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 مصطفي عبد الله عبد المقصود  - ياسر محفوظ الجوهري  - ناصف محمد سيد احمد ناصف
 جامعة بنها  –كلية التربية الرياضية  –قسم الرياضات الجماعية والعاب المضرب 

 مقدمةرومشكلةرالبحثر:رر
باقي   عن  القدم  كرة  وتتميز  بالعالم  الأولي  الشعبية  الرياضة  أنها  يوم  كل  القدم  كرة  لنا  تثبت 

وأساليب اللعب المختلفة ومما الرياضات المختلفة بتعدد مهاراتها مما يجعل هناك تنوع في طرق الأداء  
كل من المدرب واللاعب في اتباع أساليب ثابته تؤدي  ه بتنوع طرق الأداء جعل صعوبه عليلاشك فيه أن

 الي أداء المهارات بصورة مثالية ولذلك ظهرت العديد من الأساليب وطرق اللعب في كرة القدم .  
الريا أداء الأنشطة  اليه الانسان في  المختلفة اعجازا بشريا وهذا ما نشاهده  ويعتبر ما وصل  ضية 

خلال الدورات الأولمبية والبطولات العالمية مما جعل العلماء والقائمين علي العملية التدريبية  يبحث في  
كل ما يساعد في تطوير أداء الفرد الرياضي في جميع الأنشطة الرياضية المختلفة من أجل التقدم ورفع  

.و  الرياضي  الأداء  المجتمعات  مستوي  لتطوير  عليها  يعتمد  التي  العوامل  أهم  من  العلمي  البحث  يعتبر 
ومهارات  قدرات  من  الانسان  وهب الله  ما  علي  بالتعرف  وذلك  خاصة  بصفة  الرياضي  والمجال  العامة 

العلمية   النظريات  من  الاستفادة  من  ممكن  قدر  أكبر  لتحقيق  محاولة  في  المجال  متعددة  في  الحديثة 
 (150: 3).الرياضي

وهناك بعض الدراسات ووجهات النظر لبعض المدربين أشاروا إلى إن أسلوب الاستحواذ على الكرة  
يشكل عامل سلبي للفريق عند فقد الكرة ، مما يؤدى إلى هجمة  معاكسة ضده وقد يكلفه نتائج  سلبية ، 

ب  البعض  يوجد أويعتقد  ولا  ممل  و  فعال  غير  أسلوب  الكرة  على  الاستحواذ  أسلوب  بنتائج    ن  علاقة 
المباريات ، ولكن هناك العديد من الدارسات والبحوث أكدت فعالية أسلوب الاستحواذ على الكرة وعلاقتها 

( التى أجريت على فرق الدوري الإنجليزي (optaبنتائج المباريات منها إحصائية منظمة أوبتا الانجليزية  
لمدة  ثلاث سنوات من موسم)   وقد  ٢010  -٢00٨الممتاز  التى  (  الفرق  إن  إلى  أشارت الإحصائيات 

بنسبة  ٧0حققت نسبة استحواذ اعلي من   % في المباريات  1٧% وخسرت  ٦٧% فازت في  المباريات 
%  ٢5% وخسرت بنسبة  5٢% فازت بنسبة  ٦0وإما الفرق التى لديها نسبة استحواذ على الكرة اعلي من  

ا نسبة  حققت  التى  الفرق  بان  أيضا  الإحصائيات  بين) واستخلصت  ما  الكرة  على  %(   5٩-50لاستحواذ 
بان هناك    الباحثون     % ، ومن خلال هذه الإحصائيات استنتج  31% وخسرت بنسبة  ٤3فازت بنسبة  

علاقة ارتباط بين نسبة الاستحواذ على الكرة والفوز في المباريات . وقد أكد المدير الفني السابق لنادي  
 ان فعالية التمرير بين اللاعبين مكنهم من الاستحواذ على  ( ب ( Arrigo Sacchiايس ميلان الايطالي 
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تسجيله  وتقلل من فرص  منها  المنافس  تحرم  فانك  ممكنه  فترة  أطول  الكرة  تمتلك  وعندما   ، الكرة 

 ( ٢0: ٤)   للأهداف .

للبطولات العالمية والقارية    مفي مجال التدريب ومن خلال متابعتهالباحثون      ومن خلال خبرات  
تاكاالباحثون       يري  التيكي  يعتمد على ثلاث أشياء رئيسية وهي   أن إسلوب  الذي  اللعب    التمركز هو 

وتعني الانتشار الجيد واستغلال مساحات الملعب طوليا وعرضيا وعمل الزيادة العددية فى منطقة تواجد 
راكز مع عدم فقد الانتشار الطولي والعرضي الجيد للفريق  لتحرك بد كرة وتبادل الماالكرة والاستمرار فى  

بين    الاستحواذثانيا   الكرة  وتناقل  الكرة  على  الحفاظ  فى  والجماعية  الفردية  المهارات  إستغلال  ويعني 
اللاعبين من خلال وابل من الكرات القصيرة والمتوسطة والطويلة مستغلين كل مساحات الملعب خصوصاً  

وهو المرحلة الأخيرة     الإختراق والتي ينتج عنها فتح ثغرات في دفاع المنافس ثالثا  بين لاعبي المنتصف  
في هذا الإسلوب والتي تعتمد على الثغرات التي وجدت في دفاع الفريق المنافس والتي نتجت عن التحرك 

سلوب التيكى  ، يمكن  لأ  والتمرير المستمر مستغلين في ذلك أغلب مساحة الملعب تمهيداً للتمريرة القاتلة
% اى  إن الفريق  ٦0تاكا أن يرفع نسبة الاستحواذ على الكره في المباراة الواحدة إلى اعلي من  نسبة  

على فترات    ون دقيقة فقط  وهذه الدقائق ليست متواصلة وإنما تك  3٦المنافس سوف يستحوذ على الكرة  
يك الكرة  يمتلك  الفريق عندما  إن  كما  اللقاء،  من  الذي   كبير ضغط  تحت    ون متباعدة  الفريق  من لاعبي 

يلعب بأسلوب التيكى تاكا من اجل استرجاع الكرة  وذلك للزيادة العددية الموجودة بالفعل قبل فقد الكرة  
وبسرعة شديدة بالتحول    مطالب   ون يك  ناء الهجمات للفريق المنافس الذيوهذا يعني صعوبة شديدة في ب

ن تركيز اللاعب وفي نفس الوقت مطالب بأن يك منتبه تماما  من الدفاع إلي  الهجوم هذا يأخذ الكثير م
الأمر أن هذا الاسلوب يعتمد علي المهارات    ئلأي خطأ دفاعي من المنافس ، و يتضح للعامة في باد 

القدرات الخططية وهذا ما يسعي إلية    المستوي العالي فقط ولكنه يعتمد أيضاً علي    ي ذو للاعبين  الفردية  
وتعتبر أساليب اللعب عبارة عن وسائل مختلفة في كيفية الوصول إلى    ل هذه الدراسةمن خلاالباحثون   

خاصة    هوعيوب  همرمى المنافس وتسجيل الأهداف ، ومنع المنافس من التسجيل ولكل أسلوب له مميزات 
ه يجيدوا تطبيق الأسلوب بالإضافة إلى توافق فكر المدرب مع فلسفة النادي كل هذ   اللذين    من اللاعبين

   العوامل تساهم في نجاح أسلوب اللعب ، ويعتبر أسلوب الاستحواذ على الكرة من أصعب الأساليب 

  عن تاريخ بداية أسلوب  التيكى تاكا الاتى :  موقع سوبرويذكر 

يقال إن طريقة التيكي تاكا ابتكرها يوهان كرويف عندما درب البارسا , وأكمل مسيرته لويس فان  
غال وفرانك ريكارد أيضاً في برشلة , وهي نظرة مطورة للكرة الهولندية الشاملة بإيقاع أسرع وأكثر شمولية  

لاستفادة منها بإحراز سداسية  , لكن يحسب لبيب غوراديولا انه هو من فجرها بهذا الشكل الكبير واستطاع ا
والفوز على    0-5و  ٢-٦تاريخية مع برشلة وبأن يحقق انتصارات تاريخية على ريال مدريد بها كالفوز  
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مانشستر يايتد و ارسنال وفرق كبيرة أخرى ومن أهم متطلبات إتقان التيكي تاكا التي يجب توفرها في كل  
لي التركيز” ويتمتع “بالمهارة” و“السرعة” كما هو الحال مع  لاعب أن يك في البداية لاعباً “ملتزماً” و“عا

, بالإضافة إلى التمتع بالقدرة على الاحتفاظ على الكرة     تشافي وانييستا وميسي و فابريغاس في اسبانيا
 ( . 1:  1٤وإتقان التمريرات في أضيق المساحات وأصعبها ) 

 

البحث من خلال خبرة   القدم في    ين  ومدرب  ين لعملية كلاعب االباحثون      تبلورت فكرة هذا  لكرة 
الناشئين حيث لاحظ   متابعتهالباحثون     قطاع  يركز   ممن خلال  الناشئين  الكثير من مدربي  ون في  أن 

د  تنفيذها  وكيفية  الخططية  الجمل  الخططي علي  الجزء  في  التدريب  أثناء  التدريبية  التركيز    ون الوحدات 
الكرة   علي  المحافظة  وكذلك  المناسب  السريع  التمرير  ومنها  الاساسية  المهارات  وتصحيح  اتقان  علي 

  و  كرة  ون وتغيير الاماكن ،وايضا يوجد خلل في تنفيذ بعض مهارات التمرير والاستلام والتحرك بكرة وبد 
 المباريات .نتائج و أيضا كثرة فقد الكرة مما يؤثر سلبيا على قلة الاستحواذ على الكرة 

خبرة    ومتابعتهم  ومدرب  ين  كلاعب الباحثون      من خلال  والأوربية لاحظ  لين  العالمية  لبطولات 
ان كثير من الفرق والأندية والمنتخبات العالمية والأوربية يستخدم اسلوب التيكى تاكا الذى يعتمد الباحثون  

ا وتحركات  والطويلة  والمتوسطة  القصيرة  التمريرات  وبد على  بكرة  المربعات    ون للاعبين  وتشكيل  كرة 
لبعض الباحثون      والمثلثات وخلق مساحة وفتح الثغرات وفتح الملعب بأقصى سرعة ومن خلال متابعة  

نسبة  زيادة  محاولة  في  البحث  مشكلة  تتحدد  هذا  وعلى  الناشئين  ومباريات  الناشئين  لفرق  التدريبات 
والاست التمرير  مهارة  وتطوير  والثغرات الاستحواذ  المساحات  وسد  الملعب  في  والانتشار  والتحركات  لام 

المدرب من خلالها توظيف  الملعب في مثلثات ومربعات وأماكن معينة يستطيع  داخل  اللاعبين  بتنظيم 
القدرات الخططية   تاكا على  اللاعبين ومن خلال برنامج تدريبي مقترح متكامل باستخدام اسلوب التيكى 

   لدى ناشئ كرة القدم.
 
  

راهميةرالبحث:ر
لامداد العاملين فى مجال تدريب الباحثون      انها محاولة جادة من    يتبرز اهمية البحث ف       

( السنية  المرحلة  لتلك  الناشئين  ومدربى  عامة  بصفة  القدم  البحث   كرة  بت  عينة  خاصة  بصفة  دريبات  ( 
قيد البحث( مما قد    )  الخططية    القدرات ( ومعرفة تأثيرها  على مستوى بعض    قيد البحث   )التيكي تاكا

 .الخططية تحسن مستوى بعض القدرات  ييؤثر ف
رأهدافرالبحثر:ر

 :يهدف البحث الحالى الى
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   معرفة تأثير تدريبات التيكي تاكا في مساحات مصغره علي بعض القدرات الخططية    -1

   فروضرالبحث:
فـى     -1 الضابطـة  للمجموعـة  البعدى  والقياس  القبلى  القياس  من  كل  بين  إحصائياً  دالة  فروق    توجد 

 ) قيد البحث (  القدرات الخططية مستوى 
فـى    -2 التجريبيـة  للمجموعـة  البعدى  والقياس  القبلى  القياس  من  كل  بين  إحصائياً  دالة  فروق  توجد 

 ) قيد البحث (  القدرات الخططية مستوى 
 فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين لكل من المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية توجد  -3

 لصالح المجموعة التجريبية. ) قيد البحث ( القدرات الخططيةفى مستـوى 

 مصطلحاترالبحث:ررر
 إسلوب التيكي تاكا 

مستغلين مساحات الملعب كلها هو ذلك الاسلوب الذي يعتمد على تمرير الكرة بين أفراد الفريق  
بعد إجبارة على ترك  بالاختراق  المنافس  الفردية ثم مفاجئة  المهارات  الجيد واستغلال  التمركز  من خلال 

 ( ٢3-٤) مساحات و التمركز الدفاعي الخاطئ.
 القدرات الخططية :*

الفردية  اللاعب  قدرة  ال  هي  وسرعة  المناسبه  اللحظة  في  المناسب  الاجراء  تنفيذ  مع  في  تكيف 
 ( ٢5:3) متغيرات جديدة في اللعب وتناول الكرة .

 :الدراسات المرجعية المتعلقة بالجانب الخططي لكرة القدم 
بدراسة عنوانها "  تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية    (  1م )   ٢003اشرف محمد موسي  قام    -1

التفكير الابتكارى على حل المشكلات الخططية لدى ناشئ كرة القدم " وهدفت الدراسة إلى التعرف على  
الحساسية للمشكلات (     -الأصالة  -تأثير البرنامج المقترح على تنمية قدرات التفكير الابتكارى )الطلاقة 

ت المقترح على  والتعرف على  البرنامج  الخططية وتأثير  المشكلات  تنمية مهارات حل  البرنامج على  أثير 
الهجوم ( لدي ناشئ كرة القدم .    -الوسط    –تنمية قدرات التفكير الابتكارى وفقا لمراكز اللعب ) الدفاع  

والقياس البعدي . المنهج التجريبي للمجموعة تجريبية واحدة واستخدام القياس القبلي  الباحثون     استخدم  
( أسبوع  1٢بوضع برنامج تدريبي لمده )الباحثون     ناشئ بنادي شبان قنا . وقام    ٢0على عينة قوامها  

النتائج البرنامج  التدريبي انه  ٩0( وحدات تدريبية وزمن كل واحده )3وكل أسبوع ) ( دقيقة وكانت أهم 
ريبي  البعدية توضح الأثر الايجابي للبرنامج التد   توجد فروق داله إحصائيا بين القياسات القبلية والقياسات 

والمهارات التى تستخدم كوسائل لحل المشكلات الخططية لصالح القياسات    ي على قدرات التفكير الابتكار 
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البعدية .و أيضا وجود فروق دالة إحصائيا لصالح القياس البعدي ولصالح عينة البحث بين مراكز اللعب 
 . ي ر الابتكار ثلاثة في قدرات التفكيال

ناصر    -٢ احمد  سلمان  للمهارات   (٦)(٢01٤)قام  تدريبي  برنامج  تأثير   " عنوانها  بدراسة 
إلى معرفة   الدراسة  للناشئين" وهدفت  القدم  لدى لاعبي كرة  الهجومي  الخططي  التصرف  المندمجة على 

  رة القدم . واستخدم تأثير البرنامج التدريبي للمهارات المدمجة على التصرف الخططي الهجومي لناشئ ك
)الباحثون    قومها  عينة  على  التجريبي  الرياضي  ٢0المنهج  للموسم  انبي  نادي  لاعبي  من  ناشئ   )

البرنامج سا   ٢01٤/٢013 أن  المقترح  البرنامج  نتائج  أهم  المهار وكانت  الأداء  تطوير مستوي   ي هم في 
تأ  المنافسات  فترة  في  البحث  نتائج  وأظهرت   . البحث  عينة  واضحا  للناشئين  معنويا  وتحسنا  ايجابيا  ثيرا 

وملموسا في تطوير الأداء الخططي الهجومي لناشئ عينة البحث في تنفيذ التدريبات المهارية والخططية  
في ظروف تشبه ما يحدث في المباريات وقد ساهم في رفع الكفاءة الحركية وزيادة التنسيق والتجانس بين  

لمقترح في زيادة قدرة الناشئين عينة البحث على الاستلام والتمرير  اللاعبين . وساهم البرنامج التدريبي ا
 كرة في مختلف الأماكن وتنفيذ مواقف التصرف الخططي الهجومي . ون الجرى بد  والتصويب والمراوغة و

خلفقام    -3 الرحيم  عبد  طريقتي    (5)   (٢01٦)خالد صلاح  استخدام  تأثير  عنوانها"   بدراسة 
التمرينات   المركبة  والتدريب الطولي لتطوير وسائل تنفيذ خطط الهجوم الفردي والجماعي لدى ناشئي  
والتدريب  المركبة  التدريبات  طريقتي  استخدام  تأثير  معرفة  إلى  التدريبي  البرنامج  وهدفت    " القدم  كرة 

تنفيذ خطط لتطوير وسائل  استخدم   الطولي   , القدم   ناشئ كرة  لدي  والجماعية  الفردية  الهجومية    اللعب 
القبلي و الباحثون    القياس  باستخدام  التجريبي  قوام عينة   المنهج  تجريبية واحده وكان  لمجموعة  البعدي 

بوضع برنامج تدريبي من  الباحثون     ( ناشئ من ناشئي مركز شباب المدينة )أ( وقام  30البحث عدد )
وحدات أسبوعيا وكانت   3( أسابيع تدريبية بواقع 10م بواقع)   ٢01٦/ ٢٢/1م حتى    ٢015/ 11/ 1٧يوم 

الواحدة ) الوحدة  تطوير مستوى  ٩0زمن  البرنامج ساهم في  أن  البرنامج  نتائج  أهم  وكانت  تقريبا  دقيقة   )
. وساهم في الأداء البدنى لناشئي عينة البحث . وساهم في تطوير الأداء المهارى لناشئي عينة البحث  

زيادة قدرة الناشئين عينة البحث على المناورة والخداع والتمرير والتصويب من مختلف الأماكن واتجاهات 
مختلفة الأمر الذي ساهم في وجود كثير من البدائل الخططية لدى الناشئين تمكنهم من اختيار الحلول 

 سة.الخططية للتغلب على المواقف التنافسية المختلفة خلال المناف
بدراسة عنوانها " تأثير برنامج تدريبي على بعض     (٨م)    ٢015محمد سعيد مصلحي   قام  -٤

وسائل تنفيذ الخطط الهجومية الفردية في الثلث الهجومي لناشئي كرة القدم". وهدفت الدراسة إلى تحسين  
ل تصميم برنامج  بعض وسائل تنفيذ الخطط الهجومية الفردية في الثلث الهجومي لناشئ كرة القدم من خلا

المنهج  الباحثون     سنة واستخدم    1٩تدريبي لوسائل تنفيذ الخطط الهجومية الفردية لناشئ كرة القدم تحت  
القياس   لصالح  فردية  فروق  وجود  النتائج  أهم  وكانت  البعدي  والقياس  القبلي  القياس  باستخدام  التجريبي 

 .لهجومية الفردية في الثلث الهجومي البعدي لصالح عينة البحث في الأداء المهارى والخطط ا
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البدنية  1٤م ) 1٩٩3( stphenz-Dقام ستيفنز دي )  -5 اللياقة  تنمية عناصر  "أثر  بعنوان  بدراسة   )
تحت   القدم  كرة  للاعبي  التهديف  مستوي  وتحسن  والخططي  المهاري  الاداء  فاعلية  علي  سنه    1٦الخاصة 

والخطط المهاري  الاداء  تحسين  الي  الدراسة  وذلك من  "وهدفت  القدم  التهديف للاعبي كرة  ي وتحسن مستوي 
خلال تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة واستخدم الباحث المنهج الوصفي واثبتت الدراسة ان تنمية عناصر  
اللياقة البدنية الخاصة في كرة القدم يؤدي الي تنمية الاداء المهاري والخططي وقدرات الاعبين التهديفية أثناء  

 راه  المبا
شارلز)  -٦ مارشال  المهارة  13م) marchal-charles  )1٩٩3قام  مفهومي  "تقييم  بعنوان  بدراسة   )

معرفة  الي  الدراسة  "وهدفت  الناشئين   القدم  كرة  للاعبي  الخططي  التدريب  ومستوي  البدنية  واللياقة  الاساسية 
خدم الباحث المنهج التجريبي واشتملت  تأثير الاداء المهاري والبدني علي الاداء الخططي لناشئي كرة القدم واست

لاعب في مرحلة الناشئين في الصين واثبتت الدراسة مدي تأثير الاداء الخططي للاعبي كرة    30العينة علي  
 القدم الناشئين بالتدريب البدني والمهارات الاساسة   

 إجراءات البحث:
رمنهجرالبحث:رر

إحداهما        لمجموعتين  التجريبى  التصميم  بإستخدام  التجريبي  المنهج  الباحثون    إستخدم  
 ضابطة والأخرى تجريبية.

 عينة البحث الأساسية:
إختار  الباحثون   عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئى كرة القدم بنادى نجمة سيناء فى       

م, المقيدين بمنطقة  ٢0٢3/   ٢0٢٢م (, للموسم الرياضى ٢00٨( سنة، مواليد )    1٦المرحلة السنية   )  
المرحلة   نفس  للناشئين فى  القدم  لكرة  دورى منطقة شمال سيناء  والمشتركين فى  القدم  لكرة  شمال سيناء 

  ( عددهم  وبلغ  ضابطة    ٢0السنية,  إحداهما  متكافئتين  مجموعتين  إلى  عشوائياً  تقسيمهم  تم  لاعب,   )
 ( يوضح إجمالى مجتمع البحث. ٢( لاعبين, والجدول )  10كل منهما   )  والأخرى تجريبية قوام

 

 (  1جدول ) 
 إجمالى مجتمع البحث 

 

 النوع  النسبة المئوية  العدد  مجتمع البحث المسلسل
 أساسية ٪ ٢٨.5٧ ٢0 عينة البحث 1
 غير أساسية  ٪ ٤٢.٨5 30 عينة المعاملات العلمية  2
 غير أساسية  ٪ ٢٨.5٧ ٢0 الإستطلاعية عينة الدراسة  3

  ٪ 100 ٧0 الإجمالى
 

 أسباب اختيار عينة البحث: –أ
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لاعبي   -1 من  العينة  أفراد  موسم    جميع  القدم  لكرة  المصرى  بالإتحاد  المسجلين  القدم  /   ٢0٢٢كرة 
 م.  ٢0٢3

 موافقة المسئولين بالنادى على إجراء التجربة على اللاعبين.  -٢  

 بتدريب أفراد العينة مما يسهل إجراءات القياسات وتطبيق التجربة.الباحثون     يقوم   -3

ثلاث   -٤ فترة  من  معاً  اللعبة  ممارسة  فى  بدأ  معظمهم  أن  حيث  العينة  لأفراد  التدريبى  العمر  تماثل 
 سنوات.

التحكم فى مواعيد التدريب  الباحثون     ع اللاعبين للإنتظام فى التدريب حيث يستطيع  إستعداد جمي  -5
 بسهولة.

   توافر غالبية الأجهزة والأدوات الخاصة بتدريب اللاعبين بالنادى.   -٦
 تجانس وتكافؤ أفراد عينة البحث الأساسية: -ب

والتكافؤ بين أفراد عينـة البحث الأساسية مـن اللاعبين  بإجراء عملية التجانس الباحثون    وقـد قـام      
 المتغيرات الخططية (. ،فـى المتغيرات ) قيد البحث ( وهـى: ) الطول, الوزن, السن, العمر التدريبى

 تجانس أفراد عينة البحث الأساسية:  -1
عينـة البحث الأساسيـة  معامل الإلتواء لإجراء عملية التجانس بين أفراد الباحثون    وقـد إستخدم      

 ( يوضح ذلك.   ٢والجدول )
 (  2جدول ) 

 التوصيف الإحصائى لأفراد عينة البحث الأساسية فى المتغيرات ) قيد البحث ( 
                                               ( 20) ن = 

 

( أن قيم معامل الإلتواء لكل من هـذه المتغيرات ) قيد البحـث ( قـد إنحصرت  ٢يتضح من جدول )      
 تجانس أفراد عينة البحـث الأساسيـة فى هذه المتغيرات. ( مما يدل علـي 3  ±ما بين ) 

 تكافؤ أفراد عينة البحث الأساسية: -2

 بيانات إحصائية               المسلسل المتغيرات
 المتغيرات

 

وحدة  
 القياس 

المتوسط 
 الحسابى 

الإنحراف   الوسيط 
 المعيارى 

معامل  
 الإلتواء

 
متغيرات 

 النمو

 0.58- 11.04 163.00 162.50 سنتيمتر الطول  1

 0.79 10.46 48.50 50.90 كيلوجرام  الوزن  2

 0.11 0.27 14.35 14.38 سنة السن 3

 0.91- 0.82 3.00 2.40 سنة العمر التدريبى  4

 
متغيرات 
القواعد  
 الخططية 

إختبار إتخاذ المدافع للمكان الدفاعى   1
 الصحيح 

 0.44 0.50 0.00 0.40 درجة

 0.43 0.49 0.00 0.39 درجة إختبار التحفز فى محيط الكرة  2

إختبار التحرك إلى الكرة الآتية وليس   3
 إنتظارها 

 0.39 0.45 0.00 0.35 درجة

إختبار الظهور للزميل المستحوذ على   4
 الكرة 

 0.34 0.40 0.00 0.30 درجة
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تكافؤ بين أفراد عينـة البحـث  إختبار مـان ويتنى ) ى ( لإجراء عملية الالباحثون    وقد إستخدم      
 ( يوضح ذلك. 3لأساسية والجدول ) ا
 

 (  3جدول ) 
 التوصيف الإحصائى لأفراد عينة البحث الأساسية فى المتغيرات ) قيد البحث ( 

 (  20) ن =                
                المسلسل المتغيرات

بيانات  
 إحصائية

 
 المتغيرات
 

وحدة  
 القياس 

قيمة )ى(  قيم الرتب  مجموع الرتب
المحسوبة  

لمان 
 ويتنى 

مستوى 
 الدلالة

 التجريبية  الضابطة  التجريبية  الضابطة 

 
ات متغير

 النمو

 0.820 0.227- 10.2 10.8 102 108 سنتيمتر الطول  1

 0.850 0.190- 10.75 10.25 107.5 102.5 كيلوجرام  الوزن  2

 0.790 0.266- 10.85 10.15 108.5 101.5 سنة السن 3

العمر  4
 التدريبى 

 1.000 0.000 10.5 10.5 105 105 سنة

 
متغيرات 
القواعد  
 الخططية 

إتخاذ  إختبار  1
المدافع للمكان  

الدفاعى  
 الصحيح 

 0.853 0.227- 11 10 108 102 درجة

إختبار التحفز   2
 فى محيط الكرة 

 0.280 1.097- 12 9 120 91 درجة

إختبار التحرك   3
إلى الكرة الآتية  
 وليس إنتظارها 

 1.000 0.000 11 11 105 105 درجة

إختبار الظهور   4
للزميل  

المستحوذ على  
 الكرة 

 1.000 0.000 11 11 105 105 درجة

 0.05مستوى المعنوية ) مستوى الخطأ المقبول ( = 
( عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين أفراد عينة البحث الأساسية لكل من هذه  3يتضح من جدول )      

المتغيــرات ) قيــد البحــث (, حيــث أن مســتوى الدلالــة أكبــر مــن مســتوى المعنويــة ممــا يــدل علــى تكــافؤ أفــراد 
 عينة البحث الأساسية فى هذه المتغيرات.

 أدوات جمع البيانات:
على المراجع والأبحاث العلمية فى مجال تدريب الناشئين فى كرة القدم الباحثون    من خلال إطلاع       

 بجمع البيانات عن طريق الإختبارات والمقاييس التالية:الباحثون    وبعض الألعاب الأخرى، فقد قام 
 قياس الطول: -أ

 للجسم. الرستاميتر لقياس الطول الكلىالباحثون    إستخدم      
 قياس الوزن: -ب

 الميزان الطبى لقياس الوزن.الباحثون    إستخدم      
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 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث: -جـ
 صفارة.  - كاميرا تصوير فوتوغرافيا.  - . كاميرا تصوير فيديو -
 جير للتخطيط.  - .( 5كرات قدم مقاس )   - ساعة إيقاف لقياس الزمن. -
 أقماع بلاستيكية.  - . كرات طبية - . سويديةمقاعد  -
 . مرمى صغير - شواخص بلاستيكية. - أرماح. -
  أصفر. ونهاقمصان تدريب ل - .خراطيم بلاستيكية -
 إستمارة جمع البيانات: -د         

 إستمارة تسجيل متغيرات الطول والوزن والسن والعمر التدريبى. -      
 إستمارة تسجيل إختبارات القواعد الخططية ) قيد البحث (.  -            

 ) قيد البحث (:         القواعد الخططيةإختبارات  -و
إستمارة  الباحثون      قام        خلال  من  لقياسها  المناسبة  والإختبارات  الخططية  القواعد  أهم  بتحديد 

 ة البحث () عينإستطلاع رأى الخبراء وذلك للمرحلة السنية 
 وكانت كما يلى: ٪100إختيار القواعد الخططية التى حققت نسبة الباحثون    وقد إرتضى      

         ) قاعدة دفاعية (. ٪100بنسبة  إتخاذ المدافع للمكان الدفاعى الصحيح -1

                                        ) قاعدة دفاعية (. ٪100بنسبة  التحفز فى محيط الكرة -٢

                        ) قاعدة هجومية (. ٪100بنسبة    التحرك إلى الكرة الآتية وليس إنتظارها -3

                     ) قاعدة هجومية (. ٪ 100بنسبة  الظهور للزميل المستحوذ على الكرة -٤ 

 وهو:  ٪100القواعد الخططية الذى حقق نسبة  إختيار إختبارالباحثون    وقد إرتضى      
 . ٪100بنسبة  إختبار القواعد الخططية  -1

 

 إختيار المساعدين: 

مدربين بنادى نجمة سيناء       ٢( مساعدين وهم مدربين كرة قدم بأندية عدد    5عدد )  الباحثون     إختار       
بنادى مركز شباب مدينة العريش وعدد واحد ٢) مكان الملعب الذى سيطبق فيه البحث ( وعدد  مدربين 

القياس وطريقة   متطلبات  البحث من حيث  بجوانب  تعريفهم  تم  (, حيث  الرياضى  العريش  بنادى  مدرب 
بالمعلومات التى تمكنهم من الإجابة على أية  أدائ ه وأهدافه وطريقة قياس وتسجيل كل إختبار وإمدادهم 

 فى تطبيق إجراءات البحث.  الباحثون    أسئلة أو إستفسارات توجه إليهم أثناء العمل, وذلك لمساعدة 
 

 المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة:
الم  الباحثون     قام        للتأكد من مدى  بإجراء  البحث (  قيد  المستخدمة )  العلمية للإختبارات  عاملات 

 صلاحيتها من خلال إيجاد معامل الصدق والثبات لهذه الاختبارات كما يلى: 
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 الصدق: -أ
طريق        عن  التلازمى  الصدق  باستخدام   ) البحث  قيد   ( المستخدمة  للإختبارات  الصدق  حساب  تم 

التمييز بين مجموعتين من غير العينة الأساسية والتى تتوافر فيهما خصائص عينة البحث فى المرحلة 
تحاد سيناء )  م ( ويفترض فى أحدهما أنها مميزة وهى ناشئى نادى إ٢00٨( سنة ) مواليد    1٦السنية )  

آخر    ( الرياضى  العريش  نادى  ناشئى  أنها غير مميزة وهى  يفترض  ( والأخرى  المنطقة  بمسابقة  الفائز 
( ناشئين لكل مجموعة, وذلك   10( ناشئاً بواقع )    ٢0ترتيب فرق المسابقة ( وبلغ إجمالى المجموعتين )  

م، ولقد ٢0٢3/    1/    11الموافق    ربعاءالام إلى يوم  ٢0٢3/    1/    ٧الموافق    السبت  فى الفترة من يوم ا
  النتائج وجود فروق دالة إحصائياً أشارت النتائج عن توافر الصدق للإختبارات المستخدمة، حيث أثبتت  
البحث ( لصالح المجموعة المميزة    بين المجموعتين المميزة والغير مميزة فى الإختبارات المستخدمة ) قيد 

 ( يوضح ذلك ٤والجدول رقم )
 ( 4رقم ) جدول 

دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطي المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لصدق 
 الإختبارات الخططية ) قيد البحث (

 10 =  2ن = 1ن                                                   
 
 

 متغيرات 
 البحث  

 
 

 المسلسل 

 بيانات إحصائية          
 

 المتغيرات   
 

 
 
 وحدة 
 

 القياس 

  قيم الرتب  مجموع الرتب 
قيمة )ي(  
المحسوبة 

لمان  
 ويتني

 
مستوى 
 الدلالة 

 
الغير  
 مميزة

 
 المميزة 

 
الغير  
 مميزة

 
 المميزة 

 
المتغيرات 
 الخططية 

مساندة   )إختبار مساعدة   1
الزميل المستحوذ على   (

 الكرة  

 0.006 16.00 13.90 7.10 139.00 71.00 درجة

إختبار التحجيز على الكرة   2
 أثناء السيطرة عليها  

 0.023 22.00 13.30 7.70 133.00 77.00 درجة

 
3 

إختبار الجري الحر  
لإستغلال مساحة خالية  
موجودة فعلًا أو الجري  
 هروباً من المنافس  

 
 
 درجة

 
65.00 

 
145.00 

 
6.50 

 
14.50 

 
10.00 

 
0.001 

        

( وجـــود فـــروق دالـــة احصـــائياً بـــين المجموعـــة المميـــزة والمجموعـــة الغيـــر  ٤يوضـــح الجـــدول رقـــم )        
ــة ) ي (  ــة المميــــزة حيــــث كانــــت قيمــ ــالح المجموعــ ــد البحــــث ( لصــ ــة ) قيــ مميــــزة فــــي المتغيــــرات الخططيــ

 خططية دق الإختبارات ال(، وهذا يؤكد ص 0.05المحسوبة ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) 
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 الثبات:  -ب
تطبيق  الباحثون     قام        طريقة  بإستخدام   ) البحث  قيد   ( المستخدمة  للإختبارات  الثبات  بحساب 

الإختبار وإعادة تطبيق الإختبار وإيجاد معامل الإرتباط بين التطبيقين، ولقد روعى وجود فاصل زمنى قدره 
على   وذلك  والثاني،  الأول  التطبيق  بين  أيام  )  ثلاثة  قوامها  التى  العينة    10العينة  غير  من  لاعبين   )

المرحلة   فى  أبو صقل   نادى  ناشئى  من  الأساسية  البحث  عينة  فيها خصائص  تتوافر  والتى  الأساسية 
م إلى  ٢0٢3/   1/   1٢الموافق    الخميس  م (، وذلك فى الفترة من يوم٢00٨( سنة ) مواليد    1٦السنية ) 

التطبيق  ٢0٢3/    1/    1٦الموافق    الاثنين    يوم بين  النتائج وجود علاقة إرتباط موجبة  أثبتت  م، حيث 
 ( يوضح ذلك  5والجدول )الأول والتطبيق الثانى فى الإختبارات المستخدمة 

 
 

 (  5جدول رقم ) 
المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيمة معامل الإرتباط المحسوبة ) ر ( لثبات الإختبارات 

 الخططية ) قيد البحث (
 10 = ن               

 
متغيرات  
 البحث 

 المسلسل 

 بيانات إحصائية           
 

 المتغيرات    
 

 وحدة 

 القياس  

 إعادة التطبيق  التطبيق 
 قيمة

 لمتوسط ا ( ر  )
 الحسابي  

 الإنحراف 
 المعياري  

 المتوسط 
 الحسابي  

 الإنحراف 
 المعياري  

 
المتغيرات 
 الخططية 

مساندة   )إختبار مساعدة   1
الزميل المستحوذ على   (

 الكرة  

 درجة

0.95 0.88 1.25 0.85 0.71 

 
2 

إختبار التحجيز على الكرة  
 أثناء السيطرة عليها  

 0.81 0.68 1.45 0.76 1.20 درجة

إختبار الجري الحر   3
لإستغلال مساحة خالية  
موجودة فعلًا أو الجري  
 هروباً من المنافس  

 
 
 درجة

1.50 0.68 1.75 0.55 0.65 

 0.632=  0.05قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوى الدلالة 
         ( رقم  جدول  في    5يوضح  التطبيق  وإعادة  التطبيق  بين  إحصائياً  دالة  طردية  علاقة  وجود   )

) قيد البحث ( حيث كانت قيم ) ر ( المحسوبة أكبر من قيمة     ) ر ( الجدولية الخططية  المتغيرات  
 . (، مما يؤكد ثبات الإختبارات الخططية 0.05عند مستوى الدلالة ) 
 التمرينات المقترحة: 
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) قيد البحث ( مسترشداً ببعض المراجع, وقد   التيكي تاكاتمرينات  قام الباحثون  بإعداد مجموعة من       
بعض التعديلات على هذه التمرينات ثم عرضها على السادة الخبراء لمعرفة صلاحيتها الباحثون    أجرى  

عرض   وتم   ) البحث  عينة   ( السنية  للمرحلة  هذه    50)  ومناسبتها  جميع  على  الآراء  وإتفقت  تمرين   )
 التمرينات.  

 الدراسة الإستطلاعية: 
الباحثون         )  قام  قوامها  عينة  على  الإستطلاعية  الدراسة  العينة    ٢0بإجراء  خارج  من  لاعب   )

الأساسية، من ناشئى كرة القدم بإستاد العريش الرياضى, وممن تتوافر فيهم خصائص عينة البحث وذلك 
الموافق  فى   الجمعة  يوم  الموافق  ٢0٢3/    1/    ٢0الفترة من  الخميس  يوم  إلى  م،  ٢0٢3/    1/    ٢٦م 

 وكان الهدف من إجراء هذه الدراسة ما يلى: 
 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة. -

 التأكد من تطبيق الإختبارات وفق الشروط الموضوعة من أجلها.  -
تنفيذ   - على  المساعدين  أثناء    تدريب  فيها  الوقوع  يمكن  التـى  الأخطاء  علـى  للتعرف  وذلك  الإختبارات 

 التنفيذ 
 وتجنبها ولضمان صحة تسجيل البيانات.   

رتجربةرالبحث:ر
 القياس القبلى:  -

بإجراء القياسات القبلية للمتغيرات ) قيد البحث ( على العينة الأساسية وذلك فى الفترة الباحثون     قام     
م بملعب نادى نجمة سيناء  ٢0٢3/    ٢/   ٢م إلى يوم الخميس  ٢0٢3/    1/    ٢٧الجمعة الموافق  من يوم  

 بالعريش بمحافظة شمال سيناء.
 

   تطبيقرالبحث: -
م إلى يوم الجمعة الموافق ٢0٢3/    ٢/    3تم تنفيذ تجربة البحث فى الفترة من يوم الجمعة الموافق       
( وحدات تدريبة أسبوعياً وذلك أيام ) الجمعة والسبت    ٤( أسبوع بواقع )    1٢م ولمدة )  ٢0٢3/   ٤/   ٢٨

(   1٢0  –  ٨0( وحدة تدريبية وزمن الوحدة الواحدة يتراوح مابين )    ٤٨والأثنين والثلاثاء ( بإجمالى )  
 بما يلى:  الباحثون   دقيقة وعند تنفيذ التجربة قام 

 ن الجزء الإعدادى ) الإحماء (.يؤدى جميع اللاعبي *
 يؤدى جميع اللاعبين الجزء الرئيسى ) الجزء البدنى والجزء المهارى (.  *
يستكمل جميع اللاعبين الجزء الرئيسى ) الجزء الخططى ( حيث يقسم اللاعب بعد ذلـك مجموعتين    *

 حيث 
 طية ) قـيـد البحث ( وتقوم المجموعة  تقوم المجموعـة الضابطـة بأداء التمرينات التقليديـة للقواعد الخط  
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 المقترحة ) قـيـد البحث ( الخاصة بالقواعـد الخططية       التيكي تاكاالتجريبية بأداء تمرينات   
 ) قيد البحث (.   
 يؤدى جميع اللاعبين الجزء الختامى ) التهدئة (.  *
   القياس البعدى: -

إ      البعدية  تم  القياسات  للتمرينات  للمتغيرات جراء  المقررة  المدة  إنتهاء  بعد  وذلك   ) البحث  قيد   (
/   ٤/    ٢0م إلى يوم الخميس الموافق٢0٢3/    ٤/    1٤المقترحة، وذلك فى الفترة من يوم الجمعه الموافق  

 م. ٢0٢3
 المعالجات الإحصائية:

)  الباحثون    قام        الإجتماعية  للعلوم  الإحصائية  البرامج  حزمة  بإستخدام    SPSSبإستخدام  وذلك   )
 الحاسب الآلى للمعالجات الإحصائية, وقد إستخدم فيها:

 الوسيط  -٢المتوسط الحسابى                                   -1
 معامل الإلتواء  -٤الإنحراف المعيارى                                 -3
 مة ) ى ( المحسوبة لسبيرمان قي -٦قيمة ) ى ( المحسوبة لمان ويتنى                  -5
 نسبة التحسن المئوية.   -٨قيمة ) ك ( المحسوبة لويلكوكسن                   -٧
 
 عرض ومناقشة النتائج:  -

 عرض النتائج: -1

 التحقق من صحة الفرض الأول: -أ

بعد حساب دلالة الفروق لقيمـة ) ك ( المحسـوبة لويلكـوكس للمجموعـة الضـابطة تبـين وجـود فـروق        
دالة إحصائياً بـين القيـاس القبلـي والقيـاس البعـدي فـي مسـتوى المتغيـرات الخططيـة ) قيـد البحـث ( لصـالح 

 ( يوضح ذلك ٦القياس البعدي، والجدول ) 

 ( ٦جدول رقم ) 
 بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات الخططية دلالة الفروق 

ن =             
10 
 

 

 متغيرات 

 البحث 

 

 

 المسلسل 

 بيانات إحصائية           

 

 المتغيرات   

 

 

 وحدة 

 القياس  

قيمة ) ك (  قيم الرتب  مجموع الرتب 
المحسوبة  
 لويلكوكس  

 

مستوى 
 الدلالة 

 + -  + - 
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المتغيرات 
 الخططية 

الزميل المستحوذ على   (مساندة  )إختبار مساعدة  1
 الكرة 

 0.004 2.88- 5.50 0.00 55.00 0.00 درجة

إختبار التحجيز على الكرة أثناء السيطرة   2
 عليها  

 0.003 2.97- 5.50 0.00 55.00 0.00 درجة

 

3 
إختبار الجري الحر لإستغلال مساحة خالية  
 موجودة فعلًا أو الجري هروباً من المنافس  

 

 

 درجة
0.00 55.00 0.00 5.50 -2.87 

0.004 

( أن الفروق بـين القيـاس القبلـي والقيـاس البعـدي للمجموعـة الضـابطة فـي  ٦يوضح الجدول رقم )        
ــائياً عنـــد  ــائياً حيـــث كانـــت قيمـــة ) ك ( المحســـوبة دالـــة إحصـ المتغيـــرات الخططيـــة هـــي فـــروق دالـــة إحصـ

يـــة ) قيـــد (، وهـــذا يـــدل علـــى تحســـن المجموعـــة الضـــابطة فـــي المتغيـــرات الخطط 0.05مســـتوى الدلالـــة ) 
 البحث (.

 التحقق من صحة الفرض الثاني: –ب

بعد حساب دلالـة الفـروق لقيمـة ) ك ( المحسـوبة لويلكوكسـن للمجموعـة التجريبيـة تبـين وجـود فـروق       
دالة إحصائياً بـين القيـاس القبلـي والقيـاس البعـدي فـي مسـتوى المتغيـرات الخططيـة ) قيـد البحـث ( لصـالح 

 ( يوضح ذلك: ٧القياس البعدي، والجدول ) 

 ( 7جدول رقم ) 
 الخططيةللمجموعة التجريبية في المتغيرات ن القياس القبلي والقياس البعدي دلالة الفروق بي

   10ن =                                                                                             
 

 

 متغيرات 

 البحث 

 

 

 المسلسل 

 بيانات إحصائية         

 

 المتغيرات   

 

 

 

 وحدة

 القياس 

  قيم الرتب مجموع الرتب 

قيمة ) ك  

 )

المحسوبة 

 لويلكوكس  

 

مستوى  

 الدلالة 
+ _ + _ 

 

المتغيرات  

 الخططية

إختبار مساعدة )   1

مساندة ( الزميل  

 المستحوذ على الكرة  

 درجة 

0.00 55.00 0.00 5.50 -2.84 

0.004 

إختبار التحجيز على  2

الكرة أثناء السيطرة  

 عليها 

 درجة 

0.00 55.00 0.00 5.50 -2.91 

0.003 

 

3 

إختبار الجري الحر  

لإستغلال مساحة خالية 

موجودة فعلاً أو الجري 

 هروباً من المنافس  

 

 

 درجة 
0.00 55.00 0.00 5.50 -3.85 0.004 

( أن الفـروق بـين القيـاس القبلـي والقيـاس البعـدي للمجموعـة التجريبيـة فـي  ٧يوضح الجدول رقم )        
المتغيــرات الخططيــة هــي فــروق دالــة إحصــائياً حيــث كانــت قيمــة ) ك ( المحســوبة لويلكــوكس ذات دلالــة 
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ــة )  ــتوى الدلالـ ــد مسـ ــائية عنـ ــ 0.05إحصـ ــة فـ ــة التجريبيـ ــن المجموعـ ــى تحسـ ــدل علـ ــذا يـ ــرات (، وهـ ي المتغيـ
 .الخططية 

 التحقق من صحة الفرض الثالث: -جـ

بعـــد حســــاب دلالــــة الفــــروق لقيمــــة ) ك ( المحســـوبة لويلكوكســــن للمجموعــــة الضــــابطة والمجموعــــة        
التجريبيــة تبــين وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بينهمــا فــي مســتوى المتغيــرات الخططيــة ) قيــد البحــث ( لصــالح 

 ( يوضح ذلك: ٨المجموعة التجريبية، والجدول رقم ) 

 ( 8جدول رقم ) 

 الخططية   بين القياسات البعدية لكلًا من المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في المتغيراتدلالة الفروق  

   20ن =                                                                                        

 

 

 متغيرات 

 البحث  

 

 

 المسلسل 

 بيانات إحصائية          

 

 المتغيرات   

 

 

 

 وحدة 

 

 القياس 

  قيم الرتب  مجموع الرتب 

قيمة )ي(  

المحسوبة  

لمان  

 ويتني 

 

مستوى  

 الدلالة 
 

 الضابطة 

 

 التجريبية 

 

 الضابطة 

 

 التجريبية 

 

المتغيرات  

 الخططية 

إختبار مساعدة )   1

مساندة ( الزميل  

 المستحوذ على الكرة  

 0.052 24.50 13.05 7.95 130.50 79.00 درجة 

إختبار التحجيز على   2

الكرة أثناء السيطرة  

 عليها  

 0.052 24.00 13.10 7.90 131.00 79.00 درجة 

 

3 

إختبار الجري الحر  

لإستغلال مساحة خالية  

موجودة فعلاً أو الجري  

 هروباً من المنافس  

 

 

 درجة 

 

76.00 

 

134.00 

 

7.60 

 

13.40 

 

21.00 

 

0.029 

( أن الفــــروق بــــين القياســــيين البعــــديين لكــــلًا مــــن المجموعــــة الضــــابطة  ٨يوضــــح الجــــدول رقــــم )        
والمجموعة التجريبية فـي المتغيـرات الخططيـة ) قيـد البحـث ( هـي فـروق دالـة إحصـائياً لصـالح المجموعـة 

ــة ) التجريبيـــة حيـــث كانـــت قيمـــة ) ي ( المحســـوبة لمـــان ويتنـــي ذات دلالـــة إحصـــائية عنـــد مســـتو  ى الدلالـ
(، وهذا يدل على تحسن المجموعة التجريبيـة بدرجـة أعلـى مـن المجموعـة الضـابطة فـي المتغيـرات   0.05

 .الخططية 
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رمناقشةرالنتائج:ر-2
 مناقشة نتائج الفرض الأول: -أ

 ينص الفرض الأول على:       

البعــدي للمجموعــة الضــابطة فــي مســتوى توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين كــلًا مــن القيــاس القبلــي والقيــاس 
 المتغيرات الخططية ) قيد البحث ( لصالح القياس البعدى.

( أن الفروق بـين القيـاس القبلـي والقيـاس البعـدي للمجموعـة الضـابطة فـي  ٦يوضح الجدول رقم )        
المتغيــرات الخططيـــة ) قيــد البحـــث ( هـــي فــروق دالـــة إحصــائياً حيـــث كانـــت قيمــة ) ك ( المحســـوبة دالـــة 

ــة )  ــتوى الدلالـ ــد مسـ ــائياً عنـ ــي ا 0.05إحصـ ــابطة فـ ــة الضـ ــن المجموعـ ــى تحسـ ــدل علـ ــذا يـ ــرات (، وهـ  لمتغيـ
 الخططية ) قيد البحث (.

ومن خلال ذلك يتضح مدى التقدم الحادث في القياس البعدي للمجموعة الضـابطة فـي المتغيـرات 
 ذلك التقدم إلـى فاعليـة البرنـامج التـدريبي المتبـع مـن قبـل الباحثون  ) قيد البحث (، حيث يعزو الخططية  
تضمن التمرينـات التقليديـة خـلال فتـرة الإعـداد بمراحلهـا  والمبني على أسس علمية مقننة، والذيالباحثون  

مرحلـة الإعـداد للمباريـات (، والـذي أثـر  -مرحلـة الإعـداد الخـاص  -المختلفة من ) مرحلة الإعداد العام 
ــاً علــى المتغيــرات  ــد عبدالمهــدي )  ) قيــد البحــث (، وهــذا مــا يؤكــده كــلًا مــنالخططيــة تــأثيراً إيجابي محم

 ( ٩(، )  10) ،  م (2015بدالمهدي ) م (، محمد ع2017

أن البــرامج التدريبيــة المقننــة تــؤدي إلــى تنميــة م(، 2015حســن الســيد ) وفــي هــذا الصــدد يؤكــد        
 ( 3٧0: ٢القدرات المختارة.  ) 

 ومما تقدم يتضح أن الفرض الأول قد تحقق كلياً والذي ينص على: 

توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين كــلًا مــن القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي للمجموعــة الضــابطة فــي مســتوى 
 ) قيد البحث ( لصالح القياس البعدي.الخططية المتغيرات 

 

 

 مناقشة نتائج الفرض الثاني: –ب

 اني على:ينص الفرض الث       
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توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين كــلًا مــن القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي للمجموعــة التجريبيــة فــي مســتوى 
 ) قيد البحث ( لصالح القياس البعدي.الخططية المتغيرات 

( أن الفـروق بـين القيـاس القبلـي والقيـاس البعـدي للمجموعـة التجريبيـة فـي  ٧يوضح الجدول رقم )        
) قيد البحث ( هي فروق دالة إحصائياً حيث كانت قيمة ) ك ( المحسوبة لويلكوكس الخططية  ات  المتغير 

ــة )  ــد مســـتوى الدلالـ ــة التجريبيـــة فـــي  0.05ذات دلالـــة إحصـــائية عنـ (، وهـــذا يـــدل علـــى تحســـن المجموعـ
 ) قيد البحث (.الخططية المتغيرات 

ومن خلال ذلك يتضح مدى التقدم الحادث في القياس البعدي للمجموعـة التجريبيـة فـي المتغيـرات 
 ذلك التقدم إلى فاعلية البرنامج التدريبي المتبع مـن قبـل الباحثون   ) قيد البحث (، حيث يعزو الخططية  
ل فتـــرة الإعـــداد والمبنـــي علـــى أســـس علميـــة مقننـــة، والـــذي تضـــمن تـــدريبات التيكـــي تاكـــا خـــلاالبـــاحثون  

مرحلــة الإعــداد للمباريــات (،  -مرحلــة الإعــداد الخــاص  -بمراحلهــا المختلفــة مــن ) مرحلــة الإعــداد العــام 
 Bidzinski ،) قيد البحث (، وهذا ما يؤكده كلًا من الخططية والذي أثر تأثيراً إيجابياً على المتغيرات 

, M. (2001)   ،  سكوت وآخر Scott et al (2004 ديفيد كين ) مDivaid Ken  (1997.) م  (
11  ( ،)15  ( ،)1٢  ) 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث: -جـ

 ينص الفرض الثالث على:       

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسيين البعديين لكلًا مـن المجموعـة الضـابطة والمجموعـة التجريبيـة فـي 
 ث ( لصالح المجموعة التجريبية.) قيد البحالخططية مستوى المتغيرات 

         ( رقم  الجدول  الضابطة    ٨يوضح  المجموعة  من  لكلًا  البعديين  القياسيين  بين  الفروق  أن   )
) قيد البحث ( هي فروق دالة إحصائياً لصالح المجموعة  الخططية  والمجموعة التجريبية في المتغيرات  

مستو  عند  إحصائية  دلالة  ذات  ويتني  لمان  المحسوبة   ) ي   ( قيمة  كانت  حيث  )  التجريبية  الدلالة  ى 
(، وهذا يدل على تحسن المجموعة التجريبية بدرجة أعلى من المجموعة الضابطة في المتغيرات   0.05

 ) قيد البحث (.الخططية 

في         التجريبية  المجموعة  لصالح  البعدي  القياس  في  الحادث  التقدم  مدى  يتضح  ذلك  ومن خلال 
ذلك التقدم إلى فاعلية البرنامج التدريبى  باحثونون   ال  ) قيد البحث (، حيث يعزو  الخططية  المتغيرات  

والمبني على أسس علمية مقننة، والذي تضمن تدريبات التيكي تاكا خلال الباحثونون     المتبع من قبل  
مرحلة الإعداد   -مرحلة الإعداد الخاص    -فترة الإعداد بمراحلها المختلفة من ) مرحلة الإعداد العام  

) قيد البحث (، وهذا ما  الخططية  رة المنافسات قد أثر تأثيراً إيجابياً على المتغيرات  للمباريات ( وكذلك فت 
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                                     م Divaid Ken    (1997 .)م ( ديفيد كين  2004)  Scott et all سكوت وآخر    يؤكده كلًا من
 (15  ( ،)1٢ ) 

 ومما تقدم يتضح أن الفرض الثالث قد تحقق كلياً والذي ينص على:       

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسيين البعديين لكلًا مـن المجموعـة الضـابطة والمجموعـة التجريبيـة فـي 
 ) قيد البحث ( لصالح المجموعة التجريبية.الخططية مستوى المتغيرات 

ر:رررالإستنتاجاتر
نتائج البحث وفي حدود العينة والمعالجات الإحصائية توصل   للاستنتاجات الباحثون     في ضوء 

   :التالية
ظهرت نتائج البرنامج التجريبي المطبق على إفراد عينة البحث اثر ايجابيا على تنمية  بعض القدرات  .1

 .  الخططية
قيد البحث     الضابطة  للمجموعة  البعدي (  -وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياس)  القبلي .٢

 قيد البحث ولصالح القياس البعدي.  الضابطة للمجموعة الخططية  في بعض القدرات 
قيد البحث   التجريبية  البعدي ( للمجموعة  -وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياس)  القبلي .3

 ياس البعدي. قيد البحث ولصالح الق التجريبية للمجموعة  الخططيةفي بعض القدرات 
القياس  .٤ متوسطات  بين  إحصائيا  دالة  فروق  للمجموعة  البعديين)   ينوجود  قيد  والضابطة    التجريبية  ( 

   . التجريبية لمجموعةلصالح ا  الخططيةالبحث في بعض القدرات 
 

رالتوصيات:
 التي اعتمدت على طبيعة الدراسة والعينة والمنهج المستخدم والإجراءات    التيفي ضوء الاستخلاصات  

يمكن الاستفادة منها    التيمن تحديد التوصيات  الباحثون     تم إتباعها تائج التحليل الإحصائي تمكن  
 في مجال تدريب كرة القدم:

بعيدة عن    دريبية جديدةة القدم وخلق بيئة تالاستفادة من طرق وأساليب اللعب الحديثة في تدريب كر   -1
 الطرق التقليدية وتتميز بالإثارة والتشويق . 

 . القدرات الخططيةاستخدم أسلوب التيكى تاكا في تدريب الناشئين لما له تأثير واضح على  -٢
 تطبيق أسلوب التيكى تاكا على مراحل سنية مختلفة.  -3
 ى مثل نتائج المباريات،معرفة تأثير استخدام أسلوب التيكى تاكا على متغيرات اخر  -٤

 الجانب الفسـيولوجـي، الجانب النفسي، القدرات التوافقية .
 إدراج أسلوب لعب التيكي تاكا ضمن محتويات البرامج التدريبية للناشئين.  -5
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 مستخلص البحث باللغة العربية: 

على مستوى أداء بعض القواعد الخططية   تدريبات التيكي تاكاتأثير  البحث يهدف إلى التعرف على       
 لناشئى كرة القدم وذلك من خلال: 

 تصميم برنامج تدريبى مـن التمرينات لتنمية مستوى أداء بعض القواعد الخططية   -1
لمجموعتين   التجريبى  التصميم  بإستخدام  البحث  لطبيعة  لمناسبته  التجريبي  المنهج  الباحثون   إستخدم  

تجريبية, إختار  الباحثون  عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئى كرة القدم    إحداهما ضابطة والأخرى 
السنية )   المرحلة  الرياضى  ٢00٨( سنة، مواليد )    1٦بنادى نجمة سيناء فى  للموسم  م/    ٢0٢٢م (, 

القدم  ٢0٢3 لكرة  دورى منطقة شمال سيناء  والمشتركين فى  القدم  لكرة  بمنطقة شمال سيناء  المقيدين  م, 
)  لل عددهم  وبلغ  السنية,  المرحلة  نفس  فى  مجموعتين    ٢0ناشئين  إلى  عشوائياً  تقسيمهم  تم  لاعب,   )

 ( لاعبين.  10متكافئتين إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية قوام كل منهما ) 
أفراد       تقدم  مستوى  من  أفضل  التجريبية  المجموعة  أفراد  تقدم  مستوى  أن  البحث  نتائج  أظهرت  وقد 

فى  المجموعة   تاكا  مستوى  الضابطة  التيكي  المتغيرات تدريبات  بعض  أداء  ومستوى   ) البحث  قيد   (
تمرينات   إستخدام  إلى  التقدم  هذا  الباحثون   ويعزى    ) البحث  قيد   ( تاكا  الخططية  التيكي  تدريبات 

   المقترحة.
 ويوصى  الباحثون  بضرورة إستعانة المدربين عند التخطيط للناشئين فى نفس المرحلة السنية       

 المقترحة لما لها من تأثير إيجابى فى تحسين الأداء الخططى وزيادة دقته.تدريبات التيكي تاكا ب
 مستخلص البحث باللغة الإنجليزية:

 

      Current research aims to: 

Identify the impact of the development TIKI-Taka 

( under consideration ) at the level of performance of some Tactical Variables ( 

under consideration ) junior team foot ball ( research sample ) through: 

1- Designing a training program of exercise for the development of  

    Perceptions ( under consideration ) for junior team  

    foot ball ( research sample ). 

2- Identifying the impact of the proposed exercise in the development of  

    the Level TIKI-Taka( under consideration ). 

3- Identifying the impact of the proposed exercise in the development of  

    the level of performance of some Tactical Variables  

    ( under consideration ). 
 

      The researcher used  the experimental approach to the relevance of the 

nature of search using the experimental design of two groups, one officer and 

the other experimental, researcher selected the sample in the manner 

intentionally from junior team foot ball, Arish sports stadium the age ( 16 years 

), born ( 2008m ), for the sports season 2022m / 2023m, enrolled in district 
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North Sinai to foot ball and the participants in the tournament of the North Sinai 

Youth Soccer at the same age group, and numbered ( 20 ) for the player, were 

divided randomly into two unequal, one officer and experimental group each 

with a strength ( 10 ) players. 
 

       The survey showed that the level of progress of the experimental group is 

better than the level of progress in the officer group members, the Level TIKI-

Taka( under consideration ) and the level of performance of some Tactical 

Variables ( under consideration ), researcher attributed this progress to the use of 

exercises of the proposed Perceptions sense of Mobility. 
 

       It is recommended that the researcher needs to call trainers when planning 

for young men in the same age group for the proposed Kinesthetic Perceptions 

exercises because of its positive effect in improving the performance Tactical 

and accuracy. 

 
 

 :اولا المراجع العربية  المراجع 
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تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية التفكير الابتكارى على  (2003)اشرف محمد موسي-1
حــل المشـــكلات الخططيــة لـــدى ناشـــس كــرة القـــدم رســـالة 
 دكتوراه غير منشوره كلية تربية رياضية . جامعة أسيوط 

الإتجاهات الحديثة في تخطيط وتـدريب كـرة القـدم، مكتبـة  م(2015. حسن السيد أبو عبدة )2
 الفنية، الإسكندريةومطبعة الإشعاع 

التطبيق العملي في تـدريب كـرة القـدم، دار الفكـر العربـي،  م(1995حفني محمودمختار) .3
 القاهرة.

 

 م(1997حفني محمودمختار) .4
 

الأســس العلميــة فــي تــدريب كــرة القــدم،  الطبعــة الثانيــة، 
 دار الفكر العربي، القاهرة.  

 
تـــأثير اســـتخدام طريقتـــي التمرينـــات  المركبـــة  والتـــدريب  (  2016. خالد صلاح عبد الرحيم )5

ــردي  ــوم الفـ ــط الهجـ ــ  خطـ ــائل تنفيـ ــوير وسـ ــولي  لتطـ الطـ
والجمــاعي لــدى ناشــئي كــرة القــدم رســالة ماجســتير غيــر 

                                                                           منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة المنيا 
 (    2014سلمان أحمد ناصر  ) -6

 
تــأثير برنــامج تــدريبي للمهــارات المندمجــة علــى التصــرف 
الخططي الهجومي لدى لاعبي كرة القدم للناشـئين رسـالة 
ماجســتير غيــر منشــورة، كليــة التربيــة الرياضــية للبنــين، 

 جامعة حل .
غــــــــاوي يوســــــــ  وابــــــــراهيم  -7

 ( 2000صالح)

 

الاتجاهــات الحديثــة فــي تــدريب كــرة القــدم مكتــب العزيــزى 
 للكومبيوتر، الزقازيق.

 
 

 ( 2015محمد سعيد مصلحي ) -8

 

تأثير  برنـام  تـدريبي علـي بعـض وسـائل تنليـط الخطـ  

الهجومية اللردية في الثلث الهجومي لناشـيي كـرة القـدم 

 لتربية الرياضية ببنها جامعة بنهارسالة دكتوراه كلية ا

" تأثيـــر خفــح الحمــل التــدريبي قبــل المبــاراة خــلال فتــرة  م(2015)محمد عبدالمهدي البكري  -9
المنافســــات علــــى بعــــح المتغيــــرات البدنيــــة والخططيــــة 
لناشــئي كــرة القــدم "، رســالة دكتــوراه غيــر منشــوره، كليـــة 

 جامعة حلوانالتربيـة الرياضيـة للبنيـن بالهرم، 

 

" تأثيـــر إخــتلاف الوســط الرملــي خــلال فتــرة الإعــداد علــى  م(2017)محمد عبدالمهدي البكري  -10
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بعح المتغيرات البدنية والمهارية والخططيـة لناشـئي كـرة 
القــدم "، بحــث علمــي منشــور، كليـــة التربيـــة الرياضيـــة 

 للبنيـن والبنات ببنها، جامعة بنها

 الاجنبية :ثانيا المراجع 
the soccer coaching Handbook , Reed 

swain inc publishing , auburn , Michigan, 

USA 
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 (البرنامج التدريبي المتبع 1مرفق )
 : يأسس تنظيم البرنامج التدريب

ــامج التـــدريب        ــيم البرنـ ــاً لأهـــداف وأغـــراض  يالمقصـــود بتنظـ ــدات التـــدريب وفقـ هـــو ضـــمان تسلســـل وحـ
تحقيق أعلى مستوى ممكن من الأداء لدى اللاعبين وعلى أسس   ىوتهدف عملية التنظيم أساساً إل  ،الخطة

 وأيضاً لتحقيق الحالة التدريبية وفقاً لما تهدف إليه كل مرحلة من مراحل التدريب. ،علمية مقننة
 

ــ        ــراءات التـ ــات والإجـ ــوابط والإحتياطـ ــن الضـ ــة مـ ــاك مجموعـ ــا أن هنـ ــذ  يكمـ ــد تنفيـ ــا عنـ يجـــب مراعاتهـ
 :يكما يل يكرة القدم وه يأغلبها مع أساتذة وعلماء التدريب ف يمتفقين ف يالبرنامج التدريب

 .يالبرنامج التدريب يشامل للمشتركين ف يضرورة إجراء عمليات فحص طب* 
 الإهتمام بالإحماء قبل بدء التمرين.* 
 مراعاة التدرج في حمل التدريب.* 
 مراعاة التغذية المناسبة والراحة الكافية للاعبين أثناء عملية التنفيذ.* 
 التدريب. يتطبيق مبدأ الإستمرارية ف* 
 أو جزئيات التدريب. يتطبيق البرنامج التدريب يتجنب الإسراع الغير مدروس ف* 
 مراعاة عوامل الأمن والسلامة في تعليم المهارات الصعبة.* 

 

 :يالتدريب خطوات تصميم البرنامج
 :يبخطوات أساسية وه ييمر تصميم البرنامج التدريب       

 .يتحديد بدء هاية الفترة الزمنية للبرنامج التدريب* 
 إجراء الإختبارات والمقاييس لتحديد مستوى اللاعبين.* 
 تكليف المساعدين والمعاين بمهامهم.* 
 تحضير الأدوات المساعدة.* 
 .يبداية ووسط هاية البرنامج التدريبتحديد أسابيع فترات * 
 تشكيل دورات الحمل والساعات التدريبية وفقاً لدرجات الحمل.* 
  الحمل  ،الحمل العالي الأقصى،) الحمل  يتدريب داخل البرنامـج التدريبــلل  يــــلـــكـــن الـــزمـــد الــــديـــحـــت* 
 الإعدادات المختلفة (. ىعل يالتوزيع الزمن ،المتوسط  
 وفقاً لما يراه المدرب.                    يللبرنامج التدريب يالمحتوى الفن ىتقسيم أزمنة كل إعداد عل* 

 

 فترة الإعداد:  ي المتبع ف يالبرنامج التدريب
  يفترة الإعداد من خلال المسح المرجع يالمتبع ف يبوضع البرنامج التدريبالباحثون   قام       

 وفقاً للأسس التالية:
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 ( شهور. 3فترة الإعداد )  يالمتبع ف يمدة البرنامج التدريب* 
 ( أسبوع. 1٢فترة الإعداد )  يالمتبع ف يالبرنامج التدريب يعدد الأسابيع ف* 
 (  ٤داد ) ـــفترة الإع يــــالمتبع ف يالبرنامج التدريبـ ـــيالأسبوع ف ــيدات التدريبية اليومية فـــوحـــدد الـــع* 
 وحدات تدريبية.  
 ( وحـدة تدريبية. ٤٨فترة الإعداد )  يالمتبع فـ يالبرنامج التدريبـ يعدد الوحدات التدريبية اليومية فـ* 
  (  105: ٨5تراوح ما بـيـن ) ـداد يـرة الإعــتــف ـيالمتبع ف يالبرنامـج التدريـبـ يدة التدريبيـة فــن الوحــزم* 
 دقيقة.   
  ل ـمـــل حـــكـــشـــ(، وي ٢: ٢فترة الإعداد )  يالمتبع فـ يالبرنامج التدريب يدورة حمل التدريب اليومية ف* 
 الأولى والمجموعة التجريبية    ـة التموجيـة للمجموعـة الضابطة والمجموعة التجريبيةــقـــب بالطريـــدريـــتـــال  
 .( ٢: ٢فترة الإعداد )  ي، وتشكل درجة حمل الـتـدريـب اليومية فـالثانية  
 .( ٢: ٢فترة الإعداد )  يالمتبع ف يالبرنامج التدريب يدورة حمل التدريب الأسبوعية ف* 
 ــي،     الــع  ،صىــ) أق داد ــــرة الإعــتــف يالمتبع فـ ــيبــتدريالبرنامج ال  ــية فــبــاســنــمــة الـــيـــبــدريــتــال الــمــالأح* 
 متوسط (.  

 فترة الإعداد إلى ثلاث مراحل رئيسية:  يالمتبع ف يتقسم الفترة الزمنية للبرنامج التدريب* 
 ( أسابيع.  3الإعداد العام ( ومدتها )  المرحلة الأولى ) مرحلة -    
 ( أسابيع.  5المرحلة الثانية ) مرحلة الإعداد الخاص ( ومدتها )  -    
 ( أسابيع.  ٤المرحلة الثالثة ) مرحلة الإعداد للمباريات ( ومدتها )  -    

 

 فترة الإعداد:  يالمتبع ف  يأسس وضع البرنامج التدريب 
فتـرة الإعـداد علـى بعـض الأسـس الهامــة  يالمتبـع فـ يعند وضـع البرنـامج التـدريبالباحثون       اعتمد        
 : يكما يل

 فترة الإعداد. يالمتبع ف التدريبيمراعاة الهدف من البرنامج * 
    ستوى وقـدرات اللاعـبـيـن ) عينةفترة الإعداد لم يبع فــمـتــال يبـدريـتــج الـــامن ـــر ــــبـــوى الــــتـــحــة مـــمـــئـــلام* 
 البحث (.   
 فترة الإعداد للفروق الفردية للاعبين ) عينة البحث (. يالمتبع ف يمراعاة البرنامج التدريب* 
 البحث. يفترة الإعداد لكل الأدوات والإمكانات المستخدمة ف يالمتبع ف يمراعاة البرنامج التدريب* 
 أو التعديل. يفترة الإعداد وقابليته للتطبيق العمل يالمتبع ف يمرة البرنامج التدريب* 
 فترة الإعداد. يالمتبع ف يإضافة عنصر التشويق والإثارة للتمرينات داخل البرنامج التدريب* 
 

  المتبع ين السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب داخل البرنامج التدريبـــات مــنــريــمــتــدرج الـــت* 
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 فترة الإعداد. يف  
   يـــبــج التدريــامــرنــبــل الــالكثافة ( داخ ،الحجم ،ب ) الشدةــدريــتــل الــمــحــب لــاســنــمــاة التشكيل الـــراعــم* 
 فترة الإعداد. يف المتبع  
  المتبع  يمتوسط ( داخـل البرنامـج التدريب، يى، عالصدرج المناسـب لدرجات الحمل ) أقــتـــاة العـرا ــم* 
 فترة الإعداد. يف  
   كافية  فترة الإعداد  يالمتبع فـ يفترات الراحة بين التمرينات داخل البرنامج التدريبـ ــكــاة أن تــراعــم* 
  إصابات. يللوصول بأفراد العينة إلـى الحالة المرجوة د حدوث ظاهرة الحمل الزائد أو حدوث أ  

 فترة الإعداد:  يالمتبع ف  يمحتوى البرنامج التدريب
فتــرة الإعــداد تمرينــات لتنميــة كــلًا مـــن عناصــر اللياقــة البدنيــة  يتبــع فــيتضــمن البرنــامج التــدريبى الم       

كرة القدم وتمرينات لتنمية  يكرة القدم وتمرينات لتنميـة المهارات الأساسيـة ف يالعامة والخاصة باللاعبين ف
 كرة القدم. يالقواعد الخططية ف

 

 فترة الإعداد:  يالمتبع ف  يالهدف من البرنامج التدريب 
فتــرة الإعــداد إلـــى الإرتقـــاء بالصفـــات البدنيـــة العامـــة والخاصـــة  يالمتبــع فــ ييهــدف البرنامـــج التدريبـــ       

المرحلـة السـنية ) عينـة  يكـرة القـدم فـ يوتنميـة وتطوير المهارات الأساسية وتنميــة القواعـد الخططيــة للاعبـ
علـى أسـس علميـة مقننـة  يفتـرة الإعـداد والمبنـ يفـ عتبـالم يالبحث ( وذلك مـن خلال تنفيذ البرنامج التدريب

من الكفاءة البدنيـة المطلوبـة  يليتمكنوا من إنهاء المباراة بقدر كاف  يوإنعكاس ذلك على مستوى الأداء البدن
 .يوالأداء الخطط ي تؤثر بشكل مباشر على الأداء المهار  يوالت

ــاحثون   يعـــرض و         ــامج التـــدريبالبـ ــع فـــ يالبرنـ ــداد فتـــرة  يالمتبـ ــابطة والمجموعـــة  الإعـ للمجموعـــة الضـ
 : يكالتال التجريبية

 (  1جدول ) 
المتبع من   يعلى مدار البرنامج التدريب يوالإعداد الخطط يالنسبة المئوية وزمن كلًا من الإعداد البدن

 فترة الإعداد يف الباحثون   قبل 
 

 المراحل          

 عناصر      

 البرنام       

 الميوية النسبة 
 

 
 الإجمالي
 

 

 

 الزمن بالدقيقة 

 

 الإعداد البدني
% 34.26 

 1559 دقيقة 
 

 الإعداد الخططي 
% 37.34 

 1699 دقيقة 

 3258 الزمن الكلي للبرنام  بالدقيقة
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 (  2جدول ) 
 المتبع  يعلى مدار البرنامج التدريب يالنسبة المئوية وزمن الإعداد البدن

 فترة الإعداد  يفالباحثون   من قبل  
 

 المراحل          

 

 عناصر

 البرنام 

 

 

 النسبة الميوية 
 

 

 

 

 المرحلة الأولى

 

 

 المرحلة الثانية 

 

 

المرحلة 

 الثالثة 

 

 

 الإجمالي
 

 الزمن بالدقيقة 

 

 الإعداد البدني العام 
% 64.57 35.43  100 

 652  231 421 دقيقة 
 

 الخاص الإعداد البدني 
% 43 38.04 18.96 100 

 907 172 345 390 دقيقة 

مجموع ومن الإعداد  

 البدني

% 52.02 36.95 11.03 100 
 

 1559  172 576 811 دقيقة 
 

 

 

 

 
 (  2تابع جدول )  

 المتبع  يعلى مدار البرنامج التدريب يالنسبة المئوية وزمن الإعداد الخطط
 فترة الإعداد  يفالباحثون   من قبل  

 

 المراحل          

 

 عناصر

 البرنام 

 

 

 النسبة الميوية 
 

 

 

 

 المرحلة الأولى

 

 

 المرحلة الثانية 

 

 

المرحلة 

 الثالثة 

 

 

 الإجمالي
 

 الزمن بالدقيقة 

 

 الإعداد الخططي 
% 8.12 35.96 55.92 100 

 1699 950 611 138 دقيقة 

مجموع ومن الإعداد  

 الخططي 

% 8.12 35.96 55.92 100 

 1699 950 611 138 دقيقة 
 

 

 (  3جدول ) 
 فترة الإعداد يف الباحثون   المتبع من قبل  يالنواحى العملية للبرنامج التدريب

 

 

 البيانات 

عدد الوحدات 

التدريبية في  

 الأسبوع

ومن الوحدة  

التدريبية بالدقائق  

 يتراوح ما بين

 

ومن التدريب في الأسبوع  

 بالدقائق يتراوح ما بين 

 

 عدد الأسابيع

 3 380 – 370 105 - 85 4 المرحلة الأولى

 5 390 – 360 105 - 85 4 المرحلة الثانية 

 4 390 – 360 105 - 85 4 المرحلة الثالثة 
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 (  4جدول ) 
 المتبع  يأزمنة الوحدات التدريبية خلال كل مرحلة من مراحل البرنامج التدريب 

 فترة الإعداد  يفالباحثون   من قبل  
 

 

 البيانات 
ومن الوحدة ذات الحمل  

 المتوس  بالدقائق 

ومن الوحدة ذات الحمل  

 العالي بالدقائق 

ومن الوحدة ذات الحمل  

 الأقصى بالدقائق 

 105 95 85 المرحلة الأولى

 105 95 85 المرحلة الثانية 

 105 95 85 المرحلة الثالثة 
 

 

 
 (  5جدول ) 

 فترة الإعداد يفالباحثون   المتبع من قبل   يالعام للبرنامج التدريب يالتوزيع الزمن
 

 الإجمالي المرحلة الثالثة  المرحلة الثانية  المرحلة الأولى المحتوى 

 48 16 20 12 عدد أيام التدريب 

 36 12 15 9 عدد أيام الراحة 

 15 5 6 4 عدد فترات التدريب بحمل متوس 

 20 7 7 5 فترات التدريب بحمل عالي عدد 

 13 4 7 3 عدد فترات التدريب بحمل أقصى 

 

 (  6جدول ) 
  المتبع من قبل   يعلى الأسابيع بالبرنامج التدريب يوالإعداد الخطط يللإعداد البدن يالتوزيع الزمن

 فترة الإعداد يفالباحثون  
 

المرح

 لة

 مرحلة الإعداد للمباريات  مرحلة الإعداد الخاص  مرحلة الإعداد العام

 

ي
ال
جم
لإ
ا

 

     

الأسب 

 وع

 

  

درجة 

 الحمل

الأسب 

 وع

 الأول

الأسب 

 وع

 الثانى 

الأسب 

 وع

 الثالث 

الأسب 

 وع

 الرابع

الأسب 

 وع

الخام

 س

الأسب 

 وع

الساد 

 س

الأسب 

 وع

الساب 

 ع

الأسب 

 وع

الثام

 ن

الأسب 

 وع

التاس 

 ع

الأسب 

 وع

العاش

 ر

الأسب 

 وع

الحاد 

 ي

 عشر

الأسب 

 وع

الثاني  

 عشر

   *  *  *  *    أقصى 

 * *    *     *  عالي 

متوس

 ط

*  *  *    *    

إعداد 

بدني 

119 145 157 47 46 46 46 46     65

2 
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 عام 

إعداد 

بدني 

 خاص 

151 126 113 69 69 69 69 69 43 43 43 43 90

7 

إجمال

ي 

الإعدا 

د 

البدن 

 ى

270 271 270 116 115 115 115 115 43 43 43 43 15

59 

إعداد 

خطط 

 ي

46 46 46 121 98 115 117 160 210 270 220 250 16

99 

إجمال

ي 

ومن 

التدري 

 ب

370 380 380 390 360 390 380 390 360 390 380 380 45

50 

 

 

 

 (  7جدول ) 
  المتبع من قبل   يالبرنامج التدريب يتوزيع درجات حمل التدريب على الوحدات التدريبية اليومية ف

 فترة الإعداد يفالباحثون  
 

المر

 حلة

 مرحلة الإعداد الخاص  مرحلة الإعداد العام

الأسب 

 وع

 الأسبوع الرابع الأسبوع الثالث  الأسبوع الثاني الأسبوع الأول   

  الأيام
 

الس

 بت

 
 

الأثن

 ين

 

الثلا

 ثاء

 

الأرب

 عاء

 
 

الس

 بت

 
 

الأثن

 ين

 

الثلا

 ثاء

 

الأرب

 عاء

 
 

الس

 بت

 
 

الأثن

 ين

 

الثلا

 ثاء

 

الأرب

 عاء

 
 

الس

 بت

 
 

الأثن

 ين

 

الثلا

 ثاء

 

الأرب

 عاء
درجا 

ت 

الحم

 ل

صأق 

 ى

   *    *   *    * * 

   *    *   * *   *   عالي 

متو

 س 

* *   *    *   * *    

ومن 

الوح 

دة  

التدر 

يبية 

 

 متوس 
 

 عالي 
 

 عالي 
 

 أقصى 
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بالدقي 

 قة

درج 

ة 

حمل 

الأسب 

 وع

370 380 380 390 

ومن 

التدر 

يب 

في 

الأسب 

وع 

بالدقي 

 قة

 

85 
 

85 
 

95 
 

10

5 

 

85 
 

95 
 

95 
 

10

5 

 

85 
 

95 
 

10

5 

 

95 
 

85 
 

95 
 

10

5 

 

10
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 (  7تابع جدول ) 
  المتبع من قبل   يالبرنامج التدريب يتوزيع درجات حمل التدريب على الوحدات التدريبية اليومية ف

 فترة الإعداد يفالباحثون  
 

المر

 حلة

 مرحلة الإعداد الخاص 

الأسب 

 وع

 الثامنالأسبوع  الأسبوع السابع الأسبوع السادس الأسبوع الخامس
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 ثاء

 

الأرب

 عاء

 

 

الس

 بت

 

 

الأثن

 ين

 

الثلا

 ثاء

 

الأرب

 عاء

 

 

الس

 بت

 

 

الأثن

 ين

 

الثلا

 ثاء

 

الأرب

 عاء

 

 

الس

 بت

 

 

الأثن

 ين

 

الثلا

 ثاء
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     *  *   *    * * 

   *  *  *   *   * *   عالي 

متو

 س 

* *   *    *    *    

ومن 

الوح 
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 (  7تابع جدول ) 
  المتبع من قبل   يالبرنامج التدريب يتوزيع درجات حمل التدريب على الوحدات التدريبية اليومية ف

 فترة الإعداد يفالباحثون  
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 حلة
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     *  *  *    *   

 * *   * *    *   * *   عالي 

متو
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* *   *    *    *    

ومن 

الوح 

دة  
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 (  8جدول ) 

  يف الباحثون   المتبع من قبل  يالبرنامج التدريب  يعلى الأسابيع ف  يتوزيع زمن محتويات الإعداد البدن
 فترة الإعداد

 

 

 

نواح 

  ي

الإعدا 

 د 

  مرحلة الإعداد للمباريات  مرحلة الإعداد الخاص  مرحلة الإعداد العام  المرحلة 

 

النسبة  

الميوية  

% 

 
 

 
الزمن  

 بالدقيقة 

           

 الأسابيع 

 

      

المحتو 

 ى 

 

 

الأسبو 
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الأسبو 
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 ي الثان
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 الثالث 

 

الأسبو 
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الأسبو 
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الخام 
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الساد 
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 السابع 

 

الأسبو 
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 الثامن 

 

الأسبو 
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 التاسع 

 

الأسبو 
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 العاشر 

 

الأسبو 
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  يالحاد 

 عشر

 

الأسبو 

 ع

  ي الثان

 عشر

دن 
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 ي
ام 
لع
ا

 
 155 8.55     10 10 10 10 10 40 35 30 التحمل 

 132 7.83     9 9 9 9 9 30 30 27 لقوة ا

 126 7.76     9 9 9 9 9 30 30 21 عة السر

 122 7.47     9 9 9 9 9 26 30 21 الرشاقة 

 117 7.54     9 9 9 9 10 31 20 20 ة المر

  ومني إجمال

 الإعداد البدني العام 

119 145 157 47 46 46 46 46     39.1

6 

652 

دن 
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 ي
ص 
خا
ال

 

التحمل  

العام )  

التحمل  

  يالدور 

  يالتنلس
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8.5 
 

9 
 

8.5 
 

8.5 
 

8 
 

5 
 

5 
 

5 
 

7.98 
 

130 

حمل  ت

 السرعة 

22 16 16 8.5 8.5 8.5 9 8.5 5 8 5 5 7.98 120 

تحمل  

 القوة 

22 16 16 8.5 8.5 8.5 9 8.5 5 5 8 5 7.98 120 

ة  القو

المميزة  

بالسرع 

 ة 

18.5 14 13 9 8.5 8.5 8.5 9 5 5 5 5 7.29 109 

  سرعة

 رد اللعل 

18.5 14 12 8.5 9 8.5 8.5 8.5 5 5 5 5 7.25 107.

5 

عة  السر

الإنتقالي 

18.5 14 12 8.5 9 8.5 8.5 8.5 5 5 5 5 7.25 107.

5 
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 ة 

  سرعة

 الأداء 

15.5 14 12 8.5 8.5 9 8.5 8.5 5 5 5 5 7.25 104.

5 

اقة  الرش

 الخاصة 

7 7 7 4.5 4.5 4 4.5 4.5 2.5 2.5 2.5 4 3.95 54.5 

المرة  

 الخاصة 

7 7 7 4.5 4 4.5 4 4.5 2.5 2.5 2.5 4 3.92 54 

  ومني إجمال

الإعداد البدني  

 الخاص 

151 126 113 69 69 69 69 69 43 43 43 43 60.8

4 

907 

ومن   ي إجمال

 ي الإعداد البدن

270 271 270 116 115 115 115 115 43 43 43 43 100 1559 

 
 

 (  8تابع جدول ) 
الباحثون   المتبع من قبل  يالبرنامج التدريب  يعلى الأسابيع ف يتوزيع زمن محتويات الإعداد الخطط

 فترة الإعداد  يف
 

 

 
نواح

 ي

الإعدا 

 د

  الإعداد للمباريات مرحلة  الإعداد الخاص مرحلة  الإعداد العام مرحلة  المرحلة 

 
النسبة  

الميوي 

 % ة 

 

 
الزمن  

بالدقيق 

 ة

      

الأسابي 
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المحتو

 ى

 

 
الأسبو
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 الأول 
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 ي الثان 

 
الأسبو
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 الثالث 

 
الأسبو
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 الرابع
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الخام 

 س
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الساد 
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 الثامن
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 التاسع
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 العاشر 

 
الأسبو
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  يالحاد

 عشر 

 
الأسبو
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  يالثان 

 عشر 

 

ط 
ط
خ
 ال
اد
عد
لإ
ا

ي 
 

القاعدة  

الخططية  

الدفاعية  

 الأولى 

46            2.71 46 

عدة  القا

الخططية  

الدفاعية  

 الثانية 

 46           2.71 46 

  القاعدة

الخططية  

الدفاعية  

 الثالثة 

  46          2.71 46 

  القاعدة

الخططية  

الدفاعية  

 الرابعة 

   121         7.12 121 

القاعدة  

الخططية  

الدفاعية  

 الخامسة 

    98        5.77 98 

  القاعدة

الخططية  

الدفاعية  

 السادسة 

     115       6.77 115 

عدة  القا

الخططية  

الهجومي 

 ة الأولى 

      117      6.89 117 

  القاعدة

الخططية  

الهجومي 

 ة الثانية 

       160     9.42 160 

القاعدة  

الخططية  

الهجومي 

 ة الثالثة 

        104    6.12 104 
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 (  9جدول ) 
المتبع من   يالبرنامج التدريب يعلى الوحدات التدريبية اليومية  ف يتوزيع زمن محتويات الإعداد البدن

 فترة الإعداد يف الباحثون   قبل 
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1  القوة 
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 ة 

 9  1

2 
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5 

 5  4  5  4  5  4 

الرشاق 

 ة 

 9  1

2 
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5 

 1

5 
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3 

 1

3 

 5  4  5  4  5  4 

  5  4  5  4  5  5 2 1 1 1 1 1 المرة 

  القاعدة

الخططية  

الهجومي 

 ة الرابعة 

        106    6.24 106 

  القاعدة

الخططية  

الهجومي 

ة 

 الخامسة 

         87   5.12 87 
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ة 

 السادسة 
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  القاعدة

الخططية  

الهجومي 

ة 

 التاسعة 

          112  6.59 112 

  القاعدة

الخططية  

الهجومي 

ة 

 العاشرة 

           250 
14.7

1 
250 

  ي إجمال

ومن  

الإعداد  

 ي الخطط 

46 46 46 121 98 115 117 160 210 270 220 250 100 
169

9 
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 (  9تابع جدول ) 

المتبع من   يالبرنامج التدريب يعلى الوحدات التدريبية اليومية ف  يتوزيع زمن محتويات الإعداد الخطط
 فترة الإعداد يف الباحثون   قبل 

 

الأسا

 بيع 

 الأسبوع السادس  الأسبوع الخامس الأسبوع الرابع  الأسبوع الثالث  يالأسبوع الثان الأولالأسبوع 
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 (  9تابع جدول ) 
المتبع من  يالبرنامج التدريب يعلى الوحدات التدريبية اليومية ف يتوزيع زمن محتويات الإعداد البدن

 فترة الإعداد يف الباحثون   قبل 
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س

رع

ة 

الأ 

 4

.

5 

 4  4

.

5 

 4  3  2  3  2  3  2  3  2 



- 455 - 

 تأثيرتدريبات التيكي تاكا في مساحات مصغره علي بعض القدرات

  (2023)  ( السنة**( الجزء )**العدد ),  مجلة بنها للعلوم الإنسانية

دا 

 ء

الر 

شا 

قة  

الخ 

اص

 ة 

2

.

5 

 2  2

.

5 

 2  1

.

5 

 1  1

.

5 

 1  1

.

5 

 1  2  2  

الم 

رة 

الخ 

اص

 ة 

2  2  2

.

5 

 2  1

.

5 

 1  1

.

5 

 1  1

.

5 

 1  2  2  

 

 

 

 (  9تابع جدول ) 
المتبع من   يالبرنامج التدريب يعلى الوحدات التدريبية اليومية ف  يتوزيع زمن محتويات الإعداد الخطط

 فترة الإعداد يف الباحثون   قبل 
 

الأسا

 بيع 
الحادي   الأسبوع العاشر  الأسبوع التاسع  الأسبوع الثامن  الأسبوع الأسبوع السابع 

 عشر 

الثاني   الأسبوع

 عشر 

                

الوحد

ات 

التدري 

 بية  

       

المحت 

 وى

 

2

5 

 

2

6 

 

2

7 

 

2

8 

 

2

9 

 

3

0 

 

3

1 

 

3

2 

 

3

3 

 

3

4 

 

3

5 

 

3

6 

 

3

7 

 

3

8 

 

3

9 

 

4

0 

 

4

1 

 

4

2 

 

4

3 

 

4

4 

 

4

5 

 

4

6 

 

4

7 

 

4

8 

القاع 

دة  

الخط

طية  

الدفا 

عية 

الأول

 ى

                        

القاع 

دة  

الخط

طية  

الدفا 

عية 

الثاني 

 ة

                        

القاع 

دة  

الخط

طية  

الدفا 

عية 

الثالث

 ة

                        

القاع 

دة  

الخط

طية  

الدفا 

                        



- 456 - 

 تأثيرتدريبات التيكي تاكا في مساحات مصغره علي بعض القدرات

  (2023)  ( السنة**( الجزء )**العدد ),  مجلة بنها للعلوم الإنسانية

عية 

الرابع 

 ة

القاع 

دة  

الخط

طية  

الدفا 

عية 

الخام

 سة

                        

القاع 

دة  

الخط

طية  

الدفا 

عية 

الساد 

 سة

                        

القاع 

دة  

الخط

طية  

الهج

ومية 

الأول

 ى

2

5 

2

7 

3

5 

3

0 

                    

القاع 

دة  

الخط

طية  

الهج

ومية 

الثاني 

 ة

    32

.5 

37

.5 

4

5 

4

5 

                

القاع 

دة  

الخط

طية  

الهج

ومية 

الثالث

 ة

        2

3 

2

3 

2

9 

2

9 

            

القاع 

دة  

الخط

طية  

الهج

ومية 

الرابع 

 ة

        2

3 

2

3 

3

0 

3

0 

            

القاع 

دة  

الخط

طية  

الهج

ومية 

الخام

 سة

            1

8 

2

2 

2

1 

2

6 

        

القاع 

دة  

الخط

طية  

الهج

ومية 

            1

9 

2

3 

2

2 

2

7 
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 تأثيرتدريبات التيكي تاكا في مساحات مصغره علي بعض القدرات

  (2023)  ( السنة**( الجزء )**العدد ),  مجلة بنها للعلوم الإنسانية

الساد 

 سة

القاع 

دة  

الخط

طية  

الهج

ومية 

الساب 

 عة

            2

0 

2

3 

2

2 

2

7 

        

القاع 

دة  

الخط

طية  

الهج

ومية 

الثامن

 ة

                2

2 

3

2 

2

7 

2

7 

    

القاع 

دة  

الخط

طية  

الهج

ومية 

التاس 

 عة

                2

3 

3

3 

2

8 

2

8 

    

القاع 

دة  

الخط

طية  

الهج

ومية 

العاش 

 رة

                    5

2 

6

6 

6

5 

6

7 

إجمال

ي 

ومن 

الوحد

ة  

بالدقي 

 قة

8

5 

9

5 

1

0

5 

9

5 

85 95 1

0

5 

1

0

5 

8

5 

8

5 

9

5 

9

5 

8

5 

1

0

5 

9

5 

1

0

5 

8

5 

1

0

5 

9
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9

5 

8

5 

1

0

5 

9

5 

9

5 

إجمال

ي 

ومن 

الأسب 

وع  

بالدقي 

 قة

380 390 360 390 380 380 
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 (  10جدول ) 
  ينموذج تخطيط حمل التدريب للوحدات التدريبية اليومية خلال أسابيع البرنامج التدريب

 فترة الإعداد  يف  الباحثون  المتبع من قبل 
 

 

 نواحي  

 الإعداد

 

 الأربعاء الثلاثاء الأثنين السبت الأسبوع الأول 

 درجات حمل التدريب               

 

 محتوى التدريب           

 *    أقصى

  *   عالي

   * * متوس  

ام 
لع
 ا
ي
دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 

  10  20 التحمل

 12  15  القوة

 12  9  السرعة 

 12  9  الرشاقة

  10  10 المرة

ص
خا
ال
ي 
دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 

  12  10 (التحمل الدوري التنلسي  )التحمل العام 

  12  10 تحمل السرعة 

  12  10 تحمل القوة

 10  8.5  القوة المميزة بالسرعة

 10  8.5  سرعة رد اللعل 

 10  8.5  السرعة الإنتقالية 

 7  8.5  سرعة الأداء

  3.5  3.5 الرشاقة الخاصة 

  3.5  3.5 المرة الخاصة 

د 
دا
ع
لإ
ا

ي
ار
ه
لم
ا

 

 17 17 10 10 الجري بالكرة

     المراوغة 

     الركلات

     ضرب الكرة بالرأس 

     رمية التماس

     السيطرة على الكرة

ط
ط
خ
ال
د 
دا
ع
لإ
ا

ي
 

 15 15 8 8 القاعدة الخططية الدفاعية الأولى

     القاعدة الخططية الدفاعية الثانية 

     الدفاعية الثالثة القاعدة الخططية 

     القاعدة الخططية الدفاعية الرابعة 

     القاعدة الخططية الدفاعية الخامسة

     القاعدة الخططية الدفاعية السادسة

     القاعدة الخططية الهجومية الأولى 

     القاعدة الخططية الهجومية الثانية

     القاعدة الخططية الهجومية الثالثة

     القاعدة الخططية الهجومية الرابعة



 

 - 418 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

     القاعدة الخططية الهجومية الخامسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السادسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السابعة 

     القاعدة الخططية الهجومية الثامنة

     القاعدة الخططية الهجومية التاسعة 

     الخططية الهجومية العاشرة القاعدة 

 105 95 85 85 إجمالي ومن الوحدة بالدقيقة 

 (   10تابع جدول ) 
نموذج تخطيط حمل التدريب للوحدات التدريبية اليومية خلال أسابيع البرنامج التدريبي  

 في فترة الإعدادالباحثون    المتبع من قبل 
 

 

   ي نواح

 الإعداد

 

 الأربعاء الثلاثاء الأثنين السبت ي الأسبوع الثان

 درجات حمل التدريب               

 

 محتوى التدريب           

 *    أقصى

  * *  يعال

    * متوس  

دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 ي 
ام 
لع
ا

 

  15  20 التحمل

 15  15  القوة

 15  15  السرعة 

 15  15  الرشاقة

  10  10 المرة

دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 ي 
ص
خا
ال

 

  10  14 ( ي التنلس يالتحمل الدور )التحمل العام 

  10  6 تحمل السرعة 

  10  6 تحمل القوة

 7  7  القوة المميزة بالسرعة

 7  7  سرعة رد اللعل 

 7  7  السرعة الإنتقالية 

 7  7  سرعة الأداء

  4  3 الرشاقة الخاصة 

  4  3 المرة الخاصة 

ار
ه
لم
 ا
اد
عد
لإ
ا

ي
 

     بالكرة يالجر

 17 17 14 15 المراوغة 

     الركلات

     بالرأس ضرب الكرة 

     رمية التماس

     السيطرة على الكرة

ط
ط
خ
ال
د 
دا
ع
لإ
ا

ي
 

     القاعدة الخططية الدفاعية الأولى

 15 15 8 8 القاعدة الخططية الدفاعية الثانية 

     القاعدة الخططية الدفاعية الثالثة 

     القاعدة الخططية الدفاعية الرابعة 

     الدفاعية الخامسةالقاعدة الخططية 

     القاعدة الخططية الدفاعية السادسة

     القاعدة الخططية الهجومية الأولى 

     القاعدة الخططية الهجومية الثانية

     القاعدة الخططية الهجومية الثالثة

     القاعدة الخططية الهجومية الرابعة

     القاعدة الخططية الهجومية الخامسة 



 

 - 419 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

     القاعدة الخططية الهجومية السادسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السابعة 

     القاعدة الخططية الهجومية الثامنة

     القاعدة الخططية الهجومية التاسعة 

     القاعدة الخططية الهجومية العاشرة 

 105 95 95 85 ومن الوحدة بالدقيقة  ي إجمال

 

 

 

 

 

 (   10تابع جدول )  
  ينموذج تخطيط حمل التدريب للوحدات التدريبية اليومية خلال أسابيع البرنامج التدريب

 فترة الإعداد  يفالباحثون    المتبع من قبل 
 

 

   ي نواح

 الإعداد

 

 الأربعاء الثلاثاء الأثنين السبت الأسبوع الثالث 

 درجات حمل التدريب               

 

 محتوى التدريب           

  *   أقصى

 *  *  يعال

    * متوس  

دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 ي 
ام 
لع
ا

 

  20  20 التحمل

 15  15  القوة

 15  15  السرعة 

 13  13  الرشاقة

  20  11 المرة

دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 ي 
ص
خا
ال

 

  10  8 ( ي التنلس يالتحمل الدور )التحمل العام 

  8  8 تحمل السرعة 

  8  8 تحمل القوة

 5  8  القوة المميزة بالسرعة

 5  7  سرعة رد اللعل 

 5  7  السرعة الإنتقالية 

 5  7  سرعة الأداء

  3.5  3.5 الرشاقة الخاصة 

  3.5  3.5 المرة الخاصة 

ار
ه
لم
 ا
اد
عد
لإ
ا

ي
 

     بالكرة يالجر

     المراوغة 

 17 17 15 15 الركلات

     ضرب الكرة بالرأس 

     رمية التماس

     السيطرة على الكرة

ط
ط
خ
ال
د 
دا
ع
لإ
ا

ي
 

     القاعدة الخططية الدفاعية الأولى

     القاعدة الخططية الدفاعية الثانية 

 15 15 8 8 القاعدة الخططية الدفاعية الثالثة 

     القاعدة الخططية الدفاعية الرابعة 

     القاعدة الخططية الدفاعية الخامسة

     القاعدة الخططية الدفاعية السادسة

     القاعدة الخططية الهجومية الأولى 



 

 - 420 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

     القاعدة الخططية الهجومية الثانية

     القاعدة الخططية الهجومية الثالثة

     الهجومية الرابعةالقاعدة الخططية 

     القاعدة الخططية الهجومية الخامسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السادسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السابعة 

     القاعدة الخططية الهجومية الثامنة

     القاعدة الخططية الهجومية التاسعة 

     العاشرة القاعدة الخططية الهجومية 

 95 105 95 85 ومن الوحدة بالدقيقة  ي إجمال

 

 

 

 

 

 (   10تابع جدول )  
  ينموذج تخطيط حمل التدريب للوحدات التدريبية اليومية خلال أسابيع البرنامج التدريب

 فترة الإعداد  يفالباحثون    المتبع من قبل 
 

 

 نواحي  

 الإعداد 

 

 الأربعاء  الثلاثاء  الأثنين السبت  الأسبوع الرابع 

 درجات حمل التدريب               

 

 محتوى التدريب            

 * *   أقصى 

   *  عالي 

    * متوس  

ي 
دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

ام 
لع
ا

 

  5  5 التحمل 

 4  5  القوة 

 4  5  السرعة 

 4  5  الرشاقة 

  5  5 المرة 
ص 
خا
 ال
ي
دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 

  4  4.5 (التحمل الدوري التنلسي  )التحمل العام 

  4  4.5 تحمل السرعة 

  4  4.5 تحمل القوة 

 4  5  القوة المميزة بالسرعة 

 4  4.5  سرعة رد اللعل 

 4  4.5  السرعة الإنتقالية 

 4  4.5  سرعة الأداء 

  2  2.5 الرشاقة الخاصة 

  2  2.5 المرة الخاصة 

ي
ار
ه
لم
 ا
اد
عد
لإ
ا

 

     الجري بالكرة 

     المراوغة 

     الركلات 

 42 42 35 34 ضرب الكرة بالرأس 

     رمية التماس 

     السيطرة على الكرة 

ع 
لإ
ا

د  
دا خ 
ال

ط 
ط ي

 

     القاعدة الخططية الدفاعية الأولى 

     القاعدة الخططية الدفاعية الثانية 



 

 - 421 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

     الدفاعية الثالثة القاعدة الخططية 

 35 37 26.5 22.5 القاعدة الخططية الدفاعية الرابعة 

     القاعدة الخططية الدفاعية الخامسة 

     القاعدة الخططية الدفاعية السادسة 

     القاعدة الخططية الهجومية الأولى 

     القاعدة الخططية الهجومية الثانية

     الهجومية الثالثة القاعدة الخططية 

     القاعدة الخططية الهجومية الرابعة 

     القاعدة الخططية الهجومية الخامسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السادسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السابعة 

     القاعدة الخططية الهجومية الثامنة 

     التاسعة القاعدة الخططية الهجومية 

     القاعدة الخططية الهجومية العاشرة 

 105 105 95 85 إجمالي ومن الوحدة بالدقيقة 

 

 
 (   10تابع جدول )  

  ينموذج تخطيط حمل التدريب للوحدات التدريبية اليومية خلال أسابيع البرنامج التدريب
 فترة الإعداد  يفالباحثون    المتبع من قبل 

 

 

   ي نواح

 الإعداد

 

 الأربعاء الثلاثاء الأثنين السبت الأسبوع الخامس 

 درجات حمل التدريب               

 

 محتوى التدريب           

     أقصى

 * *   يعال

   * * متوس  

دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 ي 
ام 
لع
ا

 

  5  5 التحمل

 4  5  القوة

 4  5  السرعة 

 4  5  الرشاقة

  5  4 المرة

دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 ي 
ص
خا
ال

 

  4  4.5 ( ي التنلس يالتحمل الدور )التحمل العام 

  4  4.5 تحمل السرعة 

  4  4.5 تحمل القوة

 4  4.5  القوة المميزة بالسرعة

 4  5  سرعة رد اللعل 

 4  5  السرعة الإنتقالية 

 4  4.5  سرعة الأداء

  2  2.5 الرشاقة الخاصة 

  2  2 الخاصة المرة 

ار
ه
لم
 ا
اد
عد
لإ
ا

ي
 

     بالكرة يالجر

     المراوغة 

     الركلات

     ضرب الكرة بالرأس 



 

 - 422 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

 38 40 31 38 رمية التماس

     السيطرة على الكرة

ط
ط
خ
ال
د 
دا
ع
لإ
ا

ي
 

     القاعدة الخططية الدفاعية الأولى

     القاعدة الخططية الدفاعية الثانية 

     الخططية الدفاعية الثالثة القاعدة 

     القاعدة الخططية الدفاعية الرابعة 

 29 29 20 20 القاعدة الخططية الدفاعية الخامسة

     القاعدة الخططية الدفاعية السادسة

     القاعدة الخططية الهجومية الأولى 

     القاعدة الخططية الهجومية الثانية

     الهجومية الثالثةالقاعدة الخططية 

     القاعدة الخططية الهجومية الرابعة

     القاعدة الخططية الهجومية الخامسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السادسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السابعة 

     القاعدة الخططية الهجومية الثامنة

     التاسعة القاعدة الخططية الهجومية 

     القاعدة الخططية الهجومية العاشرة 

 95 95 85 85 ومن الوحدة بالدقيقة  ي إجمال

 (   10تابع جدول )  
  ينموذج تخطيط حمل التدريب للوحدات التدريبية اليومية خلال أسابيع البرنامج التدريب

 فترة الإعداد  يفالباحثون    المتبع من قبل 
 

 

   ي نواح

 الإعداد

 

 الأربعاء الثلاثاء الأثنين السبت الأسبوع السادس 

 درجات حمل التدريب               

 

 محتوى التدريب           

 *  *  أقصى

  *   يعال

    * متوس  

دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 ي 
ام 
لع
ا

 

  5  5 التحمل

 4  5  القوة

 4  5  السرعة 

 4  5  الرشاقة

  5  4 المرة

د 
دا
ع
لإ
ا

دن
لب
ا

 ي 
ص
خا
ال

 

  4  5 ( ي التنلس يالتحمل الدور )التحمل العام 

  4  4.5 تحمل السرعة 

  4  4.5 تحمل القوة

 4  4.5  القوة المميزة بالسرعة

 4  4.5  سرعة رد اللعل 

 4  4.5  السرعة الإنتقالية 

 4  5  سرعة الأداء

  2  2 الرشاقة الخاصة 

  2  2.5 المرة الخاصة 

ا لإ ع  د ا د ا  ل م ه ا ر ي 
 

     بالكرة يالجر



 

 - 423 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

     المراوغة 

     الركلات

     ضرب الكرة بالرأس 

 47 39   رمية التماس

   39 35 السيطرة على الكرة

ط
ط
خ
ال
د 
دا
ع
لإ
ا

ي
 

     القاعدة الخططية الدفاعية الأولى

     القاعدة الخططية الدفاعية الثانية 

     الدفاعية الثالثة القاعدة الخططية 

     القاعدة الخططية الدفاعية الرابعة 

     القاعدة الخططية الدفاعية الخامسة

 30 30 32.5 22.5 القاعدة الخططية الدفاعية السادسة

     القاعدة الخططية الهجومية الأولى 

     القاعدة الخططية الهجومية الثانية

     الهجومية الثالثةالقاعدة الخططية 

     القاعدة الخططية الهجومية الرابعة

     القاعدة الخططية الهجومية الخامسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السادسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السابعة 

     القاعدة الخططية الهجومية الثامنة

     التاسعة القاعدة الخططية الهجومية 

     القاعدة الخططية الهجومية العاشرة 

 105 95 105 85 ومن الوحدة بالدقيقة  ي إجمال

 (   10تابع جدول )  
  ينموذج تخطيط حمل التدريب للوحدات التدريبية اليومية خلال أسابيع البرنامج التدريب

 فترة الإعداد  يفالباحثون    المتبع من قبل 
 

 

   ي نواح

 الإعداد

 

 الأربعاء الثلاثاء الأثنين السبت الأسبوع السابع

 درجات حمل التدريب               

 

 محتوى التدريب           

  *   أقصى

 *  *  يعال

    * متوس  

دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 ي 
ام 
لع
ا

 

  5  5 التحمل

 4  5  القوة

 4  5  السرعة 

 4  5  الرشاقة

  5  4 المرة

دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 ي 
ص
خا
ال

 

  4  4.5 ( ي التنلس يالتحمل الدور )التحمل العام 

  4  5 تحمل السرعة 

  4  5 تحمل القوة

 4  4.5  القوة المميزة بالسرعة

 4  4.5  سرعة رد اللعل 

 4  4.5  السرعة الإنتقالية 

 4  4.5  سرعة الأداء



 

 - 424 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

  2  2.5 الرشاقة الخاصة 

  2  2 الخاصة المرة 

ار
ه
لم
 ا
اد
عد
لإ
ا

ي
 

     بالكرة يالجر

     المراوغة 

     الركلات

 37 44 35 32 ضرب الكرة بالرأس 

     رمية التماس

     السيطرة على الكرة

ط
ط
خ
ال
د 
دا
ع
لإ
ا

ي
 

     القاعدة الخططية الدفاعية الأولى

     القاعدة الخططية الدفاعية الثانية 

     الخططية الدفاعية الثالثة القاعدة 

     القاعدة الخططية الدفاعية الرابعة 

     القاعدة الخططية الدفاعية الخامسة

     القاعدة الخططية الدفاعية السادسة

 30 35 27 25 القاعدة الخططية الهجومية الأولى 

     القاعدة الخططية الهجومية الثانية

     الهجومية الثالثةالقاعدة الخططية 

     القاعدة الخططية الهجومية الرابعة

     القاعدة الخططية الهجومية الخامسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السادسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السابعة 

     القاعدة الخططية الهجومية الثامنة

     التاسعة القاعدة الخططية الهجومية 

     القاعدة الخططية الهجومية العاشرة 

 95 105 95 85 ومن الوحدة بالدقيقة  ي إجمال

 (   10تابع جدول )  
  ينموذج تخطيط حمل التدريب للوحدات التدريبية اليومية خلال أسابيع البرنامج التدريب

 فترة الإعداد  يفالباحثون    المتبع من قبل 
 

 

 ينواح

 الإعداد

 

 الأربعاء الثلاثاء الأثنين السبت الأسبوع الثامن

 درجات حمل التدريب               

 

 محتوى التدريب           

 * *   أقصى

   *  يعال

    * متوس  

دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 ي 
ام 
لع
ا

 

  5  5 التحمل

 4  5  القوة

 4  5  السرعة 

 4  5  الرشاقة

  5  4 المرة

د 
دا
ع
لإ
ا

دن
لب
ا

  ي 

ص
خا
ال

 

  4  4.5 ( ي التنلس يالتحمل الدور )التحمل العام 

  4  4.5 تحمل السرعة 

  4  4.5 تحمل القوة

 4  5  القوة المميزة بالسرعة



 

 - 425 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

 4  4.5  سرعة رد اللعل 

 4  4.5  السرعة الإنتقالية 

 4  4.5  سرعة الأداء

  2  2.5 الرشاقة الخاصة 

  2  2.5 المرة الخاصة 

ار
ه
لم
 ا
اد
عد
لإ
ا

ي
 

     بالكرة يالجر

     المراوغة 

     الركلات

     ضرب الكرة بالرأس 

   24 25 رمية التماس

 32 34   السيطرة على الكرة

ط
ط
خ
ال
د 
دا
ع
لإ
ا

ي
 

     القاعدة الخططية الدفاعية الأولى

     القاعدة الخططية الدفاعية الثانية 

     الدفاعية الثالثة القاعدة الخططية 

     القاعدة الخططية الدفاعية الرابعة 

     القاعدة الخططية الدفاعية الخامسة

     القاعدة الخططية الدفاعية السادسة

     القاعدة الخططية الهجومية الأولى 

 45 45 37.5 32.5 القاعدة الخططية الهجومية الثانية

     الهجومية الثالثةالقاعدة الخططية 

     القاعدة الخططية الهجومية الرابعة

     القاعدة الخططية الهجومية الخامسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السادسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السابعة 

     القاعدة الخططية الهجومية الثامنة

     التاسعة القاعدة الخططية الهجومية 

     القاعدة الخططية الهجومية العاشرة 

 105 105 95 85 ومن الوحدة بالدقيقة  ي إجمال

 (   10تابع جدول ) 
  ينموذج تخطيط حمل التدريب للوحدات التدريبية اليومية خلال أسابيع البرنامج التدريب

 فترة الإعداد  يفالباحثون    المتبع من قبل 
 

 

 ينواح

 الإعداد

 

 الأربعاء الثلاثاء الأثنين السبت الأسبوع التاسع

 درجات حمل التدريب               

 

 محتوى التدريب           

     أقصى

 * *   يعال

   * * متوس  

دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 ي 
ام 
لع
ا

 

     التحمل

     القوة

     السرعة 

     الرشاقة

     المرة

ا لإ ع  د ا د ا  ل ب د ن ي  ا  ل خ  ا

ص
 

  4  4 ( ي التنلس يالتحمل الدور )التحمل العام 



 

 - 426 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

  2  3 تحمل السرعة 

  2  3 تحمل القوة

 2  3  القوة المميزة بالسرعة

 2  3  سرعة رد اللعل 

 2  3  السرعة الإنتقالية 

 2  3  سرعة الأداء

  1  1.5 الرشاقة الخاصة 

  1  1.5 المرة الخاصة 

ار
ه
لم
 ا
اد
عد
لإ
ا

ي
 

     بالكرة يالجر

     المراوغة 

     الركلات

     ضرب الكرة بالرأس 

     رمية التماس

 28 26 27 26 السيطرة على الكرة

ط
ط
خ
ال
د 
دا
ع
لإ
ا

ي
 

     القاعدة الخططية الدفاعية الأولى

     القاعدة الخططية الدفاعية الثانية 

     القاعدة الخططية الدفاعية الثالثة 

     القاعدة الخططية الدفاعية الرابعة 

     القاعدة الخططية الدفاعية الخامسة

     القاعدة الخططية الدفاعية السادسة

     القاعدة الخططية الهجومية الأولى 

     القاعدة الخططية الهجومية الثانية

 29 29 23 23 القاعدة الخططية الهجومية الثالثة

 30 30 23 23 الخططية الهجومية الرابعةالقاعدة 

     القاعدة الخططية الهجومية الخامسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السادسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السابعة 

     القاعدة الخططية الهجومية الثامنة

     القاعدة الخططية الهجومية التاسعة 

     الهجومية العاشرة القاعدة الخططية 

 95 95 85 85 ومن الوحدة بالدقيقة  ي إجمال

 (   10تابع جدول )  
  ينموذج تخطيط حمل التدريب للوحدات التدريبية اليومية خلال أسابيع البرنامج التدريب

 فترة الإعداد  يف  الباحثون  المتبع من قبل 
 

 

 نواحي  

 الإعداد 

 

 الأربعاء  الثلاثاء  الأثنين السبت  الأسبوع العاشر 

 درجات حمل التدريب               

 

 محتوى التدريب            

 *  *  أقصى 

  *   عالي 

    * متوس  

د  
دا
ع
لإ
ا

ي 
دن
لب
ا

ام 
لع
ا

 

     التحمل 

     القوة 

     السرعة 



 

 - 427 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

     الرشاقة 

     المرة 

ص 
خا
 ال
ي
دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 

  2  3 (التحمل الدوري التنلسي  )التحمل العام 

  4  4 تحمل السرعة 

  2  3 تحمل القوة 

 2  3  القوة المميزة بالسرعة 

 2  3  سرعة رد اللعل 

 2  3  السرعة الإنتقالية 

 2  3  سرعة الأداء 

  1  1.5 الرشاقة الخاصة 

  1  1.5 المرة الخاصة 

ي
ار
ه
لم
 ا
اد
عد
لإ
ا

 

    15 الجري بالكرة 

   25  المراوغة 

 17 20   الركلات 

     ضرب الكرة بالرأس 

     رمية التماس 

     السيطرة على الكرة 

ي 
ط
ط
خ
 ال
اد
عد
لإ
ا

 

     القاعدة الخططية الدفاعية الأولى 

     القاعدة الخططية الدفاعية الثانية 

     القاعدة الخططية الدفاعية الثالثة 

     الدفاعية الرابعة القاعدة الخططية 

     القاعدة الخططية الدفاعية الخامسة 

     القاعدة الخططية الدفاعية السادسة 

     القاعدة الخططية الهجومية الأولى 

     القاعدة الخططية الهجومية الثانية

     القاعدة الخططية الهجومية الثالثة 

     القاعدة الخططية الهجومية الرابعة 

 26 21 22 18 القاعدة الخططية الهجومية الخامسة 

 27 22 23 19 القاعدة الخططية الهجومية السادسة 

 27 22 23 20 القاعدة الخططية الهجومية السابعة 

     القاعدة الخططية الهجومية الثامنة 

     القاعدة الخططية الهجومية التاسعة 

     العاشرة القاعدة الخططية الهجومية 

 105 95 105 85 إجمالي ومن الوحدة بالدقيقة 

 

 

 

 

 (   10تابع جدول )  
  ينموذج تخطيط حمل التدريب للوحدات التدريبية اليومية خلال أسابيع البرنامج التدريب

 فترة الإعداد  يفالباحثون    المتبع من قبل 
 

 

 نواحي  

 الإعداد 

 الأربعاء  الثلاثاء  الأثنين السبت  الأسبوع الحادي عشر 

 درجات حمل التدريب               

 

   *  أقصى 

 * *   عالي 



 

 - 428 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

    * متوس   محتوى التدريب             

ي 
دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

ام 
لع
ا

 

     التحمل 

     القوة 

     السرعة 

     الرشاقة 

     المرة 

ص 
خا
 ال
ي
دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 

  2  3 ( التحمل الدوري التنلسي  )التحمل العام 

  2  3 تحمل السرعة 

  4  4 تحمل القوة 

 2  3  القوة المميزة بالسرعة 

 2  3  سرعة رد اللعل 

 2  3  السرعة الإنتقالية 

 2  3  سرعة الأداء 

  1  1.5 الرشاقة الخاصة 

  1  1.5 المرة الخاصة 

ي
ار
ه
لم
 ا
اد
عد
لإ
ا

 

     الجري بالكرة 

     المراوغة 

    27 الركلات 

   28  ضرب الكرة بالرأس 

 32 30   رمية التماس 

     السيطرة على الكرة 

ي 
ط
ط
خ
 ال
اد
عد
لإ
ا

 

     القاعدة الخططية الدفاعية الأولى 

     القاعدة الخططية الدفاعية الثانية 

     القاعدة الخططية الدفاعية الثالثة 

     الدفاعية الرابعة القاعدة الخططية 

     القاعدة الخططية الدفاعية الخامسة 

     القاعدة الخططية الدفاعية السادسة 

     القاعدة الخططية الهجومية الأولى 

     القاعدة الخططية الهجومية الثانية

     القاعدة الخططية الهجومية الثالثة 

     القاعدة الخططية الهجومية الرابعة 

     القاعدة الخططية الهجومية الخامسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السادسة 

     القاعدة الخططية الهجومية السابعة 

 27 27 32 22 القاعدة الخططية الهجومية الثامنة 

 28 28 33 23 القاعدة الخططية الهجومية التاسعة 

     القاعدة الخططية الهجومية العاشرة 

 95 95 105 85 إجمالي ومن الوحدة بالدقيقة 

 

 

 

 (   10تابع جدول ) 
  ينموذج تخطيط حمل التدريب للوحدات التدريبية اليومية خلال أسابيع البرنامج التدريب

 فترة الإعداد  يفالباحثون    المتبع من قبل 
 



 

 - 429 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

 

 نواحي  

 الإعداد 

 

 الأربعاء  الثلاثاء  الأثنين  السبت  الأسبوع الثاني عشر 

درجات حمل                 

 التدريب 

 

 محتوى التدريب            

   *  أقصى 

 * *   عالي 

    * متوس  

ي  
دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

ام 
لع
ا

 

     التحمل 

     القوة 

     السرعة 

     الرشاقة 

     المرة 

ص 
خا
 ال
ي
دن
لب
 ا
اد
عد
لإ
ا

 

  2  3 التحمل العام ) التحمل الدوري التنلسي ( 

  2  3 تحمل السرعة 

  2  3 تحمل القوة 

 2  3  القوة المميزة بالسرعة 

 2  3  سرعة رد اللعل 

 2  3  السرعة الإنتقالية 

 2  3  سرعة الأداء 

  2  2 الرشاقة الخاصة 

  2  2 المرة الخاصة 

ي 
ار
مه
 ال
اد
عد
لإ
ا

 

     الجري بالكرة 

     المراوغة 

     الركلات 

     الكرة بالرأس ضرب 

     رمية التماس 

 20 20 27 20 السيطرة على الكرة 

ي 
ط
ط
خ
 ال
اد
عد
لإ
ا

 

     القاعدة الخططية الدفاعية الأولى 

     القاعدة الخططية الدفاعية الثانية 

     القاعدة الخططية الدفاعية الثالثة 

     القاعدة الخططية الدفاعية الرابعة 

     الخططية الدفاعية الخامسة القاعدة 

     القاعدة الخططية الدفاعية السادسة 

     القاعدة الخططية الهجومية الأولى 

     القاعدة الخططية الهجومية الثانية 

     القاعدة الخططية الهجومية الثالثة 

     القاعدة الخططية الهجومية الرابعة 

     الهجومية الخامسةالقاعدة الخططية 

     القاعدة الخططية الهجومية السادسة

     القاعدة الخططية الهجومية السابعة 

     القاعدة الخططية الهجومية الثامنة 

     القاعدة الخططية الهجومية التاسعة 

 67 65 66 52 القاعدة الخططية الهجومية العاشرة 

 95 95 105 85 بالدقيقة إجمالي ومن الوحدة 

 (   2مرفق ) 



 

 - 430 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

في   أسماء السادة الخبراء والهيئات التابعين لها ال ين إستعان بهم  الباحثون ين
   البحث

 الهيئة التابع لها  إسم الخبير المسلسل
 

استاذ التدريب الرياضي بكلية التربية   أ.د.عادل عبد الحميد الفاضي  1
 الرياضية جامعة الأسكندرية 

 

أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات   أ.م.د.محمد سعيد مصلحي   2
الرياضات الجماعية ورياضة المضرب بكلية  

 التربية الرياضية جامعة بنها 
 

نظريات وتطبيقات    ورئيس قسم أستاذ مساعد محمد عبد المهدي البكري أ.م.د. 3
الرياضات الجماعية ورياضة المضرب بكلية  

 العريش التربية الرياضية جامعة 
 

أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات   محمد محمود مصلحي أ.م.د. 4
الرياضات الجماعية ورياضة المضرب بكلية  

 التربية الرياضية جامعة بنها 

 

مصطلي عبد الله عبد  أ.م.د. 5

 المقصود 

أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات  
الرياضات الجماعية ورياضة المضرب بكلية  

 التربية الرياضية جامعة بنها 

أستاذ بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات   ياسر محلوظ الجوهري  أ.د. 6
الجماعية ورياضة المضرب بكلية التربية  

 الرياضية جامعة بنها 

 
•  ً  ملحوظة : تم ترتيب أسماء  السادة الخبراء ترتيباً أبجديا



 

 - 431 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

 (   3مرفق ) 
  أسماء السادة المساعدين والهيئات التابعين لها ال ين إستعان بهم  الباحثون ين

   في البحث
 الهيئة التابع لها  المساعد إسم  المسلسل

 

 العريشماجستير التربية الرياضية جامعة  أحمد على عبد الفتاح  1
 

 باحث دكتوراة جامعة بنها  أيمن زكريا عبد الرازق   2
 

دكتوراة فلسفة التربية الرياضية جامعة   رضا خير الله الدمرداش  3
 العريش

 

 باحث دكتوراة جامعة بنها  عمرو يس محمد عبد الهادي 4
 

 دكتوراة فلسفة التربية الرياضية جامعة بنها محمود جابر محمد السيفي   5

 تم ترتيب أسماء السادة المساعدين ترتيباً ابجديناً .  •
 (   4مرفق ) 

في البرنامج التدريبي المتبع من قبل   الباحثون  نموذج لوحدة تدريبية مستخدمة 
   للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية  أثناء فترة الإعداد

 (   1 )تابع شكل 
من البرنامج التدريبي   (مرحلة الإعداد العام   )في المرحلة الأولى   ( 4  )الوحدة التدريبية رقم 

 للمجموعة الضابطة المتبع من قبل   الباحثون أثناء فترة الإعداد

 

  الأول. الأسبوع 

 الهدف 
 

 .1 (الدفاعية  ( ) الخططي  )  -1 (المهاري  ) - 7، 6، 5، 4 (الخاص  ) - 4، 3، 2 (العام  ( ) يالبدن )
 الاثنين   اليوم
 دقيقة. 105 الزمن  6/4/2023 التاريخ 

 ملعب نادي العريش الرياضي بالعريش بمحافظة شمال سيناء. المكان  أقصى. درجة الحمل 
 

 
 أجزاء الوحدة 

 

 الزمن
 بالدقيقة 

 

 محتوى التدريب 
  زمن التدريب 

 الهدف 
 

 الأدوات 
 كثافة حجم شدة 

زء  
الج

دي 
عدا

الإ
 

 
 الإعداد الإداري 

 

 
10 
 

 

يقوم المدرب بالإشراف على تخطيط الملعب والإطمئنان على 
 حالة الأدوات وأخ  غياب اللاعبين.

تجهيز الملعب     
والأدوات وأخ   

 الغياب. 

كل ما يلزم الوحدة  
 التدريبية من 

 أدوات.



 

 - 432 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

 

 الإعداد النظري 
 

والسلوكيات الفنية  يقوم المدرب بشرح سير الوحدة التدريبية  10
 التي تؤدي إلى تحقيق الهدف من الوحدة.

إعداد ذهني     
 فسي.

سبورة ملعب كرة قدم 
 + أقلام سبورة.

 
 

 الإحماء 

 
 

10 
 

عند إشارة المدرب يقوم اللاعب بالإنتشار الحر في الجزء 
المحدد من الملعب بالخطوة البطيئة ثم الوقوف وعمل مربع 

بداية من الرأس ثم   )وأداء تمرينات الإطالة لجميع أجزاء الجسم 
 .(ال راعين ثم الجزع ثم الرجلين 

    
تهيئة 
 اللاعبين.

 
ملعب كرة قدم +  

 أقماع. 

زء  
الج

سي 
رئي

ال
 

    

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 الإعداد البدني 

 (العام + الخاص  )
 
 

 
 

36 
12 
 

 أولًا : العام: 
 القوة: -1

يقف كل لاعبان مع بعضهما عند قمع وأمامهم خط جيري 
متر وعند إشارة المدرب   30مرسوم على الأرض ويبعد عنهم 

يدفع أحدهم الآخر من الظهر للأمام في ال هاب إلى الخط 
 وعند العودة يتم التبديل وهك ا.الجيري 

 
 

 

100%.  
 

 
 

مرة 
 واحدة.

 

 

 
 

 لا يوجد. 

 
 

 تنمية القوة. 
 

 
 

ملعب كرة قدم +  
 أقماع + جير. 

12 
 
 
 

 السرعة: -2
يقف اللاعب في قطارين عند قمعين وأمامهم خط جيري مرسوم 

متر وعند إشارة المدرب ينطلق   30على الأرض ويبعد عنهم 
اللاعب الأول في كل قطار بالخطوة السريعة للمس الخط  

 خط   )الجيري بيده ثم العودة بالخطوة البطيئة إلى القمع 
 اليان وهك ا. والوقوف في آخر القطار ثم اللاعبان الت (البداية 

 

 
 

100%.  
 

 
 
 

مرة 
 واحدة.

 

 

 
 

 لا يوجد. 

 
 

 تنمية السرعة.
 

 
 

ملعب كرة قدم +  
 أقماع + جير. 

 الرشاقة:  -2 12
يقف اللاعب في قطارين عند قمعين وأمامهم خط جيري مرسوم 

متر وبين القمعين والخط الجيري   30على الأرض ويبعد عنهم 
عدد من الأقماع وعند إشارة المدرب ينطلق اللاعب الأول في  
كل قطار بالجري بين الأقماع بالخطوة السريعة ثم لمس الخط 

خط   )لى القمع     الجيري بيده ثم العودة بالخطوة البطيئة إ 
 والوقوف في آخر القطار ثم اللاعبان التاليان وهك ا.  (البداية 

 

 
 

100%.  
 

 

 
 

مرة 
 واحدة.

 

 

 
 

 لا يوجد. 

 
 

 تنمية الرشاقة. 
 

 

 
ملعب كرة قدم +  
 أقماع + جير. 

37 
10 

 ثانياً: الخاص:
 القوة المميزة بالسرعة:  -1

ومع أحدهما كرة قدم كل لاعبان يقفان أمام بعضهما عند قمعين 
وعند إشارة المدرب يقوم اللاعب الممسك للكرة بيديه بتمريرها 
عالياً ويقوم اللاعب الآخر بالوثب عالياً لضرب الكرة بالرأس  

 وهك ا ويتم التبديل بين اللاعبين.

 

 
100%.  

 

 
 
 

مرة 
 واحدة.

 

 

 
 

 لا يوجد. 

 
 

تنمية القوة  
المميزة 
 بالسرعة. 

 

 
 

ملعب كرة قدم +  
 أقماع + كرات قدم.

 

 سرعة رد الفعل:  -2 10
 أقماع وأمام كل 4قطارات عند  4يقف اللاعب في 

متر ومع كل لاعب كرة قدم في   30قمع قمع آخر على مسافة 
يديه ويك ظهرهم للقمع ال ي أمامهم وعند إشارة المدرب ينطلق 
اللاعب الأول في كل قطار بالخطوة السريعة في إتجاه القمع 

بالخطوة   (خط البداية  )ال ي أمامه ويدور حوله ثم يعود للقمع 
قف آخر القطار ويكرر ال ي  السريعة وهك ا الثاني والثالث ثم ي

 يليه وهك ا.

 

 
100%.  

 

 

 
 

مرة 
 واحدة.

 

 

 

 
 لا يوجد. 

 

 
تنمية سرعة رد  

 الفعل. 

 
 

 
ملعب كرة قدم +  
 أقماع + كرات قدم.

 

10 
 
 

 السرعة الإنتقالية: -3
يقف اللاعب في قطارين عند قمعين وأمامهم خط جيري مرسوم 

لاعب كرة قدم وعند  متر ومع كل  30على الأرض ويبعد عنهم 
إشارة المدرب ينطلق اللاعب الأول في كل قطار بالجري بالكرة  
بالخطوة السريعة للمس الخط الجيري ثم العودة بالخطوة البطيئة  

 والوقوف في آخر القطار ثم اللاعبان التاليان وهك ا.

 

 
100%.  

 

 
 
 

مرة 
 واحدة.

 

 

 
 

 لا يوجد. 

 
 

 
تنمية السرعة 

 الإنتقالية. 

 

 
ملعب كرة قدم +  
 أقماع + كرات قدم.

 



 

 - 433 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

 سرعة الأداء:  -4 7
يقف اللاعب في صف واحد وكلًا منهما عند قمع متخ ين وضع 

الإنبطاح المائل وأمام كل لاعب كرة قدم وأمامهم خط جيري 
متر وعند إشارة المدرب   30مرسوم على الأرض ويبعد عنهم 

بالخطوة السريعة بالجري بالكرة للمس  يقف كل لاعب وينطلق 
الخط الجيري بالكرة ثم العودة بالخطوة البطيئة وذلك كل لاعب  

 إلى القمع الخاص به. 

 

 
100%.  

 

 
 
 

مرة 
 واحدة.

 

 

 
 

 لا يوجد. 

 
 

 

تنمية سرعة 
 الأداء.

 
 
 

ملعب كرة قدم +  
 أقماع + جير. 

 
 الإعداد المهاري 

 

 
17 

في الجزء المحدد من الملعب ومع يقوم اللاعب بالإنتشار الحر 
كل لاعب كرة قدم وعند إشارة المدرب يجري كل لاعب بالكرة 

داخل الجزء المحدد من الملعب ثم يمشي بالكرة ثم يجري بالكرة 
 وهك ا.

 
100%.  

 

 
 

مرة 
 واحدة.

 
 

 
 

 لا يوجد. 

 
تنمية مهارة 
 الجري بالكرة.

 
ملعب كرة قدم +  
 أقماع + كرات قدم.

 
 

 الإعداد الخططي 

 
 

15 

 
يقوم المدرب بتدريب اللاعبين على القاعدة الخططية الدفاعية 

 الأولى من خلال مباراة صغيرة.

 
100%.  

 
مرة 
 واحدة.

 
 لا يوجد. 

 

تنمية القاعدة  
الخططية  
الدفاعية  
 الأولى.

 

ملعب كرة قدم + كرات  
قدم + قمصان  

 تدريب. 

مي 
ختا

ء ال
جز

ال
 

 
 الإعداد الإداري 

 

 
10 
 

 

يقوم المدرب بالإشراف على حالة الملعب والإطمئنان على حالة  
 الأدوات وأخ  غياب اللاعبين.

  

 

 

تجهيز الملعب   
والأدوات وأخ   

 الغياب. 

كل ما لزم الوحدة  
 التدريبية 

 من أدوات.
 

 الإعداد النظري 
 

يقوم المدرب بمناقشة سير الوحدة والسلوكيات الفنية التي أدت   10
 الهدف من الوحدة. إلى تحقيق 

إعداد ذهني     
 فسي.

سبورة ملعب كرة قدم 
 + أقلام سبورة.

 
 

 التهدئة 
 

 

5 
 ج

يقوم اللاعب بالجري لفة حول الملعب ببطء ثم الوقوف في  
 صف واحد وأداء تمرينات الإسترخاء والمرجحات. 

   
 

تهدئة 
 اللاعبين.

 

ملعب كرة قدم +  
 أقماع. 

 

 ملحوظة هامة 
 الإعدادي والجزء الختامي خارج زمن الوحدة التدريبية زمن الجزء 

  
 
 

  



 

 - 434 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

 (   1 )تابع شكل 
من البرنامج التدريبي   (مرحلة الإعداد العام   )في المرحلة الأولى   ( 4  )الوحدة التدريبية رقم 

 للمجموعة التجريبية  المتبع من قبل   الباحثون أثناء فترة الإعداد

 

  الأول. الأسبوع 

 الهدف 
 

 .1 (الدفاعية  ( ) الخططي  )  -1 (المهاري  ) - 7، 6، 5، 4 (الخاص  ) - 4، 3، 2 (العام  ( ) يالبدن )
 الاثنين   اليوم
 دقيقة. 105 الزمن  6/4/2023 التاريخ 

 ملعب نادي العريش الرياضي بالعريش بمحافظة شمال سيناء. المكان  أقصى. درجة الحمل 
 

 
 أجزاء الوحدة 

 

 الزمن
 بالدقيقة 

 

 محتوى التدريب 
  زمن التدريب 

 الهدف 
 

 الأدوات 
 كثافة حجم شدة 

دي 
عدا

 الإ
جزء

ال
 

 
 الإعداد الإداري 

 

 
10 
 

 

الملعب والإطمئنان على يقوم المدرب بالإشراف على تخطيط 
 حالة الأدوات وأخ  غياب اللاعبين.

تجهيز الملعب     
والأدوات وأخ   

 الغياب. 

كل ما يلزم الوحدة  
 التدريبية من 

 أدوات.
 

 الإعداد النظري 
 

يقوم المدرب بشرح سير الوحدة التدريبية والسلوكيات الفنية   10
 التي تؤدي إلى تحقيق الهدف من الوحدة.

إعداد ذهني     
 فسي.

سبورة ملعب كرة قدم 
 + أقلام سبورة.

 
 

 الإحماء 

 
 

10 
 

 أداء لعبة صغيرة ) الجري عكس الإشارة (:
عند إشارة المدرب يقوم اللاعب بالجري عكس إشارة يد المدرب  
إلى أن يحدد الفائز وهو آخر لاعب يفضل ثم الوقوف وأداء 

 تمرينات الإطالة لجميع أجزاء الجسم 
 .(بداية من الرأس ثم ال راعين ثم الجزع ثم الرجلين  ) 

    
تهيئة 
 اللاعبين.

 
ملعب كرة قدم +  

 أقماع. 

سي 
رئي

ء ال
جز

ال
 

    

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 الإعداد البدني 

 (العام + الخاص  )
 

36 
12 
 

 أولًا : العام: 
 القوة ) أداء لعبة صغيرة ) قوة الدفع ( (  -1

يقف كل لاعبان مع بعضهما عند قمع وأمامهم خط جيري 
متر وعند إشارة المدرب   30مرسوم على الأرض ويبعد عنهم 

يدفع أحدهم الآخر من الظهر للأمام في ال هاب إلى الخط 
الجيري وعند العودة يتم التبديل وهك ا، ويحدد اللاعب الفائز من  

 لاعبان وهو ال ي يدفع زميله أكبر عدد من المرات.  كل

 
 

 

100%.  

 

 
 

مرة 
 واحدة.

 

 

 
 

 لا يوجد. 

 
 

 تنمية القوة. 
 

 
 

ملعب كرة قدم +  
 أقماع + جير. 

12 
 
 
 

 السرعة ) أداء لعبة صغيرة ) سرعة اللمس ( ( -2
يقف اللاعب في قطارين عند قمعين وأمامهم خط جيري مرسوم 

متر وعند إشارة المدرب ينطلق   30على الأرض ويبعد عنهم 
اللاعب الأول في كل قطار بالخطوة السريعة للمس الخط  

 خط   )الجيري بيده ثم العودة بالخطوة البطيئة إلى القمع 
اليان وهك ا، والوقوف في آخر القطار ثم اللاعبان الت (البداية 

ويحدد القطار الفائز ال ي ينتهي لاعبيه الأول من الأداء 
 المطلوب أكبر عدد من المرات. 

 

 
 

100%.  

 

 
 
 

مرة 
 واحدة.

 

 

 
 

 لا يوجد. 

 
 

 تنمية السرعة.
 

 

 
ملعب كرة قدم +  
 أقماع + جير. 



 

 - 435 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

 

 
 

 الرشاقة ) أداء لعبة صغيرة ) رشاقة المرور ( (  -2 12
يقف اللاعب في قطارين عند قمعين وأمامهم خط جيري مرسوم 

متر وبين القمعين والخط الجيري   30على الأرض ويبعد عنهم 
عدد من الأقماع وعند إشارة المدرب ينطلق اللاعب الأول في  

س الخط كل قطار بالجري بين الأقماع بالخطوة السريعة ثم لم
خط   )الجيري بيده ثم العودة بالخطوة البطيئة إلى القمع     

والوقوف في آخر القطار ثم اللاعبان التاليان وهك ا،  (البداية 
ويحدد القطار الفائز ال ي ينتهي لاعبيه الأول من الأداء 

 المطلوب أكبر عدد من المرات. 

 

 
 

100%.  

 

 

 
 

مرة 
 واحدة.

 

 

 
 

 لا يوجد. 

 

 
 الرشاقة. تنمية 

 

 

 
ملعب كرة قدم +  
 أقماع + جير. 

37 
10 

 ثانياً: الخاص:
 القوة المميزة بالسرعة   -1

 ) أداء لعبة صغيرة ) الوثب لأعلى ( (
كل لاعبان يقفان أمام بعضهما عند قمعين ومع أحدهما كرة قدم 
وعند إشارة المدرب يقوم اللاعب الممسك للكرة بيديه بتمريرها 

ويقوم اللاعب الآخر بالوثب عالياً لضرب الكرة بالرأس  عالياً 
وهك ا ويتم التبديل بين اللاعبين، ويحدد اللاعب الفائز صاحب  

 أعلى وثبة وأفضل أداء أكبر عدد من المرات. 

 

 
100%.  

 

 
 
 

مرة 
 واحدة.

 

 

 
 

 لا يوجد. 

 
 

تنمية القوة  
المميزة 
 بالسرعة. 

 

 

 
ملعب كرة قدم +  
 أقماع + كرات قدم.

 

 سرعة رد الفعل ) أداء لعبة صغيرة ) سرعة رد الفعل ( ( -2 10
 أقماع وأمام كل 4قطارات عند  4يقف اللاعب في 

متر ومع كل لاعب كرة قدم في   30قمع قمع آخر على مسافة 
يديه ويك ظهرهم للقمع ال ي أمامهم وعند إشارة المدرب ينطلق 
اللاعب الأول في كل قطار بالخطوة السريعة في إتجاه القمع 

بالخطوة   (خط البداية  )ال ي أمامه ويدور حوله ثم يعود للقمع 
قف آخر القطار ويكرر ال ي  السريعة وهك ا الثاني والثالث ثم ي

يليه وهك ا، ويحدد القطار الفائز ال ي ينتهي لاعبيه الأول من 
 الأداء المطلوب أكبر عدد من المرات.

 

 
100%.  

 

 

 
 

مرة 
 واحدة.

 

 

 

 
 لا يوجد. 

 

 
تنمية سرعة رد  

 الفعل. 

 
 

 
ملعب كرة قدم +  
 أقماع + كرات قدم.

 

10 
 
 

 السرعة الإنتقالية ) أداء لعبة صغيرة ) سرعة الإنتقال ( ( -3
يقف اللاعب في قطارين عند قمعين وأمامهم خط جيري مرسوم 

متر ومع كل لاعب كرة قدم وعند   30على الأرض ويبعد عنهم 
إشارة المدرب ينطلق اللاعب الأول في كل قطار بالجري بالكرة  

العودة بالخطوة البطيئة  بالخطوة السريعة للمس الخط الجيري ثم 
والوقوف في آخر القطار ثم اللاعبان التاليان وهك ا، ويحدد  
القطار الفائز ال ي ينتهي لاعبيه الأول من الأداء المطلوب 

 أكبر عدد من المرات. 

 

 
100%.  

 

 
 
 

مرة 
 واحدة.

 

 

 
 

 لا يوجد. 

 
 

 
تنمية السرعة 

 الإنتقالية. 

 

 
ملعب كرة قدم +  

 قدم.أقماع + كرات 
 

 سرعة الأداء: ) أداء لعبة صغيرة ) سرعة الأداء ( ( -4 7
يقف اللاعب في صف واحد وكلًا منهما عند قمع متخ ين وضع 

الإنبطاح المائل وأمام كل لاعب كرة قدم وأمامهم خط جيري 
متر وعند إشارة المدرب   30مرسوم على الأرض ويبعد عنهم 
السريعة بالجري بالكرة للمس  يقف كل لاعب وينطلق بالخطوة  

الخط الجيري بالكرة ثم العودة بالخطوة البطيئة وذلك كل لاعب  
إلى القمع الخاص به وهك ا، ويحدد اللاعب الفائز هو أول من 

 يصل للخط الجيري أكبر عدد من المرات. 

 

 
100%.  

 

 
 
 

مرة 
 واحدة.

 

 

 
 

 لا يوجد. 

 
 

 

تنمية سرعة 
 الأداء.

 
 
 

ملعب كرة قدم +  
 أقماع + جير. 

 
 الإعداد المهاري 
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 ) أداء لعبة صغيرة ) الجري بالكرة ( (
يقوم اللاعب بالإنتشار الحر في الجزء المحدد من الملعب ومع 
كل لاعب كرة قدم وعند إشارة المدرب يجري كل لاعب بالكرة 

داخل الجزء المحدد من الملعب ثم يمشي بالكرة ثم يجري بالكرة 
ويحدد اللاعب الفائز صاحب أفضل أداء أكبر عدد من وهك ا، 

 المرات. 

 
100%.  

 

 
 

مرة 
 واحدة.

 
 

 
 

 لا يوجد. 

 
تنمية مهارة 
 الجري بالكرة.

 
ملعب كرة قدم +  
 أقماع + كرات قدم.



 

 - 436 -                                     تنمية مهارات الحس الرياضى لدى تلاميط المرحلة الإعدادية

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

 
 

 الإعداد الخططي 

 
 

15 

 ) أداء لعبة صغيرة مباراة القاعدة الخططية الدفاعية الأولى (
بتدريب اللاعبين على القاعدة الخططية الدفاعية يقوم المدرب 

الأولى من خلال مباراة صغيرة، ويحدد الفريق الفائز بتنفي  
 القاعدة الخططية الدفاعية الأولى أكبر عدد من المرات. 

 
100%.  

 
مرة 
 واحدة.

 
 لا يوجد. 

 

تنمية القاعدة  
الخططية  
الدفاعية  
 الأولى.

 

ملعب كرة قدم + كرات  
قدم + قمصان  

 دريب. ت

مي 
ختا

ء ال
جز

ال
 

 
 الإعداد الإداري 

 

 
10 
 

 

يقوم المدرب بالإشراف على حالة الملعب والإطمئنان على حالة  
 الأدوات وأخ  غياب اللاعبين.

  

 

 

تجهيز الملعب   
والأدوات وأخ   

 الغياب. 

كل ما لزم الوحدة  
 التدريبية 

 من أدوات.
 

 الإعداد النظري 
 

الوحدة والسلوكيات الفنية التي أدت  يقوم المدرب بمناقشة سير   10
 إلى تحقيق الهدف من الوحدة. 

إعداد ذهني     
 فسي.

سبورة ملعب كرة قدم 
 + أقلام سبورة.

 
 

 
 التهدئة 

 
 
 
 
 

 

5 

 ج

 ) أداء لعبة صغيرة ) الجري عكس الإشارة ( (
عند إشارة المدرب يقوم اللاعب بالجري عكس إشارة يد المدرب  

الفائز وهو آخر لاعب يفضل ثم يقوم اللاعب  إلى أن يحدد  
بالجري لفة حول الملعب ببطء ثم الوقوف في صف واحد وأداء 

 تمرينات الإسترخاء والمرجحات.

   
 

 
تهدئة 
 اللاعبين.

 

 
ملعب كرة قدم +  

 أقماع. 

 

 ملحوظة هامة 
 زمن الجزء الإعدادي والجزء الختامي خارج زمن الوحدة التدريبية 

 
 
 

 
 

  

 


