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 ملخص

ة        هدفت الدراسة التعرف إلى أثر البرنامج التدريبي لتطو        ة والمهاري ة البدني ير عناصر اللياق
سين الرياضي  ادي الح ي ن دى لاعب ن  . ل ة م ة الدراس ت عين ن) ٣٢(تكون ا م يلاعب ادي  لاعب  ن
ام     ة من      )٢٠١٠(الحسين الرياضي للناشئين في الع اتهم العمري م   )١٦-١٤(وتراوحت فئ نة، ت  س

ق   . لائمته طبيعة الدراسة   واستخدم الباحث المنهج التجريبي لم     ،اختيارها بالطريقة العمديه   تم تطبي
افؤ            ) ٦( أسابيع، وبواقع    )٥(البرنامج التدريبي لمدة     اد التك د إيج وحدات تدريبية في الأسبوع، بع

ة   . بين المجموعتين طبقاً للمتغيرات قيد الدراسة     روق ذات دلال أظهرت نتائج الدراسة إلى وجود ف
ي        إحصائية لأثر البرنامج التدريبي في تطوير عناصر ا        ين القياسين القبل ة ب للياقة البدنية والمهاري

ة   روق دال ى وجود ف ائج إل ا دلت النت دي، آم اس البع صالح القي ة ول والبعدي للمجموعة التجريبي
وعتين             ئياًإحصا  في جميع الاختبارات لعناصر اللياقة البدنية والمهارية في القياسات البعدية للمجم

  .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

ات            ة لغاي ى الأسس العلمي د عل ة تعتم ة منظم ة تربوي دم عملي رة الق ة آ دريب في لعب د الت يع
اب     ن الألع دم م رة الق ة آ ر لعب ا تعتب شود وآم ستوى المن ق الم ين لتحقي ستوى اللاعب اء بم الارتق

ة والتي       ة        الرياضية الأساسية والهام راد المجتمع المختلف ستويات       . يمارسها أف ق الم ان تحقي ذا ف ل
داد      ا ى إع دول عل ث حرصت ال سية حي ة ونف ه وخططي ة ومهاري درات بدني ى ق اج إل ة تحت لعالي

ة         ولات الدولي ي البط م ف ل بلاده لأداء بتمثي د ل ر جدي دربيها بفك د م ا وتزوي راهيم،(منتخباته  إب
١٩٩٧(. 

شكل                   احثين ب اء والب ام والعلم شكل ع وتعتبر آرة القدم مظهرا حضاريا يشغل هاجس الأمم ب
 ،ل التطوير في جوانبه المتعددة سواء آانت بدنية، مهاريه، خططية، نفسية وتربوية           خاص من أج  

ا تتضمن                    شكل تخصصي آونه ة الرياضية وب ات التربي حيث أصبحت تدرس ضمن مساقات آلي
ر          ام الكبي ذا نالت الاهتم ة ل . مهارات أساسية عديدة ولا بد من إتقانها آضرورة لممارسة هذه اللعب

ة الر ة، وأخذت التربي وم المختلف ين العل ة ب عة ومهم ة واس ة   ياضية مكان اء التربي ذ علم ث أخ حي
ى درجات التطور                  ى أعل دم إل رة الق الرياضية على عاتقهم مسؤولية التطور والارتقاء بمستوى آ
ر                 ان اآب اليب وآ من خلال إجراء البحوث العلمية والاختبارات للوصول إلى أحدث الطرق والأس

ز  و الترآي اتهم ه ي   اهتمام ية ف زة الأساس روا الرآي ذين يعتب ين ال ن اللاعب ئة م ات الناش ى الفئ عل
دريب الناشئين           يم وت ة تعل تطوير لعبة آرة القدم نظرا لإمكانية صقل المهارات والمواهب وإمكاني

  .)١٩٩٤ ،علاوي( وإآسابهم المهارات الرياضية العلمية السليمة
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ين بتحريك   ينظر إلى آرة القدم ليس مجرد تدريب بدني مهاري   و  أو رياضة يمارسها اللاعب
ق                   ه عن طري ة اللاعب وتعليم ا من ترآيب أجزاء الجسم وتنشيط أجهزته، بل أصبحت جزءا مهم
ضل     تخدام أف ة باس ارة عالي اءة ومه دربين ذوي آف راف م ادف بإش اري اله دني والمه شاط الب الن

صه        ين وخصائ روف اللاعب ة لظ ون ملائم ي تك دريب والت رق الت اليب وط سيولوجية الأس م الف
ي      ة ف ر مهم ارات تعتب ذه المه سية لان ه ة والنف ة  والعقلي ب واللعب ال أداء اللاع ار جم ، إن  إظه

 الرياضية  الألعابن   ا ،الألعاب الرياضية تتميز بالأداء الفني والمهاري سواء الفردي أو الجماعي         
ن   ب م ي والتكتي     تتطل اري والفن ي الأداء المه فات ف ها مواص ذي يمارس رد ال يالف دانات ( ك الم

٢٠٠٠(  . 

ة            رة الزمني ق تقليص الفت إن الهيئات الرياضية تسعى إلى تحقيق الإنجاز الرياضي عن طري
د     ال والمبت ة الأطف لال ممارس ن خ الي م از الع ى الإنج ي الوصول إل ال الرياضيون ف ن ئيللأبط

ة    مما يدعوا إلى الاهتمام في إيجاد البرامج الت        ،للرياضة والتخصص  بصورة مبكرة     دريبية العلمي
رامج      وذلك   ،في تطوير طرق وأساليب آرة القدم      افي من الب در الك وفير الق الرياضية   من خلال ت

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

سيطر علي     ن  إ وانين                 هعالمنا اليوم ت ق وجود ق دم العلمي عن طري ة والتق ا الحديث  التكنولوجي
نظم    واضحة لإعداد تلك   ارات             ، الأجيال بشكل م ة الأساسية والمه ة البدني سابهم عناصر اللياق  وإآ

ستويات             ،الفنية والحرآية والخططية المتطورة    راز أفضل الم ا يمكن إب ا  ، والتي من خلاله  أن  آم
دريب والتي تتطلب استخدام                       يم والت ة في التعل هناك حاجة ماسة للبحث عن أحدث الطرق الحديث

ارات الأساسية في الألعاب الرياضية                  اختبارات ومقاييس ب   ة تحسين المه ة لدراسة آيفي  الغة الدق
 .)٢٠٠٠، الخصاونة(

ي   ية ف ارات الأساس ة بالمه ئين والمتمثل اري للناش ستوى المه ة الخاصة بالم ة البدني إن اللياق
ى تطوير                    ي تعمل عل ة الت رامج التدريبي ارات في الب آرة القدم تستوجب ضرورة استخدام الاختب

ة                      ء الناشئين   أدا ق ومطابق دارس الأساسية وتحقي ة في الم ة البدني دريب للياق ة الت ى أهمي وينظر إل
وي حيث     إلى والتي تؤدي    ،المواصفات للياقة البدنية    تنمية الطلاب لأنفسهم وتقود للإصلاح الترب

ة  ة البدني ي أن التربي ة الت تعدادوالمهاري ي الاس ساهم ف اب الرياضيت ي الألع ة ف ة ـات التدريبي
سهـذلك الطـع وآـات المجتمـة احتياجـي تلبيـة وبالتالـيلمهنوا ي ـوريل ادـآارست( مـلاب أنف

Karistad & reilly, 2004(  
  

 أهمية الدراسة

   ما يليجاءت أهمية الدراسة لتحقيق

دنياً         - ة ب رق الوطني ة الف دم، وتهيئ رة الق ة آ ي لعب ة ف ة والمهاري ة البدني وير عناصر اللياق تط
  .ومهارياً

ي           - ستويات ف ى الم ى أعل ول إل شامل للوص اري ال دني والمه داد الب ة الإع ى أهمي د عل التأآي
  .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

الم    إن الاهتمام المتزايد في لعبة آرة القدم في ج         ع دول الع ق الأجواء        يكون  مي  من خلال خل
ة               لالمناسبة   ذه الغاي ق ه ة ولتحقي تطوير وإآساب اللاعبين الناشئين عناصر اللياقة البدنية والمهاري

ادي الحسين الرياضي                   المرجوة آان لا بد من بناء برنامج تدريبي للاعبين بشكل عام وللاعبين ن
ا في         بشكل خاص وهو أمر ممكن تحقيقه، ومن خلال      ه مدرس ذا المجال آون رة الباحث في ه  خب

ة                      ة الأردني ة والأندي ات الوطني دربا  للمنتخب دم وم رة الق جامعة اليرموك آلية التربية الرياضية لك
ة                  ين بمستوى عناصر اللياق ومدربا لنادي الحسين الرياضي حاليا لاحظ وجود ضعف لدى اللاعب

ى         سي             البدنية والمهارية وإيمانا بأن الترآيز عل د الرئي ر هو الراف ة يعتب ة في الأندي ات العمري الفئ
ة         ،للشباب والرجال في لعبة آرة القدم سواء في الأندية أو المنتخبات الوطنية            د لاحظ الباحث قل  ق

ة                 ة البدني وم دمج عناصر اللياق دم وخصوصا بمفه رة الق ة آ ة للعب رامج التدريبي الدراسات في الب
 على الرغم من اهتمام الأبحاث العلمية بتطوير لعبة آرة القدم           ،موالمهارات الأساسية في آرة القد    

دم في آن       رة الق ومن هنا جاءت الدراسة لتطوير عناصر اللياقة البدنية والمهارات الأساسية في آ
ع    ي رف م ف ل دوره دم وتفعي رة الق ة آ ي لعب ئين ف ن الناش ل م ى تأسيس جي دف إل ي ته د والت واح

م المنهجي      وتطوير مستوى آرة القدم من خ        اش             .لال أدائه دم هي موضوع نق رة الق إن مشكلة آ
يم هو المدرب والمربي                         وي داخل قطاع التعل دائم من قبل المسئولين عن الجانب العلمي والترب
ا من                    سبب وانطلاق ة ال ى الأخر بأن ا إل وفي الجانب الأخر المسئول الإداري حيث ينظر آل منهم

رامج               واقع الكرة الأردنية جاءت هذه الدراس      درة الب ى ق رح للوقوف عل امج المقت ة باستخدام البرن
 .  للتطوير

  
  أهداف الدراسة

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

ي                      .١ دى لاعب ة ل ة والمهاري ة البدني تصميم برنامج تدريبي لتحسين مستوى بعض عناصر اللياق
 . آرة القدم

امج الت .٢ ر البرن ى أث رف إل ة التع ة البدني ر اللياق ض عناص ستوى بع سين م ى تح دريبي عل
ار          دم بأعم دى             )١٦-١٤(والمهارية لدى لاعبي آرة الق ي والبعدي ل ين القياسين القبل  سنة ب

 .أفراد المجموعة الضابطة
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ة   .٣ ة البدني ر اللياق ض عناص ستوى بع سين م ى تح دريبي عل امج الت ر البرن ى أث رف إل التع
 .ي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبيةوالمهارية بين القياسين القبل

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

 فرضيات الدراسة

صائي    .١ ة إح روق ذات دلال د ف ة   ةلا توج ستوى الدلال د م ي   ) α = 0.05( عن اس القبل ين القي ب
ي       والبعدي للمجموعة الضابطة في تطوير بعض عناصر اللياق        دى لاعب ة البدنية والمهارية ل

   .آرة القدم في نادي الحسين الرياضي

صائي    .٢ ة إح روق ذات دلال د ف ة   ةلا توج ستوى الدلال د م ي   ) α = 0.05( عن اس القبل ين القي ب
ي     دى لاعب والبعدي للمجموعة التجريبية في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية والمهارية ل

  .ضيآرة القدم في نادي الحسين الريا

ة إحصائي     .٣ روق ذات دلال ة    ةلا توجد ف د مستوى الدلال ديين    ) α  =0.05( عن ين القياسين البع ب
ضابطة وال  وعتين ال ي  للمجم ة ف الكرة (تجريبي رة،  ،جري ب ة الك اف حرآ اس،  إيق ة التم رمي

واء، الاستحواذ                  رة في اله ر الك ة، تمري سافة ممكن دم لأطول م رة بالق رة، رآل الك رآل الك
  .) ياردات، قطع الكرة من المنافس، رآلة رآنية٦خل منطقة على الكرة دا

  
 مصطلحات الدراسة والتعريفات الإجرائية

امج دريبيالبرن ة  : الت ن العناصر البدني ة م و مجموع ةه ين والمهاري ى اللاعب ة عل   المطبق
ئين ددة   الناش ة مح رة زمني لال فت لال      خ ن خ ة م ذه الدراس ي ه اس ف ة  ، ويق وات التنفيذي  الخط
ل الباحث   والخطة المعدة لهذا الغرض طةوالأنش ام  الواجب  و من قب ا  القي ا   به ى  وتطبيقه ة  عل عين
 .)تعريف إجرائي( الهدف الرئيسي لتحقيق الدراسة

اءة          :اللياقة البدنية ة بكف ة علي ة الواجب ال اليومي ذ الأعم ى تنفي رد عل هي عبارة عن قدرة الف
 .)٢٠٠٠ ،رضوان ومتولي(ع الجهد المبذول واقتدار دون حدوث التعب الشديد الذي لا يتناسب م

راوح           الأفراد  هم   :)الناشئين( المبتدئين ذين تت اث وال صغار السن من الجنسين الذآور والإن
ارهم  ين أعم ا ب نة، و)١٦-١٤(م م س صد به د يق سين إرب ادي الح ئي ن ة ناش ذه الدراس ي ه ن  ف  م

  .)تعريف إجرائي(  آرة القدملاعبي 

ية  ات الرياض ي آا :الهيئ ت       ه واء آان ادات س سات واتح ن مؤس ية م زة الرياض ة الأجه ف
مية مية   الرس ر الرس ة ووغي ى بالرياض ي تعن ات    الت ع الهيئ ة جمي ذه الدراس ي ه ا ف صد به ، ويق

 .)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
ستواه    على الأعضاء الداخلية أو المهارية ويؤثر بالإيجاب ع م رد فيرتف ى مستوى    للف ى أعل  من  إل

 .)٢٠٠٢حماد،  ( العملي خلال التطبيقالفاعلية
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سي        :طريقة التدريس ا المدرس في موقف تدري ي يوفره هي آافة الظروف والإمكانات الت
 .)٢٠٠٢شلتوت وميرفت، (رفة والمهارة اللازمة للطالب معين لنقل المع

يم ة التعل ارة أو    :طريق م مه ن أجل تعل رد م لوك الف وير س سبيا لتط ت ن دائم والثاب ر ال التغي
ة                  ة ووراثي سية واجتماعي ة ونف معرفة معينة نتيجة التكرار أو الخبرة ويتأثر بعوامل وأسس وظيفي

)Schmidt, 2002(.  
  

  الدراسةمجالات

اني الالمج .١ ة      :زم ة الواقع رة الزمني ي الفت ة ف ت الدراس ا أجري ين م  – ٤/٦/٢٠١٠(ب
١٩/٧/٢٠١٠(. 

ة           :المكاني المجال .٢ ة لعين ة والبعدي رح وعمل القياسات القبلي دريبي المقت امج الت ق البرن تم تطبي
 . الأردن محافظة إربد في فيالدراسة في ملعب بلدية اربد

د الرياضي      ناشئي آرة القدم في    : البشري المجال .٣ ذين  و الأردن،/   نادي الحسين إرب راوح   ال  تت
 . سنة)١٦-١٤(أعمارهم ما بين 

  
  الدراسات السابقة

د(ام ق دريبي ) ٢٠٠٩،  وآخرون،الحق عب امج ت ر برن ى أث ى التعرف عل دفت إل بدراسة ه
ة الرياضة       لتطوير اللياقة البدنية من أجل تحسين الإدراك الحس حرآي         ة التربي ات آلي دى طالب ل

ة   اح الوطني ة النج ي جامع ن   . ف ة م ة الدراس ت عين ة   ) ١٦(تكون ة التربي ات آلي ن طالب ة م طالب
لوب        ي بأس نهج التجريب احثون الم تخدم الب ابلس، اس ي ن ة ف اح الوطني ة النج ي جامع ة ف الرياض
ى                       ة عل ة البدني امج اللياق أثير برن ى مدى ت القياسيين القبلي والبعدي لمجموعة واحدة، للتعرف عل

سين  ي  تح رات الإدراك الحس حرآ ال    . بعض متغي ر فع ود أث ى وج ة إل ائج الدراس رت نت أظه
ذلك تحسين                 ات، وآ للبرنامج المستخدم للياقة البدنية على تحسين مستوى اللياقة البدنية لدى الطالب
دير                     أ في التق ائج انخفاض الخط ا أظهرت النت مستوى متغيرات الإدراك الحس حرآي لديهن، آم

ة              . لدى أفراد عينة الدراسة    لهذه المتغيرات    ة اللياق ى أهمي د عل احثون بضرورة التأآي وأوصى الب
ة      ة البدني وير اللياق رح لتط امج المقت تخدام البرن ة واس ارات الحرآي يم المه دء بتعل ل الب ة قب البدني

  .ومتغيرات الإدراك الحس حرآي

ام آما   ديري والعكور   ( ق ر برن             ب) ٢٠٠٩ ،ال ى أث ى التعرف عل دريبي   دراسة هدفت إل امج ت
داالله                     ك عب ائزة المل ة المرتبطة بالصحة بج ة البدني ى تحسين مستوى اللياق ى     مقترح عل اني عل  الث

ة الدراسة من         ) ١١-١٠(طلاب المرحلة الأساسية بأعمار      سموا    ) ٣٦(سنة، وتكونت عين ا ق طالب
ددها    غ ع ة ضابطة بل وعتين مجموع ى مجم ددها  ) ١٨(إل غ ع ة بل ة تجريبي د ) ١٨(ومجموع وق

ة إحصائيا في                 ا روق دال ختيرت عينة الدراسة بالطريقة العمدية، وأظهرت نتائج الدراسة وجود ف
ك           دي وذل ار ألبع صالح الاختب دي ول ي والبع ين القبل ين القياس ة ب ة البدني ر اللياق وير عناص تط

  . للمجموعة التجريبية
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ط لتحسين  دراسة هدفت إلى التعرف على أثر برنامج تدريبي مختل        ) ٢٠٠٩ ،يحيى(وأجرى  
ة    ة  مستوى بعض عناصر اللياق وة العضلية  ( البدني ل، الق سرعة، التحم اقة،  ، ال ة والرش ) والمرون

ساطي،          (والمتغيرات الوظيفية    دم الانقباضي والانب نبض الراحة، وعدد مرات التنفس، وضغط ال
ة     ا الجلدي ن الح            ). وسمك الثناي ي ب ر عل ادي سمو الأمي صم بن دم ال رة الق ي آ دى لاعب ك ل سين وذل

ة        ت عين رات، تكون ذه المتغي سين ه ي تح ط ف تلاف الوس ر اخ ى أث رف إل د، والتع ة إرب بمحافظ
ن  ة م ط الأرضي    ) ١٤(الدراس ي الوس دريب ف ة الت وعتين مجموع ى مج وزيعهم إل م ت اً، ت لاعب

ددها  تلط ) ٧(وع دريب المخ ة الت ائي ( ومجموع ددها ) الأرضي والم ث  ) ٧(وع تخدم الباح واس
ع      ١٠آانت مدة البرنامج التدريبي المقترح      .  دراسته المنهج التجريبي في   ابيع وبواق  وحدات   ٣ أس

ة      . تدريبية أسبوعيا  أشارت النتائج إلى تحسن ذات دلالة إحصائية في مستوى تحسن عناصر اللياق
اس                     صالح القي د الدراسة ول رات قي ع المتغي البدنية والوظيفية بين القياسين القبلي والبعدي في جمي

دريبي            ). التدريب المختلط (موعة التجريبية   البعدي للمج  امج الت ق البرن و قد أوصي الباحث بتطبي
ة            المختلط والبرنامج الأرضي المقترحين خلال مراحل التدريب والإعداد، لما لها من نتائج إيجابي

  .على المتغيرات البدنية والوظيفية

ات التوافقية في تطوير   القدرتنميةبدراسة هدفت التعرف على     ) ٢٠٠٩ ،الجوهري(آما قام   
دم  الأساسية  بعض المهارات أداءمستوى   رة الق ة       .  بك ى عين ي عل نهج التجريب استخدم الباحث الم

ة الدراسة        ) ١٥(من ناشئي آرة القدم لمنتخب جامعة الزقازيق الناشئين بعمر            سنة واشتملت عين
جموعة توصلت    ناشئ لكل م  ) ٢٤(ناشئ مقسمين على مجموعتين تجريبية وضابطة بعدد        ) ٤٨(

ة وساهم في تطوير            ة المختلف نتائج الدراسة على تأثير البرنامج المعد على تنمية القدرات التوافقي
 . مستوى الأداء بالمهارات الأساسية قيد البحث

رى و ة )٢٠٠٨ ،الأطرش(أج دريبي   دراس امج الت أثير البرن ى ت رف عل ى التع دفت إل  ه
ة و          واحي الخططي ة         المقترح في تنمية بعض الن ضفة الغربي دم في ال رة الق ي آ دى لاعب سية ل  .النف

ة،    ) ١٥(تكونت عينة الدراسة من      ضابطة       )١٥(و لاعب للمجموعة التجريبي لاعب للمجموعة ال
ام  ة  ) ٢٠٠٨( لع ة العمري ه       ) ١٧-١٥ (وللفئ ة العمدي ة الدراسة بالطريق د اختيرت عين نة، وق  .س

ى      )تجريبية والضابطة ال(واستخدم الباحث المنهج التجريبي ذو المجموعتين        ، و أظهرت النتائج إل
ة         دى عين سية ل ة والنف ارات الخططي ة المه ى تنمي رح عل امج المقت ابي للبرن أثير ايج اك ت أن هن

  .الدراسة لما لها من أهمية وزيادة فاعلية الأداء

ام   ارات               ) ٢٠٠٨،  عون ( آما ق دريب بعض المه أثير ت ى مدى ت بدراسة هدفت للتعرف عل
ين                للا على الأداء المهاري     ة والبدني النفسية ارهم ب راوح أعم ي تت ة الت دم اليمني رة الق -١٥(عبي آ
ة       ) ٣٠(تكونت عينة الدراسة من       ).  سنة ١٨ ة العمري ي      ) ١٨ -١٥( لاعب من الفئ سنة من لاعب

دم      رة الق از لك دوري الممت ي ال ضوية ف ة المن ة اليمني ف الأندي ة  .مختل ة الدراس سمت عين ى ق  إل
ساويتين   وعتين مت دد  مجم ي الع ة، و  ) ١٥(ف ة التجريبي ي المجموع ا ف ي  ) ١٥(لاعب ا ف لاعب

ى    سية عل ارات النف دريب المه رح لت امج المقت ث البرن ق الباح د طب ضابطة، وق ة ال المجموع
ام                  ضابطة، وق ى المجموعة ال اري عل دني والمه امج الإعداد الب ق برن ة، وطب المجموعة التجريبي

سية    بإجراء الإختبارات القبلية والإختبارات   ارات النف رح للمه امج المقت   البعدية لمعرفة تأثير البرن
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ة الدراسة    والبدنية ى عين ر          .  عل ستخدم أث دريب الم امج الت ا أن برن ائج أهمه د خرج الباحث بنت وق
ا وجدت              ة، آم دى المجموعة التجريبي دم ل رة الق اري لك تأثيرا إيجابيا في رفع مستوى الأداء المه

ارات      فروق دالة إحصائيا بين مجموع  اس البعدي في المه تي البحث التجريبية والضابطة في القي
  .الأساسية ولصالح المجموعة التجريبية

ا  رىآم ري( أج رح       ) ٢٠٠٦ ،الحري امج مقت أثير برن ى ت رف عل ى التع دفت إل ة ه دراس
سية وتحسين الأداء     ) الحقيقة الافتراضية(للتدريب العقلي الدعم    ارات النف على تطوير بعض المه

ي وتكونت    . للشقلبة الأمامية على الذراعين على جهاز القفز    الفني   نهج التجريب استخدم الباحث الم
ائج          )١٦(عينة الدراسة من    ة الرياضية للصف الثالث وأظهرت نت ة التربي  طالب من طلاب آلي

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

ا  دفت ) ٢٠٠٥، رمضان( أجرىوآم ة ه ىبدراس ة إل دريبات البليومتري تخدام الت أثير اس  ت
رة       ي آ ة ف سيولوجية والمهاري رات الف ض المتغي ضلية وبع درة الع ة الق ى تنمي ة عل المهاري

م     ٢٤كونت عينة الدراسة من       واستخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءته للدراسة وت      .القدم ا ت  لاعب
وعتين    ى مجم سيمها إل م تق ة وت ة العمدي ارهم بالطريق ابطة(اختي ة،ض رت)  تجريبي ائج وأظه  نت

دما                 المجموعةالدراسة تفوق    ة وتق ع القياسات البعدي ضابطة في جمي  التجريبية على المجموعة ال
  .ملحوظا

ارة التصويب      دراسة تأثير برنامج للتصور     ) ٢٠٠٥ ،عمر وضبيع (واجري   العقلي على مه
دم     رة الق ي آ ئين ف سفلي للناش رف ال ضلات الط ائي لع شاط الكهرب نهج  .والن تخدم الباحث الم اس

ة ،  ضابطة(التجريبي على مجموعتين     ة الدراسة من        )تجريبي لاعب تحت سن     ٢٠وتكونت عين
ارة التصوي               ١٥ ا في تحسين مستوى أداء مه شاط  سنة وأظهرت نتائج الدراسة أثرا ايجابي ب والن

  .الكهربائي لعضلات الطرف السفلي العامة ولصالح المجموعة التجريبية

ي              ب )٢٠٠٤،  عبد الحليم ( قامو رح للتصور العقل امج مقت دراسة هدفت التعرف إلى تأثير برن
ى                   ي عل نهج التجريب على تنمية دقة أداء التمرير والتصويب لناشئ آرة القدم واستخدم الباحث الم

ا                  )٣٠ (عينة قوامها  وام آل منهم ة وضابطة ق  ناشئ آرة القدم تم تقسيمهم إلى مجموعتين تجريبي
ى  وآان   ناشئ، وقد أظهرت نتائج الدراسة إلى أن برنامج التصور العقلي            )١٥(  له أثراً ايجابياً عل

 .دقة أداء التمرير والتصويب لناشئ آرة القدممهارة 

ام   ا وق د المحسن  ( آم ى الت   ب )٢٠٠٣ ،عب ة استخدام بعض      دراسة هدفت إل ى فعالي عرف عل
سية ارات النف اه: "الاسترخاء "المه ز الانتب ي ترآي ستوى الأداء " التصور العقل اء بم ي الارتق ف

وعتين                   ي باستخدام مجم نهج التجريب دم، واستخدم الباحث الم المهاري والخططي للاعبي آرة الق
اس القبل     تخدم الباحث القي ا اس ابطة آم رى ض ة والأخ داهما تجريبي دإح وعتين يي والبع  للمجم

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

ة  ا الدراس س   إليه اء بم ي الارتق ة ف سية فعالي ارات النف امج المه ي  إن لبرن اري والخطط توى المه
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ة            ه فعالي سية ل والهجومي في آرة القدم للمرحلة السنية قيد الدراسة،  آما أن برنامج المهارات النف
  .في ارتقاء بمهارات الاسترخاء والتصور العقلي وترآيز الانتباه لدى أفراد عينة الدراسة

ى التعرف    )(Roure & collet, 2002  رور وآوليت وأجرى  ر    دراسة هدفت إل ى أث  عل
التصور العقلي في تحسين مهارة الإرسال والاستقبال في آرة الطائرة وتكونت عينة الدراسة من               

طالباً وزعوا على مجموعتين متكافئتين الأولى تجريبية طبق عليها برنامج التصور العقلي            ) ٤٠(
ط، وآا دريبي فق امج الت ا البرن ق عليه دني والأخرى ضابطة طب دريب الب ائج بالإضافة للت نت نت

ى                      اً واضحا عل أثيراً ايجابي دني ت دريب الب ي المصاحب للت الدراسة إلى أن البرنامج للتصور العقل
 .تحسن مستوى الأداء المهاري لدى أفراد المجموعة التجريبية

دراسة هدفت إلى التعرف على تأثير  (Lan & Cockeril, 2000) لان وآوآريلوأجرى 
ى        ة       تطور بعض المهارات النفسية عل ة المغلق ة المرآب ارات الحرآي ة إحدى المه . إطاحة المطرق

أن          ) ٥(استخدم الباحث المنهج التجريبي وبلغت عينة الدراسة          ائج الدراسة ب ين وأظهرت نت لاعب
سية  ارات النف ى تطوير بعض المه ابي عل شكل ايج ذهني وب دريب ال تراتيجية الت أثير لإس اك ت هن

ي  سين ف از الرقمي للمتناف ق الانج ةوتحقي ة المطرق ز ،إطاح ار ترآي تخدم الباحث اختب ث اس  حي
  . الانتباه آأداة من أدوات الدراسة

دريب      دراسة)Windersom, 1999 (ويندر سونوأجرى آما  ر الت ى أث  هدفت للتعرف إل
ذ       ن تلامي ة م سمية لعين ددات الج ة وبعض المح صفات البدني ستوى ال اء بم ى الارتق ال عل بالأثق

ي    ، وق المدارس الانجليزية  ر           د استخدم المنهج التجريب ال أث دريب بالأثق ائج أن الت م النت ، وآانت أه
 .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

ذا الموضوع،                    ة ه نهج المناسب لطبيع اره الم ي باعتب نهج التجريب ى الم اعتمدت الدراسة عل
ائج             شة النت ل الإحصائي ومناق ويظهر استخدامه في التطبيق والتنفيذ الميداني لأداة البحث والتحلي

ى المج         حيث  . وتفسيرها رح عل دريبي المقت امج الت ق البرن ا المجموعة     تم تطبي ة أم موعة التجريبي
 . فقد استخدمت  البرنامج الاعتياديالضابطة 

  
 مجتمع الدراسة

سين     ادي الح ي ن ن لاعب ة م ع الدراس ون مجتم ئينتك ق عل  الناش ذين يطب امج  وال يهم البرن
 .)٢٠١٠/٢٠١١(لاعبا للموسم  )٦٠ (سنة والبالغ عددهم )١٦-١٤ (العمريةالمقترح ضمن الفئة 



 ......" أثر برنامج تدريبي مقترح في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية و "ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٦٥٦

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

 عينة الدراسة

ة الدراسة من                     د تكونت عين ه، وق ة العمدي ا  )٣٢(تم اختيار عينة الدراسة بالطريق  من   لاعب
ا والمجموعة    )١٦ ( وتم تقسيم العينة إلى مجموعتين المجموعة التجريبية وعددهم         الناشئين، لاعب
وعتين          %) ٥٣(لاعبا وبلغت نسبة تمثيلها بالمجتمع       )١٦(الضابطة   ين المجم افؤ ب اد التك م إيج وت

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

دول  ار   :  )١(ج ة واختب ات المعياري سابية والانحراف طات الح وعتين " T"المتوس ين المجم ب
 .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, 

ى وجو          رات الطول            يتضح من الجدول أعلاه إل ا لمتغي ة الدراسة تبع راد عين ين أف افؤ ب د تك
رات                 والعمر والوزن حيث أشارت النتائج إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية تعزى للمتغي
ضابطة                          وعتين ال ة الدراسة للمجم راد عين ى أف افؤ عل إجراء تك ام الباحث ب ا ق المذآورة أعلاه آم

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

دول  ار  :  )٢(ج ة واختب ات المعياري سابية والانحراف طات الح وعتين " ت"المتوس ين المجم ب
  .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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 )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, 

ضابطة             ) ٢(يتضح من الجدول     وعتين ال ي لكل من المجم اس القبل ين القي افؤ ب إلى وجود تك
 . 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

ة    ة البدني ي التربي ارات ف ات والاختب وعة القياس زء الأول/ موس ة  / الج صرة آلي ة الب جامع
 إيقاف حرآة الكرة، رمية التماس، رآل الكرة، رآل الكرة بالقدم         جري بالكرة، (التربية الرياضية   
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ة        ل منطق رة داخ ى الك تحواذ عل واء، الاس ي اله ي ف رة وه ر الك ة، تمري سافة ممكن ول م  ٦لأط
 .)١٩٨٩خريبط، (، )ياردات، قطع الكرة من المنافس، رآلة رآنية

  
  مية للاختبارات وقياسات الدراسةالمعاملات العل

تخدام صد م اس ن ت ة الدراسة م ى نفس عين ق عل دي طب شكل عم وى والمضمون ب ق المحت
ة     خلال  ة البدني اس عناصر اللياق ي استخدمت لقي ات الت استطلاع الدراسات والأبحاث والبطاري

ي مرجع الدراسة خريبط  ارات ف ذه الاختب د الباحث صدق ه د وج ة وق د ،)١٩٨٩(والمهاري  وق
راء والمح  تطلاع أراء الخب رى الباحث اس ارات  كأج ذه الاختب يهم ه ين ووزعت عل امج م والبرن

ة   ة والمهاري ة البدني ارات لعناصر اللياق ذه الاختب ه ه دى ملاءمت دة الباحث وم ذي أع دريبي ال الت
ا        ع عليه ي أجم ارات الت ع الاختب ذ جمي د أخ ة وق ة الدراس ى عين دريبي عل امج الت ق البرن وتطبي

ادة    الخبراء ومدى ملائمة البرنامج التدريبي للعينة        للتأآد من ثبات هذه الاختبارات تم تطبيقها وإع
ى ا عل ان     ) ٥( تطبيقه ة وآ ن الدراس تبعادهم م م اس ة وت ة الدراس ارج عين ن خ ين م سة لاعب خم
 . 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

ة ات القبلي اريخ    : القياس ضابطة بت ة وال وعتين التجريبي ي للمجم اس القبل راء القي م إج ت
رح  )٣/٦/٢٠١٠-٢٩/٥/٢٠١٠( دريبي المقت امج الت وعتين البرن ين مجم ذه الدراسة ب ذ ه م تنفي ت

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

رح دريبي المقت امج الت ن  :البرن رة م ي الفت دريبي ف امج الت ق البرن م تطبي  – ٤/٦/٢٠١٠ ( ت
دريبي ) ١٩/٧/٢٠١٠ امج الت ق البرن ة  وطب ة التجريبي ى المجموع رح عل ضعت   المقت ا خ ، بينم

ادي وب          امج الاعتي ى البرن رح          المجموعة الضابطة إل دريبي المقت امج الت نفس زمن وظروف البرن
  ) ١(آما هو موضح في الملحق 

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

ة أسبوعيا                   - ع ستة وحدات تدريبي ابيع بواق  المدة الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح خمسة أس
   .يةثلاثون وحدة تدريب) ٣٠( بمجموع

ة والاسترخاء في                   - ارين التهدئ ة وتم ة آل وحدة تدريبي اء في بداي ة الإحم الترآيز على عملي
   .نهاية الوحدة التدريبية

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

 .تصحيح الأخطاء باستمرار في آافة أجزاء الوحدة التدريبية -



 ٢٦٥٩ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــراتب الداود

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

د                :البعديالقياس   ذي امت رح وال امج المقت ق البرن ابيع   ) ٥( بعد الانتهاء من تطبي  ، خمسة أس
لوب           سل وأس نفس تسل ضابطة وب ة وال وعتين التجريبي ه للمجم ات ألبعدي ة القياس راء آاف م إج ت

ن       ة م رة الواقع ي الفت ار ف روط الاختب ا وش ث إجراءه ن حي ة م ات القبلي  – ٢٠(القياس
٢٥/٧/٢٠١٠(.  

  
  ت الدراسةمتغيرا

ة            :المستقلةالمتغيرات   ة والمهاري  البرنامج التدريبي المقترح لتطوير بعض العناصر البدني
  .للمجموعتين التجريبية والضابطة

رات  ةالمتغي ة :التابع ة والمهاري ة ( العناصر البدني رة، رمي ة الك اف حرآ الكرة، إيق جري ب
اس، سافة ممك  التم دم لأطول م رة بالق ل الك رة، رآ ل الك واء،  رآ ي اله رة وهي ف ر الك ة، تمري ن

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

  المعالجات الإحصائية

يلات         فروض وللإجابة على    )spss(استخدم البرنامج الإحصائي     م استخدام التحل  الدراسة ت
ة صائية التالي سابية :الإح طات الح ات، المتوس ةالانحراف ار،  المعياري تخراج ) T (اتاختب لاس

  لفروق بين المجموعاتا
  

  عرض النتائج ومناقشتها

 ى الأولالفرضيةعرض النتائج ومناقشتها والمتعلقة بالإجابة عن   :أولاً

ة الإحصائية   " ستوى الدلال د م ة إحصائية عن روق ذات دلال د ف ين ) α = 0.05( لا توج ب

ة       ة والمهاري ة البدني القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في تطوير بعض عناصر اللياق

  ."لدى لاعبي آرة القدم في نادي الحسين الرياضي

ة          ة وقيم ات المعياري م حساب المتوسطات الحسابية والانحراف ذه الفرضية ت ة عن ه للإجاب
)T( لدى أفراد المجموعة الضابطة والجدول رقم )يوضح ذلك) ٣. 
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دول  ة :  )٣(ج ة وقيم ات المعياري سابية والانحراف طات الح ي " T"المتوس ين القبل ين القياس ب
  .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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ة                ) ٣(يتضح من الجدول     د مستوى الدلال ة إحصائية عن روق ذات دلال ) ٠.٠٥(إلى وجود ف
دريب الاعتي                    ذين خضعوا للت ضابطة ال راد المجموعة ال ي والبعدي لأف ادي في   بين القياسين القبل

صالح    لاه ول دول أع ي الج ة ف ة والمبين د الدراس ة قي ة والمهاري وير العناصر البدني ارات تط اختب
اس ألبعدي                          ذآورة في القي ادي في تطوير العناصر الم دريب الاعتي ا أسهم الت القياس ألبعدي مم

اس، رآل الكر       ( للعناصر البدنية والمهارية   ة التم رة، رمي ة الك ى  الجري بالكرة، إيقاف حرآ ة عل
واء              المرمى، رآل  رة وهي في اله ى      الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة، تمرير الك ، الاستحواذ عل

ة    ل منطق رة داخ اردات ٦الك ة  ي ة رآني دي      ).، رآل اس ألبع ي القي سابي ف ط الح غ الوس   وبل
اري   (10.27,4.06,6.44,7.14,6.94,6.56,5.69,5.31,4.63) انحراف معي والي وب ى الت عل

غ  ط    ) (0.86,0.93,1.50,1.18,0.77,0.89,0.79,1.25,1.26بل ل وس والي مقاب ى الت عل
 حسابي لعناصر اللياقة البدنية والمهارية في القياس القبلي 

اري  ) (11.04,2.94,5.06,5.31,5.19,4.69,3.69,3.19,2.88 انحراف معي والي وب ى الت عل
  . يعلى التوال) (0.59,0.93,1.48,0.70,0.54,0.95,1.01,1.64,1.20وبلغ 

ة بالفرضية       ائج المتعلق ى  أظهرت النت م           الأول روق ذات     ) ٣( من خلال الجدول رق بوجود ف
ارات    ) α = 0.05( دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة     ة لاختب جري  (بين القياسات القبلية والبعدي

 ة رآل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكن  -رآل الكرة    - رمية التماس    -قاف حرآة الكرة    إي -بالكرة  
ة   - تمرير الكرة وهي في الهواء  - اردات  ٦ الاستحواذ على الكرة داخل منطق رة من    - ي  قطع الك

ة           )  رآلة رآنية  -المنافس   ه إذ بلغت قيم ارات ألبعدي دارها     ) T(ولصالح الاختب ة مق  المحسوبة قيم
والي  ) (4.170,7.268,5.745,6.343,12.124,9.303,10.954,11.825,9.037 ى الت عل

صالح القي ذي     ول ادي ال امج الاعتي ى البرن ود إل سبب يع أن ال رى الباحث ب ث ي ة حي ات البعدي اس
ي تزامنت مع           استخدم لتطوير عناصر اللياقة البدنية والمهارية ترك أثراً        سية الت  بسبب الحالة النف

ام           ذا الاهتم أن ه ين ب عور اللاعب سبب ش ضا ب ك أي رح وذل دريبي المقت امج الت امج (البرن البرن
  .  ، وبالتالي آانت الفائدة جيدةأثار رغبتهم بالأداء وأصبح حافزا قويا لديهم) قترحالتدريبي الم

  الثانيةالفرضيةعرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالإجابة عن   :ثانيا

ة الإحصائية "  ستوى الدلال د م ة إحصائية عن روق ذات دلال د ف ين ) α= 0.05( لا توج ب

دى             القياس القبلي والبعدي للمجموعة التج     ة ل ة والمهاري ريبية في تطوير بعض العناصر البدني

."لاعبي آرة القدم في نادي الحسين الرياضي
 

ة          ة وقيم ات المعياري م حساب المتوسطات الحسابية والانحراف ذه الفرضية ت ة عن ه للإجاب
)T( لدى أفراد المجموعة التجريبية والجدول )يوضح ذلك) ٤. 
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دول  سابية وا:  )٤(ج طات الح ة المتوس ة وقيم ات المعياري ي " T"لانحراف ين القبل ين القياس ب
  .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, 

ة     ) ٤(يتضح من الجدول  د مستوى الدلال  )٠.٠٥(إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية عن
صفات                 بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية في اختبارات تطوير بعض ال

صال      ة                البدنية والمهارية قيد الدراسة ول راد المجموعة التجريبي ي أن أف ذا يعن اس ألبعدي وه ح القي
غ     ة إذ بل ة والمهاري وير العناصر البدني ي تط هم ف رح أس دريبي المقت امج الت ذين خضعوا للبرن ال

ة    -جري بالكرة ( الوسط الحسابي في القياس ألبعدي لعناصر اللياقة البدنية والمهارية     اف حرآ إيق
ة   -كرة  رآل ال- رمية التماس  -الكرة   سافة ممكن رة وهي    - رآل الكرة بالقدم لأطول م ر الك  تمري

واء  ي اله ي  –ف رة ف ى الك تحواذ عل اردات ٦ الاس افس  - ي ن المن رة م ع الك ة- قط ة رآني )  رآل
سابي     ) (9.08,4.88,8.06,8.31,8.50,8.44,7.25,7.13,7.44 ط ح ل وس والي مقاب ى الت عل

 س القبلي لعناصر اللياقة البدنية والمهارية في القيا
اري  ) (11.05,2.69,5.44,4.88,5.25,4.13,2.94,2.75,2.63 انحراف معي والي وب ى الت عل
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غ  ة  )(0.56,0.602,1.55,1.41,0.577,1.26,1.53,1.57,1.54بل ت قيم والي وبلغ ى الت عل
)T ( المحسوبة قيمة مقدارها 

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

ة      ة البدني وير عناصر اللياق ى تط ل عل رح عم دريبي المقت امج الت أن البرن رى الباحث ب وي
د لب  ة ق ة لأن ة    ىوالمهاري ديث وبمنهجي ي ح لوب علم ة وبأس ة والمهاري ين البدني ات اللاعب  حاج

ا              ة وبأزم ة اللازم ن موجهة لغايات التطوير والارتقاء بمستوى اللاعبين وبتقديم الوحدات التدريبي
دريبي                   امج الت محددة مما آان له الأثر الأآبر في تحقيق الهدف المرجو من ذلك حيث تزامن البرن
ين          ة وفق حاجات اللاعب المطبق على المجموعة التجريبية بوجود تمرينات لها قيمة علمية وعملي

ة   البدنية والمهارية من خلال الإشراف المباشر       ز للمواقف الفني سباب  ، ومن الأ للتصحيح والتعزي
ه من                    ا يطبق ة بم ى قناعة تام ائج هو أن تجعل اللاعب عل ذه النت ل ه ى مث الهامة في الوصول إل

ا ف   أن له ه ب ة ومهاري ات بدني ي  تمرين ى أداءه الفن ود عل رة تع دة آبي د  ائ ا أن نؤآ ا علين ن هن ، وم
واجههم وهزم                ضرورة إنعاش ومساعدة وتطوير      ي ت صعبة الت ى المواقف ال ين للتغلب عل اللاعب

رح،       ال دريبي المقت امج الت رة البرن منافسين من خلال ما اآتسبوها من المواقف التي تعلمها طيلة فت
د              ةإن للأسلوب والطريق    المنهجية أثرا آبيرا في تنفيذ الوحدة التدريبية وتحتاج إلى آفاءة عالية عن

  . التنفيذ

ة   ن الدراسات آدراس د م ع العدي ة م ذه الدراس ت ه د اتفق د(وق يم عب ة ) ٢٠٠٤، الحل ودراس
د ( ة ) ٢٠٠٣ ،المحسنعب ين )٢٠٠٨ ،الأطرش(ودراس ة إحصائية ب ات ذات دلال ود فروق  بوج

  . المجموعة التجريبيةولصالحالقياسات القبلية والبعدية للبرنامج التجريبي 

  لقة بالإجابة عن الفرضية الثالثةعرض ومناقشة النتائج المتع  :ثالثا

صائية ع  " ة إح روق ذات دلال د ف صائية   لا توج ة الإح ستوى الدلال د م ي ) α = 0.05(ن ف
ة    (القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في      اف حرآ الكرة، إيق الجري المتعرج ب

واء، الا               رة في اله ستحواذ،  اللعب، رمية التماس،رآل الكرة، رآل الكرة لأبعد مسافة، تمرير الك
 .")قطع الكرة، رآلة رآنية

ذه الف    ة عن ه ة      للإجاب ة وقيم ات المعياري م حساب المتوسطات الحسابية والانحراف رضية ت
)T(   والجدول )ة            ) ٥ ة وقيم ات المعياري ر     )T(يوضح المتوسطات الحسابية والانحراف  لكل متغي

  .من المتغيرات قيد الدراسة
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دول  ة     :  )٥(ج ة وقيم ات المعياري سابية والانحراف طات الح دي   " T"المتوس ين ألبع ين القياس ب
  .)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, 

د   ,٧٧ ٦.٩٤ ضابطة رة لأبع ل الك رآ
 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, 

ره      ,٧٩ ٥.٦٩ ضابطة الاستحواذ على الك
  ياردات٦في منطقة 

 درجه
 ١.٠٦ ٧.٢٥ تجريبية

٠٠٠ ٤.٧١, 

ع ١.٢٥ ٥.٣١ ضابطة ن   قط رة م الك
 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, 

دول  يت ن الج ة     ) ٥(ضح م ستوى الدلال د م صائية عن ة إح روق ذات دلال ود ف ى وج إل
)0.05=α (      ة    قيد الدراسة في القياسين ألبعدي في اختبارات ضابطة والتجريبي وعتين ال بين المجم

امج    ) المجموعة التجريبية( ولصالح المجموعة التجريبية وهذا يعني أن أفراد    ذين خضعوا للبرن ال
رح دريبي المقت ة    الت روق ذات دلال ود ف ة ولوج ة والمهاري ة البدني ة عناصر اللياق ي تنمي هم ف  أس

ة لعناصر         ضابطة والتجريبي وعتين ال إحصائية، إذ بلغ الوسط الحسابي في القياسين ألبعدي للمجم
ة التماس      -إيقاف حرآة الكرة     -جري بالكرة   (اللياقة البدنية والمهارية     رة      - رمي  رآل   - رآل الك

دم   ة        الكرة بالق سافة ممكن واء            - لأطول م رة وهي في اله ر الك رة في     – تمري ى الك  الاستحواذ عل
ة  اردات ٦منطق افس   - ي ن المن رة م ع الك ة - قط ة رآني ضابطة )  رآل ة ال  المجموع

اري   ) (10.27,4.06,6.44,7.14,6.94,6.56,5.69,5.31,4.63 انحراف معي والي وب ى الت عل
غ  سابي  ) (0.86,0.93,1.50,1.18,0.77,0.89,0.79,1.25,1.26بل ط ح والي ووس ى الت عل
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غ   ة بل ة التجريبي ى )(9.08,4.88,8.06,8.31,8.50,8.44,7.25,7.13,7.44للمجموع عل
ى  )(0.75,1.41,1.24,1.08,0.89,1.15,1.06,1.54,1.21التوالي وبانحراف معياري بلغ      عل

  .التوالي

وجود ) ٤(ل الجدول رقم    يرى الباحث من خلال النتائج المرتبطة بالفرضية الثالثة من خلا         و
ة   ستوى الدلال د م صائية عن ة إح روق ذات دلال ة  ) ٠.٠٥(ف ضابطة والمجموع ة ال ين المجموع ب

رة  -جري بالكرة ( التجريبية على الاختبارات البدنية والمهارية    ة التماس   -إيقاف حرآة الك  - رمي
واء     تمرير الكرة وهي ف     - رآل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة        -رآل الكرة     الاستحواذ   –ي اله

ة   ي منطق رة ف ى الك اردات ٦عل افس  - ي ن المن رة م ع الك ة- قط ة رآني ة)  رآل ت قيم ) T( وبلغ
دارها     والي   ) (4.17,2.15,3.34,3.44,5.2,5.14,4.71,3.65,6.45المحسوبة قيمة مق ى الت عل

  .ولصالح المجموعة التجريبية

دريبي ا        و ة عناصر            يعزي الباحث هذه النتيجة إلى البرنامج الت ى تنمي ذي عمل عل رح ال لمقت
ة   راد عين ين أعضاء أف واء آانت ب سات س دريب وخلال المناف اء الت ة أثن ة والمهاري ة البدني اللياق
ة الدراسة                          راد عين ين من أف ا أآسب اللاعب شابهة في المستوى مم الدراسة أو الفرق الأخرى الم

ردات الأداء وخطط     القدرة والكفاءة الايجابية للتفاعل في أداء المهارات الأ        ساسية والتكيف مع مف
ك                      سات وذل صعبة في المناف ة وال ة المواقف المختلف اللعب في لعبة آرة القدم وعززهم في مواجه
ديم       ي تق دريجي ف زام الت رح والالت دريبي المقت امج الت دات البرن ي وح تمرارية ف لال الاس ن خ م

روق الف         ة الدراسة للمجموعة          المهارات الأساسية للعبة آرة القدم ومراعاة الف راد عين ين أف ة ب ردي
ة          ة البدني ر اللياق ى عناص دريب عل يم والت ي التعل ة ف س العلمي ى الأس اد عل ة وبالاعتم التجريبي

الي از الع ستوى الانج ى م ة الأداء والوصول إل اء بفعالي ك للارتق ة وذل ين من . والمهاري حيث تب
م      ى      ) ٥(خلال الجدول رق دى      التطور الايجابي والملحوظ عل ة ل ة والمهاري ة البدني عناصر اللياق

ي      لوب علم ى أس ز عل نن والمرآ دريب المق ضعوا للت ذين خ ة ال ة التجريبي أن  ،المجموع ا ب  علم
ة وعنصر التحدي                الباحث أدخل عنصر المنافسة وتوسيع مدارك اللاعب وإعطاء البدائل الحرآي

   .في هزم المنافسين أثناء التدريب

ع ا   ة م ذه الدراس ت ه د اتفق ة   وق ات آدراس ن الدراس د م ور (لعدي ديري والعك  ،)٢٠٠٩ ،ال
دانات ( ودراسة   ،)٢٠٠٦،  الحريري(ودراسة   ة إحصائية         ) ٢٠٠٢،  الم ات ذات دلال بوجود فروق

  . للمجموعة الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية البعديةبين القياسات
  

  الاستنتاجات

  ستنتاجات التاليةفي ضوء نتائج الدراسة، فقد تم التوصل للا

ة                 .١ اط الحال ردي وارتب ربط الأداء البدني بالمهارات الأساسية في آرة القدم للناشئين وبشكل ف
ة          البدنية بالمهارات الأساسية وعناصر القدرات التوافقية الحرآية باستخدام الوسائل التعليمي

دل     سة وبمع ابيع الخم ي الأس ة ف دات التدريبي لال الوح ن خ ة م ة وح) ٣٠(الحديث دة تدريبي
 .لتثبيت الأداء البدني والمهاري
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 .البرنامج التدريبي آان له أثر إيجابي على مكونات اللياقة البدنية والمهارية قيد الدراسة .٢

شكل                .٣ تباين نسبة التحسن في آل مكونات اللياقة البدنية والمهارية لدى المجموعتين، وظهر ب
ة التجريبي راد الدراسة ضمن المجموع وق أف ة واضح تف ة البدني ات اللياق ع مكون ي جمي ة ف

  .والمهارية قيد الدراسة، على نظرائهم في المجموعة الضابطة
  

  النتائج

صائي    - ة إح روق ذات  دلال د ف ة   ةتوج ستوى الدلال د م ي   ) α = 0.05( عن اس القبل ين القي ب
ة        والبعدي صالح المجموعة التجريبي ة              ول ة والمهاري ة البدني في تطوير بعض عناصر اللياق

  .ى لاعبي آرة القدم في نادي الحسين الرياضيلد

ة إحصائي - روق ذات دلال د ف ة ةتوج ستوى الدلال د م ديين ) α = 0.05( عن ين البع ين القياس ب
ة في       للمجموعتين الض   الكرة   (ابطة و التجريبي رة      ،جري ب ة الك اف حرآ اس،     ،إيق ة التم رمي

ة في الهواء، الاستحواذ على     رآل الكرة، رآل الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة، تمرير الكر         
ة       ة             ٦الكرة داخل منطق ة رآني افس، رآل رة من المن اردات، قطع الك صالح المجموعة   )  ي ول

 .التدريبية
  

  التوصيات

  :حدود عينة الدراسة ونتائجها يوصي الباحث بما يليفي 

امج  .١ وى البرن د وضع محت اري والحرآي عن الأداء المه ة ب ة البدني ط الحال ى رب ز عل الترآي
  .تدريبي للناشئين في آره القدمال

اري  .٢ دني ومه دريب الب ه الت ام بنوعي د(الاهتم دريبات عناصر ) بع تعلم من خلال ت ه ال رحل
  .اللياقة البدنية والمهارية بعناصر القدرات التوافقية

ر والإدراك         .٣ ي التفكي دارك ف يع الم ة بتوس دريبات خاص ى ت امج عل وي البرن ب أن يحت يج
  .لموقفلاختيار الحل المناسب ل

ة               .٤ ه بعناي يجب استخدام التخطيط المناسب للبرنامج البدني والمهاري المقترح والإشراف علي
  .ودقه التغيير لنوعيه التدريب

  
   والأجنبيةالمراجع العربية

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

ة                " .)٢٠٠٨( . إبراهيم ،الأطرش - واحي الخططي ة بعض الن رح في تنمي امج المقت أثير البرن ت
ة             ضفة الغربي دم في ال رة الق ة النجاح للأبحاث        ."والنفسية لدى لاعبي آ ة جامع وم  ( مجل العل

  .١٤٠١-١٤٣٥ .فلسطين. )٥(٢٤ .)الإنسانية
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تأثير القدرات التوافقية في تطوير مستوى أداء بعض المهارات         "). ٢٠٠٩. ( ياسر ،جوهري -
دم        الأس رة الق دى ناشئي آ ين         . "اسية ل ة الرياضية للبن ة التربي ة آلي ة بن  .)١(٩ .مجل ا  جامع  .ه
 .٦٥-٤٧ .مصر

ري - د،الحري ة     " .)٢٠٠٦( . أحم اذج الحقيق دعم بنم ي الم دريب العقل رح للت امج مقت برن
ى                ة عل شقلبة الأمامي الافتراضية على تطوير بعض المهارات النفسية وتحسين الأداء الفني لل

ذراعي ز  ال صان القف از ح ى جه ات  ."ن عل ات وتطبيق ة نظري ة   .)٥٩ (.مجل ة التربي آلي
 .٥٥ـ٢٨ . مصر.الإسكندرية جامعة .الرياضية

اد  - ي  ،حم دريب  ).٢٠٠٢ (.مفت ق  تخطيط ( الحديث  الرياضي  الت ادة  وتطبي  دار. ٢ ط .)وقي
  . مصر.القاهرة .العربي الفكر

تعلم تحمل أ        ". )٢٠٠٠( .محمد،  الخصاونة - ادة وقت ال ارات الأساسية في       زي داء بعض المه
ة في الأردن       ة مؤت ة الرياضية بجامع ة . "آرة السلة لدى طلبة قسم التربي ة للبحوث   مجل  مؤت

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

د،خريبط - ة البدني .)١٩٨٩( . مجي ي التربي ارات ف  .ة والرياضيةموسوعة القياسات والاختب
 .معة البصرة   جا . آلية التربية الرياضية   . وزارة التعليم العالي والأبحاث لعلمي     .وللأالجزء ا 
  .العراق

ة          "). ٢٠٠٩( . والعكور ،الديري - اثر برنامج تدريبي مقترح على تحسين مستوى اللياقة البدني
اني ة الث ك عبدالل ائزة المل صحة بج ة للبحوث وال. "المرتبطة بال ة مؤت اتمجل س.دراس لة  سل

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

وان - د،رض ولي. محم د، ومت ع  .)٢٠٠٠( . احم ة للجمي ة البدني شر .اللياق اب للن ز الكت  . مرآ
  . مصر.القاهرة

درة العضلية         . ")٢٠٠٥ (.رائد،  رمضان - ة الق ى تنمي ة عل تأثير استخدام التدريبات البليومتري
ة      أسيوطمجلة  . "متغيرات الفسيولوجية والمهارية في آرة القدم     وبعض ال  ون التربي  لعلوم وفن
  .٣٦١ـ ٣٣٦. مصر .الرياضية

ة الرياضية       ). ٢٠٠٩. ( خفاجة ، وميرفت . نوال ،شلتوت - دريس  ( طرق التدريس في التربي الت
  . مصر. القاهرة. مكتبة الإشعاع الفنية.٢ ج.١ط. )للتعلم والتعليم

دالحق - اد،عب ب  و. عم و جع ان،أب دالحق. أيم ا، وعب دريبي  "). ٢٠٠٩. ( إرين امج ت ر برن أث
ة            ة التربي ات آلي دى طالب ى تحسين الإدراك الحس حرآي ل ة عل مقترح لتطوير اللياقة البدني

ة      سانية          . "الرياضة في جامعة النجاح الوطني وم الإن ة للعل ة النجاح الوطني ة جامع . )٢(٦مجل
  .١٦٢٦ـ ١٦١٥ .فلسطين. نابلس
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ر - ادل ،عم ضبيع.ع د،  وال ارة  " .)٢٠٠٥ (.احم ى مه ي عل صور العقل امج للت أثير برن ت
مجلة جامعة  ."التصويب والنشاط الكهربائي لعضلات الطرف السفلي للناشئين في آرة القدم        

 .١٣٥-١٠٢ .مصر .الرياضية أسيوط لعلوم وفنون التربية

د - سن عب د،المح تخدام بعض ا  ". )٢٠٠٣(.  محم ة اس ى فاعلي رف عل سيةالتع ارات النف  لمه
ترخاء( ي  .الاس صور العقل اه  .الت ز الانتب اري    ) ترآي ستوى الأداء المه اء بم ي الارتق ف

دم     ون الرياضة        .والخططي للاعبي آرة الق وم وفن ة عل وان    ).٢١( .مجل ة حل اهرة  .جامع  . الق
 .١٢٩-١٠٧ .مصر

يم  - د الحل ي،عب ة د   ".)٢٠٠٤ (. عل ى تنمي ي عل صور العقل رح للت امج مقت أثير برن ة أداء  ت ق
دم رة الق صويب لناشئي آ ر والت ون الرياضة ."التمري وم وفن ة عل ة . )٢١(. مجل ة التربي آلي

 .١٥٤-١٣٥ . مصر. جامعة حلوان.الرياضية للبنات

  . مصر. القاهرة. دار المعارف.علم النفس الرياضي .)١٩٩٤ (. محمد حسن،علاوي -

 على الأداء المهاري للاعبي     تأثير تدريب بعض المهارات النفسية    ". )٢٠٠٨(.  عدنان ،عون -
الة ماجستير   . " سنة 18-١٥تجريبية على لاعبي آرة القدم اليمنية سن   آرة القدم دراسة رس
  . الجزائر.عة الجزائرم جا. معهد الرياضة والتربية البدنية.غير منشورة

ة        ". )٢٠٠٢ (. أمجد ،المدانات - ى تنمي ات المقترحة عل  مقارنة ثلاث أنواع مختلفة من التمرين
سلة        ة       . "القوة الانفجارية للرجلين لدى لاعبين آرة ال وم التربوي ة دراسات للعل  .)١٧(٢٩مجل

 .٧٣-٤٨  . الأردن. عمان.الجامعة الأردنية

تأثير برنامج تدريبي مختلط في الوسطين الأرضي والمائي ". )٢٠٠٩(.  صالح يحيى  ،يحيى -
رات      لتحسين مستوى بعض عناصر ة وبعض المتغي ة البدني رة     اللياق ي آ دى لاعب ة ل الوظيفي

  . الأردن. عمان. الجامعة الأردنية.اة غير منشورةرسالة دآتور. "القدم
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 )١(ملحق رقم 

ة                     ة العمري ين للفئ دى اللاعب ة ل ة والمهاري ة البدني -١٤( تم وضع البرنامج بهدف تطوير مستوى عناصر اللياق
تة وحدات اسبوعياً               سن )١٦ دل س ابيع بمع ى وحدات           . ة وآانت مرة البرنامج خمسة أس دريبي إل امج الت سم البرن إذ ق

ه                       ة ومدت ات البدني اء والتمرين والجزء  ) ١٥(اشتملت الوحدة الواحدة  منه على الجزء التحضيري المكون من الإحم
  ).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 

          



 ......" أثر برنامج تدريبي مقترح في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية و "ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٦٧٤

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

 
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   

 


