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  ملخص

درات إلىالتعرف  الدراسة تھدف رح لتحسين مستوى الق دريبي مقت امج ت ر برن ة  اث التوافقي
دى  ئل دم  ناش رة الق ة . ك ت عين ة وتكون ن  الدراس وات  )٤٠(م ة خط ي مؤسس دئا ف ا مبت لاعب

ة من . م ٢٠٠٩محافظة طوباس لعام  ة سنة )١٢-٩(وللفئة العمري ة بالطريق د اختيرت العين ، وق
ثلاث أسابيع بواقع ) ٨(العمدية، واستخدم الباحث المنھج التجريبي، وقد استغرق تطبيق البرنامج 

بوعية  دات أس رت . وح ائج وأظھ ةنت رح ذ الدراس دريبي المقت امج الت ى أن البرن ي  يإل ة ف فعالي
توى ين مس ات تحس ة مكون ة المختلف درات التوافقي ى ( الق درة عل دير الوضع،  الق ى تق درة عل الق

درة الإيقاع الربط الحركي،  القدرة على بذل الجھد المناسب ، وازن، الق ى الت اظ عل درة الحف ة، ق ي
رة ى التكيف مع الأوضاع المتغي درة عل تراوحت نسبة  و ،)القدرة على الاستجابة السريعة، الق

ين التحسن بين القياسات القبلية والب ا ب ة م  .)%١٠٤.٨٤ -% ١٤.١٦-( عدية للمجموعة التجريبي
ا ناحث باستخدام البرنامج المقترح ميوصي الب ة والمؤسس ت قبل جميع الأندية والمدارس الكروي

الي  ة وبالت درات التوافقي ال في تطوير الق الرياضية التي تھتم بالفئة السنية قيد الدراسة لدوره الفع
  .تطوير الأداء عموما

Abstract 

The purposes of this study was to identify a suggested training 
program on the coordination elements for beginner soccer players. The 
paper is a content- based carried out and conducted on a sample of (40) 
beginner players from Paces Institution – Tubas 2009, the target age was 
from (9 – 12) year old players.  Procedures: an empirical research of two 
groups was conducted over 8 weeks, three training sessions a week. 
Conclusion: the plan under discussion proved effective in achieving the 
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stated goal. The results showed improvement in the various elements that 
ranged from - 14.16% to 104.84%. Recommendation: it is recommended 
that the propose model be adopted by the clubs, football training centers 
and any other institutions that focus on training 9-12 age groups. the 
propose model has a great deal to do with developing the coordination 
elements and thus the general performance of the player.     

  
  المقدمة

ه  ديم معارف الم لتق ه دول الع عى إلي دفا تس ر ھ دريب يعتب اليب الت ي لأس ور العلم إن التط
د  ا وق وغ المستويات العلي ومفاھيمه بصورة مبسطة لمدربيھا بھدف الإعداد والتنمية لرياضيھا لبل
ة الأمر  المي بصفة عام حدث بالفعل تحسن واضح في مستوى فرق كرة القدم على المستوى الع

 ،١٩٩٥ البساطي،( لذي يتعين معه الأخذ بالسبل العلمية في مجال التدريب لمواجھة ھذا التطورا
  .)١٣ص 

ى وصول  ليمة تعمل عل والتدريب الحديث عملية تربوية مخططة مبنية على أسس علمية س
ق الھدف  ك من تحقي ى ذل اللاعبين إلى التكامل في الأداء الرياضي في كرة القدم، وما يترتب عل

ه  من درات لاعبي وم المدرب بتخطيط وتنظيم ق عملية التدريب، ويتطلب تحقيق ھذا الھدف أن يق
البدنية والفنية والذھنية، وصفاتھم الخلقية، والنفسية والإدارية، وفى إطار موحد للوصول بھم إلى 

  .)١٥ص ،١٩٩٤ مختار،( وخاصة أثناء المباريات الرياضيأعلى مستوى من الأداء 

ى أنو ات  نظرا إل ق متطلب ن تحقي نھم م ي تمك ة الت ى الدرج ين إل توى اللاعب الوصول بمس
ع ة، يستلزم تأسيس اللاعب من صغرهاللعب الحديث ة ومناسبة من جمي ة مقنن ، وفق برامج تدريبي

ية  ة والنفس ة والفكري ة والخططي ة والمھاري ب البدني ين الجوان ن اللاعب دة م اء قاع ة لبن والتوافقي
  .الموھوبين

د در تع ك الق ى التكني افة إل ود إض ي المنش ق الحرك وع التواف كل مجم ي تش ة الت ات التوافقي
ق كل من التوافق . لإنجاز في المجال الرياضياالرياضي شرطا أساسيا لضمان التفوق و ويتعل

ذاتي في التصرف  تحكم ال تقبال ومعالجة المعلومات وال ات اس الحركي والتكنيك الرياضي بعملي
ة ، ط بالأداءوالسلوك الحركي المرتب ا للغاي ه محقق ة حركات ولكي يكون تصرف الرياضي في تأدي

ى  ذا التنسيق عل تم ھ قة، وي ة الضرورية بصورة منس ات النفسية والحركي يجب أن تجري العملي
  .حركيالوالحس  الإدراكيأساس التفاعل الوظيفي القائم فيما  بينھما على  الصعيدين 

درة ع ه الق وين تصرف حركي يتكون من عدة حركات ويعرف التوافق الحركي بأن ى تك ل
ديلات . وتنسيق أجزائه وربط بعضھا ببعض لتشكل وحدة مترابطة  ى إجراء التع كذلك القدرة عل

رة ا( .في ھذا التصرف الحركي وتحويله لكي يناسب الظروف المتغي ، ص ١٩٨٨ ، وفاضل،حن
٢٣١(.  
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ة / منافسة كلما كانت الرياضة ينمو دور القدرات التوافقية في النتيجة المحققة في الو الفعالي
ق ة  العصبي تتميز بمتطلبات أعلى للإنجاز من حيث التواف درات التوافقي العضلي، ولا تظھر الق

ة  د ني درات الب ل الق ا من شروط الإنجاز الرياضي مث ا بغيرھ رتبط دائم ا ت ردة وإنم كقدرات منف
ى  بعضا، بعضھابوالتكنيك والتكتيك، كما ترتبط في الأغلب  ة وتنعكس القدرات التوافقية عل نوعي

ي،  ي والأداء الحرك تعلم الحرك رعة ال ع و،س ة م ة الذھني رامج الحركي ف الب ى تكيي درة عل الق
 .فعالية وجمال الحركاتوالظروف المتغيرة للتنفيذ 

  القدرات التوافقية السبع التاليةيميز حاليا بين و

درة الر .١ ر لكالقدرة على تقدير الوضع وھي عبارة عن ق دير الوضع المتغي ى تق ل ياضي عل
  ).الزملاء والخصم(من جسمه وأشياء متحركة أخرى كالكرة وأشخاص آخرين 

ى تركي .٢ درة الرياضي عل اتالقدرة على الربط الحركي أي ق ة من الحرك  ب الحركات الكلي
ة وأ ازلات الفردي ة في المن ارات الجزئية والتحركات المركب رة من المھ ةلعاب الك  التكنيكي

  .ات الخصم وخصائص الجھاز المستخدمالمنفردة وذلك بما يناسب مجرى المنافسة وتحرك

ـن .٣ ه بصورة منسقة مـ ة حركات ى تأدي  القدرة على بذل الجھد المناسب أي قدرة الرياضي عل
  .حيث مقدار القوة المستعملة والزمان والمكان بما يخدم تحقيق الھدف المنشود

درة اعبار :قدرة الحفاظ على التوازن .٤ ـية عن ق اظ الجسم في وضع مع ى حف  نلرياضي عل
  .واستعادة ھذا الوضع في حالة الانحراف عنه

ذا : القدرة الإيقاعية .٥ ة بھ ذه الحرك ة ھ ذاتي وتأدي ة ال اع الحرك ى أدراك إيق قدرة الرياضي عل
ى  درة الرياضي عل ارة عن ق ا عب ا أنھ اع، كم ـه الإيق اع المناسـب بنفسـ اد الإيق ة إيج لحرك

ا  .ةمعين ريعة -سادس تجابة الس ى الاس درة عل درة الريا :الق ن ق ارة ع ذ عب ى تنفي ضي عل
ات المترتب ارالحرك ا عب ا أنھ ة بسرعة وبشكل صحيح، كم ارة معين ى إش درة ـة عل ة عن ق

  .الاستجابة السريعة والصحيحة على تغير مفاجئ للوضع ـىالرياضـي عل

رة .٦ اع المتغي ع الأوض ف م ى التكي درة عل ارة : الق ـير عب ـى تغيـ ـي عل درة الرياض ن ق ع
  .)١١، ص ٢٠٠٤ ريتر،( .البرنامج الحركي المراد تنفيذه بما يناسب وتغير الحالة

  
  مشكلـة الدراســة

درات  ين الق ق ب اط وثي ق، حيث  يوجد ارتب ة من التواف درة معين لا بد أن يمتلك الرياضي ق
ارات الرياضية، التوافقية والمھارات الحركية التي تستند إلى جوانب تكنيك ة وصقل المھ ة لتنمي ي

دة  ة عدي ارات تكنيكي ى مھ ي عل دريب الرياض ق بت ر تتعل ة نظ ن وجھ رى وم ة أخ ن ناحي وم
  .وبتوظيف وسائل تدريبية متنوعة فان ھناك إمكانية فعلية لتحسين مستوى القدرات التوافقية
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ة  اء من فعالي ة جمع درات التوافقي ى أخ –وقد تختلف أھمية الق ا  أنرى، حيث رياضة إل لھ
ة كل  ا تختلف أھمي ة، كم ازلات الفردي رة والمن أھمية كبيرة في أنواع الرياضة الفنية وألعاب الك

  .)٢١ ص ،١٩٩٥ ،ريترو ،ريس(. رياضة لأخرى –قدرة من القدرات التوافقية من مسابقة 

وجود ضعف في  في فلسطين لاحظومن خلال عمل الباحث كمدير فني لمنتخب الناشئين 
ك مست رتبط ذل د ي ة وق درات التوافقي ى الق دريب عل ة نتيجة ضعف الت ارات التكنيكي وى أداء المھ

ذه  وعين من ھ وع أو ن ى ن ز عل ا التركي ة أو ربم درات التوافقي ذه الق دربين بھ ة الم بضعف معرف
ذه الدراسة للتعرف  ىالقدرات، لذلك انتقى  الباحث ھ ر  إل ة المناسبة والأكث درات التوافقي م الق أھ

ذه أھ ى ھ مية لمستوى الإنجاز لدى ناشئ كرة القدم، تمھيدا لتصميم برنامج تدريبي خاص قائم عل
  .تحسين مستوى أداء أفراد الدراسة القدرات التوافقية بھدف

  
  أھمية الدراسة

دريبي خاص  درات بتكمن أھمية الدراسة في كونھا محاولة من الباحث لتصميم برنامج ت الق
درات غار في كرة القدمالص للمبتدئينالتوافقية  ذه الق ، حيث أن المبتدئ الذي يفقد قدرا معينا من ھ

ين  ة ب ة الأداء فضلا عن عدم الموازن ى آلي ة في الوصول إل ه صعوبة بالغ تج عن د ين التوافقية ق
  .الحركات ونواتجھا من مھارات ذات مستوى من الصعوبة للأداء

  
  أھداف الدراسة

ر إلىالتعرف الدراسة  ھدفت ة برن اث درات التوافقي ات الق دريبي لتحسين مكون  لناشئامج ت
  :وذلك من خلال كرة القدم

 .تصميم  برنامج تدريبي خاص بالقدرات التوافقية للناشئين في لعبة كرة القدم  .١

دى  إلىالتعرف  .٢ ة  ل الفروق في تأثير البرنامج التدريبي على مستوى القدرات التوافقية العام
 .دم الناشئين في لعبة كرة الق

  
  الدراسة فروض

  اسة إلى اختبار الفرضيات الآتيةسعت الدر

روق .١ د ف ة  توج توى الدلال د مس ة إحصائية عن درات ) α ≥ 0.05(ذات دلال ات الق ي مكون ف
ي والبعدي ولصالح  ين القياسين القبل التوافقية عند إفراد المجموعتين التجريبية والضابطة ب

 . القياس البعدي

روق .٢ د ف ة  توج ائيإحذات دلال ةص توى الدلال د مس ن  )α ≥ 0.05( ة عن توى التحس ي مس ف
ة  درات التوافقي ات الق ين لمكون ين القياس ينب د ي ة  البع ابطة والتجريبي وعتين الض للمجم
  .ولصالح المجموعة التجريبية
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  مصطلحات الدراسة

ة درات التوافقي ة  :الق ية ووظيفي روط نفس ه ش ي أدائ تحكم ف رد ال تطيع الف ا يس ن طريقھ وع
ات الحرك د ممارسة النشاط الرياضي وتشمل مكون ذل (ي عن ي، ب ربط الحرك دير الوضع، ال تق

ي اع الحرك رة، الإيق اع المتغي ع الأوض ف م ل، التكي رعة رد الفع ب،التوازن، س د المناس  )الجھ
  .)إجرائي(

ر : مؤسسة خطوات دد كبي الي والفني والإداري لع دعم الم وفر ال ة فلسطينية، ت مؤسسة أھلي
ة ا ى حوالي من الأندي ة وغزة وتشرف عل ل فلسطيني) ٣(لرياضية في الضفة الغربي  آلاف طف

ارھم ين تتراوح أعم ا ب م للانخراط في ن )سنة ١٥- ٨( م رة من خلال إتاحة الفرصة لھ شاط ك
   .السلة وكرة القدم

  
  الدراسات السابقة

ابقةفي ضوء المسح المكتبي لل ابھة الس ى  ،دراسات والبحوث المش بعض توصل الباحث إل
  :الدراسات التي تناولت كلا من القدرات التوافقية وكرة القدم على النحو الآتي

  الدراسات العربية :أولا

ال  ة الجم وان ) ٢٠٠٨(دراس توى الأداء  "بعن ى مس ة عل ة الخاص درات التوافقي أثير الق ت
وكي، القدرات التوافقية الخاصة لرياضة ا إلىالتعرف  ھدفت، "المھاري لناشئ ھوكي الميدان لھ

د البحث،  ة الخاصة قي درات التوافقي ة الق اري بدلال توى الأداء المھ ؤ لمس ادلات تنب تنتاج مع واس
سنة، وتمثلت في القدرة على ) ١٢-٩(وتوصل إلى أھم القدرات التوافقية الخاصة للمرحلة السنية 

درة د المناسب، الق ذل الجھ ى ب درة عل ربط الحركي ، الق ة،  تقدير الوضع، القدرة على ال الإيقاعي
ى أن  ا توصل إل القدرة على الاستجابة السريعة ، القدرة على التكيف على الأوضاع المتغيرة، كم

ى . ھناك تأثير ايجابي للقدرات التوافقية الخاصة على بعض المھارات الأساسية وتوصل أيضا إل
 . سنة) ١٢-٩(مستويات معيارية للتنبؤ بمستوى الأداء الحالي والمستقبلي للمرحلة السنية 

ة " بعنوان) ٢٠٠٧( دراسة خالد فريد درات التوافقي ة الق ة لتنمي ات نوعي امج تمرين تأثير برن
ي لناشئ رياضة الجو دو اه ومستوى الأداء الفن ى بعض مظاھر الانتب تھدفت الدراسة " عل واس

شئ رياضة العلاقة الارتباطية بين تنمية القدرات التوافقية وبعض مظاھر الانتباه لنا إلىالتعرف 
ي لناشئ رياضة  الجو دو، ة ومستوى الأداء الفن درات التوافقي ة الق ين تنمي ة ب والعلاقة الارتباطي

ة  ة العمري ه للبحث ) ١٢-١٠(الجو دو للمرحل ي لملاءمت نھج التجريب تخدم الباحث الم نة، واس س
ابطة بواس رى ض ة والأخ داھما تجريبي وعتين أح ى لمجم ميم التجريب تخدام التص ك باس طة وذل

ا) البعدى –القبلى (القياسين  ناشئ من ) ١٧٣( لكل مجموعة، وأجريت الدراسة على عينة قوامھ
ة ائج عن. سنة) ١٢-١٠( ناشئ رياضة الجو دو بمحافظة الدقھلية للمرحلة العمري  :وأسفرت النت

) ١٢-١٠( أھم القدرات التوافقية في مجال رياضة الجو دو،والمناسبة لطبيعة المرحلة العمرية ان
ي  ي (ھ ربط الحرك ى ال درة عل رة  –الق ع الأوضاع المتغي ف م ى التكي درة عل ى  –الق درة عل الق



 " ......أثر برنامج تدريبي مقترح على "ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ١٤٠٨

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٥(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

ة  تجابة الحركي ى سرعة الاس درة عل وازن الحركي الق ة  –الت ى المرون درة عل ى  –الق درة عل الق
افة لي بالمس س عض ز الح درات ) التمي ة الق ة لتنمي ة الموجھ ات النوعي امج التمرين ا ان برن كم

اهالتوافق ز ( ية أثر ايجابيا على تحسن مظاھر الانتب ى التركي درة عل ل  –الق ى التحوي درة عل  –الق
  .)القدرة على التوزيع

عد  لام مس ة إس وان ) ٢٠٠٧(دراس ق "بعن ات التواف ة لمكون دريبات نوعي امج ت أثير برن ت
دم رة الق ة لناشئ ك ة المركب ة الأداءات المھاري لدراسة واستھدفت ا" العصبي العضلي على فاعلي

امج ميم برن ق  تص ات التواف ة لمكون دريبات نوعي دم،ت رة الق ي ك ئين ف لي للناش بي العض  العص
دى الناشئين في  ة ل ة المركب ة الاداءات المھاري والتعرف على تأثير البرنامج التدريبي على فاعلي

دم، رة الق ي، ك نھج التجريب تخدم الباحث الم ا  واس ة قوامھ ى عين ة عل ئ ناش ٢٤وأجريت الدراس
ة ) ١٧(تحت داھما تجريبي وعتين أح ى مجم يمھم إل م تقس د ت دم ،وق رة الق ة لك ة الدقھلي نة بمنطق س

ائج الدراسة عن ناشئ، ١٢والأخرى ضابطة وقوام كل منھا دريبي : وأسفرت نت امج الت أن البرن
ث د البح ات العصبي العضلي قي ى مكون ا عل أثيرا ايجابي ر ت اقة( أث ة -الرش رعة الأداء -الدق  -س

الزمن -ساس بالمسافةالإح يس  ،)الإحساس ب ي تق ارات الت ى مجموعة من الاختب م التوصل إل وت
 .والاختبارات التي تقيس الاداءات المھارية المركبة مكونات التوافق العضلي العصبي،

تأثير برنامج تعليمي مقترح لجھاز عارضة "بعنوان ) ٢٠٠٥(دراسة ھبه عبد العظيم حسن 
درات ال ى الق وازن عل يةالت ة الرياض ة التربي ات كلي اري لطالب توى الأداء المھ ة ومس " توافقي

ي  اس القبل ة بالقي ابطة والتجريبي وعتين الض ام مجم ي بنظ نھج التجريب ة الم تخدمت الباحث واس
ة  ٣٠والبعدي، وأجريت على عينة قوامھا  ة الرياضية، جامع ة التربي طالبة من الفرقة الثانية بكلي

م  ١٥طالبة مجموعة تجريبية و ١٥أسيوط، وتم تقسيمھم إلى  طالبة مجموعة ضابطة، وكانت أھ
د البحث وھى  ة قي درات التوافقي ى الق ابي عل أثير إيج ه ت رح ل امج التعليمي المقت ائج أن البرن النت

  ).الإحساس الحركي -السرعة -الرشاقة –الاتزان 

د لطفي وان ) ١٩٩٦( دراسة رابحة محم ة وعلاقتھ"بعن درات التوافقي ا بمستوى بعض الق
لة رة الس ى ترتيب إسھام " أداء التصويبة السلمية للمبتدئات في ك واستھدفت الدراسة التعرف إل

ادلات  اد المع ة البحث وإيج ات عين لمية للطالب توى أداء التصويبة الس ي مس ة ف درات التوافقي الق
تخدمت الب ن، واس ة لھ درات التوافقي ة الق لمية بدلال ويبة الس توى التص ة لمس نھج التنبؤي ة الم احث

ت  يره، وأجري ه وتفس راھن وتحليل ع ال ف الوض حية لوص ات المس تخدام الدراس في باس الوص
ة  ة التربي ات الصف الأول بكلي ة اختيرت عشوائياً من طالب ة طالب ا مئ ة قوامھ الدراسة على عين
رات المساھمة في مستوى أداء  ى أن المتغي ائج الدراسة عل الرياضية للبنات بطنطا، وأسفرت نت

 .التصويبة السلمية ترتب حسب نسبة مساھمتھا في القدرة على الاتزان الديناميكي

  الدراسات الأجنبية  :ثانيا

وان  ،)chow, et al, 2007(دراسة  ة "بعن ة اللازم درات التوافقي أثير الاختلاف في الق ت
  " للأداء على مقدار تحسن مستوى الأداء
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  ٢٠١٠، )٥(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

ى مستوى وھدفت إلى التعرف على مدى تأثير الاختلاف ف ة عل درات التوافقي تلاك الق ي ام
ة  ى عين نغافوري الأول، حيث أجريت الدراسة عل أداء مھارة ضرب الكرة للاعبي المنتخب الس

يعھم  ١٥ دم وجم م مستوى متق ى أنھ ين صنفوا عل لاعبا تم اختيارھم بطريقة عمديه، خمسة لاعب
ين مستوى متوسط ممن سنوات وأكثر مع المنتخب السنغافوري، وخمسة  ١٠شاركوا لمدة  لاعب

ات  ٥شاركوا لمدة لا تزيد عن  سنوات، وخمسة لاعبين مستوى مبتدئ ممن لم يشاركوا في مباري
ة  ين المجموع ائية ب ة إحص ا واضحة ذات دلال اك فروق ى أن ھن ة إل مية، وتوصلت الدراس رس

ة والمتوسطة ، حيث اظھر المتقدمة والمتوسطة مع المجموعة المبتدئة لصالح المجموعة المتقدم
اللاعبين في كلا المجموعتين درجة عالية من الدقة في المستويات الأربعة المحددة لضرب الكرة 
ين  ق ب ن التواف ة م ة عالي ائج درج رت النت ا أظھ ار، كم ي الاختب تخدمت ف ى عارضة اس ن عل م

  .المفاصل القريبة والبعيدة لكل من المجموعتين المتقدمة والمتوسطة

وان  (Witkowski, 2005) دراسة ؤ بمستوى إنجاز "بعن ار للتنب خصائص التوافق كمعي
ار " لاعبي كرة القدم وقد أجريت الدراسة بھدف التعرف على خصائص التوافق لاستخدامه كمعي

يللتنبؤ بإنجاز  دة  لاعب نھج الوصفي، واستمرت الدراسة لم د استخدم الباحث الم دم، وق رة الق ك
مجموعة من الاختبارات الحركية لمجموعة الخصائص ثلاث سنوات، وذلك بھدف التوصل إلى 

ين ذوى المستويات  اء الناشئين أو اللاعب ات انتق التوافقية المحددة التي يمكن استخدامھا في عملي
د مدى  ة، وتحدي ايير المقبول ى المع العليا، وتحديد البارامترات لھذه الخصائص المختلفة استناداً إل

دى الناشئين من قدرة الاختبارات على التنبؤ بم نة،  ١٤-١٢ستوى خصائص التوافق السبعة ل س
ارات يمكن استخدامھا  ١٩ -١٦و ة الاختب ا أن بطاري م التوصل إليھ سنة، ومن أھم النتائج التي ت

 .في عمليات الانتقاء للناشئين أو اللاعبين ذوى المستويات العليا

رت وان  )(Agnieszka,2005أج ة بعن درات "دراس ين الق ة ب ة العلاق ة الحركي التوافقي
وقد استھدفت الدراسة اختبار القدرات التوافقية الحركية " الخاصة وكفاءة اللعب لناشئات كرة اليد

د استخدمت  د، وق رة الي الخاصة بعد خطة التدريب السنوية وعلاقتھا بفاعلية أداء الناشئات في ك
د أوضحت و ائج ق ن أن النت رغم م ى ال ي، وعل نھج التجريب ة الم درات الباحث ين الق ة ب ود علاق ج

دموا  م يق م ل احثين إلا أنھ د من الب ا العدي اءة اللعب والتي توصل إليھ التوافقية الحركية ومدى كف
م  د الدراسة ھ ة قي ة الأربع درات التوافقي ين فقط من الق ار اثن م اعتب جميع النتائج المتوقعة، وقد ت

ة ً ر أھمي ك  الأكث ات ذل م إثب ث ت د، حي رة الي اً بك ك وارتباط ى (إحصائياً، ويتضمن ذل درة عل الق
ارات )القدرة على التكيف الحركي -التنوع الحركي ، كما حققت اللاعبات نتائج جيدة جداً في اختب

 .تحديد مستوى القدرات التوافقية الحركية الخاصة

دى الناشئات صانعات "بعنوان  ،)(Teresa,et al,2005 دراسة مستوى التوافق الحركي ل
دى " ة السلةالألعاب في كر وقد أجريت الدراسة بھدف مقارنة مظاھر التوافق الحركي المختارة ل

لة  رة الس ي ك ئات ف يالناش ز  اللات ي مراك ب ف انعات لع ارھم ص م اختي ) position ٢-١(ت
ون للعب في مراكز أخرى  اللاتيوالناشئات  د أجريت الدراسة ، )Position ٥، ٤، ٣(يميل وق

ا )سنة ١٥ – ١٤(في سن  ناشئة) ٤٠(على عينة قوامھا  د استخدمت في الدراسة تكنولوجي ، وق
ة ي التالي ق الحرك ائص التواف تخدمت خص وتر واس ل الكمبي رات : معام ل للمثي رعة رد الفع س
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د أثبتت الدراسة وجود  ة، وق رارات الحركي ائي، التك اه الانتق البصرية، رد الفعل المركب، الانتب
  .ت صانعات اللعب مقارنة بلاعبات مراكز اللعب الأخرىفروق ذات دلالة معنوية لصالح الناشئا

وان ،)zwierko,et al, 2003(دراسة  ة المستخدم : بعن ة والبدني درات الحركي مستوى الق
ين  ١٣في اختيار لاعبي كرة القدم لسن  ة ب درات الحركي ة في الق ى إجراء مقارن عام، وھدفت إل

ات بطول ى نھائي ذين وصلوا إل ين ال دا للناشئين  ١٤ة تحت سن عينة من اللاعب ة بولن سنة لبطول
ن  ال م توى ع ة مس رت الدراس ة ، وأظھ ن الرياض وع م وا أي ن ار س رى لا يم ة أخ ومجموع

 . القدرات للممارسين وخاصة في تكرار الحركات والسرعة والقدرة اللاھوائية القصوى

لعب لناشئ مستوى القدرات التوافقية وكفاءة ال"بعنوان  ،)Zak, 2003 & Duda(راسة د
ين  وھدفت" كرة القدم ى السلوك الحركي للاعب ة عل ارات التوافقي أثير المھ د ت ى تحدي الدراسة إل

ي )التكتيكية(والخططية ) التكنيكية(أثناء الأنشطة المھارية  نھج التجريب ان الم ، وقد استخدم الباحث
ة سنة وقد تم اختيار عناصر التواف) ١٧(ناشئ في سن ) ٢٠(على عينة قوامھا  رد الفعل (ق التالي

ريع زان -الس ة -الات رعة الحركي رية -الس ة البص طة التوافقي م )الأنش ي ت ائج الت م النت ن أھ ، وم
دم  رة الق ي ك توى أداء لاعب ا أن مس ة(التوصل إليھ ة والخططي ة المھاري ن الناحي ى ) م د عل يعتم

 .مستوى تطوير المھارات التوافقية

ة  وان ،)(aldimir,et al, 2001دراس ة " بعن ة الحركي درات التوافقي ة للق ة التنبؤي القيم
ة( سنة ١٩-١٦كمؤشر لتقييم تطوير مستوى لاعبي كرة القدم من  )" سنتان من الدراسات التتبعي

دفتو ـ  ھ ة ل ة التنبؤي يم القيم ى تقي ة إل دى  ٢٣الدراس ة ل درات توافقي بعة ق ون بس راً يرتبط مؤش
د أجريت الدراسة الناشئين ولاعبي المستويات العليا، وقد استخد نھج الوصفي، وق احثون الم م الب

ا  ة قوامھ ى عين ن ) ٢٦(عل ن س اً م ى  ١٦لاعب ولات  ١٩وحت ة البط جلون بمدرس نة المس س
ة  ية بمدين رز"الرياض نة " زاب ل س د ك اس بع ات، ق لاث قياس راء ث م إج د ت دا وق ، ١٩٩٨(ببولن

ة عن وقد تم تقييم معاملات التنبؤ للمؤشرات الخاصة وج) ٢٠٠٠، ١٩٩٩ ميع اختبارات البطاري
د ظھرت بوضوح في  ة ق ة تنبؤي ى قيم ائج أن أعل م النت بيرمان، ومن أھ اط س طريق معامل ارتب
زان الثابت  ة، والات درة الإيقاعي دمج الحركي، والق ى ال درة عل القدرة على التكيف الحركي، والق

ة كانت فى والديناميكي، بينما ظھر انخفاض في القيمة التنبؤية في سرعة رد الفع ل قيم ا أق ل، أم
  . القدرة على التوجيه المكاني

ة"بعنوان  ) (Sharma, 1992دراسة بھدف " تأثير العمر البيولوجي على القدرات التوافقي
د استخدم  ة، وق تحديد مدى تأثير العمر البيولوجي على مستوى القدرات التوافقية في سن المراھق

سنة، ) ١٣(ناشئ من عمر ) ٥٠(سة على عينة قوامھا الباحث المنھج الوصفي، وقد أجريت الدرا
ي،  و الطبيع ئين ذوى النم ة الناش ى مجموع ل الأول ات، تمث لاث مجموع ى ث يمھم إل م تقس ت
د  و، وق ابقين في النم ة الس والمجموعة الثانية من الناشئين المتأخرين في النمو، والمجموعة الثالث

و ي النم أخرين ف ال المت ة أن الأطف ة  أوضحت الدراس ي مرحل ل ف و الكام ى النم لوا إل م يص ول
ابقتين،  وعتين الس ن المجم ى م ة أعل درات التوافقي توى الق ي مس ى ف ائج أعل روا نت ة أظھ المراھق
زداد مستوى  ة ي درات التوافقي كذلك أوضحت الدراسة أيضاً أنه من خلال التدريبات الخاصة بالق
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د ا أك ة، كم ل المجموعات الثلاث ي ك ة ف درات التوافقي ر الق ذ العم ة أن يؤخ ى أھمي ة عل ت الدراس
 .البيولوجي بعين الاعتبار في عند التدريب على القدرات التوافقية وخاصة في مرحلة البلوغ

وان  )(Starosta & Hirtz, 1989دراسة  رات الحساسة والحرجة في تطوير "بعن الفت
م بھدف تحديد مدى التغيرات في " القدرات التوافقية عند الأطفال والشباب مكونات التوافق التي ت

رات التطور والانخفاض  ة اكتشاف فت ذلك إمكاني ار، وك ة الأعم اختيارھا لدى عدة عينات مختلف
ي  د أجريت الدراسة ف نھج الوصفي وق ان الم د استخدم الباحث ق، وق ات التواف ي مكون الملحوظ ف

ة ى عين ات مستعرضة عل دة دراس ن ع ة م ادة الدراس ى م م الحصول عل ث ت دا حي ا  بولن قوامھ
ا ) ٤٣٣( ة قوامھ ى عين ة عل ات طولي ئ، ودراس ار ) ٢٣(ناش تخدام اختب م اس د ت ئ، وق ناش
لتقييم مختلف عناصر التوافق الحركي الشائعة الاستخدام بطريقة مركبة، ) Starostaستاروستا (

ارات،  ائج خمس اختب ين نت ة ب وقد تم جمع البيانات الخاصة بالقدرات التوافقية عن طريق المقارن
ن  رة م ائج أن الفت رت النت د أظھ ى  ٧(وق نة ١١إل ق ) س وير التواف ي تط ة ف رة حساس ر فت تعتب

  .سنة تعتبر فترة ركود في تطوير التوافق الحركي) ١٣.٦ -١١(الحركي، أما الفترة ما بين 
  

  التعليق على الدراسات السابقة

د امج ت درات اختلفت أھداف الدراسات فيما بينھا حيث تناول بعضھا تأثير برن ى الق ريبي عل
ين  ة ب ة والبدني درات الحركي ة الق رق مقارن ھا تط توى الأداء وبعض ى مس ة عل ة والبدني الحركي
نھج  ذه الدراسات سواء في الم تفادة من ھ د أمكن للباحث الاس الممارسين وغير الممارسين، وق

اء  راء،  وإلق تمارة الخب ات، وتصميم اس ذلك أدوات جمع البيان ى العلمي المستخدم وك الضوء عل
  .ستخدام الأسلوب الإحصائي المناسبمتغيرات الدراسة، وكيفية ا

  :وقد تميزت ھذه الدراسة عن الدراسات السابقة بما يلي

  امج  -على حد علم الباحث  –فلسطينالدراسة الأولى من نوعھا  في اول وضع برن ي تتن الت
  .شئينالتوافقية الخاصة بكرة القدم لدى النا لتطوير القدراتتدريبي 

  ة من درات التوافقي يم الق اول تقي م تتن دريب، ل ي تناولت الت دم الت رة الق معظم الأبحاث في ك
درات ذه الق ة ھ رغم من عدم حداث ى ال ك، عل ارة أو التكني ا بالمھ ، خلال انعكاسھا وارتباطھ

ةوقد تم حديثا ت درات التوافقي ارات الق ذه الدراسة تسلط الضوء  .طوير اختب ان ھ الي ف وبالت
 .الاختباراتھذه مثل ى عل

  
  إجراءات الدراسة

  منھج الدراسة
وعتين ي لمجم تخدام التصميم التجريب ك باس ي وذل نھج التجريب تخدم الباحث الم دھما  اس اح

  .تجريبية وأخرى ضابطة بواسطة القياس القبلي والبعدي لكل مجموعة
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  عينة الدراسة
ة من  د ) ٤٥(تم اختيار عينة مكون دم  موالي رة ق سنة  )١٢-٩(من   ٢٠٠٠-١٩٩٦ناشئ ك

بالطريقة العمدية من لاعبي مؤسسة خطوات محافظة طوباس، ثم تم استبعاد ثلاثة حراس مرمى 
ئا) ٤٠(ولاعبين لعدم انتظامھم في التدريب، وبذلك يبلغ العدد الإجمالي لعينة الدراسة  ، لاعبا ناش

  .لاعبا لكل مجموعة) ٢٠(وذلك بواقع 
  

  الدراسةتجانس عينة 
رات النمو الدراسةالبحث بإجراء التجانس بين أفراد عينة قام  امج في متغي  قبل تطبيق البرن

ر( م –الطول  – العم ة الجس ة  )كتل درات التوافقي رات الق ذل (ومتغي ي، ب ربط الحرك وازن، ال الت
دير الوضع، د المناسب ،تق ريعة، الجھ تجابة الس ة، الاس درة الإيقاعي ع الأوضاع  الق ف م والتكي

د الدراسة والجدولين ) المتغيرة ارات قي ) ٢(، )١(وذلك بعد التحقق من المعاملات العلمية للاختب
  .يوضحان ذلك

  .كتلة الجسموالطول و تبعا لمتغيرات العمر عينة الدراسة وصف  :)١(جدول 
  الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 ٠.٨٣ ١٠.٧٥ سنة العمر
 ٥.٨٢ ١٤٦.٣٤ سم الطول

 ٤.٦٨ ٤٢.٨٦ كجم كتلة الجسم

  .في مكونات القدرات التوافقية الدراسةتكافؤ مجموعتي :  )٢( جدول

  اسم الاختبار
مكونات

القدرات 
  التوافقية

وحدة 
  القياس

المجموعة 
  ٢٠= نالضابطة

المجموعة 
  ت  ٢٠= ن التجريبية

  ع س  ع س
الوقوف على

 العارضة 
  ٠.٨٦٢  ٣.٢١ ٨.٩٣  ١.٩٥ ٩.٠٨ ثانية التوازن

الربط 
  الحركي

الربط
 الحركي

 ٠.٩١٧ ١٥.٥٦.٦٥ ١٥.٣٥.٣٦ عدد

الإحساس
 بالمسافة 

بذل الجھد
 المناسب

 ٠.٢٢٩ ٦.١٥١.٠٩ ٦.٦١.٢٣ ثانية

الدوائر 
 المرقمة 

 ٠.٨٥٥ ٩.٢٨١.٨٤ ٩.٣٨١.٤٨ ثانية تقدير الوضع

القدرة تنطيط الكرة
 الإيقاعية

 ٠.٤٥٩ ٢٢.٧٥٨.٢٦ ٥.٩٣ ٢١.٠٥ عدد

الاستجابة المسطرة 
 السريعة

 ٠.٤٤٤ ٦.٢٥٣.٦٩ ٥.٤٥٢.٧٨ سم

الجري 
  المكوكي

التكيف مع
الأوضاع 
 المتغيرة

 ٠.٣٢٣ ٢١.٢٤١.٩٩ ١.٧٠ ٢٠.٦٥ ثانية
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دول  ن ج ة ) ٢(يتضح م ات المجموع ن درج ل م ين ك ائيا ب ة إحص روق دال ود ف دم وج ع
ة  ات القدالتجريبي ي مكون ابطة ف ة الض ات المجموع ة رج ث أن قيم ة ، حي ت درات التوافقي

افؤ مجموعتي  α≥ (0.05(الدلالة المحسوبة اقل من قيمتھا الجد ولية عند مستوى  ي تك ذا يعن وھ
   .الدراسة في مكونات القدرات التوافقية

  
  ة البحثأسباب اختيار عين

د ي  تع ة ھ ذه المرحل لھ ل المراح بة  أفض ة والمناس درات التوافقي ات الق اب مكون لاكتس
ان النمو لا يكون سريعا المبكر في معظم الأنشطة الرياضيةلتخصص الرياضي ل ز ب ا تتمي ، كم

اعد  ا يس ق العضلي العصبيمم ادة التواف ى زي وض،( .عل ريم، ) (١٠٠ص ،١٩٩٤ مع د الك عب
  .)٣٦، ص ١٩٨٩

  وسائل وأدوات جمع البيانات

  باحث بالوسائل والأدوات التاليةال استعانلجمع البيانات 

 ٢٠٠٥ھبة (، دراسة )٢٠٠٧فريد (دراسة مثل المرجعي للأدبيات السابقة   التحليل(.  

  تطلاعية ة الاس راء الدراس ن إج رة م ي الفت ا ف م إجرائھ د ت ى  ٢٠٠٩/ ١٥/٥وق إل
 إلى ھدفتوالتي ٢٠/٥/٢٠٠٩

درات بحسب درجة  - ذه الق ذ ھ ة وترتيب تنفي درات التوافقي ذي للق امج التنفي وضع البرن
 .صعوبتھا 

ا )القدرات التوافقية(أھم وأكثر الاختبارات المستخدمة  إلىالتعرف  - يتم تطبيقھ ، التي س
ة المرتبطة  ل المرجعي والمجلات العلمي راء والتحلي بعد حصرھا من خلال رأي الخب

 .بلعبة كرة القدم

 .مدى ملائمة الاختبارات لإمكانيات وقدرات المرحلة السنية قيد البحث إلىالتعرف  -

 الصدق، الثبات، الموضوعية(العلمية للاختبارات المستخدمة  التحقق من المعاملات(.  

 إجراء الاختبارات القبلية والبعدية للبرنامج:  

ة الدراسة وعددھم   :القياس القبلي - راد عين ع أف ا  ٤٠تم إجراء القياس القبلي لجمي لاعب
ئا ن  ناش رة م ي الفت دم ف رة الق ى   ٢٠٠٩/ ٧/٦بك ة  ١٢/٦/٢٠٠٩إل ب بلدي ى ملع عل
  .اسطوب

امج - ك   :تنفيذ البرن ة واستغرق ذل راد المجموعة التجريبي ى أف دريبي عل امج الت ذ البرن م تنفي ت
رة من ) ٨(ثمانية  ى  ١٤/٦/٢٠٠٩أسابيع في الفت حيث اتفق كل من أسامة ، ٦/٨/٢٠٠٩إل
ى ممارسة  )٢٠٠٥(ومحمد عبد الستار ) ١٩٩٩(راتب  اجون إل ة يحت ذه المرحل ي ھ أن لاعب

ي طة الرياض دة،الأنش ة الزائ اط والحيوي م بالنش ي تتس ذه  ة الت ي ھ اح للاعب ه يجب أن تت وان
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ع  ت المخصص وبواق ن الوق ة م ة متاح اط لأقصى كمي ذل أقصى نش ة فرصة أن يب المرحل
ل في الأسبوع د  .مرتين إلى ثلاث مرات على الأق ام الباحث بتحدي ا سبق ق ى م تنادا عل واس
دة عدد الوحدات التدريبية بثلاث وحدات أسبوع ة ٩٠يا ،زمن كل وح دة . دقيق واشتملت الوح

  :التالية الأجزاءالتدريبية على 

دي  - اء(الجزء التمھي ىويھدف  ):الإحم ة للاشتراك  إل ة الفسيولوجية والبدني التھيئ
 .في الجزء التالي من الوحدة التدريبية وبما يتناسب معه 

ي - زء الرئيس ت :الج ةوأش درات التوافقي ارين الق ى تم ة ، والبمل عل ة والمھاري دني
دف  عوبة تھ درج الص وع ومت كل متن ة، بش ىوالخططي ق  إل دافتحقي  الأھ

 .الموضوعة
امي  - زء الخت ة(الج ودة ): التھدئ دف الع ترخاء بھ ات اس ى تمرين تمل عل ويش

 .الحالة الطبيعية  إلىباللاعبين 
ح  دول الويوض دول الو) ٣(ج بي ) ٤(ج ي والنس ع الزمن زاءالتوزي ة  لأج دة التدريبي الوح

  .الأسابيع الثمانيةوكذلك توزيع الحمل خلال 
  أسابيع) ٨(توزيع زمن وحمل التدريب على جوانب الإعداد خلال   :)٣(جدول 

  

  الثاني  الأول  الشھر
  الأسابيع 

  درجة الحمل
٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  

ب
ري
تد
 ال
مل
ح

  

  أقصى
  

  عالي
  

 متوسط

  
  
  
  
*  

  
  
*  

  
  
*  

*  
  

  
  
  
  
*  

*    
  
*  

*  
  

الزمن 
  الأسبوعي

٢٧  ٢٧٠
٠  

٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  

١٠  ١٠٤  الإعداد المھاري
٣  

٩٥  ٩٥  ٩٥  ١٠٠  ١٠٥  ١٠٠  

  ٢٠  ٢٠  ٣٠  ٢٥  ٢٠  ٢٠  ٢٦  ٢٠ الأعداد الخططي
  ٦٥  ٦٥  ٥٥  ٥٥  ٥٥  ٦٠  ٦٠  ٦٥  الإعداد البدني 

  ٤٥  ٤٥  ٤٥  ٤٥  ٤٥  ٤٥  ٣٦  ٣٦القدرات التوافقية 
  ٣٠  ٣٠  ٣٠  ٣٠  ٣٠  ٣٠  ٣٠  ٣٠  الإحماء
  ١٥  ١٥  ١٥  ١٥  ١٥  ١٥  ١٥  ١٥  التھدئة



  ١٤١٥ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ جمال أبو بشاره

  ٢٠١٠، )٥(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  .داد لثمانية أسابيعتوزيع أزمنة  ونسب جوانب الإع:  )٤(جدول 
  اشھر ٢ مجموع  الثاني  الأول    الشھر

  ق٢١٦٠  ق ١٠٨٠  ق ١٠٨٠  زمن الأشھر  جوانب الإعداد

  البدني
  %٢٢  %٢٢  % ٢٢  النسبة
  ٤٨٠  ٢٤٠  ٢٤٠  الزمن

  المھاري
  %٣٧  %٣٦  %٣٨  النسبة
  ٧٩٧  ٣٨٥  ٤١٢  الزمن

  الخططي
  %٨.٥  %٩  %٨  لنسبةا

  ١٨١  ٩٥  ٨٦  الزمن

  القدرات التوافقية
  %١٦  %١٧  %١٥  النسبة
    ١٨٠  ١٦٢  الزمن

  الإحماء
  %١١  %١١  %١١  النسبة
  ٢٤٠  ١٢٠  ١٢٠  الزمن

  التھيئة
  %٥.٥  %٥.٥  %٥.٥  النسبة
  ١٢٠  ٦٠  ٦٠  الزمن

 القياسات البعدية  

رةتم إجراء القياسات البعدية في نھاية المدة المقررة لت ك في الفت دريبي وذل امج الت  نفيذ البرن
  .م  ١٢/٨/٢٠٠٩إلى   ٢٠٠٩/ ٧/٨من 

  
  )تقنين أدوات الدراسة(المعاملات العلمية 

  صدق الاختبار

ون  ين ممن يحمل راء والمحكم ى مجموعة من الخب ارات عل تم عرض مجموعة من الاختب
رة ا الدكتوراهدرجة  ون في مجال ك ة الرياضية ويعمل دمفي مجال التربي الغ عددھم  لق ، )٨(والب
ي  لإبداء ارات الت اد الاختب م اعتم د ت ارات ومدى صلاحيتھا ، وق ة حول الاختب مقترحاتھم العلمي

  .اجمع عليھا الخبراء وھي موضحة في متن الدراسة 

  ثبات الاختبار

ار  ارق ) Test-retest(لاستخراج الثبات استخدمت طريقة تطبيق وإعادة تطبيق الاختب وبف
ي  دأ(زمن بوع واح ائج ) س ين ونت ين التطبيق ة ب اط بيرسون للعلاق ل الارتب تخدم معام م اس ن ث وم

  .تبين ذلك) ٥(الجدول 



 " ......أثر برنامج تدريبي مقترح على "ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ١٤١٦

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٥(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  .ثبات اختبارات مكونات القدرات التوافقية  :)٥(جدول 

  ١٦= ن

  اسم الاختبار
وحدة 
  القياس

  التطبيق الثاني  التطبيق الأول
  ر

مستوى 
  ع  س  ع  س  الدلالة

ى  وف عل الوق
  عارضة

  ٠.٠٠ ٠.٩٨ ٠.٣٤  ٥.٥٧ ٠.٣٧  ٥.٦٠  ثانية

 ٠.٠٠ ٠.٩٦ ٢.٢٠ ١٣ ٢.٩١ ١٢.٥٨  عدد الربط الحركي
اس  الإحس

  بالمسافة
 ٠.٠١ ٠.٩١ ٠.٦٧ ٤.٦٦ ٠.٦٨٨ ٤.٥٨  عدد

دوائر  ال
  المرقمة 

 ٠.٠٠ ٠.٩٩ ٢.١١ ١٠.٧٥ ٢.٣٤ ٩.٣٢  ثانية

 ٠.٠٠ ٠.٩٧ ٣.٨٨ ٢٠.٤١ ٢.١٨ ١٩.٠٨  عدد  تنطيط الكرة 
 ٠.٠٠ ٠.٩٧ ٠.٥٢ ٦.٥ ٠.٥١ ٦.٤  سم  المسطرة 

ري  الج
  المكوكي

 ٠.٠٠ ٠.٩٩ ٣.٤٢ ٢٢.٨٦ ٣.٨٨ ٢٢.٦١  ثانية

ن  دول اليتضح م ق  أن) ٥(ج ين التطبي ردي دال ب اط ط اك ارتب اني  الأولھن ق الث والتطبي
  .لاختبارات مكونات القدرات التوافقية مما يدل على ثبات الاختبارات المطبقة في الدراسة 

  ئيةالمعالجة الإحصا

ة  وم الاجتماعي رزم الإحصائية للعل امج ال ار فرضيات الدراسة ،استخدم برن ) spss(لاختب
  : وذلك باستخدام المعالجات الإحصائية الآتية

ار  .١ لأزواج ) ت(اختب دي ) paired t-test(ل ي والبع ين القبل ين القياس روق ب د الف لتحدي
 .ابطةللقدرات التوافقية عند أفراد المجموعتين التجريبية والض

ار  .٢ تقلتين ) ت(اختب وعتين مس روق ) Independent groups t- test(لمجم د الف لتحدي
  .في القدرات التوافقية بين المجموعتين في القياس البعدي

  
  عرض النتائج

  الدراسة كالتالي فروضيتم عرض النتائج وفق 

  تائج المتعلقة بالفرضية الأولىالن  :أولا

ائية عن ة إحص روق ذات دلال د ف ة توج توى الدلال درات ) α≥0.o5(د مس ات الق ي مكون ف
عند إفراد المجموعتين التجريبية والضابطة بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس  التوافقية
 .البعدي



  ١٤١٧ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ جمال أبو بشاره

  ٢٠١٠، )٥(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  تبينان ذلك) ٧(، )٦(دولين ونتائج الج للأزواج) ت(لاختبار الفرضية استخدم اختبار 

  طةالمجموعة الضاب  .أ 

ي ) ت(ختبار نتائج ا:  )٦(جدول  ين القياسين القبل ة ب درات التوافقي للأزواج لدلالة الفروق في الق
  ٢٠= ن                                                            لدى أفراد المجموعة الضابطة والبعدي

مكونات 
القدرات 
  التوافقية

وحدة 
  القياس

  القياس البعدي  القياس القبلي
الدلالة  ت

  ةالإحصائي

النسبة 
المئوية 
  الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  للتغير

  %١٠.٣٥- ٠.١٤٧ ١.٤٨١ ٢.٠٨ ١٠.٠٢ ١.٩٥  ٩.٠٨  ثانية  التوازن
  %٥٣.٩٢ *٠.٠٠ ٤.٥١  ٦.١٦ ٢٣.٥٥  ٥.٣٦  ١٥.٣٠  عدد  الربط الحركي

بذل الجھد 
  المناسب

  %١٢.١٢ *٠.٠١ ٢.٤٨ ٠.٧٥ ٧.٤٠ ١.٢٣ ٦.٦٠  عدد

  %١١.٦٢- *٠.٠٢ ٢.٣٢ ١.٤٦ ٨.٢٩ ١.٤٨ ٩.٣٨  ةثاني  تقدير الوضع

  %٥٠.٣٥  *٠.٠٠ ٦.٠٧ ٥.٠٧ ٣١.٦٣ ٥.٩٣ ٢١.٠٥  عدد  القدرة الإيقاعية

الاستجابة 
  السريعة

  %٢٢.٠٢  *٠.٠١ ١.٦٢ ١.٨٠ ٤.٢٥ ٢.٨٧ ٥.٤٥  سم

التكيف مع 
 الأوضاع
  المتغيرة

  %٦.٨٧-  *٠.٠٠ ٢.٨٣ ١.٤٥ ١٩.٢٣ ١.٧٠ ٢٠.٦٥  ثانية

  .)α ≥0.05(مستوى عند  إحصائيادال   *

ن  دي  )٦(ول دجاليتضح م ي والبع اس القبل ن القي ل م ين ك ائيا ب ة إحص روق دال ود ف وج
ة  ربط الحركي،(للمجموعة الضابطة في مكونات القدرات التوافقي دير  ال د المناسب، تق ذل الجھ ب

ة، الوضع، درة الإيقاعي ريعة، الق تجابة الس رة الاس ع الأوضاع المتغي ف م اس لصالح ال) التكي قي
ةعند مستوى  الجد وليةمن قيمتھا  كبراالمحسوبة  ت قيمة أن، حيث البعدي ا لا . ٠.٠٥ الدلال بينم

ون  ي مك ة الضابطة ف دي للمجموع ي والبع اس القبل ن القي ل م ين ك ة إحصائيا ب روق دال د ف توج
وازن توى  الت د مس ة عن ن  ٠.٠٥الدلال ود تحس ن وج رغم م ى ال اس % ١٠.٣٥عل الح القي ولص
   .البعدي



 " ......أثر برنامج تدريبي مقترح على "ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ١٤١٨

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٥(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  المجموعة التجريبية  .ب 

ي ) ت(نتائج اختبار :  )٧(جدول  ين القياسين القبل ة ب درات التوافقي للأزواج لدلالة الفروق في الق
  ٢٠= ن                                       لدى أفراد المجموعة التجريبية                      والبعدي

مكونات 
القدرات 
  التوافقية

وحدة 
  القياس

  القياس البعدي  اس القبليالقي
الدلالة  ت

  الإحصائية
نسبة ال

 الانحراف   المتوسط  الانحراف   المتوسط  المئوية للتغير

*٠.٠٠٠ ٥.١٠ ٢.٢٠ ١٣.٣٩ ٣.٢١ ٨.٩٣  ثانية  التوازن  -٤٩.٩٤%  
 %١٠٤.٨٤ *٠.٠٠٠ ٨.٤٧ ٥.٤١ ٣١.٧٥ ٦.٦٥ ١٥.٥٠  عدد  الربط الحركي

بذل الجھد 
  المناسب

  %٥٤.٤٧  *٠.٠٠٠ ١٠.٣٨ ٠.٩٤ ٩.٥٠ ١.٠٨ ٦.١٥  عدد

  %٢٤.٦٧- *٠.٠٠٠ ٤.٧٦ ١.٠٨ ٦.٩٩ ١.٨٤ ٩.٢٨  ثانية  تقدير الوضع

القدرة 
  الإيقاعية

  %٧٧.٣٦  *٠.٠٠٠ ٧.٤٤ ٦.٥٨ ٤٠.٣٥ ٨.٢٦ ٢٢.٧٥  عدد

الاستجابة 
  السريعة

  %٦١.٦٠  *٠.٠٠٠ ٤.٤٠ ١.٢٧ ٢.٤٠ ٣.٦٩ ٦.٢٥  سم

التكيف مع 
الأوضاع 
  المتغيرة

  %١٤.١٦-  *٠.٠٠٠ ٦.١٢ ١.٠٨ ١٨.١٣ ١.٩٩ ٢١.٢٤  ثانية

  )α ≥0.05(دال إحصائيا عند مستوى   *

دول  ن ج دي ) ٧(يتضح م ي والبع اس القبل ن القي ل م ين ك ائيا ب ة إحص روق دال ود ف وج
ة للمجموعة ال دي، حيث  تجريبي اس البع ة  لصالح القي درات التوافقي ات الق ي مكون ة  أنف  تقيم

  . )(0.05الدلالة  ية عند مستوىقيمتھا الجد ول أكبر منالمحسوبة 

  النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية  :ثانياً 

ة  توى الدلال د مس ائية عن ة  إحص روق ذات دلال د ف ن ) α≥0.05(توج توى التحس ي مس ف
ة ولصالح  وعتين الضابطة والتجريبي ين للمجم د ي ين البع ين القياس ة ب درات التوافقي ات الق لمكون

 .المجموعة التجريبية



  ١٤١٩ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ جمال أبو بشاره

  ٢٠١٠، )٥(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

اس ) ت(نتائج اختبار :  )٨(جدول  ة للقي درات التوافقي لمجموعتين مستقلتين لدلالة الفروق في الق
  .بية والضابطةالبعدي بين أفراد المجموعتين التجري

مكونات القدرات 
  التوافقية

وحدة 
  القياس

 المجموعة الضابطة
  ٢٠=ن

  المجموعة التجريبية
 ت  ٢٠=ن

الدلالة 
الإحصائ
  الانحراف  لمتوسطا  الانحراف  المتوسط  ية

*٠.٠٠ ٤.٩٤ ٢.٢٠ ١٩.٣٩ ٢.٠٨ ١٠.٠٢  ثانية  التوازن   
 *٠.٠٠ ٤.٤٦ ٥.٤١ ٣١.٧٥ ٦.١٦ ٢٣.٥٥  عدد  الربط الحركي

 *٠.٠٠ ٧.٧٦ ٠.٩٤ ٩.٥٠ ٠.٧٥ ٧.٤٠  عدد بذل الجھد المناسب
 *٠.٠٠ ٣.١٩ ١.٠٨ ٦.٩٩ ١.٤٦ ٨.٢٩  ثانية  تقدير الوضع

 *٠.٠٠ ٤.٦٨ ٦.٥٨ ٤٠.٣٥ ٥.٠٧ ٣١.٦٥  عدد  القدرة الإيقاعية
 *٠.٠٠ ٣.٧٥ ١.٢٧ ٢.٤٠ ١.٨٠ ٤.٢٥  سم  الاستجابة السريعة

التكيف مع 
  الأوضاع المتغيرة

 *٠.٠١ ٢.٧٠ ١.٠٨ ١٨.١٣ ١.٤٥ ١٩.٢٣  ثانية

 ).α≥0.05(دال إحصائيا عند مستوى   *

ة إحصائيا ) ٨(جدول اليتضح من  روق دال د  مستوى وجود ف ين كل من  α ≥(0.05(عن ب
ات ا درات درج ات الق ارات مكون ي اختب ة ف ة التجريبي ات المجموع ابطة ودرج ة الض لمجموع

  .من قيمتھا الجد ولية  كبرالمحسوبة أ ت، حيث إن قيمة وافقية لصالح المجموعة التجريبيةالت
  

  مناقشة النتائج

ي والبعدي للمجموعة الضابطة والتجري:  أولا ين القياسين القبل روق ب ة الف يمناقشة دلال ة ف  بي
 مكونات القدرات التوافقية

الخاصة بمقارنة القياسين القبلي والبعدي للمجموعة ) ٦(جدول الأظھرت نتائج الدراسة في 
ة  روق ذات دلال د مستوى  إحصائيةالضابطة عن وجود ف درات  α≥(0.05(عن ات الق في مكون

ة  درة (التوافقي ع، الق دير الوض ب، تق د المناس ذل الجھ ي، ب ربط الحرك تجابة ةالإيقاعيال ، الاس
ع  ف م ريعة، التكي اعالس رة الأوض رت )المتغي رة  وأظھ ادة كبي ن زي ب التحس ، %٥٣.٩٢(نس

والي %) ٦.٨٧، %٢٢.٠٢، %٥٠.٥٣، %١١.٦٢-، %١٢،١٢ ى الت روق .عل د ف ا لا توج بينم
د مستوى  إحصائيةذات دلالة  رغم من ظھور نسبة تحسن  0.05عن ى ال وازن عل في مكون الت

10.35-.%  
ياحث ويعزي الب ات   وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ف مكون

دي  اس البع الح القي ة لص درات التوافقي وازن(الق ون الت دا مك ا ع ى) م دريبي  أن إل امج الت البرن
ارين طرق و التقليدي يحتوي على  ؤدي تم ىت ة ولكن بنسب  إل درات التوافقي تحسين مستوى الق

ه نسبة وق إلىضئيلة وتحتاج  رح والتي زادت ب دريبي المقت ت وجھد كبيرين مقارنة بالبرنامج الت
ين  ا ب ن م ارين . %)١٠٤.٨٤ -% ١٤.١٦-(التحس ى تم دي عل امج التقلي وي البرن م يحت ا ل بينم
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ى  ة إحصائيا عل م يتحسن بصورة دال ذي ل وازن ال ى مكون الت وتدريبات تركز بشكل مباشر عل
بعض كتسبه اللاعبون بطرق غير مباشرة ونتيالرغم من وجود بعض التحسن الذي ا ة ل جة طبيعي

ى . التمارين المركبة بعكس البرنامج التدريبي المقترح الذي أشتمل على طرق وتمارين تركز عل
  .تنمية وتطوير مكون التوازن

ا  رتبينم ي  أظھ ة ف ائج الدراس دول النت ة ) ٧(ج ة بمقارن ينالخاص دي  القياس ي والبع القبل
ة للمجموعة التجري روق ذات دلال د مستوى إحصائيةبية عن وجود ف ة  عن في  α≥ (0.05(الدلال

ة،  درات التوافقي ات الق رتمكون رة  وأظھ ادة كبي ن زي وازن (نسب التحس ربط %٤٩.٩٤الت ، ال
ةالقدرة  ،%٢٤.٦٧تقدير الوضع  ،%٥٤.٤٧بذل الجھد المناسب  ،%١٠٤.٨٤الحركي   الإيقاعي
  %.١٤.١٦المتغيرة  الأوضاع، التكيف مع %٦١.٦٠الاستجابة السريعة  ،%٧٧.٣٦

ات إحصائيةويعزي الباحث وجود فروق ذات دلالة  ي والبعدي في مكون  بين القياسين القبل
اس البعدي ا ة لصالح القي ىلقدرات التوافقي ذي  أن إل رح وال دريبي المقت امج الت ى  أشتملالبرن عل

ة  ا  تمرينات نوعية مقننة لاكتساب مكونات القدرات التوافقي ذا يتفق مع م ه أشار، وھ شارما  إلي
)SHARMA, 1992 ( ن درات  أنم ن الق ى تحس ؤدي ال ة ي ات النوعي ى التمرين رين عل التم

  .التوافقية للمراحل السنية المختلفة وخاصة المبتدئين 

ه "للدراسة والذي ينص على  الأولالفرض  أنومما تقدم نجد  ين  إحصائياتوجد فروق دال ب
ة القياس القبلي وال درات التوافقي د بعدي للمجموعة الضابطة والتجريبية في مستوى مكونات الق قي

  .قد تحققالدراسة لصالح القياس البعدي 

مناقشة دلالة الفروق بين القياسين البعد يين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في   :ثانياً 
 .مكونات القدرات التوافقية

د  الخاص) ٨(أظھرت نتائج الدراسة في جدول  ين متوسطي القياسين البع روق ب ة الف بدلال
د مستوى ليين  ة إحصائية عن روق ذات دلال ة لمجموعتين الضابطة والتجريبية بأنه توجد ف الدلال
α≥0.05  في جميع مكونات القدرات التوافقية  لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.  

ر دريبي المقت امج الت دم للبرن ذا التق زي الباحث ھ ه ويع ان ل ذي ك أثيرح ال ابي  ت ر وايج كبي
للمجموعة التجريبية أكثر من البرنامج التقليدي النمطي الذي تم تنفيذه على المجموعة الضابطة، 
ة،  ة المختلف درات التوافقي ات لاكتساب الق وذلك لان البرنامج التدريبي المقترح أشتمل على تمرين

ة  كما. ومقننة ومناسبة للمرحلة السنية قيد البحث  ات وبنسب متفاوت تم التركيز على جميع المكون
ا من خلال  م التوصل إليھ ذا حسب أھمية ھذه القدرات والتي ت راء في ھ رأي مجموعة من الخب

ل  م وبنسبة اق المجال عن طريقة استبانة خاصة، وأشاروا إلى أن الربط الحركي ھو المكون الأھ
رة وسرعة  ة  الاستجابة،تقدير الوضع والتكيف مع الأوضاع المتغي درة الإيقاعي ا احتلت الق بينم

ة لكل مكون وبشكل . والتوازن درجة قليلة من الأھمية ارين النوعي وبناء على ذلك تم توزيع التم
ي  ربط الحرك ات ال بعض المكون ة ل ارين نوعي ى تم دي عل امج التقلي تمل البرن ا أش ي، بينم علم

ات الا ة لمكون ستجابة السريعة ، والتكيف مع الأوضاع والقدرة الإيقاعية وبعض التمارين العام
  .المتغيرة، تقدير الوضع، فيما لم يشتمل البرنامج التقليدي على تمارين خاصة بالتوازن
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ى أنمما تقدم نجد  روق : الفرض الثاني قد تحقق والذي ينص عل ين توجد ف ة إحصائيا ب دال
ات ي مكون ة ف وعتين الضابطة والتجريبي ين للمجم د ي يين البع درات التوا القياس ة ولصالح الق فقي

  .المجموعة التجريبية
  

  الاستنتاجات

  الاستنتاجات التالية إلىالتوصل  أمكن الدراسةفي ضوء نتائج 

اب .١ ر ايج ه أث ان ل رح ك دريبي المقت امج الت د  يإن البرن ة قي درات التوافقي ات الق ى مكون عل
د المناسب،(الدراسة  ذل الجھ ربط الحركي، ب دير الو التوازن، ال ة،  ضع،تق درة الإيقاعي الق

 ).سرعة الاستجابة، التكيف مع الأوضاع المتغيرة
ات  .٢ ة للمجموعة الضابطة في مكون ة والبعدي ين القياسات القبلي وجود فروق دالة إحصائيا ب

ة، الاستجابة السريعة،  الربط الحركي،( درة الإيقاعي بذل الجھد المناسب، تقدير الوضع، الق
 .لصالح القياس البعدي ) ة التكيف مع الأوضاع المتغير

ي والبعدي للمجموعة الضابطة في مكون  .٣ اس القبل ين القي عدم وجود فروق دالة إحصائيا ب
 .التوازن 

ة  .٤ روق دال ود ف ائياوج ع  إحص ي جمي ة ف ة التجريبي دي للمجموع ي والبع اس القبل ين القي ب
 .البعدي القياس مكونات القدرات التوافقية ولصالح 

اس البعدي  ائياإحصوجود فروق دالة  .٥ ة في القي وعتين في القدرات التوافقي راد المجم ين أف ب
 .التجريبية والضابطة ولصالح أفراد المجموعة التجريبية

% (-6.87(تراوحت نسبة التحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة ما بين  .٦
ين  فيما تراوحت النسبة بين القياسات القبلية والبعدية %) 53.92- ا ب ة م للمجموعة التجريبي
 )-14.16 %- 104.84 . ( % 

  
  ياتالتوص

  يوصي الباحث بما يليعينة الدراسة ونتائجھا في حدود 

ي تتعامل مع تطبيق البرنامج التدريبي المقترح  .١ ة الت ة المختلف دارس الكروي ة والم في الأندي
 .الفئة السنية قيد الدراسة

درات الت .٢ ات الق ة مكون ام بتنمي ة تلاالاھتم ات متدرج كل تمرين ى ش عھا عل ة ووض م وافقي ئ
 .خصائص النمو للمبتدئين

 .استخدام الاختبارات التي قام الباحث بتصميمھا وإيجاد المعاملات العلمية لھا .٣
ارات الأساسية  .٤ ا بالمھ ة ربطھ ة مع امكاني نية مختلف ى مراحل س ة عل إجراء دراسات مماثل

  .المركبة المختلفةو
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  جنبيةالعربية والأالمراجع 

 اطي د ،ألبس ر الله احم دم . )١٩٩٥(. أم رة الق ي ك دني ف داد الب دريب والإع اة . الت منش
  . الإسكندرية. المعارف

 اري "). ٢٠٠٨. (طارق ،الجمال ى مستوى الأداء المھ ة الخاصة عل درات التوافقي أثير الق ت
دان وكي المي ئ ھ ة والص. "لناش ة والرياض ة البدني دولي الأول للتربي ؤتمر ال ). ١(. حةالم

 . ٥٩٦-٥٦٠. الكويت
 اح ولس ،ن ي ،وفاضل. ب دريب الرياضي . )١٩٨٨(. عل ادئ الت ة  . ١ط. مب المؤسسة العام

 . سوريا. للمطبوعات والكتب المدرسية
 د العظيم ،حسن وازن ". )٢٠٠٥( .ھبه عب از عارضة الت رح لجھ امج تعليمي مقت أثير برن ت

اري ة ومستوى الأداء المھ درات التوافقي ى الق ة الرياضية عل ة التربي ات كلي الة . "لطالب رس
 . مصر. جامعة أسيوط. كلية التربية الرياضية. دكتوراه

 دريبي ).٢٠٠٦(. محمد ،حسنين ة. الإنجاز الرياضي وقواعد العمل الت ة تطبيقي مركز . رؤي
  . مصر. الكتاب للنشر

 ل والمرا . )١٩٩٩(. أسامة ،راتب دار الفكر . ھقالنمو الحركي مدخل النمو المتكامل للطف
 . القاھرة. العربي

 ر ورغ ،ريت ة  . )٢٠٠٤(. انفب دريب العام ات وطرق الت ى نظري دخل إل ورغن . م ة ي ترجم
 . ألمانيا. جامعة لا يبزغ. كلية التربية الرياضية. شلايف

 ة . التوافق الحركي والتكنيك الرياضي ). ٢٠٠٥(. انفبورغ ،وريتر. يوھانس ،ريس ترجم
 . جامعة لا يبزغ ألمانيا. التربية الرياضيةكلية . يورغن شلايف

 ه امي ،ط ة أداء ". )٢٠٠٧(. س ى فعالي ة عل درات التوافقي بعض الق دريبي ل امج ت أثير برن ت
 . مصر. جامعة المنصورة. دراسة ماجستير. "ضرب الكرة بالرأس لناشئ كرة القدم

 در"  )٢٠٠٧(. خالد فريد ،عزت ة الق ة لتنمي ى تأثير برنامج تمرينات نوعي ة عل ات التوافقي
الة . "بعض مظاھر الانتباه ومستوى الأداء الفني لناشئ رياضة الجو دو وراهرس ة . دكت كلي

  . جامعة المنصورة. التربية الرياضية
 ي عد ،عل لام مس ق " )٢٠٠٧(. إس ات التواف ة لمكون دريبات نوعي امج ت أثير برن ليت  العض

ة لناش العصبي ة المركب دمعلى فاعلية الأداءات المھاري رة الق تير. "ئ ك الة ماجس ة . رس كلي
 . جامعة المنصورة. التربية

 ا بمستوى أداء التصويبة " )١٩٩٦(. رابحة محمد ،لطفي ة وعلاقتھ درات التوافقي بعض الق
بتمبر. )٢٧(. المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضة. "السلمية للمبتدءات في كرة السلة . س

 . جامعة حلوان
 تنمية الاداءات الحركية المركبة على بعض مكونات ". )٢٠٠٥(. الستارمحمد عبد  ،محمود

ر منشورة. "اللياقة البدنية الخاصة للناشئين في كرة القدم تير غي الة ماجس ة . رس ة التربي كلي
 . جامعة المنصورة. الرياضية
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  بسم الله الرحمن الرحيم
  
  
  
  

  .المھارات الأساسية في كرة القدم  تثبيت .١
  .تنمية الصفات البدنية  .٢
  .تعلم بعض المبادئ الخططية  .٣
  تنمية القدرات التوافقية العامة والخاصة بكرة القدم  .٤
  .بث روح المرح والتشويق من خلال الألعاب الصغيرة  .٥

  
  
  
  

  
 .يع بواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا ثمانية أساب

  
  
  
  
  

  فلسطين  –مؤسسة خطوات  -* 
  نادي طوباس الرياضي 

  
  
  
  
  

  
  .م  ٢٠٠٠ – ١٩٩٧سنة ، مواليد )  ١٢ – ٩( ناشئين 

  
  
  
  
  

  
   لاعبا ٢٠

  :أھداف البرنامج 

مدة تنفيــذ البرنامج 
:

البرنامج  كان تنفيذم
:

المرحلة العمرية 
  : المستھدفة

  : العدد المستھدف 
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  .أسابيع )  ٨( توزيع زمن وحمل التدريب على جوانب الإعداد خلال 
  

  
   :لثمانية أسابيعتوزيع أزمنة ونسب جوانب الإعداد 

  

  الثاني  الأول    الشھر
  مجموع

  اشھر ٢
  ق٢١٦٠  ق ١٠٨٠  ق ١٠٨٠  زمن الأشھر      جوانب الإعداد

  المھاري
  %٣٧  %٣٦  %٣٨  النسبة
  ٧٩٧  ٣٨٥  ٤١٢  الزمن

  البدني
  %٢٢  %٢٢  % ٢٢  النسبة
  ٤٨٠  ٢٤٠  ٢٤٠  الزمن

  الخططي
  %٨،٥  %٩  % ٨  النسبة
  ١٨١  ٩٥  ٨٦  الزمن

  القدرات التوافقية
  %١٦  %١٧  %١٥  النسبة 
  ٣٤٢  ١٨٠  ١٦٢  الزمن 

  الإحماء
  %١١  %١١  %١١  النسبة
  ٢٤٠  ١٢٠  ١٢٠  الزمن

  دئةالتھ
  %٥،٥  %٥،٥  %٥,٥  النسبة
  ١٢٠  ٦٠  ٦٠  الزمن

  

  الشھر
  

  الثاني  الأول

  الأسابيع
  جة الحملدر

٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  

ب
ري
تد
 ال
مل
ح

  

  أقصى
  

  عالي
  

  متوسط

  
  
  
  
*  

  
  
*  

  
  
*  

*  
  

  
  
  
  
*  

*    
  
*  

*  
  

  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  الزمن الأسبوعي
  ٩٥  ٩٥  ٩٥  ١٠٠  ١٠٥  ١٠٠  ١٠٣  ١٠٤  الإعداد المھاري
  ٢٠  ٢٠  ٣٠  ٢٥  ٢٠  ٢٠  ٢٦  ٢٠  الأعداد الخططي

  ٦٥  ٦٥  ٥٥  ٥٥  ٥٥  ٦٠  ٦٠  ٦٥  البدني  الإعداد
  ٤٥  ٤٥  ٤٥  ٤٥  ٤٥  ٤٥  ٣٦  ٣٦  القدرات التوافقية 

  ٣٠  ٣٠  ٣٠  ٣٠  ٣٠  ٣٠  ٣٠  ٣٠  الإحماء
  ١٥  ١٥  ١٥  ١٥  ١٥  ١٥  ١٥  ١٥  التھدئة
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  برنامج تخطيط التدريب للشھر الأول
  

  الرابع  الثالث  الثاني  الأول  

  حمل التدريب

  أقصى
  
  عالي
  

  متوسط

  

  ٣٠  ٣٠  ٣٠  ٣٠  الاحماء 

  دقيقة٥٥  دقيقة ٦٠  دقيقة٦٠  دقيقة٦٥  الإعداد البدني

  ٥  ٥  ١٠  -  السرعة

  د٥  ٥    د٥  القوة

  ٣٠  ٣٥  ٣٥  ٤٠  التحمل

  ١٥  ١٥  ١٥  ١٨  المرونة

  ٤٥  ٤٥  ٣٦  ٣٦  القدرات التوافقية

  ١٠٥  ١٠٠  ١٠٣  ١٠٤  الإعداد المھاري

  -  ٣٧  ٦٠  -  الجري بالكرة

  ٢٠  ٣٥  -  ٧٣  التمرير

  ١٧  ٢٨  ٤٣  ٣١  السيطرة

  ٢٨  -  -  -  ضرب الكرة بالرأس

  ٤٠  -  -  -  المحاورة

  -  -  -  -  رمية التماس

  ٢٠  ٢٠  ٢٦  ٢٠  الإعداد الخططي

  -  ٥  ٨  ٥  خطط فردية

  ٥  ٥  ٥  -  خطط مجموعات

  ١٥  ١٠  ١٣  ١٥  مباريات خططية

  ١٥  ١٥  ١٥  ١٥  التھدئة 

  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  د/مجموع زمن الأسبوع 
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  ٣  ٢  ١  
الأھداف الفنية للبرنامج 

حمل   الأسبوع الأول
  التدريب

  أقصى
  عالي
  متوسط

  

    د ١٠  د١٠  د١٠  الإحماء

  الإعداد البدني  ٢٥  ٢٠  ٢٠  الإعداد البدني

درة    -  -  -  السرعة ة ق ى تنمي ز عل التركي
وائي  ل الھ ل (التحم التحم

  )الأساسي
  ة لات المثبت اة العض مراع

  للجذع بشكل خاص

  د٥  -  -  القوة

  د ١٤  د ١٣  د ١٣  التحمل

  د ٦  د ٦  د ٦  المرونة

  ١٢  ١٢  ١٢  القدرات التوافقية
اطق ه من بي  تنبي از العص الجھ

  بالتحكم في حركات الجسم
  يالإعداد المھار  ٢٨  ٣٣  ٤٣  الإعداد المھاري

دم،         الجري بالكرة اطن الق رة بب  ضرب الك
  بمشط القدم

  دم اطن الق رة بب تقبال الك اس
  والوجه الأمامي للقدم

  إيقاف الكرة الدحرجة بأجزاء
باسفل القدم (مختلفة من القدم 

  )بباطن القدم ،

  ١٨  ٢٥  ٣٠  رالتمري

  ١٠  ٨  ١٣  السيطرة

        ضرب الكرة بالرأس

        المحاورة

        رمية التماس

  الإعداد الخططي  ١٠  ١٠  -  الإعداد الخططي

  )فردي(التحرك نحو الكرة    د٥      خطط فردية
  فردي(التحرك بعد الكرة(  
  ى ى المرم ويب عل تص

  )فردي(
 مباريات من خلال تقسيمات  

        خطط مجموعات

  د٥  ١٠    يات خططيةمبار

    د ٥  د٥  د ٥  التھدئة

    د٩٠  د ٩٠  د ٩٠  مجموع زمن الوحدة
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  ٣  ٢  ١  
الأھداف الفنية للبرنامج 

حمل   الأسبوع الثاني
  التدريب

  أقصى
  عالي
  متوسط

      

    د١٠  د١٠  د١٠  الإحماء

  نيالإعداد البد  د ٢٠  د ٢٠  د ٢٠  الإعداد البدني

وع   د ٥  د ٥  -  السرعة كل متن رعة بش وير الس تط
وة  وير الق ي تط ل ف ادة العم وزي

  .المميزة بالسرعة
        القوة

  د١٠  د١٠  د ١٥  التحمل

  د ٥  د ٥  د٥  المرونة
لات  ة العض ى إطال ز عل التركي

  القابلة للقصر
  توسيع الخبرة الحركية تدريجيا  د١٢  د١٢  د١٢  القدرات التوافقية

  الإعداد المھاري  د ٣٣  د ٣٥  د ٣٥  اريالإعداد المھ

  د٢٠  د ٢٠  د ٢٠  الجري بالكرة
 ،داخلي دم ال ه الق ري بوج  الج

 بالوجه الخارجي للقدم
  ن دة م رات المرت اف الك إيق

فل  دم وأس اطن الق الأرض بب
  .القدم وبالحافة الخارجية للقدم

  -  -  -  التمرير

  د ١٣  د ١٥  د ١٥  السيطرة

        ضرب الكرة بالرأس

        حاورةالم

  الإعداد الخططي  د ١٠  د ٨  د ٨  الإعداد الخططي

    د ٨    خطط فردية

  د ٥      خطط مجموعات  

  د ٥    د ٨  مباريات خططية

    د ٥  د ٥  د ٥  التھدئة

    د ٩٠  د٩٠  د٩٠  مجموع زمن الوحدة
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  ٣  ٢  ١  
الأھداف الفنية للبرنامج 

ل حم  الأسبوع الثالث
  التدريب

  أقصى
  عالي
  متوسط

  
    

    د ١٠  د ١٠  د ١٠  الاحماء

  الإعداد البدني  ٢٠  ٢٠  ٢٠  الإعداد البدني

      د ٥  السرعة
اء  ي لبن ل الأساس ة التحم تنمي

  مخازن الطاقة بشكل جيد
  د ٥      القوة

  د ١٠  د ١٥  د ١٠  التحمل

    د ٥  د ٥  د ٥  المرونة

  د ١٥  د ١٥  د ١٥  القدرات التوافقية
ى إدراك تن درة اللاعب عل ة ق مي

  المراحل الحركية المختلفة
  الإعداد المھاري  د ٣٥  د ٣٠  د ٣٥  الإعداد المھاري

اطن -   د ١٠  د ١٢  د ١٥  الجري بالكرة دم وب ط الق ري بمش الج
  .القدم

  داخلي رة بالوجه ال ضرب الك
  .والخارجي

  ة ى الكرات العالي السيطرة عل
  .بأجزاء مختلفة من القدم

  د ١٥  د ١٠  د ١٠  التمرير

  د ١٠  د ٨  د ١٠  السيطرة

        ضرب الكرة بالرأس

        المحاورة

  الإعداد الخططي  د ٥  د ١٠  د ٥  الإعداد الخططي

ط       د ٥  خطط فردية ة ورب روق الفردي اة الف مراع
ن  ي م ب التكتيك ارة بالجان المھ
خلال عمل تقسيمات في ملاعب 

  صغيرة

    د ٥    خطط مجموعات

  د ٥  د ٥    مباريات خططية

    د ٥  د ٥  د ٥  التھدئة

    د ٩٠  د ٩٠  د ٩٠  مجموع زمن الوحدة
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  برنامج تخطيط التدريب للشھر الأول
  

  ٣  ٢  ١  
الأھداف الفنية للبرنامج 

حمل   الأسبوع الرابع
  التدريب

  أقصى
  عالي
  متوسط

  
    

    د ١٠  د ١٠  د ١٠  الاحماء

  الإعداد البدني  د ١٥  د ٢٠  د ٢٠  الإعداد البدني

اب    -  -  ٥  السرعة رات والألع تخدام الك اس
ل  اء التحم ي بن غيرة ف الص

  .الھوائي
  ل دريب تحم دء بت ن الب يمك

ين  القوة بما يتناسب مع اللاعب
  .ومراعاة الفروق الفردية

  -  د ٥  -  القوة

  د ١٠  د١٠  د ١٠  التحمل

  د ٥  د ٥  د ٥  المرونة

  لحركي المناسبتحقيق الإيقاع ا  د ١٥  د ١٥  د ١٥  القدرات التوافقية

  الإعداد المھاري  د ٣٥  د ٣٥  د ٣٥  الإعداد المھاري

ة          الجري بالكرة رات العالي ى الك السيطرة عل
 .بالفخذ ،الصدر والرأس

  ن ددة م واع متع يم أن تعل
 .المحاورة

  الرأس رة ب رب الك يم ض تعل
ات  ن الثب ا م درج فيھ والت

  .والحركة

  د ٥  د ٥  د ١٠  التمرير

  د ٧  د ٥  د ٥  السيطرة

  د ٨  د ١٠  د ١٠  ضرب الكرة بالرأس

  د ١٥  د ١٥  د ١٠  المحاورة

        رمية التماس

  الإعداد الخططي  د ١٠  د ٥  د٥  الإعداد الخططي

اورة          خطط فردية ر والمح ط التمري رب
ان  رك للمك ة والتح بالتغطي

 .المناسب كمجموعة صغيرة
 )التمرير والإسناد(  

  د ٥      خطط مجموعات

  د ٥  د ٥  د ٥  طيةمباريات خط

    د ٥  د ٥  د ٥  التھدئة

    د ٩٠  د ٩٠  د ٩٠  مجموع زمن الوحدة
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  برنامج تخطيط التدريب للشھر الثاني

  الرابع  الثالث  الثاني  الأول  

  حمل التدريب

  أقصى
  
  عالي
  

  متوسط

  
  

  د٣٠  د٣٠  د٣٠  د٣٠  الاحماء

  دقيقة٦٥  دقيقة٦٥  دقيقة٥٥  دقيقة٥٥  الإعداد البدني

  د١٠  د١٠  د٥  د٥  السرعة

  د١٠  د٥  د٥  د٥  القوة

  د٣٠  د٣٥  د٣٠  د٣٠  التحمل

  د١٥  د١٥  د١٥  د١٥  المرونة

  د٤٥  د٤٥  د٤٥  د٤٥  القدرات التوافقية

  د٩٥  د٩٥  دس٩٥  د١٠٠  الإعداد المھاري

  د١٠  د١٨  د١٠  د١٠  الجري بالكرة

  د١٥  د٢٢  د١٥  د١٥  التمرير

  د١٥  د٥  د١٠  د١٠  السيطرة

  د١٠  د٥  د٣٠  د٣٠  ضرب الكرة بالرأس

  د٣٠  د٣٠  د٣٠  د٣٥  المحاورة

  د١٥  د١٥  -  -  رمية التماس

  د٢٠  د٢٠  د٣٠  د٢٥  الإعداد الخططي

    د١٠  د١٠  -  خطط فردية

  د١٥  د١٠  د١٠  ١٠  خطط مجموعات

  د٥  -  د١٠  د١٥  مباريات خططية

  د١٥  د١٥  د١٥  د١٥  التھدئة

  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  د/مجموع زمن الأسبوع
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  لشھر الثانيبرنامج تخطيط التدريب ل
الأھداف الفنية للبرنامج   ٣  ٢  ١  

  الأسبوع الخامس
حمل 
  التدريب

  أقصى
  عالي
  متوسط

        

    ١٠  ١٠  ١٠  الاحماء 

  الإعداد البدني  ٢٠  ٢٠  ١٥  الإعداد البدني

  ربط الإعداد البدني بالمھاري     ٥    السرعة

  ٥      القوة

  ١٠  ١٠  ١٠  التحمل

    ٥  ٥  ٥  المرونة

ت   ١٥  ١٥  ١٥  يةالقدرات التوافق ي الوق د المناسب ف ذل الجھ ب
  المناسب

  الإعداد المھاري  ٣٠  ٣٠  د ٣٥  الإعداد المھاري

رب    -  ٥  ٥  الجري بالكرة ارة ض ي مھ درج ف الت
م  ات ث ن الثب الرأس م رة ب الك

 .من الحركة
  ة ارة المراوغ يم مھ تعل

ا  بإشكالھا المختلفة مع تطبيقھ
  .بشكل جيد

  ٥  ٥  ٥  التمرير

  ٥  -  ٥  السيطرة

  ١٠  ١٠  ١٠  ضرب الكرة بالرأس

  ١٠  ١٠  ١٥  المحاورة

        رمية التماس

  الإعداد الخططي  ١٠  ١٠  ٥  الإعداد الخططي

ات         خطط فردية لال المربع ن خ ق م التطبي
ب  ى ملاع ب إل يم الملع وتقس
داف  ق الأھ ا يحق غيرة بم ص

  .الموضوعة

  ٥  ٥    خطط مجموعات

  ٥  ٥  ٥  مباريات خططية

    ٥  ٥  ٥  التھدئة 

    ٩٠  ٩٠  ٩٠  زمن الوحدة

  



  ١٤٣٣ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ جمال أبو بشاره

  ٢٠١٠، )٥(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 
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  ٣  ٢  ١  

الأھداف الفنية للبرنامج 
  الأسبوع السادس

حمل 
  التدريب

  أقصى
  عالي
  متوسط

      

    ١٠  ١٠  ١٠  الاحماء 

  الإعداد البدني  ٢٠  ٢٠  ١٥  الإعداد البدني

اري     ٥  -  السرعة ذھني والمھ ب ال ط الجان رب
ب ال ي بالجان تمرار ف دني والاس ب

  تنمية القوة المميزة بالسرعة 
  ٥    -  القوة

  ١٠  ١٠  ١٠  التحمل

    ٥  ٥  ٥  المرونة

رف   ١٥  ١٥  ١٥  القدرات التوافقية ى التص درة عل ة الق تنمي
تجابة  حيح اس ريع والص الس
اجئ  ر مف ة أو تغي ارة معين لإش

  للحالة 
  الإعداد المھاري  ٣٥  ٣٠   ٣٠  الإعداد المھاري

بق    ٥  -  ٥  الكرةالجري ب ي س ارات الت قل المھ ص
 .تعلمھا

  واحي ط الن ى رب ز عل التركي
  .المھارية بالذھنية

  ٥  ٥  ٥  التمرير

  ٥  ٥  -  السيطرة

  ١٠  ١٠  ١٠  ضرب الكرة بالرأس

  ١٠  ١٠  ١٠  المحاورة

        رمية التماس

  الإعداد الخططي  ٥  ١٠  ١٥  الإعداد الخططي

  .للعبالتركيز على مبادئ ا  ٥    ٥  خطط فردية

    ١٠    خطط مجموعات

      ١٠  مباريات خططية

    ٥  ٥  ٥  التھدئة 

    ٩٠  ٩٠  ٩٠  زمن الوحدة
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  برنامج تخطيط التدريب للشھر الثاني

  ٣  ٢  ١  
الأھداف الفنية للبرنامج 

حمل   الأسبوع السابع
  التدريب

  أقصى
  عالي
  متوسط

  
    

    ١٠  ١٠  ١٠  الاحماء

  لبدنيالإعداد ا  ٢٠  ٢٠  ٢٥  الإعداد البدني

      ١٠  السرعة
ل - دريب التحم دء بت ن الب يمك

نية  ة الس وائي وخاصة للفئ اللاھ
  .سنة  ١٢-١١

  ٥      القوة

  ١٠  ١٥  ١٠  التحمل

  ٥  ٥  ٥  المرونة

  ١٥  ١٥  ١٥  القدرات التوافقية
تنفيذ الواجبات الصعبة من حيث 

  التوافق الحركي
  الإعداد المھاري  ٣٠  ٣٥  ٣٠  الإعداد المھاري

  ٨  ١٠  -  كرةالجري بال
  ري ى الج درة عل ة الق تنمي

  .بالكرة بمختلف اجزاء القدم
  ر ى التمري درة عل ة الق تنمي

  .بمختلف اجزاء القدم
  اورة ى المح درة عل ة الق تنمي

  .وتجاوز المنافس

  ٧  ١٠  ٥  التمرير

  ٥  -  -  السيطرة

  -  -  ٥  ضرب الكرة بالرأس

  ١٠  ١٠  ١٠  المحاورة

    ٥  ١٠  رمية التماس

  الإعداد الخططي  ١٠  ٥  ٥  لخططيالإعداد ا

ة   ٥  ٥    خطط فردية ين الفردي درات اللاعب ة ق تنمي
ارات  ك المھ ق بتكتي ا يتعل فيم
لال  ن خ ا م ة وربطھ الفردي

  .الزملاء

  ٥    ٥  خطط مجموعات

        مباريات خططية

    ٥  ٥  ٥  التھدئة

    ٩٠  ٩٠  ٩٠  زمن الوحدة
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  ٣  ٢  ١  

داف الفنية للبرنامج الأھ
حمل   الأسبوع الثامن

  التدريب

  أقصى
  عالي
  متوسط

      

    ١٠  ١٠  ١٠  الاحماء 

  الإعداد البدني  ٢٠  ٢٥  ٢٠  الإعداد البدني

ر   ٥    ٥  السرعة ة عناص ى تنمي ز عل التركي
رات  ن خلال الك ة م ة البدني اللياق

  والألعاب الصغيرة 
    ١٠    القوة

  ١٠  ١٠  ١٠  التحمل

    ٥  ٥  ٥  المرونة

    ١٥  ١٥  ١٥  القدرات التوافقية

  الإعداد المھاري  ٣٠  ٣٠  ٣٥  الإعداد المھاري

ى    -  ٥  ٥  الجري بالكرة ين عل درات اللاعب ة ق تنمي
ن خلال  اس م ة التم ذ رمي تنفي

 .الألعاب الصغيرة
  ر ى التمري درة عل ين الق تحس

والسيطرة والمحاورة والجري 
  .بالكرة

  ١٠  -  ٥  التمرير

  ٥  ٥  ٥  السيطرة

  ٥  ٥  -  ضرب الكرة بالرأس

  ١٠  ١٠  ١٠  المحاورة

  -  ٥  ١٠  رمية التماس

  الإعداد الخططي  ١٠  ٥  ٥  الإعداد الخططي

ين         خطط فردية ات اللاعب ى تحرك ز عل التركي
ة  ناد والتغطي ث الإس ن حي م
والجري للمكان المناسب ويفضل 
غيرة  اب الص تخدام الألع اس

  .لتحقيق ذلك

  ١٠    ٥  خطط مجموعات

    ٥    مباريات خططية

    ٥  ٥  ٥  التھدئة 

    ٩٠  ٩٠  ٩٠  زمن الوحدة

  
  


