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  ملخص
ھدفت الدراسة التعرف إلى أثر تمرينات التدريب الذاتي في تطوير بعض عناصر اللياقة 

سنة، وإستخدم الباحث المنھج ) 14 – 10(مير علي البدنية للاعبي كرة القدم في مراكز سمو الأ
ً للموسم الرياض) 28(التجريبي، وقد تكونت عينة الدراسة من  تم ) 2015 - 2014(ي لاعبا

تم تقسيم العينة إلى مجموعتين متساويتين تجريبية وضابطة بواقع إختيارھم بالطريقة العمدية، 
ً لكل مجموعة، وتم ) 12( ، )ث/م 50(عدو : السرعة(قة البدنية التالية قياس عناصر الليالاعبا

 60(المائل خلال  ثني الذراعين من الإنبطاح: ، تحمل القوة)ث/م 200(عدو : تحمل السرعة
 1609(جري : ، التحمل الدوري التنفسي)ث 60(الجلوس من الرقود خلال : ، تحمل القوة)ث
أسابيع ) 8(وذلك قبل وبعد تطبيق البرنامج التدريبي، وإستغرق تطبيق البرنامج التدريبي ، ))م

قيقة، تم د) 90(وحدات تدريبية في الإسبوع الواحد وكل وحدة تدريبية إستغرقت ) 3(بواقع 
تحليل البيانات بإستخدام المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية ومعامل الإرتباط بيرسون 

 Independent samples(للعينات المزدوجة وإختبار ) Paired Samples t.Test(وإختبار 
t.Test (نات وقد أظھرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية لأثر تمري .للعينات المستقلة

التدريب الذاتي في جميع إختبارات الدراسة للاعبي المجموعة التجريبية بين القياسين القبلي 
والبعدي ولصالح القياس البعدي، وأظھرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية لأثر 
البرنامج التدريبي الإعتيادي على جميع إختبارات الدراسة للاعبي المجموعة الضابطة بين 

وأخيراً أظھرت النتائج وجود فروق ذات دلالة . ين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعديالقياس
إحصائية بين القياسات البعدية في جميع إختبارات الدراسة بين لاعبي المجموعتين التجربية 

تمرينات التدريب الذاتي المجموعة التجريبية، وإستنتج الباحث بأن والضابطة ولصالح لاعبي 
ثير إيجابي في تطور عناصر اللياقة البدنية كالسرعة وتحمل السرعة وتحمل القوة والتحمل لھا تأ

 .الدوري التنفسي
  .، لاعبينتدريب كرة القدم، التدريب الرياضي: الكلمات المفتاحية
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Abstract 
The study aimed to identify the effect of exercise self-training in the 

development of some elements of physical fitness of footballers in the 
Prince Ali Centers (10-14 years), and the researcher used the 
experimental method, and study sample consisted of (28) players for the 
sports season (2014-2015) was chosen the way intentional, sample was 
divided into two equal groups, an experimental and a control rate of (12) 
players for each group, it was measured following fitness elements 
(speed: running (50 m/s), bearing Speed: running (200 m/s), bear 
Strength: bend the arms of oblique lie within (60 s), carrying power: sit 
lie within (60 s), endurance respiratory league: running (1609 m)), before 
and after the application of the training program, and it took the training 
program application (8) weeks of (3) training units per week and each 
unit training lasted (90) minutes, The data were analyzed using the 
averages, standard deviations and correlation coefficient Pearson and 
Test (Paired Samples t.Test) double samples and test (Independent 
samples t.Test) for independent samples. The results showed a 
statistically significant differences of the impact of exercise self-training 
in all tests study of the players of the experimental group between the 
two measurements pre and post and in favor of post measurement, and 
the results showed no statistically significant differences in the impact of 
the training program ordinary course all the tests study the players 
control group between the two measurements pre and post and in favor of 
post measurement. Finally, results showed a statistically significant 
differences between the dimensional measurements in all tests study 
between the players the two groups experimental and control group in 
favor of the players of the experimental group differences, the researcher 
concluded that exercises self-training has a positive impact in the 
evolution of fitness such as speeding elements and carry the speed and 
bearing strength and endurance of the respiratory league. 

Keywords: Football Training, Sports Training, Players. 
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  مقدمة الدراسة
ة  ع المستويات المحلي ى جمي ام واسع عل ي تحظى بإھتم دم من الألعاب الت تعد لعبة كرة الق
ة  اين طبيع زة بتب رة والمتمي الم فھي من الأنشطة ذات المواقف الكثي والدولية في معظم دول الع

ددة تظھر تأث ة متع ة وبدني ات فني يھا من متطلب ى ممارس ا وظروف المنافسة وما يترتب عل يراتھ
دم من  رة الق ي ك دى لاعب الفسيولوجية نتيجة للتدريب الرياضي، ويعد الإھتمام بالجوانب البدنية ل
ا  ي يوليھ اري لإدارة المنافسات من الأمور الت دني والخططي والمھ دريبھم الب حيث إعدادھم وت

دم رة الق دولي لك اد ال ع حيث يخض) The International Federation of Football( الإتح
  .اللاعبون في أنديتھم لإختبارات متعددة والتي تعبر عن الكفاءة البدنية لديھم

ة  ي كاف راً ف دماً كبي ق تق ذي حق ورة وال ة والمتط وم الحديث ن العل د م دريب الرياضي يع الت
درات  وير ق ى تط دف ال ه يھ ث إن وم، حي ن العل د م ه بالعدي لال إرتباط ن خ ك م الات وذل المج

ل بھا الى أعلى مستوى لتحقيق الإنجاز العالي ويتم من خلال إحداث وإمكانات الرياضي للوصو
ة  ة المقنن ال التدريبي ق الأحم ك عن طري التكيفات الوظيفية المناسبة في أجھزة الجسم الحيوية وذل

  .والمناسبة للفرد الرياضي

اح د الفت ير علاوي وعب دريب  (Allawi & Abdel Fattah, 2000) ويش ى أن الت إل
ى الرياضي الم اءة عل ذه الكف نتظم يؤدي إلى زيادة كفاءة أجھزه الجسم المتعددة وتكيفھا وتظھر ھ

وة العضلية سواء كانت  اج الق الجھاز العضلي بصورة مباشرة وذلك في قدرة العضلات على إنت
ھذه القوة متحركة أو ثابتة، وتتحقق ھذه الكفاءة الوظيفية للعضلة من خلال التغيرات الفسيولوجية 

  .حدث كنتيجة لھذا التدريبالتي ت

دريب الذاتي ات الت د تمرين ن  ةتع ر م ي كثي تخدامھا ف ن إس ي يمك ة الت ات الھام ن التمرين م
ة  ة الذاتي دعى بالمقاوم ة والتي ت ات بإستخدام المقاوم الأنشطة الرياضية بحيث تتميز ھذه التمرين

ة، وأن حيث يستخدم فيھا جسم الفرد الرياضي أو جزء منه كمقاومة لتقوية مجم وعة عضلية معين
ة النفسية حيث يسھم  اء بالحال التدريب الذاتي له تأثيرات إيجابية على الرياضي من خلال الإرتق
ذين  وتر، حيث أن بعض الرياضيين ال ة الت ة حال إحلال الھدوء والذي يؤدي إلى تخفيض أو إزال

ه أن تأثيرات دريب ف ة  لديھم  الميل المعاكس إتجاه مثل ھذا النوع من الت تكون منخفضة أو معدوم
ل  دم التحم ة لع ب ثانوي ور عواق ن ظھ ن الممك رى م الات الأخ ي بعض الح اً وف ده كلي ذا أك وھ

اطي دلاوي والش ادو  (Al-Mandalawi & Al-Shati, 1987) المن  ,Hammad) حم
1998). 

ير و يم يش د العظ ى أن  (Abdel Azim, 2005)عب ر إل ة الأكث دم ھي اللعب رة الق ة ك لعب
دم تبقى شعبية  رة الق إن ك الم وشعوبه من حروب ومنازعات ف ه الع ا يمر ب الرغم بم في العالم ب

ا نشاھده ونلمسه  ذا م د وھ دان والعقائ ات البل وحدھا القادرة على جمع القلوب حولھا رغم إختلاف
ع سنوات ھي الحدث الأوحد في  ام كل أرب ي تق اد الت الم والأولمبي يومياً، بل إن مسابقة كأس الع

ع اريخي أو  جمي ه لسبب سياسي أو ت ذر عن ه ولا يتع الم كل ع الع ذي يجم ات ال الات والعلاق المج
عقائدي، ولقد أصبح مجال كرة القدم علماً يدرس وله أسسه وثوابته ولا تعتمد النتائج على طرف 
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ين  ددين من فني ل أصبحت النھضة الرياضية مرتبطة بعوامل وأشخاص متع واحد دون غيره ب
  .للاعب والمدربھؤلاء ا وإداريين وأھم

د و و زي د أب أن  (Abu Zeid, 2005)يؤك اب ب ف الألع ديث لمختل دريب الح تخدام الت إس
الجماعية يعتبر عملية تربوية مخططة ومبنية على أسس علمية وعملية ھدفھا الوصول باللاعبين 

ة إلى أرقى المستويات الأدائية المتكاملة والمتطورة وينعكس ذلك بوضوح على الأسال يب التدريبي
رامج  د وضع ب ه عن ديھم، وإن ة ل ة البدني وير الناحي ين وتط داد اللاعب ة إع لال عملي ة خ المختلف
ك  ة وذل ام للعب ابھة لحاجات الأداء الع ة الخاصة والمش دريبات النوعي تخدام الت دريب يجب إس الت

واحي البد ع الن ي لجمي اه الفن ة في الإتج اميع الفعلي ى بتوجيه التدريبات نحو المج ز عل ة والتركي ني
  .الحاجات النوعية المعنية بالتدريب

دم من صغره  رة الق ا للاعب ك ة يجب تنميتھ وأخيراً يرى الباحث بأن عناصر اللياقة البدني
ى  ه إل تواه والوصول ب اء بمس بحيث يبني حجر أساس قوي ومتين، الأمر الذي يساعده في الارتق

اللياقة البدنية كالسرعة وتحمل السرعة وتحمل مراكز متقدمة، حيث يحتاج اللاعب إلى عناصر 
دوري التنفسي  اراة وسھولة ... القوة والتحمل ال ل خلال المب ى الأداء الأمث درة عل ك للق خ، وذل إل

ه في  اراة ومقدرت رار الھجمات في المب اراة تك وسرعة الانتقال من موقع لأخر والقدرة على مج
ذ تواھا ال ه بمس ه، المحافظة على لياقته البدني دأ ب ذي ب ه من المستوى ال اراة أو قريب ه المب دأ ب ي ب

ه م ة وعدم خوف ق الحالات الخططي ى مساعدته في تطبي ؤدي بالمدرب إل وط الأمر الذي ي ن ھب
 .(Maqableh & Khreisat, 2015) مقابلة وخريسات، لياقة لاعبيه داخل الملعب

  أھمية الدراسة
دم والوصول  ة النجاح والإرتقاء بلاعبي كرة الق ات العمري ة في الفئ ى مراتب متقدم م إل بھ

ة  ى تنمي ل عل ة تعم ة حديث رامج تدريبي وفر ب د إلا بت ة لا يتواج ات الوطني ات المنتخب ة وفئ بالأندي
ة(اللاعب من جميع الجوانب  ية، الذھني ة، النفس ة، الخططي ة، المھاري وخصوصاً الجانب ) البدني

ان الأساسية في العم البدني ه في الجانب والذي يعد من الأرك ة بحيث لا يمكن إغفال ة التدريبي لي
ين، و دى اللاعب دريبي ل دين الت ي للواع ر عل مو الأمي ز س دربي مراك ب إطلاع م ذا يتطل ى ھ عل

ة ة حديث رامج تدريبي ً  ب دنيا ة اللاعب ب ى تنمي ذاتي والتي تعمل عل دريب ال ات الت ، ويمكن كتمرين
  :إبراز أھمية الدراسة في النقاط التالية

لاع ا .1 ة إط ة وحديث ة متنوع رامج تدريبي ى ب دربين عل ذاتي(لم دريب ال ات الت ي ) تمرين والت
 .تراعي الفروق الفردية بين اللاعبين وتھدف إلى رفع مستوى أدائھم البدني

ذه الالإھتمام بوجود  .2 ل ھ رامج مث ةب ى  التدريبي ة والتي تعمل عل ة البدني ة عناصر اللياق تنمي
  .صول بھم إلى الإنجاز الرياضيالخاصة باللاعبين وذلك من أجل الو
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  مشكلة الدراسة
توى  ى مس م إل ك للوصول بھ ة وذل الغ الأھمي راً ب ين أم دني للاعب ب الب ام بالجان د الإھتم يع
ؤدي  ه ي ين فإن الإنجاز، ولكن غياب ھذا الإھتمام وعدم تھيئة برامج تدريبية حديثة ومناسبه للاعب

أ الي الت ا وبالت ه ودفنھ ى قصور بالموھب ى بھم إل ؤدي إل ذي ي رق الرياضية وال ائج الف ى نت ثير عل
  .وصولھا لمراكز متأخره في المسابقات والمنافسات الرياضية

ام دم بشكل  والباحث له خبرة في مجال التدريب الرياضي بشكل ع رة الق دريب ك ومجال ت
د لاحظ ضعفته ومن خلال مشاركخاص  ة فق ة والدولي ة المحلي دورات التدريبي  في العديد من ال

ام  ين بشكل ع في الأداء البدني لدى اللاعبين، كما ولاحظ أن البرامج التدريبية الموضوعة للاعب
ا  ھي برامج تقليدية وغير معدة بالأسس العلمية والتي تناسب المرحلة العمرية قيد الدراسة أي أنھ

دني للا دني الأداء الب ة، وأن ت اء لا تتغير ولا تواكب التطور الحاصل بالرياضة العالمي ين أثن عب
امج  د الباحث بوضع برن ذلك إجتھ رقھم الرياضية، ل ائج ف دني نت ي ت بباً ف ون س د يك ات ق المباري
ى  يحتوي على تمرينات التدريب الذاتي قد تسھم في رفع المستوى البدني للاعبين والتي تعمل عل

  .الإرتقاء بھم إلى مراتب متقدمة ووصولھم إلى ما ھو أفضل

  أھداف الدراسة
  :لدراسة للتعرف إلىتھدف ا

دم  .1 رة الق ي ك دى لاعب ة ل ة البدني أثر تمرينات التدريب الذاتي في تطوير بعض عناصر اللياق
 .لأفراد المجموعة التجريبيةللواعدين  في مراكز سمو الأمير علي

رة  .2 ي ك دى لاعب ة ل ة البدني أثر البرنامج التدريبي الإعتيادي في تطوير بعض عناصر اللياق
 .لأفراد المجموعة الضابطةسمو الأمير علي للواعدين  ي مراكزالقدم ف

ي  .3 دي ف اس البع ي القي ة والضابطة ف وعتين التجريبي راد المجم ين أف روق ب ى الف رف إل التع
ي  ر عل مو الأمي ز س ي مراك دم ف رة الق ي ك دى لاعب ة ل ة البدني وير بعض عناصر اللياق تط

 .للواعدين

  الدراسة فرضيات
ة إحصا .1 روق ذات دلال د ف ة لا توج توى دلال د مس ي ) α  ≥0.05(ئية عن يين القبل ين القياس ب

ي  دى لاعب ة ل ة البدني ة في تطوير بعض عناصر اللياق والبعدي لأفراد المجموعة التجريبي
 .كرة القدم في مراكز سمو الأمير علي للواعدين

ة  .2 توى دلال د مس ة إحصائية عن روق ذات دلال د ف ي ) α  ≥0.05(لا توج يين القبل ين القياس ب
لبعدي لأفراد المجموعة الضابطة في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة وا

 .القدم في مراكز سمو الأمير علي للواعدين
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ة  .3 ين ) α  ≥0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلال اس البعدي ب في القي
ي أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة في تطوير بعض عناصر الل دى لاعب ة ل ياقة البدني

  .كرة القدم في مراكز سمو الأمير علي للواعدين

  الدراسةحدود 
ر ) 24(تكونت عينة الدراسة من  :الحد البشري .1 لاعباً من مركز إربد في مراكز سمو الأمي

  ).إربد، جرش، عجلون، المفرق(علي للواعدين في إقليم الشمال 

على ملعب ) تمرينات التدريب الذاتي(مج التدريبي قام الباحث بتطبيق البرنا  :المكاني الحد .2
ام  ا القي د، أم دم في محافظة إرب رة الق بلدي إربد وھو ملعب تدريبي تابع للإتحاد الأردني لك
د  تاد الحسن في محافظة إرب ى مضمار إس بالقياسات القبلية والبعدية لعينة الدراسة تمت عل

 .ولكلتا المجموعتين التجريبية والضابطة

د  .3 انيالح ة  :الزم رة الواقع ي الفت ة ف ق الدراس م تطبي ن (ت ى  8/2/2015م ) 2/4/2015إل
  ).2015 – 2014(للموسم الرياضي 

  مصطلحات الدراسة
بأنھا من الأساس الھامة التي  (Hammad, 1998)حماد يعرفھا  :تمرينات التدريب الذاتي

تمرينات بإستخدام المقاومة يمكن إستخدامھا في كثير من الأنشطة الرياضية بحيث تتميز ھذه ال
الذاتية حيث يتم إستخدام جسم الفرد الرياضي أو جزء منه كمقاومة لتقوية مجموعة عضلية 

  .معينة

 العصبي الجھاز سلامة على وتتوقف زمن ممكن أقل في عمل لتحقيق الفرد قابلية :السرعة
  ). ,1993Dornhorff( ، دورنھورفالرياضي عند العضلي

رة الرياضي على الإحتفاظ بمعدل عالي من سرعة الحركة خلال تكرار قد: تحمل السرعة
  .(Ahmed, 2001) أحمد، نافسةالجري أثناء الم

ً  طويلة لفترات الشدة متوسطة مقاومات مواجھة على الفرد قدرة :تحمل القوة  بحيث نسبيا
 & ,Abdel Fattah)الفتاح وسيد  عبد، العضلي الجھاز على العمل في العبء الأكبر يقع

Syed, 2003).  

 الأداء في مستوى إنخفاض دون الآلية بالأعمال على القيام القدرة :التحمل الدوري التنفسي
  .(Abu Zeid, 2005)أبو زيد ، طويلة زمنية لفترة
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  الدراسات السابقة

  الدراسات العربية: أولاً 
باشرة بالدراسة تتناول ھذه الدراسة عدداً من الدراسات التي لھا علاقة مباشرة أو غير م

  :الحالية وھي مرتبة من الأحدث الى الأقدم وھي كالآتي

ھدفت التعرف إلى أثر بعض التدريبات  (Bani Melhem, 2012) دراسة بني ملحم
الرياضية على بعض القدرات البدنية الأوكسجينية واللاأوكسجينية والمتغيرات الفسيولوجية، وقد 

تصميم المجموعة التجريبية الواحدة ذات الإختبارين القبلي إستخدام الباحث المنھج التجريبي وب
ً من طلبة مساق اللياقة البدنية للجميع في جامعة ) 38(والبعدي، وتكونت عينة الدراسة من  طالبا

ثني ومد (اليرموك، وأخذت إختبارات القدرات البدنية الأوكسجينية واللاأوكسجينية وتمثلت في 
، والوثب الطويل من الثبات، )م30(، والسرعة عدو )ث10(ل خلال الذراعين من الإنبطاح المائ

، والجلوس )ث30(، وثني ومد الذراعين من الإنبطاح المائل خلال )م200(وتحمل السرعة عدو 
معدل ضربات (، وبعض المتغيرات الفسيولوجية ))م1609(، وجري )ث30(من الرقود خلال 

، وذلك قبل وبعد تطبيق )نبساطي، ومعدل التنفسالقلب، وضغط الدم الإنقباضي، وضغط الدم الإ
أسبوع وبواقع وحدتين تدريبيتين ) 12(التدريبات المقترحة حيث تكون البرنامج التدريبي من 

، ومن أھم النتائج وجود فروق ذات دلالة )د90(بالأسبوع الواحد وكان زمن الوحدة التدريبية 
ثني ومد الذراعين من الإنبطاح المائل (رات إحصائية لأفراد المجموعة التجريبية على إختبا

، وثني ومد الذراعين )م200(، والوثب الطويل من الثبات، وتحمل السرعة عدو )ث10(خلال 
، كما ))م1609(، وجري )ث30(، والجلوس من الرقود خلال )ث30(من الإنبطاح المائل خلال 

  )).م30(ختبار السرعة عدو إ(أظھرت النتائج عن عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية على 

ھدفت التعرف إلى أثر البرنامج التدريبي لتطور  (Al-Daoud, 2011) دراسة الداود
عناصر اللياقة البدنية والمھارية لدى لاعبي نادي الحسين الرياضي، تكونت عينة الدراسة من 

ً تم إختيارھا بالطريقة العمدية، وإستخدم الباحث المنھج التجريبي) 32( أظھرت نتائج  ،لاعبا
الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية لأثر البرنامج التدريبي في تطوير عناصر اللياقة 
البدنية والمھارية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي، كما 

اللياقة البدنية والمھارية  دلت النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائياً في جميع الإختبارات لعناصر
  .في القياسات البعدية للمجموعتين التجربية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية

ھدفت التعرف إلى أثر برنامج تدريبي مختلط لتحسين  (Yahya, 2009) دراسة يحيى
مستوى بعض عناصر اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة القدم الصم بنادي سمو الأمير على بن 
الحسين بمحافظة إربد، وقد إستخدم الباحث المنھج التجريبي وبتصميم مجموعتين تجريبيتين ذو 

لاعباً، تم توزيعھم إلى مجموعتين ) 14(الإختبارين القبلي والبعدي، وتكونت عينة الدراسة من 
الأرضي  -التدريب المختلط (ومجموعة ) 7(وعددھا ) التدريب في الوسط الأرضي(مجموعة 

وأظھرت النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى تحسين  ،)7(وعددھا ) يوالمائ
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عناصر اللياقة البدنية والوظيفية بين القياسين القبلي والبعدي في جميع المتغيرات قيد الدراسة 
  ).التدريب المختلط(ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية 

 تدريبي برنامج ھدفت التعرف إلى تأثير (Abdul-Hussein, 2008) دراسة عبد الحسين
الأولى، وقد  الدرجة القدم لحكام كرة الإعداد فترة خلال البدنية المتغيرات بعض على مقترح

) 20(وتكونت عينة الدراسة من , إستخدم الباحث المنھج التجريبي ذو المجموعتين المتكافئتين
رھا بالطريقة العمدية تم تقسيم العينة إلى تم إختيا) 2007 - 2006(حكم للموسم الرياضي 

حكام لكل مجموعة، وكانت المتغيرات ) 10(مجموعتين متساويتين تجريبية وضابطة بواقع 
ً أسفل من الوقوف،  50إختبار عدو (البدنية  متر، الوثب العمودي من الثبات، ثني الجذع أماما

إلى وجود فروق ذات دلالة  ، وقد أظھرت النتائج)كوبر –دقيقة 12جري إرتدادي، جري 
إحصائية لأثر البرنامج التدريبي بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في جميع 
المتغيرات البدنية ولصالح القياس البعدي، كما دلت النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية 

لضابطة ولصالح القياس البعدي في لأثر البرنامج التقليدي بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة ا
وعدم ) ، الوثب العمودي من الثبات، جري إرتدادي)متر 50(إختبار عدو (المتغيرات البدنية 

ً أسفل من الوقوف، (وجود فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات البدنية  ثني الجذع أماما
ات دلالة إحصائية لأثر ، كما دلت النتائج إلى وجود فروق ذ)إختبار كوبر –دقيقة 12جري 

البرنامج التدريبي بين المجموعتين التجريبية والضابطة في جميع المتغيرات البدنية ولصالح 
  .المجموعة التجريبية

ھدفت التعرف إلى تأثير استخدام التدريبات  (Al-Ramadan, 2005) دراسة رمضان
ات الفسيولوجية والمھارية في البليومترية المھارية على تنمية القدرة العضلية وبعض المتغير

لاعب تم ) 24(كرة القدم، وقد إستخدم الباحث المنھج التجريبي، وتكونت عينة الدراسة من 
وقد أظھرت نتائج ) ضابطةتجريبية و(إختبارھم بالطريقة العمدية تم تقسيمھا إلى مجموعتين 

لقياسات البعدية لبعض الدراسة بتفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في جميع ا
  .المتغيرات الفسيولوجية والمھارية في كرة القدم

ھدفت التعرف إلى أثر إستخدام تدريبات الأثقال  (Al-Nu'man, 2005) دراسة النعمان
والبليومترك على القدرة العضلية وبعض المھارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب، وقد إستخدم 

لاعب من لاعبي شباب نادي ) 28(ت عينة الدراسة من الباحث المنھج التجريبي، وتكون
الكھرباء بكرة القدم في محافظة نينوى تم تقسيمھم إلى مجموعتين تجريبيتين بالطريقة العشوائية 

لاعب حيث تم توزيع البرنامجين على المجموعتين ) 14(غير المنتظمة وتألفت كل مجموعة من 
أسابيع لتطوير القدرة العضلية وبعض ) 9(مدة  بطريقة القرعة، وإستغرق تنفيذ الأسلوبين

وحدات تدريبية بالأسبوع، وقد أظھرت نتائج الدراسة أن البرنامج التدريبي ) 3(المھارات بواقع 
بإستخدام تدريبات الأثقال أدى إلى تطوير القدرة العضلية وبعض المھارات، كما أظھرت النتائج 

لبليومترك أدى إلى تطوير القدرة العضلية وبعض أن المنھاج التدريبي بإستخدام تدريبات ا
  .المھارات
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ھدفت التعرف إلى تأثير البرنامج التدريبي  (Al-Shaykhli, 2004) دراسة الشيخلي
المقترح على نتائج إختبارات حكام كرة القدم، وقد إستخدم الباحث المنھج التجريبي وبتصميم 

) 24(لقبلي والبعدي، وتكونت عينة الدراسة من المجموعة التجريبية الواحدة ذات الإختبارين ا
 – 2000(حكم درجة أولى معتمدين في الإتحاد العراقي المركزي لكرة القدم للموسم الكروي 

 50(إختبار كوبر، إختبار السرعة  –) دقيقة 12(جري (، وكانت الإختبارات البدنية )2001
ئج الدراسة إلى وجود فروق ذات ، وقد أظھرت نتا))متر 200(، إختبار تحمل السرعة )متر

دلالة إحصائية لأثر البرنامج التدريبي بين القياس القبلي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية 
، كما دلت النتائج إلى وجود )كوبر –دقيقة ) 12(جري (ولصالح القياس البعدي في إختبار 

القبلي والبعدي لأفراد المجموعة فروق ذات دلالة إحصائية لأثر البرنامج التدريبي بين القياس 
ً أظھرت النتائج إلى ) متر 50السرعة (التجريبية في إختبار  ولصالح القياس البعدي، وأيضا

وجود فروق ذات دلالة إحصائية لأثر البرنامج التدريبي بين القياس القبلي والبعدي لأفراد 
  .القياس البعديولصالح ) متر 200تحمل السرعة (المجموعة التجريبية في إختبار 

ھدفت التعرف إلى أثر البرنامج المقترح  (Abdel Fattah, 1996) دراسة عبد الفتاح
 الأساسية والمھارات المتغيرات الفسيولوجية بعض على الخاصة البدنية الصفات بعض لتنمية
 الناشئين، وقد إستخدم الباحث المنھج التجريبي، وتكونت عينة الدراسة من القدم كرة للاعبي

 لكرة المصري الإتحاد في الأولى مسجلين الدرجة من لاعب كرة قدم ناشئ من فريقين) 30(
سنة، تم تقسيمھم إلى ) 18 - 16(ما بين  أعمارھم وتراوحت العمدية إختيارھم بالطريقة تم القدم

 للمجموعة لاعب) 15(التجريبية و للمجموعة لاعب) 15(مجموعتين تجريبية وضابطة بواقع 
 الصفات بعض تطوير إلى أدى المقترح وقد أظھرت النتائج أن البرنامج التدريبي الضابطة،

 الصفات لتنمية المقترح ، وأظھرت النتائج بأن البرنامج)العضلية، السرعة القوة التحمل،( البدنية
 الأكسجين، الكفاءة أقصى إستھلاك(الفسيولوجية  المتغيرات بعض تحسين إلى أدى البدنية

مقارنة بالمجموعة الضابطة،  التجريبية المجموعة لصالح )الإسترجاعية، النبض درةالبدنية، الق
 كرة للاعبي المھاري الأداء مستوى تنمية إلى أدى المقترح كما أظھرت النتائج بأن البرنامج

  .القدم

  الدراسات الأجنبية: ثانياً 
ي الموجه ھدفت التعرف الى تأثير التدريب الدائر (Taskin, 2009)تاسكن  دراسة

للحركة وسرعة الأداء على عنصري السرعة والتحمل اللاھوائي، وقد إستخدم الباحث المنھج 
طالب من كليات التربية الرياضية متوسط اعمارھم  (32)التجريبي، وتكونت عينة الدراسة من 

سنة تم اختيارھم بالطريقة العشوائية ضمن مجموعتين الأولى تجريبية إشتملت على ) 23.92(
طالب، تم تطبيق التدريب الدائري من خلال ) (16طالب والثانية ضابطة إشتملت على ) 16(

اسابيع، تم تنفيذ برنامج التدريب الدائري بشدة ) 10(ايام بالإسبوع لمدة ) 3(محطات بواقع ) (8
من الحد الاقصى للعدد الحركي لكل محطة، حيث تم إستخدام بطارية الإختبار المعدة ) (75%
، وتم أخذ )FIFA(مركز الابحاث والتقييم الطبي التابع للاتحاد الدولي لكرة القدم  من قبل

القياسات القبلية والبعدية للمشاركين على عنصري السرعة والتحمل اللاھوائي، وقد أظھرت 
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على إختبار السرعة ) α≤ 0.05(النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 
التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية، كما أظھرت النتائج وجود  بين المجموعتين

في التحمل اللاھوائي بين ) α≤ 0.05(فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 
المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية، كما أظھرت النتائج بعد المناقشة 

ايام بالإسبوع يحسن من السرعة والتحمل ) 3(أسابيع بواقع ) 10( أن للتدريب الدائري لمدة
  .اللاھوائي لدى عينة الدراسة

ھدفت التعرف إلى تأثير تدريبات  (Dorgo, & Rice, 2009)دورجو وريس  دراسة
المقاومة الذاتية في تحسين القوة والتحمل العضلي بإستخدام برنامج قائم على المقاومات اليدوية، 

قائم على تدريب المقاومة بأوزان، وقد إستخدم الباحث المنھج التجريبي وبتصميم ذو وبرنامج 
طالب ) 84(المجموعتين التجريبيتين والإختبارين القبلي والبعدي، وتكونت عينة الدراسة من 

ومجموعة ) التدريب بالمقاومات اليدوية(جامعي حيث تم توزيعھم إلى مجموعتين مجموعة 
أسبوع، وقد أظھرت نتائج الدراسة عدم ) 14(، وطبق البرنامج لمدة )أوزانتدريب المقاومة ب(

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في القوة العضلية والتحمل العضلي في 
الإختبار القبلي، وبينما كان التحسن في القياس البعدي بين أفراد المجموعتين لصالح المجموعة 

  .نامج المقاومات اليدويةالتجريبية والتي طبقت بر

ھدفت التعرف إلى التركيز  (Deproft & clarys, 1987)ديبروفت وكلاريس  دراسة
على تأثير تدريب القوة على أداء الركل لدى لاعبي كرة القدم، وقد إستخدم الباحث المنھج 

ً حيث تدرب ) 22(التجريبي، وتكونت عينة الدراسة من  ة لاعب على تدريب القو) 11(لاعبا
ً على القوة ) 11(و لاعب تدربوا على ركل الكرة، وقد أظھرت النتائج إلى وجود فروق إحصائيا

العضلية وزيادة أداء الركل لدى المجموعة التجريبية التي إستخدمت في تدريب القوة، وأظھرت 
  .النتائج بأنه لا توجد زيادة لدى المجموعة التي تلقت تدريب كرة قدم عادي

  راسات السابقةالتعليق على الد
بعد عرض الدراسات السابقة العربية والأجنبية تبين بأن بعض الدراسات قامت بدراسة 

ً على لاعبين كرة القدم كدراسة  رمضان المتغيرات البدنية والمھارية والفسيولوجية معا
 (Al-Ramadan, 2005) عبد الفتاح ودراسة (Abdel Fattah, 1996) دراسات ً ، وأيضا

ً على لاعبين كرة القدم كدراسة قامت بدراسة  الداود المتغيرات البدنية والمھاري معا
 (Al-Daoud, 2011) النعمان ودراسة (Al-Nu'man, 2005) ديبروفت وكلاريس  ودراسة

(Deproft & clarys, 1987) ً بدراسة المتغيرات البدنية فقط وعلى دراسات قامت ، وأيضا
ً دراسات قامت بدراسة متغيرات ، (Yahya, 2009) يحيى كدراسة لاعبي كرة القدم وأيضا

ً كدراسة ولكن على عينة من طلبة  (Bani Melhem, 2012) بني ملحم بدنية وفسيولوجية معا
فقد إستھدفت عينة من طلبة كلية  (Taskin, 2009)تاسكن  دراسةكلية التربية الرياضية، أما 
التي إستھدفت عينة من  (Dorgo, & Rice, 2009)دورجو وريس  التربية الرياضية، ودراسة
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-Abdul)عبد الحسين  ودراسة (Al-Shaykhli, 2004)الشيخلي  طلاب جامعيين، ودراسة
Hussein, 2008)  إستھدفتان عينة من حكام كرة قدماللتان.  

  :وقد إستفاد الباحث من خلال الإطلاع على الدراسات السابقة ما يلي

 .اصياغة فرضيات الدراسة وتحديد متغيراتھ .1

 .تصميم البرنامج التدريبي المقترح بشكل ملائم ومناسب للفئة المستھدفة .2

 .التعرف على المنھج العلمي المناسب لھذه الدراسة .3

 .التعرف على كيفية إختيار عينة الدراسة .4

  .التعرف على الأساليب الإحصائية المناسبة التي يمكن إستخدامھا في ھذه الدراسة .5

لدراسات السابقة بأن الفئة التي إستھدفتھا والمطبق عليھا وقد تميزت ھذه الدراسة عن ا
  .سنة) 14 -  10(البرنامج التدريبي المقترح ھي فئة لاعبين واعدين تتراوح أعمارھم ما بين 

  إجراءات الدراسة

  منھج الدراسة
تم إستخدام المنھج التجريبي لملائمته لطبيعة الدراسة ولتحقيق أھدافھا، حيث تم التقسيم إلى 

، )تمرينات التدريب الذاتي(المجموعة الأولى تجريبية تطبق البرنامج التدريبي : جموعتينم
  .والمجموعة الثانية ضابطة تطبق البرنامج التدريبي الإعتيادي

  مجتمع الدراسة
ً من مراكز سمو الأمير علي للواعدين في ) 152(إشتمل مجتمع الدراسة الكلي على  لاعبا

وذلك بعد الرجوع للسجلات الخاصة في ) 2015 – 2014(ياضي إقليم الشمال للموسم الر
  .الإتحاد الأردني لكرة القدم

  عينة الدراسة
ن  ت م ة وتكون ة العمدي ة بالطريق ة الدراس ار عين م إختي ى ) 24(ت يمھم إل م تقس اً، وت لاعب

ع  ة وضابطة بواق م إ) 12(مجموعتين متساويتين تجريبي ا ت ار لاعب لكل مجموعة، كم ) 4(ختي
  .من مجتمع الدراسةكعينة إستطلاعية بين لاع

  ينالتكافؤ بين المجموعت

ة  ات الدراس ين مجموع افؤ ب تخراج التك ابطة(لإس ة، الض ار ) التجريبي ق إختب م تطبي ت
)Independent Samples T.Test ( رات الشخصية ى المتغي وزن(عل ر، الطول، ال ، )العم

  .يوضح ذلك) 1(والجدول 
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للتعرف على تكافؤ ) Independent Samples T.Test(نتائج اختبار : )1(جدول 
لدى لاعبي كرة القدم في مراكز في المتغيرات الشخصية ) التجريبية والضابطة(المجموعتين 

  .سمو الأمير علي للواعدين

وحدة المتغير
المتوسط   العدد المجموعة القياس

 الحسابي
الانحراف 
درجة  )t(قيمة  المعياري

الحرية
الدلالة 
 يةالإحصائ

 0.71 13.11 12  ضابطة 0.072 22 1.713 0.63 12.83 12 تجريبية  سنة العمر

 7.63 155.12 12 ضابطة 0.078 22 1.678 7.45 154.33 12 تجريبية سم الطول

 5.14 48.88 12 ضابطة 0.080 22 1.655 5.44 49.12 12 تجريبية  كغم الوزن

ة  )t(أن قيم ) 1(يظھر من الجدول  د مستوى الدلال ة إحصائيا عن ر دال ى ) α≥0.05(غي عل
ى  المتغيرات الشخصية لدى لاعبي كرة القدم في مراكز سمو الأمير علي للواعدين، وھذا يدل عل

  ).التجريبية والضابطة(التكافؤ بين المجموعتين 

ين مجموعات الدراسة  افؤ ب ة، الضابطة(كما قام الباحث بإستخراج التك يق بتطب) التجريبي
ار  ة ل) Independent Samples T.Test(إختب ة الدراس راد عين ى أداء أف ة عل عناصر اللياق

  .يوضح ذلك) 2(القياس القبلي، والجدول البدنية في 

للتعرف على تكافؤ ) Independent Samples T.Test(نتائج اختبار : )2(جدول 
نية لدى لاعبي كرة القدم في بعض عناصر اللياقة البد في )التجريبية والضابطة(المجموعتين 

  .مراكز سمو الأمير علي للواعدين على القياس القبلي

عناصر اللياقة 
المتوسط   العدد المجموعة البدنية

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

قيمة 
)t( 

درجة 
 الحرية

الدلالة 
الإحصائية

عدو : السرعة
 )ث/م 50(

 0.26 9.83 12  ضابطة  0.091 1.50222 0.28 9.90 12 تجريبية
: تحمل السرعة

  )ث/م 200(عدو 
 0.64 38.91 12  ضابطة 0.098 1.78922 0.75 39.06 12 تجريبية

ثني : تحمل القوة
الذراعين من 

الإنبطاح المائل 
) ث 60(خلال 

 عدد مرات

 0.87 42.02 12 تجريبية

 0.77 41.84 12  ضابطة  0.072 1.12322



 1601ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ةمحمد مقابل

 2016، )8(30المجلد ) العلوم الإنسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

 )2(تابع جدول رقم ... 
اصر اللياقة عن

المتوسط   العدد المجموعة البدنية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة 
)t( 

درجة 
 الحرية

الدلالة 
الإحصائية

: تحمل القوة
الجلوس من 
 60(الرقود خلال 

 عدد مرات) ث

 0.82 44.98 12 تجريبية

 0.84 45.15 12  ضابطة 0.086 1.98722

التحمل الدوري 
جري : التنفسي

 )د/م 1609(

 0.61 8.89 12 تجريبية
 0.64 9.01 12  ضابطة  0.088 1.42822

على ) α≥0.05(غير دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ) t(أن قيم ) 2(يظھر من الجدول 
تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة القدم في مراكز سمو الأمير علي للواعدين، 

  .في القياس القبلي) التجريبية والضابطة(مجموعتين وھذا يدل على التكافؤ بين ال

  لدراسة الإستطلاعيةا

لاعبين ومن خارج عينة ) 4(أجرى الباحث الدراسة الإستطلاعية على عينة مكونة من 
  :وھدفت العينة الإستطلاعية إلىعلى مضمار إستاد الحسن في محافظة إربد، والدراسة 

 .والمنشأت المستخدمة في الدراسةالتأكد من صلاحية الأدوات والإمكانات  .1

 .التعرف إلى المشاكل والصعوبات التي قد تواجه الإختبارات وإمكانية تلافيھا .2

 .معرفة الوقت المستغرق لأداء الإختبارات .3

  أداة الدراسة
بغرض إعداد البرنامج التدريبي قام الباحث بمراجعة البرامج التدريبية الخاصة بتمرينات 

الوثب، الحجل، المقاومة الذاتية بإستخدام أثقال خفيفة، الكرة الطبية، (ينات التدريب الذاتي كتمر
  .)السرعة، تحمل السرعة، تحمل القوة، التحمل الدوري التنفسي

  صدق البرنامج التدريبي
ام الباحث بعرض  ه، ق ه ومكونات دريبي ومناسبة مفردات امج الت للتأكد من مدى ملائمة البرن

نھم )5(خبراء في الجامعات الأردنية وعددھم المحكمين والبرنامج على مجموعة من  ، وطلب م
  .يوضح ذلك) 1(إبداء أرائھم ومقترحاتھم حول البرنامج التدريبي والملحق رقم 
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  صدق الإختبارات
رض  ث بع ام الباح ة، ق بتھا للدراس ة ومناس ارات الدراس ة إختب دى ملائم ن م د م للتأك

ة وعددھم لالإختبارات على مجموعة من المحكمين وا راء في الجامعات الأردني ، وطلب )5(خب
  .يوضح ذلك) 1(منھم إبداء أرائھم ومقترحاتھم حول ھذه الإختبارات والملحق رقم 

  ثبات الإختبارات
للتأكد من الثبات قام الباحث بتطبيق الإختبارات مرتين بفارق زمني أسبوع واحد على عينة 

ن  ه م تطلاعية مكون ا) 4(إس م حس م ت ب، ث اط لاع ل الإرتب ون(ب معام ين ) بيرس ين التطبيق ب
ادة  ة، والجدول ) Test R.test(لإستخراج ثبات الإع ادة تطبيق ار وإع ق الإختب يوضح ) 3(تطبي

  .ذلك

معامل الارتباط بيرسون بين التطبيقين الاول والثاني لإختبارات الدارسة على العينة : )3(جدول 
  .)4=ن(الاستطلاعية 

  الإرتباط معامل  الإختبار  الرقم
  0.85  )ث/م 50(عدو  1
  0.86  )ث/م 200(عدو   2
  0.83  )ث 60(ثني الذراعين من الإنبطاح المائل خلال   3
  0.85  )ث 60(الجلوس من الرقود خلال   4
  0.84  )م 1609(جري   5

راوح أن معاملات ثبات الإعادة كانت مقبولة حيث ) 3(يظھر من جدول  اط ت معامل الإرتب
ين  دو ) 0.86 – 0.83(ب ار ع ا لإختب ان أعلاھ ي  ،)0.86(ث /م 200ك ار ثن ا لإختب وأدناھ

ات  ،)0.83(ث  60الإنبطاح المائل خلال  الذراعين من ى درجة ثب وھي مؤشرات عالية تدل عل
  .مقبولة لأغراض تطبيق الاختبار

  الأدوات المستخدمة
لاعب، صافرة، ملاعب كرة القدم، الرستاميتر لأخذ طول كل لاعب، ميزان لأخذ وزن كل 

ة ال خفيف اس، أثق ة، شريط قي ت إلكتروني اعة توقي رام،  250وزن ( س رام،  500غ م،  1غ  2كغ
م ة)كغ رات طبي م 3( ، ك ه )كغ اع ھرمي واخص وأقم ارات، ش ائج الإختب جيل نت تمارات تس ، إس

 .ونصف كرويه وبألوان مختلفة، شريط لاصق

  الدراسة ھا فيإختباراتعناصر اللياقة البدنية و
من أجل تحقيق أھداف وفروض الدراسة فقد قام الباحث بجمع البيانات اللازمة من خلال 

  ).2(الملحق رقم  :تطبيق إختبارات الدراسة، وھي كما يلي
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 ).ثانية/متر 50(تم إستخدام  إختبار عدو  :السرعة .1

 ).ثانية/متر 200(تم إستخدام إختبار عدو  :تحمل السرعة .2

تم إستخدام إختبار ثني الذراعين من الإنبطاح المائل ): عضلات الذراعين(تحمل القوة  .3
 .)ث 60(خلال 

 ).ثانية 60(تم إستخدام إختبار الجلوس من الرقود خلال ): عضلات البطن(تحمل القوة  .4

 ). دقيقة/متر 1609(تم إستخدام إختبار جري ميل : التحمل الدوري التنفسي .5

ائج على إستمارات خاصة بجمع البيانات، وقد بعد القيام بعمل ھذه الإختبارات تم تفريغ النت
  .تم إجراء جميع الإختبارات والقياسات القبلية والبعدية بنفس الظروف وفي نفس المكان

  مراحل تنفيذ الدراسة

  إجراء الإختبارات القبلية: أولاً 
ون وذلك بالتعا) التجريبية والضابطة(قام الباحث بإجراء الإختبارات القبلية لعينة الدراسة 

  .مع عدد من المساعدين، وأجري الإختبار على مضمار إستاد الحسن في محافظة إربد

  نامج التدريبيتطبيق البر: ثانياً 
إشتملت ھذه المرحلة على كيفية تطبيق البرنامج التدريبي على العينة التجريبية، حيث تم 

يبية بالأسبوع الواحد وحدات تدر) 3(أسابيع وبواقع ) 8(تطبيق البرنامج التدريبي وذلك لمدة 
وحدة ) 24(، أي أن البرنامج إشتمل على )دقيقة 90 - 60(وكان زمن الوحدة التدريبية الواحدة 

  .تدريبية

  )المجموعة التجريبية(مكونات تمرينات التدريب الذاتي 
إحتوى على تدريبات خاصة بتمرينات التدريب الذاتي، كما ھو موضح في الملحق رقم 

  :ي، وھي كما يل)3(

  .الإحماء بھدف التھيئة الفسيولوجية والبدنية :الجزء التمھيدي −

 :الجزء الرئيسي −

أثقال خفيفة، الكرة (تمرينات الوثب والحجل وتمرينات المقاومة الذاتية بإستخدام  −
  ).الطبية

  .)السرعة، تحمل السرعة، تحمل القوة، التحمل الدوري التنفسي(تدريبات  −

 .اء، بھدف العودة  إلى الوضع الطبيعيتمرينات إسترخ :الجزء الختامي −
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  إجراء الإختبارات البعدية: ثالثاً 
قام الباحث بعد الإنتھاء من مرحلة تطبيق البرنامج التدريبي والإعتيادي بإجراء الإختبارات 

وذلك بنفس الظروف التي أجريت فيھا الإختبارات ) التجريبية والضابطة(البعدية لعينة الدراسة 
  .المساعدين، وأجري الإختبار على مضمار إستاد الحسن في محافظة إربد القبلية وبنفس

  ق البرنامج التدريبيمكان تطبي: رابعاً 
  .قام الباحث بإستخدام الملعب البلدي في محافظة إربد

 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي المقترح
  .التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي المقترح بالدقائق: )4(جدول 

د الوحدات عد
التدريبية 
 خلال الأسبوع

عدد 
 الأسابيع

عدد الوحدات 
التدريبية خلال 

 البرنامج

الزمن التدريبي 
في الوحدة 
 اليومية

الزمن التدريبي 
 خلال الإسبوع

الزمن التدريبي 
 الكلي للبرنامج

3 8 24 90 270 2160 

  .ريبي المقترح بالدقائقالتوزيع الزمني لأجزاء الوحدة التدريبية للبرنامج التد: )5(جدول 

  أجزاء الوحدة
 التدريبية

الزمن التدريبي في 
 الوحدة اليومية

الزمن التدريبي خلال 
 الأسبوع

الزمن التدريبي 
 الكلي للبرنامج

  480 60 20 الجزء التمھيدي
 1440 180 60 الجزء الرئيسي
 240 30 10 الجزء الختامي
 2160 270 90 المجموع

  متغيرات الدراسة

  المتغيرات المستقلة: أولاً 
  .برنامج تمرينات التدريب الذاتي

  عةالمتغيرات التاب: ثانياً 
السرعة وتحمل السرعة (عناصر اللياقة البدنية  نتائج أفراد عينة الدراسة في إختبارات

  .)وتحمل القوة والتحمل الدوري التنفسي

  المعالجة الإحصائية
  :اليب الإحصائية التاليةللوصول إلى أھداف الدراسة تم استخدام الأس
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 .المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية .1

 ).Test R.test(معامل الإرتباط بيرسون بين التطبيقين لإستخراج ثبات الإعادة  .2

للتعرف على الفروق بين : للعينات المزدوجة) Paired Samples t.Test(إختبار  .3
 .الواحدةمتوسطات القياس القبلي والبعدي لأفراد المجموعة 

للكشف عن الفروق بين : للعينات المستقلة) Independent samples t.Test(إختبار  .4
 .على القياس البعدي) التجريبية والضابطة(المجموعتين 

  عرض ومناقشة النتائج

ى ة : عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالإجابة عن الفرضية الأول روق ذات دلال لا توجد ف
لأفراد المجموعة التجريبية في تطوير بعض عناصر ) α  ≥0.05(ة إحصائية عند مستوى دلال

 .اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة القدم في مراكز سمو الأمير علي للواعدين
اس  ة للقي للإجابة عن ھذه الفرضية تم استخراج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعياري

م  ة، وت اس البعدي للمجموعة التجريبي ي والقي ار القبل ق اختب ) Paired Sample t. Test(تطبي
راد المجموعة  ي والبعدي لأف للعينات المزدوجة للتعرف على الفروق بين متوسطات القياس القبل
ر  دم في مراكز سمو الأمي رة الق ي ك دى لاعب التجريبية في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية ل

  :علي للواعدين، وسيتم عرض ومناقشة النتائج كما يلي

للعينات المزدوجة للتعرف على الفروق ) Paired Samples Test( تطبيق اختبار: )6(جدول 
في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية لدى بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 

  .لاعبي كرة القدم في مراكز سمو الأمير علي للواعدين

عناصر اللياقة 
 المتوسط العددالقياس البدنية

 الحسابي
الانحراف 
درجة  )t(قيمة  المعياري

 الحرية
الدلالة 
 الإحصائية

 50(عدو : السرعة
 )ث/م

 0.25 8.14 12البعدي 0.000 11 9.133 0.28 9.90 12 القبلي
: تحمل السرعة

  )ث/م 200(عدو 
 0.74 35.27 12البعدي 0.000 11 8.121 0.75 39.06 12 القبلي

ثني : تحمل القوة
لذراعين من ا

الإنبطاح المائل 
عدد ) ث 60(خلال 
 مرات

 0.87 42.02 12 القبلي

 0.68 55.22 12البعدي 0.000 11 8.255
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 )6(تابع جدول رقم ... 
عناصر اللياقة 

المتوسط  العددالقياس البدنية
 الحسابي

الانحراف 
درجة  )t(قيمة  المعياري

 الحرية
الدلالة 
 الإحصائية

: تحمل القوة
لجلوس من الرقود ا

عدد ) ث 60(خلال 
 مرات

 0.82 44.98 12 القبلي

 0.85 57.97 12البعدي 0.000 11 9.010

التحمل الدوري 
جري : التنفسي

 )د/م 1609(

 0.61 8.89 12 القبلي
 0.73 7.19 12البعدي 0.000 11 8.565

) α  ≥0.05(الدلالة  إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى) 6(يشير الجدول 
، تحمل )ث/م 50(إختبار عدو : السرعة(عناصر اللياقة البدنية بين القياس القبلي والبعدي في 

، )ث 60(ثني الذراعين من الإنبطاح المائل خلال : تحمل القوة ،)ث/م 200(عدو : السرعة
 ))م 1609(جري : ، التحمل الدوري التنفسي)ث 60(الجلوس من الرقود خلال : تحمل القوة

لدى أفراد المجموعة التجريبية وكانت الفروق لصالح القياس البعدي، أي تحسن في المستوى 
  .الرقمي لبعض عناصر اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة القدم في المجموعة التجريبية

يفسر الباحث السبب في ذلك إلى إحتواء البرنامج التدريبي على تمرينات التدريب الذاتي 
الحجل، المقاومة الذاتية بإستخدام أثقال خفيفة، الكرة الطبية، السرعة، تحمل السرعة،  الوثب،(

حيث ھذه التمرينات ساعدت في تطور مستوى اللياقة ) تحمل القوة، التحمل الدوري التنفسي
 ,Al-Mandalawi & Al-Shati)المندلاوي والشاطي  البدنية للاعبين، وأكد ذلك كلاً من

بأن تمرينات التدريب الذاتي تعد من التمرينات الھامة  (Hammad, 1998)وحماد  (1987
التي يمكن إستخدامھا في كثير من الأنشطة الرياضية بحيث تتميز ھذه التمرينات بإستخدام 
المقاومة والتي تدعى بالمقاومة الذاتية حيث يستخدم فيھا جسم الفرد الرياضي أو جزء منه 

معينة، بالإضافة إلى الإنتظام في تطبيق البرنامج التدريبي كمقاومة لتقوية مجموعة عضلية 
 Allawi & Abdel) علاوي وعبد الفتاحوإتباعه لمبادئ التدريب الرياضي وھذا ما أكده 

Fattah, 2000)  إلى أن التدريب الرياضي المنتظم يؤدي إلى زيادة كفاءة أجھزه الجسم المتعددة
ز العضلي بصورة مباشرة وذلك في قدرة العضلات على وتكيفھا وتظھر ھذه الكفاءة على الجھا

إنتاج القوة العضلية سواء كانت ھذه القوة متحركة أو ثابتة، وتتحقق ھذه الكفاءة الوظيفية للعضلة 
دورجو وريس  دراسةوتؤكد  من خلال التغيرات الفسيولوجية التي تحدث كنتيجة لھذا التدريب،

(Dorgo, & Rice, 2009)  التدريبي المحتوي على تدريبات المقاومة الذاتية أدى أن البرنامج
ً إلى أن السرعة وتحمل السرعة  إلى تحسن القوة والتحمل العضلي، ويفسر الباحث السبب أيضا

العناصر  والتحمل الدوري التنفسي من) عضلات الذراعين، عضلات البطن(وتحمل القوة 
ة القدم حيث أن لعبة كرة القدم تعتمد في جداً في الإعداد البدني والتدريب للاعب كر المھمة
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الغالب على ھذه العناصر لأن حالات اللعب أثناء المباراة متغيرة ومستمرة بسبب طرق اللعب 
  .المتعددة للفرق الرياضية

والتي  (Bani Melhem, 2012)بني ملحم  إتفقت نتائج ھذه الفرضية مع نتائج دراسة
بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي أظھرت وجود فروق ذات دلالة إحصائية 

مقترح على أفراد المجموعة التجريبية في تحسن إختبارات تحمل السرعة  تدريبي لتأثير برنامج
، والجلوس من الرقود )ث30(، وثني ومد الذراعين من الإنبطاح المائل خلال )م200(عدو 

 (Abdul-Hussein, 2008)الحسين عبد  ، ونتائج دراسة)م1609(، وجري )ث30(خلال 
والتي أظھرت وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس 

مقترح على أفراد المجموعة التجريبية في تحسن إختبار عدو  تدريبي البعدي لتأثير برنامج
د فروق ذات والتي أظھرت وجو (Al-Shaykhli, 2004)الشيخلي  ، ونتائج دراسة)م50(

مقترح  تدريبي دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي لتأثير برنامج
 200(وإختبار تحمل السرعة ) متر 50(على أفراد المجموعة التجريبية في تحسن إختبار عدو 

 ,Abdel Fattah)عبد الفتاح  إختبار كوبر، ونتائج دراسة –) دقيقة 12(وإختبار جري ) متر
للاعبي كرة  الخاصة البدنية الصفات بعض التي أظھرت بأن البرنامج المقترح لتنمية (1996

. وأدى إلى تحسنھا) العضلية، السرعة القوة التحمل،( البدنية الصفات بعض القدم له تأثير على
والتي  (Bani Melhem, 2012)بني ملحم وإختلفت نتائج ھذه الفرضية مع نتائج دراسة 

ھرت عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في إختبار السرعة أظ
حيث أظھرت نتائج ھذه الدراسات وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين ، )م30(عدو 

القبلي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي، أي أن البرنامج التدريبي له 
كبير في تحسن المستوى الرقمي لبعض عناصر اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة القدم في دور 

  .المجموعة التجريبية

ة ة : عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالإجابة عن الفرضية الثاني روق ذات دلال لا توجد ف
 لأفراد المجموعة الضابطة في تطوير بعض عناصر) α  ≥0.05(إحصائية عند مستوى دلالة 

 .اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة القدم في مراكز سمو الأمير علي للواعدين
اس  ة للقي للإجابة عن ھذه الفرضية تم استخراج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعياري

ار  ق اختب م تطبي اس البعدي للمجموعة الضابطة، وت ي والقي ) Paired Sample t. Test(القبل
راد المجموعة للعينات المزدوجة للتعر ي والبعدي لأف ف على الفروق بين متوسطات القياس القبل

ر  دم في مراكز سمو الأمي رة الق ي ك دى لاعب ة ل الضابطة في تطوير بعض عناصر اللياقة البدني
  :علي للواعدين، وسيتم عرض ومناقشة النتائج كما يلي
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ة للتعرف على الفروق للعينات المزدوج )Paired Samples Test(تطبيق اختبار : )7(جدول 
في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية لدى بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 

  .لاعبي كرة القدم في مراكز سمو الأمير علي للواعدين

المتوسط العدد القياس عناصر اللياقة البدنية
 الحسابي

الانحراف 
درجة  )t(قيمة  المعياري

الحرية
الدلالة 
ئيةالإحصا

 50(عدو : السرعة
 )ث/م

 0.23 8.75 12 البعدي 0.000 11 8.022 0.26 9.83 12 القبلي
عدو : تحمل السرعة

  )ث/م 200(
 0.63 36.86 12 البعدي 0.000 11 7.110 0.64 38.91 12 القبلي

ثني : تحمل القوة
الذراعين من 

الإنبطاح المائل خلال 
 عدد مرات) ث 60(

 0.77 41.84 12 القبلي

 0.78 47.95 12 البعدي 0.000 11 7.344

الجلوس : تحمل القوة
 60(من الرقود خلال 

 عدد مرات) ث

 0.84 45.15 12 القبلي
 0.83 51.76 12 البعدي 0.000 11 8.341

التحمل الدوري 
جري : التنفسي

 )د/م 1609(

 0.64 9.01 12 القبلي
 0.70 7.94 12 البعدي 0.000 11 7.676

) α  ≥0.05(إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) 7(يشير الجدول 
، تحمل )ث/م 50(إختبار عدو : السرعة(في عناصر اللياقة البدنية بين القياس القبلي والبعدي 

، )ث 60(ثني الذراعين من الإنبطاح المائل خلال : ، تحمل القوة)ث/م 200(عدو : السرعة
)) م 1609(جري : ، التحمل الدوري التنفسي)ث 60(الجلوس من الرقود خلال : وةتحمل الق

لدى أفراد المجموعة الضابطة وكانت الفروق لصالح القياس البعدي، أي تحسن في المستوى 
  .الرقمي لبعض عناصر اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة القدم في المجموعة الضابطة

مستوى الرقمي لإختبارات الدراسة لأفراد المجموعة يفسر الباحث السبب في التحسن لل
الضابطة إلى التدريبات المستخدمة في البرنامج التدريبي المعد لھم حيث أنه يعتمد على الأساليب 
العلمية ولكن بشكل ثابت دون تغيير وأنه لم يراعى بالشكل المطلوب مبادئ التدريب الرياضي 

ھناك إعتماد عند تشكيل البرنامج على مبادئ التدريب بل إعتمد على تدريبات عامة، ولم يكن 
حيث لم يتم في الوحدات التدريبية للمجموعة الضابطة، ) كالتوازن والتكامل والتنوع(الرياضي 

المقاومات الذاتية كأثقال الخفيفة، كالتدريب على  جميع عناصر اللياقة البدنيةالتدرب على 
البرنامج التدريبي لأفراد المجموعة التجريبية، وأخيراً  والكرات الطبية والتي تم إستخدامھا في
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فالبرنامج التقليدي للمجموعة الضابطة عمل بشكل جيد في تحسين المستوى الرقمي ولكن ليس 
  .بفاعلية البرنامج التدريبي للمجموعة التجريبية

تي ال (Abdul-Hussein, 2008)عبد الحسين إتفقت نتائج ھذه الفرضية مع نتائج دراسة 
أظھرت وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي 

حيث ، )متر 50(بطة في تحسن إختبار عدو لأثر البرنامج الإعتيادي على أفراد المجموعة الضا
أظھرت نتائج ھذه الدراسات وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي 

  .دام البرنامج التقليدي لأفراد المجموعة الضابطة ولصالح القياس البعديلإستخ

ة ة : عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالإجابة عن الفرضية الثالث روق ذات دلال لا توجد ف
ة ) α  ≥0.05(إحصائية عند مستوى دلالة  راد المجموعتين التجريبي ين أف في القياس البعدي ب

ر والضابطة في تطوير بعض عن ز سمو الأمي اصر اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة القدم في مراك
  .علي للواعدين

اس  ة للقي للإجابة عن ھذه الفرضية تم استخراج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعياري
ار  ق اختب م تطبي ة والضابطة، وت وعتين التجريبي -Independent sample T(البعدي للمجم

Test ( للكشف عن الفروق بين المجموعتين للعينات المستقلة)على القياس ) التجريبية والضابطة
ي  البعدي في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة القدم في مراكز سمو الأمير عل

  :للواعدين، وسيتم عرض ومناقشة النتائج كما يلي

الفروق بين للتعرف على ) Independent sample T-Test(نتائج اختبار : )8(جدول 
في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة القدم ) التجريبية والضابطة(المجموعتين 

  .على القياس البعديفي مراكز سمو الأمير علي للواعدين 

عناصر اللياقة 
المتوسط   العدد المجموعة البدنية

 الحسابي
الانحراف 
درجة  )t(قيمة  المعياري

 الحرية
الدلالة 
 ئيةالإحصا

عدو : السرعة
 )ث/م 50(

 0.23 8.75 12  ضابطة  0.018 22 7.342 0.25 8.14 12 تجريبية
: تحمل السرعة

 200(عدو 
  )ث/م

 0.74 35.27 12 تجريبية
 0.63 36.86 12  ضابطة 0.019 22 6.654

: تحمل القوة
ثني الذراعين 
من الإنبطاح 
المائل خلال 

عدد ) ث 60(
 مرات

 0.68 55.22 12 تجريبية

 0.78 47.95 12  ضابطة  0.027 22 6.937
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 )8(تابع جدول رقم ... 
عناصر اللياقة 

المتوسط   العدد المجموعة البدنية
 الحسابي

الانحراف 
درجة  )t(قيمة  المعياري

 الحرية
الدلالة 
 الإحصائية

: تحمل القوة
الجلوس من 
الرقود خلال 

عدد ) ث 60(
 مرات

 0.85 57.97 12 تجريبية

 0.83 51.76  12  ضابطة 0.021 22 7.686

التحمل الدوري 
جري : التنفسي

 )د/م 1609(

 0.73 7.19 12 تجريبية
 0.70 7.94 12  ضابطة  0.032 22 6.396

ة ) 8(يشير الجدول  د مستوى الدلال ة إحصائية عن روق ذات دلال ) α  ≥0.05(إلى وجود ف
وعتين ل ابطة(لمجم ة والض ين ) التجريبي دي القيب ة اس البع ة البدني ي عناصر اللياق رعة(ف : الس

دو  ار ع رعة)ث/م 50(إختب ل الس دو : ، تحم وة)ث/م 200(ع ل الق ن : ، تحم ذراعين م ي ال ثن
لال  ل خ اح المائ وة)ث 60(الإنبط ل الق لال : ، تحم ود خ ن الرق وس م ل )ث 60(الجل ، التحم

ة، أي أن التحسن  وكانت الفروق لصالح المجموعة)) م 1609(جري : الدوري التنفسي التجريبي
  .ة التجريبيةفي المستوى الرقمي كان أفضل للاعبين المجموع

ق  يفسر الباحث سبب تفوق أفراد المجموعة التجريبية على أفراد المجموعة الضابطة لتطبي
ذاتي  درب ال ات الت ود تمرين ى وج ذي راع دريبي وال امج الت ة البرن ة التجريبي راد المجموع أف

ا،  ع فيھ رعة والتنوي ة عنصر الس ى تنمي ة إل ة خاصة وموجھ دات تدريبي ى وح وى عل ا إحت كم
وة  ل الق ر تحم رعة وعنص ل الس ر تحم بطن(وعنص لات ال ذراعين، عض لات ال   ) عض

ة الأدا ابھه لطبيع و وعنصر التحمل الدوري التنفسي والمش ده أب ا يؤك ذا م ات، وھ ء خلال المباري
د  رامج ال (Abu Zeid, 2005)زي د وضع ب ه عن ة بأن دريبات النوعي دريب يجب إستخدام الت ت

ة في  اميع الفعلي دريبات نحو المج ه الت ك بتوجي ة وذل الخاصة والمشابھة لحاجات الأداء العام للعب
ا يفسر  الإتجاه الفني لجميع النواحي البدنية والتركيز على الحاجات النوعية المعنية بالتدريب، كم

 لعضلات الخاصة يب الذاتي عملت على تحسين القوةالباحث السبب أيضاً إلى أن تمرينات التدر
ة والتي أدت  رارات والتي تتصف بالإنقباضات العضلية السريعة والقوي الرجلين من خلال التك

د أمكن العضلات سرعة إنقباض زادت إلى زيادة قوة الدفع للرجلين حيث أنه كلما وة تولي ر  ق أكب
  .تزداد السرعة القوة إزدادت وكلما

ا ائج دراسةإتفقت نت ذه الفرضية مع نت داود ئج ھ والتي أظھرت  (Al-Daoud, 2011) ال
ي  ة ف ة والمھاري ة البدني ارات لعناصر اللياق ع الإختب ي جمي ة إحصائية ف روق ذات دلال ود ف وج
ائج دراسة ة، ونت  القياسات البعدية للمجموعتين التجربية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبي

ان  ين  (Al-Ramadan, 2005)رمض ائية ب ة إحص روق ذات دلال ود ف رت وج ي أظھ والت
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دريبات  تخدمت الت ي إس ة والت ة التجريبي الح المجموع ابطة ولص ة والض وعتين التجريبي المجم
ة  ائج دراس رات، ونت ن بعض المتغي ي تحس ة ف ين البليومتري د الحس  ,Abdul-Hussein)عب

ين الم (2008 ة إحصائية ب روق ذات دلال ة والضابطة والتي أظھرت وجود ف وعتين التجريبي جم
ار عدو  التدريبي ولصالح المجموعة التجريبية والتي إستخدمت البرنامج المقترح في تحسن إختب

ر 50( ائج دراسة)مت ان ، ونت ة  (Al-Nu'man, 2005) النعم رامج التدريبي ي أظھرت أن الب الت
ائج ، طوير القدرة العضليةبإستخدام تدريبات الأثقال وبإستخدام تدريبات البليومترك أدو إلى ت ونت

ة كن  دراس ين  (Taskin, 2009)تاس ائية ب ة إحص روق ذات دلال ود ف رت وج ي أظھ والت
دريب  تخدمت الت ي إس ة والت ة التجريبي الح المجموع ابطة ولص ة والض وعتين التجريبي المجم

ار السرعة  ) رمت 40(الدائري الموجه للحركة وسرعة الأداء في تحسن المستوى الرقمي لإختب
وائي  ل الاھ ار التحم ر 150(وإختب روق ذات ، )مت ود ف ذه الدراسات وج ائج ھ رت نت ث أظھ حي

د ) التجريبية والضابطة(دلالة إحصائية بين المجموعتين  ة عن راد المجموعة التجريبي ولصالح أف
إجراء المقارنات على القياس البعدي، وأجمعت ھذه الدراسات على أن إستخدام البرامج التدريبية 

تخدام ا ن إس ل م ات أفض ذاتي والمقاوم دريب ال ات الت ى تمرين ة عل البرامج المحتوي ة ك لمقترح
رعة  ل الس رعة وتحم ة كالس ة البدني ين عناصر اللياق ى تحس ل عل ث تعم دي، حي امج التقلي البرن

بطن(وتحمل القوة  د الدراسة، أي ) عضلات الذراعين، عضلات ال دوري التنفسي قي والتحمل ال
ة في أن البرنامج ال ى مستويات عالي اللاعبين ال اء والوصول ب تدريبي المقترح له دور في الإرتق

  .أدائھم البدني خلال المباريات
  الإستنتاجات والتوصيات

  الإستنتاجات
إن تمرينات التدريب الذاتي لھا تأثير إيجابي في تطور بعض عناصر اللياقة البدنية  .1

لدوري التنفسي على أفراد المجموعة كالسرعة وتحمل السرعة وتحمل القوة والتحمل ا
 .التجريبية

إن البرنامج التقليدي له تأثير إيجابي في بعض عناصر اللياقة البدنية كالسرعة وتحمل  .2
 .السرعة وتحمل القوة والتحمل الدوري التنفسي على أفراد المجموعة الضابطة

ياقة البدنية في تحسن بعض عناصر اللبشكل أفضل إن تمرينات التدريب الذاتي أثرت  .3
 .لأفراد المجموعة التجريبية بالمقارنة مع أفراد المجموعة الضابطة

  التوصيات
 .لا بد من الإستمرارية في طرح مثل ھذه البرامج التدريبية الحديثة والمتنوعة .1
على الدائرة الفنية للتدريب ) تمرينات التدريب الذاتي(البرنامج التدريبي العمل على تعميم  .2

 .لكرة القدمالرياضية العربية  اتفي الإتحاد
إجراء دراسات مشابھة على فئات أخرى من اللاعبين مع مراعاة مكونات حمل التدريب  .3

  ).الحجم، الشدة، الكثافة(الرياضي 
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  )1(ملحق رقم 

 أسماء المحكمين للبرنامج التدريبي وللاختبارات وتخصصھم الدقيق ومكان عملھم
  

  مكان العمل  التخصص الدقيق  اسم المحكم  الرقم
 الجامعة الأردنية  القياس والتقويم في التربية الرياضية  عربي المغربي. د.أ  1
 الجامعة الأردنية  التدريب الرياضي والبدني  وليد رحاحلة. د.أ  2
  الجامعة الأردنية  إعداد المھنيين الرياضيين  بسام مسمار. د.أ  3
  جامعة الأردنيةال  طرق وأساليب التدريس في التربية الرياضية  عبد السلام جابر. د.أ  4
  جامعة مؤته  التدريب الرياضي  قاسم خويلة. د.أ  5

  
  )2(ملحق رقم 

  الإختبارات البدنية المستخدمة في الدراسةعناصر اللياقة البدنية و
 
  ):ثانية/متر 50(اختبار عدو  .1

  .قياس السرعة الانتقالية :الغرض من الاختبار
  .ت، شريط قياسشريط لاصق، ساعة توقيشواخص،  صافرة، :الادوات

 ).متر 50(يبدأ اللاعب بالجري من خط البداية عند سماع الصافرة حتى خط النھاية لمسافة  :طريقة الاداء
  .يجب ان يتخذ اللاعب عند خط البداية وضع البدء العالي وان يؤدي المسافة كاملة :القواعد والشروط

  .يتم تسجيل زمن المسافة المقطوعة :التسجيل
  
  ):ثانية/متر 200(و اختبار عد .2

  .قياس تحمل السرعة :الغرض من الاختبار
  .شريط لاصق، ساعة توقيت، شريط قياسشواخص،  صافرة، :الادوات

 ).متر 200(يبدأ اللاعب بالجري من خط البداية عند سماع الصافرة حتى خط النھاية لمسافة  :طريقة الاداء
  .داية وضع البدء العالي وان يؤدي المسافة كاملةيجب ان يتخذ اللاعب عند خط الب :القواعد والشروط

  .يتم تسجيل زمن المسافة المقطوعة :التسجيل
  
  ):ثانية 60(اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل خلال  .3

  .قياس تحمل القوة لعضلات الذراعين :الغرض من الاختبار
  .ساعة توقيت ، صافرة،فرشة ارضية :الادوات

 60(خلال  لثني الذراعين من الانبطاح المائلم اللاعب بتادية اقصى عدد من التكرارات يقو :طريقة الاداء
  ).ثانية

لا يسمح بالتوقف أثناء الأداء، يجب أن يبقى جسم اللاعب في حالة الاستقامة أثناء مراحل  :القواعد والشروط
  .الأداء

  ).ثانية 60(يتم تسجيل عدد التكرارات الصحيحة خلال  :التسجيل
  
  ):ثانية 60(اختبار الجلوس من الرقود خلال  .4

  .قياس تحمل القوة لعضلات البطن :الغرض من الاختبار
  .ساعة توقيت ، صافرة،فرشة ارضية :الادوات
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، مع )ثانية 60(ان يقوم اللاعب بتادية اقصى عدد من التكرارات للجلوس من الرقود خلال  :طريقة الاداء
تان امام الصدر ووجود زميل يعمل على تثبيت قدمي اللاعب أثناء تأدية ثني الركبتين والذراعين متقاطع

  .الاختبار
لا يسمح بالتوقف أثناء الأداء، ويجب على اللاعب عند تأدية كل تكرار ملامسة الذراعين  :القواعد والشروط

  .للفخذين
  ).ثانية 60(يتم تسجيل عدد التكرارات الصحيحة خلال  :التسجيل

  
  ):دقيقة/متر 1609(اختبار جري  .5

  .قياس التحمل الدوري التنفسي :الغرض من الاختبار
  .شريط لاصق، ساعة توقيت، شريط قياسشواخص،  صافرة، :الادوات

يتخذ اللاعب وضع البدء العالي ويبدا بالجري من خط البداية عند سماع الصافرة حتى خط  :طريقة الاداء
  ).متر 1609(النھاية لمسافة 
  .يجب ان يتخذ اللاعب عند خط البداية وضع البدء العالي وان يؤدي المسافة كاملة :طالقواعد والشرو

  .يتم تسجيل زمن المسافة المقطوعة :التسجيل
  

  )3(ملحق رقم 
  تمرينات التدريب الذاتي بإستخدام طريقة التدريب الدائري منخفض الشدة

  
  ).دقيقة 20(الجزء التمھيدي : الجزء الأول

  ).دقائق 5(خفيف في الملعب  جري - :الإحماء - 

  ).دقيقة 15(لإطالة العضلات ومرونة المفاصل  :التمرينات - 

  .يكرر عشر مرات. ضغط المنكبين خلفا) الذراعين إنثاء عرضا. وقوف ( - 

  .يكرر عشر مرات. قذف القدمين خلفا) جلوس على الأربع( - 

  .يكرر عشر مرات. ثني الجذع أماما) جلوس طويل( - 

يكرر . ثواني 10لمدة . محاولة مد الركبتين والمقاومة من الزميل على القدمين والثبات) ثني الركبتين. طاحإنب(:) ( - 
  .مرتين

  .يكرر عشر مرات. لف الجذع جانبا بالتبادل) ثابت الوسط. وقوف فتحا( - 

  .ر لعشر مراتيكر. رفع الجذع عاليا للمس الركبتين بالمرفقين) اليدين خلف الراس تشبيك. رقود قرفصاء( - 

  .يكرر عشر مرات. ضغط المنكبين خلفا) الذراعين إنثاء عرضا. وقوف( - 

مد الجسم كاملا بإتجاه الأعلى والوصول لابعد ) الذراعين عاليا تشبيك أصابع اليدين، الكفان تشير للاعلى. وقوف( - 
  .نقطة ممكنه والثبات لعشر ثواني

  .يكرر عشر مرات. ماما أسفل للمس الأرضثني الجذع أ) الذراعين عاليا. وقوف فتحا( - 

  .يكرر عشر مرات. تبادل الطعن اماما) ثابت الوسط. وقوف( - 

  .يكرر مرتين. ثواني 10لمدة . رفع الذراعين والرجلين عن الأرض والثبات) الذراعين عاليا. إنبطاح( - 

  .يكرر عشر مرات. تبادل الطعن جانبا) ثابت الوسط. وقوف( - 
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  ).دقيقة 60(الجزء الرئيسي : الجزء الثاني
  ).دقيقة 30(تمرينات التدريب الذاتي : القسم الأول - 
 

 الوحدات
  التدريبية

محتوى 
تمرينات 

  التدريب الذاتي

  الشدة
من القوة 
  القصوى

  التكرار
  م× ت 

 فترات الراحه
  بين المجموعات

فترات الراحه 
  بين التمارين

  الأسبوع
  الأول والثاني

تدريبات  - 
  .الوثب

دريبات ت - 
  .الحجل

تدريبات تحمل  - 
القوة 

لعضلات 
  .الذراعين

تدريبات تحمل  - 
القوة 

لعضلات 
  .البطن

  دقيقة 2 -  1  ثانية 50  - 40  5×  10  % 55 - %  50

  الأسبوع
  الثالث والرابع

تدريبات  - 
المقاومة 

الذاتية 
بإستخدام 
  .أثقال خفيفة

تدريبات  - 
بإستخدام 

  .الكرة الطبية

  دقيقة 3 -  2  ثانية 60  - 50  4×  8  % 60 - %  55

  الأسبوع
الخامس 
  والسادس

تدريبات  - 
  .السرعة

تدريبات تحمل  - 
  .السرعة

جري مسافة  - 
  .متر 1200

60 %  6  ×2  
8  ×3  
2  

  ثانية 60
  دقائق 5

  دقيقة 4 -  3

  
  الأسبوع

  السابع والثامن

تدريبات تحمل  - 
القوة 

لعضلات 
  .الذراعين

تدريبات تحمل  - 
القوة 

55  % - 60 %  8  ×4  
8  ×4  
8  - 10×4  
2 

  ثانية 60  - 50
  ثانية 60  - 50
  ثانية 60 - 50

  دقائق 5

  دقيقة 3 -  2
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 الوحدات
  التدريبية

محتوى 
تمرينات 

  التدريب الذاتي

  الشدة
من القوة 
  القصوى

  التكرار
  م× ت 

 فترات الراحه
  بين المجموعات

فترات الراحه 
  بين التمارين

لعضلات 
  .بطنال

تدريبات  - 
السرعة 
وتحمل 
  .السرعة

جري مسافة  - 
  .متر 1600

 
  
  ).دقيقة 30(تدريبات خاصة بالفريق : القسم الثاني - 
  

  .)دقائق 10(الجزء الختامي : الجزء الثالث

  ).دقائق 5. (ةھرول - 

 .الإھتزازات والمرجحات: مثل). دقائق 5. (تمارين إسترخاء - 


