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 الشكر والتقدير

نسَانَ مِنْ ﴾ خَمَقَ الْإِ ١"اقْرأَْ بِاسْمِ رَبِّكَ الَّذِي خَمَقَ ﴿ الحمد لله رب العالمين القائل في أول التنزيل:
نسَانَ مَا لَمْ يَعْمَمْ ﴿٤﴾ الَّذِي عَمَّمَ بِالْقَمَمِ ﴿٣﴾ اقْرأَْ وَرَبُّكَ الْأَكْرَمُ ﴿٢عَمَقٍ ﴿ صدق ﴾" ٥﴾ عَمَّمَ الإِْ

 (5-1)سورة العمق: الآية الله العظيم 

 والصلاة والسلام عمى أشرف المرسمين، سيدنا محمد النبي الأمين، وعمى آلو وصحبو ومن سار
 عمى نيجو واستن بسنتو إلى يوم الدين حيث قال "اطمب العمم من الميد إلى المحد".

يسرني أن أضع بين أيديكم عظيم امتناني، وجزيل شكري إلى كل من أسيم في إنجاز ىذه الرسالة، 
وساندني لإتمام ىذا العمل، راجياً من الله عز وجل أن يكون في ميزان حسناتيم، ويشرفني أن أتقدم 

لشكر الجزيل إلى من خصيم الله في كتابو إلى يوم الدين، في قولو تعالى بعد بسم الله الرحمن با
( فإلى أساتذتي 28الرحيم "إِنَّمَا يَخْشَى المَّـوَ مِنْ عِبَادِهِ الْعُمَمَاءُ" صدق الله العظيم )سورة فاطر: الآية 

 وأخص بالذكر أستاذي المشرف  الأفاضل الذين يذلوا ولم يبخموا عمينا من جيد ومعرفة وعمم
الذين تكرموا بالإشراف  محمود الاطرش الدكتور عماد عبد الحق وأستاذي المشرفالدكتور الاستاذ 

عمى رسالتي المتواضعة، ومنحوني من فكرىم الرشيد ورأييم السديد وبذلوا من جيدىم الكثير، إذ 
 ذه الرسالة إلى حيز النور.كان لآرائيم وانتقاداتيم البناءة أكبر الأثر في إخراج ى

 كما أتقدم بالشكر والعرفان إلى

 الممتحن الخارجي الدكتور  

 والممتحن الداخمي الدكتور  

 كما وأتقدم بالشكر والتقدير والعرفان

خراجيا إلى بر الأمان. لما بذلو من جيد وتعاون ضباباتاحمد راشد لصديقي    في كتابة رسالتي وا 

لعطاء اللامحدود، أتقدم من أساتذتي، في كمية التربية الرياضية، في جامعة وعرفاناً مني بالجميل وا
 النجاح الوطنية، بالاحترام والتقدير لآرائيم الرشيدة واقتراحاتيم العممية البناءة ليذه الدراسة.
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وكما أتقدم بكممات شكر ومحبة ووفاء إلى أسرة ومدربي نادي طوباس الرياضي لكرة القدم لما قدموه 
التجريبية لالتزاميم التام في حضور  أفراد العينةمن تسييلات خلال تطبيق البرنامج التدريبي لي 

 جميع الوحدات التدريبية رغم جميع الظروف.

الأساسية  البيرونيوأتقدم بكل الحب والوفاء، وخالص الامتنان، إلى مديري الفاضل في مدرسة 
لى  الأخوة زملائي أعضا انيس دراغمةالأستاذ   ء الييئة التدريسية في المدرسة.وا 

وأخيراً وليس آخراً أسأل الله عز وجل أن ينعم عمى الجميع بالخير والبركة، وأن يمن عمييم بالصحة 
 والعافية، سائلًا الله عز في علاه أن ينفعنا بما عممنا إنو نعم المولى ونعم النصير.
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 الإقرار
 

 العنوان: أنا الموقع أدناه مقدم الرسالة التي تحمل

 
لبعض القدارت البدنية والميارية لدى ناشئي كرة  تدريبي مقترح عمى منحنى  التغيرأثر برنامج 

 القدم في نادي طوباس الرياضي

 

أقر بأن ما اشتممت عميو الرسالة إنما ىو نتاج جيدي الخاص باستثناء ما تمت الإشارة إليو حيثما 
لم يقدم من قبل لنيل أي درجة عممية أو بحث عممي  ورد، وأن ىذه الرسالة ككل أو أي جزء منيا

 أو بحثي لدى أي مؤسسة تعميمية أو بحثية أخرى.
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منحنى التغير لبعض القدرات البدنية والميارية لدى ناشئي  كرة اثر برنامج تدريبي مقترح عمى 
 القدم في نادي طوباس الرياضي 

 اعداد 
 محمد سمير محمد عبدالرازق

 أشراف
 عماد صالح عبد الحق د. أ.

 محمود الأطرش د.
 الممخص

بدنية ر برنامج تدريبي مقترح عمى منحنى التغير لبعض القدرات اليثتأىدفت الدراسة التعرف الى 
عينة  ىجريت الدراسة عمأولتحقيق ذلك  ،والميارية لدى ناشئي كرة القدم في نادي طوباس الرياضي

 ،(لاعبا ناشئي من نادي طوباس الرياضي لكرة القدم بواقع ثلاث وحدات تدريبية اسبوعيا15قواميا)
التجريبي لممجموعة استخدم الباحث المنيج ،( اسابيع8لتدريبي المقترح لمدة )وتم تطبيق البرنامج ا
لطبيعة  ءمتولملا لكوذ القياسات المتكررة أو ) تصميم الحمقات( باستخدامالتجريبية الواحدة 

 ،بارو الرشاقة اختبار ،م30السرعة ،م1500. وتم استخدام اختبارات بدنية ) التحمل الدراسة
دقة  ،لسيطرة عمى الكرةاواختبارات ميارية ) ،المرونة  ثني الجذع إلى الأمام من الجموس الطويل(

الجري بالبكرة( خلال فترة تطبيق البرنامج المقترح وبعد الانتياء من جمع  ،دقة التصويب ،التمرير
 لتحميل النتائج. spss) ) الإحصائيةالبيانات استخدم الباحث برنامج الرزم 

البدنية حيث وصمت عمى جميع الاختبارات  ريثتأتوصمت الدراسة إلى أن البرنامج التدريبي المقترح 
وصمت نسبة  ،م(01وفي اختبار السرعة) ،%(7.7.م )0011نسبة التحسن في اختبار التحمل 

وفي اختبار المرونة  ثني الجذع إلى الأمام من الجموس بمغت نسبة  ،%(01711التحسن إلى)
كأن لك %(. وكذ0709ة بمغت نسبة التحسن )وفي اختبار بارو لمرشاق ،%(01701التحسن )

حيث وصمت النسبة المئوية  ،عمى جميع الاختبارات المياريةتأثير التدريبي المقترح رنامج لمب
 ،%(.01170واختبار دقة التمرير) ،%(1707لجري المتعرج بالكرة الى )لمتحسن في اختبار ا
 %(.911)واختبار دقة التصويب 
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( في α≤1710)دلالة ال دلالة إحصائية عند مستوى وجود فروق ذات نتائج الدراسةكما أظيرت 
حيث بمغت في متغير المرونة اعمى  نسبة تحسن وصمت  جميع متغيرات الدراسة البدنية الميارية

وفي المتغيرات الميارية بمغت اعمى نسبة تحسن في متغير  ،%( في المتغيرات البدنية01701الى )
 %(.911دقة التصويب بمغت )

د البرنامج التدريبي المقترح في الاندية والمدراس اوصى الباحث بعدة توصيات اىميا ضرورة اعتما
 الكروية في فئة الناشئين لما لو من اثر ايجابي  في تحسين القدرات البدنية والميارية.

 الضفة الغربية. ،كرة القدم ،الناشئين ،القدرات الميارية ،كممات دالة: القدرات البدنية
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 الفصل الاول
 مقدمة الدراسة وأىميتيا

  :مقدمة الدراسة

ضة تعد لعبة كرة القدم من أكثر الألعاب شعبية بل إنيا الجالبة لأكبر عدد من عشاق الريا
لمشجع سواء أكان صغيراً ام باعتبارىا رياضة جماىيرية مبسطة، حيث يشعر بمتعتيا اللاعب أو ا

 (2013، نساء حتى الكاتب والقارئ. ) نمريفيحبيا الرجال وال ،كبيرا

( أن المستويات الرياضية العالمية تتطمب من الفرد الرياضي ضرورة 2010ن )اويعتبر زىر 
الميارية والخططية والنفسية بصورة متكاممة وذلك لمحاولة إحراز أفضل استخدام قدراتو البدنية و 

 مستوى ممكن وتحقيق أفضل النتائج من خلال أفضل أداء

( آن كرة القدم أصبحت تحتل أحد المراكز الأولى بين جميع الألعاب 2008ويرى الأطرش )
اللاعب وبواسطتيا يمكن تنفيذ الرياضية بما يميزىا بتعدد الميارات الحركية التي يجب أن يمتمكيا 

الكثير من الخطط عند توفر الحد المطموب من المياقة البدنية، ومع التطور الذي طرأ عمى كرة 
القدم في أغمب دول العالم في الفترة الأخيرة من حيث أساليب المعب وخططو وارتفاع شدة التنافس 

إن ذلك قد استدعى توجو المزيد من وتقارب المستويات والأداء القوي في حدود قانون المعبة ف
 الاىتمام إلى جميع جوانب عممية التدريب لموصول باللاعب إلى أعمى المستويات الممكنة. 
وينظر الى كرة  القدم عمى انيا ليست مجرد تدريب بدني مياري أو رياضي يمارسيا اللاعبون 

ن تركيب اللاعب وتعميمو بل أصبحت جزءا ميما م ،بتحريك أجزاء من الجسم أو تنشيط أجيزتو
عن طريق النشاط البدني والمياري اليادف بإشراف مدربين ذوي  كفاءة وميارة عالية باستخدام 
أفضل الأساليب وطرق التدريب، التي تكون ملائمة لظروف اللاعبين وخصائصيم الفسيموجية 

إن الألعاب  ،عب والمعبةوالعقمية والنفسية؛ لأن ىذه الميارة تعتبر ميمة في إظيار جمال أداء اللا
أن الألعاب الرياضية تتطمب من  ،الرياضية تتميز بالأداء الفني والمياري سواء الفردي أو الجماعي
 .الفرد الذي يمارسيا مواصفات في الأداء المياري والفني والخططي
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( أن الوصل بمستوى اللاعبين إلى درجة تمكنيم من تحقيق 2001ويرى شعلان وعفيفي )  
مبات المعب الحديث بعناصرىا المختمفة يستمزم  تأسيس اللاعب منذ الصغر وفق برامج مقننة متط

بدنيا ومياريا وخططيا ونفسيا وذىنيا، وبالإضافة لمحتوى أكثر تطورا من التدريبات التي تتلاءم مع 
مكانياتيم، والتي تضع الأساس الصحيح لبناء القاعدة من النشء وبما ي خمق جيلا قدرات الناشئين وا 

من أصحاب المواىب والقدرات الخاصة. وىذا ما دعا دول العالم المتقدمة للاىتمام اىتماما شاملا 
باعتبار الناشئين ىم القاعدة الواسعة التي ينمو خلاليا أبطال  ،بتدريب الناشئين في كافة النواحي

ة القدم من الناحية النظرية حيث فتحت ليم المدارس الكروية لتعميم كر  ،المستقبل في لعبة كرة القدم
وقد بات استثمار كافة الجوانب  ،إضافة إلى الفحوصات والعناية المركزة بالجانب الصحي ،والعممية

التي تسيم في توسيع قاعدة الناشئين مما أدى إلى ارتفاع المستويات الرياضية التنافسية نتيجة 
 (.2004،ويوسف ،لبياتيادريبية.)بين عند وضع البرامج التالإعداد البدني والمياري للاع

( سنة لكونو البذرة الأساسية لرياضة 17لاىتمام بالناشئين تحت )أ ضرورة (2006ويرى خميف)
يتم من خلاليا تطوير  الذ ،وتعد مرحمة التثبيت والإتقان المياري لمحركة الرياضية ،المستويات العميا

النواحي الخططية بصورة تزيد من قدرتيم عمى وتنمية مختمف المكونات البدنية والميارات الفنية و 
 تحقيق الأداء الأفضل.

ساسا أ يعد وكون ،( إلى أن الإعداد البدني للاعبي كرة القدم1989اسماعيل ) ويشير شعلان، 
عمى الحالة الصحية  وان درجة المياقة البدنية تعتمد ،المياري والخططي والنفسي لتطوير الاداء

فيما مضى وىو مؤشر  أو ،وعمى الانشطة البدنية التي يمارسيا حاليا ،يلمفرد والتكوين الجسمان
 تدريبات منذ كان طفلا عمرة ست سنوات. ناللاعب م وحصل عمي عمى ما

إن الإتقان المياري في كرة القدم ىو شرط أساسي لتنفيذ الوظائف في المعب بشكل سميم وفعال        
لمفترض أن يكتسب اللاعب من خلال التدريب المياري، وكما يقمل من حالات فقدان الكرة. ومن ا

ذخيرة واسعة من الميارات الحركية الجاىزة، أي يعتمد عمى ميارات تكنيكية متعددة متنوعة لتنفيذ 
عب المختمفة ولكي يصل اللاعب إلى مستوى تكتيكي عال يجب أن يبدأ مواجبات في حالات ال

 ( 2010 ارة،التدريب التكنيكي اليادف مبكرا. )أبو بش
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( أن الميارات الأساسية بكرة القدم من العناصر الميمة التي يجب أن 2013ويضيف محمود ) 
يمتمكيا لاعبو كرة القدم لأنيا تكون الفيصل لحسم نتيجة المباراة وخاصة بعد التطور الكبير في 

اء لاعبي كرة القدم طرق المعب المختمفة في الدفاع واليجوم، وكذلك الارتقاء المياري الكبير في أد
في العالم، الذي يساعد عمى فتح الثغرات في دفاع الخصم والاستحواذ عمى الكرة والسيطرة عمى 
مجريات المباريات، واستغلال الفرص أينما سنحت؛ لتسجيل أعمى نسبة من الأىداف وتحقيق 

ع بالكرة والمراوغة في الفوز، والتي من أىميا الجري بالكرة وركل الكرة والسيطرة عمى الكرة والخدا
 الكرة وضرب الكرة في الرأس ورمية التماس وحراسة المرمى.

( إن اليدف من تدريب الناشئين ىو خمق قاعدة عريضة تنمي 2008ويذكر عبد الخالق )
لذا وجب الاىتمام بيذه المرحمة وتنميتيم التنمية القصوى  ،إمكانياتيم وقدراتيم الرياضية الخاصة

وتدريبيم عمى امتلاك  ،داء الحديث ومتغيراتو بأسموب يتشابو وظروف المبارياتوفق متطمبات الأ
وتدريبيم عمى امتلاك العديد من الميارات المركبة؛  ،العديد من الأداءات يتشابو وظروف المباريات

لإتاحة الفرصة أمام ىؤلاء الناشئين لاختيار أفضميم وأنسبيم وتنفيذىا في مواقف المعب المختمفة 
كما أضاف أنو يجب الاىتمام بضرورة التخطيط لبرامج إعداد الناشئين في مرحمة  ،ناء المباراةأث

 .             ووضع مثل ىذه المتطمبات من الأداءات الميارية  بعين الاعتبار خلال مراحل التدريب ،مبكرة

عداد المياري؛ لأن ( أنو لا يمكن الفصل بين الإعداد البدني والإ2008ويشير أبو عبيد والسيد ) 
اللاعب الذي يمتمك المقومات الأساسية والمستوى المرتفع من الميارات الأساسية بدون أن يكون 

ومن ىنا تظير أىمية العلاقة   في   ،عمى نفس المستوى من الناحية البدنية يكون لاعبا غير ماىر
ولوجية المحددة لمستوى استخدام الاعداد البدني الخاص الذي ييدف إلى تطوير القدرات الفسي

 ،وبالذات قدرات القوة والسرعة والرشاقة ،بصفة  أساسية للاعبي كرة القدم المثمى الرياضية ألحالة
وتبذل كثير من الدول  والقدرات الحركية  كالقوة المميزة بالسرعة وتحمل السرعة وتحمل القوة.

كرة القدم لمناشئين عمى أسس عممية المتقدمة في كرة القدم جيودا مستمرة لإعداد وتنمية لاعبي 
 ،شعلان ،وازدىارىا )أبو العلا ةواضحة باعتبارىا القاعدة العريضة التي يعتمد عمييا نمو المعب

1994.) 
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( انو لكي يصل الرياضيون الى المستويات الرياضية العالية في اداء 2009كما ويرى الشرقاوي) 
لك يتطمب توافر مستوى نشاط فردي او جماعي فذكان ىذا الالانشطة الرياضية بشكل عام سواء 
 عال من الخصائص البدنية والميارية.

ة ىناك متطمبات ميارية ( سن12-10ولتعميم وتدريب ناشئي كرة القدم في المراحل السنية من ) 
أنو عندما يتدرب اللاعب الناشئ عمى الأداء 1997(أبو المجد والنمكي)حيث أوضح  ،وبدنية

حيث يتكيف مع متطمبات المياقة الخاصة لأداء ميارات  ،صل عمى التكيف البدنيالماىر فإنو يح
وبما أن اللاعبين أصبح لدييم ميارة مرتفعة يصبح التكيف أكثر أىمية، وليمكنيم من أداء  ،الكرة

المزيد من التكرارات وبكثافة ولتحقيق أىداف تكتيكية باستخدام الميارات؛ أي بتطبيق قدراتيم  مما 
 الاىتمام بالمياقة البدنية القائمة. يحتم

ويرى الباحث أنو ومع التطور الكبير الحاصل في كرة القدم الفمسطينية وانتشار المدراس الكروية 
لمفئات العمرية ولفئة الناشئين بشكل خاص، يجب أن تكون عممية التدريب منظمة ومدروسة تراعي 

والناشئين بشكل خاص؛ حتى  ،للاعبي كرة القدمىذه الفئات وتساعد عمى التطور الشامل المتكامل 
نصل إلى نتائج تساعد لاعبي كرة القدم عمى الاستمرار والتطور والارتقاء بمستوى المعب عمى 

ونستطيع التحكم والسيطرة عمى  ،جميع الأصعدة البدنية والميارية والخططية والنفسية والذىنية
ر عمييا وصقل الميارة  وتثبيتيا، ووضع قاعدة سميمة القدرات البدنية والميارية وتطويرىا والتأثي

ن نواة حقيقة ترفد الأندية والمنتخبات الوطنية البدنية وتطويرىا، ويصبح الناشئي لعناصر المياقة
رجال بلاعبين قاعدتيم الأساسية من قدرات بدنية وميارية قوية سميمة تساعد المدربين مع فرق ال

مثل الجانب التكتيكي والجانب النفسي  ،العمل عمى جوانب اخرى لكالعمل عمى الحفاظ عمييا وكذ
 والجانب الذىني بسيولة وتوفير لموقت والجيد.

لك ارتأى رة القدم وبخاصة لدى الناشئين لذالميارية لدى لاعبي كإن أىمية القدرات البدنية و  
التغير لمقدرات البدنية ر برنامج تدريبي مقترح لمنحنى يأثتالباحث إجراء ىذه الدراسة التي توضح 

 والميارية لدى ناشئي كرة القدم في نادي طوباس الرياضي.

 



6 

 

 :الدراسة أىمية

 :كونيا تكمن أىمية الدراسة في 

. تساعد المدربين لمفئات العمرية  في تحسين وتطوير الأداء البدني والمياري لدى الناشئين تحت 1
 ( في نادي طوباس الرياضي. 14سن) 

ال لمقيام بدراسات مشابية في مجال تنمية القدرات البدنية والميارية في الألعاب . تتيح المج2
 الأخرى وتطويرىا.

حيث  ،الى ان البرامج التدريبية ليا دور ىام في تأسيس لاعبي كرة القدم الدراسةتكمن اىمية  و.3
بات المعبة تحت تيدف  ىذه البرامج الى ارتفاع مستوى كفاءة اللاعب بدنيا ومياريا لانجاز متطم

 كل الظروف.

 مشكمة الدراسة:

يعد الأداء البدني والمياري في مجال التدريب الرياضي من أىم الأمور التي يرتكز عمييا المدرب   
 ويعمل عمى تنميتيا وتطويرىا بالشكل المطموب لأىميتيا في تحسين قدرات اللاعبين في جميع

من العناصر الأساسية التي يستطيع المدرب تنفيذ  وتعتبر ،الجوانب الخططية والنفسية والذىنية
 الخطة وتطبيقيا دون عناء.

كمعمم لمتربية الرياضية ومدرب لفئة الناشئين في نادي طوباس الرياضي  عمل الباحثوفي ضوء  
ىناك علاقة وطيدة بين لاحظ ان عمى مستوى فمسطين،  والشباب والناشئين( ومتابعة دوري) الكبار

كما لاحظ الباحث  ي والإعداد المياري ومستوى اللاعبين وتطبيقيم لخطط المعب،الإعداد البدن
مستوى الضعف في الجانب البدني والمياري لدى الناشئين، وىذا يدل عمى عدم الاىتمام الكافي في 

ىذه إجراء  الى الناشئين، مما دفع الباحث لمفئومستوى الإعداد البدني والمياري من قبل المدربين 
منحنى التغير لبعض  القدرات  البدنية  ر برنامج تدريبي مقترح عمىيأثتسة لمتعرف إلى دراال

 والميارية لدى  ناشئي كرة القدم في نادي طوباس الرياضي.
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 أىداف الدراسة:

 الأىداف الآتية: الىالتعرف  سعت الدراسة الحالية 

دنية لدى ناشئي كرة القدم في ر برنامج تدريبي مقترح لمنحنى التغير لبعض القدرات البيأثت -1
 نادي طوباس الرياضي.

ر برنامج تدريبي مقترح لمنحنى التغير لبعض القدرات الميارية لدى ناشئي كرة القدم في يأثت -2
 نادي طوباس الرياضي.

 تساؤلات الدراسة:

 الدراسة الحالية للإجابة عن التساؤلات الآتية: سعت

منحنى التغير لبعض القدرات البدنية لدى ناشئي نادي ي فأثر البرنامج التدريبي المقترح  ما -
 طوباس الرياضي ؟

منحنى التغير لبعض القدرات الميارية لدى ناشئي نادي  في ما أثر البرنامج التدريبي المقترح  -
 طوباس الرياضي؟

 حدود الدراسة:

 التزم الباحث اثناء دراستة بالحدود الاتية

 ى ناشئي نادي طوباس الرياضي.تم إجراء الدراسة عم :الحد البشري

 تم إجراء ىذه الدراسة عمى ممعب مدرسة البيروني الأساسية / محافظة طوباس. الحد المكاني:

تتطبيق البرنامج التدريبي المقترح لتطوير القدرات البدنية والميارية لدى الناشئين   تم  الحد الزماني:
 .2018-2017 ( لمموسم الرياضي15/5/2018 -15/3/2018بتاريخ  ) 

 



8 

 

 مصطمحات الدراسة:

  :مقدرة يتسم بيا الرياضي تتمكن من خلاليا أجيزتو الفسيولوجية وأعضاء القدرات البدنية
جسمو من القيام بوظائفيا بكفاءة وفعالية، لموفاء بمتطمبات أنشطة بدنية وحركية ذات طبيعة 

 (.2012 خاصة)عيد،

 :كرة لتي تؤدي لغرض معين في إطار قانون ىي كل الحركات الضرورية ا القدرات الميارية
 .(2012سواء ىذه الحركات بالكرة أو بدونيا)عيد، القدم 

 :)الذين تتراوح أعمارىم ما ىم الأفراد صغار السن من الجنسين الذكور والإناث ) الناشئون 
ويقصد بيم في ىذه الدراسة ناشئي نادي طوباس الرياضي من لاعبي كرة  ،سنة (16-11بين )

 )تعريف اجرائي(دم.الق
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 الفصل الثاني
 الإطار النظري والدراسات السابقة

 
 الإطار النظري 

 الدراسات السابقة 

 التعميق عمى الدراسات السابقة 
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 الفصل الثاني

 الإطار النظري والدراسات السابقة

 النظري والدراسات السابقة: أولا: الإطار

من الالعاب الشعبية الوا سعة الانتشار، بل انيا المعبة الاولى في العالم من حيث تعد كرة القدم   
من اجل وافر وبدراسات بالغة الاىمية  باىتمامالقاعدة الجماىيرية الاوسع، ولقد حظيت كرة القدم 

ر الارتقاء بيا نحو الافضل، ولقد كان لمعبة كرة القدم النصيب الاكبر من الاىتمام الذي واكب تطو 
التربية البدنية والرياضة في السنوات الاخيرة ، حيث انيا اكثر الالعاب شعبية في العالم وقد يعود 

وعدم حجتيا الى متطمبات وتجييزات  ذالك الى مجموعة من العوامل لعل اىميا كثره ممارسييا
   (2010 طامع وحمدان، خاصة لأدائيا.)ابو

إذ أصبحت الشغل الشاغل  لجميع الدول العربية  ،العالم كرة القدم لعبة جماعية ليست كأية لعبة في
وباتت ىذه المعبة من عوامل ازدىارىا وانتعاشيا  ،والعالمية باختلاف أحجاميا واقتصادياتيا

وتطويرىا في جميع النواحي السياسية والاجتماعية والاقتصادية من خلال ما تجنيو من أرباح وما 
باستقطاب ىذه المعبة إلى أراضييا وتطويرىا وتنمية ميارات لك تيتم الدول لذ ،تحققو من نجاح

 (.2015لاعبييا لتحقيق الفوز بالمباريات )سويدان، 

 الإعداد البدني: 

الذي يتم من خلالو  ،( إن الإعداد البدني عامل ىام في تدريب كرة القدم2005ويشير عبد الحق )
 ،وتحديدا في المعبة التخصصية ،اللاعب رفع مكونات المياقة البدنية بصورة شاممة ومتزنة لدى
وتكمن  ،ويتأسس عميو الإعداد الخاص ،وىي إعداد كامل لمبدن والنفس لتحقيق أفضل النتائج

وىو ما يعد العامل الرئيسي ذو التأثير الإيجابي الفعال في  ،أىميتو بصورة كبيرة في فترة المباريات
 س مستوى الأداء الفني والخططي. كانت الفرق جميعيا في نف اإذ ،نتيجة المباراة
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( إلى أن التدريب الرياضي يعد عممية تربوية تخضع إلى الأسس 1994كما يشير علاوي )  
والمبادئ العممية وتيدف أساساً إلى إعداد الفرد لتحقيق أعمى مستوى رياضي ممكن في نوع معين 

يمكن تنمية وتطوير  من الأنشطة الرياضية ويضيف أنو من خلال التدريب المنظم المخطط
المكونات البدنية والميارية والسمات النفسية حيث ييتم عمماء التربية بمعرفة الاستعدادات والقدرات 

 الخاصة والعامة.

الإعداد البدني للاعب كرة القدم يعني في أبسط صورة إكساب اللاعب عناصر المياقة البدنية     
ا عمى مدى إعداد اللاعب  بدنيا  فيو يحدد إلى حد والإعداد المياري  والخططي  يعتمدا  أساسً 

جادتو  لخطط المعب لن يستطيع   كبير كفاءة ىذا الأداء إذ إنو ميما  بمغت  ميارة  اللاعب  وا 
 (.2018 ،تنفيذىا إلا بمساعدة  لياقة بدنية عالية  ) الأطرش وأبو شياب

ة الأساسية التي تبنى عمييا عممياً ( إن الإعداد البدني يمثل تمك القاعد2001ويشير الجبالي )
نجاز مستويات عالية من الأداء الفني وىو المدخل الأساسي لموصول باللاعب إلى  إتقان وا 

( إلى انو من أجل نجاح مؤكد في كرة القدم 2010المستويات الرياضية العالية. كما يشير المولى )
راة طويل والتوقفات قميمة ومتباعدة، وتمتع فلا بد من مستوى عال من المياقة البدنية لأن وقت المبا

عالية تكون واضحة عن فريق آخر وعمى الخصوص في الوقت الأخير من البدنية الفريق بالمياقة 
 المباراة.                      

( 2002( والفاتح والسيد )2003(  والوقاد )2008(  وأبو عبيده )2011وقد اتفق كل من محمود )
( عمى أن 2018( والأطرش وأبو شياب)2001( ( والجبالي )1990علاوي  )(  و 2012وحسن )

 الإعداد البدني يقسم الى: الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص.

 الإعداد البدني العام: -أ

إن الغاية من الإعداد البدني العام ىو جعل اللاعب يكتسب الصفات البدنية الأساسية بطريقة 
جامعة لكافة القدرات البدنية الأساسية كالقوة  والسرعة والتحمل والرشاقة والمرونة شاممة ومتزنة و 

 والتوازن.
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( الإعداد البدني العام ىو: "تنمية الأجزاء المختمفة من الجسم من الناحية 2003ويعرف الوقاد )
لحركات وا ،باستخدام التمرينات البدنية ،وذلك عن طريق الحركة والنشاط ،البدنية بصفة عامة

 بغرض اكتساب القدرات  البدنية العامة. ،الرياضية بأدوات وأجيزة مختمفة أو دونيا

 الإعداد البدني الخاص: -ب

 ىو تنمية الصفات البدنية الأساسية والضرورية لنوع الرياضة التخصصية لأقصى درجة ممكنة 
 دخل الحقيقي لمخصائصوىو الموالإعداد البدني الخاص مبني عمى تطوير الإعداد البدني العام

الوظيفية "الفسيموجية" والوصول بيا إلى أعمى المستويات وكذلك المتطمبات الخاصة بالرياضة 
 (2012الممارسة.)حسن 

 الإعداد البدني الخاص ييدف إلى تنمية العناصر البدنيةأن  (2005) ويرى عمي وآخرون 
نحو تقوية أنظمة وأجيزة الجسم  االضرورية لمنشاط الرياضي التخصصي ويكون التدريب موجي

وزيادة إمكانياتو الوظيفية والبدنية طبقاً لمتطمبات النشاط الرياضي الممارس وخاصة خلال فترة 
 المنافسات.

إن المياقة البدنية الخاصة بالمستوى المياري لمناشئين والمتمثمة بالميارات الأساسية في كرة القدم  
في البرامج التدريبية التي تعمل عمى تطوير أداء الناشئين تستوجب ضرورة استخدام الاختبارات 

الأساسية وتحقيق ومطابقة مواصفات المياقة  المدارسوالنظر إلى أىمية التدريب لمياقة البدنية في 
والتي تؤدي إلى تنمية الطلاب لأنفسيم وتقود للإصلاح التربوي حيث إن التربية البدنية  ،البدنية

تالي تمبية المينية وبالة و يفي الاستعدادات التدريبية في الملاعب الرياض والميارية والتي تسيم
 .(Karistad& Reilly،2004 أنفسيم.) لك الطلاباحتياجات المجتمع وكذ

 أولا القدرات البدنية:  

( 2016دراسة خمف واخرون ) مثل من خلال الاطلاع عمى الدراسات والمراجع المتخصصة
ر توصل الباحث إلى أن عناص  (2010بشارة ) ( دراسة ابو2011)( وحسين 2013ووالشوربجي )

 :كالاتيالمياقة البدنية تصنف 
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 القدرة العضمية. ،التوازن ،التوافق ،القوة ،المرونة ،الرشاقة ،السرعة ،التحمل

 : التحملأولاً 

اب  تعتبر صفة التحمل من القدرات البدنية الميم لجميع الرياضيين وقدرة رئيسية لجميع الألع
 (2018ويعرف الأطرش وأبو شياب ) وخاصة الذين يمارسون الأنشطة الرياضية لفترة طويمة.

دون ظيور  ،المحافظة عمى تنفيذ أو أداء العمل لأطول مدة ممكنة اللاعب فيالتحمل ىو قدرة 
 الأنشطة.ىو الحال في كافة  القدم كماالتعب، وفي كرة 

الواجبات البدنية  ة اللاعب عمى الاستمرار في تنفيذ( إن التحمل ىو مقدر 2005) ىمصطف ويشير 
ويذكر  والميارية والخططية لأطول فترة ممكنة في المباراة، كما يقصد بو تأخر ظيور التعب.

المعب لأطول  ( إن لعبة كرة القدم تستدعي من اللاعب أن يتمتع بقدرة وقابمية عمى2002كماش )
والخططية   فظة عمى مستوى عال من النواحي المياريةمن خلال المباراة مع المحا ،فترة ممكنة

 دون ظيور أعراض التعب.

الخبراء أحد  ( إن التحمل أحد المتطمبات الضرورية للاعب الكرة ويعتبره2001) ويرى البساطي
والمحافظة عمى  الجوانب الرئيسية لمفوز في المباريات، ويعرف التحمل بقدرة اللاعب في الاستمرار

أثناء أداء اللاعب  ني والوظيفي لأطول فترة ممكنة من خلال تأخير ظيور التعب الناتجمستواه البد
عمل القمب والرئتين  خلال المباراة وىذا المفيوم يشير إلى أىمية اتجاه التدريب أساسا نحو تطوير

رة القد )والسعة الحيوية وسرعة نقل الدم لمعضلات وكذلك إطالة فترة الأداء أو عمل بدون أكسجين
 (.اليوائية واللاىوائية

 ( أن التحمل لو أىمية كبيرة لدى الرياضيين عامة ولاعبي كرة2002)عبده  بوكما يرى حسن أ
الإنجاز  القدم خاصة لما لو من تأثير إيجابي وقائي عمى القمب والدورة الدموية من ناحية ومستوى

ينظر إلى  ناحية أخرى، وبصورة عامةأثناء المنافسات وأداء الأحمال التدريبية أثناء التدريب من 
يؤديو اللاعب مع  التحمل عمى أنو إطالة زمن الحفاظ عمى القدرة لأداء عمل ديناميكي أو استاتيكي
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ضد المجيود  زيادة قدرة اللاعب عمى الاحتفاظ بكفاءتو البدنية وارتفاع مقاومة الجسم لمتعب
 جة من البيئة.المبذول أو المؤثرات الخارجية غير المناسبة والنات

 فالتحمل من العوامل الرئيسية للاعب كرة القدم بفقدىا لا يمكن أن يتحقق الانجاز الجيد لمجري
 المطموب  لمقيام بتبادل المراكز والجري بالكرة .

 ويقسم التحمل إلى قسمين رئيسيين ىما:

ط أو متوسط داء بمجيود بسيىو قدرة اللاعب في المحافظة عمى مستوى الأ: التحمل العام -أ
 (2003،دة ممكنة. )الوقاد أطول م

( التحمل في كرة القدم أن يستطيع اللاعب مقاومة التعب الناتج عن تأدية 2001ويعرف أبو عبده )
واجباتو البدنية والميارية والخططية طوال أشواط المباراة بدرجة عالية من الدقة والتركيز قبل 

في كرة القدم "مقدرة الأجيزة المختمفة بجسم اللاعب عمى الشعور بالإجياد والتعب. ويعني التحمل 
 (.1994 ،مفتي ،أداء الأحمال المختمفة في المباراة بكفاءة عالية وفاعمية ".)الوحش

 التحمل الخاص: -ب

 بأنو إمكانية اللاعب عمى الاستمرارية بالأداء لوقت طويل باستخدام تمارين خاصة تخدم شكلا
ففي  ،الأنشطة الرياضية وبيذا يختمف التحمل الخاص باختلاف ،مييالرياضة المراد التدريب ع

بعض الأنشطة الرياضية يكون التحمل الخاص ىو الأساس في الوصول إلى نتيجة متقدمة 
 (.2004 ،)الربضي

( عمى أنو قدرة اللاعب عمى القيام بالحركات تتصف بنشاط المعب 2008وعرفو أبو عبده )  
أداء  كفاءة وفاعميةطويمة مع المحافظة عمى النشاط دون ىبوط في  الصعب بشدة عالية ولمدة

 زمن المباراة تحت ضغط ظروف المنافسة. والذىني طولالميارات التكنيكية والتكتيكي والنفسي 

الأداء  وتظير أىميتو في ارتباطيا ارتباطا مباشرا بطبيعة لعبة كرة القدم وما تحتاجو من متطمبات 
 (.2002،)كماش طوال زمن المباراة.
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( عمى أن التحمل الخاص في كرة القدم يتم من 2002( وكماش )2008ويتفق كل من أبو عبده )
 أنواع:خلال ثلاثة 

عمى الاحتفاظ بمعدل عال من توقيت الحركة بأقصى سرعة  القدرة“ويعني تحمل السرعة:  -1
 (.1989 ،خلال مسافات قصيرة لفترة طويمة" )اسماعيل وآخرون

لقوة: ويعني "قدرة اللاعب عمى الاستمرار في بذل جيد متعاقب مع بقاء المقاومة عمى تحمل ا-2
 (1997، المجموعات العضمية".)عبد الحميد وحسنين

لك يتضح أن التحمل فاعمية حتى نياية المسابقة ومن ذتحمل الأداء: ويعني تكرار الأداء بأكبر -3
    أداء العمل المكمف بو بكفاءة وحيويةبل إنو الإصرار عمى  ،ليس صراعا ضد التعب فحسب

 (.1994 ،)عبد الخالق

ويرى الباحث أن التحمل  ىي المبنة الأساسية التي يتم البناء عمييا وتعتبر مدخلا إلى باقي مداخل 
 القدرات البدنية لدى ناشئي كرة القدم حتى يستطيع تطوير باقي القدرات البدنية في كرة القدم.

 : السرعةثانياً 

أحد أىم القدرات البدنية الرئيسية للاعبي كرة القدم بدون استثناء وتكمن أىميتيا  في جميع ىي 
القدم  ولذا يجب أن يكون لاعب كرة ،خطوط المعب الذي يحتاج إلييا لاعبو الدفاع والوسط واليجوم

من  التخمص عمى استعداد كامل لمركض لمسافات مختمفة ولعدد مرات وبالسرعة التي يستطيع فييا
الرجوع بالسرعة  نفيذ الميام اليجومية الخاطفة أوالخصم أو الاستحواذ عمى الكرة في بناء وت

 (2013)محمود وحسن  اللازمة لمدفاع.

 أن السرعة تعني "قدرة اللاعب عمى أداء حركات متتابعة أو (2018)أبو شياب و  ويرى الأطرش
سرعة مجموعة الاستجابات ( أن ال2012ويرى حسن ) عمل معين في أقصر وقت ممكن".
بين حالة الانقباض العضمي وحالة الاسترخاء العضمي في  العضمية الناتجة عن التبادل السريع ما
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السرعة الانتقالية وسرعة الأداء الحركي وسرعة الأداء المياري  أقصر زمن ممكن وتتكون من
 وسرعة رد الفعل.

فيو  ،م يستخدم جميع أنواع السرعة( أن لاعب كرة القد2018)ويشير الأطرش وأبو شياب 
يستخدم  السرعة الانتقالية عندما يتحرك من مكان لآخر بأقصى سرعة ممكنة سواء بالكرة أو بدون 

أو  ،عندما يتحرك لمسافة أو يؤدي حركات في أقصر زمن ممكن ،وىو يستخدم سرعة الأداء ،كرة
أو الوثب أو القفز أو  ،رعة ثم الوقوفما يحدث خلال أداء ميارة من الميارات البدنية كالجري بس

التحرك لأخذ مكان جديد أو التحرك لتغطية الزميل ولاعبي كرة القدم يستخدمون سرعة الاستجابة 
 عند تغير مسار الكرة أو حركة المنافس في الممعب.     ،)سرعة رد الفعل(

الميارية لأن اللاعب يحتاج وير الباحث أىمية السرعة ودورىا الكبير سواء في القدرات البدنية أو 
سرعة اتخاذ القرار من موقف لعب معين وأداء  السرعة في الجري بالكرة أو الجري بدون كرة أو

 ميارة معينة وتعتبر فئة الناشئين من أفضل المراحل لتنمية السرعة القصيرة.

 : الرشاقةثالثاً 

التي يحتاج إلييا لاعبو كرة القدم  تحتل الرشاقة مكانة حيوية وبارزة بين القدرات البدنية الخاصة
كالتحمل والقوة والسرعة والمرونة والقدرة، وتعتبر من أكثرىا استخداماً أثناء المباريات والتدريب لأنيا 
تظير في مواقف كثيرة، منيا تغيير الاتجاه والسرعة في الجري سواء بكرة القدم أو بدونيا وما يرتبط 

ر أيضاً في المحاورة والمياجمة وضرب الكرة بالرأس والسيطرة بيا كتغيير اتجاىات اللاعب وتظي
   عمى الكرة والتصويب عمى المرمى مع الاقتصاد في الجيد المبذول أثناء تأدية ىذه الميارات. 

 (.  2008)أبو عبده، 

ويحتاج لاعب كرة القدم إلى صفة الرشاقة لمحاولة النجاح في دمج عدة ميارات أساسية في إطار 
أو التغيير من ميارة إلى ميارة أخرى أو التغيير من سرعتو واتجاىو في إيقاع سميم عمى واحد 

الأرض أو في اليواء بطريقة سيمة وانسيابية والرشاقة في كرة القدم تعرف بأنيا صفة بدنية ميمة 
 للاعبي كرة القدم والتي يمكن من خلاليا تغيير أوضاع جسمو وحركاتو لتأدية حركات أخرى وفقاً 
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لظروف المعب مثل التغيير من الجري إلى الوثب لضرب الكرة بالرأس أو تغيير أوضاع جسمو من 
 (.2011اتجاه لآخر لفناء المراوغة. )محمود، 

وفي كرة القدم يحمو لمبعض تسمية الرشاقة بالميارة ولا خلاف في ذلك، فلاعب كرة القدم الماىر 
نية بتناسق وترتيب وبدقة وسيولة بعيدة عن التعقيد ىو اللاعب الذي يؤدي حركاتو البدنية أو الف

ودون القيام بحركات لا لزوم ليا وبالسرعة المطموبة وفي التوقيت المناسب فيتميز الأداء بالجمال 
 (.2003والإثارة. )الوقاد، 

وتعتبر الرشاقة من القدرات التوافقية المركبة حيث يتلازم عنصري القدرة مع الرشاقة والسرعة مع 
لرشاقة وىي تساعد عمى التوافق الجيد لمميارات الحركية، مما يستدعي ضرورة الاىتمام برفع ا

مستوى القدرات التوافقية ويفضل الاىتمام بتدريبات الرشاقة في مراحل العمر الأولى )الناشئين( لما 
إلى ارتباط  ليذه المرحمة من تأثير لمتشكيل والتعميم والتبديل والاستيعاب بصورة كبيرة بالإضافة

الرشاقة بالتوافق العصبي العضمي والدقة في أداء التكنيك المياري، ومن ىنا تظير أىمية التدريب 
عمى الرشاقة في سن مبكرة من حياة اللاعب وفي ضوء ذلك تعرف الرشاقة: "بأنيا مقدرة اللاعب 

ي اليواء بسرعة عمى تغيير أوضاع جسمو أو جزء منيا وسرعتو أو اتجاىو سواء عمى الأرض أو ف
 (.2008مناسبة لمتطمبات الأداء الفنية بإيقاع سميم مع الاقتصاد في الجيد". )أبو عبده، 

( فيعرف الرشاقة عمى أنيا القدرة عمى أداء مجموعة من الحركات الخاصة في 2012أما حسن )
لاليا اتجاىات مختمفة بأقصى ما يستطيع الفرد الرياضي من كفاءة وسرعة بحيث يستطيع من خ

تغيير أوضاعو الحركية عمى الأرض وفي اليواء في أقل زمن ممكن وتتكون من التوافق العصبي 
 والعضمي ودقة الأداء الحركي والمياري.

 ويرى الباحث أن أىمية الرشاقة في كرة القدم ليا ارتباطيا الوثيق بمواقف المعب أثناء المنافسات
وىذه الميارات  بالرأسويب والوثب وضرب الكرة من خلال تغير أوضاع الجسم المختمفة كالتص

 تأتي نتاج رشاقة عالية اكتسبيا اللاعب زاد من قدرتو عمى التنافس.
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 المرونة :رابعاً 

( المرونة في كرة القدم مدى سيولة الحركة في مفاصل جسم 2018شياب ) وأبو يعرف الأطرش
ذ إنو كمما زاد المدى التي تعمل فيو إ ،اللاعب التي تمكنو من أداء الحركات في المدى المطموب

وبدون درجة كافية من المرونة فإن المدى الحركي  ،المفاصل كمما كان اللاعب يتميز بالمرونة
 لممفصل يصبح محدودا مما يقمل من إمكانية أداء الميارات المختمفة.

مدى الكامل تعرف المرونة بأنيا قدرة المفصل أو مجموعة المفاصل بالجسم عمى العمل خلال ال
 (.2006لمحركة. )محمود، 

تعتبر المرونة من العناصر اليامة للاعب كرة القدم حيث تؤثر وتتأثر بعناصر المياقة البدنية 
 ،الأخرى ونموىا وتجعل للاعب قدرة عمى أداء الحركات بصورة اقتصادية وفعالة في نفس الوقت

اج في مواقف كثيرة إلى المرونة من ولاعب كرة القدم يحت ،وتساعد عمى التقميل من الإصابات
خلال أدائو لمحركات البدنية المختمفة المرتبطة بالتكنيك الجيد فمرونة العمود الفقري تساعد عمى 

أما مرونة الرجمين والجزء العموي لمجسم  ،أداء ميارة الوثب مع الخصم أو بضرب الكرة بالرأس
 (.2013،مختمفة )حسن ومحمود تساعد عمى المراوغة والخداع وضرب الكرة من أوضاع

وتعني المرونة في كرة القدم :"مدى سيولة وسرعة حركة مفصل الجسم التي تمكن اللاعب من 
وتمعب المرونة دورا ىاما كصفة بدنية  ،الأداء الحركي في مداىا المطموب بدون تصمب في الحركة

نة لا يمكن للاعب أن يقوم لإعطاء الأداء الأمثل المطموب؛ فبدون المرو  ،في أداء لاعب الكرة
( رض اللاعب للإصابة )خاصة المفاصلوىذا يع ،بأداء الميارات الفنية بالطريقة الصحيحة

 ،وتحسين السرعة ،كمفصل الفخذ والقدم. وتظير قيمة المرونة عند التدريب عمى تنمية صفة القوة
ثر بدوره في فاعمية وىذا يؤ  ،فبدون المرونة في مفاصل الجسم يتحدد مدى الحركة ،والرشاقة

 (1999.)مختار لتنمية الصفات البدنيةالتمرينات التي تعطى 
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وتعد المرونة من القدرات اليامة للأداء الحركي لأنيا تشكل مع باقي القدرات الحركية كالتحمل 
تقان الأداء الحركي في كرة  ،والسرعة والقوة والرشاقة الركائز التي يتأسس عمييا اكتساب وا 

 (.2005،و يوسفالقدم.)أب

 :أنواع المرونة

 ( إلى أن المرونة تقسم إلى نوعين وىما:2006( وشحاتة )2001يشير حماد )

وتعني المدى الذي يصل إليو المفصل في الحركة عمى أن تكون العضلات  المرونة الإيجابية:
 العاممة عميو ىي المسببة لمحركة.

الحركة  فصل في الحركة عمى أن تكون ىذهوتعني المدى الذي يصل إليو الم المرونة السمبية:
 ناتجة عن تأثير قوة خارجية.

ويرى الباحث أىمية المرونة للاعبي كرة القدم عمى القيام بالحركات والميارات بطريقة سيمة ومدى 
 في الوقاية من الكثير من الإصابات الرياضية. أوسع وتساعد

 القدرات الميارية. :ثانياً 

ساسية في لعبة كرة القدم سواء كانت بالكره او بدونيا التي يقوم بيا اللاعب ىي جميع الميارات الأ 
والميارة الحركية ىي حركة او  ،والتي تؤدى حسب قانون المعبة حيث تكون ىذه الميارة حركية
حيث يجب أن تنال الأساسيات  ،مجموعة من الأساسيات الحركية تؤدى بدرجة عالية من الدقة

 ن اىتمام المدربين واللاعبين وان تكثف التدريبات لتطويرىا.الحركية جزاء كبير م
 .(2001،ساطيالب)

 الإعداد المياري في كرة القدم -1

تقان وتثبيت  (1994) حمادو  يتفق كل من مختار عمى أن الإعداد المياري ىو عممية اكتساب وا 
يابية ودقة تحت شروط الحركات والأداءات الميارية البسيطة والمركبة في كرة القدم بسلاسة وانس
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واحتمالات وظروف المباراة  ويعتمد الإعداد المياري عمى الاستخدام الأمثل لمقدرات البدنية التي 
اكتسبيا اللاعب من خلال الإعداد البدني وىنا يمعب دور المدرب في ربط كلا من الإعداد البدني 

عب وبالتالي قدرتو عمى صحة والمياري بصفة مستمرة مما يؤدي إلى ارتفاع المستوى الفني للا
ودقة الأداء المياري العالي تحت ظروف المباراة الصعبة والمعقدة وتحت ضغط الخصم في 
مساحات الممعب المختمفة ومحددة، كذلك يجب أن تنمى الميارات بالشكل الذي تستخدم فيو ىذه 

 الميارات في مواقف تكتيكية معينة أثناء المباراة.

وظائف المعب بشكل سميم  لتنفيذ والرئيسيالأساسية في كرة القدم ىو الجزء اليام إن إتقان الميارات 
ضروري لنجاح  بالشكل المطموب إتقانيا وباعتبار الميارات ىي وسيمة تنفيذ الخطط لذا فإن وفعال،
وان المباراة في كرة القدم تحتاج إلى التركيز وسرعة رد الفعل واستخدام الميارات في نطاق  ،الخطط

الأمر الذي يتطمب إعداد  ،المواقف المتغيرة التي تتحكم فييا مساحة الممعب وموقع اللاعب الزميل
 مثل في التدريب.اللاعبين مياريا من خلال استخدام الأسموب الأ

( إن الإعداد المياري ىو تجييز اللاعب لأداء الميارات 2018يعرف الأطرش وأبو شياب) 
 ى.الأساسية لمعبة عمى أعمى مستو 

( الإعداد المياري "ىي كل الحركات التي تؤدى بيدف محدد في قانون 2008وقد عرف محمود)
 وىي جوىر الانجاز خلال المباريات " ،المعبة

ارات الحركية الرياضية المختمفة التي يستخدميا يوتيدف عممية الإعداد المياري إلى تعمم الم
انيا وتثبيتيا حتى يتمكن من الوصول إلى أعمى اللاعب في أثناء المنافسة الرياضية ومحاولة اتق

فإنو لن يحقق النتائج المرجوة ما لم  ،فميما بمغ مستوى القدرات البدنية للاعب ،المستويات الرياضية
يمارسو والذي يتخصص الرياضية في نوع النشاط الرياضي الذي  يتقن الميارات الحركية

  .(2018 أبو شيابفيو.)الأطرش و 

لمياري  في كرة القدم ىو شرط أساسي لتنفيذ الوظائف في المعب بشكل سميم وفعال إن الإتقان ا
وكما يقمل من حالات فقدان الكرة. ومن المفروض أن يكتسب اللاعب من خلال التدريب المياري 
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أي يعتمد عمى ميارات تكنيكية متعددة متنوعة لتنفيذ ،ذخيرة واسعة من الميارات الحركية الجاىزة ،
 في حالات المعب المختمفة ولكي يصل اللاعب إلى مستوى تكتيكي عال يجب أن  يبدأوجبات  

 .(2010 ،)أبو بشارة .التدريب التكنيكي اليادف المبكر

 الميارات الأساسية في كرة القدم   -2

مما لاشك فيو أن إتقان الميارات الأساسية في كرة القدم ىي أساس لتحقيق أعمى المستويات في   
الرياضي الممارس وىذا جعل كثير من خبراء لعبة كرة القدم  يجتيدون في تحديد تصنيف النشاط 

ميارات بالكرة  الميارات الأساسية لمعبة فنجد البعض قد قام بتصنيف الميارات الأساسية إلى
 .(2018،وأبو شياب ،)الأطرش .وميارات بدون كرة

 الميارات الحركية بدون كرة:  -أ

( أن الميارات الحركية تحتوي عمى مجموعة من الميارات 2018 )شياب أبو الأطرش وويرى  
م خلال المعب في الخداع والتمويو بالجسم( والتي تستخد ،الدوران ،الوقوف ،الوثب ،الآتية :) الجري

إلى الجري الخفيف  حيث تتغير حركات اللاعب من المشي إلى المشي العادي ،الظروف المختمفة
لجري بسرعات مختمفة حتى الوصول إلى السرعة القصوى، وفجأة يتغير إيقاع ، ثم اوالجري العادي

 الجري واتجاىاتو، وفق ظروف المعب.

ولعل أىم ما تتميز بو كرة القدم ىو الخمط المستمر بين الميارات الحركية والارتباط الوثيق بينيا 
رات الحركية في كرة القدم وبين الميارات الأساسية، كالجري بالكرة والسيطرة، وتعمل أيضا الميا

عمى إجادة تنفيذ خطط المعب وتطوير أغراضيا كما في حالات فتح المعب، واختيار المكان 
ناسب والظيور لمزميل، والتغطية واستلام الكرة والضغط عمى المنافس ، واستخلاص الكرة من مال

وثب، الخداع والتمويو بالجسم المنافس، ومن الميارات الحركية بدون كرة ) الجري وتغيير الاتجاه، ال
 ووقفة اللاعب المدافع( .

 وسيتم شرح الميارات الأساسية التي تم التركيز عمييا في ىذه الدراسة.
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 الميارات الأساسية مع الكرة: -ب

استقبال وامتصاص ) )التمرير والتصويب(، الجري بالكرة، السيطرة عمى الكرة ضرب الكرة بالقدم
ة بالرأس، المراوغة والخداع، المياجمة وقطع الكرة، رمية التماس، ميارات وكتم الكرة(، ضرب الكر 

 حارس المرمى.

 أولا: السيطرة عمى الكرة

وىو "تحكم اللاعب في الكرات القادمة إليو سواء كانت الكرة قادمة أرضية طائرة أو نصف طائرة  
 .(2008 ،مختار)في إطار قانوني ". 

الكرة( لمسيطرة عمييا  أو امتصاص أو إيقافلكرة اسم)كتم ويطمق عمى ميارة السيطرة عمى ا
فائقة  أىميةالتيديف  وىي من الميارات التي ليا  أوالتمرير  أوووضعيا في المعب لمقيام بالدحرجة 
يتبع السيطرة عمى الكرة مع تغير الاتجاه أي ان  أن اللاعبفي لعبة كرة القدم ومن الميم عمى 

 ( benhahhou.1998بنياوو) يتحرك مع الكرة.

. فالكرة  ألاعب( السيطرة عمى الكرة تعني امتلاكيا ووضعيا تحت تصرف 1996وقد عرف حماد)
في الفريق الواحد يتطمب التحكم فييا  أخر إلىوتمريرىا من لاعب  ،بمجرد ضربيا تتحرك بسرعة

والسيطرة  ،الذي يراه مناسبا بالأسموبحتى يتمكن من التصرف فييا  الأخير اللاعبمن جانب 
 أجزاءبامتصاص قوة سيرىا او حركتيا او التقميل منيا بواسطة جزء من  أساساعمى الكرة تتم 

 الجسم.

مكانيةالسيطرة ىي قدرة  أن( 2008ويذكر اسعد )  لأكثرتنطيط الكرة في اليواء  ىمع اللاعب وا 
عاليا بالكرة  وسحساإاللاعب دقيقا يكون توقيت  أنويجب  ،الجسم عدا اليدين بأجزاءعدد مرات 

 ،الجسم ماعدا اليدين أجزاءمن  أي جزءأو بالقدمين  أو بالرأسلك ذ أكانعند ملامستيا سواء 
يتمكن  جسمو بأجزاءالتحكم في الكرة  وباستطاعتوعمى الكرة عالية  سيطرتوالذي تكون  واللاعب

 حساسيتوالكرة زادت عمى السيطرة ب اللاعبعمى وكمما زادت قدرت  الأخرىمن التقدم في الميارات 
 أداءخاصة حيث يتوقع  أىميةالسيطرة عمى الكرة ليا  نأتحكما بيا. ويضيف  أكثرلمكرة ويصبح 
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عمى الكرة  اللاعب ةوسيطر  ،جميع الميارات عمى مدى اتقانا لاعب استقبال الكرة والسيطرة عمييا
 إلىعدم السيطرة عمييا يؤدي و  ،الفشل في استقبال الكرة ماأ ،وتجعل تصرفو دقيقا بنفسو ثقتوتزيد 

 ضياعيا وفقدانيا.  

 غنى لاالميمة التي  الأساسيةالسيطرة عمى الكرة مازالت من الميارات  إن( 2008ويضيف حسن )
وعند تعميم وتدريب الناشئين عمى ميارة  ،في مواقف المباراة المختمفة الأداءزادت سرعة  ميماعنيا 
أي  ،من الجسم بقوة ارتطام الكرة بو المسيطر ءد عمى الجز تعتم أنيايوضح ليم  أنيجب  الإخماد

قوتيا  الكرة الارتخاء في الوقت المناسب لامتصاص المسيطر عمىكمما استطاع جزء من الجسم 
 كمما نجحت السيطرة ذاتيا.

( ان السيطرة عمى الكرة تعني امتلاك الكرة لمتصرف فييا 2018شياب ) وأبو الأطرشويرى 
وتتطمب السيطرة عمى الكرة توقيتا دقيقا وحساسة بالغة  ،بة حسبما يقتضي الموقفبالطريق المناس

 إتقانمالم يتمكن من  أخرىميارة  أية أداءيمكن للاعب  لا إذ ،بالأداءالجسم التي تقوم  أجزاءمن 
 :وجو وتشمل السيطرة عمى الكرة أكملالميارة عمى  ىذه

: وىو استخدام باطن القدم الداخمي في الأرضتيا عمى دحرج ثناءأأ. استلام الكرة واستقبال الكرة 
وذلك نظرا لكبر المساحة المستخدمة في عممية  الأخرىضمانا من الطرق  أكثراستلام الكرة ىو 

 الاستلام وىي باطن القدم.

في السيطرة عمى الكرة  اللاعبيقوم  أنوىي  اليواء:للاعب من  آتيةب. امتصاص الكرة وىي 
 اء مباشرة بواسطة جزء من الجسم وتشمل:العالية من اليو 

 .الأماميالقدم  بوجوامتصاص الكرة  -1

 امتصاص الكرة بباطن القدم الداخمي . -2

 امتصاص الكرة بالفخذ. -3

 امتصاص الكرة بالصدر من الثبات . -4
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 امتصاص الكرة بالصدر من الوثب . -5

 من الثبات . بالرأسامتصاص الكرة  -6

 من الوثب . الرأسبامتصاص الكرة  -7

 الأمامي .القدم  بوجوامتصاص الكرة  -1

وتحتاج لفترة زمنية طويمة من التدريب  اللاعبحساسية خاصة في رجل  إلىالطريقة  ىذهتحتاج 
 طرة عمى الكرة بسرعة.يالس داأر  إذالاستعمال ارض صمبة   اللاعب أويمج لإتقانيا

 امتصاص الكرة بباطن القدم الداخمي -2

سيمفيا  لأنوكبيرة  الأرض بدرجةرفع الرجل الممتصة عن  اللاعبطيع تيسالطريقة لا في ىذه 
 الآتيةحتى يواجو باطن القدم الكرة ويستعمل باطن القدم لامتصاص الكرة  الفخذلمخارج من مفصل 

 من ارتفاع بسيط فوق مستوى الركبة.

 امتصاص الكرة بالفخذ -3

 أسيميابل يعتبر من  ،ة الاستخدام في السيطرة عمى الكرةشائع الأساليب بالفخذ منامتصاص الكرة 
الكرة للاعب باتجاه منطقة الحوض وتعتبر من انجح الطرق لمسيطرة عمى  تأتيوتستخدم حينما 

وستعمل الفخذ  ،عمى امتصاص قوة اندفاعية الكرة مما يساعدالكرة نظرا لاكتساء الفخذ بالعضلات 
من استخدام القدم بسب وجود  للاعبافييا  لا يتمكنالتي في السيطرة عمى الكرة في الحالات 

 لمسيطرة عمييا. الأرضءمة ملاعدم  أو بسببمنافس قريب منو 

 امتصاص الكرة بالصدر من الثبات  -4

عمى  فاستخداميا لمسيطرةالجيد السيولة  ألاعبحيث يجيد  ،ميارات السيطرة عمى الكرة أكثرمن 
في  الأداءوتتفق طرق  ،ى الصدر أو اليابطة من أعمىمستو ون في والتي تك ،كافة الكرات العالية

 .كافة المستويات
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 من الثبات  بالرأسامتصاص الكرة  -5

ؤىا من مستوى عال ااد يتطمبو الطرق لمسيطرة عمى الكرة  علاوة عمى ما أصعبىذه الطريقة من 
 الأحيانوفي بعض  بالرأسالمميز السيطرة عمى قوتيا  اللاعبمن الكفاية الفنية وقد يصعب عمى 

مستخدما قدميو  إلييالموصول  لأعمىالوثب  إلىيضطر  ىذه الميارة والكرة عالية مما اللاعبيؤدي 
 .احدىما أو معا

 كتم الكرة -ج

ويتم كتم  بالأرضالكرة  ترتطم نأمن القدم بعد  أجزاءويتم فييا السيطرة عمى الكرة العالية بواسطة 
 الأمامي.القدم الخارجي  بوجو وأالقدم  بأسفل ماإالكرة 

 السيطرة عمى الكرة من الميارات اليامة والضرورية للاعب كرة القدم فلا أن( 2003ويؤكد الوقاد) 
 أداءمالم يجيد لاعبوه  الأىدافتسجيل آو فرض السيادة عمى مجريات المعب  أوالفوز  إحرازيمكن 

 المختمفة. بأقسامياىذه الميارات 

( انو يمكن قياس السيطرة عمى الكرة من خلال عدة اختبارات منيا التحكم 2008ويرى اسعد ) 
 عدد من المرات او لمسافة معينة. لأكبربالكرة باليواء 

 السيطرة عمى الكرة: تراعى إثناء أنمبادئ عامة يجب  -

 وقيام ثناءأ يتبعيا أن اللاعبيجب عمى  أسسىناك مبادئ  أن( 2001يرى شعلان وعفيفي) 
لك يجب ان يتبع تحرك لمسيطرة عمى الكرة ولنجاح ذة عمى الكرة وىي ضرورة سرعة البالسيطر 
 التالي:

 الكرة.في الاتجاه المباشر لمكان استقبال  جسموبوضع  اللاعبيقوم  أن -
وخصوصا في المواقف التي يكون  إليووصوليا  انتظارالتحرك بسرعة في اتجاه الكرة  وليس  -

 لاعب.افييا الخصم قريب من 
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الكرة مع شدة الانتباه والتركيز في ميام ابتعاد الكرة  أثناء السيطرة ىيلاىتمام بتوازن الجسم ا -
 عمييا.بعد السيطرة  اللاعبعن 
الجسم سوف يستخدمو في السيطرة عمى  أجزاءوقت مبكر أي جزء من  بسرعة وفييقرر  إن -

 الكرة.
حدوث أي خطاء فنية لحظة  ضرورة استخدام اكبر مسطح من الجسم لمسيطرة عمى الكرة دون -

 السيطرة عمى الكرة.
يجب مراعاة استخدام جزءمن الجسم الذي يقوم بالسيطرة عمى الكرة مع مراعاة سرعة تحرك  -

 السيطرة . إثناءالكرة 
من اللازم خوفا من حصول  أكثرعدم ابتعاد الكرة من اللاعب الذي يقوم بالسيطرة عمييا  -

 الخصم عمييا.
ميارة السيطرة  أنمن عشر سنوات  لأكثرالعمرية  تفئالم ل عممة كمدربويرى الباحث من خلا
وبالتالي فان  الأخرىالتي يتم من خلاليا تطوير الميارات الفنية  الأساسيةعمى الكرة ىي المبنة 

الجسم تساعد المدرب عمى بناء الجانب الخططي والنفسي  أجزاءميارة السيطرة عمى الكرة بجميع 
ثقة بالنفس مما  اللاعبالبسيطة وتعطي  التكتيكيةالجمل  تطبيق الناشئ لاعبالبحيث يسيل عمى 

لصالحو  في المستقبل ويتم البناء عمى  الأخرىعمى مواقف المعب  تأثيرهومدى   أدائويعزز 
 الجانبين الخططي والنفسي.

 في كرة القدم. ميارة التمرير :ثانياً 

 اللاعبتسمح بتفادي  أكثر أوبين لاعبين  أوليةالتمرير ىي وسيمة ربط  2002 (عبده يعرف )ابو
 الخصم ووضع الزميل في الوضعية المفضمة من اجل اداء حركي محدد )التصويب(.

التي تضرب لمزميل  يرةر متال بأنياالسميمة يمكن وصفيا  التمرير أن( 1999كما يرى الخشاب) 
 يا في المكان المناسب.المناسب في الوقت المناسب لتسير في الارتفاع المناسب ليستقبم
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والفريق الذي يجيد  ،استخدام طوال زمن المباراة والأكثرميارات كرة القدم  أىموتعد المناولة من  
 لاعبوه المناولات ويستخدمونيا كثير بنجاح وفي الوقت المناسب وباتجاه ىدف الخصم غالبا ما

 (.2014 ،الذنوب ،بالعب الجماعي.)الخشاب أدائيميتصف 

الفريق يعد من  أعضاءالانسجام والتفاىم والتعاون بين  إن( 2018شياب ) وأبو لأطرشاويرى  
حيث ان الفريق  ىذا الانسجام أساسىي  لمعب الجماعي والمناولات بين اللاعبين اليامة الأسس

 إجادة أن المعب بميارة عالية. أداءالمناولات بصورة جيدة يمكنو  إتقانمن  أعضائوالذي يتمكن 
كذلك تساعد عمى تنفيذ  ،السيطرة عمى مجريات لمعب تساعد عمىلمتمرير من العوامل التي  الفريق

تكسب الفريق الثقة بالنفس وتزعزع ثقة الفريق  إنيا  كما ،الخطط اليجومية المختمفة وكذلك الدفاعية
لابد من و  ،يرتبط ارتباط وثيق بالسيطرة عمى الكرة دقة ونجاح  التمرير أنكما  ،نفسوالمنافس في 

 :كالاتي التمرير أداءعمى الناشئ بحيث يركز  ،الاتجاه في التمرير الناشئ أولويةتعميم 

ىو مفتاح التمرين الخططي فيو يكسب المياجمين  الأماميعتبر التمرير :  الأماميالتمرير  -
 انو يساعد في التخمص من الكثير من المدافعين  إلى بالإضافة مامللأمساحة لمتحرك 

يمرر الكرة بالعرض  ونإف مامللأالمعب تمرير الكرة  مكانإ ين فيكلم  ذاإ أماالعرضي:  التمرير -
 .الإمام إلىيستطيع التمرير  آويستطيع تغير اتجاه المعب  آخرزميل  إلى
الخمف وفييا يميد اللاعبون  إلىاللاعب فيو التمرير  مامأخيار  آخر أما الخمف: إلىالتمرير  -
يستطيع التصويب الخمف حتى  إلىلتييئة الكرة لمزميل يمعبيا  أوليجوم ا لإبداءنظيم صفوفيم تل

  2001(شعلان ،عمى مرمى المنافس. )عفيفي

بصورة مباشرة عمى  اصر ميمة وفعالة تؤثرن( ان ىناك ثلاث ع2018شياب ) وأبو الأطرشويرى 
 وىي: نجاح التمرير

 التمرير. أداءالدقة في  -1

 بسيطة. ةالتمرير ان تكون  - 2

 لتمرير.ا أداءالسرعة في -3
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 (:2018شياب ) وأبو الأطرشفي كرة القدم كما ذكرىا  التمرير عاأنو 

 حسب الاتجاه: التمريرةأولا: 

 العميقة )بالعمق(.  التمريرة -أ

وتتطمب ميارة  ،استخدمت في الوقت المناسب تكون فعالة أذاوىي خطوة  ،وتكون باتجاه المنافس
 ض نجاحيا.فائقة وتوقيتا صحيحا لغر 

 :التمريرة العرضية -ب

غير اتجاه المعب والحصول عمى فرصة مناسبة اولة العرضية في ساحة المنافس لتتستخدم المن
 ىدف المنافس. باتجاه

 :الخمفية لتمريرها -ج

التييئة لبناء  أوالخمف لغرض الوصول عمى فرصة لمتصويب  إلىالكرة  إرجاعيعتمد اللاعب عمى 
 ات.اليجوم وفتح الثغر 

 حسب الارتفاع: لتمريرا ثانيا:

 :الأرضية لتمريرها -أ

 الزميل لعدم وجود منافس بينيم. إلىوضمان وصوليا  وأرضيةسريعة  لتمريرةاتعد ىذه 

 العالية: لتمريرها -ب

ضربة اليدف وضربة الزاوية والضربة الحرة المباشرة وىي ميمة في تغير اتجاه  أداءتستخدم في 
 .مفاجئالمعب بشكل 
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 حسب المسافة: التمريرة :ثالثاً 

 القصيرة: لتمريرا-أ

 ( م.12-8)وتكون مسافتيا من 

 :المتوسطة التمرير-ب

غالبا ما تشكل  لأنياالمنطقة الدفاعية  مامأ لتمريرام ولا يحبذ ىذه ( 25-13)تكون مسافتيا 
 لممعب.تعطي مساحة واسعة من ا لا لأنياخطورة عمى الفريق، فوائدىا قميمة عمى الفريق 

 :الطويمة لتمريرها -ج

يصاليا دائياأالمباغتة وصعوبتيا تكمن في دقة  تستخدم بغرض التقدم نحو المنافس، وتؤمن  إلى وا 
 فما فوق. (م25)الزميل، وتكون مسافتيا من 

 ىدافة أأربعومن الاختبارات المستخدمة التي تقيس دقة التمرير القصير اختبار التمرير عمى   
 .ياردة (30)واختبار تمرير الكرة من مسافة  ،ياردة (15)مسافة  من (1*1)ةصغير 

دقة التمرير ىي العامل الحاسم في كثير من مواقف المعب المختمفة سواء  أنويرى الباحث  
الفريق المنافس وتظير مدى التناغم  إلىالدفاعية بحيث تساعد الى الوصول  وأ ةاليجومي

بشكل عام ويساعد  دقة التمرير عمى  الأداءكس عمى يع الممعب مما أرضيةوالانسجام داخل 
الاستحواذ العالي عمى الكرة مما يرىق الفريق المنافس في الجري من اجل الحصول عمى الكرة 

 البدنية  لمفريق المنافس. قدراتوواستنزاف  إرىاقوبتالي 

 .: الجري بالكرة )الدحرجة(ثالثاً 

من الميارات الأساسية التي يجب أن يتقنيا جميع  ميارة الجري بالكرة (2002) ويعرف ابوعبده
اللاعبين بدون استثناء سواء المدافعين أو المياجمين وىي ميارة تتم بعدة طرق مختمفة يختار فييا 
اللاعب الطريقة المناسبة لو والتي تتناسب أيضا مع طبيعة الموقف المياري والخططي أثناء تأديتو 
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قدر كبير من السرعة والقدرة عمى الانطلاق مع الاحتفاظ بالكرة بعيدا لمميارة، والجري بالكرة يتطمب 
 عن متناول الخصم.

وتتضمن ميارة الجري بالكرة الاحتفاظ بيا تحت سيطرة اللاعب لكي يتمكن من التخمص لاعب أو 
أكثر من الخصم بالمرور بالكرة بينيما وىذا يتطمب من اللاعب القدرة عمى تغيير اتجاه وسرعتو في 
استخدام حركات جسمو في الخداع أثناء الجري. كما تعتمد ىذه الميارة أيضا عمى شخصية 

 اللاعب وفرديتو وىي تتطمب ميارات فنية عالية يجب التدرب عمييا بجدية.

"ويجب عمى المدربين الاىتمام بتعميم ميارة الجري بالكرة بأنواعيا المختمفة في سن مبكرة لمناشئين 
ادتيا ويجب أن يعمموا لاعبييم ضرورة استخدام القدمين في أداء الميارة وكيفية حتى يتمكنوا من إج

 استخدام جسم اللاعب كعائق بين اللاعب والمنافس للاحتفاظ بالكرة بعيد عن متناول الخصم".

التي يتحتم عمى جميع اللاعبين  الأساسيةالجري بالكرة من الميارات  إن( 2001) الراوييرى و 
بيا  ركضوبالكرة خلال  وتحكمو سرعتوالميارة وعمى اللاعب الربط بين  ىذهعن  ىغن لا إذ إتقانيا
لا  .خصمومن نصيب  وأصبحتعمييا  فقد السيطرة وا 

من القدم  أجزاءىي فن استخدام اللاعب  :الدحرجة بالكرة إن( 2014ويشير الخشاب وذنون) 
 بأنيا أيضاكما يمكن تعريفيا  ،تقدم بيادحرجتيا وىي تحت سيطرة اللاعب والء ثناألمتحكم في الكرة 

 أىممعينة . وىي من  أىداففي الممعب لتحقيق  أخر إلىعممية انتقال اللاعب مع الكرة من مكان 
لاعب سواء كان  لأييمكن  ولا إتقانياالتي يتحتم عمى جميع لاعبي كرة القدم  الأساسيةالميارات 
دحرجة الكرة ان يوازي بين  ثناءأب عمى اللاعب ويج ،الاستغناء عن ىذه الميارة ومدافعمياجم 

لا سرعة انطلاقو ودرجة تحكمو بيا  الاحتفاظ بيا بما يسيل عمى  وأمكنعمييا ولا سيطرتو فقد وا 
 إلىالظروف   أضرتوما  أذاوتحكمو بالكرة  سرعتواللاعب مع  يمجاقد  وأحينا ،الخصم اقتناصيا

 لك.ذ لإتقانمن طريقة  أكثريتدرب عمى  إنالخداع والمراوغة لذا يجب عمى اللاعب 

 



31 

 

 أخر إلىالجري في الكرة ىي عممية انتقال من مكان  إن( 2018شياب ) وأبو الأطرشويعرفيا   
اختراق صفوف دفاع الخصم من اجل  أوفي الممعب بحيث تتيح للاعب اجتياز المنافس، 

الزميل  إعطاء أوة معينة لسحب المنافس من اجل تنفيذ خط ،التصويب أوالمساعدة في التمرير 
المعب عندما تكون متقدم في  وتأخيركسب الوقت أو  ،الضغط عنو ةلاز لإفرص لمتحرك بحرية 

 النتيجة، تنظيم لعب الفريق من اجل الوصول الى الفعالية التي تمييا.

حيث يستخدميا اللاعب من اجل  ،الجري بالكرة يعد من الميارات الفردية إن( 2008ويرى اسعد) 
يكون نظر اللاعب موزعا بين الكرة أن لتقدم باتجاه المرمى الخصم وخلال الجري بالكرة يجب ا

استمرار التركيز بالنظر  إلىيحتاج  والمساحة لرؤية اللاعبين، واللاعب الذي يتقن ىذه الميارات  لا
نما ،الكرة إلى النظرة  يكون مع أو مامالأ إلىيمكن ان يكون بين لمستين لمقدم ويوجو نظرة  وا 

 الشاممة وملاحظة الكرة والمواقف الذي فيو اللاعبون.

 وىي: أنواعالجري بالكره لو  إن( 2018شياب )أبو  و الأطرشويرى 

 الجري بالكرة باستخدام وجو القدم الخارجي : -1

وكثير  ،الوضع التشريحي لمجسم لك لاتفاق الحركة معي بالكرة ولذالطرق في الجر  أسيلوىي من 
وبالتالي تعطي للاعب  ،وفي الجري المتعرج للأماملك يستخدم الجري وكذ ،م في الممعبالاستخدا

 درجة عالية من الحماية عمى الكرة من المنافس.

 الجري بالكرة باستخدام وجو القدم الداخمي: -2

ولقطع مسافات كبيرة من مساحة  ،الجري بالكرة عمى قوس ثناءأيستخدم ىذا النوع بشكل خاص 
 الممعب.

حيث يستخدميا اللاعب من  ،الجري بالكرة يعد من الميارات الفردية إن( 2008ويرى محمود )
يكون نظر اللاعب موزعا بين  أناجل التقدم باتجاه مرمى الخصم و خلال الجري بالكرة يجب 

في  الاستمرار إلىيحتاج  واللاعب الذي يتقن ىذه الميارات لا ،الكرة والمساحة لرؤية اللاعبين
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نما،الكرة  إلىكيز بالنظر التر  يكون مع و  مامأأ هون بين كل لمستين لمقدم يوجو نظر يك إنيمكن  وا 
 اللاعبون . فيوالنظرة الشاممة وملاحظة الكرة والموقف الذي 

 قسمين: إلىالدحرجة بالكرة قسم  إن( 2013) والحبور ذبابوقد ذكر 

 القدم الداخمي: بوجوالدحرجة بالكرة   -أ

تحافظ  أنياالطريقة  ىذهالدحرجة استخداما من قبل اللاعبين فمن مميزات  أنواع أكثروىي من  
 القدمين. بكمتاعمى بقاء الكرة بين قدمي اللاعبين فيسيل حمايتيا ولعبيا 

 القدم الخارجي: بوجوالدحرجة  -ب

ريحي اتفاق الوضع التش إلىاستخداما من قبل لاعب كرة القدم ويرجع السبب  الأنواع أكثرتعد من 
من ىذا النوع من  جسمواللاعب يستخدم  أنالركض وملامسة الكرة فضلا عن  إثناءلمرجمين 

 الدحرجة كحاجز بين الكرة والخصم.

 إمامويكون  ( ان الجري بالكرة يستخدم من قبل اللاعب عندما لاLouis،1992وبين لويس ) 
عن التغطية وعندما يريد التقدم  دلإبعا إليوعندما يريد جذب مدافع أو فرصة تمرير الكرة لمزميل 
 بالكرة في مساحة خالية.

تساعد عمى  إلىميارة الجري بالكرة بالطرق المختمفة والصحيحة من الميارات  إنويرى الباحث 
 التصويب. أوفي الممعب وكذلك خمق فرص لمتمرير  عمى تجاوز مساحات كبير ألاعب

 ميارة التصويب :رابعاً 

ويطمب من اللاعب مقدرة  ،وسائل اليجوم الفردي أىم إحدىىو  ويب( التص1997ويعرف )مختار
فرصة التصويب دائما  وتأتي ،ضرب الكرة أنواعلمختمف  الأداءعمى التركيز وميارة فنية عالية في 

يقرر اللاعب كيف  إنويجب قبل التصويب  ،بعد المعب الجماعي بين لاعبين أوبعد المحاورة 
 نواحي الضعف في حارس المرمى.يدرك اللاعب  إنويجب  ،يصوب
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وعن  ،في كرة القدم  الأساسيةالتصويب من الميارات  أن( 2018شياب ) وابو الأطرشويعرف 
يقوم بو اللاعبون داخل الممعب يتجو صوب  طريق التصويب يمكن حسم نتائج مباريات وكل ما

ئل اليجوم الفردي يعد التصويب احد وسا إذواحد وىو خمق فرصة مناسبة لمتصويب غالبا.  ىدف
التصويب احد وسائل تنفيذ  إنويذكر  ،الأخرالذي يتسمح بو اللاعب لتحقيق ىدف في مرمى 

والذي يعد عملا مياريا ميما وقد يكون حاسم لنتيجة المباراة  الفرديةخطط المعب اليجومية 
 والتصويب عمى المرمى بالقدم .

الجيد المبذول في بدء  إنياءوبواسطتو يمكن   الأىداف لإحراز الأساسيةيعتبر التصويب الوسيمة 
نيائواليجوم وبنائو وتطويره  ميزة التصويب من مسافة بعيدة ىو اجتياز ىذه الضربات  إنحيث  وا 

يفوت اللاعب أي  لا إنويجب  ،من المدافعين والمياجمين وربما عدم رؤية حارس المرمى ليا
بأقل نسبة  ولكن  بالرأس أيضابل يتم  ،م فقط بالقد يتم لاتيديف والتصويب عمى المرمى فرصة لم

 أمكنةعمى التصويب  وتدريبوب اللاعمقارنة بالقدم وكمما ازدادت خبرة  من حيث التيديف
 (1990،إبراىيمالتصويب في المكان المناسب من المرمى وبالقوة المناسبة.)مفتي 

فريقين متنافسين والفائز من الجماعية بين  الألعابلعبة كرة القدم من  أن( 2008ويرى المؤمن)
النتيجة ىي  ىذهولما كانت  الأخرفي مرمى الفريق  الأىدافالمباراة الذي يدخل اكبر عدد من 

العديد من الميارات  وأداءالغاية التي يسعى الفريقان ليا فان الصراع عمى الاستحواذ عمى الكرة 
الجيد  الإتقانعن طريق لا إ يتم لا الأىدافتسجيل  إلىالدفاعية واليجومية  لموصول  الأساسية

 لميارة التصويب.

 التصويب أىمية

في كرة القدم  الأساسيةالميارات  أىمالتصويب يعتبر من  أن( 2018شياب )أبو و  الأطرشيرى 
 الأساسييجيدىا اللاعبون خاصة المياجمون لان التصويب يمثل الفاصل والعامل  إنوالتي يجب 

لم  إذالك لان جميع مكونات المعب الخططية تصبح عديمة الفائدة في تحديد نتيجة المباراة وذ
مجريات وذلك لما ليا دور  أثناءودور فعال  أىميةبالقدم  التصويب لميارات إنتنتيي بالتصويب. 

 ،الأىدافدقة التيديف ليا اثر واضح في تسجيل  إنحيث  ،حاسم في النتيجة النيائية لممباريات
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شكل من  بأي أوبالقدم  أو بالرأسلك لمتطمبات المعب سواء كان ذ سالأساويعتبر التصويب ىو 
اللاعب ومطموبان لعممية التصويب وعمى   أساسيانويعتبر عنصر الدقة والقوة عنصران  ،الإشكال

 كل منيما في التصويب خاصة في الضربات الحرة. بنسبةيوازي  أن

 :قسامأ أربعة إلى( التصويب 2000وقد قسم كشك والبسطامي)

خاصة في       و الكرهيستخدم في التصويبات التي تتطمب الدقة وتوجي . التصويب بباطن القدم:1
 ضربات الجزاء وخلال المعب لمسافة قريبة.

نظرا لصلابة الجزء  ،وأسرعياالضربات  أنواع أقوىوىي : الأمامي. التصويب بوجو القدم 2
ايجابيا عمى زيادة كمية الحركة المنقولة  ثرالضارب وزيادة المدى الحركي لمقدم الضاربة مما يؤ 

 لمكرة لحظة الاصطدام بفعل العمل العضمي لمعضلات القابضة لمفخذ. 

يستخدم في حالات قميمة في التصويب عمى المرمى وخاصة  .التصويب بوجو القدم الداخمي:3
الأكبر  الإصبع بين ( ويتحدد الجزء الضارب بالمسافة ماموزهالضربات المنحنية التي )عمى شكل 

 وعظم المفصل. 

تستخدم في التصويب عمى المرمى من الضربات الثابتة لمتغمب القدم الخارجي:  بوجو.التصويب 4
بين  الجزء الضارب بالمسافة ما اتجاه التصويب مسارا منحنيا يتحدديأخذ عمى حائط الصد حيث 

 ومفصل القدم. الأصغر الإصبع

 ( صنفين:2018شياب ) وأبو الأطرشبينما صنف 

 .وىو التصويب من خارج منطقة الجزاءالتصويب من بعيد:  -أ

 وىو من داخل منطقة الجزاء.التصويب من قريب:  -ب

 في حالة التصويب اختيار المكان المناسب عمى المرمى.
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 قسمين: إلىالتصويب يقسم  إن( 2018شياب )  وأبو الأطرش ىوير 

 :التصويب بالقدم*

 م .أ.التصويب بداخل القد

 ب.التصويب بخارج القدم.

 ج.التصويب بوجو القدم من الداخل.

 . الخارجالقدم من  بوجود.التصويب 

 .الإمامالقدم من  بوجوه.التصويب 

 .بالرأس*التصويب 
العامل الحاسم في نتائج كثير  أصبحتميارة التصويب عمى المرمى في كرة القدم  أنويرى الباحث 

تازون بيذه الميارة التي تساعد الفريق في حسم أي نتيجة مباراة من المباريات وىناك لاعبون يم
 التصويب من الجري.  أوفترات من وحدة التدريب سواء التصويب من الثابت  تأخذ وأصبحت

 الدراسات السابقة:

عرض الباحث الدراسات المرتبطة والمشابية بتحسين وتطوير القدرات البدنية والميارية، وقام 
دراستو بعرض ما توصمت إليو البحوث والدراسات السابقة في الألعاب جميعيا الباحث بإكمال 

 وخاصة كرة القدم، وأكد الباحث عمى الحاجة إلى إجراء المزيد من البحوث والدراسات في المجال.

معرفة أثار الى  الدراسةىدفت ىذه ( Birtukan,Sisay 2018) سيساي* دراسة بورتكان و 
في زيادة قوة العضلات وقدرات التحمل لدى لاعبين كرة القدم الذكور تمرين المياقة البدنية 

من مدرسة تامور الاعدادية   بالطرقثة العمديةلاعب كرة قدم  (30)المختارين. فقد تم اختيار 
سنة. وشارك جميع اللاعبين المختارين في برنامج تدريبي حول  (19- 18)وتتراوح أعمارىم بين 
دقيقة في اليوم. واجريت  (90)ايام في الاسبوع، و (3)، واسبوعاً  (12) التمارين المقترحة لمدة
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اختبارات ما قبل وبعد التدريب عمى متغيرات المياقة البدنية كالقدرة عمى التحمل العضمي والقوة 
 ( (SPSSجا من موضوع مختار باستخدام برنامالعضمية. وتم تحميل البيانات والتي تم جمعي

البسيط  T ميل البيانات المتعمقة بمكونات قياس البدنية من خلال اختبارحيث تم تح (20)اصدار
المقترن لتحديد الفرق بين المتوسط الأولي والمتوسط الاخير لممشاركين. ووفقا لمبيانات التي تم 

دقة في الدقيقة  (29.6)بمعدل  تحميميا فانو سجل فرقا في متوسط الاختلافات في اختبار الخطوة
مرة في الدقيقة في حين انو تم تسجيل قيمة متوسط الفرق لمجموس  (8.06)لقرفصاء وفي اختبار ا

مرة في الدقيقة عمى التوالي. ولوحظ زيادات  (9.24 )و( 10.74)والنيوض واداء تمارين الضغط 
. وتشير نتائج الدراسة الى وجود تحسينات كبيرة (37م .260)دقيقة جري بواقع  (12)في فحص 

دقيقة وفي حالة اختبار الخطوات تم  (12)ن الضغط  وتمارين الدفع بمعدلماريفي القرفصاء وت
 ليذهتخفيض معدل ضربات القمب بسبب التحسن في الاداء. ولوحظ ايضا ان النتائج النيائية 

مج تدريب المياقة البدنية الدراسة قد تحسنت بشكل كبير عمى جميع معايير المياقة البدنية بسبب برنا
 .سبوعا (12)لمدة 

لتعرف عمى اثار تدريب ا الى ىذه الدراسة ىدفت ( Ilker et,al,2018* دراسة ايمكر واخرون)
الالعاب الصغيرة ازاء التدريب اليوائي التقميدي الفاصل عمى اداء التحمل الخاص بلاعبي كرة القدم 

اليجومية لمباراة ومستويات العتبة الرياضية و القدرة عمى التمرير القصير و الميارات الدفاعية و 
سنة قبل ( 4.8+  21,8 ) لاعب كرة قدم ىواة تتراوح اعمارىم بين (18)كرة القدم. ويتم اختيار 

( واختبار ANT. وتتضمن الاختبارات اختيار العتبة اليوائية )أسابيعوبعد فترة تدريب الستة 
بي لوفيرة . وتم استخدام لاختبار الراحة المتقطعة لمرياضيين واختبار اجتياز لاع  الأولالمستوى 

نظام تحميل تطابق عممي يدوي لتقييم الميارات الدفاعية واليجومية للاعبين خلال المباريات. وتم 
من خمس مجموعات من فترات العمل لمدة  تتألفكلا الاختبارين في يومين في اسبوع واحد و  إجراء

ثلاثة دقائق فترات  إجراءئية الفردية و مع دقائق في ضراوة التدريبات الفردية المقابمة لمعتبة اللاىوا
استرداد بين المجموعات . واستخدمت مان ويتني يو ولكوكسون اختبارات الرتبة لفحص الفروق بين 

( (SSGTان لاعبي مجموعة  الإحصائيةوداخل المجموعات عمى التوالي. وكشفت التحميلات 
لم يتم  ،الدفاعية واليجومية . ومع ذلك ما لدييم من حيث الدرجات وعدد الميارات أفضلاظيروا 
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نتائج الدراسة ان تدريبات المباريات  وأظيرت. الأخرىملاحظة أي اختلافات ميمة في المتغيرات 
. في الفسيولوجيةالصغيرة حسنت القدرة عمى المرور بالكرة وميارات كرة القدم المختمفة و المعايير 

ويحسن تدريب  الفسيولوجيةصمة حسنت فقط المعايير حين ان التدريبات اليوائية التقميدية الفا
 أنياالمباريات الصغيرة قدرة تحمل كرة القدم و القدرة الفنية للاعبين في نفس الوقت وىذا يعني 

 .وسيمة فعالة من حيث وقت التدريب

مقارنة تدريب السرعة المكررة قصير المدى وتدريب  إلى (Phail,2017* ىدفت دراسة  فيل )
ضافةكررة والبلايومترك و تالسرعة الم ينالجمع ب قدرة  اثأرتدريب كرة القدم العادي عمى  إلىلا ا 

قد افترض لدى لاعبي كرة القدم الشباب. و  الأخرى الأداءالعديد من مقاييس التحمل عند الجري و 
الركض السريع المكرر وتمرين البلايومترك من شانو ان يعزز قوة التحمل عند الجري  أداءان 
 الى حد اكبر مقارنة بتدريب الركض السريع المكرر وحده. الأخرى الأداءعديد من معايير وال

، حيث وضعوا (0.32 ± 14.6)بين أعمارىم الذكور وتتراوحلاعب من  (20)وشارك في الدراسة 
( وتدريب 9لركض السريع المكرر)العدد = مجموعات تجريبية لمتدرب عمى ا عشوائيا في 
ز القفرى تقييم قوة التحمل عند الجري و ج(. و 11السريع المكرر معا  )العدد =ض الركالبلايومترك و 

ووقت  الأرضقوة ردة فعل نسبية لارتفاع ىبوط القفز و مؤشر القوة الالمعاكس ومؤشر القوة النسبية و 
 الأقصىالانقباض الثابت و  م(30)و م(10)وقت التسارع لمسافة اتصال مؤشر القوة النسبية و 

في  الأسبوعجمستين في و  أسابيع (7)ذروة النشاط والسرعة وكانت مدة التدخل و حر  لمرجل بشكل
 بداية الموسم. 

ان كل من مجموعة التدريب الركض السريع و مجموعة التدريب الركض  نتائج الدراسة وأظيرت
( وحجم تأثير 0,05السريع والبلايومتري معا عززا بشكل كبير قدرة التحمل عند الجري بمعدل )

والركض  كريتكرر مقاربة بتوليفة مجموعة التدريب البلايومتالسريع الم الجريىائل في مجموعة 
مؤشر القوة النسبية  بشكل كبير انخفضتلمجموعتان كأن ا. ( 0,67)مقابل  (1.6)السريع بمعدل 
 COM. وشيدت مجموعة (0,05)مؤشر القوة النسبية لوقت الاتصال بمعدل الخاص بيا و 
م( 10)لم يتغير في المجموعتين وقت العدو لمسافةو   GFRو  RSIمة في ارتفاع قفزةاختلافات ىا



38 

 

لتفاعل ميم  أثار. و لم يكن يوجد ( 0,05)لمساق بمعدل   MVCالضغط عمى قيم أو (م30)و 
 .بين المجموعات

تمرينات المعب بالمساحات  تأثيرمعرفة  إلىوالتي ىدفت : (2016) وآخرون* دراسة خمف 
والجري المتعرج بين  ،م30في تحسين بعض القدرات البدنية والحركية مثل )الجري المصغرة 
واستخدم  ،التصويب( بكرة القدم ،مثل )تمرير الكرة الأساسيةبعض الميارات  وأداءالحواجز( 

مقسمين   ،( لاعبا30وتكونت عينة البحث من) ،لطبيعة البحث مةءلملا التجريبيالباحثين المنيج 
 ،(لاعبا يمثمون المجموعة الضابطة15)عبا يمثمون المجموعة التجريبية و( لا15) مجموعتين إلى

ايجابيا في تحسين بعض  تأثيرااستنتج الباحثين بان تمرينات المعب بالمساحات المصغرة تمتمك 
لدى لاعبي منتخب جامعة ديالى بكرة  الأساسيةبعض الميارات  وأداءالقدرات البدنية والحركية 

 لات.القدم لمصا

دراسة ىدفت "التعرف إلى فاعمية برنامج تدريبي مقترح عمى المياقة  :(2015* أجرى سويدان )
فمسطين، ولتحقيق ذلك قام  –( سنة في الضفة الغربية14البدنية لدى ناشئي كرة القدم تحت سن )

رعة الباحث بإعداد برنامج تدريبي اشتمل عمى المتغيرات البدنية الآتي )التحمل العام، والس
( أسابيع 8الانتقالية، وتحمل السرعة، وتحمل القوة، والرشاقة، والقوة الانفجارية( وتم تطبيقو لمدة )

لطبيعة الدراسة.  متوءلملابواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعياً وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي 
لكرة القدم في مدينة  ( ناشئاً من أكاديمية الواعدين15حيث تكونت المجموعة التجريبية من )
مسي، وقد تم اختيارىم ( ناشئاً من نادي الاتحاد الناب15نابمس، وتكونت المجموعة الضابطة من )

في  البعدي. وأظيرت نتائج الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائية في القياس القصديةبالطريقة 
لضابطة ولصالح أفراد المجموعة جميع المتغيرات قيد الدراسة بين أفراد المجموعتين التجريبية وا

التجريبية. وقد أوصى الباحث بتعميم البرنامج التدريبي عمى مدربي الناشئين في المنتخبات والأندية 
الفمسطينية لكرة القدم للاستفادة منو في رفع مستوى المياقة البدنية وخصوصاً في مرحمة الإعداد 

 العام والخاص.
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طة الفرق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضاب إلىرف التع :(2015ىدفت دراسة عقاب )* 
البرنامج التدريبي المقترح في تنمية التصور  تأثيروالتعرف عمى  ،في التصور العقمي والنفسي

البرنامج التقميدي في تنمية  تأثيروالتعرف عمى  ،العقمي والتوافق النفسي لدى المجموعة التجريبية
وتكون  ،وتم استخدام المنيج التجريبي  ،لنفسي لدى المجموعة الضابطةافق االتصور العقمي والتو 

مجتمع الدراسة من جميع لاعبي كرة القدم في الدوري الفمسطيني لممحترفين في الضفة الغربية 
اما عينة  ،ناديا( 12)الأندية( حيث بمغ عدد 2013/2014والمسجمين في الموسم الرياضي )

يار بالطريقة وتم الاخت ،لاعبا 24م بلاطة والتي تكونت من مخي عمى نادي الدراسة فقد اقتصرت
ولم يؤثر متغير النوع  ،النتائج التي توصل الييا الباحث في القياس القبمي وأظيرت ،القصدية

أي ان استجابات افراد العينة لم تختمف باختلاف  ،المجموعة عمى التصور العقمي والتوافق النفسي
احصائية في وفي القياس القبمي كان ىناك فروق ذات دلالة  ،تجريبيةالمجموعتين الضابطة وال

ودقة التمرير الارضي القصير ولصالح  ،بعد مسافة لا ورمية التماس ،الجري المتعرج بالكرة
كان ىناك فروق  ،وفي القياس القبمي a) =0.01المجموعة التجريبية وذلك عند مستوى الدلالة )

رة عمى الكرة وفي ضرب الكرة بالراس نحو اليدف لصالح المجموعة ذات دلالة احصائية في السيط
 التجريبية.

 ،لمتعرف عمى اثر برنامج تدريبي مقترح لفترة ثمانية اسابيع :(2013* كما ىدفت دراسة حسين )
بواقع ثلاث وحدات تدريبية اسبوعية عمى تنمية بعض العناصر البدنية ) السرعة والقوة والمرونة 

والجري  تحمل العام( وعمى العناصر الميارية ) السيطرة عمى الكرة والتصويب والتمريروالرشاقة وال
. كروية التابعة لممدارس الاسلاميةبالكرة ورمية التماس( لدى ناشئي كرة القدم في المدارس ال

وتم تقسيميم الى مجموعتين ،( سنة 12ناشئا لفئة سن) ( لاعباً 40وتكونت عينة الدراسة من )
وخضعت المجموعة التجريبية لمبرنامج التدريبي المقترح الذي  ،ومجموعة ضابطة تجريبيةمجموعة 

بينما خضعت المجموعة الضابطة لمبرنامج التقميدي. واستخدم الباحث المنيج  ،وضعو الباحث
( اختبارات بدنية 5) إجراءوتم  ،الدراسة أىدافتحقيق  إلىلطبيعة الدراسة وصولا  لملائمةالتجريبي 

 (SPSS) الإحصائيةنامج الرزم  وتم استخدام بر  ،ميارية في قياسين قبمي وبعدي ( اختبارات5و)
ان البرنامج  إلى ،نتائج الدراسة أظيرتاللازمة  الإحصائيةالمعالجات  إجراءوبعد  ،النتائج لتحميل
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ة والميارية  وتطوير المتغيرات البدني تنميةعمى  إحصائيةالتدريبي المقترح لو اثر ايجابي ذا دلالة 
المجموعة التجريبية عمى افراد المجموعة الضابطة في كافة متغيرات الدراسة  إفرادحيث تفوق 

لك المتغيرات الميارية )السيطرة عمى ونة والرشاقة والتحمل العام( وكذالمر  ،القوة ،البدنية )السرعة
 الكرة والتصويب والتمرير والجري بالكرة ورمية التماس( .

اثر برنامج تدريبي مقترح تبعا لشكل المعب عمى  إلىلمتعرف  :(2013) جيبشر  ىدفت دراسة
عمى  أجريتك لولتحقيق ذ ،لدى ناشئي كرة القدم والفسيولوجيةبعض المتغيرات البدنية والميارية 

وقبل وبعد تطبيق البرنامج  ،( سنة16-14بين ) أعمارىم( ناشئا ممن تتراوح 30عينة قواميا )
عمى الكرة والتمرير والتصويب  السيطرةاختبارات المتغيرات الميارية وتشمل ) راءإجالتدريبي تم 

  اللازمة الإحصائيةالمعالجات  إجراءوبعد  ،(بالرأسوضرب الكرة ،والمراوغة ورمية التماس 
توصمت الدراسة الى ان البرنامج التدريبي تبعا لشكل المعب اثر عمى جميع المتغيرات قيد الدراسة 

%( 20.62) تنطيط الكرة ،لبعدياولصالح القياس  لبعدياإحصائية بين القياسين القبمي و وبدلالة 
 %( ورمية52.95) %( والتصويب11.94%( والجري بالكرة)48.45القصير) الأرضي والتمرير
 %(.12.22) بالرأس%( وضرب الكرة 11.90التماس )

ومن أىم التوصيات التي توصل إلييا الباحث استخدم البرنامج التدريبي المقترح تبعاً لشكل المعب 
 في تنمية المتغيرات البدنية والميارية والفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدم.

الفار فتري عالي الشدة وتدريب لادريب ىدفت إلى "تحديد أثر الت :( دراسة2013*وأجرى سلامة )
عمى بعض الخصائص البدنية الفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدم"، إضافة إلى المقارنة بين  تمك

الطريقتين، وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة الدراسة، ولتحقيق ذلك أجريت 
( عاماً، ووزعت 16–14تتراوح أعمارىم بين )( لاعباً ناشئاً ممن 30الدراسة عمى عينة قواميا )

 .الفار تمكعشوائياً بالتساوي إلى مجموعتين تجريبيتين ىما التدريب الفتري عالي الشدة وتدريب 
عالي الشدة أثر عمى جميع ومن أىم النتائج التي توصل إلييا الباحث أن برنامج التدريب 

الدفع القمبي أثناء الراحة وأقصى دفع قمبي بعد  المتغيرات قيد الدراسة وبدلالة إحصائية باستثناء
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الباحث ضرورة استفادة المدربين من البرنامجين  وومن أىم ما أوصى ب أداء اختبار كوبر.
 التدريبيين في تنمية الخصائص البدنية والفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدم.

لمسافات  يد اثر العدوتحد إلىدراسة ىدفت  :(et al Meckel ,9109 )آخرون مخيموى واجر *
بكرة القدم وتحسين بعض الخصائص ألبدنية والميارية  الأساسيةقصيرة مقابل تحسين الميارات 
القياسات القبمية والبعدية  إجراءوتم  ،( سنة14-12بين ) أعمارىملدى ناشئي كرة القدم ممن تتراوح 

(مجموعات وكل 6-4عن العدو) ةعبار  الأولالبرنامج حيث كان  ،من التدريب  أسابيعنية لمدة ثما
( مجموعات العدو 6-4كانت ) المجموعة الثانية إما ،أربع مرات (م5مجموعة عبارة عن عدو )

%( من أقصى سرعة وأظيرت النتائج الدراسة أن كل من البرنامجين عمل عمى 85م( بشدة )200)
الحد الأقصى لاستيلاك و  ،م(30)الأقصى لاستيلاكتحسين القدر ألا كسجينيو ممثمة في العدو حد 

في تحسين الميارات الأساسية  بكرة القدم ولم تكن  ،( والرشاقة250وزمن العدو ) ،الأكسجين
 لمبرنامجين.    البعديالفروق دالة إحصائيا في القياس 

البدني  الأداءتحديد  إلىوالتي ىدفت  :(et al,2012 Antonio)وآخروندراسة انطونيو 
واستخدم الباحث المنيج الوصفي  ،كرة القدم لدى لمشباب في البرتغالوالمياري خلال مباريات 

( لاعبا متوسط العمر 39الدراسة عمى عينة قواميا ) أجريتولتحقيق ذلك  ،طبيعة الدراسة لملائمة
ضافة ،الأكسجينلاستيلاك  الأقصىوتوصمت الدراسة ان متوسط الحد  ،( سنة16-15لدييم )  وا 

تبعا لمركز المعب ولصالح لاعبي خط الوسط يمييم لاعبو  إحصائيةوجود فروق ذات دلالة  إلى
 اليجوم واخير لاعبو الدفاع.

ىدفت التعرف إلى "علاقة بعض الميارات الأساسية بمستوى  :( دراسة2012كما وأجرى الكرخي )
( 16الأداء الخططي للاعبين الناشئين بكرة القدم". ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة عمى عينة قواميا )

( سنة يمثمون ناشئي نادي الصناعة بكرة القدم، اختيروا بالطريقة العمدية، 16–15لاعباً بأعمار )
وقد استخدم الباحث المنيج الوصفي بأسموب العلاقات الارتباطية، ولغاية جمع البيانات استخدم 

اجات التي ( الإحصائي، وأىم الاستنتSPSSالباحث الوسائل الإحصائية من خلال استخدام نظام )
توصل إلييا الباحث أنو توجد دلالة ارتباط معنوية بين الميارات الأساسية ومستوى الأداء الخططي 
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الإيجابي في ظيور علاقة الارتباط  تأثيرىاللاعبين الناشئين بكرة القدم، والميارات الأساسية ليا 
أكيد عمى إعطاء التمارين بينيا وبين الأداء الخططي. وأىم التوصيات التي أوصى بيا الباحث الت

التي تطور الجانب المياري، وينعكس ذلك عمى التنفيذ الجيد للأداء الخططي بكرة القدم، كما 
 أوصى بإجراء بحوث ودراسات لعينات أخرى، ولمجنس الآخر، ولفعاليات مختمفة، ولفئة الناشئين.

ميارية لدى لاعبي ىدفت الى التعرف عمى الخصائص البدنية وال: دراسة (2012عيد)ى اجر 
لك اجريت ولتحقيق ذ ،مراكز المعب المختمفة لناشئي كرة القدم في الضفة الغربية )فمسطين (

(لاعب يمثمون المسجمين في الاتحاد الفمسطيني لكرة القدم 100الدراسة عمى عينة مكونة من )
(اندية تم 10وىم يمثمون ) ،(2011/2012ضمن اندية جنوب الضفة الغربية لمموسم الرياضي )

(لاعبي 4)،(لاعبي ىجوم 2حيث تم اختيار ) ،( ناديا58اختيارىم بالطريقة العمدية من اصل )
 ومتءالمنيج الوصفي المسحي نظرا لملا واستخدم الباحث ،يناد (لاعبي دفاع من كل4)وسط 
والتحمل(  ،القوة العضمية ،الرشاقة المرونة، ،)السرعةية لدراسة عن طريق الاختبارات البدنا لأىداف

 ضرب ،التصويب ،السيطرة عمى الكرة ،التمرير ،رمية التماس ،والاختبارات الميارية )الجري بالكرة
البدنية  وبعد جمع البيانات تم تحميميا بواسطة برنامج الرزم الحسابية للاختبارات ،الكرة بالراس(

الجري المتعرج  ختبارا ،سم (2.93( ث اختبار المرونة من الجموس الطويل )4.23( م عدو )30)
 اختبار الوثب العريض من الثبات.  ،( ث22.88بطريقة بارو )

ىدفت الى التعرف الى الخصائص البدنية والميارية لدى لاعبي مراكز : (2012دراسة محمد )
ولتحقيق ذلك اجريت الدراسة عمى  :المعب المختمفة لناشئي كرة القدم في الضفة الغربية )فمسطين(

( لاعب يمثمون الناشئين المسجمين في الاتحاد الفمسطيني لكرة القدم ضمن 122من )عينة مكونة 
( من اندية تم اختيارىم 10وىم يمثمون ) ،2011-2010اندية جنوب الضفة الغربية لموسم 

     ،لاعبي وسط (4) ،(لاعبي ىجوم2حيث تم اختيار ) ،ناد (58بالطريقة العمدية من اصل )
 لأىداف لملائمتوواستخدم الباحث المنيج الوصفي المسحي نظرا  ،ناد لاعبي دفاع من كل (4)

التحمل(  ،القوة العضمية ،الرشاقة ،المرونة ،)السرعة الدراسة عن طريق الاختبارات البدنية
ضرب  ،التصويب ،السيطرة عمى الكرة ،التمرير ،رمية التماس ،) الجري بالكرة والاختبارات الميارية
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د جمع البينات تم تحميميا بواسطة برنامج الرزم الاحصائية لمعموم الاجتماعية الكرة بالراس( وبع
(spssا )مثل  يرت نتائج الدراسة ان مستوى الخصائص البدنية كان متوسطا في بعض العناصرظ

الاخرى مثل المرونة القوة العضمية والتحمل حيث توصمت  السرعة  والرشاقة وجيدا في العناصر
وجود فروق ذات دلالة احصائية في الخصائص البدنية في مراكز المعب المختمفة الدراسة الى عدم 
 لناشئي كرة القدم.

بدراسة ىدفت التعرف إلى "مستوى بعض المتغيرات البدنية والميارية وبناء : (2011وقام شرعب )
لقدم في مستويات معيارية لبعض المتغيرات البدنية والميارية لدى ناشئي أندية المحترفين لكرة ا

فمسطين"، وقد استخدم الباحث المنيج الوصفي نظراً لملائمتو لأىداف الدراسة،  –الضفة الغربية
( ناشئاً يمثمون الناشئين المسجمين في 145ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة عمى عينة مكونة من )

م، حيث تم  (2010/2011الاتحاد الفمسطيني لكرة القدم ضمن أندية المحترفين في فمسطين لمعام )
( أندية، وقد تم ترشيح ستة اختبارات بدنية وسنة اختبارات 8اختيارىم بالطريقة العشوائية من )

ميارية، وأظيرت نتائج الدراسة أن المتوسطات الحسابية للاختبارات البدنية كانت عمى النحو 
ي من الثبات ثانية(، الوثب العمود 4.700م( عدو )30ثانية(، ) 6.225م( جري )1500التالي: )

 18.914مرة(، الجري المتعرج لبارو ) 26.358ثانية( ) 30سم(، الجموس من الرقود )39.903)
سم(، كذلك أظيرت نتائج الدراسة انخفاض 8.606ثانية(، المرونة من وضع الجموس الطويل )

ويات مستوى المتغيرات البدنية والميارية لدى عينة الدراسة، كما توصمت الدراسة إلى بناء مست
معيارية باستخدام الدرجات المئينية لممتغيرات البدنية والميارية لدى عينة الدراسة، وأوصى الباحث 

 بضرورة اعتماد ىذه المعايير لتقييم القدرات البدنية والميارية الأساسية لناشئي كرة القدم.

لتطوير عناصر دراسة ىدفت التعرف إلى "أثر البرنامج التدريبي : (2011كما وأجرى الداوود )
المياقة البدنية والميارية لدى لاعبي نادي الحسين الرياضي"، واستخدم البحث المنيج التجريبي 

( لاعباً من لاعبي نادي الحسين الرياضي 32لملائمتو طبيعة الدراسة. تكونت عينة الدراسة من )
ختيارىا بالطريقة ( سنة، تم ا16–14( وتراوحت فئاتيم العمرية من )2010لمناشئين في العام )

( وحدات تدريبية في الأسبوع، 6( أسابيع، وبواقع )5العمدية. وتم تطبيق البرنامج التدريبي لمدة )
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وبعد إيجاد التكافؤ بين المجموعتين طبقاً لممتغيرات قيد الدراسة ومن أىم النتائج التي توصل إلييا 
 الباحث:

ريبي في تطوير عناصر المياقة البدنية والميارية وجود فروق ذات دلالة إحصائية لأثر البرنامج التد
بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي، كما دلت النتائج إلى 
وجود فروق دالة إحصائياً في جميع الاختبارات لعناصر المياقة البدنية والميارية في القياسات 

 ابطة ولصالح المجموعة التجريبيةالبعدية لممجموعتين التجريبية والض

ىدفت التعرف إلى "أثر البرنامج التدريبي المقترح لفترة ثمانية  دراسة :(2011وأجرى حسين )
أسابيع وبواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعية عمى تنمية بعض العناصر البدنية )السرعة، القوة، 

كرة القدم في المدارس الكروية التابعة المرونة، التمرير، الجري بالكرة، رمية تماس( لدى ناشئي 
لممدارس الإسلامية"، وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة الدراسة وصولًا لتحقيق 

( 12( ناشئاً لفئة تحت سن )30أىداف الدراسة، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة عمى عينة قواميا )
بية ومجموعة ضابطة، وخضعت المجموعة سنة، وتم تقسيميم إلى مجموعتين مجموعة تجري

التجريبية لمبرنامج التدريبي المقترح من قبل الباحث، بينما خضعت المجموعة الضابطة لمبرنامج 
التقميدي. ومن أىم ما توصمت إلييا الدراسة من نتائج ىي أن البرنامج التدريبي المقترح لو تأثير 

لمتغيرات البدنية والميارية، حيث تفوق أفراد إيجابي ذات دلالة إحصائية عمى تنمية وتطوير ا
المجموعة التجريبية عمى أفراد المجموعة الضابطة في كافة المتغيرات البدنية )السرعة، القوة، 
المرونة، الرشاقة، التحمل( ومن أىم ما أوصى بو الباحث تزويد الاتحاد الفمسطيني لكرة القدم 

اء بالمستوى البدني والمياري للاعبين، واعتماد البرنامج لاعتماد ىذه الدراسة حتى تسيم في الارتق
المقترح كوسيمة للارتقاء بالناشئين عمى الصعيد البدني والمياري ووضع البرامج التدريبية المقننة لما 

 ليا من فائدة في رفع المستوى البدني والمياري للاعبين.

لى تحديد اثر برنامج تدريبي ىدفت الدراسة ا: (Jovanovic,2011دراسة جوفانوفك واخرون)
وقد استخدم  ،لمسرعة والرشاقة والتسارع عمى قدرة  الاداء المياري لدى لاعبي النخبة لكرة القدم

لطبعة الدراسة ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة عمى عينة قواميا  لملائمتوالباحث المنيج التجريبي 
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وتم قياس قدرة الاداء القبمي  ،ابطة( لاعب قسمت بالتساوي الى مجموعتين التجربية والض100)
والتسارع من  ،( أمتار5والبعدي لمبرنامج التدريبي من خلال: قياس السرعة من خلال العدو )

والقدرة لمرجمين من خلال اختبار  ،( متر30واقصى سرعة من خلال عدو ) ،( متر عدو10خلال)
( اسابيع اظيرت نتائج الدراسة ان 8وبعد تطبيق البرنامج التدريبي لمدة) ،بوسكو لموثب العمودي

والقدرة عمى الوثب العمودي  ،البرنامج التدريبي اثر ايجابيا عمى السرعة والتسارع واقصى سرعة
ووجود فروق بين المجموعتين في القياسات قيد  ،لتحسين مستوى الاداء المياري لدى الناشئين

 الدراسة ولصالح المجموعة التجريبي.

تدريبي قائم عمى القدرات   اثر برنامجىدفت الى التعرف الى : (2010سة)اجرى ابو بشارة درا
لك  اجريت  الدراسة ولتحقيق  ذ ،التوافقية لتحسين مستوى الميارات الاساسية  لدى ناشئي كرة القدم

ولمفئة  ،2009( لاعبا مبتدئا في مؤسسة خطوات محافظة طوباس لعام 40عمى عينة  مكونة من )
وقد استغرق تطبيق البرنامج  ثمانية اسابيع  ،واستخدم الباحث المنيج التجريبي (12-9العمرية )

وبعد الانتياء من تطبيق البرنامج واجراء الاختبارات الميارية   ،بواقع ثلاث  وحدات اسبوعية
( spssتم تحميل النتائج بواسطة برنامج الرزم الاحصائية ) ،اظيرت نتائج الدراسة القبمية والبعدية

وتقدير الوضع من اىم القدرات ،والتكيف مع الاوضاع المتغيرة  ،ان القدرة عمى الربط الحركيالى 
 التي يحتاجيا اللاعب الناشيء في كرة القدم.

التي ىدفت التعرف إلى "تأثير برنامج تدريبي مقترح لمميارات النفسية  :(2008دراسة الأطرش )
لاعبي كرة القدم". ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة والخططي لدى  الميارىعمى تطوير مستوى الأداء 

( لاعباً ناشئاً بكرة القدم اختيرت بالطريقة العمدية. واستخدم الباحث المنيج 30عمى عينة قواميا )
لطبيعة ىذا البحث، ولغاية جمع البيانات استخدم الباحث برنامج تدريبي مقترح  لملامتوالتجريبي 

تركيز الانتباه" وأظيرت نتائج الدراسة أنو يوجد  –التصور –اءلبعض الميارات النفسية "الاسترخ
دور فعال لمبرنامج التدريبي المقترح لمميارات النفسية الأساسية في كرة القدم وخطط المعب 

 اليجومية والدفاعية.
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 التعميق عمى الدراسات السابقة:

 يمي: ممامن خلال استعراض الباحث لمدراسات السابقة لاحظ  -

مثل:  لطبيعة مشكمة الدراسة، لملامتوالدراسات السابقة استخدمت المنيج التجريبي نظراً أن معظم 
‌Birtukan,Sisay2018 سيسايو بورتكان دراسة  (Ilker et,al,2018) دراسة ايمكر واخرون,
ودراسة شربجي  ،(2013(، دراسة حسين )2015دراسة سويدان ) (2016)وآخرون خمف 

 ،(et‌Meckel ,2012) دراسة ميخيل وآخرون ،(2012(، عيد)2013(، ودراسة سلامة )2013)
 2011،( ،Jovanovic،et al)دراسة جوفانوفك وآخرون (

(، ودراسة حسين 2011دراسة الداود ) ،( 2112Antonio,et‌, alدراسة انطونيو واخرون )
ي (، دراسة البيات2005(، ودراسة عبد الستار )2009(، ودراسة الديري والعكور )2011)

دراسة  ،(2007دراسة عمي ) ،(2007دراسة ابو العمايم ) ،(2012دراسة محمد) ،(2004ويوسف)
 (. 2015دراسة عقاب ) ،(2010) ابو بشارة

(، ودراسة 2012وىناك أيضاً دراسات استخدمت المنيج الوصفي، مثل: دراسة الكرخي ) -
 (.2008(، ودراسة الأطرش )2008شرعب )

افراد تشابو ما بين ىذه الدراسة والدراسات السابقة من حيث عدد كما لاحظ الباحث أنو ىناك  -
(، 2013(، ودراسة شربجي )2015دراسة سويدان ) ،(2013مثل: دراسة حسين) العينة

 (et,2012 Meckel,)دراسة ميخيل وآخرون ،(2012دراسة محمد)

 ي مثل: وقد لاحظ الباحث أن ىناك بعض الدراسات التي تناولت الجانب البدني والميار  -

 ،(2012دراسة محمد) ،Antonioet al 2012)دراسة انطونيو واخرون ) ،(2013دراسة حسين)
 .( 2011دراسة الداوود)

كما لاحظ الباحث أن ىناك بعض الدراسات التي تناولت الجانب البدني، مثل: دراسة سويدان  -
 .(2013(، ودراسة سلامة )2013بجي )(، ودراسة شر 2015)
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 اً أن ىناك بعض الدراسات التي تناولت الجانب المياري والخططي معاً،ولاحظ الباحث أيض -

 .(2008(، ودراسة الأطرش )2012ي )مثل: دراسة الكرخ 

 ولاحظ الباحث أيضاً أن ىناك بعض الدراسات التي تناولت الجانب النفسي والمياري معا -
 ( .2015دراسة عقاب )

لتي تناولت  القدرات التوافقية واثرىا عمى ولاحظ الباحث أيضاً أن ىناك بعض الدراسات ا -
 et2007دراسة مراج واخرون ) ،(2010) الميارات الاساسية في كرة القدم مثل  دراسة ابو بشارة

(Maraj. 

بمغ حجم العينة  لاعب فقد( 200-15وقد تراوح حجم العينات في الدراسات السابقة ما بين ) -
( لاعباً في دراسة 145بمغ حجم العينة ) (، بينما2013( لاعبين في دراسة حسين )15)

 (.2011شرعب)

 وعميو فقد استفاد الباحث من الدراسات السابقة مما يمي:

 كيفية تناول المشكمة موضوع البحث والخطوات الواجب اتباعيا في البحث. -

 كيفية اختيار العينة وتحديدىا. -

 الوسائل والأدوات المستخدمة في البحث. -

 المناسب.تحديد المنيج العممي  -

 طرق عرض الجداول الإحصائية وتفسيرىا. -

 الأسموب الإحصائي المستخدم في ىذه الدراسات وتحديد ما يناسب الدراسة. -

 تحديد الأدوات والوسائل المستخدمة في اختبارات الدراسة الحالية. -

 الميارات الأساسية والاختبارات وأدوات القياس وطرق القياس. -
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 ي كرة القدم.تقنين البرامج التدريبية ف -

الاستفادة من الدراسات السابقة في تصميم البرنامج المقترح لتدريب القدرات البدنية ووالميارية  -
 من حيث المدة وزمن الوحدة التدريبية والتعميمات الخاصة لتنفيذ البرنامج.

 الاسترشاد في عرض نتائج الدراسة ومناقشتيا. -

 ة بما يمي:وتميزت الدراسة الحالية عن الدراسات السابق

بعد أن قام الباحث باستعراض الدراسات السابقة التي تم عرضيا والاطلاع عمييا تبين أن أىم ما 
 يميز ىذه الدراسة عن غيرىا أنو:

 .طبيعة البرنامج والتدريبات لمستوى العينة ساعد في تطوير القدرات البدنية والميارية -

ي استخدمت المنيج التجريبي لممجموعة  كما أن ىذه الدراسة تعتبر من أولى الدراسات الت -
في  التجريبية الواحدة باستخدام القياسات المتكررة لدى ناشئي كرة القدم في الاندية الفمسطينية

 حدود عمم الباحث.
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 الفصل الثالث
 الطريقة والإجراءات

 منيج الدراسة 

 مجتمع الدراسة 

 عينة الدراسة 

 أدوات الدراسة 

 متغيرات الدراسة 

 عاملات العممية لمدراسةالم 
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 الفصل الثالث
 الطريقة والإجراءات

يعرض ىذا الفصل الطريقة والإجراءات التي استخدميا الباحث في دراستو من حيث منيج الدراسة 
ومجتمعيا وعينتيا والأدوات المستخدم والصدق والثبات للاختبارات البدنية والميارية ومتغيرات 

جراءاتيا  .الإحصائيةوالمعالجات  الدراسة وا 

 منيج الدراسة:

جراء العديد من القياسات المتكررة  ،استخدم الباحث المنيج التجريبي لممجموعة التجريبية الواحدة وا 
 .وتساؤلاتيا وذلك نظرا لتوافق ذلك مع طبيعة الدراسة وأىدافيا

 مجتمع الدراسة:

القدم في نادي طوباس الرياضي والبالغ تكون مجتمع الدراسة من جميع اللاعبين الناشئين في كرة 
 .(2017/2018)( ناشئا تبعا لسجلات النادي لمموسم الرياضي 40عددىم )

 عينة الدراسة:

( لاعبا ناشئا من ناشئي كرة القدم في نادي طوباس 15الدراسة عمى عينة قواميا ) أجريت
( يبين خصائص 1ل رقم )الرياضي، تم اختيارىم بالطريقة القصدية من مجتمع الدراسة، والجدو 

 افراد عينة الدراسة وتجانسيم تبعا لمتغيرات العمر وطول القامة وكتمة الجسم.

وتجانسيم تبعا لمتغيرات العمر وطول القامة وكتمة  عينة الدراسةخصائص أفراد (:1الجدول رقم )
 (.15)ن=الجسم 

 معامل الالتواء الانحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 .070- 1770 00711 سنة العمر

 1700- 00700 000771 سم طول القامة
 1700 0701 00700 كغم كتمة الجسم
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 ( أن قيم معامل الالتواء لمتغيرات العمر وطول القامة وكتمة الجسم1يتبين من الجدول رقم )
نيم. (، وما يعني ذلك توزيع أفراد عينة الدراسة طبيعيا وتحقيق التجانس بي3 ±تراوحت ما بين )

( سنة، ولمتغير 0.41 ±13.80وكانت قيمة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتغير العمر )
 ( كغم.9.50 ±53.13( سم، ولمتغير كتمة الجسم )11.59 ±161.40طول القامة )

 الأدوات المستخدمة في الدراسة:

 أولا: البرنامج التدريبي:

عرف إلى التغير في القدرات البدنية والميارية لدى قام الباحث بتصميم برنامج تدريبي مقترح لمت
ناشئي كرة القدم في محافظة طوباس، حيث تم تطبيق البرنامج التدريبي عمى مجموعة تجريبية 

( وحدات تدريبية اسبوعيا، وكانت المدة الزمنية لكل وحدة تدريبية 3واحدة لمدة ثمانية اسابيع بواقع )
 ين ذلك. ( يب2( دقيقة، والمحمق رقم )60)

 البدنية والميارية: الاختباراتثانيا: 

 الاختبارات البدنية وىي: - أ
 .م( 30اختبار السرعة الانتقالية ) -
 .م( 1500اختبار التحمل ) -
 المرونة. -
 الرشاقة. -

 ( يبين وصف الاختبارات البدنية قيد الدراسة وطريقة تطبيقيا.1والمحمق رقم )

 الاختبار الميارية وىي:  - ب
 الجري بالكرة. -
 ة التمرير.دق -
 دقة التصويب. -
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 السيطرة عمى الكرة -

 ( يبين وصف الاختبارات الميارية قيد الدراسة وطريقة تطبيقيا.2والمحمق رقم )

 ثالثا: الأدوات المستخدمة في جمع البيانات والتدريب:

 ثانياً: الأدوات المستخدمة:

 .(Fox)صافرة -
 .(Diamond)ساعة توقيت  -
 افات.متر لقياس المس )50(كركر بطول  -
 أداة لقياس لممرونة )صندوق خشبي(. -
 .Mikasaكرات قدم  -
 كاميرا. -
 إشارات استدلالية )شواخص وأقماع(. -
 استمارة. -
 أقلام. -
 أطواق دائرية. -
 قميص لمتدريب. -
 سمم تدريبي. -
 شريط لاصق. -

 :المعاملات العممية

 الصدق: - أ

ي المقترح، قام الباحث ولمتأكد من صدق الاختبارات البدنية والميارية وكذلك البرنامج التدريب
باستخدام صدق المحتوى )المحكمين(، وذلك من خلال عرضيم عمى مجموعة من المتخصصين 
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( يبين 3في مجال التدريب الرياضي والتربية الرياضية في الجامعة الفمسطينية، والممحق رقم )
 أسماءىم ورتبيم العممية. 

 الثبات:

قام الباحث باستخدام طريقة تطبيق الاختبارات يارية ولمتحقق من ثبات الاختبارات البدنية والم
عادتيا  ( لاعبين من ناشئي كرة 9لمتأكد عمى عينة استطلاعية من خارج عينة الدراسة قواميا )وا 

القدم، وكانت المدة الزمنية التي تفصل بين التطبيقين أسبوعا، واستخدم معامل الارتباط بيرسون 
(Pearson correlationلدلالة ال )( 2علاقة بين التطبيقين الأول والثاني، ونتائج الجدول رقم )

 تبين ذلك.

   لدى ناشئي كرة القدم  (: معامل الثبات لمقدرات البدنية والميارية قيد الدراسة2الجدول رقم)
 (.9)ن= 

 الصدق الذاتي معامل الثبات وحدة القياس المتغيرات البدنية والميارية
 0.90 **0.82 ثانية السرعة 
 0.92 **0.85 دقيقة التحمل 
 0.88 **0.78 سم المرونة
 0.89 **0.80 ثانية الرشاقة

 0.94 **0.90 ثانية الجري بالكرة
 0.87 **0.77 درجة دقة التمرير
 0.90 **0.81 درجة دقة التصويب

 0.93 **0.87 مرة السيطرة عمى الكرة
 (.α≤ 0.01)** (، α≤ 0.05* دال إحصائيا عند مستوى الدلالة)

(، 0.85 -0.78أن معامل الثبات لممتغيرات البدنية تراوح ما بين )(2الجدول رقم )  يتبين من
(، وكان معامل الثبات لممتغيرات الميارية 0.92 -0.88وتراوحت قيم الصدق الذاتي ليا ما بين )

(، وكانت 0.94 -0.87(، وتراوحت قيم الصدق الذاتي ليا ما بين )0.90 -0.77ما بين )
(، وتعتبر ىذه القيم جيد وتدل عمى ثبات α≤ 0.01)ميعيا دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ج

 الاختبارات البدنية والميارية قيد الدراسة وصالحيتيا لتحقيق أىداف الدارسة.  
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 اجراءات الدراسة:

 قام الباحث باجراء الدراسة وفقا لممراحل الاتية:

 التدريبي:أولا: مرحمة ما قبل تنفيذ البرنامج 

الاطلاع عمى الأدب التربوي والدراسات السابقة المرتبطة بموضوع الدراسة وتصميم البرنامج  -
 التدريبي المقترح.

 تحديد مجتمع وعينة الدراسة. -

 .يوضح ذالك (7تحديد نموذج الاستمارة المستخدمة من اجل جمع البيانات، الممحق رقم ) -

اسة من خلال استخدام صدق المحكمين، والتأكد من التأكد من المعاملات العممية لأداة الدر  -
ثبات الاختبارات البدنية والميارية من خلال تطبيقيا عمى عينة استطلاعية من خارج عينة 

 الدراسة.

 تحديد الفريق المساعد لمباحث في جمع البيانات. -

 تحديد الأدوات اللازمة لمقياس. -

 اجراء الاختبارات القبمية لمتغيرات الدراسة. -

 نيا: مرحمة تنفيذ البرنامج التدريبي:ثا

قام الباحث بتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح عمى أفراد عينة الدراسة لمدة ثمانية اسابيع بواقع  -
 ( دقيقة.01( وحدات تدريبية اسبوعيا، وكانت المدة الزمنية لكل وحدة تدريبية )0)

دراسة، وكانت الفترة الزمنية الفاصمة بين تم اجراء القياسات الثاني والثالث والرابع لمتغيرات ال -
 كل قياس اسبوعين.
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 : مرحمة ما بعد تنفيذ البرنامج التدريبي:ثالثاً 

 تم اجراء القياس الخامس لمتغيرات الدراسة بعد الانتياء مباشرة من تنفيذ البرنامج التدريبي. -

دخاليا الى الحساب الآلي. -  تم التأكد من صحة البيانات وترميزىا وا 

 (.SPSSالجة البيانات باستخدام البرنامج الاحصائي )مع -

 متغيرات الدراسة:

 المتغيرات المستقمة: - أ

 ر البرنامج التدريبي المقترح.

 المتغيرات التابعة:  - ب

البدنية لمتغيرات ابستجابة عينة الدراسة لمبرنامج التدريبي المقترح با تمثمت المتغيرات التابعة 
شاقة(، والمتغيرات الميارية )الجري بالكرة، دقة التمرير، دقة )السرعة، التحمل، المرونة، الر 
 التصويب، السيطرة عمى الكرة(.

 المعالجات الإحصائية:

وللإجابة عن تساؤلي الدراسة والوصول الى نتائجيا، قام الباحث باستخدام برنامج الرزم الاحصائية 
 الآتية: يةالاحصائ ( وذلك باستخدام المعالجاتSPSSلمعموم الاجتماعية )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء. -

( وذلك من خلال Repeated Measuresتحميل التباين لمقياسات التابعة المتكررة )اختبار  -
 (.Hotelling’s Traceتطبيق معادلة ىوتمنج تريس )

 بية.( لممقارنات البعدية الثنائية بين المتوسطات الحساSidakاختبار سيداك ) -
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 الفصل الرابع

 نتائج الدراسة 
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 الفصل الرابع

 نتائج الدراسة 

 أولا: النتائج المتعمقة بالتساؤل الأول:

منحنى التغير لبعض القدرات البدنية لدى ناشئي كرة القدم  فيما أثر البرنامج التدريبي المقترح 
 ؟في نادي طوباس الرياضي

منحنى التغير لبعض القدرات البدنية لدى ناشئي كرة  فيبرنامج التدريبي المقترح ولمتعرف إلى أثر ال
تحميل التباين لمقياسات التابعة القدم والإجابة عن ىذا التساؤل، قام الباحث باستخدام اختبار 

 Hotelling’sىوتمنج تريس ) أختبار(، وذلك من خلال تطبيق Repeated Measuresالمتكررة )

Trace ،)( تبين ذلك.3ائج الجدول رقم )ونت 

لدلالة الفروق في بعض القدرات  (Hotelling’s Trace(: قيم ىوتمنج تريس) (3الجدول رقم 
 (.15 )ن=البدنية لدى ناشئي كرة القدم 

المتغيرات 
 البدنية

وحدة 
 القياس

ىوتمنج 
 تريس

قيمة   
 ف

درجات 
 الحرية لمبسط

درجات 
 حرية الخطأ

مستوى 
 الدلالة*

 *0.000 11 4 51.286 18.643 ثانية  السرعة
 *0.001 11 4 9.379 3.411 دقيقة التحمل 
 *0.000 11 4 48.022 17.463 سم المرونة
 *0.000 11 4 19.297 7.017 ثانية الرشاقة

 .(α≤ 0.05مستوى الدلالة )*دال إحصائيا عند 

( α≤ 1710)دلالة وى الوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مست( أنو ت0يتضح من الجدول رقم )
القدرات البدنية قيد الدراسة لدى ناشئي كرة القدم في نادي طوباس الرياضي، ويعني ذلك  جميع في

 وجود أثر إيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح عمى منحنى التغير لمقدرات البدنية قيد الدراسة.
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( لممقارنات البعدية Sidakداك )ولتحديد لصالح من الفروق بين القياسات، تم استخدام اختبار سي
 ( تبين ذلك. 5لحسابية، ونتائج الجداول رقم )الثنائية بين المتوسطات ا

 وفيما يمي عرض النتائج وفقا لتسمسل المتغيرات البدنية:

 متغير السرعة: - أ

(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير لمتغير 4الجدول رقم )
 (.01ة لدى ناشئي كرة القدم )ن= السرع

 الانحراف المعياري  المتوسط    وحدة القياس القياسات 

 0.37 5.97 ثانية الأول

 0.40 5.85 ثانية الثاني 

 0.38 5.48 ثانية الثالث

 0.49 5.37 ثانية الرابع

 0.32 5.32 ثانية الخامس

 % 88.11 –النسبة المئوية لمتغير 

 

( لممقارنات البعدية الثنائية بين المتوسطات Sidakائج اختبار سيداك )(: نت5الجدول رقم )
 الحسابية لمتغير السرعة لدى ناشئي كرة القدم.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات

 *1700 *1701 *1770 *1709  5.97 الأول

 *1700 *1771 *.170   5.85 الثاني

 *1700 1700    5.48 الثالث

 1710     5.37 الرابع

      5.32 الخامس
 .(α≤ 0.05مستوى الدلالة )*دال إحصائيا عند
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( α≤ 1710)دلالة وجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ال( أنو ت0يتضح من الجدول رقم )
 في متغير السرعة لدى ناشئي كرة القدم بين القياس )الخامس( والقياسات )الأول، الثاني، الثالث(

، وكذلك بين القياس )الثالث( والقياسين )الأول، الثاني( ولصالح القياس )الخامس(ولصالح القياس 
، وكذلك بين القياسين )الأول والثاني( ولصالح القياس )الثاني(، بينما لا توجد ىناك فروق )الثالث(

 ( يبين ذلك.0ني رقم )دالة إحصائيا بين القياس الرابع والقياسين )الخامس، والثالث(. والشكل البيا

 
أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى منحنى التغير لمتغير السرعة لدى ناشئي كرة القدم في نادي  (:1الشكل البياني رقم )
 طوباس الرياضي.

 متغير التحمل: - ب
(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير لمتغير 6الجدول رقم )

 (.01ل لدى ناشئي كرة القدم )ن= التحم

 الانحراف المعياري  المتوسط    وحدة القياس القياسات 

 0.59 7.10 دقيقة الأول

 0.51 6.89 دقيقة الثاني 

 0.48 6.65 دقيقة الثالث

 0.42 6.58 دقيقة الرابع

 0.45 6.55 دقيقة الخامس

 % 7... –النسبة المئوية لمتغير 
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( لممقارنات البعدية الثنائية بين المتوسطات Sidakج اختبار سيداك )(: نتائ.الجدول رقم )
 الحسابية لمتغير التحمل لدى ناشئي كرة القدم.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات

 *0.55 *0.52 *0.45 *0.21  7.10 الأول

 *0.34 *0.31 *0.24   6.89 الثاني

 *0.10 0.07    6.65 الثالث

 0.03     6.58 الرابع

      6.55 الخامس
 .(α≤ 0.05مستوى الدلالة )*دال إحصائيا عند

( α≤ 1710)دلالة وجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ال( أنو ت.يتضح من الجدول رقم )
في متغير التحمل لدى ناشئي كرة القدم بين القياس )الخامس( والقياسات )الأول، الثاني، الثالث( 

لصالح القياس الخامس، وكذلك بين القياس ) الثالث( والقياسين )الأول، الثاني( ولصالح القياس و 
الثالث، وكذلك بين القياسين )الأول والثاني( ولصالح القياس )الثاني(، بينما لا توجد ىناك فروق 

 ( يبين ذلك.9م )دالة إحصائيا بين القياس الرابع والقياسين )الخامس، والثالث(. والشكل البياني رق

 

أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى منحنى التغير لمتغير التحمل لدى ناشئي كرة القدم في نادي  (:2الشكل البياني رقم )
 طوباس الرياضي.



61 

 

 متغير المرونة: -ج

(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير لمتغير 8الجدول رقم )
 (.01ة لدى ناشئي كرة القدم )ن= المرون

 الانحراف المعياري  المتوسط    وحدة القياس القياسات 

 3.09 9.90 سم الأول

 3.07 11.30 سم الثاني 

 2.95 13.47 سم الثالث

 2.06 15.67 سم الرابع

 1.79 15.93 سم الخامس

 % 08.98النسبة المئوية لمتغير 

 
( لممقارنات البعدية الثنائية بين المتوسطات Sidakداك )(: نتائج اختبار سي9الجدول رقم )

 الحسابية لمتغير المرونة لدى ناشئي كرة القدم.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات

 *6.07- *5.77- *3.57- *1.40-  9.90 الأول

 *4.63- *4.37* *2.17-   11.30 الثاني

 *2.46- *2.20-    13.47 الثالث

 0.26-     15.67 الرابع

      15.93 الخامس
 .(α≤ 0.05مستوى الدلالة )*دال إحصائيا عند

( α≤ 1710)دلالة وجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ال( أنو ت0يتضح من الجدول رقم )
لثاني، في متغير المرونة لدى ناشئي كرة القدم بين القياسين )الخامس، الرابع( والقياسات )الأول، ا

الثالث( ولصالح القياسين)الخامس، الرابع(، وكذلك بين القياس ) الثالث( والقياسين )الأول، الثاني( 
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ولصالح القياس الثالث، وكذلك بين القياسين )الأول والثاني( ولصالح القياس )الثاني(، بينما لا 
 ( يبين ذلك.0البياني رقم )توجد ىناك فروق دالة إحصائيا بين لقياسين )الخامس والرابع(. والشكل 

 
أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى منحنى التغير لمتغير المرونة لدى ناشئي كرة القدم في نادي  (:3الشكل البياني رقم )
 طوباس الرياضي.

 متغير الرشاقة: -د

متغير (: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير ل01الجدول رقم )
 (.01الرشاقة لدى ناشئي كرة القدم )ن= 

 الانحراف المعياري المتوسط وحدة القياس القياسات
 0.47 12.33 ثانية الأول

 0.31 11.71 ثانية الثاني 

 0.51 11.31 ثانية الثالث

 0.48 11.22 ثانية الرابع

 0.48 11.18 ثانية الخامس

 % 23.9–النسبة المئوية لمتغير 
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( لممقارنات البعدية الثنائية بين المتوسطات Sidak(: نتائج اختبار سيداك )88م )الجدول رق
 الحسابية لمتغير الرشاقة لدى ناشئي كرة القدم.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات

 *1.15 *1.11 *1.02 *0.62  12.33 الأول

 *0.53 *0.49 *0.40   11.71 الثاني

 *0.13 0.09    11.31 الثالث

 0.04     11.22 الرابع

      11.18 الخامس
 .(α≤ 0.05مستوى الدلالة )*دال إحصائيا عند

( α≤ 1710)دلالة وجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ال( أنو ت00يتضح من الجدول رقم )
ل، الثاني، الثالث( لدى ناشئي كرة القدم بين القياس )الخامس( والقياسات )الأو  رشاقةفي متغير ال

ولصالح القياس )الخامس(، وكذلك بين القياس ) الثالث( والقياسين )الأول، الثاني( ولصالح القياس 
)الثالث(، وكذلك بين القياسين )الأول والثاني( ولصالح القياس )الثاني(، بينما لا توجد ىناك فروق 

 ( يبين ذلك.7ثالث(. والشكل البياني رقم )دالة إحصائيا بين القياس الرابع والقياسين )الخامس، وال

 

: أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى منحنى التغير لمتغير الرشاقة لدى ناشئي كرة القدم في نادي (4الشكل البياني رقم )
 طوباس الرياضي.
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 ثانيا: النتائج المتعمقة بالتساؤل الثاني:

تغير لبعض القدرات الميارية لدى ناشئي كرة ما أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى منحنى ال
 القدم في نادي طوباس الرياضي؟

ولمتعرف إلى أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى منحنى التغير لبعض القدرات الميارية لدى ناشئي 
تحميل التباين لمقياسات التابعة كرة القدم والإجابة عن التساؤل، قام الباحث باستخدام اختبار 

 Hotelling’s(، وذلك من خلال تطبيق معادلة ىوتمنج تريس )Repeated Measuresرة )المتكر 

Trace ،)( تبين ذلك.12ونتائج الجدول رقم ) 

لدلالة الفروق في بعض  (Hotelling’s Trace(: قيم ىوتمنج تريس) 12(الجدول رقم 
 (.15 )ن=القدرات الميارية لدى ناشئي كرة القدم 

المتغيرات 
 الميارية

حدة و 
 القياس

ىوتمنج 
 تريس

قيمة   
 ف

درجات 
 الحرية لمبسط

درجات 
 حرية الخطأ

مستوى 
 الدلالة*

 *0.000 11 4 22.351 8.128 ثانية الجري بالكرة

 *0.000 11 4 64.918 23.606 درجة دقة التمرير

 *0.000 11 4 30.393 11.052 درجة دقة التصويب

 *0.000 11 4 84.138 30.596 مرة السيطرة عمى الكرة
 .(α≤ 0.05مستوى الدلالة )*دال إحصائيا عند 

( α≤ 1710)دلالة وجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ال( أنو ت09يتضح من الجدول رقم )
في جميع القدرات الميارية قيد الدراسة لدى ناشئي كرة القدم في نادي طوباس الرياضي، ويعني 

 يبي المقترح عمى منحنى التغير لمقدرات الميارية قيد الدراسة.ذلك وجود أثر إيجابي لمبرنامج التدر 

( لممقارنات البعدية Sidakولتحديد لصالح من الفروق بين القياسات، تم استخدام اختبار سيداك )
وفيما يمي عرض النتائج وفقا ( تبين ذلك. 2لحسابية، ونتائج الجداول رقم )الثنائية بين المتوسطات ا

 الميارية: لتسمسل المتغيرات
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 ميارة الجري بالكرة: - أ

(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير لميارة .0الجدول رقم )
 (.01الجري بالكرة لدى ناشئي كرة القدم )ن= 

 الانحراف المعياري  المتوسط    وحدة القياس القياسات 

 2.51 24.42 ثانية الأول

 2.38 23.81 ثانية الثاني 

 2.14 22.48 ثانية الثالث

 2.15 22.37 ثانية الرابع

 2.16 22.31 ثانية الخامس

 % 8364 –النسبة المئوية لمتغير 

 
( لممقارنات البعدية الثنائية بين المتوسطات Sidak(: نتائج اختبار سيداك )87الجدول رقم )

 الحسابية لميارة الجري بالكرة لدى ناشئي كرة القدم.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط ساتالقيا

 *2.11 *2.05 *1.94 *0.61  24.42 الأول

 *1.50 *1.44 *1.33   23.81 الثاني

 *0.17 *0.11    22.48 الثالث

 0.06     22.37 الرابع

      22.31 الخامس
 .(α≤ 0.05مستوى الدلالة ) *دال إحصائيا عند

( α≤ 1710)دلالة وجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الأنو ت( 14يتضح من الجدول رقم )
في ميارة الجري بالكرة لدى ناشئي كرة القدم بين القياسين )الخامس، الرابع( والقياسات )الأول، 
الثاني، الثالث( ولصالح القياسين)الخامس، الرابع(، وكذلك بين القياس ) الثالث( والقياسين )الأول، 

لح القياس )الثالث(، وكذلك بين القياسين )الأول والثاني( ولصالح القياس )الثاني(، الثاني( ولصا
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( يبين 0بينما لا توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين )الخامس والرابع(. والشكل البياني رقم )
 ذلك.

 

جري بالكرة  لدى ناشئي كرة القدم في نادي : أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى منحنى التغير لميارة ال(5الشكل البياني رقم )
 طوباس الرياضي.

 ميارة دقة التمرير:  - ب

(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير لميارة 01الجدول رقم )
 (.01دقة التمرير لدى ناشئي كرة القدم )ن= 

 الانحراف المعياري  المتوسط    وحدة القياس القياسات 

 0.46 1.27 درجة الأول

 0.35 2.13 درجة الثاني 

 0.35 2.87 درجة الثالث

 0.49 3.33 درجة الرابع

 0.49 3.67 درجة الخامس

 % 088321النسبة المئوية لمتغير 
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( لممقارنات البعدية الثنائية بين المتوسطات Sidak(: نتائج اختبار سيداك )80الجدول رقم )
 تمرير لدى ناشئي كرة القدم.الحسابية لميارة دقة ال

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات

 *2.40- *2.06- *1.60- *0.86-  1.27 الأول

 *1.54- *1.20- *0.74-   2.13 الثاني

 *0.80- *0.54-    2.87 الثالث

 0.34-     3.33 الرابع

      3.67 الخامس
 .(α≤ 0.05) مستوى الدلالة*دال إحصائيا عند

( α≤ 1710)دلالة وجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ال( أنو ت00يتضح من الجدول رقم )
        لدى ناشئي كرة القدم بين القياسين )الخامس، الرابع( والقياسات دقة التمريرفي ميارة 

الث( والقياسين )الأول، الثاني، الثالث( ولصالح القياسين)الخامس، الرابع(، وكذلك بين القياس ) الث
)الأول، الثاني( ولصالح القياس )الثالث(، وكذلك بين القياسين )الأول والثاني( ولصالح القياس 
)الثاني(، بينما لا توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين )الخامس والرابع(. والشكل البياني رقم 

 ( يبين ذلك.0)

 
المقترح عمى منحنى التغير لميارة دقة التمرير لدى ناشئي كرة القدم في نادي  أثر البرنامج التدريبي (:6الشكل البياني رقم )
 طوباس الرياضي.
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 ميارة دقة التصويب: -ج

(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير لميارة 01الجدول رقم )
 (.01دقة التصويب لدى ناشئي كرة القدم )ن= 

 الانحراف المعياري  المتوسط    قياسوحدة ال القياسات 
 0.68 1.20 درجة الأول

 0.59 2.07 درجة الثاني 
 0.59 2.73 درجة الثالث
 0.52 3.47 درجة الرابع

 0.51 3.60 درجة الخامس
 %911النسبة المئوية لمتغير 

متوسطات ( لممقارنات البعدية الثنائية بين الSidak(: نتائج اختبار سيداك )81الجدول رقم )
 الحسابية لميارة دقة التصويب لدى ناشئي كرة القدم.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات

 *2.40- *2.27- *1.53- *0.87-  1.20 الأول

 *1.53- *1.40- *0.66-   2.07 الثاني

 *0.87- *0.74-    2.73 الثالث

 0.13-     3.47 الرابع

      3.60 الخامس
 .(α≤ 0.05مستوى الدلالة ) *دال إحصائيا عند

( α≤ 1710)دلالة وجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ال( أنو ت01يتضح من الجدول رقم )
لدى ناشئي كرة القدم بين القياسين )الخامس، الرابع( والقياسات )الأول،  دقة التصويبفي ميارة 

الرابع(، وكذلك بين القياس ) الثالث( والقياسين )الأول، الثاني، الثالث( ولصالح القياسين)الخامس، 
الثاني( ولصالح القياس )الثالث(، وكذلك بين القياسين )الأول والثاني( ولصالح القياس )الثاني(، 

( يبين .بينما لا توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين )الخامس والرابع(. والشكل البياني رقم )
 ذلك.
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: أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى منحنى التغير لميارة دقة التصويب لدى ناشئي كرة القدم في نادي (7رقم ) الشكل البياني

 طوباس الرياضي.

 ميارة السيطرة عمى الكرة )التنطيط(: -د

(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير لميارة 02الجدول رقم )
 (.01تنطيط( عمى الكرة لدى ناشئي كرة القدم )ن= السيطرة )ال

 

 الانحراف المعياري  المتوسط    وحدة القياس القياسات 

 15.26 21.27 مرة الأول

 16.03 26.20 مرة الثاني 

 16.26 31.87 مرة الثالث

 17.36 34.33 مرة الرابع

 17.81 36.60 مرة الخامس

 % 19311النسبة المئوية لمتغير 
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( لممقارنات البعدية الثنائية بين المتوسطات Sidak(: نتائج اختبار سيداك )91لجدول رقم )ا
 الحسابية لميارة السيطرة عمى الكرة )التنطيط( لدى ناشئي كرة القدم.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات

 *15.33- *13.06- *10.60- *4.93-  21.27 الأول

 *10.40- *8.13- *5.67-   26.20 الثاني

 *4.73- *2.46-    31.87 الثالث

 *2.27-     34.33 الرابع

      36.60 الخامس
 .(α≤ 0.05مستوى الدلالة )*دال إحصائيا عند

( α≤ 0.05)( أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 20يتضح من الجدول رقم )
جميع و  )لدى ناشئي كرة القدم بين القياس )الخامسالتنطيط( السيطرة عمى الكرة )في ميارة 

القياسات ولصالح القياس )الخامس(، وكذلك بين القياس ) الرابع( والقياسات )الأول، الثاني، 
والقياسين )الأول والثاني( ولصالح  ياس )الثالث(الثالث( ولصالح القياس )الرابع(، وكذلك بين الق

ين القياسين )الأول والثاني( ولصالح القياس الثاني، والشكل البياني رقم القياس )الثالث(، وكذلك ب
 ( يبين ذلك.8)

 
: أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى منحنى التغير لميارة السيطرة عمى الكرة )التنطيط( لدى ناشئي (8الشكل البياني رقم )

 كرة القدم في نادي طوباس الرياضي.
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 الفصل الخامس

 نتائجمناقشة ال 

 الاستنتاجات 

 التوصيات 

 المراجع 
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 مناقشة النتائج

تبين ان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية عند  (2ول رقم)دن خلال عرض نتائج الدراسة في الجم
( في جميع المتغيرات الدراسة البدنية والميارية لدى ناشئي كرة القدم في a ≤ 0.05مستوى الدلالة)

البرنامج التدريبي المقترح الذي تم تطبيقو عمى عينة  اثر يعود الىنادي طوباس الرياضي  وىذا 
 . أسابيع( 8الدراسة خلال )

دراسة بورتكان  شعيب دراسة أخرىدراسات  مع نتائج متفقة وبشكل عام جاءت نتائج الدراسة
دراسة  فيل  ( Ilker et,al,2018دراسة ايمكر واخرون )( Birtukan,Sisay2018) سيسايو 
(Phil,2017) وآخرون( ودراسة مخيل 2013دراسة حسين ) (2015) دراسة سويدان 
(Meckel,et,2012) (في 2011(  دراسة شرعب )2012( ودراسة محمد )2012ودراسة عيد )

 تحسين القدرات البدنية والميارية .

( ودراسة Jovanovic,et,al 2011واختمفت الدراسة من حيث متغير التحمل والسرعة مع دراسة )
 ( الذي اىتم بتطوير المتغيرات البدنية معتمدا عمى شكل المعب.2013ربجي )الشو 

وذالك بسب مفردات البرنامج سواء  ،ريبي لو اثر فعال ونتائج ايجابيةويرى الباحث ان البرنامج التد
الميارية  حيث استخدم وسائل وتمرينات وطرق تدريبية مميزة مدروسة من قبل الباحث  أمالبدنية 

 عمى تحسين وتطوير اللاعبين بعد الانتياء من تطبيق البرنامج التدريبي المقترح. مما ساعد

ان اليدف من البرنامج التدريبي ىو جعل جمع المتغيرات البدنية والميارية تتحسن بالمقارنة بين 
 لك ثبات ىذا التحسنالقياسين القبمي وجمع القياسات الأخر الثاني والثالث والرابع والخامس وكذ

كانت ايجابية حيث نرى ان القدرات البدنية  المتغيراتيلاحظ ان النسبة المئوية لمتغير لجميع و 
 عمى كما يمي:  جاءت

من البدء  م(30السرعة) لمتغير( ان النسبة المئوية لمتغير 4ضح من الجدول رقم )توي
أفضل  حيث ان متغير السرعة بمغ ،لدى ناشئي كرة القدم في نادي طوباس%( 10.88العالي)



73 

 

لك يعود الى التمرينات المستخدمة في بالمقارنة بين جميع القياسات  وذتحسن لو في القياس الثالث 
 البرنامج التدريبي وطبيعة.

ويرى الباحث ان ىذا التحسن يعود الى طبيعة البرنامج التدريبي والطرق المستخدمة في ىذا 
كون ىناك ية الوحدة التدريبية حتى وكان التدريب عمى عنصر السرعة يكون في بداي البرنامج

 .باستعداد لمجياز العصبي  لإعطاء أفضل أداء عند اللاع

( عمى انو يجب مراعاة استعداد الجياز العصبي لتقبل العبء الناتج  عن 1990ويؤكد علاوي )
تمرينات السرعة وعمى ذلك يستحسن عدم القيام بتدريبات السرعة في أوقات التدريب التي تجري في 

 عمال المرىقة.اح المبكر او عقب القيام ببعض الأالصب

ويرى الباحث ان تطوير متغير السرعة لو ارتباط وثيق في الجوانب الوراثية التي يحمميا اللاعب 
 من خلال الألياف العضمية البيضاء وما يمتمكو اللاعب من ىذه الألياف سريعة الانقباض. 

درة فطرية يمكن تنميتيا عن طريق التدريب في حدود (  ان السرعة تعتبر ق2012ويؤكد شرعب )
أما الجانب الأكبر يعود في تنمية السرعة عمى مقدار ما يمتمكو  ،ما يتوفر لدى الفرد من ىذه القدرة

 اللاعب من الألياف سريعة الانقباض من جراء العمل الوراثي. 

%( 7.74م( بمقدار )1500مل )( ان النسبة المئوية لمتغير لمتغير التح6ويتضح من الجدول رقم)
انتظام  إلىلدى ناشئي كرة القدم في نادي طوباس الرياضي، ويرى الباحث ان ىذا التحسن يعود 

التمرينات  وكان أفضل تحسن بين جميع القياسات في القياس الثالث  بالمقارنة بين  لاعبين العينة
 جميع القياسات.

( وحدات 3( أسابيع وبواقع )8في التدريب لمدة ) إلى الانتظام يعود ىذا التحسنلباحث ويرى ا
 .وكذلك استخدام اساليب تدريبة  متنوعة ومختمفة تدريبية أسبوعية
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 في( أن تمرينات التحمل المقننة من شأنيا أن تحدث تحسناً 1996مفتى إبراىيم حماد ) ىوير 
والمواد  ، وىذا يحسن مقدرة العضلات عمى حرق الدىونايإنزيمات الأكسدة داخل الخلا

  .الكربوىيدراتية فى وجود الأوكسجين

(  لتحقيق اىداف البرنامج التدريبي وضمان تأثير المحتوى من التدريبات 1995ويؤكد البساطي ) 
 البدنية ولرفع مستوى الحالة التدريبية ىي وجود البرامج التدريبية المقننة في مجال كرة القدم.

السبب ان اليدف كان بناء ن القياس الثالث والقياس الخامس و بينما لا توجود فروق دالة إحصائيا بي
التحمل العام لدى اللاعبين  وفي القياسات الرابع والخامس   يكون ثبات في  التحسن  وىذا يدل 

. ويؤكد حسن  لتحمل العامعمى ان البرنامج التدريبي  كان مناسب. وكان اليدف ىو تطوير متغير ا
 ضروري لتقدم الأعضاء في أدائيا الوظيفي. ( ان عامل الزمن أمر2012)

دراسة انطونيو  ( 2011( ودراسة حسين )2013واتفقت ىذه النتيجة مع دراسة كل من سلامة )
 (.2012( ودراسة عيد)Antonio,et ,al2012واخرون )

( من حيث متغير التحمل، حيث اىتم بتطوير 2013واختمفت ىذه النتيجة مع دراسة شربجي )
 البدنية معتمداً عمى شكل المعب.المتغيرات 

( ان النسبة المئوية لمتغير لمتغير المرونة ثني الجذع إلى الإمام 8ويتضح من الجدول رقم)  
 %( لدى ناشئي نادي كرة القدم في نادي طوباس الرياضي.60,90منالجموس الطويل بمقدار )

، تحسن بين المتغيرات البدنية ويرى الباحث ان النسبة المئوية لمتغير المرونة كانت أعمى نسبة
والسبب يعود إلى طبيعة المتغير نفسو والعينة حيث ان المرونة عند الناشئين يكون تطورييا واضح 

العظمي والعضمي لمرجمين والجذع والذراعين غير العوامل التشريحية  في  البناء والسبب يعود إلى 
مكانية عالية من التأثير عمى الناشئين وىم ا إيجعل البرنامج التدريبي المقترح ذمكتمل النمو مما 

مازالوا في مرحمة النمو يمكن لتمارين المرونة أذ استخدمت بشكل الصحيح التأثير بشكل كبير عمى 
 متغير المرونة. 
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وكذلك الإحماء الجيد في البرنامج التدريبي ساعد عمى تطور متغير المرونة بشكل واضح والمرونة 
 بة في اي وقت اخر من اليوم خاصة ان البرنامج التدريبي كان في المساء. تقل في الصباح بالنس

وىذا ان  أفضل تحسن حصل للاعبين العينة كان في القياس الثالث مقارنة بالقياسات الأخرى. 
عمى تطور اللاعبين في الفترة الزمنية  تالبرنامج التدريبي والتدريبات المستخدمة ساعدعمى يدل 

 المحددة.

%( لدى 9.32( ان النسبة المئوية  لمتغير لمتغير الرشاقة بمقدار)10رقم)من الجدول ويتضح 
 ناشئي كرة القدم في نادي طوباس الرياضي.

لك الى التدرج مرينات المستخدمة في الدراسة وكذيعود إلى طبيعة الت ويرى الباحث نسبة التحسن  
ضل تحسن بين القياسات الخمسة فسي شدة الحمل والوسائل المستخدمة في التدريب وكان اف

 التحسن في الاسبوع الثالث كان ظاىر بدرجة كبير لدى ناشئي نادي طوباس.

عممية ربط بين الجياز  متغير الرشاقة الى انو يحتاج إلى ويعزو الباحث  نسبة التحسن القميمة  في
حتى يتم التوصل العصبي المركزي والجياز العضمي وىذا يحتاج إلى فترة ليست بقصير من الزمن 

إلييا لان التوافق العضمي العصبي يعتمد عمى القدرات العقمية لدى اللاعب ودرجة عالية من 
 . ختبارات سابقة تقيس عنصر الرشاقةالتركيز أضف ان اللاعبين لم يتعرضوا إلى ا

( في  اثر 2015ودراسة سويدان ) ،(2013سة متفقة مع دراسة كل من حسين )وجاءت نتائج الدرا
 المرونة (  وتحسنيا. ،والرشاقة ،والتحمل ،البرنامج التدريبي في تطوير القدرات البدنية )السرعة

في عدم تحسن عنصر Meckel,et, al 2012) وجاءت نتائج الدراسة غير متفقة في دراسة )
 الرشاقة.

الميارية  كانت  تما بالنسبة  لممتغيرات الميارية فنلاحظ ان النسبة المئوية لمتغير لجميع المتغيراأ
 .ايجابية جميعيا
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 حيث جاءت كما يمي:

%( 8.64( ان النسبة المئوية لمتغير  لمتغير الجري بالكرة  بمقدار )13يتضح من الجدول رقم)
 .لدى ناشئي كرة القدم في نادي طوباس الرياضي

ود كذلك الى تخدمة  في ىذا البرنامج ويعالمس ويرى الباحث ان ىذا التحسن يعود طبيعة التدريبات
قياسات وان افضل قياس حصل بين ال ،متعدد  بالجري بالقدم ستخدم أشكالاان ميارة الجري بالكرة ت

 .الخمسة كان القياس الثالث

ويعزو الباحث ان النسبة   المئوية المنخفضة في التحسن لمتغير لمتغير  الجري بالكرة بخط متعرج  
ا البرنامج التدريبي القترح يركز عة في الجري بالكرة  بينمعي السر ار ت كان يتعرض لبرامج تقميدية لا
حتى يستطيع اللاعب الناشيء ان يوازي بين السرعة في قماع، ين الأعمى السرعة في الجري ب

مرحمة التي يمر فيو اللاعب الناشئ ىي مرحمة تثبيت الجري وكذلك الاداء المياري المتقن لان ال
 .الميارة

( 188.97ان النسبة المئوية لمتغير لمتغير دقة التمرير بمقدار ) ،(15ويتضح من الجدول رقم)
 لدى ناشئي كرة القدم في نادي طوباس الرياضي.

لك ليا علاقة مرينات المستخدمة في الدراسة وكذويعزو الباحث ان ىذا التحسن يعود إلى طبيعة الت
 ،ةالوحدة التدريبية بالإحماء بالكر  في الإحساس بالكرة سواء في السيطرة  والجري بالكرة  أوفي بداية

 .ي استخدام الكرة أثناء الوحدة التدريبية ىذهمما يساعد عل بقاء الكرة أطول فترة ممكن ف

ويرى الباحث ان ميارة التمرير ىي المغة المشركة بين اللاعبين سواء بالدفاع او اليجوم او تسجيل 
لك الفوز والسيطرة عمى المباراة وكذالفريق عمى الأسباب التي تساعد  لان دقة التمرير من الأىداف

عن مدى التناغم والانسجام واللاعبين وىي سمسمة حمقات بين اللاعبين حيث ان  اتعطي انطباع
عدم إتقان احد اللاعبين لميارة التمرير بالطريق الصحيح يؤدي إحداث ثغرة  في ىذه الحمقات 

 سواء.
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يتوقف نجاح اداء ميارة الجري بالكرة عمى الثقة بالنفس و ( ان2001ا اكده شعلان وعفيفي )وىذا م 
 والجرأة عمى القيام بتحركات فردية واختيار المحظة المناسبة لمقيام بالمراوغة.

وفي الناشئين مرحمة تثبيت وصقل الميارة من اجل الاستمرارية في الأداء المتوازن مع باقي  
 ة اللاعب الميارية.  الميارات الأساسية التي تعمل عمى تكوين شخصي

( لدى 200( ان النسبة المئوية لمتغير لمتغير دقة التصويب بمقدار )17ويتضح من الجدول رقم )
 .ناشئ كرة القدم في نادي طوباس الرياضي

ياس الثالث بعد ان استوعب اللاعبون ان افضل تحسن في ميارة دقة التصويب في كرة القدم في الق
ىذا ساعد عمى ارتفاع النسبة المئوية لمتغير  لك المنافسة بينيم،وكذويب ىمية دقة التصالناشئون لأ

ين يضرب الكرة وماىي ،  ومن أالتصويب عن  باقي المتغيرات الميارية الاخرى والتوجيو السميم
في اماكن حساسة  ةواستخدام اطواق صغير المناسبة في اثناء عممية التصويب، الوضعية التشريحة 
 واعطاء اللاعبين الناشئين الثقة بالنفس. ،زيادة دقة التصويب في المرمى من اجل

( عمى ان التصويب من الميارات التي يجب غرسيا في اللاعب منذ 2000واكد كشك والبساطي )
 بداية عيده في التدريب كالثقة في النفس.

التنافس  مرينات المستخدمة في الدراسة وكذلك عاملالتإلى ويرى الباحث ان ىذا التحسن يعود  
 ثناء الاختبارات من اثر عمى ارتفاع النسبة المئوية عمى ميارة دقة التصويب .بين اللاعبين أ

%( 72.7( ان النسبة المئوية لمتغير لمتغير السيطرة عمى الكرة بمقدار)19ويضح من الجدول )
 رة القدم في نادي طوباس الرياضي.لدى ناشئي ك

قياس الثالث وىذا يدل عمى انو كان البرنامج التدريب وكان افضل تحسن بين القياسات في ال
وارتفاع نسبة الاحساس بالكرة لدى الاعبين  حيث تطور ميار السيطرة عمى الكرة،متدريج من 

 الناشئين.
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لكل  توفر كرة لك مرينات المستخدمة في الدراسة وكذويرى الباحث ان ىذا التحسن يعود الى الت 
لك البرنامج التدريبي المقترح وكذ امل التنافس في أداء الاختبارات علاعب في اثناء الاحماء او 
 .اثر عمى السيطرة عمى الكرة

 ( ان اتقان الميارات يستطيع اللاعب ان يتقدم في الميارات الاخرى.2008واشار محمود )

انو يوجد فروق ذات دلالات احصائية بين القياس  (11,9,7,5)أظيرت نتائج الدراسة في الجدول 
لا توجد ىناك   ،بينما اظيرت النتائج انو البدنية الخامس والقياس الاول في جميع متغيرات الدراسة

( بين القياس الرابع والقياسين )الخامس، a≤0.05عند مستوى الدلالة) إحصائيةفروق دلالة 
ن بي (a≤0.05)والثالث( في السرعة. وعدم وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة 

بينما لا توجد ىناك فروق ذات دلالة  في التحمل. القياس الرابع والقياسين )الخامس والثالث(
فروق ذات  لا توجداحصائية عند مستوى الدلالة بين القياسين )الخامس والرابع( في المرونة. بينما 

 .والثالث( ،بين القياس الرابع والقياسين )الخامس (a≤0.05)دلالة احصائية عند مستوى الدلالة 

انو يوجد فروق ذات دلالات احصائية بين  (20,18,16,14)أظيرت نتائج الدراسة في الجدول 
لا توجد  بينما اظيرت النتائج انوالميارية  القياس الخامس والقياس الاول في جميع متغيرات الدراسة

ة بين القياسين في الجري بالكر ( a ≤ 0.05عند مستوى الدلالة)  إحصائيةدلالة  ذات ىناك فروق
عند مستوى   إحصائيةدلالة  ذات لا توجد ىناك فروق بينما اظيرت النتائج انو)الرابع والخامس(.

لا توجد  اظيرت النتائج انوفي دقة التمرير بين القياسين )الرابع والخامس(.  (a ≤ 0.05الدلالة)
قياسين )الخامس والرابع( بين ال (a ≤ 0.05عند مستوى الدلالة)  إحصائيةدلالة  ذات ىناك فروق

 ذات توجد ىناك فروقتوجد فروق ذات دلالة احصائية  انوفي دقة التصويب. بينما اظيرت النتائج 
بين جميع القياسات لصالح القياس الخامس في  (a ≤ 0.05عند مستوى الدلالة) إحصائيةدلالة 

 التنطيط بالكرة.

حقق من تطوير بعض القدرات البدنية من الدراسة قد تويتضح مما سبق ان اليدف الرئيسي 
 والميارية لدى ناشئي كرة القدم في نادي طوباس الرياضي.
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 الاستنتاجات

  يمي: الدراسة ونتائجيا تم استنتاج ما في ضوء أىداف

حيث بمغت اعمى نسبة تحسن في  تحسين مستوى القدرات البدنية في.ان البرنامج التدريبي ساعد 1
الميارية لدى ناشئي كرة القدم في القدرات  اما تحسن في متغير التحمل  متغير المرونة واقل نسبة
واقل نسبة تحسن في  دقة التصويب بمغت اعمى نسبة تحسن في متغير نادي طوباس الرياضي
 .متغير الجري بالكرة 

 .كان لمبرنامج اثر الايجابي والتحسن الممحوظ في جميع اختبارات الدراسة البدنية والميارية بين2
 القياس وجميع القياسات الأربعة الأخرى لصالح القياس الخامس 

عمى لمتغير كانت المتغير المياري دقة التصويب  واقل نسبة  فيأعمى نسبة تحسن كانت أن  .3
 البدني التحمل. المتغير

 التوصيات

 تم التوصل الييا يوصي الباحث بالاتي:في ضوء اىداف الدراسة والنتائج التي 

لبرنامج التدريبي المقترح كوسيمة للارتقاء بالناشئين عمى الصعيد البدني والمياري في كرة .اعتماد ا1
 القدم لجميع الاندية.

 شراف عمييا من قبل متخصصين بدقة وعناية .ية لمناشئين والإ. يجب تخطيط البرامج التدريب2

 اللاعب الناشئ. . يجب استخدام القياسات المتكررة حتى يلاحظ مدى التحسن الذي حصل عمى3

 . ضرورة اعتماد المدربين للاختبارات المختارة لممتغيرات البدنية والميارية لمناشئين في كرة القدم.4

 .. زيادة اىتمام المدربين في تدريباتيم عمى التحمل والجري بالكرة5
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 الملاحق
(1ممحق رقم )  

 الاختبارات البدنية والميارية المستخدمة في الدراسة

 اولا: الاختبارات البدنية:

 التحمل.اختبار لصفة -1

 الانتقالية.اختبار لصفة السرعة  -2

 اختبارلصفة الرشاقة .-3

 لصفة المرونة.اختبار -4

 

 اختبارات القدرات البدنية
 (10العلامة من ) الاختبارات القدرات البدنية مسلالتس

 التحمل العام 1
  متر )600(اختبار الركض  1
  متر )800(اختبار الركض  2
  متر )1500(اختبار الركض  3

2 
السرعة 
 الانتقالية

  متر )30(اختبار العدو  1
  متر )40(اختبار العدو  2
  متر )50(اختبار العدو  3

 شاقةالر  3
  اختبار الجري المتعرج )البارو( 1
  اختبار الجري المكوكي 2

 المرونة 4
  ثني الجذع إلى الأمام من الجموس 1
  ثني الجذع إلى الأمام من الوقوف 2
  ثني الجذع إلى الخمف من الوقوف 3
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 الاختبارات الميارية: 

 دقة التمرير بباطن القدم . اختبار  -1

 الكرة بجميع اجزاء القدم.الجري ب اختبار -2

 السيطرة عمى الكرة. اختبار  -3

 .التصويب دقة اختبار  -4

 المياريةاختبارات القدرات 
 (10العلامة من ) الاختبارات القدرات البدنية التسمسل

التمرير بباطن  1
 القدم

  اختباردقة التمرير القصير الارضي 1
  اختباردقة التمرير الطويل المرتفع 2
  بارتمرير الكرة نحوىدف مرسوم عمى الارضاخت 3

 الجري 2
  اختبار الجري بالكرة في خط متعرج بين القوائم 1
  متر بين الحواجز25اختبار  الجري بالكرة بالكرة  2
  )ث(35اختبار الجري بخط مستقيم لمسافة  3

 التصويب  3
  اختبار التصويب عمى الاماكن الحساسة امام المرمى 1
  اختبار دقة التيديف عمى دوائر متداخمة 2

 السيطرة 4
  اختبار الاحساس بالكرة  بالمسافة  1
  اختبار الاحساس بالكرة )بالزمن( 2
  اختبار الاحساس بالكرة بالمسافة 3
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 الاختبارات المستخدمة في الدراسة:

 الاختبارات البدنية:

 الاختبار الاول: التحمل العام

 متر )1500(الاختبار: الركض * اسم 

 : ييدف الاختبار إلى قياس قدرة اللاعب عمى التحمل الدوري التنفسي.*اليدف من الاختبار

يقف مجموعة المختبرين خمف خط البداية عمى المضمار عند بداية سباق * طريقة اداء الاختبار: 
ء العالي لإنجاز المسافة متر، وينطمق المختبرون عند سماع إشارة البدء من وضع البد )1500(

 متر. )1500(المطموبة وىي 

يتم حساب الزمن الذي استغرقو اللاعب في إنجاز المسافة المطموبة وىي  *طريقة التسجيل:
 متر. )1500(

 ممعب كرة قدم، أقماع، ساعة توقيت، صافرة. الأدوات المستخدمة:

 مترمن الثبات 30الاختبار الثاني: العدو 

 قياس السرعة الانتقاليةبار: * الغرض من الاخت

 * الأدوات : 

 ساعة إيقاف ) عشرثانية ( -

 إشارة مرئية أو مسموعة. -

 . خط  لمبداية وخط لمنياية مخطط متر ( مجيز او 30جزء من مضمار )  -
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 أداء الاختبار:  *طريقة

 وضع البدء مكانك ( ) استعد ( يتخذ عند سماع النداء ) خذ يقف اللاعب خمف خط البداية، -
 .العالي دون حركة

 حتى النياية . سرعة ىبعد سماع إشارة البدء ينطمق بأقص

 الثانية.يحسب للاعب اقل زمن في المحاولتين لا اقرب عشر من 

 *الاختبار الثالث: الرشاقة

 اسم الاختبار: الجري المتعرج "البارو" 

 زمن. : قياس رشاقة اللاعب وقدرتو عمى تغيير اتجاىو بأقل*اليدف من الاختبار

يقف اللاعب عن القائم) أ ( وعند سماع صفارة البدء يجري اللاعب عمى النقطة *شرح الاختبار: 
)ب ( ويمف حول القائم ليجري إلى القائم )ه( في مركز المستطيل ويمف حولو ويجري نحو القائم 

ري نحو )ج( ويمف حولو ويجري نحو القائم )د( ويمف حول ويجري نحو القائم )ه( ويمف حولو ويج
القائم )أ ( ويممسو مع ملاحظة أنو أثناء جري اللاعب يجب أن لا يممس القوائم مطمقاً سواءً 

 بجسمو أو باليدين ويعطى اللاعب ثالث محاولات.

يقاس زمن أداء الاختبار من لحظة إشارة البدء حتى لحظة لمسو لمعمم أ مع نياية  طريقة التسجيل:
 في المحاولتين.الاختبار ويحسب للاعب أحسن زمن 

 ممعب كرة قدم، أقماع، ساعة توقيت، قوائم. الأدوات المستخدمة:
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 *الاختبار الرابع: المرونة.

 *اسم الاختبار: ثني الجذع إلى الأمام من الجموس الطويل .

: ييدف الاختبار إلى قياس المرونة وتحديداً مرونة أسفل الظير وأوتار *اليدف من الاختبار
 العضلات.

يقوم المختبر بالجموس طولًا مع مد الرجمين كاملًا أمام صندوق متدرج القياس الاختبار:  *شرح
 بالسنتيمتر ويحاول المختبر الوصول بمقدمة الكفين لأبعد نقطة ممكنة للأمام.

يتم حساب المسافة التي يصميا مقدمة الكفين عمى تدريج الصندوق مع  *طريقة التسجيل:
 .المحافظة عمى مد الرجمين

سم، صندوق خشبي عميو  )50(ممعب كرة قدم، مقعد بدون ظير ارتفاعو  *الأدوات المستخدمة:
 شريط قياس.

 يعطى الاعب محاولتين يتم تسجيل افضل محاولة. *ملاحظة :

 الاختبارات الميارية:

 الأول: اختبار الاحساس بالكرة .  الاختبار

 عمى السيطرة عمى الكرة والتحكم فييا.يقيس ىذا الاختبار مقدرة اللاعب  * ىدف الاختبار:

 صفارة. ساعة إيقاف، كرة قدم، ممعب كرة قدم،* الممعب والأدوات: 

 الفخذ أو مع إشارة المدرب يقوم اللاعب برفع الكرة لتنطيطيا بالقدم أو الاختبار: * طريقة أداء
 الرأس والاستمرار في الأداء حتى سقوط الكرة .

 بار حتى سقوط الكرة.زمن الاخت* زمن الاختبار: 
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الفخذ  تسجيل نقطة لكل مرة تصل فييا الكرة إلى وضع تنطيط الكرة بالقدم أوالتسجيل:  طريقة* 
 أو الرأس، يحسب عدد مرات التنطيط .

 يعطى الاعب محاولتين تسجل افضل محاولة. :ملاحظة

 دقة التمرير. الاختبار الثاني: اختبار

 لكرة.قياس دقة تمرير ا * ىدف الاختبار:

يوضع قائم عميو عمم في مركز المربع أوقمع،  متر، 6مربع طول ضمعو  * الممعب والأدوات:
م عمى بعد  1يوضع مرمى اتساعو  مترمن ركن المربع من كلا جانبية، 1.5توضع الكرة عمى بعد 

 م من منتصف كل ضمع من أضلاع المربع، صفارة . 10

عند سماع الصافرة يجري  القائم في مركز المربع، يقف اللاعب بجانب * طريقة أداء الاختبار:
اللاعب إلى الكرة عمى يسار ضمع المربع ويصوبيا نحو المرمى ثم يجري إلى الكرة مثيمتيا في 
الأضلاع الثلاثة من المربع، وبعد ركل الكرة اليسرى الأخيرة يجري إلى ضمع المربع الأول ليركل 

أداء ركل باقي الكرات ثم الجري بعد لعب آخر كرة لممس  الكرة اليمنى بالرجل اليسرى ويستمر في
 اللاعب.   القائم في مركز المربع، حسب عدد الأىداف التي سجميا

 يحسب للاعب اكثر عدد من الأىداف .التسجيل:  طريقة* 

 يعطى الاعب محاولتين يتم تسجيل افضل محاولة. :ملاحظة

 رمىالاختبار الثالث: اختبار دقة التصويب عمى الم

 قياس دقة تصويب اللاعب عمى نقاط مختمفة من المرمى . * ىدف الاختبار:

 أقسام مناطق متساوية، 4حائط في اتساع وارتفاع المرمى يقسم إلى  مرمى أو: * الممعب والأدوات
 الحائط . مترمن منتصف المرمى أو12من الكرات، نقطة عمى بعد  عدد



94 

 

مدرب بتحديد إحدى المناطق متر يقوم ال 12نقطة  توضع الكرة فوق الاختبار: * طريقة أداء
المنطقة، يعطى اللاعب خمس كرات عمى مناطق  ، يتقدم  اللاعب ويصوب الكرة نحوالاربع

 . مختمفة، يركل اللاعب الكرة بأي جزء من القدم

  التسجيل:  طريقة 

 يعطى اللاعب نقطة لكل كرة تصل إلى المنطقة المطموبة.

 حاولتين يتم تسجيل افضل محاولة.ملاحظة: يعطى الاعب م

 الاختبار الرابع: اختبار الجري بالكرة في خط متعرج بين القوائم

 الجري بيا. يقيس مدى مقدرة اللاعب عمى التحكم في الكرة أثناء * ىدف الاختبار:

 ساعة توقيت. كرة قدم، ،قوائم 10* الأدوات:

بين كل قائم والآخر  في خط مستقيم والمسافةقوائم  ) أقماع (  10توضع الاختبار:  * طريقة أداء
 م .(2سافة بين خط البداية و أول قائم )م، والم2

 يقف اللاعب بالكرة عمى خط البداية، وعند سماع إشارة البدء، يجري اللاعب بين القوائم جري ام
 تعرجا حتى يصل إلى آخر قائم ويدور حولو ويعود إلى خط البداية بنفس الطريقة .

يسجل للاعب أحسن زمن لأقرب ثانية من لحظة إعطائو إشارة البدء وحتى التسجيل:  طريقة* 
 عودتو إلى خط البداية مرة أخرى.

 ملاحظة: يعطى الاعب محاولتين تسجل افضل محاولة.
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 2ممحق رقم 

 البرنامج التدريبي المقترح

 ىدف البرنامج: -

امج التدريبي المقترح عمى منحنى التغير ييدف البرنامج التدريبي المقترح التعرف الى اثر البرن
 البعض القدرات البدنية والميارية في كرة القدم لدى ناشئي نادي طوباس الرياضي .

 التوزيع الزمني لمبرنامج:

( وحدات 0( أسابيع لتطبيق البرنامج التدريبي المقترح بواقع )1تم تحديد فترة زمنية مدتيا ) -
 اربعاء .-اثنين-سبت-تدريبية 

 ( دقيقة . 01-00من الوحدة التدريبية الواحدة )ز  -

 ( دقيقة .01-0تم تحديد فترة زمنية للإحماء لجميع الوحدات التدريبية  ) -

 ( دقائق لمعودة لموضع الطبيعي .01-0تم تحديد فترة زمنية لمراحة) -

 . د( لتطبيق البرنامج التدريبي المقترح71-00تم تحديد فترة زمنية ) -

 دمة في الدراسة :الاختبارات المستخ

 اختبارات البدنية. -

 التحمل. -

 السرعة. -

 الرشاقة. -

 المرونة. -

 اختبارات الميارية. -
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 )الاحساس( . السيطرة عمى الكرة -

 التمرير بباطن القدم.-

 الجري بالكرة.-

 دقة التصويب.-



97 

 

 

 

 



98 

 

  



99 

 

  



111 

 

  



111 

 

  



112 

 

  



113 

 

  



114 

 

 



115 

 

 التمرينات المستخدمة في الدراسة:

 لتطبيق البرنامج التدريبي المقترح: رتاندائسيتم استخدام 

 دائرة الصفات البدنية: أولا:

 التحمل: 

 دقائق.8تمرين الجري حول الممعب لمدة -1

 دقائق.10تمرين الجري حول الممعب لمدة -2

 دقيقة.12تمرين الجري حول الممعب لمدة -3

 دقيقة.15تمرين الجري حول الممعب لمدة  -4

 دقيقة.18ب لمدة تمرين الجري حول الممع -5

 السرعة:

 متر.30تمرين العدو لمسافة  -6

 متر.60تمرين العدو لمسافة -7

 متر.80تمرين العدو لمسافة  -8

 الرشاقة:

 .8تمرين الجري المتعرج حرف  -9

 متر(.30الزكزاكي  ) تمرين الجري -10

 الاتجاىات.تمرين الجري متعدد  -11
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 المرونة:

 وقوف لمسك مفصل القدم .تمرين خفض الجذع اسفل من ال -12

 من الانبطاح. الجذع عالياً  تمرين -13

 ثانيا دائرة الصفات الميارية المستخدمة: 

 السيطرة عمى الكرة )الاحساس بالكرة(. 

 تمرين الاحساس بالكرة عمى الارض بين القدمين. -1

 تمرين تنطيط الكرة بكمتا القدمين.-2

 .خذ والراستمرين نطيط الكرة بكمتا القدمين والف -3

 التمرير بباطن القدم. 

 تمرين التمريربباطن القدم لمسافة خمسة متر مع الزميل. -4

 متر .10تمرين التمرير بباطن القدم مع الزميل بين قمعين امتر والمسافة معا الزميل  -5

 تمرين التمرير مع الزميل المقابل والجري بدون كرة بعد التمرير.-6

 الجري بالكرة:

 متر.25الجري بالكرة لمسافة تمرين  -7

 متر.25تمرين الجري بالكرة بين الاقماع لمسافة -8

 متر.25تمرين الجري بالكرة مع التمرير مع الزميل لمسافة  – 9

 تمرين الجري بالكرة مع التصويب عمى اليدف.-10
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 التصويب:

 تمرين التصويب عمى الاماكن الحساسة في المرمى. -11

 مع التصويب عمى المرمى مع تحديد مكان التصويب .تمرين الجري بالكرة -12

 تمرين التصويب عمى دوائر متداخمة. -13
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 .ممحق رقم

 أسماء المحكمين وتخصصاتيم ودرجاتيم العممية ومكان عمميم

 مكان العمل الدرجة العممية التخصص المحكمون

 ةجامعة النجاح الوطني أستاذ مساعد فسيولوجيا الرياضة د. بشار فوزي

 جامعة النجاح الوطنية أستاذ مساعد أصول التربية الرياضية د. بدر رفعت

 جامعة النجاح الوطنية مساعد استاذ فسيولوجيا الرياضة د حسن جودا﵀

 جامعة النجاح الوطنية مدرس عموم الرياضة أ. سميمان العمد

 جامعة النجاح الوطنية مدرس عمم الحركة أ. محمد القدومي 

 جامعة النجاح الوطنية مدرس جمباز عباسأ. مالك 

 جامعة خضوري دكتورأستاذ  التعمم الحركي والقياس بيجت أبو طامعأ.د.

 جامعة خضوري أستاذ مشارك عمم النفس الرياضي د. ثابت اشتيوي

 جمعة خضوري شاركأستاذ م التدريب الرياضي لكرة القدم د. جمال أبو بشارة

 جامعة مؤتة شاركأستاذ م اضي كرة القدمتدريبي ري د. عصام أبو شياب

 *تم ذكر اسماء المحكمين بناء عمى مكان العمل ورتبة العممية.
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 (7رقم)ممحق 

 أسماء المساعدين ودرجاتيم العممية ومكان عمميم

 مكان العمل التخصص الدرجة العممية المساعدون

 ي طوباس الرياضيناد مدرب كرة قدم ماجستير التربية الرياضية أبوبشارةأ محمد 

 مدرسة مرج نعجة المختمطة مدرب كرة قدم بكالوريوس التربية الرياضية أ. سعود دراغمة

 مدرسة ذكور تياسير الثانوية مدرب كرة قدم بكالوريوس التربية الرياضية أ. ياسر دراغمة
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Abstract 

The aim of this study was to identify the effect of a proposed training 

program on the curve OF CHANGE for some physical and skill abilities 

amongst youth football players in tubas sport club. To achieve that, the 

study was undertaken on a target sample consisting of (15) youth football 

players in tubas sport club. The proposed training program has been 

implemented for eight week with three training units per week. The 

physical variables of the study included (Endurance 1500m,Speed 

30m,Sprint Agility (barrow test) and Flexibility. Whereas the skill variables 

of the study included (Control on the ball, The accuracy of passing, The 

accuracy of shooting and Running with ball). The researcher used the time 

series experimental approach.  After collecting data, SPSS was used in 

order to reach the study results. 

The results of the study revealed that there were a significant effect 

of the proposed training program on the curve of change for all studied 

physical abilities values, where the percentage of change was as the 

following: ((endurance 1500m (7.74%), speed 30m (10.88%), agility 

(9.32%) and flexibility (60.90%). Also, the proposed training program had 

a significant effect on the curve of change for all studied skill abilities 

https://www.facebook.com/profile.php?id=100008749510999
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where the percentage of change was as the following: (control on the ball 

(72.07%), the accuracy of passing (188.97%), the accuracy of shooting 

(200%) and running with ball (8.64%)). Finally, there were statistically 

significant difference at (α ≤ 0.05) in all studied physical and skill abilities, 

where the flexibility variable reached the highest improvement rate 

(60.90%), the accuracy of shooting skill reached the highest improvement 

rate (200%).                                                        

The researcher recommended several recommendations where the 

most important was the need of adopting the proposed training program in 

clubs and football academies of its positive impact on enhancing both 

physical and skill abilities. 



 


