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المحتويات فهرس  

 الصفحة الموضوع

 ج الإهداء

 د الشكر والتقدير

 و الإقرار

 ز فهرس المحتويات

 ط فهرس الجداول

 ي فهرس الأشكال

 ل فهرس الملاحق

 م الملخص 

 1 مقدمة الدراسة وأهميتها: الفصل الأول

 2 مقدمة الدراسة

 6 أهمية الدراسة

 7 مشكلة الدراسة وتساؤلاتها

 8 الدراسةأهداف 

 9 تساؤلات الدراسة 

 9 حدود الدراسة

 10 مصطلحات الدراسة

 11 الإطار النظري والدراسات السابقة: الفصل الثاني

 12 الإطار النظري: أولاً

 55 الدراسات السابقة: ثانياً

 68 التعليق على الدراسات السابقة

 71 الطريقة والإجراءات: الفصل الثالث

 72 منهج الدراسة

 72 مجتمع الدراسة

 72 عينة الدراسة

 74 أدوات الدراسة

 76 متغيرات الدراسة



 ح 

 الصفحة الموضوع

 76 الدراسة الاستطلاعية

 77 العلمية لاختبارات الدراسة الخصائص

 77 صدق ال

 78 ثبات ال

 79 الموضوعية 

 80 تطبيق الدراسة

 80 المعالجات الإحصائية

 82 النتائجعرض : الفصل الرابع

 83 النتائج المتعلقة بالتساؤل الأول : أولاً

 86 النتائج المتعلقة بالتساؤل الثاني : ثانيا

 90 النتائج المتعلقة بالتساؤل الثالث : ثالثاً

 95 مناقشة النتائج والاستنتاجات والتوصيات: الفصل الخامس

 96 مناقشة النتائج

 96 مناقشة النتائج المتعلقة في التساؤل الأول : أولاً

 98 النتائج المتعلقة بالتساؤل الثاني : ثانيا

 100 النتائج المتعلقة بالتساؤل الثالث : ثالثا

 102 الاستنتاجات

 102 التوصيات

 104 قائمة المصادر والمراجع

 117 الملاحق
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 ط 

  فهرس الجداول

 الصفحة الجدول الرقم

 )1(جدول 
لمجموعتين مستقلتين للتكافؤ بـين المجمـوعتين   ) ت(نتائج اختبار 

 التجريبيتين
73 

 79 يبين معاملات الثبات والصدق الذاتي للاختبارات البدنية المستخدمة )2(جدول 

 )3(جدول 

للأزواج لدلالة الفـروق بـين القياسـين القبلـي     ) ت(نتائج اختبار 
قيد الدراسة لدى أفراد المجموعة التجريبيـة   والبعدي في المتغيرات

 ).15=ن(

83 

 )4(جدول 

للأزواج لدلالة الفـروق بـين القياسـين القبلـي     ) ت(نتائج اختبار 
والبعدي في المتغيرات قيد الدراسة لدى أفراد المجموعة الضـابطة  

 ).15=ن(

87 

 )5(جدول 

القيـاس  لمجموعتين مستقلتين لدلالة الفروق في ) ت(نتائج اختبار 
البعدي في المتغيرات قيد الدراسة بين أفراد المجموعتين التجريبيـة  

 .والضابطة

91 

  



 ي 

  فهرس الأشكال

 الصفحة الشكل الرقم

 ) 1(شكل 
عنـد أفـراد   ) دقيقة(متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير التحمل 

 المجموعة التجريبية
84 

 )2(شكل 
لمتغير القوة الانفجاريـة للـرجلين   متوسط القياسين القبلي والبعدي 

 عند أفراد المجموعة التجريبية) متر(
84 

 )3(شكل 
عند ) ثانية(متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير السرعة الانتقالية 

 أفراد المجموعة التجريبية
85 

 )4(شكل 
متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير تحمل القوة لعضلات البطن 

 أفراد المجموعة التجريبيةعند ) مرة(
85 

 )5(شكل 
عند أفـراد  ) ثانية(متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير الرشاقة 

 المجموعة التجريبية
86 

 )6(شكل 
عنـد  ) ثانية(متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير تحمل السرعة 

 أفراد المجموعة التجريبية
86 

 )7(شكل 
عنـد أفـراد   ) دقيقة(والبعدي لمتغير التحمل متوسط القياسين القبلي 

 المجموعة الضابطة
88 

 )8(شكل 
متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير القوة الانفجاريـة للـرجلين   

 عند أفراد المجموعة الضابطة) متر(
88 

 )9(شكل 
عند ) ثانية(متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير السرعة الانتقالية 

 المجموعة الضابطةأفراد 
89 

 )10(شكل 
متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير تحمل القوة لعضلات البطن 

 عند أفراد المجموعة الضابطة) مرة(
89 

 )11(شكل 
عند أفـراد  ) ثانية(متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير الرشاقة 

 المجموعة الضابطة
90 

 )12(شكل 
عنـد  ) ثانية(والبعدي لمتغير تحمل السرعة متوسط القياسين القبلي 

 أفراد المجموعة الضابطة
90 

 )13(شكل 
  عند أفراد المجموعتين) دقيقة(متوسط القياس البعدي لمتغير التحمل 

 ضابطة= 2تجريبية = 1
91 



 ك 

 الصفحة الشكل الرقم

 )14(شكل 
عنـد  ) متر(متوسط القياس البعدي لمتغير القوة الانفجارية للرجلين 

 ضابطة= 2تجريبية = 1أفراد المجموعتين 
92 

 )15(شكل 
عند أفـراد  ) ثانية(متوسط القياس البعدي لمتغير السرعة الانتقالية 

 ضابطة= 2تجريبية = 1المجموعتين 
92 

 )16(شكل 
) مـرة (متوسط القياس البعدي لمتغير تحمل القوة لعضلات الـبطن  

 ضابطة= 2تجريبية = 1عند أفراد المجموعتين 
93 

 )17(شكل 
  عند أفراد المجموعتين) ثانية(متوسط القياس البعدي لمتغير الرشاقة 

 ضابطة= 2تجريبية = 1
93 

 )18(شكل 
نـد أفـراد   ع) ثانيـة (متوسط القياس البعدي لمتغير تحمل السرعة 

 ضابطة= 2تجريبية = 1المجموعتين 
94 

 



 ل 

  فهرس الملاحق

 الصفحة الملحق الرقم

 118 البرنامج التدريبي  )1(ملحق 

 127 محتوى البرنامج التدريبي المقترح )2(ملحق 

 143 تفاصيل الوحدات التدريبية التي تم تنفيذها )3(ملحق 

 214 يمثل استمارة تحكيم الاختبارات )4(ملحق 

 217 الاختبارات المستخدمة )5(ملحق 

 220 أسماء المحكمين ورتبهم العلمية والتخصص ومكان عملهم )6(ملحق 

 221 أسماء المساعدين ودرجاتهم العلمية ومكان عملهم )7(ملحق 

 222 البيانات بجمع الخاصة الاستمارة )8(ملحق 

 223 الدراسة في مشترك استمارة و الصحية الاستمارة )9(ملحق 

  



 م 

  فاعلية استخدام برنامج تدريبي مقترح على اللياقة البدنية لدى ناشئي كرة القدم 
  فلسطين –سنة في الضفة الغربية  14تحت سن 

  إعداد
  خالد روحي درويش سويدان

  إشراف
  عبد الناصر عبد الرحيم قدومي .د .أ

  الملخص

هدفت هذه الدراسة التعرف إلى فاعلية برنامج تدريبي مقترح على اللياقة البدنية لـدى  
فلسطين، ولتحقيق ذلك قـام الباحـث    –سنة في الضفة الغربية  14ناشئي كرة القدم تحت سن 

و  ،و السرعة الانتقالية ،التحمل العام(بأعداد برنامج تدريبي اشتمل على المتغيرات البدنية الآتية 
أسابيع بواقـع  ) 8(وتم تطبيقه لمدة ) و القوة الانفجارية ،والرشاقة ،وتحمل القوة ،ل السرعةتحم

  .ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة الدراسة

من أكاديمية الواعدين لكرة القدم فـي   اًناشئ) 15(حيث تكونت المجموعة التجريبية من 
وقـد تـم    ،من نادي الاتحاد النابلسي اًناشئ) 15(وتكونت المجموعة الضابطة من  ،نابلس مدينة

  .اختيارهم بالطريقة القصدية

وقبل وبعد تطبيق البرنامج التدريبي تم إجراء اختبارات المتغيرات البدنية التي اشـتمل  
  : ليي عليها البرنامج وبعد إجراء المعالجات الإحصائية توصلت الدراسة إلى ما

اثر البرنامج التدريبي المقترح على جميع المتغيرات قيد الدراسة وبدلالـه إحصـائية بـين     -1
القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي وكانت النسب المئوية للتغيـر علـى النحـو    

-(، والسرعة الانتقاليـة  %)8.28(+، والقوة الانفجارية للرجلين %)7.98-(التحمل : الآتي
، وتحمـل  %)7.72-(والرشـاقة  ،%)39.12(+، وتحمل القوة لعضلات الـبطن  %)1.96

  %).4.77-(السرعة 



 ن 

كما اثر البرنامج التدريبي التقليدي على جميع المتغيرات قيد الدراسة وبدلاله إحصائية بين  -2
القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي باستثناء متغير السـرعة الانتقاليـة وكانـت    

، %)6(+، والقوة الانفجارية للـرجلين  %)1.97-(التحمل : نسب المئوية على النحو الآتيال
-(والرشـاقة  ،%)17.72(+، وتحمل القوة لعضلات البطن %)3.50(+والسرعة الانتقالية 

  %).2.32-(، وتحمل السرعة %)2.01

جميـع   وأظهرت نتائج الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعـدي فـي   -3
المتغيرات قيد الدراسة بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح أفراد المجموعـة  

  .التجريبية

  : وقد أوصى الباحث بعدة توصيات من أهمها

تعميم البرنامج التدريبي على مدربي الناشئين في المنتخبات والأندية الفلسطينية لكـرة  
لياقة البدنية وخصوصا في مرحلة الإعداد العام والخـاص  القدم للاستفادة منه في رفع مستوى ال

كما أوصى الباحث بضرورة بناء معايير فلسطينية للمتغيرات البدنية لناشئين كرة القدم للاستناد 
  . عليها في الانتقاء الرياضي وبناء وتقويم البرامج التدريبية

 –شئي كرة القـدم الضـفة الغربيـة    المتغيرات البدنية، البرنامج التدريبي، نا: (الكلمات الدالـة 
  فلسطين 
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  الفصل الأول

  مقدمة الدراسة وأهميتها

  مقدمة الدراسة

رياضة جماهيرية ) 2010(طامع وحمدان  تعتبر كرة القدم من وجهة نظر كلًّ من أبو 
حيث يمارسها الصـغار  تمتلك من الاهتمام والمتابعة ما جعلها الرياضة الأكثر شعبية في العالم 

  .والكبار

جمع من لعاب الجماعية التي تهم العالم أكرة القدم من أهم وأشهر الأ وأشار الباحث إن 
 ،فهي تعد عاملا ترويحيا للبعض وعاملا صـحيا للـبعض الأخـر    ،ناحية الممارسة والمشاهدة

كالشـهرة   ،تماعيةوالمكاسب الاج ،أي المنافسة ،وهناك من يمارسها من أجل المشاركة الفاعلة
وخصوصـا   ،والمكاسب المالية ومن هنا نلاحظ الازدياد في ممارسة كرة القدم من جميع الفئات

وصـول إلـى أعلـى    تعتبر القاعدة العريضة والرئيسة فـي ال  الفئات العمرية الصغيرة والتي
  .المستويات

ات العمريـة  وعلى هذا الأساس يجب استغلال ذلك الاهتمام بالعناية والتركيز على الفئ
الصغيرة لخلق وبناء جيل واعد في كرة القدم هدفه الأساسي رفع مستوى الأنديـة والمنتخبـات   

  . صحيحة على أسس علمية وعملية له يجب أن يكون مبنياًللوصول إلى أعلى المستويات وهذا ك

لـذي  بتدريب الناشـئين ا  ،لاهتمام اهتماماً شاملاًإلى ا وهذا ما دعا دول العالم المتقدمة
في لعبة كرة القدم من  .وأبطال المستقبل ،في اكتشاف المواهب بر القاعدة الواسعة والرئيسةيعت

خلال فتح المدارس التخصصية التي يتلقون فيها الدروس النظرية والعملية في كرة القدم إضافة 
لمتعلقـة  بالإضافة إلى الدروس الأكاديمية ا ،والعناية المركزة بالجانب الصحي ،إلى الفحوصات

أدى إلى ارتفاع المستويات  ،بالمواد الأساسية، ومن خلال هذا الاهتمام بقاعدة الناشئين وتوسعها
التنافسية نتيجة الإعداد البدني والإعداد المهاري للاعبين بشكل خاص والفرق بشكل عام عنـد  

  ).259ص ،2004البياتي، يوسف (وضع البرامج التدريبية 
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أعلى المستويات يجب الاهتمام بجميع الجوانب التي تهـتم  ولكي نستطيع الوصول إلى 
الخططي الجانب البدني والمهاري و :وتعمل على رفع مستوى الأداء ومن تلك الجوانب الأساسية

علم التدريب الرياضي يجب أن يكون هناك تواصل وترابط مع العلـوم الأخـرى    والنفسي فمع
الرياضي و البيوميكانيك الرياضي وعلـم الـنفس   ومنها فسيولوجيا الرياضة والقياس والتقويم 

( الطبيعي وغيرها من العلوم الأخرى الرياضي والطب الرياضي والإصابات الرياضية والعلاج 
   .)36ص ، 1990، علاوي 

أن الوصول بمستوى اللاعبين إلى الدرجة التي تمكنهم ) 2001(ويرى شعلان وعفيفي 
صرها المختلفة يستلزم تأسيس اللاعب منذ الصغر وفـق  من تحقيق متطلبات اللعب الحديثة بعنا

برامج مقننة بدنياً ومهارياً وخططياً ونفسياً وذهنياً بالإضافة لمحتوى أكثر تطوراً من التدريبات 
والتي تضع الأساس الصحيح لبنـاء القاعـدة مـن     ،التي تتلاءم مع قدرات الناشئين وإمكانياتهم

  . المواهب والقدرات الخاصةالنشء وبما يخلق جيلاً من أصحاب 

اكتساب اللاعب للياقة البدنية وعناصرها وخصوصا لفئـة الناشـئين    ويرى الباحث أن
يعتبر الركيزة الأولى لبناء أي جانب من الجوانب الأخرى كالجانب المهاري والخططي وغيره 
من الجوانب المهمة لكرة القدم، ولذلك يجب التركيز على الجانب البدني للاعب فهو يعمل على 

 ب ومن قبل المدرب من ناحية إعطائهها بكل يسر من قبل اللاعتسهيل متطلبات التدريب وتنفيذ
حلول كثيرة في تطبيق أي خطة معينه مهارة أو أي.  

حـد الأسـس   البدنية للاعبي كرة القدم تعتبر أأن الحالة  إلى )2001(عبده  ويشير أبو
تيارهـا  ت درجـة اخ لأن أي خطة مهما بلغ ،المهمة التي تحدد كفاءة الأداء المهاري والخططي

ن تفشل إذا لم توضع القدرات البدنية في الاعتبار، كذلك لا يمكن تنفيذ الأداء المهـاري  يمكن أ
بطريقة آلية بدون امتلاك اللاعب للسمات والخصائص البدنيـة التـي تخـدم الأداء الحركـي     

  .للمهارات الأساسية

ستويات العالية للاعبين فإن تحقيق الم ،وفيما يتعلق بالمتغيرات البدنية في لعبة كرة القدم
أو الفرق في كافة المراحل الفنية والوصول إلى النتائج الرياضية المطلوبة، يبنى على أساس ما 
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أو الفريق من الإعداد البدني، وما تحقق من تطوير لعناصر اللياقة البدنيـة   ،توصل إليه اللاعب
  ).115ص ، 2003الوقاد، (). القوة والسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة: (الأساسية وهي

 أن إعداد اللاعب بدنياً في لعبة كرة القدم يعد مـن أهـم   ) 2005(ما يؤكده عظيمة  و
  . التي تؤثر في المستوى الخططي والمهاري والنفسي المتطلبات، وأحد المهام الرئيسة

ن اللياقة البدنية والإعداد العام يعملان علـى إكسـاب الفـرد    أ) 1994(ويرى علاوي 
الرياضي الصفات البدنية الأساسية بصورة شاملة ومتزنة، إضافة إلى ذلك فقد أكد كثيـر مـن   

 ،)Matvvev، 1996" (مـاتفيف  " الخبراء والمختصين في مجـال اللياقـة البدنيـة أمثـال     
" ايـدورد فوكس و " ، و)Shephard، 1999" (شيفرد " ، و)Platonov، 1994" (بلاتونوف "و
)1989 ،Fox &Edward (  بأن اللياقة البدنية وعناصرها الأساسية هي حجر الأساس لجميـع

  .ممارسي الأنشطة الرياضية

ورمضـان  ) dremare ،Rais، 1997(وريـس ودريرميـر  ) 2002(ويتفق أبو عبده 
أن هدف التدريب في كرة القدم هو الإعداد المتكامـل للاعـب بـدنيا ومهاريـا      على) 2008(

فعدم تمتع اللاعب باللياقة البدنية العالية يؤثر بصورة سلبيه على مستوى أدائه  ،وخططيا ونفسيا
  .المهاري خاصة عند اقتراب المباراة من نهايتها

ومن خلال تطوير الجانب البدني الذي يعمل على رفع كفاءة اللاعب وإدراكـه لجميـع   
ميزة فـي جميـع الظـروف    المواقف التدريبية والتنافسية بشكل عالي وتجعله يقدم مستويات مت

  .والمواقف الصعبة

إلى أن الخصائص البدنية تساهم في تطوير الأجهزة ) 2011(لح وآخرون وقد أشارت ما
الوظيفية للاعب، حيث تعمل على زيادة حجم القلب، وقوة الدفع القلبي مما ينتج عنه زيادة فـي  

ر في ضغط الدم فتزيده لـدى  كمية الدم المتدفقة في كل ضربة من ضربات القلب، كما أنها تؤث
الشخص الرياضي وتميزه من الشخص غير الرياضي، وكذلك فإنها تزيد من السـعة الحيويـة   
للرئتين وتزيد من اتساع القفص الصدري، وتبطئ سرعة التنفس ويزداد عمقا، وتعمـل علـى   
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يـة  تطوير الجهاز العضلي من خلال زيادة سمك وقوة غلاف الليفة العضلية وكذلك تضـخم كم 
  .النسيج داخل العضلة ويزداد حجمها وقوتها وتكتسب التحمل

وحيوياً للاعب كرة القـدم،   ،أن اللياقة البدنية تعتبر أمراً مهماً) 2013(وذهب النمري 
في الأداء من خلال الجري والـركض دون   اًكان المستوى ثابت كانت اللياقة البدنية عالية  فكلما

لـى قلـة   للياقة البدنية عند اللاعب يـؤدي إ ، وتدني مستوى اهبوط في المستوى طوال المباراة
، وعلـى ذلـك عـدم    التركيز وظهور التعب وعدم قدرة اللاعب على أداء مهامه خلال المباراة

المباراة جميعها، والفريق الأفضل دائما ما يسيطر على الكرة طوال المبـاراة   قدرته على إكمال
ر اللياقة البدنية للاعب يعمل على الحصـول علـى   دون هبوط المستوى، والتدريب على عناص

لياقة أكثر والبقاء بوضع مناسب طوال المباراة، ودائما لاعب كرة القدم ما يحتاج الـى قـدرة   
  .ولياقة من أجل المحافظة على نفس المستوى طوال المباراة

 ، وفـايز أبـو  )2005(وبناء على ذلك اهتمت العديد من الدراسات مثل دراسة السعود 
بإعداد البرامج التدريبية ) (2009 ، وأبو عودة)2005(، و عبد الحق )2004(عريضة وآخرون 

الخاصة برفع مستوى عناصر اللياقة البدني، والتي أظهرت نتائجها وجود تأثير ايجـابي فـي   
  . تحسين مستوى اللياقة البدنية عند مختلف الأفراد والألعاب المختلفة

عداد البرامج التدريبية الخاصة في رفع مستوى عناصـر  من خلال إ هنّويرى الباحث أ
والمهـاري  البـدني  وتطبيقها على اللاعبين فإن ذلك يعمل على رفع المسـتوى   ،اللياقة البدنية

  .والخططي والنفسي بشكل ملحوظ

تطوير مسـتوى   ، أنوعلى هذا يؤكد الباحث ومن خلال عملة كمدرب لقطاع الناشئين
 أساس الاهتمام بالفئات العمرية منيكون على  ،الى المستويات العاليةلعبة كرة القدم ووصولها 

بشكل خـاص مـع الاهتمـام     والمهاري من خلال التركيز على الجانب البدني ،جميع المراحل
  . بالجوانب الأخرى والخططي والنفسي

   



6 

  أهمية الدراسة 

كونها من الدراسات القليلة التي اهتمت بتحسـين وتطـوير   تبرز أهمية الدراسة الحالية 
، ولقد أكد الكثير مـن البـاحثين   في فلسطين 14القدرات البدنية لدى ناشئي كرة القدم تحت سن 

، علـى  )2008(، وأبـو عبـده   )1986(والصفار )  2005(و عظيمة ) 2013(أمثال النمري 
القدم حيث اهتمت كثير من الدراسات ومنهـا  كرة  تمام بالنواحي البدنية لدى ناشئيضرورة الاه

، )2013(، و شـربجي  )2009(، وأبـو عـودة   )2005(، وعبد الحق)2005(دراسة السعود 
 على أهمية تصميم برامج تدريبية بدنية )2011(، وفائق )2011(، وشرعب )2011(ود ووالدا

كرة القدم مبنية على أسس علمية سليمة للارتقاء بالناحية البدنيـة للاعبـين    خاصة لدى ناشئي
ا لما كان سائدا منذ زمن في تدريب الناشئين حيث لم تكن مبنية على أسس علمية الناشئين خلاف

    .سليمة وغير مقننه ولهذا يكون الارتقاء بالمستوى محدود جدا

  : يلي أهمية الدراسة بما وتتلخص

 اسة الحالية على حد علم الباحث من الدراسات الرائدة  في فلسطين التـي اهتمـت  درتعد ال -1
  سنة  14بدراسة الناحية البدنية لدى ناشئي كرة القدم تحت سن 

المتغيرات البدنية لدى ناشئي كرة القدم تحت  الحالية في التعرف إلى مستوى تسهم الدراسة -2
  .سنة14سن 

مج تدريبية متخصصة لرفع سليط الضوء على الحاجة في بناء براتسهم الدراسة الحالية في ت -3
  .سنة 14المتغيرات البدنية لدى ناشئي كرة القدم تحت سن مستوى

لأهميتها لهذه الفئة العمريـة علـى    ،تسهم الدراسة الحالية في تنمية و صقل القدرات البدنية -4
  . أسس علمية تدريبية حديثة

في بناء برامج تدريبيـة   ، بتوفير وقتهم وجهدهمساعدة المدربينتسهم الدراسة الحالية في م -5
  .المهمة في كرة القدم العمرية وخصوصاً لهذه الفئة
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وفي تدريب  ،تسهم الدراسة الحالية في فتح آفاق أمام الباحثين والعاملين في المجال الرياضي -6
  .ر الناشئينالناشئين بالأخص للقيام بأبحاث ودراسات مشابهة للمساهمة في تطوي

   مشكلة الدراسة

تعد اللياقة البدنية في مجال التدريب الرياضي من أهم الأمور التي يرتكز عليها المدرب 
في تحسين قدرات اللاعبين في جميع  ، لأهميتهاويعمل على تنميتها وتطويرها بالشكل المطلوب

الذي يستطيع المدرب تنفيـذ أي   وتعتبر العنصر الأساسي ةوالنفسي ةوالخططي ةالجوانب المهاري
  .وتطبيقها بالشكل المطلوب بدون عناء وصعوبة خطه

لفئة الناشئين ومـن خـلال    ومدرب ،وفي ضوء عمل الباحث كمعلم للتربية الرياضية
فقـد   ،على مستوى فلسطين) الخ.....الكبار و الشباب و الناشئين(في دوري  متابعته للمباريات

 وتحمل السـرعة  لبدنية من خلال عناصر اللياقة المتمثلة بالسرعةلاحظ ضعف مستوى اللياقة ا
وهذا يدل على عدم وجود الاهتمام الكـافي   الانفجارية وتحمل القوة  والتحمل والرشاقة،والقوة 

 مدربين ، وقد لاحظ أيضا أفي مستوى اللياقة البدنية من قبل المدربين والمهتمين في كرة القدم
ضمن خططهم  ،يملكون الدراية العلمية بأهمية وضع برامج اللياقة البدنيةالناشئين في فلسطين لا 
  .كرة القدمفي  التدريبية لفئات الناشئين

اقة البدنيـة  لا يهتمون بالتركيز على اللي ،من المدربين اًن هناك كثيروقد وجد الباحث أ
ن وهذا يرجع لناشئيلحدوث إصابات أو إرهاق أو إجهاد بدني وخصوصا بشكل رئيسي خوفا من 

إلى عدم وجود العقلية العلمية في تدريب اللياقة البدنية واختيار الوقت المناسب والزمن الكـافي  
بالنشء  علمية سليمة نستطيع من خلالها أن نصل والحصول عليها بطرق وأسس ،لتنمية اللياقة

  . إلى أعلى المستويات

اللياقة البدنيـة لفئـة    ناصرن مشكلة تنمية وتطوير عاحث أوعلى هذا الأساس يرى الب
حيث تعتمد البرامج التدريبيـة   ،ودراية كبيرة في المجال التدريبي اًكبير اًتطلب حرصالناشئين ت

ولهذا يجب أن  1990)(كما أشار علاوي  ته،وكثاف ههي شدة التدريب وحجم،على ثلاث ركائز
  .برامج التدريب ك تكامل وترابط من الناحية العلمية والناحية العملية فييكون هنا
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 علـى  &Hara,1973 (Matveev(ف نقلاً عن هارا وماتفي 1990)(وقد أكد علاوي 
مع مراعاة الفروق الفرديـة والسـمات    ،ضرورة الالتزام بالأسس العلمية في بناء اللياقة البدنية

وتفعيل دورهم ، المرحلية البدنية والاجتماعية والنفسية لبناء جيل من الناشئين في لعبة كرة القدم
  .لخدمة الأندية والمنتخبات على حد سواءوتطويره   مستوى كرة القدم في رفع

ل والعمل على إيجاد الطرق والسب ،الدراسة لوضع حل لمشكلة اللياقة البدنية لهذا جاءت
 في جميع النواحي والمجالات التي تخدم الرياضة وتطويرها اللياقة البدنية العلمية والعملية لتنمية

  .بشكل عام وكرة القدم بشكل خاص

الخاصة  عناصر اللياقة البدنية ويرى الباحث أن هذه الدراسة ستحاول العمل على تطوير
و تحمل القوة والقـوة المميـزة    والسرعة والقوة  وتحمل السرعة  التحمل المتمثلة في بالناشئين

الكفيلـة   الطرق والوسـائل من خلال هذه العناصر سنتطرق لجميع بالسرعة و الرشاقة، حيث 
هنا  بشكل خاص ومن ،خدمة الأندية بشكل عام واللاعبين الناشئينلتنميتها وتطويرها للعمل على 

   .مشكلة الدراسة لدى الباحث ظهرت

  أهداف الدراسة 

  :هدفت الدراسة الحالية التعرف الى الأهداف الآتية 

الفرق بين القياسين القبلي والبعدي لفاعلية استخدام برنامج تدريبي مقترح علـى اللياقـة    -1
ية عند أفراد المجموعـة  سنة في الضفة الغرب 14البدنية لدى ناشئي كرة القدم تحت سن 

 التجريبية

 الفرق بين القياسين القبلي والبعدي لفاعلية استخدام التدريب التقليدي على اللياقة البدنيـة  -2
 ربية عند أفراد المجموعة الضابطةسنة في الضفة الغ 14لدى ناشئي كرة القدم تحت سن 

سنة في الضفة  14الفرق في القياس البعدي للياقة البدنية لدى ناشئي كرة القدم تحت سن   -3
  د المجموعتين التجريبية والضابطةالغربية بين أفرا
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  تساؤلات الدراسة

  : اؤلات التاليةالإجابة عن التس الىسعت الدراسة 

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لفاعلية استخدام برنامج  -1
سنة فـي الضـفة    14تدريبي مقترح على اللياقة البدنية لدى ناشئي كرة القدم تحت سن 

 فراد المجموعة التجريبية؟ الغربية عند أ

القبلي والبعدي لفاعلية استخدام التدريب  هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين -2
سنة في الضفة الغربيـة   14التقليدي على اللياقة البدنية لدى ناشئي كرة القدم تحت سن 

 فراد المجموعة الضابطة؟ عند أ

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي للياقة البدنية لدى ناشئي كرة القـدم   -3
  سنة في الضفة الغربية بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة؟  14تحت سن 

  حدود الدراسة

  : التزم الباحث في إجراء هذه الدراسة بالحدود الآتية

 –الضـفة الغربيـة   (تم تطبيق البرنامج على ناشئي أكاديمية الواعدين نـابلس   :الحد البشري
 المجموعة التقليدية تجريبية، في حين تم اختيارة كمجموعة سن 14لكرة القدم تحت سن ) فلسطين

  .من نفس الفئة العمرية من ناد الاتحاد الرياضي النابلسي

ملعـب بلديـة   (تم تطبيق البرنامج التدريبي في مقر أكاديمية الواعدين لكرة القدم  :الحد المكاني
  ).نابلس

-2014(لقد قام الباحث بإجراء هذه الدراسة في الموسم الرياضـي مـن العـام     :الحد الزماني
، حيث تضمنت إجراء الدراسة الاستطلاعية والاختبارات، وتطبيق البرنامج المقترح، في )2015

 ).2014-2015(الفصل الدراسي الأول للعام الدراسي 
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  مصطلحات الدراسة 

مجموعة من الطرائق التدريبية المجربة علميـا فـي   هو الاستخدام الأمثل ل :البرنامج التدريبي
والارتفاع بمسـتوى   ،السابق لأجل تطوير وتحسين الصفات البدنية والفنية والخططية والنفسية

  ).2010المولى، . (الأداء الرياضي للاعبين لتحقيق هدف رياضي محدد

سنة ولا يقل عـن   14هو اللاعب الممارس لكرة القدم والذي لا يتجاوز عمره : اللاعب الناشئ
  *. سنة أثناء تطبيق البرنامج التدريبي 11

سـنة   17هي الفئة العمرية التي يصنفها الاتحاد الفلسطيني لكرة القدم أقل من  :اللاعب الناشئ 
   .سنوات 10قل عن تولا 

واقتدار هي عبارة عن قدرة الفرد على تنفيذ الأعمال اليومية الواجبة علية بكفاءة : اللياقة البدنية
  .)2000رضوان ومتولي،. (دون حدوث التعب الشديد الذي لا يتناسب مع الجهد المبذول

هو عملية تربوية منظمة لتحقيق التوازن بين متطلبات النشـاط الرياضـي   : التدريب الرياضي
. وإمكانيات اللاعب وقدراته للوصول به إلى أعلى المستويات في النشاط الرياضـي  ،الممارس

  .)2005البشتاوي، الخواجا، (
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  الفصل الثاني

  الإطار النظري والدراسات السابقة
  والتعليق على الدراسات العليا 
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  الفصل الثاني

  الإطار النظري والدراسات السابقة

إضـافة الـى   ، المتعلق في المتغيرات قيد الدراسـة يشمل هذا الفصل الإطار النظري 
الدراسات السابقة التي تتعلق في متغيرات الدراسة، إذ سيتناول الباحث العناصر الآتية، متحـدثا  

  :مدخلا للدراسة النظرية، وذلك على النحو الآتي ، وذلك لتكونعنها بإسهاب

  الإطار النظري: أولا

 ،ليست كأي لعبة جماعية في العالم أجمع هاة ولكنكرة القدم لعبة جماعييرى الباحث ان 
حيث أصبحت الشغل الشاغل لجميع الدول العربية والعالمية الصغيرة منها والكبيـرة والفقيـرة   

 هـذه الـدول   وتطويرها من العوامل الرئيسة في ازدهـار  كرة القدم ، إذ أصبح انتشاروالغنية
لما  ،الناحية الاقتصادية ، و لا سيمافي جميع النواحي السياسية والاجتماعية وانتعاشها وتطويرها

وانتقـال اللاعبـين والشـركات     ،خلال الفوز بالمباريات ة هائلةتجنيه كرة القدم من أرباح مالي
أنحاء العالم، ومن العوامل أيضـا التـي أدت الـى     الراعية لفرق المنتخبات والأندية في جميع

شار الكبير بلعبة كرة القدم قيام الدول ببناء المنشآت والملاعب الرياضية المختصة التطور والانت
في كرة القدم حتى يتسنى لهذه الدول استضافة البطولات والمباريات الدولية على أراضيها ممـا  

 يعمل على تنمية وهذا جميعه ،يعمل على التطور المستمر في كرة القدم وانتشارها بشكل أسرع
  .الاقتصادية للدولةالناحية 

مفتاح النجاح لكثير من الدول  فحسب إذ إن كرة القدم لا تعتبر مجرد لعبةيشير الباحث و
للتفوق والنجاح وتحقيق كثير من الأمور  اًرئيسي ولهذا أصبح وجودها عاملاً ،والأندية واللاعبين

التي تعمل على ازدهـار  المادية والمعنوية التي تخص اللاعبين، والكثير من الأمور الاقتصادية 
  .الدولة عالميا

يعتقد الـبعض أن  ) Bill Shankly، 1974(المدرب شانكلي، بيل  في هذا المعنى يقول
  ."يرفهي أكثر من هذا بكث...مسألة حياة أو موت للأسف هذا يجعلني حزينا كرة القدم
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ومن  ذهبت تلك الدول بكرة القدم  على أن هذا الاهتمام الواسع ) 2013(ويؤكد محمود  
، للعناية بالفئات العمريـة أي قطـاع الناشـئين    ،خلال الأندية الى تأسيس أكاديميات لكرة القدم

، وفي جميع الجوانـب الأكاديميـة   جميع النواحي منذ الصغر والعمل على تدريبهم وصقلهم في
والجانب البدني الذي يعتبر من أهم الجوانـب التدريبيـة    ة والخططية، وكذلكالمهاريوالنفسية و

 داعاته وإمكانياته الفنية وقدرتهخراج إببإ شئالنا إظهار قدرة لقطاع الناشئين لما له دور فعال في
  . على استمراره في الأداء الايجابي لأطول فتره ممكنة في المباراة

هنـاك   ديميات التي أصبحت موجودة في جميع أنحاء العـالم أصـبح  ومن خلال الأكا
بل، حيـث  في المسـتق  اًعتمد عليهم ليكونوا نجوموالذي ي ،المبدعيناكتشاف الكثير من المواهب 
سس علمية وعملية متطورة حتى يـتم  تأسيس الناشئين عن طريق أ تعمل هذه الأكاديميات على

  .التدريبات البدنية انب وان يتسنى للناشئ التكيف معع الجوعداد الناشئ إعدادا متكاملا في جميإ

يتم العناية بـه فـي جميـع     اًصغير اًعلى هذا الأساس أصبح اللاعب الناشئ في كرة القدم كنز
  . في المستقبل اًكبير اًمراحله السنية والتدريبية حتى يصبح كنز

تمرة لإعداد وتنمية لاعبي فرق كرة تبذل كثير من الدول المتقدمة في لعبة كرة القدم جهوداً مسو
في نمـو   عتمد عليهاباعتبارها القاعدة العريضة التي يالقدم الناشئين على أسس علمية واضحة، 

  ).24ص  ، 1994أبو العلا، وشعلان، ( اللعبة وازدهارها

فناشئوا كرة القدم اليوم، هم لاعبو الدرجة الأولى للدول وعماد فريقها القومي مسـتقبلاً  
، 1977مختـار،  (لك فإن العناية بتنشئتهم تنشئه سليمة يعني الاطمئنان إلى مستقبل كرة القدم لذ

  ).3ص 

جل نجاح مؤكد في كرة القدم فـلا بـد مـن    إلى أنه من أ) 2010(وكما يشير المولي 
مستوى عالٍ من اللياقة البدنية لأن وقت المباراة طويل والتوقفات قليلة ومتباعدة، وتمتع فريـق  

  . اقة بدنية عالية تكون واضحة عن فريق آخر وعلى الخصوص في الوقت الأخير من المباراةبلي
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وإلزامي على الأندية  إلى أنه واجب )2009(وعلى هذا الأساس يشير شعلان، إبراهيم 
علـى الإعـداد    اًوالمدارس الكروية لقطاع الناشئين أن يكون وضع برامجها والتخطيط لها مبني

  .البدني على أسس علمية سليمة

ولهذا سيكون الإطار النظري للدراسة الحالية مفصل و موجـه نحـو اللياقـة البدنيـة     
يهدف للتعـرف   اًبعناصرها الأساسية والإعداد البدني على أسس علمية سليمة حتى يكون مرجع

  .عن اللياقة البدنية لقطاع الناشئين

   اللياقة البدنية وأهميتها

تعتبر اللياقة البدنية من أكثر المصطلحات الرياضية انتشارا، فلا أقل من أكثرها شيوعا 
على جميع المستويات من العامة والمثقفين والمتخصصين والعلميين، والاهتمام الشديد الذي أولاه 

والقياس ما العلماء للياقة البدنية من حيث المفهوم والفلسفة والتكوين والأهداف والتدريب والتقويم 
  ). 66ص  ،1985حسانين، . (هو إلا انعكاس طبيعي ومنطقي لأهمية هذه القدرة البدنية

تمثل الاستثمار الحقيقي في صـحة   وتعد اللياقة البدنية، في حياة الدول ذات أهمية فهي
اء قفرادها،الأمر الذي أدى بالعاملين في مجال التربية البدنية إلى العمل وبخطى حثيثة على الارتأ

مرموقاً، واهتماماً متميزاً في  ذه المهنة والعاملين فيها مركزاًكسب هبمستوى اللياقة البدنية، مما أ
معظم دول العالم وخاصة بعد النتائج الباهرة التي حققتها المجتمعات التي أولت هذا الأمر عناية 

  .1997)عبد الحميد، و حسانين، (واهتماماً 

ولا يتم وضعها بشكل أساسي  ،اصة بقطاع الناشئين قديما مهملهوتعتبر اللياقة البدنية الخ
ن تطبيق برامج الإعداد البـدني  ، حيث ذهب البعض إلى أفي البرامج التدريبية الخاصة للناشئين

خر أن الإعداد المهاري يكسب ، ويرى البعض الايضر بهم وتعرض الناشئ للانحرافات القوامية
  .غير مباشرة وتلقائية الأشبال العناصر البدنية بطريقة

 اًأساسـي  اًن وضع اللياقة البدنية في البرامج التدريبية للناشئين يعتبر مطلبمن هنا نؤكد أ
حتى يتسنى للناشئ القيام بواجباته المطلوبة سواء في التدريب أو في المنافسة على اً،  وضروري
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لقدرة على الاسـتمرار  وعدم ا ،أكمل وجه دون حصول التعب والذي يعمل على فقدان التركيز
  .بالأداء طوال المباراة أو التدريب

ن البرامج التدريبية للناشئين تعتمد على المرحلة الإنمائيـة  إلى أ )2013(ويشير محمود 
ويتحدث في مستويات متنوعة  ،وفي هذا العمر فإن النمو المفاجئ غالباً ما يكون خاطفا ،للاعبين

وكـذلك   ،مل بعين الاعتبار عند تأسيس برنامج التدريبويجب على المدرب أن يأخذ هذه العوا
د ، خاصة وان لم يستفوهي الأوقات الملائمة لتطوير مواهب وقدرات ،مراحل النمو بالغة الدقة

فإنه سيكون من غير الممكن أن يعوض على فريقه  ،برنامج التدريب من هذه المراحل المتطورة
ويجب على دورات التدريب الأساسية أن تعطي اللاعبين الناشئين الفرصة لاكتسـاب   ،فيما بعد

  .الخبرة في الركض والحركة وباقي التمارين الأخرى

أن تنمية مكونات  :)Ywhats Rihe,2003(يوهاتس ريه عن ) 2009(يؤكد ابراهيم و
اللياقة البدنية شرط أساسي للإنجاز في المجال الرياضي، من خلال التدريب الرياضـي ووفـق   

عند وضع البرامج  ،وتعد تلك المبادئ أسساً لا بد من وضعها في الاعتبار ،مبادئه وأسسه العلمية
الأداء المهـاري   التدريبية عامة، وبرامج الإعداد البدني خاصة، والتي تشكل الأساس لتطـوير 

  .والفني والخططي، وكذلك الاتزان النفسي، والإدراك الحركي والذهني

ن الاهتمام باللاعب الناشئ في الجانب البدني بطرق تدريبية علمية سليمة ويرى الباحث أ
للياقة والتي تعد مشـكلتنا  دون الوصول إلى ضعف ا، يساعد اللاعب في بناء إمكانياته وقدراته

  .مجتمعنا العربية في الرئيس

ومـن خلالهـا    ،ن اللياقة البدنية تعتبر الأساس للناشئين في كرة القـدم ويؤكد الباحث أ
والتدريبية للوصول بـه   وأساس متين في جميع مراحله العمريةنستطيع بناء الناشئ على قاعدة 

  . إلى أعلى المستويات

  مفهوم اللياقة البدنية 

 متطلبات مواجهة في البدن كفاءة على أنها مدى :يةالبدن اللياقة) 2004حسانين، (يعرف 

  .اليومية الحياة
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 American Medical Society 1980 الرياضـي   للطب الجمعية الأمريكية وعرفت

for Sports Medicine) (احتياجات الفرد به يحقق أن يمكن الذي الأداء بأنها" : البدنية اللياقة 

 التحمـل  وقوة المفاصل، ومرونة الجسمي، والبناء التنفسي، الدوري الاوكسيجينية كالتحمل القدرة

  ."العضلي

مقدرة يتسم بها الفرد تتمكن من خلالهـا أجهزتـه   " فيقول هي ) 2004( ها مفتيويعرف
  " الفسيولوجية من الوفاء بمتطلبات بعض الواجبات البدنية والحياة بكفاءة وفاعلية 

ا الرياضـي، تـتمكن مـن خلالهـا أجهزتـه      مقدرة يتسم به" : واللياقة البدنية العامة 
الفسيولوجية وأعضاء جسمه من القيام بوظائفها بكفاءة عالية وفاعلية بصورة شـاملة ومتزنـة   

  .)2004، مفتي (  "خلال ممارسة أنشطة بدنية أو رياضية عامة 

مقدرة يتسم بها الرياضي، تـتمكن مـن خلالهـا أجهزتـه     "  : واللياقة البدنية الخاصة
وجية وأعضاء جسمه من القيام بوظائفها بكفاءة عالية وفاعلية، للوفاء بمتطلبات أنشـطة  الفسيول

  .)2004، مفتي (  "بدنية حركية ذات طبيعة خاصة 

من أهم  ،وعلى هذا الأساس يؤكد الباحث على أن اللياقة البدنية والإعداد البدني للناشئين
  .خصوصا في المراحل السنية العوامل الأساسية الناجحة في العملية التدريبية و

  الإعداد البدني بكرة القدم 

 الأداء لتطوير أساسا يعد كونه ،القدم كرة لاعبي إعداد عناصر أهم من البدني الإعداد يعتبر
 والتكـوين  للفرد الصحية الحالة على البدنية تعتمد اللياقة درجة وأن ،والنفسي والخططي المهاري

 حصـل  ما على مؤشر مضى وهو فيما أو ،حاليا يمارسها التي البدنية الأنشطة وعلى الجسماني،

ص ،  1989شعلان، وإسـماعيل،  (" سنوات ست عمره طفلا كان  منذ تدريبات من اللاعب علية
90.(  

والإعداد البدني بصفة عامة فترة بنائية لإعداد وتناسق جميع العضلات، وهـو إعـداد   
التحمل، القوة، السرعة، ( ، والتي تشمل)ر اللياقة البدنيةعناص(اللاعب من جميع النواحي البدنية 
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ويعتبر الرقي بمستوى هذه العناصر، العامل الرئيسي في الارتقاء بالمستوى  ،)المرونة، الرشاقة
أن عملية الإعداد البدني تختلف  إلى ستوى كفاءته الرياضية، وهنا يجب الاستشارة، بمالرياضي

بالنسـبة للرياضـة    وأهميتها أولوية هذه العناصر رياضة إلى أخرى حسب في مواصفاتها من
  .عبالتخصصية التي يمارسها اللا

والفاتح والسـيد  ) 2003(والوقاد ) 2008(وابو عبده ) 2011(وقد اتفق كل من محمود 
الإعداد البدني : على ان الإعداد البدني يقسم الى ) 1990(وعلاوي )  2012(وحسن )  2002(

   .م والإعداد البدني الخاصالعا

  الإعداد البدني العام: أولاً

التنمية المتكاملة لمختلف عناصر القدرات البدنية وتكيف الاجهـزة الحيويـة لمواجهـة    
ابـو  . ( المجهود البدني الواقع على اللاعب والوصول الى مرحلة التكيف على حمل التـدريب 

  )  20ص،   2008عبده 

عداد البدني يهدف الى اكتساب اللاعب الصفات البدنيـة  ن الإأ) 1990(ويرى علاوي 
القـوة  و السـرعة و   : البدنية الأساسية هي  ومن أهم الصفات ،الأساسية بصوره شاملة متزنة

   .التوازنالتحمل و المرونة و الرشاقة و 

تنمية الأجزاء المختلفة من الجسـم  "  : نهبأالإعداد البدني العام ) 2003(ويعرف الوقاد 
باستخدام التمرينات البدنيـة،   ،من الناحية البدنية بصفة عامة، وذلك عن طريق الحركة والنشاط

  . بغرض اكتساب الصفات البدنية بصفة عامة ،بأدوات وأجهزه أو دونها ت الرياضيةوالحركا

التمرينات التـي تسـاعد    كما يعرف أيضا بأنه إمكانية الرياضي على أداء مجموعة من
على رفع إمكانياته الوظيفية والبدنية والحركية والتي تساعد على تحقيق المتطلبات الضـرورية  

  ) 18ص ، 2012 ،حسن (  .بدقة وانسيابية

حتى يتم التكييف  ،ن الإعداد البدني العام ما هو إلا تهيئه لأعضاء الجسمويرى الباحث أ
  .يكون في بداية الموسم الرياضي، وبشكل عام ني تدريجياًمن ناحية العضلات للمجهود البد
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  الإعداد البدني الخاص : ثانياً

يهدف إلى تنمية الصفات البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيـه  
حتى يتم وصول الفـرد لأعلـى المسـتويات     ،الفرد، والعمل على دوام تطويرها لأقصى مدى

ن عمليـة تنميـة الصـفات البدنيـة     ة الإعداد البدني الخاص نجد أفتر وفي غضون ،الرياضية
يستطيع اللاعـب إتقـان    ية تنمية المهارات الحركية، فلن الضرورية ترتبط ارتباطاً وثيقاً بعمل

فـي حالـة افتقـاره     ، المهارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه
  ) 80ص ، 1990علاوي، .(خصصيةللصفات البدنية الضرورية للعبة الت

إعداد اللاعـب  "  :هوفقالوا  الإعداد البدني الخاص )1989(أبو المجد وآخرون  وعرف
بدنياً ووظيفياً بما يتمشى مع متطلبات ومواقف الأداء في نشاط كرة القدم والوصول بـه إلـى   

  ". الحالة التدريبية المثلى من الناحية البدنية 

العملية التدريبية التي يتم من خلالها إكساب اللاعبين عناصر اللياقة ويعرف أيضا بأنه 
  ) 20ص ،2012حسن (  .البدنية الخاصة والضرورية بنوع اللعبة

الإعداد البدني الخاص فهنا ندخل في المرحلة التخصصية من ناحية نوع  ويرى الباحث
، والتـي  بهة لظروف اللعبـة من تدريبات مشا ، وما يترتب عليهاللعبة ومن ناحية مركز اللعب

لى تنمية عناصر اللياقة البدنية للقيام بالمهارات الحركية على أكمل وجه، وعلـى هـذا   تهدف إ
ولا نستطيع إغفـال أي   ،البعض االأساس يعتبر الإعداد العام والإعداد الخاص مكملان لبعضهم

  .كرة القدمل يمنهم في الإعداد البدن

  أهمية الإعداد البدني 

من سرعة وقـوة وتحمـل    ،"اللياقة البدنية " ل الإعداد البدني على تنمية الصفات البدنية يعم. 1
  . ورشاقة ومرونة

  . تنمية الكفاءة الفسيولوجية لدى الفرد الرياضي. 2
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  .يعمل على تنمية المستوى المهاري لدى اللاعب. 3

  .يساعد في تنفيذ النواحي الخططية. 4

. يفية للجسم من خلال رفع كفاءة الجسم وأجهزته للقيام بوظـائف تطوير وزيادة اللياقة الوظ. 5
  ) 86ص ،  2002السيد، (

  أسس وضع برامج الإعداد البدني

" دقيقة  30-25" يراعى احتواء وحدة التدريب اليومية على جزء الإعداد البدني بزمن قدرة  -1
ن اللاعبـين  بيترمسون إلى أ، حيث يشير أسبوعا"  20"وحدات أسبوعياً، ولمدة " 5-4"ومن 

وان يكـون   ،سنة 12من سن  ،الصغار يمكنهم الخضوع لتطبيق برنامج تدريبي بدني مقنن
  .مرات في الأسبوع" 4-2"التدريب 

تشتمل التدريبات بمحتوى جزء الإعداد البدني على العناصر البدنية الخاصة بكـرة القـدم    -2
  . مراحل النموومكونات تلك العناصر التي تتوافق مع خصائص 

لا بد من تقنين الأحمال التدريبية من حيث تكرار الأداء للتدريب، أو زمن أدائه، وكذا تحديد  -3
مو الجهاز العصبي والعضـلي والهيكلـي و   ومات عند تدريبات القوة بما يلائم  درجة نالمقا

المزمنـة   الوظيفي، وتجنب الإضرار بتلك الأجهزة، أو تعرض الشبل للإصابات البسيطة، أو
  .أو حالات الانحراف القومي أو المرضي

ضرورة تحديد مرات الراحة البينية بين كل تمرين وآخر، وبين كل مجموعة وأخرى، وكذا  -4
  .نوعية فترات الراحة عند تنمية وتحسين العناصر البدنية الخاصة بكرة القدم

من المراحـل الأخـرى،   تختص تلك المراحل العمرية بأساليب وطرق تدريبية دون غيرها  -5
ولذا لابد من التركيز على استخدام تلك الأساليب كما ورد في أسس ومبادئ تنمية العناصـر  

  .البدنية، كأسلوب الأداء المتقطع عند تنمية التحمل لدى الصغار وغيرها
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عند البدء في تنفيذ برنامج الإعداد البدني يراعى تطبيق الاختبارات القبلية لتحديد مسـتوى   -6
العناصر البدنية لدى الصغار، وكذلك تحديد من أين نبدأ؟ والى أي درجة من المستوى تهدف 

  .تحقيقه على مدار الموسم التدريبي

حيث يـتم تخطـيط    ،الإعداد البدنيمبدأ الفروق الفردية هو الأساس الذي تبنى عليه برامج  -7
التكرار، زمن الأداء، " البرامج بصوره فردية لتحديد الأحمال الملائمة لكل لاعب على حده 

وذلك قبل البدء بالعمل الجماعي، وتحديد مقدار الزيادة المندرجـة مـن وحـدة    " المقاومات 
  .تدريبية لأخرى

داد البدني في تلك المرحلة العمرية، حرصـا  تجنب الأداء التنافسي عند تنفيذ تمرينات الإع -8
،  2009شـعلان، إبـراهيم،   (على سلامة الجهاز العصبي المركزي والذي لم يكتمل نموه 

 ).39ص

  طرق التدريب الرياضي 

حد الأسس الهامة التي تحدد كفاءة الأداء المهاري لحالة البدنية للاعبي كرة القدم أتعتبر ا
مـن   ،أساسا على ما يمتلكه لاعب كرة القدم تفشل إذا لم تبن ، لان أي خطة يمكن أنوالخططي

داءات ، كـذلك لا يمكـن تنفيـذ الأ   القدرات البدنية كالتحمل والسرعة والقوة والرشاقة والمرونة
، ومن هنـا كـان الواجـب علـى     المهارية بطريقة آلية جيدة بدون امتلاك تلك القدرات البدنية

. ربين اختيار طريقة التدريب المثلى لتحقيق أهداف التـدريب الأحمال التدريبية والمد أخصائيي
  ) 280ص ،  2008ابو عبده، (

وتعتبر طرق التدريب الرياضي هي الوسائل والخطوات اللازمة لتنفيذ البرنامج التدريبي 
. لتنمية وتطوير الحالة التدريبية للاعب إلى أقصى درجة ممكنـة لتحقيـق الهـدف المطلـوب    

  )267ص ،  2005اجا، البشتاوي، والخو(

ن طرق التدريب الرياضي من أهم الوسائل التي تعمـل علـى تطـوير    ويرى الباحث أ
القدرات البدنية للاعب كرة القدم، ولكن الأهم من ذلك هو اختيار الطرق التدريبية المناسبة التي 
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ف لتدريب بـاختلاف الهـد  تحقق الهدف المطلوب من اختيار تلك الطريقة، حيث تختلف طرق ا
د أم في بداية الموسم أو حتى كان في فترة الإعداأوباختلاف فترة التدريب سواء  ،هالمراد تحقيق

    .في منتصفه أو في نهايته

  :وتقسم طرق التدريب إلى

  . طريقة التدريب باستخدام الحمل المستمر. 1

  .طريقة التدريب باستخدام الحمل الفتري. 2

  ) 14ص ، 2009احمد، .(تكراريطريقة التدريب باستخدام الحمل ال. 3

  .التدريب الدائري. 4

 تدريب المستخدمة وأهميتها لناشـئي نتطرق هنا إلى الحديث بشكل موجز عن طرق الو
  : كرة القدم

  طريقة التدريب المستمر . 1

التدريب المستمر هو عمل التمرينات المستمرة دون أن يتخللها فترات الراحة البينيـة،  
 الفـرد علـى   كذلك زيادة قدرة ،إلى تنمية وتطوير التحمل الدوري التنفسيوتهدف هذه الطريقة 

علـى   –ومن أنواع هذا التـدريب   ،)السعة الاكسجينية(استيعاب الكمية الوسطى من الأكسجين 
. كوب الدرجات والتـدريب الاكسـجيني  التمرين المتواصل للجري والسباحة ور –سبيل المثال 

  ) 66ص ،  1989شمشوم، (

وتوصـى   ،لنبض أفضل وسيلة لتحديد درجة الشدة في تدريبات الحمل المسـتمر ويعد ا
ستخدام التدريبات التي تستمر لفترات طويلـة مـن   الدراسات والبحوث في هذا المجال بانتائج 

نبضة في الدقيقة بدون فواصـل زمنيـة   ) 130-180(الوقت والتي تسمح لوصول النبض من 
جود االله، . (من أقصى مستوى الفرد) 60-80(ستخدمة ما بين للراحة وتتراوح شدة التمرينات الم

  ) 24ص ، 2009
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، وبعض الأحيان تنمي )التحمل العام(تنمية وتطوير التحمل الدوري التنفسي أي: أهدافها
  ) 213ص ، 1990علاوي، . (التحمل الخاص لدرجة معينة

  ) منخفض الشدة وعالي الشدة(طريقة التدريب الفتري . 2

لبذل الجهد  ،طريقة التدريب الفتري من طرق التدريب التي تتميز بالتبادل المتتاليتعتبر 
. ويرجع هذا الاسم نسبة إلى فترة الراحة البينية بين كل تمرين والتمرين الـذي يليـه   ،والراحة

  ). 269ص ، 2005البشتاوي، والخواجا (

يعقب ذلك فترة راحة  ثم ،ن هذا التدريب يعطي حملا معيناإلى أ) 1999(ويشير مختار 
) 180(وثم فترة راحة وهكذا، ويلاحظ عند إعطاء الحمل يرتفع النبض الى  ،ويكرر الحمل ثانية
ثم يعطـي حمـلاً    ،نبضة في الدقيقة) 120(ما فترة الراحة فيهبط النبض إلى أنبضة في الدقيقة 

  . ثانياً وهذا يعني أن فترة الراحة لا تكون كاملة إطلاقا

) ATP-PC(ريب الفتري بشكل أساسي على النظام الفوسفاتي لإنتاج الطاقة ويعتمد التد
طبقـا لاتجـاه التنميـة    %) 60-90(بالإضافة إلى النظم الأخرى، حيث تبلغ شدته مـا بـين   

ات إن لم يكن جميعها، حيث يـؤثر  ويستخدم في معظم الرياض) أوكسيجينيأو لا  أوكسيجيني(
وهو بذلك يسهم في إحداث عملية التكيف بتأثيره الفعـال مـن    ،على القدرة الهوائية واللاهوائية

  ).88ص ، 1995البساطي، . (جميع الأنشطة الرياضيةل تهخلال التحكم في متغيرا

تختلف كل منها عن الأخرى طبقا لدرجـة   ،وتنقسم طريقة التدريب الفتري إلى نوعين
ويسمى النـوع الأول مـن    ،كما تختلفان في درجة تأثيرهما على تنمية القدرات البدنية ،الحمل

ويتميز بزيادة حجم الحمل وقلة شدته  ،التدريب الفتري بمصطلح التدريب الفتري منخفض الشدة
ويتميز بزيـادة شـدة    ،أما النوع الثاني من التدريب الفتري فيسمى التدريب الفتري مرتفع الشدة

  )286ص ، 2008أبو عبده، . (قلة حجمهالحمل و
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  . طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة. أ

ويؤدي الى ترقيـة عمـل الجهـازين    ) كالتحمل العام(دنية تهدف إلى تنمية الصفات الب
من خلال تحسين السعة الحيوية للرئتين وسعة القلب بالإضافة إلى زيادة حمل  ي،الدوري والتنفس

  )271ص  2005البشتاوي والخواجا، ( .ر ظهور التعبالدم للأوكسجين وتأخي

ن طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة تهدف إلـى تنظـيم   أ 2008)(ويؤكد أبو عبده 
وعملية تبادل الأوكسجين بالعضلات مع التقدم السريع في القدرة على إنتـاج   ، الدورة الدموية

من خلال تنمية كفاءة اللاعب من التحمـل  بالإضافة إلى تنمية القدرات البدنية للاعبين  ،الطاقة
كما تؤدي إلى تنمية قدرة اللاعب علـى التكيـف    ،العام وتحمل السرعة وتحمل القوة والرشاقة

  . للمجهود البدني المبذول مما يؤدي إلى تأخير ظهور التعب

و ) 2004(والياسري ) 2005(البشتاوي والخواجا ) 2008(عبده  وقد اتفق كل من أبي
  :على أن خصائص التدريب الفتري منخفض الشدة كما يلي1990)(علاوي 

تتميز التدريبات المستخدمة سواء في الجري أو تنمية القوة العضلية باسـتخدام  : شدة التدريب -
مع مراعـاة أن تصـل الشـدة فـي      ،أو بدون تلك الأحمال ،أحمال إضافية من وزن الجسم

وتصل في تدريبات القوة الـى   ،للاعبمن أقصى مستوى ا%) 60-80(تدريبات الجري من 
  . من أقصى مستوى اللاعب%) 50-60( حوالي

الشدة المتوسطة للتدريبات في طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة تسـمح  : حجم التدريب -
كما يمكن تكرار التدريبات في  ،مرة) 20-30(بزيادة حجم التدريبات المستخدمة الى حوالي 

وتتـراوح  ) مرات لثلاث مجموعات 10أي تكرار كل تدريب (شكل مجموعات لكل تدريب 
ثانية بالنسبة ) 15-30(وحوالي  ،ثانية بالنسبة للجري) 15-90(فترة التدريب الواحدة حوالي 

   .لتدريبات القوة

أي تصـل   ،نسبة للاعبـين المتقـدمين  ثانية بال) 45-90(تكون ما بين : فترات الراحة البينية -
وبالنسبة للناشئين تكون فتـرة الراحـة    ،نبضة في الدقيقة) 120-130(نبضات القلب حوالي 
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نبضـة فـي   ) 110-120(أي تصل نبضات القلب حـوالي   ،ثانية) 60-120(البينية ما بين 
  .يجابيةة ويفضل أن تكون الراحة البينية إالدقيق

  .رتفع الشدةطريقة التدريب الفتري م -ب

القـوة المميـزة   و  ،،وتحمـل القـوة   ،تحمل السرعة(تهدف إلى تنمية الصفات البدنية 
حيث تعمل العضلات في غياب الأوكسجين نتيجة شدة الحمل المرتفع ) والقوة العظمى ،بالسرعة

) 274ص  ،2005البشتاوي والخواجـا،  .(وتؤدي مثل هذه الطريقة إلى تأخير الإحساس بالتعب
  ).222ص ،1990علاوي، (و

أن طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة  على )1990(وعلاوي ) 2008(ويؤكد أبو عبده 
وزيادة مقدرة الفرد على العمل تحـت ديـن    ،تعمل على تحسين التبادل الاوكسجيني للعضلات

التكيف للحمل  الأوكسجين وتنظيم الدورة الدموية واختزان الطاقة وانطلاقها مع تنمية القدرة على
  .مما يؤخر ظهور التعب

) 2005(البشتاوي والخواجا  و )2008(عبده  و أبي 1990)(وقد اتفق كل من علاوي 
  :على إن خصائص التدريب الفتري مرتفع الشدة كما يلي) 2004(والياسري 

 والتـي تصـل فيهـا    ،تمتاز الشدة المستخدمة في هذه الطريقة بالشدة المرتفعة: شدة التدريب -
وفي تدريبات القوة تصل  ،من أقصى مستوى الفرد%) 80-90(تدريبات الجري إلى حوالي 

  . من أقصى مستوى الفرد% 75إلى 

، حيث يقـل  يرتبط حجم التدريبات بصورة مباشرة بشدة التدريبات المستخدمة: حجم التدريب -
مـرة  ) 10-15( يمكن تكرار تدريبات الجري حـوالي فُ ،لحجم التدريبات نتيجة لزيادة الشدة
  . مرات لكل مجموعة) 8-10(وتكرار تدريبات القوة إلى حوالي 

مع مراعاة أن لا تصبح  ،تطول فترة الراحة البينية نتيجة لزيادة شدة التدريبات: فترات الراحة -
وتتراوح ما  ،فترات غير كاملة للراحة حتى تسمح للقلب العودة إلى جزء من حالته الطبيعية
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ثانيـة للاعبـين   ) 110-240(المستويات العالية وما بين  يانية للاعبين ذوث) 90-180(بين 
ة ويفضل أن نبضة في الدقيق) 110-120(الناشئين مع مراعاة عدم هبوط نبضات القلب عن 

  . يجابيةتكون الراحة البينية إ

 . طريقة التدريب التكراري -3

تستخدم طريقة التدريب التكراري مع المستويات العليا التي تتميز به من شدة قصـوى  
وتنمي هذه الطريقة الخصائص الحركية مثل القوة المميزة السـرعة والقـوة    ،%95تصل إلى 

والتحمل الخاص وتتميز هـذه الطريقـة بعـدم     ،العظمى والسرعة القصوى والقدرة الانفجارية
ص  2004إبراهيم، الياسري، . (تيرة واحدة بل التغير في حمل التدريباستمرار التدريب على و

102 (  

إن طريقة التدريب التكراري تستخدم أحمـال   :إذ يقول  )2009(حمد ويؤكد على ذلك أ
تعمـل   مع تقليل الحجم وزيادة فترات الراحة ومن مميزاتها أنها) الحمل الأقصى(مرتفعة الشدة 

  .من مستوى اللاعب%) (90-100 على تنمية القوة القصوى من

وتؤدي طريقة التدريب التكراري إلى التأثير على مختلف أجهزة وأعضاء جسم الفـرد  
الأمر الذي يؤدي إلى سرعة حـدوث التعـب    ،وخاصة الجهاز العصبي بصورة مباشرة وقوية

  . المركزي

 ، أي عـدم القـدرة علـى إمـداد    "دين الأكسجين" ويحدث ذلك كنتيجة لحدوث ظاهرة 
وبذلك تتم التفاعلات  –بسبب ارتفاع شدة التمرينات  –العضلات بحاجتها الكاملة من الأكسجين 

ويتراكم حـامض   ،الكيمائية في غياب الأكسجين مما يؤدي إلى استهلاك المواد المختزنة للطاقة
ص  1990عـلاوي،  . (اللبنيك في العضلة مما يقلل من قدرة الفرد على الاستمرار فـي الأداء 

225(  

ن علـى أ  2005((البشتاوي والخواجـا ) 2008(وأبو عبده ) 1990(وقد اتفق علاوي 
  : خصائص التدريب التكراري كما يلي
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مـن أقصـى مسـتوى    %) 80-90(تتراوح شدة التدريبات المستخدمة ما بين : شدة التدريب -
 ـ%) 100(اللاعب، وقد تصل أحيانا قوة المثير في التدريب التكراري إلى  درة من أقصى مق

  . اللاعب

 ،أي قصر فترة الأداء وقلة عدد مـرات التكـرار   ،تتميز بقلة حجم التدريبات: حجم التدريب -
) 20-30(ثقال مـا بـين   مرات وتدريبات الأ) 1-3(حيث تصل في تدريبات الجري ما بين 

  .مجموعات) 3-6(رفعة في الفترة التدريبية الواحدة بعدد تكرارات يتراوح ما بين 

-45(يجب إعطاء فترات راحة طويلة تبلغ بالنسبة لتدريبات الجري ما بـين  : الراحةفترات  -

ويمكن استخدام تدريبات  ،دقائق) 3-4(وبالنسبة لتدريبات الإثقال تتراوح ما بين  ،دقيقة) 10
الراحة الايجابية أثناء فترات الراحة البينية بتأدية تـدريبات المشـي أو تمرينـات التـنفس     

  . والاسترخاء

  التدريب الدائري  -4

عبارة عن أسلوب لطرق تنظيميـة  "ن التدريب الدائري هو إلى أ )2009(ويشير احمد 
  . "للتمرينات ذات التأثير العالي لتنمية وتطوير الصفات البدنية

وفي الوقت الحالي يرى الكثير من العلماء أن طريقة التدريب الدائري في حـد ذاتهـا   
كالتـدريب  (تتميز بخصائص معينة تفرقها عن طرق التدريب الأخـرى   ،ليست طريقة للتدريب

، ولكنها عبارة عن طريقة تنظيميـة لأداء  )المستمر، أو التدريب الفتري، أو التدريب التكراري
وعدد مرات تكرارهـا   ،راعى فيها شروط معينة بالنسبة لاختيار التمرينات وترتيبهاالتمرينات ي

أي طريقة من طرق التدريب السالفة ذكرهـا   ،ستخدام أسس ومبادئويمكن تشكيلها با ،وشدتها
بهدف تنمية وتطوير صفات القوة العضلية والسرعة والتحمل، ومن أهم الصفات البدنية المركبة 
التي تعمل هذه الطريقة على تنميتها هي عنصر تحمل القوة، وتحمل السرعة والقـوة المميـزة   

  ) 229ص ،  1990علاوي . (بالسرعة
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  طرق تشكيل تمرينات الوحدة التدريبية الدائرية 

علـى كـل مجموعـة    ) دائـرة (أو بالاختصار " وحدة تدريبية دائرية "يطلق مصطلح 
  ). وأحيانا أكثر من ذلك(تمرينا  4-15والتي تتراوح ما بين  ،التمرينات التي يقوم اللاعب بأدائها

ائرية مراعاة إشـراك جميـع   وحدة التدريبية الدومن الضروري عند تشكيل تمرينات ال
ة بصورة متتالية، وهي عضـلات الـرجلين، وعضـلات الـذراعين،     عضلات الجسم الرئيس

وعضلات البطن، وعضلات الظهر، والجذع، مع مراعاة ترتيب تمرينات الدائرة بحيث يهـدف  
في التمرين السابق فيمكن على سبيل  اك مجموعة من العضلات غير العاملةكل تمرين إلى إشر

يعقبه تمرين لعضـلات الـذراعين أو    ،لمثال تشكيل التمرين الأول كتمرين لعضلات الرجلينا
  . الكتفين، ثم تمرين لعضلات البطن يعقبه تمرين لعضلات الظهر

باستخدام نفس  ة تمرينات متتاليةأو ثلاث، وفي بعض الأحيان يمكن أداء تمرينين متتالين
  . لتأثير على هذه المجموعة العضلية المعينةالمجموعة العضلية الواحدة بهدف زيادة ا

مقعد سويدي، و كرات طبيـة، و كـرات كـرة قـدم،و     ويمكن استخدام الأدوات مثل 
،  1990عـلاوي،  . (وات كاستخدام ثقل جسم الفرد نفسـه أو بدون استخدام الأد الخ.... لأحبا
  )229ص

  المتطلبات البدنية للاعب كرة القدم 

لمباراة الركيزة الأساسية التي يبنى عليها مفهوم اللياقـة البدنيـة   تعد المتطلبات البدنية ل
 ، في محاولةللاعب الكرة، والتي تعد أحد أساسيات مباراة كرة القدم لما تتطلبه من جري سريع

الاستحواذ على الكرة قبل الخصم والأداء المستمر طوال زمن المباراة، وكـذا سـرعة تبـادل    
الوثب لضرب الكرة بالرأس وتكرار الجري للاشتراك في الهجـوم  المراكز وتغيير الاتجاهات و

  ) 70ص ،1995البساطي، . (والدفاع بفاعلية

امتلاك القدرات البدنية بشكل أساسي حتى يستطيع  على اللاعب  يجب هنويؤكد الباحث أ
ناشئين القيام بالمهام التكتيكية والتكنيكية على أكمل وجه، ومن خلال هذا المنطلق يجب تأسيس ال
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حتى لا يكون هناك مشـاكل بدنيـة    ،على الإعداد البدني عن طريق أسس علمية وعملية سليمة
  . تعترض طريقهم في المستقبل

إلى أن المبادئ العامة لتنمية الصفات البدنية للاعبي كرة القـدم  ) 2012(ويشير حسن 
  : هي

  : التوقيت الصحيح لتكرار الحمل التدريبي  -1

  : إن قدرة اللاعب على الأداء بدنياً كان أو مهارياً تمر في أربعة مراحل 

عند أداء اللاعب أي جهد بدني فإنه يستنفذ طاقة وجهد مما يؤدي الى : مرحلة استنفاذ الجهد  -
   .انخفاض قدرته على العمل تدريجيا وتظهر عليه أعراض التعب

من فترة الأداء الى فترة الراحة نجد بأن إمكانية عند انتقال اللاعب : مرحلة استعادة الشفاء  -
  .اللاعب تعود تدريجيا الى حالتها الأولى التي بدأت منها

عند استمرار فترة الراحة تزداد إمكانية اللاعب اكبـر ممـا   : مرحلة زيادة استعادة الشفاء  -
لة زيادة استعادة أو مرح) التعويض الزائد ( كانت عليه في البداية وتعرف هذه الفترة بمرحلة 

  .الشفاء

إذا كانت فترة الراحة أكثر من اللازم فإن قدرة اللاعب تعـود  : مرحلة العودة لنقطة البداية  -
   .مره ثانية الى حالتها الأولى

  : الارتفاع التدريجي بدرجة الحمل التدريبي  -2

والجهـد  لا يتطلب استمرار تطوير وتنمية المستوى الوظيفي للاعب تكرار نفس العمل 
لأن ذلك لم ينتج عنه سوى قدرة اللاعـب   ،بصورة دائمة في أثناء مرحلة زيادة استعادة الشفاء

على التكيف لهذا المستوى من العمل فقط لهذا يجب عدم الاكتفاء بالتكرار الدائم لنفس الدرجـة  
الوظيفية  من الحمل التدريبي بل لا بد من الارتفاع التدريجي بشكل منتظم لإجبار أجهزة الجسم
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ويجـب أن يراعـى أن    ،على تحقيق متطلبات أكثر وبالتالي زيادة في مستوى إمكانية اللاعب
الارتفاع التدريجي بدرجة الحمل التدريبي يشكل ظاهرة عامة تتضمنها كل الطـرق المختلفـة   

الشـدة  (بالتدرج ويمكن الارتفاع بدرجة الحمل بواسطة التغيير المنظم في المكونات الرئيسـية  
  .)والتكرار والراحة 

ويجب الملاحظة بشكل رئيسي بأن الارتفاع التدريجي بدرجة الحمل لا يعني انه يـزداد  
) من أسبوع الى أسـبوعين  ( من يوم الى أخر بل يقصد به استمرار مستوى الحمل فترة معينة 

 ـ  توى ثم يزداد تدريجيا ويجب مراعاة حسن الاختيار وتوقيت زيادة الحمل بما يتناسب مـع مس
إمكانيات اللاعبين البدنية والمهارية وأن الزيادة السريعة في درجة الحمل تـؤدي الـى بعـض    

   .السلبيات التدريبية

  : الاستمرار في التدريب  -3

يعد التطور في مستوى قدرات اللاعب أثناء ممارسته للنشاط البدني ما هو إلا تحسـن  
وقـد   ،التدريب فأن المستوى الوظيفي تنخفضفعند الانقطاع عن  ،وقتي قابل للزيادة والنقصان

أثبتت الدراسات أن الكثير من الصفات البدنية تنخفض درجتها في حالة الانقطاع عن التـدريب  
أيام لذلك يعد عامل الاستمرار في التدريب من العوامـل المهمـة   ) 5-7( لمدة تتراوح ما بين 

لى الأقل ضمان الاحتفاظ بالمستوى الذي اللازمة لضمان الارتفاع بمستوى الصفات البدنية أو ع
    .وصل اليه الفرد الرياضي

  :التدرج في التدريب   -4

لا تحدث الزيادة في مستوى اللاعب بدنياً إلا بشكل تدريجي لأن عامـل الـزمن أمـر    
) كزيادة في حجم العضلات مثلا ( ضروري لتقدم الأعضاء في أدائها الوظيفي وتغيرها الشكلي 

لمثال إن تنمية القوة العضلية أو السرعة أو التحمل لا تحدث في يوم و ليلـه بـل   فعلى سبيل ا
وبطبيعة الحال يختلف مقدار هذا الوقت طبقا لدرجة التنمية المطلوبة فكلما  ،تحتاج لوقت طويل

   .تقدم المستوى تطلب الأمر المزيد من الوقت لزيادة تنمية الصفات البدنية
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  : دنية التكامل بين الصفات الب -5

ترتبط الصفات البدنية المختلفة كالسرعة والقوة العضلية والتحمل والرشاقة والمرونـة  
ارتباطا وثيقاً بعضها بالبعض الأخر في أي عملية من عمليات التنمية والتطـوير لأن مختلـف   
النواحي الوظيفية للفرد ما هي إلا وحدة متكاملة تعمل بارتباطها بالبعض الأخـر و لا يحـدث   

تحسن والتطور في ناحية واحدة من نواحي الجسم كالسرعة مثلا إلا في حالة تنميـة مختلـف   ال
  .الصفات الأخرى بدرجه معينة

ولقد تعددت اراء الخبراء في المدارس الغربية والشرقية حول تحديد مكونـات اللياقـة   
اقة البدنية الإ ان إلى أنهم وأن اختلفوا في تحديد المكونات للي) 2002(البدنية ولكن توصل كماش 

و  ،و التحمـل العضـلي   ،القوة العضـلية : هناك اتفاق حول عدد من المكونات الاساسية وهي 
   .و المرونة ،والرشاقة  ،والسرعة ،التحمل الدوري التنفسي

إلى انه يمكن تحديد عناصر اللياقة البدنية في مجال كرة القدم ) 1995(وأشار البساطي 
 ،والرشـاقة  ،وتحمـل القـوة   ،والقوة المميزة بالسرعة ،وتحمل السرعة ،والسرعة ،في التحمل
   .والمرونة

  عناصر اللياقة البدنية الخاصة بكرة القدم

من أهم العناصر التي تعمل على رفع منسوب اللياقة البدنية والتي يجب الاهتمـام بهـا   
 ،وتحمـل السـرعة   التحمـل، (بشكل رئيسي في إعداد البرامج التدريبية لقطاع الناشئين وهي 

  ). و تحمل القوة، والرشاقة، والقوة المميزة بالسرعة  القوة، و السرعة،و

  عنصر التحمل : أولاً

من الصفات الحيوية لجميع الرياضيين، وخاصة بالنسبة لهـؤلاء  " التحمل " تعتبر صفة 
  .الذين يمارسون أنواع الأنشطة الرياضية التي تتطلب الأداء البدني لفترات طويلة
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أن التحمل هو قدرة الفـرد   إلى) ,Simkin 1960(عن زيمكن ) 1990(ويشير علاوي 
  .أو الفاعلية رات طويلة دون هبوط مستوى الكفاءةعلى العمل لفت

ن لعبة كرة القدم تستدعي من اللاعب أن يتمتع بقدرة وقابليـة  أ) 2002(ويرى كماش 
للنـواحي   المحافظة على مستوى عالٍ باراة معخلال الم ،على اللعب لأطول فترة زمنية ممكنة

  .المهارية والخططية دون إظهار أعراض التعب

ويعرف التحمل أيضا بقدرة اللاعب في الاستمرار والمحافظة علـى مسـتواه البـدني    
. من خلال تأخير ظهور التعب أثناء أداء اللاعب خلال المبـاراة  ،والوظيفي لأطول فترة ممكنة

  ).83ص ،  1995البساطي، (

طوال زمن المباراة مستخدما صفاته  مل أيضا أن يستطيع اللاعب الاستمرارويعني التح
بدون أن يطرأ علية التعب أو الإجهاد  ،يجابية وفاعلية، وكذلك قدراته الفنية والخططية بإالبدنية

ص ،1985مختـار،  (الذي يعرقله عن دقة وتكامل الأداء بالقدر المطلوب طوال زمن المبـاراة  
62.(  

نجاز الجيد ، وبفقدها لا يمكن أن يتحقق الإمن العوامل المهمة للاعب كرة القدم لتحملفا
للجري المطلوب للقيام بتبادل المراكز والجري بالكرة والتغطية والمتابعة على المـدى الكلـي   

والصفات الخاصة باللعب تتطلب توفر التحمل بنوعيه والتي يتوقف  ،لزمن اللعب في حالة جيدة
  ).86ص ،  2013محمود و حسن، . (جاح العمليات التي يتكون منها اللعبعليها ن

التحمل بأنه قدرة اللاعب في المحافظة على تنفيذ أو أداء العمل ) 2003(ويعرف الوقاد 
  .لأطول مدة زمنية ممكنة دون ظهور التعب

 ويقصد بالتعب الهبوط الوقتي لمستوى وكفاية وفاعلية الفرد كنتيجـة لاسـتمرار بـذل   
  : الجهد، وهناك أنواع متعددة من التعب، ومنها

أو عنـد   ،كما هو الحال عند الانشغال الدائم ببعض الموضـوعات العقليـة  : التعب العقلي -1
  . ممارسة لعبة الشطرنج مثلاً
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نتيجة للقراءة أو حال عند إرهاق بعض الحواس، مثل تعب العينين كما هو ال: التعب الحسي -2
  . يةممارسة رياضة الرما

نتيجة للخبرات الانفعالية الحادة، كما هو الحـال عقـب الاشـتراك فـي     : التعب الانفعالي -3
  .المنافسات الرياضية الهامة التي تتميز بالكفاح والمنافسة

نتيجة للعمل البدني أو النشاط العضلي، وهو النوع الشائع في معظم الأنشطة : التعب البدني -4
  ),Zaciorskj  1968عن 173ص ، 1990علاوي، . (الرياضية

تتطلب بذل جهد متعاقب  التي ويرتبط التحمل بالعديد من الأنشطة الرياضية، خاصة تلك
أو متقطع لفترات طويلة، حيث يعمل على إطالة الفترة التي يحتفظ بها اللاعب بكفاءته البدنيـة  

  .وارتفاع مقدرته على التعب

أبـو  ( والفاعليـة فـي النشـاط الرياضـي    ويعرف بأنه قدرة الفرد على الاسـتمرار  
  ).33ص ،  2005يوسف،

  :هما جانبين، على تتوقف التحمل لصفة الفرد امتلاك أن 2011)(ويؤكد شرعب 

 الانقبـاض،  بطيئة الألياف من الهيكلية تحويه العضلات ما ونسبة الوراثي الجانب :الأول الجانب

مـن   كبيـر  وعـدد  المجلـوبين  من كبيرة كمية على تحتوي الألياف هذه إن حيث التأكسد بطيئة
  . التعب مقاومة على عالية بكفاءة وتتميز الدموية، والأوعية الميتوكندريا،

والجهـاز   التنفسـي،  الجهـاز  و الـدوري  الجهاز:(وكفاءتها الجسم أجهزة سلامة: الجانب الثاني
 إمداد العضـلات  وخاصة بوظائفها، القيام على بينهما التعاون العصبي ومقدار والجهاز العضلي،

 .ءالشفا استعادة وسرعة العمل، استمرارية على تساعد التي الغذائية والمواد بالأوكسجين العاملة

 عنصر التنفسي التحمل الدوري نأ لىإ (1999) حسين عن نقلاً (2011) شرعب وأشار

  بمسـتوى  تنميته ترتفـع  نوأ الحركي، لنشاطا  أنواع من نوع يأ لممارسة جدا ومهم ضروري
  .الرياضية للإصابات تعرضه احتمال من وتقلل ،و مهاريا حركيا الرياضي الأداء
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  التحمل أهمية

 الحركية وخاصة الأنشطة معظم لممارسة اللازمة المكونات أهم من التنفسي الدوري التحمل يعد -

  .طويلة لفترات العمل تتطلب التي تلك

  .الانتقالية والسرعة كالرشاقة الأخرى البدنية المكونات من بالعديد يرتبط -

  .الإرادة قوة وخاصة النفسية والسمات الحركي بالترابط التنفسي الدوري الجلد يرتبط -

  .الأخرى العناصر عليه تبنى الذي والأساس البدنية اللياقة في الأول المكون يعد -

 إلى وبالتالي الوصول الغذائي التمثيل عمليات زيادة على بالقدرة التنفسي الدوري التحمل يرتبط -

  ). 1997البيك، (الوزن وتخفيف الجسم تركيب على والتأثير الدهون استقلاب عملية

ويرى الباحث أن التحمل يعتبر القاعدة الأساسية في عملية بناء عناصر اللياقة البدنيـة  
 ،على أكمل وجه وعليه يستطيع اللاعب الاستفادة من قدراته الفنية والخططية ،للاعبي كرة القدم

  .والاستمرار في أداء المباراة حتى نهايتها دون شعوره بالتعب

القيام بمهامـه  على  قدرة اللاعب في الاستمرار بأنه*وعلى هذا الأساس يعرفه الباحث 
  . وواجباته الحركية والمهارية والخططية المطلوبة منه في المباراة حتى نهايتها

  أنواع التحمل

  : إلى نوعين رئيسيين هما يمكن تقسيم التحمل

هو قدرة اللاعب في المحافظة على الأداء بمجهود بسيط أو متوسط أطول مدة : التحمل العام –أ 
  ).120ص ،  2003الوقاد، . (ممكنة

مقدرة الأجهزة المختلفة بجسـم اللاعـب علـى أداء الأحمـال     : " ويعني في كرة القدم
  ).91ص ،  1994الوحش، ومفتي، ". (المختلفة في المباراة بكفاءة وفاعلية 
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نه مقدرة اللاعب على الاستمرار في المحافظة على أداء العمل البدني لفترة طويلة كما أ
  . مع عمل الأجهزة الحيوية لجسم اللاعب والمجموعات العضلية بكفاءة

لأنه يمثل القاعـدة   ،ن للتحمل العام أهمية كبيرة بالنسبة للاعبي كرة القدمويرى أيضا أ
ويساعد اللاعب على القيام بـأداء التمـرين والمجهـودات     ،الأساسية لاكتساب التحمل الخاص

  ).52ص ، 2002كماش، . (الأخرى لفترة طويلة

وهذا النوع من التحمل يرتبط بالأداء في الرياضات المختلفـة حيـث إن   : التحمل الخاص -ب
ي تتطلب الاستمرار في الأداء بمعدل عـالي السـرعة   التحمل الخاص يرتبط بأداء الأنشطة الت

  ).1997البيك، (لفترات طويلة 

التحمل الذي يهتم بشكل مباشر بطبيعة ما تتطلبه رياضة كـرة  : " ويعني في كرة القدم
  ). 91ص 1994الوحش و مفتي، " (القدم 

للعـب  قدرة اللاعب على القيام بحركات تتصف بنشاط ا بأنه) 2008(ويعرفه أبو عبده 
ولمدة طويلة مع المحافظة على هذا النشاط دون الهبوط في كفاءة وفاعليـة   ،الصعب بشدة عالية

والقدرات التكتيكية طوال زمن المبـاراة تحـت ضـغوط وظـروف      ،أداء المهارات التكنيكية
  . المنافسة

وتظهر أهميته في ارتباطه بصوره مباشرة بطبيعة لعبة كرة القدم وبما يحقق متطلبـات  
  ).52ص ، 2002كماش، (لأداء فيها طوال زمن المباراة ا

على أن التحمل الخاص في كرة القدم ) 2002(وكماش ) 2008(عبده  ويتفق كل من أبو
  : أقسام ةينقسم إلى ثلاث

  تحمل الأداء  -3تحمل القوة  -2تحمل السرعة  -1

المقدرة على الاحتفاظ بمعدل عالٍ من توقيت الحركة بأقصى سرعة " ويعني : تحمل السرعة -1
  ). 99ص ، 1989إسماعيل وآخرون، " (خلال مسافات قصيرة ولفترة طويلة 
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قدرة اللاعب على الاستمرار في بذل جهد متعاقب مع إلقاء مقاومـة  " ويعني : تحمل القوة -2
   67)ص ، 1997عبد الحميد و حسنين، ". (على المجموعات العضلية 

إمكانية اللاعب على تنفيذ مجموعة من الواجبات الحركية والمهارية " ويعني : تحمل الأداء -3
   13)ص، 2011حسن، . (والخططية بشكل مستمر لفترة زمنية طويلة دون الشعور بالتعب

  تنمية التحمل للناشئين 

الرئيسية لبناء اللاعب الناشئ ولهذا يجب علينـا  يعتبر عنصر التحمل الأساس والقاعدة 
كمدربين الاهتمام بهذا العنصر لما له دور كبير في مساعدة واكتساب اللاعب للمهارات الأخرى 

، ومن خلال ذلك يجب أن يكون هناك بعـض  المطلوبة منه كلاعب على أكمل وجه والواجبات
اعاتها عند تـدريب التحمـل بالنسـبة    الاعتبارات الهامة التي يجب على المدرب الرياضي مر

  : للناشئين، ويمكن تلخيص أهم هذه الاعتبارات كما يلي

يحسن البدء مبكراً وبقدر المستطاع بتدريب الأطفال والفتيان على التحمل حتى يمكن بـذلك  . 1
ضمان إعدادهم إعداداً صحيحا مقننا في غضـون السـنوات الطويلـة لعمليـات التـدريب      

  .الرياضي

أن تتميز تدريبات التحمل بالطابع الشامل المتزن وتعتبر مختلف الألعـاب الصـغيرة    يجب. 2
وكذلك الجري وركـوب   ،وكذلك الألعاب الرياضية ككرة القدم وغيرها من الألعاب الجماعية

والتي يمكن ممارستها طوال  ،الدراجات والسباحة من التمرينات التي تعمل على تنمية التحمل
  .العام

على إنهاك اللاعـب   تعمل ينا أن نضع بالاعتبار المبدأ القائل بأن السرعة هي التييجب عل. 3
وليس طول المسافة أو طول فترة الممارسة، وعلى ذلك يجب علينا مراعاة عـدم المغـالاة   

  . بالنسبة لعنصر السرعة في غضون عمليات التدريب

وأن تتسم الممارسـة بالطـابع    ،مراعاة تنظيم الحمل الواقع على كاهل اللاعب على فترات. 4
  .الترويحي الذي يناسب إلى حد كبير الخصائص النفسية للناشئين
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  . عاب الرياضية لمحاولة تنمية وتطوير تحمل السرعة بالنسبة للناشئينللأالاكتفاء بممارسة ا. 5

  . من المستحسن أن يعقب تدريبات التحمل التي تتميز بقوتها يوم أو أكثر للراحة. 6

والبطولات في المنافسات  ،أن تدريب التحمل للناشئين لا يهدف إلى محاولتهم تسجيل الأرقام 7.
التي تتطلب صفة التحمل، ولكنها تهدف أساسا إلى تمهيد المستوى للارتفاع بالقـدرة علـى   

  . التحمل في السنوات القادمة

لناشـئين الـذين   الفحص الطبي الدوري بصورة منظمة بالنسـبة ل  ضرورةيجب الاهتمام ب. 8
يمارسون كرة القدم بشكل مستمر ومنظم، وبصفة خاصة يجب ملاحظـة القـدرة الوظيفيـة    

  ) 185ص ، 1990علاوي، . (لمستوى عمل القلب

  السرعة : ثانياً

يعتبر عنصر السرعة صفة بدنية ضرورية لجميع لاعبي كرة القـدم بـدون اسـتثناء    
ولذا يجـب أن   ،الدفاع والوسط والهجوم لاعبو هاوأهميتها في جميع خطوط اللعب إذ يحتاج إلي

يكون لاعب كرة القدم على استعداد كامل للركض لمسافات مختلفة ولعدد مرات وبالسرعة التي 
يستطيع فيها التخلص من الخصم أو الاستحواذ على الكرة في بناء وتنفيـذ المهـام الهجوميـة    

  ).124ص ، 2013محمود وحسن (الخاطفة أو الرجوع بالسرعة اللازمة للدفاع 

من المكونات الأساسية للأداء البـدني فـي معظـم الأنشـطة الفرديـة       وتعد السرعة
والجماعية، وهي إحدى مكونات الخصائص البدنية التي تلعب دوراً رئيسياً هاماً فيمـا يحتاجـه   
لاعبو كرة القدم، فسرعة اللاعب تظهر في شكل قدرته على الانطلاق والجري السريع لمسـافة  

تشابهة غيرة ومتتالية أثناء أداء الحركات المتشابهة أو غير المقصيرة وذلك لأن حالات اللعب مت
  ).114ص ، 2008أبو عبده، . (قل زمن ممكنبصورة متتالية وناجحة في أ

ن علاقة السرعة بكرة القدم علاقة متينة وأساسية من حيث أربـع  على أ ويؤكد الباحث
  :نقاط جوهرية
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سرعة في أخـذ   -3 رب الكرة بالرأسسرعة في أداء مهارة ض -2 سرعة الجري بالكرة -1
   .)سرعة اتخاذ المكان المناسب( سرعة في أداء اللعب -4القرار 

إلى أن السرعة ترتبط بجميع عناصر اللياقـة البدنيـة   ) 1994(ويشير الوحش ومفتي 
  .الأخرى حيث تؤثر فيها وتتأثر بها، فهي ترتبط بالقوة العضلية والرشاقة والتحمل والمرونة

لسرعة محدداً هاماً لنتائج كرة القدم إذ أصبح الأداء البدني والمهاري والخططي وتعتبر ا
  . في الكرة الحديثة لا غنى عنه في أحد أجزائه عن السرعة

طريـق   عـن  تنميتها يمكن فطرية قدرة تعتبر السرعة أن إلى (2011) شرعب أشار كما
 السرعة فيتوقف تنمية في الأكبر الجانب أما القدرة، هذه من الفرد لدى ما يتوفر حدود في التدريب

  الوراثي، العامل جراء من الانقباض سريعة الألياف من اللاعب يمتلكه ما مقدار على

 مـن  جسمه تحريك على الفرد قدرة ":أنهاب السرعة Hockey)، 1981(ويعرف هوكي 

  ."المقطوعة المسافة اختلاف مع ممكن زمن قصرأ في أخرى إلى نقطة

مجموعة الخصائص الوظيفيـة التـي تحـدد    : " فيعرف السرعة على أنهاأما ماتفيف 
الفرد  بصورة مباشرة وغير مباشرة سرعة أداء الحركة وكذلك زمن رد الفعل، وهي تعني مقدرة

  ).108ص ، 2002كماش، ". (قصر زمن ممكن على أداء حركات معينة في أ

العضلية الناتجة عن التبادل نها مجموعة من الاستجابات على أ) 2012(ويعرفها حسن 
قصر زمن ممكن وتتكون عضلي وحالة الاسترخاء العضلي في أالسريع ما بين حالة الانقباض ال

  . من السرعة الانتقالية وسرعة الأداء الحركي وسرعة الأداء المهاري وسرعة رد الفعل

  أهمية السرعة 

ة القدم حيث تؤثر بصوره وأهمية السرعة تأتي في تطوير وتحسين الأداء الناجح في كر
مباشرة في جميع خصائص اللياقة البدنية الأخرى وترتبط السرعة بالقوة فيما يعـرف بالقـدرة   

ر أوضاع جسمه يعلى تغي اًالعضلية كما ترتبط أيضا بالرشاقة التي تتطلب أن يكون اللاعب قادر
  . مباشر مع السرعةر اتجاهاته بسرعة عالية والتحمل والمرونة لهما اتصال وأساس يأو تغي
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حد المتطلبات الرئيسية للأداء في كرة القدم الحديثة لما لها من ومن هنا تعتبر السرعة أ
حيث تظهر أهميتها في قدرة  ،أهمية في ارتباطها بباقي عناصر القدرات البدنية الخاصة الأخرى

بسرعة كبيرة حسب ظروف المبـاراة ومـدى    ،اللاعب على أداء المهارات الأساسية والحركية
وسرعة الوثب لأعلى لضـرب   ،قدرته على سرعة العدو لمسافات بعيدة سواء بالكرة أو بدونها

الكرة بالرأس سواء بغرض التمرير أو إصابة الهدف أو حماية المرمى من إحراز هدف للفريق 
أبو عبده، . (اللعب المختلفة الخصم، كذلك سرعة تغير اتجاه اللاعب وسرعة الاستجابة لمواقف

  ).115ص ، 2008

أن السرعة عامل مهم وفعال وأساسي وحاسم في كرة القـدم الحديثـة    رى الباحث وي
  .وتعتبر فئة الناشئين أفضل مرحلة لتنمية عنصر السرعة من خلال المسافات القصيرة

ئيسية في كـرة  الر ةالحالات الثلاثأن السرعة تبرز أهميتها في  على وكما يؤكد الباحث
  : وهي القدم

حالة التغير في الاستحواذ  -3استحواذ المنافس على الكرة  -2استحواذ الفريق على الكرة  -1
  .من الفريق المنافس والعكس

من حيث السرعة في الأداء من حالة الاستحواذ إلى الفقدان ومن حيث السرعة في الأداء 
ن يع في الواجبات حسب وضع كل فريـق إ ير السرمن حالة فقدان الكرة إلى الاستحواذ أي التغ

  .كان مستحوذاً أو فاقداً الكرة

  : أنواع يمكن إجمالها على النحو التالي ةوتنقسم السرعة إلى ثلاث

  Movement Speed )العدو(السرعة الانتقالية : أولا

نها قدرة اللاعب ، أي أهي القدرة على التحرك والانتقال من مكان لأخر بأقل زمن ممكن
  ).108ص  2002كماش . (على الانتقال السريع والعدو السريع ولمسافات محدودة
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قدرة اللاعـب علـى أداء   : " السرعة الانتقالية على أنها) 2008(وقد عرف أبو عبده 
واجب حركي لحركات متشابهة متتابعة في أقصر زمن، وذلك بالتحرك باستخدام أقصـى قـوة   

، ومن أمثلة ذلك العدو السريع لمسافات محددة، أو من مكان لأخر سـواء  "وأعلى سرعه ممكنة 
التسارع  قبل الخصم أو في قدرة المهاجم على بالكرة أو بدونها، أو الجري السريع للحاق بالكرة

اللحاق بالخصم قبل إحراز هدف، بالإضـافة   المدافع، كذلك في قدرة المدافع علىوالتخلص من 
عة التحول من الهجوم إلى الدفاع وبالعكس، وتبديل المراكز والهروب من لقدرة اللاعبين في سر

  . الرقابة

   Motor Speed): السرعة الحركية(سرعة الأداء : ثانياً

فـي أقـل زمـن     اًمركب اً أمبسيط أكان هي قدرة اللاعب على أداء واجب حركي سواء
سرعة الوثب عالياً لضرب الكرة  ممكن ومن الأمثلة التطبيقية في كرة القدم سرعة ركل الكرة أو

وسرعة الجري بـالكرة والمحـاورة    ،بالرأس وسرعة التمرير والتصويب والسيطرة على الكرة
للتخلص من مدافع بسرعة، كذلك قدرة اللاعب على أداء الحركات المركبة خصوصـاً عنـدما   

الحركيـة   يكون واقعا تحت ضغط المنافس كما في حركات الدفاع والهجوم، وتعتمـد السـرعة  
ص ، 2008أبو عبده . (للاعبي كرة القدم على مقدرة العضلات على سرعة الانقباض والتراخي

121.(  

ن لاعب كرة القدم يستخدم سرعة الأداء عند أداء مهـارة مـن   أ) 2003(ويرى الوقاد 
قصـر وقـت   الكرة أو التصويب على المرمى في أالمهارات الفنية كالتمرير أو السيطرة على 

ممكن أو ما يحدث عند الجري بسرعة ثم الوقوف أو التحرك لأخذ مكـان جديـد أو لتغطيـة    
  . الزميل

  Reaction Speed): سرعة رد الفعل(سرعة الاستجابة : ثالثاً

ن سرعة الاستجابة هي قدرة اللاعب للاستجابة الحركية لمثير أ) 2008(يرى أبو عبده 
المدة الزمنيـة  ) سرعة رد الفعل(أخر تمثل سرعة الاستجابة معين في أقل زمن ممكن، وبمعنى 
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نه الزمن الذي يستغرقه اللاعب للاستجابة له بالحركة، أي أبين ظهور مؤثر ما والمبادرة الأولى 
  .لبدء مبادرة الاستجابة بالحركة لمؤثر معين

ن لاعب كرة القدم يستخدم سـرعة رد الفعـل بالقـدرة علـى     أ) 2003(ويرى الوقاد 
  . لاستجابة عند تغير مسار الكرة أو حركة الخصم بالملعبا

وتعتبر سرعة رد الفعل ذات أهمية خاصة في كرة القدم فقد تكون سبباً في إحراز هدف 
ابـو  . (للاعب الفريق المهاجم، أو العكس تصدي الدفاع أو حارس المرمى لتحقيق هدف محقق

  )435ص ،  1994العلا وشعلان، 

  ة تحمل السرع: ثالثاً

حد العوامل الأساسية للانجاز في كرة القدم حيث تتطلـب المبـاراة   مل السرعة أيعد تح
) 90(قدرة فائقة على تكرار التجاوب بالانتقال من مكان لأخر بأقصى سرعة في أي وقت خلال 

للقيام بالواجبات الهجومية والدفاعية، وتشير الدراسات الخاصـة بتحليـل   ) زمن المباراة(دقيقة 
مترا بسرعة ) 30(تكرار لمسافة ) 40-60(الحركي بأن لاعب كرة القدم يجري ما بين  النشاط

البسـاطي،  (عالية خلال المباراة الفعلية وهذا يؤكد على أهمية تحمل السرعة للاعب كرة القدم 
  ).159ص ، 1995

مـن وقـت   %) 8-9(إن ناشئ كرة القدم يقضي ما يقـارب  ) 2010(ويضيف الهزاع 
يشمل الجري السريع، وحركـات تغييـر   (في جهد بدني عالي الشدة ) دقائق 7-8أي (المباراة 

مما يعني أن اللاعب في هـذه الفتـرات يسـتخدم نظـام     ) الاتجاه، والوثب، والتوقف المفاجئ
  .اللااوكسجيني كمصدر لطاقة العضلات

عديد ن اللاعب يقوم بتنفيذ ال، وذلك لأويلعب تحمل السرعة دور هام في لعبة كرة القدم
) كالانطلاقات السريعة وبسرعات متغيـرة (من المواقف المتعددة والمختلفة تبعا لظروف اللعب 

معينة نتيجة لعامـل  سواء في التدريب أو في المباراة، حيث ينخفض معدل السرعة بعد مسافة 
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ن يقوم بدرجة عالية من تحمل السرعة من أجل أ ن يتمتعالتعب وعليه فإنه يجب على اللاعب أ
  ).53ص ، 2002كماش، . (نفيذ واجباته بكفاءة عالية طوال المباراةبت

بقدرة اللاعب على الاحتفاظ بمعدل عال من " تحمل السرعة ) 1995(ويعرف البساطي 
أي تحمل توالي السرعات التي تختلف شـدة  " سرعة الحركة أثناء تكرار الجري خلال المباراة 

  .ةسرعتها حسب متطلبات مواقف اللعب المختلف

تحمل السرعة بأنه قدرة اللاعب على تكرار السرعات خـلال  ) 2003(ويعرف الوقاد 
  . زمن المباراة

ن اللاعب يقطع مسافات متنوعة مركبة من صفتي السرعة والتحمل لأ وهو صفة بدنية
لى تحمـل السـعة   مباراة ويمكن تقسيم تحمل السرعة إبسرعة عالية وبتكرارات كثيرة خلال ال

السرعة الأقل من القصوى وتحمل السرعة المتوسطة وتحمل السرعة المتغيرة  القصوى وتحمل
  ).40ص، 2008أبو عبده (

)  Zimkin, 1960(زيمكـين   تحمل السرعة نقلا عن) 2009(البيك وآخرون  ويعرف
بأنه المقدرة على الاحتفاظ بمعدل عال من الحركة بسرعة قصوى وأقل من القصـوى خـلال   

  . طويلةمسافات قصيرة ولفترة 

المهم في تحمل السرعة أن تكون المسافة طويلة نسبيا على  أن) 2009(حمد فيما يؤكد أ
  . متر400و  200 مترا وأفضل الأمثلة للعدو )60(سبيل المثال أكثر من 

ن طريقة التدريب الفتري عالي الشدة مـن أفضـل الطـرق    أ) 2008(ويرى أبو عبده 
حيث تصل فيها شدة الحمل إلى الحد الأقل من الأقصى  المستخدمة لتنمية وتطوير تحمل السرعة

  . دقيقة\نبضة) 170-190(بمعدل نبض يتراوح ما بين 

) 2009(ومن خلال ذلك ولأهمية تحمل السرعة في لعبة كرة القدم يرى البيك وآخرون 
نجاز الذي يعتمد على سـرعة الأداء  سرعة يلعب دورا مهما في مستوى الإن عنصر تحمل الأ
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مع التغير المستمر والسريع لطبيعة وظروف الأداء في النشاط الممارس والتي تتطلـب   الحركي
من اللاعب القدرة الفائقة والتأثير والانفعال مع هذه الأوضاع السـريعة والمتغيـرة ويـتم أداء    

ث يسـتخدم  الأحمال التدريبية بشدة عالية تتراوح ما بين الشدة القصوى والأقل من القصوى حي
  . وكسجيني حامض اللاكتيكاج الطاقة اللاأنظام إنت

ن أهمية عنصر تحمل السرعة يكمن في أداء اللاعب للواجبات المطلوبة ويرى الباحث أ
كبر الأمثلة لسرعات المتكررة بأقصى سرعة ومن أمنه في أثناء المنافسة والتي تختص بالقيام با

  . للهجوم وبالعكس على تحمل السرعة هو الانتقال المتكرر والمستمر من الدفاع

  القوة : رابعا

هي حلقة الارتباط والوصل بين الصفات البدنية جميعها في تكوين وبناء الجانب البدني 
والحركي بصوره متوازنة عن طريق فعل وعمل القدرات العضـلية فـي الإنتـاج الحركـي     

والمنافسـة،   ة الخارجية التي يواجهها اللاعب أثنـاء التـدريب  والمهاري في التغلب على البيئ
الغرب علماء الشرق و ، بل يعتبرحد المكونات المهمة للقدرة الحركية واللياقة الحركيةوسميت أ

، وفي لعبة كرة القـدم هـي   المكون الأول في تسلسل عناصر اللياقة البدنية القوة العضلية هي
ن حيـث العمـل   متطلبات الأداء الحركي حيث غالباً ما تستخدم القوة الدافعة والمندفعة م ىحدإ

جل التغلب على المقاومات الخارجيـة  ، من أالانقباضي بصوره دافعة ومندفعة في الوقت نفسه
ثناء حركاته كالوثب لضرب الكرة بالرأس أو التصويب على المرمى أو تي يواجهها اللاعب أال

  ).317ص ،  2013حسن، ومحمود، . (الكفاح لاستخلاص الكرة من المنافس

خاصة في مجال العمل مع الناشئين في المجال  عامة تحتل مكانةصفة والقوة العضلية ب
الرياضي، وإن تنمية العضلة له أهمية خاصة بالنسبة للإعداد المتكامل بهـدف رفـع مسـتوى    

وإن تـدريب القـوة    ،الناشئين مستقبلاً من خلال التنمية المتوازنة لجميع المجموعات العضـلية 
مرحلة التدريب الأساسي  تدريب القوة الخاصة، وهو يؤدي أثناءالعامة للناشئين يعتبر الأساس ل

، قشـطه، مبـروك  . (لى مكاسب في القدرات الخاصة بنوع النشاط الرياضي الممارسوالبناء إ
  ).56، ب، ت 2008
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اج إليها لاعب كرة القدم نظـراً  التي يحت ،وتعتبر القوة العضلية من أهم العناصر البدنية
د على كيفية تحرك جسمه، والعضلات هي التي تتحكم في هذه الحركة ن جميع تحركاته تعتملأ

زادت فاعلية هذه  كانت العضلات قوية  عن طريق الانقباض والانبساط من موضع لآخر، وكلما
  ). 76، ص 2001أبو عبده، (الانقباضات 

على أن القوة العضلية هي واحدة ) 1995(والبساطي ) 2003(من الوقاد كذلك يتفق كلٌّ 
من أهم الصفات أو العناصر البدنية الأساسية الضرورية للاعب كرة القدم، حيث ترتبط بمعظم 
المتطلبات البدنية الخاصة بلاعب كرة القدم وتؤثر في مستواها وتعمل على تنمية النشاط، وزيادة 

  . الفاعلية أثناء التدريب وخلال المباريات

علـى أن القـوة   ) Matjews and Fox, 1976, p136(اتيوس و فـوكس  كما يؤكد م
  . المؤشرات الهامة لحالة اللياقة البدنية ىحدلتأدية المهارات الحركية وتعتبر إالعضلية ضرورية 

قدرة الرياضي في التغلب على مقاومات خارجية أو : " بأنها) 1995(ويعرفها خرابيط 
أعلى قدرة مـن القـوة   ): " هارا(نقلاً عن ) 2008(حمود كما يعرفها محمود وم". التصدي لها 

  ". يبذلها الجهاز العصبي والعضلي لمجابهة أقصى مقاومة خارجية مضادة 

أو العضلات على بذل أقصـى جهـد    –بأنها قدرة العضلة ) 1997(ويعرفها حسانين 
  .والتغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها

ويرى الباحث أن القوة لها تأثير كبير في الأداء عند لاعبي كرة القدم والقيام بواجبـاتهم  
أثناء التدريب والمنافسة بكل نجاح وقدرتهم على تحمل أعباء المنافسة من تصويب على المرمى 

  . والقدرة على القفز لضرب الكرة بالرأس وكثير من الالتحامات مع الخصم

  أهمية القوة

 الاستغناء عن يمكنه رياضي بدني نشاط يوجد ولا الحركية، القدرة في أساسياً عنصراً قوهال تعد -

  .القوة
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   .ممتازة بدرجة المهارات تأدية في فعال دور لها -

  .الأساسية حركاتهم جميع في متماسكًا تكوينًا والفتيات الفتيان تكسب العضلية القوة -

  .القرار واتخاذ والشجاعة، بالنفس، والثقة كالجرأة، الإرادية، السمات تطوير -

  ) 1995 البسطامي، .(عليه والمحافظة القوام شكل تحسين على تساعد -

  القوة أنواع

 توليدها فـي  اللاعب عضلات تستطيع قوة أكبر" :وتعني :()العظمى (القصوى العضلية القوة .أ

  ) 2001مفتي، ( .لها إرادي انقباض أقصى

مقدرة الجهاز العضلي والعصبي في التغلب على ): " العضلية القدرة(بالسرعة  المميزة القوة. ب
كما يعرفها ). Montoye، 1978مونتوي " (مقاومات عن طريق سرعة الانقباض العضلي 

المظهر السريع للقوة العضلية الذي يدمج كلاً من السرعة والقوة فـي  : " بأنها) 2004(مفتي 
  . الحركة

يتميـز   الـذي  البـدني  الأداء علـى  اللاعب مقدرة بأنها (2004) مفتي هايعرف: قوة التحمل. ت
  . بمقاومات عالية، ويتطلب قوة عضلية مرتفعة طوال زمن المباراة

  ) التحمل العضلي(تحمل القوة : خامساً

لى مستوى معين من تحمل القوة كأساس لتنمية قدرته على القيام يحتاج لاعب كرة القدم إ
ن تكـون  ذلك بالنسبة لتمارين تحمل القـوة أ ويعني  ،وقوية طوال مدة المباراةبحركات سريعة 

عبارة عن حركات مميزة بالقوة وبالسرعة يحاول اللاعب تأديتها لأطول مدة ممكنـة وتظهـر   
ن اللاعب إ: التي تقول ،ضرورة تدريب لاعب كرة القدم على تحمل القوة من خلال الإحصائيات

 مع الكرة وبدون كرة  أربعة آلاف إلى سبعة آلاف متر بسرعات متباينةيقطع أثناء المباراة من 
مرة احتكـاك  ) 30(مرة انطلاق سريع و ) 40(متر بسرعة عالية و ) 300-400(ومنها مسافة 

  ) 2012دوبلر وآخرون . (جل انتزاع الكرة أو حمايتهامن أ مباشر مع الخصم
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للاعب تحميه وتقلل من الإصـابات  أن العضلات القوية إلى ) 1994(ويشير رزق االله 
، ولاعب كرة القـدم لا  وخاصة المفاصل وتساعد في التغلب على المقاومات الداخلية والخارجية

ن يبـذل  ، وحتى يسـتطيع أ ن تكون عضلاته قوية لكي يستطيع أداء مهارته بطرقة ممتازةبد وأ
عب في التغلب على لاالجهد المطلوب خاصة في المباريات تحت ضغط الخصم فالقوة تساعد ال

ن يؤدي المباراة بالقوة المطلوبة ويظهر ذلك عند محاولة الوثب لأعلى مـع  الخصم ويستطيع أ
أو حجزه عـن   ،أو محاولة التصويب مع مكاتفة المنافس ،المنافس لضرب الكرة بالرأس وبقوة

  . الأداء وفي تدريب تحمل القوة يكون حجم التدريب كبير وفترات الراحة قصيرة

 تحمل القوة على أنها القدرة على تكـرار الحركـات  ) 2012(يعرف دوبلر وآخرون و
ن ينخفض مستوى القوة المميزة بالسرعة الضروري لتأدية هذه مرات كثيرة أثناء المباراة دون أ

  . الحركات بصوره ملحوظة نتيجة التعب

متعاقـب  ضلات على بذل جهد ويعرف تحمل القوة بأنه قدرة العضلة أو مجموعات الع
قل من الأقصى لأطول فترة زمنية ممكنة قبل ظهور التعب وعادة تتراوح هـذه الفتـرة   بحمل أ

دقائق وهي عبارة عن صفة مركبة من القـوة يقـوم فيهـا    ) 8(ثواني إلى ) 6(الزمنية ما بين 
ص ، 2008أبو عبده، . (اللاعب بالتغلب على مقاومات في وقت طويل أثناء التدريب والمباراة

175(   

تحمل القوة بأنه قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب أثنـاء  ) 1990(ويعرف علاوي 
وينظر إلى . المجهود المتواصل الذي يتميز بطول فتراته وارتباطه بمستويات من القوة العضلية

  . تحمل القوة باعتبارها مركب من صفة القوة العضلية وصفة التحملصفة 

الاحتكاك بالأرض والمنافسين والكرة وكل ذلـك يتطلـب مـن    فلاعب كرة القدم دائم الوثب و
ص ، 1994الـوحش،  . (دقيقـة ) 90(عضلات اللاعب العمل عند جميع هذه المقاومات طوال 

94 ( 

ويحتل تحمل القوة مكانه هامة في برامج تدريب كرة القدم وذلك لوجـود العديـد مـن    
وة العضلات ومقاومة التعب حيـث إن  المواقف البدنية والخططية والمهارية التي تتطلب عمل ق
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من الحالات التي تتطلب الاحتكاك والتصادم مع اللاعب الخصم كذلك الوثب لأعلى  اًهناك كثير
  .لضرب الكرة بالرأس والذي يتطلب قدرة العضلات على مواجهة المقاومة لأطول زمن ممكن

كمـاش  . (مل القـوة وتعتبر طريقة التدريب الفتري من أهم الطرق التدريبية لتنمية تح
  ) 53ص،  2002

  القوة المميزة بالسرعة : سادساً

تعتبر القوة المميزة بالسرعة إحدى مكونات القوة وهي من المتطلبات الضرورية للاعب 
والسرعة المطلوبة في المهارة حيث تظهر في المقدرة  ،كرة القدم كي يستطيع أداء المهارة بقوة

وكـذلك بالنسـبة    ،على الوثب للأعلى لضرب الكرة بالرأس بالنسبة للاعبي المراكز المختلفـة 
لتصويب الكرة لمسافة بعيدة وبقوة وكذلك تظهر في أثناء رمية التماس باليدين معا لأبعد مسافة 

  ) 447ص ، 2013محمود وحسن . (ممكنة

نال تحديد القوة المميزة بالسرعة اهتمام العديد من الباحثين والمتخصصـين فـي   حيث 
المجال الرياضي حيث تشكل القدرة على التنافس عند لاعبي كرة القدم وخاصـة القـدرة فـي    
التغلب على مقاومات باستخدام سرعات حركية مرتفعة وكذلك الحركات التي تسـتوعب القـوة   

أو التصويب المفاجئ السريع من الجري فالقوة  ،ضرب الكرة بالرأسالمتفجرة مثل الوثب عاليا ل
المميزة بالسرعة لها دور محدد عند إنتاج القوة في اللحظة والسرعة المناسبتين كضرب الكـرة  

  ).26ص ، 1994رزق االله . (والتصويب

على أهمية القوة المميـزة بالسـرعة    )مختار(نقلا عن ) 2013(ويؤكد محمود و حسن 
أشكال القوة والنوع الغالب الأكثر استخداما في أداء لاعب كرة القدم وذلك لمـا تتطلبـه   كأحد 

  . المباراة من سرعة وقوة في الأداء

لى هي قدرة اللاعب على إنجاز حركي معين يحتاج إ) 2013(ويعرفها محمود وحسن 
  . قل وقت ممكن وفي اللحظة المناسبةالعظمى في أتفجير القوة 



47 

ى أنها مقدرة الجهاز العصبي في التغلب على المقاومـات بانقبـاض   وتعرف أيضا عل
عضلي سريع حيث يتطلب إنتاج القوة المميزة بالسرعة درجة كبيرة من التوافق في دمج صـفة  

  ) 175ص ، 2008أبو عبده، . (القوة وصفة السرعة في مكون واحد

  : عدة أمور أهمها تنمية القوة المميزة بالسرعة  ويعتمد على

  القوة العضلية  1.

  السرعة  2.

  توافق عمل السرعة مع القوة . 3

تكرار  (8-12)وعدد مرات التكرار ما بين  )%(60-75ن تكون شدة الحمل في حدود وأ
مجموعات، وفترات الراحة بـين   )(4-6ن يتم ذلك بسرعة عالية، وعدد المجموعات من على أ

  . د )3-4(المجموعات من 

لتنمية القوة المميزة بالسرعة هي طريقـة   أفضل طريقةن إلى أ )2002(ويشير كماش 
  .التدريب التكراري وتدريب المحطات بمجموعات متكررة

ن القوة المميزة بالسرعة مطلب وعنصر أساسي ومهم للاعب كرة القدم ويرى الباحث أ
ضـا  لا يستطيع الاستغناء عنه من خلال ما يحتاجه من قوة وسرعة في آن واحد ولما يحتاجه أي

كضرب الكرة بالرأس والوثب (من القيام بالمهام التي تتطلب قوة مميزة بالسرعة أثناء المنافسة 
   . )المتكرر وتكرار ضرب رمية التماس لأبعد مسافة ممكنة والتصويب بإشكاله

  الرشاقة : سابعاً

 يعتبر عنصر الرشاقة من العناصر المرتبطة ارتباطا وثيقا بعناصر اللياقة البدنيـة مـن  
لى صـفة  ج لاعب كرة القدم إجهة، وبالنواحي المهارية للأداء الحركي من جهة أخرى، ويحتا

لى ير من مهارة إأو التغي ،الرشاقة لمحاولة النجاح في دمج عدة مهارات أساسية في إطار واحد
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أو في الهواء بطريقة سـهلة   ،أخرى أو التغير من سرعته واتجاهه في إيقاع سليم على الأرض
بية، حيث تعد الرشاقة من أهم الصفات التي تعمل على سرعة تعلم المهـارات الحركيـة   وانسيا

  ).243ص ، 2013حسن و محمود، . (وإتقانها

تحتل الرشاقة مكاناً حيوياً وبارزاً بين القدرات البدنية الخاصة التي يحتاج إليها لاعبو و
ثنـاء  بر من أكثرهـا اسـتخداماً أ  رة، وتعتكالتحمل والقوة والسرعة والمرونة والقد ،كرة القدم

المباريات والتدريب لأنها تظهر في مواقف كثيرة، منها تغيير الاتجاه والسرعة في الجري سواء 
وما يرتبط بها من تغيير لاتجاهات اللاعب وتظهـر أيضـا فـي المحـاورة      ،بالكرة أو بدونها

المرمى مع الاقتصـاد  والمهاجمة وضرب الكرة بالرأس والسيطرة على الكرة والتصويب على 
  ) 226ص ، 2008ابو عبده، . (بالجهد المبذول أثناء تأدية هذه المهارات

ولا خلاف في ذلك فلاعب كـرة   ،وفي كرة القدم يحلو للبعض تسمية الرشاقة بالمهارة
القدم الماهر هو اللاعب الذي يؤدي حركاته البدنية أو الفنية بتناسق وترتيب وبدقة وسهولة بعيدة 

ودون القيام بحركات لا لزوم لها وبالسرعة المطلوبة وفي التوقيت المناسب فيتميز  ،تعقيدعن ال
  ) 124ص ، 2003الوقاد، . (الأداء بالجمال والإثارة

 القدرات التوافقية المركبة حيث يتلازم عنصري القدرة مع الرشـاقة  وتعتبر الرشاقة من
وهي تساعد على التوافـق الجيـد للمهـارات     من جهة أخرى  والسرعة مع الرشاقة من جهة

ويفضـل الاهتمـام    ،الحركية مما يستدعي ضرورة الاهتمام برفع مستوى القـدرات التوافقيـة  
لما لهذه المرحلة من تأثير التشكيل والتعليم ) الناشئين( بتدريبات الرشاقة في مراحل العمر الأولى

 ،رتباط الرشاقة بالتوافق العضـلي العصـبي  والتبديل والاستيعاب بصورة كبيرة بالإضافة إلى ا
والدقة في أداء التكنيك المهاري، ومن هنا تظهر أهمية التدريب على الرشاقة في سن مبكرة من 

بأنها مقدرة اللاعب على تغير أوضاع جسمه أو : " حياة اللاعب وفي ضوء ذلك تعرف الرشاقة
هواء بسرعة مناسبة لمتطلبات الأداء جزء منه أو سرعته أو اتجاهه سواء على الأرض أو في ال

  ) 226ص ، 2008أبو عبده، . (الفنية بإيقاع سليم مع الاقتصاد بالجهد
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في إن الرشاقة ) 1951(مع كل من بيوكر و لارسون و يوكم، ) 1990(ويتفق علاوي 
قدرة الفرد على تغيير أوضاعة في الهواء، والأمثلة كثيرة في أوجه النشاط مثل الجري : " تعني

في الملعب المفتوح في كرة القدم الأمريكية، جري الحواجز العالية والمنخفضة، والمراوغة في 
معظم الرياضات كرة القدم، وتتضمن الرشاقة أيضا عناصر تغيير الاتجاه وهو عنصر هام في 

وخاصة في كرة القدم، والسرعة عنصر آخر هام في الأداء الرشيق، وبالنسبة للرشـاقة أيضـا   
يعتبر الفرد القادر على التغيير من وضع إلى آخر بأقصى سرعة وتوافق، انه يمتلـك أقصـى   

  . درجة اللياقة

كـات  فيعرف الرشاقة بأنها القدرة على أداء مجموعـات مـن الحر  ) 2012(أما حسن 
الخاصة في اتجاهات مختلفة بأقصى ما يستطيع الفرد الرياضي من كفاءة وسرعة بحيث يستطيع 

ممكن وتتكون مـن   نقل زم، أو في الهواء في أمن خلالها تغيير أوضاعة الحركية في الأرض
  . التوافق العصبي والعضلي ودقة الأداء الحركي والمهاري

دم بأنها مقدرة اللاعب على استخدام جسمه الرشاقة في كرة الق) 1985(ويعرف مختار 
بأكمله لأداء الحركة بمنتهى الإتقان مع المقدرة على تغيير اتجاهه وسـرعته بطريقـة سـهلة    

  . وانسيابية

سب التعريفات لمفهوم يعتبر من أن) 1964(ن ما يعرفه هرتز أ) 1990(ويرى علاوي 
  : ن الرشاقة هيالرشاقة إذ إ

  . وافقات الحركية المعقدةالقدرة على إتقان الت -1

  . القدرة على سرعة تعلم وإتقان المهارات الحركية الرياضية -2

  .القدرة على سرعة تعديل الأداء الحركي بصورة تتناسب مع متطلبات المواقف المتغيرة -3

  أهمية الرشاقة 

  : ن للرشاقة أهمية تظهر بالأمور التاليةأ 1995)(ويرى البسطامي 
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  .الحركي التناسق على لأنها تحافظ بعامته، الرياضية الأنشطة في مهم مكون الرشاقة -1

  .وإتقانها الحركية المهارات اكتساب في كبير، بقدر الرشاقة، تسهم -2

  .بسرعة أدائه مستوى تحسين اللاعب استطاع الرشاقة زادت كلما -3

  .الحركي الفعل رد كسرعة الرياضي المهمة للنشاط المكونات من خليطا تضم -4

  أنواع الرشاقة 

وهي رشاقة الجسم كله، أي أنها حركات الرشاقة التي يقـوم بهـا اللاعـب     :الرشاقة العامة -
كل واجب حركي بتصرف منطقي سليم في النشاط الممارس، ويظهر ذلك أثنـاء   ،بجسمه كاملاً

ابو عبـده،  . (قيام لاعبي كرة القدم بأداء المحاورة أو الجري بالكرة مع تغيير الاتجاه والسرعة
  ) 229ص ، 2008

وتشير إلى المقدرة على أداء واجب حركـي متطـابق مـع الخصـائص      :الرشاقة الخاصة -
ص ، 2008محمود، . (وين الحركي لواجبات المنافسة في الرياضة التخصصيةوالتركيب والتك

216.(  

ينبغي العمل على إكساب اللاعب عـدداً   فإنّه لتنمية الرشاقة ) 1999(ويرى بسطويسي 
كبيراً من المهارات الحركية الرياضية المختلفة، بالإضافة إلى قيامه بأداء تلك المهارات تحـت  

الصعوبة، وبذلك تعتبر الرشاقة في نظر الكثير كمؤشر يمكن الاستدلال ظروف مختلفة ومتعددة 
  . به على جمال الحركة

ن الرشاقة عنصر يرتبط ارتباطا وثيقا بمواقف اللعب فـي كـرة القـدم    ويرى الباحث أ
إذ إن الرشاقة عنصر أساسي  يتعرض له اللاعب من مواقف مختلفة، وخصوصا في المنافسة لما

اقف داخل الملعب من جري بالكرة وتغير الاتجاه إلى الوثب لضـرب الكـرة   في نجاح تلك المو
ثناء المراوغة ثم التصويب، وهذا جميعه يتطلب السرعة لرأس، ومن تغيير من أوضاع الجسم أبا
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والتنسيق والدقة في الأداء وهذا يؤدي إلى انسيابية وجمالية في الأداء ونتاجه رشاقة عاليه تهدف 
  . المستوى التنافسي الى أداء عالي في

  المرونة : ثامناً

المرونة من العناصر الهامة للاعب كرة القدم حيث تؤثر وتتأثر بعناصـر اللياقـة    تعد
اللاعب من أداء الحركات بصوره اقتصادية وفعالة فـي نفـس    ، ونموها يمكنالبدنية الأخرى

ي مواقف كثيـرة إلـى   الوقت، وتساعد على الإقلال من الإصابات، ولاعب كرة القدم يحتاج ف
المرونة من خلال أدائه للحركات البدنية المختلفة المرتبطة بالتكنيك الجيد فمرونة العمود الفقري 
تساعد على أداء مهارة الوثب مع الخصم أو بضرب الكرة بالرأس، أما مرونة الرجلين والجزء 

حسن ومحمود . (لفةالعلوي للجسم تساعد على المراوغة والخداع وضرب الكرة من أوضاع مخت
  ) 166ص ، 2013

مدى سهولة وسرعة حركة مفاصل الجسم التي تمكـن  : " وتعني المرونة في كرة القدم
اللاعب من الأداء الحركي في مداها المطلوب بدون تصلب في الحركة، وتلعب المرونـة دوراً  

فبدون المرونة لا يمكن للاعـب   ،هاماً كصفه بدنيه في أداء لاعب الكرة الأداء الأمثل المطلوب
خاصـة فـي   (صابه ية الصحيحة، وهذا يعرض اللاعب للإأن يقوم بأداء المهارة بالطريقة الفن

وتظهر قيمة المرونة عند التدريب على تنمية صـفة القـوة،   . كمفاصل الفخذ والقدم) المفاصل
الحركة، وهذا يـؤثر  وتحسين السرعة، والرشاقة، فبدون المرونة في مفاصل الجسم يتحدد مدى 

  ) 108ص ، 1999مختار، . (بدوره في فاعلية التمرينات التي تعطي لتنمية الصفات البدنية

وتعد المرونة من القدرات الهامة للأداء الحركي لأنها تشكل مع باقي القدرات الحركيـة  
ء الحركي في كالتحمل والسرعة والقوة والرشاقة، الركائز التي يتأسس عليها اكتساب وإتقان الأدا

  ).39ص ، 2005أبو يوسف، (كرة القدم 

ن مرونة مفاصل الجسم تتوقـف علـى قـدرة الأوتـار     على أ) 1980(ويؤكد مختار 
  . والأربطة على الاستطالة وعلى مطاطية العضلات بالإضافة إلى شكل المفصل وتركيبه



52 

  . إمكانية الفرد على أداء الحركة بأكبر مدى ممكن: " بأنها) Harra,1986(ويعرفها 

والفسيولوجية المميزة للفرد وتتوقف مرونة مفاصل اللاعب على الإمكانيات التشريحية 
  .ن التدريب يزيد من قدرة الأربطة على الاستطالةحيث إ

ئـه فـي   قابلية اللاعب على تحريك الجسم وأجزا: " بأنها) 2004(كما يعرفها الربضي 
أمـا هـوكي   ". دون الشد المفرط أو إصابة العضـلات والمفاصـل    ،مدى واسع من الحركة

)Hockey,1981,p68 (القدرة الوظيفية للمفاصل على التحرك خـلال المـدى   :" بأنها هافيعرف
  ". الكامل للحركة 

وهـوكي روبـرت   ) Bud Getchell(مع بود جيتشل ) 2013(ويتفق حسن ومحمود 
)Hoky " :( ن المرونة هي مقدرة اللاعب على استخدام العضلات لتحريك المفاصل الـى  أعلى

ويعتبر مفهوم المرونة في كرة القدم هي المدى الواسع للأداء الحركي في مفاصل . مداها الكامل
جسم اللاعب المختلفة والتي تساعد على مدى تأدية النواحي الفنية للمهارات الأساسية بانسـيابية  

  .تدون حدوث إصابا

  : وافتقار اللاعب لصفة المرونة ينتج عنه

  . عدم قدرة اللاعب على سرعة اكتساب وإتقان الأداء الحركي -1

  . سهولة إصابة اللاعب ببعض إصابات الملاعب -2

  . صعوبة تنمية وتطوير الصفات البدنية المختلفة كالقوة العضلية والسرعة والتحمل والرشاقة -3

  ) 189ص ، 1990علاوي، . (طاق ضيقتحديد مدى الحركة في ن -4

ويرى الباحث أن اكتساب اللاعب لعنصر المرونة يساعده بشكل كبير على تفادي كثير 
القيام بأداء الحركات بسـهوله وبمـدى واسـع     إلى من الإصابات الرياضية، وتؤدي باللاعب

نفيـذ  وخصوصا في المفاصل ومطاطية العضلة، وتعمل على الاقتصاد بالجهد والوقـت فـي ت  
  . المهارة، وتعتبر تمرينات المرونة مهمة وضرورية وخصوصا في بداية التدريب
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  أنواع المرونة 

القدرة على أداء الحركات لمدى واسع في جميع مفاصل الجسم " وهي تعني : المرونة العامة. أ
  ).191، ص1995البساطي، " (طبقاً لأنواعها المختلفة 

القدرة على أداء الحركات فـي الاتجـاه والمـدى المحـدد     " وهي تعني : المرونة الخاصة. ب
  ).191، ص1995البساطي، . (والمطلوب

  : وتقسم المرونة من حيث الثبات والحركة إلى

قدرة اللاعب على تكرار الحركة لأقصى مدى ممكن فـي مفصـل نتيجـة    : " مرونة حركية. أ
  ) 192، ص 1995اطي، البس". (انقباض عضلي إرادي 

قدرة اللاعب على إطالة العضلات العاملة على المفاصل إلى أقصى مـدى  : " مرونة ثابتة. ب
  192)، ص 1995البساطي، . (ممكن والثبات بمساعدة اللاعب نفسه أو قوة خارجية

معظم المهـارات التـي    اً في أداء لاعب كرة القدم وحيث إن المرونة تلعب دوراً كبير
للاعب تحتاج إلى مرونة المفاصل ومطاطية في العضلات مثل التصويب على المرمى يؤديها ا

  ) 40ص ، 2005أبو يوسف، . (ورمية التماس

  البدنية العناصر وتنمية لتحسين والمبادئ الأسس

  التحمل عنصر

 التحمـل  مكونـات  مـن  غيرها دون والمهاري الحركي الأداء تحمل على التركيز يتم
 لتحسـين  قصـيرة  لمسافات ولكن وبدونها، بالكرة الجري وسرعة مسافات تزايد مع الأخرى،

 أن على الراحة، وفترات الجهد بذل تبادل أي المتقطع، الأداء أسلوب وباستخدام الهوائية، القدرة
 أقصى وبحد الواحد التدريب خلال البدني المجهود أداء تكرارات تحديد ومع ايجابية راحة تكون
  . تكرارات عشرة
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  القوة عنصر

 تكـون  وأن"  بالسـرعة  المميزة القوة"  والقدرة العضلية القوة تحسين على التركيز يتم
 خـلال  من أو أجزائه حدأ أو نفسه، الجسم ثقل مقاومة خلال من بالتمرينات الخاصة المقاومات

 والتي" )ك 3-5("  زنة الطبية كالكرات أداة باستخدام أو والدفع، والجذب الشد في الزميل مقاومة
 مرات، عشر التمرين وتكرار تحمله الناشئ يستطيع ما أقصى مع%) 40-50( من حملاً تشكل

 تكـون  أن على المجموعات بين" )د3("  الراحة وفترات مجموعات،" )3-4("  من والمجموعات
  . والحساسية التحكم كتدريبات الكرة باستخدام

  عنصر السرعة

-50" ويقتصر على تدريب السرعة الحركية وسرعة الانطلاق للعدو لمسافات قصيرة 

، مع ضرورة التهيئة الجيدة، والتدرج في المسافات، والأداء الحركي المتنوع والمختلف "30-10
حتـى  " )د (1-2"لأوضاع الجسم بالكرة وبدونها، وبفترات راحة بينية سلبية بين التمرينات من 

بين " )ث30 ("، ويستعيد شفاءه من المجهود وتصل )النبض طبيعي(حالته الطبيعية يعود الناشئ ل
  . سرعة الانطلاق والخاصة بالأداء الحركي لأوضاع الجسم

  عنصر الرشاقة

يتم التركيز على تنمية الرشاقة من خلال تغيير الاتجاهات بسرعة ومسارات الجـري،  
ازن والتحكم في أوضاع الجسم، ودقة الحركة ولف الجسم حول محاور مختلفة، والارتقاء والتو

  .والتوافق، وذلك من خلال الحركات الأساسية، وجري الموانع واختلاف مواقف وظروف الأداء

ويراعى مبدأ التدرج من البسيط إلى المركب، ومراعاة الأداء العكسي للتمرين وتغييـر  
  . الحدود المكانية

  عنصر المرونة

ن التنمية المتزايدة لصفة المرونـة  المرونة والقوة، حيث إ ين تمريناتيراعي التنسيق ب
وان يكـون الأداء  . تؤثر تأثيراً ضاراً في درجات الصفات البدنية الأخـرى، وخاصـة القـوة   
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فـي اتجاهـات حركـة    " المتحرك" والديناميكي " الثابت" للتمرينات بأسلوب الأداء الاستاتيكي 
 2009شعلان، . (اء المهارات الأساسية في كرة القدمالمفاصل إلى المدى الطبيعي ومن خلال أد

  ).23ص ،

  الدراسات السابقة: ثانيا

من خلال اطلاع الباحث على الدراسات السابقة، وفي ضوء متغيرات الدراسة تم تقسيم 
  :الدراسات السابقة كما يلي

  الدراسات العربية السابقة

بدراسة هدفت التعرف إلى أثر برنامج تدريبي مقترح تبعا لشـكل   )2013(قام شربجي 
اللعب على بعض المتغيرات البدنية والمهارية والفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدم، وقد استخدم 
الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة الدراسة، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة علـى عينـة   

سنة، ووزعت عشوائياً بالتساوي إلـى  ) 14-16(ح أعمارهم بين ناشئاً ممن تتراو) 30(قوامها 
مجموعتين تجريبية وضابطة، ومن أهم ما توصلت إليها الدراسة من نتائج أن البرنامج التدريبي 
تبعا لشكل اللعب أثر على جميع المتغيرات قيد الدراسة وبدلالة إحصائية بين القياسـين القبلـي   

، وكما أظهرت نتائج الدراسة انه لا توجد فـروق ذات دلالـه   والبعدي ولصالح القياس البعدي
 . إحصائية في القياس البعدي للمتغيرات البدنية في التحمل العام وتحمل السرعة

ومن أهم التوصيات التي توصل إليها الباحث استخدم البرنامج التدريبي المقترح تبعـا  
  . لفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدملشكل اللعب في تنمية المتغيرات البدنية والمهارية وا

الفتري عالي الشدة وتدريب  بدراسة هدفت إلى تحديد أثر التدريب) 2013(وقام سلامة 
تلك على بعض الخصائص البدنية الفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدم، إضافة إلى المقارنـة  الفار

يعة الدراسة، ولتحقيـق ذلـك   بين الطريقتين، وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطب
عـام،  ) 14-16(لاعبا ناشئاً ممن تتراوح أعمارهم بين ) 30(أجريت الدراسة على عينة قوامها 
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الفتري عالي الشدة وتدريب  ووزعت عشوائياً بالتساوي إلى مجموعتين تجريبيتين هما التدريب
  .تلكالفار

  : ومن أهم النتائج التي توصل إليها الدراسة الباحث

برنامج التدريب الفتري عالي الشدة أثر على جميع المتغيـرات قيـد الدراسـة وبدلالـة      أن -
  .إحصائية باستثناء الدفع القلبي أثناء الراحة وأقصى دفع قلبي بعد أداء اختبار كوبر

أن برنامج التدريب الفار تلك أثر على جميع المتغيرات قيد الدراسة وبدلالة إحصـائية بـين    -
  . والبعدي ولصالح البعديالقياس القبلي 

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي لغالبية المتغيرات قيد الدراسة بين أفراد  -
المجموعتين التجريبيتين في حين كانت الفروق دالة إحصائياً في متغيرات السرعة، ونسـبة  

ريب الفتري عـالي  الشحوم وحجم النبضة حيث كانت الفروق في السرعة لصالح طريقة التد
  . الشدة، بينما كانت الفروق في نسبة الشحوم وحجم النبضة لصالح تدريب الفار تلك

ومن أهم ما أوصى به الباحث ضرورة استفادة المدربين من البرنامجين التدريبيين فـي  
  . تنمية الخصائص البدنية والفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدم

 اللياقـة  في التغيرات الحاصلة التعرف على إلى هدفتبدراسة ) 2013(وقام العرجان 

 للفئـة  الأردنيين الأطفال والشباب لدى الانثربومترية القياسات بالصحة وبعض المرتبطة البدنية

مـع   القياسـات  تلك في المتحصلة القيم نتائج تلك التغيرات مع مقارنة سنة، ثم) 8-17(العمرية 
 عشوائياً اختيارهم تم أردنياً وشابا طفلاً) 1823(من  مكونة عينة على وذلك الأخرى، المجتمعات

 البدنيـة  ومتغيرات اللياقة) الوزن، والطول(لهم متغيرات النمو الهيكلي  قيست عمان، مدينة من

 وزن الشـحوم،  من الخالية كتلة الجسم الجسم، في الشحوم نسبة( :في المتمثلة بالصحة المرتبطة

 الظهر والفخذ أسفل عضلات مرونة التنفسية، القلبية واليسرى، اللياقة اليمنى القبضة قوة الشحوم،

  .)البطن عضلات وتحمل قوة الخلفية



57 

 الجسـم  كتلـة  مؤشر الطول، الوزن،(الفارقة في متغيرات  العتبة أن إلى النتائج أشارت

فـي   السـن  بزيـادة  طرديـاً  تزايداً هناك سنة، وأن) 12(تحدث بعد سن ) الجسم سطح ومساحة
 عمـر  بعد يكون تطور يحدث أعلى إن حيث المفصلية والمرونة الهيكلية العضلية متغيرات اللياقة

-14)(سن  بين وضوحا أكثر التنفسية القلبية في تزايد اللياقة الفارقة النقطة كانت فيما سنة، (12)

 نسبة أعلى كانت حيث البدانة انتشار نسب في نسبي ارتفاع وجود إلى النتائج أشارت سنة، كما 13

بنسـبة  ) 18(، وأقلها لـدى الشـباب فـي سـن     %)37.14(بنسبة ) 12(في سن  الأطفال لدى
 اللياقة مستوى وانخفاض البدانة انتشار يلاءإ بضرورة التوصية للباحث أمكن ثم ومن%). 19.28(

 لةالطفو مراحل في خاصة كبيرة عناية الأردنيين الأطفال والشباب لدى بالصحة المرتبطة البدنية

 مكافحـة  نحـو  الرياضية الموجهة النشاطات مستوى وتفعيل زيادة خلال من ،المبكرة والمراهقة

الوعي  مستوى زيادة على والعمل والمجتمعي، المدرسي الصعيد على السلبية المظاهر تلك انتشار
 عـام  لتقييم موسعة دورية وضرورة إجراء دراسات مسحية مبسطة علمية بوسائل بينهم الصحي

  . المرتبطة بالصحة البدنية اللياقة لمستويات

 والمهاريـة لـدى   البدنية الخصائص إلى التعرف بدراسة هدفت )2012(وقام إبراهيم 

 أجريت ذلك ولتحقيق، )فلسطينالغربية  الضفة في القدم كرة المختلفة لناشئي اللعب لاعبي مراكز

 لكرة الفلسطيني الاتحاد في المسجلين الناشئين يمثلون لاعبٍ) 100(من  مكونة عينة على الدراسة

 (10)، وهـم يمثلـون   )2011-2012(الرياضي  للموسم الغربية جنوب الضفة أندية القدم ضمن
 الوصـفي  المـنهج  الباحـث  نادياً، واستخدم) 58(أصل  من بالطريقة العمدية اختيارهم أندية تم

، المرونـة ، السـرعة (البدنيـة   الاختبارات الدراسة عن طريق لأهداف المسحي نظراً لملائمته
 ،التمرير ،التماس رمية ،بالكرة الجري(والاختبارات المهارية ) التحمل، العضلية القوة، الرشاقة
 بواسـطة  تحليلها ، وبعد جمع البيانات تم)بالرأس الكرة ضرب ،التصويب الكرة، على السيطرة

 المتوسـطات  ، أظهرت نتائج الدراسـة أن )SPSS(الاجتماعية  للعلوم الإحصائية الرزم برنامج

ثانية، اختبار المرونة من الجلوس الطويل ) 4.23(م عدو  30اختبار(البدنية  للاختبارات الحسابية
 مـن  العريض ثانية، اختبار الوثب) 22.88(بارو  بطريقة المتعرج الجري سم، اختبار) 2.93(

  . ث) 53.67(م ) 55X5(المكوكي  الجري سم، اختبار) 184.76(الثبات 
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سـم  ) 10.00(سرعة، ) 3.79: (فأكثر على التوالي%) 90(مئينية  رتبة أفضل وكانت
  . ث تحمل) 49.78(سم وثب عريض، ) 219.00(ث رشاقة، ) 20.59(مرونة، 

 للخصـائص  المئينيـة  الرتب باستخدام معيارية مستويات بناء الدراسة إلى توصلت كما

 والمسـتويات التـي   المئينية الرتب اعتماد الباحث الدراسة، وأوصى عينة لدى البدنية والمهارية

 أو الـوطني  للمنتخب سواء اللعب المختلفة القدم لمراكز كرة ناشئي انتقاء عملية إليها في توصل

   .للأندية

بدراسة هدفت التعرف إلى أثر البرنامج التدريبي لتطوير عناصـر   )(2011وقام راتب 
نادي الحسين الرياضي، واستخدم الباحث المنهج التجريبـي   رية لدى لاعبياقة البدنية والمهااللي

لاعبا من لاعبي نادي الحسين الرياضي ) 32(لملائمته طبيعة الدراسة تكونت عينة الدراسة من 
سنة، تم اختيارها بالطريقـة  ) 14-16(وتراوحت فئاتهم العمرية من ) 2010(للناشئين في العام 

وحـدات تدريبيـة فـي    ) 6(أسابيع، وبواقـع  ) 5(البرنامج التدريبي لمدة و تم تطبيق . العمدية
الأسبوع، وبعد إيجاد التكافؤ بين المجموعتين طبقا للمتغيرات قيد الدراسة ومن أهم النتائج التي 

  :توصل إليها الباحث

 ـ  - ة وجود فروق ذات دلالة إحصائية لأثر البرنامج التدريبي في تطوير عناصر اللياقة البدني
والمهارية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي، كما دلـت  
النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائيا في جميع الاختبارات لعناصر اللياقة البدنية والمهارية في 

  . القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية

بدراسة هدفت التعرف إلى مستوى بعـض المتغيـرات البدنيـة     )2011(ام شرعب وق
والمهارية وبناء مستويات معيارية لبعض المتغيرات البدنية والمهاريـة لـدى ناشـئي أنديـة     

فلسطين، وقد استخدم الباحث المنهج الوصفي نظـرا   –المحترفين لكرة القدم في الضفة الغربية 
ناشـئاً  ) 145(ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة مكونة مـن   لملائمته لأهداف الدراسة،

يمثلون الناشئين المسجلين في الاتحاد الفلسطيني لكرة القدم ضمن أندية المحترفين في فلسـطين  
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 ةأندية، وقد تم ترشيح سـت ) (8، حيث تم اختيارهم بالطريقة العشوائية من 2010\2011للعام 
مهارية، وأظهرت نتائج الدراسـة أن المتوسـطات الحسـابية     اختبارات ةاختبارات بدنية وست
 (4.700م عـدو 30 ،) ثانية(6.225 م جري1500 : كانت على النحو التالي للاختبارات البدنية

 ،)مرة  (26.358ثانية 30الجلوس من الرقود  ،)سم(39.903الوثب العمودي من الثبات ،)ثانية
كـذلك   ، )سم8.606(لالمرونة من وضع الجلوس الطوي ،)ثانية 18.914(الجري المتعرج لبارو

أظهرت نتائج الدراسة انخفاض مستوى المتغيرات البدنية والمهارية لدى عينة الدراسـة، كمـا   
توصلت الدراسة إلى بناء مستويات معيارية باستخدام الدرجات المئينيـة للمتغيـرات البدنيـة    

ورة اعتماد هذه المعايير لتقيـيم القـدرات   والمهارية لدى عينة الدراسة، وأوصى الباحث بضر
  .البدنية والمهارية الأساسية لناشئي كرة القدم

بدراسة هدفت الى التعرف على مستوى القدرات البدنيـة، وبنـاء    )2011(وقام باكير 
مستويات معيارية لبعض عناصر اللياقة البدنية للطلبة الذكور والمسجلين في مادة الإعداد البدني 

، )2007-2008(، 2006-2007)(التربية الرياضية في الجامعة الأردنية في الأعـوام  في كلية 
، وقد استخدم الباحث المنهج الوصفي لملائمته لطبيعة الدراسة، وقد تكونت عينة )2009-2008(

طالباً من طلاب كلية التربية الرياضية والمسجلين في مادة الإعداد البـدني،  ) 90(الدراسة من 
يارهم بالطريقة العشوائية، وتم اختيار سبعة اختبارات بدنية ممثلـة فـي التحمـل    حيث تم اخت

القـوة  ) الجلوس من الرقود والضغط على اليـدين (الدوري التنفسي، التحمل العضلي ممثل في
الانفجارية، والسرعة والمرونة والرشاقة، وقد تم استخدام المتوسطات الحسابية، والانحرافـات  

الأدنى والحد الأعلى، ومعامل الالتواء، والـدرجات المئينيـة فـي المعالجـة     المعيارية، والحد 
وقد توصلت نتائج الدراسة إلى بناء مستويات معيارية لعناصر اللياقة البدنية للطلبة . الإحصائية

الذكور في مادة الإعداد البدني، وأوصى الباحث باستخدام هذه المعايير لتقييم القـدرات البدنيـة   
  . ييماً موضوعياً في الجزء العلمي لمادة الإعداد البدنيللطلاب تق

بدراسة هدفت التعرف إلى أثر البرنامج التدريبي المقترح لفتـرة   )2011(وقام حسين 
السرعة، (ثمانية أسابيع وبواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعية على تنمية بعض العناصر البدنية 
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السـيطرة علـى الكـرة،    (وعلى العناصـر المهاريـة   ) القوة، المرونة، الرشاقة، التحمل العام
لدى ناشئي كرة القدم في المـدارس الكرويـة   ) التصويب، التمرير، الجري بالكرة، رمية تماس

التابعة للمدارس الإسلامية، وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمتـه لطبيعـة الدراسـة    
ناشئاً لفئة ) 30(لدراسة على عينة قوامها وصولا لتحقيق أهداف الدراسة، ولتحقيق ذلك أجريت ا

سنة، وتم تقسيمهم إلى مجموعتين مجموعـة تجريبيـة ومجموعـة ضـابطة،     ) 12(تحت سن 
وخضعت المجموعة التجريبية للبرنامج التدريبي المقترح من قبـل الباحـث، بينمـا خضـعت     

أن  مـن نتـائج هـي   توصلت إليها الدراسة ومن أهم ما . المجموعة الضابطة للبرنامج التقليدي
البرنامج التدريبي المقترح له تأثير ايجابي ذات دلاله إحصائية على تنمية وتطوير المتغيـرات  
البدنية والمهارية، حيث تفوق أفراد المجموعة التجريبية على أفراد المجموعة الضابطة في كافة 

م ما أوصى بـه الباحـث   ومن أه) السرعة، القوة، المرونة، الرشاقة، التحمل(المتغيرات البدنية 
تزويد الاتحاد الفلسطيني لكرة القدم لاعتماد هذه الدراسة حتى تسهم في الارتقاء بالمستوى البدني 
والمهاري للاعبين، واعتماد البرنامج المقترح كوسيلة للارتقاء بالناشئين على الصـعيد البـدني   

في رفع المستوى البدني والمهـاري  والمهاري ووضع البرامج التدريبية المقننة لما لها من فائدة 
  . للاعبين

بدراسة هدفت التعرف إلى أثر برنامج تـدريبي   )2009(وقام كل من الديري والعكور 
مقترح على تحسين مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة بجائزة الملك عبد االله الثاني علـى  

لباحث المنهج التجريبي لملائمتـه  سنة، وقد استخدم ا) 10-11(طلاب المرحلة الأساسية بأعمار 
طالبـاً قسـموا إلـى    ) 36(لطبيعة الدراسة، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة قوامهـا  

وقد اختيرت ) 18(ومجموعة تجريبية بلغ عددها ) 18(مجموعتين مجموعة ضابطة بلغ عددها 
إحصائياً في تطـوير   عينة الدراسة بالطريقة العمدية، وأظهرت نتائج الدراسة وجود فروق دالة

عناصر اللياقة البدنية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعـدي وذلـك للمجموعـة    
  . التجريبية

 المختلفة التدريب وسائل استخدام تأثير بدراسة هدفت التعرف إلى )2009(وقام شرقاوي 

 سـنة، واسـتخدم  ) 17(سن القدم تحت  كرة لاعبي لدى الخاصة البدنية من القدرات التحسين في
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 لاعبـاً ) (60عينة الدراسة مـن   مجموعات، وتكونت الثلاث مستخدماً التجريبي المنهج الباحث

البرنامج  تطبيق استغرق لاعباً، وقد (30) مجموعة لكل وضابطة مقسمين الى مجموعتين تجريبية
الخاصـة   البدنية راتالقد مستوى في كبير وجود تفاوت الدراسة نتائج أهم وكانت، اًأسبوع (12)

المختلفـة   التدريبيـة  للوسـائل  المستخدمة المجموعات التجريبية بين المركبة المهارية والأداءات
   .سنة) 17(سن  تحت القدم كرة التجريبية للاعبي المجموعات لصالح الضابطة والمجموعة

بدراسة هدفت التعرف إلى تأثير استخدام تدريبات  )2007(وقام عبد الكريم، وآخرون 
متر، واستخدم الباحـث المـنهج   1500مقترحة لتطوير تحمل السرعة الخاصة وانجاز ركض 

التجريبي نظرا لملائمته طبيعة الدراسة، وأجريت على عينة عشوائية تم اختيارهـا بالطريقـة   
ين، حيـث تـم تقسـيمهم علـى     رياضـي ) 8(سنة وعددهم ) 14-16(العمدية من فئة الناشئين 

مجموعتين تجريبيتين ووزعوا عشوائياً عن طريق القرعة، إذ مثلت الأرقام الفردية المجموعـة  
التجريبية الأولى والتي تستخدم التدريبات المقترحة لتطوير تحمل السـرعة الخاصـة وإنجـاز    

ية لكل أفراد يعطي الباحث فرصة متساو(متر، فعن طريق هذا النوع من الاختبار 1500ركض 
، أظهرت نتائج الدراسة أن أساليب العمل باسـتخدام  )المجتمع بأن يكونوا ضمن العينة المختارة

متر لدى 1500التدريبات المقترحة أدت إلى تطوير تحمل السرعة الخاصة وإنجاز ركض مسافة 
ختلفـة  متر إلى مسافات م1500كما أظهرت أيضا أن تقسيم مسافة . أفراد المجموعة التجريبية

  . متر لدى أفراد المجموعة التجريبية1500ساعده على تطوير تحمل السرعة وإنجاز ركض 

بدراسة هدفت إلى وضع مستويات معيارية لعناصر اللياقة البدنيـة   )2006(وقام بشير 
سنة بولاية الخرطـوم، وقـد اسـتخدم الباحـث الاسـتبانة      ) 17(لناشئي كرة القدم تحت سن 

كأداة لجمع البيانات، وتكونت العينة من لاعبي المنتخب المختارين وعددهم  والاختبارات البدنية
ومن أهم النتائج التي توصل إليها الباحث . لاعباً من قبل لجنة المنتخبات بولاية الخرطوم) 48(

السرعة، القوة العضلية، القـدرة، التحمـل   (أن أهم عناصر اللياقة البدنية لناشئي كرة القدم هي 
ومـن أهـم   ، )لمرونة، الرشاقة، التحمل الدوري التنفسي، التوافق، الدقـة، التـوازن  العضلي، ا

الباحث إجراء اختبارات دورية للوقوف على مستوى الأداء البـدني   التوصيات التي أوصى بها 
  . الواقع لناشئي كرة القدم ومدى التحسن للوصول لمستوى متميز في المنافسات
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دفت إلى وضع المستويات المعيارية لبعض عناصـر  بدراسة ه) 2006(وقام الصويان 
سنة، وقد استخدم الباحـث   17)(اللياقة البدنية والفسيولوجية للاعبي كرة القدم السعوديين تحت 

 لاعباً) 188(المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة قوامها
المملكة العربية السعودية تـم اختيـارهم بالطريقـة     لناشئين فيمن أندية الدرجة الممتازة لفئة ا

العمدية وقد تضمنت الإجراءات أخذ بعض القياسات الجسمية والبدنيـة والفسـيولوجية وطبـق    
قاس من خلالها اللياقة البدنية التنفسية عن طريق اختبار جري  ،الباحث مجموعة من الاختبارات

، )النسـبي (دير الاستهلاك الأقصى للأكسجين تم تق ذلك  وعلى ضوء) اختبار كوبر( دقيقة 12
كما تم قياس القوة العضلية من خلال اختبار ثني الذراعين من وضع الانبطاح المائل لمدة دقيقة 
واحدة، والتحمل العضلي لعضلات البطن من خلال اختبار الجلوس من وضع الرقود مع ثنـي  

قياس القدرة العضلية للرجلين كما تم حساب الركبتين لمدة دقيقة واحدة، واختبار الوثب العمودي ل
القدرة اللاهوائية عن طريق معادلة حسابية مخصصة لهذا الغرض، واختبار المرونـة لقيـاس   
مرونة عضلات الفخذين الخلفية وأسفل الظهر بواسطة صندوق المرونة، واختبار الرشاقة عـن  

  .م50طريق اختبار بارو، واختبار السرعة عن طريق اختبار العدو 

وضع مسـتويات معياريـة لـبعض     ن أهم ما توصلت إليها الدراسة من نتائج من وم
  .سنة) 17(عناصر اللياقة البدنية والفسيولوجية للاعبي كرة القدم السعوديين تحت سن 

وأهم ما أوصى به الباحث استخدام الجداول المعيارية لتقييم الحالة البدنية والفسيولوجية 
  . للاعبين الناشئين والاسترشاد بها عند انتقاء الناشئين والموهوبين

بدراسة هدفت إلى تصميم برنامج تـدريبي لتنميـة الاداءات    )2005(وقام عبد الستار 
الحركية المركبة للناشئين في كرة القدم، وكذلك للتعرف على تأثير البرنامج التدريبي على تنمية 
وتحسين بعض مكونات اللياقة البدنية الخاصة لدى الناشئين في كرة القدم، واسـتخدم الباحـث   

تم اختيارهم في الطريقة العمدية، وكان من أهـم   ناشئاً) 24(ا المنهج التجريبي على عينة قوامه
النتائج في تنمية الأداء المهاري من خلال تدريبات الاداءات الحركية المركبة يؤدي الى الارتقاء 

  . بكل من المستوى المهاري والبدني
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بدراسة هدفت التعرف إلى تأثير برنامج تدريب مقترح  )2004(وقام البياتي، ويوسف 
سـنة بكـرة   ) 17(لتطوير بعض القدرات البدنية وبعض المهارات الأساسية لأعمار تحت سن 

) 40(القدم، واستخدم الباحث المنهج التجريبي نظرا لملائمتة طبيعة الدراسة على عينة قوامهـا  
. لاعبـا ) 18(لاعبا، وضابطة وعددها ) 18(ها لاعبا تم تقسيمهم إلى مجموعتين تجريبية وعدد

وأظهرت نتائج الدراسة تطور في مستوى أداء اللاعبين في جميع المهارات الأساسية والقدرات 
البدينة لدى المجموعتين التجريبية والضابطة بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبـار  

  .طة اقل مقارنة بنتائج المجموعة التجريبيةالبعدي وكانت نسبة التطور لدى المجموعة الضاب

 من الناحيـة  الجزائري اللاعب إلى مستوى التعرف بدراسة هدفت )2004(وقام علي 

) ساحل، وهضاب، وصحراء(الوطن  مناطق من منطقة كل الناشئين، حسب لفئة والمهارية البدنية
المنهج المسحي لملائمته لوصف  الفرنسية، واستخدم الباحث المعايير مع الفئة هذا نتائج ومقارنة

وتـم اختيـار   ، المنـاطق  لاعباً من مختلـف ) 162(الكلية  العينة بلغت الظاهرة المدروسة، وقد
 والرشاقة والمرونة والاختبارات المهارية والتحمل والقوة السرعة المتمثلة في الاختبارات البدنية

دلالـة   ذات فـروق  الدراسة وجـود نتائج  وأظهرت، الكرة وضرب والجري المتمثلة بالسيطرة
مقارنة  وعند ةالثلاث المناطق لاعبي بين الأساسية ما والمهارات البدنية اللياقة عناصر في إحصائية

اللاعب الجزائـري مـن    حساب على الفرنسي للاعبا وجدنا تفوق الفرنسية بالمعايير النتائج هذا
مـن   لهـا  لما المعايير على الاعتماد الباحث الأساس أوصى هذا وعلى والمهارية البدنية الناحيتين

  .ومستوياتهم قدرات اللاعبين تحديد في فائدة

بدراسة هدفت التعرف إلى مستوى اللياقـة البدنيـة المرتبطـة    ) 2002(وقام اشتيوي 
بالصحة لطلبة المرحلة الأساسية العليا لدى السلطة الوطنية الفلسطينية، وبناء مستويات معيارية، 

متغيري مكان الدراسة، والصف والتفاعل بينهما على مستوى اللياقة البدنية المرتبطة  وتحديد أثر
بالصحة، ولتحقيق ذلك استخدم الباحث المنهج الوصفي المسحي وأجريت الدراسة علـى عينـة   

طالباً من صفوف والسابع والثامن والتاسع، وتـم اختيـار العينـة بالطريقـة     ) 1350(قوامها 
وقد تم اسـتخدام البطاريـة   . من محافظات نابلس وجنين وطولكرم و قلقيلية العشوائية الطبقية
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الأمريكية للياقة البدنية المرتبطة بالصحة واشتملت على اختبارات المرونـة والتحمـل والجلـد    
الدوري التنفسي وسمك طية الجلد، ومن أهم النتائج انخفاض مستوى اللياقة البدنيـة المرتبطـة   

  .وضع مستويات معيارية لكل صف من الصفوف وللعينة ككلبالصحة لدى الطلاب و

ومن أهم ما أوصى به الباحث بضرورة الاستفادة من مثل هذه المعايير للتعرف علـى  
مستوى اللياقة البدنية لدى طلبة السلطة الوطنية الفلسطينية والاستفادة منها عند بنـاء المنـاهج   

  . مختلفةالدراسية واختيار لاعبي الألعاب الرياضية ال

بدراسة هدفت التعرف إلى أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية بعض  )1994(وقام الخولة 
عناصر اللياقة البدنية والمهارية الخاصة لناشئ كرة القدم في الأردن ولتحقيـق ذلـك اسـتخدم    

لفئـة  لاعبا ناشئاً ) 36(الباحث المنهج التجريبي نظرا لملائمتة طبيعة الدراسة وبلغ حجم العينة 
مجموعـة ضـابطة    ،سنة اختيروا بطريقة عمدية تم تقسيمهم إلـى مجمـوعتين  ) 13-15(من 

والأخرى تجريبية وكانت من أهم النتائج أن البرنامج التدريبي المقترح اثر ايجابيا وذات دلالـة  
وتفوقت المجموعة التجريبية على المجموعة  ،إحصائية على تنمية متغيرات الدراسة التابعة كافة

  . لضابطة في كافة متغيرات الدراسةا

بدراسة حول تأثير برنامج تدريبي مقترح لكرة القدم على الأداء  )1991(وقام إبراهيم 
البدني والمهاري للناشئين في محافظة أسيوط، واستهدفت الدراسة تصميم برنامج تدريبي مقترح 

سـيوط  ناشـئين بمحافظـة أ  سنة بمراكز تدريب ال 16قل من إلى أ 14لكرة القدم للناشئين من 
 30)(لاعب مجموعة تجريبية و ) 30(لاعبا ) 60(وبلغ حجم العينة  واستخدم المنهج التجريبي

مجموعة ضابطة اختيروا بطريقة عشوائية، وكانت أهم النتائج أن البرنامج التدريبي المخطـط  
مـن البـرامج   على أسس عملية يعمل على رفع مستوى الأداء البدني والمهاري للاعبين أكثر 

  . المتبعة حاليا بمراكز تدريب الناشئين

ثر برنامج تـدريبي مقتـرح لتحسـين بعـض     بدراسة حول أ) 1991(وقام بطارسـة  
) 15(لاعبـا بواقـع    30المتغيرات البدنية والوظيفية لدى ناشئي كرة اليد على عينة مكونة من 

سـنة   17علـى أفـراد دون   حيث كانت العينة مشتملة ) تجريبية وضابطة(لاعبا لكل مجموعة 
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أسابيع بمعدل ثلاث ) 8(واستخدم الباحث المنهج التجريبي وقد تم تطبيق البرنامج التدريبي لمدة 
ن البرنامج التدريبي المقترح عمل على تنميـة  ، وكانت أهم نتائج هذه الدراسة أمرات أسبوعيا

ريب باسـتخدام  ن التـد وأ وظيفية لدى المجموعة التجريبيـة وتطوير مستوى اللياقة البدنية وال
حدث تحسنا في المتغيرات البدنية والوظيفية ولكن هذا التحسن لم يصل الـى  الطريقة التقليدية أ

  . مستوى البرامج المقننة

بدراسة حول تأثير برنامج تدريبي مقترح لفترة المنافسات على  )1990(وقام أبو المجد 
ة القدم، واستهدفت الدراسة وضع برنامج تدريبي التقدم بالمستوى البدني والأداء المهاري في كر

مقترح لفترة المباريات في كرة القدم وفق الأسس العلمية للتدريب الرياضي واسـتخدم المـنهج   
لاعبا من نـادي  ) 26(لاعبا من النادي الأهلي و ) 26( اًلاعب) 512(التجريبي وبلغ حجم العينة 
ن ارتفاع مسـتوى الأداء البـدني   ت أهم النتائج أبطريقة عمدية وكانالمقاولون العرب اختيروا 

  . والمهاري للمجموعة التجريبية ناتج عن التأثير الايجابي والفعال لبرنامج التدريبي المقترح

باستخدام أسـلوب  ثر تنمية عناصر اللياقة البدنية بدراسة حول أ )1990(كما قام فهيم 
 80على عينة مكونـه مـن    ،لناشئي كرة القدمالتدريب الدائري على تحسين المستوى المهاري 

وقد استخدم الباحـث المـنهج    ،)ضابطة وتجريبية( ناشئا تم تقسيمهم إلى مجموعتين متكافئتين 
وكانت أهم نتائج هذه الدراسة هي وجـود فـروق ذات    ،التجريبي لمناسبته لطبيعة هذه الدراسة

حث ذلك إلى أن برنامج تنمية عناصـر  دلالة إحصائية لصالح المجموعة التجريبية و يرجع البا
اللياقة البدنية الذي أعطي  بطريقة التدريب الدائري قد أدى الى تنمية العناصر بشكل له دلالـة  
فروق واضحة، وأن تنمية عناصر اللياقة البدنية قد أدى إلى الارتفاع بالمستوى المهاري لكـرة  

   .ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع القدم وكان زمن تطبيق البرنامج عشرة أسابيع وبمعدل

  الدراسات الأجنبية السابقة

بدراسة هدفت التعرف إلى المقارنة بين تأثير التـدريب  ) Zimek, 2012(وقام زيميك 
وكسجينية، وقد استخدم الباحث تكراري للسرعة على اللياقة اللا أالفتري عالي الشدة والتدريب ال
لاعبا، قسموا إلى ثلاثـة  ) 31(طبيعة الدراسة على عينة قوامها المنهج التجريبي وذلك لملائمتة 



66 

أسابيع، مجموعة تعمل بالتدريب الفتري عـالي  ) 6(مجموعات، خضعوا لبرنامج تدريبي لمدة 
الشدة، ومجموعة بالتدريب التكراري، والمجموعة الثالثة هي المجموعة الضـابطة، وأظهـرت   

التحمـل الخـاص    ن الذين يعملون بالتدريب الفتري فينتائج الدراسة تطورا كبيراً لدى اللاعبي
كبر من المجموعة الثانية، بينما لم يلاحظ الباحث أي تغير لدى المجموعـة الثالثـة   وبصورة أ

فـي  ) الفتري، والتكـراري (، كما أظهرت الدراسة تحسنا مشابها لدى المجموعتين )الضابطة(
  . اللياقة اللااوكسجينة العامة

بدراسة هدفت لتحديد الأداء البدني  )Antonio, et al, 2012(خرون وقام انطونيو وآ
خلال مباريات كرة القدم لدى الشباب في البرتغال، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة علـى عينـة   

سنة، وتوصلت الدراسة أن متوسط الحد الأقصى ) 15.6(لاعبا متوسط العمر لديهم ) 39(قوامها 
دقيقة، إضافة إلى وجود فروق \كغم\مليلتر61.8)(ل الى وص) VO2max(لاستهلاك الأكسجين 

صالح لاعبي خـط الوسـط، يلـيهم    تبعا لمركز اللعب ول) VO2max(ذات دلالة إحصائية في 
الدفاع وفيما يتعلق في أقصى نبض وصل المتوسط إلى العينة ككل  لاعبو الهجوم، وأخيراً لاعبو

  .دقيقة /نبضة ) 197(إلى 

ثر العـدو  بدراسة هدفت إلى تحديد أ )Meckel, et al, 2012(وقام ميخيل وآخرون 
لمسافات قصيرة مقابل تكرار العدو لمدة طويلة على بعض الخصائص البدنية لدى ناشئي كـرة  

سنة، وتم إجراء القياسات قبل وبعد ثمانية أسابيع من ) 14-15(القدم ممن تتراوح أعمارهم بين 
مجموعات وكل مجموعة عبارة عن ) 4-6(ة عن العدو التدريب، حيث كان البرنامج الأول عبار

بشـدة   )م(200مجموعـات عـدو   ) 4-6(متر أربع مرات، أما المجموعة الثانية كانت 5عدو 
نامجين عمل على تحسـين  وأظهرت نتائج الدراسة أن كل من البر. من أقصى سرعة )%(85

متراً، والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، وزمن عـدو   30وكسجينية ممثلة في عدو القدرة اللأ
  .، والرشاقة، ولم تكن الفروق دالة إحصائيا في القياس البعدي بين البرنامجين)م250(

ثـر  بدراسة هدفت إلى تحديد أ) Jovanovic, et al, 2011(وقام جوفانوفك وآخرون 
النخبة لكرة القدم، وقد  دى لاعبيارع على قدرة الأداء لبرنامج تدريبي للسرعة والرشاقة والتس
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استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة الدراسة ولتحقيق ذلك أجريت الدراسـة علـى   
لاعب قسمت بالتساوي إلى مجموعتين تجريبية وضابطة، وتم قياس قـدرة  ) 100(عينة قوامها 

، والتسـارع  أمتار 5ل عدو قياس السرعة من خلا: الأداء قبل وبعد البرنامج التدريبي من خلال
مترا، والقدرة للرجلين من خلال اختبار  30عدو، وأقصى سرعة من خلال عدو  10من خلال 

دراسة أن أسابيع وأظهرت نتائج ال) 8(بوسكو للوثب العمودي، وبعد تطبيق برنامج تدريبي لمدة 
 ـالبرنامج التدريبي أثر إ درة علـى الوثـب   يجابيا على السرعة والتسارع وأقصى سرعة، والق

  . العمودي ووجود فروق بين المجموعتين في القياسات قيد الدراسة ولصالح المجموعة التجريبية

 التعـرف  هدفت بدراسة )De Maress , &, et, al, 2011( وآخرون ،مايس دي قام
 لاسـتهلاك  الأقصى الحد على الشدة عالي الفتري التدريب من أسابيع) 5( من برنامج تأثير إلى

 من لاعبا) 19( قوامها عينة على الدراسة وأجريت ،)م1000( وزمن) VO2max( الأوكسجين
 لاستهلاك الأقصى الحد في ملحوظا تحسنا الدراسة وأظهرت ،سنة 14عمر في القدم كرة لاعبي

) م1000( زمـن  فـي  إحصائيا دالة فروق هناك أن الدراسة نتائج أظهرت كذلك ، الأوكسجين
 السرعة في إحصائية دلالة ذو تحسن ظهر كذلك ،)ثوان5-10( بين ما واضح بشكل نقص حيث
  .المجموعتين ولكلا

بدراسة هدفها تحديد أثر برنـامج   (Sperlich,etal,2011)وقام سبيرلتش وآخرون 
أسابيع للتدريب الفتري عالي الشدة والتدريب عالي الحجم على الحد الأقصى لاستهلاك  )(5لمدة 

الأكسجين، والسرعة، والقدرة العضلية للرجلين لدى ناشئي كرة القدم، ولتحقيق ذلـك أجريـت   
 ـ) 14(ناشئا قسمت إلى مجموعتين متوسـط أعمـارهم   ) 19(الدراسة على عينة قوامها  ، اًعام

من أقصى نـبض، بينمـا   %) 90(تخدام التدريب الفتري عالي الشدة وبشدة الأولى تدربت باس
 أنمن أقصى نبض، إذ أظهرت نتائج الدراسة %) 70-60(تدربت مجموعة الحجم العالي بشدة 

، بينما نقـص  %)7(التدريب الفتري عالي الشدة حسن الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين بنسبة 
متراً عنـد كـلا    30، وحدث تحسن في عدو %)10-(ة في طريقة التدريب عالي الحجم بنسب

  .المجموعتين، بينما لم يحدث أي تحسن في الوثب العمودي
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  التعليق على الدراسات السابقة

من خلال اطلاع الباحث على الدراسات السابقة في مجال التـدريب واللياقـة البدنيـة    
  : قد تبين للباحث ما يليفالخاصة بناشئي كرة القدم 

و دراسة  ،2013دراسة شربجي : استخدمت الدراسات السابقة المنهج التجريبي وهي كالأتي -1
و دراسة الديري والعكـور   ،2011و دراسة حسين  ،2011و دراسة راتب  ،2013سلامة 
ودراسـة عبـد    ،2007و دراسة عبد الكريم وآخـرون   ،2009و دراسة شرقاوي  ،2009
و دراسة ميخيل  ،2012و دراسة انطونيو وآخرون  ،2004و دراسة يوسف  ،2005الستار 
و دراسة فهـيم   ،،2011دي مايس وآخرون ، و دراسة 2011و دراسة جوفانوفك  ،2012
، و 1991ودراسة إبـراهيم   ،1991، و دراسة بطارسة 1990، و دراسة أبو المجد 1990

  .، 1994دراسة الخولة 

و  ،)2013(دراسـة العرجـان   :استخدمت الدراسات السابقة المنهج الوصفي وهي كـالأتي  -2
و دراسـة   ،(2011)و دراسة بـاكير   ،2011)(و دراسة شرعب  ،)2012(دراسة إبراهيم 

و دراسـة الصـويان    ،)2002(و دراسة اشتيوي  ،2004)(و دراسة علي  ،(2006)بشير 
)(2006.  

، أطفال، طـلاب،  نلاعبين، لاعبات، ناشئي(ة على عينات مختلفة تم إجراء الدراسات السابق -3
  ) طالبات

دراسـة الشـربجي   اشئي كرة القدم مثل دراسة كل مـن  تم إجراء الدراسات السابقة على ن -4
 ،)2011(و دراسة شرعب  ،)(2012و دراسة إبراهيم  ،2013)(و دراسة سلامة  ،)(2013

و  ،(2005)و دراسة عبد السـتار   ،)(2009و دراسة شرقاوي  ،)(2011و دراسة حسين 
و  ،)(2012و دراسـة زيميـك    ،(2004)و دراسة علـي  ،2004)(دراسة البياتي ويوسف 

دراسة دي مايس  و، 2012)(و دراسة ميخيل وآخرون  ،(2012)دراسة انطونيو وآخرون 
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، ودراسـة بطارسـة   )1991(، ودراسة إبراهيم )1990(ودراسة فهيم  ،،)2011(وآخرون
  ). 1994(، ودراسة الخولة )1991(

الجنس، السـكن، الخبـرة، المؤهـل    (أجريت الدراسات السابقة على متغيرات مختلفة مثل  -5
  ) العلمي، السنة الدراسية، مركز اللعب، طبيعة اللعب

هناك كثير من الدراسات السابقة التي كان لها تحسن مباشر للبرنامج التدريبي على مستوى  -6
، 2011، حسـين  2013، سـلامة  2013شـربجي  ( : قدم مثل دراسة كل منناشئي كرة ال

 ،2011دي مـايس وآخـرون    ،2011، جوفانوفك وآخرون 2012، ميخيل 2012زيميك 
  ). 1994، والخولة 1991، وبطارسة 1991، وإبراهيم 1990، و فهيم 2004البياتي ويوسف 

دراسـة  ( :البدني والمهاري كـالأتي هناك بعض الدراسات السابقة التي استخدمت البرنامج  -7
، 2011، و دراسة حسين 2011، و دراسة شرعب 2012، و دراسة إبراهيم 2013 شربجي

، ودراسـة  1991ودراسة ابـراهيم   2009، و دراسة علي 2004ودراسة البياتي و يوسف 
  .)1994، ودراسة الخولة 1991بطارسة 

   .عباً وطالباًلا) 1823 – (8تراوحت عينة الدراسة في الدراسات السابقة من  -8

من  14وتتراوح الفترة الزمنية لبرامج اللياقة البدنية الخاصة بناشئي كرة القدم تحت سن 
دقيقة، وتراوحت مدة البرنامج التدريبي الخاص باللياقة البدنية لناشئي كرة القـدم  ) 120 – 60(

  . وحدة تدريبية) 36 – 24(من 

  الاستفادة من الدراسات السابقة

  :أعانت الدراسات السابقة الباحث على 

  اختيار موضوع البحث  -

  تحديد مشكلة البحث  -
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  اختيار المنهج العلمي المناسب  -

  اختيار عينة الدراسة وحجمها  -

  التعرف إلى الأداة المناسبة للدراسة  -

  .الحالية الدراسة نتائج مناقشة في المرجعية الدراسات نتائج من الاستفادة -

  . طلاع على الإطار النظري للدراسات والاستفادة منه لوضع الخطوط العريضة للدراسةالا -

  .الدراسة الحالية في منها للاستفادة الإحصائية والمعالجات الأساليب أنسب اختيار إلى التعرف -

  وقد تميزت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة

الدراسة الوحيدة في حد علم الباحث التي تناولت هذه الفئة العمرية من الناشئين تحـت   تعد -1
    .فلسطين -في الضفة الغربية 14سن 

قلة الدراسات السابقة التي عملت حول برنامج تدريبي خاص باللياقة البدنية الخاصة بناشئي  -2
  . في البيئة الفلسطينية 14كرة القدم تحت سن 

  .الدراسة الحالية على عناصر اللياقة البدنية الخاصة بناشئي كرة القدمشمولية  -3
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  الثالث الفصل

  الطريقة والإجراءات



72 

  الفصل الثالث

  الطريقة والإجراءات

، وهي منهج الدراسة، يتضمن هذا الفصل عرضاً للإجراءات التي تضمنتها هذه الدراسة
والخصائص العلميـة  ، وأدوات الدراسة، الدراسةومتغيرات ، وعينة الدراسة، ومجتمع الدراسة
  .والمعالجات الإحصائية، لأدوات الدراسة

  منهج الدراسة

وفرضـياتها،   لطبيعة الدراسة وأهـدافها  لملائمته نظرا التجريبي المنهج الباحث ستخدما
  : القياسين القبلي والبعدي لمجموعتين تجريبية وضابطة وفق التصميم المستخدم: بإحدى صوره

  ).قياس بعدي –برنامج تدريبي  –قياس قبلي : (المجموعة التجريبية

  ). قياس بعدي –التدريب التقليدي  –قياس قبلي (: المجموعة الضابطة

  مجتمع الدراسة 

سنة الممارسين للعبـة  ) 14(لاعبي كرة القدم لفئة تحت سن  تكون مجتمع الدراسة من
في مدينة نابلس لعام  لاعبا ناشئاً المسجلين في أكاديمية الواعدين لكرة القدم ) 80(والبالغ عددهم 
2015-2014 .  

  عينة الدراسة 

اختيرت العينة بالطريقة العمدية من ناشئي أكاديمية الواعدين لكرة القدم وناشئي نـادي  
ناشئاً، تتكـون  ) 30(، وبلغ عدد أفراد العينة )2014-2015(الاتحاد النابلسي للموسم الرياضي 

وتم توزيعهم عمدياً إلى مجموعتين تجريبية  ،)سنة 11سنة ولا تقل عن  14سن (أعمارهم تحت 
ناشئاً، وضابطة من ناشئي نادي الاتحـاد  ) 15(من ناشئي أكاديمية الواعدين لكرة القدم وبواقع 

 وطول العمر في التجريبيتين المجموعتين أفراد بين التكافؤ أجل ومن اًناشئ) 15(النابلسي بواقع 
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 )ت(اختبـار   الدراسـة، اسـتخدم   قيد للمتغيرات القبلية إلى القياسات القامة وكتلة الجسم إضافة
  . ذلك تبين (1) رقم الجدول ونتائج (Independent t-test)مستقلتين  لمجموعتين

= التجـريبيتين ن  المجوعتين بين للتكافؤ مستقلتين لمجموعتين) ت(نتائج اختبار ): 1(جدول 
(30)  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المجموعة التجريبية 
 )15=ن(

المجموعة الضابطة 
 )15=ن(

قيمة 
  )ت(

 

مستوى 
 *الدلالة

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 0.62 0.43 0.92 12.47 0.68 12.62 عام العمر

 0.98 0.02 0.069 1.49 0.087 1.49 متر طول القامة

 0.38 0.89 10.57 44.14 8.44 41.03 كغم الجسمكتلة 

 0.90 0.12 0.38 5.57 0.50 5.55 دقيقة التحمل

القوة 
الانفجارية 

 )رجلين(

 0.34 0.95 0.14 1.52 0.15 1.57 متر

السرعة 
 الانتقالية

 0.39 0.85 0.32 5.71 0.30 5.61 ثانية

تحمل قوة 
 )البطن(

 0.78 0.27 1.69 15.80 2.23 16.00 مرة

 0.12 1.57 2.33 24.81 1.44 23.70 ثانية الرشاقة

 0.06 1.90 5.53 38.74 3.29 35.58 ثانية تحمل سرعة

  ).2.04(الجدولية ) ت(قيمة  •

تين للمتغيـرات  لمجموعتين مستقل) ت(ن جميع قيم اختبار أ) 1(يتضح من الجدول رقم 
توجد فروق ذات دلالة إحصـائية  نه لا ، أي أ)2.04(من القيمة الجدولية  قلقيد الدراسة كانت أ

في جميع المتغيرات بين أفراد المجموعتين، وهذا بدوره يعنـي وجـود تكـافؤ بـين أفـراد      
  .قبل البدء في تنفيذ البرنامج المجموعتين
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  أدوات الدراسة

  :استخدم الباحث ما يلي، من أجل جمع البيانات المطلوبة والتي تخص الدراسة  

  الأدوات: أولا

  ) معشب(القدم ملعب كرة  -

  .Foxصافرة من نوع  -

  ) Diamond(ساعات توقيت من نوع  6 -

  لقياس النبض ) 2(عدد ) Target) ساعة -

  استمارة جمع البيانات وأقلام للتسجيل  -

  متر لقياس المسافات 50من نوع كركر بطول  اًمتر -

  ميزان طبي الكتروني لقياس الوزن والطول  -

  شواخص بلاستيكية وأقماع بجميع أشكالها  -

  ) (Size 5كرة قانونية  20 -

  اًعريض اًلاصق -

  ) Sony) (HD)كاميرا من نوع  -

  1عدد  أسويدي اًمقعد -

  2مرمى عدد  -

  حواجز  -
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  قوائم  -

  سلالم خشبية للتدريب  -

  شباحات للتدريب  -

  البرنامج التدريبي : ثانيا

عة المراجع والدراسات العلميـة،  اطلاعه على الأدبيات، ومراجقام الباحث، ومن خلال 
لى كثير من الأكاديميات المتخصصة في تدريب الفئة المستهدفة وخبراته في مجال التدريب، وإ

وكذلك الأخذ برأي أصحاب الخبرة والاختصاص في مجال كرة القدم، توصل الباحث إلى الشكل 
مراعيا الاقتراحات والملاحظات من قبل أصحاب الخبـرة  النهائي للبرنامج التدريبي المقترح و

للياقـة   اًتدريبي اًقام الباحث بوضع برنامج ،والاختصاص في مجال التدريب الرياضي لكرة القدم
ومعرفة أثره على بعض  11)ولغاية سن  14سن (البدنية الخاصة للفئة العمرية المستهدفة تحت 

رعة الانتقالية وتحمل السرعة وتحمل القوة والقوة المميـزة  التحمل العام والس(المتغيرات البدنية 
حيث كان هدف البرنامج التعرف إلى مقدار التغير لبعض المتغيرات البدنية ) بالسرعة والرشاقة

طرق التدريب، الطريقة  ك استخدم الباحث أكثر من طريقة منولتحقيق ذل ،ى ناشئي كرة القدملد
بنوعية منخفض الشدة ومرتفع الشـدة، وطريقـة التـدريب     الأولى هي طريقة التدريب الفتري

التكراري، وطريقة التدريب الدائري وطريقة التدريب المستمر وذلك تبعا للمتغيـرات المـراد   
وحـدات  ) 3(أسابيع بواقع ) 8(تنميتها في هذه الدراسة حيث خصص الباحث للبرنامج التدريبي 

  . يوضح ذلك) 1(تدريبية أسبوعيا، والملحق رقم 

  الاختبارات المستخدمة : ثالثاً

 ).م30عدو : (اختبار السرعة الانتقالية - 

 ) م200(العدو لمسافة : اختبار تحمل السرعة - 

 ) م1500جري : (اختبار التحمل العام - 
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 .لعضلات البطن) ث30(الجلوس من الرقود : اختبار تحمل القوة - 

 . الوثب العريض من الثبات): القوة الانفجارية(اختبار  - 

  )ثانية(الجري المتعرج لبارو : اختبار الرشاقة -

 . يوضح ذلك) 5(والملحق رقم  

  الفريق المساعد : رابعا

استعان الباحث ببعض زملائه من مدرسي التربية الرياضية في وزارة التربية والتعلـيم  
  . وتخصصاتهم يوضح أسماءهم) 7(لإجراء الدراسية الحالية، والملحق رقم 

  متغيرات الدراسة 

  : اشتملت هذه الدراسة على المتغيرات الآتية

  المتغيرات المستقلة : أولاً

  . تمثلت المتغيرات المستقلة في هذه الدراسة بالبرنامج التدريبي المقترح

  المتغيرات التابعة : ثانياً

  : وتشتمل على المتغيرات الآتية

تحمل السرعة، وتحمـل  التحمل العام، والسرعة الانتقالية، و: (المتغيرات البدنية وتشمل
  . )، والرشاقةالقصوىالقوة، والقوة 

  الدراسة الاستطلاعية 

في ضوء مشكلة البحث وأهدافه ونظراً لخصائص العينة المختارة ولوجود عدد كبير من 
ومن أجل الحصول على أفضل طريقة لإجراء الاختبارات المختارة لهذه اللعبة ومن  ،الاختبارات



77 

أجل الحصول على نتائج دقيقة قام الباحث بإجراء تجربة اسـتطلاعية فـي الفتـرة مـا بـين      
) 15(الدراسة بلغ قوامها ) مجتمع(على عينة من اللاعبين الناشئين من خارج  2014/8/30-25

  : نابلس وكان الهدف منها -لاعباً تم اختيارهم بالطريقة العشوائية من نادي الاتحاد الرياضي

  . والتسجيل القياس وطرق الاختبارات ماهية على المساعد العمل فريق تعريف -

  . تشخيص الأخطاء والمعوقات التي قد ترافق تطبيق الاختبارات قبل إجراء التجربة الرئيسية -

  .والتدريب الاختبارات في المستخدمة والأجهزة الأدوات مةملاء إلى التعرف -

  .التدريبات وتسلسل الاختبارات لإجراء المنطقي التسلسل إلى التعرف -

  . الزمن المستغرق لتنفيذ الاختبارات وعلى كفاءة فريق العمل المساعد إلىالتعرف  -

  .التدريبي البرنامج لتنفيذ المتطلبات جميع توفر من التأكد -

  . توفر متطلبات تنفيذ الاختبارات -

  .وأعمارهم العينة لقدرات والبرنامج الاختبارات مةملاء مدى إلى التعرف -

وقد تبين من نتائج هذه التجربة الاستطلاعية ضرورة توزيع الاختبارات الى عدة أيـام  
على أن يراعى أثناء عمل الاختبارات التسلسل العلمي، وإعطاء فترة راحة كافية لاستعادة الشفاء 

  . في حالت التعب بعد أداء كل اختبار

  الخصائص العلمية لاختبارات الدراسة

  الصدق

معامل صدق الاختبار من المعايير العلمية الهامة فالاختبار الصادق هو الذي يقيس  ديع
) 255ص  2000علاوي ورضوان . (ولا يقيس شيئاً بدلا منها ،بدقة الظاهرة التي صمم لقياسها

حيث استخدم الباحث في دراسته أسلوبين لإيجاد صدق المحتوى للاختبـارات البدنيـة ومـدى    



أفراد العينة، والأسلوب الأول من خلال استعراض المراجع والكتـب الأدبيـة   
وقد وجد الباحث اتفاقا حول صدق هذه الاختبارات والأسلوب الثـاني  
عن طريق الصدق الظاهري حيث قام الباحث باستشارة المحكمين من الأساتذة فـي الجامعـات   

تم توزيع الاختبارات على حيث  ،
لإبداء أرائهم حول الاختبارات وبعد استرجاع الاختبارات مـن المحكمـين توصـل    
الباحث إلى الشكل النهائي للاختبارات من خلال ما أجمع عليه المحكمين مراعيـا الاقتراحـات   

استمارة تحكيم الاختبـارات  ) 4(

جميع الاختبارات والأدوات المستخدمة في الدراسة الحالية صادقة وثابتة، واسـتخدمت  
ات البدنية المستخدمة فـي  في الكثير من الدراسات العلمية، وللتأكيد على صدق وثبات الاختبار

الدراسة، استخدمت طريقة تطبيق وإعادة تطبيق الاختبار بفارق زمني خمسة أيام بين التطبيقين، 
وذلـك كمـا أشـار إليـه     ، واستخرج معامل الثبات، والصـدق الـذاتي لهـذه الاختبـارات    

المعادلـة  كما في ، من خلال احتساب الجذر التربيعي لمعامل ثبات الاختبار
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أفراد العينة، والأسلوب الأول من خلال استعراض المراجع والكتـب الأدبيـة    ن
وقد وجد الباحث اتفاقا حول صدق هذه الاختبارات والأسلوب الثـاني   ،المتعلقة في هذا المجال

عن طريق الصدق الظاهري حيث قام الباحث باستشارة المحكمين من الأساتذة فـي الجامعـات   
،والتدريب الرياضي ،ال التربية الرياضيةوالمتخصصين في مج

لإبداء أرائهم حول الاختبارات وبعد استرجاع الاختبارات مـن المحكمـين توصـل    
الباحث إلى الشكل النهائي للاختبارات من خلال ما أجمع عليه المحكمين مراعيـا الاقتراحـات   

(قبل المحكمين ويبين الملحق رقم  والملاحظات المشار إليها من
  . أسماء المحكمين ودرجاتهم العلمية) 6

جميع الاختبارات والأدوات المستخدمة في الدراسة الحالية صادقة وثابتة، واسـتخدمت  
في الكثير من الدراسات العلمية، وللتأكيد على صدق وثبات الاختبار

الدراسة، استخدمت طريقة تطبيق وإعادة تطبيق الاختبار بفارق زمني خمسة أيام بين التطبيقين، 
واستخرج معامل الثبات، والصـدق الـذاتي لهـذه الاختبـارات    

من خلال احتساب الجذر التربيعي لمعامل ثبات الاختبار، )2011

 =  

نلناشئيملائمته 
المتعلقة في هذا المجال

عن طريق الصدق الظاهري حيث قام الباحث باستشارة المحكمين من الأساتذة فـي الجامعـات   
والمتخصصين في مج

لإبداء أرائهم حول الاختبارات وبعد استرجاع الاختبارات مـن المحكمـين توصـل     المحكمون
الباحث إلى الشكل النهائي للاختبارات من خلال ما أجمع عليه المحكمين مراعيـا الاقتراحـات   

والملاحظات المشار إليها من
6(والملحق رقم 

  ثباتال

جميع الاختبارات والأدوات المستخدمة في الدراسة الحالية صادقة وثابتة، واسـتخدمت  
في الكثير من الدراسات العلمية، وللتأكيد على صدق وثبات الاختبار

الدراسة، استخدمت طريقة تطبيق وإعادة تطبيق الاختبار بفارق زمني خمسة أيام بين التطبيقين، 
واستخرج معامل الثبات، والصـدق الـذاتي لهـذه الاختبـارات    

2011،رضوان(

  : التالية

= الصدق الذاتي 
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يبين معاملات الثبات والصدق الذاتي للاختبارات البدنية المستخدمة فـي الدراسـة   ) 2(جدول 
  ).10=ن(

 الاختبار
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الثبات

الصدق 
 انحراف متوسط انحراف متوسط الذاتي

التحمل العام 
 1500جري 

 *0.94 *0.90 0.38 5.39 0.38 5.55 دقيقة

القوة الانفجارية 
الوثب العريض (

 )من الثبات

 *0.98 *0.97 0.17 1.63 0.17 1.61 متر

السرعة الانتقالية 
 )متر30عدو (

 *0.89 *0.80 0.31 5.61 0.28 5.55 ثانية

تحمل القوة 
الجلوس من (

 )الرقود

 *0.93 *0.88 2.27 16.50 2.18 16.10 مرة

 *0.96 *0.94 1.73 22.12 1.54 23.02 ثانية بارو للرشاقة

تحمل السرعة 
 متر200عدو 

 *0.98 *0.97 4.01 35.12 4.03 35.76 ثانية

  )8(، بدرجات حرية )0.70(الجدولية ) ر(، )α=0.05(دال عند مستوى الدلالة ) *(

كانـت عاليـة   أن جميع معاملات الارتباط للصدق والثبات ) 2(يتضح من الجدول رقم 
  .وتفي بأغراض الدراسة

  الموضوعية

ن موضوعية الاختبارات هي عدم تأثير الأحكام الذاتية من قبل المختبرين يرى الباحث أ
ص  2003عبد المجيد والياسري (أي عدم التحيز والتدخل الذاتي من قبل المختبرين حيث يشير 

اختلاف في طريقة تقويم أداء المختبرين ن موضوعية الاختبار هي قلة أو عدم وجود إلى أ) 35
ن المختبرين القائمين على تعليمات وشروط الاختبار واضحة وأ وبما أن. مهما اختلف المحكمون

ن هـذه الاختبـارات لا يوجـد    ع شامل بهذه الشروط والتعليمات، وأالتسجيل على دراية واطلا
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للاختبارات موجودة بدرجة  وضوعيةالتسجيل فإن هذا يعني أن الماختلاف حول طريقة التقييم و
يوضح أسماء فريق العمل وخبراتهم ودرجاتهم العلمية حيث قام الباحث ) 7(عالية والملحق رقم 

طريقة عمل الاختبارات والتسجيل لفريق العمل وكذلك المرافقة الدائمة والتسجيل اليدوي  بشرح
  . للباحث بنفسه لنتائج الاختبارات

  تطبيق الدراسة

  لاختبارات القبلية ا: أولا

قام الباحث بإجراء الاختبارات القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة، وقد كان إجراء 
هذه الاختبارات بعد إجراء التجربة الاستطلاعية والتحقق من صدق وثبات الاختبارات وقد تـم  

   ).8/9/2014-5/9/2014(إجراء هذه الاختبارات في الفترة الواقعة من

  تطبيق البرنامج 

بتطبيق البرنامج التدريبي على المجموعـة التجريبيـة بتـاريخ     بدأ الباحث ومساعدوه
  .11/11/2014ولغاية  11/9/2014

  الاختبارات البعدية: ثانيا

خـذ  أسابيع، تـم أ ) 8(بعد أن تم الانتهاء من تطبيق البرنامج التدريبي والذي امتد لمدة 
-13/11/2014(لتجريبية والضابطة خلال المدة الواقعة ما بـين القياسات البعدية للمجموعتين ا

16/11/2014.(   

  المعالجات الإحصائية

من أجل معالجة البيانات استخدم الباحث برنامج الرزم الإحصائية للعلـوم الاجتماعيـة   
)SPSS (وذلك من خلال استخدام المعالجات الإحصائية الآتية:  
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لتحديـد   Paired-t-testللأزواج ) ت(المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار  -
الفروق بين القياس القبلي والبعدي والنسبة المئوية للتغير عند كل من المجمـوعتين التجريبيـة   

  . والضابطة

اسـات  لتحديد الفـروق فـي القي   (Independent t-test)لمجموعتين مستقلتين ) ت(اختبار  -
  . البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة
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  الفصل الرابع

  نتائج الدراسة
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 الفصل الرابع

  نتائج الدراسة

يتضمن هذا الفصل عرضا للنتائج التي تم التوصل إليها، بعد أن قـام الباحـث بجمـع    
لنتـائج الدراسـة تبعـا    البيانات، ثم عالجها إحصائياً وفقاً لتساؤلات الدراسة، وفيما يلي عرض 

  :لتسلسل تساؤلاتها

  النتائج المتعلقة بالتساؤل الأول والذي نصه: أولاً

دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لفاعلية استخدام برنامج هل توجد فروق ذات 
سنة في الضفة الغربية عند  14تدريبي مقترح على اللياقة البدنية لدى ناشئي كرة القدم تحت سن 

  أفراد المجموعة التجريبية؟ 

، ونتائج الجـدول  (Paired-t-test)للأزواج ) ت(للإجابة عن التساؤل استخدم اختبار 
  .تبين ذلك) 3(رقم 

للأزواج لدلالة الفروق بـين القياسـين القبلـي والبعـدي فـي      ) ت(نتائج اختبار ) 3(جدول 
  ). 15=ن(أفراد المجموعة التجريبية المتغيرات قيد الدراسة لدى 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

  قيمة القياس البعدي القياس القبلي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

النسبة 

المئوية 

 %للتغير 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 التحمل
)1500( 

 7.98- *0.0001 5.47 0.44 5.10 0.50 5.55 دقيقة

القوة 
  القصوى 

 8.28+ *0.0001 4.89 0.14 1.70 0.15 1.57 متر

السرعة 
 الانتقالية

 1.96- *0.002 3.72 0.31 5.49 0.30 5.61 ثانية

تحمل قوة 
 )البطن(

 39.12+ *0.0001 7.76 2.57 22.26 2.23 16.00 مرة

 7.72- *0.0001 5.06 1.35 21.86 1.44 23.70 ثانية الرشاقة

 4.77- *0.02 2.45 2.77 33.88 3.29 35.58 ثانية تحمل سرعة

  ).14(بدرجات حرية ) 2.19(الجدولية ) ت(، قيمة )0.05(دال إحصائيا عند مستوى الدلالة *
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أن البرنامج التدريبي أثر على جميع المتغيرات قيد الدراسة ) 3(يتضح من الجدول رقم 
المئويـة   وبدلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي،وكانت النسـبة 

، والسرعة %)8.28(+، والقوة الانفجارية للرجلين %)7.92-(التحمل : للتغير على النحو الآتي
، %)7.72-(والرشـاقة  ،%)39.12(+ ، وتحمل القوة لعضلات الـبطن  %)1.96-(الانتقالية 

  %).4.77-(وتحمل السرعة 

  ).6-1(وتظهر هذه النتائج بوضح في الأشكال البيانية من 

  
  عند أفراد المجموعة التجريبية) دقيقة(متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير التحمل ) 1(شكل 

  
عنـد أفـراد المجموعـة    ) متـر (متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير القوة الانفجارية للرجلين ) 2(شكل 

  التجريبية

POSTPRE

M
e
a
n

5.6

5.5

5.4

5.3

5.2

5.1

5.0

5.1

5.6

POSTPRE

M
e
a
n

1.72

1.70

1.68

1.66

1.64

1.62

1.60

1.58

1.56

1.54

1.70

1.57
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  عند أفراد المجموعة التجريبية) ثانية(متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير السرعة الانتقالية ) 3(شكل 

  
عند أفـراد المجموعـة   ) مرة(متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير تحمل القوة لعضلات البطن ) 4(شكل 

  التجريبية

POSTPRE

M
e
a
n

5.62

5.60

5.58

5.56

5.54

5.52

5.50

5.48

5.46

5.49

5.61

POSTPRE

M
e
a
n

24

22

20

18

16

14

22

16
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  عند أفراد المجموعة التجريبية) ثانية(متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير الرشاقة ) 5(شكل 

  
  عند أفراد المجموعة التجريبية) ثانية(سين القبلي والبعدي لمتغير تحمل السرعة متوسط القيا) 6(شكل 

  النتائج المتعلقة بالتساؤل الثاني والذي نصه: ثانيا

دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعـدي لفاعليـة اسـتخدام    هل توجد فروق ذات 
سنة في الضفة الغربيـة   14تحت سن  التدريب التقليدي على اللياقة البدنية لدى ناشئي كرة القدم

  عند أفراد المجموعة الضابطة؟ 

، ونتائج الجـدول  (Paired-t-test)للأزواج ) ت(للإجابة عن التساؤل استخدم اختبار 
  .تبين ذلك) 4(رقم 

POSTPRE

M
e
a
n

24.0

23.5

23.0

22.5

22.0

21.5

21.9

23.7

POSTPRE

M
e
a
n

36.0

35.5

35.0

34.5

34.0

33.5

33.9

35.6



87 

للأزواج لدلالة الفروق بـين القياسـين القبلـي والبعـدي فـي      ) ت(نتائج اختبار ) 4(جدول 
  ). 15=ن(لدى أفراد المجموعة الضابطة المتغيرات قيد الدراسة 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

  قيمة القياس البعدي القياس القبلي
  )ت(

 

مستوى 

 الدلالة

النسبة 
المئوية 

 % للتغير
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 التحمل
)1500( 

 1.97- *0.001 3.95 0.35 5.45 0.38 5.57 دقيقة

 6.00+ *0.01 2.80 0.16 1.58 0.14 1.52 متر  القصوىالقوة 

السرعة 
 الانتقالية

 3.50+ *0.007 3.15 0.36 5.91 0.32 5.71 ثانية

تحمل قوة 
 )البطن(

 17.72+ *0.008 3.10 1.69 18.60 1.69 15.80 مرة

 2.01- *0.004 3.46 2.70 24.31 2.33 24.81 ثانية الرشاقة

 2.32- 0.008 3.08 5.93 37.83 5.53 38.84 ثانية تحمل سرعة

  ).14(بدرجات حرية ) 2.19(الجدولية ) ت(، قيمة )0.05(دال إحصائيا عند مستوى الدلالة  *

أن البرنامج التدريبي التقليدي أثر على جميع المتغيرات قيد ) 4(يتضح من الجدول رقم 
باستثناء متغيـر  الدراسة وبدلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي، 

، والقـوة  %)1.97-(التحمل : السرعة الانتقالية، وكانت النسبة المئوية للتغير على النحو الآتي
، وتحمل القوة لعضـلات الـبطن   %)3.60(+، والسرعة الانتقالية %)6(+الانفجارية للرجلين 

  %).2.32-(، وتحمل السرعة %)2.01-(والرشاقة ،%)17.72(+

  ).12-7(ح في الأشكال البيانية من وتظهر هذه النتائج بوض
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  عند أفراد المجموعة الضابطة) دقيقة(متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير التحمل ) 7(شكل 

  

عنـد أفـراد المجموعـة    ) متـر (متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير القوة الانفجارية للرجلين ) 8(شكل 
  الضابطة

POSTPRE

M
e
a
n

5.58

5.56

5.54

5.52

5.50

5.48

5.46

5.44

5.42

POSTPRE

M
e
a
n

1.59

1.58

1.57

1.56

1.55

1.54

1.53

1.52

1.51

1.58

1.52
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  عند أفراد المجموعة الضابطة) ثانية(لي والبعدي لمتغير السرعة الانتقالية متوسط القياسين القب) 9(شكل 

  

عند أفـراد المجموعـة   ) مرة(متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير تحمل القوة لعضلات البطن ) 10(شكل 
  الضابطة

POSTPRE

M
e
a
n

6.0

5.9

5.8

5.7

5.6

5.9

5.7

POSTPRE

M
e
a
n

19.0

18.5

18.0

17.5

17.0

16.5

16.0

15.5

15.0
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  المجموعة الضابطةعند أفراد ) ثانية(متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير الرشاقة ) 11(شكل 

  

  عند أفراد المجموعة الضابطة) ثانية(متوسط القياسين القبلي والبعدي لمتغير تحمل السرعة ) 12(شكل 

  بالتساؤل الثالث والذي نصهالنتائج المتعلقة : ثالثاً

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي للياقة البدنية لدى ناشـئي كـرة   
  سنة في الضفة الغربية بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة؟  14القدم تحت سن 

-Independent t)لمجمـوعتين مسـتقلتين   ) ت(للإجابة عن التساؤل استخدم اختبار 

test) تبين ذلك) 5(، ونتائج الجدول رقم.  

POSTPRE

M
e
a
n

24.9

24.8

24.7

24.6

24.5

24.4

24.3

24.2

24.3

24.8

POSTPRE

M
e
a
n

38.8

38.6

38.4

38.2

38.0

37.8

37.6

37.8

38.7
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لمجموعتين مستقلتين لدلالة الفروق في القيـاس البعـدي فـي    ) ت(نتائج اختبار ) 5(جدول 
  .المتغيرات قيد الدراسة بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المجموعة التجريبية 
 )15=ن(

المجموعة الضابطة 
 )15=ن(

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 *الدلالة
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 *0.02 2.38 0.35 5.45 0.44 5.10 دقيقة )1500( التحمل

 *0.03 2.24 0.16 1.58 0.14 1.70 متر  القصوىالقوة 

 *0.002 3.35 0.36 5.91 0.31 5.49 ثانية السرعة الانتقالية

 *0.002 3.34 1.69 18.60 2.57 22.26 مرة )البطن(تحمل قوة 

 *0.004 3.14 2.70 24.31 1.35 21.86 ثانية الرشاقة

 *0.02 2.33 5.93 37.83 2.77 33.88 ثانية تحمل سرعة

  ).28(بدرجات حرية ) 2.04(الجدولية ) ت(، قيمة )0.05(دال إحصائيا عند مستوى الدلالة *

نه توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي فـي  أ) 5(يتضح من الجدول رقم 
جميع المتغيرات قيد الدراسة بين أفراد المجموعتين التجريبيـة والضـابطة ولصـالح أفـراد     

  ).18-13(التجريبية،، وتظهر هذه الفروق في الأشكال البيانية المجموعة 

  

  ضابطة= 2تجريبية = 1عند أفراد المجموعتين ) دقيقة(متوسط القياس البعدي لمتغير التحمل ) 13(شكل 

CONTEXP

M
e
a
n

5.5

5.4

5.3

5.2

5.1

5.0

5.4

5.1
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تجريبية = 1عند أفراد المجموعتين ) متر(متوسط القياس البعدي لمتغير القوة الانفجارية للرجلين ) 14(شكل  
  ضابطة =2

  

= 2تجريبيـة  = 1عند أفراد المجموعتين ) ثانية(متوسط القياس البعدي لمتغير السرعة الانتقالية ) 15(شكل 
  ضابطة

21

M
e
a
n

1.72

1.70

1.68

1.66

1.64

1.62

1.60

1.58

1.56

1.58

1.70

21

M
e
a
n

6.0

5.9

5.8

5.7

5.6

5.5

5.4

5.9

5.5
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= 1عنـد أفـراد المجمـوعتين    ) مرة(متوسط القياس البعدي لمتغير تحمل القوة لعضلات البطن ) 16(شكل 
  ضابطة= 2تجريبية 

  

  ضابطة= 2تجريبية = 1عند أفراد المجموعتين ) ثانية(ير الرشاقة متوسط القياس البعدي لمتغ) 17(شكل 

21

M
e
a
n

23

22

21

20

19

18

19

22

21

M
e
a
n

24.5

24.0

23.5

23.0

22.5

22.0

21.5

24.3

21.9
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= 2تجريبيـة  = 1عند أفـراد المجمـوعتين   ) ثانية(متوسط القياس البعدي لمتغير تحمل السرعة ) 18(شكل 
  ضابطة

    

21

M
e
a
n

39

38

37

36

35

34

33

38

34
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  الفصل الخامس

  مناقشة النتائج والاستنتاجات والتوصيات
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  الفصل الخامس

  والتوصيات مناقشة النتائج والاستنتاجات

يشتمل هذا الفصل على مناقشة النتائج تبعا لتساؤلات الدراسة، إضافة إلى الاسـتنتاجات  
  :والتوصيات، وفيما يلي بيان لذلك

  مناقشة النتائج

لى فاعلية استخدام برنامج تدريبي مقترح على اللياقة البدنية لدى ناشئي هدفت الدراسة إ
ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة اختيرت بالطريقة العمدية من ناشئي أكاديمية  ،كرة القدم

 14، تحت سـن  2014-2015الواعدين وناشئي الاتحاد الرياضي لكرة القدم للموسم الرياضي 
عمدياً الى مجموعتين تجريبية وضـابطة   تقسيمهم ناشئاً، وتم) 30(سنة وبلغ عدد أفراد العينة 

شئاً في المجموعة التجريبية من أكاديمية الواعدين لكرة القدم والضـابطة بواقـع   نا) 15(بواقع 
ناشئاً من الاتحاد الرياضي حيث تم تطبيق البرنامج التدريبي على المجموعة التجريبيـة  ) 15(

وحدات تدريبية أسبوعيا وقبل وبعد تطبيق البرنامج التدريبي تـم  ) 3(أسابيع، وبواقع ) 8(لمدة 
م و الجلـوس مـن الرقـود    200م  وعدو 30م و عدو 1500جري (تبارات البدنية إجراء الاخ

) ثانيـة (و الجري المتعرج لبـارو  ) سم(لعضلات البطن و الوثب العريض من الثبات ) ث30(
، )SPSS(وبعد عملية جمع البيانات تم معالجتها إحصائيا باستخدام برنامج الرزم الإحصـائية  

  : الدراسة حسب تسلسل تساؤلاتها وفيما يلي عرض لمناقشة نتائج

  قة في التساؤل الأول والتي نصهامناقشة النتائج المتعل: أولاً

 برنامج استخدام لفاعلية والبعدي القبلي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد هل
 عند الغربية الضفة في سنة 14 سن تحت القدم كرة ناشئي لدى البدنية اللياقة على مقترح تدريبي

  . البعدي القياس ولصالح التجريبية المجموعة أفراد

أن البرنـامج   )6-1(والأشكال ) 3(للأزواج في الجدول رقم ) ت(اختبار أظهرت نتائج 
وبدلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعـدي   ،أثر على جميع المتغيرات قيد الدراسةالتدريبي 
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، %) 7.92-(التحمـل  : المئوية للتغير على النحو الآتـي ولصالح القياس البعدي،وكانت النسبة 
، وتحمل القوة لعضلات %)1.96-(، والسرعة الانتقالية %)8.28(+والقوة الانفجارية للرجلين 

  %).4.77-(، وتحمل السرعة %)7.72-(والرشاقة ،%)39.12(+البطن 

اسة جوفانوفك در: وبشكل عام جاءت نتائج هذه الدراسة متفقة مع نتائج دراسات كل من
مـن حيـث التغيـر فـي     ) 2013(، ودراسة الشربجي Jovanovic, etal,2011)(وآخرون 

السرعة الانتقالية و الرشاقة وتحمل القوة والقوة الانفجارية وقد اختلفت (المتغيرات البدنية التالية 
خـتلاف  ويعزو الباحث أن هذا التغير نتيجة لا ،الدراسة من حيث متغير التحمل وتحمل السرعة

في محتوى البرنامج التدريبي المقترح الذي ركز على تطوير المتغيرات البدنيـة مـن خـلال    
الذي اهتم بتطوير المتغيرات البدنية معتمدا ) 2013(التدريبات المقننة بخلاف دراسة الشربجي 

  . على شكل اللعب

دائها في أ ،على أن عامل الزمن أمر ضروري لتقدم الأعضاء) 2012(وكما أكد حسن 
ودراسة الـداوود  . يدل على أن البرنامج التدريبي المقترح كان مناسبا ومتدرجاً ، وهذا الوظيفي

، ودراسـة شـرقاوي   )2009(، ودراسة الـديري والعكـور   )2011(، دراسة حسين )2011(
، ودراسـة زيميـك   )2006(بشـير  ، ودراسة )2007(، دراسة عبد الكريم، وآخرون )2009(
)Zimek, 2012( ،يؤكدان على ذلك.   

ن حمل التدريب هو الأسلوب الذي يتم مـن خلالـه   إلى أ )1994(وقد أشار ابو العلا 
التأثير على الأجهزة الوظيفية وتحقيق عملية التأقلم وهذا ما حققه البرنامج التدريبي المقترح، و 

  ، )1990(، ودراسة ابو المجد )1991(، ودراسة إبراهيم )1994(دراسة الخولة 

ودراسة حسـين  ) 2011(ا أن الدراسة الحالية تتفق مع دراسة كل من دراسة حامد وكم
ودراسـة البيـاتي، ويوسـف    ) etal ،Meckel،  (2012 ودراسة ميخيل وآخـرون ) 2011(
) 8(لى أن الخضوع لبرنامج تدريبي مقنن لمدة لا تقل عـن  إ) 1994(ودراسة الخولة ) 2004(

سبوعية يؤدي الى تقدم واضح وايجابي علـى المتغيـرات   وحدات تدريبية أ) 3(أسابيع وبمعدل 
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لتحقيق ) 1995(ويؤكد البساطي . البدنية وارتفاع في مستوى الأداء البدني للاعب بشكل ملحوظ
أهداف البرنامج التدريبي وضمان تأثير المحتوى من التدريبات البدنية ولرفع مسـتوى الحالـة   

 البـرامج  أن إلى 2005)(ال كرة القدم، ويشير لازم التدريبية هي وجود البرامج المقننة في مج

الـربط   خـلال  من الحركية المهارات أداء في قدراته تحسين على اللاعب تساعد المقننة التدريبية
 الأساس لتعليم تعد نهاإ إذ اللاعب يكتسبها التي ،والمهارات الحركية القدرات البدنية بين والتفاعل

  .للاعب الحركية المهارات بمستوى والارتقاء التكيف لىإ يؤدي الذي الصحيح المهارات بالشكل

  النتائج المتعلقة بالتساؤل الثاني والذي نصه: ثانيا

دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعـدي لفاعليـة اسـتخدام    هل توجد فروق ذات 
سنة في الضفة الغربيـة   14التدريب التقليدي على اللياقة البدنية لدى ناشئي كرة القدم تحت سن 

  . عند أفراد المجموعة الضابطة

والأشـكال  ) 4(، في الجدول رقم (Paired-t-test)للأزواج ) ت(اختبار أظهرت نتائج 
أن البرنامج التدريبي التقليدي أثر على جميع المتغيرات قيد الدراسة وبدلالة ) 12-7(البيانية من 

لصالح القياس البعدي، باستثناء متغير السرعة الانتقالية، و ،إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي
، والقوة الانفجارية للـرجلين  %)1.97-(التحمل : وكانت النسبة المئوية للتغير على النحو الآتي

 والرشاقة ،%)17.72(+، وتحمل القوة لعضلات البطن %)3.60(+، والسرعة الانتقالية %)6(+
  %).2.32-(، وتحمل السرعة %)2.01-(

يجابية لجميع المتغيرات البدنية باستثناء متغيـر  شكل عام جاءت نتائج هذه الدراسة إوب
السرعة وكانت هذه الدراسة متفقة مع كثير من الدراسات في التأثير الايجابي للتدريب التقليـدي  

دراسة : وبنسب قليلة في جميع متغيرات الدراسة ومن هذه الدراسات ،على المجموعة الضابطة
، ودراسة الخولة )2004(ويوسف  ، ودراسة البياتي)2011(ودراسة حسين  ،)2013( شربجي

أن المراحل العمرية يجب أن تختص بأساليب وطـرق   على) 2009(، ويؤكد شعلان )1994(
تدريبية دون غيرها من المراحل الأخرى، ولذلك لا بد من تقنين الأحمال التدريبية مـن حيـث   
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أو زمن أدائه وتجنب الأداء التنافسي عند تنفيذ تمرينات الإعداد البـدني   ،تكرار الأداء للتدريب
والذي لم يكتمل نمـوه   ،في تلك المرحلة العمرية حرصا على سلامة الجهاز العصبي المركزي

وخصوصا في متغير السرعة ورغم وجود تحسن في المتغيرات الأخرى في البرنامج التقليـدي  
، ودراسة ابو )1991(دراسة بطارسة كما في  مستوى المرجوالى ال ن لم يصلإلا أن هذا التحس

، ودراسـة شـرقاوي   )1990(، ودراسـة فهـيم   )1977(، ودراسة ابو المجد )1990(المجد 
  ). (2011ودراسة راتب  ،)2009(

تطبيق الأسـس   السرعة في البرنامج التقليدي إلى عدمعدم تحسن متغير ويعزو الباحث 
شدة وحجـم الحمـل وفتـرات    (حمل التدريب  مكونات برنامج من حيثالعلمية والعملية في ال

على أن تدريب السرعة بحاجه  )2009(وطرق التدريب وأوقات التدريب ويؤكد شعلان ) الراحة
لى التهيئة الجيدة والتدرج في التمرين والتدرج في المسافات وبفترات راحة بينية سـلبية بـين   إ

  .ناشئ لحالته الطبيعية ويستعيد شفاءه من المجهودحتى يعود ال" د1-2 "التمرينات من 

نه يجب مراعاة استعداد الجهاز العصبي لتقبـل العـبء   على أ )1990(ويؤكد علاوي 
الناتج عن تمرينات السرعة وعلى ذلك يستحسن عدم القيام بتدريبات السرعة في أوقات التدريب 

  . ال المرهقةالتي تجري في الصباح المبكر، أو عقب القيام ببعض الأعم

 اللعـب  عناصـر  أهم من واحدة أن السرعة تعد إلى )1987(ويشير الصفار وآخرون 

 تطوير جداً الصعب ومن كرة القدم، بلعبة الخاص والإعداد التحضير في جداً مهمة وصفة الحديث

 المطلوبة الفطرية اللاعب الفرص لدى تكن لم إن ،المتوسط المستوى من أعلى لىإ اللاعب سرعة

 لقابليـة  الحدود المعينة من أكثر والركض الانطلاق في اللاعبين سرعة تطوير الممكن من فليس

أعمارهم بـين   تتراوح الذين للاعبين كبيرة بدرجة السرعة تطوير الممكن ومن ،أنفسهم اللاعبين
  . سنة 10 -14

الأليـاف  ويرى الباحث أن تطوير متغير السرعة له علاقة بالجانب الوراثي من خلال 
 يمكـن  فطرية قدرة تعتبر السرعة أن إلى (2012) شرعب أشار البيضاء والألياف الحمراء، كما
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 فـي  الأكبر الجانب أما القدرة، هذه من الفرد لدى ما يتوفر حدود في طريق التدريب عن تنميتها

 العامل اءجر من الانقباض سريعة الألياف من اللاعب يمتلكه ما مقدار على السرعة فيتوقف تنمية

   .الوراثي

 بتركيز عدم تحسن متغير السرعة في البرنامج التقليدي في التدريبات وذلك يعزو الباحث

 ممـا وعدم التركيز بشكل خاص على متغير السـرعة  الجانب التنافسي  على التقليدي البرنامج

إن البرامج التدريبية التقليدية لا تعطي الاهتمام الخاص للمتغيرات البدنية وإنما تركـز    يوضح
    .البرامج على التدريبات بشكل عام

  :النتائج المتعلقة بالتساؤل الثالث والذي نصه: ثالثا

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي للياقة البدنية لدى ناشـئي كـرة   
  في الضفة الغربية بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة؟  14سن القدم تحت 

، في الجدول (Independent t-test)لمجموعتين مستقلتين ) ت(اختبار أظهرت نتائج 
نه توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي أ) 18-13(والأشكال البيانية من ) 5(رقم 

ين أفراد المجموعتين التجريبية والضـابطة ولصـالح أفـراد    في جميع المتغيرات قيد الدراسة ب
  . المجموعة التجريبية

دراسـة راتـب    :وبشكل عام جاءت نتائج هذه الدراسة متفقة مع نتائج دراسات كل من
، )1990(، ودراسـة فهـيم   )1990(، ودراسة ابو المجـد  )2011(ودراسة حسين ، )(2011

ودراسة  Jovanovic, et al, 2011(جوفانوفك وآخرون ، ودراسة )1977(ودراسة ابو المجد 
، )2007(، ودراسة عبد الكريم وآخرون )2009(، ودراسة شرقاوي )2009(الديري والعكور 

، ودراسة )1991(ودراسة إبراهيم ) 1994(، ودراسة الخولة )2004(ودراسة البياتي، ويوسف 
ع واستخدام الأدوات المساعدة يساهم أن التنوي على )2007(، ويؤكد ابو طامع )1991(بطارسة 

الى حد كبير في قدرة المتعلمين على سرعة التعلم وإتقان المهارات في تطبيق البرنامج التدريبي 
  .المقترح
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ريبات أن البرنامج التدريبي المخطط والهادف لمحتوى التد إلى )2008(بو عبده ويشير أ
  ).النتائجلى الحصول على أفضل المقننة بأسلوب علمي يؤدي إ

أن البرامج التدريبية المقترحة والمقننة تعطي نتائج أفضل  على وعلى هذا يؤكد الباحث
وأسرع لأنها تكون مبنية على أسس علمية وعملية من حيث توزيع الحمـل وطـرق التـدريب    

جل تطبيق وتنفيذ البرنامج بالشـكل  ، وتوفير كل ما يلزم من أالمناسبة ومراعاة الفروق الفردية
طلوب عكس تلك البرامج التقليدية التي تكون مبنية على الارتجال وعـدم التخطـيط السـليم    الم

  . العلمي والعملي

في التأثير على جميع المتغيرات  2013)(واختلفت الدراسة الحالية مع دراسة الشربجي 
  .البدنية قيد الدراسة ولصالح المجموعة التجريبية باستثناء التحمل العام وتحمل السرعة

لى عدم وضع برامج خاصة لتنمية متغير التحمل وتحمل السـرعة  ويعزو الباحث ذلك إ
ظهـر  لتدريبي المقترح الـذي أ وهذا يؤكد على فاعلية البرنامج ا التقليدي، التدريبيفي البرنامج 

  . تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة

قق المطلوب في التأثير على جميع ويؤكد الباحث على أن البرنامج التدريبي المقترح ح
وهذا يدل على نجاح محتوى البرنامج وما تم تطبيقه من خـلال   ،المتغيرات البدنية قيد الدراسة

وهذا يؤكد صدق نتائج الدراسة في وجود الفارق  ،التدريبات الموضوعة بكل صدق وموضوعية
  . تجريبيةبين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة ال

طبيعـة   إلـى  يرجع الدراسة مجموعتي من كل حققته الذي التقدم نإ : القول يمكن وعليه
قبل  متكافئتين كانتا المجموعتين أن علمنا إذا وخاصة منها، كل له خضعت التي التدريبي البرنامج
 التـدريبي  البرنامج ومحتويات طبيعة عدا فيما التجربة، خلال واحدة لظروف وخضعت التجربة،
  .منها بكل الخاص
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  الاستنتاجات 

  : في ضوء أهداف الدراسة ونتائجها استنتج الباحث ما يلي

وحـدات  ) 3) أسابيع وبمعـدل ) 8(لقد أظهرت الدراسة أن البرنامج التدريبي المقترح لمدة . 1
التحمـل  (يجابي ذو دلالة إحصائية على تطوير المتغيرات البدنية تدريبية أسبوعية له تأثير إ

، و تحمل السـرعة،  )القوة المميزة بالسرعة(العام، و السرعة الانتقالية، و القوة الانفجارية 
  ). وتحمل القوة، و الرشاقة

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لفاعليـة البرنـامج التـدريبي    .2
ولصالح القياس البعدي على جميع المتغيـرات البدنيـة قيـد     ،التقليدي للمجموعة الضابطة

  . الدراسة باستثناء متغير السرعة الانتقالية

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي لفاعلية البرنامج التدريبي المقترح علـى   3.
على جميع المتغيرات قيد الدراسة بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة  ،اللياقة البدنية

   .ولصالح المجموعة التجريبية

 اًاظهر البرنامج التدريبي المقترح فاعلية كبيرة في التأثير على المتغيرات البدنية وأظهر تفوق .4
  .على البرنامج التدريبي التقليدي اًواضح

مية المتغيرات البدنية لدى ناشئي كرة القدم تحـت  لتنصلاحية البرنامج التدريبي المقترح في . 5
  . 14سن 

  التوصيات

  : في ضوء أهداف الدراسة ونتائجها يوصي الباحث بما يلي

للاستفادة منها في إعداد البرامج ، تعميم نتائج الدراسة الحالية على مدربي الناشئين لكرة القدم. 1
بية، وتوفير قيم مرجعية للقياسات قيد الدراسة لتقويم البرامج التدريبية والحالة التدريبية التدري

  .والتطور لدى الناشئين
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 لقطاع الناشئين ،تعميم البرنامج التدريبي المقترح على مدربي المنتخبات والأندية الفلسطينية. 2
خصوصا في مرحلة الإعداد العـام  كرة القدم، للاستفادة منه لرفع مستوى اللياقة البدنية وفي 

  . المستوى المهاري والخططي ، والذي يعمل بدوره على رفعوالخاص

إجراء دراسات مشابهة للدراسة الحالية وعلى نفس الفئة التي تعتبر من أهم الفئـات التـي   . 3
نستطيع تطوير مستوى الناشئ بشكل كبير، على مختلف الألعاب الجماعية الأخرى لدراسـة  

  .البرنامج التدريبي المقترح في تنمية المتغيرات البدنية فاعلية

ضرورة بناء معايير فلسطينية للمتغيرات البدنية لناشئي كرة القدم، للاستناد عليها في الانتقاء . 4
  .الرياضي للموهوبين وبناء وتقويم البرامج التدريبية
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  التدريبياستمارة البرنامج ): 1(ملحق 

  الرحيم الرحمن االله بسم

  :وبعد طيبة تحية

فاعلية استخدام برنامج تدريبي مقترح على اللياقة البدنية لـدى  "  :بعنوان بدراسة الباحث يقوم
  " فلسطين –سنة في الضفة الغربية  14ناشئي كرة القدم تحت سن 

 \كلية التربيـة الرياضـية   وذلك استكمالا لمتطلبات درجة الماجستير في التربية الرياضية في 
  .جامعة النجاح الوطنية

حيث يشرفني أن أضع بين أيديكم هذا البرنامج التدريبي المقترح والذي يحتـوي علـى   
التحمـل  (مجموعة من الوحدات التدريبية التي تعمل على تنمية وتطـوير المتغيـرات البدنيـة    

وتم انتقـاء هـذه   ) القوة الانفجاريةوالسرعة الانتقالية وتحمل السرعة وتحمل القوة والرشاقة و
الوحدات بكل عناية ودقة من قبل الباحث مع الأخذ برأي بعض ذوو الخبرة والاختصاص حتى 
يكون هناك توافق بين البرنامج التدريبي المقترح والهدف الذي نسعى لتحقيقه وهـو الوصـول   

  .بناشئ كرة القدم الى مستوى متميز من القدرات البدنية
  ائق الاحترام والتقديرواقبلوا ف

  خالد سويدان : الباحث

  هدف البرنامج التدريبي : أولا

يهدف البرنامج التدريبي المقترح الى التعرف على مقدار التغييـر والتحسـن لـبعض    
لكرة القدم، وذلك من خلال برنامج تدريبي يحتـوي   14المتغيرات البدنية لدى ناشئي تحت سن 

خاصة بناشئ كرة القدم التي تعمل على تنمية وتطـوير بعـض   على بعض التدريبات البدنية ال
التحمل العام و السرعة الانتقالية و وتحمل السرعة و تحمل القوة و الرشاقة و (المتغيرات البدنية 

ومن خلال ذلك البرنامج التدريبي المقترح يجب على الباحث التركيـز علـى   ) القوة الانفجارية
ر الأساس في تطور مستوى اللاعب من جميع النواحي الخططيـة  المتغيرات البدنية والتي تعتب

والمهارية مع مراعاة المحافظة على سلامة الناشئين من الإصابات خلال تنفيذ البرنامج التدريبي 
  . المقترح
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  طرق التدريب المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح : ثانيا

لتدريب التحمـل  %) 60-80(ض الشدة تم استخدام طريقة التدريب الفتري بنوعيه منخف
%) 80-90(لتدريب تحمل السرعة، وطريقة التدريب الدائري %) 80-90(العام ومرتفع الشدة 

لتـدريب السـرعة الانتقاليـة    %) 90-100(لتدريب تحمل القوة، وطريقة التدريب التكـراري  
قياس الشدة مـن خـلال   تم ي البرنامج التدريبي المقترح، وف) والرشاقة والقوة المميزة بالسرعة

   . لقياس النبض Targetقياس النبض لدى الناشئ يدويا ومن خلال ساعات 

  

  التوزيع الزمني لتنفيذ البرنامج : ثالثا

تم توزيع البرنامج التدريبي المقترح على ثمانية أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبيـة أسـبوعيا   
  :وذلك على النحو الآتي

 .تدريبية خلال ثمانية أسابيعوحدة ) 24(تم تحديد  - 

 ).الخميس، السبت، الثلاثاء. (وحدات تدريبية في الأسبوع) 3(تم تحديد  - 

 .دقيقة) 10-15(زمن فترة الإحماء يتراوح من  - 

 .دقائق) 10(زمن الجزء الختامي  - 

حسـب الوحـدة   (ة دقيقة في الوحدات التدريبي) 4-56(الزمن الكلي للعمل يتراوح من  - 
) د 4-4.5(حيث يتراوح العمل الكلي للوحدة التدريبية لعنصر السرعة ما بين ) التدريبية وهدفها

  .د56بينما وصل العمل الكلي للوحدة التدريبية لعنصر الرشاقة 

حسـب الوحـدة   ( دقيقـة  ) 19-49(يتراوح الزمن الكلي للراحة للوحدات التدريبية من  - 
دة التدريبية لعنصـر القـوة المميـزة    حيث تراوح الزمن الكلي للراحة للوح) التدريبية وهدفها

 .د49د بينما وصل الزمن الكلي للراحة للوحدة التدريبية لعنصر تحمل القوة 19بالسرعة 

حسب الوحـدة التدريبيـة   ( دقيقة ) 77-111(يتراوح زمن الوحدة التدريبية الكلي من  - 
د بينمـا وصـل   77حيث يتراوح الزمن الكلي للوحدة التدريبية لعنصر تحمل السرعة ) وهدفها

  .د111الزمن الكلي للوحدة التدريبية لعنصر الرشاقة 

دوائر لتنمية المتغيرات البدنية على البرنامج التدريبي المقترح موزعـة  ) 6(تم استخدام  - 
 : على الجدول التالي
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جدول يبين التوزيع الزمني لتنفيذ فاعلية برنامج تدريبي مقترح على اللياقة البدنية لدى ناشئي 
  .سنة 14القدم تحت سن  كرة

وحدات تدريبية أسـبوعيا علـى   3أسابيع بواقع  8سيطبق البرنامج التدريبي المقترح على مدار 
أسـابيع،   4أول (D)أسابيع، و دائرة تحمل القـوة   3أول ) A(التوالي من خلال دائرة التحمل 

بعد الأسبوع الرابع  C)(يوم أسبوعيا بعد الأسبوع الثاني، و تحمل السرعة ) B(ودائرة السرعة 
كل أسبوعين مرة بعد الأسبوع الرابع، و دائرة  F)(يوم أسبوعياً، و دائرة القوة المميزة بالسرعة 

  ).B(بعد الأسبوع الرابع وممكن دمجها بدائرة السرعة  E)(الرشاقة 

ــرقم  الـ
 المتسلسل

 الدائرة عدد الوحدات التدريبية الأسبوع الشهر

  الأول الأول 1
 

 تحمل) A( الخميس 1تدريب

 تحمل ) A( السبت 2تدريب 

 تحمل قوة  D)( الثلاثاء3تدريب 

  الثاني
 

 تحمل) (A الخميس 4تدريب 

 تحمل) (A السبت 5تدريب 

 تحمل قوة D)( الثلاثاء 6تدريب 

  الثالث
 

 تحمل) A( الخميس 7تدريب 

 تحمل القوة D)( السبت 8تدريب 

 الرشاقة ) E( السرعة) B( الثلاثاء  9تدريب 

  الرابع
 

 تحمل قوة D)( الخميس 10تدريب 

 السرعة) B( السبت 11تدريب

 الرشاقة) E( الثلاثاء  12 تدريب

  الخامس الثاني 2
 

 السرعة) B( الخميس 13 تدريب

 القوة المميزة بالسرعة  F)( السبت 14 تدريب

 تحمل السرعة C)( الثلاثاء  15 تدريب

  السادس
 

 الرشاقة) E( الخميس 16تدريب

 السرعة) B( السبت  17 تدريب

 تحمل السرعة C)( الثلاثاء  18 تدريب

 الرشاقة) E( الخميس 19تدريب  السابع
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 السرعة ) B( السبت  20تدريب 

 تحمل السرعة C)( الثلاثاء  21تدريب

  الثامن 
 

 القوة المميزة بالسرعة F)( الخميس 22 تدريب

 الرشاقة) E( السرعة ) B( السبت 23تدريب

 تحمل السرعة C)( الثلاثاء  24 تدريب

  ) A(دائرة التحمل العام ورمزها : أولا

  ).1-3(تمارين ومرقمة من ) 3(وتتكون من  -
  ) B(دائرة السرعة ورمزها : ثانياً

  )4-5(تمارين ومرقمة من ) 2(وتتكون من  -

  ) C(دائرة تحمل السرعة ورمزها : ثالثاً

   )6-8(تمارين ومرقمة من ) 3(وتتكون من  -

  ) D(دائرة تحمل القوة ورمزها : رابعاً

  ) 9-10(تمارين ومرقمة من ) 2(وتتكون من  -
  ) E(دائرة الرشاقة ورمزها : خامساً

  ) 11-13(تمارين ومرقمة من ) 3(وتتكون من  -
  ) F(ميزة بالسرعة ورمزها دائرة القوة الم: سادساً

  )14-15(تمارين ومرقمة من ) 2(وتتكون من  -
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  جدول يوضح محتوى البرنامج التدريبي المقترح من حيث الدوائر والشدة والزمن والتكرارات

2
وع

سب
الأ

 

وم
الي

 

ية
ريب

لتد
ة ا

حد
لو

ا
 

رمز 

 الدائرة

طريقة التدريب 

دة المستخدمة
لش

ا
 

زمن أداء 

 التمرين

زمن 

الراحة بين 

 التكرار

التكرار 

للتمرين 

 الواحد

الزمن 

الكلي 

للإحماء 

 )د(

الزمن 

الكلي 

 )د(للعمل 

الزمن 

الكلي 

للاسترخاء 

  )د(
 

الزمن 

الكلي 

 )د(للراحة 

زمن اللعب 

التنافسي 

 )د(

الزمن 

الكلي 

للوحدة 

التدريبية 

 )د(

 1 الخميس 1

A1 
التدريب الفتري 

 الشدة منخفض

  

70-60%  
 

 3x1 د 2 د 3

10 27 10 20 15 82 A2 3 3 د 2 دx1 

A3 3 3 د 3 دx1 

 2 السبت 1

A1 

التدريب الفتري 

 منخفض الشدة

  

  

70-60%  
 

 3x1 د 2 د 4

10 33 10 23 15 91 
A2 4 3 د 2 دx1 

A3 3 3 د 3 دx1 

 3 الثلاثاء 1

D1 
التدريب 

 الدائري

90-80%  
 

 3x1 ث 60 ثانية 30

10 16 10 43 20 99 

D2 
التدريب الفتري 

 عالي الشدة

90-80%  
 

 1x1 د 2 د 1

 4 الخميس 2

A1 
التدريب الفتري 

 منخفض الشدة

  

70-60%  
 

 3x1 د 2 د5

10 42 10 23 15 100 A2 5 3 د 2 دx1 

A3 43 د 3 دx1 

 5 السبت 2

A1 

التدريب الفتري 

 منخفض الشدة

  

  

70-60%  
 

 3x1 د 2 د5

10 42 10 23 15 98 
A2 53 د 2 دx1 

A3 43 د 3 دx1 

 3x1 10 20 10 49 15 104 ث 60 ثانية 30  %80-90التدريب  D1 6 الثلاثاء 2
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  الدائري

D2 
التدريب الفتري 

 عالي الشدة

90-80%  
 

 2x1 د 2 د 1

 7 الخميس 3

A1 
التدريب الفتري 

 منخفض الشدة
70-60% 

 3x1 د 2 د5

10 45 10 21 15 101 A2 53 د 2 دx1 

A3 3 3 د 3 دx1 

 8 السبت 3

D1 
التدريب 

 الدائري

90-80%  
 3x1 ث60 ث 45 

10 24 10 41 20 105 

D2 
التدريب الفتري 

 عالي الشدة

90-80%  
 1x1 د2 د 1.30 

 9 الثلاثاء 3

B1  التدريب

 التكراري

100-

90% 

 1x1 ث30-1 ث120

10 39 10 41 10 110 

B2 8 5 ث80 ثx1 

E1  التدريب الفتري

 عالي الشدة

90-80%  
 

 6x1 ث30 د 1

E2 
 2x1 د 2 د 15

 10 الخميس 4

D1 
التدريب 

 الدائري

100-

90% 
 3x1 ث 60 ثانية 45

10 24 10 41 20 105 

D2 
التدريب الفتري 

 عالي الشدة

90-80%  
 

 1x1 ث 45 د 1.30

 11 السبت 4
B1  التدريب

 التكراري

100-

90% 

 1x1 ث30-1 ث 200
10 4 10 32.5 25 81.5 

B2 8 5 ث30 ثx1 

 12 الثلاثاء 4

E1 
الفتري التدريب 

 عالي الشدة

90-80%  
 

 6x1 ث30 د 1

10 50 10 25 10 105 E2 12 2 د 2 دx1 

E3 10 2 د 3 دx1 

 1x1 10 4.5 10 35 25 84.5 ث30-1 ث 200-100التدريب  B1 13 الخميس 5
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B2 7 ث30 ث 8 %90 التكراريx1 

 14 السبت 5
F1  التدريب

 التكراري

100-

90% 

 2x1 د 3 د10
10 26 10 19 20 85 

F2 2 3 د 3 دx1 

 15 الثلاثاء 5

C1 

التدريب 

 التكراري

100-

90% 

 9x1 د 3-4 ث 8

10 9.15 10 22.45 25 77 C2 40 6 د 3-4 ثx1 

C3 20 12 د 3-4 ثx1 

 16 الخميس 6

E1 
التدريب الفتري 

 عالي الشدة

90-80%  
 

 6x1 ث30 د 1

10 56 10 25 10 111 E1 15 2 د 2 دx1 

E3 10 2 د 3 دx1 

 17 السبت 6
B1  التدريب

 التكراري

100-

90% 

 1x1 ث30-1 ث 200
10 4.5 10 35 20 79.5 

B2 8 7 ث30 ثx1 

 18 الثلاثاء 6

C1 

التدريب 

 التكراري

100-

90% 

 9x1 د 3-4 ث 8

10 9.15 10 22.45 25 77 C2 40 6 د 3-4 ثx1 

C3 20 12 د 3-4 ثx1 

 19 الخميس 7

E1 
التدريب الفتري 

 عالي الشدة

90-80%  
 

 6x1 ث30 د 1

10 56 10 25 10 111 E2 15 2 د 2 دx1 

E3 10 2 د 3 دx1 

 20 السبت 7
B1  التدريب

 التكراري

100-

90% 

 1x1 ث30-1 ث 200
10 4.5 10 35 20 79.5 

B2 8 7 ث30 ثx1 

 21 الثلاثاء 7

C1 
التدريب 

 التكراري

100-

90% 

 9x1 د 3-4 ث 8

10 9.15 10 22.45 25 77 C2 40 6 د 3-4 ثx1 

C3 20 12 د 3-4 ثx1 

 2x1 10 26 10 19 15 80 د 3 د10 %90-95التدريب  F1 22 الخميس 8
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F2 3 د 3 د 2 التكراريx1 

 23 السبت 8

B2 
التدريب 

 التكراري
 5x1 ث80 ث 8 95-90%

10 26.40 10 16.5 20 82.9 
E1  التدريب الفتري

 عالي الشدة
85-80% 

 6x1 ث30 د 1

E3 10 2 د 3 دx1 

 24 الثلاثاء 8

C1  
 

التدريب 

 التكراري
95-90% 

 9x1 د 3-4 ث 8
10 5.15 10 17.45 20 63 

C3 20 12 د 3-4 ثx1 
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  محتوى البرنامج التدريبي المقترح): 2(ملحق 

  ) A(دائرة التحمل العام  -1

  : تمرينات التحمل العام وتتضمن

  . التمرير بالكرة والجري والانتقال من مربع الى مربع. 1
مقسم الى ست مربعات كـل مربـع   ) م30x20( 1منطقة محددة كما في الشكل: التدريبتنظيم 

10x10) لاعبين كل لاعب على مربع بدون كرة 6لاعب، يتم توزيع  15عدد اللاعبين )م.  

  
  )1(الشكل 

كل لاعب مع كرة يقوم اللاعب الأول بالجري بالكرة والتمرير للاعب الموجود : وصف التمرين
ول وأخذ مكانه ثم يقوم اللاعب الموجود في المربع الأول باستقبال الكرة والجري في المربع الأ

  .وهكذا باستمرار..... بها وتمريرها للاعب الموجود في المربع الثاني وأخذ مكانه

  )HR 160 -140% (60-70: شدة التمرين

  .فدقائق وتكراره ثلاث مرات وتعطى راحة بعد كل تكرار دقيقة ونص 3:مدة التمرين
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  .والتمرير والاستقبال. 2
مقسمة الى أربع مناطق عدد اللاعبين ) م(30x40 2منطقة محددة كما في الشكل: تنظيم التدريب

  .لاعب وكل لاعبين بكرة 16

  
  )2(الشكل 

  : وصف التمرين

 مـرة  الذي يعيـدها  للأمام المتحرك لزميله الكرة بتمرير مجموعة كل من 1 رقم اللاعب يقوم -

 رقم الحارة نهاية حتى والداخلي باليسار باليمين يمرر الخارجي اللاعب ملاحظة مع لزميله أخرى

 بالقـدم  التمريـر  يتم بحيث توقف دون 2 رقم في الحارة الزميلين بين الأماكن في التبديل يتم ،1

 نهايـة  حتى وهكذا أخرى، مرة التغيير يتم 3 رقم الحارة وفي ،2 الحارة رقم نهاية حتى الأخرى

 .التمرين مره أخرى لأداء توقف دون البداية نقطة الى اللاعبان يعود بحيث4 رقم الحارة

 الهـواء  لزميله في والتمرير بيديه الكرة بمسك الأول اللاعب ويقوم أماما لاعب يقف أن يمكن –

 التبـديل  يتم الانتهاء ، وعند1 رقم الحارة في بظهره ويسير الأمامي بالوجه أو القدم بباطن ليمرر

  .وهكذا 2 الحارة في الزملاء بين

 .التمرير ثم بالفخذ الكرة استقبال ولكن السابق التمرين نفس –

  .التمرير ثم بالصدر الاستقبال ولكن السابق نفس –

  .مرات وتعطى راحة بعد كل تكرار دقيقة ونصف 3دقائق وتكراره  3:مدة التمرين
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  ) HR 160 -140% (60-70: شدة التمرين

  . تمرين متنوع من الجري بدون كرة وبكرة. 3
) A.B.C(محطـات   3نصف ملعب مقسم الى  3منطقة محددة كما في الشكل  :تنظيم التدريب

  .لاعب 16وعدد اللاعبين 

  3)(الشكل 

  : وصف التمرين

يقومون بالجري بنفس الوقت من جميع الزوايا الأربعة  Aاللاعبين باللون الأحمر في المحطة  -
  .ارباستمر

من خلال التمرير مع الزميل  Bاللاعبين باللون الأخضر العمل على شكل أزواج في المحطة  -
  . من الحركة من لمسة أو أكثر من لمسة وتنطيط الكرة مع الزميل باستمرار

بوجه (العمل على شكل فردي من خلال الجري بالكرة  Cاللاعبين باللون الأسود في المحطة  -
  .باستمرار) تنطيط الكرة مع الجري، بداخل القدم، بخارج القدم، القدم

  ) HR 160 -140% (60-70: شدة التمرين
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  .دقيقة 2-3دقائق لكل محطة والراحة بعد الانتهاء من كل محطة من 3: مدة التمرين

  )B(دائرة السرعة  -2

  : تمرينات السرعة وتتضمن

  ) أمام وقطري وجانبي مع تغير الاتجاه(تمرين سرعات متنوع . 4
) A.B.C.D(محطـات  4مقسم الـى   60x60) 4(منطقة محددة كما في الشكل : تنظيم التمرين

  .16وعدد اللاعبين 

  
  )4(الشكل 

  : وصف التمرين

  ).م40.30.20.10(جري سريع متدرج ): A(المحطة  -

  .م قطري باقي المسافةم ث10جري سريع أمامي ): B(المحطة  -

  .م ثم تغير الاتجاه بالجري الجانبي ثم قطري وثم أمامي20جري سريع أمامي ): C(المحطة  -

  ) م40.30.20) جري سريع أمامي): D(المحطة  -
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الراحة بين كل تكرار زمن الراحة لكل  )لجميع المحطات(مرات  3-4تكراره من : مدة التمرين
  . د 3 -4والراحة بعد كل مجموعة من . ث من دقيقة الى دقيقتين10x1تكرار

  ) راحة تامة(د  4 

  

  ).لعبة السرعة(تمرين . 5

 8فريقين وكل فريق مكون مـن   –)م30x30) (5(منطقة محددة كما في الشكل : تنظيم التمرين
  . أبواب وخط نهاية للتمرين 5مع وجود  –لاعبين 

  
  )5(الشكل 

  :وصف التمرين

اول لاعب من الفريق الأسود ينطلق بسرعة ليعبر جميع الأبواب الخمسة ويصل الى خـط   - 
  .النهاية

اللاعب المقابل من الفريق الأحمر سيقوم بمحاولة الجري وراء اللاعب الأسود ومحاولة لمسه  -
  ). م2يبدأ جري لاعب الفريق الأحمر بعد جري لاعب الفريق الأسود (قبل وصوله لخط النهاية 



132 

  . ثم نقوم بتبديل الأدوار -
زمـن الراحـة لكـل تكـرار      -مرات والراحة بين التكرار والثاني 5 التكرار :مدة التمرين -

10x1ث . 

 

  )C(دائرة تحمل السرعة  -3

  :تمرينات تحمل السرعة وتتضمن

  سرعة الجري بالكرة . 8
وكـل  ) م5x15(متعاكسين  2مسار جري عدد  6منطقة محددة كما في الشكل : تنظيم التدريب

  .بداية مسار مجموعة لاعبين وكل لاعب كرة

  
  )6(الشكل 

بالجري السريع بالكرة ذهاباً وإيابا ولكـن فـي    1يبدأ اللاعب في المسار رقم : وصف التمرين
  .وهكذا وباستمرار 2الإياب يجري معه لاعب من المسار رقم 
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د والراحـة بـين    3-4مرات وتعطى راحة بين كل تكـرار   3دقائق وتكراره  3: مدة التمرين
  . ث 5x1زمن الراحة الواحد  -التكرار والثاني

  

  )بالأرقام(تمرين تحمل سرعة . 7
الـى   1(موزع الملعب بالأرقام من ) 60x60( 7منطقة محدده كما في الشكل : تنظيم التدريب

  .لاعب 15وعدد اللاعبين ) 11

  
  )7(الشكل 

) 3-4(جري سريع من ) 2-3(جري سريع جانبي من ) 1-2(جري سريع من : وصف التمرين
جـري  ) 6-7(جري سريع جانبي مـن  ) 5-6(جري سريع من ) 4-5(جري سريع جانبي من 

جري هرولة بطـيء  ) 9-10(جري سريع من ) 8-9(جري هرولة بطيء من ) 7-8(سريع من 
  ).10-11(من 

زمن الراحة  -والراحة بين التكرار والثاني تكرارات 3مجموعات وكل مجموعة 3: مدة التمرين
  . د3-4والراحة مع انتهاء كل مجموعة عمل  - ث 5x1الواحد 
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  .الجري بالكرة والتمرير والانطلاق بسرعة.8
مسـارين للجـري بـالكرة وثـلاث     ) م5x20( 8منطقة محددة كما في الشكل  :تنظيم التدريب

م و بين بداية كل مسـار وأول  5شاخص  شواخص بحجم كبير بين المسارين والمسافة بين كل
  .م5شاخص 

  
  )8(الشكل 

بالجري بالكرة للأمام والتمرير للاعب المقابل  1بداية اللاعب في المسار رقم : وصف التمرين
بشكل قطري بين قوائم ومن ثم يجري وراء اللاعب الذي تم التمريـر لـه،    2في المسار رقم 

  . ويقوم بالتمرير للاعب الأخر وهكذا

  .د3-4دقائق وتكراره مرتين وتعطى راحة بين كل تكرار من  5: مدة التمرين

  ) D(دائرة تحمل القوة  -4

  :تمرينات تحمل القوة وتتضمن

   )تحمل القوة(التدريب الدائري  .9

محطات على شكل دائرة  8مقسم الى  40x40) 9(منطقة محددة كما في الشكل : تنظيم التدريب
حـواجز،   3، مع وجود نط حبل، مقعـد سـويدي،   )كل لاعبين في محطة( 16وعدد اللاعبين 

  . أقماع، كرات



135 

  
  )9(الشكل 

  : وصف التمرين

  .انبطاح مائل مع استقبال الكرة من الزميل باليد اليمنى ومن ثم باليد اليسرى): 1(محطة  -

  . ضرب الكرة بالرأس مع القفز من الكرة المثبتة من الزميل بالهواء): 2(محطة  -

  .ما بين الأقماع) متواصل(جري جانبي متوسط ): 3(محطة  -

  .رقود وتمرين معدة نصفي وضرب الكرة بالرأس): 4(محطة  -

  .القفز من فوق المقعد السويدي بشكل قطري): 5(محطة  -

  ).يمين ويسار(القفز من فوق الحواجز ثم استقبال الكرة من الوثب بداخل القدم ): 6(محطة  -

  .نط الحبل ):7(محطة  -

) يمين ويسـار (انبطاح كامل ومحاولة حمل الكرة من الزميل ومن ثم أرجعها له ): 8(محطة  -
  .مع رفع الجسم العلوي لأعلى

  % 80-90: شدة التمرين
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  .د 5-3ثانية والراحة بين كل مجموعه ومجموعه  60ثانية والراحة 30العمل : مدة التمرين

  

  )محطات 4(تحمل القوة . 10
ملاعب  4محطات ب  4م مقسم الى )30x40) 10منطقة محدده كما في الشكل: تمرينتنظيم ال

قـائم   12سلالم و 4حواجز و4قمع و  32، مع وجود )لاعبين 4كل محطة ( 16وعدد اللاعبين 
  ) م10x10مساحة الملعب .(قوائم حجم صغير 8حجم كبير و 

  
  )10(الشكل 

  : وصف التمرين

مع سماع الصفارة جري سريع والقفز من فوق الحـواجز   1لاعبين ضد  3: 1المحطة رقم  -
  . 1x3ولمس الأقماع والرجوع والقفز من فوق الحواجز والاستمرار 

مع سماع الصفارة جري سريع والقفز من فـوق السـلالم    1لاعبين ضد  3: 2المحطة رقم  -
  . 1x3ولمس الأقماع والرجوع والقفز من فوق السلالم والاستمرار 

مع سماع الصفارة جري سريع وتخطـي القـوائم بشـكل     1لاعبين ضد  3: 3المحطة رقم  -
  .1x3زجزاج ولمس الأقماع والرجوع وتخطي القوائم والاستمرار 
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مع سماع الصفارة جري سريع والقيام بالجري الجانبي ما  1لاعبين ضد  3: 4المحطة رقم  -
  .1x3نبي والاستمرار بين القوائم ولمس الأقماع والرجوع بالجري الجا

  . بعد الانتهاء من المحطة الانتقال للمحطة التي تليها: ملاحظة
  % 80-90: شدة التمرين

وتكراره مرتين والراحة في كل انتقال للمحطة الأخرى ) كل محطة دقيقة(دقائق 4: مدة التمرين
  .دقائق 3-5والراحة بعد الانتهاء من مجموعة لمجموعة من  دقيقة، 2

  ) E(الرشاقة  دائرة -5

  :تمرينات الرشاقة وتتضمن

  مع التمرير) العالية(التحكم أو السيطرة على الكرات الهوائية . 11
كل لاعبين كرة، وداخل المربع ) م5x5(مربع  11مساحة محددة كما في الشكل : تنظيم التمرين

اللاعـب  م، لاعب يوجد داخل المربع وداخل المثلث و2يوجد مثلث من الأقماع طول كل ضلع 
  .م2الموجود معه الكرة يوجد بعيدا عن المثلث بمسافة 

  
ويستقبل الكرة  1اللاعب الموجود في وسط المثلث يقوم بالجري نحو القمع رقم : وصف التمرين

الهوائية الممررة من اللاعب المقابل ويمتصها بباطن القدم ويمررها له مره أخـرى ثـم يقـوم    
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ويستقبل الكرة مره أخرى من اللاعـب المقابـل    1لقمع رقم ويعود ل 2بالجري نحو القمع رقم 
ويستقبل  1ويعود للقمع رقم  3ويمتصها بباطن القدم ويمررها له ثم يقوم بالجري نحو القمع رقم 

  .الكرة من اللاعب المقابل ويمتصها بباطن القدم ويمررها له ويكرر التمرين باستمرار

مع الزميل وتكرار التمرين مرتين والراحة دقيقة لكـل   دقيقة لكل عمل ثم التبديل: مدة التمرين
  تكرار 

  : ملاحظة

  . امتصاص الكرة بباطن القدم الداخلي وتمريرها للاعب المقابل -

  .امتصاص الكرة بالفخذ وتمريرها للاعب المقابل -

  .امتصاص الكرة بالصدر وتمريرها للاعب المقابل -

الجري حـول  ) (الجري المتعرج الجانبي بالكرة) (الجري المتعرج بالكرة(تدريب محطات . 12
  ). الأطواق

  .لاعبين 5كل مجموعة ) م30x30( 12مساحة محددة كما في الشكل : تنظيم التمرين

  
  )12(الشكل 

  م  2خمس أقماع بين كل قمع ) الجري زيك زاك بالكرة: (1المحطة رقم  -
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أقماع بخط مستقيم وبين كل قمع  3(خمس أقماع ) الجري زيك زاك الجانبي(: 2المحطة رقم  -
  ).م 5أقماع  3م وعن  5قمع جانبي يبعدان عن بعضهما  2) (م 5

أطواق بشكل مثلث جانبي والمسافة بين كل طوق  3) الجري حول الأطواق: (3المحطة رقم  -
  م  5

  .م5من كل أخر محطة تبعد  م ونقطة النهاية 2نقطة البداية من كل محطة تبعد  -
الجري ما بين الأقماع ثم الجري لأخر المحطة ثم الرجوع لنقطة       :1وصف التمرين محطة رقم

  . البداية
الجري ما بين الأقماع بشكل جانبي ثم الجري لأخر المحطة ثـم  : 2 وصف التمرين محطة رقم

  .الرجوع لنقطة البداية

حول الأطواق ثم الجري لأخر المحطة ثـم الرجـوع   الجري : 3وصف التمرين محطة رقم  -
  .لنقطة البداية

دقائق لكل محطة ثم الانتقال للمحطة التالية وتكراره مرتين، الراحة ما بين كل  5: مدة التمرين 
  . د 2-3دقائق والراحة من الانتهاء من كل مجموعة من  3-2محطة 

  ) أنواعهالجري والقفز من فوق السلم والتمرير ب(الرشاقة . 13
  . لاعبين 4مع ) م30x30( 13منطقة محددة كما في الشكل  :تنظيم التمرين 

  
  )13(الشكل 
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يقوم اللاعب باللباس الأحمر بالجري ثم بالوثب من فوق السـلم الخشـبي ثـم    : وصف التمرين
 الجري نحو القمع الأول واستقبال الكرة من الزميل بتمريرها بباطن القدم من الهواء، ثم الجري
نحو القمع الثاني واستقبال الكرة من الزميل بتمريرها بباطن القدم من الهواء ثم تكرارها مـره  
أخرى ومن ثم الرجوع للوثب من فوق السلم الخشبي والذهاب لاستقبال الكرة الأرضـية مـن   

مرات ثـم التبـديل مـع     4الزميل في الطرف الآخر والتحرك من وراء الزميل وتمرير الكرة 
  .كرار نفس التمرينالزميل وت

  .دقائق 3 دقائق مع تكراره مرتين والراحة ما بين كل تكرار10: مدة التمرين

  

  )F(دائرة القوة المميزة بالسرعة  -6

  :تمرينات القوة المميزة بالسرعة وتتضمن

  ) شكل لعب(تصويب على المرمى . 14
لاعبين مع وجود حارسـين   5x5م 30x40 14)(منطقة محددة كما في الشكل : تنظيم التمرين

  .مرمى، لاعب واحد فقط مسموح له بدخول منطقة الخصم

  
  )14(الشكل 
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فـي   المتواجد واللاعب الملعب، منتصف قبل التصويب خلال من الهدف إحراز: وصف التمرين
  .منطقة الخصم يقوم بالمتابعة

  . ردقائق لكل تكرا 3-4وتكراره مرتين والراحة من  دقائق 10: مدة التمرين

  :ملاحظة هامة

  ) امتصاص الكرة ثم التصويب.(اللعب من لمستين والتصويب من لمستين 1-

التصويب مباشرة بـدون امتصـاص   . (اللعب من لمستين والتصويب من لمسه واحدة فقط -2
  ). للكرة

  

  التصويب على المرمى. 15
لاعبين مع وجود حارسين مرمى،  6م 30x20) 15(منطقة محددة كما الشكل : تنظيم التمرين 

  .ومرمى واحد كبير

  
  )15(الشكل 
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) جري زكزاك(في نفس الوقت بالجري السريع نحو الأقماع  Aيقوم اللاعبين : وصف التمرين
ويقوم بالتصـويب   Aبالتمرير للاعب  Cثم قفز الحواجز بالحجل برجل واحدة ثم يقوم اللاعب 

، ويقوم اللاعبين Cثم يبدل الأماكن مع اللاعب ) مرات متتالية 3يكرر العملية (من لمسه واحدة 
B بالجري للتصويب وهكذا (  

  مرة بالقدمين معا ) + مرة باليسار+ مرة باليمين (قفز الحواجز حجل بالقدم : ملاحظة

 9يقوم كل لاعب بالتصـويب  (مرات  3مجموعات وكل مجموعة تكرار العمل3: مدة التمرين
  .دقائق 3-4مجموعة من  والراحة لكل) مرات
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  تفاصيل الوحدات التدريبية التي تم تنفيذها): 3(ملحق 

وحدة تدريبية تم تنفيذها كل وحدة تدريبية مفصـله   24يحتوي البرنامج التدريبي المقترح على 
  : على النحو التالي

  : يحتوي على ثلاث وحدات تدريبية موزعة على النحو التالي: الأسبوع الأول

  
  التدريب الأول في البرنامج التدريبي يوم 

 1تحمل عام 

  : دقائق 5المدة : 1الإحماء  1-

تناقل الكرة باليد للزميل ومحاولة استحواذ الفريق  8x8فريقين  15x15ملعب : تنظيم التمرين -
  .يبين ذلك) 1(للكرة اكبر فترة زمنية ممكنة مع عدم ملامسة الكرة للأرض والشكل رقم 

 

  
  )1(الشكل 
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  :دقائق 5المدة : 2الإحماء 

كل لاعبين متقابلين بكرة التمريـر المسـتمر للاعـب     20x5منطقة محددة  :تنظيم التمرين -
  .يبين ذلك) 2(والشكل رقم ) لمسة+ لمستين (المقابل بباطن القدم 

  
  )2(الشكل 

  . التمرير بالكرة والجري والانتقال من مربع الى مربع: التمرين الأول. 2

عـدد  )م (x10 5مقسم الى ست مربعات كل مربع ) م15x20( منطقة محددة: تنظيم التمرين -
يبين ) 3(لاعبين كل لاعب على مربع بدون كرة والشكل رقم  6لاعب، يتم توزيع  15اللاعبين 

  . ذلك
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  )3(الشكل 

كل لاعب مع كرة يقوم اللاعب الأول بالجري بـالكرة والتمريـر للاعـب    : وصف التمرين -
الموجود في المربع الأول وأخذ مكانه ثم يقوم اللاعب الموجود في المربع الأول باستقبال الكرة 

  .وهكذا باستمرار..... والجري بها وتمريرها للاعب الموجود في المربع الثاني وأخذ مكانه
  .دقائق وتكراره ثلاث مرات وتعطى راحة بعد كل تكرار دقيقتين 3:مدة التمرين -

  

  ) بباطن القدم، بالفخذ، بالصدر(التمرير والاستقبال : الثاني التمرين. 3

لاعـب   16مقسمة الى أربع مناطق عدد اللاعبين ) م20x30(منطقة محددة : تنظيم التمرين -
  .يبين ذلك) 4(وكل لاعبين بكرة والشكل رقم 
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  )4(الشكل 

  : وصف التمرين -

 أخرى مرة الذي يعيدها للأمام المتحرك لزميله الكرة بتمرير مجموعة كل من 1 رقم اللاعب يقوم

 يتم ،1 رقم الحارة نهاية حتى والداخلي باليسار باليمين يمرر الخارجي اللاعب ملاحظة مع لزميله

 الأخـرى  بالقدم التمرير يتم بحيث توقف دون 2 رقم في الحارة الزميلين بين الأماكن في التبديل

 رقم الحارة نهاية حتى وهكذا أخرى، مرة التغيير يتم 3 رقم الحارة وفي ،2 الحارة رقم نهاية حتى

 .التمرين مره أخرى لأداء توقف دون البداية نقطة الى اللاعبان يعود بحيث4

 الهـواء  لزميله فـي  والتمرير بيديه الكرة بمسك الأول اللاعب ويقوم أماما لاعب يقف أن يمكن 

 التبـديل  يتم الانتهاء ، وعند1 رقم الحارة في رهبظه ويسير الأمامي بالوجه أو القدم بباطن ليمرر

  .وهكذا 2 الحارة في الزملاء بين

 .التمرير ثم بالفخذ الكرة استقبال ولكن السابق التمرين نفس –

  .التمرير ثم بالصدر الاستقبال ولكن السابق نفس –
  .مرات وتعطى راحة بعد كل تكرار دقيقة ونصف 3دقائق وتكراره  3:مدة التمرين -
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  . تمرين متنوع من الجري بدون كرة وبكرة:. التمرين الثالث. 4

 16وعدد اللاعبـين  ) A.B.C(محطات  3مقسم الى 20x25)(منطقة محددة  :تنظيم التمرين -
  . يبين ذلك) 5(لاعب والشكل رقم 

  : وصف التمرين -

يقومون بالجري بنفس الوقت من جميع الزوايا الأربعة  Aاللاعبين باللون الأحمر في المحطة  -
  .باستمرار

من خلال التمرير مع الزميل  Bاللاعبين باللون الأخضر العمل على شكل أزواج في المحطة  -
  . من الحركة من لمسة أو أكثر من لمسة وتنطيط الكرة مع الزميل باستمرار

بوجه (ى شكل فردي من خلال الجري بالكرة العمل عل Cاللاعبين باللون الأسود في المحطة  -
  .باستمرار) تنطيط الكرة مع الجري، بداخل القدم، بخارج القدم، القدم

  . د 2-3دقائق لكل محطة والراحة بعد الانتهاء من كل محطة من 3: مدة التمرين -

  
  )5(الشكل 
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  2حراس مرمى عدد ) + 7x7(لعب تنافسي : التمرين الرابع. 5

  يبين ذلك  6)(دقائق والشكل  10: مدة التمرين -

  
  6)(الشكل 

  دقائق  10المدة : الاسترخاء -6

عبارة عن أطالات فردية متنوعة ثابتة ومتحركة لفترات قصيرة لجميع أجزاء الجسم لجميـع   -
  . 18اللاعبين في منطقة 

  . يبين ذلك) 7(والشكل  18 كل لاعب كرة وتنطيط للكرة في منطقة -
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  )7(الشكل 

  ) راحة وشرب مياه 2+ عمل  10(د  12: الإحماء

  ) راحة 6+ عمل  9(د  15 1 :ت

  ) راحة 6+ عمل  9(د  15: 2ت 

  ) راحة 6+ عمل  9(د  18: 3ت 

  د زمن اللعب التنافسي  15: 4ت 

  د  10: الاسترخاء

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

  دقيقة  27: المجموع الكلي للعمل

  دقيقة 20: المجموع الكلي للراحة

 دقائق  10: المجموع الكلي للإحماء

  دقائق  10: المجموع الكلي للاسترخاء
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 دقيقة 82: المجموع الكلي للتدريب

  
  التدريب الثاني في البرنامج التدريبي 

 2تحمل عام 

  
  :دقائق 5المدة : 1الإحماء 1.

لاعب كل لاعب كرة والجري بها بجميع  16مع ) 18منطقة (منطقة محددة : تنظيم التدريب -
، والقيام بتنطيط الكرة والسيطرة عليها بجميـع أجـزاء   )خارج، داخل، بوجه القدم(أجزاء القدم 

  . يبين ذلك 1)(والشكل رقم ) بالقدم، بالفخذ، بالصدر، بالرأس(الجسم 

  
  )1(الشكل 

  :دقائق 5المدة : 2الإحماء 

لاعب وكل لاعبين متقابلين بكرة والمسـافة   16مع ) 18ة منطق(منطقة محددة : تنظيم التدريب
قيام اللاعب بالجري بالكرة باتجاه اللاعب المقابل وفي نصف المسافة وتمرير )10+15م(بينهما 

  .يبين ذلك) 2(الكرة للاعب المقابل والرجوع للخلف لنقطة البداية والشكل رقم 
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  )2(الشكل 

  . التمرير بالكرة والجري والانتقال من مربع الى مربع: التمرين الأول. 2

عـدد  )م (x10 5مقسم الى ست مربعات كل مربـع  ) م15x20( منطقة محددة: تنظيم التمرين
يبين ) 3(لاعبين كل لاعب على مربع بدون كرة والشكل رقم  6لاعب، يتم توزيع  15اللاعبين 

  . ذلك

  
  )3(الشكل 
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كل لاعب مع كرة يقوم اللاعب الأول بالجري بـالكرة والتمريـر للاعـب    : ينوصف التمر -
الموجود في المربع الأول وأخذ مكانه ثم يقوم اللاعب الموجود في المربع الأول باستقبال الكرة 

  .وهكذا باستمرار..... والجري بها وتمريرها للاعب الموجود في المربع الثاني وأخذ مكانه

  ائق وتكراره ثلاث مرات وتعطى راحة بعد كل تكرار دقيقتيندق 3:مدة التمرين -

  

  ) بباطن القدم، بالفخذ، بالصدر(التمرير والاستقبال : التمرين الثاني. 3

لاعـب   16مقسمة الى أربع مناطق عدد اللاعبين ) م20x30(منطقة محددة : تنظيم التمرين -
  يبين ذلك) 4(وكل لاعبين بكرة والشكل رقم 

  
  )4(الشكل 

  : وصف التمرين -

 أخرى مرة الذي يعيدها للأمام المتحرك لزميله الكرة بتمرير مجموعة كل من 1 رقم اللاعب يقوم

 يتم ،1 رقم الحارة نهاية حتى والداخلي باليسار باليمين يمرر الخارجي اللاعب ملاحظة مع لزميله

 الأخـرى  بالقدم التمرير يتم بحيث توقف دون 2 رقم في الحارة الزميلين بين الأماكن في التبديل

 رقم الحارة نهاية حتى وهكذا أخرى، مرة التغيير يتم 3 رقم الحارة وفي ،2 الحارة رقم نهاية حتى

 .التمرين مره أخرى لأداء توقف دون البداية نقطة الى اللاعبان يعود بحيث4



153 

 الهـواء  لزميله فـي  والتمرير بيديه الكرة بمسك الأول اللاعب ويقوم أماما لاعب يقف أن يمكن 

 التبـديل  يتم الانتهاء ، وعند1 رقم الحارة في بظهره ويسير الأمامي بالوجه أو القدم بباطن ليمرر

  .وهكذا 2 الحارة في الزملاء بين

 .التمرير ثم بالفخذ الكرة استقبال ولكن السابق التمرين نفس –

  .التمرير ثم بالصدر الاستقبال ولكن السابق نفس –
  .مرات وتعطى راحة بعد كل تكرار دقيقتين 3دقائق وتكراره  3:التمرينمدة  -

  

  . تمرين متنوع من الجري بدون كرة وبكرة:. التمرين الثالث. 4

 16وعدد اللاعبـين  ) A.B.C(محطات  3مقسم الى 20x25)(منطقة محددة  :تنظيم التمرين -
  . يبين ذلك) 5(لاعب والشكل رقم 

  : وصف التمرين -

يقومون بالجري بنفس الوقت من جميع الزوايا الأربعة  Aين باللون الأحمر في المحطة اللاعب -
  .باستمرار

من خلال التمرير مع الزميل  Bاللاعبين باللون الأخضر العمل على شكل أزواج في المحطة  -
  . من الحركة من لمسة أو أكثر من لمسة وتنطيط الكرة مع الزميل باستمرار

بوجه (العمل على شكل فردي من خلال الجري بالكرة  Cالأسود في المحطة  اللاعبين باللون -
  .باستمرار) تنطيط الكرة مع الجري، بداخل القدم، بخارج القدم، القدم

  . د 3-4دقائق لكل محطة والراحة بعد الانتهاء من كل محطة من 3: مدة التمرين -
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  )5(الشكل 

  

  2حراس مرمى عدد ) + 8x8(لعب تنافسي : التمرين الرابع. 5

  .والتركيز على شكل اللعب) لعب حر+ اللعب من لمستين (: وصف التمرين -

  يبين ذلك  6)(دقائق والشكل  10: مدة التمرين -

  
  )6(الشكل 
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  دقائق  10المدة : الاسترخاء -6

عبارة عن أطالات فردية متنوعة ثابتة ومتحركة لفترات قصيرة لجميع أجزاء الجسم لجميـع   -
  . 18للاعبين في منطقة ا

  . يبين ذلك) 7(والشكل  18 كل لاعب كرة وتنطيط للكرة في منطقة -

  
  )7(الشكل 

  ) راحة وشرب مياه 2+ عمل  10(د  12: الإحماء

  ) راحة 6+ عمل 12(د  18 1 :ت

  ) راحة 6+ عمل 12(د 18: 2ت 

  ) راحة 9+ عمل  9(د  18: 3ت 

  د زمن اللعب التنافسي  15: 4ت 

  د  10: الاسترخاء

.............................................................................................  
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  دقيقة 33: المجموع الكلي للعمل

  دقيقة  23: المجموع الكلي للراحة

 دقائق  10: المجموع الكلي للإحماء

  دقائق  10: المجموع الكلي للاسترخاء

  دقيقة  91: لتدريبالمجموع الكلي ل

  

  التدريب الثالث في البرنامج التدريبي 

 1تحمل قوة 

  دقيقة راحة + دقائق  7المدة : 1الإحماء  1.

جري أمامي (م والجري ثنائي 10م تمرين توافق، قاطرتين المسافة بينهما 15x10منطقة محددة 
  .يبين ذلك) 1(والشكل ) جري خلفي+ جري قطري + جري جانبي + 

  
  )1(الشكل 



157 

  دقيقة راحة + دقائق  3المدة : 2الإحماء . 2

لاعب معه كرة في الطـرف الأول  (م 15لاعبين كرتين المسافة  3م كل 30x10منطقة محددة 
اللاعـب بالمنتصـف   ) ولاعب معه كرة بالطرف الثاني ولاعب بدون كرة في منتصف المسافة

مع الوثب ثم يجري للطرف الأخـر  عليه التحرك لاستقبال الكرة من الطرف الأول بباطن القدم 
  .يبين ذلك) 2(والشكل ) ويستقبل الكرة بالرأس

  
  )2(الشكل 

  

  تمارين  8) التدريب الدائري(التمرين الأول .3

محطات على شكل دائرة وعدد اللاعبـين   8م مقسم الى  40x40منطقة محددة : تنظيم التدريب
. حـواجز، أقمـاع، كـرات    3، مع وجود نط حبل، مقعد سويدي، )كل لاعبين في محطة( 16

  يبين ذلك ) 3(والشكل 
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(الشكل  3)  

  : وصف التمرين

  .انبطاح مائل مع استقبال الكرة من الزميل باليد اليمنى ومن ثم باليد اليسرى): 1(محطة  -

  . بتة من الزميل بالهواءضرب الكرة بالرأس مع القفز من الكرة المث): 2(محطة  -

  .ما بين الأقماع) متواصل(جري جانبي متوسط ): 3(محطة  -

  .رقود وتمرين معدة نصفي وضرب الكرة بالرأس): 4(محطة  -

  .القفز من فوق المقعد السويدي بشكل قطري): 5(محطة  -

  ).يمين ويسار(القفز من فوق الحواجز ثم استقبال الكرة من الوثب بداخل القدم ): 6(محطة  -

  .نط الحبل): 7(محطة  -

) يمين ويسـار (انبطاح كامل ومحاولة حمل الكرة من الزميل ومن ثم أرجعها له ): 8(محطة  -
  .مع رفع الجسم العلوي لأعلى

  % 80-90: شدة التمرين
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 د 5-3ثانية والراحة بين كل مجموعـه ومجموعـه    60ثانية والراحة 30العمل : مدة التمرين
  . مرات 3وتكراره 

  

  محطات  4) تحمل قوة: (التمرين الثاني. 4

 4كل محطة ( 16ملاعب وعدد اللاعبين  4محطات ب  4م مقسم الى )30x40 (منطقة محدده
قوائم حجم صغير  8قائم حجم كبير و  12سلالم و 4حواجز و4قمع و  32، مع وجود )لاعبين

  يبين ذلك ) 4(والشكل ) م10x10مساحة الملعب .(ملاعب 4و

  
  )4(الشكل 

  : وصف التمرين

مع سماع الصفارة جري سريع والقفز من فوق الحـواجز   1لاعبين ضد  3: 1المحطة رقم  -
  . 1x3ولمس الأقماع والرجوع والقفز من فوق الحواجز والاستمرار 

مع سماع الصفارة جري سريع والقفز من فـوق السـلالم    1لاعبين ضد  3: 2المحطة رقم  -
  . 1x3ولمس الأقماع والرجوع والقفز من فوق السلالم والاستمرار 
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مع سماع الصفارة جري سريع وتخطـي القـوائم بشـكل     1لاعبين ضد  3: 3المحطة رقم  -
  .1x3زجزاج ولمس الأقماع والرجوع وتخطي القوائم والاستمرار 

مع سماع الصفارة جري سريع والقيام بالجري الجانبي ما  1لاعبين ضد  3: 4المحطة رقم  -
  .1x3بين القوائم ولمس الأقماع والرجوع بالجري الجانبي والاستمرار 

  . بعد الانتهاء من المحطة الانتقال للمحطة التي تليها: ملاحظة
  % 80-90: شدة التمرين

مرتين والراحة في كل انتقال للمحطة الأخرى وتكراره ) كل محطة دقيقة(دقائق 4: مدة التمرين
  .دقائق 3-5من  والراحة بعد الانتهاء من المجموعة الأولى، دقيقة

  
 2حراس مرمى عدد ) + 8x8(لعب تنافسي : التمرين الثالث. 5

  .لعب حر) دقائق (10) + دقائق 5(تسجيل الهدف فقط بالرأس: وصف التمرين 

  يبين ذلك ) 5(والشكل  دقيقة20: مدة التمرين

  
  )5(الشكل 
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  دقائق  10المدة : الاسترخاء 5.

عبارة عن أطالات فردية متنوعة ثابتة ومتحركة لفترات قصيرة لجميع أجزاء الجسم لجميـع   -
  . 18اللاعبين في منطقة 

   18.هرولة حرة في داخل منطقة -

  . تنطيط الكرة ثنائي من لمستين الى ثلاث لمسات بين اللاعبان -

  

  ) د راحة وشرب مياه 2+ عمل  10(د  12: الإحماء

 د 3الراحة بين كل مجموعة ومجموعة ) + د راحة24+ د عمل  12(د 45 1 :ت

  ) راحة 8+ عمل  4(د  12: 2ت 

  د زمن اللعب التنافسي  20: 3ت 

  د  10: الاسترخاء

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

  دقيقة  16:المجموع الكلي للعمل

  دقيقة 43: المجموع الكلي للراحة

  

  دقيقة99: المجموع الكلي للتدريب

  

  : يحتوي على ثلاث وحدات تدريبية موزعة على النحو التالي :الأسبوع الثاني

  التدريب الرابع في البرنامج التدريبي 

 3تحمل عام 

 

  : مع راحة لمدة دقيقة 4: 1الإحماء  1.

جري اللاعب داخل المنطقة المحددة بشكل حر ومتنوع  15x15منطقة محددة : تنظيم التمرين -
  . يبين ذلك) 1(الشكل رقم ) خلفي –أمامي  –جانبي (
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  )1(الشكل 

  

  دقائق مع راحة دقيقة  4المدة : 2الإحماء 2.

كرة التمرير للاعـب المقابـل بـالفراغ    م كل لاعبين  20x20منطقة محددة  :تنظيم التمرين -
  .يبين ذلك 2)(واللاعب الذي يمرر يجري للمنطقة الفراغ وهكذا باستمرار والشكل 
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  )2(الشكل 

  دقائق  3: 3الإحماء  3.

لاعب معه كـرة  (م 15لاعبين كرتين المسافة  3م كل 30x10منطقة محددة  :تنظيم التمرين -
) رف الثاني ولاعب بدون كرة في منتصـف المسـافة  في الطرف الأول ولاعب معه كرة بالط

اللاعب بالمنتصف عليه التحرك لاستقبال الكرة من الطرف الأول بباطن القدم مع الوثـب ثـم   
  .يبين ذلك) 3(والشكل ) يجري للطرف الأخر ويستقبل الكرة بالرأس

  

  شرب مياه + بعد الانتهاء من الإحماء دقيقتين : الراحة
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  )3(الشكل 

  

  . التمرير بالكرة والجري والانتقال من مربع الى مربع: التمرين الأول. 4

  

مقسم الى ست مربعات كـل مربـع   ) م30x20( 1منطقة محددة كما في الشكل: تنظيم التدريب
10x10) لاعبين كل لاعب على مربع بدون كرة 6لاعب، يتم توزيع  15عدد اللاعبين )م.  

اللاعب الأول بالجري بالكرة والتمرير للاعب الموجود كل لاعب مع كرة يقوم : وصف التمرين
في المربع الأول وأخذ مكانه ثم يقوم اللاعب الموجود في المربع الأول باستقبال الكرة والجري 

  .وهكذا باستمرار..... بها وتمريرها للاعب الموجود في المربع الثاني وأخذ مكانه
  )HR 160 -140% (60-70: شدة التمرين

  ..دقائق وتكراره ثلاث مرات وتعطى راحة بعد كل تكرار دقيقتين 5:رينمدة التم
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  )4(الشكل 

  

  ) بباطن القدم، بالفخذ، بالصدر(التمرير والاستقبال : التمرين الثاني. 5

لاعـب   16مقسمة الى أربع مناطق عدد اللاعبين ) م20x30(منطقة محددة : تنظيم التمرين -
  .يبين ذلك) 5(وكل لاعبين بكرة والشكل رقم 

  
  )5(الشكل 
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  : وصف التمرين -

 أخرى مرة الذي يعيدها للأمام المتحرك لزميله الكرة بتمرير مجموعة كل من 1 رقم اللاعب يقوم

 يتم ،1 رقم الحارة نهاية حتى والداخلي باليسار باليمين يمرر الخارجي اللاعب ملاحظة مع لزميله

 الأخـرى  بالقدم التمرير يتم بحيث توقف دون 2 رقم الحارةفي  الزميلين بين الأماكن في التبديل

 رقم الحارة نهاية حتى وهكذا أخرى، مرة التغيير يتم 3 رقم الحارة وفي ،2 الحارة رقم نهاية حتى

 .التمرين مره أخرى لأداء توقف دون البداية نقطة الى اللاعبان يعود بحيث4

 الهـواء  لزميله فـي  والتمرير بيديه الكرة بمسك الأول اللاعب ويقوم أماما لاعب يقف أن يمكن 

 التبـديل  يتم الانتهاء ، وعند1 رقم الحارة في بظهره ويسير الأمامي بالوجه أو القدم بباطن ليمرر

  .وهكذا 2 الحارة في الزملاء بين

 .التمرير ثم بالفخذ الكرة استقبال ولكن السابق التمرين نفس –

  .التمرير ثم بالصدر الاستقبال ولكن السابق نفس –
  . مرات وتعطى راحة بعد كل تكرار دقيقتين 3دقائق وتكراره  5:مدة التمرين -

  

  . تمرين متنوع من الجري بدون كرة وبكرة:. التمرين الثالث 6.

 16وعدد اللاعبـين  ) A.B.C(محطات  3مقسم الى 20x25)(منطقة محددة  :تنظيم التمرين -
  . يبين ذلك) 5(لاعب والشكل رقم 

  : وصف التمرين -

يقومون بالجري بنفس الوقت من جميع الزوايا الأربعة  Aاللاعبين باللون الأحمر في المحطة  -
  .باستمرار

من خلال التمرير مع الزميل  Bاللاعبين باللون الأخضر العمل على شكل أزواج في المحطة  -
  . من الحركة من لمسة أو أكثر من لمسة وتنطيط الكرة مع الزميل باستمرار

بوجه (العمل على شكل فردي من خلال الجري بالكرة  Cاللاعبين باللون الأسود في المحطة  -
  .باستمرار) تنطيط الكرة مع الجري، بداخل القدم، بخارج القدم، القدم

  . د 2-3دقائق لكل محطة والراحة بعد الانتهاء من كل محطة من 4: مدة التمرين -
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  )5(الشكل 

  

   8x8لعب تنافسي : 1التمرين الرابع . 7

 3م واللعـب مـن   1قياسـه   4م مع وجود مرمى عدد  50x40منطقة محددة : تنظيم التدريب
  يبين ذلك ) 6(والشكل . لمسه+ لمستين + لمسات 

  .دقائق 5: مدة التمرين



168 

  
  

  8x8لعب تنافسي : 2التمرين الرابع . 7

يبـين  ) 7(والشكل . لعب حر 2م مع وجود حراس عدد  40x50منطقة محددة : تنظيم التدريب
  ذلك

  .دقائق 10: مدة التمرين
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  )7(الشكل 

  

  دقائق  10المدة : الاسترخاء. 8

  دقائق  10المدة : الاسترخاء

عبارة عن أطالات فردية متنوعة ثابتة ومتحركة لفترات قصيرة لجميع أجزاء الجسم لجميـع   -
  . 18اللاعبين في منطقة 

  . يبين ذلك) 8(والشكل  18 كل لاعب كرة وتنطيط للكرة في منطقة -
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  )8(الشكل 

  

  ) راحة وشرب مياه 2+ عمل  8(د  10: الإحماء

  ) د راحة 6+ عمل  15(د 21: 1ت 

  ) د راحة 6+ عمل 15(د 21: 2ت 

  ) د راحة 9+ عمل  12(د 18: 3ت 

  د زمن اللعب التنافسي  15: 4ت 

  د  10: الاسترخاء

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

  دقيقة  42:المجموع الكلي للعمل

  دقيقة 23: المجموع الكلي للراحة

 دقائق  10: المجموع الكلي للإحماء
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  دقائق  10: المجموع الكلي للاسترخاء

  دقيقة  98: المجموع الكلي للتدريب

 

  التدريب الخامس في البرنامج التدريبي 

 4تحمل عام 

 

  دقائق مع وجود راحة لمدة دقيقة  5المدة : 1الإحماء . 1

وعند إعطاء إشارة من ) 2لاعب رقم + 1لاعب رقم (كل لاعبين كرة ) 18منطقة )منطقة محددة
يقـوم بـالجري خلـف     2يجري بالكرة في المنطقة المحددة ولاعب رقم  1المدرب لاعب رقم 

ثم نقوم بالتبديل، وبعد الانتهاء يقوم اللاعبان بتنطيط الكرة مع بعضهما الـبعض   1اللاعب رقم 
  .يبين ذلك) 2) + (1(م والشكل  3افة بينهما دون سقوط الكرة على الأرض والمس

  
  )1(الشكل 
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  )2(الشكل 

  

  دقائق مع وجود راحة دقيقة5المدة : 2الإحماء . 2

م وفي كل مربع لاعبين وكل لاعب يكون 10x10مربعات  4م مقسمة الى 20x20منطقة محددة 
بشـكل  (خـلال الجـري   له زميل في مربع مختلف ولهم كرة يقومون بالتمرير فيما بينهما من 

ويكون التمرير بمسافات ) الجري بالكرة للمربع المقابل والتمرير للزميل بشكل أمامي+ قطري 
  .يبين ذلك) 3(والشكل ). قصير، متوسط، طويل(مختلفة 
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  )3(الشكل 

  

  . التمرير بالكرة والجري والانتقال من مربع الى مربع: التمرين الأول:. التمرين الأول. 3

  

مقسم الى ست مربعات كـل مربـع   ) م30x20( 1منطقة محددة كما في الشكل: التدريبتنظيم 
10x10) لاعبين كل لاعب على مربع بدون كرة 6لاعب، يتم توزيع  15عدد اللاعبين )م.  

كل لاعب مع كرة يقوم اللاعب الأول بالجري بالكرة والتمرير للاعب الموجود : وصف التمرين
ه ثم يقوم اللاعب الموجود في المربع الأول باستقبال الكرة والجري في المربع الأول وأخذ مكان

  .وهكذا باستمرار..... بها وتمريرها للاعب الموجود في المربع الثاني وأخذ مكانه

  )HR 160 -140% (60-70: شدة التمرين

  . د 2-3دقائق وتكراره ثلاث مرات وتعطى راحة بعد كل تكرار من  5:مدة التمرين
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  )4(الشكل 

  

  ) بباطن القدم، بالفخذ، بالصدر(التمرير والاستقبال : التمرين الثاني. 4

لاعـب   16مقسمة الى أربع مناطق عدد اللاعبين ) م20x30(منطقة محددة : تنظيم التمرين -
  .يبين ذلك) 5(وكل لاعبين بكرة والشكل رقم 
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  )5(الشكل 

  

  : وصف التمرين -

 أخرى مرة الذي يعيدها للأمام المتحرك لزميله الكرة بتمرير مجموعة كل من 1 رقم اللاعب يقوم

 يتم ،1 رقم الحارة نهاية حتى والداخلي باليسار باليمين يمرر الخارجي اللاعب ملاحظة مع لزميله

 الأخـرى  بالقدم التمرير يتم بحيث توقف دون 2 رقم في الحارة الزميلين بين الأماكن في التبديل

 رقم الحارة نهاية حتى وهكذا أخرى، مرة التغيير يتم 3 رقم الحارة وفي ،2 الحارة رقم نهاية حتى

 .التمرين مره أخرى لأداء توقف دون البداية نقطة الى اللاعبان يعود بحيث4

 الهـواء  لزميله فـي  والتمرير بيديه الكرة بمسك الأول اللاعب ويقوم أماما لاعب يقف أن يمكن 

 التبـديل  يتم الانتهاء ، وعند1 رقم الحارة في بظهره ويسير الأمامي بالوجه أو القدم بباطن ليمرر

  .وهكذا 2 الحارة في الزملاء بين

 .التمرير ثم بالفخذ الكرة استقبال ولكن السابق التمرين نفس –

  .التمرير ثم بالصدر الاستقبال ولكن السابق نفس –

  . د2-3مرات وتعطى راحة بعد كل تكرار من  3دقائق وتكراره  5:مدة التمرين -
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  . تمرين متنوع من الجري بدون كرة وبكرة:. التمرين الثالث. 5

 16وعدد اللاعبـين  ) A.B.C(محطات  3مقسم الى 20x25)(منطقة محددة  :تنظيم التمرين -
  . يبين ذلك) 6(لاعب والشكل رقم 

  
  )6(الشكل 

  : وصف التمرين -

يقومون بالجري بنفس الوقت من جميع الزوايا الأربعة  Aاللاعبين باللون الأحمر في المحطة  -
  .باستمرار

من خلال التمرير مع الزميل  Bاللاعبين باللون الأخضر العمل على شكل أزواج في المحطة  -
  . من الحركة من لمسة أو أكثر من لمسة وتنطيط الكرة مع الزميل باستمرار

بوجه (العمل على شكل فردي من خلال الجري بالكرة  Cباللون الأسود في المحطة اللاعبين  -
  .باستمرار) تنطيط الكرة مع الجري، بداخل القدم، بخارج القدم، القدم

  . د 2-3دقائق لكل محطة والراحة بعد الانتهاء من كل محطة من 4: مدة التمرين -
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  ) 8x8(لعب تنافسي : التمرين الرابع. 6

  .والتركيز على شكل اللعب) لعب حر+ اللعب من لمستين (: مرينوصف الت

  يبين ذلك  7)(دقائق والشكل  15: مدة التمرين -

  
  )7(الشكل 

  

  دقائق 10المدة : الاسترخاء. 7

عبارة عن أطالات فردية متنوعة ثابتة ومتحركة لفترات قصيرة لجميع أجزاء الجسـم لجميـع   
  . 18اللاعبين في منطقة 

  . يبين ذلك) 8(والشكل  18 كرة وتنطيط للكرة في منطقة كل لاعب -
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  )8(الشكل 

  

  ) راحة وشرب مياه 2+ عمل  10(د  12: الإحماء

  ) راحة 6+ عمل  15(د  21 1 :ت

  ) راحة 6+ عمل  15(د  21: 2ت 

  ) راحة 9+ عمل 12(د  18: 3ت 

  د زمن اللعب التنافسي  15: 4ت 

  د  10: الاسترخاء

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

  دقيقة 42: المجموع الكلي للعمل

  دقيقة  23: المجموع الكلي للراحة

 دقائق  10: المجموع الكلي للإحماء
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  دقائق  10: المجموع الكلي للاسترخاء

  دقيقة  97: المجموع الكلي للتدريب

  

  التدريب السادس في البرنامج التدريبي 

  

   2تحمل قوة 
  

  : دقائق 5المدة : 1الإحماء . 1

تناقل الكرة باليد للزميل ومحاولة استحواذ الفريق  8x8فريقين  15x15ملعب : تنظيم التمرين -
  .يبين ذلك) 1(للكرة اكبر فترة زمنية ممكنة مع عدم ملامسة الكرة للأرض والشكل رقم 

 

  
  )1(الشكل 

  



180 

  :دقائق 5المدة : 2الإحماء 

قاطرتين من (م 10أقماع والمسافة بين كل قمع  3م ) (30x10منطقة محددة : تنظيم التمرين -
جري مع رفع الركبتين أمام عاليا، جري مع رفع القدمان خلفا، (م 10اللاعبين والمسافة بينهما 

مام، القفز على قدم واحد ثـم القـدم   جري جانبي، جري خلفي، قفز لأعلى مرتين ثم الجري للأ
والشـكل  ) م ثم جري عادي تكملة المسافة10الأخرى تواليا ثم الجري للأمام، جميع السابق فقط 

  . يبين ذلك) 2(رقم 

  

  
  )2(الشكل 

  محطات  8) تحمل القوة(التدريب الدائري : التمرين الأول. 3

 16محطات على شكل دائرة وعدد اللاعبين  8مقسم الى  40x40منطقة محددة : تنظيم التدريب
حواجز، أقماع، كرات والشـكل   3، مع وجود نط حبل، مقعد سويدي، )كل لاعبين في محطة(
  .يبين ذلك) 3(
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  )3(الشكل 

  : وصف التمرين

  .انبطاح مائل مع استقبال الكرة من الزميل باليد اليمنى ومن ثم باليد اليسرى): 1(محطة  -

  . الكرة بالرأس مع القفز من الكرة المثبتة من الزميل بالهواءضرب ): 2(محطة  -

  .ما بين الأقماع) متواصل(جري جانبي متوسط ): 3(محطة  -

  .رقود وتمرين معدة نصفي وضرب الكرة بالرأس): 4(محطة  -

  .القفز من فوق المقعد السويدي بشكل قطري): 5(محطة  -

  ).يمين ويسار(بال الكرة من الوثب بداخل القدم القفز من فوق الحواجز ثم استق): 6(محطة  -

  .نط الحبل): 7(محطة  -

) يمين ويسـار (انبطاح كامل ومحاولة حمل الكرة من الزميل ومن ثم أرجعها له ): 8(محطة  -
  .مع رفع الجسم العلوي لأعلى

  % 80-90: شدة التمرين



182 

 د 5-3مجموعـه ومجموعـه   ثانية والراحة بين كل  60ثانية والراحة 30العمل : مدة التمرين
  . مرات 3تكراره 

  

  . محطات 4مع ) 1ضد  (3 تحمل القوة: التمرين الثاني. 4

ملاعب وعدد اللاعبـين   4محطات ب  4م مقسم الى ) 30x40 (منطقة محدده: تنظيم التمرين
 8قائم حجم كبير و  12سلالم و 4حواجز و4قمع و  32، مع وجود )لاعبين 4كل محطة ( 16

  .يبين ذلك) 4(والشكل ) م10x10مساحة الملعب .(صغيرقوائم حجم 

  
  )4(الشكل 

  : وصف التمرين

مع سماع الصفارة جري سريع والقفز من فوق الحـواجز   1لاعبين ضد  3: 1المحطة رقم  -
  . 1x3ولمس الأقماع والرجوع والقفز من فوق الحواجز والاستمرار 

مع سماع الصفارة جري سريع والقفز من فـوق السـلالم    1لاعبين ضد  3: 2المحطة رقم  -
  . 1x3ولمس الأقماع والرجوع والقفز من فوق السلالم والاستمرار 
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مع سماع الصفارة جري سريع وتخطـي القـوائم بشـكل     1لاعبين ضد  3: 3المحطة رقم  -
  .1x3زجزاج ولمس الأقماع والرجوع وتخطي القوائم والاستمرار 

مع سماع الصفارة جري سريع والقيام بالجري الجانبي ما  1لاعبين ضد  3: 4المحطة رقم  -
  .1x3بين القوائم ولمس الأقماع والرجوع بالجري الجانبي والاستمرار 

  . بعد الانتهاء من المحطة الانتقال للمحطة التي تليها: ملاحظة
  % 80-90: شدة التمرين

ين والراحة في كل انتقال للمحطة الأخرى وتكراره مرت) كل محطة دقيقة(دقائق 4: مدة التمرين
  . دقائق 3-5والراحة بعد الانتهاء من مجموعة لمجموعة من  دقيقة، 2

  

  . 2مع وجود حراس عدد  8x8لعب تنافسي : التمرين الثالث5.

  .والتركيز على شكل اللعب) لعب حر+ لمستين + اللعب من لمسة (: وصف التمرين

  يبين ذلك  5)(دقائق والشكل  15: مدة التمرين -

  
  5)(الشكل 
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  دقائق  10المدة : الاسترخاء. 6

عبارة عن أطالات فردية متنوعة ثابتة ومتحركة لفترات قصيرة لجميع أجزاء الجسم لجميـع   -
  . 18اللاعبين في منطقة 

  . يبين ذلك) 6(والشكل  18 كل لاعب كرة وتنطيط للكرة في منطقة -

  

  
  )6(الشكل 

  د عمل 10: الإحماء

  د3الراحة بين كل مجموعة ومجموعة ) + راحة 24+ عمل  12(د  45 1 :ت

  ) راحة 16+ عمل  8(د 24: 2ت 

  د زمن اللعب التنافسي  15: 3ت 

  د  10: الاسترخاء

.............................................................................................  
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  دقيقة  20 :المجموع الكلي للعمل

  دقيقة  49 :المجموع الكلي للراحة

  دقيقة 104: المجموع الكلي للتدريب

  

  : يحتوي على ثلاث وحدات تدريبية موزعة على النحو التالي :الأسبوع الثالث

  

  التدريب السابع في البرنامج التدريبي 

  

 5تحمل عام 

  دقائق مع راحة دقيقة  5المدة : 1الإحماء . 1

) 1(ومن لمستين والشـكل   1ضد  3م اللعب  10x10ملاعب  4م من  20x20منطقة محددة 
  . يبين ذلك

  
  1)(الشكل 
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  دقائق  5المدة : 2الإحماء . 2

م مجموعة من اللاعبين مع كل لاعب كرة عند أول قمع وبقية اللاعبين  20x10منطقة محددة 
موزعين كل لاعب على قمع، يقوم اللاعب الأول في القمع الأول بالجري بالكرة بأتجاة اللاعب 
المقابل وتسليم الكرة له وأخذ مكانة ثم يقوم اللاعب المستلم للكرة بالجري بشكل قطري وتسـليم  

  .يبين ذلك) 2(وهكذا والشكل ..... انهالكرة للاعب واخذ مك

  
  )2(الشكل 

  

  . التمرير بالكرة والجري والانتقال من مربع الى مربع: التمرين الأول:. التمرين الأول. 3

مقسم الى ست مربعات كـل مربـع   ) م30x20( 3منطقة محددة كما في الشكل: تنظيم التدريب
10x10) لاعبين كل لاعب على مربع بدون كرة 6لاعب، يتم توزيع  15عدد اللاعبين )م.  

كل لاعب مع كرة يقوم اللاعب الأول بالجري بالكرة والتمرير للاعب الموجود : وصف التمرين
في المربع الأول وأخذ مكانه ثم يقوم اللاعب الموجود في المربع الأول باستقبال الكرة والجري 

  .وهكذا باستمرار..... كانهبها وتمريرها للاعب الموجود في المربع الثاني وأخذ م
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  )HR 160 -140% (60-70: شدة التمرين

  . د 2-3دقائق وتكراره ثلاث مرات وتعطى راحة بعد كل تكرار من  5:مدة التمرين

  

  
  )3(الشكل 

  ) بباطن القدم، بالفخذ، بالصدر(التمرير والاستقبال : التمرين الثاني. 4

لاعـب   16مقسمة الى أربع مناطق عدد اللاعبين ) م20x30(منطقة محددة : تنظيم التمرين -
  .يبين ذلك) 4(وكل لاعبين بكرة والشكل رقم 
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  )4(الشكل 

  : وصف التمرين -

 أخرى مرة الذي يعيدها للأمام المتحرك لزميله الكرة بتمرير مجموعة كل من 1 رقم اللاعب يقوم

 يتم ،1 رقم الحارة نهاية حتى باليساروالداخلي  باليمين يمرر الخارجي اللاعب ملاحظة مع لزميله

 الأخـرى  بالقدم التمرير يتم بحيث توقف دون 2 رقم في الحارة الزميلين بين الأماكن في التبديل

 رقم الحارة نهاية حتى وهكذا أخرى، مرة التغيير يتم 3 رقم الحارة وفي ،2 الحارة رقم نهاية حتى

 .التمرين مره أخرى لأداء توقف دون البداية نقطة الى اللاعبان يعود بحيث4

 الهـواء  لزميله فـي  والتمرير بيديه الكرة بمسك الأول اللاعب ويقوم أماما لاعب يقف أن يمكن 

 التبـديل  يتم الانتهاء ، وعند1 رقم الحارة في بظهره ويسير الأمامي بالوجه أو القدم بباطن ليمرر

  .وهكذا 2 الحارة في الزملاء بين

 .التمرير ثم بالفخذ الكرة استقبال ولكن قالساب التمرين نفس –

  .التمرير ثم بالصدر الاستقبال ولكن السابق نفس –

  .2-3مرات وتعطى راحة بعد كل تكرار من  3دقائق وتكراره  5:مدة التمرين -
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  . تمرين متنوع من الجري بدون كرة وبكرة:. التمرين الثالث. 5

 16وعدد اللاعبـين  ) A.B.C(محطات  3مقسم الى 20x25)(منطقة محددة  :تنظيم التمرين -
  . يبين ذلك) 5(لاعب والشكل رقم 

  : وصف التمرين -

يقومون بالجري بنفس الوقت من جميع الزوايا الأربعة  Aاللاعبين باللون الأحمر في المحطة  -
  .باستمرار

من خلال التمرير مع الزميل  Bاللاعبين باللون الأخضر العمل على شكل أزواج في المحطة  -
  . من الحركة من لمسة أو أكثر من لمسة وتنطيط الكرة مع الزميل باستمرار

بوجه (العمل على شكل فردي من خلال الجري بالكرة  Cاللاعبين باللون الأسود في المحطة  -
  .باستمرار) تنطيط الكرة مع الجري، بداخل القدم، بخارج القدم، القدم

  . د 2-3دقائق لكل محطة والراحة بعد الانتهاء من كل محطة من 5: مدة التمرين -

  

  
  )5(الشكل 
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 )اللعب حر( 2حراس مرمى عدد ) + 8x8(لعب تنافسي : التمرين الرابع. 6

م، إحراز الأهداف بشرط واحد يجب على الفريق المحـرز للهـدف أن    40x40منطقة محددة 
  . يبين ذلك) 6(صف الملعب والشكل يكون فريقه جميعاً بعد خط منت

  

  
  )6(الشكل 

  

  دقائق 10المدة : الاسترخاء. 7

عبارة عن أطالات فردية متنوعة ثابتة ومتحركة لفترات قصيرة لجميع أجزاء الجسـم لجميـع   
  . 18اللاعبين في منطقة 

  . يبين ذلك) 7(والشكل  18 كل لاعب كرة وتنطيط للكرة في منطقة -
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  )7(الشكل 

  

  د  10 :الإحماء

  ) راحة 6+ عمل  15(د  21 1 :ت

  ) راحة 6+ عمل  15(د  21: 2ت 

  ) راحة 9+ عمل  15(د  21: 3ت 

  د زمن اللعب التنافسي 15: 4ت 

  د  10: الاسترخاء

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

  دقيقة 45: المجموع الكلي للعمل

  دقيقة  21: المجموع الكلي للراحة

 دقائق  10: المجموع الكلي للإحماء
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  دقائق  10: المجموع الكلي للاسترخاء

  دقيقة  101: المجموع الكلي للتدريب
  

  التدريب الثامن في البرنامج التدريبي 
 

 3تحمل قوة 

  دقيقة راحة شرب مياه + دقائق 5المدة : 1الإحماء . 1

) جانبي عالي ومنخفض، قطري، أمامي وخلفي(جري متنوع ثنائي ) 18منطقة (مساحة محددة 
ثم يقوم اللاعبين بالمشي ثم الهرولة وعند سماع الإشارة من المدرب يقوم اللاعبين بالارتكـاز  

) 1(والشكل . ا باستمرارعلى قدم واحدة من الثبات وعند سماع الصافرة يقومان بالهرولة وهكذ
  يبين ذلك 

  .الارتكاز على قدم واحدة -

  .الارتكاز على قدمين -

  .مكاتفة الزميل -

  . مقاومة الزميل باليدين -

  
  )1(الشكل 
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  دقائق  5المدة : 2الإحماء . 2

م يقوم اللاعب بالهرولة في المكان 3كل لاعبين كرة المسافة بينهما ) 18منطقة (مساحة محددة 
. ليستقبل الكرة بباطن القدم الأيمن والأيسر باستمرار ثم نقوم بالتبديل ثم يستقبل الكرة بـالرأس 

  . يبين ذلك) 2(والشكل 

  
  )2(الشكل 

  

  محطات  8) تحمل القوة(التدريب الدائري : التمرين الأول. 3

 16محطات على شكل دائرة وعدد اللاعبين  8مقسم الى  40x40منطقة محددة : تنظيم التدريب
حواجز، أقماع، كرات والشـكل   3، مع وجود نط حبل، مقعد سويدي، )كل لاعبين في محطة(
  .يبين ذلك) 3(
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  )3(الشكل 

  : وصف التمرين

  .انبطاح مائل مع استقبال الكرة من الزميل باليد اليمنى ومن ثم باليد اليسرى): 1(محطة  -

  . الكرة بالرأس مع القفز من الكرة المثبتة من الزميل بالهواءضرب ): 2(محطة  -

  .ما بين الأقماع) متواصل(جري جانبي متوسط ): 3(محطة  -

  .رقود وتمرين معدة نصفي وضرب الكرة بالرأس): 4(محطة  -

  .القفز من فوق المقعد السويدي بشكل قطري): 5(محطة  -

  ).يمين ويسار(استقبال الكرة من الوثب بداخل القدم القفز من فوق الحواجز ثم ): 6(محطة  -

  .نط الحبل): 7(محطة  -

) يمين ويسـار (انبطاح كامل ومحاولة حمل الكرة من الزميل ومن ثم أرجعها له ): 8(محطة  -
  .مع رفع الجسم العلوي لأعلى

  % 80-90: شدة التمرين
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 د 5-3كل مجموعـه ومجموعـه    ثانية والراحة بين 60ثانية والراحة 45العمل : مدة التمرين
  . مرات 3تكراره 

  

  . محطات 4مع ) 1ضد  (3 تحمل القوة: التمرين الثاني. 4

ملاعب وعدد اللاعبـين   4محطات ب  4م مقسم الى ) 30x40 (منطقة محدده: تنظيم التمرين
 8قائم حجم كبير و  12سلالم و 4حواجز و4قمع و  32، مع وجود )لاعبين 4كل محطة ( 16

  .يبين ذلك) 4(والشكل ) م10x10مساحة الملعب .(قوائم حجم صغير

  
  )4(الشكل 

  : وصف التمرين

مع سماع الصفارة جري سريع والقفز من فوق الحـواجز   1لاعبين ضد  3: 1المحطة رقم  -
  . 1x3ولمس الأقماع والرجوع والقفز من فوق الحواجز والاستمرار 

ماع الصفارة جري سريع والقفز من فـوق السـلالم   مع س 1لاعبين ضد  3: 2المحطة رقم  -
  . 1x3ولمس الأقماع والرجوع والقفز من فوق السلالم والاستمرار 
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مع سماع الصفارة جري سريع وتخطـي القـوائم بشـكل     1لاعبين ضد  3: 3المحطة رقم  -
  .1x3زجزاج ولمس الأقماع والرجوع وتخطي القوائم والاستمرار 

مع سماع الصفارة جري سريع والقيام بالجري الجانبي ما  1ين ضد لاعب 3: 4المحطة رقم  -
  .1x3بين القوائم ولمس الأقماع والرجوع بالجري الجانبي والاستمرار 

  . بعد الانتهاء من المحطة الانتقال للمحطة التي تليها: ملاحظة
  % 80-90: شدة التمرين

واحدة والراحة في كـل انتقـال    وتكراره مرة) كل محطة دقيقة ونصف(دقائق 6: مدة التمرين
   .دقيقة 2للمحطة الأخرى 

  

  م بدون وجود حراس مرمى2ومساحة المرمى  8x8لعب تنافسي : التمرين الثالث5.

  د  10:مدة التمرين 

) 5(والشكل . م تسجيل الأهداف بشرط واحد فقط داخل المنطقة المحددة 40x40مساحة محددة 
  يبين ذلك 

  
  )5(الشكل 
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  دقائق  10المدة : ءالاسترخا. 6

عبارة عن أطالات فردية متنوعة ثابتة ومتحركة لفترات قصيرة لجميع أجزاء الجسم لجميـع   -
  . 18اللاعبين في منطقة 

  . يبين ذلك) 6(والشكل  18 كل لاعب كرة وتنطيط للكرة في منطقة -

  
  )6(الشكل 

  د عمل 10: الإحماء

  ) د 9(د 3الراحة بين كل مجموعة ومجموعة ) + راحة 24+ عمل 18(د  51 1 :ت

  ) راحة 8+ عمل  6(د  12: 2ت 

  )زمن اللعب التنافسي(د  20: 3ت 

  د  10: الاسترخاء

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

  دقيقة  24 :المجموع الكلي للعمل



198 

  دقيقة  41 :الكلي للراحة المجموع

  دقيقة  105: المجموع الكلي للتدريب

  

  التدريب التاسع في البرنامج التدريبي 

  

  1والرشاقة  السرعة

  
  دقيقة راحة + دقائق  10المدة : الإحماء. 1

لاعبـين   8وكل دائرة مكونة من  2عدد ) دائرة ملعب كرة القدم(منطقة محددة على شكل دائرة 
يقوم اللاعب الذي معه الكرة بالجري على نصف الدائرة ويقوم بتثبيت الكرة بأسفل . ومعهم كرة

القدم ويذكر اسم لاعب من الموجودين بالدائرة ويجري مكانه واللاعب المذكور اسـمه يجـري   
) لشكلوا. ليأخذ الكرة ويجري بها ليسلمها للاعب أخر في الدائرة ويأخذ مكانه وهكذا باستمرار

  . يبين ذلك) 1

  
  )1(الشكل 
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  )أمام وقطري وجانبي مع تغير الاتجاه(تمرين سرعات متنوع : التمرين الأول. 2

) A.B.C.D(محطـات  4مقسم الـى   60x60) 2(منطقة محددة كما في الشكل : تنظيم التمرين
  .16وعدد اللاعبين 

  
  )2(الشكل 

  

  : وصف التمرين

  ).م40.30.20.10(جري سريع متدرج ): A(المحطة  -

  .م ثم قطري باقي المسافة10جري سريع أمامي ): B(المحطة  -

  .م ثم تغير الاتجاه بالجري الجانبي ثم قطري وثم أمامي20جري سريع أمامي ): C(المحطة  -

  ) م40.30.20) جري سريع أمامي): D(المحطة  -

تكرار زمن الراحة لكل  الراحة بين كل )لجميع المحطات(مرات  2-3تكراره من : مدة التمرين
  . د 3 -4والراحة بعد كل مجموعة من . ث10x1تكرار
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  ).لعبة السرعة(تمرين : التمرين الثاني 3.

  

 8فريقين وكل فريق مكون مـن   –)م30x30) (3(منطقة محددة كما في الشكل : تنظيم التمرين
  . أبواب وخط نهاية للتمرين 5مع وجود  –لاعبين 

  
  )3(الشكل 

  :نوصف التمري

اول لاعب من الفريق الأسود ينطلق بسرعة ليعبر جميع الأبواب الخمسة ويصل الى خـط   - 
  .النهاية

اللاعب المقابل من الفريق الأحمر سيقوم بمحاولة الجري وراء اللاعب الأسود ومحاولة لمسه  -
  ). م2يبدأ جري لاعب الفريق الأحمر بعد جري لاعب الفريق الأسود (قبل وصوله لخط النهاية 

  . ثم نقوم بتبديل الأدوار -
زمـن الراحـة لكـل تكـرار     (مرات والراحة بين التكرار والثاني 5 التكرار :مدة التمـرين  -

10x1ث (  
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  الرشاقة 

 

  مع التمرير) العالية(التحكم أو السيطرة على الكرات الهوائية : التمرين الثالث. 3

كل لاعبين كرة، وداخل المربـع  ) م5x5(مربع  4مساحة محددة كما في الشكل : تنظيم التمرين
م، لاعب يوجد داخل المربع وداخل المثلث واللاعـب  2يوجد مثلث من الأقماع طول كل ضلع 

  .م2الموجود معه الكرة يوجد بعيدا عن المثلث بمسافة 

  
  )4(الشكل 

رة ويستقبل الك 1اللاعب الموجود في وسط المثلث يقوم بالجري نحو القمع رقم : وصف التمرين
الهوائية الممررة من اللاعب المقابل ويمتصها بباطن القدم ويمررها له مره أخـرى ثـم يقـوم    

ويستقبل الكرة مره أخرى من اللاعـب المقابـل    1ويعود للقمع رقم  2بالجري نحو القمع رقم 
ويستقبل  1ويعود للقمع رقم  3ويمتصها بباطن القدم ويمررها له ثم يقوم بالجري نحو القمع رقم 

  .الكرة من اللاعب المقابل ويمتصها بباطن القدم ويمررها له ويكرر التمرين باستمرار
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دقيقة لكل عمل ثم التبديل مع الزميل وتكرار التمرين مرتين والراحة دقيقتين لكل : مدة التمرين
  . مجموعة

  : ملاحظة

  . امتصاص الكرة بباطن القدم الداخلي وتمريرها للاعب المقابل -

  .الكرة بالفخذ وتمريرها للاعب المقابلامتصاص  -

  .امتصاص الكرة بالصدر وتمريرها للاعب المقابل -
  

) الجري المتعرج الجانبي بـالكرة ) (الجري المتعرج بالكرة(تدريب محطات : التمرين الرابع. 4
  ). الجري حول الأطواق(

  .لاعبين 5كل مجموعة ) م30x30( 5مساحة محددة كما في الشكل : تنظيم التمرين

  
  )5(الشكل 

  م  2 خمس أقماع بين كل قمع) الجري زيك زاك بالكرة: (1المحطة رقم  -

أقماع بخط مستقيم وبين كل قمع  3(خمس أقماع ) الجري زيك زاك الجانبي: (2المحطة رقم  -
  ).م 5أقماع  3م وعن  5قمع جانبي يبعدان عن بعضهما  2) (م 5
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أطواق بشكل مثلث جانبي والمسافة بين كل طوق  3) واقالجري حول الأط: (3المحطة رقم  -
  م  5

  .م5م ونقطة النهاية من كل أخر محطة تبعد  2نقطة البداية من كل محطة تبعد  -
الجري ما بين الأقماع ثم الجري لأخر المحطة ثم الرجوع لنقطة       :1وصف التمرين محطة رقم

  . البداية

بين الأقماع بشكل جانبي ثم الجري لأخر المحطة ثـم  الجري ما : 2 وصف التمرين محطة رقم
  .الرجوع لنقطة البداية

الجري حول الأطواق ثم الجري لأخر المحطة ثـم الرجـوع   : 3وصف التمرين محطة رقم  -
  .لنقطة البداية

دقائق لكل محطة ثم الانتقال للمحطة التالية وتكراره مرتين، الراحة ما بين كل  5: مدة التمرين 
  . د 2-3يقتين والراحة من الانتهاء من كل مجموعة من محطة دق

  

  دقيقة  10المدة للتمرين : التمرين الخامس. 5

+ برتقـالي  + لاعبين وبزي مختلـف أحمـر    5كل فريق مكون من (لاعب  15لعب تنافسي 
  . م2بمساحة  4لعب حر مع وجود مرمى عدد + لمسات  3م اللعب من 40x40مساحة ) اصفر

ضد الفريق الأصفر ومحاولة الاسـتحواذ علـى   ) البرتقالي+ الأحمر (فريقين : وصف التمرين
الكرة وتسجيل عدد اكبر من الأهداف لكل فريق على حدا وعند قطع الكرة من الفريق الأصـفر  
عن طريق احد أعضاء الفريق البرتقالي يصبح الفريق الأصفر مع الأحمر ضد البرتقالي وهكذا 

  . ن ذلكيبي) 6(والشكل . باستمرار
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  )6(الشكل 

  

  د  10المدة : الاسترخاء. 6

عبارة عن أطالات فردية متنوعة ثابتة ومتحركة لفترات قصيرة لجميع أجزاء الجسم لجميع  1.
  .18اللاعبين في منطقة 

  . يتخللها فترات مشي ومن خلال المشي تمارين أطالة لفترات قصيرة 18هرولة في منطقة . 2

  . يبين ذلك) 7(والشكل 
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  )7(الشكل 

  
  د 10: الإحماء

  )سرعة(د راحة 17+ ث عمل  120 1 :ت

  )سرعة(د راحة  6+ ث عمل  40: 2ت 

  )رشاقة(د راحة  4+ د عمل  6: 3ت 

  ) رشاقة(د راحة 14+ د عمل  30: 4ت 

  )زمن اللعب التنافسي(د  10: 5ت 

  د  10: الاسترخاء

  دقيقة  39 :المجموع الكلي للعمل

  دقيقة  41 :للراحةالمجموع الكلي 

  د  110: المجموع الكلي للتدريب
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  : يحتوي على ثلاث وحدات تدريبية موزعة على النحو التالي :الأسبوع الرابع

  
  التدريب العاشر في البرنامج التدريبي 

 

 4تحمل قوة 

  دقيقة راحة شرب مياه + دقائق 5المدة : 1الإحماء . 1

) جانبي عالي ومنخفض، قطري، أمامي وخلفي( جري متنوع ثنائي) 18منطقة (مساحة محددة 
ثم يقوم اللاعبين بالمشي ثم الهرولة وعند سماع الإشارة من المدرب يقوم اللاعبين بالارتكـاز  

) 1(والشكل . على قدم واحدة من الثبات وعند سماع الصافرة يقومان بالهرولة وهكذا باستمرار
  يبين ذلك 

  .الارتكاز على قدم واحدة -

  .از على قدمينالارتك -

  .مكاتفة الزميل -

  . مقاومة الزميل باليدين -

  
  )1(الشكل 
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  دقائق  5المدة : 2الإحماء . 2

م يقوم اللاعب بالهرولة في المكان 3كل لاعبين كرة المسافة بينهما ) 18منطقة (مساحة محددة 
. ستقبل الكرة بـالرأس ليستقبل الكرة بباطن القدم الأيمن والأيسر باستمرار ثم نقوم بالتبديل ثم ي

  . يبين ذلك) 2(والشكل 

  
  )2(الشكل 

  محطات  8) تحمل القوة(التدريب الدائري : التمرين الأول. 3

 16محطات على شكل دائرة وعدد اللاعبين  8مقسم الى  40x40منطقة محددة : تنظيم التدريب
حواجز، أقماع، كرات والشـكل   3، مع وجود نط حبل، مقعد سويدي، )كل لاعبين في محطة(
  .يبين ذلك) 3(
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  )3(الشكل 

  : وصف التمرين

  .انبطاح مائل مع استقبال الكرة من الزميل باليد اليمنى ومن ثم باليد اليسرى): 1(محطة  -

  . ضرب الكرة بالرأس مع القفز من الكرة المثبتة من الزميل بالهواء): 2(محطة  -

  .ما بين الأقماع) متواصل(جري جانبي متوسط ): 3(محطة  -

  .رقود وتمرين معدة نصفي وضرب الكرة بالرأس): 4(محطة  -

  .القفز من فوق المقعد السويدي بشكل قطري): 5(محطة  -

  ).يمين ويسار(القفز من فوق الحواجز ثم استقبال الكرة من الوثب بداخل القدم ): 6(محطة  -

  .نط الحبل): 7(محطة  -

) يمين ويسـار (امل ومحاولة حمل الكرة من الزميل ومن ثم أرجعها له انبطاح ك): 8(محطة  -
  .مع رفع الجسم العلوي لأعلى

  % 80-90: شدة التمرين
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 د 5-3ثانية والراحة بين كل مجموعـه ومجموعـه    60ثانية والراحة 45العمل : مدة التمرين
  . مرات 3تكراره 

  

  . محطات 4مع ) 1ضد  (3 تحمل القوة: التمرين الثاني. 4

ملاعب وعدد اللاعبـين   4محطات ب  4م مقسم الى ) 30x40 (منطقة محدده: تنظيم التمرين
 8قائم حجم كبير و  12سلالم و 4حواجز و4قمع و  32، مع وجود )لاعبين 4كل محطة ( 16

  .يبين ذلك) 4(والشكل ) م10x10مساحة الملعب .(قوائم حجم صغير

  
  )4(الشكل 

  : وصف التمرين

مع سماع الصفارة جري سريع والقفز من فوق الحـواجز   1لاعبين ضد  3: 1المحطة رقم  -
  . 1x3ولمس الأقماع والرجوع والقفز من فوق الحواجز والاستمرار 

مع سماع الصفارة جري سريع والقفز من فـوق السـلالم    1لاعبين ضد  3: 2المحطة رقم  -
  . 1x3الاستمرار ولمس الأقماع والرجوع والقفز من فوق السلالم و
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مع سماع الصفارة جري سريع وتخطـي القـوائم بشـكل     1لاعبين ضد  3: 3المحطة رقم  -
  .1x3زجزاج ولمس الأقماع والرجوع وتخطي القوائم والاستمرار 

مع سماع الصفارة جري سريع والقيام بالجري الجانبي ما  1لاعبين ضد  3: 4المحطة رقم  -
  .1x3رجوع بالجري الجانبي والاستمرار بين القوائم ولمس الأقماع وال

  . بعد الانتهاء من المحطة الانتقال للمحطة التي تليها: ملاحظة
  % 80-90: شدة التمرين

وتكراره مرة واحدة والراحة في كـل انتقـال   ) كل محطة دقيقة ونصف(دقائق 6: مدة التمرين
   .دقيقة 2للمحطة الأخرى 

  

  م بدون وجود حراس مرمى2مساحة المرمى و 8x8لعب تنافسي : التمرين الثالث5.

  د  10:مدة التمرين 

) 5(والشكل . م تسجيل الأهداف بشرط واحد فقط داخل المنطقة المحددة 40x40مساحة محددة 
  يبين ذلك 

  
  )5(الشكل 
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  دقائق  10المدة : الاسترخاء. 6

عبارة عن أطالات فردية متنوعة ثابتة ومتحركة لفترات قصيرة لجميع أجزاء الجسم لجميـع   -
  . 18اللاعبين في منطقة 

  . يبين ذلك) 6(والشكل  18 كل لاعب كرة وتنطيط للكرة في منطقة -

  
  )6(الشكل 

  
  د عمل 10: الإحماء

  ) د 9(د 3الراحة بين كل مجموعة ومجموعة ) + راحة 24+ عمل 18(د  51 1 :ت

  ) راحة 8+ عمل  6(د  12: 2ت 

  )زمن اللعب التنافسي(د  20: 3ت 

  د  10: الاسترخاء

.............................................................................................  
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  دقيقة  24 :المجموع الكلي للعمل

  دقيقة  41 :المجموع الكلي للراحة

  دقيقة 105: للتدريب المجموع الكلي

  التدريب الحادي عشر في البرنامج التدريبي 

  

 2 السرعة

  د  5: 1الإحماء 1.

م كل لاعب كرة والقيام بالجري بالكرة هرولة ومع سماع إشارة المدرب 20x20مساحة محددة 
جري سريع بالكرة بجميع الاتجاهات وعند سماع إشارة المدرب الرجوع الى الجـري هرولـة   

  يبين ذلك ) 1(والشكل . باستمراروهكذا 

  
  )1(الشكل 

  

  د  3راحة + د  2: 2الإحماء . 2
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م وعند سـماع   10لاعب وكل لاعب مقابله لاعب المسافة بينهما  16م 10x30 مساحة محددة
وعند ملامسة اللاعـب المقابـل    Bتقوم بالجري باتجاه المجموعة  Aإشارة المدرب المجموعة 

  يبين ذلك  2)(والشكل . وهكذا باستمرار Bبأخذ مكان المجموعة  Aتقوم المجموعة 

  % 50: شدة التمرين
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  يمثل استمارة تحكيم الاختبارات): 4(ملحق 

  بسم االله الرحمن الرحيم

  

  فلسطين  \جامعة النجاح الوطنية 

  كلية الدراسات العليا 

  كلية التربية الرياضية 

  

  البدنية طلب تحكيم الاختبارات

  

  المحترم :............................................................ حضرة المحكم

  : تحية طيبة وبعد

  تحكيم أداة بحث : الموضوع

فاعلية استخدام برنامج تدريبي مقترح على اللياقة البدنية لـدى  " :يقوم الباحث بدراسة بعنوان
وذلك استكمالا لمتطلبات ، "فلسطين  –سنة في الضفة الغربية  14ناشئي كرة القدم تحت سن 

جامعة النجاح الوطنية، وعلية  \درجة الماجستير في التربية الرياضية في كلية التربية الرياضية 
فقد تم اختياركم كعضو لتحكيم الاختبارات البدنية لما عهدناه منكم من الخبرة والمعرفة في هـذا  

يكم هذه الاستمارة والتي تحتـوي علـى مجموعـة اختبـارات خاصـة      المجال واضعا بين أيد
بالمتغيرات البدنية لناشئ كرة القدم راجيا منكم التكرم بقراءتها والاطلاع عليها بعنايـة وإبـداء   

) X(ملاحظاتكم حول ملائمة الاختبارات لكل متغير من المتغيرات البدنية وذلك بوضع علامـة  
اسبا، وإبداء مقترحاتكم من تعديل أو حذف أو إضافة، مما يضـفي  أمام الاختبار الذي ترونه من

  . على هذه الاختبارات الموضوعية والحكم الدقيق

  

  واقبلوا فائق الاحترام والتقدير

  الباحث

  خالد روحي سويدان
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ــرقم  الــ
 المتسلسل

  ضع علامة الاختبار المرشح من قبل الباحث عناصر اللياقة البدنية

)X( 

  م800اختبار الركض  1 التحمل العام  1

  م 1000اختبار الركض  2

  م1500اختبار الركض  3

ــرعة  2 الســـ
 الانتقالية 

  م30اختبار العدو  1

  م40اختبار العدو 2

  م50اختبار العدو 3

  م200اختبار الركض  1 تحمل السرعة  3

م عـدو  40م عدو 20اختبار الجري  2
 م 40م ثم 20م ثم 60م عدو ثم 20ثم 

 

مـن   8X25اختبار الجري المكوكي  3
 البدء العالي 

 

اختبار ثني الذراعين من الانبطـاح   1 تحمل القوة  4
 ث 30المائل 

 

  ث  30اختبار الجلوس من الرقود  2

  اختبار التعلق على العقلة  3

  اختبار الجري المتعرج ل  1 الرشاقة  5

  اختبار الجري المكوكي  2

  الجري الارتدادي الجانبي  3

القوة المميـزة   6
ــرعة   –بالسـ

 القوة الانفجارية 

  اختبار الوثب العريض من الثبات  1

  اختبار الوثب العمودي من الثبات  2

اختبار رمي كرة طبية باليدين مـن   3
 خلف الرأس 
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  : أرجو التكرم بإبداء ملاحظاتكم في إضافة أو تعديل أو حذف ما ترونه مناسبا

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

  مع كل الشكر والتقدير

  

  الباحث

  خالد روحي سويدان
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  الاختبارات المستخدمة): 5(ملحق 
  

  :توصيف اختبارات المتغيرات البدنية

  

   اختبار التحمل العام -1

  م1500جري : أسم الاختبار

  ).التحمل(قياس كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي : هدف الاختبار

  .مضمار العاب قوى، ساعة إيقاف، إشارة مرئية للبدء: الملعب والأدوات المستخدمة

  :طريقة الأداء

 .م1500يقف اللاعب خلف البداية وعند إعطاء إشارة البدء له يجري لمسافة  -

  : القياس

 10/1يحتسب للاعب الزمن من لحظة إعطائه إشارة البدء وحتى وصوله خط النهاية لأقرب  -
  . ثانية

  

   :اختبار السرعة -2

  متر عدو من البدء العالي 30: اسم الاختبار

  .السرعة الانتقالية للاعب قياس: الغرض من الاختبار -

م، سـاعة إيقـاف،   30مضمار للعدو، رسم خط بداية وخط نهاية لمسافة : الملعب والأدوات -
  .صافرة

وضع الاستعداد العالي للعدو، وعند يقف اللاعب عند خط البداية ويأخذ : طريقة تنفيذ الاختبار -
  .سماع الصافرة يجري اللاعب بأقصى سرعة حتى يجتاز خط النهاية

  . يأخذ اللاعب ثلاث محاولات بينها فترة راحة لعودة اللاعب لحالته الطبيعية

  . يسجل أحسن زمن من الثلاث محاولات للاعب: التسجيل -
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  :اختبار الرشاقة -3

  ).لبارو(الزجزاج جري : اسم الاختبار

  قياس الرشاقة : الغرض من الاختبار-

م تثبت أربعة قوائم )5*3(، مستطيل طوله stop watchخمس قوائم، ساعة إيقاف : الأدوات -
عمودية على الأرض في الأركان الأربعة للمستطيل ويثبـت القـائم الخـامس فـي منتصـف      

  . المستطيل

لبداية بجانب أحد القوائم الأربعة المحددة للمستطيل يقف المختبر في مكان ا: مواصفات الأداء -
باللغـة الانجليزيـة   ) 8(وعند سماع إشارة البدء يجري اللاعب جري الزجزاج على شكل رقم 

  . ويؤدي اللاعب هذا العمل ثلاث مرات إلى إن يصل إلى نقطة البداية بعد قطع الدورات الثلاث

  .تبر الدورات الثلاثيسجل الزمن الذي يقطع فيه المخ :التسجيل -

  
   اختبار تحمل القوة -4

  . ث 30الجلوس من الرقود لمدة  :اسم الاختبار

 .قياس قوة عضلات البطن والعضلات القابضة للفخذ :الغرض من الاختبار

  . ساعة إيقاف، مرتبة أو ارض مستوية :الأدوات

فتحه مناسـبة و تشـبيك   رقود علة الظهر ثني الركبتين، والقدمين على الأرض ب :طريقة الأداء
أصابع اليد اليمنى باتجاه الكتف الأيسر وأصابع اليد اليسرى باتجاه الكتف (الذراعين فوق الصدر 

حتى تلامـس الكتفـان   ) الى الوضع الابتدائي(، يعود المختبر بكامل جذعه إلى الأرض )الأيمن
الرقود ثم العودة إلى الجلوس من (يكرر المختبر الرفع والخفض ) دون ارتطامها بقوة(الأرض 

  . ثانية 30لأكبر عدد ممكن من المرات بشكل صحيح خلال ) الرقود
يتم احتساب عدد المرات الصحيحة خلال مدة الاختبار ولا يتم احتساب المرة التي لا  :التسجيل

  . يتم فيها الهبوط أو الصعود كاملا
 

   )قوة قصوى(اختبار القوة الانفجارية  -5

   الوثب العريض من الثبات :اسم الاختبار

   قياس القدرة: الغرض من الاختبار
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   يرسم ،ملعب كرة قدم أو قاعة للتمرينات أو التدريبات: الملعب الأدوات المستخدمة -

  .خط وثب ويوضع المتر من الخط باتجاه مكان الوثب

  : طريقة الاختبار -

والقدمان متباعدتان والذراعان  يقف الناشئ على لوحة الوثب أو المكان المخصص لبدء الوثب -
يتمرجحان أماما عالياً ثم أسفل خلفاً مع ثني الركبتين نصف وميل الجذع أماماً مثل وضع البدء 

  .في السباحة

ثم تمرجح الذراعان أماماً بقوة مع مد الركبتين على امتداد الجذع ودفع الأرض بمشطي القدمين 
  .بقوة للوثب أماماً لأقصى مسافة ممكنة

يتم التسجيل من خط البداية حتى أقرب مسافة لمس الكعبين للأرض أو عنـد أول  : التسجيل -
  .أثر يتركه الناشئ

  .يجب إن تكون القدمان ملامستين للأرض حتى لحظة الارتقاء: توجيهات -

  

  ) م200العدو (اختبار تحمل السرعة  -6

   م200العدو : اسم الاختبار 

   قياس تحمل السرعة: هدف الاختبار

  :الأدوات والإمكانات

  . م، محدد بخط بداية وخط نهاية وساعة توقيت200ساحة أو ملعب مؤشر عليه مسافة  -

  : طريقة إجراءات الاختبار

، وعند سماع إشارة البدء يقوم اللاعب بالعـدو  )وضع البدء العالي(يقف اللاعب خلف البداية  -
  . لقطع المسافة المحددة

  : طريقة التسجيل

  .م200 للاعب الزمن المستغرق الذي قطع فيه مسافةيحتسب  -

  . تعطى للاعب محاولة واحدة فقط -
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  العلمية ورتبهم وتخصصاتهم المحكمين أسماء يمثل (6) ملحق

 مكان العمل التخصص المحكمون

 جامعة النجاح الوطنية التدريب الرياضي والجمناستك د عماد عبد الحق.أ

 جامعة خضوري كرة القدم –الرياضي التدريب  جمال ابو بشارة. د

 جامعة النجاح الوطنية كرة القدم –علم نفس رياضي  محمود الأطرش. د

 جامعة النجاح الوطنية فسيولوجيا التدريب الرياضي بشار عبد الجواد. د

 جامعة النجاح الوطنية تعلم الحركي و سباحة جمال شاكر. د

 ابوديس -جامعة القدس  القدمالتدريب رياضي كرة  مازن الخطيب. د

 جامعة خضوري التعلم الحركي والقياس بهجت ابو طامع. د

 جامعة النجاح الوطنية مدرب كرة القدم محمد حنو. أ
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  عملهم وطبيعة المساعدين أسماء يبين (7) ملحق

 طبيعة العمل الدرجة العلمية المساعدون

 معلم ماجستير تربية رياضية محمود كايد

 معلم ماجستير تربية رياضية علاء ندى

 معلم بكالوريوس تربية رياضية أحمد ابو كشك

 معلم بكالوريوس تربية رياضية مهند ابو جنيد

 معلم بكالوريوس تربية رياضية محمد جود االله
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  البيانات بجمع الخاصة الاستمارة (8) ملحق

  .البدنية الاختبارات بيانات جمع استمارة نموذج

  

قم
الر

 

سم
الا

 

مر
الع

زن 
لو

ا
 

ول
لط

ا
 

اختبار 

التحمل 

جري 
1500 

اختبار 

القوة  تحمل

الجلوس من 

الرقود 

 ثانية30

اختبار 

السرعة 

الانتقالية 

 م30

اختبار 

  الرشاقة

الجري 

المتعرج 

 لبارو

  اختبار

اختبار 

القوة 

الانفجار

قوة (ية 

 )قصوى

اختبار 

تحمل 

السرعة 

العدو 

 )م(200

1           

2           

3           

4           

5           

6           

7           

8           

9           

10           
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  الدراسة في مشترك استمارة و الصحية الاستمارة) 9: (ملحق

  

  استمارة مشترك في الدراسة 

  

  المحترم ................................................. حضرة ولي أمر اللاعب

  

  : يعمد الباحث بأجراء دراسة بعنوان

  

فاعلية استخدام برنامج تدريبي مقترح على اللياقة البدنية لدى ناشئي كرة القدم تحت سـن  " 
  " فلسطين –سنة في الضفة الغربية  14

  

بالمشاركة في البرنامج التـدريبي  .................................... ولهذا تم اختيار اللاعب
ل أمانه وموضوعية علمـاً أن المعلومـات   المقترح، وعلية يجب تعبئة بنود هذه الاستمارة بك

  . ستستخدم لإغراض البحث العلمي فقط

  

  (.........................)رقم الجوال:............................. الاسم • 

  سم: (...........) الطول •: (...........) الوزن•: (..........) العمر •

   .............................وجدت إن أذكرها صحية مشاكل من تعاني هل •

   ............................وجد إن العلاج أسم دائم بشكل علاج أي تتناول هل •

صباحاً، الثلاثاء مـن   10-8السبت من (التدريب  مواعيد في بالالتزام التام الاستعداد لديك هل •
  .ينأسابيع متواصل 8ولمدة ) عصراً 6 -4عصراً، الخميس من  5 -3

  :............................................توقيع ولي أمر اللاعب

  الباحث
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The effectiveness of using proposed training program on physical 

Fitness amongst soccer beginners aged less than 14 years in the west 

Bank- Palestine 

By 

Khalid Rawhi Swiedan 
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Pref. Abedel Naser Qadumi 

Abstract 

The purpose of this study is to determine the efficiency of proposed 

physical fitness program among beginners of soccer players, 14 years old 

West Bank, Palestine. To achieve its goals the researcher planned a training 

program consisted of the following variables, general endurance, sprinting, 

speed-endurance, strength-endurance, agility and explosive power. The 

program was conducted in eight weeks, three training units weekly. The 

researcher employed the experimental method as it suits the nature of the 

study. The experimental group consisted of 15 youth, one as an 

experimental group and one as a control group. The experimental group 

came from Al-Wa'adeen Academy for soccer in Nablus city, otherwise the 

control group came from the Itihad club in Nablus city. Both of them were 

chosen by the direct method, before and after  applying the training course, 

the physical variables were tested, after conducting statistical analysis the 

study revealed the following: 

1. The effect of the proposed training course on all variables understudy, 

the statistical significance between, before and after the measurements, 

and the benefits of the after measurement. The percentage of change was 

as follows: (-7.89%) for endurance, the explosive power of the legs 



c 

(+8.82%), (-1.96) for sprinting, strength endurance of abdominal 

muscles(+39.12%), agility (-7.72%) and (-4.77%) for speed endurance.  

2. The experimental training course affected all variables understudy, the 

statistical significance of the two measurements, the before and after to 

the benefit of the benefit of the after measurements excluding the 

sprinting variables, the percentage were as follows: general endurance (-

1.97%), explosive power of the legs (+6%), sprinting (+3.5%), strength 

endurance of the abdominal muscles (+17.72%), agility (-2.01%) and 

speed endurance (-2.32%). 

3.The study revealed statistical differences in the after measurements in all 

variables understudy between the experimental and control groups to the 

benefit of the experimental group.  

The research recommends: 

The generalization of the training course to include the trainers of the 

beginners at the Palestinian soccer teams and clubs in order to help benefit 

upgrading physical fitness  especially in the general and special preparation 

stage. The researchers recommends the establishments of special standards 

for the body, changes of the Palestinian beginners of the soccer players to 

help choose players and evaluating training courses.      




