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 ملخص

ير عناصѧر اللياقѧة البدنيѧة والمهاريѧة        هدفت الدراسة التعرف إلى أثر البرنامج التدريبي لتطو       
 نѧѧادي  لاعبѧѧيلاعبѧѧا مѧѧن) ٣٢(تكونѧѧت عينѧѧة الدراسѧѧة مѧѧن  . لѧѧدى لاعبѧѧي نѧѧادي الحѧѧسين الرياضѧѧي 
 سѧنة، تѧم   )١٦-١٤(وتراوحѧت فئѧاتهم العمريѧة مѧن      )٢٠١٠(الحسين الرياضي للناشئين في العѧام    

تم تطبيѧق   . لائمته طبيعة الدراسة   واستخدم الباحث المنهج التجريبي لم     ،اختيارها بالطريقة العمديه  
وحدات تدريبية فѧي الأسѧبوع، بعѧد إيجѧاد التكѧافؤ            ) ٦( أسابيع، وبواقع    )٥(البرنامج التدريبي لمدة    

أظهرت نتائج الدراسة إلى وجود فѧروق ذات دلالѧة   . بين المجموعتين طبقاً للمتغيرات قيد الدراسة    
للياقة البدنية والمهاريѧة بѧين القياسѧين القبلѧي        إحصائية لأثر البرنامج التدريبي في تطوير عناصر ا       

والبعѧدي للمجموعѧѧة التجريبيѧѧة ولѧѧصالح القيѧѧاس البعѧѧدي، آمѧѧا دلѧѧت النتѧѧائج إلѧѧى وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة  
 في جميع الاختبارات لعناصر اللياقة البدنية والمهارية في القياسات البعدية للمجمѧوعتين             ئياًإحصا

  .التجريبيةالتجريبية والضابطة ولصالح المجموعة 

  .البرنامج التدريبي، عناصر اللياقة البدنية، الأداء المهاري: الكلمات المفتاحية
 
Abstract 

The purpose of this study is to investigate the effect of a training 
program on the development of physical fitness and skills of (14-16) 
Year old football players of AL-Hussein Sport Club. The sample of the 
study consisted of (32) growing up players whose  ages ranged between 
(14-16) Years old  from Al-Hussein Sport Club, in the year (2010) The 
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sample was selected  purposefully. The training program was applied for 
(5) weeks and given (6) training units per week, after the researcher had 
found equivalent  two groups due to the variables of the study. The study 
results showed that there are statistically significant differences due to 
the effect of the  training program on developing physical fitness and 
skills between the two pre and post - tests for the experimental group and 
for  the pre test. Also, the results showed that there are statistical 
differences between all tests of physical fitness elements and skills of the 
two groups but for the two experimental groups. In light of the study 
findings, the researcher recommends linking the physical performance 
and motor skills when developing the content of the training program for 
junior football players, and paying attention to the quality of training and 
physical skill (after) learning journey through the elements of the 
physical fitness training elements and skill harmonic capacity. 

Key Words: The Training Program, Physical Fitness, Skilled 
Performance.  

  
 ةالمقدم

يعѧد التѧدريب فѧي لعبѧѧة آѧرة القѧدم عمليѧѧة تربويѧة منظمѧة تعتمѧد علѧѧى الأسѧس العلميѧة لغايѧѧات           
الارتقѧѧاء بمѧѧستوى اللاعبѧѧين لتحقيѧѧق المѧѧستوى المنѧѧشود وآمѧѧا تعتبѧѧر لعبѧѧة آѧѧرة القѧѧدم مѧѧن الألعѧѧاب    

لѧذا فѧان تحقيѧق المѧستويات       . يمارسѧها أفѧراد المجتمѧع المختلفѧة        الرياضية الأساسѧية والهامѧة والتѧي      
لعاليѧѧة تحتѧѧاج إلѧѧى قѧѧدرات بدنيѧѧة ومهاريѧѧه وخططيѧѧة ونفѧѧسية حيѧѧث حرصѧѧت الѧѧدول علѧѧى إعѧѧداد      ا

 إبѧѧراهيم،(منتخباتهѧѧا وتزويѧѧد مѧѧدربيها بفكѧѧر جديѧѧد لѧѧلأداء بتمثيѧѧل بلادهѧѧم فѧѧي البطѧѧولات الدوليѧѧة        
١٩٩٧(. 

وتعتبر آرة القدم مظهرا حضاريا يشغل هاجس الأمم بѧشكل عѧام والعلمѧاء والبѧاحثين بѧشكل                  
 ،ل التطوير في جوانبه المتعددة سواء آانت بدنية، مهاريه، خططية، نفسية وتربوية           خاص من أج  

حيث أصبحت تدرس ضمن مساقات آليѧات التربيѧة الرياضѧية وبѧشكل تخصѧصي آونهѧا تتѧضمن                   
. مهارات أساسية عديدة ولا بد من إتقانها آضرورة لممارسة هذه اللعبѧة لѧذا نالѧت الاهتمѧام الكبيѧر         

حيѧѧث أخѧѧذ علمѧѧاء التربيѧѧة   ياضѧѧية مكانѧѧة واسѧѧعة ومهمѧѧة بѧѧين العلѧѧوم المختلفѧѧة، وأخѧѧذت التربيѧѧة الر
الرياضية على عاتقهم مسؤولية التطور والارتقاء بمستوى آѧرة القѧدم إلѧى أعلѧى درجѧات التطѧور                 
من خلال إجراء البحوث العلمية والاختبارات للوصول إلى أحدث الطرق والأسѧاليب وآѧان اآبѧر                

علѧѧى الفئѧѧات الناشѧѧئة مѧѧن اللاعبѧѧين الѧѧذين يعتبѧѧروا الرآيѧѧزة الأساسѧѧية فѧѧي   اهتمامѧѧاتهم هѧѧو الترآيѧѧز 
تطوير لعبة آرة القدم نظرا لإمكانية صقل المهارات والمواهب وإمكانيѧة تعلѧيم وتѧدريب الناشѧئين          

  .)١٩٩٤ ،علاوي( وإآسابهم المهارات الرياضية العلمية السليمة
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 أو رياضة يمارسها اللاعبѧين بتحريѧك   ينظر إلى آرة القدم ليس مجرد تدريب بدني مهاري   و
أجزاء الجسم وتنشيط أجهزته، بل أصبحت جѧزءا مهمѧا مѧن ترآيبѧة اللاعѧب وتعليمѧه عѧن طريѧق                  
النѧѧشاط البѧѧدني والمهѧѧاري الهѧѧادف بإشѧѧراف مѧѧدربين ذوي آفѧѧاءة ومهѧѧارة عاليѧѧة باسѧѧتخدام أفѧѧضل    

م الفѧѧسيولوجية الأسѧѧاليب وطѧѧرق التѧѧدريب والتѧѧي تكѧѧون ملائمѧѧة لظѧѧروف اللاعبѧѧين وخصائѧѧصه       
، إن  إظهѧѧار جمѧѧال أداء اللاعѧѧب واللعبѧѧة  والعقليѧѧة والنفѧѧسية لان هѧѧذه المهѧѧارات تعتبѧѧر مهمѧѧة فѧѧي     

 الرياضية  الألعابن   ا ،الألعاب الرياضية تتميز بالأداء الفني والمهاري سواء الفردي أو الجماعي         
المѧѧدانات ( كѧѧيالفѧѧرد الѧѧذي يمارسѧѧها مواصѧѧفات فѧѧي الأداء المهѧѧاري والفنѧѧي والتكتي     تتطلѧѧب مѧѧن  

٢٠٠٠(  . 

إن الهيئات الرياضية تسعى إلى تحقيق الإنجاز الرياضي عن طريѧق تقلѧيص الفتѧرة الزمنيѧة           
ن ئيللأبطѧѧال الرياضѧѧيون فѧѧي الوصѧѧول إلѧѧى الإنجѧѧاز العѧѧالي مѧѧن خѧѧلال ممارسѧѧة الأطفѧѧال والمبتѧѧد    

دريبية العلميѧة    مما يدعوا إلى الاهتمام في إيجاد البرامج الت        ،للرياضة والتخصص  بصورة مبكرة    
الرياضѧية   من خѧلال تѧوفير القѧدر الكѧافي مѧن البѧرامج      وذلك   ،في تطوير طرق وأساليب آرة القدم     

  .)٢٠٠٢ ،حماد (والتدريبية لتطبيق المهارة بصورة علمية وعملية

 التكنولوجيѧا الحديثѧة والتقѧدم العلمѧي عѧن طريѧق وجѧود قѧوانين                 هعالمنا اليوم تѧسيطر عليѧ     ن  إ
 وإآѧسابهم عناصѧر اللياقѧة البدنيѧة الأساسѧية والمهѧارات             ، الأجيال بشكل مѧنظم    واضحة لإعداد تلك  

 أن  آمѧا  ، والتي مѧن خلالهѧا يمكѧن إبѧراز أفѧضل المѧستويات             ،الفنية والحرآية والخططية المتطورة   
هناك حاجة ماسة للبحث عن أحدث الطرق الحديثѧة فѧي التعلѧيم والتѧدريب والتѧي تتطلѧب اسѧتخدام                      

 الغة الدقѧة لدراسѧة آيفيѧة تحѧسين المهѧارات الأساسѧية فѧي الألعѧاب الرياضѧية                  اختبارات ومقاييس ب  
 .)٢٠٠٠، الخصاونة(

إن اللياقѧѧة البدنيѧѧة الخاصѧѧة بالمѧѧستوى المهѧѧاري للناشѧѧئين والمتمثلѧѧة بالمهѧѧارات الأساسѧѧية فѧѧي  
آرة القدم تستوجب ضرورة اسѧتخدام الاختبѧارات فѧي البѧرامج التدريبيѧة التѧي تعمѧل علѧى تطѧوير                   

وينظѧر إلѧى أهميѧة التѧدريب للياقѧة البدنيѧة فѧي المѧدارس الأساسѧية وتحقيѧق ومطابقѧة                      ء الناشئين   أدا
 تنمية الطلاب لأنفسهم وتقود للإصѧلاح التربѧوي حيѧث     إلى والتي تؤدي    ،المواصفات للياقة البدنية  

ة ـات التدريبيѧѧѧة فѧѧѧي الألعѧѧѧاب الرياضيѧѧѧتѧѧѧساهم فѧѧѧي الاسѧѧѧتعدادوالمهاريѧѧѧة التѧѧѧي أن التربيѧѧѧة البدنيѧѧѧة 
ي ـوريلѧѧѧ ادـآارستѧѧѧ( مـلاب أنفѧѧѧسهـذلك الطѧѧѧـع وآѧѧѧـات المجتمѧѧѧـة احتياجѧѧѧـي تلبيѧѧѧـة وبالتالѧѧѧـيѧѧѧلمهنوا

Karistad & reilly, 2004(  
  

 أهمية الدراسة

   ما يليجاءت أهمية الدراسة لتحقيق

تطѧѧوير عناصѧѧر اللياقѧѧة البدنيѧѧة والمهاريѧѧة فѧѧي لعبѧѧة آѧѧرة القѧѧدم، وتهيئѧѧة الفѧѧرق الوطنيѧѧة بѧѧدنياً         -
  .ومهارياً

التأآيѧѧد علѧѧى أهميѧѧة الإعѧѧداد البѧѧدني والمهѧѧاري الѧѧشامل للوصѧѧول إلѧѧى أعلѧѧى المѧѧستويات فѧѧي           -
  .البطولات
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  .تطوير مهارات وقدرات الناشئين، لتحقيق رياضة الإنجاز -

  .صقل المهارات والقدرات البدنية لأهميتها لهذه الفئة العمرية على أسس علمية تدريبية حديثة -

  .دنية والمهارية والخططية نواحي البالكرة القدم من  وتهيئة الفرق الوطنية بإعداد -

مدروس في التخطيط والتدريب وبشكل ينسجم مع       وجهد علمي   للقيام ب  الباحثين والمدربين    حث -
 . التدريبية الحديثة والمتطورةالأجهزةجميع الفئات العمرية وباستخدام 

 
  مشكلة الدراسة

 مѧن خѧلال خلѧق الأجѧواء        يكѧون  ميѧع دول العѧالم    إن الاهتمام المتزايد في لعبة آرة القدم في ج        
تطوير وإآساب اللاعبين الناشئين عناصر اللياقة البدنية والمهاريѧة ولتحقيѧق هѧذه الغايѧة               لالمناسبة  

المرجوة آان لا بد من بناء برنامج تدريبي للاعبين بشكل عام وللاعبين نѧادي الحѧسين الرياضѧي                  
 خبѧرة الباحѧث فѧي هѧذا المجѧال آونѧه مدرسѧا فѧي         بشكل خاص وهو أمر ممكن تحقيقه، ومن خلال     

جامعة اليرموك آلية التربية الرياضية لكѧرة القѧدم ومѧدربا  للمنتخبѧات الوطنيѧة والأنديѧة الأردنيѧة                     
ومدربا لنادي الحسين الرياضي حاليا لاحظ وجود ضعف لدى اللاعبѧين بمѧستوى عناصѧر اللياقѧة                 

الفئѧات العمريѧة فѧي الأنديѧة يعتبѧر هѧو الرافѧد الرئيѧسي             البدنية والمهارية وإيمانا بأن الترآيز علѧى        
 قѧد لاحѧظ الباحѧث قلѧة         ،للشباب والرجال في لعبة آرة القدم سواء في الأندية أو المنتخبات الوطنية           

الدراسات في البѧرامج التدريبيѧة للعبѧة آѧرة القѧدم وخѧصوصا بمفهѧوم دمѧج عناصѧر اللياقѧة البدنيѧة                
 على الرغم من اهتمام الأبحاث العلمية بتطوير لعبة آرة القدم           ،موالمهارات الأساسية في آرة القد    

ومن هنا جاءت الدراسة لتطوير عناصر اللياقة البدنية والمهارات الأساسية فѧي آѧرة القѧدم فѧي آن      
واحѧѧد والتѧѧي تهѧѧدف إلѧѧى تأسѧѧيس جيѧѧل مѧѧن الناشѧѧئين فѧѧي لعبѧѧة آѧѧرة القѧѧدم وتفعيѧѧل دورهѧѧم فѧѧي رفѧѧع   

       ѧن خѧي      وتطوير مستوى آرة القدم مѧم المنهجѧاش             .لال أدائهѧوع نقѧي موضѧدم هѧرة القѧشكلة آѧإن م
دائم من قبل المسئولين عѧن الجانѧب العلمѧي والتربѧوي داخѧل قطѧاع التعلѧيم هѧو المѧدرب والمربѧي                        
وفي الجانب الأخر المسئول الإداري حيث ينظر آѧل منهمѧا إلѧى الأخѧر بأنѧة الѧسبب وانطلاقѧا مѧن                   

ة باسѧتخدام البرنѧامج المقتѧرح للوقѧوف علѧى قѧدرة البѧرامج               واقع الكرة الأردنية جاءت هذه الدراس     
 .  للتطوير

  
  أهداف الدراسة

  فإن هذا البحث سوف يكشف عنمن خلال الإجابة عن أسئلة الدراسة،

تصميم برنامج تدريبي لتحѧسين مѧستوى بعѧض عناصѧر اللياقѧة البدنيѧة والمهاريѧة لѧدى لاعبѧي                      .١
 . آرة القدم

٢. ѧѧѧامج التѧѧѧر البرنѧѧѧى أثѧѧѧرف إلѧѧѧة التعѧѧѧة البدنيѧѧѧر اللياقѧѧѧض عناصѧѧѧستوى بعѧѧѧسين مѧѧѧى تحѧѧѧدريبي عل
 سѧنة بѧين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي لѧدى             )١٦-١٤(والمهارية لدى لاعبي آرة القѧدم بأعمѧار         

 .أفراد المجموعة الضابطة
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التعѧѧѧرف إلѧѧѧى أثѧѧѧر البرنѧѧѧامج التѧѧѧدريبي علѧѧѧى تحѧѧѧسين مѧѧѧستوى بعѧѧѧض عناصѧѧѧر اللياقѧѧѧة البدنيѧѧѧة   .٣
 .ي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبيةوالمهارية بين القياسين القبل

 .التعرف إلى الفروق بين أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة .٤
  

 فرضيات الدراسة

بѧѧين القيѧѧاس القبلѧѧي   ) α = 0.05( عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة   ةلا توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائي    .١
ة البدنية والمهارية لѧدى لاعبѧي       والبعدي للمجموعة الضابطة في تطوير بعض عناصر اللياق       

   .آرة القدم في نادي الحسين الرياضي

بѧѧين القيѧѧاس القبلѧѧي   ) α = 0.05( عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة   ةلا توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائي    .٢
والبعدي للمجموعة التجريبية في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية والمهارية لѧدى لاعبѧي    

  .ضيآرة القدم في نادي الحسين الريا

بѧين القياسѧين البعѧديين    ) α  =0.05( عنѧد مѧستوى الدلالѧة    ةلا توجѧد فѧروق ذات دلالѧة إحѧصائي     .٣
رميѧѧة التمѧѧاس،  إيقѧѧاف حرآѧѧة الكѧرة،  ،جѧѧري بѧالكرة (تجريبيѧة فѧѧي  للمجمѧوعتين الѧѧضابطة وال 

رآل الكѧرة، رآѧل الكѧرة بالقѧدم لأطѧول مѧسافة ممكنѧة، تمريѧر الكѧرة فѧي الهѧواء، الاسѧتحواذ                 
  .) ياردات، قطع الكرة من المنافس، رآلة رآنية٦خل منطقة على الكرة دا

  
 مصطلحات الدراسة والتعريفات الإجرائية

  المطبقѧѧة علѧѧى اللاعبѧѧين والمهاريѧѧةهѧѧو مجموعѧѧة مѧѧن العناصѧѧر البدنيѧѧة  : التѧѧدريبيالبرنѧѧامج
 الخطѧѧوات التنفيذيѧѧة  ، ويقѧѧاس فѧѧي هѧѧذه الدراسѧѧة مѧѧن خѧѧلال      خѧѧلال فتѧѧرة زمنيѧѧة محѧѧددة   الناشѧѧئين
عينѧة  علѧى  وتطبيقهѧا   بهѧا  القيѧام  الواجѧب  و مѧن قبѧل الباحѧث   والخطة المعدة لهذا الغرض طةوالأنش
 .)تعريف إجرائي( الهدف الرئيسي لتحقيق الدراسة

هي عبارة عن قدرة الفѧرد علѧى تنفيѧذ الأعمѧال اليوميѧة الواجبѧة عليѧة بكفѧاءة          :اللياقة البدنية
 .)٢٠٠٠ ،رضوان ومتولي(ع الجهد المبذول واقتدار دون حدوث التعب الشديد الذي لا يتناسب م

صغار السن من الجنسين الذآور والإنѧاث والѧذين تتѧراوح           الأفراد  هم   :)الناشئين( المبتدئين
 مѧѧن  فѧѧي هѧѧذه الدراسѧѧة ناشѧѧئي نѧѧادي الحѧѧسين إربѧѧد يقѧѧصد بهѧѧم سѧѧنة، و)١٦-١٤(مѧѧا بѧѧين أعمѧѧارهم 

  .)تعريف إجرائي(  آرة القدملاعبي 

فѧѧة الأجهѧѧزة الرياضѧѧية مѧѧن مؤسѧѧسات واتحѧѧادات سѧѧواء آانѧѧت       هѧѧي آا :الهيئѧѧات الرياضѧѧية 
، ويقѧѧصد بهѧѧا فѧѧي هѧѧذه الدراسѧѧة جميѧѧع الهيئѧѧات    التѧѧي تعنѧѧى بالرياضѧѧة ووغيѧѧر الرسѧѧمية   الرسѧѧمية

 .)تعريف إجرائي (الرياضيالتي تعنى بالشأن والمؤسسات واللجان والاتحادات الأردنية 

سواء من الناحية الوظيفية أو التكوينية تكيف  الجسم من جهد ينتج عنه آل ما يبذله :التدريب
 مѧن  إلѧى أعلѧى مѧستوى    للفѧرد فيرتفѧع مѧستواه    على الأعضاء الداخلية أو المهارية ويؤثر بالإيجاب

 .)٢٠٠٢حماد،  ( العملي خلال التطبيقالفاعلية



 ......" أثر برنامج تدريبي مقترح في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية و "ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٦٥٢

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١١ ،)١٠(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

هي آافة الظروف والإمكانات التѧي يوفرهѧا المѧدرس فѧي موقѧف تدريѧسي        :طريقة التدريس
 .)٢٠٠٢شلتوت وميرفت، (رفة والمهارة اللازمة للطالب معين لنقل المع

التغيѧѧر الѧѧدائم والثابѧѧت نѧѧسبيا لتطѧѧوير سѧѧلوك الفѧѧرد مѧѧن أجѧѧل تعلѧѧم مهѧѧارة أو    :طريقѧѧة التعلѧѧيم
معرفة معينة نتيجة التكرار أو الخبرة ويتأثر بعوامل وأسس وظيفيѧة ونفѧسية واجتماعيѧة ووراثيѧة                 

)Schmidt, 2002(.  
  

  الدراسةمجالات

١. ѧѧѧاني الالمجѧѧѧة      :زمѧѧѧة الواقعѧѧѧرة الزمنيѧѧѧي الفتѧѧѧة فѧѧѧت الدراسѧѧѧا أجريѧѧѧين مѧѧѧ٤/٦/٢٠١٠(ب – 
١٩/٧/٢٠١٠(. 

تم تطبيѧق البرنѧامج التѧدريبي المقتѧرح وعمѧل القياسѧات القبليѧة والبعديѧة لعينѧة           :المكاني المجال .٢
 . الأردن محافظة إربد في فيالدراسة في ملعب بلدية اربد

 تتѧراوح   الѧذين  و الأردن،/   نادي الحسين إربѧد الرياضѧي      ناشئي آرة القدم في    : البشري المجال .٣
 . سنة)١٦-١٤(أعمارهم ما بين 

  
  الدراسات السابقة

ѧѧد(ام قѧѧق عبѧѧرون،الحѧѧدريبي ) ٢٠٠٩،  وآخѧѧامج تѧѧر برنѧѧى أثѧѧرف علѧѧى التعѧѧدفت إلѧѧة هѧѧبدراس
لѧدى طالبѧات آليѧة التربيѧة الرياضѧة       لتطوير اللياقة البدنية من أجل تحسين الإدراك الحѧس حرآѧي        

طالبѧѧة مѧѧن طالبѧѧات آليѧѧة التربيѧѧة   ) ١٦(تكونѧѧت عينѧѧة الدراسѧѧة مѧѧن   . فѧѧي جامعѧѧة النجѧѧاح الوطنيѧѧة  
الرياضѧѧة فѧѧي جامعѧѧة النجѧѧاح الوطنيѧѧة فѧѧي نѧѧابلس، اسѧѧتخدم البѧѧاحثون المѧѧنهج التجريبѧѧي بأسѧѧلوب       
القياسيين القبلي والبعدي لمجموعة واحѧدة، للتعѧرف علѧى مѧدى تѧأثير برنѧامج اللياقѧة البدنيѧة علѧى                      

أظهѧѧرت نتѧѧائج الدراسѧѧة إلѧѧى وجѧѧود أثѧѧر فعѧѧال    . بعѧѧض متغيѧѧرات الإدراك الحѧѧس حرآѧѧي  تحѧѧسين 
للبرنامج المستخدم للياقة البدنية على تحسين مستوى اللياقة البدنية لدى الطالبѧات، وآѧذلك تحѧسين                
مستوى متغيرات الإدراك الحس حرآي لديهن، آمѧا أظهѧرت النتѧائج انخفѧاض الخطѧأ فѧي التقѧدير                    

وأوصѧى البѧاحثون بѧضرورة التأآيѧد علѧى أهميѧة اللياقѧة              . لدى أفراد عينة الدراسѧة    لهذه المتغيرات   
البدنيѧѧة قبѧѧل البѧѧدء بتعلѧѧيم المهѧѧارات الحرآيѧѧة واسѧѧتخدام البرنѧѧامج المقتѧѧرح لتطѧѧوير اللياقѧѧة البدنيѧѧة     

  .ومتغيرات الإدراك الحس حرآي

امج تѧدريبي   دراسѧة هѧدفت إلѧى التعѧرف علѧى أثѧر برنѧ             ب) ٢٠٠٩ ،الѧديري والعكѧور   ( قѧام آما  
 الثѧاني علѧى     مقترح علѧى تحѧسين مѧستوى اللياقѧة البدنيѧة المرتبطѧة بالѧصحة بجѧائزة الملѧك عبѧداالله                    

طالبѧا قѧسموا    ) ٣٦(سنة، وتكونت عينѧة الدراسѧة مѧن         ) ١١-١٠(طلاب المرحلة الأساسية بأعمار     
وقѧѧد ) ١٨(ومجموعѧѧة تجريبيѧѧة بلѧѧغ عѧѧددها  ) ١٨(إلѧѧى مجمѧѧوعتين مجموعѧѧة ضѧѧابطة بلѧѧغ عѧѧددها   

ختيرت عينة الدراسة بالطريقة العمدية، وأظهرت نتائج الدراسة وجود فѧروق دالѧة إحѧصائيا فѧي                 ا
تطѧѧوير عناصѧѧر اللياقѧѧة البدنيѧѧة بѧѧين القياسѧѧين القبلѧѧي والبعѧѧدي ولѧѧصالح الاختبѧѧار ألبعѧѧدي وذلѧѧك          

  . للمجموعة التجريبية
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 ٢٠١١ ،)١٠(٢٥ لدمج ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة

ط لتحسين  دراسة هدفت إلى التعرف على أثر برنامج تدريبي مختل        ) ٢٠٠٩ ،يحيى(وأجرى  
) والمرونѧѧة والرشѧاقة،  ، الѧسرعة، التحمѧل، القѧوة العѧѧضلية  ( البدنيѧة  مѧستوى بعѧض عناصѧر اللياقѧѧة   

نبض الراحة، وعدد مرات التنفس، وضѧغط الѧدم الانقباضѧي والانبѧساطي،          (والمتغيرات الوظيفية   
سين وذلѧك لѧدى لاعبѧي آѧرة القѧدم الѧصم بنѧادي سѧمو الأميѧر علѧي بѧن الحѧ            ). وسمك الثنايѧا الجلديѧة    

بمحافظѧѧة إربѧѧد، والتعѧѧرف إلѧѧى أثѧѧر اخѧѧتلاف الوسѧѧط فѧѧي تحѧѧسين هѧѧذه المتغيѧѧرات، تكونѧѧت عينѧѧة       
لاعبѧѧاً، تѧѧم تѧѧوزيعهم إلѧѧى مجѧѧوعتين مجموعѧѧة التѧѧدريب فѧѧي الوسѧѧط الأرضѧѧي    ) ١٤(الدراسѧѧة مѧѧن 

واسѧѧتخدم الباحѧѧث  ) ٧(وعѧѧددها ) الأرضѧѧي والمѧѧائي ( ومجموعѧѧة التѧѧدريب المخѧѧتلط ) ٧(وعѧѧددها 
 وحѧدات   ٣ أسѧابيع وبواقѧع      ١٠آانت مدة البرنامج التدريبي المقترح      .  دراسته المنهج التجريبي في  

أشارت النتائج إلى تحسن ذات دلالة إحصائية في مستوى تحسن عناصر اللياقѧة      . تدريبية أسبوعيا 
البدنية والوظيفية بين القياسين القبلي والبعدي في جميѧع المتغيѧرات قيѧد الدراسѧة ولѧصالح القيѧاس                    

و قد أوصѧي الباحѧث بتطبيѧق البرنѧامج التѧدريبي            ). التدريب المختلط (موعة التجريبية   البعدي للمج 
المختلط والبرنامج الأرضي المقترحين خلال مراحل التدريب والإعداد، لما لها من نتائج إيجابيѧة           

  .على المتغيرات البدنية والوظيفية

ات التوافقية في تطѧوير   القدرتنميةبدراسة هدفت التعرف على     ) ٢٠٠٩ ،الجوهري(آما قام   
اسѧتخدم الباحѧث المѧنهج التجريبѧي علѧى عينѧة       .  بكѧرة القѧدم  الأساسѧية  بعض المهارات أداءمستوى  

سѧنة واشѧتملت عينѧة الدراسѧة        ) ١٥(من ناشئي آرة القدم لمنتخب جامعة الزقازيق الناشئين بعمѧر           
جموعѧة توصѧلت    ناشئ لكل م  ) ٢٤(ناشئ مقسمين على مجموعتين تجريبية وضابطة بعدد        ) ٤٨(

نتائج الدراسة على تأثير البرنامج المعد على تنمية القدرات التوافقيѧة المختلفѧة وسѧاهم فѧي تطѧوير           
 . مستوى الأداء بالمهارات الأساسية قيد البحث

 هѧѧدفت إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثير البرنѧѧامج التѧѧدريبي   دراسѧѧة )٢٠٠٨ ،الأطѧѧرش(أجѧѧرى و
 .النفѧسية لѧدى لاعبѧي آѧرة القѧدم فѧي الѧضفة الغربيѧة         المقترح في تنمية بعѧض النѧواحي الخططيѧة و         

لاعѧب للمجموعѧة الѧضابطة       )١٥(و لاعب للمجموعѧة التجريبيѧة،    ) ١٥(تكونت عينة الدراسة من     
 .سѧنة، وقѧد اختيѧرت عينѧة الدراسѧة بالطريقѧة العمديѧه       ) ١٧-١٥ (وللفئѧة العمريѧة  ) ٢٠٠٨( لعѧام 

، و أظهرت النتائج إلѧى      )تجريبية والضابطة ال(واستخدم الباحث المنهج التجريبي ذو المجموعتين       
أن هنѧѧاك تѧѧأثير ايجѧѧابي للبرنѧѧامج المقتѧѧرح علѧѧى تنميѧѧة المهѧѧارات الخططيѧѧة والنفѧѧسية لѧѧدى عينѧѧة        

  .الدراسة لما لها من أهمية وزيادة فاعلية الأداء

بدراسѧة هѧدفت للتعѧرف علѧى مѧدى تѧأثير تѧدريب بعѧض المهѧارات               ) ٢٠٠٨،  عѧون ( آما قѧام  
-١٥(عبي آѧرة القѧدم اليمنيѧة التѧي تتѧراوح أعمѧارهم بѧين                للا على الأداء المهاري     ة والبدني النفسية
سѧنة مѧن لاعبѧي      ) ١٨ -١٥( لاعѧب مѧن الفئѧة العمريѧة       ) ٣٠(تكونت عينة الدراسѧة مѧن       ).  سنة ١٨

 إلѧѧى قѧѧسمت عينѧѧة الدراسѧѧة  .مختلѧѧف الأنديѧѧة اليمنيѧѧة المنѧѧضوية فѧѧي الѧѧدوري الممتѧѧاز لكѧѧرة القѧѧدم     
لاعبѧѧѧا فѧѧѧي  ) ١٥(لاعبѧѧѧا فѧѧѧي المجموعѧѧѧة التجريبيѧѧѧة، و  ) ١٥(فѧѧѧي العѧѧѧدد  مجمѧѧѧوعتين متѧѧѧساويتين  

المجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة، وقѧѧѧد طبѧѧѧق الباحѧѧѧث البرنѧѧѧامج المقتѧѧѧرح لتѧѧѧدريب المهѧѧѧارات النفѧѧѧسية علѧѧѧى   
المجموعة التجريبيѧة، وطبѧق برنѧامج الإعѧداد البѧدني والمهѧاري علѧى المجموعѧة الѧضابطة، وقѧام                 

  البعدية لمعرفة تأثير البرنѧامج المقتѧرح للمهѧارات النفѧسية    بإجراء الإختبارات القبلية والإختبارات  
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وقѧد خѧرج الباحѧث بنتѧائج أهمهѧا أن برنѧامج التѧدريب المѧستخدم أثѧر          .  علѧى عينѧة الدراسѧة    والبدنية
تأثيرا إيجابيا في رفع مستوى الأداء المهѧاري لكѧرة القѧدم لѧدى المجموعѧة التجريبيѧة، آمѧا وجѧدت             

تي البحث التجريبية والضابطة فѧي القيѧاس البعѧدي فѧي المهѧارات      فروق دالة إحصائيا بين مجموع 
  .الأساسية ولصالح المجموعة التجريبية

دراسѧѧة هѧѧدفت إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثير برنѧѧامج مقتѧѧرح       ) ٢٠٠٦ ،الحريѧѧري( أجѧѧرىآمѧѧا 
على تطوير بعѧض المهѧارات النفѧسية وتحѧسين الأداء     ) الحقيقة الافتراضية(للتدريب العقلي الدعم   

استخدم الباحث المѧنهج التجريبѧي وتكونѧت    . للشقلبة الأمامية على الذراعين على جهاز القفز    الفني  
 طالب مѧن طѧلاب آليѧة التربيѧة الرياضѧية للѧصف الثالѧث وأظهѧرت نتѧائج          )١٦(عينة الدراسة من   

الدراسة فعالية البرنامج المقترح وايجابية آبيرة على تطوير المهارات النفسية وعلى الأداء الفنѧي              
  . للشقلبة الأمامية على الذراعين على جهاز القفز

 تѧѧأثير اسѧѧتخدام التѧѧدريبات البليومتريѧѧة إلѧѧىبدراسѧѧة هѧѧدفت ) ٢٠٠٥، رمѧѧضان( أجѧѧرىوآمѧѧا 
المهاريѧѧѧة علѧѧѧى تنميѧѧѧة القѧѧѧدرة العѧѧѧضلية وبعѧѧѧض المتغيѧѧѧرات الفѧѧѧسيولوجية والمهاريѧѧѧة فѧѧѧي آѧѧѧرة      

 لاعبѧا تѧم     ٢٤كونت عينة الدراسѧة مѧن       واستخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءته للدراسة وت      .القدم
 نتѧѧائج وأظهѧѧرت)  تجريبيѧѧة،ضѧѧابطة(اختيѧѧارهم بالطريقѧѧة العمديѧѧة وتѧѧم تقѧѧسيمها إلѧѧى مجمѧѧوعتين   

 التجريبية على المجموعѧة الѧضابطة فѧي جميѧع القياسѧات البعديѧة وتقѧدما                 المجموعةالدراسة تفوق   
  .ملحوظا

العقلي على مهѧارة التѧصويب      دراسة تأثير برنامج للتصور     ) ٢٠٠٥ ،عمر وضبيع (واجري  
اسѧѧتخدم الباحѧѧث المѧѧنهج  .والنѧѧشاط الكهربѧѧائي لعѧѧضلات الطѧѧرف الѧѧسفلي للناشѧѧئين فѧѧي آѧѧرة القѧѧدم    

لاعѧب تحѧت سѧن     ٢٠وتكونѧت عينѧة الدراسѧة مѧن        )تجريبيѧة ،  ضابطة(التجريبي على مجموعتين    
ب والنѧشاط  سنة وأظهرت نتائج الدراسة أثرا ايجابيѧا فѧي تحѧسين مѧستوى أداء مهѧارة التѧصوي               ١٥

  .الكهربائي لعضلات الطرف السفلي العامة ولصالح المجموعة التجريبية

دراسة هدفت التعرف إلى تأثير برنѧامج مقتѧرح للتѧصور العقلѧي              ب )٢٠٠٤،  عبد الحليم ( قامو
على تنمية دقة أداء التمرير والتصويب لناشئ آرة القدم واستخدم الباحѧث المѧنهج التجريبѧي علѧى                  

 ناشئ آرة القدم تم تقسيمهم إلى مجموعتين تجريبيѧة وضѧابطة قѧوام آѧل منهمѧا                  )٣٠ (عينة قوامها 
 له أثراً ايجابياً علѧى  وآان   ناشئ، وقد أظهرت نتائج الدراسة إلى أن برنامج التصور العقلي            )١٥(

 .دقة أداء التمرير والتصويب لناشئ آرة القدممهارة 

عѧرف علѧى فعاليѧة اسѧتخدام بعѧض      دراسѧة هѧدفت إلѧى الت   ب )٢٠٠٣ ،عبѧد المحѧسن  ( آمѧا وقѧام  
فѧѧي الارتقѧѧاء بمѧѧستوى الأداء " التѧѧصور العقلѧѧي ترآيѧѧز الانتبѧѧاه: "الاسѧѧترخاء "المهѧѧارات النفѧѧسية

المهاري والخططي للاعبي آرة القѧدم، واسѧتخدم الباحѧث المѧنهج التجريبѧي باسѧتخدام مجمѧوعتين                  
    ѧѧاس القبلѧѧث القيѧѧتخدم الباحѧѧا اسѧѧابطة آمѧѧرى ضѧѧة والأخѧѧداهما تجريبيѧѧدإحѧѧوعتين يي والبعѧѧللمجم 

وأختار الباحث عينة البحث بالطريقة العمديه من لاعبي فريق نادي الجيش            التجريبية والضابطة، 
نتائج التѧي توصѧلت   ومن ال لاعباً، )٣٠ (، وتكونت عينة البحث من)١٥ (الرياضي للناشئين تحت

توى المهѧѧاري والخططѧѧي  إن لبرنѧѧامج المهѧѧارات النفѧѧسية فعاليѧѧة فѧѧي الارتقѧѧاء بمѧѧس   إليهѧѧا الدراسѧѧة 
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 ٢٠١١ ،)١٠(٢٥ لدمج ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة

والهجومي في آرة القدم للمرحلة السنية قيد الدراسة،  آما أن برنامج المهارات النفѧسية لѧه فعاليѧة           
  .في ارتقاء بمهارات الاسترخاء والتصور العقلي وترآيز الانتباه لدى أفراد عينة الدراسة

 علѧى أثѧر    دراسѧة هѧدفت إلѧى التعѧرف    )(Roure & collet, 2002  رور وآوليѧت وأجѧرى 
التصور العقلي في تحسين مهارة الإرسال والاستقبال في آرة الطائرة وتكونت عينة الدراسة مѧن               

طالباً وزعوا على مجموعتين متكافئتين الأولى تجريبية طبق عليها برنامج التصور العقلي            ) ٤٠(
نѧѧت نتѧѧائج بالإضѧѧافة للتѧѧدريب البѧѧدني والأخѧѧرى ضѧѧابطة طبѧѧق عليهѧѧا البرنѧѧامج التѧѧدريبي فقѧѧط، وآا

الدراسة إلى أن البرنامج للتصور العقلѧي المѧصاحب للتѧدريب البѧدني تѧأثيراً ايجابيѧاً واضѧحا علѧى                     
 .تحسن مستوى الأداء المهاري لدى أفراد المجموعة التجريبية

دراسة هدفت إلى التعرف على تأثير  (Lan & Cockeril, 2000) لان وآوآريلوأجرى 
. إطاحѧة المطرقѧة إحѧدى المهѧارات الحرآيѧة المرآبѧة المغلقѧة       تطور بعض المهارات النفسية علѧى       

لاعبѧين وأظهѧرت نتѧائج الدراسѧة بѧأن          ) ٥(استخدم الباحث المنهج التجريبي وبلغت عينة الدراسѧة         
هنѧѧاك تѧѧأثير لإسѧѧتراتيجية التѧѧدريب الѧѧذهني وبѧѧشكل ايجѧѧابي علѧѧى تطѧѧوير بعѧѧض المهѧѧارات النفѧѧسية 

 حيѧѧث اسѧѧتخدم الباحѧѧث اختبѧѧار ترآيѧѧز ،إطاحѧѧة المطرقѧѧةوتحقيѧѧق الانجѧѧاز الرقمѧѧي للمتنافѧѧسين فѧѧي 
  . الانتباه آأداة من أدوات الدراسة

 هدفت للتعѧرف إلѧى أثѧر التѧدريب      دراسة)Windersom, 1999 (ويندر سونوأجرى آما 
بالأثقѧѧال علѧѧى الارتقѧѧاء بمѧѧستوى الѧѧصفات البدنيѧѧة وبعѧѧض المحѧѧددات الجѧѧسمية لعينѧѧة مѧѧن تلاميѧѧذ      

، وآانѧت أهѧم النتѧائج أن التѧدريب بالأثقѧال أثѧر           د استخدم المنهج التجريبѧي    ، وق المدارس الانجليزية 
 .ايجابيا على مستوى اللياقة البدنية والإقلال من نسبة الدهون لدى التلاميذ

، حيث تناول بعضها تأثير لقد اختلفت الدراسات فيما بينها :التعليق على الدراسات السابقة
يات النفسية والتصور العقلي على تنمية مهارات آرة القدم، برنامج تدريبي على استخدام الفعال

والدراسات الأخرى تناولت اثر برنامج تدريبي لتطوير اللياقة البدنية والمهارية والخططية، حيث 
تم الاستفادة من هذه الدراسات، آما وتميزت هذه الدراسة عن الدراسات السابقة من حيث دمج 

 .اشئي آرة القدمالحالة البدنية بالمهارية  لن
  

  منهج الدراسة

اعتمدت الدراسة علѧى المѧنهج التجريبѧي باعتبѧاره المѧنهج المناسѧب لطبيعѧة هѧذا الموضѧوع،                   
ويظهر استخدامه في التطبيق والتنفيذ الميداني لأداة البحѧث والتحليѧل الإحѧصائي ومناقѧشة النتѧائج            

موعѧة التجريبيѧة أمѧا المجموعѧة     تم تطبيѧق البرنѧامج التѧدريبي المقتѧرح علѧى المج         حيث  . وتفسيرها
 . فقد استخدمت  البرنامج الاعتياديالضابطة 

  
 مجتمع الدراسة

يهم البرنѧѧامج  والѧѧذين يطبѧѧق علѧѧ  الناشѧѧئينتكѧѧون مجتمѧѧع الدراسѧѧة مѧѧن لاعبѧѧي نѧѧادي الحѧѧسين    
 .)٢٠١٠/٢٠١١(لاعبا للموسم  )٦٠ (سنة والبالغ عددهم )١٦-١٤ (العمريةالمقترح ضمن الفئة 
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 عينة الدراسة

 مѧن   لاعبѧا  )٣٢(تم اختيار عينة الدراسѧة بالطريقѧة العمديѧه، وقѧد تكونѧت عينѧة الدراسѧة مѧن                    
لاعبѧا والمجموعѧة    )١٦ ( وتم تقسيم العينة إلى مجموعتين المجموعة التجريبية وعѧددهم         الناشئين،
وتѧم إيجѧاد التكѧافؤ بѧين المجمѧوعتين          %) ٥٣(لاعبا وبلغت نسبة تمثيلها بالمجتمع       )١٦(الضابطة  

  .يوضح ذلك) ١(بعا لمتغير العمر والطول والوزن والجدول رقم ت

بѧѧѧين المجمѧѧѧوعتين " T"المتوسѧѧѧطات الحѧѧѧسابية والانحرافѧѧѧات المعياريѧѧѧة واختبѧѧѧار   :  )١(جѧѧѧدول 
 .الضابطة والتجريبية على متغيرات العمر والطول والوزن

  العددالمجموعة المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة 
 ت

جة در
 الحرية

الدلالة 
الإحصائية

 ,٦٦ ١٤.٨١ ١٦ ضابطة
 العمر

 ٠.٧٢ ١٦ ١٥.١٣ تجريبية
٦١ ١٨٤,٣٠, 

 ١٦ ١٥٨.١٣٨.٨٨ ضابطة
 الطول

 ١٦ ١٥٨.٠٠٨.١٦ تجريبية
٩٧ ٠٤١,٣٠, 

 ٦.٣٣  ١٦ ٥٥.١٣ ضابطة
 الوزن

 ٥.٨٩ ١٦ ٥٣.٨١ تجريبية
٥٥ ٦٠٧,٣٠, 

د تكѧافؤ بѧين أفѧراد عينѧة الدراسѧة تبعѧا لمتغيѧرات الطѧول            يتضح من الجѧدول أعѧلاه إلѧى وجѧو         
والعمر والوزن حيث أشارت النتائج إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية تعѧزى للمتغيѧرات                
المذآورة أعѧلاه آمѧا قѧام الباحѧث بѧإجراء تكѧافؤ علѧى أفѧراد عينѧة الدراسѧة للمجمѧوعتين الѧضابطة                         

  يوضح ذلك) ٢(والجدول رقم ) لاختباراتا(والتجريبية على متغيرات قيد الدراسة 

بѧѧѧين المجمѧѧѧوعتين " ت"المتوسѧѧѧطات الحѧѧѧسابية والانحرافѧѧѧات المعياريѧѧѧة واختبѧѧѧار  :  )٢(جѧѧѧدول 
  .الضابطة والتجريبية

  المتغيرات
وحدة 
  القياس

العددالمجموعة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

  قيمة
 ت

درجة 
 الحرية

الدلالة 
الإحصائية

جري  ,٥٩ ١١.٠٤  ١٦ ضابطة
  انيهث  بالكرة

 ,٥٦ ١١.٠٥ ١٦ تجريبية
٩٨ ٣٠  ,٠٣, 

 إيقاف ,٩٣ ٢.٩٤ ١٦ ضابطة
 درجهالكرة حرآة

 ,٦٠ ٢.٦٩  ١٦ تجريبية
٣٧ ٣٠ ,٩٠٤, 

 رمية  ١.٤٨ ٥.٠٦ ١٦ ضابطة
 درجه التماس

 ١.٥٥ ٥.٤٤ ١٦ تجريبية
٤٩ ٣٠ ,٧٠, 

الكرة  رآل ,٧٠ ٥.٣١ ١٦ ضابطة
على 

 المرمى
 درجه

 ١.٤١ ٤.٨٨ ١٦ تجريبية
٢٨ ٣٠ ١.١١, 
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 ٢٠١١ ،)١٠(٢٥ لدمج ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة

 )٢(تابع جدول رقم ... 

وحدة   المتغيرات
  القياس

العددالمجموعة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

  قيمة
 ت

درجة 
 الحرية

الدلالة 
الإحصائية

 الكرة رآل ,٥٤ ٥.١٩ ١٦ ضابطة
بالقدم 

لأطول 
مسافة 
  ممكنة

  درجه
 ,٥٨ ٥.٢٥ ١٦ ةتجريبي

٧٥ ٣٠  ,٣١٥, 

 تمرير ,٩٥ ٤.٦٩ ١٦ ضابطة
وهي  الكرة
 الهواء في

 درجه
 ١.٢٦ ٤.١٣ ١٦ تجريبية

١٦ ٣٠ ١.٤٣, 

الاستحواذ  ١.٠١ ٣.٦٩ ١٦ ضابطة
على الكرة 
في منطقة 

   ياردات٦

  درجه
 ١.٥٣ ٢.٩٤ ١٦ تجريبية

١١ ٣٠ ١.٦٤,  

الكرة  قطع ١.٦٤ ٣.١٩ ١٦ ضابطة
من المنافس

 درجه
 ١.٥٧ ٢.٧٥ ١٦ تجريبية

٤٥ ٣٠ ,٧٧, 

 ١.٢٠ ٢.٨٨ ١٦ ضابطة
 درجه رآنية رآلة

 ١.٥٤ ٢.٦٣ ١٦ تجريبية
٦١ ٣٠ ,٥١, 

إلى وجود تكѧافؤ بѧين القيѧاس القبلѧي لكѧل مѧن المجمѧوعتين الѧضابطة             ) ٢(يتضح من الجدول    
 . والتجريبية على جميع الاختبارات

  
 أدوات الدراسة

  .ج الاختبارات والقياسات لأفراد عينة الدراسةاستمارة لتحليل نتائ -

  .قوائم معدنية -

  ).١٠(آرة قدم قانونية عدد عشرة  -

  .   ساعة توقيت -

  .شواخص بلاستيكية -
  

  ةاختبارات وقياسات الدراس

جامعѧѧة البѧѧصرة آليѧѧة  / الجѧѧزء الأول/ موسѧѧوعة القياسѧѧات والاختبѧѧارات فѧѧي التربيѧѧة البدنيѧѧة   
 إيقاف حرآة الكرة، رمية التماس، رآل الكرة، رآل الكرة بالقدم         جري بالكرة، (التربية الرياضية   
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 ٦لأطѧѧول مѧѧسافة ممكنѧѧة، تمريѧѧر الكѧѧرة وهѧѧي فѧѧي الهѧѧواء، الاسѧѧتحواذ علѧѧى الكѧѧرة داخѧѧل منطقѧѧة       
 .)١٩٨٩خريبط، (، )ياردات، قطع الكرة من المنافس، رآلة رآنية

  
  مية للاختبارات وقياسات الدراسةالمعاملات العل

ق المحتѧѧوى والمѧѧضمون بѧѧشكل عمѧѧدي طبѧѧق علѧѧى نفѧѧس عينѧѧة الدراسѧѧة مѧѧن تѧѧم اسѧѧتخدام صѧѧد
اسѧѧتطلاع الدراسѧات والأبحѧѧاث والبطاريѧѧات التѧي اسѧѧتخدمت لقيѧѧاس عناصѧر اللياقѧѧة البدنيѧѧة     خѧلال 

 وقѧѧد ،)١٩٨٩(والمهاريѧѧة وقѧѧد وجѧѧد الباحѧѧث صѧѧدق هѧѧذه الاختبѧѧارات فѧѧي مرجѧѧع الدراسѧѧة خѧѧريبط 
والبرنѧѧامج مѧѧين ووزعѧѧت علѧѧيهم هѧѧذه الاختبѧѧارات  كأجѧѧرى الباحѧѧث اسѧѧتطلاع أراء الخبѧѧراء والمح 

التѧѧدريبي الѧѧذي أعѧѧدة الباحѧѧث ومѧѧدى ملاءمتѧѧه هѧѧذه الاختبѧѧارات لعناصѧѧر اللياقѧѧة البدنيѧѧة والمهاريѧѧة  
وتطبيѧѧق البرنѧѧامج التѧѧدريبي علѧѧى عينѧѧة الدراسѧѧة وقѧѧد أخѧѧذ جميѧѧع الاختبѧѧارات التѧѧي أجمѧѧع عليهѧѧا       

للتأآد من ثبات هذه الاختبارات تم تطبيقها وإعѧادة    الخبراء ومدى ملائمة البرنامج التدريبي للعينة       
خمѧѧسة لاعبѧѧين مѧѧن خѧѧارج عينѧѧة الدراسѧѧة وتѧѧم اسѧѧتبعادهم مѧѧن الدراسѧѧة وآѧѧان     ) ٥( تطبيقهѧѧا علѧѧى
 . خمسة أسابيع) ٥(ني بين الاختبار الأول والثاني الفاصل الزم

  
  خطوات تنفيذ الدراسة

بطة على أفراد العينة ومراعاة الفروق      تم تنفيذ هذه الدراسة بين مجموعتين التجريبية والضا       
   :الفردية بينهم وفق التسلسل الآتي

تѧѧѧم إجѧѧѧراء القيѧѧѧاس القبلѧѧѧي للمجمѧѧѧوعتين التجريبيѧѧѧة والѧѧѧضابطة بتѧѧѧاريخ    : القياسѧѧѧات القبليѧѧѧة
تѧѧم تنفيѧѧذ هѧѧذه الدراسѧѧة بѧѧين مجمѧѧوعتين البرنѧѧامج التѧѧدريبي المقتѧѧرح  )٣/٦/٢٠١٠-٢٩/٥/٢٠١٠(

 :د العينة ومراعاة  الفروق الفردية بينهم وفق التسلسل الأتيالتجريبية والضابطة على أفرا

 – ٤/٦/٢٠١٠ ( تѧѧم تطبيѧѧق البرنѧѧامج التѧѧدريبي فѧѧي الفتѧѧرة مѧѧن  :البرنѧѧامج التѧѧدريبي المقتѧѧرح
، بينمѧѧا خѧѧضعت   المقتѧѧرح علѧѧى المجموعѧѧة التجريبيѧѧة  وطبѧѧق البرنѧѧامج التѧѧدريبي ) ١٩/٧/٢٠١٠

         ѧادي وبѧامج الاعتيѧى البرنѧرح          المجموعة الضابطة إلѧدريبي المقتѧامج التѧروف البرنѧن وظѧنفس زم
  ) ١(آما هو موضح في الملحق 

  :، وهي آما يلي تطبيق البرنامج التدريبي المقترحعندالأسس بعض راعى الباحث وقد 

 المدة الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح خمѧسة أسѧابيع بواقѧع سѧتة وحѧدات تدريبيѧة أسѧبوعيا                   -
   .يةثلاثون وحدة تدريب) ٣٠( بمجموع

الترآيز على عمليѧة الإحمѧاء فѧي بدايѧة آѧل وحѧدة تدريبيѧة وتمѧارين التهدئѧة والاسѧترخاء فѧي                   -
   .نهاية الوحدة التدريبية

   .أثناء الوحدة التدريبية تم التنويع في توزيع التدريبات لتشويق واستمتاع أفراد عينة الدراسة -

 .تصحيح الأخطاء باستمرار في آافة أجزاء الوحدة التدريبية -
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 ، خمѧسة أسѧابيع   ) ٥( بعد الانتهاء مѧن تطبيѧق البرنѧامج المقتѧرح والѧذي امتѧد                :البعديالقياس  
تѧѧم إجѧѧراء آافѧѧة القياسѧѧات ألبعديѧѧه للمجمѧѧوعتين التجريبيѧѧة والѧѧضابطة وبѧѧنفس تسلѧѧسل وأسѧѧلوب          

 – ٢٠(القياسѧѧѧѧات القبليѧѧѧѧة مѧѧѧѧن حيѧѧѧѧث إجراءهѧѧѧѧا وشѧѧѧѧروط الاختبѧѧѧѧار فѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧرة الواقعѧѧѧѧة مѧѧѧѧن      
٢٥/٧/٢٠١٠(.  

  
  ت الدراسةمتغيرا

 البرنامج التدريبي المقترح لتطѧوير بعѧض العناصѧر البدنيѧة والمهاريѧة            :المستقلةالمتغيرات  
  .للمجموعتين التجريبية والضابطة

جѧѧري بѧѧالكرة، إيقѧѧاف حرآѧѧة الكѧѧرة، رميѧѧة ( العناصѧѧر البدنيѧѧة والمهاريѧѧة :التابعѧѧةالمتغيѧѧرات 
نѧѧة، تمريѧѧر الكѧѧرة وهѧѧي فѧѧي الهѧѧواء،  رآѧѧل الكѧѧرة، رآѧѧل الكѧѧرة بالقѧѧدم لأطѧѧول مѧѧسافة ممك  التمѧѧاس،

 ). ياردات، قطع الكرة من المنافس، رآلة رآنية٦الاستحواذ على الكرة داخل منطقة 
  

  المعالجات الإحصائية

 الدراسѧة تѧم اسѧتخدام التحلѧيلات         فروض وللإجابة على    )spss(استخدم البرنامج الإحصائي    
لاسѧѧѧتخراج ) T (اتاختبѧѧѧار،  المعياريѧѧѧةالانحرافѧѧѧات، المتوسѧѧѧطات الحѧѧѧسابية :الإحѧѧѧصائية التاليѧѧѧة

  لفروق بين المجموعاتا
  

  عرض النتائج ومناقشتها

 ى الأولالفرضيةعرض النتائج ومناقشتها والمتعلقة بالإجابة عن   :أولاً

بѧѧين ) α = 0.05( لا توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائية عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة الإحѧѧصائية   "

القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في تطوير بعض عناصѧر اللياقѧة البدنيѧة والمهاريѧة      

  ."لدى لاعبي آرة القدم في نادي الحسين الرياضي

للإجابѧة عѧن هѧذه الفرضѧѧية تѧم حѧساب المتوسѧطات الحѧѧسابية والانحرافѧات المعياريѧة وقيمѧѧة         
)T( لدى أفراد المجموعة الضابطة والجدول رقم )يوضح ذلك) ٣. 
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بѧѧѧين القياسѧѧѧين القبلѧѧѧي " T"المتوسѧѧѧطات الحѧѧѧسابية والانحرافѧѧѧات المعياريѧѧѧة وقيمѧѧѧة :  )٣(جѧѧѧدول 
  .١٦=والبعدي للمجموعة الضابطة ن 

  الاختبار
وحدة 
  القياس

 قيمة تالانحرافالمتوسطالقياس
الدلالة 
 الإحصائية

 ,٥٩ ١١.٠٤ قبلي
 )ثانيه( جري بالكرة

 ,٨٦ ١٠.٢٧ بعدي
٠٠١ ٤.١٧٠, 

 ,٩٣ ٢.٩٤ قبلي
 )رجهد( الكرة حرآة إيقاف

 ,٩٣ ٤.٠٦ بعدي
٠٠٠ ٧.٢٦٨, 

 ١.٤٨ ٥.٠٦ قبلي
  )درجه(  التماس رمية

 ١.٥٠ ٦.٤٤ بعدي
٠٠٠  ٥.٧٤٥, 

 ,٧٠  ٥.٣١ قبلي
 )درجه(الكرة على المرمى رآل

 ١.١٨ ٧.١٤ بعدي
٠٠٠ ٦.٣٤٣, 

 بالقدم الكرة رآل ,٥٤ ٥.١٩ قبلي
 مسافة ممكنة لأطول

 )رجهد(
 ,٧٧ ٦.٩٤ بعدي

٠٠٠ ١٢.١٢٤, 

 في وهي  الكرة تمرير ,٩٥ ٤.٦٩ قبلي
 الهواء

 )درجه(
 ,٨٩ ٦.٥٦ بعدي

٠٠٠ ٩.٣٠٣, 

الاستحواذ على الكرة  ١.٠١ ٣.٦٩ قبلي
  ياردات٦في 

 )درجه(
 ,٧٩ ٥.٦٩ بعدي

٠٠٠ ١٠.٩٥٤, 

 ١.٦٤ ٣.١٩ قبلي
 )درجه( الكرة من المنافس  قطع

 ١.٢٥ ٥.٣١ بعدي
٠٠٠ ١١.٨٢٥, 

 ١.٢٠ ٢.٨٨ قبلي
 )درجه( رآنية رآلة

 ١.٢٦ ٤.٦٣ بعدي
٠٠٠ ٩.٠٣٧, 
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) ٠.٠٥(إلى وجود فѧروق ذات دلالѧة إحѧصائية عنѧد مѧستوى الدلالѧة                ) ٣(يتضح من الجدول    
                   ѧدريب الاعتيѧضعوا للتѧذين خѧضابطة الѧة الѧراد المجموعѧدي لأفѧي والبعѧي   بين القياسين القبلѧادي ف

اختبѧѧارات تطѧѧوير العناصѧѧر البدنيѧѧة والمهاريѧѧة قيѧѧد الدراسѧѧة والمبينѧѧة فѧѧي الجѧѧدول أعѧѧلاه ولѧѧصالح   
القياس ألبعѧدي ممѧا أسѧهم التѧدريب الاعتيѧادي فѧي تطѧوير العناصѧر المѧذآورة فѧي القيѧاس ألبعѧدي                         

ة علѧى  الجري بالكرة، إيقاف حرآѧة الكѧرة، رميѧة التمѧاس، رآѧل الكѧر       ( للعناصر البدنية والمهارية  
، الاسѧتحواذ علѧى      الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة، تمرير الكѧرة وهѧي فѧي الهѧواء              المرمى، رآل 

  وبلѧѧغ الوسѧѧط الحѧѧسابي فѧѧي القيѧѧاس ألبعѧѧدي      ).، رآلѧѧة رآنيѧѧة  يѧѧاردات ٦الكѧѧرة داخѧѧل منطقѧѧة   
علѧѧى التѧѧوالي وبѧѧانحراف معيѧѧاري   (10.27,4.06,6.44,7.14,6.94,6.56,5.69,5.31,4.63)

علѧѧѧѧى التѧѧѧѧوالي مقابѧѧѧѧل وسѧѧѧѧط    ) (0.86,0.93,1.50,1.18,0.77,0.89,0.79,1.25,1.26بلѧѧѧѧغ 
 حسابي لعناصر اللياقة البدنية والمهارية في القياس القبلي 

علѧѧى التѧѧوالي وبѧѧانحراف معيѧѧاري  ) (11.04,2.94,5.06,5.31,5.19,4.69,3.69,3.19,2.88
  . يعلى التوال) (0.59,0.93,1.48,0.70,0.54,0.95,1.01,1.64,1.20وبلغ 

بوجѧود فѧروق ذات     ) ٣( مѧن خѧلال الجѧدول رقѧم           الأولѧى  أظهرت النتѧائج المتعلقѧة بالفرضѧية      
جѧري  (بين القياسات القبلية والبعديѧة لاختبѧارات    ) α = 0.05( دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة    

 ة رآل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنѧ  -رآل الكرة    - رمية التماس    -قاف حرآة الكرة    إي -بالكرة  
 قطѧع الكѧرة مѧن    - يѧاردات  ٦ الاستحواذ على الكرة داخѧل منطقѧة   - تمرير الكرة وهي في الهواء  -

 المحѧسوبة قيمѧة مقѧدارها     ) T(ولصالح الاختبѧارات ألبعديѧه إذ بلغѧت قيمѧة           )  رآلة رآنية  -المنافس  
علѧѧѧѧѧى التѧѧѧѧѧوالي  ) (4.170,7.268,5.745,6.343,12.124,9.303,10.954,11.825,9.037

اسѧѧات البعديѧѧة حيѧѧث يѧѧرى الباحѧѧث بѧѧأن الѧѧسبب يعѧѧود إلѧѧى البرنѧѧامج الاعتيѧѧادي الѧѧذي     ولѧѧصالح القي
 بسبب الحالة النفѧسية التѧي تزامنѧت مѧع           استخدم لتطوير عناصر اللياقة البدنية والمهارية ترك أثراً       

البرنѧѧامج (البرنѧѧامج التѧѧدريبي المقتѧѧرح وذلѧѧك أيѧѧضا بѧѧسبب شѧѧعور اللاعبѧѧين بѧѧأن هѧѧذا الاهتمѧѧام          
  .  ، وبالتالي آانت الفائدة جيدةأثار رغبتهم بالأداء وأصبح حافزا قويا لديهم) قترحالتدريبي الم

  الثانيةالفرضيةعرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالإجابة عن   :ثانيا

بѧѧين ) α= 0.05( لا توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائية عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة الإحѧѧصائية " 

ريبية في تطوير بعѧض العناصѧر البدنيѧة والمهاريѧة لѧدى             القياس القبلي والبعدي للمجموعة التج    

."لاعبي آرة القدم في نادي الحسين الرياضي
 

للإجابѧة عѧن هѧذه الفرضѧѧية تѧم حѧساب المتوسѧطات الحѧѧسابية والانحرافѧات المعياريѧة وقيمѧѧة         
)T( لدى أفراد المجموعة التجريبية والجدول )يوضح ذلك) ٤. 



 ......" أثر برنامج تدريبي مقترح في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية و "ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٦٦٢

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١١ ،)١٠(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

بѧѧѧين القياسѧѧѧين القبلѧѧѧي " T"لانحرافѧѧѧات المعياريѧѧѧة وقيمѧѧѧة المتوسѧѧѧطات الحѧѧѧسابية وا:  )٤(جѧѧѧدول 
  .n=16والبعدي للمجموعة التجريبية 

  الاختبار
وحدة 
  القياس

 قيمة ت الانحرافالمتوسطالقياس
الدلالة 
 الإحصائية

 ,٥٦ ١١.٠٥  قبلي
  )ثانية( جري بالكره 

 ,٧٥ ٩.٠٨ بعدي
٠٠٠ ١٠.٥٤٥,  

  ,٦٠٢ ٢.٦٩ قبلي
  )درجه( الكرة حرآة إيقاف

 ١.٤٠٨ ٤.٨٨ بعدي
٠٠٠ ٥.٧٧٥, 

 ١.٥٥ ٥.٤٤ قبلي
  )درجه( التماس رمية

 ١.٢٤ ٨.٠٦ بعدي
٠٠٠ ٩,٦٥٢, 

 ١.٤١ ٤.٨٨ قبلي
  )درجه( الكرة على المرمى رآل

 ١.٠٨ ٨.٣١ بعدي
٠٠٠ ٩.١٤١ 

 ,٥٧٧ ٥.٢٥ قبلي
  )درجه( مسافة لأبعد الكرة رآل

 ,٨٩٤ ٨.٥٠ بعدي
٠٠٠ ١٣.٠٠٠, 

 في الكرة وهي ريرتم  ١.٢٦ ٤.١٣ قبلي
  الهواء

  )درجه(
 ١.١٥ ٨.٤٤ بعدي

٠٠٠ ١٣.٨٠٠, 

الاستحواذ على الكره في  ١.٥٣ ٢.٩٤ قبلي
  ياردات ٦منطقة 

 )درجه(
 ١.٠٦ ٧.٢٥ بعدي

١٣.٢٤٦٠٠٠, 

 ١.٥٧ ٢.٧٥ قبلي
  )درجه( الكرة من المنافس قطع

 ١.٥٤ ٧.١٣ بعدي
١٤.٥٣٣٠٠٠, 

 ١.٥٤ ٢.٦٣ قبلي
 )درجه( نيةرآ رآلة

 ١.٢١ ٧.٤٤ بعدي
١٣.٠٩٠٠٠٠, 

 )٠.٠٥(إلى وجود فروق ذات دلالة إحѧصائية عنѧد مѧستوى الدلالѧة     ) ٤(يتضح من الجدول 
بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية في اختبارات تطѧوير بعѧض الѧصفات                

ح القيѧاس ألبعѧدي وهѧذا يعنѧي أن أفѧراد المجموعѧة التجريبيѧة                البدنية والمهارية قيد الدراسة ولѧصال     
الѧѧذين خѧѧضعوا للبرنѧѧامج التѧѧدريبي المقتѧѧرح أسѧѧهم فѧѧي تطѧѧوير العناصѧѧر البدنيѧѧة والمهاريѧѧة إذ بلѧѧغ    

إيقѧاف حرآѧة    -جري بالكرة ( الوسط الحسابي في القياس ألبعدي لعناصر اللياقة البدنية والمهارية    
 تمريѧر الكѧرة وهѧي    - رآل الكرة بالقدم لأطول مѧسافة ممكنѧة   -كرة  رآل ال- رمية التماس  -الكرة  

)  رآلѧѧة رآنيѧѧة- قطѧѧع الكѧѧرة مѧѧن المنѧѧافس  - يѧѧاردات ٦ الاسѧѧتحواذ علѧѧى الكѧѧرة فѧѧي  –فѧѧي الهѧѧواء 
علѧѧى التѧѧوالي مقابѧѧل وسѧѧط حѧѧسابي     ) (9.08,4.88,8.06,8.31,8.50,8.44,7.25,7.13,7.44

 س القبلي لعناصر اللياقة البدنية والمهارية في القيا
علѧѧى التѧѧوالي وبѧѧانحراف معيѧѧاري  ) (11.05,2.69,5.44,4.88,5.25,4.13,2.94,2.75,2.63



 ٢٦٦٣ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــراتب الداود

 ٢٠١١ ،)١٠(٢٥ لدمج ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة

علѧѧѧى التѧѧѧوالي وبلغѧѧѧت قيمѧѧѧة  )(0.56,0.602,1.55,1.41,0.577,1.26,1.53,1.57,1.54بلѧѧѧغ 
)T ( المحسوبة قيمة مقدارها 

علѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى  )(10.545,5.775,9.652,9.141,13.000,13.800,13.246,14.533,13.090
  . لتواليا

ويѧѧرى الباحѧѧث بѧѧأن البرنѧѧامج التѧѧدريبي المقتѧѧرح عمѧѧل علѧѧى تطѧѧوير عناصѧѧر اللياقѧѧة البدنيѧѧة     
 ѧѧد لبѧѧة قѧѧة لأنѧѧة    ىوالمهاريѧѧديث وبمنهجيѧѧي حѧѧلوب علمѧѧة وبأسѧѧة والمهاريѧѧين البدنيѧѧات اللاعبѧѧحاج 

ن موجهة لغايات التطوير والارتقاء بمستوى اللاعبين وبتقديم الوحدات التدريبيѧة اللازمѧة وبأزمѧا             
محددة مما آان له الأثر الأآبر في تحقيق الهدف المرجو من ذلك حيث تزامن البرنѧامج التѧدريبي                  
المطبق على المجموعة التجريبية بوجود تمرينات لها قيمة علمية وعمليѧة وفѧق حاجѧات اللاعبѧين         

سѧباب  ، ومѧن الأ للتصحيح والتعزيѧز للمواقѧف الفنيѧة   البدنية والمهارية من خلال الإشراف المباشر      
الهامة فѧي الوصѧول إلѧى مثѧل هѧذه النتѧائج هѧو أن تجعѧل اللاعѧب علѧى قناعѧة تامѧة بمѧا يطبقѧه مѧن                   

، ومѧѧن هنѧѧا علينѧѧا أن نؤآѧѧد  ائѧѧدة آبيѧѧرة تعѧѧود علѧѧى أداءه الفنѧѧي  تمرينѧѧات بدنيѧѧة ومهاريѧѧه بѧѧأن لهѧѧا ف  
اللاعبѧين للتغلѧب علѧى المواقѧف الѧصعبة التѧي تѧواجههم وهѧزم                ضرورة إنعاش ومساعدة وتطوير     

منافسين من خلال ما اآتسبوها من المواقف التي تعلمها طيلة فتѧرة البرنѧامج التѧدريبي المقتѧرح،       ال
 المنهجية أثرا آبيرا في تنفيذ الوحدة التدريبية وتحتاج إلى آفاءة عالية عنѧد              ةإن للأسلوب والطريق  

  . التنفيذ

ودراسѧѧة ) ٢٠٠٤، الحلѧѧيم عبѧѧد(وقѧѧد اتفقѧѧت هѧѧذه الدراسѧѧة مѧѧع العديѧѧد مѧѧن الدراسѧѧات آدراسѧѧة  
 بوجѧѧود فروقѧѧات ذات دلالѧѧة إحѧѧصائية بѧѧين )٢٠٠٨ ،الأطѧѧرش(ودراسѧѧة ) ٢٠٠٣ ،المحѧѧسنعبѧѧد (

  . المجموعة التجريبيةولصالحالقياسات القبلية والبعدية للبرنامج التجريبي 

  لقة بالإجابة عن الفرضية الثالثةعرض ومناقشة النتائج المتع  :ثالثا

فѧѧي ) α = 0.05(نѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة الإحѧѧصائية   لا توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائية ع  "
الجري المتعرج بѧالكرة، إيقѧاف حرآѧة    (القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في     

سѧتحواذ،  اللعب، رمية التماس،رآل الكرة، رآل الكرة لأبعد مسافة، تمرير الكѧرة فѧي الهѧواء، الا              
 .")قطع الكرة، رآلة رآنية

رضѧѧية تѧم حѧساب المتوسѧطات الحѧѧسابية والانحرافѧات المعياريѧة وقيمѧѧة      للإجابѧة عѧن هѧذه الف   
)T(   والجدول )٥ (            ةѧة وقيمѧات المعياريѧسابية والانحرافѧطات الحѧيوضح المتوس)T(     رѧل متغيѧلك 

  .من المتغيرات قيد الدراسة
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بѧѧين القياسѧѧين ألبعѧѧدي   " T"المتوسѧѧطات الحѧѧسابية والانحرافѧѧات المعياريѧѧة وقيمѧѧة     :  )٥(جѧѧدول 
  .)٣٢=ن ( وعتين الضابطة والتجريبيةللمجم

  الاختبار
وحدة 
 القياس

الانحرافالمتوسط المجموعة
قيمة 
 ت

الدلالة 
 الإحصائية

 ,٨٦ ١٠.٧٢ ضابطة
 ثانية جري بالكرة

 ,٧٥ ٩.٠٨ تجريبية
٠٠٠ ٤.١٧, 

 ,٩٣ ٤.٠٦ ضابطة
 درجه إيقاف حرآة اللعب

 ١.٤١ ٤.٨٨ تجريبية
٠.٠٤٨ ٢.١٥ 

 ١.٥٠ ٦.٤٤ ضابطة
 درجه التماس رمية

 ١.٢٤ ٨.٠٦ تجريبية
٠٠٢ ٣.٣٤, 

 ١.١٨ ٧.١٤ ضابطة
 درجه الكرة  رآل

 ١.٠٨ ٨.٣١ تجريبية
٠٠٢ ٣.٤٤, 

رآѧѧѧѧѧل الكѧѧѧѧѧرة لأبعѧѧѧѧѧد   ,٧٧ ٦.٩٤ ضابطة
 مسافة

 درجه
 ,٨٩ ٨.٥٠ تجريبية

٠٠٠  ٥.٢, 

 في الكرة وهي تمرير ,٨٩ ٦.٥٦ ضابطة
 الهواء

 درجه
 ١.١٥ ٨.٤٤ جريبيةت

٠٠٠ ٥.١٤, 

الاستحواذ على الكѧره      ,٧٩ ٥.٦٩ ضابطة
  ياردات٦في منطقة 

 درجه
 ١.٠٦ ٧.٢٥ تجريبية

٠٠٠ ٤.٧١, 

الكѧѧѧѧرة مѧѧѧѧن   قطѧѧѧѧع ١.٢٥ ٥.٣١ ضابطة
 المنافس

 درجه
 ١.٥٤ ٧.١٣ تجريبية

٠٠١ ٣.٦٥, 

 ١.٢٦ ٤.٦٣ ضابطة
 درجه رآنية رآلة

 ١.٢١ ٧.٤٤ تجريبية
٠٠٠  ٦.٤٥, 

ѧѧѧدول  يتѧѧѧن الجѧѧѧة     ) ٥(ضح مѧѧѧستوى الدلالѧѧѧد مѧѧѧصائية عنѧѧѧة إحѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧود فѧѧѧى وجѧѧѧإل
)0.05=α (      ة    قيد الدراسة في القياسين ألبعدي في اختباراتѧضابطة والتجريبيѧوعتين الѧبين المجم

الѧذين خѧضعوا للبرنѧامج    ) المجموعة التجريبية( ولصالح المجموعة التجريبية وهذا يعني أن أفراد   
 أسѧѧهم فѧѧي تنميѧѧة عناصѧѧر اللياقѧѧة البدنيѧѧة والمهاريѧѧة ولوجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة    التѧѧدريبي المقتѧѧرح

إحصائية، إذ بلغ الوسط الحسابي في القياسين ألبعدي للمجمѧوعتين الѧضابطة والتجريبيѧة لعناصѧر        
 رآѧل   - رآѧل الكѧرة      - رميѧة التمѧاس      -إيقاف حرآة الكرة     -جري بالكرة   (اللياقة البدنية والمهارية    

 الاسѧتحواذ علѧى الكѧرة فѧي     – تمريѧر الكѧرة وهѧي فѧي الهѧواء            - لأطѧول مѧسافة ممكنѧة        الكرة بالقѧدم  
 المجموعѧѧѧѧة الѧѧѧѧضابطة )  رآلѧѧѧѧة رآنيѧѧѧѧة - قطѧѧѧѧع الكѧѧѧѧرة مѧѧѧѧن المنѧѧѧѧافس   - يѧѧѧѧاردات ٦منطقѧѧѧѧة 

علѧѧى التѧѧوالي وبѧѧانحراف معيѧѧاري   ) (10.27,4.06,6.44,7.14,6.94,6.56,5.69,5.31,4.63
علѧѧѧى التѧѧѧوالي ووسѧѧѧط حѧѧѧسابي  ) (0.86,0.93,1.50,1.18,0.77,0.89,0.79,1.25,1.26بلѧѧѧغ 
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 ٢٠١١ ،)١٠(٢٥ لدمج ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة

علѧѧѧѧѧى )(9.08,4.88,8.06,8.31,8.50,8.44,7.25,7.13,7.44للمجموعѧѧѧѧѧة التجريبيѧѧѧѧѧة بلѧѧѧѧѧغ  
علѧى  )(0.75,1.41,1.24,1.08,0.89,1.15,1.06,1.54,1.21التوالي وبانحراف معياري بلغ     

  .التوالي

وجود ) ٤(ل الجدول رقم    يرى الباحث من خلال النتائج المرتبطة بالفرضية الثالثة من خلا         و
بѧѧين المجموعѧѧة الѧѧضابطة والمجموعѧѧة  ) ٠.٠٥(فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائية عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة  

 - رميѧة التمѧاس   -إيقاف حرآة الكѧرة  -جري بالكرة ( التجريبية على الاختبارات البدنية والمهارية   
 الاسѧتحواذ   –ي الهѧواء     تمرير الكرة وهي فѧ     - رآل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة        -رآل الكرة   

) T( وبلغѧѧت قيمѧѧة)  رآلѧѧة رآنيѧѧة- قطѧѧع الكѧѧرة مѧѧن المنѧѧافس  - يѧѧاردات ٦علѧѧى الكѧѧرة فѧѧي منطقѧѧة  
علѧى التѧوالي   ) (4.17,2.15,3.34,3.44,5.2,5.14,4.71,3.65,6.45المحسوبة قيمة مقѧدارها    

  .ولصالح المجموعة التجريبية

لمقتѧرح الѧذي عمѧل علѧى تنميѧة عناصѧر            يعزي الباحث هذه النتيجة إلى البرنامج التѧدريبي ا        و
اللياقѧѧة البدنيѧѧة والمهاريѧѧة أثنѧѧاء التѧѧدريب وخѧѧلال المنافѧѧسات سѧѧواء آانѧѧت بѧѧين أعѧѧضاء أفѧѧراد عينѧѧة  
الدراسة أو الفرق الأخѧرى المѧشابهة فѧي المѧستوى ممѧا أآѧسب اللاعبѧين مѧن أفѧراد عينѧة الدراسѧة                         

ساسية والتكيف مѧع مفѧردات الأداء وخطѧط     القدرة والكفاءة الايجابية للتفاعل في أداء المهارات الأ       
اللعب في لعبة آرة القدم وعززهم في مواجهѧة المواقѧف المختلفѧة والѧصعبة فѧي المنافѧسات وذلѧك                     
مѧѧن خѧѧلال الاسѧѧتمرارية فѧѧي وحѧѧدات البرنѧѧامج التѧѧدريبي المقتѧѧرح والالتѧѧزام التѧѧدريجي فѧѧي تقѧѧديم      

رديѧة بѧين أفѧراد عينѧة الدراسѧة للمجموعѧة          المهارات الأساسية للعبة آرة القدم ومراعاة الفѧروق الف        
التجريبيѧѧة وبالاعتمѧѧاد علѧѧى الأسѧѧس العلميѧѧة فѧѧي التعلѧѧيم والتѧѧدريب علѧѧى عناصѧѧر اللياقѧѧة البدنيѧѧة         

حيѧѧث تبѧѧين مѧѧن . والمهاريѧѧة وذلѧѧك للارتقѧѧاء بفعاليѧѧة الأداء والوصѧѧول إلѧѧى مѧѧستوى الانجѧѧاز العѧѧالي
عناصѧر اللياقѧة البدنيѧة والمهاريѧة لѧدى      التطѧور الايجѧابي والملحѧوظ علѧى      ) ٥(خلال الجدول رقѧم     

 علمѧѧا بѧѧأن  ،المجموعѧѧة التجريبيѧѧة الѧѧذين خѧѧضعوا للتѧѧدريب المقѧѧنن والمرآѧѧز علѧѧى أسѧѧلوب علمѧѧي     
الباحث أدخل عنصر المنافسة وتوسيع مدارك اللاعب وإعطاء البدائل الحرآيѧة وعنѧصر التحѧدي               

   .في هزم المنافسين أثناء التدريب

 ،)٢٠٠٩ ،الѧѧديري والعكѧѧور (لعديѧѧد مѧѧن الدراسѧѧات آدراسѧѧة   وقѧѧد اتفقѧѧت هѧѧذه الدراسѧѧة مѧѧع ا  
بوجѧود فروقѧات ذات دلالѧة إحѧصائية         ) ٢٠٠٢،  المѧدانات ( ودراسة   ،)٢٠٠٦،  الحريري(ودراسة  

  . للمجموعة الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية البعديةبين القياسات
  

  الاستنتاجات

  ستنتاجات التاليةفي ضوء نتائج الدراسة، فقد تم التوصل للا

ربط الأداء البدني بالمهارات الأساسية في آرة القدم للناشئين وبشكل فѧردي وارتبѧاط الحالѧة                 .١
البدنية بالمهارات الأساسية وعناصر القدرات التوافقية الحرآية باسѧتخدام الوسѧائل التعليميѧة         

دة تدريبيѧѧة وحѧѧ) ٣٠(الحديثѧѧة مѧѧن خѧѧلال الوحѧѧدات التدريبيѧѧة فѧѧي الأسѧѧابيع الخمѧѧسة وبمعѧѧدل    
 .لتثبيت الأداء البدني والمهاري
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١١ ،)١٠(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

 .البرنامج التدريبي آان له أثر إيجابي على مكونات اللياقة البدنية والمهارية قيد الدراسة .٢

تباين نسبة التحسن في آل مكونات اللياقة البدنية والمهارية لدى المجموعتين، وظهر بѧشكل                .٣
ѧѧة التجريبيѧѧمن المجموعѧѧة ضѧѧراد الدراسѧѧوق أفѧѧح تفѧѧة واضѧѧة البدنيѧѧات اللياقѧѧع مكونѧѧي جميѧѧة ف

  .والمهارية قيد الدراسة، على نظرائهم في المجموعة الضابطة
  

  النتائج

بѧѧين القيѧѧاس القبلѧѧي   ) α = 0.05( عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة   ةتوجѧѧد فѧѧروق ذات  دلالѧѧة إحѧѧصائي    -
فѧي تطѧوير بعѧض عناصѧر اللياقѧة البدنيѧة والمهاريѧة              ولѧصالح المجموعѧة التجريبيѧة        والبعدي

  .ى لاعبي آرة القدم في نادي الحسين الرياضيلد

بѧѧين القياسѧѧين البعѧѧديين ) α = 0.05( عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة ةتوجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائي -
رميѧة التمѧاس،     ،إيقѧاف حرآѧة الكѧرة      ،جѧري بѧالكرة   (ابطة و التجريبيѧة فѧي       للمجموعتين الѧض  

ة في الهواء، الاستحواذ على     رآل الكرة، رآل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة، تمرير الكر         
ولѧصالح المجموعѧة   )  يѧاردات، قطѧع الكѧرة مѧن المنѧافس، رآلѧة رآنيѧة             ٦الكرة داخѧل منطقѧة      

 .التدريبية
  

  التوصيات

  :حدود عينة الدراسة ونتائجها يوصي الباحث بما يليفي 

الترآيѧѧز علѧѧى ربѧѧط الحالѧѧة البدنيѧѧة بѧѧالأداء المهѧѧاري والحرآѧѧي عنѧѧد وضѧѧع محتѧѧوى البرنѧѧامج  .١
  .تدريبي للناشئين في آره القدمال

رحلѧѧه الѧѧتعلم مѧѧن خѧѧلال تѧѧدريبات عناصѧѧر ) بعѧѧد(الاهتمѧѧام بنوعيѧѧه التѧѧدريب البѧѧدني ومهѧѧاري  .٢
  .اللياقة البدنية والمهارية بعناصر القدرات التوافقية

يجѧѧب أن يحتѧѧوي البرنѧѧامج علѧѧى تѧѧدريبات خاصѧѧة بتوسѧѧيع المѧѧدارك فѧѧي التفكيѧѧر والإدراك         .٣
  .لموقفلاختيار الحل المناسب ل

يجب استخدام التخطيط المناسب للبرنامج البدني والمهاري المقترح والإشراف عليѧه بعنايѧة               .٤
  .ودقه التغيير لنوعيه التدريب

  
   والأجنبيةالمراجع العربية

  . مصر. القاهرة.المكتبة الأآاديمية. أسس بناء آرة القدم الشاملة). ١٩٩٧( . شعلان،ابراهيم -

تѧأثير البرنѧامج المقتѧرح فѧي تنميѧة بعѧض النѧواحي الخططيѧة                " .)٢٠٠٨( . إبراهيم ،الأطرش -
العلѧوم  ( مجلѧة جامعѧة النجѧاح للأبحѧاث        ."والنفسية لدى لاعبي آѧرة القѧدم فѧي الѧضفة الغربيѧة            

  .١٤٠١-١٤٣٥ .فلسطين. )٥(٢٤ .)الإنسانية
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 ٢٠١١ ،)١٠(٢٥ لدمج ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة

تأثير القدرات التوافقية في تطوير مستوى أداء بعض المهارات         "). ٢٠٠٩. ( ياسر ،جوهري -
 .هѧا  جامعѧة بن  .)١(٩ .مجلѧة آليѧة التربيѧة الرياضѧية للبنѧين         . "اسية لѧدى ناشѧئي آѧرة القѧدم        الأس
 .٦٥-٤٧ .مصر

برنѧѧѧامج مقتѧѧѧرح للتѧѧѧدريب العقلѧѧѧي المѧѧѧدعم بنمѧѧѧاذج الحقيقѧѧѧة     " .)٢٠٠٦( . أحمѧѧѧد،الحريѧѧѧري -
الافتراضية على تطوير بعض المهارات النفسية وتحسين الأداء الفني للѧشقلبة الأماميѧة علѧى               

آليѧѧѧة التربيѧѧѧة   .)٥٩ (.مجلѧѧѧة نظريѧѧѧات وتطبيقѧѧѧات  ."ن علѧѧѧى جهѧѧѧاز حѧѧѧصان القفѧѧѧز  الѧѧѧذراعي
 .٥٥ـ٢٨ . مصر.الإسكندرية جامعة .الرياضية

 دار. ٢ ط .)وقيѧادة  وتطبيѧق  تخطѧيط ( الحѧديث  الرياضѧي  التѧدريب  ).٢٠٠٢ (.مفتѧي  ،حمѧاد  -
  . مصر.القاهرة .العربي الفكر

داء بعѧض المهѧارات الأساسѧية فѧي       زيѧادة وقѧت الѧتعلم تحمѧل أ        ". )٢٠٠٠( .محمد،  الخصاونة -
 مؤتѧة للبحѧوث   مجلѧة . "آرة السلة لدى طلبة قسم التربيѧة الرياضѧية بجامعѧة مؤتѧة فѧي الأردن      

 .٨٤ـ٦٥. الأردن. جامعة مؤتة.)٢(١٥ . سلسلة العلوم الإنسانية والاجتماعية.والدراسات

 .ة والرياضѧѧيةموسѧѧوعة القياسѧѧات والاختبѧѧارات فѧѧي التربيѧѧة البدنيѧѧ .)١٩٨٩( . مجيѧѧد،خѧѧريبط -
 .معة البѧصرة   جا . آلية التربية الرياضية   . وزارة التعليم العالي والأبحاث لعلمي     .وللأالجزء ا 
  .العراق

اثر برنامج تدريبي مقترح على تحسين مستوى اللياقة البدنيѧة          "). ٢٠٠٩( . والعكور ،الديري -
لة  سلѧѧس.دراسѧѧاتمجلѧѧة مؤتѧѧة للبحѧѧوث وال. "المرتبطѧѧة بالѧѧصحة بجѧѧائزة الملѧѧك عبداللѧѧة الثѧѧاني

 .١٨٥-١٦٧ .الأردن . الكرك.)٤(٢٤ العلوم الإنسانية والاجتماعية

 . مرآѧѧز الكتѧѧاب للنѧѧشر .اللياقѧѧة البدنيѧѧة للجميѧѧع  .)٢٠٠٠( . احمѧѧد، ومتѧѧولي. محمѧѧد،رضѧѧوان -
  . مصر.القاهرة

تأثير استخدام التدريبات البليومتريѧة علѧى تنميѧة القѧدرة العѧضلية         . ")٢٠٠٥ (.رائد،  رمضان -
 لعلوم وفنѧون التربيѧة      أسيوطمجلة  . "متغيرات الفسيولوجية والمهارية في آرة القدم     وبعض ال 
  .٣٦١ـ ٣٣٦. مصر .الرياضية

التѧدريس  ( طرق التدريس فѧي التربيѧة الرياضѧية       ). ٢٠٠٩. ( خفاجة ، وميرفت . نوال ،شلتوت -
  . مصر. القاهرة. مكتبة الإشعاع الفنية.٢ ج.١ط. )للتعلم والتعليم

أثѧѧر برنѧѧامج تѧѧدريبي  "). ٢٠٠٩. ( إرينѧѧا، وعبѧѧدالحق. أيمѧѧان،أبѧѧو جعѧѧب  و. عمѧѧاد،عبѧѧدالحق -
مقترح لتطوير اللياقة البدنيѧة علѧى تحѧسين الإدراك الحѧس حرآѧي لѧدى طالبѧات آليѧة التربيѧة           

. )٢(٦مجلѧة جامعѧة النجѧاح الوطنيѧة للعلѧوم الإنѧسانية          . "الرياضة في جامعة النجاح الوطنيѧة     
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 )١(ملحق رقم 

-١٤( تم وضع البرنامج بهدف تطوير مستوى عناصر اللياقѧة البدنيѧة والمهاريѧة لѧدى اللاعبѧين للفئѧة العمريѧة                    
إذ قѧسم البرنѧامج التѧدريبي إلѧى وحѧدات           . ة وآانت مرة البرنامج خمسة أسѧابيع بمعѧدل سѧتة وحѧدات اسѧبوعياً               سن )١٦

والجѧزء  ) ١٥(اشتملت الوحدة الواحدة  منه على الجزء التحضيري المكѧون مѧن الإحمѧاء والتمرينѧات البدنيѧة ومدتѧه                      
  ).١(شكال مختلفة آما هو مبين في الملحق رقم دقائق الجزء الرئيسي اشتمل على أداء التمرينات وبإ) ١٥(الختامي 

 :تم توزيع حمل التدريب للبرنامج التدريبي حسب الأسابيع التالية

  الخامس   الرابع   الثالث  الثاني   الأول   الأسبوع 

  %٦٠  نشرة عمل
٦٥  

٦٥ %  
٧٠  

٧٥ %  
٨٠  

٨٥%  
٩٠  

-٧٠   
٧٥%  

  . دقيقة مشترك لجميع الوحدات١٥الجزء التمهيدي مدته  -

  . دقائق مشترك لجميع الوحدات١٠ الختامي مدته الجزء -

  . التكراريالأسلوباستخدم الباحث  -

 )٢( ملحق رقم

 البرنامج التدريبي المقترح

وع
سب
الأ

  

  الجزء  اليوم
الزمن 
  بالدقيقة

  المحتوى
ة الشد

  التدريبية
التكرار 
  الزمني

زمن 
  الراحة

  الهدف العام

 ١٥  التمهيدي   السبت 
  دقيقه 

  الأحماء
تمرينات  -

للأطراف السفلية 
 .والعلوية في الجري

  الخطين

تمرينات عام  -
 لإطالة العضلات 

تمرينات عام  -
  لمرونة المفاصل 

   تكرار٢×٤٥  
  

تهيئة أجزءا   
الجسم 

المختلفة 
استعداداً 

للجزء 
  الرئيسي

 ٧٥  الرئيسي   دقيقة١٠٠
  دقيقه 

   ٣×٤ مربعات -
- ١٥×١٥   
 جري ثلاثة آم -

٤×٤٠٠   

٦٠ %  
٦٥ %  
٦٠ %  

 ٣× ث٣٠
  تكرار
   ٤× ث٦٠
  ت
  ت٢×٩٠

  الأعداد العام   ث٦٠

ل 
لأو
ا

  

 ١٠  الختامي   
  دقيقه 

   هرولة خفيفة-
   مشي عادي-
   تمرينات تهدئة-

إعادة إجهزة       
الجسم إلى 

حالته 
  الطبيعة 
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 ١٥  التمهيدي  الأحد  

  دقيقه
          

 ٧٥  الرئيسي   دقيقة١٠٥
  دقيقه

   ٥×٦ مربعات -
- ٨٠٠ m× ٥   
  نه أطالة ومرو-

٦٥%  
٦٠ %  
٦٠%  

  ت٣×ث٩٠
  ت٥×ث٦٠
  ت٥×ث٣٠

  الأعداد العام  ث٩٠

 ١٥  الختامي   
  دقيقه

          

 ١٥  التمهيدي  الأثنين 
  دقيقه

          

 ٦٠  الرئيسي  
  دقيقه

   آم٥ جري -
- ٦×٦  
   تمرينات قوة-

٦٥%  
٦٠%  
٦٥%  

  ٥×ث٦٠
  ٦×ث٣٠
   ٢× ث٣٠

  تحمل قوة  ث٦٠

 ١٥  الختامي  
  دقيقه

          تمرينات تهدئة 

 ١٥  التمهيدي   ثاءالثلا
  دقيقه

          

 ٦٠  الرئيسي   دقيقة٨٥
  دقيقه

   آم ٤ رآض -
   مطاولة قوى -
   تمرينات نهدئه-

٦٥%  
٦٠%  
٦٥%  

  ت٤×ث٦٠
  ت٢×ث٣٠
  ت٢×ث٣٠

ث٣٠  
  

  مطاولة قوة

            دقيقه١٠  الختامي  

 ١٥  التمهيدي   الأربعاء
  دقيقه 

          

 ٦٠  الرئيسي   دقيقة٨٥
  دقيقه

   جري متعرج -
 بالطريقة  اللعب-

الالمانية ثلاثة 
  .مجاميع

   مطاولة خططية -

٦٥%  
٦٠%  
٦٥%  

  ت٢×ث٣٠
  ت٣×ث٦٠
  ت٢×ث٦٠

  

 
ث٦٠  

 
  

  خططي

            دقيقه١٠  الختامي   

 ١٥  التمهيدي  الخميس
  دقيقه

          

 ٨٠  الرئيسي    دقيقة١٠٥
  دقيقه

 مباراة بين أعضاء -
  الفريق نفسه

  تنافس      %٦٥

  

 ١٠  الختامي  
  دقيقه

          

 ١٥  التمهيدي   السبت
  دقيقه

          

لثا
ا

ي
ن

 ٦٠  الرئيس    
  دقيقه

 تدريب نهاري -
٣×٤   
- ١٠×٨٠٠  
   أحساس بالكرة -
 تدريب مرآز -

  ومشروط 
   حالات هجومية -

٦٥%  
٧٠%  
٦٥%  
٦٥%  
٧٠%  
٧٠ %  

  ت٤×ث٦٠
  ت١٠×ث٣٠
  ت٢×ث٦٠
  ت٤×ث٦٠
  ت٢× ث٩٠

  

 
  ث٦٠

 
 
 

  

تنمية 
المهارات 

الفردية 
  والجماعية

            يقةدق١٠  الختامي     
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 ١٥  التمهيدي   الأحد 
  دقيقه

          

 ٨٥  الرئيسي    دقيقة١١٠
  دقيقه

 تدريب هزم -
  المنافسين

٥×٥، ٢×٢، ١×١   
   الرقابة الفردية-
   مطاولة خططية -
   حالات دفاعية-
   أداء عام -

٧٠%  
٧٠%  
٦٥%  
٦٥%  
٦٥%  

  ت ٦×ث٦٠
  ٢ت× ث٣٠
  ن٢×ث٣٠
  ن ٢×ث٣٠

  

 
 

  ث٣٠
 

  

مطاولة 
  خططية

 ١٠  الختامي   
  دقيقه

          

 ١٥  التمهيدي   الاثنين 
  دقيقه

          

 ٥٠  الرئيسي   دقيقة٧٥
  دقيقه

   مطاولة قوة-
   سرعة -
   قوة انفجارية-
   أداء عام مشروط-

٧٠%  
٦٥%  
٧٠%  
٧٠ %  

  ت٤×ث٦٠
  ت٤×ث٣٠
  ت٤×ث٣٠
  ت٢×ث٦٠

  
  

  ث٦٠
  

تنمية 
وتطوير 
السرعة 
  والقوة

 ١٠  الختامي  
  دقيقه

          

 ١٥  التمهيدي  الثلاثاء
  دقيقه

          

 ٧٥  الرئيسي   دقيقة١٠٠
  دقيقه

   أطالة ومرونة -
   رشاقة-
   سرعة -
   رمية التماس-
   رآلة رآنية-

٦٥%  
٧٠%  
٧٠%  

  ت٤×ث٣٠
  ت٤×ث٦٠
  ت٤×ث٣٠

  

 
 

  ث٣٠ 
  

  

 ١٠  الختامي   
  دقيقه

          

 ١٥  التمهيدي   الأربعاء 
  دقيقه

          

 ٥٠  الرئيسي   دقيقة٧٥
  دقيقه

   سرعات قصيرة -
  كوآي تدريب م-
   رمية التماس -
   رآلة رآنية -

٧٠%  
٧٠%  

  ت١٠×ث٣٠
  ت١٠×ث٣٠

  ث٩٠
  

 تحمل سرعة 

 ١٠  الختامي   
  دقيقه

          

 ١٥  التمهيدي  الخميس
  دقيقه

          

 ٨٠  الرئيسي  
  دقيقه

   خططي ظيفي -
   رشاقة -

٧٠%  
٧٠ %  

  ت٥× ث٦٠
  ت ٤× ث٣٠

 
  ث٦٠

    خططي

 ١٠  الختامي   
  دقيقه
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 ١٥  يدي التمه  السبت

  دقيقه
          

١٠٠ 
  دقيقة

 ٩٠  الرئيسي
  دقيقه

   تحمل عام-
 قوة، سرعة، -

  مرونة، رشاقة
 تنمية المهارات -

  الأساسية
   تدريب خططي -

٧٠%  
٦٠%  
٧٠ %  

  ت٥×ث٦٠
  ت٥×ث٣٠
  ث٦×ث٦٠

  

 
  ث٦٠

 
  

  بدني مهاري

 ١٠  الختامي   
  دقيقه

          

           دقيقه ١٥  التمهيدي   الأحد

١٠٥ 
  دقيقة

 ٨٠  الرئيسي
  دقيقه

   بدني عام-
+  آرات ثابتة -

  آرات عرضية 

٦٥%  
٧٠ %  

  ت٢×ث٦٠
  ت٦×ث٣٠

  

 
  ث٦٠

  

  بدني مهاري

            دقيقه١٠  الختامي  

 ١٥  التمهيدي   الاثنين
  دقيقه

          

١٠٠ 
  دقيقة

دق١٠٠  الرئيسي
  يقه

تحمل قوة،  -
 مرونة، رشاقة

تنمية المهارات  -
سيطرة، (الأساسية 

تصويب، ضرب 
بالرأس، اللعب 

  لمشروطا

٧٠ %  
  

٧٠%  

  ت٦×ث٦٠
  ت٣× ث٣٠

  

 
  ث٣٠

  

  

 ١٠  الختامي  
  دقيقه

-           

 ١٥  التمهيدي   الثلاثاء
  دقيقه

          

١٠٠ 
  دقيقة

 تخطيط طويل، -   دقيقه٥  الرئيسي
تمرير قصير 

  .سيطرة
 الرقابة الفردية -
١×١   
 الاتزان -

والاستقرار  من 
  حالات اللعب

 درجة التماس رآلة -
  رآنية

٧٠%  
٧٠%  
٧٠%  
٦٥%  

  ت٣×ث٦٠
  ت٥× ث٦٠
  ت٥× ث٣٠
  ت٥× ث٦٠

  

 
 
 

  ث٦٠
  

  

 ١٠  الختامي   
  دقيقه

          

ث 
ثال
ال

  

 ١٥  التمهيدي  الأربعاء 
  دقيقه 
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١٠٥ 
  دقيقة

 ٨٠  الرئيسي 
  دقيقه 

   بدني عام -
 واجبات وظيفية -
  )استكشاف(
 آرات عرضية، -

  آرات ثابتة 

٦٥%  
٧٠%  
٧٠%  

  ت٤×ث٦٠
  ت٦×ث٣٠
  ت ٤×ث٦٠

  

  ث٦٠
 
 

  

  خططي

 ١٠  تاميخ  
  دقيقه

          

            دقيقه١٥  التمهيدي   الخميس 

١١٠ 
  دقيقة

 ٨٠  الرئيسي
  دقيقه 

   تدريب خططي-
 تمرير واستقبال -

  وسطية 
 رشاقة، مرونة، -

  إطالة
   مربعات -

٧٠%  
٧٠%  
٦٥%  
٦٥%  

  

  ت٤×ث٦٠
  ت٦×ث٣٠
  ت٦×ث٦٠
  ت ٤×ث٣٠

  

 
  ث٦٠

 
 

  

  خططي

  

             دقائق٥  الختامي  

 ١٥  يالتمهيد  السبت
  دقيقه

          

١١٠ 
  دقيقة

 ٩٠  الرئيسي
  دقيقه

   تدريب تخطيطي-
 تمرير واستقبال -

  وسطية 
رشاقة، مرونة، 

  إطالة 
   مربعات -

٨٥%  
٩٠%  
٨٥%  
٨٥%  

  ت٤×ث٦٠
  ت٦×ث٣٠
  ت٤×ث٣٠
  ت٦×ث٦٠

  

 
  ث٣٠

 
 

  

  

             دقائق٥  الختامي   

 ٢٠  التمهيدي  الأحد 
  دقيقه

          

١٠٠ 
  دقيقة

 ٧٠  الرئيسي
  دقيقه

آرات ( تدريب قوة -
  )الطبية 

 تدريب على -
  المهارات الأساسية 

   مرونة و إطالة-

٩٠%  
٨٥%  
٨٥%  

  ت٤×ث٦٠
  ت٦×ث٣٠
  ت٦×ث٣٠

  

  ث٦٠
 
 

  

  

 ١٠  الختامي  
  دقيقه

          

           دقيقه ١٥  التمهيدي   الاثنين 

١٠٠ 
  دقيقة

  تحمل عام  - دقيقه ٧٥  الرئيسي

 مهاري فردي  -

  مرونه وإطالة  -

٨٥%  
٩٠%  
٨٥%  

  

  ت٣×ث٦٠
  ت٦×ث٦٠
  ت٦×ث٣٠

  

 
  ث٦٠

  

  

 ١٠  الختامي   
  دقيقه

          

بع
را
ال

  

 ٢٠  التمهيدي   الثلاثاء
  دقيقه 

          



 ٢٦٧٥ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــراتب الداود

 ٢٠١١ ،)١٠(٢٥ لدمج ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة

 
 ٤٠  الرئيسي    دقيقة٧٠

  دقيقه
 أنطلاقات من -

  أوضاع مختلفة 
  قوة مميزة السرعة -

٩٠%  
٩٠%  

  ت٦×ث٣٠
  ت٦× ث٣٠

  

  ث٦٠
  

  

 ١٠  الختامي  
  دقيقه

          

 ٢٠  التمهيدي   الأربعاء 
  دقيقه

          

١٢٠ 
  دقيقة

 ٩٠  الرئيسي
  دقيقه 

 مباراة تنافسية مع -
أحد الفرق من نفس 

  المستوى 

٩٠ %      
  

  تنافس 

 ١٠  الختامي   
  دقيقه

          

 ٢٠  التمهيدي  الخميس
  دقيقه 

          

١٢٠ 
  دقيقة

 ٨٠  الرئيسي 
  دقيقه 

   تصحيح وتعزيز -
  حالات فنية ونفسية -
 واجبات وظيفية -

  لكل مرآز 

٨٥%  
٩٠%  
٨٥%  

  ت٦×ث٣٠
  ت ٤×ث٦٠
  ت ٤×ث٦٠

 
  ث٦٠

 
  

خططي 
  ونفسي 

  

 ٢٠  الختامي  
  دقيقه

          

 ٢٠  التمهيدي   السبت 
  دقيقه

          

١١٠ 
  دقيقة

 ٨٠  الرئيسي 
  دقيقه 

   مرونة وإطالة -
 تدريب مهاري -

  للهجوم والدفاع 
   تكتيك جماعي -
   تمرين للبطن -
   رشاقة -

٧٠%  
٧٥%  
٧٥%  
٧٠%  
٧٠ %  

  ت٦× ث٣٠
  ت٤×ث٦٠
  ت ٢×ث٦٠
  ت٤×ث٣٠
  ت٤×ث٣٠

  

 
  ث٦٠

 
 
 

  

  خططي

            دقيقه١٠  الختامي   

           دقيقه ٢٠  التمهيدي  الأحد

١٠٠ 
  دقيقة

 ٧٠  الرئيسي 
  دقيقه

 ألعاب جانبية لمسة -
  واحدة ولمستان 

 مرونة، ورشاقة، -
  وتمرينات بطن 

   آرات ثابتة -

٧٥%  
٧٠%  
٧٠ %  

  ت٤×ث٣٠
  ت ٦×ث٣٠
  ت ٤×ث٦٠

  

  ث٦٠
 
 

  

هاري بدني م
  خططي

            دقيقه١٠  الختامي   

 ٢٠  التمهديد  الاثنين 
  دقيقه

          

١٢٠ 
  دقيقة

 ٩٠  الرئيسي
  دقيقه

 مباراة تنافسيه مع -
أحد الأندية من نفس 
المستوى تلعب من 

ثلاثة أشواط آل 
   دقيقه٢٥شوط 

٧٥%        

س 
ام
لخ
ا

  

            دقيقه١٠  الختامي  
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 ٢٠  التمهيدي  الثلاثاء
  دقيقه

          

١٠٠ 
  ةدقيق

 ٧٠  الرئيسي
  دقيقه

   تصحيح وتعزيز -
 تكتيك مهاري -

  خططي 
 تنظيم حالات -

  دفاعية

٧٥%  
٧٥%  
٧٥ %  

  ت٤×ث٣٠
  ت٤×ث٦٠
  ت ٦×ث٣٠

  

 
  ث٦٠

  

  

            دقيقه١٠  الختامي  

 ٢٠  التمهيدي   الأربعاء
  دقيقه

          

١٠٠ 
  دقيقة

تدريب دائري  -  دقيقه٧٠  الرئيسي
  شامل

 رشاقة تمرينات  -
 بطن 

  مرونة وإطالة -

٧٥%  
٧٠%  
٧٠%  

  ت٥×ث٣٠
  ت٤×ث٦٠
  ت٦×ث٣٠

  

 
  ث٦٠

 
  

  

            دقيقه١٠  الختامي   

 ٢٠  التمهيدي   الخميس
  دقيقه

          

١٢٠ 
  دقيقة

 ٩٠  الرئيسي 
  دقيقه 

 مباراة تنافسية مع -
أحد الفرق من نفس 

  المستوى 

٧٥%  
  

      

            دقيقه١٠  الختامي   

 


