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 مستخلص البحث
 بعض القدرات التوافقية على  S.A.Qتأثير تدريبات 

 كرة القدم براعمل
د.مصطفى عبدالله عبدالمقصود على                                           

* 
 .كرة القدم براعمل   S.AQتصميم برنامج تدريبي مقترح باستخدام تدريبات :إلي هدف البحثي

الباحتتتل المتتتنجج التلريبتتته لمناستتتبتح لببيتتتتم البحتتتل ب ستتتتخدام التصتتتميم استتتتخدم : مننن هل البحنننث 
 البتدى(. -التلريبه لملموعم واحده وب ستخدام القياس )القبله 

كتترة القتتدم تحتتت   بتتراعمقتتام الباحتتل ب ختيتتار عينتتم البحتتل بالبريقتتم التمديتتم   متت  :  عي ننة البحننث
 .( 12هم )  والبالغ عدد بأكاديميم لراند لكرة القدم( سنم 21)

 .وحدات( 3عدد وحدات التدريب الأسبوعيم )  أسبوع ( 21)  :البر امل مدة 
 .م  22/1222/ 3يوم  قام الباحل ب لراء القياس القبله عله عينم البحل القياسات القبلية :

كترة القتدم  لبتراعمS.A.Q تتدريبات تم تنفيت  البرنتامج التتدريبي ب ستتخدام الأساسية :  ت فيذ التجربة
 /5 الستتبت ( دقيقتتم   ختتلف الفتتترة متت 22وحتتدات أستتبوعيا ومتتده الوحتتدة ) 3أستتبوع  بواقتت  21متتدة ل

 .بالملتب الفرعي باستاد بنجا م  و لك1222/ 15/21  الاربتاء إله 22/1222
/ 12 تتتتم إلتتتراء القيتتتاس البتتتتدى علتتته عينتتتم البحتتتل الأساستتتيم  تتتي الفتتتترة    القياسنننات البعدينننة :

 يومم  ولمدة 21/1222
 :الإست تاجات

ظجرت نتائج البرنامج التلريبي المببق عله إ راد عينم البحل اثر ايلابيا عله تنميم  بتض 
 . التوا قيم المجاريمالقدرات 

البتدي ( للملموعم قيد البحل   ي  -ولود  روق دالم إحصائيا بي  متوسبات القياس)  القبلي
 بحل ولصالح القياس البتدي . للملموعم قيد ال التوا قيم المجاريمبتض القدرات 

 
 
 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    282  (   (يناثلا) العدد م(    5252(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        
 
 

The effect of S.A.Q drills on some Coordination abilities 
of soccer buds 

  Mostafa Abdallh Abd Elmaksoub ALI 

Goal of the research: 
 
 

Design a proposed training program using S.A.Q drills of 
soccer buds. 
Method of the research: The researcher used the 
experimental approach to suit his research nature using one 
group. 
sample of the research: The same researcher chose the 

research in deliberate way form the soccer buds under 22 

years old at the Grand Academy and they numbered 12 buds 

Program time: 21 weeks the number of weekly training 

units is 3 units. 

Tribal measurements: 
The researcher performed the pre- measurements on the 

main sample of the study from 3/22/1222.   

Implementation of the basic experiment: The training 

using S.A.Q drills program was implemented for 21 weeks at 

3 units per week during the period from 5/22/1222-15/21/1222. 

Dimension measurements: The researcher performed the 
dis- measurements on the main sample of the study from 

12/21/1222 .  

Conclusions: 
The results of the experimental program applied to singling 
out the research sample showed a positive effect on some 
Coordination abilities. 
There are  statistically significant differences between the 
pre- dimensional measurement averages in the leve of some 
Coordination abilities of the group under study and in favor 
of the dimensional measurements.  
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 بعض القدرات التوافقية على  S.A.Qتأثير تدريبات 
 كرة القدم براعمل

 د.مصطفى عبدالله عبدالمقصود   

* 
 مشكلة البحث 

يب الرياضه هو التلم ال ى ينصجر بداخلم كف التلوم النظريم والتببيقيم و لك إ  علم التدر 
وليست سجلح    جو يتتمد عله المدرب واللعب والبرنامج ومتشابكم لأ  التدريب عمليم متقدة 

وكا م التلوم الأخرى ب عتبارهم أدواتح لتحقيق الجدف   ألا وهو الوصوف بالبرعم لأ ضف مستوى 
م  خلف التخبيب الليد لتمليم التدريب   ويتبلب ه ا التخبيب الليد إعداد و لك   ممك  

 برامج مقننح مبنيم عله أسس علميم تراعه مبادئ علم التدريب وشكف وببيتم النشاب الممارس.   

لكونجا تتميز بالحماس  الإنتشار الواستم اللماعيم الألتاب م  واحدة القدم كرة لتبم وتتد
 كبير بشكف اللتبم ولقد تبورت مكا   ه التالم   كف  ه ومحبيجا ممارسيجا لدى يقوالتشو  والإثارة

كثيرة    وخببيم ومجاريم بدنيم عله البراعم والبات ه ا التبور و رض سابقا   عليح عما كانت
أداء بتض  إله صتوبم أدى للبراعم قد والخببيم والمجاريم تقارب ه ه المستويات البدنيم أ  كما

 والدارسي  والمتخصصي   المدربي  والباحثي د   مما المباراة   أثناء والوالبات المجارات
 النظريم والتلريبيم الته تساعد عله الإهتمام بالبحول والدراسات والمجتمي  بشئو  اللتبم إله

تساعد عله  التدريب ومتغيرة  ه متنوعم اللتبم   وك لك البحل ع  أساليب تبوير مستوى
والإرتقاء بح للوصوف لأعله مستوى بدنه و نه ممك  يسجم  ه تحقيق  لأداءا تحسي  مستوى

 نتائج ليدة.
إلي إعداد  تجدف أ  متظم نظريات التدريب الرياضيم (  4102حسن أبو عبده )  ويرى

الصفات البدنيم إعدادا يتناسب م  الأهداف الخاصم بالأداء المجاري المبلوب انلازه   وتحتف 
نواع الأنشبم الرياضيم مكانم لائقم واهتمام كبير م  متظم الدوف المتقدمم وغير كرة القدم كأحد أ

المتقدمم نظرا لأهميتجا الكبرى لفئات الملتم  المختلفم   حيل إنجا تجدف إلي بناء وتشكيف 
 (2:45)اللسم ور   مستوي اللياقم البدنيم و لك بتنميم وتبوير الصفات البدنيم الخاصم. 

                                                           
 مصر -جامعة بنها–كلية التربية الرياضية  –ورياضات المضرب  ةمدرس بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعي *
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( أ  البرامج التدريبيم للبراعم يلب أ  تراعه خصائص م4112)  Queen كوينويشير 
المرحلم السنيم و لك م  خلف التركيز عله النواحه البدنيم والمجاريم والتوا قيم والنفسيم للمرحلم 
التمريم والتمف عله تبويرها لتحقيق التنميم الشاملم والمتزنح للبراعم   وب لك يمك  وصولجم 

 (12422بشرب قيام كل  م  المدرب واللعب بدوره  ه التمليم التدريبيم. ) لمستويات أعله  
أنح هناك نقاب هامم عند تدريب القدرات التوا قيم هه  م(Schreiner4112 (شراي ر وي كر 

التنوع والدقم وتصحيح الخبأ والتركيز عله الأداء والدا   للبراعم ومدى مناسبم التدريبات المتباة 
يم   وك لك التركيز خلف الوحدات عله التحكم  ه الأداء وك لك الإيقاع الليد للمرحلم السن

 (                                                             1425والإتزا  الحركه  ه المواقف المختلفم وك لك الأداء الليد  ه المجارات الصتبم. )
إله أ  مVelmurugan& Palanisamy  (4100 )فيلمورجان وبالا يساميويشير 
تتبر م  الاشكاف التدريبيم الحديثم  ي الملاف الرياضي وا  الدراسات التي ت S.A.Qتدريبات اف 

تناولت تأثيراتجا البدنيم والفسيولوليم عله اللعبي  الناشئي  والكبار اختلفت  ي نتائلجا و لك إله 
 (31424:)اختلف بريقم تناولجا  ي الملاف الرياضي. 

كبرنامج اضا ي )تكميلي( بلانب التدريبات عله المقاومات  S.A.Qبدأ استخدام تدريبات اف 
التضليم المتنوعم سواء  ي صالات الليم او خارلجا للستفادة م  درلم التبور الحاصلم  ي 

داء التببيقي الميداني  إ  مستوى القوة التضليم باستخدام ه ه المقاومات وم  ثم نقلجا اله الأ
يتمك  المدربي  م  استتماف ه ه التدريبات لمساعدتجم  ي التدريب بظروف مشابجم لظروف 
ومواقف النشاب التخصصي والتي لاتتو ر  ي ظروف التدريب التقليدي وتتميز تدريبات اف 

S.A.Q  بتتدد استتمالاتجا ضم  الوحدة التدريبيم  قد تكو  لزء  م  الاحماء البدني لتميزها
و منفرد  أو كبرنامج مستقف أوالمرونم او كلزء م  القسم الرئيسي لبرنامج التدريب  بالديناميكيم

اي التدريب عله كف عنصر او استخدامجا بشكف متتدد داخف الوحدة التدريبيم  ل لك نلحظ ا  
غرض الوصوف اله قمم الاداء  ب لمي  الفئات والأعماره ه التدريبات صممت لتلئم متبلبات 

بشكف يتناسب وقدراتجم وامكاناتجم  إ  ا  ه ه  والبراعم تخدامجا م  الناشئي  والشبابكما يمك  اس
التدريبات تسجم  ي " تقليف الفلوة بي  تدريبات المقاومم التقليديم والحركات النوعيم الوظيفيم 
لاعتمادها عله دورة الابالم والتقصير بشكف كبير وتسجم  ي اعباء الفرصم للمدربي  للتنوي  
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الابتكار  ي اعداد وتنفي  التمرينات كما انجا تمثف تدريبات وظيفيم كونجا تسجم  ي تحسي  القدرة و 
 (542.)الحركيم والكفاءة التصبيم والتضليم"

عملم  ي ملاف تدريب البراعم وم  خلف خبرات الباحل  ي ملاف التدريب وم  خلف 
الإيقاع  –الخاصم الأتيم ) تحديد الوض  والناشئي  لتدة سنوات ولد أ  هناك مشكلم  ي القدرات 

الربب الحركي ( م  حيل الدقم والتناسق والثبات  –التوليم الحركي  –الإتزا  الحركي  –الحركي 
نلاح  كلما إقتر  الأداء بالسرعم   و لما كا  لسرعم الأداء تأثير واضح عله مباغتم المنا س وا 

بشكف كبير عله سرعم الأداء أي أ  عامف  المجام المكلف بجا و أ  اللانب الخببي يتتمد
تخرج  ي شكف متداخف بمتني أ  يشتمف   S.A.Qالوقت هو الأساس   ولما كانت تدريبات اف

التدريب الواحد علي أكثر م  مكو  م  المكونات البدنيم والتوا قيم والأداءات المجاريم  م  إقترا  
بات وظيفيم تشبم م  ما يحدل  ي المباراة وهو الأداء بتمف الزم  الأمر ال ي يمك  إعتبارة تدري

بمتني أ  يكو  GAME IS TRAINING GAME ما يؤكده كثير م  خبراء كرة القدم  
التدريب يشبح إلي حد كبير ما يحدل  ي المباراة و أ  تتداخف لمي  التناصر البدنيم والتوا قيم 

أعلي عند البراعم كلما زاد الإتز   ي والمجاريم  ي التدريبات   وكلما كانت القدرات التوا قيم 
كتسابح للقدرات البدنيم أ ضف حيل أ   اللانب البدني والمجاري لح وكلما كا  تتلم المجارات وا 
مستويات البراعم تتقارب ويكو  الفارق بينجم هو سرعم إكتساب المجارات واللانب البدني الل ا  

  وه ا ما دعي الباحل إلي إستخدام تدريبات يتتمدا  عله القدرات التوا قيم  ي المقام الاوف
S.A.Q   و متر م تأثيرها عله بتض القدرات التوا قيم لبراعم كرة القدم 

 هدف البحث:
كرة القدم  براعمل   S.AQيجدف البحل إله تصميم برنامج تدريبي مقترح باستخدام تدريبات

 .د البحلالقدرات التوا قيم للتينم قيبتض علي  ومتر م تأثيرةوم  ثم 
 فروض البحث:

ت البتدى( للملموعم قيد البحل  بي  متوسبات القياسي  )القبله متنويا تولد  روق إحصائيا  دالح*
 .القدرات التوا قيم للتينم قيد البحلبتض  ي مستوي  ولصالح القياس البتدى

 
 مصطلحات البحث:
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  S . A . Qتدريبات  
دريبات السرعم الانتقاليم وتدريبات الرشاقم شكف تدريبي تكاملي يتم  يح التناوب بي  ت
 . (1343)وتدريبات السرعح الحركيم  ي نفس الوحدة التدريبيح 

 القدرات التوافقية 
هتتتتي عبتتتتارة عتتتت  تتتتتداخف كتتتتل متتتت  القتتتتدرات البدنيتتتتم والمجاريتتتتم المختلفتتتتم والمرتببتتتتم بنوعيتتتتم النشتتتتاب 

از والأداء بفاعليتتتتم للمجتتتتارة الرياضتتتي التخصصتتتتي ومتبلباتتتتتح وتتكتتتس مقتتتتدرة اللعتتتتب علتتتي الإنلتتتت
الحركيتتتم وبالستتترعم المناستتتبم  تتته التوقيتتتت المناستتتب والمكتتتا  المحتتتدد  تتته لميتتت  المراحتتتف المختلفتتتم 

 (2141)للأداء الفني. 
 إجراءات البحث 
 م هل البحث  

استخدم الباحل المنجج التلريبه لمناسبتح لببيتم البحل ب ستخدام التصميم التلريبه 
 البتدى(. -ستخدام القياس )القبله لملموعم واحده وب 

 مجتمع البحث 
 4سنح بأكاديميات محا ظم القليوبيم وعددهم  21يتكو  ملتم  البحل م  البراعم تحت 

 أكاديميات.
 عي ة البحث

( سنم 21كرة القدم تحت ) براعمقام الباحل ب ختيار عينم البحل بالبريقم التمديم   م  
براعم كتينح  22كتينح اساسيم بالاضا ح الي ( 12البالغ عددهم )  و  بأكاديميم لراند لكرة القدم

 استبلعيم.
 15إله 5/22/1222م   ي الفترة 4 تمت عمليم التببيق للبرنامج التدريبه  توقيت التطبيق

 أسبوع . 21م    ولمده  21/1222/
الرياضي الملتب الفرعي ب ستاد بنجا 4 تم تببيق الدراسم الاستبلعيم عله  مكان التطبيق

الملتب الفرعي ب ستاد تم تببيق القياسات القبليم والبرنامج التدريبي والقياسات البتديم علي  ثم 
 أسبوع . 21م    ولمده  12/21/1222إله  3/22/1222 ي الفترة م   بنجا الرياضي

 
 (0جدول )
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 توصيف مجموعتى البحث ) التجريبية والإستطلاعية (
 المئويةال سبة  العدد التص يف م   

 %66.66 41 المجمننوعة التجريبية 0
 %33.33 01 المجموعة الإستطلاعية 4

 %011 31 الإجمنننننننننننالى

 عي ة البحث   اعتدالية -
 ( 5جدول )

 خصائص النموفى  عي ة البحثاعتدالية 

 12 = ن

 الالتواء الوسيط ع± س   وحدة القياس المتغيرات

 1.06 00.24 4.22 00.62 سنة العمر
 1.00 026 0.66 026.00 سم الطول
 1.63- 32.21 0.10 32.46 كجم الوزن

ممرا ييرير ىلرى  1± سرنة تنحصرر نري   25تحر   للبرراعم( أن معامل الالتواء لمتغيررا  النمرو 5يوضح جدول )

 المجوعة قيد البحث في المتغيرا اعتدالية 

 

 ( 1جدول )

  نعض القدرا  البدنية فى عي ة البحثاعتدالية 
 31 = ن               

وحدة  الصفه الاختبارات
 الالتواء الوسيط ع± س   القياس

 2.21- 1.81 5.28 1.82 ثانيه سرعه انتقالية م م  الوقوف 12ىختبارعدو

 2.58- 22.22 2.25 22.12 عدد سرعه اداء ث(22ىختبار تمرير الكرة على مقعد سويدى)

 2.15 51.12 5.21 51.88 هثاني رشاقة ىختبار الجرى الزجزاجى )نارو (

 2.22- 2.21 5.15 2.22 متر قدرة ىختبار الوثب العريض م  الثبا 

 2.25- 12.12 2.81 12.11 ثانيه تحمل سرعه مرا  تكرار( X 2م 12ىختبار جرى )

ىختبار تمرير الكرة على مقعد سويدى 

 ث(12)
 2.25 12 1.21 11.52 عدد تحمل اداء

 2.52- 52.12 2.55 52.11 عدد تحمل قوة ىختبار الجلوس م  الرقود 

 2.25- 5.12 5.22 5.55 سم مرونه ىختبار ثنى الجذع أماماً أسفل م  الوقوف

مما   3±   س ة  ت حصر بين 04لالتواء فى بعض القدرات البد ية للبراعم تحت ا( أن معامل 3يوضح جدول )
 .في القدرات البد ية قيد البحثيشير إلى اعتدالية العي ة 
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 ( 2جدول )
  القدرا  التوافقيةنعض  فى عي ة البحثاعتدالية 

 31 = ن       
 الإختبارا 

وحده 

 القياس
 الإلتواء الوسيط ع± س  

 2.22- 11.22 5.22 11.15 سم ىختبار تمرير الكرة نإتجاه صندوق

 2.11- 12.81 5.28 12.11 عدد (ث52ىختبار الجرى نالكرة نباط  القدمي  لمده )

 2.12 1.12 2.88 1.81 ثانيه مX 22سم 22الجرى نالكرة على خط  ىختبار

 2.11- 2.15 2.11 2.15 درجة ىختبار دقة التمرير على مسافا  متباينه

 2.22 21.11 5.25 21.81 ثانيه ىختبار مركب للجرى والتمرير والمراوغة

ممنا  3± س ة ت حصنر بنين  04حت ت للبراعم القدرات التوافقية( أن معامل الالتواء فى بعض 2يوضح جدول )
 قيد البحث في القدرا  التوافقية.يشير إلى اعتدالية العي ة 

 ( 2جدول )
 الأداءا  المهارية نعض  فى عي ة البحثاعتدالية 

 31 = ن                
وحدة  المتغيرات

 القياس
 الالتواء الوسيط ع± س  

 1.02- 3.22 4.41 3.23 درجة إختبار دقة التمرير القصير  
 1.12- 3.40 0.64 3.01 درجة إختبار دقة التصويب على المرمى المقسم

 1.10 04.21 4.12 04.22 ثا ية م(21اختبار الجرى بالكرة فى خط مستقيم )
 0.13 06.32 0.22 06.16 ثا ية م01اختبار الجرى بالكرة فى خط متعرج بين الأقماع 

 0.63 36.32 4146 36.31 عدد إختبار ت طيط الكرة بأجزاء الجسم بالعدد 
± سن ة ت حصنر بنين  04للبراعم تحت  المفردةلالتواء فى بعض المهارات ا( أن معامل معامل 2يوضح جدول )

 في الأداءات المهارية. قيد البحثمما يشير إلى اعتدالية العي ة   3
 وسائل وأدوات جمع البيا ات 

 المسح المرجعى 
القدرات التوا قيم  لإختباراتل(   المسح المرلتي 2نيم مر ق)المسح المرلته للإختبارات البد

  (3المجاريم مر ق)لإختبارات الأداءات  (   المسح المرلتي1)
 

 الإختبارات البد ية 
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قام الباحل بالإبلع عله المرال  والدراسات التلميم  ه كرة القدم   وتوصف الباحل م  
 .م خلف المسح المرلته إله الإختبارات التالي

 (1جدول )

 الإختبارا  البدنية المستخدمة فى البحث 

 وحده القياس الغرض من الإختبار الإختبارات

 ثا يه السرعة الا تقالية م من الوقوف 31إختبارعدو
 عدد سرعة الأداء ث(02إختبار تمرير الكرة على مقعد سويدى)

 ثا يه الرشاقة إختبار الجرى الزجزاجى )بارو (
 متر القدرة العريض من الثبات إختبار الوثب
 ثا يه تحمل السرعة مرات تكرار( X 2م 31إختبار جرى )

 عدد تحمل الأداء ث(61إختبار تمرير الكرة على مقعد سويدى)
 عدد تحمل القوة إختبار الجلوس من الرقود 

 سم المرو ة إختبار ث ى الجذع أماماً أسفل من الوقوف
 دقيقه ورى الت فسىالتحمل الد م 111إختبار جرى 

 الإختبارات التوافقية  -
 (1جدول )

 ىختبارا  القدرا  التوافقية المستخدمه في البحث 

 وحده القياس الغرض من الإختبار الإختبارات

 سم قياس القدرة عله تحديد الوض  إختبار تمرير الكرة ب تلاه صندوق
 عدد درة عله الإيقاع الحركهقياس الق (ل12إختبار اللرى بالكرة بباب  القدمي  لمده )

 ثانيح قياس القدرة عله الإتزا  الحركه مX 22سم 52إختبار اللرى بالكرة عله خب 
 درلم قياس القدرة عله التوليح الحركه متباينح تإختبار التمرير عله مسا ا

 ثانيح قياس القدرة عله الربب الحركه إختبار مركب لللرى والتمرير والمراوغم

  المهاريةات الإختبار  -
 (8جدول )

 ىختبارا  الأداءا  المهارية المستخدمة فى البحث 

 وحده القياس الغرض من الإختبار الإختبارات

 درجة دقة التمرير إختبار دقة التمرير القصير  
 درجة دقة التصويب  إختبار دقة التصويب على المرمى المقسم

 ثا يه رة على الجرى بالكرةالقد م(21اختبار الجرى بالكرة فى خط مستقيم )
 ثا يه المراوغة والتحكم بالكرة م04اختبار الجرى بالكرة فى خط متعرج بين الأقماع 

 عدد التحكم بالكرة إختبار ت طيط الكرة بأجزاء الجسم بالعدد 
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 استمارات تسجيل البيا ات 
ختبارات إف نتائج   إستمارة تسلي(2مرفق)البدنيم  القدرات ختباراتإإستمارة تسليف نتائج 

استمارت   (6)مرفق الأداءات المجاريم ختباراتإ  إستمارة تسليف نتائج (2مرفق)القدرات التوا قيم 
 (4مر ق) البرعمتسليف بيانات 

 الأدوات المساعدة فى القياسات والبر امل التدريبى الخاصة بالبحثو الأجهزة 
عصيا    مرمي صغير    غيرة  ) كرات قدم   أعلم   حوالز صغيرة   أقماع كبيرة وص

ساعم إيقاف     أبباق تدريب   حباف   أبواق   مقتد سويدس   قمصا  تدريب   سلم توا قي 
 (.ميزا  ببه   شريب قياس   مسبرة مدرلم 

 الدراسة الإستطلاعية 
سنح م  ملتم  البحل  21تحت  برعم( 22قام الباحل ب ختيار عينح عشوائيم عددها ) -

وتم تببيق الدراسم  براعم أكاديميم لراند لكرة القدملتينم الأساسيم للبحل وم  ولك  خارج ا
 .م(2/22/1222) لمدة يوم واحدالإستبلعيم 

 أهداف الدراسة الإستطلاعية 
  جم المساعدي  للإختبارت والجدف م  البحل  –صلحيم الأداوات  – إعداد مكا  التدريب

 المعاملات العلمية للإختبارات
 الإختبارات  ثباتو  صدق

( ولد أ  ه ة 22(   )22م  خلف إبلع الباحل علي بتض الدراسات السابقم )
 الإختبارات تم إستخدامجا م  قبف وتم إلراء المتاملت التلميم لجا وتم إثبات صدقجا وثباتجا 

 إختيار المساعدين 
ساعده الباحل  ته القياستات قام الباحل بالإستتانم بملموعم م  المساعدي  وال ي  تم اختيارهم لم

  حيتتل تتتم تتتدريبجم علتته إلتتراء  (1مرفننق )( 5والإختبتتارات الخاصتتم بالبحتتل والتت ي  بلتتغ عتتددهم )
القياسات وكيفيم أداء الإختبارات وحساب الدرلات والجدف م  كف إختبتار بالإضتا م إلته تزويتدهم 

ات التتته قتتد تتتوالججم أثنتتاء بالمتلومتتات التتته تستتاعدهم علتته الإلابتتم علتته كتتف الأستتئلم والإستفستتار 
 تببيق القياسات والإختبارات خلف الدراسات الإستبلعيم أو خلف القياسات الخاصم بالدراسح .

 البر امل التدريبى
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 هدف البر امل:
البرنامج التدريبي  كرة القدم من خلال التوافقية لبراعميهدف البر امل التدريبى إلي ت مية القدرات 

(   :(   )2) ومتت  ختتلف المستتح المرلتتته للمرالتت  التلميتتم  S.A.Q تتتدريباتالمقتتترح باستتتخدام 
والبحول السابقم استباع الباحتل تحديتد متغيترات البرنتامج مت  حيتل ( 2(   )22(   )22(   )6)

)مده البرنامج وعدد الأسابي  داخف البرنامج وعدد مرات التتدريب الأستبوعيم وكت لك  تترات التتدريب 
ات التدريب ودرلات الحمف والأحماف المستخدمم ( ووض  البرنامج  ته صتورتح اليوميم وزم  وحد

 .  (0مرفق )النجائيم 
 أسس وضع البر امل التدريبى

 مراعاة الجدف م  البرنامج .2
 ملئمم محتوى البرنامج لمستوى وقدرات عينم البحل. .1
 مراعاة الفروق الفرديم للإ راد عينم البحل. .3
 لمستخدمم  ه البرنامج.تو ير الإمكانات والأدوات ا .:
 مرونم البرنامج وقبولح للتببيق التمله. .5
 تدرج التمرينات م  السجف إله الصتب وم  البسيب إله المركب. .6
 مراعاة التشكيف المناسب لحمف التدريب م  حيل الشدة والحلم و ترات الراحم. .4
 ف التدريبيم.التدرج  ه زيادة الحمف والتقدم المناسب والشكف التموله والتوليح للأحما .2
 الاهتمام بقواعد الإحماء والتجدئم. .2

 التكيف. .22
 البيا ات الأساسية للبر امل ) متغيرات البر امل ( -

 أسبوع (. 21البرنامج لمدة )  -2
 سنم. 21المرحلم السنيم تحت   -1
 (.م15/21/1222إله  5/22/1222 توقيت البرنامج )  -3
 (. ستاد بنجاالملتب الفرعي بامكا  تببيق البرنامج )   -:
 (.الأربتاء -الإثني  – السبتوحدات()  3عدد وحدات التدريب الأسبوعيم )  -5
 عدد مرات التدريب اليوميم ) مرة واحدة  قب (.  -6
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 وحده (. 36عدد وحدات البرنامج )   -4
 ق (.22زم  وحده التدريب اليوميم )  -2
 ق(.142زم  التدريب الأسبوعي الواحد )  -2

 دقيقم (. 31:2برنامج ككف )زم  ال  -22
 متوسب(. -أقف م  الأقصه  –الأحماف المستخدمم داخف تدريبات البرنامج )أقصه   -22
 (.ختام–لزء رئيسي  –ألزاء الوحدة التدريبيم الثلثم ) إحماء   -21

 الإجراءات والخطوات العملية لوضع البر امل التدريبى المقترح
للبرنتتامج )متغيتترات البرنتتامج( يتتتم إعبتتاء نستتب مئويتتم لألتتزاء  بتتتد تحديتتد البيانتتات الأساستتيم  -2

 (.  ختام –لزء رئيسي  –الوحدة التدريبيم )إحماء 
 خببي (.  –مجارى  –يقسم اللزء الرئيسه إله أقسامم ) بدنه   -1
الخببتته( علتته  –المجتتارى  –يتتتم توزيتت  النستتب المئويتتم لللتتزء الرئيستته بمكوناتتتح ) البتتدنه   -3

 التدريبيم للفترة ككف.الأسابي  
الخببته( علته  –المجتارى  –يتم توزي  الأزمنتم الخاصتم بتاللزء الرئيسته بمكوناتتح ) البتدنه   -:

 الأسابي  التدريبيم للفترة ككف .
 –المجتتتتارى  –يتتتتتم توزيتتتت  الأزمنتتتتم الخاصتتتتم بالإحمتتتتاء واللتتتتزء الرئيستتتته بمكوناتتتتتح ) البتتتتدنه   -5

 ريبيم للفترة ككفالخببه( والختام عله الأسابي  التد
 يقسم اللزء البدنه إله أقسامم عله الصفات البدنيم.   -6
السرعم  –التحمف  –يتم توزي  النسب المئويم الخاصم بمكونات / أقسام اللزء البدنه ) القوة   -4
 ( عله الأسابي  التدريبيم للفترة ككف . S.A.Q - المرونم   -التوا ق –الرشاقم  –
 –الستترعم  –التحمتتف  –منتتم الخاصتتم بمكونتتات / أقستتام اللتتزء البتتدنه ) القتتوة يتتتم توزيتت  الأز   -2

 ( عله الأسابي  التدريبيم للفترة ككف  S.A.Q - -المرونم -التوا ق  –الرشاقم 
 يقسم اللزء المجارى إله أقسامم عله المجارات الأساسيم .  -2

اللترى بتالكرة  –ء المجتارى )الركتف يتم توزي  النسب المئويم الخاصم بمكونات / أقستام اللتز   -22
( علتتته الأستتتابي   S.A.Q - - مجتتتارات مركبتتتم –المراوغتتتم  –ضتتترب الكتتترة بتتتالرأس  –الستتتيبرة  –

 التدريبيم للفترة ككف.
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 –اللتتترى بتتتالكرة  –يتتتتم توزيتتت  الأزمنتتتم الخاصتتتم بمكونتتتات / أقستتتام اللتتتزء المجتتتارى )الركتتتف   -22
( علتتتته الأستتتتتابي   S.A.Q - -مجتتتتارات مركبتتتتم –المراوغتتتتم  –ضتتتترب الكتتتترة بتتتتالرأس  –الستتتتيبرة 

 التدريبيم للفترة ككف.
 يقسم اللزء الخببه إله أقسامم عله الخبب الد اعيم والجلوميم .  -21
خببتتي  –  د تتاعي يتتتم توزيتت  النستتب الخاصتتم بمكونتتات أقستتام اللتتزء الخببتتي )هلوميتتم  -23

 .وظيفي (
خببتتي  –د تتاعي - اللتتزء الخببتتي )هلوميتتميتتتم توزيتت  الأزمنتتم الخاصتتم بمكونتتات أقستتام   -:2

 .وظيفي(
اللتتزء الرئيستته     -الإحمتتاء   ب -يتتتم توزيتت  الأزمنتتم الخاصتتم بتتألزاء الوحتتدة التدريبيتتم )أ  -25
 الختام ( مفصلم عله الأسابي  التدريبيم للفترة ككف بالدقيقم. -لت
لأزمنتتتتم والأحمتتتتاف يتتتتتم وضتتتت  نمتتتتو ج تخبيبتتتته لأستتتتابي  البرنتتتتامج التتتتتدريبه وموضتتتتح بتتتتح ا  -26

 التدريبيم.
 خطوات ت فيذ التجربة

/  3  القدرات التوا قيم و  لك يتومقام الباحل ب لراء القياس القبله عله عينم البحل  ه بتض  -
القتدرات التوا قيتم ع  بريق إختبارات القدرات التوا قيم  وتم قياس مستوى  يومم  ولمدة 22/1222

 .بالملتب الفرعي باستاد بنجاو لك 
 3أستبوع  بواقت  21كرة القتدم لمتدة  لبراعمS.A.Q تدريبات تم تنفي  البرنامج التدريبي ب ستخدام  -

  الاربتتتاء إلتته 5/22/1222 الستتبت ( دقيقتتم   ختتلف الفتتترة متت 22وحتتدات أستتبوعيا ومتتده الوحتتدة )
 .بالملتب الفرعي باستاد بنجا م  و لك1222/ 15/21
    القتتدرات التوا قيتتم و  لتتك يتتوم م البحتتل الأساستتيم  تته بتتتضتتتم إلتتراء القيتتاس البتتتدى علتته عينتت -

القتتدرات بريتتق إختبتتارات القتتدرات التوا قيتتم عتت  وتتتم قيتتاس مستتتوى  يتتومم  ولمتتدة 21/1222/ 12
وقتتتام الباحتتتل بتلميتتت  البيانتتتات ولتتتدولتجا تمجيتتتدا     بالملتتتتب الفرعتتتي باستتتتاد بنجتتتاو لتتتك التوا قيتتتم 

ستخلص النتائج منجا .لمتاللتجا إحصائيا  وعرضجا ومنا  قشتجا وا 
 المعالجات الإحصائية 
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باستتتتخدام الحاستتتب  Spssتتتتم إلتتتراء المتاللتتتات الإحصتتتائيم باستتتتخدام برنتتتامج الحتتتزم الإحصتتتائيم 
 الآله و لك م  خلف المتاللات الإحصائيم التاليم

 المتوسب       الوسيب     الإنحراف المتياري      متامف الإلتواء      
 ) ت (         نسب التحس إختبار 

 عرض ال تائل وم اقشتها
 (5جدول )

نعض القدرا  فى متوسطا  القياسا  القبلية والبعدية ونسب التحس  دلالة الفروق ني  

 للمجموعة قيد البحث التوافقية

 
 52ن= 

 الإختبارات
وحدة 
 القياس

 قيمه القياس البعدى القياس القبلى
 ت

نسب 

 ع± س   ع± س   التحس 

 46.40 * 2.66 3.63 42.66 4.02 33.24 سم إختبار تمرير الكرة بإتجاه ص دوق

 46.46 * 2.21 4.22 30.16 4.11 30.33 عدد (ث41إختبار الجرى بالكرة بباطن القدمين )

 40.26 * 3.30 4.01 3.23 0.11 2.16 ثا يه مX 01سم 21إختبار الجرى بالكرة على خط 

 33.11 * 2.00 0.23 6.11 0.23 2.34 درجه متباي ه تفاإختبار دقه التمرير على مسا

 01.63 * 2.20 0.12 04.01 4.20 02.16 ثا يه إختبار مركب للجرى والتمرير والمراوغة

 2.11=  25ودرجة حرية  2.22قيمة   الجدولية عند مستوى معنوية 

وعة التجريبية ( للمجم83.5:  3.9.( أن قيمة ت المحسوبة إنحصرت بين  )9يتضح من جدول )

فىىا الايىىلق الابلىىا والبعىىدل لىىبعا الاىىدةات التوافايىىة وبلنىىم قيمتلىىل أببىىر قيمىىة ت الجدوليىىة ع ىىد 

( ممل يدل علا وجود فروق بين الايلسين ولصللح الايلق البعىدل وححسىن 3.8.مستول مع وية ) 

 للمجموعة قيد البحث .

  فرض البحث م اقشة
( للمجموعة قيد البحث البعديةن ية )القبل اتت القياستوجد فروق داله إحصائياً بين متوسطا

 .القدرات التوافقيةبعض ية في مستوي البعد اتالقياسمتوسطات ولصالح 
( دلالم الفروق بي  القياسي  القبله والبتدى للملموعم قيد البحل وكانت 2يوضح لدوف )

التوا قيم ) القدرات (  ه بتض 2025قيمتجا أكبر م  قيمم ت اللدوليم عند مستوى متنويم) 
الربب الحركي (  –التوليم الحركي  –الإتزا  الحركي  –الإيقاع الحركي  –تحديد الوض  

بالإضا م إله حدول نسب تحس  كبيرة للمي  القدرات التوا قيم خاصم التوليم الحركي وهي 
احل حدول ويتزى البالمسئولح ع  دقم الأداء ال ي كا  يفقد بملرد إقترا  الأداء بالسرعم  
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لتينم البحل إله أ  البرنامج كا  مقننا  ومتدرلا  وراعه التوا قيم تحس   ه بتض القدرات 
خصائص المرحلم السنيم م  حيل عدد الأسابي  وزم  الوحدات والأحماف التدريبيم والتدريبات 

دريبات  اف تحيل أ   لتينم البحل.التوا قيم المتباة أثرت تأثيرا  إيلابيا  عله مستوى القدرات 
S.A.Q  تشبح إله حد كبير التدريبات الوظيفيم مقرونح بتامف السرعم وهو ما كا  لح الأثر

 –الإتزا  الحركي  –الإيقاع الحركي  –الواض  عله تحسي  القدرات التوا قيم ) تحديد الوض  
   الربب الحركي ( م  حيل دقم الأداء وتناسقم وثباتح وسرعتح  –التوليم الحركي 

 03)مBidzinski (4110)، بيزي سكى (0)م(4110أمر الله البساطى )فق م  كل م  ويت
أ  ( 4) م(4100، عمرو أبو المجد، أبو العلا عبد الفتاح )(2)م(4111، حسن أبو عبده ) (

التخبيب الليد يتتبر الركيزة الأساسيم لتبوير مستوى الإنلاز بصفم عامم   وقد بات أثر  لك 
ستوى ناشئه كرة القدم بدنيا  ومجاريا  وخببيا  وأصبح للتخبيب لبرامج التدريب واضحا  عله تقدم م

أهميم بالغم وضروريم للمي  عمليات التدريب و لك لتحقيق المستويات التاليم وبلوغ التالميم   
أ   لم يتد تحقيق الناشئ للمستويات التاليم أو الإعداد لجا متروك للصد م أو التشوائيم بف يلب 

للمدرب والناشئ هدف يستيا  إله تحقيقح م  خلف إبار عام للتدريب التملي القائم عله  يكو 
أسس علميم وتربويم . والتخبيب للتمليم التدريبيم يتكس التنظيم الليد والإلراءات التمليم 
والمنجليم الته تساعد الرياضيي  عله إظجار مستويات متقدمم خلف التدريبات والمنا سات   

    عمليم التخبيب تتتبر الأكثر أهميم والته يستفيد منجا المدرب  ه محاولاتح لتنفي   وم  ثم
برنامج تدريبه  و مستوى تنظيمه ليد   وكلما كا  المدرب منظما   ه تخبيبح للتدريب دف  لك 

 عله مدى كفاءتح.
بلبات إلي أ  القدرات التوا قيم م  مت (6)( 4112عصام عبد الخالق ) ويتفق أيضا م   

الأداء المجاري وتختلف ع  بتضجا  ي اتلاهجا الديناميكي ولا تظجر القدرات التوا قيم كقدرات 
منفردة بف ترتبب دائما م  بتضجا البتض كي تستخدم  ي مضمونجا تركيب الحركم الكليم بصورة 

القدرات  متناسقم كما ترتبب القدرات التوا قيم بغيرها م  شروب الإنلاز الرياضي والمتمثلم  ي
البدنيم والمجاريم والنفسيم وا  ا ما تم تنسيق التمف بي  ه ه القدرات أمك  تحقيق أعلي مستوي م  

 التوا ق الحركي التام المبلوب لأداء المجارات الحركيم المتميزة بالضبب والتحكم الحركي . 
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الأوف ال ي  ( أ  القدرات التوا قيم الأساس1)( 4110إي اس عبد اللطيف ) ويتفق أيضا م  
تبني عليح عمليم إكتساب و إتقا  المجارات الحركيم الضروريم والتي تمك  اللعبي  م  ربب 
ودمج ألزاء المجارة أو أكثر م  مجارة  ي إبار واحد و ادائجا  ي تناسق و تسلسف و كفاءة عاليم 

يم م  حلقات دو  حدول اي خلف أو ارتباك  ي الأداء الحركي و بالتالي  جي تمثف حلقم أساس
سلتسم عوامف الإنلاز المتتتدده والتي لجا أهميم  ي استمرار الإنلاز وتحقيق المستويات الرياضيم 

 التليا. 
م  4102مه د محمود )  (   6)م ( 4112عصام عبد الخالق )  ويؤكد كل  م     

لم التي إ  الوصوف بمستوي اللعبي  إلي الدر ( 1م () 4106( ، عمرو حمزة وآخرون ) 04()
تمكنجم م  تحقيق متبلبات اللتب الحديثم بتناصرة المختلفم   يستلزم تأسيس اللعب من  الصغر 
و ق برامج مقننم بدنيا و مجاريا و خببيا و نفسيا و  هنيا   بالأضا م لمحتوي أكثر تبورا م  

حيح لبناء التدريبات التي تتلءم م  قدرات الناشئي  و امكانيتجم   والتي تض  الأساس الص
القاعدة م  النشء وبما يخلق ليل م  أصحاب المواهب والقدرات الخاصم   وم  التدريبات التي 

حيل يستبي  ممارستجا   S.A.Qتسجم  ي تنميم وتحسي  مستوي الأداء لدي الناشئي  تدريبات 
داء أ  تحس  م  كفاءة الأ S.A.Qالناشئي  و وي المستويات التليا وقد استباعت تدريبات  

أصبحت م  التدريبات شائتم   S.A.Qالرياضي م  خلف تنميم ه ا اللانب   وتدريبات
الاستخدام حديثا  ي الملاف الرياضي   وقد أثبتت  اعليتجا  ي تحسي  القدرات البدنيم والحركيم 

بشكف كبير علي نمو ج  S.A.Qللعبي   ي التديد م  الفتاليات الرياضيم   وتركز تدريبات  
السليم )  نيات اللري ( بالأضا م إلي الأنماب الحركيم الانفلاريم  ي الرياضات التي  اللري

تتبلب السرعم القصوي والرشاقم والسرعم الحركيم التفاعليم كشرب أساسي لتحقيق الإنلاز 
 الرياضي . 

م    etalبولمان وآخرون Singh (1222()26   ) ,سي ل وه ا ما تؤكده دراسم كل  
Polman (1222()2: ي أ  تدريبات  )S.A.Q  تسجم  ي حدول تحس   ي زم  التسارع

وبهذا يكون قد تحقق فرض والقدرة التضليم والتي لجم تأثير علي تحسي  القدرات التوا قيم .
 البحث 

 الإستخلاصات
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 ي ضوء نتائج البحل و ي حدود التينم والمتاللات الإحصائيم توصف الباحل للستنتالات 
 التاليم 4 

ظجرت نتائج البرنامج التلريبي المببق عله إ راد عينم البحل اثر ايلابيا عله تنميم  بتض -2
 . التوا قيمالقدرات 

البتدي ( للملموعم قيد البحل   -ولود  روق دالم إحصائيا بي  متوسبات القياس)  القبلي -1
 للملموعم قيد البحل ولصالح القياس البتدي . التوا قيم  ي بتض القدرات 

 . تحس  كبيرة  ي القدرات التوا قيم خاصم  ي التوليم الحركي نسبولود  -3
 التوصيات

فننني ضنننوء الاستخلاصنننات التنننى اعتمننندت علنننى طبيعنننة الدراسنننة والعي نننة والمننن هل المسنننتخدم 
والإجراءات التى تم إتباعها و تائل التحليل الإحصائي تمكنن الباحنث منن تحديند التوصنيات التنى 

 ها في مجال تدريب كرة القدم:يمكن الاستفادة م 
تشبح إلي حد كبير  ي تدريب كرة القدم وخلق بيئم تدريبيم  S.A.Qتدريبات اف الاستفادة م   -2

  مستوي الأداء  ه المباريات
 .برامج التدريب للمراحف السنيم المختلفم ي  S.A.Qتدريبات اف  تبوير و وض  -1

  اللانب الفستيولولتي اللانب المجاري اخرى مثف  عله متغيرات S.A.Qتدريبات اف متر م تأثير 
 .اللوانب الخببيم  
برامج التدريب الفردي م  مراعاة تخصص و والبات كف ضم   S.A.Qتدريبات اف إدراج  -3

 مركز. 
 
 
 
  

 قائمه المراجع
قياس(  دار  –تدريب  –الإعداد البدنه  ه كرة القدم   )تخبيب  م( :4110أمر الله البساطى ) -2

 للامتم اللديدة للنشر   الإسكندريم .ا
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ديناميكيم تبور بتض القدرات التوا قيم الخاصم بالوثب  م (: 4110إي اس عبد اللطيف )  -1
سنم(   رسالم دكتوراة غير منشورة  21 – 2التالي كأساس لفاعليم برنامج تدريبي للأبفاف بي  )

   كليم التربيم الرياضيم   لامتم بنبا.
 اعليم تدريبات الساكيو علي الفصف الكجربائي للبروتي  م (:  4100ع ) بديعة عبد السمي -3

م حوالز  " إنتاج علمي "   مللم علوم 222وبتض المتغيرات البدنيم والمستوي الرقمي لناشئ 
 الرياضم نظريات وتببيقات   كليم التربيم الرياضيم للبنات   لامتم الأسكندريم .

 كرة القدم  دار الفتح للبباعم والنشر للعبهالبدنه الإعداد  م(:4111حسن أبو عبده ) -:
 .   الإسكندريم

   1الاتلاهات الحديثح  ي تخبيب وتدريب كرة القدم   ب  : ( م 4102 ) حسن أبو عبده -5
 مكتبم ومببتم الأشتاع الفنيم   الاسكندريم .

دار    21التدريب الرياضي " نظريات وتببيقات " بم ( :  4112عصام عبد الخالق )  -6
 المتارف   الأسكندريم .

البريق نحو التالميم  ي كرة القدم م ( :  4100عمرو أبو المجد ، أبو العلا عبد الفتاح )  -4
 .   دار الفكر التربي   القاهرة

تتتتتتتتتتتدريبات الستتتتتتتتتتاكيو    م(:4106عمرو حمزه ،  جلاء البدري ، بديعه عبد السميع )  -2
 دار الفكر التربي   القاهرة .

تتتتأثير تتتتدريبات  الستتتاكيو  تتتي بتتتتض المتغيتتترات الفستتتيولوليم  م ( : 4101 فاضنننل دحنننام  ) -0
والكيموحيويتتم علتتي و تتق خبتتوب اللتتتب للعبتتي منتختتب لامتتتم واستتب بكتترة القتتدم   التتتراق .رستتالم 

 لامتم بغداد التراق –مالستير كليم التربيم البدنيم وعلوم الرياضم 

القدرات بتض لتحسي  مستوى  ةاستخدام المباريات المصغر م( : 4104) محمد مصلحي -01
كليم التربيم الرياضيم   لامتح  غير منشورة   رسالم دكتوراهلبراعم كرة القدم    التوا قيم والمجاريم

 بنجا.
لتحسي  مستوى  القدرات التوا قيممقترح باستخدام  هبرنامج تدريب م( :4102) محمد مصلحي -00

بحول  لبراعم كرة القدم   بحل منشور   مللم المفردة والمركبم القدرات البدنيم والمجاريمبتض 
 الزقازيق.  لامتح  للبناتكليم التربيم الرياضيم    الثانيالتدد التربيم الشاملم 
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أثر استخدام القدرات التوا قيم علي بتض المتغيرات البدنيم م ( :  4102مه د إبراهيم )  -04
 ابلس   لسبي  .والمجاريم لدي ناشئ كرة القدم  كليم الدراسات التليا   ن
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