
  )1ملحق رقم (

  

  كشف یحوي أسماء السادة المحكمین ودرجاتهم العلمیة العاملین في المجال :

  

  مكان العمل  الدرجة الوظیفیة  الدرجة العلمیة  الاسم  م
  جامعة السودان  أستاذ مشارك  دكتوراة  أحمد أدم أحمد محمد  1
  جامعة النیلین  أستاذ مشارك  دكتوراة  محمود یعقوب محمود  2
  جامعة النیلین  أستاذ مشارك  دكتوراة  عوض یاسین   3
  جامعة السودان  مشاركأستاذ   دكتوراة  عمر محمد علي  4
  جامعة السودان  أستاذ مساعد  دكتوراة  مكي فضل المولي مرحوم  5
  جامعة السودان  أستاذ مساعد  دكتوراه  عبد الحفیظ عبد المكرم  6
  السودانجامعة   أستاذ مساعد  دكتوراه  صلاح جابر   7
  جامعة النیلین  أستاذ مساعد  دكتوراه  عثمان أندلي  8
  جامعة السودان  أستاذ مساعد  دكتوراه  حاكم یوسف   9

  جامعة وادي النیل  أستاذ مساعد  دكتوراه  حاتم احمد محمد الفحل  10
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  المهارات الاساسیة لكرة القدم بحسب المراجع العلمیة
  المهارات الاساسیة  الكتاباسم   اسم المؤلف  م
  یوسف لازم كماش   1

  صالح بشیر ابوخیط
المبادئ الأساسیة لتدریب 

  كرة القدم
- 4المراوغة  -3السیطرة علي الكرة  -2ضرب الكرة بالقدم  - 1

حراسة  -7دحرجة الكرة  -6المهاجمة  -5ضرب الكرة بالرأس  
  المرمي .

المرجع الشامل في كرة   مفتي ابراهیم  2
  القدم 

 -4السیطرة علي الكرة  - 3تمریر الكرة  -2الجري بالكرة  - 1
  المراوغة أو المحاورة

  حراسة المرمي -8رمیة التماس  -7المهاجمة  -6التصویب  - 5
الأسس العلمیة في تدریب   حنفي محمود مختار   3

  كرة القدم 
ضرب  - 4الجري بالكرة  -3السیطرة علي الكرة  - 2ركل الكرة  - 1

  الكرة بالرأس 
حارس  -8رمیة التماس  -7المهاجمة  -6الخداع بالكرة  - 5

  المرمي . 
 -قاسم لزام صبر   4

 -یوسف لازم كماش 
  صالح بشیر 

أسس التعلیم والتعلم 
  وتطبیقاته في كرة القدم

الدحرجة بالكرة  -3السیطرة علي الكرة  -2ضرب الكرة بالقدم  - 1
 -7مهاجمة الكرة  - 6ضرب الكرة بالرأس  -5المراوغة بالكرة  - 4

  حراسة المرمي . 
الجدید في الاعداد المهاري   مفتي ابراهیم   5

  والخططي للاعب كرة القدم
الجري  - 4المراوغة  -3التمریر  -2التصویب علي المرمي  - 1

  مهارات حارس المرمي . -6مهاجمة الكرة  - 5بالكرة 
تمرینات الاحماء والمهارات   مفتي ابراهیم حماد  6

في برامج تدریب كرة القدم 
  2ج  -

 - 3مهارات الجري بالكرة  -2مهارات ضرب الكرة بالقدم  - 1
 -5مهارات ضرب الكرة بالرأس  -4مهارات السیطرة علي الكرة 

  رمیة التماس  -7مهاجمة الكرة  - 6المراوغة 
7  Special Olympics Teaching Football 

Skills 
 -5التصویب  - 4التمریر  -3المحاورة  -2سیطرة والاستلام ال - 1

  حارس المرمي .  -7ضرب الكرة بالرأس  -6المهاجمة 
أسس اختیار الناشئین في   محمد حازم ابو یوسف  8

 كرة القدم تقسیم (تریمبي)
 -4السیطرة علي الكرة -3المهاجمة  -2ضرب الكرة بالقدم  - 1

  رمیة التماس  -6الجري بالكرة  - 5ضرب الكرة بالرأس 
كرة القدم للبراعم والناشئین  عمر محمد علي   9

واللاعبین الشباب توجیهات 
 وارشادات للمدربین

 -4السیطرة علي الكرة  -3ركل الكرة بالقدم  -2الجري بالكرة  - 1
رمیة  -7مهاجمة الكرة  -6ضرب الكرة بالرأس  - 5المراوغة بالكرة 

  ارس المرميمهارات ح - 8التماس 
10      
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  لكرة القدم بحسب المراجع العلمیة المكونات البدنیة

  
  المكونات البدنیة  اسم الكتاب  اسم المؤلف  م

التدریب والاعداد البدني في   أمر االله أحمد البساطي  1
  كرة القدم

  المرونة -5الرشاقة  - 4السرعة  -3القوة  -2التحمل  - 1

عمرو  طه اسماعیل ،  2
أبو المجد ، ابراهیم 

  شعلان

  المرونة -5الرشاقة  - 4القوة  -3السرعة  -2التحمل  - 1  الاعداد البدني في كرة القدم

الأسس العلمیة في تدریب   حنفي محمود مختار  3
  كرة القدم

  التحمل  -5المرونة  -4الرشاقة  -3السرعة  -2القوة العضلیة  - 1

الحدیثة في الاتجاهات   حسن السید أبو عبدة  4
  تخطیط وتدریب كرة القدم

  المرونة  - 5الرشاقة  - 4القوة العضلیة  -3السرعة  -2التحمل  - 1

المرجع الشامل في كرة   مفتي ابراهیم   5
  القدم

المرونة  - 5الرشاقة  - 4السرعة  - 3القوة العضلیة  -2التحمل  - 1
  التوافق -6والاطالة 

كرة القدم للبراعم   ابراهیم شعلان  6
  سنة) 12-9والاشبال(

الدقة  -6المرونة  -5الرشاقة  - 4السرعة  -3التحمل  -2القوة  - 1
  التوازن  -8التوافق  - 7

  المرونة -5الرشاقة  - 4القوة  -3التحمل  -2السرعة  - 1 كرة القدم للناشئین حنفي محمود مختار  7
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  بسم االله الرحمن الرحیم

  والتكنولوجیاجامعة السودان للعوم 

  كلیة الدراسات العلیا

  التربیة البدنیة والریاضة

  الدكتور / .............................................. سعادة

  السلام علیكم ورحمة االله وبركاته           

  الموضوع : تحكیم علمي

میة البدنیة والمهاریة والخططیة یجري الباحث دراسة دكتوراه بعنوان : ( برنامج تدریبي مقترح وأثره في التن
سنة لكرة القدم بولایة الخرطوم ) ، یهدف الباحث من خلال هذه الاستمارة الي  12-9والنفسیة للمرحلة السنیة 

  التعرف علي رأي السادة الخبراء حول تحدید أهم المكونات البدنیة والمهاریة للدراسة .

سة وذلك لما لكم من خبره علمیة واسعة وباع طویل في مجال الرجاء من سیادتكم كریم استجابتكم لهذه الدرا
  حث سلفا لما تقدموه لخدمة العلم ویشكركم البا البحث العلمي .

  وجزاكم االله خیرا

  الباحث / أبوبكر یحي الصدیق

  :بیانات خاصة بالخبیر

  ......................الاسم : ...................................... الوظیفة : 

  الدرجة العلمیة : ............................ عدد سنوات الخبرة : .............
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  رأي السادة الخبراء في :

  سنة) : 12- 9الصفات البدنیة المناسبة للمرحلة السنیة (

  

  غیر مناسب  مناسب  المكون البدني  م

      القوة  1
      السرعة  2
      التحمل  3
      المرونة  4
      الرشاقة  5
  

: السادة الخبراءملاحظات 
.........................................................................................................
.........................................................................................................

.........................................................................................................  
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  رأي السادة الخبراء في :

  سنة) : 12- 9المكونات المهاریة للمرحلة السنیة (

  

غیر   مناسب  المكون البدني  م
  مناسب

      التمریر والاستلام  1
      المحاورة  2
      ضرب الكرة بالرأس  3
      رمیة التماس  4
      المهاجمة  5
      التحكم في الكرة  6
      التصویب   7

  

  : السادة الخبراءملاحظات 

.........................................................................................................

.........................................................................................................
.........................................................................................................  
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  رأي السادة الخبراء في :

  : )325ص : حنفي محمود مختار(ب ت كما یذكرها للناشین  استمارة تقییم القواعد الخططیة

  

مدي مناسبة الفقرات للقواعد 
  الخططیة

  المجموع  السلبیةالنقاط   المجموع  النقاط الایجابیة

 -التمریرة المناسبة (الزمیل  - 1
  الارتفاع) -المكان  -القوة 

        

          . اللعب المباشر - 2
الجري لأخذ مكان بعد لعب  - 3

   الكرة
        

          . الجري الي الكرة القادمة - 4
الجري الحر لأخذ المكان  - 5

المناسب (الهروب المفاجئ من 
  الخصم)

        

          . الكفاح علي الكرة - 6
          . تغطیة الزمیل - 7

  

  عن الناحیة الخططیة) التعبیررأي السادة الخبراء في الاختبار(
  غیر مناسب  مناسب

    
  

: السادة الخبراءملاحظات 
.........................................................................................................
.........................................................................................................

.........................................................................................................  
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  اختبار الادراك الذاتي للنشء نحو الریاضة

  أسامة كامل راتب : تعریب  )روبرت سبنجر(اعداد : 

  كیف تقدر استعدادك نحو الریاضة ؟ -1  

  استعداد مرتفع                    استعداد منخفض

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  
  ما مقدار المجهود الذي تبذله للنجاح في هذه الریاضة ؟ -2  

  مرتفع مجهود                         منخفض مجهود

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  

  ما مقدار الصعوبة التي تمیز هذه الریاضة ؟ -3  

  سهولة كبیرة                             صعوبة كبیرة

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  

  ما مقدار السعادة التي تشعر بها في هذه الریاضة ؟ -4  

  سعادة كبیرة                                     عدم السعادة

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  

  كیف تقییم مستوي أدائك الراهن ؟ -5  

رضٍ  ُ رضٍ جداً                               غیر م ُ   م

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  

  

التعبیر عن الناحیة (المقنن  الخبراء في الاختبارالسادة رأي 
   )النفسیة

  غیر مناسب  مناسب
    

 الخبراء:السادة ملاحظات 
................................................................................................................   
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  الخبراء والمحكمین :الصفات البدنیة حسب آراء السادة اختیار 

  

  الاسم  م
  العنصرنوع 

  الرشاقة  المرونة  التحمل  السرعة  القوة
  *  *  *  *  *  أحمد أدم أحمد محمد  1
  *  *  *  *  *  محمود یعقوب محمود  2
  *  *  *  -  *  عوض یاسین  3
  *  *  *  *  *  عمر محمد علي  4
  *  *  *  *  *  مكي فضل المولي مرحوم  5
  *  *  *  *  *  عبد الحفیظ عبد المكرم  6
  *  *  -  *  *  صلاح جابر  7
  *  *  *  *  *  عثمان أندلي  8
  *  *  *  *  *  حاكم یوسف  9
  *  *  *  *  *  حاتم احمد محمد الفحل  10

  لم یتم اختیاره -  المفتاح :   * تم اختیاره
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  المكونات المهاریة حسب آراء السادة الخبراء والمحكمین :اختیار 

  

  الاسم  م

  المهاريالمكون نوع 
  

تمریر 
  واستلام

  المحاورة
ضرب 
الكرة 
  بالراس

رمیة 
  التماس

التحكم   المهاجمة
  والسیطرة

  التصویب

  *  *  *  *  *  *  *  أحمد أدم أحمد محمد  1
  *  *  *  *  *  *  *  محمود یعقوب محمود  2
  *  *  *  *  *  *  *  عوض یاسین  3
  *  *  *  *  *  *  *  عمر محمد علي  4
  *  *  *  *  *  *  *  مكي فضل المولي   5
  *  *  *  *  *  *  *  عبد الحفیظ عبد المكرم  6
  *  *  -  *  *  *  *  قرین صلاح جابر  7
  *  *  *  *  *  *  *  اسماعیل عثمان أندلي  8
  *  *  *  *  *  *  *  الضو حاكم یوسف  9
  *  *  *  *  *  *  *  حاتم احمد محمد الفحل  10

  لم یتم اختیاره -  المفتاح :   * تم اختیاره
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  الصفات البدنیة حسب آراء السادة الخبراء والمحكمین :اختبارات 

  

  الاسم  م

  الاختبارات البدنیة المقترحة

م 30
  عدو

وثب 
  عریض

وثب 
  عمودي

جري 
  متعرج

ثني 
  الجزع

سیطرة 
علي 
الكرة 
عكس 
  الاشارة

  *  *  *  -  *  *  أحمد أدم أحمد محمد  1
  *  *  *  *  *  *  محمود یعقوب محمود  2
  *  *  *  -  *  *  عوض یاسین  3
  *  *  *  *  *  *  عمر محمد علي  4
  *  *  *  *  *  *  مكي فضل المولي مرحوم  5
  *  *  *  *  *  *  عبد الحفیظ عبد المكرم  6
  *  *  *  *  *  *  صلاح جابر  7
  *  *  *  -  *  *  عثمان أندلي  8
  *  *  *  *  *  *  حاكم یوسف  9
  *  *  *  *  *  *  حاتم احمد محمد الفحل  10
  

  لم یتم اختیاره -  المفتاح :   * تم اختیاره
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  المكونات المهاریة حسب آراء السادة الخبراء والمحكمین :اختبارات 

  

  الاسم  م
  الاختبار المهارينوع 

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  
  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  أحمد أدم أحمد محمد  1
  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  محمود یعقوب محمود  2
  *  *  *  *  -  *  *  *  *  *  عوض یاسین  3
  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  عمر محمد علي  4
  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  مكي فضل المولي   5
  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  عبد الحفیظ عبد المكرم  6
  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  صلاح جابر قرین  7
  *  -  *  *  -  *  *  *  *  *  عثمان أندلي اسماعیل  8
  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  حاكم یوسف الضو  9
  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  حاتم احمد محمد الفحل  10

  

  لم یتم اختیاره -  المفتاح :   * تم اختیاره

  اختبار تنطیط الكرة علي الرأس -6    اختبار الجري المتعرج بالكرة -1

  اختبار السیطرة علي الكرة (كتم) -7      اختبار ركل الكرة لمسافة -2

  اختبار السیطرة علي الكرة (امتصاص) -8      اختبار رمیة التماس -3

  اختبار تسدید الكرة بالرأس نحو الدوائر المرقمة (الأرض) -9      اختبار السرعة الحركیة  -4

  اختبار دقة التصویب علي المرمي . -10      اختبار دقة التمریر -5
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  حسب آراء السادة الخبراء والمحكمین : الخططي المكون اختبار

  

  الاسم  م
  الاختبار الخططي

  غیر مناسب  مناسب
    *  أحمد أدم أحمد محمد  1
    *  محمود یعقوب محمود  2
    *  عوض یاسین  3
    *  عمر محمد علي  4
    *  مكي فضل المولي   5
    *  عبد الحفیظ عبد المكرم  6
    *  صلاح جابر قرین  7
    *  عثمان أندلي اسماعیل  8
    *  حاكم یوسف الضو  9
    *  احمد محمد الفحلحاتم   10
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  حسب آراء السادة الخبراء والمحكمین : النفسي المكون اختبار

  

  الاسم  م
  الاختبار النفسي

  غیر مناسب  مناسب
    *  أحمد أدم أحمد محمد  1
    *  محمود یعقوب محمود  2
    *  عوض یاسین  3
    *  عمر محمد علي  4
    *  مكي فضل المولي   5
    *  الحفیظ عبد المكرمعبد   6
    *  صلاح جابر قرین  7
    *  عثمان أندلي اسماعیل  8
    *  حاكم یوسف الضو  9
    *  حاتم احمد محمد الفحل  10
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  كشف بأسماء الطلاب المختبرین (الاختبارات البدنیة)نموذج ل

  

م 30  الاسم  م
  عدو

وثب 
  عریض

جري 
  متعرج

ثني 
  الجزع

الكرة سیطرة علي 
  عكس الاشارة

1              
2              
3              
4              
5              
6              
7              
8              
9              
10              
11              
12              
13              
14              
15              
16              
17              
18              
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  المهاریة)كشف بأسماء الطلاب المختبرین (الاختبارات نموذج ل

  الاسم  م
  ةالمهاری اتالاختبار 

1  2  3  4  5  6  7  8  9  
1                      
2                      
3                      
4                      
5                      
6                      
7                      
8                      
9                      
10                      
11                      
12                      
13                      
14                      
15                      
16                      
18                      

        اختبار ركل الكرة لمسافة -2      اختبار الجري المتعرج بالكرة -1

  اختبار السرعة الحركیة -4  اختبار رمیة التماس -3

    اختبار السیطرة علي الكرة (كتم) -6    اختبار دقة التمریر -5

  اختبار تسدید الكرة بالرأس نحو الدوائر المرقمة (الأرض) -8  اختبار السیطرة علي الكرة (امتصاص)  -7

    اختبار دقة التصویب علي المرمي . -9
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  البرنامج التدریبي المقترح في شكله النهائي بعد الموافقة علیه من قبل السادة الخبراء

  أهداف البرنامج التدریبي المقترح

  الهدف  المرحلة  م

1  

  الأولي

اسبوعین 
)1-2(  

  تدریبات عامة ذات شدة منخفضة وحجم كبیر .

  الأدوات المساعدة) . -تنمیة التحمل العام (عن ظریق استخدام كرات القدم

  تنمیة القوة العضلیة باستخدام وزن الجسم .

  ثائیة) لكل أجزاء الجسم . -تدریبات لتنمیة المرونة (فردیة 

  تدریبات علي الألعاب الجانبیة المصغرة .

2  

  ثانیةال

اسبوعین 
)3-4(  

  بدایة تنمیة وتطویر الصفات البدنیة الخاصة بكرة القدم .

  تدریبات القوة باستخدام وزن الجسم .

  الكرات) -الحواجز- تدریبات القوة باستخدام الأدوات (الأقماع

  تدریبات السرعة باستخدام الأدوات وعلي شكل ألعاب 

  خاصة تدریبات المرونة والتركیز علي الرجلین بصفة 

  تدریبات تنمیة الرشاقة باستخدام الأجهزة والأدوات والألعاب الصغیرة

  أغلب التدریبات نستخدم معها الكرات للوصول للهدف المنشود 

  تدریبات علي الألعاب الجانبیة المصغرة 

3  
  الثالثة

اسبوعین 
)5-6(  

  تدریبات السرعة علي شكل سباقات 

  تدریبات سرعة رد الفعل علي شكل ألعاب 

  تدریبات تنمیة المرونة خاصة الرجلین والجذع 

  تدریبات تنمیة الراقة علي شكل ألعاب صغیرة

  تدریبات تنمیة الرشاقة باستخدام الكرات 

  تدریبات علي الألعاب الجانبیة المصغرة  

  

    



  التدریبيتوزیع وحدات التدریب الیومیة وفق درجات الحمل للبرنامج 

  متوسط الحمل الاسبوعي  درجة حمل التدریب الیومیة  الوحدة  الاسبوع

  الأول

1  50%  

  %65-50متوسط من 
2  65% 

3  55% 

4  65% 

  الثاني

1  70% 

 %80-70عالي من 
2  75% 

3  70% 

4 80% 

  الثالث

1  50% 

 %65-50متوسط من 
2  60% 

3  65% 

4 50% 

 الرابع

1  70% 

 %80-70عالي من 
2  80% 

3  75% 

4 80% 

 الخامس

1 70% 

 %80-70عالي من 
2 70% 

3 75% 

4 80% 

 السادس

1 50% 

  %65-50متوسط من 
2 65% 

3 50% 

4 65%  

  



  )6- 1خلاصة محتویات البرنامج التدریبي للأسابیع (

المحتوي 
الاعداد البدني   الاعداد البدني العام  للاسبوع

  الألعاب الجانبیة المصغرة  الاعداد المهاري  الخاص

  الأول

  تدریبات تنمیة التحمل -1

تدریبات تنمیة القوة (بوزن  -2
  الجسم)

  تدریبات تنمیة المرونة -3

-  

تدریبات الاحساس  -1
  بالكرة

  التمریر والاستلام -2

  المحاورة بالكرة -3

بدون  1ضد  1+  1 -1
  مرمي

عدد   2ضد 1+2 -2
  ) مرمي2(

بدون  3ضد  3 -3
  مرمي

  الثاني

تنمیة التحمل باستخدام  -1
  الكرات

تنمیة القوة وزن الجسم  -2
  فقط

  تنمیة المرونة . -3

-  

تدریبات الاحساس  -1
  بالكرة

  التمریر والاستلام -2

  المحاورة بالكرة -3

بدون  3ضد  3+1 -1
  مرمي .

) 4( 3ضد  3+1 -2
  مرامي

  ) مرامي2( 3ضد  3 -3

  -  الثالث

تنمیة القوة  -1
  (زمیل)

  المرونة -2

  السرعة -3

تدریبات الاحساس  -1
  بالكرة

  المحاورة بالكرة -2

  السیطرة -3

  رمیة التماس -4

بدون  2ضد  4 -1
  مرمي

) 4( 4ضد  4+1 -2
  مرامي

  ) مرمي2( 4ضد  4 -3

  -  الرابع

  تنمیة السرعة -1

  تنمیة المرونة -2

  تنمیة الرشاقة -3

تدریبات الاحساس  -1
  بالكرة

محاورة بالكرة +  -2
  تمریر واستلام

  ضرب الكرة بالراس -3

السیطرة علي الكرة  -4
.  

بدون  3ضد  4 -1
  مرمي

) 2عدد ( 4ضد  4 -2
  مرمي

  ) مرامي4( 4ضد  4 -3

  -  الخامس

  تدریبات السرعة -1

  تدریبات المرونة -2

  تدریبات الرشاقة -3

  المهاجمة -1

تصویب علي  -2
  المرمي

مركب تمریر  -3

بدون  4ضد  5 -1
  مرمي

) 2( 5ضد  5+1 -2
  مرمي



واستلام سیطرة تصویب 
  بالقدم + بالرأس

  ) مرامي4( 5ضد  5 -3

  -  السادس

  تنمیة السرعة -1

  تنمیة المرونة -2

  تنمیة الرشاقة -3

مركب (تمریر  -1
واستلام محاورة تصویب 

  بالرأس والقدمین)

+ مركب سیطرة  -2
  مهاجمة وتصویب

  

  

  

) 4( 5ضد  5+1 -1
  مرامي

  ) مرمي2( 5ضد  5 -2

 

   



  المكونات الزمنیة لفقرات البرنامج

فقرات 
  البرنامج

الاعداد   الاعداد البدني  الاحماء
  المهاري

ألعاب 
  صغیرة

الختام 
  والتهدئة

  المجموع

  خاص  عام

الزمن 
  بالدقائق

5  10-15  10-15  25-30  15-20  5  70-90   

  

  تفصیل المكونات الزمنیة لفقرات البرنامج حسب الاسابیع كالآتي :

  أولا : المرحلة الأولي (الاسبوعان الأول والثاني) :

الاعداد البدني   الاحماء  الفقرات
  العام

الاعداد 
  المهاري

ألعاب جانبیة 
  مصغرة 

  المجموع  التهدئة

الزمن 
  بالدقائق

5  35  35  10  5  90  

  

  الثانیة (الاسبوعان الثالث والرابع) :ثانیا : المرحلة 

الاعداد البدني   الاحماء  الفقرات
  الخاص

الاعداد 
  المهاري

ألعاب جانبیة 
  مصغرة 

  المجموع  التهدئة

الزمن 
  بالدقائق

5  35  30  10  5  90  

  

  ثالثا : المرحلة الثالثة (الاسبوعان الخامس والسادس) :

الاعداد البدني   الاحماء  الفقرات
  الخاص

الاعداد 
  المهاري

ألعاب جانبیة 
  مصغرة 

  المجموع  التهدئة

الزمن 
  بالدقائق

5  25  20  10  5  90  

  

   



  تفصیل المكونات الزمنیة لفقرات البرنامج للأسابیع بالدقائق :

  أولا : المرحلة الأولي (الاسبوعان الأول والثاني) :

الاعداد   الاحماء  الفقرات
  البدني العام

الاعداد 
البدني 
  الخاص

الاعداد 
  المهاري

ألعاب جانبیة 
  مصغرة 

  المجموع  التهدئة

الزمن 
  بالدقائق

20  140  -  140  80  20  360  

  

  ثانیا : المرحلة الثانیة (الاسبوعان الثالث والرابع) :

الاعداد   الاحماء  الفقرات
  البدني العام

الاعداد 
البدني 
  الخاص

الاعداد 
  المهاري

ألعاب جانبیة 
  مصغرة 

  المجموع  التهدئة

الزمن 
  بالدقائق

20  -  140  120  80  20  360  

  

  ثالثا : المرحلة الثالثة (الاسبوعان الخامس والسادس) :

الاعداد   الاحماء  الفقرات
  البدني العام

الاعداد 
البدني 
  الخاص

الاعداد 
  المهاري

ألعاب جانبیة 
  مصغرة 

  المجموع  التهدئة

الزمن 
  بالدقائق

20  -  100  80  80  20  360  

  

  بالدقائق : 6-1الكلي للمكونات الرقمیة لفقرات البرنامج للأسابیع المجموع 

الاعداد   الاحماء  الفقرات
  البدني العام

الاعداد 
البدني 
  الخاص

الاعداد 
  المهاري

ألعاب جانبیة 
  مصغرة 

  المجموع  التهدئة

الزمن 
  بالدقائق

60  140  240  340  240  60  1080  

  

   



  ) اسابیع :6بالدقائق وحسب النسب المئویة خلال (توزیع البرنامج التدریبي المقترح 

  النسبة المئویة  الزمن بالدقائق  المحتوي  م

  %5.6  60  الاحماء  1

  %13  140  الاعداد البدني العام  2

  %22.2  240  الاعداد البدني الخاص  3

  %31.4  340  الاعداد المهاري  4

  %22.2  240  ألعاب جانبیة مصغرة  5

  %5.6  60  التهدئة  6

  %100  1080  المجموع  7
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  البرنامج التدریبي المقترح 

  أولا : الجانب البدني

بوع
لاس

ا
  

زمن وحدة 
  التدریب

  الاعداد البدني

  خاص  عام

ول
الأ

  

  ق 70

  جري حر بدون أدوات

  جري بالكرة داخل الملعب

  جري حول الملعب بین الاقماع

  جري بالكرة مع تغییر الاتجاه عمل دحرجات أرضیة

  جري مع تغیر الاتجاه عكس اشارة المدرب

  تدریبات المرونة لكل اجزاء الجسم

-  

  

ني
الثا

  

  ق 70

  جري حر بدون أدوات

  جري بالكرة حول الملعب

  الأقماع داخل الملعبجري بالكرة بین 

الوثب لضرب الكرة الملقاة من الزمیل بالرأس من 
  جوانب الملعب

  ألعاب مطاردة بالكرة حول الملعب

  تدریبات تقویة عامة لكل اجزاء الجسم

  راحة ایجابیة (تنطیط الكرات)

-  

لث
الثا

  

  -  ق 60

تدریبات تنمیة القوة لعضلات البطن علي 
  عدات باستخدام الكرات

تنمیة القوة باستخدام الكرات تدریبات 
  كأدوات یثب الصغار فوقها

  تدریبات تنمیة المرونة للجسم

تدریبات تنمیة القوة العضلیة للرجلین (وثب 
  عریض)

الراحة الایجابیة (تنطیط الكرة بكافة اجزاء 
  الجسم)



رابع
ال

  

  -  ق 60

  تدریبات تنمیة القوة للرجلین (وثب رأسي)

  متدریبات تنمیة المرونة للجس

  المحاورة بالكرة مع سرعة الأداء

  تنمیة السرعة الانتقالیة

الراحة الایجابیة (تنطیط الكرة بكافة اجزاء 
  الجسم)

س
خام

ال
  

    ق 60

-10تدریبات السرعة الانتقالیة للمسافات (
  متر) 10-20

  الجري المكوكي بین الكرات

  تدریبات المرونة المتحركة

  والاتجاهالمحاورة بالكرات مع تغییر السرعة 

تدریبات الرشاقة مع الزمیل علي شكل 
  ثنائیات

الراحة الایجابیة (تنطیط الكرة بكافة اجزاء 
  الجسم)

س
ساد

ال
  

  -  ق 60

ألعاب المطاردة داخل الملعب الصغیر 
  لمحاولة مسك أو لمس الزمیل

لعبة صغیرة لعب الكرة بالأیدي بین الزملاء 
  ومحاولة الفریق المنافس الحصول علیها

حة الایجابیة (تنطیط الكرة بكافة اجزاء الرا
  الجسم) وأیضا تدریبات الاحساس بالكرة .

دئة
لته

ا
  

  تمرینات اطالة بسیطة ثم الصیحة  ق 20

  

   



  ثانیا : الجانب المهاري

زمن وحدة   الاسبوع
  التدریب

  

  الجانب المهاري

  تدریبات التمریر والاستلام بتشكیلات مختلفة   ق 56  الأول

  المحاورة بأوجه القدم المختلفةتدریبات 

  تدریبات الاحساس بالكرة 

  تدریبات الاحساس بالكرة   ق 56  الثاني

  تدریبات علي التمریر والاستلام من الثبات والحركة

  تدریبات تنمیة مهارة التمریر والاستلام بأوجه القدم المختلفة

  تدریبات تنمیة المحاورة 

  تدریبات الاحساس بالكرة   ق 56  الثالث

  تدریبات تنمیة المحاورة بالكرة 

  تدریبات تنمیة المحاورة والاستلام بتشكیلات مختلفة 

  تدریبات السیطرة علي الكرة بكافة اجزاء الجسم (ثنائیات)

  التدریب علي مهارة رمیة التماس

  تدریبات الاحساس بالكرة  ق 56  الرابع

  ستلام الكرةتدریبات مركبة محاورة + تمریر وا

  التدریب علي ضرب الكرة بالرأس (ثنائیات)

  تدریبات السیطرة علي الكرة علي شكل (ثنائیات)

  تدریبات الاحساس بالكرة   ق 60  الخامس

 - الامام  -تدریبات المهاجمة للحصول علي الكرة من جمیع الجهات (الخلف 
  الجانبین)

  ضرب الكرة بالرأس تدریبات ثنائیة للسیطرة علي الكرة +

  تدریبات للتصویب علي المرمي 

  تدریبات محاورة ثم التصویب علي المرمي

  تدریب مركب محاورة + تمریر + تصویب علي المرمي



  تدریبات الاحساس بالكرة   ق 56  السادس

  ثنائیات سیطرة بكافة اجزاء الجسم 

  تدریب مركب محاورة + تمریر واستلام + تصویب

  واستلام + محاورة + مهاجمة تدریب مركب تمریر

  تدریب مركب محاورة + مهاجمة + تمریرواستلام + تصویب 

  تمرینات اطالة بسیطة ثم الصیحة  ق 20  التهدئة

  

   



  ثالثا : الجانب الخططي (الألعاب الجانبیة المصغرة)

زمن وحدة   الاسبوع
  التدریب

تقسیم اللاعبین  الألعاب الجانبیة المصغرة (خطط)
  مجموعات حسب التشكیل الموضح أدناه

  مساحة الملعب

  اللعب بدون مرمي X 1 1+  1  ق 40  الأول

2  +1 X 2  اللعب بدون مرمي  

3 X 3 ) مرمي2اللعب مع وجود (  

25 x 25 م  

  اللعب بدون وجود مرمي X 3 1+  3  ق 40  الثاني

3  +1 X 3 ) مرامي4اللعب مع وجود (  

3 X 3 ) مرمي2اللعب مع وجود (  

25 x 25 م  

  اللعب بدون مرمي X 2 4  ق 40  الثالث

4  +1 X 4 ) مرامي4اللعب مع وجود (  

4 X 4 ) مرمي2اللعب مع وجود (  

25 x 30 م  

  اللعب بدون مرمي  X 3 4  ق 40  الرابع

4 X 4 ) مرمي 2اللعب مع وجود (  

4 X 4 ) مرمي 4اللعب مع وجود (  

30 x 30 م  

  اللعب بدون مرمي  X 4 5  ق 40  الخامس

5  +1 X 5 ) مرمي 2اللعب مع وجود (  

5 X 5 ) مرمي 2اللعب مع وجود (  

30 x 30 م  

  ) مرمي 4اللعب مع وجود ( X 5 1+  5  ق 40  السادس

5 X 5 ) مرمي 2اللعب مع وجود (  

30 x 35 م  

  

  

  

  

  

   



  

  والمحكینخبراء  القبل السادة الاختبارات التي تم اختیارھا من 
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