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  قرار لجية المياقشة والحكه

 
 



 د‌
 

 الشكر والتقدير
الحمد لله الذي تواضع كل شي لعظمته والحمد لله الذي استسمم كل شي لقدرته والحمد لله 

 .الذي ذل كل شي لعزته والحمد لله الذي خضع كل شي لممكه

واصللمي واسللمم نمللا وعظوللا ونظظموللا ومعمموللا محمللد صللما الله نمظلله وسللمم الرحملل  الم للدا  
الوعملل  المللزدال والسللراي الموظللر صللما الله نمظللك ظللا رسللول الله ث إذ ا ظسللع العاحلل  إا الشللكر لله و 

 نز وجل معترفا عقدرته ونطائه الذي ا حدود له دانظا الله أن ظعمموا ما ظوفعوا وظوفعوا عما نمموا 

 لىميياسررم‌فوظررلج‌   ررظتقللدم العاحلل  نرفاوللا عالجمظللل وعجزظللل الشللكر لرسللتاذ الللدكتور/ 
أستاذ كر  القدم عقسم وظرظات وتطعظقات الرظاضلات الجمانظل  ورظاضلات المضلرا ث اللذي أنطلا 
رشلللاد  فأفلللال العطلللاا وملللد العاحللل  السلللعل القوظمللل  لمعحللل  العمملللي ث ولملللا  دمللله للللا ملللن وصللل  وا 

 وتوجظه موذ أن كان هذا العح  فكرل إلا أن صار وا عا ممموسا نما شاكمته تمك .  

فصرررررردظلله‌  ررررررد  ‌كملللللا ظتقللللللدم العاحللللل  ععظللللللظم اامتوللللللان والشلللللكر لرسللللللتاذ اللللللدكتور/ 
أسللللتاذ مسللللاند دكتللللور عقسللللم وظرظللللات وتطعظقللللات الرظاضللللات الجمانظلللل  ورظاضللللات    د  فقصررررلد

المضللرا ث الللذي أنطللا فأفللال العطللاا ومللد العاحلل  السللعل القوظملل  لمعحلل  العممللي ث ولمللا  دملله 
رشلللاد وتوجظللله موللذ  أن كلللان هللذا العحللل  فكلللرل إلللا أن صلللار وا عللا ممموسلللا نملللا لللا ملللن وصلل  وا 

 شاكمته تمك .  

أسلتاذ  فوفد‌سرييد‌فصرييوللهكما ظتقدم العاح  ععظظم اامتوان والشكر لرستاذ الدكتور/ 
مسلاند دكتلور عقسلم وظرظلات وتطعظقلات الرظاضلات الجمانظل  ورظاضلات المضلرا ث اللذي أنطلا 

رشلللاد فأفلللال العطلللاا وملللد العاحللل  السلللعل القو  ظمللل  لمعحللل  العمملللي ث ولملللا  دمللله للللا ملللن وصللل  وا 
 وتوجظه موذ أن كان هذا العح  فكرل إلا أن صار وا عا ممموسا نما شاكمته تمك .  

أسلتاذ كلر   فوفرد‌وسرا‌  ورل لله‌كما أتقدم ععظظم شكري وتقدظري إلا الأستاذ الدكتور / 
 فوفررد‌فوفررلد‌فصررييوللهذ اللدكتور/  القلدم عكمظلل  الترعظل  الرظاضللظ  جامعل  مدظولل  السلادات والأسللتا

أستاذ كلر  القلدم عقسلم وظرظلات وتطعظقلات الرظاضلات الجمانظل  ورظاضلات المضلرا أنضلاا لجوله 
 الموا ش  الحكم وأوه لشرف نظظم أن ظتفضل نالمظن كعظرظن عقعول موا شه هذا العح  . 



 ه‌
 

  د  وفيرد‌‌-سر ‌  رد  ‌سل‌وا ظفوتوا أن أتقدم عالشلكر اللا ااخلول واللزملا اللدكتور  
عالكمظل  نمللا مسللاندات م للي فللي إخللراي هلذا العحلل  والللا أفيررم‌ رردي  ‌‌‌-دررو‌ شر ررم‌‌‌- توررلله‌

مجمونه المساندظن وكل من تحمل معي حتا الو اظ  له موا نظظم الشكر والتقلدظر ث كملا اتقلدم 
‌.‌5102د يتلله‌د ي ‌عالشكر الي 

 لوادي عو ا الرظاضي . 8ٓٓ2ظق واتقدم عالشكر لمج از الفوي والإداري وللنعظن فر 

دنمه  نمالن أستطظع أن أوفظه حقه الذي  /‌أوفد‌صا م‌سييفااواتقدم عالشكر الي اخي
 في سعظل إتمام هذا العح .   الدائم لي وتشجظعه

لا  لما تحممته معا من معوال ولما عذلته من ج د ونطاا  زل تى‌  غا ي واتقدم عالشكر وا 
الوور الذى أضاا لا حظاتا عااعتسلام    ادف وساهمت في إو اا هذا العح  والا اعوتي الغالظ   

 العرظئ  ل م موا خالص الشكر والتقدظر والعرفان عالجمظل.

أفرلله‌‌  غا ير ‌ واتقدم عالشكر انز ما في الوجلود ث إللا ملن ظعجلز لسلاوي إن ظوفظ لا حق لا
 مقعل نما ظدظ ا ودانظا ل ا عالصح  وطول العمر وجعموي الله وعم ااعن الصال  .

المَُّ مَّ اغْفِرْ لأعيث وارْحمْهُث ونافِهِث وانْفُ نوْهُ ث وَأَكرِمْ وزُلَهث وَوسِّعْ مُدْخَمَهُث واغْسِمْهُ وأخظرا 
خَلطَاظَاث كما وَقَّظْتَ الثَّوا الأعْظَلَ ملنَ اللدَّوَسث وأَعْدِلْلهُ دارا خظلرًا عِالمااِث والثَّمْجِ ث والْعرَدِ ث ووَقِّه منَ ال

 مِللنْ دَارِل  وَأَهْلللً خَظّللرًا مللنْ أهْمِللهِث وزَوْجًللا خَظْللرًا مللنْ زَوْجِللهث وأدْخِمْلله الجوَّللَ ث وَأَنِللذْل مللنْ نَللذَااِ القَعْللرِث
 ومِنْ نَذَااِ الوَّار.

 تعالا ولمساد  المشرفونث وما كان من خطأ فموا وعغظر وما كان من توفظق فالفضل لله 
  صد دانظا الله أن ظعمموا ما ظوفعوا وأن ظوفعوا عما نمموا 

  ييم‌أنظينا‌ فا‌ يفتنا‌ل يفنا‌ فا‌ينظينا‌ل موم‌فا‌ يفنا‌ل  زه‌ نا‌خيم‌   ز ء،‌لآخم‌د ل نا‌
‌  داىميا.‌ ا‌  وفد‌ ‌مب‌  يا فيا‌لصيى‌  ‌ يى‌فوفد‌لآ و‌  دي يا
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 :The general framework of the researchالإطار العام لمبحث 

 :Research introduction مقدمة البحث

كرة القدم من الألعاب التي تحتاج مجيوداً بدنياً كبيراً من أجل الوصول إلى تعتبر لعبة 
مستوى عال من الأداء وتحقيق الفوز يتحتم عمى اللاعب أن يكون ذا قدرات حركية وبدنية 
وميارية وخططية عالية وذلك من أجل مواجية متطمبات المعب والمنافسة ، فامتلاك اللاعب 

قة البدنية يضمن للاعب القدرة عمى الاستجابة السريعة لكافة احتمالات لمميارات الفنية و الميا
المباراة  وان إرتفاع مستوى القدرات الحركية والميارية لو تأثير إيجابي عمى حالة اللاعب النفسية 
والمعنوية إذ يؤدي إلى تطوير عامل الإرادة لدية وبشكل يجعمو قادرا عمى التحرك داخل الممعب، 

لاىتمام بمكونات الأداء البدني ويعدىا من العناصر الأساسية في الوصول إلى مستوى لذا يجب ا
الأداء العالي وذلك من خلال تطوير عناصرىا بشكل متوازي وشامل، ويعد توظيف لاعب كرة 
القدم لقدراتو الحركية والذىنية والبدنية والميارية والخططية ، واستثمارىا بصورة جيدة ومؤثرة 

د الأسمحة التي يستخدميا أثناء المباراة لأن الفوز لا يمكن تحقيقو من خلال امتلاك وسريعة أح
نما يتم من خلال التركيز الجيد وسرعة الأداء و دقتو  اللاعب لمميارة والقدرة العالية فقط، وا 
جادة استثمار كافة الإمكانات البدنية والميارية والخططية والذىنية والنفسية لتحقيق أعمي  وا 

 توي ممكن.مس
( كثيراً من الدول المتقدمة تبذل فى كرة م2222الأمير عبدالستار، عصام محمود) يريو 

فرق كرة القدم البراعم والناشئين عمى أسس عممية  بيالقدم جيوداً مستمرة لإعداد وتنمية لاع
 ( 5: 8واضحة باعتبارىا القاعدة العريضة التى تعتمد عمييا لنمو ازدىار المعبة . )

 (م۷۰۰۲) Guziek( جيكوزيكو م2222) woodcarteوودكارت يري كلا من كما 
أن القدرات التوافقية تعد واحدة من أىم العوامل اللازمة لتحسين  (م۷۰۰۲) محفوظوياسر 

وتطوير مستوي الاداء الميارى والبدني لمبراعم حيث تنبثق من الاداء النوعي لمنشاط الرياضي 
التخصصي ولذلك فان تنميتيا وتطويرىا يخدم الجانب الفني بشكل كبير كما ان القدرات التوافقية 

والتحكم في الاداءات الحركية المختمفة ومن ثم فان توافر ىذه القدرات تعد اىم وسائل الضبط 
لدى البراعم يمكنيم من الوصول الي أفضل درجات توافق الاداء المطموب . والقدرات التوافقية 
تساعد بشكل كبير في تطوير مستوي براعم كرة القدم لان القدرات التوافقية تساعد في تعمم 

كرة )الميارات الاساسية( او بدون كرة كالتحركات وغيرىا الميارات سواء كان بال
يتفقدون بعض من ىذه القدرات ينخفض مستواىم عن زملائيم الذين يتمتعون بيا  الذين والبراعم
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ن الذين يفالقدرات التوافقية تساعد البراعم في إنجاز الحركات وبأقل مجيود ، فنجد أن المبتدئ
طيعون تسجيل درجة اعمي من اقرانيم في القدرات البدنية العامة يتميزون بالقدرات التوافقية يست

 فالقدرات التوافقية ترتبط ارتباطا وثيقا بكل من القدرات البدنية والقدرات الميارية .

(82  :67) (57  :99()46  :117) 
، فيممورجان (م۷۰۰۲) Polman , etalبولمان وآخرون ويشير كلًا من 

إن  م(22٠٢م( ، مهند محمود )22٠2) Velmurugan & Palanisamyوبالانيسامي 
الوصول بمستوي البراعم إلي الدرجة التي تمكنيم من تحقيق متطمبات المعب الحديثة بعناصره 
المختمفة ، يستمزم تأسيس اللاعب منذ الصغر وفق برامج مقننة بدنياً وميارياً وخططياً ونفسياً 

امكانيتيم وذىنياً ، بالإضافة لمحتوي أكثر تطورا من التدريبات التي تتلاءم مع قدرات أعمى من 
، والتي تضع الأساس الصحيح لبناء القاعدة من النشء وبما يخمق جيلا من أصحاب المواىب 

أصبحت من التدريبات شائعة الاستخدام حديثاً في المجال  SAQوالقدرات الخاصة ، وتدريبات 
 الرياضي ومن التدريبات التي تسيم في تنمية وتحسين مستوي الأداء وكذلك القدرات البدنية

( موذج الجري السميم )فنيات الجريبشكل كبير عمي ن SAQوالحركية لمبراعم ، وتركز تدريبات 
لرشاقة والسرعة الحركية بالإضافة إلى الأنماط الحركية السريعة التي تتطمب السرعة القصوى وا

 (39:  42) (۲۳۲:  77( )49:  79)أساسي لتحقيق الإنجاز الرياضي . ( كشرط)الأداء

أن ىناك نقاط ىامة عند تدريب القدرات  (م2229)Schreiner شراينر  ويشير
التوافقية ىى التنوع والدقة وتصحيح الخطأ والتركيز عمى الأداء والدافع لمبراعم ومدى مناسبة 
التدريبات المعطاة لممرحمة السنية ، وكذلك التركيز خلال الوحدات عمى التحكم فى الأداء وكذلك 

 الصعبة. الجيد فى المياراتلمختمفة وكذلك الأداء الإيقاع الجيد والإتزان الحركى فى المواقف ا

(75  :67) 
أن ىناك أسموب جديد من ( م۷۰۲2) Milanovié , etalميلانوفيتش واخرون ويري 

  CO&SAQ)( وىو القدرات التوافقية التفاعمية ) SAQ –الطريقتين السابقتين ) القدرات التوافقية 
بمعني أداء تمرينات أو تدريبات القدرات التوافقية تودئ في شكل جممة مع تدريبات السرعة 

( ، حيث أن ىذه التمرينات تجمع بين مميزات لرشاقة والسرعة الحركية ) الأداءالانتقالية وا
( ويكون الأداء في جممة تمتاز بشدة ونسق عالى ومرتفع ويجمع بين SAQ –)القدرات التوافقية 
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وا براعم أو القدرات التوافقية والأداء البدني السريع في ضوء قدرات الفئو المستيدفة سواء كان
 (۲۳:  66)ناشئين أو لاعبين . 

ن كرة القدم تحتوى عمى العديد من الميارات الأساسية أ م(2222)ياسر محفوظ ويذكر 
المختمفة سواء كانت بكرة أو بدون كرة والتى يتم تأديتيا تحت ضغوط وظروف متغيرة بصورة 
منفردة أو مركبة ، مما يستمزم توافق وتناسق فى العمل بين الجيازين العصبى والعضمى أثناء 

 (1:  46) الأداء الميارى لإتخاذ القرار المناسب فى التوقيت والمكان والإتجاه المناسب.

وتعد الالعاب الجماعية بصفة عامة وكرة القدم بصفة خاصة تخضع لمواقف حركية 
مفة تبرز اىمية القدرات البدنية ، فالتحرك في كل المناطق بساحة الممعب وسرعة وكثافة ىذه مخت

التحركات ، في كل ظروف الاداء والمواقف التي يتعرض ليا اللاعبين أثناء المباراة متغيرة وغير 
ج ثابتة لارتباطيا بتحركات ومواقف المنافسين والزملاء والكرة أيضا ، لذا يعد تخطيط برام

التدريب الرياضي طبقا ليذه الظروف المتغيرة خلال فترة الاعداد من أىم الحمول التي تمكن 
 اللاعب ومن ثم الفريق من الوصول إلي المستوي العالي بدنيا وفنيا خلال فترات المنافسة .

 (4  :7) 
وقد ازدات أىمية القدرات البدنية الخاصة لكرة القدم في الّاونة الاخيرة بشكل ممحوظ 
لزيادة متطمبات المعبة حيث يجب أن يكون قادر عمي المعب في كل المناطق بساحة الممعب 

ا في أعمال الدفاع واليجوم ،إضافة الي أن سرعة وكثافة التحركات قد ازدات بشكل مشارك
 ممحوظ الامر الذي يشترط وجود مستوي عالي من المياقة البدنية لدي جميع لاعبي الفريق.  

طبيعة تركيب جسم الانسان تسمح لو باحداث تغيرات في اعضائو واجيزتو اذا ما 
 . لجسم لمقابمة ىذا الجيدذه التغيرات تيدف الى رفع كفاءة اتعرض لجيد بدني مؤثر)تكيف( ى

(41 :44 )(67 :36) 
 

 :  Research problemمشكمة البحث  

إلى أن القدرات التوافقية تعد أحد الدعائم الرئيسية  م(2222)السيد عبد المقصود يشير 
للأداء الميارى حيث تشكل قاسماً مشتركاً ومركباً مع العناصر الأخرى لتسيم فى الوصول 
بالبرعم لأعمى مستوى رياضى ممكن وفقاً لإمكاناتو الجسمية ، فنجد أن المبتدئين الذين يتميزون 
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رجة أعمى من أقرانيم فى القدرات البدنية العامة ، فالقدرات بالقدرات التوافقية يستطيعون تسجيل د
 (136:  19) قة البدنية والمياقة الميارية.التوافقية ترتبط إرتباطاً وثيقاً بكلًا من الميا

 الحديثة المفاىيم أحد تعتبر التفاعمية الرشاقة ان (م22٠2عمرو حمزة واخرون ) ويرى
 قبل من عمييا والمتعارف لمرشاقة التقميدية النظرة تغير ان استطاعت حيث التربية الرياضية، في

 بشكل صنع القرار وعوامل بكل من الادراك التقميدي المفيوم تدمج نظرة حديثة الى المدربين
 تستخدم اكثر ما فيي الرشاقة، من تخصصية الأكثر القدرة التفاعمية  ىي فالرشاقة تخصصي،

 اتجاه في فعال تغيير( الرياضية  الأنشطة في التي تظير لمرشاقة الحركية النوعية لوصف
 (26:  27معموم توقيتة .) غير بصري لمثير كاستجابة الحركة وسرعة

ومن خلال العرض السابق وكذلك خبرة الباحث في مجال تدريب كرة القدم بشكل عام 
الا انو ينقصيا ان تكون  وتدريب الناشئين بشكل خاص نلاحظ الدور الكبير لمقدرات التوافقية

اء وكذلك ان تتوجو لمتدريب الوظيفي ليزداد تأثيرىا عمي مجمل أداء اللاعب مشابية أكثر للأد
تشابو الأداء الفعمي للاعبين في وذلك من خلال دمجيا مع تدريبات الساكيو في جممة واحدة 

والتي ينتج عنيا ما يسمى بالتوافق التفاعمي والذي لو تأثير واضح عمي باقي القدرات  ةالمبارا
الأخرى وعمي طبيعة الأداء في الميارات الحركية المعتدة عمي القدرات البدنية بصفة والقدرات 

مما دعي الباحث لمقيام بيذه الدراسة لمتعرف عمي تأثير بعض التوافقية التفاعمية بصفة خاصة 
 درات التوافقية التفاعمي عمي بعض القدرات البدنية والوظيفية لناشئ كرة القدم .الق

 : The Aim of Researchهدف البحث   

تصميم برنامج تدريبي مقترح بإستخدام تدريبات القدرات التوافقية يهدف البحث الي 
 -عمي : لمتعرفالتفاعمية 

التفاعميو عمي بعض القدرات البدنيو لدى عينة تأثير استخدام تدريبات القدرات التوافقيو  -1
 البحث.

الوظيفيو لدى عينة  الكفاءةتأثير استخدام تدريبات القدرات التوافقيو التفاعميو عمي بعض  -2
 البحث.
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 : Research hypothesesفروض البحث  
توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية فى بعض  -1
 لقدرات البدنية لمعينة قيد البحث ولصالح القياسات البعدية.ا
 عمي كفائةتوجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية  -2

 الوظيفية لمعينة قيد البحث ولصالح القياسات البعدية. الأجيزةبعض 

 : nomenclatureمصطمحات البحث  
 : ةالتفاعميالقدرات التوافقيه 

مجموعة من الواجبات الحركية المترابطة التى يقوم بيا البرعم بالكرة أو بدون كرة مع ىو 
قتصاد فى  ربطيا مع السرعة الإنتقالية والرشاقة وسرعة الأداء في جممة حركية واحده بتوافق تام وا 

 .خلال التدريب المجيود وبالسرعة المناسبة وذلك لتحسين المستوى الميارى والقدرات البدنية

 (71 :99) 
  :القدرات التوافقية 

قدرة الناشئين عمى سرعة وكفاءة تعمم الميارات الأساسية ثم إستخداميا بشكل أمثل ىو 
والجيد وبالسرعة المناسبة فى الوقت الصحيح والمكان  الطاقةأثناء المباريات بأقل قدر من 

داميا حسب ظروف  المحدد مع إمكانية الربط بين تمك الميارات المختمفة والتنويع فى إستخ
 ( 4: 58المباراة.)

 (: ) القدرات الوظيفية
 .وية لجسم الإنسان ىي مجموعة من القدرات الفسيولوجية الخاصة بالأجيزة الحي

 

 :القدرات البدنية 
ىى كل ما يحتاج إلييا لاعب كرة القدم من المكونات البدنية  والتى تجعمو يؤدى 

 الميارات الأساسية والواجبات الخططية داخل إطار الفريق بكفاءة عالية طوال زمن المبارة .

   (28 :12) 
 : )*(ناشئى كرة القدم 

سنو ممن  29سنو وحتى  13اللاعبون الصغار الذين يتراوح أعمارىم مابين  مى
يمارسون لعبة كرة القدم وىم مسجمون بالإتحاد المصرى لكرة القدم وبالمناطق التابعة لو وتقام ليم 

 مسابقات رسمية ترعاىا المناطق وأحيانا مسابقات يرعاىا الإتحاد نفسو .

                                                           
 تعريف إجرائي 



 

 

 

 الفصل الثانى

 القراءات النظرية والدراسات المرجعية

 

  أولا : القراءات النظرية 
  ثانيا : الدراسات المرجعية 
 ثالجا : مدي الأستفادة من الدراسات المرجعية 
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 Theoretical readings and reference studies اءات النظرية والدراسات المرجعيةالقر 

 :theoretical readings القراءات النظريةاولًا : 

 :interactive coordination abilitesالقدرات التوافقية التفاعمية 

أف مستوى الأداء الميارى لمبرعـ يعتمد بصفة عامة عمى ما يتمتع بو مف قدرات مختمفة 
ومدى إرتباطيا بالميارة ، ولكى يصؿ البرعـ لمستوى مرتفع لابد مف تنمية مياراتو وقدراتو وىذا 

طمب تنمية شاممو متكاممة ويرتبط بنوع النشاط الممارس ، حيث يتطمب كؿ نشاط قدرات توافقية يت
دراؾ  معينة تختمؼ عف غيرىا مف الأنشطة الآخرى ، وتواجد مثؿ ىذه القدرات والتدريب عمييا وا 

تقاف. )  (42: ;أىميتيا تُمكف البرعـ مف الأداء بفاعمية وا 

عمية ىى الأساس فى أى نشاط رياضى نقوـ بو وبخاصو القدرات التوافقية التفا وتعتبر
كرة القدـ والقدرات التوافقية ترتبط إرتباط وثيؽ بالقدرات البدنية والميارات الأساسية ، فالقدرات 
نما تحتوى عمى العديد مف المكونات مثؿ )القدرة عمى تحديد الوضع   التوافقية ليست مكوف واحد وا 

رة الإيقاعية ، قدرة رد الفعؿ ، القدرة عمى التوجيو ، القدرة عمى ،القدرة عمى التنظيـ ، القد
الإحساس بالزماف ، القدرة عمى الربط الحركى( والتى تعمؿ جميعاً مف أجؿ تحقيؽ إقتصاد فى 
ستخداـ عدد أقؿ مف العضلبت المشاركو فى العمؿ لتحقيؽ إقتصاد فى الحركو  الحركو وا 

 عمـ ورفع مستوى الأداء البدنى لمبراعـ والمبتدئيف.والمساعده فى عمميات التعميـ والت

 (75  :35،36) 
يوجد إرتباط وثيؽ بيف القدرات التوافقية والميارات الرياضية إذ أف تنمية وصقؿ و 

يشترط أف يممؾ الرياضى أساساً معيناً مف القدرات التوافقية ، ومف  الرياضيةالميارات التكنيكية 
اضى عمى ميارات تكنيكية عديدة بوسائؿ تدريبية متنوعة إلى ناحية أخرى يؤدى تدريب الري

تحسيف مستوى القدرات التوافقية. ويمكف وصؼ ىذه العلبقة المتبادلة بأف القدرات التوافقية شرط 
  (37:  ;ونتيجة لتنمية الميارات التكنيكية فى آف  واحد. )

يف وتطوير مستوى الأداء القدرات التوافقية واحدة مف أىـ العوامؿ اللبزمة لتحس تعدو 
الميارى والبدنى لمبراعـ ، حيث تنبثؽ مف الأداء النوعى لمنشاط الرياضى التخصصى ، ولذلؾ 
فإف تنميتيا وتطويرىا يخدـ الجانب الفنى بشكؿ كبير كما أف القدرات التوافقية تعد أحد أىـ 
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وافر ىذه القدرات لدى وسائؿ الضبط والتحكـ فى الأداءات الحركية المختمفة ، ومف ثـ فإف ت
  (75:  4:) البراعـ يمكنيـ مف الوصوؿ إلى أفضؿ درجات توافؽ الأداء المطموب.

تسيـ القدرات التوافقية فى تركيب الحركة الكمية مف الحركات الجزئية بصورة متناسقة و 
ذا ما تـ عمى  مستوى لمتوافؽ الحركى العاـ المطموب لإنجاز الميارات الحركية، وتطوير  مستوىوا 

الأداء الميارى ليس واجباً عمى المبتدئيف فقط بؿ ىو أيضاً واجباً عمى البراعـ المتقدميف ذوى 
تقانو وتثبيتو.)  ( ;:3: 45المستويات العالية لضماف الإستمرار فى تحسيف وتطوير الأداء وا 

تركيز ىناؾ نقاط ىامة عند تدريب القدرات التوافقية ىى التنوع والدقة وتصحيح الخطأ والو 
السنية والتركيز خلبؿ الوحدات عمى لممرحمة عمى الأداء والدافع ومناسبة التدريبات المعطاه 

التحكـ فى الأداء وكذلؾ الإيقاع الجيد والإتزاف الحركى فى المواقؼ المختمفة وكذلؾ الأداء الجيد 
مستواه  فى الميارات الصعبة كؿ ىذا يصب فى صالح الأداء الفنى لمناشئ وبالتالى يتحسف

 ( 3: 97ويتطور أداؤه بشكؿ أسرع.)

أف التناسؽ والتوافؽ بيف الجيازيف العصبى والعضمى  م(8004) ياسر محفوظويشير 
يأتى مف خلبؿ تنمية القدرات التوافقية وخاصة المرتبطة منيا بنوع النشاط الممارس حيث يتطمب 

 والتدريبالإىتماـ بتمؾ القدرات كؿ نشاط قدرات توافقية معينة ترتبط بو أكثر مف غيره ، وأف 
تقاف.  دراؾ أىميتيا تمكف البرعـ مف الأداء بفاعميو وا   القدراتالذى يفقد جزءاً مف  والبرعـعمييا وا 

التوافقية يجد صعوبة شديدة فى الوصوؿ إلى آلية الأداء الميارى وتنفيذ الواجبات المطموبة منو 
 (3: 68مفاجأة. )بالسرعة والكفاءة العالية تحت ظروؼ متغيرة و 

أف القدرات التوافقية يجب تنميتيا بصفة خاصة فى الميارات المعقدة أو الصعبة ، كما 
حيث تحتاج تمؾ الميارات مستوى متقدـ مف التحكـ والسيطرة عمى الأداء ، وىذا ما توفره القدرات 

لضبط خلبؿ التوافقية عند تنميتيا ، الأمر الذى ينعكس عمى توفر معدؿ عالى مف التحكـ وا
 (;7:  94الأداء الحركى.)

وتعتبر القدرات التوافقية ىى شروط حركية ونفسية عامة والتى تمكف الرياضى مف 
ىذه القدرات تمييد كامف لمحركة بينما يتمثؿ  وتعدالتحرؾ فى الأداء مف المنظور النفسى ، 

العمؿ المتناسؽ بيف  فى التنفيذ الفعمى الظاىرى لمحركة ، وىى عبارة عف ذلؾ الحركىالجانب 
 ( 343:  56الجياز العصبى المركزى والعضلبت أثناء مراحؿ الأداء الميارى. )
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 التوافقية التفاعمية فى كرة القدم: القدراتوصف 

 Soccer Coordination Abilities Description 
التوافقية كرة القدـ بدرجة كبيرة عمى القدرات  لناشئييتوقؼ نوعية الأداء الفنى والتكتيكى 

لمبرعـ. ومصطمح أو تعريؼ القدرات التوافقية يتضمف شروطاً متباعدة عف المصطمح العاـ 
والمعروؼ بالرشاقة. فنحف نفرؽ بيف قدرة الوصؿ والربط، وقدرة التوجيو، وقدرة التمييز، وقدرة 

. ولتنمية يقاعالإحفظ التوازف، وقدرة الإستجابة ورد الفعؿ، وقدرة التغيير والتكيؼ، وقدرة ملبئمة 
( سنة حيث يتوافر فى البراعـ فى ىذه المرحمة السنية 36ىذه القدرات يكوف أفضؿ سف حتى )

الشروط المناسبة لتنمية ىذه القدرات وما ييممو البراعـ وما لا يدرب عميو البرعـ حتى ىذه 
نية متقدمة المرحمة السنية لا يمكف تعويضو ولا يمكف إكتسابو بالتدريب بعد ذلؾ فى مراحؿ س

عندما يكبر البرعـ ويمكف تجنب ذلؾ عف طريؽ إدخاؿ وسائؿ التدريب العامة فى التعميـ أو 
التدريب البدنى والميارى ، وكذلؾ الإستخداـ المتنوع لوسائؿ التدريب الخاصة وكذلؾ تطبيؽ 

الإحساس أساليب إكماؿ التوافؽ وتحت وسائؿ التدريب الخاصة يندرج تدريبات التعود عمى الكرة )
بالكرة( وأنواع التمرير البسيط وأيضاً تأتي فى المقدمة أنواع الألعاب والتقسيمات الصغيرة وكذلؾ 

دور المدرب فى تشكيؿ أو تخطيط التدريب  يزدادالتدريبات المركبة الفنية والتكتيكية. ومف ىنا 
مبية والحركة الإيجابية بحيث يكوف التدريب متنوعاً ومتغيراً بما يفرض متطمبات عالية لمحركة الس

وفى ذلؾ يمكف بوعى إستغلبؿ فرصة أو متعة الحركة وكذلؾ إستعداد البراعـ لممخاطرة وأيضاً 
 (:7: 48إستعدادىـ للؤداء والمشاركة.)

تتميز مباراة كرة القدـ بالتنوع والمتعو والإثاره مف جرى بالكرة وتمرير ومراوغة وتصويب و 
داء البدنى مف جرى سريع أو جرى خطوه مفتوحو أو جرى وضرب الكرة بالرأس ، وكذلؾ الأ

بسرعو متوسطو أو مشى أو جرى خفيؼ أو جانبى أو بالظير أو وثب أو مياجمو ، كؿ ىذه 
الأداءات تحدث كميا أو معظميا فى المباراة ، والسمـ التوافقى يساعد البراعـ فى أداء مثؿ ىذه 

فيو جزء ميـ لتحسيف التوافؽ أو الجانب البدنى أو  التدريبات سواء الميارية أو البدنية وبذلؾ
 (   ::  96الجانب الميارى لمبراعـ والمبتدئيف فى كرة القدـ .)
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 : القدرات التوافقية التفاعمية فى كرة القدم تقسيمات
Soccer Coordination Abilities Subdivisions 

 :الأول التقسيم 
 القدرات التوافقية إلى ستة قدرات( م8002) .Vladimir, etalفلاديمير وآخرون  قسـ

 -ىى:

  .القدرة عمى التكيؼ الحركى 
 .القدرة عمى الربط  الحركى 
 .القدرة الإيقاعية 
  .القدرة عمى الإتزاف الحركى 
 .القدرة عمى سرعة رد الفعؿ 
 (5:  :9عمى التوجيو المكانى.) القدرة 
 التقسيم الثاني : 

القدرات التوافقية إلى سبع  Witkowski ,etal.(8008) فيتكوفيسكى وآخرون  قسـ
                           -ىى: قدرات

 .القدرة عمى تحديد الوضع 
 .القدرة عمى ضبط الإيقاع الحركى 
 .القدرة عمى الإحساس بالمكاف 
 .القدرة عمى الإحساس بالزماف 
  .القدرة عمى الإتزاف الحركى 
 .القدرة عمى التنظيـ الحركى 
  (6:  2:عة رد الفعؿ.)القدرة عمى سر 

 التقسيم الثالث:
 -:إلى خمس قدرات ىى التوافقية القدرات Hirtz (8008)هيرتز  قسـ

 قدرة تحديد الوضع 
 القدرة عمى التنظيـ الحركى 
 القدرة عمى الإتزاف الحركى 
 القدرة عمى ضبط الإيقاع الحركى 
 ( .46 -42:  ;7القدرة عمى سرعة رد الفعؿ ) 
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 التقسيم الرابع: 
  -القدرات التوافقية إلى سبعة قدرات وىى:م( 8002عصام عبد الخالق ) قسـ

 .قدرة التوجيو المكانى 
 .قدرة الإحساس بالتوازف 
 .قدرة الإحساس بالإيقاع 
 .قدرة الربط الحركى 
 .قدرة التمييز الحسى العضمى 
 .قدرة التكيؼ 
 (.394:  45قدرة سرعة الإستجابة  ) 

 التقسيم الخامس :
القدرات التوافقية إلى سبعة قدرات وىى  Naumaiers (8002)ر نويماي قسـ

  -كالتالى:

  القدرة عمى التنظيـ والتوجيو 
  القدرة الإيقاعية 
             قدرة تغيير الوضع 
 قدرة سرعة رد الفعؿ 
 التوازف 
 القدرة عمى التنويع 
 ( .3:: ;8القدرة عمى الربط الحركى ) 

 التقسيم السادس :
 -القدرات التوافقية إلى :مGuziejko(8003 ) جيوزيكو قسـ  

 القدرة عمى التوجيو الحركى 
 القدرة عمى التكيؼ الحركى 
 القدرة عمى الإيقاع الحركى 
 القدرة عمى الإتزاف الحركى 
 القدرة عمى التنويع الحركى 
 القدره عمى رد الفعؿ الحركى 
 (. )(8-6:  79القدره عمى الإسترجاع )التغذيو الراجعو 
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 لسابع : التقسيم ا
                        -:إلى خمس قدرات ىى التوافقية القدرات م(8004)ياسر محفوظ  قسـ

 .القدرة عمى تحديد الوضع 
 .القدرة عمى ضبط الإيقاع الحركى 
 .القدرة عمى الإتزاف الحركى 
 .القدرة عمى التنظيـ الحركى 
 (.68القدرة عمى سرعة رد الفعؿ ::) 

 الثامن : التقسيم

 -: ىى إلى خمس قدرات التوافقيةالقدرات  م(8005)حمد إبراهيم وطارق جابر م قسـ

  .القدرة عمى التوازف الحركى 
 .القدرة عمى السرعة الحركية 
 .القدرة عمى المرونة 
 .القدرة عمى الرشاقة 
 (.485:  ;4القدرة عمى الإحساس الحركى) 

 التاسع : التقسيم

 -:ىى إلى سبع قدرات توافقيةالالقدرات م( 8020)  جمال أبو بشارة قسـ

 .القدرة عمى تقدير الوضع 
 .القدرة عمى سرعة رد الفعؿ 
 .القدرة عمى الربط  الحركى 
 .)القدرة عمى بذؿ الجيد المناسب )المسافة 
  .القدرة عمى التوازف الحركى 
  .القدرة عمى التكيؼ مع الأوضاع المتغيرة 
 ( .5:  38القدرة الإيقاعية) 

 التقسيم العاشر:

إلى أف القدرات التوافقية ىى عبارة عف  مSolowiski (8020) لوفيسكىو سد أشار وق
  -خمسة قدرات وىى كالتالى:

 . القدرة عمى تحديد الوضع 
  .القدرة عمى الإيقاع الحركى 
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  .القدرة عمى الإتزاف الحركى 
  .القدرة عمى التوجيو الحركى 
 ( .36:  98القدرة عمى الربط الحركى) 

 عشر : الحادي التقسيم

القدرات التوافقية إلى  مWitkowski & Ljach       8020فيتكوفيسكى وليجاك قسـ
  -:ىى ستة قدرات

 .القدرة عمى تحديد الوضع 
 .القدرة عمى ضبط الإيقاع الحركى 
 .القدرة عمى الإحساس بالمكاف 
 .القدرة عمى سرعة رد الفعؿ 
  .القدرة عمى الإتزاف الحركى 
  (;8:  3:كى.)القدرة عمى التنظيـ الحر 

 التقسيم الثاني عشر :

القدرات التوافقية إلى خمس م( 8022عمرو أبو المجد ، أبو العلا عبد الفتاح ) قسـ
   -:قدرات توافقية وىى

 .)قدرة التبايف )الإختلبؼ 
 .قدرة التوجيو 
 .قدرة الإستجابة 
 .قدرة الربط 
 (.77-75: 48قدرة التكيؼ  ) 
 التفاعمية :القدرات التوافقية  تنميةأهمية  

Importance Of Developing Coordination Abilities  
تعد القدرات التوافقية أحد الدعائـ الرئيسية للؤداء الميارى حيث تشكؿ قاسماً مشتركاً 
ومركباً مع العناصر الأخرى لتسيـ فى الوصوؿ بالبرعـ لأعمى مستوى رياضى ممكف وفقاً 

ئيف الذيف يتميزوف بالقدرات التوافقية يستطيعوف تسجيؿ درجة لإمكاناتو الجسمية ، فنجد أف المبتد
أعمى مف أقرانيـ فى القدرات البدنية العامة ، فالقدرات التوافقية ترتبط إرتباطاً وثيقاً بكلًب مف 

 ( 358: 32المياقة البدنية والميارية.)
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مستوى  وتعتبر القدرات التوافقية ىى المفتاح لنجاح عمميات تعميـ وتحسيف وتطوير
عمى نحو صحيح ودقيؽ يساعد عمى حسف التفكير  القدراتالأداء الميارى ، فتوافر مثؿ ىذه 

وسيولة تعمـ الميارات الحركية وتطويرىا ، وأف تطوير مستوى القدرات التوافقية يمعب دوراً ىاماً 
وى الميارى عند إكتساب الميارة الحركية ، كما أف ىذه الميارات تُعبر عف الأساس المركب لممست

وتعمؿ عمى تطوير ىذه القدرات ، والقدرات التوافقية تجمع بيف التوقع وشروط الأداء الحركى 
والنفسى وتعد ىى التمييد للؤداء الحركى ، بينما يكوف الأداء الحركى ىو التنفيذ الفعمى لمحركة ، 

الأداء   كما إنيا تمثؿ التناسؽ بيف الجياز العصبى المركزى والعضلبت أثناء مراحؿ
 (;;:  82الميارى.)

ولمقدرات التوافقية أىمية لأى نشاط رياضى بصفة عامة ، كما تختمؼ أىمية كؿ قدرة 
مف القدرات التوافقية بصفة خاصة مف نشاط رياضى لأخر ، وتظير القدرات التوافقية مرتبطة 

ات الفنية ، كما بغيرىا مف عوامؿ الإنجاز الرياضى إلى تتمثؿ فى المواصفات البدنية والواجب
ترتبط القدرات التوافقية ببعضيا وتخدـ تركيب الحركة الكمية مف الحركات الجزئية بصورة 

 (69: 86متناسقة.)

افر مستوى جيد مف القدرات التوافقية لدى البرعـ يؤدى إلى إختزاؿ الزمف اللبزـ لتعمـ تو 
كتساب الميارات الحركية ، وبالتالى يتـ أداء الميارات الحركية بشكؿ إقتصادى فى الطاقة  وا 
المبذولة ، كما أف المستوى التوافقى العالى يُمكف البرعـ مف التنويع فى الأداء الميارى فى 

مؼ الأنشطة الرياضية ، وذلؾ لأف القدرات التوافقية تعمؿ عمى تثبيت المسارات الحركية مخت
 لمميارات خلبؿ الممرات العصبية لمبراعـ ويؤدى ىذا الأمر إلى سرعة الأداء الميارى. 

(77  :375 ) 
 وتظهر أهمية القدرات التوافقية فى النقاط التالية :

The importance of Coordination Abilities is shown in the following 
points: 

قدرة أو كفاءة الأداء ) الإنجاز ( لمناشئ فى كرة القدـ تتحدد مف خلبؿ مستوى مياراتو  -3
 حالة نمو قدراتو ومياراتو البدنية وقدراتو التوافقية. وقدراتو الفنية والتكتيكية ومف خلبؿ
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تساىـ القدرات التوافقية فى تنميتيا لمبرعـ عمى تثبيت الميارات والقدرات الفنية والميارية  -4
والتكتيكية ، حيث أف لمبرعـ الذى يفقد التوافؽ والتناسؽ مبكراً أو متأخراً لا يكوف عمى درجة مف 

 والميارية والتكتيكية. الثبات فى الحالة البدنية
تساعد القدرات التوافقية عمى تنمية التوافؽ والتناسؽ فى المرحمة السنية لمبراعـ مع مراعاة  -5

 التثبيت والإتقاف خلبؿ ممارسة الأنشطة الرياضية.
نوعية الأداء الفنى لمبرعـ تتوقؼ بدرجة كبيرة عمى القدرات التوافقية ومدى تنميتيا بصورة  -6

 مارسة النشاط الرياضى التخصصى.إيجابية خلبؿ م
إستكماؿ أو إتماـ تنمية القدرات التوافقية يساعد البرعـ عمى التعميـ والتدريب الفنى مف خلبؿ  -7

 ( :79،7:  47الإستخداـ والتطبيؽ المتنوع لوسائؿ التدريب أثناء النشاط الرياضى التخصصى.)

 -: فى النقاط التاليةم( 8002محمد لطفى ) بينما يوجزىا

 .تعمـ الحركات ذات العلبقة بنوع الرياضة التخصصية 
 ."تقميؿ الوقت اللبزـ لتعمـ فنيات المعب "سرعة التعمـ الحركي 
 ستوى الإنجاز "الإقتصاد في الجيد".توفير الشروط اللبزمة لموصوؿ لم 
 .إمكانية استخداـ الميارات المناسبة لمحالات والظروؼ المتغيرة  بسرعة 
 ( .346:  56جودة الأداء الحركى) 

 :اعميةنصائح لتنمية القدرات التوافقية التف
  Advice When Developing Coordination 

 : تنويع تنفيذ الحركة
 .تغيير وضع البداية 
 .تنويع نوع الحركة 
 .)تغيير البعد )المسافة 
 .تحديد مسارات الجري المختمفة 
 .إعطاء أمر بأف يكوف التمرير مختمؼ السرعة والقوة 
 .تحديد الإرتفاعات المختمفة لمكرات العالية 
  ات وأجيزة مساعدة.إستخداـ أدو 
 .إعطاء تعميمات بتغيير الإيقاع 
  .)تغيير الواجبات الخططية )التكتيكية 
 .إستخداـ لاعبيف منافسيف وتنظيميـ 
 .وضع متطمبات فردية وجماعية 
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 : تغير الظروف الخارجية

 .إستخداـ أماكف )ملبعب( التدريب المختمفة 
 .)إستغلبؿ الجو )الطقس 
 .إستخداـ الكرات المختمفة 
 دماج ميارات حركية.إ 
 .تغيير العناصر الفنية 
 .ربط العناصر الفنية مع تمرينات سويدية ومتطمبات بدنية 
 .إدخاؿ ألعاب صغيرة مع إستخداـ أدوات وأجيزة مساعدة 
 .إستخداـ تمرينات مركبة، وتقسيمات صغيرة 

 :التمرين تحت ضغط الزمن 

 .تضييؽ المساحة 
 .سرعة الإستجابة بناءً عمى إشارة 
 خاؿ أو إشراؾ المنافس.إد 
 .عمؿ دورات صغيرة 
  تسجيؿ المعمومات. –تنويع استقباؿ 
  رد الفعؿ عمى معمومات إضافيو. –يطمب الإستجابة 
 المحسوسة.-التقميؿ أو الحد مف المعمومات الحسية 
 .تغيير قواعد المعب 
  مساحة الممعب. –تغيير حجـ 
 .تحديد المناطؽ فى الممعب 
 .تغيير قوة الفرؽ 
 (82: 48عدد مرات لعب أو لمس الكرة.) تحديد 

 :إرشادات يجب مراعاتها عند تنفيذ تدريبات القدرات التوافقية 

Guidelines must be Taken When You Perform Coordination Drills  
  إف تنمية القدرات التوافقية العامة يحدث قبؿ تنمية القدرات التوافقية الخاصة ولذلؾ فإنة فى

السف الأساسى تصمح كؿ الصور والأشكاؿ مف أنواع الرياضات الحركية ) مثؿ الجمباز ، 
 السباحة ، وكؿ الألعاب الصغيرة (.

 رياضة التخصصية فى مجاؿ التكنيؾ وذلؾ القدرات التوافقية الخاصة تتجو نحو متطمبات ال
 لموصوؿ إلى إتقاف الشكؿ النموذجى لمتكنيؾ وىو الغاية المطموب تحقيقيا.
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 .يجب ألا يتـ الفصؿ بيف القدرات التوافقية العامة والخاصة بحيث لا يتـ تدريبيـ منفصميف 
  عروفة عمى أف يتـ مالغير و التدريب التوافقى يتضمف الجمع بيف التمرينات القديمة والجديدة

 ترتيبيـ وتصنيفيـ حسب درجة الصعوبة.
  تدريب القدرات التوافقية يكوف عمى عكس تدريب القدرات البدنية حيث تكوف تكرارات كؿ تمريف

 أقؿ فى التدريب التوافقى عمى أف تكوف التمرينات متنوعة ومختمفة.
  يتقنيا البرعـ حتى يمكف تجنب أى فى التدريب يجب التنويع فى التدريبات التى يتقنيا والتى لا

 ممؿ أو إحباط وكذلؾ تجنب حمؿ التدريب الزائد.
  .يجب دائماً تقديـ تمرينات جديدة وغير معروفة فى أوقات يكوف البراعـ فييا غير مجيديف

 وعمى عكس ذلؾ يمكف تقديـ التمرينات المعروفة بعد فترات التعب كوسيمة لمراحة الإيجابية.
 مرة واحدة فقط فى الأسبوع التدريبى فتكوف ىناؾ فترات راحة طويمة ولذلؾ  فى حالة التمريف

فإنو يمكف إعطاء البراعـ واجبات منزلية توافقية. فيذه الواجبات المنزلية يسيؿ تعمقيا بذاكرة كؿ 
 برعـ أو ناشئ وبذلؾ يمكف معالجة التأخير فى مستوى التوافؽ الناتج عف قمة التمريف.

(48  :77-78) 
 : physical abilites القدرات البدنية

 : physical Preparationالإعداد البدنى 

أف اليػػػدؼ مػػػف الإعػػػداد البػػػدنى فػػػى كػػػرة القػػػدـ ىػػػو إعػػػداد  (م8002محمدددد رضدددا )ويػػػري 
عػػػػب بػػػػدنيا ووظيفيػػػػاً ونفسػػػػيا بمػػػػا يتمشػػػػى مػػػػع مواقػػػػؼ الأداء المتشػػػػابية فػػػػى نشػػػػاط كػػػػرة القػػػػدـ اللب

والوصػػوؿ بػػو لحالػػة التػػدريب المثمػػى عػػف طريػػؽ تنميػػة القػػدرات البدنيػػة الضػػرورية لػػلؤداء التنافسػػى 
والعمػػؿ عمػػى تطويرىػػا لأقصػػى مػػدى ممكػػف حتػػى يػػتمكف اللبعػػب مػػف التحػػرؾ فػػى مسػػاحات كبيػػرة 

 فذ خلبليا الواجبات الدفاعية واليجومية حسب مقتضيات وظروؼ المباراة.مف الممعب ين

 (53 :9:) 
أف الإعػػداد البػػدنى لاعػػب فػػى كػػرة القػػدـ أحػػد الركػػائز  م(8004)حسددن أبددو عبددد  ويػػرى 

 (33: 39ة القدـ خلبؿ الموسـ التدريبى بمراحمة المختمفة . )الأساسية التى تتطمبيا لعبة كر 

ويتطمب مف اللبعبيف في لعبة كرة القدـ بذؿ مجيود كبير وليس السبب فى بذؿ المجيود 
دقيقة( وكبر مساحة الممعب ، والمسافو الكبيرة التى يجرييػا اللبعػب 2;الكبير طوؿ وقت المبارة )

بيف اليدفيف مرات ومرات فحسب ،ولكف ىنػاؾ أيضػاً عوامػؿ أخػرى نػذكر منيا،طبيعػة المعبػة التػى 
تقتضى مف اللبعب أف يقوـ بحركػات كثيػرة مختمفػة، ومتنوعػة أثنػاء المبػارة نتيجػة لتعػدد الميػارات 
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مػػا تتطمبػػو طبيعػػة المعبػػة مػػف تكػػرار قيػػاـ اللبعػػب ببػػدايات جػػرى سػػريعة  الأساسػػية وتفرعيػػا، وىػػو
ومفاجئػػة، وتتطمػػب المعبػػة مػػف اللبعػػب أف يكػػافح للبسػػتحواذ عمػػى الكػػرة مػػف الخصػػـ ، أو الجػػرى 
السريع لمحاؽ بالكرة قبؿ الخصـ ، وتستدعى المعبة أف يبػذؿ اللبعػب مجيػوداً عصػبياً كبيػراً ناتجػاً 

كػػرة ، مػػع كثػػرة تغيػػر وتبػػديؿ اللبعبػػيف لأمػػاكنيـ دفاعػػاً وىجومػػاً ، نتيجػػة مػػف سػػرعة تغيػػر مكػػاف ال
 (75:  ;9دقيقة(.)2;لاتساع الممعب مع دواـ ذلؾ لفترة طويمة )

 :Physical preparation departmentsأقسام الإعداد البدنى 
ينقسػػـ الإعػػػداد البػػػدنى طبقػػػا لطبيعػػػة تػػػأثيره فػػى مسػػػتوى أداء الفػػػرد الرياضػػػى إلػػػى قسػػػميف 

 -: رئيسييف ىما

 لإعداد البدنى العاـا . 
 الإعداد البدنى الخاص . 

بػػالرغـ مػػف تقسػػيمنا للئعػػداد البػػدنى إلػػى عػػاـ وخػػاص اؿ أنيمػػا يرتبطػػاف إرتباطػػا وثيقػػا لا 
اد الفػرد الرياضػى ولا يمكػف أف يعػوض أحػدىما الآخػر ولا يمكف الاستغناء عف أى منيمػا فػى إعػد

 يجوز التفضيؿ بينيما ، إذ إف لكؿ منيما دوره الذى يحققو فى التدريب الرياضى.

 :General physical preparation الإعداد البدنى العام -2
اممة يعرؼ بأنو العممية التػى يػتـ مػف خلبليػا رفػع كفػاءة مكونػات المياقػة البدنيػة بصػورة شػ

 . ومتزنة لدى الفرد الرياضى

 خصائص الإعداد البدنى العام Characteristics of the general physical 
preparation: 

 .التدرج خلبؿ الارتقاء بدرجات الحمؿ مف الأقؿ إلى الأكثر 
 .شمولية عناصر المياقة البدنية خلبؿ الإعداد العاـ 
 العاـ تختمؼ مف رياضة لأخرى. أف مكونات التمرينات المستخدمة فى الإعداد 
 .أف طوؿ الفترة الزمنية المخصصة للئعداد العاـ تختمؼ مف رياضة الأخرى 
 .الاختلبؼ فى الأزمنة المخصصة للبرتقاء بعناصر المياقة البدنية طبقا لنوع الرياضة 
  .التمرينات المستخدمة غير تخصصية 
 داد البدنى الخاص تدريجياً.أف يتـ الانتقاؿ مف الإعداد البدنى العاـ إلى الإع 
 لػػػػيس ىنػػػػاؾ فواصػػػػؿ واضػػػػحة بػػػػيف الفتػػػػرة المخصصػػػػة للئعػػػػداد البػػػػدنى العػػػػاـ والإعػػػػداد البػػػػدنى 

 الخاص.
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 :specific physical preparation  الإعداد البدنى الخاص-8

يقصػػػػػد بػػػػػو رفػػػػػع كفػػػػػاءة مكونػػػػػات المياقػػػػػة البدنيػػػػػة الأساسػػػػػية والضػػػػػرورية لنػػػػػوع الرياضػػػػػة 
جة ممكنة، حيث لكؿ رياضة طبيعة خاصة فى الأداء الحركػى ، وبالتػالى التخصصية لأقصى در 

 فإف ليا مكونات المياقة البدنية تسيـ فى إخراج ىذا الأداء الحركى فى أفضؿ صورة ممكنة.

 خصائص الإعداد البدنى الخاص : 

Characteristics of the specific physical preparation 

 بعناصػػر المياقػػة البدنيػػة الضػػرورية واليامػػة فػػى نػػوع الرياضػػة  إف الإعػػداد البػػدنى الخػػاص ييػػتـ
 الممارسة.

 .إف الزمف المخصص للئعداد البدنى الخاص أطوؿ مف المخصص للئعداد البدنى العاـ 
 .إف الأحماؿ المستخدمة تتميز بدرجات أعمى مف تمؾ المستخدمة فى فترة الإعداد البدنى العاـ 
  إف كافػػػة التمرينػػػات المسػػػتخدمة ذات طبيعػػػة تخصصػػػية تتطػػػابؽ مػػػع مػػػا يحػػػدث فػػػى المنافسػػػة

 الرياضية لنوع الرياضة الممارسة.
 (.326-325: 63 تستخدـ طرؽ التدريب الفترى والتدريب التكرارى) 

 : الصفات البدنية الخاصة بلاعب كرة القدم

والقػػدرات البدنيػػة تمثػػؿ الأسػػاس اليػػاـ فػػى الوصػػوؿ باللبعػػب لمحالػػة المثمػػى البدنيػػة والتػػى 
تبنػػى عمييػػا اسػػتكماؿ مقومػػات وعناصػػر التػػدريب الأخػػرى ، حيػػث أف مقػػدرة اللبعػػب فػػى تحقيػػؽ 

كانيػة اللبعػػب بمػا يمتمكػػو مػػف القػدرات البدنيػػة والتػػى انجػاز ذو مسػػتوى عػالى مػػف الأداء يػػرتبط بإم
 (54-53:  8تشتمؿ عمى التحمؿ والسرعة والقوة.)

 أولا  الرشاقة :

تعتبػػر الرشػػاقة مػػف أىػػـ الصػػفات البدنيػػة ارتباطػػاً بػػالأداء الرياضػػى فػػى الأنشػػطة والألعػػاب 
بصػػفة عامػػة وكػػرة القػػدـ بصػػفة خاصػػة، حيػػث إنيػػا تػػرتبط بالمواصػػفات والعناصػػر الأخػػرى لمياقػػة 

 ميارات الأساسية ارتباطا طبيعياً.البدنية فى نواح متعددة كما إنيا ترتبط بال

ويقصد بيا القدرة عمى تغير أوضاع الجسـ أو جزء منو عمى الأرض أو فى اليػواء أوفػى 
 .الماء فى اقؿ زمف ممكف
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 : أنواع الرشاقة

 الرشاقة العامة . 
 الرشاقة الخاصة . 

 : الرشاقة العامة -2

ألػػواف النشػػاط الرياضػػى وىػػى مقػػدرة الفػػرد لحػػؿ واجػػب حركػػى فػػى عػػدة أوجػػو مختمفػػة فػػى 
 بتصرؼ منطقى سميـ.

 : الرشاقة الخاصة -8

القػػدرة عمػػى الأداء الحركػػى فػػى تناسػػؽ وتطػػابؽ مػػع خػػواص وتكػػويف الحركػػة فػػى المنافسػػة 
 (379: 44وىذه الحركات تختمؼ باختلبؼ الأداء الميارى لنوع النشاط الممارس)

 السرعة:: ثانيا 

تظيػػر سػػرعة لاعػػب كػػرة القػػدـ عمػػى شػػكؿ قدرتػػو عمػػى الانطػػلبؽ السػػريع والجػػرى السػػريع 
ـ عمى وجو التقريب ، وبما أف حالات المعب متغيرة باستمرار أثنػاء 82حدود  لمسافات قصيرة فى

المبػػاراة فيجػػب أف يػػتمكف لاعػػب كػػرة القػػدـ مػػف التوقيػػت المفػػاجئ بعػػد الجػػرى السػػريع ومػػف تغييػػر 
سػػرعة الجػػرى واتجاىػػو بمػػا يلبئػػـ حالػػة المعػػب كػػالتحوؿ مػػف الػػدفاع إلػػى اليجػػوـ أو العكػػس لكػػى 

 ىدفو قبؿ منافسو.يستطيع اللبعب تحقيؽ 

 : أنواع السرعة

 السرعة الانتقالية . 
 السرعة الحركية . 
 سرعة رد الفعؿ . 

 : السرعة الانتقالية -2

 . ويقصد بيا القدرة عمى الانتقاؿ مف مكاف إلى مكاف أخر فى أقؿ زمف ممكف

 : السرعة الحركية  -8

نػد أداء الحركػات وىى السرعة القصوى لانقباض العضمة مع سمسمة العضلبت الأخرى ع
 . الوحيدة مثؿ لاعب يصوب مف مرة واحدة
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 : سرعة رد الفعل  -2

 (;33: 44ويقصد بيا قدرة اللبعب عمى الاستجابة لمثير معيف فى أقؿ زمف ممكف)

 التحمل : : ثالثا

ويعنى بالتحمؿ عامة أف اللبعب يستطيع مقاومة التعب الناتج عف تأديػة واجباتػو البدنيػة 
ركيػػػػز قبػػػػؿ أف يشػػػػعر والمياريػػػػة والخططيػػػػة أثنػػػػا المبػػػػاراة بدرجػػػػة عاليػػػػة مػػػػف الإجػػػػادة والدقػػػػة والت

بالإجياد.ويجػػب أف ينمػػى المػػدرب صػػفة التحمػػؿ لػػدى اللبعػػب مػػف خػػلبؿ التػػدريب لأنػػو يػػرتبط بػػو 
 (9:44;إرتباطاً وثيقاً بإتقاف اللبعب لمنواحى الميارية والخططية.)

 : أنواع التحمل

 تحمؿ السرعة . 
 تحمؿ القوة . 
 تحمؿ الأداء . 
 : تحمل السرعة-2

يعػػرؼ بأنػػو المقػػدرة عمػػى الاحتفػػاظ بمعػػدؿ عػػاؿ مػػف توقيػػت الحركػػة بأقصػػى سػػرعة خػػلبؿ 
 فات قصيرة ولفترة طويمة. مسا

 : تحمل القوة -8

يعرؼ بأنو القدرة عمى مقاومة التعػب فػى أثنػاء المجيػود الػدائـ الػذى يتميػز بارتفػاع درجػة 
 القوة العضمية فى بعض أجزائو ومكوناتو.

 : تحمل الأداء -2

ويقصػػػػد بػػػػو تحمػػػػؿ تكػػػػرار أداء الميػػػػارات الحركيػػػػة لفتػػػػرات طويمػػػػة نسػػػػبياً بصػػػػورة توافقيػػػػة 
 (322:  45دة.)جي

 القوة العضمية :: رابعا ً 

إف عنصر القػوة لػيس فقػط أحػد عناصػر المياقػة البدنيػة فحسػب بػؿ ىػو المكػوف الأوؿ فػى 
والمػػػذيف أجمعػػوا أيضػػػاً عمػػى أف القػػػوة المياقػػة البدنيػػة وذلػػػؾ بإجمػػاع العممػػػاء فػػى الشػػػرؽ والغػػرب ، 

 العضمية أحد المكونات الميمة لمقدرة الحركية و المياقة الحركية.
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 .وىى عبارة عف قدرة العضمة عمى مواجية مقاومة ما أو التغمب عمييا

 : أنواع القوة العضمية

 القوة العظمى:

 تعرؼ بأنيا أقصى جيد ممكف أف يبذؿ مرة واحدة ضد مقاومة ما.

 ة المميزة بالسرعة:القو 

 تعرؼ بأنيا القدرة عمى بذؿ أقصى قوة ممكنة خلبؿ أقصر زمف. ممكف". 

(46 :357-358) 
 مساً المرونة:خا

 .تعرؼ المرونة بأنيا قدرة الفرد عمى أداء الحركات بمدى حركى كبير 

 : أنواع المرونة

 : التقسيم الأول

 .: ىى قدرة الفرد عمى أداء حركات بمدى واسع فى جميع المفاصؿالمرونة العامة -2
ة طبقػػػاً ىػػػى القػػػدرة عمػػػى أداء الحركػػػات بمػػػدى واسػػػع فػػػى اتجاىػػػات معينػػػ المروندددة الخاصدددة: -8

 .لمناحية الفنية الخاصة بنشاط رياضى معيف

 : التقسيم الثانى

وىى إمكانية الحصوؿ عمى أقصى مدى ممكف لحركة فى المفصػؿ عمػى  المرونة الايجابية: -2
 حساب المجموعة العضمية العاممة عمى ىذا المفصؿ والتى تقوـ بأداء تمؾ الحركة.

عمى أقصى مدى ممكف لحركة ما فى المفصؿ عمى ىى إمكانية الحصوؿ المرونة السمبية:  -8
 حساب قوة خارجية تقوـ بأداء الحركة أو بالمساعدة فى أدائيا.

 : التقسيم الثالث

ىػى مػػدى الحركػة التػى يسػتطيع العضػػو المتحػرؾ الوصػوؿ إلييػا أو الثبػػات  المروندة الثابتدة: -2
 .فيو
المتحرؾ الوصوؿ إلييا أثنػاء أداء  ىى مدى الحركة التى يستطيع العضو المرونة المتحركة: -8

 (;38-:38 : 46حركة تتـ بالسرعة القصوى.)
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 الوظيفية : الكفاءة

اءة الوظيفية ىي الحجر الأساس لتحسيف الأداء الرياضي وتشير في معظـ فأف الكف
الأحياف إلى الكفاءة الفسيولوجية لأجيزة الجسـ بالإضافة إلى أف الأداء الجيد لمميارات الحركية 
والتي تعتمد بدرجة كبيرة عمى القدرات البدنية المرتبطة بالأداء الميارى والتي مف خلبليا يستطيع 

أو الممارس الوصوؿ إلى أعمى مستوى رقمي مف أداء المسابقات المختمفة، وأف ىذا لا الرياضي 
يتحقؽ إلا باستخداـ مجموعة مف التمرينات التي تحسف الكفاءة الوظيفية والقدرات البدنية مثؿ 
تمرينات التايجي والتي تمعب دوراً بارزاً وفعاؿ في المجاؿ الرياضي وخاصة في شحذ الطاقة 

التي تيدر نتيجة لممارسة الرياضات العنيفة والسريعة فالرياضات البدنية التي تتميز الحيوية 
بالقوة والسرعة وغيرىا مف عناصر المياقة البدنية تسبب خمؿ في توازف الطاقة الحيوية وىنا تظير 
أىمية تمرينات التايجي لمرياضييف والممارسيف في إعادة توازف الطاقة الحيوية وتحسيف بعض 

  (58 : 37درات البدنية وخاصة التوافؽ الحركي. )الق

أف معدؿ ضربات القمب ىو  Alexander et all (8028) إلكسندر وآخرونويشير 
دمة لتحديد إستجابات حمؿ التدريب الداخمى أحد المقاييس الفسيولوجية الأكثر شيوعًا المستخ

( كطريقة لقياس شدة التمريف مع أقصى معدؿ لضربات HRويستخدـ معدؿ ضربات القمب )
( ) ويستخدـ بشكؿ متكرر كمعيار لموصوؿ إلى ذروة الجيد في قياس القدرات HRmaxالقمب 

 (35: 72) اليوائية القصوى .

أف التدريبات تحدث تغير  م(8002)يوسف كماش و سعد جاسم حيث يشير كلآ مف 
فى ضغط الدـ حيث يؤدى الجيد البدنى إلى زيادة ضغط الدـ وىذا يؤدى إلى زيادة حجـ الضغط 

د الضغط إلى حالتو الطبيعية وعميو فإف عمى الأوعية الدموية وبعد الإنتياء مف التدريبات يعو 
  ت عمى المياقة البدنية الجيدة لحالة اللبعب .اضغط الدـ غير المرتفع يعتبر مف المؤشر 

(6; :33) 
ف التدريب يزيد مف كفاءة الجياز الدورى حيث أشار أ م(8028)محمد ممحم كما يرى 

نخفاض نشاط الجياز العصبى  إلى أف التدريب يعمؿ عمى زيادة ضخ الدـ والعائد الوريدى وا 
السمبثاوى يؤدى إلى حدوث تكيؼ و إتساع فى قطر الأوعية الدموية الأمر الذى يتسبب فى 

 (;: 58)إنخفاض مقاومة الأوعية الدموية لمدـ .
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أف التدريبات تؤدى إلى تغير فى الضغط الدـ حيث  م(8004)بهاء سلامة ويذكر 
ويكوف الإنخفاض فى ضغط الدـ  الراحةد المدربيف وقت راضغط الدـ للؤف انخفاضيلبحظ إلى 
 (5: 35) ( ممـ زئبقى .:ممـ زئبقى بينما فى ضغط الدـ الإنبساطى ) (33الإنقباضى )

 جية للاعب كرة القدم :المتطمبات الفسيولو 

أف رفع كفاءة أجيزة الجسـ الوظيفية ػ الأنظمة الطاقية ػ وتكامؿ أداؤىا طبقاً لمتطمبات 
المباريات ، يعمؿ عمى تحسيف وتطوير القابميات البدنية" والتي "تعكس مستوياتيا حالة أجيزة 

الكيؼ عمى المكونات الجسـ الوظيفية ومدى كفاءتيا ويتوقؼ تأسيسيا وتطويرىا مف حيث الكـ و 
المختمفة لأنواع الانجازات الفعمية خلبؿ المباراة ... وميما اختمفت وتنوعت ىذه الانجازات فيي 
 تعتمد عمى أنظمة الطاقة ، حيث يتحدد اتجاه التدريب )كماً وكيفاً( ، وأسموبو وفقاً لمنظاـ الأساس

يب ىما : التدريب اليوائي والتدريب للئمداد بالطاقة ، وفي ضوء ذلؾ يوجد نوعيف أساسييف لمتدر 
اللبىوائي". فالتماريف الفائقة التي تستمر لثواف معدودة تؤدي إلى زيادة القوة العضمية للبعب مما 
يمكنو مف القياـ بالأعماؿ وانجاز المتطمبات بجيد وقدرة لاىوائية فوسفاجينية أقؿ ، وبدورىا تقمؿ 

ية التحمؿ اليوائي للبعب تتحسف قدرتو العضمية عمى مف احتمالات التعب ... ومع استمرار تنم
التخمص مف حامض اللبكتيؾ ... والارتقاء بعمميات الأبيض وتحوؿ الغذاء إلى طاقة في 
العضلبت ... كما يتحسف عمؿ القمب والرئتيف مف خلبؿ تحسيف القدرة اليوائية . فالعودة 

ية مؤشرات لارتفاع المياقة البدنية . كما أف السريعة لمنبض إلى حالتو الطبيعية وكذا السعة الحيو 
نظاـ الطاقة المستعمؿ أثناء الجيد البدني يؤثر عمى الضغط الدموي الشرياني مف حيث الارتفاع  
والانخفاض . وقد لوحظ أف لاعبي كرة القدـ يأتوف بالمرتبة الثانية بعد لاعبي رفع الأثقاؿ مف 

حالة اللبعب الوظيفية )الكفاءة البدنية( ، أستطاع  حيث الارتفاع في ضغط الدـ."وكمما تحسنت
 (62 – ;5:  9. )أداء شغؿ أكبر مع الاقتصاد بالطاقة المبذولة 

 : ةسن21تحت  السنية خصائص المرحمة
، وأبو العلا عبد  م(2552)أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين يتفؽ كلًب مف  

عمى انو بالرغـ مف أف عممية النمو متواصمة تبدأ منذ الولادة  م(2551) ، إبراهيم شعلان الفتاح
احؿ تختمؼ تبعاً حتى مرحمة البموغ إلا أف العمماء قد قاموا بتقسيـ مراحؿ النمو إلى عدة مر 

 لطبيعة كؿ منيا مف حيث الأىداؼ والإحتياجات والجوانب السيكولوجية والبيولوجية.

( 5 :4;8(،) 4 :563) 
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 : خصائص النمو العقمى المعرفى

 .يحدث تحسف تدريجى فى المقدرة عمى التركيز والانتباه ، وتزداد فى نياية المرحمة العمرية 
 ظ والكممات .يقؿ اعتماد الشبؿ فى التفكير عمى الصورة البصرية ، ويحؿ محميا تدريجيا الألفا 
  تخيلبت الشبؿ تتميز بالواقعية ، أى : يتجو نحو المعب الواقعى ، ويبتعد عف المعب الاييامى

 فى المرحمة السابقة .
   نمو مطرد سريع فى المقدرة عمى التذكر ، ويبدأ عنصر الفيـ يدخؿ كأحد العوامؿ التى

 تساعد عمى التذكر .
  والرغبة لمعرفة ما يدور حولو بالاستفسار . يادة حب الاستطلبع والاستكشاؼ الحركى ،ز 
   تزداد القدرة عمى تعمـ ونمو المفاىيـ والتفكير المجرد ، ومف أمثمة ذلؾ معرفة الصواب والخطأ

 ، والخير والشر .
   زيادة المحصوؿ المغوى نتيجة ما يسمعو الشبؿ مف مفردات ومصطمحات مف المدرب بالنادى

 (  53:3ف وسائؿ المعرفة والإعلبـ السمعى والمرئى. )أو المدرسة ، وما يطمع عميو م
 : خصائص النمو الاجتماعى الانفعالى

  التدريب يحدث التقدـ الاجتماعى لمشبؿ عند ممارستو المعب والأداء فى مجموعات أثناء عممية
، حيث يلبحظ أنو يؤدى المعب الجماعى بدلا مف المعب الفردى )) الانعزالى (( بمعنى أنو 

 يستطيع المشاركة كعضو فى فريؽ يفيـ روح الفريؽ ويمتزـ بو . 
  تتميز علبقات الشبؿ مع رفاقو وزملبئو بالتعاوف بعد أف كانت علبقات التنافس ىى السائدة

 ة .فى المرحمة العمرية السالف
  ، اتساع دائرة اتصاؿ الشبؿ بالعالـ الخارجى مع أقرانو ومع مدربيو ومسئولية بالنادى والمدرسة

يصرفو عف التركيز عمى مطالبة الشخصية ، فلب تكوف ىناؾ مبررات قوية للبنفعاؿ والتوتر 
 الزائديف .

 تظير لدييـ  تزداد قدرة الأشباؿ عمى ضبط النفس وضبط مشاعرىـ وكبتيا وتقؿ مخاوفيـ بينما
مخاوؼ مف نوع جديد : ىى المخاوؼ المرتبطة بالفشؿ ، فيما يقوموف بو مف واجبات ، أو 

 يكمفوف بو مف مياـ أثناء عممية التدريب ، أو كأعضاء فى الفريؽ . 
  يثؽ الشبؿ فى نفسو نظرا لزيادة معموماتو وميارات التى يكتسبيا ويصبح قادرا عمى إشباع

 تقلبلا . حاجاتو ويصبح أكثر اس
  تعتبر ىذه المرحمة مجالا طيبا لغرس القيـ والمبادئ الأخلبقية ، وفييا يحس الشبؿ بالخطأ

 ويؤنب نفسو .
 (. 54:3يحتاج الشبؿ الى الشيرة واثبات الذات) 
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 :  General Objectivesعامة لممرحمة الأهداف ال

 ألعاب صغيرة . و ترفييية طريؽ مباريات عف البراعـ إكتشاؼ -3
 والمعب. المتعة مرحمة -4
 الخاطئ. السابؽ مف التعمـ البرعـ عقؿ تنظيؼ  -5
 الميارة. تأسيس مرحمة -6
 الكرة. مع المعب  -7
 الكرة. لعب سرعة  -8
 نفسو. مع تنافس البرعـ  -9
 الميارة.وتثبيت  لتعمـ عوائؽ وضع  -:
 بالنفس. الثقة زيادة  -;

 (36-34:  55) الأساسية. المعبة قوانيف تعمـ  -32
 : Skillful Characteristics الخصائص المهارية

 بالكرة. الإحساس  -3
 الجري. خطوات توازف -4
 إتقاف الميارات. عند بالفخر الإعتزاز -5
 %.92 الوحدة اليومية فى التدريب نسبة -6
 الأساسية لمميارة. الحركات تنمية  -7
 التمويو(. ) الخداع حركات  -8
 (.4ضد4( و )3ضد3المعب ) إتقاف -9
 الأساسية. الميارات تثبيت -:
 المرمى. عمى فييا تصويب بمنافسة الوحدة ميارة بختاـ أى تعمـ بعد يفضؿ  -;

 : Physical Characteristicsالخصائص البدنية 

 الصغيرة. العضلبت نمو -3
 الفعؿ. رد فى بطئ -4
 وتوافؽ وتوازف. ورشاقة مرونة -5
 .) المعب والتدريبات خلبؿ مف ( عاـ تحمؿ -6
 سرعة.  -7
 % .42 الوحدة اليومية فى التدريب نسبة  -8
 



- 4: - 
 

 : Tactical Characteristics الخصائص الخططية
 التنافسية. بالألعاب الإىتماـ -3
 الجماعة. مع المعب  -4
 .) الإحتفاظ بالكرة ( التكتيكي الحذر  -5
 ؟ ولماذا ألعب ؟ ألعب أيف ؟ ألعب متى -6
 والانتشار. العمؽ -7
(.   دفاع المعب ) خطوط وظائؼ -8  ووسط وىجوـ
ذا كاف جيداً يمكف توظيفو فى أكثر مف مركز. لمناشئ المعب مركز تثبيت -9  وا 
 الجماعى كيؼ يياجـ ؟ التكتيؾ -:
 يدافع ؟الجماعى كيؼ  التكتيؾ  -;

 (.4ضد4( و )3ضد3أساسيات الدفاع ) الفردي التكتيؾ -32
 (.4ضد4( و )3ضد3أساسيات اليجوـ ) الفردي التكتيؾ -33
 (72-64: 59)%.32 الوحدة اليومية فى التدريب نسبة  -34

 : Mental Characteristics والعقمية الخصائص الذهنية
 كفاءتو. لرفع بأىمية التدريب الدافعية إثارة -3
 . جيد بتدريب مرتبط الأداء الجيد بأف البرعـ تثقيؼ  -4
 التركيز خلبؿ التدريب وعزؿ المثيرات الخارجية.  -5
 التركيز عمى الأداء بشكؿ كامؿ.  -6
 لتركيز عمى تفاصيؿ الأداء ) التكنيؾ الخاص بالميارة( . -7
 التركيز عمى الربط بيف تعميمات المدرب والتنفيذ خلبؿ الأداء. -8
 تحقيؽ المطموب منو خلبؿ التدريب.التركيز عمى إستخداـ قدراتو فى  -9
 التركيز عمى مماثمة لعبة أو ميارة للبعب كبير.  -:

      :الخصائص الفسيولوجية 
 التحمؿ. زيادة -3
 السفمي. الجزء نمو -4
 والوزف. الطوؿ فى بطء -5
 مستمرة. لحركة الميؿ -6
 النمو. سرعة زيادة -7
 بسبب النمو. الأكؿ فى الرغبة زيادة -8
 (95-89: 73) الجنسية. الإضطرابات زيادة -9
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 : Cognitive Characteristicsالخصائص المعرفيه 

 سيطة المرتبطة بالصحة الشخصية.المعارؼ والمعمومات  الب -3
 المعارؼ والمعمومات البسيطة المرتبطة بأىمية الرياضة والتدريب. -4
 المعارؼ والمعمومات البسيطة المرتبطة بأىمية الغذاء لمناشئ . -5
 المعارؼ والمعمومات البسيطة المرتبطة بالميارات الأساسية.  -6
 مات .المعمومات الأساسية البسيطة عف قانوف المعب والتقسي -7
 المعمومات البسيطة عف خطط المعب والوقوؼ بالممعب والتحرؾ خلبلو. -8
 المعارؼ والمعمومات البسيطة المرتبطة باليجوـ والدفاع . -9

 : Psychological Characteristics الخصائص النفسية

 الفشؿ. حالة فى التكرار عدـ -3
 بالآخريف. عالية ثقة -4
 الميارات والحركات. تعمـ إلى الميؿ -5
 الفنية. بالأمور ييتـ -6
 الإنتباه. فترة زيادة -7
 التقميد. حب -8
 بالتدريب. إستمتاع -9
 الأسباب والتبرير. إبداء عمى القدرة -:
 الإستقلبلية. إلى التطمع -;

 العمؿ. إتقاف فى الرغبة -32
 والإبتكار. الإبداع -33

 : Social Characteristics الخصائص الاجتماعية

 المشاكسة. حب -3
 لمجماعة. الولاء -4
 خريف.بالآ نفسو يقارف -5
 الجماعية. الألعاب إلى يميؿ -6
 القيادة. حب -7
 بالإنتماء. الرغبة زيادة -8
 فى الأنشطة. والمشاركة المغامرة حب -9
 والحياء. الخجؿ -:
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 معيف. فى سموؾ الثبات وعدـ المزاجية -;
 تعميمات المسئوليف. عمى التمرد  -32
 المسئولية. تحمؿ يظير عدـ لذاً  الفشؿ مف الخوؼ -33

 (62 :324-334) (6: :55-62) 
 training programالبرنامج التدريبي : 

أنو ىناؾ أسس لوضع البرنامج التدريبى  م(8002)اد عباس عمى البيك، عمويرى 
  -ىى:

 2تحديد ىدؼ البرنامج وأىداؼ كؿ مرحمة مف مراحؿ تنفيذه -3
 2مراعاة الفروؽ الفردية والإستجابات الفردية لمناشئيف وذلؾ بتحديد المستوى -4
 2تحديد أىـ واجبات التدريب وترتيب أسبقيتيا وتدرجيا -5
 لممرحمة السنية وخصائص النمو لمناشئيف. ملبئمة البرنامج التدريبى -6
 2تنظيـ عممية التدريب وتنوع التدريبات -7
 2مرونة البرنامج التدريبى وصلبحيتو لمتطبيؽ العممى -8
 2تناسب درجة الحمؿ فى التدريب مف حيث الشدة والحجـ والكثافة -9
دريبية المحددة التدرج فى زيادة الحمؿ والتقدـ المناسب والشكؿ التموجى والتوجيو للؤحماؿ الت -:

 2وديناميكية الأحماؿ التدريبية
 2زيادة الدافعية  -;

 2الاىتماـ بقواعد الإحماء والتيدئة  -32
 (324:  46التكيؼ . )  -33
 :لمتدريب الرياضى  التخطيطالخطوات التى يتبعها المدرب فى  -ب 

The Followed Steps for Coach in Sportive Training Planning 
والمقاييس وذلؾ فى الأسبوع الذى يسبؽ فترة  الفريؽ عف طريؽ الإختبارات مستوىتحديد   -3

  . الإعداد والكشؼ الطبى العاـ عمى البراعـ
  .وتقسيـ ىذه الأسابيع إلى مرحمتيف أو ثلبث مراحؿ تحديد عدد الأسابيع خلبؿ فترة الإعداد -4
  . خلبؿ الفترة الحمؿتحديد دورة  -5
 .  تحديد عدد ساعات التدريب وفقاً لدرجة الحمؿ -6
  . تحديد زمف التدريب الكمى خلبؿ فترة الإعداد -7
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لنسبة كؿ إعداد  )الإعداد البدنى والميارى  وفقاً  تقسيـ زمف التدريب عمى الإعدادات المختمفة -8
الذىنى فيو خارج الممعب ويكوف أثناء المحاضرات النظرية  وكذلؾ الخططى( ، أما الإعداد

    . يكوناف خلبؿ التطبيؽ العممى والإعداد النفسي والإرادى
  . وضع متطمبات الإعداد البدنى والخاص -9
الإعداد عمى الإعداد البدنى العاـ والخاص وفقاً  رةتوزيع زمف الإعداد البدنى الكمى خلبؿ فت -:

  . البرعـ أو الفريؽ فى النشاط التخصصى لمنسبة التى يراىا المدرب وفقاً لحالة
تطويرىا وفقاً لمتطمبات التدريب لمنشاط  تحديد نسبة مئوية لكؿ صفة بدنية مطموب -;

  . لبدنى العاـ والخاصمف الإعداد ا التخصصى والحالة البدنية لمبرعـ أو الفريؽ لكؿ
التخصصى وفقاً لمتطمبات التدريب لمنشاط  تحديد أولوية الميارات الأساسيو لمنشاط -32

  . التخصصى والحالة الميارية لمبرعـ أو الفريؽ
الإعداد عمى الميارات الأساسيو وفقاً لمنسبة  توزيع زمف الإعداد الميارى الكمى خلبؿ فترة -33

  التى حددت لكؿ ميارة.
  . وتثبيتيا الخطط السابقة المراد مراجعتياتحديد  -34
جادتيا. -35  تحديد الخطط الجديدة المراد تعمميا وا 
الخطط وفقاً لأىميتيا ودرجة إستيعاب  توزيع زمف الإعداد الخططى لفترة الإعداد عمى -36

  . الفريؽ أو البرعـ لمخطط
فترة الإعداد بحيث  والميارية والخططية ( عمى أسابيع توزيع الإعدادات المختمفة ) البدنية -37

  . يتمشى ذلؾ مع أىداؼ كؿ مرحمة
  . تحديد عدد أياـ الأسبوع -38
  . أسبوع تحديد زمف أياـ الإعداد الذىنى خلبؿ كؿ -39
 (:43-439:66تحديد عدد أياـ الأسبوع.) -:3
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ًًالمرجعية:ًالدراساتًًثانياً 
ًً:ًالعربيةًالمرجعيةً:ًالدراساتًأولً 

ً(1لً)ودج
 أهم النتائج العينة المنوج هدف البحث عنوان البحث أسم الباحث م

1ً

وليدًشمسً
ً( م0201)

(45)ً

تأثير التدريب بأسموب المباريات 
المصغرة بالكرة الاصغر حجما 
عمي بعض الاداءات اليجومية 

 لناشئي كرة القدمالمركبة 

التعرف عمي تأثير التدريب بأسموب 
المباريات المصغرة بالكرة الاصغر 
حجما عمي  مستوي بعض الاداءت 
 اليجومية المركبة لناشيئ كرة القدم

( ناشئي 84) التجريبي
كرة القدم تحت 

( سنة من 59)
نادي بنيا 
 الرياضي

وجود فروق دالو إحصائياً بين متوسط القياس 
و البعدي ( في مستوى القدرات التوافقية )القبمي 

والميارية لصالح القياس البعدي لممجموعتين 
التجريبة والضابطة ووجود فروق في معدلات نسب 
التحسن بين متوسط القياس )القبمي و البعدي ( 

 .ولصالح القياس البعدي

0ً

محمدًسعيدً
ًم(0218ً)

(20)ً

تأأأثير التأأدريب بأسأأموب المباريأأات 
بعأأأأأأض القأأأأأأدرات  المصأأأأأأغرة عمأأأأأأي

 التةافقية والبدنية لبراعم كرة القدم

تأثير التدريب بأسأموب التعرف عمي 
المباريأأأأأأات المصأأأأأأغرة عمأأأأأأي بعأأأأأأض 
القدرات التةافقية والبدنية لبأراعم كأرة 

 القدم

( برعم من 94) التجريبي
براعم كرة القدم 

 سنة 55تحت 

وجود فروق دالو إحصائياً بين متوسطات القياسات 
)القبمي . البيني . البعدي ( في مستوي الثلاثة 

القدرات التوافقية والميارية لصالح القياس البعدي 
لممجموعتين التجريبية والضابطة  ووجود فروق في 
معدلات نسب التحسن بين متوسطات القياس 
)القبمي . البيني . البعدي ( ولصالح القياس البيني 

 والبعدي عمي التوالي.

ً
ً
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ً(1تابعًجدولً)
 أهم النتائج العينة المنوج هدف البحث عنوان البحث أسم الباحث م

2ً

مصطفيًعبداللهً
ًم(0217)

(29) 

تأثير برنامج تدريبي 
بإستخدام المباريات 

المصغرة عمى مستوى 
بعض الميارات المفردة 
 والمركبة لبراعم كرة القدم

برنامج تدريبي تأثير التعرف عمي 
بإستخدام المباريات المصغرة عمى 

مستوى بعض الميارات المفردة 
 والمركبة لبراعم كرة القدم

( برعم من براعم 84) التجريبي
 كرة القدم

أن البرنامج التدريبي المقترح أثر تأثيراً ايجابياً عمى 
نو توجد  كلًا المجموعتين )التجريبية والضابطة( , وا 

بين متوسطات القياس البعدي  فروق دالة إحصائياً 
لكلا المجموعتين ) التجريبية والضابطة ( لمستوى 
كلًا من القدرات التوافقية و القدرت الميارية  قيد 

 البحث لصالح المجموعة التجريبية  .

4ً

احمدًالداويً
ًم(0217)

(5) 

تأثير تدريبات القدرات 
التوافقية عمي مستوى 

بعض الاداءات الميارية 
لدي ناشئ كرة المركبة 

 القدم

التعرف عمي اثر تدريبات  -
القدرات التوافقية عمي مستوى بعض 

 الاداءات الميارية المركبة

ان تدريبات القدرات التوافقية ساىمت بطريقة  ناشئ 74 التجريبي
إيجابية في تفوق المجموعة التجريبية عمي 
المجموعة الضابطة في القدرات التوافقية والاداءات 

 المركبة .الميارية 

ً
ً
ً
ً
ً
ً
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ً(1تابعًجدولً)
 أهم النتائج العينة المنوج هدف البحث عنوان البحث أسم الباحث م

5ً

محمدًمصمحيً
ًم(0210ً)

(25)ً

أستخدام المباريات 
المصغرة لتحسين مستوي 
بعض القدرات التوافقية 

 والميارية لبراعم كرة القدم

التعرف عمي تأثير المباريات 
المصغرة عمي  مستوي بعض 

التوافقية والميارية القدرات 
 لبراعم كرة القدم

( برعم كرة 84) التجريبي
 القدم

وجود فروق دالو إحصائياً بين متوسطات القياسات 
الثلاثة )القبمي . البيني . البعدي ( في مستوي القدرات 
التوافقية والميارية لصالح القياس البعدي لممجموعتين 

نسب التجريبية والضابطة  ووجود فروق في معدلات 
التحسن بين متوسطات القياس )القبمي . البيني . البعدي 

 ( ولصالح القياس البيني والبعدي عمي التوالي.

6ً

بدرًدويكاتًورائدً
ًفائق

ًم(0210)ً
ً(11)ً

 تدريبى مقترح برنامج أثر
المتغيرات  عمى بعض

البدنيو والميارية لدى 
القدم فى  كرة ناشئى

 محافظو نابمس

 تأدريبيال البرنأامج أثأرمعرفأة 
الصأفات  المقتأرح عمأى بعأض

 البدنيأأأة وبعأأأض الميأأأأارات
القأأدم  لناشأأئى كأأرة الأساسأأية

مأأأأن حيأأأأأث القأأأأوة , السأأأأأرعو , 
التحمأأأأأأأأل العأأأأأأأأام , الرشأأأأأأأأاقة , 
المرونأأأأأأأأو وبالنسأأأأأأأأبة لمميأأأأأأأأارى 
التمريأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأر وا سأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأتقبال , 
التصأأأأأويب , الجأأأأأرى بأأأأأالكرة , 

 رمية التماس

ة التجريبية عن الضابطة فى حدوث تفوق لممجموع ( ناشئ كرة قدم84) التجريبى
وكذلك بالنسبة لمميارى )التمرير المتغيرات البدنيو 

 وا ستقبال , التصويب , الجرى بالكرة , رمية التماس( 
فى  الناشئين أداء مستوى فى تطور وكذلك حدوث
القبمى  ا ختبارين بين والضابطة التجريبية المجموعتين

 ولصالح ا ختبار البعدى. والبعدى

 

ً
ً
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ً(1تابعًجدولً)
 أهم النتائج العينة المنوج هدف البحث عنوان البحث أسم الباحث م

7ً

ًمحفوظياسرً
ًواخرون

ًم(0211)ً
(47)ً

برنامج تدريبي مقترح 
باستخدام المباريات 

لتحسين مسنوي المصغرة 
بعض القدرات البدنية 

 والميارية لبراعم كرة القدم

تصميم برنامج تدريبي مقترح 
باستخدام المباريات المصغرة لتحسين 

مسنوي بعض القدرات البدنية 
 والميارية لبراعم كرة القدم

رعم كرة ب( 84) التجريبي
 القدم

أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام المباريات 
المصغرة أثر إيجابياً عمي تنمية القدرات البدنية 
والميارية لممجموعة التجريبية, ووجود فروق دالو 
إحصائياً بين متوسط القياس البعدي لممجموعتين 
التجريبية والضابطة في مستوي القدرات البدنية 

 والميارية ولصالح المجموعة التجريبية.

8ً

ًرائدًفائق
ًم(0211)ً

ً(19)ً

 تدريبى مقترح برنامج أثر
المتغيرات  عمى بعض

البدنيو والميارية لدى 
القدم فى  كرة ناشئى

 محافظو نابمس

المقترح  تدريبيال البرنامج أثرمعرفة 
الصفات البدنية وبعض  عمى بعض
القدم  لناشئى كرة الأساسية الميارات

من حيث القوة , السرعو , التحمل 
العام , الرشاقة , المرونو وبالنسبة 

لمميارى التمرير وا ستقبال , 
التصويب , الجرى بالكرة , رمية 

 .التماس

( ناشئ كرة 84) التجريبي
 قدم

حدوث تفوق لممجموعة التجريبية عن الضابطة فى 
) القوة , السرعو , التحمل العام , المتغيرات البدنيو 

الرشاقة , المرونو( وكذلك بالنسبة لمميارى )التمرير 
وا ستقبال , التصويب , الجرى بالكرة , رمية 

 أداء مستوى فى تطور وكذلك حدوث التماس( 
 جميع الميارات وفىفى المتغيرات البدنيو  الناشئين
 بين والضابطة التجريبية المجموعتين لدى الأساسيو
 ولصالح ا ختبار البعدى. القبمى والبعدى ا ختبارين

ً
ً
ً



 
- 
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ً(1تابعًجدولً)
 أهم النتائج العينة المنوج هدف البحث عنوان البحث أسم الباحث م

9ً

محمدًإبراهيمً،ً
وطارقًجابرً

ًم(0229)
ً(09)ً

القدرات التوافقية 
والميارات الحركية 

الأساسيو كمؤشر لبدء 
تعميم الميارات الأساسيو 

 فى كرة القدم

تحديد المرحمة السنية المناسبة لبدء تعميم 
الميارات الأساسيو فى كرة القدم , وكذلك 

 –التعرف عمى تأثير البرنامج التعميمى 
التدريبى المقترح عمى تعميم الميارات 

 الأساسيو فى كرة القدم

( طفل من 564) التجريبي
حضانو بمدينو 

 ديروط

( سنوات ىى المرحمة ;-:أن المرحمة السنية )
 المناسبة لبدء تعميم بعض ميارات كرة القدم.

 

12ً

ياسرًمحفوظً
ًم(0228)

ً(46)ً

تنمية القدرات التوافقية 
لتطوير مستوى أداء 

بعض الميارات الأساسيو 
 القدملدى براعم كرة 

تصميم برنامج لتنمية القدرات التوافقية 
لبراعم كرة القدم وكذلك تأثيرىا عمى 

 الميارات الأساسيو ليم

أن تنمية القدرات التوافقية ساىمت فى تطوير  ( ناشئ>8) التجريبى
مستوى أداء الميارات الأساسيو قيد البحث , 
البرنامج التدريبى المطبق عمى أفراد عينة البحث 

 إيجابياً عمى تنمية القدرات التوافقية المختمفة.أثر 

11ً

جمالًأبوًبشارةً
ًم(0212ً)

(16)ً

 مقترح تدريبي برنامج أثر
 مستوى تطوير عمى

 لدى التوافقية القدرات
 القدم كرة ناشئ

 مقترح تدريبى برنامج التعرف عمى أثر
 لدى التوافقية القدرات مستوى تطوير عمى
 القدم كرة ناشئ

أن البرنامج التدريبى أثر بشكل كبير فى مكونات  ( لاعب84) التجريبى
القدرات التوافقية المختمفة وىى ) القدرة عمى تحديد 

القدرة عمى  –القدرة عمى الربط الحركى  –الوضع 
القدرة ا يقاعية  –القدرة عمى ا تزان  –بذل الجيد 

القدرة عمى  –, القدرة عمى ا ستجابة السريعة 
وضاع المتغيرة( وذلك من خلال التكيف مع الأ

 الفرق بين القياسين القبمى والبعدى ولصالح البعدى.
 

 



 
- 
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ً(1تابعًجدولً)
 أهم النتائج العينة المنوج هدف البحث عنوان البحث أسم الباحث م

10ً

إسلامًمسعدً
ًم(0227)

ً(6)ً

تأثير برنامج تدريبات 
نوعية لمكونات التوافق 
العصبى العضمى عمى 

فاعميو الأداءات الميارية 
 المركبة لناشئ كرة القدم

برنامج تدريبات التعرف عمى تأثير 
نوعية لمكونات التوافق العصبى 
العضمى عمى فاعميو الأداءات 
 الميارية المركبة لناشئ كرة القدم

 –أن البرنامج التدريبى قد أثر إيجابياً عمى )الرشاقة  ( ناشئ68) التجريبى
 –ا حساس بالمسافة  –سرعة الأداء  –الدقة 

مجموعة ا حساس بالزمن( وكذلك تم التوصل إلى 
من ا ختبارات التى تقيس مكونات التوافق العضمى 
العصبى, وا ختبارات التى تقيس الأداءات الميارية 

 المركبة.

12ً

سامىًطهً
ًم(0227)

ً(02)ً

تأثير برنامج تدريبى 
لبعض القدرات التوافقية 
عمى فعالية ضرب الكرة 
بالرأس لناشئ كرة القدم 

 ( سنو;5تحت )

رنامج التدريبى التعرف عمى تأثير الب
لبعض القدرات التوافقية عمى فعالية 
ضرب الكرة بالرأس لناشئ كرة القدم 

 ( سنو;5تحت )

أن البرنامج التدريبى قد أثر إيجابياً عمى فعالية  - ( ناشئ68) التجريبى
 أداء ميارة ضرب الكرة بالرأس.

14ً

بوسكرةًأحمدً
ًم(0226)

ً(14)ً

عمى  تدريبي برنامج أثر
 الميارات تعمم بعض
القدم  فى كرة الأساسية

( 56-=لدى المبتدئين )
 سنو

المقترح  تدريبيال البرنامج أثرمعرفة 
 الأساسية الميارات عمى تعمم بعض

-=القدم لدى المبتدئين ) فى كرة
من حيث التمرير  ( سنو56

وا ستقبال , التنطيط بالقدم والرأس , 
الجرى بالكرة , رمية التماس , دقة 

 .دقة التصويب التمرير , 

جميع  فى اللاعبين أداء مستوى فى تطور ظيور ( مبتدئ76) التجريبى
 التجريبية المجموعتين لدى الأساسيو الميارات
ولصالح  القبمى والبعدى ا ختبارين بين والضابطة

 لدى التطور نسبة وكانت ا ختبار البعدى
المجموعة  بنتائج مقارنة أقل الضابطة المجموعة
, إختبار التصويب بالقدم العكسية لم يكن التجريبية 

 دال إحصائياً فى المجموعتين التجريبية والضابطة.



 
- 

7< - 

ً(1تابعًجدولً)
 أهم النتائج العينة المنوج هدف البحث عنوان البحث أسم الباحث م

15ً

محمدًأبوًالنصرً
ًم(0225ً)

(22)ً

تأثير برنامج تدريبى 
مقترح عمى بعض 

القدرات البدنية والميارية 
والخططية للاعبى كرة 

 سنة58القدم تحت 

تأثير برنامج تدريبى  التعرف عمى
مقترح عمى بعض القدرات البدنية 
والميارية والخططية للاعبى كرة 

 ( سنة58القدم تحت )

( لاعب كرة 4;) التجريبى
 قدم

أن البرنامج التدريبى يؤثر إيجابياً عمى المستوى 
البدنى والميارى والخططى  للاعبى كرة القدم 

 ( سنة.58تحت )

 

16ً

عبدًالرحمنًناصرً
ًم(0224ً)

(00)ً

تأثير منيج تدريبي 
بإستخدام الأىداف الفترية 
موضوعاً كدافع لتطوير 
بعض القدرات البدنية 

والميارية للاعبين البراعم 
 بكرة القدم

التعرف عمى تأثير إستخدام الأىداف 
الفترية كدافع لتطوير بعض القدرات 

 البدنية والميارية بكرة القدم

 ( ناشئ68) التجريبى
 

أن ظير أن مستوى لاعبى المجموعة التجريبية 
الأولى التى عممت وفق الأىداف الفترية 
الموضوعية قد تفوقت عمى المجموعتين الثانية 
والثالثة حيث تطورت نتائجيم فى كافة ا ختبارات 

 البدنية والميارية.

 
 

 

 

 

 



 
- 
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ًً:الأجنبيةًًالمرجعيةً:ًالدراساتًثانياً 
ً(0جدولً)

 أهم النتائج العينة المنوج هدف البحث عنوان البحث أسم الباحث م

1ً

دونانً كايتمين
Kaitlin Dolanً 

(0212ً)ً
(61) 

 قوة الفعل, رد رشاقة
 ومستوى المركز ,التوازن

 القدم كرة ميارات أداء

 قوة الفعل, رد رشاقةالتعرف عمي 
 أداء ومستوى المركز ,التوازن

 القدم كرة ميارات

 كرة ( لاعب58) التجريبى
 لاعبي من قدم

 الثالث القسم

 الفعل رد رشاقة من كلا بين ارتباطية علاقات وجود
  أداء والتوازن ومستوىالمركز  عضلات وقوة

 الفنيةالميارات  التمرير دقة التصويب(ميارات 
 بالممعب ( . ا حساس بالكرة

0ً

Lescottًلسكوتً
(0210)ً

ً(65) 

برنامج تدريبى تأثير 
مقترح لتطوير الجانب 

 البدنى و الميارى لناشئى
 كرة القدم

تحديد أثر البرنامج المقترح فى 
تطوير الجانب الميارى والبدنى 

( سنة 57للاعبى المرحمة السنية )
 فى كرة القدم

لمبرنامج التدريبى المقترح أثر إيجابى عمى أن  ( ناشئ94) التجريبى
الجانب البدنى والميارى وكذلك وجود فروق بين 
القياسين القبمى والبعدى لصالح البعدى فى التجريبية 
والضابطة وكذلك فروق بين القياس البعدى 

 .والضابطة لصالح التجريبية لممجموعة التجريبية

2ً

واخرونً هنري
Henry, et al.ًً

(0211ً)ً
(58)ً

 الرشاقة اختبار صدق
 كرة التفاعمية للاعبي

 الاستراليين القدم

 الرشاقة اختبار صدقالتعرف عمي 
 القدم كرة التفاعمية للاعبي

 الاستراليين

 لاعب 59) التجريبى
عالي ,  مستوى

 مستوى لاعب 59
 56منخفض , 

 غير فرد
 ممارسين(

 يتمتع التفاعمية الرشاقة لقياس المقترح الاختبار ان
 عينات بين يميز ان استطاع حيث بصدق عالي

 البحث .
 

ً



 
- 

84 - 

ً(0جدولً)تابعً
 أهم النتائج العينة المنوج هدف البحث عنوان البحث أسم الباحث م

4ً

ًكاتيسًوكيمس
Kattes & 
Kellas ً

(0229)ً
ً(62) 

 تأثير المباريات المصغرة
عمى الأداء البدنى والفنى 

 لناشئى كرة القدم

تأثير المباريات التعرف عمى 
المصغرة عمى الأداء البدنى والفنى 

 لناشئى كرة القدم

( من ناشئ 78) التجريبى
 كرة القدم

أن البرنامج التدريبى لممجموعتين قد أثر بشكل  -
واضح عمى المستوى البدنى والفنى ولكن التأثير 

لممجموعة الثانية عن الأولى البدنى كان أفضل 
والثالثة , أما المستوى الميارى كان أفضل 

 لممجموعة الأولى عن الثانية والثالثة.

5ً

ً Grand جراند
(0226ً)ً

(56) 

تأثير ا ختلاف فى  
القدرات التوافقية اللازمة 
لمستوى أداء ميارات كرة 

 القدم

التعرف عمى  تأثير ا ختلاف فى 
اللازمة لمستوى أداء القدرات التوافقية 
 ميارات كرة القدم

أن ىنأأأأأأأأأأأاك فروقأأأأأأأأأأأاً واضأأأأأأأأأأأحة بأأأأأأأأأأأين المجمأأأأأأأأأأأوعتين  ( لاعب59) التجريبى
التجريبيأأأأأأة والضأأأأأأابطة لصأأأأأأالح التجريبيأأأأأأة , وكأأأأأأذلك 
أظيأأأأأأأأأر البأأأأأأأأأراعم مسأأأأأأأأأتوى عأأأأأأأأأالى فأأأأأأأأأى الميأأأأأأأأأارات 

 )الجرى بالكرة والتمرير وضرب الكرة بالرأس( .

 

 

 

 

 

ً



 
- 
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ً(0جدولً)تابعً
 أهم النتائج العينة المنوج هدف البحث عنوان البحث أسم الباحث م

6ً

موريسًوجونسونً
Morries & 
Ghonsson ً

(0226)ً
ً(68) 

تأثير برنامج بالألعاب 
الصغيرة والترويحية عمى 

مستوى المياقة البدنية 
الميارات وبعض 

الأساسيو لبراعم كرة القدم 
 ( سنوات=تحت )

تأثير برنامج بالألعاب الصغيرة 
والترويحية عمى مستوى المياقة 

البدنية وبعض الميارات الأساسيو 
 ( سنوات=لبراعم كرة القدم تحت )

 البدنيأأة فأأى القأأدرات مسأأتوى فأأى حأأدوث تحسأأن ( ناشئ66) التجريبى
 والميارية .

 

7ً

ًديفيدزًوسميث
Davids & 
Smith ًً

(0225)ً
ً(54) 

برنامج تعميمى تدريبى 
لتعميم و تطوير مستوى 

الميارات الأساسيو لبراعم 
( 54كرة القدم تحت )

 سنوات

برنامج التدريبى التعرف عمى تأثير ال
التعميمى بإستخدام الحاسوب عمى 
تعميم و تطوير مستوى الميارات 
الأساسيو لبراعم كرة القدم تحت 

 ( سنوات54)

( ناشئ كرة 79) التجريبى
 قدم

لمبرنامج أثر كبير فى تعميم وتطوير الميارات أن 
وكذلك ا ستعانو بنموذج لمميارة من خلال 
الحاسب الآلى يوضح لمبرعم كل ما يخص الميارة 

 Photo is Better مقالةوالصورة أفضل من 
Than Article. 

 

ً
ً
ً
ً
ً
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ً(0جدولً)تابعً
 أهم النتائج العينة المنوج هدف البحث عنوان البحث أسم الباحث م

8ً

 Zak وًدوداً زاك
& Duda 

(0222ً)ً
(82) 

مستوى القدرات التوافقية 
وكفاءة المعب لناشئى كرة 

 القدم

تحديد تأثير القدرات التوافقية عمى الأداء 
 الميارى والخططى لناشئ كرة القدم

أن مستوى الأداء الميارى والخططى لناشئى كرة القدم  ( ناشئى64) التجريبى  
 يعتمد عمى مستوى تطوير القدرات التوافقية.

9ً

ً Alves ألفيس
(0222ً)ً

(51) 

تأثير برنامج بدنى بالكرة 
البدنية عمى القدرات 

 والفنية للاعبى كرة القدم

التعرف عمى تأثير برنامج بدنى 
بالكرة عمى القدرات البدنية والفنية 

 للاعبى كرة القدم

أن البرنامج التدريبى قد أثر إيجابياً عمى ) الرشاقة  ( لاعب68) التجريبى
 –سرعة الأداء  –الجرى بالكرة  –السرعو  –

وكان ىناك فرق المراوغة (  -التصويب  –التمرير 
بين القياسين البعدينين بين التجريبية والضابطة 

 لصالح التجريبية.

12ً

زورانًميلانوفيتشً
ًواخرون

ًZoran 
melanovic et 

all ًً
(0210)ً

ً(84)ً

تأثير تدريبات الساكيو 
أسبوع عمي  56لمندة 

الرشاقة بالكرة وبدون كرة 
 لموىوبي كرة القدم

الساكيو تأثير تدريبات التعرف عمي 
أسبوع عمي الرشاقة بالكرة  56لمندة 

 وبدون كرة لموىوبي كرة القدم

( موىوب 576) التجريبى
 كرة قدم

وجود فروق دالو احصائيا في القياسات البعدية 
لممجموعتين التجريبية والضابطة في اختبارات 
الرشاقة بكرة وبدون كره لصالح القياسات البعدية 

 لممجموعة التجريبية . 
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ً:ًمديًالستفادةًمنًالدراساتًالمرجعية
خأأأأألال عأأأأأرض الدراسأأأأأات المرجعيأأأأأة التأأأأأي أمكأأأأأن لمباحأأأأأث التوصأأأأأل إلييأأأأأا وتحميأأأأأل  مأأأأأن

عمأأأأأي الكثيأأأأأر مأأأأأن النقأأأأأاط اليامأأأأأة إلأأأأأي تفسأأأأأير  محتوياتيأأأأأا ونتائجيأأأأأا اتضأأأأأح أنيأأأأأا تمقأأأأأي الضأأأأأوء
لباحأأأأأث ا المرجعيأأأأةعمميأأأأة تحميأأأأل نتأأأأأائج الدراسأأأأات  سأأأأأاعدتالبحأأأأث المنأأأأوط بأأأأأو دراسأأأأتو , وقأأأأد 
 . فى تحديد العديد من النقاط اليامة

ً-فيماًيميً:ًالمرجعيةويمكنًصياغةًمديًاستفادةًالباحثًمنًالدراساتً

  الباحثجدية وأىمية موضوع الدراسة التى تناوليا  . 
  القدرات التوافقية التفاعمية والقدرات البدنية والوظيفيةتكوين إطار لمفيوم. 
 . المرحمة السنية لعينة البحث ملائمة لموضوع الدراسة 
  المناسب لمعينية قيد البحث . التجريبيإختبار التصميم 
 . التعرف عمى وسائل جمع البيانات والأساليب الأحصائية المتبعة 
  فى موضوع دراستو الباحثيا أستخدمالتأكد من صحة الأجراءات التى. 
 . تعضيد نتائج البحث الحالي ومناقشة نتائجو 

 أأأأأ 87أأأأأ 
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 الفصل الثالث
 إجراءات البحث 

  : هًج البححماَلًا 
  : ًمجتنع َعّهة البححثانّا 
  : ًأدَات جمع البّاناتثالجا 
  : ًالمعاملات العلنّة لاشتنارة الاشتبّاىرابعا 
  : ًالدراشة الاشتطلاعّةخامصا 
 ًالبرنامج التدرِبي  شادشا : 
 ًالمعالجات الإحصائّة المصتخدمة:  شابعا 
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 : research procedures إجراءات البحث

 :research methodology منهج البحث

حل لوعتتت   احثعتتتا   -)اح ثلتتت  وذحتتتك ثممتتتل م اح  تتت   استتتم ام احث اتتتث احلتتتيبى احم   ثتتت  
 .يظ ا حللائلمه حطث ع  احثاثواااه 

 : research society and sample مجتمع وعينة البحث

  :research society مجتمع البحث

 . سيه ثأيا ه ليط ه اح ل وث  54 مكون ل ملع احثاث لن ي شئي ك ه اح ام مات 

 :research sampleالبحث  عينة

  ستي  54ق م احث اث ثإ م    ع ي  احثاث ث حط     احعلا   لتن ي شتئي كت ة اح تام ماتت )
ع يت  م   ث ت   كلت  ا مت      ي شت 32لتيبم )   ي شت 23قل وث ته   واحثت حع عتاا)م ) –ثي اي ثيبت  
 قل وث ه  ف  احا اس ت الإسمطلاع  . –  سي  ثي اي ثيب   54  ي شئي مات )53احث اث )

 : أسباب اختيار الباحث لعينة البحث

the researcher Reasons for choosing for the research sample  

  احما  ب .ا ص احي شئ ن عل  احموا ا احلسمل  ف  ل ع ا 
  .مواف  احع ي   لال احلوسم ثمف  لسمل ة لل   سبل علل   احمطث ق 
  .مواف  الأاوات والأ بزة واحلك ن احل مص 

 :Field Timing (When) المجال الزمنى

 . أس ث ع 52وحلاه  37/52/3233:  59/8ملت علل   احمطث ق حلث ي لى احما  ث  لن 

 : Field Place (Where) المجال المكانى

متتتتم مطث تتتتق احا استتتت ت الإستتتتمطلاع   واح  تتتت   اح ثلتتتت  وكتتتتذحك احث يتتتت لى احمتتتتا  ث  واح  تتتت   
 .  قل وث  –احثعا  عل  ع ي  احثاث ثللعب ي اي ثيب 
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 :Description of the research sampleالبحث  عينةتوصيف 

 (3جدول )
 توصيف عينة البحث

 الهصبة المئُِة العدد التصهّف م   

 %43.4 32 المجمــوعة التجريبية 1
 %27.4 53 المجموعة الإستطلاعية 2

 %522 23 الإجمـــــــــــالى

 :  Homogeneity of the research sample عينة البحث اعتدالية

  (4جدول )
 اعتداليه عينة البحث الكمية فى خصائص النمو

 32 = ن
 الالتُاء الُشّط ع± طَ َحدة القّاط المتغيرات

 2.52- 54.82 3.29 54.75 سنة العمر
 2.82 544 5.44 544.4 سم الطول
 2.44 42.22 3.22 42.42 كجم الوزن

ستي  ميامت   54  أن لع لل الاحمواء ح مت ئص احيلتو حلي شتئ ن ماتت 4 وضح  اول )
 لل   ش   إح  م  ي  احع ي  احكل  . 2± ث ن 

 (5جدول )
 القدرات البدنيةاعتداليه عينة البحث الكمية فى بعض 

 32 = ن
 الالتُاء الُشّط ع± طَ َحدة القّاط المتغيرات

 2.24- 4.93 3.98 4.87 ثانيه م من الوقوف33إختبارعدو
 2.55 53.22 3.54 53.28 عدد ث(15إختبار تمرير الكرة عمى مقعد سويدى)
 2.38 34.48 2.49 34.95 ثانيه إختبار الجرى الزجزاجى )بارو (

 2.52 5.42 5.77 5.44 متر العريض من الثبات إختبار الوثب
 2.54- 39.32 5.28 39.54 ثانيه مرات تكرار(X 5م 33إختبار جرى )

 2.44 49.22 3.42 49.29 عدد ث(63إختبار تمرير الكرة عمى مقعد سويدى )

ستيه  54  أن لع لل الاحمواء فت  ثعتا اح تا ات احثاي ت  حلي شتئ ن ماتت 4 وضح  اول )
 لل   ش   إح  م  ي  احع ي  احكل  .  2±  ميام  ث ن 
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 ( 6جدول )
 اعتداليه عينة البحث الكمية فى بعض المهارات الأساسية

 32 = ن
 الالتُاء الُشّط ع± طَ َحدة القّاط المتغيرات

 2.2874- 4.22 3.42 4.92 درجة إختبار دقة التمرير القصير
 2.4739 4.42 3.22 4.83 درجة إختبار دقة التصويب عمى المرمى المقسم

 2.2755- 53.72 5.94 53.44 ثانية م(43اختبار الجرى بالكرة فى خط مستقيم )
 2.9922 57.23 5.45 57.83 ثانية م13اختبار الجرى بالكرة فى خط متعرج بين الأقماع 

 54  أن لع لتتل الاحمتواء فتت  ثعتتا احلبت  ات الأس ستت   حلي شتتئ ن ماتتت 4 وضتح  تتاول )
 لل   ش   إح  م  ي  احع ي  احكل   2 ±سيه ميام  ث ن 

 ( 7جدول )
 اعتداليه عينه البحث الكمية فى بعض القدرات الوظيفية   

 32 = ن       
 الالتُاء الُشّط ع± طَ َحدة القّاط المتغيرات

 القمب

 2.24- 74 3.97 72.44 ن / ق معدل نبض الراحه
 3.29 544 3.23 544.84 ن / ق معدل نبض بعد المجهود

 3.47- 84 5.27 84.28 ن / ق النسبة المئوي لاقصي معدل نبض
 2.88 539 5.44 539.42 ن / ق معدل النبض المستهدف

 2.24- 74 3.33 74.94 ن / ق النسبة المئوية لمعدل النبض المستهدف

الجهاز 
 الوعائي

 2.49- 533 5.25 535.74 مم / زئبق ضغط الدم الإنقباضي في الراحة
 5.94 542 3.92 544.89 مم / زئبق الدم الإنقباضي في المجهودضغط 

 2.28 82 3.84 82.27 مم / زئبق ضغط الدم الإنبساطي في الراحة
 2.78 95 3.42 95.42 مم / زئبق ضغط الدم الإنبساطي في المجهود

ستي   54  أن لع لل الاحمواء ف  ثعا اح ا ات احوظ ف ته حلثت اعم ماتت 7 وضح  اول )
 لل   ش   إح  م  ي  احع ي  احكل   ف  احلمػ  ات ق ا احثاث. 2± ميام  ث ن 

 : Means & Data Collection Tools : وسائل وأدوات جمع البيانات

وس ئل لمعااة ح لع احث  ي ت ثل   مي سب لع احث  ي ت احل اا احامول  الباحثاسم اام 
 -عل ب  و)  كل  لي :
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 المسح المرجعى :
احث اث مال ل احل ا ع والأثا ث احعلل   احلم مم  احمي مواف ت حا ه وذحك اسم ام 

  .ثػ ا احمع ف عل  أ)م اح ا ات احثاي   واحلب     احل مثط  ث حل ال  احسي   حي شئي ك ة اح ام

 : Expert opinion concultation استطلاع رأى الخبراء
واحثاوث احعلل   واحلواقع احثاث   احل مثط  ق م احث اث ث لإطلاع عل  احل ا ع واحا اس ت 

ثك ة اح ام   ثم ق م احث اث ثماا ا اح ا ات احثاي   واحلب     و الا مث  ات احثاي   واحلب     
   -واحوظ ف   ملب اا حع ضب  عل  اح ث اء:

  (1مرفق)أسل ء احس اه اح ث اء 
 (2مرفق)حلإ مث  ات احثاي    اسمل  ة اسمطلاع  أي اح ث اء 
 (3مرفق)حلإ مث  ات احلب      اسمل  ة اسمطلاع  أي اح ث اء 
 (4مرفق ) احوظ ف ه حل   س ت اسمل  ة اسمطلاع  أي اح ث اء 

 : Physical Tests الإختبارات البدنية
ثعلتتل استمطلاع  أ  اح ثتت اء فت  الإ مثتت  ات احثاي ت  فتت  كت ة اح تتام   ومومتتل  الباحــثقت م 

  8اح تتتاول  قتتتم )  (5مرفـــق ) احث اتتث لتتتن  تتتلال استتتمطلاع  أ  اح ثتتت اء إحتتت  الإ مثتتت  ات احم ح تتت 
 . وضح ذحك

 (8جدول )
 الإختبارات البدنية المستخدمة فى البحث 

 َحدٍ القّاط الغرض مو الإختبار الإختبارات

 ثانيه السرعة الانتقالية م من الوقوف 33إختبارعدو
 عدد سرعة الأداء ث(15إختبار تمرير الكرة عمى مقعد سويدى)

 ثانيه الرشاقة إختبار الجرى الزجزاجى )بارو(
 متر القدرة إختبار الوثب العريض من الثبات

 ثانيه تحمل السرعة مرات تكرار( X 5م 33إختبار جرى )
 عدد تحمل الأداء ث(63الكرة عمى مقعد سويدى)إختبار تمرير 

 : Skillful Tests : الإختبارات المهارية
ثعلل اسمطلاع  أ  اح ث اء ف  الإ مثت  ات احلب   ت  فت  كت ة اح تام   ومومتل  الباحثق م 

  9  واح تاول  قتم )  (6مرفـق ) احث اث لتن  تلال استمطلاع  أ  اح ثت اء إحت  الإ مثت  ات احم ح ت 
 . وضح ذحك
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 (9جدول )
 الإختبارات المهارية المستخدمة فى البحث 

 َحدٍ القّاط الغرض مو الإختبار الإختبارات

 درجة دقة التمرير إختبار دقة التمرير القصير  
 درجة دقة التصويب إختبار دقة التصويب عمى المرمى المقسم

 ثانيه القدرة عمى الجرى بالكرة م(43اختبار الجرى بالكرة فى خط مستقيم )
 ثانيه المراوغة والتحكم بالكرة م13اختبار الجرى بالكرة فى خط متعرج بين الأقماع 

 : physiological measurements القياسات الوظيفية

ثعلتتل استمطلاع  أ  اح ثتت اء فت  الإ مثتت  ات احثاي ت  فتت  كت ة اح تتام   ومومتتل  الباحــثقت م 
واستمط ع احث اتث ميف تذ   (7مرفـق ) احث اث لن  لال اسمطلاع  أ  اح ث اء إح  اح   س ت احم ح  

  52   واح تتاول  قتتم )Hawaii smart watch)تتذه اح   ستت ت ث ستت اام ستت عه )تتواوي احذك تت  )
 . وضح ذحك

 (13جدول )
 القياسات الوظيفية المستخدمة فى البحث 

 َحدة القّاط القّاط

 القمب

 ن / ق معدل نبض الراحه
 ن / ق معدل نبض بعد المجهود

 ن / ق النسبة المئوية لاقصي معدل نبض 
 ن / ق معدل النبض المستهدف

 ن / ق النسبة المئوية لمعدل النبض المستهدف

الجهاز 
 الوعائي

 مم / زئبق الإنقباضي في الراحةضغط الدم 
 مم / زئبق ضغط الدم الإنقباضي في المجهود

 مم / زئبق ضغط الدم الإنبساطي في الراحة
 مم / زئبق ضغط الدم الإنبساطي في المجهود

 : Data Recording Forms : استمارات تسجيل البيانات

  (8مرفق )إسمل  ة مس  ل ث  ي ت ث حي شئ ن 
    (9مرفق )إسمل  ة مس  ل يم ئى الإ مث  ات احثاي 
      (13مرفق )إسمل  ة مس  ل يم ئى الإ مث  ات احلب 
    (11مرفق )إسمل  ة مس  ل يم ئى اح   س ت احوظ ف 
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 :الأجهزة المستخدمه فى القياسات الخاصة بالبحث 

 .س ع  إ   ف 
    ش  ط ق. 
 .لسط ة 
  ب ز اح سم ل م  ح     احوزن واحطول  
 (   س عه )واوي احذكHawaii smart watch . 

 :الأدوات المساعدة فى القياسات والبرنامج التدريبى الخاصة بالبحث

Tools to assistant in measurements and training program for 
research 

  .ك ات قام 
   .أقل ع ما  ب 
  .اث ل 
  أعلام. 
  قلم ن ما  ب. 
     ل ل  مػ. 
  .اوا ز مػ  ة 
  .عم  ن 
   .أطث ق ما  ب 
 .أطواق 
  . ل عا سو ا 
 .  سلم مواف 

 : selectionاختيار المساعدين 

ثإ م تت   ل لوعتت  لتتن احلستت عا ن حلاستتمع ي  ثبتتم فتت  اح   ستت ت والا مثتت  ات  احث اتتثقتت م 
ثتتتم قتت م احث اتتتث  (13مرفــق )  4اح  متت  ث حثاتتث وأ ضتتت  مطث تتق احث يتت لى واحلتتتذ ن ثلتتع عتتتاا)م )

ثمتتتا  ثبم علتتت  إ تتت اء اح   ستتت ت وك ف تتت  استتت ب احتتتا   ت واحبتتتاف لتتتن كتتتل ا مثتتت   واحبتتتاف لتتتن 
 احا اس .
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 : Surveys   الدراسات الاستطلاعية

 : The First Surveyالدراسة الاستطلاعية الأولى 

سيه لن ل ملتع احثاتث  54  ي ش  مات 53ق م احث اث ثإ م    ع يه عشوائ   عاا)  )
وحكتتن  تت  ج احع يتت  الأس ستت   حلثاتتث ولتتن ي شتتئي يتت اي ثيبتت    ومتتم مطث تتق احا استت  الاستتمطلاع   

   .53/8/3233وام   55/8/3233الأوح  ف  احفم ة لن )

 : The Aims of the First Surveyأهداف الدراسة الاستطلاعية الأولى 
 .إعااا لك ن احما  ب وميظ م احللعب 

 .احمأكا لن ملاا   الأاوات والأ بزة احلسم اله 

 .ما  ب احلس عا ن عل  ك ف   إ  اء الإ مث  ات 
 : The Results of the First Surveyنتائج الدراسة الاستطلاعية الأولى 

 .ملاا   لك ن احما  ب وم ب ز احللعب 

  الأاوات والأ بزة احلسم اله. مواف 

 .قا ة احلس عا ن عل  إ  اء الإ مث  ات 

 : The Second Surveyالدراسة الإستطلاعية الثانية 
ثمطث تتق احا استت  الاستتمطلاع   احث ي تت  علتت  يفتت  ع يتت  احا استت  الاستتمطلاع    احث اتتثقتت م 

 .م  57/8/3232وام   54/8/3233الأوح    ف  احفم ة لن )
 : The Aims of the Second Surveyأهداف الدراسة الإستطلاعية الثانية 

 .ل ا ع  احش وط احيب ئ   اح  م  ثمطث ق الإ مث  ات 
  ن حط     إ  اء الإ مث  ات.لا  إسم ع ب احلس عا  
  مطث ق ثعا احوااات احما  ث   اح ول   لن احث ي لى وذحك حماا ا وم ي ن شاه احوااه والأال ل

 احما  ث  .
 .إكمش ف احمعوث ت واحلعوق ت احم  قا مظب   لال احمطث ق 
 احمأكا لن احلع للات احعلل   حلا مث  ات . 

 : The Results of the Second Surveyنتائج الدراسة الإستطلاعية الثانية 
 .احلع ف  احم له ث حش وط والإ  اءات احيب ئ   اح  م  ثمطث ق الإ مث  ات 
 .إسم ع ب احلس عا ن حط     إ  اء الإ مث  ات 
   ملاا   احلع للات احعلل   حلا مث  ات احلسم ال 
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 ا  ث   احلسم اله   لتن  تلال مم ماا ا وم ي ن شاة احوااة احما  ث   اح ول   وكذحك الأال ل احم
ماا ا الأال ل احما  ث ت  ثإستم اام لكويت ت احالتل احمتا  ث  ) احشتاة   احا تم   احكث فت    ثمطث تق 
ثلاث وااات )وااة ما  ث   ثالل أقم    وااة ما  ث   ثالل أقل لن الأقم    واتاة ما  ث ت  

وثلع ويه احس اة احلس عا ن ثم  ثالل لموسط    ثم مم ق    احيثا حلي شئ ن كل ي ش  عل  ااه
  -: اسم الت لع اح  احيثا احلسمباف الأقم 

  =  احعل  ث حسي   ×  2.484)  – 324.8لعال اح لب الأقم 
 ثتتم قتت م احث اتتث ثإستتم اام لع احتته كتت  فوي ن  karvonen   حماا تتا لعتتال احيتتثا احلستتمباف

فتي ضتوء شتاة التل احمتا  ب احلطلتوب  Target Heart Rateستي   54حلمتا  ب حلثت اعم ماتت 
 ثي ء عل  لموسط لعال يثا اح لب حع ي  احثاث وذحك ث سم اام احلع اح  احم ح  : 

  شاة احالل = ) إام  ط  يثا اح لبX  /  يثا اح اا  ن/ق  522احشاة احلطلوث +   
 :ثم مم اس ب إام  ط  احيثا لن احلع احه 
  اح اا  يثا -إام  ط  احيثا= أقمي لعال حليثا 
   يثضتت   582يثضتت  فتت  احاق  تت  ولموستتط احيتتثا الأقمتت   73ا تتث ثلتتع لموستتط يتتثا اح ااتت

  42-43:44ف  احاق    ومم اس ب شاة احالل لن  لال إام  ط  يثا اح لب ويثا اح اا .)
 .اح ا ة عل  احمػلب عل  احمعوث ت واحلعوق ت احم  قا مظب   لال احمطث ق 

 :Scientific transactions for tests المعاملات العممية للإختبارات

 :Validity of the testsصدق الإختبارات 

لع لتل احمتاق حلإ مثت  ات احثاي ت  واحلب   ت  احلستم ال    ا تث قت م  ثاست ب احث اثق م 
 – ثيب   سي  ثي اي 54ولن ي شئي ك ة اح ام مات ) ي ش   53) احث اث ث لإسمع ي  ثع يه عاا) 

واحل لوعت  لتن ل ملتع احثاتث وحكتتن  ت  ج احع يت  الأس ست   حلثاتث   وطث تت الإ مثتت  ات  قل وث ت 
-54 والاثيتتت ن الااتتتااحلستتتم اله علتتت  احل لوعتتت  علتتت   تتتول ن الأول حلثتتتاي  واحثتتت ي  حللبتتت    )

   وضتتتتتتتح لع لتتتتتتتل احمتتتتتتتاق حلإ مثتتتتتتت  ات احثاي تتتتتتت  52 )53 )55م    واح تتتتتتتااول )54/8/3233
اله وا   تتتت ا احفتتتت وق ثتتتت ن الا ثتتتت ع الاعلتتتت  والأ ثتتتت ع الاايتتتت  حلع يتتتت  واحلب   تتتت  واحوظ ف تتتت  احلستتتتم 

 الاسمطلاع  .
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 (11جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي درجات الارباع الأدنى والأرباع الاعمى

 ختبارات البدنية المستخدمةللإ 
 12ن=

َحدٍ  الإختبارات
 القّاط

الفرق بين  الإرباع الأعلْ الإرباع الأدنْ
 المتُشطين

 قّنة
 ع± طَ ع± طَ ت

 * 4.22 5.42 5.49 4.55 3.48 4.44 ثانيه م من الوقوف33إختبارعدو
 * 4.74 4.29 3.42 54.84 5.23 52.77 عدد ث(15إختبار تمرير الكرة عمى مقعد سويدى)
 * 4.49 5.44 5.24 34.98 3.44 37.44 ثانيه إختبار الجرى الزجزاجى )بارو (

 * 2.82 2.37 3.73 5.49 5.98 5.23 متر من الثباتإختبار الوثب العريض 
 * 4.32 5.93 3.25 38.75 3.42 22.42 ثانيه مرات تكرار(X 5م 33إختبار جرى )

 * 2.44 4.35 3.48 43.48 3.28 44.47 عدد ث(63إختبار تمرير الكرة عمى مقعد سويدى )

 2023=  3035قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
ثت ن  2.24  و وا ف وق ااح  إامت ئ    عيتا لستموي لعيو ت  55اح اول  قم ) مضح لن 

لموستتطي الأ ثتت ع الاعلتت  والا ثتت ع الاايتت  حلا مثتت  ات احثاي تته ق تتا احثاتتث للتت   تتال علتت  متتاق 
 الا مث  .

 (12جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي درجات الارباع الأدنى والأرباع الاعمى

 المستخدمةختبارات المهارية للإ 
 12ن=

َحدٍ  الإختبارات
 القّاط

الفرق بين  الإرباع الأعلْ الإرباع الأدنْ
 المتُشطين

 قّنة
 ع± طَ ع± طَ ت

 * 2.48 2.42 2.24 7.38 3.84 2.44 درجة إختبار التمرير القصير عمى اربعه أهداف
 * 2.23 4.34 3.49 7.74 3.23 2.4 درجة إختبار التصويب عمى المرمى المقسم

 * 4.53 3.34 5.33 55.44 3.42 52.79 ثانيه م(33اختبار الجرى بالكرة فى خط مستقيم )
اختبار الجرى بالكرة فى خط متعرج بين 

 * 4.74 5.82 3.85 54.4 5.34 58.42 ثانيه م13الأقماع 

 2023=  3035قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
ثتتت ن  2.24إامتتت ئ    عيتتتا لستتتموي لعيو تتت    و تتتوا فتتت وق ااحتتت  53 مضتتتح لتتتن اح تتتاول )

لموسطي الأ ث ع الاعل  والا ث ع  الااي  حلا مث  ات احلب   ته ق تا احثاتث للت   تال علت  متاق 
 الا مث  .



- 44 - 
 

 (13جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي درجات الارباع الأدنى والأرباع الاعمى

 مقياسات الوظيفية المستخدمةل  
 12ن=

َحدة  المتغيرات
 طالقّا

الفرق بين  الإرباع الأعلْ الإرباع الأدنْ
 المتُشطين

 قّنة
 ع± طَ ع± طَ ت

مب
الق

 

 * 4.42 4.78 3.49 72.42 2.44 74.35 ن / ق معدل نبض الراحه
 * 4.23 4.2 3.24 543.8 3.48 547.5 ن / ق معدل نبض بعد المجهود

 * 4.54 4.52 3.28 84.44 2.73 85.43 ن / ق النسبة المئوية لاقصي معدل نبض
 * 4.83 4.4 2.74 525.8 5.49 534.4 ن / ق معدل النبض المستهدف

 * 4.42 4.34 3.48 77.94 3.43 72.75 ن / ق النسبة المئوية لمعدل النبض المستهدف

ئي
وعا

ز ال
جها

ال
 

 * 4.45 4.3 5.33 558.4 2.78 532.7 مم/زئبق ضغط الدم الإنقباضي في الراحة
 * 4.49 4.2 2.24 543.4 5.84 544.9 مم/زئبق الإنقباضي في المجهودضغط الدم 

 * 4.23 4.94 3.28 77.44 3.28 83.49 مم/زئبق ضغط الدم الإنبساطي في الراحة
 * 4.49 4.48 5.42 88.48 2.92 92.24 مم/زئبق ضغط الدم الإنبساطي في المجهود

 2023=  3035قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
ثتتت ن  2.24  و تتتوا فتتت وق ااحتتت  إامتتت ئ    عيتتتا لستتتموي لعيو تتت  52 مضتتتح لتتتن اح تتتاول )

لموسطي الأ ث ع الاعل  والا ث ع  الااي  حلا مث  ات احوظ ف ه ق ا احثاتث للت   تال علت  متاق 
 الا مث  .

   :Test stability ثبات الإختبارات

 Testلع لتتل احثثتت ت ثأستتلوب مطث تتق الإ مثتت   ثتتم إعتت اة مطث  تته ) ثاستت ب احث اتتثقتت م 
Retest  ثف متتل زليتت  قتتا ة  لستته أ تت م ثتت ن احمطث  تت ن الأول واحثتت ي    قتت م احث اتتث ث لإستتمع ي  

  53) ث حع يتت  احستت ث   واحمتت  طث تتت عل بتت  احا استت  الإستتمطلاع   الأوحتت  واحث ي تت  واحمتتاق وعتتاا) 
قل وث ته لتن ل ملتع احثاتث  –  ستي  ثيت اي ثيبت  اح   ضتي 54ماتت ) ولن ي شئي ك ة اح تام ي ش 

-52وحكن    ج احع ي  الأس ست   حلثاتث   ا تث أ ت   اح  ت   الأول  تول  )الأ ثعت ء واح لت   
-57م  احلستتتم ام حثثتتت ت الإ مثتتت  ات واح  تتت   احثتتت ي   تتتول  )الأ ثعتتت ء واح لتتت   55/8/3233
حث  ستتون ثتت ن اح   ستت ن الأول واحثتت ي   واح تتااول  م    ومتتم استت ب لع لتتل الإ مثتت ط58/8/3233
    وضح لع لل احثث ت حلإ مث  ات احثاي   واحلب     واحوظ ف   احلسم اله.54 )54  )54)
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 (14جدول )
 معامل الارتباط لبيرسون بين التطبيقين الأول والثاني فى الاختبارات البدنية

 12ن= 

َحدة  الإختبارات
 القّاط

 معامل القّاط الجانْ القّاط الأَل
 ع± طَ ع± طَ الإرتباط

 *2.744 2.39 4.43 2.28 4.82 ثانيه م من الوقوف33إختبارعدو
 *2.785 2.53 53.44 3.29 53.83 عدد ث(15إختبار تمرير الكرة عمى مقعد سويدى)
 *2.822 3.49 34.28 2.74 34.74 ثانيه إختبار الجرى الزجزاجى )بارو (

 *2.754 3.72 5.43 3.25 5.44 متر العريض من الثباتإختبار الوثب 
 *2.728 3.29 22.53 2.57 39.47 ثانيه مرات تكرار(X 5م 33إختبار جرى )

 *2.852 5.92 42.24 5.44 49.48 عدد ث(63إختبار تمرير الكرة عمى مقعد سويدى )

 30576=  3035قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
أيه  و ا إ مث ط ث ن احمطث   ن الأول واحث ي  و ت ءت ق لت )      54 مضح لن اح اول )

  للت   تال علت  ثثت ت الإ مثت  ات احثاي ت  2.24احلاسوث  أكث  لن ق لمب  اح اوح   عيا لستمو  )
 احلسم اله.

 (15جدول )
 معامل الارتباط لبيرسون بين التطبيقين الأول والثاني في الاختبارات المهارية

 12ن=

َحدة  الإختبارات
 القّاط

 معامل القّاط الجانْ القّاط الأَل
 ع± طَ ع± طَ الإرتباط

 *2.744 5.29 4.72 5.44 4.47 درجة إختبار التمرير القصير عمى اربعه أهداف
 *2.823 5.47 4.48 3.58 4.42 درجة إختبار التصويب عمى المرمى المقسم

 *2.823 3.38 53.49 5.43 53.47 ثانية م(33اختبار الجرى بالكرة فى خط مستقيم )
 *2.898 5.72 57.75 3.48 57.43 ثانية م13اختبار الجرى بالكرة فى خط متعرج بين الأقماع 

 30576=  3035قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
  أيه  و ا إ مث ط ث ن احمطث   ن الأول واحث يي و ت ءت ق لت )    54 مضح لن اح اول )

  للتتتت   تتتتال علتتتت  ثثتتتت ت الإ مثتتتت  ات 2.24ق لمبتتتت  اح اوح تتتت  عيتتتتا لستتتتمو  )احلاستتتتوث  أكثتتتت  لتتتتن 
 احوظ ف ه احلسم ال .
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 (16جدول )
 معامل الارتباط لبيرسون بين التطبيقين الأول والثاني في بعض القياسات الوظيفية

 12ن=

َحدة  المتغيرات
 القّاط

 معامل القّاط الجانْ القّاط الأَل
 ع± طَ ع± طَ الإرتباط

مب
الق

 

 *2.752 3.27 72.23 3.44 73.83 ن / ق معدل نبض الراحه
 *2.848 5.55 544.5 2.44 544.9 ن / ق معدل نبض بعد المجهود

 *2.884 3.34 84.53 5.32 82.98 ن / ق النسبة المئوية لاقصي معدل نبض
 *2.874 3.23 522.2 3.98 539.9 ن / ق معدل النبض المستهدف

 *2.724 2.27 74.44 5.49 74.82 ن / ق لمعدل النبض المستهدفالنسبة المئوية 

ئي
وعا

ز ال
جها

ال
 

 *2.875 3.89 532.8 2.44 535.5 مم/زئبق ضغط الدم الإنقباضي في الراحة
 *2.848 3.44 542.9 3.35 544.7 مم/زئبق ضغط الدم الإنقباضي في المجهود
 *2.828 3.22 85.32 2.29 82.23 مم/زئبق ضغط الدم الإنبساطي في الراحة

 *2.782 3.84 95.74 3.92 92.83 مم/زئبق ضغط الدم الإنبساطي في المجهود

 30576=  3035قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
  أيه  و ا إ مث ط ث ن احمطث   ن الأول واحث يي و ت ءت ق لت )    54 مضح لن اح اول )

  للتتتت   تتتتال علتتتت  ثثتتتت ت الإ مثتتتت  ات 2.24احلاستتتتوث  أكثتتتت  لتتتتن ق لمبتتتت  اح اوح تتتت  عيتتتتا لستتتتمو  )
 احلسم ال  . احوظ ف  

 إستطلاع رأى الخبراء
ة حماا ا احفم   (14مرفق )وقا مم ع ا م ط ط احث ي لى احما  ث  عل  احس اة اح ث اء 

احزلي   وم ط ط الأال ل احما  ث   حلث ي لى احل م ح وزلن مطث ق احمل  ي ت واحزلن الإ ل ح  
 ( 14مرفق )حلوااة ف  إسمل  ة إسمطلاع  أ  . 

احث ي لى  اولوثعا م ل ع الآ اء حلس اة اح ث اء ومال ل إسم  ث مبم حلإسمل  ة احل م ا  
وم ط ط الأال ل احما  ث   وما ث  ت احث ي لى احما  ث   احما  ث  ق م احث اث ثماا ا احموز ع احزلي 

  (14مرفق)ثإسم اام ما  ث ت اح ا ات احمواف    احمف عل   ف  مو مه احيب ئ  .  
 : Training Program التدريبيالبرنامج 

 باف احث ي لى احما  ث  إح  ميل   ثعا اح ا ات احثاي   واحلب   ت  واحوظ ف ته حي شتئي كت ة 
اتتت ك  واقتتتع احمتتتا  ث ت احلعطتتت ة م احمتتتي   احمف عل تتت  لتتتن  تتتلال استتتم اام احمتتتا  ث ت احمواف  تتتاح تتتام 

حلاعثتت ن وحكتتن ثمتتو ة  أكثتت  مشتتو     . ولتتن  تتلال احلستتح احل  عتت  حلل ا تتع احعلل تت  واحا استت ت 
واحثاوث احس ث   اسمط ع احث اث ماا ا لمػ  ات احث ي لى لن ا ث )لاه احث ي لى وعاا الأست ث ع 
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ل احث يتتت لى وعتتتاا لتتت ات احمتتتا  ب الأستتتثوع   وكتتتذحك فمتتت ات احمتتتا  ب اح ول تتت  وزلتتتن واتتتاات اا تتت
 احما  ب وا   ت احالل والأال ل احلسم ال    ووضع احث ي لى ف  مو مه احيب ئ  .

 

 :البيانات الأساسية لمبرنامج )متغيرات البرنامج(

 Program basic data (program variables) 

 أس ث ع  . 52) احث ي لى حلاة   -5
 سي . 54احل ال  احسي   مات  -3
 .37/52/3233:  59/8موق ت احث ي لى )  لال فم ة الإعااا   لن  -2
 لك ن مطث ق احث ي لى ) ي اي ثيب   . -4
 -احثلاث ء  –الإثي ن  -احسثت -اح لع  وااات ) 4عاا وااات احما  ب الأسثوع   ) -4

 اح ل   .
 ف ط  . عاا ل ات احما  ب اح ول   ) ل ة واااة -4
 وااه  . 42عاا وااات احث ي لى )  -7
 .ثاون احم س ل ت  اق      92زلن وااه احما  ب اح ول   )  -8
 اق     . 442زلن احما  ب الأسثوع  احوااا )  -9

 اق     . 4422زلن احث ي لى ككل )  -52
 لموسط . -أقل لن الأقم   –الأال ل احلسم ال  اا ل ما  ث ت احث ي لى )أقم   -55
 لموسط . -أقل لن الأقم   -)أقم  ا    احالل   -53
  م م  . – زء  ئ س   –أ زاء احوااة احما  ث   احثلاثه ) إال ء  -52

 : الإجراءات والخطوات العممية لوضع البرنامج التدريبى المقترح
Procedures and practical steps to develop the proposed training 
program 

ثعتتا ماا تتا احث  يتت ت الأس ستت   حلث يتت لى )لمػ تت ات احث يتت لى   تتمم إعطتت ء يستتب لئو تته لأ تتزاء   -5
  م م .   – زء  ئ س   –احوااة احما  ث   )إال ء 

 اح ا ات مواف  ه مف عل ه  .  – طط   –لب     –  سم اح زء اح ئ س  إح  أقس ل  ) ثاي   -3
اح تا ات  -اح ططت  –احلبت     – مته ) احثتاي   مم موز ع احيسب احلئو   حل زء اح ئ ست  ثلكوي -2

 احمواف  ه احمف عل ه   عل  الأس ث ع احما  ث   حلفم ة ككل.
 –اح ططتتت   –احلبتتت     – تتتمم موز تتتع الأزليتتت  اح  متتت  ثتتت ح زء اح ئ ستتت  ثلكوي متتته ) احثتتتاي   -4

 اح ا ات احمواف  ه احمف عل ه   عل  الأس ث ع احما  ث   حلفم ة ككل .
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 –احلبتتتتت     –زليتتتت  اح  متتتت  ث لإالتتتتت ء واح تتتتزء اح ئ ستتتت  ثلكوي متتتته ) احثتتتتاي   تتتتمم موز تتتتع الأ -4
 اح ا ات احمواف  ه احمف عل ه   واح م م عل  الأس ث ع احما  ث   حلفم ة ككل –اح طط  

   سم اح زء احثاي  إح  أقس ل  عل  احمف ت احثاي  .  -4
 –احستت ع   –احمالتتل  –وة  تتمم موز تتع الأزليتت  اح  متت  ثلكويتت ت / أقستت م اح تتزء احثتتاي  ) اح تت -7

 احل وي    عل  الأس ث ع احما  ث   حلفم ة ككل  –اح ش ق  
   سم اح زء احلب    إح  أقس ل  عل  احلب  ات الأس س   . -8
 –اح ت   ثت حك ة  – مم موز ع احيسب احلئو   اح  م  ثلكوي ت / أقس م اح زء احلب    )اح كتل  -9

احلب  ل   عل  الأس ث ع احما  ث ت   –لب  ات ل كث   –احل اوغ   –ض ب احك ة ث ح أ   –احس ط ة 
 حلفم ة ككل.

 –اح تتت   ثتتت حك ة  – تتتمم موز تتتع الأزليتتت  اح  متتت  ثلكويتتت ت / أقستتت م اح تتتزء احلبتتت    )اح كتتتل  -52
احلب  ل   عل  الأس ث ع احما  ث ت   -لب  ات ل كث   –احل اوغ   –ض ب احك ة ث ح أ   –احس ط ة 

 حلفم ة ككل.
 -احلئو تت  اح  متت  ثلكويتت ت / أقستت م اح تتزء اح ططتت  )  طتتط ) ول تت   تتمم موز تتع احيستتب  -55

  طط ل اكز )وظ ف      عل  الأس ث ع احما  ث   حلفم ة ككل.  - طط اف ع   
 طتتط  - تتمم موز تتع الأزليتت  اح  متت  ثلكويتت ت / أقستت م اح تتزء اح ططتت  )  طتتط ) ول تت   -53

 ككلوا ث ت ل اكز   عل  الأس ث ع احما  ث   حلفم ة  –اف ع   
اح تتزء اح ئ ستتت      -الإالتتت ء   ب - تتمم موز تتع الأزليتتت  اح  متت  ثتتتأ زاء احواتتاة احما  ث تت  )أ -52
 اح م م  لفمل  عل  الأس ث ع احما  ث   حلفم ة ككل ث حاق   . - ت
 تتتتمم وضتتتتع يلتتتتوذج م ط طتتتت  لأستتتت ث ع احث يتتتت لى احمتتتتا  ث  ولوضتتتتح ثتتتته الأزليتتتت  والأالتتتت ل  -54

 احما  ث  .
ل إسثوع عل  ااه لتن أست ث ع احث يت لى احمتا  ث  ولوضتح ثته  مم وضع يلوذج م ط ط  حك -54

 الأزلي  والأال ل احما  ث  .
 

ثعتتا ماا تتا لمػ تت ات احث يتت لى الأس ستت    تتمم إعطتت ء يستتب لأ تتزاء احواتتاة احما  ث تت  واحمتت  
 -:  الأم  57 وضاب   اول )
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 (17جدول )
 أجزاء الوحدة التدريبية ونسبة وزمن كل جزء فى الوحدة التدريبية 

 ككل والأسبوع التدريبي والبرنامج

 الجسء
نصبتٌ فى الُحدٍ 

 التدرِبّة

زمو كل جسء فى 
 الُحدٍ التدرِبّة

زمو كل جسء فى 
 الأشبُع التدرِبى

زمو كل جسء فى 
 البرنامج التدرِبى

 اق    742 اق    74 اق    54 %54.47 الإحماء
 اق  ه 2422 اق    242 اق  ه 48 %  77.78 الجزء الرئيسى

 اق   242 اق    24 اق ئق 7 %  4.44 الختام
 اق    4422 اق    442 اق    92 % 522 الاجمالي

 
 (1شكل )

 الختام ( –الجزء الرئيسى  –نسب أجزاء الوحدة التدريبية ) الإحماء 
 :يقسم الجزء الرئيسى إلى أقسامة 

 اح زء احثاي    -5
 اح زء احلب    -3
 اح زء اح طط  -2
 اح ا ات احمواف    احمف عل   -4

 -:( الأتى18ويوضحها جدول )

 (18جدول )
 الخططى( –المهارى  –النسب المئوية والأزمنة الخاصة بمكونات الجزء الرئيسى ) البدنى 

 جُانب الإعداد
 الجسء 
 البدنى 

 الجسء 
 المًارى

 الجسء 
 الخططى

القدرات التُافقّة 
 ةالتفاعلّ

 الاجمالْ

 % 522 % 52 % 22 % 24 % 34 النسبة المئوية
 اق    2422 اق    242 اق    5232 اق    5592 اق    842 الزمن بالدقيقة

8% 

39% 

3% 

50% 

 نسبته فى الوحده التدرٌبٌة

 الاجمالً الختام الجزء الرئٌسى الإحماء
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 ( 2شكل )

 القدرات التوافقية التفاعمية( – الخططى –المهارى  –النسب المئوية الخاصة بكل مكون ) البدنى 
 -اح ططتتت  –احلبتتت     – تتتمم موز تتتع احيستتتب احلئو تتت  حل تتتزء اح ئ ستتت  ثلكوي متتته ) احثتتتاي  

 .  عل  الأس ث ع احما  ث   حلفم ة ككلاح ا ات احمواف    احمف ع  

 (19جدول )
القدرات  - الخططى –المهارى  –النسب المئوية الخاصة بمكونات الجزء الرئيسى ) البدنى

 ( عمى الأسابيع التدريبية لمفترة ككلالتوافقية التفاعية

 الأشابّع
الجــسء 
 البدنى

 الجــسء المًارى
الجــسء 
 الخططى

القدرات التُافقّة 
 التفاعلّة

 المجنُع

 % 52 - - %4 %4 1الأسبوع 
 % 52 - %5 %4 %4 2الأسبوع 
 % 52 - %3 %2 %4 3الأسبوع 
 % 52 %5 %2 %2 %2 4الأسبوع 
 % 52 %3 %2 %2 %3 5الأسبوع 
 % 52 %3 %2 %2 %3 6الأسبوع 
 % 52 %3 %2 %4 %5 7الأسبوع 
 % 52 %3 %4 %2 %5 8الأسبوع 
 % 52 %5 %4 %4 - 9الأسبوع 
 % 52 - %4 %4 - 13الأسبوع 

 % 522 % 52 % 22 % 24 % 34 المجموع

25% 

35% 

30% 

10% 

 النسبة المئوٌة

 القدرات التوافقٌة التفاعلٌة خططً مهاري بدنً
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 -اح ططتت  –احلبتت     –ثلكوي متته ) احثتتاي   تتمم موز تتع الأزليتت  اح  متت  ثتت ح زء اح ئ ستت  
   عل  الأس ث ع احما  ث   حلفم ة ككل اح ا ات احمواف    احمف ع  

 (23جدول )
القدرات التوافقيه  –ى الخطط –المهارى  –الأزمنة الخاصة بمكونات الجزء الرئيسى ) البدنى

 ( عمى الأسابيع التدريبية لمفترة ككلالتفاعميه
 الملُنات

 َالأشابّع

الجــسء 
 البدنى

الجــسء 
 المًارى

الجــسء 
 الخططى

القدرات التُافقّة 
 التفاعلّة

 الإجمالْ

 ق 242 2 2 524 324 1الأسبوع 
 ق 242 2 24 524 572 2الأسبوع 
 ق 242 2 48 523 572 3الأسبوع 
 ق 242 24 523 523 523 4الأسبوع 
 ق 242 48 523 523 48 5الأسبوع 
 ق 242 48 523 523 48 6الأسبوع 
 ق 242 48 523 524 24 7الأسبوع 
 ق 242 48 524 523 24 8الأسبوع 
 ق 242 24 572 524 2 9الأسبوع 
 ق 242 2 324 524 2 13الأسبوع 

 دقيقة 3433 دقيقة 343 دقيقة 1323 دقيقة 1193 دقيقة 853 المجموع

 الأسابيع* هذا المجموع هو مجموع الجزء الرئيسى فقط فى 
 –احلبتتت     – تتتمم موز تتتع الأزليتتت  اح  متتت  ث لإالتتت ء واح تتتزء اح ئ ستتت  ثلكوي متتته ) احثتتتاي  

 .  واح م م عل  الأس ث ع احما  ث   حلفم ة ككلاح ا ات احمواف    احمف عل  -اح طط 
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 (21جدول )
 الجزء الرئيسى -الإحماء ، ب -الأزمنة الخاصة بأجزاء الوحدة التدريبية أ

 ( ، القدرات التوافقية التفاعية -الخططى –المهارى  –البدنى ) 
 الختام  عمى الأسابيع التدريبية لمفترة ككل -جـ

 الملُنات
 َالأشابّع

 الإحماء

 الجسء الرئّصى

الجسء  الاجمالْ الختام
 البدنى

الجــسء 
 المًارى

الجــسء 
 الخططى

 القدرات التُافقّة
 التفاعلّة

 ق 442 ق 24 - - 524 324 ق 74 1وع الأسب
 ق 442 ق 24 - 24 524 572 ق 74 2الأسبوع 
 ق 442 ق 24 - 48 523 572 ق 74 3الأسبوع 
 ق 442 ق 24 24 523 523 523 ق 74 4الأسبوع 
 ق 442 ق 24 48 523 523 48 ق 74 5الأسبوع 
 ق 442 ق 24 48 523 523 48 ق 74 6الأسبوع 
 ق 442 ق 24 48 523 524 24 ق 74 7الأسبوع 
 ق 442 ق 24 48 524 523 24 ق 74 8الأسبوع 
 ق 442 ق 24 24 572 524 - ق 74 9الأسبوع 
 ق 442 ق 24 - 324 524 - ق 74 13الأسبوع 

 ق4533 ق353 دقيقة 343 دقيقة 1323 دقيقة 1193 دقيقة 853 ق753 المجموع

 :يقسم الجزء البدنى إلى أقسامة عمى الصفات البدنية 

 احمالل احاو ي -5
 اح وةمالل  -3
 مالل الاااء -2
 احس ع  مالل  -4
 اح وة احلل زة ث حس ع  -4
 احس ع  -4
 احل وي   -7
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 -:( الأتى 22ويوضحها جدول )

 (22جدول )
 النسب المئوية والأزمنة الخاصة بمكونات / أقسام  الجزء البدنى 

 جُانب الإعداد
 َالأزمهة الهصب

التحنل 
 الدَرى

تحنل 
 القُة

تحنل 
 الأداء

تحنل 
 الصرعة

القُة المنّسة 
 بالصرعة

 الاجمالْ المرَنة الصرعة

 %34 %4 %5 %4 %2 %4 %4 %4 النسبة المئوية
 ق 842 ق 524 ق 24 ق 524 ق 523 ق 572 ق 524 ق 524 الزمن بالدقيقة

 

 

 

 (3شكل )
 النسب المئوية الخاصة بالمكونات البدنية 

 –اح تتتوة  – تتمم موز تتتع احيستتتب احلئو تت  اح  متتت  ثلكويتتت ت / أقستتت م اح تتزء احثتتتاي  )احمالتتتل 
 .احل وي    عل  الأس ث ع احما  ث   حلفم ة ككل  –اح ش ق   –احس ع  

 :يقسم الجزء الخططى إلى أقسامة 

  طط ) ول    -5
  طط اف ع    -3
  طط ل اكز )وظ ف       -2

 

 

Chart Title 

 المرونة السرعة القوة الممٌزة بالسرعة تحمل السرعة تحمل الأداء تحمل القوة التحمل الدورى
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 -: ( الأتى23ويوضحها جدول )

 (23جدول )
 النسب المئوية والأزمنة الخاصة بمكونات / أقسام  الجزء الخططى 

 جُانب الإعداد
 َالأزمهة الهصب

 خطط
 يجُمّة

 خطط
 دفاعّة

 المجنُع مُاقف ثابتٌ تحُلات

 %22 %4 %8 %9 %9 النسبة المئوية
 5232 524 373 224 224 الزمن بالدقيقة

 

 
 ( 4شكل )

 النسب المئوية الخاصة بالجانب الخططى 
 (24جدول )

 القدرات التوافقية التفاعمية
 المجنُع القدرات التُافقّة التفاعلّة َالأزمهة الهصب جُانب الإعداد

 %52 %52 النسبة المئوية
 ق242 ق242 الزمن بالدقيقة

 - مم موز ع احيسب احلئو   اح  م  ثلكويت ت / أقست م اح تزء اح ططت  )  طتط ) ول ت  
 .وا ث ت ل اكز   عل  الأس ث ع احما  ث   حلفم ة ككل  – طط اف ع   

 
 

0% 0% 30% 

30% 

27% 

13% 

 مواقف ثابته تحولات خطط خطط
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 (25جدول )
 توزيع محتوي البرنامج عمي الاسابيع

  العاظر التاشع الجامو الصابع الصادط الخامض الرابع الجالح الجانْ الأَل الأشابّع

ة 
ج

در

ل
حم

ال
 

         3   اقصى

          4  عالي

           3 متوسط

 750 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 الإحمــــــــــــــــــــــــــــاء

ً
س

ئٌ
لر

 ا
زء

ج
ال

 

ً
دن

لب
 ا
زء

ج
ال

 

 660        60 06 06 التحمل الدوري

 660       60 66 06 06 تحمل القوة

 660      00 66 66 06  تحمل السرعة

 676      06 66 06 06 06 تحمل الأداء

 660   66 60 06 06 60 60   القوة الممٌزة بالسرعة

 60    61 60      السرعة

 660   00  66 0 66 61 06 00 المرونه

 106   60 60 01 01 660 676 676 060 المجمــــــــــــوع

ى
ار

مه
 ال

زء
ج
ال

 

 660      60 66 06 06 06 الجري بالكرة

 660 00 06 00 00 06 66 06 06 06 06 التمرٌر

 061 00 06 66 66  00  60 06 60 السٌطرة

 676 06 66 60 60 06 60 06  60  مهارات مركبة

 660  60 66 07 06  66    المراوغة

 01   66 61 60  66 67   ض.ك بالرأس

 676 06 66 60 06   60 66   التصوٌب

 6616 660 660 660 660 660 660 660 660 660 660 المجمــــــــــــوع

ى
ط
ط
خ
 ال

زء
ج
ال

 

 660 10 06 66 66 60 00 06 00   خططى هجومً 

 660 76 67 00 66  00 06 00 60  خططى دفاعً  

 070 00 06 06 06 06 00 00    تحولات 

 660 06 06 06 00 66      مواقف ثابته

 6606 066 676 660 660 660 660 660 01 60  المجمـــــــــــــوع

 606  60 01 01 01 01 60    القدرات التوافقٌة التفاعلٌة

 606 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 الختــــــــــــــــــــــــــــــام

 0066 006 006 006 006 006 006 006 006 006 006 الإجمـــــــــــــالى 

 
تتتتتت 

 تتتتتتت 44
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 (26جدول )
 نموذج تخطيطى للإسبوع الاول من البرنامج التدريبى

 الأشبُع الأَل

المجنُع  الخنّض الأربعاء الجلاثاء الاثهين الأحد الصبت الجنعة محتُى الأشبُع
 5 راحة 4 3 راحة 2 1 الللى

 الشدة

         أقصى
         عالى
         متوسط
         راحة

 74 54  54 54  54 54 الإحماء

الجزء الرئيسى
         القدرات التوافقية 

 324 42  22 28  27 44 البدني
 524 32  24 22  25 34 المهاري
         الخططي
 522 34  54 32  32 34 التقسيمات

 24 7  7 7  7 7 الختام
 442 552 2 524 552 2 524 552 إجمالى الزمن

 (27جدول )
 من البرنامج التدريبى الثانينموذج تخطيطى للإسبوع 

 الأشبُع الجانْ

المجنُع  الخنّض الأربعاء الجلاثاء الاثهين الأحد الصبت الجنعة محتُى الأشبُع
 5 راحة 4 3 راحة 2 1 الللى

 الشدة

         أقصى
         عالى
 متوسط

        
         راحة

 74 54  54 54  54 54 الإحماء

الجزء الرئيسى
 2        القدرات التوافقية 

 572 32  42 24  42 24 البدني
 524 24  38 34  38 32 المهاري
 24 53   9   52 الخططي
 92 32  54 32  54 32 التقسيمات

 24 7  7 7  7 7 الختام
 442 552 2 524 552 2 524 552 إجمالى الزمن
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 (28جدول )
 من البرنامج التدريبى الثالثنموذج تخطيطى للإسبوع 

 الأشبُع الجالح

المجنُع  الخنّض الأربعاء الجلاثاء الاثهين الأحد الصبت الجنعة محتُى الأشبُع
 5 راحة 4 3 راحة 2 1 الللى

 الشدة

         أقصى
         عالى
         متوسط
         راحة

 74 54  54 54  54 54 الإحماء

الجزء الرئيسى
 2        القدرات التوافقية 

 572 34  22 42  42 24 البدني
 523 57  54 38  52 22 المهاري
 48 34  34   58  الخططي
 92 32  54 32  54 32 التقسيمات

 24 7  7 7  7 7 الختام
 442 552 2 524 552 2 524 552 إجمالى الزمن

 (29جدول )
 من البرنامج التدريبى الرابعنموذج تخطيطى للإسبوع 

 الأشبُع الرابع

المجنُع  الخنّض الأربعاء الجلاثاء الاثهين الأحد الصبت الجنعة محتُى الأشبُع
 5 راحة 4 3 راحة 2 1 الللى

 الشدة

         أقصى
         عالى
         متوسط
         راحة

 74 54  54 54  54 54 الإحماء

الجزء الرئيسى
 24 53  53   52  القدرات التوافقية 

 523 54  54 34  58 22 البدني
 523   39 22  22 52 المهاري
 523 43  53 52  52 34 الخططي
 92 32  54 32  54 34 التقسيمات

 24 7  7 7  7 7 الختام
 442 552 2 524 552 2 524 552 إجمالى الزمن
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 (33جدول )
 من البرنامج التدريبى الخامسنموذج تخطيطى للإسبوع 

 الأشبُع الخامض

المجنُع  الخنّض الأربعاء الجلاثاء الاثهين الأحد الصبت الجنعة محتُى الأشبُع
 5 راحة 4 3 راحة 2 1 الللى

 الشدة

         أقصى
         عالى
         متوسط
         راحة

 74 54  54 54  54 54 الإحماء

الجزء الرئيسى
 48 54  32   32 54 القدرات التوافقية 

 48 33  53 53  53 52 البدني
 523 54  58 38  32 35 المهاري
 523 57  58 38  54 32 الخططي
 92 32  54 32  54 32 التقسيمات

 24 7  7 7  7 7 الختام
 442 552 2 524 552 2 524 552 الزمنإجمالى 

 (31جدول )
 من البرنامج التدريبى السادسنموذج تخطيطى للإسبوع 

 الأشبُع الصادط

المجنُع  الخنّض الأربعاء الجلاثاء الاثهين الأحد الصبت الجنعة محتُى الأشبُع
 5 راحة 4 3 راحة 2 1 الللى

 الشدة

         أقصى
         عالى
 متوسط

        
         راحة

 74 54  54 54  54 54 الإحماء

الجزء الرئيسى
 48 54  32 54  58  القدرات التوافقية 

 48 54  57 53  54 52 البدني
 523 53  25 54  55 23 المهاري
 523 34   34  34 34 الخططي
 94 32  54 32  32 32 التقسيمات

 24 7  7 7  7 7 الختام
 444 552 2 524 552 2 552 552 إجمالى الزمن
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 (32جدول )
 من البرنامج التدريبى السابعنموذج تخطيطى للإسبوع 

 الأشبُع الصابع

المجنُع  الخنّض الأربعاء الجلاثاء الاثهين الأحد الصبت الجنعة محتُى الأشبُع
 5 راحة 4 3 راحة 2 1 الللى

 الشدة

         أقصى
  عالى

       
         متوسط
         راحة

 74 54  54 54  54 54 الإحماء

الجزء الرئيسى
 48 54  32 54  58 2 القدرات التوافقية 

 24 52  53    53 البدني
 524 57  24 38  34 22 المهاري
 523 34   34  34 34 الخططي
 522 32  54 32  32 34 التقسيمات

 24 7  7 7  7 7 الختام
 442 552 2 524 552 2 552 554 إجمالى الزمن

 (33جدول )
 من البرنامج التدريبى الثامننموذج تخطيطى للإسبوع 

 الأشبُع الجامو

المجنُع  الخنّض الأربعاء الجلاثاء الاثهين الأحد الصبت الجنعة محتُى الأشبُع
 5 راحة 4 3 راحة 2 1 الللى

 الشدة

         أقصى
  عالى

       
         متوسط
         راحة

 74 54  54 54  54 54 الإحماء

الجزء الرئيسى
 48 58  32   54 54 القدرات التوافقية 

 24 54   59    البدني
 523 54  57 59  38 32 المهاري
 524 32  25 22  34 22 الخططي
 524 32  54 34  32 34 التقسيمات

 24 7  7 7  7 7 الختام
 444 552 2 524 554 2 552 554 إجمالى الزمن
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 (34جدول )
 من البرنامج التدريبى التاسعنموذج تخطيطى للإسبوع 

 الأشبُع التاشع

المجنُع  الخنّض الأربعاء الجلاثاء الاثهين الأحد الصبت الجنعة محتُى الأشبُع
 5 راحة 4 3 راحة 2 1 الللى

 الشدة

         أقصى
         عالى
         متوسط
         راحة

 74 54  54 54  54 54 الإحماء

الجزء الرئيسى
 24   32   54  القدرات التوافقية 

 2        البدني
 524 22  58 22  34 38 المهاري
 572 24  22 24  22 42 الخططي
 2        التقسيمات

 24 7  7 7  7 7 الختام
 442 92 2 92 92 2 92 92 إجمالى الزمن

 (35جدول )
 من البرنامج التدريبى العاشرنموذج تخطيطى للإسبوع 

 الأشبُع العاظر

المجنُع  الخنّض الأربعاء الجلاثاء الاثهين الأحد الصبت الجنعة محتُى الأشبُع
 5 راحة 4 3 راحة 2 1 الللى

 الشدة

         أقصى
  عالى

       
         متوسط
         راحة

 74 54  54 54  54 54 الإحماء

الجزء الرئيسى
 2        القدرات التوافقية 

 2        البدني
 527 34  32 38  22 38 المهاري
 322 42  44 42  24 42 الخططي
 524 32  54 34  32 34 التقسيمات

 24 7  7 7  7 7 الختام
 444 552 2 524 554 2 552 554 إجمالى الزمن
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 :Steps to perform the experiment خطوات تنفيذ التجربة

قتت م احث اتتث ثتتتإ  اء اح  تت   اح ثلتتت  علتت  ع يتت  احا استتت  الأس ستت   )م   ث تتت   فتت  اح تتتا ات 
وحلتاة  تتول ن ومتم ق تت      3233/ 54/8 - 54ثمت      الااتا والاثيتت ناحثاي ت  واحوظ ف ته   تتولي 
عن ط  تق الإ مثت  ات احثاي ت  وكتذحك ق ت   لستمو  اح تا ات احوظ ف ته عتن لسمو  اح ا ات احثاي   

 .وذحك ثللاعب ي اي ثيب   احوظ ف ه ط  ق الإ مث  ات

متتم ميف تتتذ احث يتتت لى احل متتت ح ث ستتتم اام متتتا  ث ت اح تتتا ات احمواف  تتت  احمف عل تتته حميل تتته اح تتتا ات 
واتاات أستثوع      تلال احفمت ة لتن   4 أس ث ع  ثواقع 52احثاي ه واحوظ ف ه  حي شئي ك ة اح ام حلاة 

 . ي اي ثيب م وذحك ثللاعب  3233/ 52/ 37إح   3233/ 8/ 59

    متتم إ تت اء اح  تت   احثعتتا  علتت  ع يتت  احثاتتث فتت  اح تتا ات احثاي تت  واحلب   تت  أ تت م احلوافتتق
مبت  وحلاه  ول ن. وق م احث اث ثم ل ع احث  ي ت و اوحمب  ملب تاا  حلع ح   3233/ 52/ 39   38

سم لاص احيم ئى ليب  .  إام ئ    وع ضب  ولي قشمب  وا 

 :Statistical processors المعالجات الإحصائية 

وذحتك لإ  ت ا Excelحللع ح  ت الإامت ئ   وث يت لى  Spssق م احث اث ث سم اام ث ي لى 
احث اتتث احلعتت للات الإامتت ئ   احلي ستتث  حلث  يتت ت اح  متت  ث حثاتتث وثعتتا مف  تتع احث  يتت ت استتم ام 

 -احلع ح  ت الإام ئ   احم ح   حمفس   احيم ئى:

 احلموسط احاس ثي 
 احوس ط 
 الايا اف احلع   ي 
 لع لل الاحمواء 
 .  احيسب احلئو   حلمػ 
 لع لل الا مث ط حث  سون 
 



 

 

 

 الفصل الرابع

 عرض ومناقشة النتائج

  أولًا: عرض النتائج 
 ثانياً: مناقشة النتائج 
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 Presentation and discussion of resultsعرض النتائج ومناقشتها 

   :Presentation results  عرض النتائجاولًا : 

وتبوابههن فه  من خلال هدف البحث وفروضه  والباناهنت الخن هع بةااهع البحهث اة ن هاع 
  -جداول ومةنلجتهن إح نئان ظهرت اتنئج البحث كمن ام :

توجد فروق مةاواع ذات )  عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الأول والذى ينص عمى:
دلالههع إح ههنئاع بههان متو ههانت اللان ههنت اللبماههع والبةداههع فهه  اللههدرات البدااههع لمةااههع  اههد البحههث 

 ( البةداعول نلح اللان نت 

 (63جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية ونسب التحسن فى بعض

 لممجموعة التجريبية قيد البحث القدرات البدنية 
 02ن= 

وحده  الإختبارات
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
نسب  قينة ت

 ع± سَ ع± سَ التحسن

 %30608 7623 3647 9688 8692 96.4 ثانيه م من الوقوف62إختبارعدو
 %8.633 9630 86.7 33633 3607 38697 عدد ث(51إختبار تمرير الكرة عمى مقعد سويدى)
 %8639 8638 .760 8.608 7684 8.634 ثانيه إختبار الجرى الزجزاجى )بارو (
 %.363 7647 8648 3638 8670 3699 متر إختبار الوثب العريض من الثبات

 %8633 7683 7690 82624 8648 84637 ثانيه مرات تكرار(X 1م 62إختبار جرى )
 %2623 7639 8623 376.3 3634 94689 عدد ث(32إختبار تمرير الكرة عمى مقعد سويدى )

 50.6=  51ودرجة حرية  2021قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( أن  امههههع ت المح ههههوبع لممجمويههههع التجراباههههع فهههه  متو ههههانت .7اتضههههح مههههن جههههدول )

وكنات  امتهن أكبر  امع ت الجدولاع ياد م هتو   اللدرات البدااعاللان نت اللبماع والبةداع لبةض 
 % (8.633% ، 8639تراوحت بان ) ( وا ب التح ن لمةااع  اد البحث 0603مةاواع ) 
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 (1شكل )
 القبمية والبعدية في القدرات البدنية لمعينة قيد البحثالفروق بين متوسطات القياسات 

 
توجهد فهروق مةاواهع ذات  عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الثاني والذى يننص عمنى:

دلالههع إح ههنئاع بههان متو ههانت اللان ههنت اللبماههع والبةداههع فهه  بةههض اللههدرات الوظا اههع لمةااههع  اههد 
 البحث ول نلح اللان نت البةداع

 (.6) جدول
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية ومعدل التغير فى 

 لممجموعة التجريبية قيد البحث القدرات الوظيفية
 02ن= 

وحدة  المتغيرات
 القياس

معدل  قينة ت القياس البعدي القياس القبلي
 ع± سَ ع± سَ التغير

مب
الق

 

 8630 638. 76.9 336.9 8633 37692 ن / ق معدل نبض الراحه
 3633 3602 3672 3.8640 7672 3.3627 ن / ق معدل نبض بعد المجهود

 8623 3648 8648 2.637 8633 .2967 ن / ق النسبة المئوية لاقصي معدل نبض
 8633 673. 8622 378699 7604 384638 ن / ق معدل النبض المستهدف

 9633 3642 8630 34630 3684 33642 / قن  النسبة المئوية لمعدل النبض المستهدف

ئي
وعا

ز ال
جها

ال
 

 .968 .63. 7690 33.678 8678 383630 مم/زئبق ضغط الدم الإنقباضي في الراحة
 3643 .968 3638 393693 76.3 399678 مم/زئبق ضغط الدم الإنقباضي في المجهود
 7637 3627 3674 336.3 8680 20694 مم/زئبق ضغط الدم الإنبساطي في الراحة

 8682 9674 8623 24607 .364 43633 مم/زئبق ضغط الدم الإنبساطي في المجهود

 50.6=  51ودرجة حرية  2021قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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( أن  امههههع ت المح ههههوبع لممجمويههههع التجراباههههع فهههه  متو ههههانت 73اتضههههح مههههن جههههدول )
وكناهههت  امتههههن أكبهههر  امهههع ت الجدولاهههع ياهههد م هههتو   لملهههدرات الوظا اهههعاللان هههنت اللبماهههع والبةداهههع 

ا هب وتراوحهت ( ممن ادل يم  وجود فروق ول نلح متو انت اللان نت البةداع 0603مةاواع ) 
 % (.968% : 3633في اللان نت البةداع منبان )التح ن لمةااع  اد البحث 

 

 

 (3شكل )
 رات الوظيفية لمعينة قيد البحثالفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في القد

 

 : Results discussionمناقشة النتائج وتفسيرها 
جراءاته  وحهدود الةااهع المختهنرة و ه نتهن ومهن تو هل  ف  ضوء أهداف البحث وفروض  وا 
إلاهه  البنحههث مههن اتههنئج تههم يرضهههن وايتمههندات يمهه  اتههنئج التحماههل ا ح ههنئي لباناههنت البحههث مهه  

 هههنم البنحهههث بمان شهههع وت  هههار الاتهههنئج التهههي تهههم  المرجةاهههعالا ترشهههند بهههنلمراج  الةمماهههع والدرا هههنت 
 اهن لمتحلق من  حع فروض البحث:الح ول يم

 : مناقشة نتائج الفرض الأول

البةهد ( فه  -فروق دالع بان اللان ان )اللبمه  وجود  (3(، شكل ).7)اتضح من جدول 
اللهههههدرات البدااهههههع لممجمويهههههع التجراباهههههع  اهههههد البحهههههث ول هههههنلح اللاهههههنس البةهههههد  فههههه  ا ختبهههههنرات 

( ، إختبههنر الجههر  ث33يمهه  ملةههد  ههواد ) م مههن الو ههوف ، إختبههنر تمراههر الكههرة70)إختبنريههدو
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مهرات تكهرار( ، X 3م  70(، إختبنر الوثهب الةهراض مهن الثبهنت ، إختبهنر جهر  )الزجزاج  )بنرو
ث( حاههث أن  امههع ت المح ههوب   لجماهه  الاختبههنرات  0.إختبههنر تمراههر الكههرة يمههي ملةههد  ههواد  

 (6 0603امع ت الجدولاع ياد م تو  ) أكبر من  

إلههه  أن البراهههنمج التههههدراب  الموضهههوو كهههنن ملااهههنت ومتهههدرجنت ورايهههه   ذلهههك وارجههه  البنحهههث
خ هنئ  المرحمهع ال هااع مهن حاهث يهدد اة هنبا  وزمهن الوحهدات واةحمهنل التدراباهع والتهدرابنت 

 6المةانه 

وياسنننننننننر محفنننننننننوظ ، Bidzinski (0225 )(10 )بيزينسنننننننننكى وههههههههههذا ات هههههههههق مههههههههه  
يادمن الود فراهق هه  التخاهاا لمبراهنمج التهدراب  أا  من أول  خاوات المدرب ( 63)م(0222)

مه  مرايههنه المرحمه  ال ههاا  والم هتو  البههدا  والمهههنر  والخااه  ويههدد مهرات التههدراب ا  ههبوياع 
وزمن الوحدة وتو ات التدراب ويدد اة نبا  ثم إختانر التدرابنت الت  تتان هب مه   هدرات البهرايم 

أو ا رهههنق ومههن ثههم هبههوا الم ههتو  والبةههد يههن الهههدف أو الانشههئان حتهه  لا اتةرضههون ل  ههنب  
المههراد تحلالهه 6 كمههن أن البراههنمج التههدراب  الموضههوو لمبههرايم والانشههئان اجههب أن اكههون مان ههبنت مههن 
حاث المحتو  والتدرابنت وال ترة الزمااع وخ نئ  المرحمع ال ااع حت  ا تاا  إاجهنز اةههداف 

 المراد تحلالهن6

وعمنرو ، ( 62) م(0251) محمود حسن الحوفي ، محمود محمد رفعنت وهذا ات ق م 
ان الرشن ع الت نيماع تةتبر  (.0)م( 0253) بديعة عبدالسميع ، نجلاء البدري نورالدين ،حمزة 

 لمرشهههن ع التلماداهههع الاظهههرة تغاهههر ان ا هههتانيت حاهههث الرانضهههاع،أحهههد الم هههنهام الحداثهههع فهههي الترباهههع 
 ويوامهل بكهل مهن الادراك التلماهد  الم هوم تدمج اظرة حداثع ال  المدربان  بل من يماهن والمتةنرف

 فههي الرشهن ع، مهن تخ  هاع اةكثهر اللهدرة الت نيماهع  ههي فنلرشهن ع تخ  هي، بشهكل  ا  اللهرار
تغااهر فةهنل ( الرانضهاع  اةاشهاع فهي التهي تظههر لمرشن ع الحركاع الاوياع لو ف ت تخدم اكثر من

 في اتجنه و ريع الحركع كن تجنبع لمثار ب ر  غار مةموم تو اتع (6  

(، .6م( )0223محمنود بخينت ، ياسنر حسنن )وات ق ذلهك مه  اتهنئج درا هنت كهلات مهن 
حاهههث أشهههنرو إلهههي رفههه  م هههتو  اللهههدرات التوافلاهههع اهههتم مهههن خهههلال  (30م()0221) Kasaكاسنننا 

 تدرابنت موجهع 6
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( ، فيممورجنان وبالانيسنامي 50م( )0255بديعة عبد السنميع )وهذا من اؤكده كلات من 
Velmurugan & Palanisamy (0250( )م..)  مههن أن تههدرابنتS.A.Q  تةمههل يمههي

ثههههن رة ا ههههتثنرة المغههههنزل الةضههههماع ممههههن ااههههتج ياهههه  تههههوتر يههههنلي فههههي الوحههههدات الحركاههههع المتحههههررة وا 
ال ههبب فهي زاههندة  لم هتلبلات أخهر  تةمههل يمهي زاهندة يههدد الوحهدات الحركاهع الاشههاع والتهي تكهون

 اللوة الانتجع 6

مMilanovic, et al (0250 )ميلانننوفيتش ورخننرون كمههن ات ههق ذلههك مهه  مههن ذكههرة 
تةتبههر أحههد اةشههكنل التدراباههع فههي تح ههان بةههض اللههدرات البدااههع  S.A.Qمههن أن تههدرابنت  (33)

 الخن ع والتي من أهمهن ال ريع بأاويهن 6

 -:وبذلك يتحقق الفرض الأول الذي ينص عمي

توجد فروق معنوية ذات دلالنة إحصنائية بنين متوسنطات القياسنات القبمينة والبعدينة "  
 فى بعض القدرات البدنية لمعينة قيد البحث لصالح القياسات البعدية 0

 مناقشة نتائج الفرض الثاني :

وجود فروق دالع بان اللان ان )اللبم  ه البةد ( ف   (.(، وشكل )73)اتضح من جدول 
، اللدرات الوظا اع لمةااع  اد البحث ول نلح اللانس البةد  فه  ا ختبهنرات )مةهدل اهبض الراحهع 

مةههدل اههبض بةههد المجهههود ، الا ههبع المئواههع ة  هه  مةههدل اههبض ، مةههدل الاههبض الم ههتهدف ، 
الا هههبع المئواهههع لمةهههدل الاهههبض الم هههتهدف ، ضهههغا الهههدم الاالبنضهههي فهههي الراحهههع ، ضهههغا الهههدم 
الاالبنضههههي فههههي المجهههههود ، ضههههغا الههههدم الااب ههههناي فههههي الراحههههع ، ضههههغا الههههدم الااب ههههناي فههههي 

امهع ت الجدولاهع ياهد م هتو  المح هوبع  لجماه  اللان هنت أكبهر مهن  المجهود( حاث أن  امع ت 
(0603 6) 

تمك ال روق المةاواع في ا ب تح ن اللدرات الوظا اع  لمةااع  اد البحهث  البنحثوارج  
الجههههههنز الة ههههههب  ال ههههههمبثنو   تهههههأثار ا ههههههتخدام تههههههدرابنت التوافهههههق الت ههههههنيمي يمهههههه  إلههههه  ا ههههههتاند 

واللا مبثنو  ممن اةمل يم  إاخ نض مةدل الابض حاث أن التدراب الماظم اؤد  إل  الو ول 
بأجهزة الج م الحاواع إل  التكاف الماموب وتح ن ف  ك نءة الجهنزان الدور  والتا    وبنلتنل  

ل الاهبض الم هتهدف ح ول ال  ف  مةدل الابض  بل المجهود وبةده وبنلتنل  تح ن فه  مةهد
وكههذلك الا ههبع المئواههع لا  هه  مةههدل لماههبض والا ههبع المئواههع لمةههدل الاههبض الم ههتهدف كمههن ان 
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و إت ههنو فهه   اههر اةوياههع الدمواههع  يمهه  زاههندة ضهه  الههدم والةنئههد الوراههد التههدراب الملههان اةمههل 
دم اةمههههر الههههذ  ات ههههبب فهههه  إاخ ههههنض ملنومههههع اةوياههههع الدمواههههع لمههههدم وكههههذلك تح ههههن ضههههغا الهههه

البراههنمج التههدرابي الملتههرا الههي اة ههس الةمماههع لوضهه  ا ههتنادا الههي الاالبنضههي والااب ههناي وذلههك 
 البرامج التدراباع 6

إلههه   هههبب ا خهههتلاف فههه  تهههوازن يمهههل  (05)( م0222سنننعد الشنننيخمى )وا  هههر ذلهههك 
ثبهاا الجهنز الة ب  اللاإرد  والذ  اتج  احو اشنا الجهنز الة ب  البنرا همبثنو  اهؤد  إله  ت

اللمب ومن ثم إاخ نض ف  مةدل ابضنت  حاث أن باهأ مةهدل ضهربنت اللمهب اةتبهر مؤشهر  جاهد  
 اةكس  لامع جهنز اللمب واةوياع الدمواع ياد الرانض  6

والتههي أشهههنرت الهههي  (52) (م0251خالننند عبدالقننندوس  )وتت ههق ههههذه الاتههنئج مههه  درا ههع 
 تأثار اللدرات التوافلاع يمي بةض المتغارات ال  اولوجاع لد  انشئ كره اللدم 6

فهي تح هان  (S . A . Q)كمهن تت هق اتهنئج ههذا ال هرض مه  درا هنت ا هتخدمت تهدرابنت 
رافيننننندل صننننامويل وبرابجننننوت كننننوار فههههي الراحههههع كدرا ههههع  يضههههغا الههههدم الاالبنضههههي والااب ههههنا

Ravinder sumal and prabhjot kaur (0252)حاهث ان البهرامج التدراباهع  ( 6.) م
 اد  الي تح ان ضغا الدم الاالبنضي والااب ناي في الراحعS.A.Q 6بن تخدام تدرابنت 

أن  ههبب تح هههن يمههل اللمهههب  (66م( )0222)هنننزاع محمننند وات ههق ال ههنبق مههه  مههنذكره 
ا زاههندة حجههم الضههربع وكماههع الههدم التهه  اضههخهن اللمههب فهه  كههل خههنض مةههدل الاههبض اههنتج إلهه   وا 

ضربع من ضربنت  ممن اجةل اللمهب أكثهر ك هنءة فه  يممه  وتمباهع إحتانجهنت الج هم الحاواهع بةهدد 
     .أ ل من الضربنت

أن التدراب ازاد من ك هنءة الجههنز الهدور  حاهث  (63م( )0250) محمد ممحم ار كمن 
اخ هههنض اشهههنا الجههههنز  أشهههنر إلههه  أن التهههدراب اةمهههل يمههه  زاهههندة ضههه  الهههدم والةنئهههد الوراهههد  وا 
الة هههب  ال هههمبثنو  اهههؤد  إلههه  حهههدوث تكاهههف و إت هههنو فههه   اهههر اةوياهههع الدمواهههع اةمهههر الهههذ  

 ات بب ف  إاخ نض ملنومع اةوياع الدمواع لمدم 6
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أن التههدرابنت تههؤد  إلهه  تغاههر فهه  الضههغا الههدم  (56م( )0222)بهنناء سننلامة واههذكر 
ضغا الدم للأفراد المدربان و هت الراحهع واكهون ا اخ هنض فه  ضهغا حاث الاحظ إل  إاخ نض 

 ( ممم زئبل 26( ممم زئبل  باامن ف  ضغا الدم ا اب نا  )33الدم ا البنض  )

أن التهدرابنت تحهدث  (61م( )0223) من يوسف كماش و سعد جاسم حاث اشار كهآ
تغار ف  ضغا الدم حاث اؤد  الجههد البهدا  إله  زاهندة ضهغا الهدم وههذا اهؤد  إله  زاهندة حجهم 
الضغا يم  اةوياع الدمواع وبةد ا اتهنء من التدرابنت اةود الضغا إل  حنلت  الاباةاع ويما  

 ر من المؤشرات يم  المان ع البدااع الجادة لحنلع اللايب 6فإن ضغا الدم غار المرت   اةتب

أن مةهدل ضهربنت  (12م( )0250)  Alexander et allإلكسنندر ورخنرون واشهار 
ن الم ههتخدمع لتحداههد إ ههتجنبنت حمههل التههدراب  اللمههب هههو أحههد الملههنااس ال  ههاولوجاع اةكثههر شههاويت

( كارالهههع للاهههنس شهههدة التمهههران مههه  أ  ههه  مةهههدل HRالهههداخم  وا هههتخدم مةهههدل ضهههربنت اللمهههب )
وا ههتخدم بشههكل متكههرر كمةاههنر لمو ههول إلهه  ذروة الجهههد فههي  اههنس  HRmaxلضههربنت اللمههب 

 اللدرات الهوائاع الل و  6

 -:الذي ينص عمي الثانيوبذلك يتحقق الفرض 

توجنند فننروق معنويننة ذات دلالننة إحصننائية بننين متوسننطات القياسننات القبميننة والبعديننة "
 " 0ومعدل التغير فى بعض القدرات الوظيفية  لمعينة قيد البحث

 



 
 
 
 

 الفصل الخامس

 الإستنتاجات والتوصيات

 
  :الإستنتاجات .أولًا 
  :ًالتوصيات . ثانيا 
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 :Conclusions and recommendations  والتوصيات تجاانتالإست

 :Conclusionsأولًا: الاستنتاجات 

فى ضوء نتائج البحث وفى حدود العينة والمعالجات الإحصائية توصل الباحثون 
 -للإستخلاصات التالية:

تدريبات القدرات التوافقية التفاعمية أثر إيجابياً عمى بعض القدرات  بإستخدام البرنامج المقترح -1
 البدنيه لمعينه قيد البحث.

تاااادريبات القاااادرات التوافقيااااة التفاعميااااة أثاااار إيجابياااااً عمااااى بعااااض  بإسااااتخدام البرنااااامج المقتاااارح -2
 البحث.المتغيرات الوظيقيه لدي العينه قيد 

 : recommendations التوصياتثانياً: 

فى ضوء الإستخلاصات التى اعتمد عميها البحث تمكن الباحثون من تحديد التوصيات 
 -التى يمكن الاستفادة منها فى مجال تدريب كرة القدم كالتالى:

 تطوير القدرات البدنيه والوظيفيه . فيالإستعانه بالبرنامج الموضوع  -1

 بتدريبات القدرات التوافقية التفاعمية لمناشئين فى المراحل العمرية المختمفة.الإهتمام  -2

مراعاا  التنااوع فاى تاادريبات القادرات التوافقيااة التفاعمياة لمناشاائين بماا يتناساا  ما  هااد  الوحااد   -3
 ومحتواها لتجن  الممل والتع  .

 تطبيق الدراسة عمى متغيرات أخرى مثل الجان  المهاري والخططى. -4

 ومراحل سنية مختمفة وعمى فئة الكر  النسائية. وفئاتتطبيق الدراسة عمى مراحل  -5
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 المراجع

 -اولًا : المراجع العربية :

سنة( ، مركز الكتاب 23-:كرة القدم لمبراعم والأشبال )م( : 0212إبراىيم شعلان ) -1
 لمنشر ، القاىرة.   

فسيولوجيا التدريب فى كرة القدم ،  :( م1991أبو العلا عبد الفتاح ، إبراىيم شعلان ) -0
 دار الفكر العربى ، القاىرة .

: فسيولوجيا المياقة البدنية ، دار م( 1993أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين ) -3
 الفكر العربى ، القاىرة.

: فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي م(0220محمد صبحي ) أبو العلاء عبدالفتاح ، -1
 ، دار الفكر العربي ، القاىرة  .  3ويم ، طوطرق القياس والتق

تأثير تدريبات القدرات التوافقية عمي مستوى بعض الاداءات م( : 0217احمد الداوي ) -5
 .الميارية المركبة لدي ناشئ كرة القدم 

تأثير برنامج تدريبات نوعية لمكونات التوافق العصبى م( : 0227إسلام مسعد ) -6
لميارية المركبة لناشئ كرة القدم ، رسالة ماجستير غير العضمى عمى فاعميو الأداءات ا

 منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعو المنصورة.
تخطويط  –الووظيفى فوى كورة القودم  –التدريب البدنى  م(:0221أمر الله أحمد البساطى ) -7

 55 - :4، صقياس، دار الجامعة الجديدة لمنشر، الإسكندرية ،. –
، دار الكتاب  2تعميم كرة القدم ، طم(: 0220الأمير عبدالستار ، عصام محمود ) -8

 الحديث ، القاىرة .
مدخل إلى نظريات وطرق التدريب العامة، ترجمة يورجن م( : 1991أنفبورج ريتر ) -9

 شلايف ، كمية التربية الرياضية ، جامعة لايبزج ، ألمانيا.  
التدريب الرياضى ، الجوانب الأساسية  نظريات م( :1991السيد عبد المقصود ) -12

 لمعممية التدريبية ، مكتب الحسناء ، القاىرة.
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المتغيرات  عمى بعض تدريبى مقترح برنامج أثرم( : 0210بدر دويكات ورائد فائق ) -11
القدم فى محافظو نابمس ، المؤتمر العممى الفمسطينى  كرة البدنيو والميارية لدى ناشئى

، جامعة النجاح الوطنيو ، نابمس ،  ى ، كميو الدراسات العمياالرياضى الدولى الثان
 فمسطين.

فاعمية تدريبات الساكيو عمي الفصل الكيربائي م(: 0211بديعة عمي عبد السميع ) -10
م حواجز  " إنتاج 211لمبروتين وبعض المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لناشئ 

كمية التربية الرياضية ، جامعة عممي"، مجمة عموم الرياضة نظريات وتطبيقات ، 
 الأسكندرية .

: الخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضة ، دار  م(0228بياء سلامة ) -13
 الفكر العربى، القاىرة .

فى  الأساسية الميارات عمى تعمم بعض تدريبى برنامج أثرم( : 0226بوسكرة أحمد ) -11
( سنو ، ندوة عموم الرياضة ودورىا في الإنجاز 23-:القدم لدى المبتدئين ) كرة

، جامعة الممك سعود ، المممكة  قسم التربية البدنية وعموم الحركة ، كمية التربيةالرياضي 
 عربية السعودية.ال
، دار  2( : الرياضة الصحية وتوازن الطاقة ، طم0213)ثناء فؤاد ، وطارق ربيع  -15

 (.:4) الوفاء ، الإسكندرية
 القدرات مستوى تطوير عمى مقترح تدريبى برنامج أثرم( : 0212جمال أبو بشارة ) -16

 والعموم  للأبحاث النجاح جامعة القدم ، بحث منشور ، )مجمة كرة ناشئ لدى التوافقية
 جامعة والتكنولوجيا ، التربية كمية الرياضية ، التربية ( ، قسم6) 35مجمد  الإنسانية( ،

 فمسطين. طولكرم ،  التقنية ، فمسطين
الإعداد البدنى للاعبى كرة القدم ، دار الفتح لمطباعة م( : 0228حسن أبو عبده ) -17

 والنشر ، الإسكندرية
تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام القدرات م( : 0219خالد وليد عبد القدوس ) -18

التوافقية عمي بعض المتغيرات الفسيولوجية و الأداء المياري المركب لدى ناشئ كرة 
  .877-858، ص. 5، ج.  .، ع:312مجمة سيناء لعموم الرياضة،مج.  .القدم

 

http://colleges.ksu.edu.sa/Arabic%20Colleges/CollegeOfEducation/Pages/default3.aspx
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البدنيو المتغيرات  عمى بعض تدريبى مقترح برنامج أثرم( : 0211رائد فائق ) -19
القدم فى محافظو نابمس ، رسالة ماجستير منشورة ، كميو  كرة والميارية لدى ناشئى

 ، جامعة النجاح الوطنيو ، نابمس ، فمسطين. الدراسات العميا
تأثير برنامج تدريبى لبعض القدرات التوافقية عمى فعالية م( : 0227سامى طو ) -02

، رسالة ماجستير غير منشورة ،  سنو 28ضرب الكرة بالرأس لناشئ كرة القدم تحت 
 كمية التربية الرياضية ، جامعو المنصورة.

 الوظيفية عض المؤشراتبب وعلاقتو الأداء فاعمية دراسة م(:0228) الشيخمى سعد -01
 .د بغدا جامعة ، الرياضية التربية كمية ، دكتوراه رسالة ، القدم كرة للاعبى

تدريبي بإستخدام الأىداف الفترية تأثير منيج م( : 0221عبد الرحمن ناصر ) -00
موضوعاً كدافع لتطوير بعض القدرات البدنية والميارية لمبراعم بكرة القدم ، رسالة 

 . دكتوراه ، كمية التربية الرياضية ، جامعو بغداد ، العراق
تطبيقات( ، دار  –التدريب الرياضى )نظريات م( : 0223عصام عبد الخالق  ) -03

 المعارف ، القاىرة .
-المدرب الرياضى فى الألعاب الجماعية م( : 0223مى البيك، عماد عباس )ع -01

تطبيقات( ، منشأة المعارف،  -تخطيط وتصميم البرامج فى الأحمال التدريبية )نظريات 
 الإسكندرية.

محاضرات فى كرة القدم ، الدورة الدولية لمدربى كرة م( : 0227عمرو أبو المجد ) -05
 ة القدم ، القاىرة.القدم ، الإتحاد المصرى لكر 

الطريق نحو العالمية فى كرة م( : 0211عمرو أبو المجد ، أبو العلا عبد الفتاح ) -06
  القدم ، دار الفكر العربى، القاىرة.

تدريبات م(: 0216) عمرو حمزة ، نجلاء البدري نورالدين ، بديعة عبدالسميع -07
 الساكيو ، دارالفكر العربي ، القاىرة.

 بعض لتطوير مقترح تدريبي برنامج : تأثيرم( 0221سامى ) ماىر البياتى ، وفارس -08
 التربية القدم ، بحث منشور ، مجمة بكرة الأساسيو الميارات وبعض القدرات البدنية

الأول ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ،  العدد ، عشر المجمد الثالث ، الرياضية
 العراق.
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القدرات التوافقية والميارات الحركية  :م( 0229محمد إبراىيم ، وطارق جابر ) -09
الأساسيو كمؤشر لبدء تعميم الميارات الأساسيو فى كرة القدم ، بحث منشور ، المؤتمر 

 العممى الدولى الرابع ، الجزء الثانى ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط.
القدرات البدنية تأثير برنامج تدريبى مقترح عمى بعض م( : 0225محمد أبو النصر ) -32

سنة، رسالة دكتوراه غير منشورة ، كمية 25والميارية والخططية للاعبى كرة القدم تحت 
 التربية الرياضية لمبنين باليرم ، جامعة حموان.

 التخطيط الحديث في كرة القدم، دار السعادة لمطباعة ، القاىرة م(:0223محمد رضا ) -31
وب المباريات المصغرة عمي بعض تأثير التدريب بأسمم( : 0218محمد سعيد ) -30

 . القدرات التوافقيو والبدنية لبراعم كرة القدم
عمم التدريب الرياضى ، الطبعة الثانية عشرة ، دار م( : 1990محمد علاوى ) -33

 المعارف ، القاىرة.
الإنجاز الرياضى وقواعد العمل التدريبى ، مركز الكتاب م( : 0226محمد لطفى ) -31

 لمنشر ، القاىرة.
أستخدام المباريات المصغرة لتحسين مستوي بعض م( : 0210مصمحي ) محمد -35

 . القدرات التوافقية والميارية لبراعم كرة القدم
: أثر بعض التدريبات الرياضية عمى بعض القدرات  م(0210محمد ممحم ) -36

الأكسجينية المتغيرات الفسيولوجية لدى طلاب جامعة اليرموك ، مجمة جامعة النجاح ، 
 وم الإنسانية ، فمسطين .فرع العم

برنامج لياقة بدنية باستخدام جمباز  م( :0226محمود بخيت ، ياسر حسن حامد ) -37
سنوات ، كمية  ::  7الموانع وأثرة عمي بعض القدرات البدنية والتوافقية المركبة للأطفال 

  34التربية الرياضية جامعة أسيوط ، مجمة أسيوط لعموم فنون التربية الرياضية ، العدد 
ام تدريبات تأثير استخدم(: 0219محمود حسن الحوفي ، محمود محمد رفعت ) -38

الرشاقة التفاعمية عمي سرعة حركات القدمين وبعض الميارات المندمجة لناشئي كرة 
 (.3القدم، إنتاج عممي ، مجمة التربية الرياضية جامعة مدينة السادات  ، العدد)

"تأثير برنامج تدريبي بإستخدام المباريات المصغرة  م( :0217مصطفي عبدالله ) -39
 المفردة والمركبة لبراعم كرة القدم .عمى مستوى بعض الميارات 
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 اليجوم فى كرة القدم، دار الفكر العربى، القاىرة .م( :  1992) حمادمفتى إبراىيم  -12
 –تطبيق  –التدريب الرياضي الحديث )تخطيط م( :1998مفتي إبراىيم حماد ) -11

 ، دار الفكر العربي، القاىرة .2قياده(، ط
درات التوافقية عمي بعض المتغيرات البدنية أثر استخدام الق (:م0215ميند محمود ) -10

والميارية المركبة لدي ناشئ كرة القدم ، رسالة ماجستير ، كمية الدراسات العميا ، جامعة 
 .النجاح الوطنية ، فمسطين

فسيولوجيا الجيد البدنى ، الأسس النظرية والاجراءات  م(:0228ىزاع محمد ) -13
 الممك سعود ، السعودية.  المعممية لمقياسات الفسيولوجية ، جامعة

 الأسس العممية لمتدريب الرياضى لمبرعم م( :0220وجدى الفاتح ، محمد لطفى ) -11
 ، دار اليدى لمنشر والتوزيع ، المنيا . والمدرب

أثر التدريب بالكرة الأصغر حجما عمى رفع مستوى بعض م( : 0221وليد شمس ) -15
رسالة ماجستير كمية التربية، الرياضية الميارات والصفات البدنية لناشئى كرة القدم، 

 التربية لمبنين ، جامعة حموان ، القاىرة.
تنمية القدرات التوافقية لتطوير مستوى أداء بعض م( : 0228ياسر محفوظ ) -16

الميارات الأساسية لدى براعم كرة القدم ، بحث منشور ، مجمة كمية التربية الرياضية 
 و بنيا .لمبنين ببنيا ، العدد الأول ، جامع

برنامج تدريبي مقترح باستخدام المباريات  "م(:0211واخرون ) محفوظياسر  -17
 .وي بعض القدرات البدنية والميارية لبراعم كرة القدمتالمصغرة لتحسين مس

المدرب الرياضى بين الإسموب التقميدى والتقنية الحديثة م( : 0220يحيى الحاوى ) -18
 لمنشر، القاىرة.فى مجال التدريب ، المركز العربى 

الأسس الفسيولوجية لمتدريب فى كرة القدم  م( :0226يوسف كماش ، وسعد جاسم ) -19
 ، دار الوفاء لمطباعة والنشر .
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 (1مسفق )

 اسماء الطادة الخبراء )*(

 الوظيفة الإســــــــــــــــــــــــــــه و

استاذ تدريب كرة القدم بقسم الألعاب الجماعية كمية التربية  أ . د / حسن السيد أبو عبدة 1
 جامعة الأسكندرية –الرياضية 

استاذ التدريب الرياضي وقائم بأعمال عميد كمية التربية  أ . د / حمدي نور الدين منصور 2
 جامعة الفيوم –الرياضية 

استاذ تدريب كرة القدم بقسم الألعاب الجماعية كمية التربية  أ . د / عادل عمر 3
 جامعة بورسعيد –الرياضية 

الرياضي كمية التربية استاذ تدريب كرة القدم بقسم التدريب  أ . د / عبد الباسط محمد عبد الحميم 4
 جامعة المنصورة –الرياضية 

استاذ تدريب كرة القدم بقسم الألعاب الجماعية والعاب  أ . د / عمر أحمد عمي 5
 جامعة المنيا –المضرب كمية التربية الرياضية 

استاذ تدريب كرة القدم ورئيس قسم الرياضات الجماعية كمية  أ . د / ماجد مصطفي إسماعيل 6
 جامعة حموان –التربية الرياضية 

استاذ تدريب كرة القدم بقسم التدريب الرياضي كمية التربية  أ . د / محمد فاروق يوسف 7
 جامعة المنصورة –الرياضية 

بكمية  عموم الصحة الرياضةبقسم  بيولوجيا الرياضةاستاذ  محمد سعد إسماعيل أ . د /  9
 بنيا جامعة  –التربية الرياضية 

أستاذ مساعد دكتور بقسم عموم الصحة الرياضية بكمية  ياسر زكريا متولي. د / .مأ  11
 جامعة بنيا –التربية الرياضية 

 ء ترتيب ىجائي .* تم ترتيب أسماء الخبرا
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 (2مسفق )
 إضتنازة إضتطلاع زأي الطادة الخبراء حول أٍه الإختبازات المطتددمة 

 لقياس القدزات البدىية الخاصة
 ماترون اضافته غير موافق موافق الإختبارات البدىية الصفة و

 القوة العضمية 1
    إختبار قوة القبضة

    إختبار قوة عضلات الظير
    إختبار قوة عضلات الرجمين

 القدرة 2
    إختبار الوثب العريض من الثبات

    إختبار الوثب العمودى من الثبات )سارجنت(

 القوةتحمل  3
 

    إختبار الجموس من الرقود
    إختبار ثنى الذراعين من الإنبطاح المائل

    إختبار رفع الجذع من الإنبطاح 

4 
تحمللللللللللللللل دورى 

 تنفسى

    م 811إختبار جرى 
    ق( )كوبر(12إختبار الجرى لمده )

    مرات( X 5متر  55إختبار الجرى المكوكى )

 تحمل السرعة 5
     مرات تكرار(X 5م 31إختبار جرى )
    متر 21/41/61إختبار عدو 

 تحمل الأداء 6
    إختبار تنطيط الكرة بالجسم عدا اليدين  
    إختبار  تنطيط الكرة بالرأس لمده دقيقة

 سرعو أداء 7
    إختبار تمرير الكرة عمى مقعد سويدى
    إختبار تمرير الكرة عمى حائط تدريب

 سرعة انتقالية 8
    م من الوقوف 31إختبارعدو
    م من الوقوف 51إختبارعدو

    ثوانى 6إختبار العدو لمده 

 سرعو إستجابو 9
    إختبار نيمسون لمسرعو الحركية

    إختبار الكرات المرقمو

 الرشاقة 11
    إختبار الجرى الزجزاجى )بارو (

    الأقماعإختبار الجرى الزجزاجى بين 
    إختبار الجرى المتعرج )فميشمان (

 المرونو 11
    إختبار ثنى الجذع أماماً أسفل من الوقوف

    إختبار ثنى الجذع أماماً أسفل من الجموس الطويل
    إختبار الكوبرى
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 ( 3مسفق )
 اضتطلاع زأى الخبراء فى الإختبازات المَازية 

 ماترون اضافته غير موافق موافق المهاريةالإختبارات  المهارة و

 دقو التمرير 1
      إختبار دقو التمرير القصير

      إختبار تمرير الكرة بين حاجزين
    إختبار  تمرير الكرة عمى حائط مقسم

 دقة التصويب 2
    إختبار دقو التصويب عمى المرمى المقسم

داخلللل إختبلللار دقلللو التصلللويب عملللى مرملللى كلللرة يلللد 
    المرمى

 الجرى بالكرة 3
 

    م(41إختبار الجرى بالكرة فى خط مستقيم )
    م(21إختبار الجرى بالكرة فى خط متعرج )

    م(41إختبار الجرى بالكرة حول دائره قطرىا )

المراوغلللة واللللتحكم  4
 بالكرة

    إختبار الجرى بالكرة فى خط متعرج بين الأقماع  
    إختبار الجرى بالكرة والدوران حول الحواجز  

5 
 

السللللللليطرة عمللللللللى 
 الكرة

    إختبار تنطيط الكرة بأجزاء الجسم )بالعدد(
    ث(61إختبار تنطيط الكرة بأجزاء الجسم )

    إختبار تنطيط الكرة بأجزاء الجسم )بالمسافو(

 قوة التمرير 6
      إختبار ركل الكرة ثابتو لأبعد مسافو
      إختبار ركل كرة ساقطو لأبعد مسافو

ضللللللللللرب الكلللللللللللرة  7
 بالرأس

    إختبار ضرب الكرة بالرأس أكبر عدد من المرات  
    ث(  31إختبار ضرب الكرة بالرأس أكبر عدد خلال )

دقلللو ضلللرب الكلللرة  8
 بالرأس

    إختبار  ضرب الكرة بالرأس عمى المرمى المقسم
بالرأس عمى دوائر مرسلومو عملى إختبار ضرب الكرة 

    الأرض

    إختبار رمى الكرة لأبعد مسافو قوة رمية التماس 9
    إختبار رمى الكرة عمى دوائر مرسومو عمى الأرض دقو رمية التماس 11

 

  لمميارة الذى تم إختياره75إرتضى الباحث بنسبة : 

  للإختبار الذى تم إختياره51إرتضى الباحث بنسبة : 
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 (4مسفق )
 إضتنازة إضتطلاع زأي الطادة الخبراء حول أٍه القياضات الوظيفية 

 المطتددمة لقياس القدزات الوظيفية 
 ماترون اضافته غير موافق موافق الإختبارات البدىية  و

 القمب 1

    معدل نبض الراحو
    معدل نبض بعد المجيود

    النسبة المئوية لاقصي معدل نبض
    النبض المستيدفمعدل 

    النسبة المئوية لمعدل النبض المستيدف

 الجياز الوعائى 2

    ضغط الدم الإنقباضي في الراحة
    ضغط الدم الإنقباضي في المجيود
    ضغط الدم الإنبساطي في الراحة

    ضغط الدم الإنبساطي في المجيود
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 (5مسفق )
 الإختبازات البدىية المطتددمُ فى البخث 

 

 : م من الوقوف31إختبار عدو الإختبار الأول : 

 
  Test Purpose: * الغرض من الاختبار 

 قياس السرعو الإنتقالية لمناشئ أثناء أداء الاختبار .  -
 Age And Gender Level*مستوى السن والجنس : 

 سنو بنين. 21ناشئين تحت   -
 Tools* الأدوات اللازمة : 

 أقماع بلاستيك كبيرة. 9عدد  -ممعب كرة قدم .                                     -
 جير أو شريط بلاستيك. -ساعة إيقاف.                                        -

  Procedures*الإجراءات وكيفية الأداء : 
الوقفففوف أو البفففدء العفففالي م بحيفففث يلامفففس مشفففط يقفففف الناشفففئ خمفففف خفففط البدايفففة مفففن وضففف   -

 القدمين خط البدايو من الخارج.
 م حتي خط النياية . 33م  إشارة البدء يقوم الناشئ بالجرى بأقصي سرعو لمسافة  -
 عمي كل ناشئ الجرى في مكانو وعدم الدخول عمي الزميل الأخر. -

  : Test Instructions * تعميمات الاختبار
 الناشئ ثلاثة محاولات.يعطي  -
 يجب أن يؤدى كل ناشئان معاً . -
 يجب عمي الناشئ عدم البدء إلا بعد سماع الصفارة من المحكم أو المدرب. -
 يجب عمي الناشئ عدم الدخول عمي حارة  المنافس حتي تحتسب المحاولة صحيحة.  -

 Calculating step * حساب الدرجات :
محففاولات فففي اسففتمارة التسففجيل ويحسففب الففزمن الخففا  بالناشففئ لأقففرب يففتم التسففجيل الففثلاث  -

 جزء من الثانية ثم يحتسب المتوسط الحسابي لمثلاث محاولات وتكتب في الاستمارة .
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 :الإختبار الثانى : إختبار تمرير الكرة عمى مقعد سويدى 

 
  Test Purpose: * الغرض من الإختبار 

 قياس سرعة الأداء لمناشئ أثناء أداء الاختبار .  -
 Age And Gender Level*مستوى السن والجنس : 

 سنو بنين. 21ناشئين تحت   -
 Tools* الأدوات اللازمة : 

 .مقعد سويدى  -
 كرة قدم. -
 ساعة إيقاف. -
 شريط قياس. -
 صفاره. -

  Procedures*الإجراءات وكيفية الأداء : 
 م من مقعد سويدى مقموب أو حائط. 1ئ ومعو كرة خمف خط البدايو وعمي بعد يقف الناش -
 ث(93عند إعطاء الإشاره يقوم الناشئ بتمرير الكرة عمي المقعد السويدى بإستمرار لمدة ) -

  : Test Instructions * تعميمات الاختبار
 يعطي الناشئ محاولتين. -
 يجب عدم تخطي خط البداية. -
 الناشئ عدم البدء إلا بعد سماع الصفارة أو إذن البدء من المحكم أو المدرب.يجب عمي  -
 يجب عمي الناشئ عدم تخطي الخط عند المعب وعندما تقف الكرة يحضرىا عمي الخط.  -

 Calculating step * حساب الدرجات :
المتوسفففط يفففتم التسفففجيل المحفففاولتين ففففي اسفففتمارة التسفففجيل وتحسفففب تكفففرارات الناشفففئ ثفففم يحتسفففب 

 الحسابي لممحاولات وتكتب في الاستمارة .
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 : الإختبار الثالث : إختبار الجرى الزجزاجى )بارو(

 
  Test Purpose: * الغرض من الاختبار 

 قياس الرشاقة لمناشئ أثناء أداء الاختبار . 
 Age And Gender Level*مستوى السن والجنس : 

 سنو  بنين. 29ناشئين تحت  
 Tools* الأدوات اللازمة : 

 أعلام كبيرة. 9عدد  -م ( .       X 3م  9ممعب كرة قدم ومحدد بو مستطيل )  -
 جير أو شريط بلاستيك. -ساعة إيقاف.                                              -

  Procedures*الإجراءات وكيفية الأداء : 
وقفففوف أو البفففدء العفففالي م بحيفففث يلامفففس مشفففط يقفففف الناشفففئ خمفففف خفففط البدايفففة مفففن وضففف  ال -

 القدمين خط البدايو من الخارج خمف أحد الأعلام.
م  إشارة البدء يقوم الناشئ بالجرى المتعرج الزجزاجي بأقصي سرعو بفين القفوائم الخمسفة عمفي  -

 ( بالمغو الإنجميزيو ويكرر ىذا الأداء ثلاث دورات متتالية دون توقف أو راحو. 9شكل )
  : Test Instructions تعميمات الاختبار* 
 يعطي الناشئ ثلاثة محاولات. -
 يجب أن يؤدى كل ناشئ عمي حده وبدون منافس. -
 يجب عمي الناشئ عدم البدء إلا بعد سماع الصفارة من المحكم أو المدرب. -
 دورات.  3يجب دوران الناشئ من خمف الأعلام حتي تحتسب المحاولة صحيحة ويكرر  -
 Calculating step حساب الدرجات :* 
يتم التسجيل الثلاث محاولات في استمارة التسجيل ويحسب الفزمن الخفا  لناشفئ لأقفرب جفزء  -

 دورات( وتكتب في الاستمارة . 9من الثانية ثم يحتسب المتوسط لمثلاث محاولات )
 
 
 



- 233 - 
 

 : الإختبار الرابع : الوثب العريض من الثبات

 
  Test Purpose: * الغرض من الاختبار 

 قياس القدرة العضمية لمرجمين لمناشئ أثناء أداء الاختبار .  -
 Age And Gender Level*مستوى السن والجنس : 

 سنو  بنين. 29ناشئين تحت   -
 Tools* الأدوات اللازمة : 

 .م1م وعرض23ارض مستوية بطول  -
 شريط قياس ومقسم لتحديد مسافو الناشئ -
 بخطوط عريضةالأرض  تخطيط -

  Procedures*الإجراءات وكيفية الأداء : 
يقففف الناشفففئ خمفففف خفففط البدايفففة والقفففدمان متباعففدتان قمفففيلًا ومتوازيتفففان م بحيفففث يلامفففس مشفففط  -

 القدمين خط البدايو من الخارج.
يبففدأ الناشففئ بمرجحففة الففذراعين لمخمففف مفف  ثنففي الففركبتين والميففل قمففيلًا لبمففام م ثففم يقففوم بالوثففب  -

 لبمام لأقصي مسافو ممكنو عن طريق مد الركبتين والدف  بالقدمين م  مرجحة الذراعين لبمام.
  : Test Instructions * تعميمات الاختبار

 يعطي الناشئ ثلاثة محاولات. -
 يجب تجنب الناشئ السقوط لمخمف أثناء أداء الاختبار. -
 من المحكم أو المدرب.يجب عمي الناشئ عدم البدء إلا بعد سماع الصفارة  -
 يجب أن يؤخذ الإرتقاء بالقدمين معاً وليس قدم واحده .  -

 Calculating step * حساب الدرجات :
يففتم التسففجيل الففثلاث محففاولات فففي اسففتمارة التسففجيل وتحسففب المسففافة التففي يثبيففا الناشففئ وتكففون 

 في الاستمارة . سم ثم يحتسب المتوسط الحسابي لمثلاث محاولات وتكتب 9مقربو لأقرب 
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 مرات تكرار( : X 5م 31الإختبار الخامس : إختبار جرى )

 
  Test Purpose: * الغرض من الاختبار 

 قياس تحمل السرعو لمناشئ أثناء أداء الاختبار .  -
 Age And Gender Level*مستوى السن والجنس : 

 سنو بنين. 21ناشئين تحت   -
 Tools* الأدوات اللازمة : 

 أقماع بلاستيك كبيرة. 9عدد  -ممعب كرة قدم .                                       -
 جير أو شريط بلاستيك. -ساعة إيقاف.                                          -

  Procedures*الإجراءات وكيفية الأداء : 
بحيفففث يلامفففس مشفففط  يقفففف الناشفففئ خمفففف خفففط البدايفففة مفففن وضففف  الوقفففوف أو البفففدء العفففالي م -

 القدمين خط البدايو من الخارج.
م حتفي خفط النيايفة ثفم الفدوران  33م  إشارة البدء يقوم الناشئ بالجرى بأقصفي سفرعو لمسفافة  -

 مرات . 9خمف القم  بسرعو ليعود ثانية ويكرر 
  : Test Instructions * تعميمات الاختبار

 يعطي الناشئ ثلاثة محاولات. -
 كل ناشئ عمي حده وبدون منافس. يجب أن يؤدى -
 يجب عمي الناشئ عدم البدء إلا بعد سماع الصفارة من المحكم أو المدرب. -
 يجب دوران الناشئ من خمف القم  حتي تحتسب المحاولة صحيحة.  -

 Calculating step * حساب الدرجات :
  بالناشئ ثم يحتسفب يتم التسجيل الثلاث محاولات في استمارة التسجيل ويحسب الزمن الخا -

 المتوسط الحسابي لمثلاث محاولات وتكتب في الاستمارة .
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 : الإختبار السادس : إختبار تنطيط الكرة بالجسم عدا اليدين

 
  Test Purpose: * الغرض من الإختبار 

 قياس تحمل الأداء لمناشئ أثناء أداء الاختبار .  -
 Age And Gender Level*مستوى السن والجنس : 

 سنو بنين. 21ناشئين تحت   -
 Tools* الأدوات اللازمة : 

 .ممعب كرة  -
 كرة قدم. -
 صفاره. -

  Procedures*الإجراءات وكيفية الأداء : 
 يقف الناشئ ومعو كرة.  -
 عند إعطاء الإشاره يقوم الناشئ بتنطيط الكرة لأكبر عدد من المرات بكل أجزاء الجسم. -
 زاء الجسم عدا اليدين.تمعب الكرة بكل أج -
 يتم حساب العدد لمناشئ حتي لمس الكرة لبرض. -

  : Test Instructions * تعميمات الاختبار
 يعطي الناشئ محاولتين. -
 يجب عدم لمس الكرة باليدين. -
 يجب عمي الناشئ عدم البدء إلا بعد سماع الصفارة أو إذن البدء من المحكم أو المدرب. -

 Calculating step : * حساب الدرجات
يفففتم التسفففجيل المحفففاولتين ففففي اسفففتمارة التسفففجيل وتحسفففب تكفففرارات الناشفففئ ثفففم يحتسفففب المتوسفففط 

 الحسابي لممحاولات وتكتب في الاستمارة .
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 : الإختبار السابع : الجموس من الرقود

 
  Test Purpose: * الغرض من الاختبار 

 قياس تحمل عضلات البطن والعضلات القابضو لمفصل الفخذ لمناشئ أثناء أداء الاختبار .  -
 Age And Gender Level*مستوى السن والجنس : 

 سنو  بنين. 21ناشئين تحت   -
 Tools* الأدوات اللازمة : 
 لا يحتاج إلي أدوات

  Procedures*الإجراءات وكيفية الأداء : 
كفان متشابكان خمف الرقبو م  وثني الركبتين والقدمين عمي الأرض م يقوم من وض  الرقود وال -

 الناشئ بثني الجذع أماماً أسفل لكي يممس ركبتيو بالتبادل .
 يكرر الناشئ أكبر عدد ممكن من المرات حتي التوقف.   -

  : Test Instructions * تعميمات الاختبار
 يعطي الناشئ ثلاثة محاولات. -
 توقف الناشئ أثناء أداء الاختبار.يجب عدم  -
 يجب عمي الناشئ عدم البدء إلا بعد سماع الصفارة من المحكم أو المدرب. -
 يجب عدم ثني الركبتين أو إحداىما أثناء الأداء.  -
 يجب الوصول لمستوى عالي بالقرب من الركبتين أو لمسيما بالصدر. -

 Calculating step * حساب الدرجات :
التسففففجيل الففففثلاث محففففاولات فففففي اسففففتمارة التسففففجيل وتكتففففب التكففففرارات ثففففم يحتسففففب المتوسففففط يففففتم 

 الحسابي لمثلاث محاولات وتكتب في الاستمارة .
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 : الإختبار الثامن : ثنى الجذع أماماً أسفل من الوقوف

 
  Test Purpose: * الغرض من الإختبار 

 قياس مرونة العمود الفقرى لمناشئ أثناء أداء الاختبار .  -
 Age And Gender Level*مستوى السن والجنس : 

 سنو  بنين. 21ناشئين تحت   -
 Tools* الأدوات اللازمة : 

 .سم 93مقعد بدون ظير إرتفاعو  -
 مسطرة مدرجو ومثبتو عمي المقعد. -
 مؤشر خشبي يتحرك عمي المسطره. -

  Procedures*الإجراءات وكيفية الأداء : 
يقفف الناشفئ ففوق المقعفد والقفدمان مضفمومتين مف  تثبيفت أصفاب  القفدمين عمفي حاففة المقعفد م  -

 والإحتفاظ بالركبتين مضمومتين.
يبدأ الناشئ بثني الجفذع أمامفاً أسففل بحيفث تصفبا الأصفاب  أمفام المقيفاس م ومفن ىفذا الوضف   -

باليففدين بففأطراف أصففابعو لأبعففد مسففافو ممكنففو ثففم يثبففت عمففي ىففذه المسففافو يحففاول الناشففئ النففزول 
 ثواني. 3لمده 

  : Test Instructions * تعميمات الاختبار
 يعطي الناشئ ثلاثة محاولات. -
 يجب عدم ثني الركبتين. -
 يجب عمي الناشئ عدم البدء إلا بعد سماع الصفارة أو إذن البدء من المحكم أو المدرب. -
 ثواني.  3جب عمي الناشئ الثبات لمدة ي -

 Calculating step * حساب الدرجات :
يتم التسجيل الثلاث محاولات في استمارة التسجيل وتحسب المسافة التي يثبيفا الناشفئ وتكفون ثفم 

 يحتسب المتوسط الحسابي لمثلاث محاولات وتكتب في الاستمارة .
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 : م811الإختبار التاسع : إختبار جرى 

 
  Test Purpose: * الغرض من الاختبار 

 قياس التحمل الدورى والتنفسي لمناشئ أثناء أداء الاختبار . 
 Age And Gender Level*مستوى السن والجنس : 

 سنو  بنين. 21ناشئين تحت  
 Tools* الأدوات اللازمة : 

 كبيرة.أقماع بلاستيك  9عدد  -ممعب كرة قدم .                               -
 جير أو شريط بلاستيك. -ساعة إيقاف.                                  -

  Procedures*الإجراءات وكيفية الأداء : 
يقفففف الناشفففئ خمفففف خفففط البدايفففة مفففن وضففف  الوقفففوف أو البفففدء العفففالي م بحيفففث يلامفففس مشفففط  -

 القدمين خط البدايو من الخارج.
م )أى يقطف  مضفمار ألعفاب  933بأقصفي سفرعو لمسفافة م  إشارة البدء يقفوم الناشفئ بفالجرى  -

 القوى دورتين كاممتين ( حتي خط النياية .
  : Test Instructions * تعميمات الاختبار

 يعطي الناشئ ثلاثة محاولات. -
 ناشئين معاً الإختبار. 9يجب أن يؤدى كل  -
 المدرب.يجب عمي الناشئ عدم البدء إلا بعد سماع الصفارة من المحكم أو  -
 يجب أن يوجد أكثر من ميقاتي لحساب الزمن . -
 يجب عدم التحايل والخروج من المضمار. -

 Calculating step * حساب الدرجات :
يتم التسجيل الثلاث محاولات في استمارة التسجيل ويحسب الزمن الخا  بالناشئ ثفم يحتسفب  -

 .المتوسط الحسابي لمثلاث محاولات وتكتب في الاستمارة 
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 (6مسفق )
 الإختبازات المَازية المطتددمُ فى البخث 

 : الإختبار الأول : إختبار دقو التمرير القصير
 

 
 
 
 
 
 

  Test Purpose: * الغرض من الإختبار 
 قياس دقو التمرير القصير لمناشئ أثناء أداء الاختبار .  -

 Age And Gender Level*مستوى السن والجنس : 
 سنو  بنين. 21ناشئين تحت   -

 Tools* الأدوات اللازمة : 
 2.9متففر م يوضفف  فففي مركففز المربفف  قمفف  كبيففر م توضفف  كففرة عمففي بعففد  9مربفف  طففول ضففمعو  -

متففر وعمففي 2متففر وارتفاعففو  2.13متففر مففن ركففن المربفف  مففن كففلا جانبيففو م يوضفف  مرمففي أتسففاعو 
 صفاره.                            -      كرة قدم.       -متر من منتصف كل ضم  من أضلاع المرب       23بعد  

  Procedures*الإجراءات وكيفية الأداء : 
 يقف الناشئ في منتصف المرب . -
عمففي أن تكففون واحففده بففاليمني  9عنففد إعطففاء الإشففاره يقففوم الناشففئ بركففل الكففرات الموضففوعو ال -

 ي  الكرات.والأخرى باليسرى ويتم حساب درجة الناشئ التي حصل عمييا من ركل جم
  : Test Instructions * تعميمات الاختبار

 يعطي الناشئ محاولتين. -
 : لمكرة داخل المرمي( 2يمنا الناشئ )صفر: لمكرة خارج المرمي م  -
 يجب عمي الناشئ عدم البدء إلا بعد سماع الصفارة أو إذن البدء من المحكم أو المدرب. -

 Calculating step * حساب الدرجات :
يفففتم التسفففجيل المحفففاولتين ففففي اسفففتمارة التسفففجيل وتحسفففب درجفففات الناشفففئ ثفففم يحتسفففب المتوسفففط 

 الحسابي لممحاولات وتكتب في الاستمارة .
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 : الإختبار الثانى : إختبار دقو التصويب عمى المرمى المقسم

 

  Test Purpose: * الغرض من الإختبار 
 قياس دقو التصويب لمناشئ أثناء أداء الاختبار .  -

 Age And Gender Level*مستوى السن والجنس : 
 سنو  بنين. 21ناشئين تحت   -

 Tools* الأدوات اللازمة : 
 كرة قدم. -                      .ممعب كرة  -
 جير -صفاره.                            -
 يد. مرمي كرة قدم + مرمي كرة -

  Procedures*الإجراءات وكيفية الأداء : 
 م من المرمي وعمي نقطة محدده.13يقف الناشئ ومعو كرة خمف خط البدايو عمي مسافة  -
 يتم وض  مرمي كرة يد داخل مرمي كرة القدم.  -
 عند إعطاء الإشاره يقوم الناشئ بتصويب الكرة عمي المرمي. -
 مييا من الثلاث مرات معاً )محاولة(.يتم حساب درجة الناشئ التي حصل ع -

  : Test Instructions * تعميمات الاختبار
 يعطي الناشئ محاولتين. -
 1: لمكفرة داخفل مرمفي اليفد م  2يمنا الناشئ )صففر: لمكفرة خفارج المرمفي أو بفالمرمي نفسفو م  -

وبجفففوار  : لمكفففرة داخفففل المرمفففي الكبيفففر 3لمكفففرة ففففي منتصفففف المرمفففي وأعمفففي مرمفففي كفففرة اليفففد م 
 القائمين( .

 يجب عمي الناشئ عدم البدء إلا بعد سماع الصفارة أو إذن البدء من المحكم أو المدرب. -
 Calculating step * حساب الدرجات :

يففتم التسففجيل المحففاولتين فففي اسففتمارة التسففجيل وتحسففب درجففات الناشففئ ثففم يحتسففب المتوسففط  -
 الحسابي لممحاولات وتكتب في الاستمارة .
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 :متر(  41الإختبار الثالث : إختبار الجرى بالكرة فى خط مستقيم )

 

  Test Purpose: * الغرض من الإختبار 
 قياس القدرة عمي التحكم في الكرة أثناء الجرى في خط مستقيم لمناشئ أثناء أداء الاختبار .  -

 Age And Gender Level*مستوى السن والجنس : 
 بنين.سنو   21ناشئين تحت   -

 Tools* الأدوات اللازمة : 
 صفاره. -كرة قدم.                               -                          .ممعب كرة  -
 ساعة إيقاف. -جير.                                             -

  Procedures*الإجراءات وكيفية الأداء : 
 ية. يقف الناشئ ومعو كرة خمف خط البدا -
متفر  93عند سماع الإشارة يقوم الناشئ بالجرى بالكرة بأقصي سفرعو ففي خفط مسفتقيم لمسفافة  -

 وحتي خط النياية.
 يتم حساب الزمن الذى سجمو الناشئ حتي لمس خط النيايو. -

  : Test Instructions * تعميمات الاختبار
 يعطي الناشئ محاولتين. -
 المكان المحدد. يجب عدم الخروج بالكرة بعيداً عن -
 عندما تخرج الكرة بعيداً يضاف الزمن الذى إستغرقو الناشئ في جمب الكرة. -
 يجب عمي الناشئ عدم البدء إلا بعد سماع الصفارة أو إذن البدء من المحكم أو المدرب. -
 يحتسب زمن الناشئ الذى سجمو فقط. -

 Calculating step * حساب الدرجات :
المحفففاولتين ففففي اسفففتمارة التسفففجيل ويحسفففب زمفففن الناشفففئ ثفففم يحتسفففب المتوسفففط يفففتم التسفففجيل  -

 الحسابي لممحاولات وتكتب في الاستمارة .
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  :الإختبار الرابع : إختبار الجرى بالكرة فى خط متعرج بين الأقماع 

 

  Test Purpose: * الغرض من الإختبار 
 قياس القدرة عمي التحكم في الكرة أثناء الجرى لمناشئ أثناء أداء الاختبار .  -

 Age And Gender Level*مستوى السن والجنس : 
 سنو بنين. 21ناشئين تحت   -

 Tools* الأدوات اللازمة : 
                      صفاره.                   -كرة قدم.                    -                  .ممعب كرة  -
 ساعة إيقاف -جير                         -أقماع                       9 -

  Procedures*الإجراءات وكيفية الأداء : 
 يقف الناشئ ومعو كرة خمف خط البداية والمسافة بين خط البدايو والقم  الأول متر واحد.  -
متفر لتكفون المسفافة الكميففة 2.9ين كفل قمف  والأخفر أقمفاع بحيفث تكفون المسفافو بفف 9يفتم وضف   -
 متر بين الأقماع + متر بين الخط وأول قم .9متر( 23)
عنففد إعطففاء الإشففاره يقففوم الناشففئ بففالجرى بففالكرة بففين الأقمففاع ثففم الففدوران وتكففرار نفففس الأداء  -

ياباً )  متر( وبأقصي سرعة.13ليقط  المسافة ذىاباً وا 
 مو الناشئ حتي العودة ولمس خط البداية.يتم حساب الزمن الذى سج -

  : Test Instructions * تعميمات الاختبار
 يعطي الناشئ محاولتين. -
 يجب عدم الخروج بالكرة بعيداً عن الأقماع وبينيم فقط أو لمس القم . -
 عندما تخرج الكرة بعيداً يضاف الزمن الذى إستغرقو الناشئ في جمب الكرة. -
 عدم البدء إلا بعد سماع الصفارة أو إذن البدء من المحكم أو المدرب. يجب عمي الناشئ -
 يحتسب زمن الناشئ الذى سجمو فقط. -

يفتم التسفجيل المحفاولتين ففي اسفتمارة التسفجيل     Calculating step * حسلاب اللدرجات :
 ويحسب زمن الناشئ ثم يحتسب المتوسط الحسابي لممحاولات وتكتب في الاستمارة .
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 : الإختبار الخامس : إختبار تنطيط الكرة بأجزاء الجسم بالعدد

 

  Test Purpose: * الغرض من الإختبار 
 قياس تحمل الأداء لمناشئ أثناء أداء الاختبار .  -

 Age And Gender Level*مستوى السن والجنس : 
 سنو  بنين. 21ناشئين تحت   -

 Tools* الأدوات اللازمة : 
 .ممعب كرة  -
 كرة قدم. -
 صفاره. -

  Procedures*الإجراءات وكيفية الأداء : 
 يقف الناشئ ومعو كرة.  -
 عند إعطاء الإشاره يقوم الناشئ بتنطيط الكرة لأكبر عدد من المرات بكل أجزاء الجسم. -
 تمعب الكرة بكل أجزاء الجسم عدا اليدين. -
 يتم حساب العدد لمناشئ حتي لمس الكرة لبرض. -
  : Test Instructions تعميمات الاختبار* 
 يعطي الناشئ محاولتين. -
 يجب عدم لمس الكرة باليدين. -
 يجب عمي الناشئ عدم البدء إلا بعد سماع الصفارة أو إذن البدء من المحكم أو المدرب. -
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 (7مسفق )
 القياضات الوظيفية المطتددمة فى البخث 

 وحدة القياس القياس

 القمب

 ن / ق نبض الراحومعدل 
 ن / ق معدل نبض بعد المجيود

 ن / ق النسبة المئوية لاقصي معدل نبض 
 ن / ق معدل النبض المستيدف

 ن / ق النسبة المئوية لمعدل النبض المستيدف

الجياز 
 الوعائي

 مم / زئبق ضغط الدم الإنقباضي في الراحة
 مم / زئبق ضغط الدم الإنقباضي في المجيود

 مم / زئبق ضغط الدم الإنبساطي في الراحة
 مم / زئبق ضغط الدم الإنبساطي في المجيود
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 (8مسفق )
 اضتنازة تطجيل بياىات اللاعبين

 العنر التدريبي السن الوزن الطول الأســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــه و
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 (9مسفق )
 اضتنازة تطجيل الاختبازات البدىية

 الأسه و
 الاختبار الاختبار الاختبار الاختبار الاختبار الاختبار

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

القياس 
 القبلي

 القياس
 البعدي

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي
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 (11مسفق )
 اضتنازة تطجيل الاختبازات المَازية

 الأسه و
 الاختبار الاختبار الاختبار الاختبار الاختبار الاختبار

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي
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 (11مسفق )
 اضتنازة تطجيل ىتائج القياضات الوظيفية

 الأسه و
 القياس القياس القياس القياس القياس القياس

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي
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 ( 12مسفق )
 أجَصة القياس المطتددمة

 جَاش السضتاميتر لقياس الطول والوشٌ :

 
 

 
جهاز تحليل مكونات الجسم   

 

: (Restameter) تعميمات جياز الرستاميتر لقياس الطول والوزن    

بحيث يقف اللاعب المصاب معتدل القامة بحيث يسند  حيث يستخدم ىذا الجياز
الظيرعمي القائم الرأسي وبحيث يلامسة في ثلاث نقاط وىي المنطقة الواقعة بين الموحين وأبعد 

للامام ويتم أنزال الحامل حت  نقطة لسمانة الساقين ويجب أن يراعي اللاعب شد الجسم والنظر
يلامس الحافة العميا لمجمجمة ويكون الرقم المواجة لمحامل معبر عن الطول بالسنتيمتر. وبالنسبة 
لموزن يقف اللاعب في منتصف الجياز بدون حذاء ويكون والرقم الموجود بالمون الاحمر في 

 الجياز يعبر عن الوزن بالكيموجرام .
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 : ةضاعة ٍواوي الركي
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 (13) مسفق
 أسماء المطاعديً 

 الوظيفة الأضه  و
 دكتور بكمية التربية الرياضية جامعة بنيا .  عبد الله سوسو 1
 دكتور بكمية التربية الرياضية جامعة بنيا .  عبد الحميد فتحي 2
 دكتور بكمية التربية الرياضية جامعة بنيا .  طو الاكشر 3
 دكتور بكمية التربية الرياضية جامعة بنيا .  بديعأمير  4
 مدرب كرة قدم محمد عادل 5
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- 229 - 
 

 
      

 

 كلية التربية الرياضية

 قسم نظريات وتطبيقات الرياضات

 ورياضات المضرب الجماعية 

 

 

 

 ( 14مسفق )
 اضتنازة اضتطلاع زأى الخبراء حول الأطاز العاو

 للبرىامج التدزيبي المقترح 
 
 

 موضوع البخث:

تأثير اضتدداو تدزيبات القدزات التوافقيُ التفاعليُ علي بعض 
 القدزات البدىيُ والوظيفيُ لياشئي كسة القدو

 
 

 محند صابس ضليناٌ علىالباحث : 
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 كلية التربية الرياضية     

 قسم نظريات وتطبيقات الرياضات

 ورياضات المضرب الجماعية 

 
 .................................................................  السيد الأستاذ الدكتور / 

 تحية طيبة وبعد ،،،

 بإعداد بحث بعنوان – الباحث / محمد صابر سميمان عمىيقوم 

 تأثير اضتدداو تدزيبات القدزات التوافقيُ التفاعليُ علي بعض 
 والوظيفيُ لياشئي كسة القدوالقدزات البدىيُ 

 
نرجوا من سيادتكم أختيار نوع التدريبات المناسبة و الأطار العام لمبرنامج التدريبي المقترح ضمن 
متطمبات البحث ولما كان لسيادتكم في خبرة كبيرة في مجال التربية الرياضية لذا يرجوا الباحث 

سفل او بجانب الإجابة التي تتفق م  ( أ من سيادتكم التكرم بإبداء الرأي وض  علامة ) 
 وجية نظر سيادتكم.

 
 بيانات خاصة بالسيد الخبير: 

 ..................................................................................الاسلم : 
 ..................................................................................الوظيفة : 

 

 الباحث 
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 لرأى سيادتكم والمناسب و( فى الخانالرجاء من سيادتكم وضع علامة )

 و الينوذج الصميى مياضب غير مياضب ملاحظات

الفترة الزمنية التى يستغرقيا البرنامج: -أ      2 
أسابيع  6     
أسابيع 8     
أسابيع 9     
أسابيع 11     
عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع-ب      1 
 مرتان   
مرات 3     
مرات 4     
مرات 5     
: زمن الوحدة التدريبية اليومية -ج     3 
دقيقة  61     
دقيقة  71      
دقيقة    91     
دقيقة 121     
: حمل التدريب في البرنامج التدريبيتشكيل      9 
 متوسط   
 عالي    
 اقل من الاقصي    
 الأقصى   

* مقترحات أخرى ترونيا سيادتكم :     
1 - ......................................................................................  

2 - .....................................................................................   
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 القدرات التوافقية  في كرة القدم :

 تعديل غير مياضب  مياضب القدزات التوافقية و

    القدرة عمي تقدير الوضع 1

     القدرة عمي الإيقاع الحركي 2

    الحركيالقدرة عمي الإتزان  3

    القدرة عمي الربط الحركي 4

    القدرة عمي سرعة رد الفعل 5

    القدرة عمي بذل الجيد المناسب 6

ضافة : إما ترونة سيادتكم من 
.............................................................................................
.............................................................................................

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

.............................................................................................
.............................................................................................
............................................................................................. 
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 الخاصة في كرة القدم :القدرات البدنية 

 برجاء من سيادتكم بوضع علامة صح أمام القدرة البدنية التي تتناسب مع ناشئ كرة القدم : 

 تعديل غير مياضب مياضب القدزات البدىية الخاصة و

    تحمل دوري تنفسي 1

    تحمل السرعة 2

    تحمل الآداء 3

    القوة المميزة بالسرعة 4

    الإنتقاليةالسرعة  5

    S.A.Q    سرعة الآداء 6

    الرشاقة 7

 ما ترونة سيادتكم من إضافة :  

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

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

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

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

............................................................................................. 
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 اختبارات القدرات التوافقية في كرة القدم :

 تعديل غير مياضب مياضب الأختبازات القدزات التوافقية و

 تقدير الوضعالقدرة عمي  1
    اختبار الدوائر المرقمة

    ( ث 15الوثب اماماً خمفاً ) 

 القدرة عمي الإيقاع الحركي 2
    تنطيط الكرة بالزمن

 اختبار الجري بالكرة بباطن القدمين 
 ( ث 21) 

   

 القدرة عمي الإتزان الحركي 3
    الانتقال فوق العلامات
حول  جري مع تغيير الاتجاة والمف

 الجسم
   

 القدرة عمي الربط الحركي 4

الاستلام مع الدوران ثم الجري بالكرة ثم 
 التصويب

   

تمرير الكرة في اتجاة صحيح وغير 
 متوقع

   

 القدرة عمي سرعة رد الفعل 5
    اختبار نيمسون لسرعة رد الفعل
 21الجري الزجزاجي بالكرة ذىاب وعودة 

    متر

بذل الجيد القدرة عمي  6
 المناسب

    استقبال الكرة وتمريرىا
    Tاختبار 

 ما ترونة سيادتكم من إضافة :

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

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

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

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

 

 

 

 



- 219 - 
 

 البدنية الخاصة في كرة القدم :اختبارات القدرات 

 تعديل غير مياضب مياضب الأختبازات القدزات البدىية و

 تحمل دوري تنفسي 1
    اختبار كوبر

    متر 2411الجري 

 تحمل السرعة 2
    م عدو 411اختبار 

    متر  21الجري الارتدادي 

 تحمل الآداء 3
    متر 41اختبار الجري بالكرة 

    الكرة بالجسم عدا اليدينتنطيط 

 القوة المميزة بالسرعة 4
    الوثب العريض من الثبات
    الوثب العمودي من الثبات

 السرعة الإنتقالية 5
    م عدو 31اختبار 

    م من بداية متحركة 21الركض 

 سرعة الآداء 6
    متر 25بالكرة  الجري

    تمرير الكرة عمي مقعد سويدي

 الرشاقة 7
    اختبار بارو لمرشاقة

    اختبار ) إلينوي ( لقياس الرشاقة

ما ترونة سيادتكم من إضافة : 
.............................................................................................
.............................................................................................

............................................................................................. 
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 ( 15مسفق )
 الوحدات التدزيبية
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 ىدف اموحدت                               امرابعالأس بوع :   ( 74اموحدت امتدريبية    رقم ) 

 اكصيدرجة الذل اميومي :  دكيلة                            702زمن اموحدت  
 خععي مهاري بدني امتوافق امتفاػلي

 مبادئ دفاغية تمرير + اس تلام تحمل سرػة +توافقرشاكة+تسارع

 الاخراح امشرخ امزمن الجزء

 ق72 الاحماء
ثم الاظاله الحرهية في المسافة بين امرمحين  Cالي  Bالي  Aثم يأأخذ مكاهو وىكذا بامترتيب  Bباهتمرير الي  Aيلوم املاغب 

 مؼمل هفس اهتمرين Bثم الاهتلال الي جروة 
 

امتوافق 

 امتفاػلي
 ق70

بأأكصى سرػة ثم عمل جري جاهبي ػلي  Bثم الجري الامامي متغيير الاتجاه  Aيلوم املاغب بالجري الجاهبي ػلي امسلم 

 Fم في المسافة 70حاجز ضغير ثم الجري امزجزاجي الجاهبي بين امؼلاماث ثم الجري امسريع 

 

 ق75 بدني
ثم اهتمرير مرت اخري بحيث تكون سرػة الجري  A,Bيلوم املاغب باهتمرير وغند سماع امطافرت يتم تغيير بأماهن الجري 

 % نما ىو موضح بامرسم 50
 

 ق00 مهاري

يتم تلس يم الموؼب الي جلاج بأجزاء نما ىو موضح بامرسم بحيث يتم تلس يم املاغبين الي جلاج مجموػاث بحيث في حاله 

بامضغط   Cيلوم امفريق  Bبامضغط ػلي امكره وغند اس تحواذ امفريق  Bػلي امكرت يلوم امفريق  Aاس تحواذ امفريق 

 بامضغط ػلي امكرت Aيلوم امفريق  Cػلي امكرت وغند اس تحواذ  امفريق 
 

 تدريب منظم من مرانز انوؼب ق70 خععي

 

   ق72 تلس يماث

  اظالاث ثابتو ق4 ختام



 
- 
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 ىدف اموحدت                               الخامسالأس بوع :   ( 52اموحدت امتدريبية    رقم ) 

 ػالي درجة الذل اميومي : دكيلة                            770زمن اموحدت  
 خععي مهاري بدني امتوافق امتفاػلي

 تتحولاث  امس يعرت ػلي امكرت تحمل اداء اتزان+تسارع+توافق

 الاإخراح امشرخ امزمن الجزء

 ق72 الاحماء
 مؼب ضغيرت

 هرت ظائرت املدم واظالة من الحرنو
 

امتوافق 

 امتفاػلي
 ق71

ثم الزوران واهتمرير نوزميل ثم عمل حركاث توافلية ػلي امسلم منو الي الحواجز ثم امؼلاماث ثم  يلوم املاغب بالجرى بامكرت

 م 70الجري باكصي سرػة مسافة 
 

 ق55 بدني
يلوم املاغب بالجري وامتحكم بامكرت بين امؼلاماث ثم اهتمرير الي املاغب امتالي نما ىو موضح بامشكل الشي يلوم بؼمل دبل 

 املاغب الشي يويو ثم اهتمرير بحيث يكون مسار امكرت نما ىو موضح بامشكلباس مع 
 

 يلوم كلا لاغبين باهتمرير وامس يعرت ػلي امكرت باشكال متؼددت اهتمرير الأرضي امكرت امنطف ظائرت امكراث امؼامية  ق72 مهاري
 

 ق74 خععي
ياردت نما ىو موضح بامشكل ثم يلسم الي موؼبين متساويين بحيث يلوم هطف ػدد امفريق  10×50يتم تحديد موؼب مسافة 

A  بامضغط ػلي امفريقB  لاس تخلاص امكرت ويلوم هطف ػدد امفريقB  باضغط ػلي امفريقA وىكذا 

 

 ق50 تلس يماث
امكرت ومجموػة ملارتداد في حالة امتحول من اميجوم نلسفاع في حالة امتحول من الزفاع  تلس يم املاغبين لمجموػة نوضغط ػلي

 نويجوم يتم عمل نموذح نوخروح بامكرت وتحديد توجو اهتمرنز ػلي حسب مكان كعع امكرت
 

 ق4 ختام
 اظالاث ثابتو

 
 



 
- 
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 ىدف اموحدت                               امسابعالأس بوع :   ( 01اموحدت امتدريبية    رقم ) 

 اكصيدرجة الذل اميومي :  دكيلة                            702زمن اموحدت  
 خععي مهاري بدني كدراث توافلية

 - تطويب+  مراوغة كوت مميزت بامسرػة توافق+تسارعرشاكة+

 الاإخراح امشرخ امزمن الجزء

 الموؼب +اظالاث برازيلي الجري حول  ق72 الاحماء

 

املدراث 

 امتوافلية
 ق50

يلوم املاغب باهتمرير بين امؼلاماث باملدمين اهيمني واميسري ومع سماع الاإشارت يلوم املاغب بؼمل الحركاث امتوافلية داخل 

 اهنهاية المربع ثم داخل الزوائر ومنها الي تغيير الاتجاه ػبر امبواباث ثم الجري باكصي سرػة حتي حلامة

 

 ق75 بدني
يتم تلس يم املاغبين الي مجموػاث نما ىو موضح بامشكل بحيث يلوم بؼمل املفزاث ػلي حسب المجموػة ممسكا امكرت في يديو 

 ثم تمرير امكرت نما ىو بامشكل وامترحيل الي المجموػة امتي تويها 
 

 ق03 مهاري
الشي يلوم بمحاولة  Aباهتمرير الي  Cيتم تلس يم املاغبين الي جلاج مجموػاث نما ىو موضح حيث يلوم املاغب بالمجموػة 

  Cػلي املاغب  7×5بؼمل  AوBمراوغة وامتطويب ػلي المرمي ثم يلوم املاغب 
 

  - - خععي

 يتم تلس يم الموؼب الي جلاجة بأجزاء ظوميا ق72 تلس يماث

 

  اظالاث ثابتو ق4 ختام



 
- 
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0

 - 

 

  

 ىدف اموحدت                               امرابعالأس بوع :   ( 76اموحدت امتدريبية    رقم ) 

 اكصيدرجة الذل اميومي :  دكيلة                            60زمن اموحدت  
 خععي مهاري بدني 

 تحولاث  تطويب  – تمرير + اس تلام كوت مميزه بامسرػو 

 الاإخراح امشرخ امزمن الجزء

 اظالاث برازيلي  72 الاحماء

 

املدراث 

 امتوافلية
75 

يلوم املاغب بامؼمل ػلي امسلم امتوافلي ثم عمل اهتمرير والاس تلام بامكره وتغيير الأماهن ثم امؼمل ػلي امؼلاماث ومنها الي 

 امتار  70واسؼو بين غطا امتدريب وامتسارع لمسافو  الاتزاناث امسريؼو ػلي الزوائر ثم الجري بخعا

 

 امؼمل ػلي الحواجز ممسكا بامكره ثم تمرير امكره نومدرة الشي يلوم بس ندىا ملاغب الشي يطوة في اميدف امطغير  72 بدني

 

 باس تخدام اىداف ضغيره  0+  1×  1تدريباث  56 مهاري

 

  تنظيم عموياث امتحول من خلال مراز املاغبين باس تخدام امتدريب المنظم  75 خععي

 تلس يم الموؼب مثلاجو بأجزاء وامترنيز ػلي امتحول  72 تلس يماث

 

  الاظالاث امثابتو ومراجؼو ػلي عمويو امتحولاث  4 ختام



 
- 

13
1

 - 

 

 ىدف اموحدت                               امرابعالأس بوع :   ( 50اموحدت امتدريبية    رقم ) 

 ػاليدرجة الذل اميومي :  دكيلة                            60زمن اموحدت  
 خععي مهاري بدني كدراث توافلية

 خعط هجومي  مراوغو تحمل بأداء  + تدريباث ساهيو كدراث توافليو 

 الاإخراح امشرخ امزمن الجزء

 احماء بامكره واظالاث من الحرنو  72 الاحماء

 

املدراث 

 امتوافلية
75 

يقوم اللاعب ببتغيير الاتجاه والوثب بين الحواجز  ثم استلام الكره للتحكم بها والجري بين العلامات 

وتغيير الاتجاه حيث يقوم اللاعب الممرر بالجري الامامي والخلفي من بين الشواخص ثم استلام الكره من 

 التاليه وهكذا المحطه 

 

 71 بدني
ويلوم املاغبين  00×  00لاغبين بوون مختوف  في مساحو  2تلس يم املاغبين الي جلاج فرق بحيث يكون كل فريق 

 بالاس تحواذ فريلين ضد فريق وامفريق الشي يلوم بلعع امكره ينضم نوفريق الاخر في عمويو الاس تحواذ 
 

 -  مهاري

 

 15 خععي

 عمويو امتعوير والخروح ػلي المرمي من الجواهب من خلال امتدريب المنظم  -

 00بحيث يتم تلس يم املاغبين الي اربع مجموػاث في ماغب ضغير بمساحو  5× 0ثم  7× 5وتعويرىا الي  7× 7تدريباث   -

 ووجود ىدفين وحراس مرمي 50× 

 
 

  جوثي موؼب وامتأأهيد ػلي الخروح من الجاهبين  تلس يم الموؼب الي خمس بأبواة وانوؼب ػلي 50 تلس يماث

  الجري الخفيف مفتين حول الموؼب  4 ختام



 
- 

13
2

 - 

 

 ىدف اموحدت                               الخامسالأس بوع :   ( 57موحدت امتدريبية    رقم ) 

 ػاليدرجة الذل اميومي :  دكيلة                            60زمن اموحدت  
 خععي مهاري بدني كدراث توافلية

 غيو اخعط دف تمرير + اس تلامجري +   سرػوتحمل  رشاكة+تسارع

 الاإخراح امشرخ امزمن الجزء

 دكائق ثم عمل اظالاث من الحرنو  4جري حول الموؼب  72 الاحماء

 

املدراث 

 امتوافلية
 المحعاث ثم امتسارع ػلي غطا امتدريباث وامؼوده بالجري الخفيف نومحعو امتاميو  يلوم املاغبين بامتدريب ػلي 71

 

 الجري حول الموؼب بشكل كعري بأأسووة امفارتلك     70 بدني

 

 وامترحيل نما بامشكل   0الي  7تبادل اهتمرير والاس تلام ثم امتعوير بامس ند والزبل باص ثم امتعوير الي ال 57 مهاري
 

 تدريباث اهتمرنز الزفاغي سواء من امؼمق او اجناء امؼرضياث  50 خععي

 

 تلس يمو ػلي جوثي موؼب  50 تلس يماث

 
  اظالاث ثابتو  4 ختام



 
- 

13
3

 - 
 ىدف اموحدت                               الخامس الأس بوع :   ( 55اموحدت امتدريبية    رقم ) 

 بأكصيدرجة الذل اميومي :  دكيلة                            60زمن اموحدت  
 خععي مهاري بدني كدراث توافلية

 تحولاث  تمرير واس تلام جري +   كوه مميزه بامسرػو  

 الاإخراح امشرخ امزمن الجزء

 مؼبو امعائره باملدم + احماء برازيلي  72 الاحماء

 

املدراث 

 امتوافلية
50 

يلوم املاغب بتغيير الاتجاه بين امشواخص ثم امتسارع نحو امؼلامو امتاميو ثم امؼمل ػلي امسلم امؼرضي ثم الاتزاناث 

 امؼكس يو ػلي الحواجز ثم الجري امسريع نومحعو امتاميو امتي يلوم بتغيير الاتجاه فيها ملامام ونوخاف ثم الجري امسريع ملانهاء 

 

 75 بدني

مل املفزاث ػلي الحواجز ونذلك امواجب وامثباث ػلي امطناديق وتبادل الأماهن غن ظريق الجري بامكره يلوم املاغبين بؼ

 7محعو 

  5ويلوم املاغبين ببالجري ملامام مع ملاومة الاساتم تتبادل المرانز غن ظريق الجري بامكره محعو 
 

 باس تخدام اربؼو اىداف مكل فريق ىدفين  00× 50 في مساحو 5+  1×1تدريب  50 مهاري
 

  75الي ال 75امتدريب ػلي تنفيذ امتحولاث من امتدريب المنظم بوجود منافسين ػلي مساحو الموؼب من منعلو ال 73 خععي

 

 امتأأهيد ػلي امتحول  72 تلس يماث

 
  اظالاث ثابتو وتدميم  4 ختام



 
- 

13
4

 - 

 

 

 ىدف اموحدت                               الراسالأس بوع :   ( 51اموحدت امتدريبية    رقم ) 

 اكصيدرجة الذل اميومي :  دكيلة                            60زمن اموحدت  

 خععي مهاري بدني كدراث توافلية

 مهاراث مرهبو تحمل سرػة 
خعط هجوميو + 

 تحولاث 

 الاإخراح امشرخ امزمن الجزء

 ثم امعالاث امبرازيويو  5×1تدريباث روهدو  72 الاحماء
 

املدراث 

 امتوافلية
50 

الجري الجاهبي بين امؼلاماث ثم امؼوده ثم الجري امسريع نحو امسلم ثم عمل الحركاث امتوافليو ػلي امسلم ملامام ثم نوخوف 

داخل الزوائر ثم الجري داخل امبوابو من امشواخص وتغيير  بنفس امرتم ثم الجري امسريع لاامام والجري بامرجل امؼكس يو

 الاتجاه نوجري وعمل امتطاريع بين غطا امتدريب والانهاء 
 

 75 بدني
يلف كل لاغبين مواجهين متبادل اهتمرير وضرة امكره بامراس نما بامشكل بحيث غند عمل ضافره يتم تبادل الاماكان 

 جو بعول الموؼب بؼرض الموؼب ضافرتين بشكل كعري جلا
 

 75 مهاري
يلف كل خمس لاغبين ػلي اضلاع مؼين نما بامشكل ثم امليمام باهتمري مع امس ند والزوران من خوف املاغبين نوس ند 

 وتغيير المرانز  
 

 75 خععي
  50×  10تدريباث ػلي موؼب ضغير 

  3×3وتعويرىا حتي  0×0
 

  تلس يمو ػلي هطف موؼب  72 تلس يماث

  اظالاث وتدميم  4 ختام



 
- 

13
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 - 

 

 

 ىدف اموحدت                               امسادسالأس بوع :   ( 54اموحدت امتدريبية    رقم ) 

 ػالي درجة الذل اميومي :  دكيلة                            60زمن اموحدت  
 خععي مهاري بدني كدراث توافلية

 مواكف ثابتو ضرة امكره بامربأس  كوه مميزه بامسرػو  

 الاإخراح امشرخ امزمن الجزء

 + اظالاث حرهيو  5× 2تدريباث روهدو  72 الاحماء

 

املدراث 

 امتوافلية
75 

ثم الجري خوف  يلوم املاغب بالجري في المكان وغند سماع اشاره المدرة يلوم بالجري ووضع  املدم املريبو داخل الزائره

 المدرة وتغيير الاتجاه والجري الجاهبي بين غطيان امتدريب ثم تغيير امتجاه والجريفوق الحواجز والانهاء بأأكصي سرػو 
 

 71 بدني

يتم تلس يم املاغبين لمجموػاث مجموػو تلوم باموجب امثلاثي ثم اهتمرير ومجموػو تؼمل بالاهلباض امؼضلي امسريع ػلي الملؼد مع 

ل رفع امرجل واميد امؼكس يو ومجموػو تلوم بالاهببعاخ المائل ثم اموجب لاػلي ومجموػو تلوم باموجب امعويل باملدمين مع تباد

 امتبادل بين المجموػاث 
 

 يلف كل لاغبين مواجهين بكره مع تبادل ضرة امكره بامربأس بأأوضاع مختوفو  77 مهاري
 

 وتمرنز املاغبيين في الحاله الزفاع وامتحرك في حاله اميجوم  ا امتدريب ػلي امضرباث امرننيو 52 خععي

 

 تلس يو ػلي جوثي موؼب  50 تلس يماث
 

 امتأأهيد ػلي اهتمرنزاث في امضرباث امثابتو  4 ختام

 



 
- 
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 ىدف اموحدت                               امسادسالأس بوع :   ( 55اموحدت امتدريبية    رقم ) 

 ػاليدرجة الذل اميومي :  دكيلة                            60زمن اموحدت  
 خععي مهاري بدني كدراث توافلية

 تحولاث  تمرير   سرػو 

 الاإخراح امشرخ امزمن الجزء

 الجري س بع دكائق حول الموؼب ثم الاظالاث امبرازيلي حول الموؼب  72 الاحماء
 

املدراث 

 امتوافلية
72 

يتم تلس يم املاغبين الي مجموغتين وعمل الدله الحرهيو باس تخام امكره حيث يلوما كلا لاغبين بالجري ملامام بامكره وتثبيتها ثم 

امؼمل ػلي اموحده ثم امتي تويو وفي اهنهايو حمل امكره ملاغب امتالي والجري امسريع متسويميا وامفريق الشي ينهيي بأولا ىو 

 امفريق امفائز 
 

 م  00تلس يم املاغبين لمجوػاث وعمل حركاث توافليو بين امؼلاماث ثم الجري امسريع لمسافو  75 بدني

 

 يلف كل اربؼو لاغبين  متلابلان ثم تبادل اهتمرير وامتحرك ػلي امؼلاماث الجاهبيو ثم امتعوير بامباص وامس ند مو ثم مرتين  73 مهاري

 

 52 خععي
لاغبين اإضافيين وامتحول من  1لاغبين مكل فريق +  5منتطف الموؼب الي فريلين مكوهين من  يتم تلس يم املاغبين ػلي

 الزفاع نويجوم وامؼكس مع مراػاه المنهج الخععي نوفريق 
 

  تلس يمو ػلي جوثي الموؼب وامترنيز ػلي اهتمرنز اجناء عمويو امتحول  50 تلس يماث

  اظالاث ثابتو  4 ختام



 
- 

13
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 ىدف اموحدت                               امسادسالأس بوع :   ( 56اموحدت امتدريبية    رقم ) 

 اكصي درجة الذل اميومي :  دكيلة                            60زمن اموحدت  
 خععي مهاري بدني كدراث توافلية

  - + مهاراث مرهبو مراوغو  كوه مميزه بامسرػو + سرػو 

 الاإخراح امشرخ امزمن الجزء

 باميد وامرجل مؼا ثم اظالاث من الحرنو  2× 2عمل مؼبو ضغيره مباره مطغره  72 الاحماء

 

املدراث 

 امتوافلية
50 

امؼمل وامتدوير بينهم ويتم حساة جلاج  يتم عمل امتدريب من خلال منافسو بحيث يتم تلس يم املاغبين لاربع مجموػاث مختوفو

 هلاط هلعتين هلعو مكل من امفرق امثلاج الاولي تيتم حساة امفائز بؼد انتهاء امتدوير 
 

 74 بدني
يتم تلس يم املاغبين الي محعاث نووجب امثلاثي واموجبامعويل واموجب مضرة امكره المولاه من الجاهبين والامام ثم امتسارع 

 م  2لمسافو 
 

 07 مهاري
يتتم امؼمل من خلال شروط ملانهاء كمراوغو لاغب او عمل اوفر لاة  00×  00اربؼو اىدف ػلي اظراف موؼب مساحو 

  3× 3ثم يتم تعويرىا ل  1× 1كل ػلي حسب المدرة هبدبأ ة 
 

   خععي

 

 ػلي منتطف موؼب  77×  77تلس يمو  72 تلس يماث

 

 اظالاث ثابتو وتدميم  4 ختام

 



 
- 
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 ىدف اموحدت                               امسادسالأس بوع :   ( 00اموحدت امتدريبية    رقم ) 

 ػاليدرجة الذل اميومي :  دكيلة                            60زمن اموحدت  
 خععي مهاري بدني كدراث توافلية

 تحولاث + مواكف ثابتو  مراوغوتمرير  +   مروهو  

 الاإخراح امشرخ امزمن الجزء

 دكائق حول الموؼب مع عمل اظالاث من الحرنو   4الجري  72 الاحماء

 
املدراث 

 امتوافلية
 يلوم املاغب بتمرير امكره نومحعو امتاميو ثم عمل امتدريباث امتوافليو اضافو الي امتسارع نما موضح بامشكل  72

 

 ثابتو ع الجسم كلو في نهايو اموحده  يتم عمله اظالاث 72 بدني

 

 75 مهاري

يسمح ملاغب في المربع امكبير بالاحتفاظ بامكره والمراوغو املاغبين داخل  72×  72بداخله مربع  00× 00يتم تحديد مربع 

متنتلل نومربع الاخر من امطغير نوكبير  المربع امطغير لمسو ومؼبو فلط بحيث لا يزير ػدد اهتمريراث داخل بأي مربع غن جلاجو

  وامؼكس 

 53 خععي
  0× 1الي  7×5وعمل تحول من الزفاع نويجوم وامؼكس بدايو من  00×  00مرميان وحارس مكل مرمي موؼب 

 75امتدريب ػلي تطويب  امضرباث امثابتو والمتابؼو من امام منعلو ال  -

 

 تلس يمو ػلي جوثي موؼب  50 تلس يماث

 
   75مراجؼو اهتمرنز ػلي امضرباث امثابتو من امام ال  4 ختام



 

 

 
   اضًةــتربًة الريـًة الـلـك       
 ىظريات وتطبًقات الرياضاتقسه     

 الجناعًة ورياضات المضرب         
 

 ملخص البحث باللغة العربًة
بعض  ىستخدام تدريبات القدرات التوافقية التفاعلية علإتأثير 

 القدرات البدنية والوظيفية لهاشئي كرة القدم

 
 فى التربًة الرياضًةدكتىراه الفلسفة بحث مقدو ضنً متطلبات الحصىل على درجة 
 

 عداد إ
 محمد صابر سليمان علي

  الجناعًةالرياضات  بقسه ىظريات وتطبًقاتمدرس مساعد 
 بيها ةجامع ةالرياضً ةالتربً ةكلًب ورياضات المضرب

 

 شـــــــرافإ

 دكتــــــــىر
 ياسر محفوظ الجوهري

أستاذ كرة القدم بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات 

 التربية   كليةبالجماعية ورياضات المضرب 

 جامعــة بهها  الرياضية

 دكتــــــــىر
 مصطفى عبدالله عبد المقصود

استـــاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات 

 كلية التربية الجماعية ورياضات المضرب

 الرياضية جامعـــة بهها 
 دكتــــــــىر

 محمد سعيد مصلحى
 استـــاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات

 كلية التربية  ورياضات المضرب الجماعية 

 الرياضية جامعـــة بهها

 و0202 ــ ـه4115
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 الإطار العام لمبحث :

 مقدمة البحث:

يعتبر التدريب الرياضي عممية معقدة ومتشابكة وليست سيمة ، فيو يعتمد عمي المدرب 
واللاعب والبرنامج وكافة العموم الأخرى باعتبارىم أدواتو لتحقيق اليدف، وتحقيق ىذه الواجبات 
لم يعد متروكاً لمعشوائية بل يرجع إلى التخطيط الجيد باستخدام منيجية عممية تيدف إلى تطوير 

رات وميارات اللاعبين في كافة المستويات، فيتطمب ىذا الإعداد الجيد برامج مقننو مبنية عمى قد
 أسس عممية تراعى مبادئ عمم التدريب وشكل وطبيعة النشاط الممارس . 

( كثيراً من الدول المتقدمة تبذل فى كرة م2222الأمير عبدالستار، عصام محمود) ويري
وتنمية لاعيبة فرق كرة القدم البراعم والناشئين عمى أسس عممية القدم جيوداً مستمرة لإعداد 

 واضحة باعتبارىا القاعدة العريضة التى تعتمد عمييا لنمو ازدىار المعبة . 

، فيممورجان وبالانيسامي Polman , etal (۹۰۰۲)بولمان وآخرون ويشير كلًا من 
Velmurugan & Palanisamy (22٠2( مهند محمود ، )22٠٢م)إن الوصول  م

بمستوي البراعم إلي الدرجة التي تمكنيم من تحقيق متطمبات المعب الحديثة بعناصره المختمفة ، 
يستمزم تأسيس اللاعب منذ الصغر وفق برامج مقننة بدنياً وميارياً وخططياً ونفسياً وذىنياً ، 

مكانيتيم ، والتي بالإضافة لمحتوي أكثر تطورا من التدريبات التي تتلاءم مع قدرات أعمى من ا
تضع الأساس الصحيح لبناء القاعدة من النشء وبما يخمق جيلا من أصحاب المواىب والقدرات 

أصبحت من التدريبات شائعة الاستخدام حديثاً في المجال الرياضي  SAQالخاصة ، وتدريبات 
ومن التدريبات التي تسيم في تنمية وتحسين مستوي الأداء وكذلك القدرات البدنية والحركية 

بشكل كبير عمي نموذج الجري السميم )فنيات الجري( بالإضافة  SAQلمبراعم ، وتركز تدريبات 
التي تتطمب السرعة القصوى والرشاقة والسرعة الحركية )الأداء(  إلى الأنماط الحركية السريعة

 كشرط أساسي لتحقيق الإنجاز الرياضي .

أن ىناك أسموب جديد من مMilanovié , etal (۹۰۰۲ )ميلانوفيتش واخرون ويري 
(  CASAQ( وىو القدرات التوافقية التفاعمية )  SAQ –الطريقتين السابقتين ) القدرات التوافقية 

بمعني أداء تمرينات أو تدريبات القدرات التوافقية تودئ في شكل جممة مع تدريبات السرعة 
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الانتقالية والرشاقة والسرعة الحركية ) الأداء( ، حيث أن ىذه التمرينات تجمع بين مميزات 
( ويكون الأداء في جممة تمتاز بشدة ونسق عالى ومرتفع ويجمع بين SAQ –)القدرات التوافقية 

درات التوافقية والأداء البدني السريع في ضوء قدرات الفئو المستيدفة سواء كانوا براعم أو الق
 ناشئين أو لاعبين . 

ن كرة القدم تحتوى عمى العديد من الميارات الأساسية م( أ2222ياسر محفوظ )ويذكر 
ة بصورة المختمفة سواء كانت بكرة أو بدون كرة والتى يتم تأديتيا تحت ضغوط وظروف متغير 

منفردة أو مركبة ، مما يستمزم توافق وتناسق فى العمل بين الجيازين العصبى والعضمى أثناء 
  الأداء الميارى لإتخاذ القرار المناسب فى التوقيت والمكان والإتجاه المناسب.

وتعد الالعاب الجماعية بصفة عامة وكرة القدم بصفة خاصة تخضع لمواقف حركية 
القدرات البدنية ، فالتحرك في كل المناطق بساحة الممعب وسرعة وكثافة ىذه  مختمفة تبرز اىمية

التحركات ، في كل ظروف الاداء والمواقف التي يتعرض ليا اللاعبين أثناء المباراة متغيرة وغير 
ثابتة لارتباطيا بتحركات ومواقف المنافسين والزملاء والكرة أيضا ، لذا يعد تخطيط برامج 

اضي طبقا ليذه الظروف المتغيرة خلال فترة الاعداد من أىم الحمول التي تمكن التدريب الري
 اللاعب ومن ثم الفريق من الوصول إلي المستوي العالي بدنيا وفنيا خلال فترات المنافسة .

وقد ازدات أىمية القدرات البدنية الخاصة لكرة القدم في الّاونة الاخيرة بشكل ممحوظ 
ة حيث يجب أن يكون قادر عمي المعب في كل المناطق بساحة الممعب لزيادة متطمبات المعب

مشاركا في أعمال الدفاع واليجوم ،إضافة الي أن سرعة وكثافة التحركات قد ازدات بشكل 
 ممحوظ الامر الذي يشترط وجود مستوي عالي من المياقة البدنية لدي جميع لاعبي الفريق.  

 :  Research problemمشكمة البحث  

إلى أن القدرات التوافقية تعد أحد الدعائم الرئيسية  م(2222السيد عبد المقصود )يشير 
للأداء الميارى حيث تشكل قاسماً مشتركاً ومركباً مع العناصر الأخرى لتسيم فى الوصول 
بالبرعم لأعمى مستوى رياضى ممكن وفقاً لإمكاناتو الجسمية ، فنجد أن المبتدئين الذين يتميزون 

رات التوافقية يستطيعون تسجيل درجة أعمى من أقرانيم فى القدرات البدنية العامة ، فالقدرات بالقد
 التوافقية ترتبط إرتباطاً وثيقاً بكلًا من المياقة البدنية والمياقة الميارية.
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 الحديثة المفاىيم أحد تعتبر التفاعمية الرشاقة ان م(22٠2عمرو حمزة واخرون ) ويرى
 قبل من عمييا والمتعارف لمرشاقة التقميدية النظرة تغير ان استطاعت حيث الرياضية،التربية  في

 بشكل صنع القرار وعوامل بكل من الادراك التقميدي المفيوم تدمج نظرة حديثة الى المدربين
 تستخدم اكثر ما فيي الرشاقة، من تخصصية الأكثر القدرة التفاعمية  ىي فالرشاقة تخصصي،

 اتجاه في فعال تغيير( الرياضية  الأنشطة في التي تظير لمرشاقة الحركية النوعية لوصف
 معموم توقيتة . غير بصري لمثير كاستجابة الحركة وسرعة

بمجال تدريب كرة القدم بشكل عام وتدريب الناشئين بشكل  الباحثومن خلال عمل  
خاص  و اطلاع الباحث عمي المراجع العممية والدراسات السابقة والأخذ برأي الخبراء يتضح لنا  
تأثير استخدام تدريبات القدرات التوافقية التفاعمية عمي بعض القدرات البدنيو والوظيفيو لناشئي 

 .كرة القدم

 : The Aim of Researchهدف البحث   

تصميم برنامج تدريبي مقترح بإستخدام تدريبات القدرات التوافقية يهدف البحث الي 
 -التفاعمية ومن خلاله يمكن التعرف عمي :

تأثير استخدام تدريبات القدرات التوافقيو التفاعميو عمي بعض القدرات البدنيو لدى عينة  -1
 البحث.

التوافقيو التفاعميو عمي بعض القدرات الوظيفيو لدى عينة تأثير استخدام تدريبات القدرات  -2
 البحث.

 : Research hypothesesفروض البحث  

توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية فى بعض  -1
 القدرات البدنية لمعينة قيد البحث ولصالح القياسات البعدية.

لة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية فى بعض توجد فروق معنوية ذات دلا -2
 القدرات الوظيفية لمعينة قيد البحث ولصالح القياسات البعدية.
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 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

استتتخدم الباحتتث المتتنيج التجريبتتى لمناستتبتو لطبيعتتة البحتتث بمستتتخدام التصتتميم التجريبتتى 
 البعدى(. -)القبمى لمجموعة واحده وبمستخدام القياس 

 مجتمع وعينة البحث:
 مجتمع البحث :

 سنو بأنديو منطقو القميوبية. 15يتكون مجتمع البحث من ناشئين كره القدم تحت 

 مجتمع البحث : 
( ستنة 15قام الباحث بمختيار عينة البحث بالطريقة العمدية متن ناشتئي كترة القتدم تحتت )

( 12( ناشتتتع كعينتتتة تجريبيتتتة، كمتتتا اختتتتار الباحتتتث )22)قميوبيتتتو ، والبتتتالم عتتتددىم  –بنتتتادي بنيتتتا 
 قميوبيو  فى الدراسات الإستطلاعية. –( سنة بنادي بنيا  15ناشئي تحت )

 : Means & Data Collection Toolsوسائل وأدوات جمع البيانات : 
  المسح المرجعى 
  (٠مرفق)المسح المرجعى للإختبارات البدنية 
 (2مرفق)لميارية المسح المرجعى للإختبارات ا 
 (3مرفق ) المسح المرجعي للاختبارات الوظيفيو 

 : Surveysالدراسات الاستطلاعية   
 : The First Surveyالدراسة الاستطلاعية الأولى 

سنو من مجتمتع البحتث  15( ناشع تحت 12قام الباحث بمختيار عينو عشوائية عددىا )
دي بنيتتا ، وتتتم تطبيتتق الدراستتة الاستتتطلاعية ولكتتن ختتارج العينتتة الأساستتية لمبحتتث ومتتن ناشتتئي نتتا

 ( .18/9/2222وحتى  17/9/2222الأولى فى الفترة من )

 : The Aims of the First Surveyأهداف الدراسة الاستطلاعية الأولى 
 .إعداد مكان التدريب وتنظيم الممعب 

 .التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمو 

  كيفية إجراء الإختبارات.تدريب المساعدين عمى 
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 : The Results of the First Surveyنتائج الدراسة الاستطلاعية الأولى 
 .صلاحية مكان التدريب وتجييز الممعب 

 .صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمو 

 .قدرة المساعدين عمى إجراء الإختبارات 
 : The Second Surveyالدراسة الإستطلاعية الثانية 

ث بتطبيتتق الدراستتة الاستتتطلاعية الثانيتتة عمتتى نفتتس عينتتة الدراستتة الاستتتطلاعية قتتام الباحتت
 م( .24/5/2223وحتى  22/5/2222الأولى ، فى الفترة من )

 : The Aims of the Second Surveyأهداف الدراسة الإستطلاعية الثانية 
 .مراجعة الشروط النيائية الخاصة بتطبيق الإختبارات 
  دين لطريقة إجراء الإختبارات.مدى إستيعاب المساع 
  تطبيق بعض الوحدات التدريبية اليومية من البرنامج وذلك لتحديد وتقنين شده الوحده والأحمال

 التدريبية.
 .إكتشاف الصعوبات والمعوقات التى قد تظير خلال التطبيق 
 . التأكد من المعاملات العممية للاختبارات 

 : The Results of the Second Surveyنتائج الدراسة الإستطلاعية الثانية 
 .المعرفة التامو بالشروط والإجراءات النيائية الخاصة بتطبيق الإختبارات 
 .إستيعاب المساعدين لطريقة إجراء الإختبارات 
  صلاحية المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة 
  تم تحديد وتقنين شدة الوحدة التدريبية اليومية وكذلك الأحمال التدريبية المستخدمو ، متن ختلال

تحديد الأحمال التدريبيتة بمستتخدام مكونتات الحمتل التتدريبى ) الشتدة ، الحجتم ، الكثافتة ( بتطبيتق 
دريبيتة ثلاث وحدات )وحدة تدريبية بحمل أقصى ، وحدة تدريبية بحمل أقل من الأقصى ، وحتدة ت

بحمل متوسط( ، ثم تم قياس النبض لمناشئين كل ناشع عمى حده وبمعاونو السادة المساعدين ثم 
 استخدمت معادلة النبض المستيدف الأقصى : 

  = (132العمر بالسنة( )×  2.685)  – 225.8معدل القمب الأقصى 
 ثتتم قتتام الباحتتث بمستتتخدام معادلتتو كتتارفونين ،karvonen  ض المستتتيدف لتحديتتد معتتدل النتتب

فتي ضتوء شتدة حمتل التتدريب المطمتوب  Target Heart Rateستنة  15لمتتدريب لمبتراعم تحتت 
 بناء عمى متوسط معدل نبض القمب لعينة البحث وذلك باستخدام المعادلة التالية: 

  إحتياطى نبض القمب ( = شدة الحملX  / نبض الراحة ن/ق  122الشدة المطموبة + ) 
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  النبض من المعادلو:ثم تم حساب إحتياطى 
  نبض الراحة -إحتياطى النبض= أقصي معدل لمنبض 
  نبضتتة  183نبضتتة فتتى الدقيقتتة ومتوستتط النتتبض الأقصتتى  72حيتتث بمتتم متوستتط نتتبض الراحتتة

 (53-52:55فى الدقيقة وتم حساب شدة الحمل من خلال إحتياطى نبض القمب ونبض الراحة.)
  التى قد تظير خلال التطبيق.القدرة عمى التغمب عمى الصعوبات والمعوقات 

 خطوات تنفيذ التجربة :
قتتام الباحتتث بتتمجراء القيتتتاس القبمتتى عمتتى عينتتة الدراستتتة الأساستتية )تجريبيتتة( فتتى القتتتدرات 

ولمتتتدة يتتتومين وتتتتم قيتتتاس    2222/ 32/8،  29بتتتتاري   2222222البدنيتتتة والوظيفيتتتو  يتتتومي 
وكتذلك قيتاس مستتوى القتدرات الوظيفيتو عتن مستوى القدرات البدنية عن طريتق الإختبتارات البدنيتة 

 وذلك بملاعب نادي بنيا . الوظيفيو طريق الإختبارات

تتتم تنفيتتتذ البرنتتتامج المقتتترح باستتتتخدام تتتتدريبات القتتتدرات التوافقيتتة التفاعميتتتو لتنميتتتو القتتتدرات 
تترة متن  وحتدات أستبوعيا ، ختلال الف 5أسابيع  بواقع  12البدنيو والوظيفيو  لناشئي كرة القدم لمدة 

 م وذلك بملاعب أكاديمية أرينا . 2222/ 12/ 22إلى  2222/ 9/ 2

تتتم إجتتراء القيتتاس البعتتدى عمتتى عينتتة البحتتث فتتى القتتدرات البدنيتتة والمياريتتة أيتتام الموافتتق    
ولمده يومين. وقام الباحث بتجميع البيانات وجدولتيا تمييتداً لمعالجتيتا   2222/ 12/ 24،  23

ستخلاص النتائج منيا .إحصائياً وعرضيا ومن  اقشتيا وا 

 المعالجات الإحصائية  :
وذلتك لإيجتاد Excelلممعالجات الإحصتائية وبرنتامج  Spssقام الباحث باستخدام برنامج 

المعتتاملات الإحصتتائية المناستتبة لمبيانتتات الخاصتتة بالبحتتث وبعتتد تفريتتم البيانتتات استتتخدم الباحتتث 
 -ائج:المعالجات الإحصائية التالية لتفسير النت

 المتوسط الحسابي 
 الوسيط 
 الانحراف المعياري 
 معامل الالتواء 
 .النسب المئوية لمتغير 
 معامل الارتباط لبيرسون 
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 والتوصيات : الإستنتاجات

 أولًا: الاستنتاجات :

فى ضوء نتائج البحث وفى حدود العينة والمعالجات الإحصائية توصل الباحثون 
 -للإستخلاصات التالية:

المقترح بمستخدام تدريبات القدرات التوافقية التفاعمية أثر إيجابياً عمى بعض القدرات البرنامج  -٠
 البدنيو لمعينو قيد البحث.

البرنتتتتامج المقتتتتترح بمستتتتتخدام تتتتتدريبات القتتتتدرات التوافقيتتتتة التفاعميتتتتة أثتتتتر إيجابيتتتتاً عمتتتتى بعتتتتض  -2
 المتغيرات الوظيقيو لدي العينو قيد البحث.

بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية فى مستوى بعض القتدرات وجود فروق دالو إحصائياً  -3
 البدنيو لمعينو قيد البحث.

وجود فروق دالو إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية فى مستوى بعض القتدرات  -4
 الوظيفيو لمعينو قيد البحث.

 ثانياً: التوصيات:

مكن الباحثون من تحديد التوصيات فى ضوء الإستخلاصات التى اعتمد عميها البحث ت
 -التى يمكن الاستفادة منها فى مجال تدريب كرة القدم كالتالى:

 الإستعانو بالبرنامج الموضوع من قبل الباحثون لتطوير القدرات البدنيو والوظيفيو . -1

 الإىتمام بتدريبات القدرات التوافقية التفاعمية لمناشئين فى المراحل العمرية المختمفة. -2

مراعتاة التنتتوع فتى تتتدريبات القتدرات التوافقيتتة التفاعميتة لمناشتتئين بمتا يتناستتب متع ىتتدف الوحتتدة  -3
 ومحتواىا لتجنب الممل والتعب .

 تطبيق الدراسة عمى متغيرات أخرى مثل الجانب المياري والنفسي والخططى. -4

 .ومراحل سنية مختمفة وعمى فئة الكرة النسائية وفئاتتطبيق الدراسة عمى مراحل  -5
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The general framework of the research: 
Research introduction: 

Sports training is a complex, intertwined, and not easy process. It 
depends on the coach, the player, the program, and all other sciences 
as his tools to achieve the goal. The achievement of these duties is no 
longer left to randomness, but is due to good planning using a scientific 
methodology aimed at developing the capabilities and skills of players at 
all levels. This good preparation requires standardized programs based 
on scientific foundations that take into account the principles of training 
science and the form and nature of the practiced activity. 

And Al amir Abdel Sattar, Essam Mahmoud (2022 AD) sees 
many developed countries making continuous efforts in football to 
prepare and develop the players of the budding and junior football teams 
on clear scientific bases as the broad base on which they depend for 
the growth and prosperity of the game. 

Pullman and others (2009), Filmorgan and Palanisamy (2012 
AD), Muhannad Mahmoud (2015 AD) point out that reaching the level 
of buds to the degree that enables them to achieve the requirements of 
modern play with its various elements requires establishing the player 
from a young age according to standardized programs physically, 
skillfully, tactically, psychologically and mentally, in addition to a more 
developed content of exercises that are compatible with abilities that are 
higher than their potential, and that lay the right foundation. To build the 
base of young people and to create a generation of talents and special 
abilities, SAQ training has become one of the exercises commonly used 
recently in the sports field and one of the exercises that contribute to the 
development and improvement of the level of performance as well as 
the physical and motor capabilities of the buds, and SAQ training 
focuses heavily on the proper running model (running techniques) in 
addition to the fast movement patterns that require maximum speed, 
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agility and motor speed (performance) as a prerequisite for achieving 
athletic achievement. 

Milanovic and others (2018) believe that there is a new method 
from the two previous methods (harmonic abilities - SAQ), which is the 
interactive harmonic abilities (CASAQ), meaning the performance of 
exercises or trainings of harmonic abilities in the form of a sentence with 
exercises of transitional speed, agility and motor speed (performance), 
as these exercises combine the advantages of (harmonic abilities - 
SAQ) and the performance is in a sentence that is characterized by 
intensity and high and high coordination and combines harmonic abilities 
and rapid physical performance in light of the capabilities of the class 
The target, whether they are buds, juniors, or players. 

And Yasser Mahfouz (2008 AD) mentions that football contains 
many different basic skills, whether with a ball or without a ball, which 
are performed under changing pressures and conditions, individually or 
in combination, which requires compatibility and coordination in the work 
between the nervous and muscular systems during the skillful 
performance to make the appropriate decision in the appropriate time, 
place and direction. 

Team games in general, and football in particular, are subject to 
different motor positions that highlight the importance of physical 
capabilities. Movement in all areas of the stadium arena, the speed and 
intensity of these movements, in all performance conditions and the 
situations that players are exposed to during the match are variable and 
not fixed because they are linked to the movements and positions of 
competitors, colleagues and the ball as well. Therefore, planning sports 
training programs according to these changing conditions during the 
preparation period is one of the most important solutions that enable the 
player and then the team to reach the high level physically and 
technically during the competition periods. 
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The importance of the special physical capabilities of football has 
recently increased significantly to increase the requirements of the 
game, as he must be able to play in all areas of the stadium, 
participating in defense and attack, in addition to that the speed and 
intensity of movements has increased significantly, which requires a high 
level From the physical I have all the players of the team. 
Research problem : 
 Elsaid Abdel Maqsoud (2000 AD) indicates that harmonic abilities 
are one of the main pillars of skillful performance, as they constitute a 
common denominator and compound with other elements to contribute 
to reaching the bud to the highest possible athletic level according to its 
physical capabilities. We find that beginners who are characterized by 
harmonic abilities can score a higher degree than their peers. In general 
physical abilities, harmonious abilities are closely related to both physical 
fitness and skill fitness. 

Amr Hamza and others (2016 AD) believe that interactive agility is 
considered one of the modern concepts in physical education, as it was 
able to change the traditional view of agility that is known by coaches to 
a modern view that integrates the traditional concept with both 
perception and decision-making factors in a specialized way. It is a 
specialty of agility, as it is most often used to describe the kinetic quality 
of agility that appears in sports activities (an effective change in the 
direction and speed of movement in response to an unknown visual 
stimulus. 

Through the work of the researcher in the field of football training 
in general and the training of young people in particular, and the 
researcher's access to scientific references and previous studies and 
taking into account the opinion of experts, it is clear to us the effect of 
using interactive harmonious abilities training on some of the physical 
and functional abilities of soccer players. 
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The Aim of Research : 
The research aims to design a proposed training program using 
interactive harmonious abilities exercises, through which it is possible to 
identify :- 
1. The effect of using interactive harmonious capabilities training on 
some physical abilities of the research sample. 
2. The effect of using interactive harmonious abilities training on some 
functional abilities of the research sample. 
Research hypotheses : 
1. There are statistically significant differences between the averages of 
the pre and post measurements in some physical abilities of the sample 
under study, in favor of the post measurements. 
2. There are statistically significant differences between the averages of 
the pre and post measurements in some of the functional abilities of the 
sample under study, in favor of the post measurements. 
research procedures: 
research methodology: 
 The researcher used the experimental approach to suit the nature 
of the research using the experimental design of one group and using 
the measurement (pre-dimensional). 
research population and sample: 
research population: 
 The research community consists of football juniors under the age 
of 15 with clubs in the Qalyubia region. 
research sample: 
 The researcher chose the research sample in a deliberate manner 
from football youth under (15) years in Banha Club – Qalyubia, and the 
number of (20) young people as an experimental sample, and the 
researcher chose (12) young people under (15) years in Banha Club – 
Qalyubia in the exploratory studies. 
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Data collection methods and tools: 
 Reference scan 
 Reference scan for physical exams attached (1) 
 Reference survey for skill tests attached (2) 
 Reference survey for functional tests attached (3) 
Exploratory studies 
The first survey 
 The researcher chose a random sample of (12) youth under 15 
years of age from the research community, but outside the basic sample 
of the research and from the youth of Benha Club, and the first survey 
study was applied in the period from (17/9/2022 to 18/9/2022). 
The Aims of the First Survey: 
 Preparing the training venue and organizing the stadium. 
 Ensure the validity of the tools and devices used. 
 Training assistants on how to conduct tests. 
The Results of the First Survey: 
 The validity of the training venue and stadium equipment. 
 The validity of the tools and devices used. 
 The ability of assistants to conduct tests. 
The second survey study: 
 The researcher applied the second exploratory study on the same 
sample as the first exploratory study, during the period from (5/20/2022 
to 5/24/2023). 
The Aims of the Second Survey: 
 Reviewing the final conditions for applying the tests. 
 The extent to which the assistants understand the method of 
conducting the tests. 
 Applying some daily training units from the program in order to 
determine and ration the intensity of the unit and the training loads. 
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 Discovering the difficulties and obstacles that may appear during the 
application. 
 Ensure the scientific transactions of the tests. 
The Results of Second Survey: 
 Full knowledge of the final conditions and procedures for the 
application of the tests. 
 Assistants understand the method of conducting tests. 
 Validity of scientific parameters for the tests used. 
 The intensity of the daily training unit as well as the training loads 
used, was determined and codified, by determining the training loads 
using the components of the training load (intensity, size, density) by 
applying three units (training unit with a maximum load, a training unit 
with a load less than the maximum, a training unit with an average 
load), then the pulse was measured for the juniors, each emerging 
separately and with the help of the assistants, then the maximum target 
pulse equation was used: 
 Max heart rate = 205.8 – (0.685 × age per year) (132). 
 Then the researcher used the carvonen equation to determine the 
target pulse rate for training for buds under 15 years old Target Heart 
Rate in light of the intensity of the required training load based on the 
average heart rate of the research sample using the following equation: 
 Load intensity = (heart rate reserve x required intensity / 100) + rest 
pulse n / s 
 Then the pulse reserve was calculated from the equation: 
 Pulse reserve = maximum pulse rate - rest pulse 
 Where the average rest pulse was 72 beats per minute and the 
average maximum pulse was 183 beats per minute, and the intensity of 
the load was calculated through the reserve of heart rate and rest pulse. 
(52:55-53) 
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 The ability to overcome difficulties and obstacles that may appear 
during the application. 
Steps to implement the experiment: 
 The researcher conducted a pre-measurement on the sample of 
the basic study (experimental) in physical and functional abilities on 
0000000 on 29, 30/8/2022 for a period of two days, and the level of 
physical abilities was measured through physical tests, as well as 
measuring the level of functional abilities through functional tests, in the 
stadiums of Banha Club. 
 The proposed program was implemented using interactive 
harmonious abilities training to develop the physical and functional 
capabilities of football juniors for a period of 10 weeks, at a rate of 5 
units per week, during the period from 9/2/2022 to 10/22/2022 AD, at 
the Arena Academy stadiums. 
 Post-measurement was conducted on the research sample in 
physical and skill abilities on 10/23 and 24/2022 for two days. The 
researcher collected and tabulated the data in preparation for processing 
it statistically, presenting it, discussing it, and drawing conclusions from 
it. 
Statistical processors: 
 The researcher used the Spss program for statistical treatments 
and Excel program in order to find the appropriate statistical coefficients 
for the data of the research and after unloading the data, the researcher 
used the following statistical treatments to interpret the results: - 
 Mean 
 Median 
 standard deviation 
 torsion coefficient 
 percent change 
 Pearson correlation coefficient 



- 9 - 
 

Conclusions and recommendations: 
First/ Conclusions: 
 In the light of the research results and within the limits of the sample and 
statistical treatments, the researchers reached the following conclusions: 
1. The proposed program using interactive harmonic capabilities training 
had a positive effect on some of the physical abilities of the sample under 
study. 
2. The proposed program using interactive harmonious capabilities 
exercises had a positive effect on some functional variables of the sample 
under study. 
3. There are statistically significant differences between the means of pre 
and post measurements in the level of some physical abilities of the 
sample under study. 
4. There are statistically significant differences between the means of pre 
and post measurements in the level of some functional abilities of the 
sample under study. 
Second/  Recommendations: 
 In light of the conclusions on which the research relied, the researchers were 
able to identify recommendations that can be used in the field of football training as 
follows: 
1. Using the program developed by the researchers to develop physical 
and functional capabilities. 
2. Paying attention to training interactive harmonious abilities for young 
people in different age stages. 
3. Taking into account the diversity in the exercises of interactive 
harmonious abilities for young people, in proportion to the goal and content 
of the unit, to avoid boredom and fatigue. 
4. Applying the study to other variables such as the skill, psychological 
and tactical aspects. 
5. Applying the study to different stages, groups and stages, and to the 
category of women's football. 


