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Abstract 
 

The goal of this research is to identify the impact of the 

proposed training program for the development of transitional 

speed of junior football players in some clubs Khartoum state.  

The sample included 30 players were selected randomly in 

Khartoum state, researcher used the experimental method 

proportion to the nature of the suitability of this study and one 

set system (experimental) style tribal and dimensional 

measurement.  

The researcher used tests that measure the speed element 

in the data, which contribute to achieving the objectives of the 

research collection.  

1. The researcher found the following results: -  

There are statistically significant differences between the 

pre and post measurement in speed test to an emerging 

football in Khartoum state in favor of measuring the 

dimensional differences.  

2. success vocabulary training curriculum.  

3. Use researcher intensity (70%), a high-intensity helped in 

the development of speed.  

4. Use researcher exercises using the ball speed, which 

helped in the success of the program.  

5. Commitment respondents throughout the curriculum 

reflected on the success of the development speed element.  

  The researcher recommended the following:  

1. The need to engage the development speed under 

discussion for budding footballers.  
2. Attention to the elements of fitness, particularly speed 

under discussion in the junior selection.  

3. To do similar programs for the other elements of fitness. 
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 (3جدول رقم )

  

 يوضح تصميم البرنامج قبل التعديل

 
 . 

   الإخراج الأدوات التكرار الزمن الغرض النشاط أجزاء الوحدة التدريبية

  المقدمة

 جزء إداري

 إحماء عام

        

         الجزء الرئيسي

         الجزء الختامي
 

 

 

 

  

 مقترح زمن أجزاء الوحدة التدريبية:

 

 

أجزاء الوحدة 

 التدريبية

   الزمن

   ق31  المقدمة

   ق91 الجزء الرئيسي

   ق51 الجزء الختامي
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2

 يوضح تصميم البرنامج بعد التعديل
 

 

أجزاء 

 الوحدة 

   

  المحتوى

 

 الهدف 

 

 اليوم الأول

 

 اليوم الثاني 

  

 اليوم الثالث 

 حمل التدريب حمل التدريب  حمل التدريب 

 

 الزمن 

 

 الشدة 

 

 التكرار

 

 الزمن 

 

 الشدة 

 

 التكرار

 

 الزمن 

 

 الشدة 

 

 التكرار

 

 الإحماء 

 

           

 

 
 

الجزء 
 الرئيسي

           

           

           

            الخاتمة
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9

 م الإختبار القبلي الإختبار البعدي

3,2 1,53 5 

1,11 1,,5 3 

3,5 3,,1 2 

2,93 3,33 3 

3,3 3,22 1 

1,11 1,5 , 

3,33 1,2 , 

3,31 1,11 0 

2,00 3,53 9 

3,11 3,9 51 

2,9, 3,0 55 

3,1 1,1 53 

3,11 3,2, 52 

2,2, 3,55 53 

3,3 3,00 51 

3,,, 1,9 5, 

3,33 1,51 5, 

2,92 3,22 50 

3,21 1,91 59 

2,9, 2,99 31 

2,02 2,90 35 

3,11 3,,, 33 

3,5 3,,, 32 

2,99 3,31 33 

3,11 3,11 31 

1,3, ,,3 3, 

1,2 1,,3 3, 

3,91 1,0, 30 

3,53 1,53 39 

3,5 3233 21 
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 إختبارات قياس عنصر السرعة للناشئين في كرة القدم
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 ( 3ملحق رقم ) 

 
 تصميم البرنامج قبل التعديل    جدول  يوضح 

 
 . 

 الإخراج الأدوات التكرار الزمن الغرض النشاط أجزاء الوحدة التدريبية

  المقدمة
 جزء إداري
 إحماء عام

      

       الجزء الرئيسي

       الجزء الختامي

 / مقترح زمن الوحدة التدريبية:
 ساعة  )  (               ساعة ونصف   )   (                  ساعتان   )   (

 / مقترح زمن أجزاء الوحدة التدريبية:

   الزمن أجزاء الوحدة التدريبية

   ق31  المقدمة

   ق91 الجزء الرئيسي

   ق51 الجزء الختامي

 
 
 

 جدول يوضح تصميم البرنامج بعد التعديل
  
 

أجزاء 
 الوحدة 

   
  المحتوى

 
 الهدف 

 
 اليوم الأول

 
 اليوم الثاني 

  
 اليوم الثالث 

 حمل التدريب حمل التدريب  حمل التدريب 

 
 الزمن 

 
 الشدة 

 
 التكرار

 
 الزمن 

 
 الشدة 

 
 التكرار

 
 الزمن 

 
 الشدة 

 
 التكرار

 
 الإحماء 

 

           

 
الجزء 

 الرئيسي 
 

           

           

           

 
 الخاتمة 
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 ( 5ملحق رقم ) 
 جدول  يوضح درجات الأختبار القبلي والبعدي

 
 م الإختبارالقبلي الإختبار البعدي

3,2 1,53 5 

1,11 1,,5 3 

3,5 3,,1 2 

2,93 3,33 3 

3,3 3,22 1 

1,11 1,5 , 

3,33 1,2 , 

3,31 1,11 0 

2,00 3,53 9 

3,11 3,9 51 

2,9, 3,0 55 

3,1 1,1 53 

3,11 3,2, 52 

2,2, 3,55 53 

3,3 3,00 51 

3,,, 1,9 5, 

3,33 1,51 5, 

2,92 3,22 50 

3,21 1,91 59 

2,9, 2,99 31 

2,02 2,90 35 

3,11 3,,, 33 

3,5 3,,, 32 

2,99 3,31 33 

3,11 3,11 31 

1,3, ,,3 3, 

1,2 1,,3 3, 

3,91 1,0, 30 

3,53 1,53 39 

3,5 3233 21 
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 (6وحدة تدريبية للأسبوع الأول                  ملحق رقم ) 

 

أجزاء 
 الوحدة 

 اليوم الأول الغرض النشاط
 

  اليوم الثالث   اليوم الثاني 
 رأي الخبير

 حمل التدريب حمل التدريب  حمل التدريب 

 
 الشدة 

التكرار 

x 
 الراحة

  الادوات
 الشدة 

 التكرار
x 

 الراحة

 
 الادوات

التكرار الشدة

x 
 الراحة 

الادوا
 ت

 
 مناسب 

غير 
 مناسب

 
 المقدمة

 

 
. عمل إطالة لجميع  القدم الاحماء : جري حول ميدان كرة

العضلات و يتم التركيز على عضلات الجسم التي سوف يقع 
عليها العبء ..)وقوف فتحاً ـ تشبيك الذراعين عالياً ... ميل 

 الجزع جانباً ) يمين ـ يسار (.
 ) وقوف ثبات الوسط ( .. الطعن أماما ـ 

 بات ) وقوف ( ... ثني الجزع أماماً .. مسك العقب من الخلف  ث

 

/  تهيئة الجهاز 1

الدوري التنفسي 
 و الجهاز العضلي 

31 % 3 - 31 % 3 - 11% 3 - 
 
  

 
 
 

 
 

 

 
الجزء 

 الرئيسي

 /)وقوف.مواجهة الزميل( . مقاومة بالزراعين 1

/) ثني الركبتين نصفاً مع الزميل ظهر لظهر .الزراعين 2

 تشبيك(.ثني ومد الركبتين
  

  ق2x5 %11  تنمية القوة
- 

,1% 2x53 %11 - قx5ق -   

 متر 03/ )وقوف (.الجري عدو 1

قدم ومن ثم 15/)وقوف(.رسم خطان متوازيان المسافة بينهما 2

 الجري ذهاب وإياب .
 

 ق2x5 %1, - ق3x5 %11 تنمية السرعة 

 

- 11% 3x5ق -   

/)رقود الزميل )أ(الزميل )ب( وقوف(. أ تقويس الظهر 1

 الزميل ب مساعدلملامسة أمشاط القدم الارض 

 
 تنمية المرونة

11% 3 - ,1% 2 - 11% 3    

 الخاتمة 
 

 

/ جري خفيف و بشدة بسيطة مع تمرينات استرخاء ثم التدرج 1

 في تقليل شدة الجري حتى المشي حول ملعب كرة القدم 
 

استعادة الشفاء 
بإرجاع عدد 

ضربات القلب و 
معدل التنفس إلى 

 الحالة العادية 

21% 3  
  - 

21% 3  
- 

21% 3 -   
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 (7وحدة تدريبية للأسبوع الثاني               ملحق رقم )

 

أجزاء 
 الوحدة 

 
 النشاط

 اليوم الأول الغرض
 

  اليوم الثالث   اليوم الثاني 
 رأي الخبير

 حمل التدريب حمل التدريب  حمل التدريب 

  الشدة
التكرار 
x  

 الراحة

  الشدة الأدوات
التكرار 
x  

 الراحة 

 
 الأدوات

 
 الشدة 

 
التكرار 

x 
 الراحة 

  الأدوات
 مناسب 

غير 
 مناسب

 
 المقدمة

 

 
الاحماء : جري حول ميدان كرة القدم. عمل إطالة لجميع 

 العضلات 

/ )وقوف فتحاً ـ تشبيك الذراعين عالياً ... ميل الجزع جانباً ) 1

 يمين ـ يسار (.

 / ) وقوف ثبات الوسط ( .. الطعن أماما ـ 2

/ ) وقوف ( ... ثني الجزع أماماً .. مسك العقب من الخلف  0 

 ثبات 

 / ) وقوف الذراعين حلقة فوق الراس ( ثني الجزع خلفاً . 4

تهيئة الجهاز 
الدوري 
التنفسي 
والجهاز 
 العضلي

43% 2 - 43% 2 - 53% 2 -  
 
 

 
 
 

 
الجزء 

 الرئيسي 

 متر .  03/ )قوف ( . ركض مسافة قصبرة 1

 
 

   - ق5x1 %05 - ق0x1 %03 - ق4x1 %03 تنمية السرعة

   - ق4x1 %05 - ق2x1 %03 - ق0x1 %03 تنمية السرعة  / الجري على القدمين والرجلين )حبي(2

   - ق5x1 %05 - ق0x1 %03 - ق4x1 %03 تنمية السرعة /قفزات للأمام والخلف مع تحديد الزمن للأعب .0

 
 الخاتمة 

 

 

/ جري خفيف و بشدة بسيطة مع تمرينات استرخاء ثم التدرج 1

 في تقليل شدة الجري حتى المشي حول ملعب كرة القدم.

إستعادة الشفاء 
ووصول الجسم 

 للحالة العادية

03% 2  
  - 

03% 2  
- 

03% 2  
- 

  



 

51 
 

 

6

 

أجزاء 
 الوحدة 

 
 النشاط

 اليوم الأول الغرض
 

  اليوم الثالث   اليوم الثاني 
 رأي الخبير

 حمل التدريب حمل التدريب  حمل التدريب 

 التكرار الشدة
x 

 الراحة

  الشدة الأدوات
التكرار 

x 
 الراحة  

 
 الأدوات

 
 الشدة 

 التكرار
x 

 الراحة 

 
 الأدوات

 
 مناسب 

غير 
 مناسب

  المقدمة
 جري حول ميدان كرة القدم. عمل إطالة لجميع العضلات  

/ )وقوف فتحاً ـ تشبيك الذراعين عالياً ... ميل الجزع جانباً )  1

 يمين ـ يسار (.

 /  ) وقوف ثبات الوسط ( .. الطعن أماما ـ  2

/ ) وقوف ( ... ثني الجزع أماماً .. مسك العقب من الخلف   0

 ثبات 

 / ) وقوف الذراعين حلقة فوق الراس ( ثني الجزع خلفاً . 4

 

تهيئة الجهاز 
الدوري 
التنفسي 
والجهاز 
 العضلي

43% 2  
- 
   

43% 2 - 53% 2  
- 

    

 
 
 

 
 
 

 
الجزء 

 الرئيسي 
 

 13/ )وقوف( . حمل الزميل على الظهر والركض لمسافة  1

 أمتار .

   - ق4x1 %03 - ق5x1 %03 - ق0x1 %03 تنمية السرعة

 03/ )وقوف ( . ربط ثقل )إطار سيارة ( والركض لمسافة  2

 متر .

 ق0x1 %03 تنمية السرعة 

 
 
 
 

إطار 
سيارة 
 وحبل

03% 5x1إطار  ق
سيارة 
 وحبل

 

01% 
4x1إطار  ق

سيارة 
 وحبل

  

/ ) قرفصاء الوجه إتجاه الركض( . سماع الصافرة الركض  0

 متر . 23مسافة 

   صافرة ق4x1 %03 صافرة ق5x1 %03 صافرة ق0x1 %03 تنمية السرعة 

 
 الخاتمة

جري خفيف وبشدة بسيطة مع تمارين إسترخاء ثم التدرج في 
 تقليل شدة الجري حتى المشي .

إستعادة الشفاء 
ووصول الجسم 

 للحالة العادية

03% 2  
   - 

03% 2  
   - 

03% 2 - 
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 ( 9ملحق رقم )    الرابع              وحدة تدريبية للأسبوع 

 

أجزاء 
 الوحدة 

 
 النشاط

  الغرض
 اليوم الأول

 
 اليوم الثاني 

  
 اليوم الثالث 

 
 رأي الخبير

 حمل التدريب حمل التدريب  حمل التدريب 

 
  الشدة

 التكرار
x 

  الراحة

 
 الأدوات

 التكرار  الشدة
x 

 الراحة

 
 الأدوات

 
  الشدة

 التكرار
x 

  الراحة

 
 الأدات

 
 مناسب 

غير 
 مناسب

 
 المقدمة

 

 
الاحماء : جري حول ميدان كرة القدم. عمل إطالة لجميع 

 العضلات 

/ )وقوف فتحاً ـ تشبيك الذراعين عالياً ... ميل الجزع جانباً ) 1

 يمين ـ يسار (.

 / ) وقوف ثبات الوسط ( .. الطعن أماما ـ 2

/ ) وقوف ( ... ثني الجزع أماماً .. مسك العقب من الخلف  0 

 ثبات 

 / ) وقوف الذراعين حلقة فوق الراس ( ثني الجزع خلفاً . 4

تهيئة الجهاز 
الدوري 

التنفسي و 
 الجهاز العضلي

43% 2 - 45% 2  
53% 

  

   
 
   

 
 
 

 
 
 

 
الجزء 

 الرئيسي 
 

 بكرة القدم .شواخص في خط مستقيم . زقزاق  6/ وضع عدد 1

 
تنمية السرعة 

 بكرة القدم 
03% 0Xشواخص  ق

وكور 
 قدم

03% 4X1شواخص  ق
وكور 

 قدم

03% 5X1شواخص  ق
 وكورقدم

  

متر . الجري  43/ وضع  شاخصان يبعد الأول عن الثاني 2

 بالكرة .
تنمية السرعة 

 بكرة القدم 
03% 0X1شواخص  ق

وكور 
 قدم

03% 4X1شواخص  ق
وكور 

 قدم

03% 5X1شواخص  ق
وكور 

 قدم

  

/ وقوف الزميل ) أ (و)ب( و )ج( في شكل مثلث . الزميل )د( 0

يمررالكرة وركض بسرعة . الزملاء يقومون بتثبيت الكرة. 
 يكون التمرين بإستمرار والتبادل في المراكز.

تنمية السرعة 
 بكرة القدم

03% 0x1شواخص  ق
وكور 

 قدم

03% 4x1شواخص  ق
وكور 

 قدم

03% 5x1شواخص ق 
وكور 

 قدم

  

 
 الخاتمة 

 

 

/ جري خفيف و بشدة بسيطة مع تمرينات استرخاء ثم التدرج 1

 .في تقليل شدة الجري حتى المشي حول ملعب كرة القدم

إعادة الشفاء 
للجسم 

والوصول 
 للحالة العادية

03% 2  
  - 

03% 2  
- 

03% 2 -   
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