
تأثير التدريبات الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية ومستوى  

 اداء الركلات الثابتة لناشئي كرة القدم بدولة الكويت 

                                                            

 ا.د/ اشرف مصطفي احمد                                               

  بدر متروك عبد الزهراء 

 

                                                                                     مقدمه البحث                                                                                                                  
البدني بعد أن  لإعداد  مجال ا   شهدت السنوات الأخيرة تقدما علميا في  

الجيدة  المعرفة  وساعدت  علما،  منه  أكثر  ارتجالا  سابقة  عديدة  لسنوات  كان 
بالمبادئ العلمية إلى جانب التطور التكنولوجي في تطوير هذه البرامج ووضع  
المتقدمة   الدول  أن  خاصة  المجال  بهذا  المتعلقة  المشاكل  من  للعديد  الحلول 

 (. 7:  2)  يبلغ درجة الأهمية القصوى  البدني الإعداد رياضيا تولى اهتماما ب

لقددد تطددورت رياضددة قددرة القدددض بصددورة واضددحة عددن الأعددواض السددابقة ) 
سدددنة الماضدددية ( للرجدددال والسددديدات، وأصدددبحى تعتمدددد أكثدددر علدددى النا يدددة 15الدددد

البدنيددة،  يددب أصددبب الوعددب أعددوى وأسددر  ويسددتطيع أن يثددب أعلددى مددن عبددل، 
   داد البددددني المبنيددة علدددى أسدد  علميدددةبددرامج الإعدد ك التقدددض فددديوالسددبب فددي  لددد

(6 :1 .) 

وتوجددد عوعددة بددين مسددتوى أداة لاعددب قددرة القدددض ومسددتوى القددوة لد دده          
 يددددب أن ةيددددادة القددددوة العنددددلية سددددوف تحسددددن مددددن المسددددتوى ال ددددرد  لوعددددب 

 (.  42: 4وبالتالي ال ريق قكل ) 
 تدريبات   أن  إلى  (م2003)   Ron Jones "ونس ج  رون "    ويشير

 المجال  في   ديثا    المستخدمة  التدريبية  الأشكال  من  تعتبر  الوظيفية  القوة
 (. 37:  15) الرياضي
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  أن (  م  2004)    " "Fabio Comana"  كومانا  فابيو"    وينيف
  مسمى   تحى   الرياضي  المجال  في  الوظيفيةالقوة    تدريبات   ن  مارسو   الرياضيين
التدريبات  و   الوظيفيةالقوة    تدريبات   في  الأداة  لتشابه  و ك  النوعية  التدريبات 
  أن   في  النوعية  التدريبات   عن  تختلف  الوظيفية  التدريبات   أن  إلا  النوعية
  يب   ) القوة المحورية (المرقز  عنوت   تقوية  على  ترقز  الوظيفية  التدريبات 
 (. 7: 8) الحرقة منشأ هو ال قر   العمود  أن

  التقليد ة  القوة  ت تدريبا  أن  إلى  (م2003" )  Shmidt   سلبنت"   شير
  تدريبات   بينما  ثبات    الة  في  الأداة  على  ترقز  أجهزة  على  تؤدى  التي  خاصة
 من   العديد   وتجعل  ،  الأجهزة  من  المستخدض  الخارجي  الدعم  تزيل  الوظيفية  القوة

 ( 53:17)ومتكامل وا د  وعى  في تعمل العنلية المجموعات 

  تؤدى   يفيةالوظالقوة    تدريبات   أن  (  مCress 2000 ( "كرس"  ويرى 
  خاصة   عنوت   على  فتؤدى  النوعية  التدريبات   أما  متكاملة   رقات   على
  من   رئيسي  جزة  تعتبر  النوعية  التدريبات   أن  إلى  بالإضافة  الأداة  بطبيعة
 (.86: 9)  الوظي ي التدريب  أساسيات 

  في  رئيسي  عنصر  التواةن   أن(    م2004)  Cymara "  ويذقر
 العنوت   أو  والمرونة  القوة  بين  اةن التو   فقط  لي   الوظيفية،القوة    تدريبات 
ال  أ نا   ولكنة   العاملة  وغير   العاملة التدريب   مستخدمةال  وسائل عتبر من  في 
الوظيفية    ،الرياضي القوة  الوعب على  فيتتمثل   و  وا دة  قدضب  الوعوف  عدرة 
 (.  101: 10) الأخرى  الجسم أعناة تحريك على  عادرا  كون ن   الوعى  في

  القوة   أن  إلى(  م 2004)  Scott Gaines "  راسكوت جين "    وينيف 
 :  هي رئيسية عناصر( 3) من تتكون   الوظيفية

  Core stability المركزي  الثبات -1
  Core Strengthالمركزية القوة -2
 Core Power (16 :96  .) المركزية القدرة -3
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 سدددهم التددددريب بدددالقوة الوظيفيدددة فدددي رفددددع درجدددة فاعليدددة التدددددريب  يدددب 
 دا يدؤدى إلى التقددض بمستوى القدوة بأسدر  ما  مكن بصورة قدبيرة مم
(14 :319.) 

 مشكلة البحث:

مدددن خدددول العدددري السدددابق يتندددب لندددا أن علدددم التددددريب الرياضدددي عدددد 
المسدتويات الرياضدية عدن خطا واسعة، نتيجة لجهود العلمداة والبدا ثين لتطدوير 

ارى، وما  لك طريق البحب عن أفنل الوسائل لتطوير المستوى البدني و المه
مشدداكل مددن تددأثير علددى تنميددة الصدد ات البدنيددة، وانشدداال المدددربين والعلمدداة بال

المرتبطة بتحسين العمليدة التدريبيدة وتنميمهدا بصدورة تدؤدى لأفندل النتدائج مدع 
م  عدددد مجددرد اسدددتخداض الطددر  والوسدددائل التدريبيدددة الاعتصدداد فدددي الجهددد، هدددذا ولدد

عاليددة، ولكندده  جددب اسددتخداض مجموعددة الصددحيحة قاةيددة للوصددول للمسددتويات ال
ين هذه المكونات، ويتنب أ ندا منها بترقيبة وتولي ة  قية مع مراعاة العوعة ب

أن الارت ا  في مستوى الأداة يرجع لعدة عوامل متداخلدة، ومدن أهمهدا الوسدائل 
تطدددورة فدددي العمليدددة التدريبيدددة والأسددداليب التدريبيدددة المتعلقدددة بالإعدددداد البددددني الم

  يب إنها الدعامة الأساسية للوصول إلى المستويات العالية. لوعب 

أن التددددريب  بدددالقوة الوظيفيدددة   يددددمج بدددين مميدددزات قدددل مدددن التددددريب و 
القدرة العاليدة  الإطالة و التقصير"،  يب يتيب إمكانية أداة"بالأثقال و تمرينات  

 (54:5)بن   الأسلوب الذ  يتم في المنافسات.

رات، إ   عمددل علددى تجنددب لدده العديددد مددن التددأثي يددب إن هددذا الأسددلوب 
سددير التدددريب علددى وتيددرة وا دددة، وبالتدددالي التالددب علددى بعدد  ا ثددار السدددلبية 

 عمددددل هددددذا الأسددددلوب علددددى اسددددتثارة داف يددددة  اكنددددعف الداف يددددة، والملددددل، قمدددد
ن نحددو الأداة، ويعمددل أ نددا علددى تجنددب  دددوت هنددبة فددي التدددريب، الوعبددي
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ر تطور مستوى القوة وما في  لك من أهميدة فدي بنداة ويعالج مشكلة توعف مسا
 (.23: 1ا ورفع فاعلية التدريب بصورة أكبر)وتطوير القدرات البدنية وتحسينه

المتقدمدة فدي قددرة  والطريدق نحدو الارتقداة بكددرة القددض فدي مصدر ومواكبددة الددول           
اد، وخاصدددة  القددددض  دددأتي مدددن خدددول الإعدددداد الشدددامل والمتكامدددل لكافدددة جواندددب الإعدددد 
ة البدنيدة فدي  الإعداد البدني  يب إن قرة القدض الحديثة تتطلب مستوى عاليا مدن اللياعد

 ( 64:3) المقاض الأول. 

وعد لا ظ البا دب مدن واعدع خبرتده قوعدب ومددرب للناشدفين انخ داي 
أداة بعد  المهدارات، خاصدة التصددويب فدي قدرة القددض، ويعتقدد البا ددب مسدتوى 

أغلدب الوعبدين لدبع  عناصدر اللياعدة البدنيدة بصد ة  أن  لك يرجع إلدى افتقدار
ضدددافة إلدددى افتقدددار بدددرامج التددددريب عامدددة والقددددرة العندددلية بصددد ة خاصدددة، بالإ

 للتدريبات المرتبطة بالجانب البدني المساهم في رفع مستواها.

ا لا ظ البا ب أن الجانب البددني لا  شدال  يدزا  مدن الاهتمداض فدي قم 
الخططددي (، مددع العلددم أن  –بالجدددانب ال نددي ) المهددارى  بددرامج الإعدددداد مقدددارنة

 .الجانب ال ني لا  مكن تن يذه إلا إ ا توافرت القدرات البدنية المساهمة ةيه

بقولهمدددا بدددأن الرياضدددة المصدددرية  Christian (1996)ويؤقدددد  لدددك  
بصدد ة عامددة وقددرة القدددض بصدد ة خاصددة ت تقددر إلددى بددرامج الإعددداد البدددني المعدددة 

المخطدددددط لهدددددا جيددددددا  والتدددددي هدددددي الأسدددددا  فدددددي رفدددددع ق ددددداةة الأهدددددداف بعنا دددددة و 
الن سددية ( الخاصددة بالنشدداا الممددار ، ويشددير  –الخططيددة  –الأخرى)النهاريددة 

د البدني تقع على عاتق المدربين ال نيين؛ لأنده لا الواعع إلى أن مسفولية الإعدا
المجددال  وجددد سددوى علددة نددادرة مددن الأند ددة التددي تسددتعين بالمتخصصددين فددي هددذا

 (.6:7الجانب ال ني على الجانب البدني ) ىولهذا فإنه غالبا ما  طا
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وبدذلك  مكددن تحديدد مشددكلة البحدب بأنهددا انخ داي فددي مسدتوى القدددرات 
بوصدد ها إ دددى المتطلبددات البدنيددة الخاصددة والمددؤثرة فددي  البدنيددة لدددى الناشددفين

 ددداي الاهتمددداض كافدددة مهدددارات قدددرة القددددض، الهجوميدددة منهدددا والدفاعيدددة، قدددذلك انخ
ببرامج الإعداد البدني المعدة بالأسلوب العلمي والتي تواكب متطلبات قرة القدض 

حدو ةيدادة أهمية هذا البحب في قونه محاولة علمية موجهة نالحديثة، مما يؤقد 
الك دداةة البدنيددة والمهاريددة تمرينددات للناشددفين عددن طريددق تصددميم برنددامج تدددريبي 

يدددددة   مدددددن خدددددول التنددددداوب بدددددين تمريندددددات القدددددوة بالأسدددددلوب  المقاومدددددات الخارج
 الوظيفيددة لمجموعددة مددن لاعبددي قددرة القدددض الناشددفين، والتعددرف علددى تددأثير هددذا

 ة.  البرنامج على بع  المتايرات البدنية والمهاري

فددإن الدراسددات السددابقة التددي تعرضددى  -علددى  ددد علددم البا ددب  -وأندده 
خاصددة فددي قددرة القدددض، وهددذا مددا  لاسددتخداض التدددريب  القددوة الوظيفيددة  ، محدددودة

دفدددع البا دددب لإجدددراة مثدددل هدددذه الدراسدددة مدددع إ مانددده بدددأن الددددمج بدددين أكثدددر مدددن 
 ي طريقة وا دة  عد أفنل ويعطى نتائج أ سن.أسلوب ف

 ث  هدف البح

  بع   على الوظيفية  التدريبات  تأثيريهدف البحب الى التعرف على  
 الكويى  بدولة القدض قرة لناشفي تةالثاب الرقوت  اداة ومستوى  البدنية المتايرات 

 فروض البحث:

توجد فرو   ات دلالة إ صائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعد دة  -1
 -السرعة القصوى   -القدرة العنليةفي مستوى بع  المتايرات البدنية )  

 التحمل الدور  التن سي( لدى ناشفي قرة القدض عينة البحب. -الرشاعة
وسطات القياسات القبلية والبعد دة لة إ صائية بين متتوجد فرو   ات دلا -2

 الرقوت الثابتة لدى ناشفي قرة القدض. في مستوى 
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 المصطلحات والمفاهيم الواردة بالبحث:

 functional strength training :الوظيفية  القوة تدريبات

  أمامي، )  المستويات   ومتعددة  متكاملة    رقات   عن  عبارة هي  
  تحسين   بهدف  والتباطؤ،  والتثبيى   التسار   على  ملتشت(    وسهمي,  مستعري 
ال قر     به   قصد )  المرقزية  القوة  الحرقية،  القدرة ( الجسم  ومنتصفالعمود 
 (.  64: 11)  والعنلية العصبية والك اةة

 خطة وإجراءات البحث: 
 منهج البحث:

اسددددتخدض البا ددددب المددددنهج التجريبددددي بتصددددميم القيددددا  القبلددددي البعددددد    
وا دددددة و لددددك لمناسددددبته لطبيعددددة البحددددب وتحقيقددددا لأهددددداف  ةيددددلمجموعددددة تجريب
 وفروضه.

 

 
 

 عينة البحث 
اشددتملى عينددة البحددب علددى ناشددفي قددرة القدددض بندداد  القادسددية الكددويتي   

( سدددددنة 16-14ض( والمسدددددتوى السدددددني مدددددن )2018-2017للموسدددددم التددددددريبي )
ة إلددى ( ناشددفين قعينددة أساسددية بالإضدداف9( ناشددفي تددم اخددذ عدددد )22وعددددهم )

( لاعبدددين لعددددض 5( ناشدددفين لإجدددراة التجربدددة اسدددتطوعية للبحدددب واسدددتبعاد )8)
 مامهم في الحنور في التدريبات.  انت

 تجانس عينة البحث
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 ( 1جدول )
 تجانس عينة البحث في معدلات النمو والمتغيرات البدنية  

 لدى ناشئي كرة القدم عينة البحث
 9ن= 

وحدة   المتغيرات

 القياس 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

معامل  الوسيط 

 الالتواء

 

معدلات  

 النمو

 1.02 15.00 1.25 15.2 سنة السن 

 0.52 156.5 0.98 156.8 سم الطول 

 1.62 55.2 0.51 55.6 كجم الوزن  

 0.87 6.00 0.98 6.2 سنة العمر التدريبي 

 

المتغيرات 

 البدنية

 1.01 133.5 0.98 33.7 سم القدرة العضلية 

 1.65 6.5 1.25 6.8 ث السرعة القصوى 

 1.02 54.01 1.63 54.2 ث الرشاقة 

التحمل الدوري  

 التنفسي

 0.35 4.2 2.14 4.5 ق

الاداء  

 المهارى 
دقة التصويب من  

 الثبات 

 درجة 
1.13 0.35 

 صفر  1.9

قوة التصويب من  
 الثبات 

 درجة 
1.80 0.77 

1.77 0.65 

ت الإلتدددواة لعيندددة البحدددب فدددي ( أن قددديم معدددامو1يتندددب مدددن جددددول )
( 1.65 -وال سيولوجية الشدوارد الحدرة مدا بدين )صد رايرات الأساسية والبدني  مت

( ممددا يدددل علددى إعتداليددة تددوةيعهم فددي هددذه 3-،  3أى أنهددا  تنحصددر بددين ) 
 المتايرات .

 

 الأدوات والأجهزه المستخدمة في البحث : 
 

 استخدم الباحث الأدوات والأجهزة التالية :
 ميزان طبي لقيا  وةن الوعبين .  -
 الطول .رستاميتر لقيا   -

 ساعة إ قاف لقيا  الزمن .  -

 سم.  50× 50صندو  خشبي ارت ا   -
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 ثالثا: الاختبارات المستخدمة في البحث: 

 الوثب العمود  من الثبات للقيا  القدرة العنلية للرجلين. -1
 ( متر لقيا  السرعة القصوى.50العدو ) -2

 الرشاعة.لقيا  مستوى  4×55ي اختبار الجر  المكوق -3

 ة للاختبار البدنية:المعاملات العلمي

 الصدق أولا: 

عددداض البا دددب بحسددداب صدددد  التمدددايز للمتايدددرات البدنيدددة علدددى المجموعدددة       
( ناشدددين و سددداب ال دددرو  بدددين الربيدددع الأعلدددى 8الاسدددتطوعية للبحدددب عوامهدددا )

القادسدددية ناشدددن  نددداد   ن مددد والمهاريدددةوالربيدددع الأدندددى فدددي المتايدددرات البدنيدددة 
   لك.( يوضب 2لكرة القدض لحساب ال رو  بينهما وجدول ) الكويتى

 ( 2جدول )
 لاختباراتدلالة الفروق بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى 

 البدنية قيد البحث
 8ن=  

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 الربيع الأدنى  الربيع الأعلى

 الدلالة قيمة ت

 ع  س ع  س

مت
ال

را
غي

ية 
دن

لب
 ا
ت

 

 دال  * 2.82 0.54 130.5 0.54 39.5 سم  القدرة العضلية 

 دال * 2.60 0.74 6.9 0.14 6.2 ث السرعة القصوى 

 دال * 2.81 0.96 52.4 0.85 48.6 ث الرشاقة

 دال * 2.46 0.75 4.20 0.42 3.9 ق التحمل الدوري التنفسي

ية
ار

مه
 ال

ت
را

غي
مت

ال
 

 درجة  اختبار دقة التصويب من الثبات 
 دال 6.70 1.02 1.12 1.36 1.18

 درجة  الثبات اختبار قوة التصويب من 
 دال 4.38 0.96 4.20 1.08 5.20



 

9 
 

 1.830(= 0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )

الربيدددع الأعلدددى فدددرو  دالدددة إ صدددائيا  بدددين ( وجدددود 2يتندددب مدددن جددددول )      
الربيدع الأعلدى التمييدز بدين ممدا يددل علدى عددرة الاختبدارات علدى   والربيع الأدنى
 تصبب هذه الاختبارات صادعة. وبالتالي والربيع الأدنى

    بات ــالثثانيا: 

( 8بدددارات البدنيدددة علدددى عيندددة عوامهدددا )تبحسددداب ثبدددات اخعددداض البا دددب 
ت واسددتخدض البا ددب طريقددة تطبيددق  القادسددية الكددويتيناشددفين مددن ناشددن ندداد  

ض إلدى 1/7/2018( أ اض في ال ترة من 10)الاختبار ثم إعادة تطبيقه بعد مرور  
 ض.11/7/2018

 ( 3دول )ج
 ومعامل الارتباط  المعياري والانحراف  الحسابيالمتوسط 

 البدنية لاختبارات القدرات 
 8ن=  

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 التطبيق الثاني   التطبيق الأول  
معامل  

 الارتباط  
 الدلالة 

 ع س ع س

ية 
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 دال   0.930 0.60 37.2 0.51 35 سم ضلية ة الع القدر

 دال  0.910 0.54 6.20 0.76 6.55 ث  السرعة القصوى 

 دال  0.900 0.47 48.3 0.41 50.5 ث  الرشاقة 

 دال  9.10 0.61 3.960 0.9 4.05 ق التحمل الدوري التنفسي 

ت  
را

غي
مت

ال

ية 
ار

مه
ال

 

 دال  0.932 1.36 1.98 0.95 1.27 درجة  اختبار دقة التصويب من الثبات 

 دال  0.923 1.58 7.15 0.68 6.89 درجة  الثبات اختبار قوة التصويب من 
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  0.632=  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى *

  والثاني ( أن معاموت الارتباا بين التطبيق الأول  3يتنب من جدول )      
ى أن  ( مما يدل عل0.930  إلى    0.900تراو ى ما بين )  البدنية  لوختبارات 
 . عاليرات  ات ثبات  الاختبا

ثالثاً: التخطيط الزمني لمحتوي البرنامج التدريبي للمجموعتين ولتدريبات  
 ( : 2القوة الوظيفية مرفق )  

تم الاستعانة ببع  المراجع العربية والأجنبية  في وضدع تددريبات القدوة        
يدة القدوة الوظيفبيدق تددريبات الوظيفية التي تتناسب مع هددف البحدب وعدد تدم تط
دقيقددة وتعطددي  20 – 15 نمددا بدديعلددي المجموعددة التجريبيددة فقددط وتددراو  ةمنهددا 

بعدددد انتهددداة ةمدددن الو ددددة التدريبيدددة الاصدددلية ، قمدددا تدددم وضدددع التخطددديط الزمندددي 
لمحتدو  البرنددامج التدددريبي للمجمدوعتين ولتدددريبات القددوة الوظيفيدة التددي تتناسددب 

 مع هدف البحب.    

 12: 6امج التدريبيدددة المقتر دددة تتدددراو  مددددتها مدددن الدددي أن البدددر  واسدددتنادا       
و ددات أسدبوعية وأن هدذه ال تدرة  3أسبو  وأن عدد و دات التدريب لا تقل عن 

 (72:  3( ،)308:  7تكون قاةية لمهور التأثير البدني. )

أسددددابيع قاةيددددة لتحقيددددق أهددددداف البحددددب  8لددددذلك يددددرى البا ددددب أن مدددددة         
و دة ويتراو  ةمدن تددريبات القدوة الوظيفيدة  24بية  و دات التدريلتصبب عدد ال
 دقيقة وتطبق علي المجموعة التجريبية فقط. 20:15 نما بيداخل قل و دة 

التخطيط الزمني لمحتوي البرنامج التدريبي للمجموعتين ولتدريبات القوة  
 الوظيفية 
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 مجموعتين :التخطيط الزمني لمحتوي البرنامج التدريبي لل

 أسابيع.  8شهر( =  2عدد و دات التدريب خول فترة تن يذ البرنامج )  -

 و دات تدريبية. 3عدد و دات التدريب فى الأسبو =   -

 و دة تدريبية.  24أسابيع =  8و دات ×   3 -

:     80ةمن الو دة التدريبية اليومية للمجموعتين النابطة والتجريبية  من )  -
 ( دقيقة. 90

  90  80جموعتين النابطة والتجريبية  = ة التدريبية للممتوسط ةمن الو د  -
 دقيقة.  170= 

÷   170متوسط ةمن الو دة التدريبية للمجموعتين النابطة والتجريبية  =  -
 دقيقة.  85=   2

ةمن و دات التدريب خول فترة البرنامج للمجموعتين النابطة والتجريبية   -
  = 

 ساعة .  34دقيقة =  2040=  دقيقة   85و دة ×  24  

 

 التخطيط الزمني لمحتوي تدريبات القوة الوظيفية  للمجموعة التجريبية : 

 ( دقيقة  20  – 15ةمن تدريبات القوة الوظيفية للمجموعة التجريبية = من ) -

=    20    15متوسط ةمن تدريبات القوة الوظيفية للمجموعة التجريبية =  -
 دقيقة .  35
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=    2÷   35تجريبية = فية للمجموعة البات القوة الوظيمتوسط ةمن تدري -
 دقيقة  17.5

 مكونات حمل التدريب :ـ  

 صعوبة الأداء الحركي:      

% من  90د   75  نل أن تكون درجة صعوبة الأداة الحرقي في  دود   -
 المستوى 

الأعصى  تى  مكن الوصول إلي درجة معينة من التأثير والاستثارة لأجهزة   
 الجسم 

 .بما  حقق التكيف  

د  70 :% 60دد   50بالنسبة للناشفين ةيمكن استخداض درجات صعوبة من  
 % من الحد الأعصى للصعوبة.  80

 الشـدة :   

 عدض استخداض شدات عالية في المرا ل الأولى. -

 الارت ا  التدريجي بمستوى الشدة تمشيا  مع ةيادة الإتقان المهارى.   -

 زمن الأداء:      

ت ويختلف ةمن   200ت د 10ابين أداة التمرينات م ادة ما يتراو  ةمنع - 
 الأداة تبعا لطبيعة التمرين المستخدض. 

 تكرار التمرين:   
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(  12د 6ت( فإن تكرارها من ) 5التمرينات التي لا يزيد ةمن أدائها عن )  - 
 مرة.

رار عن )  في  الة ةيادة فترة أداة التمرين لا  جب أن يزيد عدد مرات التك - 
                                                         .                 ( مرات 3د2

 تقنين حمل التدريب خلال الأسابيع لناشئ كرة القدم 

 الهدف 

 حمل التدريب 

 مكونات الحمل 
شدة  

 التدريب 

زمن  

 التدريب 

تكرار  

 التدريب 
 المجموعات 

 فترة الراحة 

 الايام الأسابيع  بين كل تدريب 

نم
ت

ية
ـ

 
دم 
لق
 ا
رة
 ك
ئ
ش
نا
 ل
ية
يف
ظ
لو
 ا
وة
لق
ا

 

1 

 السبت 

 الاثنين 

 الأربعاء

 ق 2ـ  1 2 -1 مرات 10 ث  20 % 60

 ق 2ـ  1 2 -1 مرات 10 ث 20 % 60 2

 ق 3ـ  2 2 -1 مرات 3ـ2 ث 50 % 65 3

 ق 3ـ  2 2-1 مرات  7  ـ4 ث 30 % 70 4

5 

 السبت 

 الاثنين 

 الأربعاء

 ق 3ـ  2 3-2 مرات 7  ـ4 ث 60 % 60

 ق 3ـ  2 3-2 ات مر3  ـ2 ث 60 % 65 6

 ق 3ـ  2 3-2 مرات  5  ـ3 ث  40 % 70 7

 ق 3ـ  2 3-2 مرات  5  ـ3 ث 30 % 70 8
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 خطوات تنفيذ  البحث : 

 القياس القبلي:   

عاض البا ب بإجراة القيا  القبلي لوختبارات دعة وعوة التصويب          
 ض .    6/2018/  15للمجموعتين التجريبية والنابطة و لك في 

 الوظيفية: بات القوة تطبيق تدري

تم تطبيق تدريبات القوة الوظيفية المقتر ة على المجموعة التجريبية           
في الأسبو   أ اض السبى والاثنين والأربعاة  و دات تدريبية 3أسابيع  8لمدة 
ض  8/2018/ 11ض إلى 6/2018/  19و دة تدريبية في ال ترة من  24بواعع 

الو دة  العاض والخاص وبعد انتهاة ةمن  و لك في فترتي الإعداد البدني
 التدريبية للمجموعتين.  

 القياس البعدي: 

ت القوة الوظيفية المقتر ة   بعد انتهاة المدة المحددة لتطبيق تدريبا         
ض بن    8/2018/ 12عاض البا ب بإجراة القيا   البعد  لعينة البحب في يوض  

 خطوات القيا  القبلي .  

 ئية:المعالجات الإحصا

معامل   - Tاختبار  -الانحراف الم يار    -المتوسط الحسابي         
 الارتباا 

 عرض ومناقشة النتائج 
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 ( 4جدول )
دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات 

 البدنية  
 لدى ناشئي كرة القدم عينة البحث

 9ن= 
 وحدة   المتغيرات

 القياس 

الفروق   القبلي  ياسالق القياس القبلي 

بين 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن 

قيمة 

 )ت( 

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

القدرة  

 العضلية

 دال  *3.02 %13.35 4.5 0.25 38.2 0.98 33.7 سم

السرعة 

 القصوى 

 دال  *3.80 %17.24 1.00 0.41 5.8 1.25 6.8 ث

 دال  *2.99 %12.44 6.00 0.62 48.2 1.63 54.2 ث الرشاقة 

التحمل 

الدوري  

 التنفسي

 دال  *2.62 %9.75 0.40 0.87 4.10 2.14 4.5 ق

 1.833(= 0.05الدلالة )قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  •

 ( 1شكل)
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات

 البدنية لدى ناشئي كرة القدم عينة البحث 

0
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40
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60

القدرة العضلية السرعة القصوى الرشاقة التحمل الدورى
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( أندده توجددد فددرو   ات 1رعددم ) ( والشددكل البيدداني4يتنددب مددن جدددول )
ة إ صدددددائية بدددددين القيدددددا  القبلدددددي والقيدددددا  البعدددددد  فدددددي مسدددددتوى بعددددد  دلالددددد

التحمل الدور   -الرشاعة -السرعة القصوى   -المتايرات البدنية )القدرة العنلية
التن سددددي( ويرجددددع البا ددددب هددددذا التحسددددن إلددددى أسددددلوب تدددددريبات  مددددل المبدددداراة 

مسدددددتوى القددددددرات البدنيدددددة الخاصدددددة لمسدددددتخدمة والتدددددي أدت إلدددددى تحسدددددن فدددددي ا
 نتيجة  مل المباراة الواعع على الوعبين.  نلوعبيبا

   

ويرجددع البا دددب  لدددك إلدددى الأ مددال التدريبيدددة  ات الشددددة العدددالي خدددول 
شدددتها مددا المبدداراة وقددذا تنددو  سددرعة الأداة لوعددب قددرة القدددض خددول المبدداراة فددي 

رقزه في الملعب وطر  اللعب وأسدلوب بين المنخ نة والمعتدلة والعالية وفقا  لم
اة الأداة ، الأمددر الددذ  ا تنددو  المواعددف التددي يتعددري لهددا أثنددأداة المندداف  وقددذ 

 أثر ا جابيا  على المتايرات البدنية.

طبيعددي  ضوانددة  جددب تنمدديم شدددة التمرينددات  تددي  كددون هندداك تطددور وتقددد      
الوعددب  حددافظ علددي لمسددتو  ال ددرد, فحمددل التدددريب الأعددل مددن الادنددي لمسددتو  

جدة النمدو والتحسدن ولكدن إلدي در  يويتة فقط ,أمدا الحمدل المتوسدط ةيعمدل علدي 
معينة ويتطلب بعدها الزيادة في الحمل )العالي( لنمان استمرار النمو وتطدور 

 (66: 17المستو .)
 

قلمددا قانددى تلددك التدددريبات الخاصددة مشددابهه فددي بنائهددا للحرقددة المددراد و 
عدددالي مدددن القددددرة البدنيدددة والحرقيدددة والدددذ  يدددتوئم مدددع  تعلمهدددا وتكدددوين مسدددتوى 

 تعلم وتحسن الأداة المهارى. ص ات الحرقة الديناميكية قلما ةاد 

تطلدددب ت والتدددي قدددرة القددددضفدددي منافسدددات  درة العندددليةوتمهدددر أهميدددة القددد
قدددذلك تمهدددر أهميتهدددا  الاداةات المهاريدددة المطلوبدددة داخدددل المبددداراة التالدددب علدددى 

أثندددداة الاداةات فددددي فعاليددددات خاصددددة العنددددلة انقبدددداي  عندددددما يددددرتبط بسددددرعة
 ات صدددد ة التحمددددل بعدددد  المواعددددف المتايددددر  وقددددذلك فدددديوخاصددددتا  الهجوميددددة 
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 (52:20.)المقطوعة طوال مدة المباراة  كالمسافات الطويلة

ويجدددب أن  كدددون أداة الوعدددب سدددريعا و دقيقدددا مدددع القددددرة علدددى تاييدددر 
التمريدددر والسددديطرة تحدددى مختلددددف  الاتجددداه  و السدددرعة و أن  كدددون عدددادرا علددددى

روف و أن  قدددوض بالعمليدددات الخداعيدددة وتصدددويب الكدددرة نحدددو المرمدددى بدعدددة المددد
مسددتاو الخصددائف ال نيددة للتصددويب و لكددي  حقددق الوعددب أعلددى مسددتوى مددن 
الأداة خدول المبداراة  جدب أن  عدد إعددادا فنيددا متكدامو فدي ضدوة متطلبدات قددرة 

و قبدددر  منهدددا طبيعدددة اللعدددب و ةمدددن المبددداراة القددددض و يرجدددع  لدددك لعوامدددل عديددددة 
 (62:1.)مسا ة الملعب و قثرة الواجبات الملقاة على عاتقه

ويدددر  البا دددب أن تددددريبات  مدددل المبددداراة مدددن انسدددب الطدددر  العمليدددة 
لتنميددة القدددرات البدنيددة لتناسددبها بصددورة قبيددرة مددع  نوعيددة الأداة فددي قددرة القدددض 

وتحمدددل  ميدددز بالسدددرعة والتحمدددل وتحمدددل القدددوةأثنددداة المباريدددات الرسدددمية والتدددي تت
السدرعة والك دا  لمددة طويلددة خدول المبداراة مدع الا ت ددار بقددر قبيدر مدن اللياعددة 

 البدنية وال نية  تي آخر أوعات المنافسة.
 

الددددددددددى أن الت دددددددددددو  الرياضدددددددددددي  عتمدددددددددددد علدددددددددددى الارتقددددددددددداة بمجموعدددددددددددة 
واسدددددتمرارية العناصدددددر البدنيدددددة والحرقيدددددة بالإضدددددافة إلدددددى القددددددرة علدددددى تطدددددوير 

خددددددول التددددددريب والمنافسددددددة  نددددداف إلددددددي  لدددددك مسددددددتو   هدددددذه العناصددددددر مدددددن 
الحالددددددددة الصددددددددحية والخددددددددواص ال سدددددددديولوجية والتشددددددددريحية التددددددددي  يتمتددددددددع بهددددددددا 

 (.4: 14الوعب )
 

ومددددن أن تحقيددددق المسددددتو  العددددالي فددددي الأداة خددددول قددددرة القدددددض إنمدددددا  
قددددرة القدددددض ويرجددددع يتطلددددب إعددددداد فنيددددا  متكددددامو  فددددي ضددددوة متطلبددددات ممارسددددة 

ل قثيددددددددرة منهدددددددددا طبيعددددددددة الأداة وةمددددددددن المبدددددددداراة وقبددددددددر مسددددددددا ة  لددددددددك لعوامددددددددد
 (.2: 15الملعب وقثرة الواجبات الملقاه على عاتق الوعب )
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 توجددد  وبددذلك  كددون عددد تحقددق ال ددري الأول للبحددب والددذ  يددنف علددى
توى فرو   ات دلالة إ صائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعد ة في مس

التحمل  -الرشاعة -السرعة القصوى  -) القدرة العنليةبع  المتايرات البدنية 
 الدور  التن سي( لدى ناشفي قرة القدض عينة البحب 

 ( 5جدول ) 
 الاداء المهارى في مستوى  والبعديدلالة الفروق بين القياس القبلي 

 لدى ناشئي كرة القدم عينة البحث
 9ن=

مستو 
ى 

 الدلالة 

 قيمة 
 ت

 نسبة
 التحسن 

فرق بين  
 المتوسطين

وحدة   قياس قبلي  قياس بعدي 
 القياس 

 المتغيرات 

 م ع م ع

 1.21 3.98 % 77.8 *8.15 دال
5.11 0.35 1.13 

دقة التصويب من   درجة 
 الثبات 

 1.25 4.4 % 70.9 *6.90 دال
6.20 0.77 1.80 

قوة التصويب من   درجة 
 الثبات 

        2.26=  0.05الجدولية عند مستو   )ت(قيمة *

( وجددود فددرو  دالددة إ صددائيا  بددين القياسددين القبلددي 5يتنددب مددن جدددول )
للعينددددة ولصددددالب القيددددا  الخاصددددة بددددالأداة المهددددارى  والبعددددد  فددددي المتايددددرات 

 لدى مجموعة .البعد  
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 ( 2شكل )
 بعض مستوى دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى 

 بحث اشئي كرة القدم عينة الالاداء المهارى  لدى ن 
( وجددود فددرو  دالددة إ صددائيا  بددين القياسددين القبلددي 5يتنددب مددن جدددول )
للعينددددة ولصددددالب القيددددا  الخاصددددة بددددالأداة المهددددارى  والبعددددد  فددددي المتايددددرات 

 لدى مجموعة.البعد  
 

التواةن قعنصر   لي     في  رئيسيعلى أهمية  الوظيفية,  القوة  تدريبات 
  فقط التواةن بين القوة والمرونة للعنوت العاملة وغير العاملة , ولكنه أ نا  

على    في أعناة    أ  الة  تحريك  على  عادرا   الجسم  كون  أجزاة  من  جزة 
ال تدريبات  فى  توافرها  مهم  سمه  وهذه  أن  سقط  دون  الاخرى  وة  قالجسم 

 ( 43:12) الوظيفية.
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إتقان  أنه  مكن  و  المهارات   النوا يلوعب  لأنوا   المعقدة  ال نية 
الرياضية وتأييدها بسهولة وعلى مستوى عال من خول نمو النا ية الوظيفية  

 (45:13للتواةن لدى الوعب.)
آخرون  و  قيري    " من  قل  دراسة  مع  الدراسة  هذه  نتائج  وتت ق 

Cress et al( آخرون  9ض()1996"  و  " اسمور   ،  )Yasumura et al " 
تسهم    (20ض()2000) الوظيفية  القوة  التدريبات  أن  القوة    في فى  تحسين 

بإنقباي   تتم  الوظيفية  القوة  تدريبات  أن  والتواةن  يب  من    عنليالعنلية 
  في من الصعوبة    ةشيخول عاعدة ارتكاة متحرقة مما  ن ى على التمرين  

اة  يب الوعب أداة التمرين ويتناسب  لك النو  من التدريبات مع طبيعة الاد 
 وعاعدة الارتكاة متحرقين. 

البرندددامج فدددي  الانتمددداض إلدددي نسدددبة التحسدددن المنخ ندددة ويعدددزو البا دددب 
، ولكدددن هدددذا التحسدددن لدددم  عطدددى النتيجدددة  للمجموعدددة الندددابطة التقليدددد  المتبدددع

العنددلي لهددذه المر لددة السددنية ويتنددب  لددك مددن المرجددوة لتميددة التناسددق للعمددل 
 ئيا.عدض وجود فرو  دالة ا صا

الواضب   التحسن  أ نا   "البا ب"  يرجع  البحب   فيكما  عيد  المهارات 
البرنامج   ا تواة  الوظيفية على مجموعة    التدريبيإلى  القوة  تدريبات  باستخداض 

ا عن غيرها  تميزه   التيمن التمرينات تتميز بمجموعة من الخصائف والسمات  
لمرقز, ويت ق  من التمرينات الاخرى  يب انها ترقز على مجموعة عنوت ا

مع   أن جميع  (  12ض()2003)   "dave shmitz""د ف شميتز"    هما  قر  لك 
عنوت   مع  تكاملها  بدون  الك اةة  عنصر  ت تقر  سوف  الرياضية  الحرقات 
عوية للمرقز، فالقوة عنوت المرقز تساعد على ربط قل من الطرف الس لي  

هذا   له  العلو ،  بالطرف  ا   بالإضافةللجسم  القوة  تسرب  مما  لمنع  لمكتسبة، 
 الاداة.  في عطيها ص ة التكامل 
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قل دراسة  نتائج  تشير  واخرون"     يب  "كيري    cress etمن 
all(1996()9ض( محمود  خليل  وعزة  القوة  27ض()2007(  تدريبات  ان   )

تساعد   العنلية    فيالوظيفية  القوة   ( البدنية  المتايرات  بع     –تحسين 
دالة فرو   وجود  البا ب  يرجع  قما  الاداة    فيا صائيا     التواةن(  مستوى 
الا من  است ادو  عد  الناشفين  أن  إلى  وضع    التيس   المهارى  عليها  بنى 

تم   ما  لكل  الناشفين  استيعاب  وتم  المقتر ة,  التمرينات    في   تطبيقهمجموعة 
الو دات التدريبية من الجزة الخاص بتدريبات القوة الوظيفية وقذلك التمرينات  

المهارات عيد   في والخاصة بطبيعة الاداة المتمثل  الجزة المهارى    في المقتر ة  
لوعبين الناشفين بجميع الحرقات والتدريب عليها وقل  البحب, وتعريف جميع ا

الخاص بتقوية عنوت المهر    الرئيسيهذا من خول توظيف تمرينات الجزة  
المحرقة   والقوى  المهارى    في والبطن  الاداة  مستوى  لتحسين  الحرقة    فيأداة 

 ت عيد البحب.المهارا

 تالاستنتاجا
إلددددددى تنميددددددة القدددددددرات البدنيددددددة ) القدددددددرة  القددددددوة الوظيفيددددددةأداة أسددددددلوب  -1

السدددرعة القصدددوى( لددددى ناشدددفي قدددرة  –الرشددداعة  –التحمدددل  -العندددلية
 القدض.

لددى ناشددفي قددرة  الاداة المهددارى إلدى تنميددة  القددوة الوظيفيددةأداة أسدلوب  -1
 القدض.

 التوصيات 
تش اة لمحداول خ د  نسدبة الشدوارد الحدرة بطر  الاس  ضضرورة الاهتما -1

 داة الناشفين لتدريبات القوة الوظيفية.بالجسم نتيجة أ

الاهتماض بالإكثار بالمباريات الود ة لمدا لده مدن دور فعدال فدي التددريب  -2
 على النوا ي المهارية بشكل مشابه للأداة داخل المباريات الرسمية.  
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 ( 1مرفق )
 

 أسماء السادة الخبراء
 تم ترتيب أسماء السادة الخبراء أبجديا 

 
سنوات   الجامعة  الوظيفة  الاسم الدرجة  م

 الخبرة 

أستاذ   1
 دكتور

اشرف 
محمد على  
 جابر

أســتاذ كــرة القــدم ورمــي  قســم 
 التدريب الرياضى سابقا

  38 ان حلو
 سنة

أستاذ   2
 دكتور

جمال 
 محمد على 

أستاذ الإدارة الرياضية ورمـي  
 قسم الإدارة الرياضية

  25 أسيوط
 سنة

أستاذ   3
 دكتور

حسن 
السيد أبو  
 عبده 

أستاذ تدريب كـرة القـدم ووكيـل 
ــين  ــة الرياضــية للبن ــة التربي كلي

 سابقا

  42 الإسكندرية 
 سنة

أستاذ   4
 دكتور

صالح  
محمد 
 صالح 

دريب الرياضي ورمي  أستاذ الت
الرياضـي وعلـوم قسم التـدريب  

 الحركة

  25 أسيوط
 سنة

أستاذ   5
 مساعد  

عادل عبد  
الحميد  
 الفاضى 

 أستاذ مساعد تدريب كرة القدم
  25 الإسكندرية 

 سنة

أستاذ   6
 دكتور

فرج  
حسين  
 بيومى 

 أستاذ المناهج وطرق التدري   
  45 الإسكندرية 

 سنة

أستاذ   7
 مساعد  

محمد 
احمد 
 ناوى الاس

 القدمأستاذ مساعد تدريب كرة 
  42 الإسكندرية 

 سنة

أستاذ   8
 دكتور

ماجد 
مصطفى  
 محمد

  30 حلوان  أستاذ تدريب كرة القدم
 سنة
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 ( 2مرفق )
 

استمارة استطلاع رأى الخبراء عن أهم القدرات 

 البدنية  

 و الأداء المهارى ومحتويات البرنامج التدريبي 
 

 استمارة استطلاع رأى الخبراء                                      
 السيد الأستاذ الدكتور/  

 تحية طيبة وبعد                                      
بقسدم التددريب الرياضدي بدر متروك عبد الزهدراة المتدروك  قوض البا ب /        

لدى درجدة الماجسدتير فدي جامعة بنها بإعداد بحدب ضدمن متطلبدات الحصدول ع
تدددأثير التددددريبات الوظيفيدددة علدددى بعددد  المتايدددرات لرياضدددية وعنوانددده " التربيدددة ا

البدنيددة وضدداط الاكسدددة ومسددتوى اداة الددرقوت الثابتددة لناشددفي قددرة القدددض بدولددة 
وعدددد عددداض البا دددب مدددن خددول تحليدددل المراجدددع والدراسدددات السدددابقة بجمدددع  الكويددى 

سدددوف يبندددى عليهدددا القددددرات البدنيدددة والأداةات المهاريدددة وقيفيدددة قياسدددهما والتدددي 
 البا ب البرنامج التدريبي .

 

ولما قانى من الأهميدة العلميدة ضدرورة التعدرف علدى أراة بعد  الخبدراة       
ميدانية والعلمية في مجال قرة القدض ، لذا  أمل والمتخصصين من  وى الخبرة ال

البا ب في الاست ادة من أراة سيادتكم البنداةة فدي المسداهمة فدي وضدع محتدوى 
سددددنة ، وأهدددم قدددل مددددن   14برندددامج التددددريبي المناسدددب للمر لددددة السدددنية تحدددى ال

 القدرات البدنية و المهارات التي تتناسب مع تلك المر لة .
كــم ومقترحــاتكم ســوف تثــرى البحــث وتســاهم فــي تحقيــق علمــا بــرن أرائ      

 الهدف منه .
 وت نلوا سيادتكم بقبول وافر الا تراض ،،،،

 خبير : البيانات الشخصية لل
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....................................................................: 

 بيانــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــات عامـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة
 .........................................:............................ 
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 سنة   14أولاً  القدرات البدنية للناشئين تحت 
 سنة . 14رحلة السنية تحت ( حول أهم القدرات البدنية للم  ضع علامة )

 

 الترتيب  الأهمية  البدنية القدرات  م

   المرونة 1

   الرشاقة  2

   التوازن 3

   القدرة على الإيقاع الحركى  4

   السرعة حركية 5

   الحركيالتوقيت  6

   القابلية للتعلم  7

   الإحسا  الحركي 8

   التوقع  9

   القوة الانفجارية 10

   المكانيالتوجيه  11

   الدقة 12

   البراعة 13

   التكيف 14

   الاستجابة السريعة   15

   الربط الحركي  16

   التكوين  17

   الخيال الحركي 18

 -قدرات أخرى ترونها سيادتكم :

1-  ................................................. 

2-  ................................................. 

3-  ................................................. 

4-  ................................................. 

5-  ................................................... 
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 سنة    14ثانياً  المهارات في كرة القدم للناشئين تحت 
 سنة . 14 ( حول أهم المهارات للمرحلة السنية تحت ضع علامة )

 

 الترتيب  الأهمية  المهارة   م

   الاستلام ثم التمرير  1

   الاستلام ثم الجري ثم التمرير 2

   الاستلام ثم المراوغة ثم التمرير  3

   الاستلام ثم مراوغة ثم تصويب  4

   الاستلام مع المراوغة ثم التمرير 5

   الاستلام مع المراوغة ثم الجري ثم التمرير 6

   ستلام ثم الجرى ثم التصويبالا 7

   الاستلام ثم الجري ثم المراوغة ثم التمرير 8

   الاستلام مع المراوغة ثم الجري بالكرة والتمرير  9

   الاستلام مع المراوغة ثم التصويب 10

   التمريرالاستلام ثم المراوغة ثم الجرى ثم  11

   الاستلام مع المراوغة ثم التصويب 12

   تلام ثم الجرى ثم المراوغة ثم التصويبالاس 13

   الاستلام ثم المراوغة ثم الجرى ثم التصويب 14

 -مهارات أخرى ترونها سيادتكم : 

1. ------------------------------------ 

2. ------------------------------------ 

3. ----------------------------------- 
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 سنة  14لتدريبي للناشئين تحت ثالثاً  البرنامج ا 
 ( أسفل الزمن المناسب للبرنامج)أ( ضع علامة )

 مدة البرنامج المناسبة للمرحلة السنية

 إضافات أخرى  شهور 3 شهرين ونصف شهرين

  أسبوع 12 أسابيع 10 أسابيع 8

    

 عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية المناسبة للمرحلة السنية

 ى إضافات أخر 6 5 4 3

     

 زمن الوحدة التدريبية المناسبة للمرحلة السنية

 إضافات أخرى  ق  150 ق 120 ق  90 ق  80

     

 ( على العناصر الأساسية للبرنامج المناسبة للمرحلة السنية  )ب( ضع علامة )

 إضافات أخرى  منافسات  مباريات تجريبية إعداد خاص  إعداد عام 

     

 السنية درجة الحمل المناسبة للمرحلة

 إضافات أخرى  1:3 2:2 2:1 1:2 1:1

      

 ( على الأحمال المناسبة للمرحلة السنية )ج( ضع علامة )

 ( على طريقة التدريب البدنية العامة المناسبة للمرحلة السنية)د( ضع علامة )

التدريب 
 المستمر 

 التدريب ترىالتدريب الف
 ىالتكرار

 إضافات أخرى 

 مرتفع الشدة منخفض الشدة

     

 إضافة أي مقترحات ترونها سيادتكم،،،،،،،،،،،،  

---------------------------------------------------- 

 ولسيادتكم جزيل الشكر،،،،،،،

 إضافات أخرى  متوسط  اقل من الأقصى )عالي(  أقصى حمل 
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 ( 3مرفق )

 
 

 الأداء   تاختبارا لتحديد أهم استبياناستمارة 
 

 المهارى واختبارات القدرات البدنية 
 

 الاختبارات المستخدمة لقياس مهارة التصويب   
 اختبار دقة التصويب من الثبات ـ 1

    دعة التصويب بوجه القدض الأمامي من الثبات  قيا   الغرض من الاختبار :
قور عدض   9قسم رأسيا  د شريط ملون مميز د ) مرمى م  الأدوات المستخدمة:

  عانونية (
 : الأداءمواصفات 
 سار( وتعطي درجة    –وسط   – قسم المرمي إلي ثوثة أعساض) مين         
قرات  3 اردة  بحيب تكون    18قرات عدض  علي خط   9توضع و  لكل عسم 

ي قرات ف 3قرات نا ية اليسار و 3نا ية اليمين  و   18عدض علي خط ال
جزة   يصوب المختبر في الجزة الأ من من المرمى قرة من قلو المنتصف.

محدد ومن الجزة الأ سر قرة من قل جزة محدد ومن المنتصف قرة في قل  
 .  18 جب تصويب الكرة وهي ثابتة علي خط ال  -جزة محدد.

 :   الشروط
 د تصويب ثوثة قرات في قل اتجاه. 
 مي . د أن  كون التصويب بوجه القدض الأما

 د إ ا لمسى الكرة القائم أو الشريط ولم تدخل تعاد المحاولة. 
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   التسجيل:
 تعطى لكل محاولة صحيحة وا دة درجة. -       
 من قل اتجاه. 3من قل الاتجاهات  9عدد التصويبات  -

 وة التصويب من الثبات ـ ق3
ات عوة التصويب بوجه القدض الأمامي من الثب قيا    الغرض من الاختبار:

 الحائط . علي
 شريط قيا .   -علم -قرة عدض - ائط أدوات الاختبار:

 مواصفات الأداء: 
 - توضدع الكدرة بجدوار العلدمو  ض10يوضع العلدم أمداض الحدائط وعلدى بعدد         

عنددددما تعطدددى إشدددارة البددددة  قدددوض المختبدددر بتصدددويب الكدددرة الثابتدددة بوجددده القددددض 
 المسددافة مددن العلددم  تددى مكددان  الأمددامي علددي الحددائط لترتددد مددن الحددائط وتقددا

 وعوف الكرة.

 :  الشروط
  كون تمرير الكرة من الثبات وثوثة مرات.  -    
 تحسب للمختبر أفنل مسافة في قل قرة .  -    

 : التسجيل
تحسب المسافة التي عطعتها الكرة من بدا ة العلم  تى نقطة وعوف  -

 الكرة.
 بالمتر أو السنتيمتر. وتقا   تسجل للمختبر أفنل المحاولات الثوت  -

 ثالثا: الاختبارات البيوكميائية: 

الطبية    البا ب عاض   بالمبيعات  الخاصة  الشرقات  ببع   بالاتصال 
" لشراة  العروي  أنسب  القياسات    kits" لاختيار  في  لاستخدامها  "و لك 

 البيوقيميائية. 
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باستخداض    - اللونية  الإنزيمية  الطريقة  بواسطة  قيا    -Liquick- corتم 

glucose kit  ،cat-No.2-201 .وتم قيا  نسبة ترقيز الوكتيك ، 
 رعم القيا (.   –وضع البيانات على أنابيب الاختبار )اسم الناشن  -
 عن طريق المختف.  اللاعبينسم( من 5سحب عينة الدض ) -

سم( من الددض فدي أنبوبدة اختبدار 3, 5سرنجة ويوضع مقدار)تنز  الإبرة من ال  -
 بها مادة
سددم( يوضددع فددي أنبوبددة اختبددار 1, 5د لح ددظ الجلوقددوة فددي الدددض والبدداعي )ال لوريدد

 أخرى  ناف
عليها قمية صايرة جدا  من الهيبارين و لك لعددض  ددوت تجلدط للددض وتمدز  مدرة 

 وا دة.

للح دددار عليهدددا  تدددى تصدددل   ice- boxتوضدددع العيندددات بعدددد جمعهدددا فدددي  -
 المعمل.  

 ة. تترك العينات لمدة يوض في باب الثوج -
-  ( أل  )plasma  صل  أل  أو   )serum  بأنابيب الموجودة  العينات  من   )

 الاختبار بواسطة 
 أجهزة فصل السيرض )السنتري يو (. 

عينة    - في  الموجود  السيرض  البوةما  5,3) ح ظ  وتوضع  ةجاجات،  في  سم( 
 الموجودة في 

 سم( في عبوات إبنيدورف صايرة ويلصق عليها الاسم ورعم القيا . 1،5)

الديب يت   - في  البيانات  عليها  ومسجل  من صلة  خاصة  علب  في  وضعها  م 
 فريزر)تحى الص ر( 

 بمعرفة المختف لحين عمل جميع القياسات.  
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-  " أل  استخداض  يتم  ف  kitsثم  الكميات  "  على  للتعرف  التحاليل  إجراة  ي 
 القياسية الم ترضة في 

 البحب. 
ي  )فسيولوجيا  وعد استعان البا ب بالطبيب المختف وعنو هيفة التدر 

الرياضة(ومعيدة بقسم علوض الصحة في تطبيق الجانب البيوقيميائي و لك 
 لتخصصهما في  لك المجال ودراستهما له.  
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 ( 4مرفق )
 

 استمارة تفريغ البيانات 
 

 العمر التدريبي(  –الطول  -الوزن  –تاريخ الميلاد  –)الاسم  
 

 المهارى   استمارة تفريغ نتائج اختبارات الأداء
 

 استمارة تفريغ نتائج اختبارات القدرات البدنية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

37 
 

 العمر التدريبي  –الوزن  –استمارة قياس الطول 
 

 الطول  الوزن  تاريخ الميلاد الاسم  م
العمر 
 التدريبي

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      
10      
11      
12      
13      
14      
15      
16      
17      
18      
19      
20      
21      
22      
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 القدرات البدنية استمارة قياس اختبارات 
 

 4 3 2 1 الاسم  م

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      
10      
11      
12      
13      
14      
15      
16      
17      
18      
19      
20      
21      
22      
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 ( 5مرفق )
 البرنامج المقترح للتدريب بالاثقال 

 البرنامج التدريبي المقترح  
إليده مدن ةميلده  قوض الوعب بالخطو الجانبي فدو  الحداجز بالقددض اليمندى ثدم اليسدرى وتمريدر الكدرة الممدررة   -1

 اليمنى بباطن القدض ثم العودة للخطو بالقدض اليسرى ثم اليمنى وتمرير الكرة بالقدض اليسرى وهكذا.بالقدض 

 قوض الوعب بالخطو الجانبي فدو  الحداجز بالقددض اليمندى ثدم اليسدرى وتمريدر الكدرة الممدررة إليده مدن ةميلده   -2
 اليمنى وتمرير الكرة بالقدض اليسرى وهكذا.قدض اليسرى ثم بالقدض اليمنى من أعلى ثم العودة للخطو بال

 قوض الوعب بالخطو الجانبي فو  الحاجز بالقدض اليمنى ثم اليسرى وضرب الكرة بالرأ  الممدررة إليده مدن   -3
 ةميله ثم العودة للخطو بالقدض اليسرى ثم اليمنى وضرب الكرة بالرأ  من الاتجاه الأخر.

 جزين .( يؤدى بحا1ن )طريقة أداة تمري -4
 

 ( يؤدى بثوت  واجز.1طريقة أداة تمرين ) -5

 قوض الوعب بعمل وثب بال دمين للأمداض والخلدف أربعدة مدرات ويقدوض الزميدل بدالجرى للأمداض بدالكرة وسدحبها   -6
 بأس ل القدض والدوران والجرى فى الاتجاه الأخر ثم تمريرها للزميل وتبادل العمل .

المربع الأول للسلم وعند الخطدو الجدانبى خدار  السدلم  مدرر الكدرة العاليدة مدن الوثدب انبى داخل الخطو الج  -7
 بباطن القدض للزميل ثم الخطو الجانبى داخل المربع الثانى والخطو الجانبى للخرو  لتمرير الكرة وهكذا .

 ن   التمرين السابق ولكن التمرير بالرأ  . -8

الحواجز ثم الوثب بالقدمين ضما داخل الطو  ثدم الوثدب بالقددمين فتحدا داخدل و   قوض الوعبان بالخطو ف  -9
الطوعين ثم الجرى لاستوض قرة المدرب ليصبب ا دد الوعبدان مهداجم والأخدر مددافع ويحداول المهداجم المراوغدة 

 وإ راة هدف.
حددا  بدالكرة الوعددب لل  قدوض الوعبدان بددالخطو المواجده مددن فدو  الحددواجز والجدرى للمد  المدددرب والجدرى  -10

 الأسر   صبب مهاجم والأخر مدافع ويحاول المراوغة وإ راة هدف
 قددددوض الوعددددب بددددالخطو فددددو  الحددددواجز ثددددم تمريددددر الكددددرة الممددددررة لدددده مددددن الزميددددل واسددددتقبالها مددددرة أخددددرى  -11

 والتصويب فى المرمى

 كل ثوثة لاعبين بكرتين وتبادل التمرير بينهم-12

ثب القدمين ضما والذراعان جانبا ثم الوثب داخل الطوعين القددمين فتحدا الدذراعين جانبدا الو  قوض الوعب ب  -13
  تى الانتهاة من الأطوا  ثم الانطو  لاستوض الكرة ومراوغة المدافع وإ راة هدف

 

 ( يؤدى بحاجزين .2طريقة أداة تمرين ) -14

 ( يؤدى بحاجزين .3طريقة أداة تمرين ) -15

 ( يؤدى بثوت  واجز.2داة تمرين )أطريقة  -16
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 ( يؤدى بثوت  واجز.3طريقة أداة تمرين ) -17

( ولكددن  قددوض الوعددب بعمددل مقصددات بالقدددمين علددى الحدداجز والوعددب الأخددر 6طريقددة أداة تمددرين رعددم ) -18
  قوض بتبادل رفع القدمين على الكرة.

( والخطدددو aرى الوعدددب الأول مدددن المجموعدددة ) قسدددم الوعبدددين إلدددى ثوثدددة مجموعدددات يبددددأ التمدددرين بجددد -19 
( بدالخطو bالامامى فو  الحواجز ثم الدوران مدن خلدف القمدع وفدى ن د  الوعدى  قدوض الوعدب مدن المجموعدة )

بدالجرى بدالكرة ثدم تمريرهدا  (cالامامى فو  الحواجز وعندد الانتهداة مدن الحدواجز  قدوض الوعدب مدن المجموعدة )
( c( مرة أخرى الذى  مررها لوعدب )a(  الذى  مررها إلى الوعب )bا لوعب )( الذى  مررهaالكرة لوعب )
( خلددف c( ويقددف الوعدب )a(  خلدف المجموعدة )b( ويقدف الوعددب )c( خلددف المجموعدة )aويقدف الوعدب )
 ( bالمجموعة )

ليمنددى داخددل الحدداجز ثددم الوثددب بالقدددض اليسددرى داخددل الطددو  ثددم الطعددن بالقدددض ا قددوض اللعددب بددالخطو فددو  -20
الطو  الثانى ثم الطعن باليسرى داخدل الطدو  الأخيدر ثدم الخطدو فدو  الحداجز وهكدذا  تدى الانتهداة مدن الكدل 

 من المدرب فى المرمى ةوالجرى للعب الكرة بالرأ  الممرر 
ثددب بالقدددض اليسددرى داخددل الطددو  ثددم الطعددن بالقدددض اليمنددى داخددل  قددوض اللعددب بددالخطو فددو  الحدداجز ثددم الو -21
طو  الثانى ثم الطعن باليسرى داخدل الطدو  الأخيدر ثدم الخطدو فدو  الحداجز وهكدذا  تدى الانتهداة مدن الكدل ال

 من المدرب فى المرمى ةوالجرى لتصويب الكرة الممرر 
وض مدن المهدداجم ومراوغدة المدددافع والتصددويب الخطدو الجددانبى للمهداجم الأبددي  والمددافع الأ مددر ثدم الاسددت-22

 دف.فى المرمى وإ راة ه
 قوض الوعب بالوثب بالقددمين فتحدا داخدل الطدوعين ثدم ضدما داخدل الطدو   تدى الانتهداة ثدم تمريدر الكدرة    -23

ر لوعب الأخر الذى  خطو سريع على السولم ليستقبل الكرة ويمررها عرضيه لراسي الحربدة الدذين  قومدا بتايد
 مراكزهم ووضع الكرة بالمرمى .

 استقبال تمريرة المدرب والجرى والتصويب الدخول والطلو  للسلم ثم-24

 
 

 


