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  ملخص

التوافقيѧة  اثѧر برنѧامج تѧدريبي مقتѧرح لتحسѧين مسѧتوى القѧدرات إلىالتعرف  الدراسة تھدف
لاعبѧѧا مبتѧѧدئا فѧѧي مؤسسѧѧة خطѧѧوات  )٤٠(مѧѧن  الدراسѧѧة وتكونѧѧت عينѧѧة . كѧѧرة القѧѧدم  ناشѧѧئلѧѧدى 

، وقѧد اختيѧرت العينѧة بالطريقѧة سѧنة )١٢-٩(وللفئة العمريѧة مѧن . م ٢٠٠٩محافظة طوباس لعام 
ثلاث أسابيع بواقع ) ٨(العمدية، واستخدم الباحث المنھج التجريبي، وقد استغرق تطبيق البرنامج 

فعاليѧѧة فѧѧي  يإلѧѧى أن البرنѧѧامج التѧѧدريبي المقتѧѧرح ذ الدراسѧѧةنتѧѧائج وأظھѧѧرت . وحѧѧدات أسѧѧبوعية 
القѧѧدرة علѧѧى تقѧѧدير الوضѧѧع،  القѧѧدرة علѧѧى ( القѧѧدرات التوافقيѧѧة المختلفѧѧة مكونѧѧات تحسѧѧين مسѧѧتوى

يѧة، قѧدرة الحفѧاظ علѧى التѧوازن، القѧدرة الإيقاع الربط الحركي،  القدرة على بذل الجھد المناسب ،
تراوحѧت نسѧبة  و ،)القدرة على الاسѧتجابة السѧريعة، القѧدرة علѧى التكيѧف مѧع الأوضѧاع المتغيѧرة

 .)%١٠٤.٨٤ -% ١٤.١٦-( عدية للمجموعة التجريبيѧة مѧا بѧين التحسن بين القياسات القبلية والب
ت قبل جميع الأندية والمدارس الكرويѧة والمؤسسѧا ناحث باستخدام البرنامج المقترح ميوصي الب

الرياضية التي تھتم بالفئة السنية قيد الدراسة لدوره الفعѧال فѧي تطѧوير القѧدرات التوافقيѧة وبالتѧالي 
  .تطوير الأداء عموما

Abstract 

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

  
  المقدمة

إن التطѧѧور العلمѧѧي لأسѧѧاليب التѧѧدريب يعتبѧѧر ھѧѧدفا تسѧѧعى إليѧѧه دول العѧѧالم لتقѧѧديم معارفѧѧه 
ومفاھيمه بصورة مبسطة لمدربيھا بھدف الإعداد والتنمية لرياضيھا لبلѧوغ المسѧتويات العليѧا وقѧد 
حدث بالفعل تحسن واضح في مستوى فرق كرة القدم على المسѧتوى العѧالمي بصѧفة عامѧة الأمѧر 

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

والتدريب الحديث عملية تربوية مخططة مبنية على أسس علمية سѧليمة تعمѧل علѧى وصѧول 
اللاعبين إلى التكامل في الأداء الرياضي في كرة القدم، وما يترتѧب علѧى ذلѧك مѧن تحقيѧق الھѧدف 

عملية التدريب، ويتطلب تحقيق ھذا الھدف أن يقѧوم المѧدرب بتخطѧيط وتنظѧيم قѧدرات لاعبيѧه  من
البدنية والفنية والذھنية، وصفاتھم الخلقية، والنفسية والإدارية، وفى إطار موحد للوصول بھم إلى 

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

الوصѧѧول بمسѧѧتوى اللاعبѧѧين إلѧѧى الدرجѧѧة التѧѧي تمكѧѧنھم مѧѧن تحقيѧѧق متطلبѧѧات  نظѧѧرا إلѧѧى أنو
، وفق برامج تدريبيѧة مقننѧة ومناسѧبة مѧن جميѧع ة، يستلزم تأسيس اللاعب من صغرهاللعب الحديث

والتوافقيѧѧة لبنѧѧاء قاعѧѧدة مѧѧن اللاعبѧѧين الجوانѧѧب البدنيѧѧة والمھاريѧѧة والخططيѧѧة والفكريѧѧة والنفسѧѧية 
  .الموھوبين

ات التوافقيѧѧة التѧѧي تشѧѧكل مجمѧѧوع التوافѧѧق الحركѧѧي المنشѧѧود إضѧѧافة إلѧѧى التكنيѧѧك القѧѧدر تعѧѧد
ويتعلѧق كѧل مѧن التوافѧق . لإنجѧاز فѧي المجѧال الرياضѧياالرياضي شرطا أساسيا لضمان التفوق و

الحركي والتكنيك الرياضي بعمليѧات اسѧتقبال ومعالجѧة المعلومѧات والѧتحكم الѧذاتي فѧي التصѧرف 
ولكي يكون تصرف الرياضي في تأديѧة حركاتѧه محققѧا للغايѧة ، ط بالأداءوالسلوك الحركي المرتب

يجب أن تجري العمليѧات النفسѧية والحركيѧة الضѧرورية بصѧورة منسѧقة، ويѧتم ھѧذا التنسѧيق علѧى 
  .حركيالوالحس  الإدراكيأساس التفاعل الوظيفي القائم فيما  بينھما على  الصعيدين 

لѧى تكѧوين تصѧرف حركѧي يتكѧون مѧن عѧدة حركѧات ويعرف التوافق الحركي بأنѧه القѧدرة ع
كذلك القدرة علѧى إجѧراء التعѧديلات . وتنسيق أجزائه وربط بعضھا ببعض لتشكل وحدة مترابطة 

، ص ١٩٨٨ ، وفاضѧل،حنѧا( .في ھذا التصرف الحركي وتحويله لكي يناسѧب الظѧروف المتغيѧرة
٢٣١(.  
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الفعاليѧة / منافسة كلما كانѧت الرياضѧة ينمو دور القدرات التوافقية في النتيجة المحققة في الو
العضѧلي، ولا تظھѧر القѧدرات التوافقيѧة  العصѧبي تتميز بمتطلبات أعلى للإنجاز من حيث التوافѧق

كقدرات منفѧردة وإنمѧا تѧرتبط دائمѧا بغيرھѧا مѧن شѧروط الإنجѧاز الرياضѧي مثѧل القѧدرات البѧد نيѧة 
نوعيѧة وتنعكس القدرات التوافقية علѧى  بعضا، بعضھابوالتكنيك والتكتيك، كما ترتبط في الأغلب 

القѧѧدرة علѧѧى تكييѧѧف البѧѧرامج الحركيѧѧة الذھنيѧѧة مѧѧع و،سѧѧرعة الѧѧتعلم الحركѧѧي والأداء الحركѧѧي، 
 .فعالية وجمال الحركاتوالظروف المتغيرة للتنفيذ 

  القدرات التوافقية السبع التاليةيميز حاليا بين و

ل ياضѧي علѧى تقѧدير الوضѧع المتغيѧر لكѧالقدرة على تقدير الوضع وھي عبارة عѧن قѧدرة الر .١
  ).الزملاء والخصم(من جسمه وأشياء متحركة أخرى كالكرة وأشخاص آخرين 

٢. ѧى تركيѧي علѧدرة الرياضѧاتالقدرة على الربط الحركي أي قѧن الحركѧة مѧات الكليѧب الحرك 
 التكنيكيѧةلعѧاب الكѧرة مѧن المھѧارات الجزئية والتحركات المركبѧة فѧي المنѧازلات الفرديѧة وأ

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

 القدرة على بذل الجھد المناسب أي قدرة الرياضي علѧى تأديѧة حركاتѧه بصѧورة منسѧقة مـѧـن .٣
  .حيث مقدار القوة المستعملة والزمان والمكان بما يخدم تحقيق الھدف المنشود

 نلرياضѧي علѧى حفѧاظ الجسѧم فѧي وضѧع معѧـية عѧن قѧدرة اعبار :قدرة الحفاظ على التوازن .٤
  .واستعادة ھذا الوضع في حالة الانحراف عنه

قدرة الرياضي علѧى أدراك إيقѧاع الحركѧة الѧذاتي وتأديѧة ھѧذه الحركѧة بھѧذا : القدرة الإيقاعية .٥
لحركѧѧة إيجѧѧاد الإيقѧѧاع المناسѧѧـب بنفسـѧѧـه الإيقѧѧاع، كمѧѧا أنھѧѧا عبѧѧارة عѧѧن قѧѧدرة الرياضѧѧي علѧѧى 

ѧѧا  .ةمعينѧѧريعة -سادسѧѧتجابة السѧѧى الاسѧѧدرة علѧѧدرة الريا :القѧѧن قѧѧارة عѧѧذ عبѧѧى تنفيѧѧي علѧѧض
ѧѧات المترتبѧѧارالحركѧѧا عبѧѧا أنھѧѧحيح، كمѧѧكل صѧѧرعة وبشѧѧة بسѧѧارة معينѧѧى إشѧѧدرة ـة علѧѧن قѧѧة ع

  .الاستجابة السريعة والصحيحة على تغير مفاجئ للوضع ـىالرياضـي عل

عѧѧن قѧѧدرة الرياضѧѧـي علѧѧـى تغيـѧѧـير عبѧѧارة : القѧѧدرة علѧѧى التكيѧѧف مѧѧع الأوضѧѧاع المتغيѧѧرة .٦
  .)١١، ص ٢٠٠٤ ريتر،( .البرنامج الحركي المراد تنفيذه بما يناسب وتغير الحالة

  
  مشكلـة الدراســة

لا بد أن يمتلك الرياضѧي قѧدرة معينѧة مѧن التوافѧق، حيѧث  يوجѧد ارتبѧاط وثيѧق بѧين القѧدرات 
يѧة لتنميѧة وصѧقل المھѧارات الرياضѧية، التوافقية والمھارات الحركية التي تستند إلى جوانب تكنيك

ومѧѧن ناحيѧѧة أخѧѧرى ومѧѧن وجھѧѧة نظѧѧر تتعلѧѧق بتѧѧدريب الرياضѧѧي علѧѧى مھѧѧارات تكنيكيѧѧة عديѧѧدة 
  .وبتوظيف وسائل تدريبية متنوعة فان ھناك إمكانية فعلية لتحسين مستوى القدرات التوافقية
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لھѧا  أنرى، حيѧث رياضѧة إلѧى أخѧ –وقد تختلف أھمية القѧدرات التوافقيѧة جمعѧاء مѧن فعاليѧة 
أھمية كبيرة في أنواع الرياضة الفنية وألعѧاب الكѧرة والمنѧازلات الفرديѧة، كمѧا تختلѧف أھميѧة كѧل 

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

وجѧود ضѧعف فѧي  فѧي فلسѧطين لاحѧظومن خلال عمل الباحث كمدير فني لمنتخب الناشئين 
وى أداء المھѧارات التكنيكيѧة نتيجѧة ضѧعف التѧدريب علѧى القѧدرات التوافقيѧة وقѧد يѧرتبط ذلѧك مست

بضѧعف معرفѧѧة المѧدربين بھѧѧذه القѧدرات التوافقيѧѧة أو ربمѧا التركيѧѧز علѧى نѧѧوع أو نѧوعين مѧѧن ھѧѧذه 
أھѧم القѧدرات التوافقيѧة المناسѧبة والأكثѧر  إلѧىالقدرات، لذلك انتقى  الباحث ھѧذه الدراسѧة للتعѧرف 

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

  
  أھمية الدراسة

القѧدرات بتكمن أھمية الدراسة في كونھا محاولة من الباحث لتصميم برنامج تѧدريبي خѧاص 
، حيث أن المبتدئ الذي يفقد قدرا معينا مѧن ھѧذه القѧدرات غار في كرة القدمالص للمبتدئينالتوافقية 

التوافقية قѧد ينѧتج عنѧه صѧعوبة بالغѧة فѧي الوصѧول إلѧى آليѧة الأداء فضѧلا عѧن عѧدم الموازنѧة بѧين 
  .الحركات ونواتجھا من مھارات ذات مستوى من الصعوبة للأداء

  
  أھداف الدراسة

 لناشѧئامج تѧدريبي لتحسѧين مكونѧات القѧدرات التوافقيѧة برنѧ اثѧر إلىالتعرف الدراسة  ھدفت
  :وذلك من خلال كرة القدم

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

الفروق في تأثير البرنامج التدريبي على مستوى القدرات التوافقية العامѧة  لѧدى  إلىالتعرف  .٢
 .دم الناشئين في لعبة كرة الق

  
  الدراسة فروض

  اسة إلى اختبار الفرضيات الآتيةسعت الدر

فѧѧي مكونѧѧات القѧѧدرات ) α ≥ 0.05(ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية عنѧѧد مسѧѧتوى الدلالѧѧة  توجѧѧد فѧѧروق .١
التوافقية عند إفراد المجموعتين التجريبية والضابطة بѧين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي ولصѧالح 

 . القياس البعدي

فѧѧي مسѧѧتوى التحسѧѧن  )α ≥ 0.05( ة عنѧѧد مسѧѧتوى الدلالѧѧةصѧѧائيإحذات دلالѧѧة  توجѧѧد فѧѧروق .٢
للمجمѧѧѧوعتين الضѧѧѧابطة والتجريبيѧѧѧة  البعѧѧѧد يѧѧѧينبѧѧѧين القياسѧѧѧين لمكونѧѧѧات القѧѧѧدرات التوافقيѧѧѧة 
  .ولصالح المجموعة التجريبية
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  مصطلحات الدراسة

وعѧѧن طريقھѧѧا يسѧѧتطيع الفѧѧرد الѧѧتحكم فѧѧي أدائѧѧه شѧѧروط نفسѧѧية ووظيفيѧѧة  :القѧѧدرات التوافقيѧѧة
ѧѧات الحركѧѧمل مكونѧѧي وتشѧѧاط الرياضѧѧة النشѧѧد ممارسѧѧذل (ي عنѧѧي، بѧѧربط الحركѧѧع، الѧѧدير الوضѧѧتق

 )الجھѧѧد المناسѧѧب،التوازن، سѧѧرعة رد الفعѧѧل، التكيѧѧف مѧѧع الأوضѧѧاع المتغيѧѧرة، الإيقѧѧاع الحركѧѧي
  .)إجرائي(

مؤسسة أھليѧة فلسѧطينية، تѧوفر الѧدعم المѧالي والفنѧي والإداري لعѧدد كبيѧر : مؤسسة خطوات
 آلاف طفѧل فلسѧطيني) ٣(لرياضѧية فѧي الضѧفة الغربيѧة وغѧزة وتشѧرف علѧى حѧوالي من الأنديѧة ا

شѧاط كѧرة مѧن خѧلال إتاحѧة الفرصѧة لھѧم للانخѧراط فѧي ن )سѧنة ١٥- ٨( مѧا بѧين تتراوح أعمѧارھم
   .السلة وكرة القدم

  
  الدراسات السابقة

بعѧض توصѧل الباحѧث إلѧى  ،دراسات والبحѧوث المشѧابھة السѧابقةفي ضوء المسح المكتبي لل
  :الدراسات التي تناولت كلا من القدرات التوافقية وكرة القدم على النحو الآتي

  الدراسات العربية :أولا

تѧѧأثير القѧѧدرات التوافقيѧѧة الخاصѧѧة علѧѧى مسѧѧتوى الأداء  "بعنѧѧوان ) ٢٠٠٨(دراسѧѧة الجمѧѧال 
لھѧوكي، القدرات التوافقية الخاصѧة لرياضѧة ا إلىالتعرف  ھدفت، "المھاري لناشئ ھوكي الميدان

واسѧѧتنتاج معѧѧادلات تنبѧѧؤ لمسѧѧتوى الأداء المھѧѧاري بدلالѧѧة القѧѧدرات التوافقيѧѧة الخاصѧѧة قيѧѧد البحѧѧث، 
سنة، وتمثلت في القدرة على ) ١٢-٩(وتوصل إلى أھم القدرات التوافقية الخاصة للمرحلة السنية 

الإيقاعيѧة،  تقدير الوضع، القدرة على الѧربط الحركѧي ، القѧدرة علѧى بѧذل الجھѧد المناسѧب، القѧدرة
القدرة على الاستجابة السريعة ، القدرة على التكيف على الأوضاع المتغيرة، كمѧا توصѧل إلѧى أن 

وتوصѧل أيضѧا إلѧى . ھناك تأثير ايجابي للقدرات التوافقية الخاصة على بعض المھارات الأساسية
 . سنة) ١٢-٩(مستويات معيارية للتنبؤ بمستوى الأداء الحالي والمستقبلي للمرحلة السنية 

تأثير برنѧامج تمرينѧات نوعيѧة لتنميѧة القѧدرات التوافقيѧة " بعنوان) ٢٠٠٧( دراسة خالد فريد
واسѧѧتھدفت الدراسѧѧة " علѧѧى بعѧѧض مظѧѧاھر الانتبѧѧاه ومسѧѧتوى الأداء الفنѧѧي لناشѧѧئ رياضѧѧة الجѧѧو دو

شѧئ رياضѧة العلاقة الارتباطية بين تنمية القدرات التوافقية وبعض مظاھر الانتباه لنا إلىالتعرف 
والعلاقة الارتباطيѧة بѧين تنميѧة القѧدرات التوافقيѧة ومسѧتوى الأداء الفنѧي لناشѧئ رياضѧة  الجو دو،

سѧѧنة، واسѧѧتخدم الباحѧѧث المѧѧنھج التجريبѧѧي لملاءمتѧѧه للبحѧѧث ) ١٢-١٠(الجѧѧو دو للمرحلѧѧة العمريѧѧة 
ѧѧابطة بواسѧѧرى ضѧѧة والأخѧѧداھما تجريبيѧѧوعتين أحѧѧى لمجمѧѧميم التجريبѧѧتخدام التصѧѧك باسѧѧطة وذل

ناشѧئ مѧن ) ١٧٣( لكل مجموعة، وأجريت الدراسة على عينة قوامھѧا) البعدى –القبلى (القياسين 
 :وأسѧفرت النتѧائج عѧن. سѧنة) ١٢-١٠( ناشئ رياضة الجو دو بمحافظة الدقھلية للمرحلة العمريѧة

) ١٢-١٠( أھم القدرات التوافقية في مجال رياضة الجو دو،والمناسبة لطبيعة المرحلة العمرية ان
القѧѧدرة علѧѧى  –القѧѧدرة علѧѧى التكيѧѧف مѧѧع الأوضѧѧاع المتغيѧѧرة  –القѧѧدرة علѧѧى الѧѧربط الحركѧѧي (ھѧѧي 
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القѧѧدرة علѧѧى  –القѧѧدرة علѧѧى المرونѧѧة  –التѧѧوازن الحركѧѧي القѧѧدرة علѧѧى سѧѧرعة الاسѧѧتجابة الحركيѧѧة 
كمѧѧا ان برنѧѧامج التمرينѧѧات النوعيѧѧة الموجھѧѧة لتنميѧѧة القѧѧدرات ) التميѧѧز الحѧѧس عضѧѧلي بالمسѧѧافة

 –القѧدرة علѧى التحويѧل  –القѧدرة علѧى التركيѧز ( ية أثر ايجابيا على تحسѧن مظѧاھر الانتبѧاهالتوافق
  .)القدرة على التوزيع

تѧѧأثير برنѧѧامج تѧѧدريبات نوعيѧѧة لمكونѧѧات التوافѧѧق "بعنѧѧوان ) ٢٠٠٧(دراسѧѧة إسѧѧلام مسѧѧعد 
لدراسѧة واسѧتھدفت ا" العصبي العضلي على فاعليѧة الأداءات المھاريѧة المركبѧة لناشѧئ كѧرة القѧدم

 العصѧѧبي العضѧѧلي للناشѧѧئين فѧѧي كѧѧرة القѧѧدم،تѧѧدريبات نوعيѧѧة لمكونѧѧات التوافѧѧق  تصѧѧميم برنѧѧامج
والتعرف على تأثير البرنامج التدريبي على فاعليѧة الاداءات المھاريѧة المركبѧة لѧدى الناشѧئين فѧي 

ئ ناشѧѧ ٢٤وأجريѧѧت الدراسѧѧة علѧѧى عينѧѧة قوامھѧѧا  واسѧѧتخدم الباحѧѧث المѧѧنھج التجريبѧѧي، كѧѧرة القѧѧدم،
سѧѧنة بمنطقѧѧة الدقھليѧѧة لكѧѧرة القѧѧدم ،وقѧѧد تѧѧم تقسѧѧيمھم إلѧѧى مجمѧѧوعتين أحѧѧداھما تجريبيѧѧة ) ١٧(تحѧѧت

أن البرنѧامج التѧدريبي : وأسѧفرت نتѧائج الدراسѧة عѧن ناشѧئ، ١٢والأخرى ضابطة وقوام كل منھا
 -سѧѧرعة الأداء -الدقѧѧة -الرشѧѧاقة( أثѧѧر تѧѧأثيرا ايجابيѧѧا علѧѧى مكونѧѧات العصѧѧبي العضѧѧلي قيѧѧد البحѧѧث

وتѧم التوصѧل إلѧى مجموعѧة مѧن الاختبѧارات التѧي تقѧيس  ،)الإحساس بѧالزمن -ساس بالمسافةالإح
 .والاختبارات التي تقيس الاداءات المھارية المركبة مكونات التوافق العضلي العصبي،

تأثير برنامج تعليمي مقترح لجھاز عارضة "بعنوان ) ٢٠٠٥(دراسة ھبه عبد العظيم حسن 
" توافقيѧѧѧة ومسѧѧѧتوى الأداء المھѧѧѧاري لطالبѧѧѧات كليѧѧѧة التربيѧѧѧة الرياضѧѧѧيةالتѧѧѧوازن علѧѧѧى القѧѧѧدرات ال

واسѧѧتخدمت الباحثѧѧة المѧѧنھج التجريبѧѧي بنظѧѧام مجمѧѧوعتين الضѧѧابطة والتجريبيѧѧة بالقيѧѧاس القبلѧѧي 
طالبة من الفرقة الثانية بكليѧة التربيѧة الرياضѧية، جامعѧة  ٣٠والبعدي، وأجريت على عينة قوامھا 

طالبة مجموعة ضѧابطة، وكانѧت أھѧم  ١٥طالبة مجموعة تجريبية و ١٥أسيوط، وتم تقسيمھم إلى 
النتѧѧائج أن البرنѧѧامج التعليمѧѧي المقتѧѧرح لѧѧه تѧѧأثير إيجѧѧابي علѧѧى القѧѧدرات التوافقيѧѧة قيѧѧد البحѧѧث وھѧѧى 

  ).الإحساس الحركي -السرعة -الرشاقة –الاتزان 

ا بمسѧѧتوى بعѧѧض القѧدرات التوافقيѧѧة وعلاقتھѧѧ"بعنѧѧوان ) ١٩٩٦( دراسѧة رابحѧѧة محمѧѧد لطفѧي
واسѧتھدفت الدراسѧة التعѧرف إلѧى ترتيѧب إسѧھام " أداء التصويبة السلمية للمبتدئات فѧي كѧرة السѧلة

القѧѧدرات التوافقيѧѧة فѧѧي مسѧѧتوى أداء التصѧѧويبة السѧѧلمية للطالبѧѧات عينѧѧة البحѧѧث وإيجѧѧاد المعѧѧادلات 
احثѧѧة المѧѧنھج التنبؤيѧѧة لمسѧѧتوى التصѧѧويبة السѧѧلمية بدلالѧѧة القѧѧدرات التوافقيѧѧة لھѧѧن، واسѧѧتخدمت الب

الوصѧѧفي باسѧѧѧتخدام الدراسѧѧѧات المسѧѧحية لوصѧѧѧف الوضѧѧѧع الѧѧراھن وتحليلѧѧѧه وتفسѧѧѧيره، وأجريѧѧѧت 
الدراسة على عينѧة قوامھѧا مئѧة طالبѧة اختيѧرت عشѧوائياً مѧن طالبѧات الصѧف الأول بكليѧة التربيѧة 
الرياضية للبنات بطنطا، وأسفرت نتѧائج الدراسѧة علѧى أن المتغيѧرات المسѧاھمة فѧي مسѧتوى أداء 

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

  الدراسات الأجنبية  :ثانيا

تѧأثير الاخѧتلاف فѧي القѧدرات التوافقيѧة اللازمѧة "بعنѧوان  ،)chow, et al, 2007(دراسѧة 
  " للأداء على مقدار تحسن مستوى الأداء
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ѧتلاف فѧتوى وھدفت إلى التعرف على مدى تأثير الاخѧى مسѧة علѧدرات التوافقيѧتلاك القѧي ام
أداء مھارة ضرب الكرة للاعبي المنتخب السѧنغافوري الأول، حيѧث أجريѧت الدراسѧة علѧى عينѧة 

لاعبا تم اختيارھم بطريقة عمديه، خمسѧة لاعبѧين صѧنفوا علѧى أنھѧم مسѧتوى متقѧدم وجمѧيعھم  ١٥
لاعبѧين مسѧتوى متوسѧط ممѧن سنوات وأكثر مع المنتخب السنغافوري، وخمسѧة  ١٠شاركوا لمدة 

سنوات، وخمسة لاعبين مستوى مبتدئ ممن لم يشاركوا في مباريѧات  ٥شاركوا لمدة لا تزيد عن 
رسѧѧمية، وتوصѧѧلت الدراسѧѧة إلѧѧى أن ھنѧѧاك فروقѧѧا واضѧѧحة ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية بѧѧين المجموعѧѧة 

، حيѧث اظھѧر المتقدمة والمتوسطة مع المجموعة المبتدئة لصالح المجموعѧة المتقدمѧة والمتوسѧطة
اللاعبين في كلا المجموعتين درجة عالية من الدقة في المستويات الأربعة المحددة لضرب الكرة 
مѧѧن علѧѧى عارضѧѧة اسѧѧتخدمت فѧѧي الاختبѧѧار، كمѧѧا أظھѧѧرت النتѧѧائج درجѧѧة عاليѧѧة مѧѧن التوافѧѧق بѧѧين 

  .المفاصل القريبة والبعيدة لكل من المجموعتين المتقدمة والمتوسطة

خصѧائص التوافѧق كمعيѧار للتنبѧؤ بمسѧتوى إنجѧاز "بعنѧوان  (Witkowski, 2005) دراسة
وقد أجريت الدراسة بھدف التعرف على خصائص التوافق لاسѧتخدامه كمعيѧار " لاعبي كرة القدم

كѧرة القѧدم، وقѧد اسѧتخدم الباحѧث المѧنھج الوصѧفي، واسѧتمرت الدراسѧة لمѧدة  لاعبѧيللتنبؤ بإنجاز 
مجموعة من الاختبارات الحركية لمجموعѧة الخصѧائص ثلاث سنوات، وذلك بھدف التوصل إلى 

التوافقية المحددة التي يمكن اسѧتخدامھا فѧي عمليѧات انتقѧاء الناشѧئين أو اللاعبѧين ذوى المسѧتويات 
العليا، وتحديد البارامترات لھذه الخصائص المختلفة استناداً إلѧى المعѧايير المقبولѧة، وتحديѧد مѧدى 

سѧنة،  ١٤-١٢ستوى خصѧائص التوافѧق السѧبعة لѧدى الناشѧئين مѧن قدرة الاختبارات على التنبؤ بم
سنة، ومن أھم النتائج التي تѧم التوصѧل إليھѧا أن بطاريѧة الاختبѧارات يمكѧن اسѧتخدامھا  ١٩ -١٦و

 .في عمليات الانتقاء للناشئين أو اللاعبين ذوى المستويات العليا

التوافقيѧѧѧة الحركيѧѧѧة العلاقѧѧѧة بѧѧѧين القѧѧѧدرات "دراسѧѧѧة بعنѧѧѧوان  )(Agnieszka,2005أجѧѧѧرت
وقد استھدفت الدراسة اختبار القدرات التوافقية الحركية " الخاصة وكفاءة اللعب لناشئات كرة اليد

الخاصة بعد خطة التدريب السنوية وعلاقتھا بفاعلية أداء الناشѧئات فѧي كѧرة اليѧد، وقѧد اسѧتخدمت 
جѧѧود علاقѧѧة بѧѧين القѧѧدرات الباحثѧѧة المѧѧنھج التجريبѧѧي، وعلѧѧى الѧѧرغم مѧѧن أن النتѧѧائج قѧѧد أوضѧѧحت و

التوافقية الحركية ومѧدى كفѧاءة اللعѧب والتѧي توصѧل إليھѧا العديѧد مѧن البѧاحثين إلا أنھѧم لѧم يقѧدموا 
جميع النتائج المتوقعة، وقد تѧم اعتبѧار اثنѧين فقѧط مѧن القѧدرات التوافقيѧة الأربعѧة قيѧد الدراسѧة ھѧم 

القѧѧدرة علѧѧى (إحصѧѧائياً، ويتضѧѧمن ذلѧѧك وارتباطѧѧاً بكѧѧرة اليѧѧد، حيѧѧث تѧѧم إثبѧѧات ذلѧѧك  الأكثѧѧر أھميѧѧة ً
، كما حققت اللاعبات نتائج جيدة جداً في اختبѧارات )القدرة على التكيف الحركي -التنوع الحركي

 .تحديد مستوى القدرات التوافقية الحركية الخاصة

مستوى التوافق الحركي لѧدى الناشѧئات صѧانعات "بعنوان  ،)(Teresa,et al,2005 دراسة
وقد أجريت الدراسة بھدف مقارنة مظاھر التوافق الحركي المختارة لѧدى " ة السلةالألعاب في كر

) position ٢-١(تѧѧѧم اختيѧѧѧارھم صѧѧѧانعات لعѧѧѧب فѧѧѧي مراكѧѧѧز  اللاتѧѧѧيالناشѧѧѧئات فѧѧѧي كѧѧѧرة السѧѧѧلة 
وقѧد أجريѧت الدراسѧة ، )Position ٥، ٤، ٣(يميلѧون للعѧب فѧي مراكѧز أخѧرى  اللاتيوالناشئات 

، وقѧد اسѧتخدمت فѧي الدراسѧة تكنولوجيѧا )سѧنة ١٥ – ١٤(في سѧن  ناشئة) ٤٠(على عينة قوامھا 
سѧѧرعة رد الفعѧѧل للمثيѧѧرات : معامѧѧل الكمبيѧѧوتر واسѧѧتخدمت خصѧѧائص التوافѧѧق الحركѧѧي التاليѧѧة
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البصرية، رد الفعل المركѧب، الانتبѧاه الانتقѧائي، التكѧرارات الحركيѧة، وقѧد أثبتѧت الدراسѧة وجѧود 
  .ت صانعات اللعب مقارنة بلاعبات مراكز اللعب الأخرىفروق ذات دلالة معنوية لصالح الناشئا

مسѧتوى القѧدرات الحركيѧة والبدنيѧة المسѧتخدم : بعنѧوان ،)zwierko,et al, 2003(دراسѧة 
عام، وھѧدفت إلѧى إجѧراء مقارنѧة فѧي القѧدرات الحركيѧة بѧين  ١٣في اختيار لاعبي كرة القدم لسن 

ѧات بطولѧى نھائيѧلوا إلѧذين وصѧين الѧن عينة من اللاعبѧت سѧئين  ١٤ة تحѧدا للناشѧة بولنѧنة لبطولѧس
ومجموعѧѧة أخѧѧرى لا يمѧѧار سѧѧوا أي نѧѧوع مѧѧن الرياضѧѧة ، وأظھѧѧرت الدراسѧѧة مسѧѧتوى عѧѧال مѧѧن 

 . القدرات للممارسين وخاصة في تكرار الحركات والسرعة والقدرة اللاھوائية القصوى

لعѧب لناشѧئ مستوى القدرات التوافقية وكفاءة ال"بعنوان  ،)Zak, 2003 & Duda(راسة د
الدراسѧة إلѧى تحديѧد تѧأثير المھѧارات التوافقيѧة علѧى السѧلوك الحركѧي للاعبѧين  وھدفت" كرة القدم

، وقد استخدم الباحثѧان المѧنھج التجريبѧي )التكتيكية(والخططية ) التكنيكية(أثناء الأنشطة المھارية 
رد الفعѧل (ق التاليѧة سنة وقد تم اختيار عناصر التواف) ١٧(ناشئ في سن ) ٢٠(على عينة قوامھا 

، ومѧѧن أھѧѧم النتѧѧائج التѧѧي تѧѧم )الأنشѧѧطة التوافقيѧѧة البصѧѧرية -السѧѧرعة الحركيѧѧة -الاتѧѧزان -السѧѧريع
يعتمѧѧد علѧѧى ) مѧѧن الناحيѧѧة المھاريѧѧة والخططيѧѧة(التوصѧѧل إليھѧѧا أن مسѧѧتوى أداء لاعبѧѧي كѧѧرة القѧѧدم 

 .مستوى تطوير المھارات التوافقية

القيمѧѧة التنبؤيѧѧة للقѧѧدرات التوافقيѧѧة الحركيѧѧة " بعنѧѧوان ،)(aldimir,et al, 2001دراسѧѧة 
)" سنتان مѧن الدراسѧات التتبعيѧة( سنة ١٩-١٦كمؤشر لتقييم تطوير مستوى لاعبي كرة القدم من 

مؤشѧѧراً يرتبطѧѧون بسѧѧبعة قѧѧدرات توافقيѧѧة لѧѧدى  ٢٣الدراسѧѧة إلѧѧى تقيѧѧيم القيمѧѧة التنبؤيѧѧة لѧѧـ  ھѧѧدفتو
م البѧاحثون المѧنھج الوصѧفي، وقѧد أجريѧت الدراسѧة الناشئين ولاعبي المستويات العليا، وقد استخد

سѧѧѧنة المسѧѧѧجلون بمدرسѧѧѧة البطѧѧѧولات  ١٩وحتѧѧѧى  ١٦لاعبѧѧѧاً مѧѧѧن سѧѧѧن ) ٢٦(علѧѧѧى عينѧѧѧة قوامھѧѧѧا 
، ١٩٩٨(ببولنѧѧدا وقѧѧد تѧѧم إجѧѧراء ثѧѧلاث قياسѧѧات، قѧѧاس بعѧѧد كѧѧل سѧѧنة " زابѧѧرز"الرياضѧѧية بمدينѧѧة 

ميع اختبارات البطاريѧة عѧن وقد تم تقييم معاملات التنبؤ للمؤشرات الخاصة وج) ٢٠٠٠، ١٩٩٩
طريق معامل ارتبѧاط سѧبيرمان، ومѧن أھѧم النتѧائج أن أعلѧى قيمѧة تنبؤيѧة قѧد ظھѧرت بوضѧوح فѧي 
القدرة على التكيѧف الحركѧي، والقѧدرة علѧى الѧدمج الحركѧي، والقѧدرة الإيقاعيѧة، والاتѧزان الثابѧت 

ل، أمѧا أقѧل قيمѧة كانѧت فѧى والديناميكي، بينما ظھر انخفاض في القيمة التنبؤية في سرعة رد الفع
  . القدرة على التوجيه المكاني

بھѧدف " تأثير العمر البيولوجي على القدرات التوافقيѧة"بعنوان  ) (Sharma, 1992دراسة
تحديد مدى تأثير العمر البيولوجي على مستوى القدرات التوافقية في سѧن المراھقѧة، وقѧد اسѧتخدم 

سنة، ) ١٣(ناشئ من عمر ) ٥٠(سة على عينة قوامھا الباحث المنھج الوصفي، وقد أجريت الدرا
تѧѧѧم تقسѧѧѧيمھم إلѧѧѧى ثѧѧѧلاث مجموعѧѧѧات، تمثѧѧѧل الأولѧѧѧى مجموعѧѧѧة الناشѧѧѧئين ذوى النمѧѧѧو الطبيعѧѧѧي، 
والمجموعة الثانية من الناشئين المتأخرين في النمو، والمجموعѧة الثالثѧة السѧابقين فѧي النمѧو، وقѧد 

ولѧѧم يصѧѧلوا إلѧѧى النمѧѧو الكامѧѧل فѧѧي مرحلѧѧة  أوضѧѧحت الدراسѧѧة أن الأطفѧѧال المتѧѧأخرين فѧѧي النمѧѧو
المراھقѧѧة أظھѧѧروا نتѧѧائج أعلѧѧى فѧѧي مسѧѧتوى القѧѧدرات التوافقيѧѧة أعلѧѧى مѧѧن المجمѧѧوعتين السѧѧابقتين، 
كذلك أوضحت الدراسة أيضاً أنه من خلال التدريبات الخاصѧة بالقѧدرات التوافقيѧة يѧزداد مسѧتوى 
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ت الدراسѧѧة علѧѧى أھميѧѧة أن يؤخѧѧذ العمѧѧر القѧѧدرات التوافقيѧѧة فѧѧي كѧѧل المجموعѧѧات الثلاثѧѧة، كمѧѧا أكѧѧد
 .البيولوجي بعين الاعتبار في عند التدريب على القدرات التوافقية وخاصة في مرحلة البلوغ

الفتѧرات الحساسѧة والحرجѧة فѧي تطѧوير "بعنѧوان  )(Starosta & Hirtz, 1989دراسѧة 
مكونات التوافق التي تѧم بھدف تحديد مدى التغيرات في " القدرات التوافقية عند الأطفال والشباب

اختيارھا لدى عدة عينات مختلفѧة الأعمѧار، وكѧذلك إمكانيѧة اكتشѧاف فتѧرات التطѧور والانخفѧاض 
الملحѧوظ فѧѧي مكونѧѧات التوافѧѧق، وقѧد اسѧѧتخدم الباحثѧѧان المѧѧنھج الوصѧفي وقѧѧد أجريѧѧت الدراسѧѧة فѧѧي 

قوامھѧѧا  بولنѧѧدا حيѧѧث تѧѧم الحصѧѧول علѧѧى مѧѧادة الدراسѧѧة مѧѧن عѧѧدة دراسѧѧات مستعرضѧѧة علѧѧى عينѧѧة
ناشѧѧѧئ، وقѧѧѧد تѧѧѧم اسѧѧѧتخدام اختبѧѧѧار ) ٢٣(ناشѧѧѧئ، ودراسѧѧѧات طوليѧѧѧة علѧѧѧى عينѧѧѧة قوامھѧѧѧا ) ٤٣٣(
لتقييم مختلف عناصر التوافق الحركي الشائعة الاستخدام بطريقة مركبة، ) Starostaستاروستا (

وقد تم جمع البيانات الخاصة بالقدرات التوافقية عن طريق المقارنѧة بѧين نتѧائج خمѧس اختبѧارات، 
تعتبѧѧر فتѧѧرة حساسѧѧة فѧѧي تطѧѧوير التوافѧѧق ) سѧѧنة ١١إلѧѧى  ٧(وقѧѧد أظھѧѧرت النتѧѧائج أن الفتѧѧرة مѧѧن 

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

  التعليق على الدراسات السابقة

ريبي علѧى القѧدرات اختلفت أھداف الدراسات فيما بينھا حيث تناول بعضھا تأثير برنѧامج تѧد
الحركيѧѧة والبدنيѧѧة علѧѧى مسѧѧتوى الأداء وبعضѧѧھا تطѧѧرق مقارنѧѧة القѧѧدرات الحركيѧѧة والبدنيѧѧة بѧѧين 
الممارسين وغير الممارسѧين، وقѧد أمكѧن للباحѧث الاسѧتفادة مѧن ھѧذه الدراسѧات سѧواء فѧي المѧنھج 

الضѧوء علѧى العلمي المستخدم وكѧذلك أدوات جمѧع البيانѧات، وتصѧميم اسѧتمارة الخبѧراء،  وإلقѧاء 
  .ستخدام الأسلوب الإحصائي المناسبمتغيرات الدراسة، وكيفية ا

  :وقد تميزت ھذه الدراسة عن الدراسات السابقة بما يلي

  امج  -على حد علم الباحث  –فلسطينالدراسة الأولى من نوعھا  فيѧع برنѧاول وضѧي تتنѧالت
  .شئينالتوافقية الخاصة بكرة القدم لدى النا لتطوير القدراتتدريبي 

  نѧة مѧدرات التوافقيѧيم القѧاول تقيѧم تتنѧدريب، لѧت التѧي تناولѧدم التѧرة القѧمعظم الأبحاث في ك
، خلال انعكاسھا وارتباطھѧا بالمھѧارة أو التكنيѧك، علѧى الѧرغم مѧن عѧدم حداثѧة ھѧذه القѧدرات

وبالتѧالي فѧان ھѧذه الدراسѧة تسѧلط الضѧوء  .طوير اختبѧارات القѧدرات التوافقيѧةوقد تم حديثا ت
 .الاختباراتھذه مثل ى عل

  
  إجراءات الدراسة

  منھج الدراسة
احѧѧدھما  اسѧѧتخدم الباحѧѧث المѧѧنھج التجريبѧѧي وذلѧѧك باسѧѧتخدام التصѧѧميم التجريبѧѧي لمجمѧѧوعتين

  .تجريبية وأخرى ضابطة بواسطة القياس القبلي والبعدي لكل مجموعة
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  عينة الدراسة
سѧنة  )١٢-٩(مѧن   ٢٠٠٠-١٩٩٦ناشѧئ كѧرة قѧدم  مواليѧد ) ٤٥(تم اختيار عينة مكونѧة مѧن 

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

  .لاعبا لكل مجموعة) ٢٠(وذلك بواقع 
  

  الدراسةتجانس عينة 
 قبل تطبيق البرنѧامج فѧي متغيѧرات النمѧو الدراسةالبحث بإجراء التجانس بين أفراد عينة قام 

التѧѧوازن، الѧѧربط الحركѧѧي، بѧѧذل (ومتغيѧѧرات القѧѧدرات التوافقيѧѧة  )كتلѧѧة الجسѧѧم –الطѧѧول  – العمѧѧر(
والتكيѧѧف مѧѧع الأوضѧѧاع  القѧѧدرة الإيقاعيѧѧة، الاسѧѧتجابة السѧѧريعة، الجھѧѧد المناسѧѧب ،تقѧѧدير الوضѧѧع،

) ٢(، )١(وذلك بعد التحقق من المعاملات العلمية للاختبѧارات قيѧد الدراسѧة والجѧدولين ) المتغيرة
  .يوضحان ذلك

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

 ٠.٨٣ ١٠.٧٥ سنة العمر
 ٥.٨٢ ١٤٦.٣٤ سم الطول

 ٤.٦٨ ٤٢.٨٦ كجم كتلة الجسم

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

  اسم الاختبار
مكونات

القدرات 
  التوافقية

وحدة 
  القياس

المجموعة 
  ٢٠= نالضابطة

المجموعة 
  ت  ٢٠= ن التجريبية

  ع س  ع س
الوقوف على

 العارضة 
  ٠.٨٦٢  ٣.٢١ ٨.٩٣  ١.٩٥ ٩.٠٨ ثانية التوازن

الربط 
  الحركي

الربط
 الحركي

 ٠.٩١٧ ١٥.٥٦.٦٥ ١٥.٣٥.٣٦ عدد

الإحساس
 بالمسافة 

بذل الجھد
 المناسب

 ٠.٢٢٩ ٦.١٥١.٠٩ ٦.٦١.٢٣ ثانية

الدوائر 
 المرقمة 

 ٠.٨٥٥ ٩.٢٨١.٨٤ ٩.٣٨١.٤٨ ثانية تقدير الوضع

القدرة تنطيط الكرة
 الإيقاعية

 ٠.٤٥٩ ٢٢.٧٥٨.٢٦ ٥.٩٣ ٢١.٠٥ عدد

الاستجابة المسطرة 
 السريعة

 ٠.٤٤٤ ٦.٢٥٣.٦٩ ٥.٤٥٢.٧٨ سم

الجري 
  المكوكي

التكيف مع
الأوضاع 
 المتغيرة

 ٠.٣٢٣ ٢١.٢٤١.٩٩ ١.٧٠ ٢٠.٦٥ ثانية
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  ٢٠١٠، )٥(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

عѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة إحصѧѧائيا بѧѧين كѧѧل مѧѧن درجѧѧات المجموعѧѧة ) ٢(يتضѧѧح مѧѧن جѧѧدول 
ت درات التوافقيѧѧѧة ، حيѧѧѧث أن قيمѧѧѧة رجѧѧѧات المجموعѧѧѧة الضѧѧѧابطة فѧѧѧي مكونѧѧѧات القѧѧѧدالتجريبيѧѧѧة 

وھѧذا يعنѧي تكѧافؤ مجمѧوعتي  α≥ (0.05(الدلالة المحسوبة اقل من قيمتھا الجد ولية عند مستوى 
   .الدراسة في مكونات القدرات التوافقية

  
  ة البحثأسباب اختيار عين

لاكتسѧѧاب مكونѧѧات القѧѧدرات التوافقيѧѧة والمناسѧѧبة  أفضѧѧل المراحѧѧلھѧѧذه المرحلѧѧة ھѧѧي  تعѧѧد
، كمѧا تتميѧز بѧان النمѧو لا يكѧون سѧريعا المبكر في معظم الأنشѧطة الرياضѧيةلتخصص الرياضي ل

عبѧѧد الكѧѧريم، ) (١٠٠ص ،١٩٩٤ معѧѧوض،( .علѧѧى زيѧѧادة التوافѧѧق العضѧѧلي العصѧѧبيممѧѧا يسѧѧاعد 
  .)٣٦، ص ١٩٨٩

  وسائل وأدوات جمع البيانات

  باحث بالوسائل والأدوات التاليةال استعانلجمع البيانات 

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

  تطلاعيةѧѧѧѧة الاسѧѧѧѧراء الدراسѧѧѧѧن إجѧѧѧѧرة مѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧا فѧѧѧѧم إجرائھѧѧѧѧد تѧѧѧѧى  ٢٠٠٩/ ١٥/٥وقѧѧѧѧإل
 إلى ھدفتوالتي ٢٠/٥/٢٠٠٩

وضع البرنѧامج التنفيѧذي للقѧدرات التوافقيѧة وترتيѧب تنفيѧذ ھѧذه القѧدرات بحسѧب درجѧة  -
 .صعوبتھا 

، التي سѧيتم تطبيقھѧا )القدرات التوافقية(أھم وأكثر الاختبارات المستخدمة  إلىالتعرف  -
بعد حصرھا من خلال رأي الخبѧراء والتحليѧل المرجعѧي والمجѧلات العلميѧة المرتبطѧة 

 .بلعبة كرة القدم

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

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

 إجراء الاختبارات القبلية والبعدية للبرنامج:  

لاعبѧا  ٤٠تم إجراء القياس القبلي لجميѧع أفѧراد عينѧة الدراسѧة وعѧددھم   :القياس القبلي -
علѧѧى ملعѧѧب بلديѧѧة  ١٢/٦/٢٠٠٩إلѧѧى   ٢٠٠٩/ ٧/٦بكѧѧرة القѧѧدم فѧѧي الفتѧѧرة مѧѧن  ناشѧѧئا
  .اسطوب

تѧم تنفيѧذ البرنѧامج التѧدريبي علѧى أفѧراد المجموعѧة التجريبيѧة واسѧتغرق ذلѧك   :تنفيذ البرنѧامج -
حيѧث اتفѧق كѧل مѧن أسѧامة ، ٦/٨/٢٠٠٩إلѧى  ١٤/٦/٢٠٠٩أسابيع فѧي الفتѧرة مѧن ) ٨(ثمانية 
أن لاعبѧي ھѧذه المرحلѧة يحتѧاجون إلѧى ممارسѧة  )٢٠٠٥(ومحمد عبد الستار ) ١٩٩٩(راتب 

وانѧѧه يجѧѧب أن تتѧѧاح للاعبѧѧي ھѧѧذه  ة التѧѧي تتسѧѧم بالنشѧѧاط والحيويѧѧة الزائѧѧدة،الأنشѧѧطة الرياضѧѧي
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المرحلѧѧة فرصѧѧة أن يبѧѧذل أقصѧѧى نشѧѧاط لأقصѧѧى كميѧѧة متاحѧѧة مѧѧن الوقѧѧت المخصѧѧص وبواقѧѧع 
واسѧتنادا علѧى مѧا سѧبق قѧام الباحѧث بتحديѧد  .مرتين إلى ثلاث مرات على الأقѧل فѧي الأسѧبوع
واشѧتملت الوحѧدة . دقيقѧة ٩٠يا ،زمن كѧل وحѧدة عدد الوحدات التدريبية بثلاث وحدات أسبوع

  :التالية الأجزاءالتدريبية على 

التھيئѧة الفسѧيولوجية والبدنيѧة للاشѧتراك  إلѧىويھѧدف  ):الإحمѧاء(الجزء التمھيѧدي  -
 .في الجزء التالي من الوحدة التدريبية وبما يتناسب معه 

دنيѧѧة والمھاريѧѧة ، والبمل علѧѧى تمѧѧارين القѧѧدرات التوافقيѧѧةوأشѧѧت :الجѧѧزء الرئيسѧѧي -
 الأھѧѧѧѧدافتحقيѧѧѧѧق  إلѧѧѧѧىوالخططيѧѧѧѧة، بشѧѧѧѧكل متنѧѧѧѧوع ومتѧѧѧѧدرج الصѧѧѧѧعوبة تھѧѧѧѧدف 

 .الموضوعة
ويشѧѧѧتمل علѧѧѧى تمرينѧѧѧات اسѧѧѧترخاء بھѧѧѧدف العѧѧѧودة ): التھدئѧѧѧة(الجѧѧѧزء الختѧѧѧامي  -

 .الحالة الطبيعية  إلىباللاعبين 
الوحѧѧدة التدريبيѧѧة  لأجѧѧزاءالتوزيѧѧع الزمنѧѧي والنسѧѧبي ) ٤(جѧѧدول الو) ٣(جѧѧدول الويوضѧѧح 

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

  

  الثاني  الأول  الشھر
  الأسابيع 

  درجة الحمل
٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  

ب
ري
تد
 ال
مل
ح

  

  أقصى
  

  عالي
  

 متوسط

  
  
  
  
*  

  
  
*  

  
  
*  

*  
  

  
  
  
  
*  

*    
  
*  

*  
  

الزمن 
  الأسبوعي

٢٧  ٢٧٠
٠  

٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  

١٠  ١٠٤  الإعداد المھاري
٣  

٩٥  ٩٥  ٩٥  ١٠٠  ١٠٥  ١٠٠  

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

  ٤٥  ٤٥  ٤٥  ٤٥  ٤٥  ٤٥  ٣٦  ٣٦القدرات التوافقية 
  ٣٠  ٣٠  ٣٠  ٣٠  ٣٠  ٣٠  ٣٠  ٣٠  الإحماء
  ١٥  ١٥  ١٥  ١٥  ١٥  ١٥  ١٥  ١٥  التھدئة
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  ٢٠١٠، )٥(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

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

  ق٢١٦٠  ق ١٠٨٠  ق ١٠٨٠  زمن الأشھر  جوانب الإعداد

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

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

  الخططي
  %٨.٥  %٩  %٨  لنسبةا

  ١٨١  ٩٥  ٨٦  الزمن

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

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

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

 القياسات البعدية  

 نفيذ البرنѧامج التѧدريبي وذلѧك فѧي الفتѧرةتم إجراء القياسات البعدية في نھاية المدة المقررة لت
  .م  ١٢/٨/٢٠٠٩إلى   ٢٠٠٩/ ٧/٨من 

  
  )تقنين أدوات الدراسة(المعاملات العلمية 

  صدق الاختبار

تم عرض مجموعѧة مѧن الاختبѧارات علѧى مجموعѧة مѧن الخبѧراء والمحكمѧين ممѧن يحملѧون 
، )٨(والبѧالغ عѧددھم  لقѧدمفي مجѧال التربيѧة الرياضѧية ويعملѧون فѧي مجѧال كѧرة ا الدكتوراهدرجة 
مقترحاتھم العلميѧة حѧول الاختبѧارات ومѧدى صѧلاحيتھا ، وقѧد تѧم اعتمѧاد الاختبѧارات التѧي  لإبداء

  .اجمع عليھا الخبراء وھي موضحة في متن الدراسة 

  ثبات الاختبار

وبفѧارق ) Test-retest(لاستخراج الثبات استخدمت طريقة تطبيق وإعادة تطبيق الاختبѧار 
ومѧѧن ثѧѧم اسѧѧتخدم معامѧѧل الارتبѧѧاط بيرسѧѧون للعلاقѧѧة بѧѧين التطبيقѧѧين ونتѧѧائج ) سѧѧبوع واحѧѧدأ(زمنѧѧي 

  .تبين ذلك) ٥(الجدول 
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  .ثبات اختبارات مكونات القدرات التوافقية  :)٥(جدول 

  ١٦= ن

  اسم الاختبار
وحدة 
  القياس

  التطبيق الثاني  التطبيق الأول
  ر

مستوى 
  ع  س  ع  س  الدلالة

الوقѧѧوف علѧѧى 
  عارضة

  ٠.٠٠ ٠.٩٨ ٠.٣٤  ٥.٥٧ ٠.٣٧  ٥.٦٠  ثانية

 ٠.٠٠ ٠.٩٦ ٢.٢٠ ١٣ ٢.٩١ ١٢.٥٨  عدد الربط الحركي
الإحسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاس 

  بالمسافة
 ٠.٠١ ٠.٩١ ٠.٦٧ ٤.٦٦ ٠.٦٨٨ ٤.٥٨  عدد

الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدوائر 
  المرقمة 

 ٠.٠٠ ٠.٩٩ ٢.١١ ١٠.٧٥ ٢.٣٤ ٩.٣٢  ثانية

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

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧري 
  المكوكي

 ٠.٠٠ ٠.٩٩ ٣.٤٢ ٢٢.٨٦ ٣.٨٨ ٢٢.٦١  ثانية

والتطبيѧѧق الثѧѧاني  الأولھنѧѧاك ارتبѧѧاط طѧѧردي دال بѧѧين التطبيѧѧق  أن) ٥(جѧѧدول اليتضѧѧح مѧѧن 
  .لاختبارات مكونات القدرات التوافقية مما يدل على ثبات الاختبارات المطبقة في الدراسة 

  ئيةالمعالجة الإحصا

) spss(لاختبѧار فرضѧيات الدراسѧѧة ،اسѧتخدم برنѧامج الѧѧرزم الإحصѧائية للعلѧوم الاجتماعيѧѧة 
  : وذلك باستخدام المعالجات الإحصائية الآتية

لتحديѧѧد الفѧѧروق بѧѧين القياسѧѧين القبلѧѧي والبعѧѧدي ) paired t-test(لѧѧلأزواج ) ت(اختبѧѧار  .١
 .ابطةللقدرات التوافقية عند أفراد المجموعتين التجريبية والض

لتحديѧد الفѧروق ) Independent groups t- test(لمجمѧوعتين مسѧتقلتين ) ت(اختبѧار  .٢
  .في القدرات التوافقية بين المجموعتين في القياس البعدي

  
  عرض النتائج

  الدراسة كالتالي فروضيتم عرض النتائج وفق 

  تائج المتعلقة بالفرضية الأولىالن  :أولا

ѧѧائية عنѧѧة إحصѧѧروق ذات دلالѧѧد فѧѧة توجѧѧتوى الدلالѧѧد مس)α≥0.o5 ( دراتѧѧات القѧѧي مكونѧѧف
عند إفراد المجموعتين التجريبية والضابطة بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس  التوافقية
 .البعدي



  ١٤١٧ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ جمال أبو بشاره

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

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

  طةالمجموعة الضاب  .أ 

للأزواج لدلالة الفروق في القѧدرات التوافقيѧة بѧين القياسѧين القبلѧي ) ت(ختبار نتائج ا:  )٦(جدول 
  ٢٠= ن                                                            لدى أفراد المجموعة الضابطة والبعدي

مكونات 
القدرات 
  التوافقية

وحدة 
  القياس

  القياس البعدي  القياس القبلي
الدلالة  ت

  ةالإحصائي

النسبة 
المئوية 
  الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  للتغير

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

بذل الجھد 
  المناسب

  %١٢.١٢ *٠.٠١ ٢.٤٨ ٠.٧٥ ٧.٤٠ ١.٢٣ ٦.٦٠  عدد

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

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

الاستجابة 
  السريعة

  %٢٢.٠٢  *٠.٠١ ١.٦٢ ١.٨٠ ٤.٢٥ ٢.٨٧ ٥.٤٥  سم

التكيف مع 
 الأوضاع
  المتغيرة

  %٦.٨٧-  *٠.٠٠ ٢.٨٣ ١.٤٥ ١٩.٢٣ ١.٧٠ ٢٠.٦٥  ثانية

  .)α ≥0.05(مستوى عند  إحصائيادال   *

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة إحصѧѧائيا بѧѧين كѧѧل مѧѧن القيѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي  )٦(ول دجѧѧاليتضѧѧح مѧѧن 
بѧذل الجھѧد المناسѧب، تقѧدير  الѧربط الحركѧي،(للمجموعة الضابطة في مكونات القدرات التوافقيѧة 

قيѧѧاس لصѧѧالح ال) التكيѧѧف مѧѧع الأوضѧѧاع المتغيѧѧرة الاسѧѧتجابة السѧѧريعة، القѧѧدرة الإيقاعيѧѧة، الوضѧѧع،
بينمѧا لا . ٠.٠٥ الدلالѧةعند مستوى  الجد وليةمن قيمتھا  كبراالمحسوبة  ت قيمة أن، حيث البعدي

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحصѧѧائيا بѧѧين كѧѧل مѧѧن القيѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة الضѧѧابطة فѧѧي مكѧѧون 
ولصѧѧالح القيѧѧاس % ١٠.٣٥علѧѧى الѧѧرغم مѧѧن وجѧѧود تحسѧѧن  ٠.٠٥الدلالѧѧة عنѧѧد مسѧѧتوى  التѧѧوازن
   .البعدي



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

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

  المجموعة التجريبية  .ب 

للأزواج لدلالة الفروق في القѧدرات التوافقيѧة بѧين القياسѧين القبلѧي ) ت(نتائج اختبار :  )٧(جدول 
  ٢٠= ن                                       لدى أفراد المجموعة التجريبية                      والبعدي

مكونات 
القدرات 
  التوافقية

وحدة 
  القياس

  القياس البعدي  اس القبليالقي
الدلالة  ت

  الإحصائية
نسبة ال

 الانحراف   المتوسط  الانحراف   المتوسط  المئوية للتغير

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

بذل الجھد 
  المناسب

  %٥٤.٤٧  *٠.٠٠٠ ١٠.٣٨ ٠.٩٤ ٩.٥٠ ١.٠٨ ٦.١٥  عدد

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

القدرة 
  الإيقاعية

  %٧٧.٣٦  *٠.٠٠٠ ٧.٤٤ ٦.٥٨ ٤٠.٣٥ ٨.٢٦ ٢٢.٧٥  عدد

الاستجابة 
  السريعة

  %٦١.٦٠  *٠.٠٠٠ ٤.٤٠ ١.٢٧ ٢.٤٠ ٣.٦٩ ٦.٢٥  سم

التكيف مع 
الأوضاع 
  المتغيرة

  %١٤.١٦-  *٠.٠٠٠ ٦.١٢ ١.٠٨ ١٨.١٣ ١.٩٩ ٢١.٢٤  ثانية

  )α ≥0.05(دال إحصائيا عند مستوى   *

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة إحصѧѧائيا بѧѧين كѧѧل مѧѧن القيѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي ) ٧(يتضѧѧح مѧѧن جѧѧدول 
 تقيمѧѧة  أنفѧѧي مكونѧѧات القѧѧدرات التوافقيѧѧة  لصѧѧالح القيѧѧاس البعѧѧدي، حيѧѧث  تجريبيѧѧة للمجموعѧѧة ال

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

  النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية  :ثانياً 

فѧѧي مسѧѧتوى التحسѧѧن ) α≥0.05(توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة  إحصѧѧائية عنѧѧد مسѧѧتوى الدلالѧѧة 
لمكونѧѧات القѧѧدرات التوافقيѧѧة بѧѧين القياسѧѧين البعѧѧد يѧѧين للمجمѧѧوعتين الضѧѧابطة والتجريبيѧѧة ولصѧѧالح 

 .المجموعة التجريبية



  ١٤١٩ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ جمال أبو بشاره

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

لمجموعتين مستقلتين لدلالة الفروق في القѧدرات التوافقيѧة للقيѧاس ) ت(نتائج اختبار :  )٨(جدول 
  .بية والضابطةالبعدي بين أفراد المجموعتين التجري

مكونات القدرات 
  التوافقية

وحدة 
  القياس

 المجموعة الضابطة
  ٢٠=ن

  المجموعة التجريبية
 ت  ٢٠=ن

الدلالة 
الإحصائ
  الانحراف  لمتوسطا  الانحراف  المتوسط  ية

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

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

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

التكيف مع 
  الأوضاع المتغيرة

 *٠.٠١ ٢.٧٠ ١.٠٨ ١٨.١٣ ١.٤٥ ١٩.٢٣  ثانية

 ).α≥0.05(دال إحصائيا عند مستوى   *

بѧين كѧل مѧن  α ≥(0.05(عنѧد  مسѧتوى وجود فѧروق دالѧة إحصѧائيا ) ٨(جدول اليتضح من 
لمجموعѧѧة الضѧѧابطة ودرجѧѧات المجموعѧѧة التجريبيѧѧة فѧѧي اختبѧѧارات مكونѧѧات القѧѧدرات درجѧѧات ا

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

  مناقشة النتائج

 بيѧة فѧيمناقشة دلالѧة الفѧروق بѧين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي للمجموعѧة الضѧابطة والتجري:  أولا
 مكونات القدرات التوافقية

الخاصة بمقارنة القياسين القبلي والبعѧدي للمجموعѧة ) ٦(جدول الأظھرت نتائج الدراسة في 
فѧي مكونѧات القѧدرات  α≥(0.05(عنѧد مسѧتوى  إحصѧائيةالضѧابطة عѧن وجѧود فѧروق ذات دلالѧة 

، الاسѧѧتجابة ةالإيقاعيѧѧالѧѧربط الحركѧѧي، بѧѧذل الجھѧѧد المناسѧѧب، تقѧѧدير الوضѧѧع، القѧѧدرة (التوافقيѧѧة 
، %٥٣.٩٢(نسѧѧب التحسѧѧن زيѧѧادة كبيѧѧرة  وأظھѧѧرت )المتغيѧѧرة الأوضѧѧاعالسѧѧريعة، التكيѧѧف مѧѧع 

بينمѧѧا لا توجѧѧد فѧѧروق .علѧѧى التѧѧوالي %) ٦.٨٧، %٢٢.٠٢، %٥٠.٥٣، %١١.٦٢-، %١٢،١٢
فѧي مكѧون التѧوازن علѧى الѧرغم مѧن ظھѧور نسѧبة تحسѧن  0.05عنѧد مسѧتوى  إحصѧائيةذات دلالة 

10.35-.%  
مكونѧات   وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعѧدي فѧياحث ويعزي الب

البرنѧѧامج التѧѧدريبي  أن إلѧѧى) مѧѧا عѧѧدا مكѧѧون التѧѧوازن(القѧѧدرات التوافقيѧѧة لصѧѧالح القيѧѧاس البعѧѧدي 
تحسѧين مسѧتوى القѧدرات التوافقيѧة ولكѧن بنسѧب  إلѧىتѧؤدي تمѧارين طرق و التقليدي يحتوي على 

ت وجھد كبيرين مقارنة بالبرنامج التѧدريبي المقتѧرح والتѧي زادت بѧه نسѧبة وق إلىضئيلة وتحتاج 
بينمѧѧا لѧѧم يحتѧѧوي البرنѧѧامج التقليѧѧدي علѧѧى تمѧѧارين . %)١٠٤.٨٤ -% ١٤.١٦-(التحسѧѧن مѧѧا بѧѧين 



 " ......أثر برنامج تدريبي مقترح على "ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ١٤٢٠

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

وتدريبات تركز بشѧكل مباشѧر علѧى مكѧون التѧوازن الѧذي لѧم يتحسѧن بصѧورة دالѧة إحصѧائيا علѧى 
جة طبيعيѧة لѧبعض كتسبه اللاعبون بطرق غير مباشرة ونتيالرغم من وجود بعض التحسن الذي ا

بعكس البرنامج التدريبي المقترح الذي أشتمل على طرق وتمارين تركѧز علѧى . التمارين المركبة
  .تنمية وتطوير مكون التوازن

القبلѧѧي والبعѧѧدي  القياسѧѧينالخاصѧѧة بمقارنѧѧة ) ٧(جѧѧدول النتѧѧائج الدراسѧѧة فѧѧي  أظھѧѧرتبينمѧѧا 
فѧي  α≥ (0.05(الدلالѧة  عنѧد مسѧتوى إحصѧائيةبية عن وجود فѧروق ذات دلالѧة للمجموعة التجري

، الѧѧربط %٤٩.٩٤التѧѧوازن (نسѧѧب التحسѧѧن زيѧѧادة كبيѧѧرة  وأظھѧѧرتمكونѧѧات القѧѧدرات التوافقيѧѧة، 
 الإيقاعيѧةالقدرة  ،%٢٤.٦٧تقدير الوضع  ،%٥٤.٤٧بذل الجھد المناسب  ،%١٠٤.٨٤الحركي 
  %.١٤.١٦المتغيرة  الأوضاع، التكيف مع %٦١.٦٠الاستجابة السريعة  ،%٧٧.٣٦

 بين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي فѧي مكونѧات إحصائيةويعزي الباحث وجود فروق ذات دلالة 
علѧى  أشѧتملالبرنѧامج التѧدريبي المقتѧرح والѧذي  أن إلѧىلقدرات التوافقيѧة لصѧالح القيѧاس البعѧدي ا

شѧارما  إليѧه أشѧار، وھѧذا يتفѧق مѧع مѧا  تمرينات نوعية مقننة لاكتساب مكونات القدرات التوافقيѧة 
)SHARMA, 1992 ( نѧѧدرات  أنمѧѧن القѧѧى تحسѧѧؤدي الѧѧة يѧѧات النوعيѧѧى التمرينѧѧرين علѧѧالتم

  .التوافقية للمراحل السنية المختلفة وخاصة المبتدئين 

بѧين  إحصѧائياتوجد فروق دالѧه "للدراسة والذي ينص على  الأولالفرض  أنومما تقدم نجد 
قيѧد بعدي للمجموعة الضابطة والتجريبية في مستوى مكونات القѧدرات التوافقيѧة القياس القبلي وال

  .قد تحققالدراسة لصالح القياس البعدي 

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

بدلالѧة الفѧروق بѧين متوسѧطي القياسѧين البعѧد  الخѧاص) ٨(أظھرت نتائج الدراسة في جѧدول 
الدلالѧة لمجموعتين الضابطة والتجريبية بأنه توجѧد فѧروق ذات دلالѧة إحصѧائية عنѧد مسѧتوى ليين 
α≥0.05  في جميع مكونات القدرات التوافقية  لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.  

كبيѧѧر وايجѧѧابي  تѧѧأثيرح الѧѧذي كѧѧان لѧѧه ويعѧѧزي الباحѧѧث ھѧѧذا التقѧѧدم للبرنѧѧامج التѧѧدريبي المقتѧѧر
للمجموعة التجريبية أكثر من البرنامج التقليدي النمطي الذي تم تنفيذه على المجموعѧة الضѧابطة، 
وذلك لان البرنامج التدريبي المقترح أشتمل على تمرينѧات لاكتسѧاب القѧدرات التوافقيѧة المختلفѧة، 

تم التركيز على جميع المكونѧات وبنسѧب متفاوتѧة  كما. ومقننة ومناسبة للمرحلة السنية قيد البحث 
رأي مجموعѧة مѧن الخبѧراء فѧي ھѧذا حسب أھمية ھذه القدرات والتي تѧم التوصѧل إليھѧا مѧن خѧلال 

المجال عن طريقة استبانة خاصة، وأشاروا إلى أن الربط الحركي ھو المكѧون الأھѧم وبنسѧبة اقѧل 
بينمѧا احتلѧت القѧدرة الإيقاعيѧة  الاسѧتجابة،تقدير الوضع والتكيف مѧع الأوضѧاع المتغيѧرة وسѧرعة 

وبناء على ذلك تم توزيع التمѧارين النوعيѧة لكѧل مكѧون وبشѧكل . والتوازن درجة قليلة من الأھمية
علمѧѧي، بينمѧѧا أشѧѧتمل البرنѧѧامج التقليѧѧدي علѧѧى تمѧѧارين نوعيѧѧة لѧѧبعض المكونѧѧات الѧѧربط الحركѧѧي 

سѧتجابة السѧريعة ، والتكيѧف مѧع الأوضѧاع والقدرة الإيقاعية وبعض التمارين العامѧة لمكونѧات الا
  .المتغيرة، تقدير الوضع، فيما لم يشتمل البرنامج التقليدي على تمارين خاصة بالتوازن
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دالѧة إحصѧائيا بѧين توجѧد فѧروق : الفرض الثاني قد تحقق والذي يѧنص علѧى أنمما تقدم نجد 
فقيѧѧة ولصѧѧالح القѧѧدرات التوا القياسѧѧيين البعѧѧد يѧѧين للمجمѧѧوعتين الضѧѧابطة والتجريبيѧѧة فѧѧي مكونѧѧات

  .المجموعة التجريبية
  

  الاستنتاجات

  الاستنتاجات التالية إلىالتوصل  أمكن الدراسةفي ضوء نتائج 

علѧѧى مكونѧѧات القѧѧدرات التوافقيѧѧة قيѧѧد  يإن البرنѧѧامج التѧѧدريبي المقتѧѧرح كѧѧان لѧѧه أثѧѧر ايجѧѧاب .١
القѧدرة الإيقاعيѧة،  ضѧع،تقѧدير الو التوازن، الѧربط الحركѧي، بѧذل الجھѧد المناسѧب،(الدراسة 

 ).سرعة الاستجابة، التكيف مع الأوضاع المتغيرة
وجود فروق دالة إحصѧائيا بѧين القياسѧات القبليѧة والبعديѧة للمجموعѧة الضѧابطة فѧي مكونѧات  .٢

بذل الجھد المناسب، تقدير الوضع، القѧدرة الإيقاعيѧة، الاسѧتجابة السѧريعة،  الربط الحركي،(
 .لصالح القياس البعدي ) ة التكيف مع الأوضاع المتغير

عدم وجود فروق دالة إحصائيا بѧين القيѧاس القبلѧي والبعѧدي للمجموعѧة الضѧابطة فѧي مكѧون  .٣
 .التوازن 

بѧѧين القيѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة التجريبيѧѧة فѧѧي جميѧѧع  إحصѧѧائياوجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة  .٤
 .البعدي القياس مكونات القدرات التوافقية ولصالح 

بѧين أفѧراد المجمѧوعتين في القدرات التوافقيѧة فѧي القيѧاس البعѧدي  ائياإحصوجود فروق دالة  .٥
 .التجريبية والضابطة ولصالح أفراد المجموعة التجريبية

% (-6.87(تراوحت نسبة التحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة ما بين  .٦
للمجموعة التجريبيѧة مѧا بѧين  فيما تراوحت النسبة بين القياسات القبلية والبعدية %) 53.92-
 )-14.16 %- 104.84 . ( % 

  
  ياتالتوص

  يوصي الباحث بما يليعينة الدراسة ونتائجھا في حدود 

في الأنديѧة والمѧدارس الكرويѧة المختلفѧة التѧي تتعامѧل مѧع تطبيق البرنامج التدريبي المقترح  .١
 .الفئة السنية قيد الدراسة

ئѧѧم وافقيѧѧة ووضѧѧعھا علѧѧى شѧѧكل تمرينѧѧات متدرجѧѧة تلاالاھتمѧѧام بتنميѧѧة مكونѧѧات القѧѧدرات الت .٢
 .خصائص النمو للمبتدئين

 .استخدام الاختبارات التي قام الباحث بتصميمھا وإيجاد المعاملات العلمية لھا .٣
إجراء دراسѧات مماثلѧة علѧى مراحѧل سѧنية مختلفѧة مѧع امكانيѧة ربطھѧا بالمھѧارات الأساسѧية  .٤

  .المركبة المختلفةو
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  بسم الله الرحمن الرحيم
  
  
  
  

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

  
  
  
  

  
 .يع بواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا ثمانية أساب

  
  
  
  
  

  فلسطين  –مؤسسة خطوات  -* 
  نادي طوباس الرياضي 

  
  
  
  
  

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

  
  
  
  
  

  
   لاعبا ٢٠

  :أھداف البرنامج 

مدة تنفيــذ البرنامج 
:

البرنامج  كان تنفيذم
:

المرحلة العمرية 
  : المستھدفة

  : العدد المستھدف 



  ١٤٢٥ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ جمال أبو بشاره

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

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

  
   :لثمانية أسابيعتوزيع أزمنة ونسب جوانب الإعداد 

  

  الثاني  الأول    الشھر
  مجموع

  اشھر ٢
  ق٢١٦٠  ق ١٠٨٠  ق ١٠٨٠  زمن الأشھر      جوانب الإعداد

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

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

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

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

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

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

  

  الشھر
  

  الثاني  الأول

  الأسابيع
  جة الحملدر

٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  

ب
ري
تد
 ال
مل
ح

  

  أقصى
  

  عالي
  

  متوسط

  
  
  
  
*  

  
  
*  

  
  
*  

*  
  

  
  
  
  
*  

*    
  
*  

*  
  

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

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

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

  الرابع  الثالث  الثاني  الأول  

  حمل التدريب

  أقصى
  
  عالي
  

  متوسط

  

  ٣٠  ٣٠  ٣٠  ٣٠  الاحماء 

  دقيقة٥٥  دقيقة ٦٠  دقيقة٦٠  دقيقة٦٥  الإعداد البدني

  ٥  ٥  ١٠  -  السرعة

  د٥  ٥    د٥  القوة

  ٣٠  ٣٥  ٣٥  ٤٠  التحمل

  ١٥  ١٥  ١٥  ١٨  المرونة

  ٤٥  ٤٥  ٣٦  ٣٦  القدرات التوافقية

  ١٠٥  ١٠٠  ١٠٣  ١٠٤  الإعداد المھاري

  -  ٣٧  ٦٠  -  الجري بالكرة

  ٢٠  ٣٥  -  ٧٣  التمرير

  ١٧  ٢٨  ٤٣  ٣١  السيطرة

  ٢٨  -  -  -  ضرب الكرة بالرأس

  ٤٠  -  -  -  المحاورة

  -  -  -  -  رمية التماس

  ٢٠  ٢٠  ٢٦  ٢٠  الإعداد الخططي

  -  ٥  ٨  ٥  خطط فردية

  ٥  ٥  ٥  -  خطط مجموعات

  ١٥  ١٠  ١٣  ١٥  مباريات خططية

  ١٥  ١٥  ١٥  ١٥  التھدئة 

  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  ٢٧٠  د/مجموع زمن الأسبوع 



  ١٤٢٧ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ جمال أبو بشاره

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

  برنامج تخطيط التدريب للشھر الأول
  

  ٣  ٢  ١  
الأھداف الفنية للبرنامج 

حمل   الأسبوع الأول
  التدريب

  أقصى
  عالي
  متوسط

  

    د ١٠  د١٠  د١٠  الإحماء

  الإعداد البدني  ٢٥  ٢٠  ٢٠  الإعداد البدني

التركيѧѧѧѧز علѧѧѧѧى تنميѧѧѧѧة قѧѧѧѧدرة    -  -  -  السرعة
التحمѧѧѧѧѧل (التحمѧѧѧѧѧل الھѧѧѧѧѧوائي 

  )الأساسي
  ةѧѧѧѧلات المثبتѧѧѧѧاة العضѧѧѧѧمراع

  للجذع بشكل خاص

  د٥  -  -  القوة

  د ١٤  د ١٣  د ١٣  التحمل

  د ٦  د ٦  د ٦  المرونة

  ١٢  ١٢  ١٢  القدرات التوافقية
الجھѧѧاز العصѧѧبي  تنبيѧѧه منѧѧاطق

  بالتحكم في حركات الجسم
  يالإعداد المھار  ٢٨  ٣٣  ٤٣  الإعداد المھاري

 ضѧرب الكѧرة ببѧاطن القѧدم،         الجري بالكرة
  بمشط القدم

  دمѧѧѧاطن القѧѧѧرة ببѧѧѧتقبال الكѧѧѧاس
  والوجه الأمامي للقدم

  إيقاف الكرة الدحرجة بأجزاء
باسفل القدم (مختلفة من القدم 

  )بباطن القدم ،

  ١٨  ٢٥  ٣٠  رالتمري

  ١٠  ٨  ١٣  السيطرة

        ضرب الكرة بالرأس

        المحاورة

        رمية التماس

  الإعداد الخططي  ١٠  ١٠  -  الإعداد الخططي

  )فردي(التحرك نحو الكرة    د٥      خطط فردية
  فردي(التحرك بعد الكرة(  
  ىѧѧѧѧѧѧى المرمѧѧѧѧѧѧويب علѧѧѧѧѧѧتص

  )فردي(
 مباريات من خلال تقسيمات  

        خطط مجموعات

  د٥  ١٠    يات خططيةمبار

    د ٥  د٥  د ٥  التھدئة

    د٩٠  د ٩٠  د ٩٠  مجموع زمن الوحدة
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  برنامج تخطيط التدريب للشھر الأول
  

  ٣  ٢  ١  
الأھداف الفنية للبرنامج 

حمل   الأسبوع الثاني
  التدريب

  أقصى
  عالي
  متوسط

      

    د١٠  د١٠  د١٠  الإحماء

  نيالإعداد البد  د ٢٠  د ٢٠  د ٢٠  الإعداد البدني

تطѧѧѧوير السѧѧѧرعة بشѧѧѧكل متنѧѧѧوع   د ٥  د ٥  -  السرعة
وزيѧѧادة العمѧѧل فѧѧي تطѧѧوير القѧѧوة 

  .المميزة بالسرعة
        القوة

  د١٠  د١٠  د ١٥  التحمل

  د ٥  د ٥  د٥  المرونة
التركيѧѧز علѧѧى إطالѧѧة العضѧѧلات 

  القابلة للقصر
  توسيع الخبرة الحركية تدريجيا  د١٢  د١٢  د١٢  القدرات التوافقية

  الإعداد المھاري  د ٣٣  د ٣٥  د ٣٥  اريالإعداد المھ

  د٢٠  د ٢٠  د ٢٠  الجري بالكرة
 ،داخليѧѧدم الѧѧه القѧѧري بوجѧѧالج 

 بالوجه الخارجي للقدم
  نѧѧѧدة مѧѧѧرات المرتѧѧѧاف الكѧѧѧإيق

الأرض ببѧѧѧاطن القѧѧѧدم وأسѧѧѧفل 
  .القدم وبالحافة الخارجية للقدم

  -  -  -  التمرير

  د ١٣  د ١٥  د ١٥  السيطرة

        ضرب الكرة بالرأس

        حاورةالم

  الإعداد الخططي  د ١٠  د ٨  د ٨  الإعداد الخططي

    د ٨    خطط فردية

  د ٥      خطط مجموعات  

  د ٥    د ٨  مباريات خططية

    د ٥  د ٥  د ٥  التھدئة

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

ل حم  الأسبوع الثالث
  التدريب

  أقصى
  عالي
  متوسط

  
    

    د ١٠  د ١٠  د ١٠  الاحماء

  الإعداد البدني  ٢٠  ٢٠  ٢٠  الإعداد البدني

      د ٥  السرعة
تنميѧѧѧѧة التحمѧѧѧѧل الأساسѧѧѧѧي لبنѧѧѧѧاء 

  مخازن الطاقة بشكل جيد
  د ٥      القوة

  د ١٠  د ١٥  د ١٠  التحمل

    د ٥  د ٥  د ٥  المرونة

  د ١٥  د ١٥  د ١٥  القدرات التوافقية
ميѧѧة قѧѧدرة اللاعѧѧب علѧѧى إدراك تن

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

الجѧѧري بمشѧѧط القѧѧدم وبѧѧاطن -   د ١٠  د ١٢  د ١٥  الجري بالكرة
  .القدم

  داخليѧѧه الѧرة بالوجѧرب الكѧض
  .والخارجي

  ةѧرات العاليѧى الكѧالسيطرة عل
  .بأجزاء مختلفة من القدم

  د ١٥  د ١٠  د ١٠  التمرير

  د ١٠  د ٨  د ١٠  السيطرة

        ضرب الكرة بالرأس

        المحاورة

  الإعداد الخططي  د ٥  د ١٠  د ٥  الإعداد الخططي

مراعѧѧѧاة الفѧѧѧروق الفرديѧѧѧة وربѧѧѧط       د ٥  خطط فردية
المھѧѧѧارة بالجانѧѧѧب التكتيكѧѧѧي مѧѧѧن 
خلال عمل تقسيمات فѧي ملاعѧب 

  صغيرة

    د ٥    خطط مجموعات

  د ٥  د ٥    مباريات خططية

    د ٥  د ٥  د ٥  التھدئة

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

  ٣  ٢  ١  
الأھداف الفنية للبرنامج 

حمل   الأسبوع الرابع
  التدريب

  أقصى
  عالي
  متوسط

  
    

    د ١٠  د ١٠  د ١٠  الاحماء

  الإعداد البدني  د ١٥  د ٢٠  د ٢٠  الإعداد البدني

اسѧѧѧѧتخدام الكѧѧѧѧرات والألعѧѧѧѧاب    -  -  ٥  السرعة
الصѧѧѧѧغيرة فѧѧѧѧي بنѧѧѧѧاء التحمѧѧѧѧل 

  .الھوائي
  لѧѧѧѧدريب تحمѧѧѧѧدء بتѧѧѧѧن البѧѧѧѧيمك

القوة بما يتناسѧب مѧع اللاعبѧين 
  .ومراعاة الفروق الفردية

  -  د ٥  -  القوة

  د ١٠  د١٠  د ١٠  التحمل

  د ٥  د ٥  د ٥  المرونة

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

  الإعداد المھاري  د ٣٥  د ٣٥  د ٣٥  الإعداد المھاري

السѧѧيطرة علѧѧى الكѧѧرات العاليѧѧة          الجري بالكرة
 .بالفخذ ،الصدر والرأس

  نѧѧѧѧѧѧددة مѧѧѧѧѧѧواع متعѧѧѧѧѧѧيم أنѧѧѧѧѧتعل
 .المحاورة

  الرأسѧѧѧرة بѧѧѧرب الكѧѧѧيم ضѧѧѧتعل
والتѧѧѧѧѧدرج فيھѧѧѧѧѧا مѧѧѧѧѧن الثبѧѧѧѧѧات 

  .والحركة

  د ٥  د ٥  د ١٠  التمرير

  د ٧  د ٥  د ٥  السيطرة

  د ٨  د ١٠  د ١٠  ضرب الكرة بالرأس

  د ١٥  د ١٥  د ١٠  المحاورة

        رمية التماس

  الإعداد الخططي  د ١٠  د ٥  د٥  الإعداد الخططي

ربѧѧѧѧѧѧط التمريѧѧѧѧѧѧر والمحѧѧѧѧѧѧاورة          خطط فردية
بالتغطيѧѧѧѧѧة والتحѧѧѧѧѧرك للمكѧѧѧѧѧان 

 .المناسب كمجموعة صغيرة
 )التمرير والإسناد(  

  د ٥      خطط مجموعات

  د ٥  د ٥  د ٥  طيةمباريات خط

    د ٥  د ٥  د ٥  التھدئة

    د ٩٠  د ٩٠  د ٩٠  مجموع زمن الوحدة

  



  ١٤٣١ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ جمال أبو بشاره
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  برنامج تخطيط التدريب للشھر الثاني

  الرابع  الثالث  الثاني  الأول  

  حمل التدريب

  أقصى
  
  عالي
  

  متوسط

  
  

  د٣٠  د٣٠  د٣٠  د٣٠  الاحماء

  دقيقة٦٥  دقيقة٦٥  دقيقة٥٥  دقيقة٥٥  الإعداد البدني

  د١٠  د١٠  د٥  د٥  السرعة

  د١٠  د٥  د٥  د٥  القوة

  د٣٠  د٣٥  د٣٠  د٣٠  التحمل

  د١٥  د١٥  د١٥  د١٥  المرونة

  د٤٥  د٤٥  د٤٥  د٤٥  القدرات التوافقية

  د٩٥  د٩٥  دس٩٥  د١٠٠  الإعداد المھاري

  د١٠  د١٨  د١٠  د١٠  الجري بالكرة

  د١٥  د٢٢  د١٥  د١٥  التمرير

  د١٥  د٥  د١٠  د١٠  السيطرة

  د١٠  د٥  د٣٠  د٣٠  ضرب الكرة بالرأس

  د٣٠  د٣٠  د٣٠  د٣٥  المحاورة

  د١٥  د١٥  -  -  رمية التماس

  د٢٠  د٢٠  د٣٠  د٢٥  الإعداد الخططي

    د١٠  د١٠  -  خطط فردية

  د١٥  د١٠  د١٠  ١٠  خطط مجموعات

  د٥  -  د١٠  د١٥  مباريات خططية

  د١٥  د١٥  د١٥  د١٥  التھدئة

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

  الأسبوع الخامس
حمل 
  التدريب

  أقصى
  عالي
  متوسط

        

    ١٠  ١٠  ١٠  الاحماء 

  الإعداد البدني  ٢٠  ٢٠  ١٥  الإعداد البدني

  ربط الإعداد البدني بالمھاري     ٥    السرعة

  ٥      القوة

  ١٠  ١٠  ١٠  التحمل

    ٥  ٥  ٥  المرونة

بѧѧذل الجھѧѧد المناسѧѧب فѧѧي الوقѧѧت   ١٥  ١٥  ١٥  يةالقدرات التوافق
  المناسب

  الإعداد المھاري  ٣٠  ٣٠  د ٣٥  الإعداد المھاري

التѧѧѧدرج فѧѧѧѧي مھѧѧѧارة ضѧѧѧѧرب    -  ٥  ٥  الجري بالكرة
الكѧѧرة بѧѧالرأس مѧѧن الثبѧѧات ثѧѧم 

 .من الحركة
  ةѧѧѧѧѧѧѧارة المراوغѧѧѧѧѧѧѧيم مھѧѧѧѧѧѧѧتعل

بإشكالھا المختلفة مѧع تطبيقھѧا 
  .بشكل جيد

  ٥  ٥  ٥  التمرير

  ٥  -  ٥  السيطرة

  ١٠  ١٠  ١٠  ضرب الكرة بالرأس

  ١٠  ١٠  ١٥  المحاورة

        رمية التماس

  الإعداد الخططي  ١٠  ١٠  ٥  الإعداد الخططي

التطبيѧѧѧق مѧѧѧن خѧѧѧلال المربعѧѧѧات         خطط فردية
وتقسѧѧѧѧيم الملعѧѧѧѧب إلѧѧѧѧى ملاعѧѧѧѧب 
صѧѧѧѧغيرة بمѧѧѧѧا يحقѧѧѧѧق الأھѧѧѧѧداف 

  .الموضوعة

  ٥  ٥    خطط مجموعات

  ٥  ٥  ٥  مباريات خططية

    ٥  ٥  ٥  التھدئة 

    ٩٠  ٩٠  ٩٠  زمن الوحدة
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  برنامج تخطيط التدريب للشھر الثاني
  ٣  ٢  ١  

الأھداف الفنية للبرنامج 
  الأسبوع السادس

حمل 
  التدريب

  أقصى
  عالي
  متوسط

      

    ١٠  ١٠  ١٠  الاحماء 

  الإعداد البدني  ٢٠  ٢٠  ١٥  الإعداد البدني

ربѧѧط الجانѧѧب الѧѧذھني والمھѧѧاري     ٥  -  السرعة
بѧѧدني والاسѧѧتمرار فѧѧي بالجانѧѧب ال

  تنمية القوة المميزة بالسرعة 
  ٥    -  القوة

  ١٠  ١٠  ١٠  التحمل

    ٥  ٥  ٥  المرونة

تنميѧѧѧѧة القѧѧѧѧدرة علѧѧѧѧى التصѧѧѧѧرف   ١٥  ١٥  ١٥  القدرات التوافقية
السѧѧѧѧѧѧريع والصѧѧѧѧѧѧحيح اسѧѧѧѧѧѧتجابة 
لإشѧѧѧارة معينѧѧѧة أو تغيѧѧѧر مفѧѧѧاجئ 

  للحالة 
  الإعداد المھاري  ٣٥  ٣٠   ٣٠  الإعداد المھاري

صѧѧѧقل المھѧѧѧارات التѧѧѧي سѧѧѧبق    ٥  -  ٥  الكرةالجري ب
 .تعلمھا

  واحيѧѧѧط النѧѧѧى ربѧѧѧز علѧѧѧالتركي
  .المھارية بالذھنية

  ٥  ٥  ٥  التمرير

  ٥  ٥  -  السيطرة

  ١٠  ١٠  ١٠  ضرب الكرة بالرأس

  ١٠  ١٠  ١٠  المحاورة

        رمية التماس

  الإعداد الخططي  ٥  ١٠  ١٥  الإعداد الخططي

  .للعبالتركيز على مبادئ ا  ٥    ٥  خطط فردية

    ١٠    خطط مجموعات

      ١٠  مباريات خططية

    ٥  ٥  ٥  التھدئة 

    ٩٠  ٩٠  ٩٠  زمن الوحدة
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  برنامج تخطيط التدريب للشھر الثاني

  ٣  ٢  ١  
الأھداف الفنية للبرنامج 

حمل   الأسبوع السابع
  التدريب

  أقصى
  عالي
  متوسط

  
    

    ١٠  ١٠  ١٠  الاحماء

  لبدنيالإعداد ا  ٢٠  ٢٠  ٢٥  الإعداد البدني

      ١٠  السرعة
يمكѧѧѧن البѧѧѧدء بتѧѧѧدريب التحمѧѧѧل -

اللاھѧѧوائي وخاصѧѧة للفئѧѧة السѧѧنية 
  .سنة  ١٢-١١

  ٥      القوة

  ١٠  ١٥  ١٠  التحمل

  ٥  ٥  ٥  المرونة

  ١٥  ١٥  ١٥  القدرات التوافقية
تنفيذ الواجبات الصعبة من حيث 

  التوافق الحركي
  الإعداد المھاري  ٣٠  ٣٥  ٣٠  الإعداد المھاري

  ٨  ١٠  -  كرةالجري بال
  ريѧѧѧى الجѧѧѧدرة علѧѧѧة القѧѧѧتنمي

  .بالكرة بمختلف اجزاء القدم
  رѧѧѧى التمريѧѧѧدرة علѧѧѧة القѧѧѧتنمي

  .بمختلف اجزاء القدم
  اورةѧѧى المحѧѧدرة علѧѧة القѧѧتنمي

  .وتجاوز المنافس

  ٧  ١٠  ٥  التمرير

  ٥  -  -  السيطرة

  -  -  ٥  ضرب الكرة بالرأس

  ١٠  ١٠  ١٠  المحاورة

    ٥  ١٠  رمية التماس

  الإعداد الخططي  ١٠  ٥  ٥  لخططيالإعداد ا

تنميѧѧة قѧѧدرات اللاعبѧѧين الفرديѧѧة   ٥  ٥    خطط فردية
فيمѧѧѧا يتعلѧѧѧق بتكتيѧѧѧك المھѧѧѧارات 
الفرديѧѧѧѧة وربطھѧѧѧѧا مѧѧѧѧن خѧѧѧѧلال 

  .الزملاء

  ٥    ٥  خطط مجموعات

        مباريات خططية

    ٥  ٥  ٥  التھدئة

    ٩٠  ٩٠  ٩٠  زمن الوحدة
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  برنامج تخطيط التدريب للشھر الثاني
  ٣  ٢  ١  

داف الفنية للبرنامج الأھ
حمل   الأسبوع الثامن

  التدريب

  أقصى
  عالي
  متوسط

      

    ١٠  ١٠  ١٠  الاحماء 

  الإعداد البدني  ٢٠  ٢٥  ٢٠  الإعداد البدني

التركيѧѧѧѧز علѧѧѧѧى تنميѧѧѧѧة عناصѧѧѧѧر   ٥    ٥  السرعة
اللياقѧѧة البدنيѧѧة مѧѧن خѧѧلال الكѧѧرات 

  والألعاب الصغيرة 
    ١٠    القوة

  ١٠  ١٠  ١٠  التحمل

    ٥  ٥  ٥  المرونة

    ١٥  ١٥  ١٥  القدرات التوافقية

  الإعداد المھاري  ٣٠  ٣٠  ٣٥  الإعداد المھاري

تنميѧѧѧة قѧѧѧدرات اللاعبѧѧѧين علѧѧѧى    -  ٥  ٥  الجري بالكرة
تنفيѧѧذ رميѧѧة التمѧѧاس مѧѧن خѧѧلال 

 .الألعاب الصغيرة
  رѧѧѧى التمريѧѧѧدرة علѧѧѧين القѧѧتحس

والسيطرة والمحاورة والجري 
  .بالكرة

  ١٠  -  ٥  التمرير

  ٥  ٥  ٥  السيطرة

  ٥  ٥  -  ضرب الكرة بالرأس

  ١٠  ١٠  ١٠  المحاورة

  -  ٥  ١٠  رمية التماس

  الإعداد الخططي  ١٠  ٥  ٥  الإعداد الخططي

التركيѧѧز علѧѧى تحركѧѧات اللاعبѧѧين         خطط فردية
مѧѧѧѧѧن حيѧѧѧѧѧث الإسѧѧѧѧѧناد والتغطيѧѧѧѧѧة 
والجري للمكان المناسب ويفضل 
اسѧѧѧѧѧѧتخدام الألعѧѧѧѧѧѧاب الصѧѧѧѧѧѧغيرة 

  .لتحقيق ذلك

  ١٠    ٥  خطط مجموعات

    ٥    مباريات خططية

    ٥  ٥  ٥  التھدئة 

    ٩٠  ٩٠  ٩٠  زمن الوحدة

  
  


