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 شكر وعرفان
بيػا ػفب بعدرحمةبحثكجيدكاجتيادتكممتبإنجازىذاالبحث،نحمداللهعزكجػؿعمػننعمػوالتػنمب

.العقؿمنيرالدربفالشكرللهعزكجؿعمنكاسععطائوكتكفيقولناعمينافيكالعمنالقدير،كاىب

فإذاكافالاعتراؼبالجميػؿمػفتمػاـال مػؽال،انػؿ،نتقػدـبعسػمنمعػاننالشػكركالعرفػافإلػنالػدكتكر

المشرؼعمنىذهالمذكرة،عمنالجيػدكالكتػتالمػذاف ممػيمالنػامػفأجػؿإتمػاـىػذاالعمػؿ،"زمالي حسان"

لاؿالمتابعةالجادةلكػؿ طػكةمػف طػكاتىػذاالعمػؿ،كالتػنكانػتتتبعيػاتكجييػاتعمميػةكانػتبم ابػةمف 

النكرالذمأنارلناطريؽالبحثالعممن،كالذمب،نموبعداللهسبحانوكتعالنأنجزناىذاالعمػؿالػذمنرجػكأف

يككفذافائدةلكؿطالبعمـفنىذاالمجاؿ.

ةالتنتكرمتعمينابمناتشةىذهالمذكرةإلنالمجنةالمكتر

كتقنياتالنشاطاتالبدنيةكالريانةالذيفرافقكناطيمة سنكاتالدراسةكمانشكركؿأساتذةمعيدعمكـ

 كلـيب مكاعمينابعطائيـالكفير.

إلػنمػفإلنالذيفكانكاعكنالنافنبح ناىذاكنكرايننءالظممةالتنكانػتتقػؼأحيانػافػنطريقنػا،

زرعكاالت،اؤؿفندربناكتدمكالناالمساعداتكالتسييلاتكالمعمكمات،فميـمناكؿالشكر.

 والسلام عميكم ورحمة الله وبركاتو
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ىدي ىذا العمل المتواضع إلى كافة أفراد عائمتيأ  
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 مقدمة
تحتؿالريانةمكانةعاليةفنالمجتمعالمعامر،كذلؾبنكعيياالترفيينكالتنافسنكتداىتـالإنساف
بيػػذهالظػػاىرةمنػػذأفكانػػتمجػػردحركػػاتإمػػامعبػػرةعػػفالمشػػاعرأكدفاعيػػةنػػدالعكائػػؽالطبيعيػػة،لػػذلؾمػػف

نمػػاتتعػػدلذلػػؾالمجػػاؿ،فيػػنال طػعأفننظػػرإلػػنالريانػػة،عمػػنأنيػػاتنميػػةالقػػدراتالجسػػميةلم،ػػرد فحسػػب،كام
تمعػػبدكراكبيػػرافػػنتحسػػيفالقػػدراتالن،سػػيةكالحركيػػةلم،ػػرد، امػػةفػػنمرحمػػةالط،كلػػة،إذأفالط،ػػؿبػػعمس
الحاجةإلييافيذهالمرحمةتعتبرال،ترةالتنيتـفيياكنعالبذكرالأكلنلمش ميةالتنتتبمكركتظيػرملامحيػا

ؿ،كفيياأينايككففييػاالط،ػؿفكػرةكانػحةكسػميمةعػفن،سػو،كم،يكمػامحػددالذاتػوفنمستقبؿحياةالط،
الجسػػميةكالن،سػػيةكالاجتماعيػػةبمػػايسػػاعدعمػػنالحيػػاةفػػنالمجتمػػع،كيمكنػػومػػفالتكيػػؼالسػػميـمػػعذاتػػو،لػػذلؾ

رالشػباب،كذلػؾلمػاليػاتدرسالريانةفنم تمؼالمسػتكياتكأطػكارالتعمػيـالم تم،ػة،ككػذافػنالنػكادمكدك
 مففنؿكبيرفنإعدادال،ردبدنيا،حرکيا،ن،سيا،عقمياكاجتماعيا.

لقداىتمتالك يرمفبمدافالعالـالمت،كتة،فنجميعالرياناتبتنميةالم،اتالبدنيػةللاعبييػا،إيمانػا
لالعػالمن،إذيظيػرذلػؾكانػحامنيابعنياالأساسالذميرتكزعميوإعدادىـكبناؤىـكتحنػيرىـعمػنالمسػتك

فنالدكرالذمتؤديوالك،اءةالبدنيةفنالرياناتالجماعيةكال،رديػة،ك امػةمنيػاالتػنتتميػزبالإيقػاعالسػريع
كالقكة،تحتظركؼالمعبالم تم،ة،كالتنتتطمبمقدرةعاليةمفاللاعبيفالاحت،ػاظب،اعميػةالأداءطػكاؿزمػف

تكياتالريانػػيةفػػنالعقػػدالأ يػػرمػػفالقػػرفالعشػػريف،جػػاءنتيجػػةالت طػػيطالسػػميـالمبنػػنالمنافسػػة،فتقػػدـالمسػػ
عمػػنأسػػسعمميػػةمتطػػكرةمػػعالارتقػػاءبعسػػاليبالتػػدريب،كتطػػكرالأدكاتكالأجيػػزةكالملاعػػبكالاىتمػػاـبإعػػداد

وفػػنالألعػػابال،رديػػةكالمػػدربيفكتػػعىيميـعمميػػاكعمميػػا،كتػػدكاكػػبىػػذاالتطػػكرتقػػدمافػػن طػػطالمعػػبكفنكنػػ
الجماعية.

،التػنتعتبػرمػفالألعػابالجماعيػةالأك ػرشػيرةالقػدـمفبيفىػذهالريانػاتالجماعيػة،نجػدلعبػةكػرة
كشػػيكعاكممارسػػةفػػنم تمػػؼالأكسػػاطلقنػػاءأكتػػاتال،ػػراغ،فيػػنلعبػػةسػػيمةالمنافسػػةلاتحتػػاجإلػػنمعػػدات

لجماعيػػةالأ ػػرل،كيك ػػرالإتبػػاؿعمييػػامػػفالجنسػػيفكفػػنكػػؿال،ئػػاتكىياكػػؿکبػػرا،بالمقارنػػةمػػعالريانػػاتا
العمرية.

كماأفىذهالريانةتنمنفنال،ردركحالجماعػةكالتنػافس،كمػاأفممارسػتياتتطمػبمسػتكلعػاؿمػف
ركنػة،التحمػؿ،المياتةالبدنيةبالاشتراؾمعالك يرمفالمياراتال،نية،كتنمنالمػ،اتالبدنيػة"القػكةالرشػاتة،الم

السرعة".
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كمفاجؿتطكيرىذهالمػ،اتالبدنيػةظيػرتعػدةطػرؽكأسػاليبمػفاجػؿالرفػعمػفك،ػاءاتاللاعبػيف
التدريبمفأجؿالكمكؿإلنأعمنالمراتبكتحقيؽالأىداؼالمسطرةلياكمفبيفىذهالأساليبالتدريبيةنجد

 .جسدهفقطدكفالاستعانةبمعدات ارجيةمف لاؿالمقاكمةالذاتيةحيثيعتمداللاعبعمن
أ ػػربرنػػامجبػػدننمقتػػرحمػدعـبالمقاكمػػةالذاتيػػةفػػنتحسػػيفمكنػكعسػنحاكؿمػػف ػػلاؿبح نػػا،دراسػػة

كىػكمكنػكعيكتسػنأىميػةبالغػةلاعتبػارأفىػذهال،ئػةالقكةالان،جاريةللأطػراؼالسػ،ميةلػدللاعبػنكػرةالقػدـ
عميناالبحثفنأنجػعالطػرؽكجبأفنطكرفييابعض الم،اتالبدنية،كىن)القكةالان،جارية(،كممايستمزـ

كالمنػػػاىجالتػػػنتتماشػػػنمػػػع مكمػػػياتيـالتككينيػػػةكالن،سػػػية،كىػػػذالكػػػنتسػػػتطيعإعػػػدادىـإعػػػدادابػػػدنياناجعػػػا
تػػػرحمػػػدعـأ ػػػربرنػػػامجبػػػدننمق انمػػػبمكنػػػكعدراسػػػتناعمػػػن"-لمكمػػػكؿبيػػػـإلػػػنأعمػػػنمسػػػتكياتالأداء

كتػدارتعينػػاتقسػػيـمكنػػكعبالمقاكمػةالذاتيػػةفػػنتحسػػيفالقػكةالان،جاريػػةللأطػػراؼالسػػ،ميةلػدللاعبػػنكػػرةالقػػدـ
  دراستناإلنعدةفمكؿ:

 الإطػػارالعػػاـلمدراسػػةكاشػػتمؿعمػػنإشػػكاليةالدراسػػةكال،ػػركضالمكنػػكعة،كأىميػػةكأىػػداؼالفصــل الأول:
ذاالمعكباتالتناعترنتنا لاؿالدراسة.الدراسة،ممطمحاتالدراسةكك

 كىػػكعبػػارةعػػفال م،يػػةالنظريػػةكالدراسػػاتالسػػابقةكاحتػػكلعمػػنالتػػدريبالريانػػنالحػػديث،الفصــل الثــاني
ككرةالقدـعنامرالمياتةالبدنية.

 كأدكاتجمػع:الاجراءاتالميدانيةلمدراسةكتعرننافيولمدراسةالاستطلاعيةكمػنيجالدراسػةالفصل الثالث
البياناتكمجتمعالدراسة،كالعينةكأسسياالعمميةكنبطمتغيراتالدراسة.

عػػرضكتحميػػؿكمناتشػػةنتػػائجالبحػػػثكتعرنػػنافيػػوإلػػنتحميػػؿكمناتشػػةالبيانػػاتعمػػننػػػكءالفصــل الرابــع:
.ال،رنيات،ك ممنافنالأ يرإلنجممةمفالنتائجكالتكميات
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 الإشكالية: .10
 التدريببمكرهالمتعددةعمميةليادكرىاالياـفنالمجتمعاتالمعامرةكفػؽحيػاةال،ػردبمػكرةأمبح

إذيسعنالتدريبإلنإحداثتغيراتفنأنماطسػمكؾال،ػردمػفعامةككفقالاحتياجاتوك،ردككعنكبالمجتمع.
المحػددةلسػمككوفيػكيسػيـفػنال،يػـالمػحيحلش مػيتوكالعكامػؿ  لاؿتكجييولأفنؿالأساليبالمبنيػةعمػن

لػنتحقيػػؽتكازنػومػعظػركؼالبيئػةدائمػةالتغيػرحكلػو. تكيػؼال،ػردبالنسػبةلمظػركؼ كالتػػدريب المحيطػةبػوكام
مسػتكلمػف كسػيمةكلػيسيايػةفػنحػدذاتػوفيػكيعمػؿعمػنإعطػاءال،رمػةالكاممػةلم،ػردلتعديػةكاجباتػوبػععمن

مكانيػػةاسػػت داميالمحمػػكؿعمػػنالك،ػػاءة،فيعمػػؿعمػػنتنميػػةكتطػػكير تػػدراتال،ػػردالبدنيػػةكالكظي،يػػةكالن،سػػيةكام
أكبرن،علذاتوكبالتالنلممجتمعالمحيطبو.

كيشػػػيرعػػػلاكمكعبػػػدال،تػػػاحإلػػػنأفالتػػػدريبالريانػػػنالمنػػػتظـيػػػؤدمإلػػػنزيػػػادةك،ػػػاءةأجيػػػزهالجسػػػـ
كرةمباشػرةكذلػؾفػنتػدرةالعنػلاتعمػنإنتػاجالمتعددةكتكي،ياكتظيرىػذهالك،ػاءةعمػنالجيػازالعنػمنبمػ

القكةالعنميةسكاءكانتىذهالقكةمتحركةأك ابتة،كتتحقػؽىػذهالك،ػاءةالكظي،يػةلمعنػمةمػف ػلاؿالتغيػرات
 ال،سيكلكجيةالتنتحدثكنتيجةليذاالتدريب.

كتطػػػكيرالمػػػ،اتالبدنيػػػةمتنكعػػػةكمتعػػػددةكلكػػػفجميعيػػػاتيػػػدؼإلػػػنتنميػػػةالبدنيػػػةإفبػػػرامجالتػػػدريب
كاحػػدةمػػفالكسػػائؿالعمميػػةالحدي ػػةالميمػػةالتػػنتمعػػبدكراكالميػػاراتالحركيػػة،كتعتبػػرتػػدريباالمقاكمػػةالذاتيػػة

فعػالافػنتطػكيرالقػكةبمػ،ةعامػةكالقػكةالان،جاريػةبمػ،ة امػةللاعبػيففنػلاعػفتطػكيرالجانػبالميػارم
عبيف.كتحقيؽالمتعةكالسركرفنم،كؼاللا

تعدتمريناتالتدريبالذاتيةمفالتمريناتاليامةالتنيمكفإست داميافنك يرمفالأنشػطةالريانػية
المقاكمػػػةكالتػػػنتػػػدعنبالمقاكمػػػةالذاتيػػػةحيػػػثيسػػػت دـفييػػػاجسػػػـال،ػػػردبحيػػػثتتميػػػزىػػػذهالتمرينػػػاتبإسػػػت داـ

الريانػػػنأكجػػػزءمنػػػوكمقاكمػػػةلتقكيػػػةمجمكعػػػةعنػػػميةمعينػػػة،كأفالتػػػدريبالػػػذاتنلػػػوتػػػع يراتإيجابيػػػةعمػػػن
لػػةالريانػنمػػف ػػلاؿالإرتقػػاءبالحالػةالن،سػػيةحيػػثيسػػيـإحػلاؿاليػػدكءكالػػذميػػؤدمإلػنت ،ػػيضأكإزالػػةحا

التػػكتر،حيػػثأفبعػػضالريانػػييفالػػذيفلػػدييـالميػػؿالمعػػاكسإتجػػاهم ػػؿىػػذاالنػػكعمػػفالتػػدريبفػػعفتع يراتػػو
.تككفمن ،نةأكمعدكمةكميانكفنبعضالحالاتالأ رلمفالممكفظيكرعكاتب انكيةلعدـ

 كمفىذاالمنطمؽيمكفطرحالتساؤؿالتالن:
لـو أثـر فـي تحسـين القـوة الانفجاريـة لاطـراف السـفمية  بالمقاومـة الذاتيـةالمـدعم  البـدني ىل التدريب -

 لدى لاعبي كرة القدم؟
 الأسئمة فرعية :
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ىػػؿتكجػػدفػػركؽذاتدلالػػةإحمػػائيةبػػيفالا تبػػارالقبمػػنكالبعػػدمفػػنا تبػػارالك ػػبالعػػريضمػػفال بػػات -
لمالحالا تبارالبعدم؟

يفالا تبارالقبمنكالبعدمفنا تبارالك بالعػالن)سػارجنت(لمػالحىؿتكجدفركؽذاتدلالةإحمائيةب-
الا تبارالبعدم؟

 . فرضيات البحث:10
 الفرضية العامة: -

لػػوأ ػػرفػػنتحسػػيفالقػػكةالان،جاريػػةللأطػػراؼالسػػ،ميةلػػدللاعبػػنكػػرةالمػػدعـبالمقاكمػػةالذاتيػػةالبػػدننالتػػدريب
  .القدـ

 الفرضيات الجزئية: -
فركؽذاتدلالػةإحمػائيةبػيفالا تبػارالقبمػنكالبعػدمفػنا تبػارالك ػبالعػريضمػفال بػاتلمػالحتكجد-

الا تبارالبعدم.
تكجػػدفػػركؽذاتدلالػػةإحمػػائيةبػػيفالا تبػػارالقبمػػنكالبعػػدمفػػنا تبػػارالك ػػبالعػػالن)سػػارجنت(لمػػالح-

الا تبارالبعدم.
 . أىمية البحث:10

تكمفأىميةالبحث:
أفمعظػػػـالأنديػػػةالريانػػػيةت،تقػػػدإلػػػنالكسػػػائؿكالأجيػػػزةالمسػػػاعدةعمػػػنالتػػػدريبمػػػايتحػػػتـعمػػػن -

 المدربالتدريببرمجةتماريناتمف لاؿالمقاكمةالذاتية.
تديككفلوتع يرىػاـفػنتنميػةمسػتكلعنامػرمدعـبالتدريبالذاتنأفالبرنامجالتدريبنالذم -

 .نكرةالقدـلاعبالمياتةالبدنيةلدل
زيػػادةالاىتمػػاـبعنامػػرالمياتػػةالبدنيػػةباعتبارىػػامػػفالعكامػػؿالتػػنتسػػاعدعمػػنالإنجػػازكالكمػػكؿ -

 إلنالمستكياتالعميابجانبالعنامرالأ رل)الن،سيةكال ططية(.
 . أىداف البحث10

ىدفتدراستناإلن:
 كرةالقدـ،جاريةلدللاعبنم،ةالقكةالانتحسيففنبالمقاكمةالذاتيةتع يرالتدريب -
 كرةالقدـ.عمنالقدراتالبدنيةلدللاعبنالمدعـبالمقاكمةالذاتيةالكشؼعفأ رالتدريب -
 مبننعمنأسسعمميةلتحسيفم،ةالقكةالات،جارية.مدعـبالمقاكمةالذاتيةكنعبرنامجمقترح -
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فػػركؽذاتدلالػةإحمػائيةبػػيفالا تبػارالقبمػنكالبعػػدمفػنا تبػارالك ػػبالعػريضمػػفكجػكدتبيػاف-
ال باتلمالحالا تبارالبعدم.

فػػػػركؽذاتدلالػػػػةإحمػػػػائيةبػػػػيفالا تبػػػػارالقبمػػػػنكالبعػػػػدمفػػػػنا تبػػػػارالك ػػػػبالعػػػػالنتبيػػػػافكجػػػػكد-
)سارجنت(لمالحالا تبارالبعدم.

 . مصطمحات الدراسة:10
 البرنامج 

 :اصطلاحا -
ىكعبارةعفال طكاتالتن،يذيةلعمميةالت طيطل طةمممتسم،اكمػايتطمبػوذلػؾالتن،يػذمػفتكزيػع

مكاناتتحقؽىذهال طة. زمننكطرؽتن،يذكام
،2003)البيػؾ،ىكال طكاتالتن،يذيةفنمكرةأنشطةت،ميميةمفالكاجػبالقيػاـبيػالتحقيػؽاليػدؼ

 (102م،حة
 إجرائيا:  -

ىكمجمكعةمفالكحداتالتدريبيةممممةكمبنيةعمنالأسسكالمبادئالعمميػةالتػنيػتـتن،يػذىاعمػن
اللاعبيف

 التدريب: 
 :اصطلاحا -

التنميةالكظي،يةلمجسـبيدؼتكي،وعفطريؽالتمرينػاتالمنتظمػةلممتطمبػاتالعاليػةلأداءىكعمميات
(57،م،حة2012)أبكالعلا،عمؿما
 :إجرائيا -

عدادالرياننالتحقيؽأفنؿمستكلرياننممكففنجميعالجكانبالبدنية ىكعمميةتمقيفكتعميـكام
كالمياريةكال ططيةكالن،سية.

 المقاومة الذاتية 
 :اصطلاحا -
فنك يرمفالأنشطةاست داميابعنيامفالأساساليامةالتنيمكف:يناتالتدريبالذاتنيعرفياحمادتمر

جسػـال،ػردالريانػنأكجػزءاسػت داـالمقاكمػةالذاتيػةحيػثيػتـباسػت داـالريانيةبحيثتتميزىػذهالتمرينػات
.(2001)م،تن،معينةمنوكمقاكمةلتقكيةمجمكعةعنمية
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 إجرائيا:   -
اعتمادالمدربعمنجسـاللاعبيففنالتمريناتالمقدمةمػفاجػؿتحسػيفكتنميػةالقػكةالان،جاريػةللأطػراؼىك

الس،ميةلدللاعبنكرةالقدـ.
 المياقة البدنية:
 :إصطلاحا -

المياتةالبدنيةىنتدرةالشػ صالريانػنعمػنالقيػاـبػعممجيػكدأكنشػاطبػدننتػكمدكفأفيتعػرض
اضجانبيةسيئةكالشعكربالتعبالشديدأكماشابوذلؾكتقاسالمياتةالبدنيةبعجيزة امػةلأمنررأكأعر
(2019)أحمد،كماؿ،ك ميؿ،كا تباراتعممية

 :إجرائيا -
مبادئػوىنالعنامرالمتم مةفنالتحمؿ،القكة،كالسرعةالتنيؤ رفيياالتدريبالرياننمػف ػلاؿ

 كاسسوالعمميةكطرؽالتدريب.
 القوة الانفجارية 
 اصطلاحا -

تػػدرةالعنػػمةأكالمجمكعػػةالعنػػميةعمػػنإنتػػاجأتمػػنتػػكةممكنػػةنػػدمقاكمػػة،أكىػػنأتمػػنجيػػد
.(2019)دانن،لاكسيف،كربكح،يمكفإنتاجولأداءانقباضعنمنإرادمكاحد

  القدمكرة : 
 :ااصطلاح -

 كتتطمػب محػددة تكاعػد لػدييا الإطػار، فمكنػ القػدـ بكػرة  ػاص ممعػب فػن تمعػب ريانػة ىػن القػدـ كػرة
 مػا النتيجػة، عمػن ال،ريػؽ يحمػؿ المرمػن إلػن الكػرة تمػؿ عنػدما ممتػازة، كتكتيكيػة تقنيػة إلػنميػارات كتحتػاج
، ال،ائزكال،ريؽ بتحديد يسمح  حػارس باسػت ناء اليػد عػدا مػا الجسػـ أجزاء جميع باست داـ الكرة لعب كيتـ الميزكـ
 (SAHIN, Yildirim, Y, & et al, 2020, p. 10) . المرمن
 اإجرائي -

 تبػؿالإتحػاد مػف محػددة أبعػاد كذات الشػكؿ مسػتطيؿ ممعػب فػن فػريقيف بػيف تمعػب جماعية لعبة ىن
مػنيـ فريػؽ، بكػؿ  امػة م تم،ػة أتممػة يرتػدكف لاعػب 11 مػف فريػؽ كػؿ يتكػكف بحيػث القػدـ، لكػرة الػدكلن
بحيػث شػكطيف إلػن مقسػمة دتيقػة 90 لمػدة المبػاراة تمعػب فريقػو، عػف م تمػؼ بمػكف تمػيص يرتػدم مرمػن حػارس
أشػكاط إلػن المبػاراة تمتػد أف كيمكػف دتيقػة، 15 لمػدة راحػة فتػرة بيػنيـ ت،مػؿ دتيقػة 45 عمػن شػكط كػؿ يحتػكم
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 بالإنػافة الممعػب فػن رئيسػن حكػـ المبػاراة بػإدارة كيقػكـ ال،امػمة، المباريات حالة فن الجزاء نربات أك إنافية
.المقاء كمحافظ ال طكط إلنحكمن
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 التدريب الرياضي .10
 مفيوم التدريب الرياضي: -0-0

عػداداللاعبػيفكال،ػرؽالريانػيةالتدريبالرياننىك:"العمميات الم تم،ػةالتعميميػةكالتربكيػةكالتنشػئة،كام
مػػػف ػػػلاؿالت طػػػيطكالقيػػػادةالتطبيقيػػػةبيػػػدؼتحقيػػػؽأعمػػػنالمسػػػتكياتالريانػػػيةكالح،ػػػاظعمييػػػالأطػػػكؿفتػػػرة

(28،م،حة2001)م،تن،ممكنة".
عػػدادكتطػػكيركىػػك أينػػاالعمميػػاتالتػػنتعتمػػدعمػػنالأسػػسالتربكيػػةكالعمميػػة،التػػنتيػػدؼإلػػنتيػػادةكام

،2002)ناىدرسف،القدراتكالمستكياتالريانيةفنكافةجكانبيالتحقيؽأفنؿالنتائجفنالريانةالممارسة
(9م،حة

انػػوجميػػعالعمميػػاتالتػػنتشػػمؿبنػػاءكتطػػكيرعنامػػرالمياتػػةالبدنيػػة،كتعمـكمػػايعػػرؼالتػػدريب:"عمػػن
التكنيػػػؾ،كتطكيرالقابميػػػاتالعقميػػػةنػػػمفمػػػنيجعممػػػنمبػػػرمجكىػػػادؼ انػػػعلأسػػػستربكيػػػةتمػػػدالكمػػػكؿ

(9،م،حة2002)ناىدرسف،بالرياننإلنأعمنمستكياتالريانةالممكنة.
كيعرؼ"التدريبالرياننعمميةتربكيةكتعميميةمنظمةت نعللأسسكالمبادئالعممية،كتيدؼأساسػا
إلنإعدادال،ردلتحقيؽأعمنمستكلرياننممكففنالمنافساتالريانيةأكفننكعمعيفمفأنكاعالريانة

(17،م،حة2002)علاكم،
ممطمحالتدريبالريانن:"انوعبارةعفالقكانيفكالأنظمةاليادفةإلنإعدادال،ردلمكمكؿإلنكي،يـ

مسػػتكلالانجػػازعػػفطريػػؽالإعػػدادالكامػػؿلعمػػكـالأجيػػزةالكظي،يػػةالتػػنتحقػػؽالكمػػكؿإلػػنمسػػتكللائػػؽ،مف
كالعنػػػمنكيسػػػيؿتعمػػػيـحيػػػثمراعػػػاةحيػػػاةالريانػػػنكمػػػحتوالجسػػػميةالعامػػػة،كمػػػايتحسػػػفالتكافػػػؽالعمػػػبن

(78،م،حة1997)تاسـ،المسارالحركنفنلاعفزيادةتابميةالإنتاجلدلال،رد".
 الأسس العممية والتربوية لمتدريب الرياضي -0-0

لقدأمبحالتدريبالريانػنفػنعمػرناىػذايتطمػبالك يػرمػفالمعرفػةكالك،ػاءةكالإلمػاـب جميػعالعمػكـ
المرتبطػػةبالريانػػةنظػػرالكػػكفىػػذهالعمميػػةمعقػػدةتيػػدؼإلػػنالكمػػكؿباللاعػػبإلػػنالأداءالريانػػنالجيػػدمػػف

 لاؿإعدادهإعدادامتكاملا.لذلؾيجبعمنكؿمدربأفيككفممماالماماكاملا.
ةلاين،مػػػـعراىػػػا،احػػػدىمالعمميػػةالتػػػدريبالريانػػػنكجيػػافيرتبطػػػافمعػػػابربػػػاطك يػػؽ،كيككنػػػافكحػػػدةكاحػػد

(19،م،حة2002)علاكم،تعميمنكالآ ر،تربكمن،سن.
فالجانبالتعميمنمفعمميةالتدريبالرياننييدؼأساساإلػناكتسػاب،كتنميةالمػ،اتالبدنيػةالعامػة

تقػػػافالميػػػاراتالحركية،كالريانػػػية كالقػػػدراتال ططيػػػةلنػػػكعالنشػػػاطالريانػػػنالت ممػػػن،كال امػػػة،كتعميـكام
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كريانةالت مصبم،ة،كالمعمكماتالنظريةالمرتبطةبالريانةبم،ةعامة،بالإنافةإلناكتسابالمعارؼ
 امة.

أمػػاالجانػػبالتربػػكمالن،سػػنمػػفعمميػػةالتػػدريبالريانػػنفانػػوييػػدؼأساسػػاإلػػنتربيػػةالنشػػاعمػػنحػػب
منأفيكػكفالنشػاطالريانػنذكالمسػتكلالعػالنمػفالحاجػاتالنػركريةكالأساسػيةلم،ػرد،كالعمؿعالريانة،

كالارتقاءبيابمكرةتستيدؼأساسا دمةالجماعة،بالإنافةإلػنكمحاكلةتشكيؿدكافعكحاجاتكميكؿال،رد،
ككػذلؾتربيػةكتطػكيرنػية،كحػبالػكطفكال مػؽالريانػنكالػركحالرياتربية،كتطكيرالسماتال مقيةالحميدة،

(19،م،حة2002)علاكم،كالتمميـ".السماتالإراديةكسمةالم ابرةكنبطالن،سكالشجاعة،
كمايم ؿالتدريبالرياننفػنشػكموالنمػكذجنكشػكؿفاعميتػوتنظػيـالقكاعػدالتربكيػةالتػنتميػزجميػع

،امػؿتكاعػدالتعمػيـكالتربيػةالش مػيةكدكرتكجيػوالتربػكييفكالمػدربيفالتػنتظيػربمػكرةالظكاىرالأساسيةم
،2005)الشتاكمكال كاجا،ييرمباشرةمفجراءتيادتو لاؿالتدريبكأ ناءالقيادةالعامةكال امةكييرىا".

(26م،حة
 التدريب الرياضي الحديث: -0-0

يعتبػػػرالتػػػدريبالريانػػػنالحػػػديثعمميػػػةتربكيػػػةم ططػػػةمبنيػػػةعمػػػنأسػػػسعمميػػػةسػػػميمةتعمػػػؿعمػػػن
كمكؿاللاعبإلنالأداءالم الن لاؿالمبارياتكالمنافسات.كتدتناكؿالتدريببدراسةالك يرمفالعمماءفقد

الرياننالأعمنفالأعمن".عرفوالعالـالألمانن"ىارا"بعنو:إعدادالريانييفلمكمكؿإلنالمستكل
كيعرفػػواليمػػاف":"إعػػداداللاعػػبفيزيكلكجيػػاكتكتيكيػػا،عقميػػا،ن،سػػيا، مقيػػا،عػػفطريػػؽالتمرينػػاتالبدنيػػةكحمػػؿ
التػدريب.كيعرفػو"أحمػدأمػراللهالبسػػاطن":مجمكعػةالتمرينػاتأكالمجيػكداتالبدنيػػةالمكجيػةكالتػنتػؤدمإلػػن

كظي،نفنأجيزةكأعناءالجسـالدا ميةلتحقيػؽمسػتكلعػالنفػنالإنجػازالريانػن.إحداثتكييؼأكتغيير
(12،م،حة1998)البساطن،

كمػػاىك"عمميػػػةتربكيػػػةىادفػػػةذاتت طػػػيطعممػػػنلإعػػػداداللاعبػػػيفبم تمػػػؼمسػػػتكياتيـ،بػػػدنياكمياريػػػا
(1999)بسطكيسن،ممكف.كن،سيالمكمكؿإلنأعمنمستكل

كيعػرؼأينػػابعنػوالعمميػػاتالتعميميػػةكالتنمكيػةالتربكيػػةالتػػنتيػدؼإلػػنتنميػػةكتنشػئةكاعػػداداللاعبػػيف
كال،رؽالريانػيةمػف ػلاؿالت طػيطكالقيػادةالتطبيقيػةكالميدانيػةبيػدؼتحقيػؽأعمػنمسػتكلكنتػائجممكنػةفػن

(21،م،حة2001)م،تن،الت مميةكالح،اظعمييالأطكؿفترةممكنة.الريانة
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كعمنىػذايجػبأفنعتبػرالتػدريبالريانػنىػكعمميػةتربكيػةم ططػةكمنسػقةكمشػرؼعمييػا،ىػدفيا
،كذلػؾمػف ػلاؿتنميػةالكمكؿبال،ردالرياننإلنأعمنمستكلممكففنكتتمعيفكفػننشػاطريانػنمػا

(12،م،حة1998)البساطن،ك،اعميتوالبدنيةكاستعدادهلأداءالجيد.
 مبادئ التدريب الرياضي الحديث: -0-0

ي مػػصالمػػدربكفجػػزءكبيػػرمػػفكتػػتالتػػدريبلتنميػػةالمػػ،اتالبدنيػػةلريانػػيييـكي طػػطالمػػدربكف
بإتباعيـمبادئمعينةلمتعكدمفحمكؿتنميةإيجابيةلمم،اتالبدنيةالتنتعدنركريةلمح،ػاظللإعدادالبدنن

عمػػنالمياتػػةالبدنيػػةكتعتبػػرىػػذهالمبػػادئنػػركريةكىامػػةلنجػػاحعمميػػةالتػػدريب،كمػػاأنيػػاتسػػيؿعمميػػةالمػػدرب
(122،م،حة2004)الرينن،كلتحقيؽىذهالمبادئينبغنالتعرؼعمنمميزاتكؿمبدأمفىذهالمبادئ"

 تبؿالبدءبعمميةالتدريبيجبأفيعرؼالمعبلماذايتدرب.مبدأ المعرفة: 
 يتم ػػؿىػػذاالمبػػدأبعػػرضلكحػػاتكمػػكرإينػػاحيةإنػػافةإلػػنعػػرضأفػػلاـسػػينمائيةمبــدأ المشــاىدة:

التكنػػيحيةالم تم،ػػةالتػػنليػػاعلاتػػةمباشػػرةبشػػكؿالريانػػةلػػلأداءالجيػػدكعػػرضالجػػداكؿكالرسػػكمات
المرادالعمؿكالتدربعمييا.

 عنػػدإعطػػاءتمػػاريفكالبػػدءبعمميػػةالتػػدريبلابػػدلمجيػػةالأ ػػرلكىػػنجيػػةاللاعبػػيفأفمبــدأ الاقتــراب:
 تتقبميا.

 المتزايػػدةكالمتدرجػػةالتػػن:ىػػذاالمبػػدأميػػـلتطػػكيرأجػػزاءالجسػػـمػػف ػػلاؿعػػددالتكػػراراتمبــدأ التكــرار
تػػؤدمإلػػنالكمػػكؿإلػػنالحالػػةالديناميكيػػةلمحركػػة،إنػػافةإلػػنتحسػػيفتػػكةاللاعػػبكسػػرعتوكمركنتػػو

 كتحممو.
 :)يػػػرتبطىػػػذاالمبػػػدأبمبػػػدأالتكػػػراركالتنظػػػيـكالممارسػػػةالمكػػػررةكالمنظمػػػةمبـــدأ الاســـتمرارية )الديمومـــة

 لمميارة.
 عبالأداءالريانػنمػفالعكامػؿالأساسػيةلعمميػةالتػكازفبػيفالتكامػؿالبػدنن:لاشؾأفالتنكمبدأ التنوع

كالتكامؿالعقمن.
 لانبالغإذاتمناإفىذاالمبػدأىػككتايػةاللاعػبمػفالانػطراباتالدا ميػةكالإمػابةالتػنمبدأ التدرج:

يمكفأفتحمؿلوإذاابتعدعفأسمكبالتدرجبالتدريب.
 لمقمكدبمبدأالمن،عةىكأفكؿمايعطنللاعبيجبأفيككفنافعا.:امبدأ المنفعة 
 المعرفةكحدىاكافيةلت بيتالحركةفنعقؿاللاعب.مبدأ التثبيت: 
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 ــدأ الانتظــام :يجػػبأفي،ػػرضالتحميػػؿالزائػػدبشػػكؿمنػػتظـمػػعتػػكفيرالكتػػتبػػيفالكحػػداتالتدريبيػػةمب
حدكثعمميةالتعكيض.لأجؿأفيتمكفالجسـمفاستعادةتكاهك

 خصائص التدريب الرياضي الحديث: -0-0
(25،م،حة2001)م،تن،تتحدد مائصالتدريبالرياننالحديثفيمايمن:

يعتمدالتدريبالرياننالحديثاعتماداكمياعمنالأسسالتربكية.-
العممية.ي نعكافةعممياتوللأسسكالمبادئ-
تع يرش ميةكفمس،ةكتيـالمدرب.-
تكامؿعممياتالتدريبالرياننكعدـانقطاعيا.-
تكامؿعممياتو.-
تساعدائرةالإمكانياتالمست دمةفنتن،يذعممياتو.-
تكامؿالت طيطكالتطبيؽكالتطبيؽكالقيادةفنعممياتو.-
اتساعدائرةال،ردية.-
إىماؿدكرال برةفيو.عدـ-
إتباعاللاعبلنمطالحياةالريانية.-
نبذالمنشطات.-

 واجبات التدريب الرياضي الحديث : -0-6
كعمميػػػةىنػػػاؾكاجبػػػاتلمتػػػدريبالريانػػػنلابػػػدلممػػػدربكاللاعػػػبمػػػفتن،يػػػذىالتحقيػػػؽاليػػػدؼمػػػفالتػػػدريب.

كتنمكيةكىن:كتعميمية،التدريبتنقسـكاجباتياإلن لا ةأتساـتربكية،
  :الواجبات التربوية لمتدريب 

تطػكيريقعالك يرمفالمدربيففن طػاجسػيـإذيعتقػدكفبػافالعنايػةبالتكجيػولتنميػةالسػماتال مقيػة،
فك يػراالم،اتالإراديةللاعبلاتيمةلياكلايدرؾالمدربمقدار طئػوإلامتػع رابعػدأفتتػكالنىػزائـفريقػو.

تػنقصلاعبيػوالعزيمػة،إلاانػومػفالناحيػةالتربكيػة،يككفال،ريػؽمسػتعدامػفالناحيػةال،نيػةتمػاـالاسػتعداد،ما
ممػػايػػؤ ربػػالطبععمػػنإنتػػاجيـالبػػدننكال،نػػنكبالتػػالنيػػؤ رعمػػننتيجػػةكالعمػػؿعمػػنالنمػػر،الم ػػابرةكالك،ػػاح،

(14)حن،ن،دسف،م،حةالمدربإلنتحقيقياىن:المباراةلذلؾفافأىـكاجباتالشؽالتربكمالتنيسعن
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العمػػؿعمػػنأفيحػػباللاعػػبلعبتػػوأكلا،كليكػػكفم مػػوالأعمػػنكىدفػػوالػػذميعمػػؿعمػػنأفيحققػػوبريبػػة -
ذلػؾمػفبػذؿجيػدكعػرؽأكيدةكشغؼ،ىكالكمكؿإلنأعمػنمسػتكلمػفالأداءالريانػنكمػايقتنػيو

 فنالتدريب،مبتعداعفأيةمبرراتلمتيربمفالتدريبأكالأداءالأتؿمماىكمطمكبمنو.
زيػػادةالػػكعنالقػػكمنللاعػػبكيبػػدأىػػذابالعمػػؿعمػػنتربيػػةالػػكلاءال ػػالصللاعبػػيفنحػػكنػػادبيـككطػػنيـ -

 ،اتالإراديةكال مقية..كيككفىذاالكلاءىكالقاعدةالتنيبننعميياتنميةباتنالم
 أفينمنالمدربفناللاعبيفالركحالريانيةالحقةمفتسامح،كتكانع،كنبطالن،س،كعدالةريانية. -
تطػػػكيرال مػػػائصكالسػػػماتالإراديػػػةالتػػػنتػػػؤ رفػػػنسػػػيرالمباريػػػات،كنتائجيػػػا،كالم ػػػابرة،كالتمػػػميـ، -

 يبةفنالنمر،كالك،اح،كالعزيمة...الخ.كالطمكح،كالجرأة،كالإتداـكالاعتمادعمنالن،س،كالر
  :الواجبات التعميمية لمتدريب 

 التنميةالشاممةالمتزنةلمم،اتالبدنيةالأساسيةكالارتقاءبالحالةالمحيةللاعب. -
 التنميةال امةلمم،اتالبدنيةالنركريةلمريانةالت ممية. -
تقافالمياراتالحركيةفنالريانةالت ممية -  كاللازمةلمكمكؿلأعمنمستكلرياننممكف.تعمـكام
 .تقافالقدراتال ططيةالنػركريةلممنافسػةالريانػيةالت ممػية )حن،ػن،الأسػسالعمميػةفػنتػدريبتعمـكام

 (15كرةالقدـ،دسف،م،حة
 :الواجبات التنموية لمتدريب 

مسػػتكلاللاعػػبكال،ريػػؽإلػػنأتمػػندرجػػةممكنػػةتسػػمحبػػوالقػػدراتالت طػػيطكالتن،يػػذلعمميػػاتتطػػكير
الم تم،ػػةبيػػدؼتحقيػػؽالكمػػكؿلأعمػػنالمسػػتكياتفػػنالريانػػةالت ممػػيةباسػػت داـاحػػدثالأسػػاليبالعمميػػة

(30،م،حة2001)م،تن،المتاحة.
 أىداف التدريب الرياضي الحديث: -0-7

مفبيفالأىداؼالعامةلمتدريبالرياننمايمن:
 الارتقػػػاءبمسػػػتكلعمػػػؿالأجيػػػزةالكظي،يػػػةلجسػػػـالإنسػػػافمػػػف ػػػلاؿالمتغيػػػراتالايجابيػػػةلممتغيػػػرات

 ال،يزيكلكجية،كالن،سيةكالاجتماعية.
 لاتمحاكلةالاحت،ػاظبمسػتكلالحالػةالتدريبيػةبتحقيػؽأعمػنفتػرة بػاتلمسػتكياتالانجػازفػنالمجػا

 كالاجتماعية.الن،سية،الكظي،ية،ال لا ة:
كيمكػػفتحقيػػؽأىػػداؼعمميػػةالتػػدريبالريانػػنبمػػ،ةعامػػة ػػلاؿجػػانبيفأساسػػييفعمػػنمسػػتكلكاحػػدمػػف
الأىميػػةىمػػاالجانػػبالتعميمن)التػػدريبنكالتدريسػػن(كالجانػػبالتربػػكمكيطمػػؽعمييػػاكاجبػػاتالتػػدريبالريانػػن،
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التحمػؿ(،كالمياريػةال ططيػةكالمعرفيػةأكالقػكة،كتطػكيرالقػدراتالبدنيػة)السػرعة،فالأكؿييػدؼإلػناكتسػاب
كال ػاننيتعمػؽفػنالمقػاـالأكؿبإيديكلكجيػةالمجتمػع،ال براتالنركريةللاعبفنالنشاطالريانػنالممػارس.

داريػػػا،كييػػػتـبتحسػػػيف التقػػػديركتطػػػكيرالتػػػذكؽ،كييػػػتـبتكميػػػؿالمػػػ،اتالنػػػركريةللأفعػػػاؿالريانػػػيةمعنكيػػػاكام
كسػابوالسػماتال مقيػةكالإداريػةالحميػدة،الػركحالريانػية،الم ػابرة،نػبطكحاجاتكميكؿالممػارس،الدكافع، كام

(12،م،حة1998)البساطن،الن،سكالشجاعة،...الخ.
مػػػةالريانػػػيةمػػػف ػػػلاؿالمنافسػػػاتكالعمػػػؿعمػػػنكمػػػاييػػػدؼالتػػػدريبالريانػػػنإلػػػنكمػػػكؿاللاعػػػبلم،كر

كالكظي،يػػػةكالمياريػػػة،اسػػػتمرارىالأطػػػكؿفتػػػرةممكنػػػةكال،كرمػػػةالريانػػػيةتعنػػػنتكامػػػؿكػػػؿمػػػفالحػػػالاتالبدنيػػػة،
كال ططيػػػة،كالن،سػػػيةكالذىنيػػػة،كال مقيػػػةكالمعرفيػػػة،كالتػػػنتمكػػػفاللاعػػػبمػػػفالأداءالم ػػػالن ػػػلاؿالمنافسػػػات

(21،م،حة2001)م،تن،الريانية.
بالإنػػافةإلػػنذلػػؾفػػافالتػػدريبالريانػػنيسػػاىـفػػنتحقيػػؽالػػذاتالإنسػػانيةلمبطػػؿكذلػػؾبإعطائػػوال،رمػػة
لإ باتم،اتوالطبيعيةكتحقيؽذاتوعفطريؽالتنافسالشػريؼالعػادؿكبػذؿالجيػد،فيػكيعػددائمػاعػاملامػف

(20،م،حة2002)ناىدرسف،تحقيؽتقدموالاجتماعن.عكامؿ
 المدرب الرياضي:  -0-8

تتحددالعمميةالتدريبيةفنالألعابالجماعيةبمحدداتأىميااللاعب،المحتكلالتدريبنالاتماؿالجيد
فالكمػػكؿلتحقيػػؽاليػػدؼالعػػاـلمتػػدريبكىػػكلتكمػيؿالمعمكمػػاتكتكجيػػوالػػدكافعالمشػػاركةالريانػػيةحتػػنيمكػػ

الارتقػػاءبمسػػػتكلالريانػػػنكتطػػػكيرالجكانػػبال،نيػػػةكالبدنيػػػةكالن،سػػػية...الػػػخ،كلايػػعتنذلػػػؾإلػػػنتحػػػتتيػػػادة
ريانيةمؤىمةكىنالمدرب.

فالمػػدربالمتميػػزلايمػػنعبالمػػدفة،بػػؿيجػػبأفيكػػكفلديػػوالريبػػةلمعمػػؿكمػػدرب،ي،يػػـكاجباتػػوممػػـ
بعفنػػؿأحػػػدثطػػرؽالتػػػدريبأسػػػاليبوكحاجػػاتلاعبيػػػو،متبمػػربكي،يػػػةالاسػػػت داـالجيػػدلمعمكماتػػػوالش مػػػية

(5،م،حة2003)ألبيؾكأبكزيد،ك براتوفنمحاؿلاعبوكا تمامو.
كتػػؤ رفػػنمسػػتكاىـالريانػػنتػػع يرا"ىػػكالش مػػيةالتربكيػػةالتػػنتتػػكلنعمميػػةتربيػػةكتػػدريباللاعبػػيف

مباشػػرا،كلػػودكرفعػػاؿفػػنتطػػكيرش مػػيةاللاعػػبتطػػكيراشػػاملاكمتزنػػا،لػػذلؾكجػػبأفيكػػكفالمػػدربمػػ لا
)كجػدمكيحتذمبوفنجميعتمرفاتوكمعمكماتػو،كيم ػؿالمػدربالعامػؿالأساسػنكاليػاـفػنعمميػةالتػدريب.

(25،م،حة2002عيد،الس
كيطمؽعمنالمدربمسػمياتعديػدة"فيػكالقائػدكمرشػدكرائػدالحمقػة،يتميػزبعمػؽالبمػيرةممػايجعمػو

(2004)محمدالحسميف،فنمركزمتميزيسعنإليوالمشاركيفلنيؿالمعرفةكال برة"
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ىػػػكالمحػػػرؾالأكؿلم،ريػػػؽ،كفػػػنبعػػػضالمكاتػػػؼالأداءالمػػػعبكيمكننػػػاالقػػػكؿبػػػعفالمػػػدربالريانػػػن
عػدادىـبػدنياكن،سػياككمياريػاكفنيػالمكمػكؿبيػـ يمبحالمدرببم ابةالمعمـ،فمينتوالأساسػيةبنػاءلاعبيػوكام
إلػنأعمػنالمسػػتكيات،فيػكأكلاكأ يػػرا،كلكػؿريانػػةمػدربيتميػػزعمػنبقيػػةالمػدربيفب مكمػػيات امػةبػػو

 امةبالريانة.كأ رل
فالمدربيعتبرىكحجرالزاكيةفنالعمميةالتعميميةكالتدريبية،كالتػنتسػيـفػنبنػاءاللاعبػيفلتحقيػؽ
أعمنالمستكيات،كتد بتمف لاؿأداءالدراسػاتالن،سػيةكالتربكيػةإفنجػاحعمميػةالتعمػيـكالتػدريبيرجػع

بوبحكـكنعوالقيادمفن%منيالممدربكحدهكتديككفإرجاعىذه60 الأىميةإلنفعاليةالدكرالذميقكـ
كش مػػيةتربكيػػةيتػػكلنمينػػةالمعمػػـكالمػػدربمعػػاكيػػؤ رتػػع يرامباشػػرافػػنكػػرةالقػػدـعمميػػةالتػػدريب،كمػػدرب

تطػػكيرش مػػػيةاللاعبػػػيف،كمػػاأفمػػػفأىػػػـالعكامػػػؿالتػػنتسػػػاعدعمػػػنالكمػػكؿباللاعػػػبالأعمػػػنالمسػػػتكيات
(15،م،حة1997)زكنمحمد،الريانية.
تػػاجإلػػنمػػدربك،ػػ يسػػتطيعأفيكػػكفتائػػداناجحػػالديػػوالقػػدرةعمػػنالعمػػؿيحكػػرةالقػػدـفالتػػدريبفػػن

التعاكننالجماعنفيمايتعمػؽبػاللاعبيفكالأجيػزةالمعاكنػةال،نيػةكالإداريػةكالطبيػةالتػنتعمػؿمعػوكمػاأفلػو
سمكؾيعدمفالعكامؿالمؤ رةعمنزيادةحدةالان،عالاتأك ،نيابالنسبةللاعب.

لمينةالتدريبمفأىـالجكانبالأساسيةللارتقاءكالتقدـبالعمميةالتدريبيةكرةالقدـكيعتبرإعدادمدرب
،فػػالت،كؽالريانػػنىػػكمحمػػمةلعػػدةعكامػػؿمػػفأىميػػاانعكػػاسال،مسػػ،ةالتدريبيػػةلممػػدربذمال بػػراتالعمميػػة

عدادىـلمستكيات البطكلةفننػكءالإمكانػاتالمتاحػةلػذايجػبأفيمػـكالمعرفيةكال،نيةفنانتقاءاللاعبيفكام
بعحدثالتطكراتالمعرفيةكال،نيةالتنيحتاجياأ نػاءعممػوفػنمينػةالتػدريب.لػذاكػافلإعػدادكرةالقدـمدرب
الإعػدادالمتكامػؿتربكيػاكمينيػامػف ػلاؿتزكيػدهبالميػاراتكالقػدراتالبدنيػةكال،نيػةكالن،سػيةكرةالقدـمدرب

الم تم،ة،كالأىميةالكبرلفنتككيفالحسالميننلديو،ك امةفنأداءعمموكميامػوالتربكيػةكالتدريبيػة
ةالرشيدةالمتم مةفنالمدربكيعتنإلاإذاحمؿكجكدالقيادكرةالقدـكالمينية،كتتطمبالبرامجالتدريبيةفن

عمنالتدريبالميننالكافن،كأمبحتادراعمنفيـالمشكلاتالتػنيتنػمنياميػدافالتػدريبكيكتسػبالمػدرب
 مائموالمينيةالتنتؤىمولمقياـبعمميةالتدريببك،اءةمف ػلاؿمػااكتسػبمػف بػراتكدراسػاتعمميػةك

.(29،م،حة2008)أبكعبده،فنإعدادهإعدادامتكاملالمقياـبالعمميةالتربكيةالتدريبية.عمميةتسميـ
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 :  )المقاومة الذاتية( التدريب الذاتي -0-9
يعػػدالتػػدريبالػػذاتنفػػنمجمكعػػةمػػفالتمرينػػاتالتػػنيؤدييػػاالريانػػييفحيػػثتػػتـبرمجتيػػاعمػػنشػػكؿ

دكراتكيتعمؽالانتقاؿمفدكرةلمتمريناتإلنأ رلبالاستيعابكالتعمـالكامؿلمدكرةالسابقة.
يسػػاىـفػػنأحػػلاؿاليػػدكءأفالتػػدريبالػػذاتنلػػوتػػع يراتايجابيػػةعمػػنالحالػػةالن،سػػيةكجسػػـالريانػػييفحيػػث

كالتعقؿمؤديانإلنت ،يضأكإزالةحالػةالتػكتر.بعػضالريانػييفالػذيفلػدييـالميػؿالمعػاكستجػاهم ػؿىػذا
النكعمفالتػدريبفػعفتػع يراتىػذاالتػدريبمن ،نػةأكمعدكمػةكميػانكفػنبعػضالحػالاتالأ ػرلمػفالممكػف

(140،م،حة1987)المندلاكمكالشاطن،ظيكرعكاتب انكيةلعدـالتحمؿ
كتعػػػدتمرينػػػاتالتػػػدريبالػػػذاتنمػػػفالأساسػػػياتاليامػػػةكالتػػػنيمكػػػفاسػػػت داميافػػػنك يػػػرمػػػفالأنشػػػطة

نيسػت دـالريانيةلذاتميزىذهالتمريناتباست داـالمقاكمةكالتنتدعنبالمقاكمةالذاتية.كىنالتمريناتالت
فييػػاجسػػـال،ػػردالريانػػنأكجػػزءمنػػوكمقاكمػػةلتقكيػػةمجمكعػػةعنػػميةمعينػػة.أمػػاالتمرينػػاتالأ ػػرلكالتػػن
 لالياال،ردالرياننتػكةناتجػةعػفحمػؿأكشػد تدعنبتمريناتالمقاكمةالزكجية.كىنالتمريناتالتنيقاكـ

.(154،م،حة1998)حماد،أكدفعزميؿ
عبارةعػفبرنػامجتػدريبياكالتدريبالذاتنفنكجوالنظريمكفاست داميافنمجاؿالتدريبالرياننعمنأن

)مػػػاتيكس،ذاتػػػنعمػػػنالمياتػػػةالبدنيػػػةيتنػػػمفتمػػػاريفبالأ قػػػاؿكتمػػػاريفالقمػػػبكالشػػػراييفكتمػػػاريفتمػػػددكمركنػػػة
.كيعكػػسبرنػػامجالمياتػػةالبدنيػػةىػػذافيمػػانلحركػػةالجسػػدالبشػػرمكالمبػػادئالبيكميكانيكيػػة(7مػػ،حة،1998

الأساسية،كليككففعالانيجبأفيعتمدالبرنامجالتدريبنعمنتحقيؽالتػكازفبػيفالم،امػؿفػنجػانبنالجسػد
مؿكالعظاـالتنيدكرحكلياالتمريفشرطتكزيػع.كالنقطةالمحكريةفنكؿتمريفىنمحكرالدكرافأمالم،

 قػػؿالجسػػدبشػػكؿمتسػػاك.فمػػفالميػػـأبقػػاءالم،امػػؿفػػنكنػػعياالمػػحيحةلتشػػغيؿالعنػػلاتالمسػػتيدفة.
ككػػػذلؾيكػػػكفا تيػػػارال قػػػؿالمسػػػتعمؿميمػػػانفػػػنىػػػذهالتمػػػاريفكلػػػذلؾيجػػػبأفيحمػػػؿا تيػػػارال قػػػؿالملائػػػـ

.(7،م،حة1998)ماتيكس،
 مراحل التدريب الذاتي  .   -0-9-0

فنالتدريبالذاتنيكجدستةمراحؿتعميـكاكتسابىذهالطريقةككؿمرحمةينبغنتعممياكاكتسابياتبؿالانتقاؿ
(مػػرات7-5بكاتػػع)إلػػنالمرحمػػةالتاليػػة.كيػػرلالػػبعضانػػوينبغػػنالتػػدريبلمػػدةأسػػبكعيفبالنسػػبةلكػػؿمرحمػػة

)عػػلاكم،(دتيقػػةفػػنالمػػدةالكاحػػدةحتػػنيمكػػفاكتسػػابال بػػرةالكافيػػة.40-15أسػػبكعياكل،تػػرةتتػػراكحمػػابيف)
.(235،م،حة2002
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 يػػراتالنكنػػاءكىنػػاؾ ػػلاثأكنػػاعأساسػػيةيمكػػفاسػػت داميافػػنعمميػػةالتػػدريبالػػذاتن.أذاينبغػػنعػػزؿم
كالإزعاجفنمكافالتدريب.

كمفبيفالأكناعالأساسيةال لا ةيعتبركنعالرتكدأسيؿىذهالأكناعمعمدالرجميفبحيثتشير
أمػػابعالقػػدميفلم ػػارج،كامتػػدادالػػذراعيفبجانػػبالجسػػـمػػع نػػنالمرفػػؽتمػػيلانكارت ػػاءاليػػديف.كيمكػػفعنػػد

ةلنػمافالراحػةالقمػكل،كالكنػعالحاجةسند مػؼالرتبػةأكأسػ،ؿالظيػرأك مػؼالػركبتيفباسػت داـكسػاد
ال اننىكالجمكسعمنكرسنلوظيرعاؿبمكرةكافيةلإمكانيةسندالرأسكالرتبةمعكجػكدذراعػيفلمكرسػن
لإمكافكنعال،ردلذراعيوعمييماكافتككفالقدمافملاحقتيفلػلأرض،أمػاالكنػعال الػثفيػكالجمػكسعمػن

نعالذراعيفعمنالركبتيفكملامسةالقدميفللأرض.كرسنبدكفظيرمعفردالظيركك
كمػػف ػػلاؿذلػػؾيػػرلالبػػاح كفإذيمكػػفأفيسػػتطيعالريانػػنأداءالتمرينػػاتبم،ػػردهدكفمسػػاعدةمػػفالمػػدرب

الرياننعندأداءالتمرينات لاؿالتدريب.
 المياقة البدنية: -0

 مفيوم المياقة البدنية  -0-0
كالريانػػػيةممػػطمح"المػػ،اتالبدنيػػػة"أك"الحركيػػة"لمتعبيػػػرعػػفالقػػػدراتيطمػػؽعممػػاءالتربيػػػةالبدنيػػة

الحركيةأكالبدنية,الإنسافكتشمؿكؿمف)القكة,السرعةالتحمؿ,الرشػاتة،المركنػة(،كيربطػكفىػذهالمػ،ات
ؽعمماءالتربيةبمانسميو"ال،كرمةالريانيةالتنتتشكؿمفعنامربدنية،فنية ططية،كن،سية،بينمايطم

البدنيػةكالريانػيةفػنالكلايػاتالمتحػػدةالأمريكيػةعمييػااسػـالمككنػاتالمياتػػةالبدنيػة"باعتبارىػاإحػدلمككنػػات
المياتةالشاممةللإنساف،كالتنتشتمؿعمنمككناتاجتماعيػة،ن،سػيةكعاط،يػةكعنامػرالمياتػةالبدنيػةعنػدىـ

سبرأمالكتمةالشرتيةبالإنافةإلنمقاكمةالمػرض،القػكةالبدنيػة،كالجمػدتتم ؿفنالعنامرالسابقةعمنح
العنػػمن،التحمػػؿالػػدكرمالتن،سػػنالقػػدرةالعنػػمية،التكافػػؽالتػػكازفكالدتػػة)كبػػالريـمػػفىػػذاالا ػػتلاؼإلػػنإف

،2019)بالةكبكتك،ػة،كلاالمدرستيفات،قتاعمنأنيامككنػاتالمياتػةالبدنيػةكافا تم،ػكاحػكؿبعػضالعنامػر
 .(6م،حة

يمكػػفتعريػػؼالمياتػػةالبدنيػػةعمػػنأنيػػامسػػتكمالحالػػةالبدنيػػةالتػػنيعتمػػدعمييػػاالريانػػنفػػنمككنػػات
كمالمياتػػػةالبدنيػػػةال امػػػةبريانػػػتو،كالتػػػنيػػػتـتياسػػػيابػػػعجيزةالقيػػػاسكالا تبػػػاراتالعمميػػػة،كمقارنتيػػػابالمسػػػت

الأم ؿ.
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إفعنامػػرالمياتػػةالبدنيػػةعبػػارةعػػفجميػػعالمككنػػاتاكال مػػائصاكالعنامػػرالجسػػميةالتػػنتمعػػب
كالرشػاتةكالمركنػة.....كييرىػا(،كافػةكالتحمػؿدكراىاماككبيرافنالػتعمـكالانجػازالريانػن)كػالقكةكالسػرعة

(24،م،حة2011)الرياحية،الم،اتالتنتنتجمفاندماجعنمريفمنياأكاك ر.
 0عناصر المياقة البدنية -0-0

 السرعة -0-0-0
 مفيوم السرعة -0

بػػدكفاسػػت ناءكأىميتيػػافػػنجميػػعكػػرةالقػػدـيعتبػػرعنمػػرالسػػرعةمػػ،ةبدنيػػةنػػركريةلجميػػعلاعبػػن
عمػناسػتعدادكػرةالقػدـ طكطالمعبإذيحتاجإلييالاعبكالدفاعكالكسطكاليجكـ،كلذايجبأفيككفلاعب

كامؿلمركضلمسافاتم تم،ةكلعددمراتكبالسرعةالتنيستطيعفيياالت مصمفال مػـأكالاسػتحكاذعمػن
)محمكدكحسػػف،كػػرةالقػػدـليجكميػػةال اط،ػػةأكالرجػػكعبالسػػرعةاللازمػػةلمػػدفاعالكػػرةفػػنبنػػاءكتن،يػػذالميػػاـا

(2013التدريبالبدنن،
كتعدالسرعةمفالمككناتالأساسيةلػلأداءالبػدننفػنمعظػـالأنشػطةال،رديػةكالجماعيػة،كىػنإحػدل

،فسرعةاللاعبتظيرفنكرةالقدـياىامافيمايحتاجولاعبكمككناتال مائصالبدنيةالتنتمعبدكرارئيس
شػػكؿتدرتػػوعمػػنالانطػػلاؽكالجػػرمالسػػريعلمسػػافةتمػػيرةكذلػػؾلأفحػػالاتالمعػػبمتغيػػرةكمتتاليػػةأ نػػاءأداء

.(2008عبده،)أبكالحركاتالمتشابيةأكييرالمتشابيةبمكرةمتتاليةكناجحةفنأتؿزمفممكف.
القدرةعمنتحريؾالمجاميعالعنميةالممغرةأكالكبيرةفنزمفتميرتحتتسمطتكةعنميةمغيرة

،مػػ،حة2000)منػذركال يػػاط،كانػتأـكبيػػرةكىػذاي تمػػؼتمامػاعنػػدماتكػكفالسػػرعةمطمكبػةلمسػػافةطكيمة
30)

عمػػؿالحركػػاتمػػفنػػكعكاحػػدبمػػكرةمتتابعػػةفػػنالسػػرعةيمكػػفالتعبيػػرعنيػػابعنيػػاالاسػػتجاباتسػػرعة 
،مػ،حة2001)م،تن،العنميةالناتجػةعػفالتبػادؿالسػريعمػابػيفحالػةالانقبػاضكحالػةالاسػتر اءالعنػمن.

159)
 أىمية السرعة: -0

حيػثتػؤ ربمػكةمباشػرةفػنجميػعكػرةالقػدـأىميةالسرعةتعتنفنتطكيركتحسيفالأداءالنػاجحفػن
 مائصالمياتةالبدنيةالأ رلكترتبطالسرعةبالقكةفيمايعرؼبالقدرةالعنميةكماترتبطأينػابالرشػاتةالتػن

ىاتوبسرعةعاليةكالتحمؿكالمركنةليماتتطمبأفيككفاللاعبتادرةعمنتغييرأكناعجسموأكتغييراتجا
(2005)كماش،اتماؿكأساسمباشرمعالسرعة.



 الفصل الثاني: الخمفية النظرية والدراسات السابقة
 

 01 

 

الحدي ةلماليامفأىميةفنارتباطيابباتنكرةالقدـكتعتبرالسرعةأحدالمتطمباتالرئيسيةللأداءفن
عنامػرالقػدراتالبدنيػةال امػػةالأ ػرل،حيػثتظيػػرأىميتيػافػنتػدرةاللاعػػبعمػنأداءالميػاراتالأساسػػية
كالحركيػػة،بسػػرعةكبيػػرةحسػػبظػػركؼالمبػػاراةكمػػداتدرتػػوعمػػنسػػرعةالعػػدكلمسػػافاتبعيػػدةسػػكاءبػػالكرةأك

بلأعمنلنربالكرةبالرأسسكاءبغرضالتمريرأكإمابةاليػدؼأكحمايػةالمرمػنمػفبدكنيا،كسرعةالك 
)أبكإحػػرازىػػدؼلم،ريػػؽال مػػـ،كػػذلؾسػػرعةتغيػػراتجػػاهاللاعػػبكسػػرعةالاسػػتجابةلمكاتػػؼالمعػػبالم تم،ػػة.

 (2008عبده،
الحدي ػػةكتعتبػػرفئػػةالناشػػئيفأفنػػؿكػػرةالقػػدـأفالسػػرعةعامػػؿميػػـكفعػػاؿكأساسػػنكحاسػػـفػػنكنػػرل

مرحمةلتنميةعنمرالسرعةمف لاؿالمسافاتالقميرة.
 أنواع السرعة -0

 لمسرعةعدةأنكاعكىن:
  السرعة الانتقالية 

القدرةعمنالتحرؾكالانتقاؿمفمكافلأ ربعتؿزمفممكػف،أمأنيػاتػدرةاللاعػبعمػنالانتقػاؿىن
 .(1997)عبدالحميدكحسانيف،السريعكالعدكالسريعكلمسافاتمحدكدة.

السػػػرعةالانتقاليػػػةعمػػػنأنيػػػا:"تػػػدرةاللاعػػػبعمػػػنأداءكاجػػػبحركػػػن(2008)أبػػػكعبػػػده،كتػػػدعرفيػػػا
لحركػػاتمتشػػابيةمتابعػػةفػػنأتمػػرزمػػف،كذلػػؾبػػالتحرؾباسػػت داـأتمػػنتػػكةكأعمػػنسػػرعةممكنػػة"،كمػػف
أم مةذلؾالعدكالسريعلمسػافاتمحػددة،أكمػفمكػافلأ ػرسػكاءبػالكرةأكبػدكنيا،أكالجػرمالسػريعلمحػاؽ

الكرةتبؿال مـأكفنتدرةالمياجـعمنالتسارعكالت مصمفالمػدافع،كػذلؾفػنتػدرةالمػدافععمػنالمحػاؽب
إلػػػنالػػػدفاعكبػػػالعكس، بال مػػػـتبػػػؿإحػػػرازىػػػدؼ،بالإنػػػافةالقػػػدرةاللاعبػػػيففػػػنسػػػرعةالتحػػػكؿمػػػفاليجػػػكـ

 كتبديؿالمراكزكاليركبمفالرتابة.
 (: سرعة الأداء )السرعة الحركية 

ىػنتػػدرةاللاعػبعمػػنأداءكاجػبحركػػنسػكاءأكػػافبسػيطاأـمركبػػافػنأتػػؿزمػفممكػػفكمػفالأم مػػة
سػرعةركػؿالكػرةأكسػرعةالك ػبعاليػةلنػربالكػرةبػالرأسكسػرعةالتمريػركالتمػكيبكػرةالقػدـالتطبيقيةفػن

كالسيطرةعمنالكرة،كسرعةالجرمبالكرةكالمحاكرةلمت مصمػفمػدافعبسػرعة،كػذلؾتػدرةاللاعػبعمػنأداء
جػػكـ،كتعتمػػدالحركػػاتالمركبػػة مكمػػاعنػػدمايكػػكفكاتعػػاتحػػتنػػغطالمنػػافسكمػػافػػنحركػػاتالػػدفاعكالي

 (2011)الدكاد،عمنمقدرةالعنلاتعمنسرعةالانقباضكالترا ن.كرةالقدـالسرعةالحركيةاللاعبن
 :)سرعة الاستجابة )سرعة رد الفعل 
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أفسػرعةالاسػتجابةىػنتػدرةاللاعػبللاسػتجابةالحركيػةلم يػرمعػيففػنأتػؿ(2008)أبػكعبػده،يرل
زمػػفممكػػف،كبمعنػػنأ ػػرتم ػػؿسػػرعةالاسػػتجابةسػػرعةردال،عػػؿالمػػدةالزمنيػػةبيفظيػػكرمػػؤ رمػػاكالمبػػادرة

 كةلمؤ رمعيف.الأكلنللاستجابةلوبالحركة،أمأنوالزمفالذميستغرتواللاعبالبدءمبادرةالاستجابةبالحر
يسػػػت دـسػػػرعةردال،عػػؿبالقػػػدرةعمػػػنالاسػػػتجابةعنػػػدتغيػػػركػػػرةالقػػػدـأفلاعػػػب(2003)الكتػػاد،كيرل

مسارالكرةأكحركةال مـبالممعب.
 الرشاقة -0-0-0

 مفيوم الرشاقة -0
يعتبرعنمرالرشاتةمفالعنامرالمرتبطةارتباطاك يقابعنامػرالمياتػةالبدنيػةمػفجيػة،كبػالنكاحن

إلػنمػ،ةالرشػاتةلمحاكلػةالنجػاحفػندمػجكػرةالقػدـالمياريةلػلأداءالحركػنمػفجيػةأ ػرل،كيحتػاجلاعػب
التغيرمفسرعتوكاتجاىوفنإيقاعسػميـع رلأكعدةمياراتأساسيةفنإطاركاحد،أكالتغييرمفميارةإلى

عمنالأرض،أكفناليكاءبطريقةسيمةكانسيابية،حيثتعدالرشاتةمفأىـالم،اتالتنتعمؿعمنسرعة
تقانيا.  (243،م،حة2013)محمكدكحسف،تعمـالمياراتالحركيةكام

،كػػػرةالقػػػدـكتحتػػػؿالرشػػػاتةمكانػػػاحيكيػػػةكبػػػارزةبػػػيفالقػػػدراتالبدنيػػػةال امػػػةالتػػػنيحتػػػاجإلييػػػالاعبػػػك
كالتحمؿكالقكةكالسرعةكالمركنةكالقدرة،كتعتبرمفأك رىااسػت داماأ نػاءالمباريػاتكالتػدريبلأنيػاتظيػرفػن

بػػػالكرةأكبػػػدكنيا،كمػػػايػػػرتبطبيػػػامػػػفتغييػػػرمكاتػػػؼك يػػػرة،منيػػػاتغييػػػرالاتجػػػاهكالسػػػرعةفػػػنالجػػػرمسػػػكاء
الاتجاىػاتاللاعػػبكتظيػرأينػػافػػنالمحػاكرةكالمياجمػػةكنػػربالكػرةبػػالرأسكالسػػيطرةعمػنالكػػرةكالتمػػكيب

 (223،م،حة2008)أبكعبده،عمنالمرمنمعالاتتمادبالجيدالمبذكؿأ ناءتعديةىذهالميارات.
المػاىرىػككػرةالقػدـيحمػكلمػبعضتسػميةالرشػاتةبالميػارة،كلا ػلاؼفػنذلػؾفلاعػبكػرةالقػدـكفن

اللاعػػبالػػذميػػػؤدمحركاتػػوالبدنيػػػةأكال،نيػػةبتناسػػػؽكترتيػػبكبدتػػةكسػػػيكلةبعيػػدةعػػػفالتعقيػػد،كدكفالقيػػػاـ
لياكبالسرعةالمطمكبةكفنالتكتيتالمنا .(2003)الكتاد،سبفيتميزالأداءبالجماؿكالإ ارة.بحركاتلالزكـ

كنعرؼالرشاتةبعنياالقدرةعمنأداءمجمكعاتمفالحركػاتال امػةفػناتجاىػاتم تم،ػةبعتمػنمػا
الحركيةفنالأرض،أكفنيستطيعال،ردالرياننمفك،اءةكسرعةبحيثيستطيعمف لالياتغييرأكناعة

)البيػػػاتنكاليػػػكاءفػػػنأتػػػؿزمػػػفممكػػػفكتتكػػػكفمػػػفالتكافػػػؽالعمػػػبنكالعنػػػمنكدتػػػةالأداءالحركػػػنكالميارم.
 (2004يكسؼ،

 أىمية الرشاقة: -0
 لمرشاتةاىميةبالغةلدلالريانييفكتتجمناىميتيافن:
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 ميـفنالأنشطةالريانيةبعامتو،لأنياتحافظعمنالتناسؽالحركن.الرشاتةمككف-1
تقانيا.-2  تسيـالرشاتة،بقدركبير،فناكتسابالمياراتالحركيةكام
 كممازادتالرشاتةاستطاعاللاعبتحسيفمستكلأدائوبسرعة.-3
(2004)ابراىيـكالياسرم،تنـ ميطامفالمككناتالميمةكسرعةردال،عؿالحرکی.-4

 أنواع الرشاقة -0
 الرشاقة العامة: 

بيػػااللاعػػببجسػػموكػػاملا،كػػؿكاجػػب كىػػنرشػػاتةالجسػػـكمػػو،أمأنيػػاحركػػاتالرشػػاتةالتػػنيقػػكـ
بػػعداءالمحػػاكرةأككػػرةالقػػدـحركػنبتمػػرؼمنطقػػنسػػميـفػػنالنشػػاطالممػػارس،كيظيػػرذلػؾأ نػػاءتيػػاـلاعبػػن

 (2008)أبكعبده،الجرمبالكرةمعتغييرالاتجاهكالسرعة.
 الرشاقة الخاصة: 

تشػيرإلػػنالمقػدرةعمػػنأداءكاجػػبحركػنمتطػػابؽمػعال مػػائصكالتركيػػبكالتكػكيفالحركػػنلكاجبػػات
.(2011)محمكد،المنافسةفنالريانةالت ممية.

 التحمل:  -0-0-0
 مفيوم التحمل:  -0

ىنتدرةالأعناءعمنتحمؿالتعبعندالتماريفالطكيمةكمتكسطةالمدلتقاسمسػتكلالتحمػؿبقػدرة
 الدكرةالدمكيةكالتن،سيةلمرئتيفككذاالأجيزةالعمبيةمعالتنسيؽالكامؿلأعناءالجسـ.

الألعػػػابكال،عاليػػػاتالريانػػػية،اذانيػػػامػػػفالمػػػ،اتالميمػػػةالتػػػنتحقػػػؽتنميػػػةكىػػػنمػػػ،ةأساسػػػيةفػػػنجميػػػع
الم،اتالبدنيةالأ رلكتنميةأيناالأجيزةالكظي،يةالأ رلفػنالجسػـلمكمػكؿإلػندرجػةعاليػةمػفالك،ػاءة

نالػدائـالػػذمفػنالعمػؿ،كمػػايعػدالتحمػػؿمػ،ةبدنيػػةجسػميةعامػةحيػػثتسػمحبتن،يػػذالتقنيػاتكالأداءالحركػػ
)عػػدنافكتػػدرانت،يتميػػزبقػػكةالتعػػبكشػػدةمتكسػػطةاكعاليػػةفييػػاتعمػػؿعمػػنتحقيػػؽتابيميػػوالريانػػنالعالية

2017).
 التحمل: أىمية -0

تسػػتدعنمػػفاللاعػػبأفيتمتػػعبقػػدرةكتابميػػةعمػػنالمعػػبلأطػػكؿفتػػرةزمنيػػةممكنػػةكػػرةالقػػدـإفلعبػػة
 لاؿالمباراةمعالمحافظةعمنمستكلعالنلمنكاحنالمياريةكال ططيةدكفظيكرأعراضالتعب.كىذامما

جيػػػكداتعاليػػػةيعطػػػنالأىميػػػةالكبيػػػرةلمػػػ،ةالمطاكلػػػة،اذافتن،يػػػذالكاجبػػػاتالدفاعيػػػةكاليجكميػػػةيتطمػػػبم
المسػػتكلفػػنالمبػػاراةكأفتن،يػػذىػػذهالمجيػػكداتيتكتػػؼعمػػنتػػدرةالجيػػازالعنػػمنكالجيػػازالعمػػبنكالمسػػتكل
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الكظي،نلجسـاللاعب امةالقمبكالدكرةالدمكيةكالتن،سكعمنحسفاست داـاللاعبلقكتػوككي،يػةتجزئتيػا
لاعػػبمػػرةينطمػػؽبسػػرعةتمػػكلفػػندحرجػػةالكػػرةأكحسػػبمكاتػػؼكظػػركؼالمعػػبالمتغيػػرة.اذنلاحػػظبػػعفا

الاسػتحكاذعمػػنالكػرةأكلقطعيػػامػػفاللاعػبال مػػـ،كمػرةأ ػػرليكػػكفاللاعػبفييػػاماشػيا،أفذلػػؾيتطمػػب
.(2015)منمكرمكنكاز،مفاللاعبالعمؿالعنمناليكائنكاللاىكائن

 أنواع التحمل: -0
  العامالتحمل : 

كىكالقدرةعمنأداءالأنشطةالتنتتنمفمجمكعاتعنػميةمتعػددةكاعتمػاداعمػن مػائصالجيػاز
)سػكيداف،(كرةالقدـالعمبنالمركزمكالنظاـالعنمنالعمبنكالاعتمادعمنىذهال مائصطكؿفترةالأداء)

2015) 
 التحمل الخاص : 

كىػػػذاالنػػػكعمػػػفالتحمػػػؿيػػػرتبطبػػػالأداءفػػػنالريانػػػاتالم تم،ػػػةحيػػػثأفالتحمػػػؿال ػػػاصيػػػرتبطبػػػعداء
التحمؿالذمييػتـكرةالقدـالأنشطةالتنتتطمبالاستمرارفنالأداءبمعدؿعالنالسرعةل،تراتطكيمة،كفن

 .(2015)سكيداف،كرةالقدـمباشرةبطبيعةماتتطمبوريانة
 :تحمل السرعة 

يعرؼبعنػو"القػدرةعمػنتحمػؿالحركػاتالمتما مػةكالمتكػررةل،تػرةتمػيرةبعتمػنسػرعةممكنػة".كتظيػر
إلنتحمؿالسرعةلكنيتمكفمػفأداءحركػاتسػريعةكممػاتطمػبالأمػرذلػؾطػكاؿفتػرةكرةالقدـحاجةلاعب

السػريع السػريعلمػراتعديػدةفػنالمبػاراةإذيعػداليجػكـ سيرالمباراةكماتظيػرأىميتيػامػف ػلاؿتن،يػذاليجػكـ
فبتطػػكيرتحمػػؿالسػػرعةعنمػػرافعػػالافػػنتحقيػػؽال،ػػكزلك يػػرمػػفال،ػػرؽ،لػػذلؾنجػػدك يػػرامػػفالمػػدربيفيقكمػػك

للاعبييـجميعا،كذلؾنجدفرتاك يرةتحقؽال،كزفنالمباراة،لأفتحمؿالسرعةلدللاعبييـجيدةفنحالة
 .(2013)جميؿ،كال ططنتقاربالجانبالميارم

 تحمل القوة 
ىذاالممطمحمركبمػفمتغيػرمالقػكةكالمداكمػةحيػثتعػدمػفالمتغيػراتالبدنيػةالأساسػيةالتػنيتميػز
بياالأداءلمعظـالأنشطةالبدنيةالريانيةكحسب مكميةالمعبةمفحيثجرعػةكنػكعالقػكةكالمػدةالزمنيػة،

انػكعالنشػاطالريانػنالممػارسكمػايػرتبطكتعرؼبالقدرةعمنالح،اظعمنأداءإنجازاتتكةل،ترةزمنيةيحػددى
)فغػكلنكبذلؾمفالح،اظعمنمعدؿاليبكطفنمسػتكلالقػكةالناتجػةعػفالتعػبعنػدمسػتكلمػن ،ضلمغايػة

.(2020حدادة،
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 القوة -0-0-0
 مفيوم القوة: -0

تعتبرالقكةىنالأساسالذميمؿبوال،ردإلػنأعمػنمراتػبالبطػكلاتالريانػيةكمػاأنيػاتػؤ ربدرجػة
كبيػػػرةعمػػػنتنميػػػةبعػػػضالمػػػ،اتالبدنيػػػةالأ ػػػرل،كالسػػػرعةكالتحمػػػؿكالرشػػػاتة,كمػػػايػػػرل بػػػراءالا تبػػػارات

فتسػجيؿدرجػةعاليػةفػنالقدرةالبدنيػةكالمقاييسفنالتدريبأفالأفػرادالػذيفيتميػزكفبػالقكةالعنػميةيسػتطيعك
(2018)شطية،العامة
 أىمية القوة: -0

مفالمعركؼأنوكمماكانتالعنلاتتكيةحمتالريانػنكتممػتمػفإمػاباتالم،امػؿ،كمػاأفالقػكةتزيػد
،كمػاتػرملػدلاللاعػبالمػ،اتالإراديػةالمطمكبػةمفالمد راتالطاتكيةم ؿ:کرياتيفال،كس،اتكالكميككجيف

ك امةالشجاعةكالجرأةكالعزيمة،ككذلؾ:كرةالقدـلمعب
تسيـفنانجازأمنكعمفأنػكاعأداءالجيػدالبػدننفػنكافػةالريانػاتكتت،ػاكتنسػبةمسػاىمتياطبقػالنػكع-

الأداء.
رلم ؿ:السرعةكالتحمؿكالرشػاتةلػذافيػنتشػغؿحيػزاكبيػراتسيـفنتقديرالعنامر)الم،اتالبدنيةالأ -

فنبرامجالتدريبالريانن.
.(2018)شطية،تعتبرمحدداىامافنتحقيؽالت،كؽالرياننفنمعظـالريانات-

 أنواع القوة  -0
 القوة القصوى 

تعتبرالقكةالعنميةمفاىـكاك رالعكامػؿالمرتبطػةبػالأداءفػنجميػعالألعػابالريانػية،كتكمػفىػذه
)دانن،لاكسيف،العكامؿمف لاؿالتعبئةالقمكللكافةالإمكانياتالريانيةالبدنيةكالمياريةكال ططيةكالن،سية

(2019كربكح،
قمكلبعنياأتمنتكةيستطيعالجيازالعنمنالعمػنإنتاجيػافػنحالػةأنمػنانقبػاضالقكةالكتعرؼ

التغمػػبعمػػن ارادمكالقػػكةالقمػػكلمػػفأىػػـالمػػ،اتالبدنيػػةالنػػركريةلأنػػكاعالأنشػػطةالريانػػيةالتػػنتسػػتمزـ
.(2012)شنكؼ،المقاكماتالتنتتميزبارت،اعتكتيا

تػدكيريمكػفأفتنتجػوعنػمةأكمجمكعػةمػفالعنػلاتأ نػاءانقبػاضعنػمنىنأتمن تكةأكعزـ
.(2010)نكيقة،إرادمأتمنلمرةكاحدة
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 القوة الانفجارية 
تػػدرةالعنػػمةأكالمجمكعػػةالعنػػميةعمػػنإنتػػاجأتمػػنتػػكةممكنػػةنػػدمقاكمػػة،أكىػػنأتمػػنجيػػد

.(2019)دانن،لاكسيف،كربكح،لأداءانقباضعنمنإرادمكاحديمكفإنتاجو
 القوة المميزة بالسرعة 

تعػػرؼبعنيػػاإمكانيػػةالجيػػازالعمػػبنالعنػػمنفػػنإنتػػاجأتمػػنتػػكةفػػنأتػػؿكتػػتممكػػف،كىػػنتػػدرة
كػف.كػـأنيػانػاتجتػكةالانقبػاضالرياننعمنإ راجأتمنتكةفنالعنمةأكفػنالعنػلاتفػنأتػؿزمػفمم

كالسػرعةكتمػؿإلػنأتمػاىاعنػدال مػثالأكؿمػفالسػرعةالقمػكل،كمػاأفالقػكةالمتميػزةبالسػرعةتتكػكفمػػف
مركبيفا نيف:القكةالعنميةكالسرعةكىنبذلؾتعبرعفتدرةالرياننعمنالأداءالحركنالمتميزبعكبرتػكة

قػكؿكػؿمػفحسػفحسػيفكعبػدالعمػننمػيؼأفالقػكةالمتميػزةبالسػرعةتعػرؼعنميةفنأسرعكتتممكػفكي
بعنيػػػاتػػػدرةالجيػػػازالعمػػػبنالعنػػػمنفػػػنالتغمػػػبعمػػػنمقاكمػػػاتتطمػػػبدرجػػػةعاليػػػةمػػػفسػػػرعةالانقبانػػػات

ةدرجةعاليػ-العنمية،كيشترطلتكفيرعنامرالقكةالمتميزةبالسرعةفنالرياننأفيتميزبالشركطالتالية:
درجػةعاليػةمػفالميػارةالحركيػةالتػنتتييػعبالتكامػؿبػيفعامػؿ-درجةعاليةمفالسػرعة-مفالقكةالعنمية

القػكةالعنػػميةكالقػكةالمتميػػزةبالسػرعة،كمػػاأفنسػبةالقػػكةالمشػاركةفػػنالقػكةالمتميػػزةبالسػرعةكتػػؼعمػن لا ػػة
سػػرعةانقبػػاضالأليػػاؼالعنػػميةالمسػػؤكلةعػػف-حركػةعػػددالكحػػداتالحركيػػةالمشػػاركةفػػنال-عكامػؿىػػن:

.(2012)شنكؼ،تكةانقباضالألياؼالعنميةالمشاركةأمحجـالعنمة.-الحركة
 المرونة -0-0-0
 مفيوم المرونة -0

يست دـممطمحالمركنةفنالحياةكم،ةك اميةيتميزبياكؿمفالإنسافكالحيػكافكحتػنالأجسػاـ
الممبةكجميعماليامركنة،فالمعادفبجميعأنكاعيػاليػامعامػؿمركنػةكالػذميظيػرمػف ػلاؿالتغيػرال ابػت

مػكرىابمػدلالحركػةفػنم،مػؿفنطكلياأكحجميا،أماالمركنةفنمجػاؿالتػدريبالريانػنفتعػرؼبعبسػط
(2003)عبدال الؽ،أكعدةم،امؿ،كماانياك،اءةال،ردعمنأداءحركةلأكسعمدا

كتعتبػػػرالمركنػػػةأسػػػاسلإتقػػػافالأداءال،نػػػن،ىػػػذابالإنػػػافةإلػػػنأنيػػػاعامػػػؿأمػػػافلكتايػػػةالعنػػػلات
بالحركػػةفػػنم،مػػؿبعتمػػنمػػدلممكػػفعمػػنحسػػابالمجمكعػػاتكالأربطػػةمػػفالتمػػزؽفعنػػدمايػػؤدماللاعػػ

العنميةالعاممةعمنىذاالم،مؿفػإفذلػؾيعبػرعػفالمركنػةالإيجابيػة،أمػاإمكانيػةأداءأتمػنمػدللحركػة
)أبكزيػػػداف،مػػػاعمػػػنحسػػػابتػػػكة ارجيػػػةتسػػػاعدفػػػنزيػػػادةالمػػػدلالحركػػػنفػػػإفذلػػػؾيعػػػرؼبالمركنػػػةالقسػػػرية

2005).
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 أىمية المرونة:  -2
 كتتم ؿاىميتيافن:كرةالقدـلممركنةأىميةكبيرفنمجاؿ

 تسيؿاكتساباللاعبلممياراتالحركيةالم تم،ةكالأداءال ططن. -
 .(2015)عديمة،تسيـفنالاتتمادفنالطاتةكالإتلاؿمفزمفالأداء -

 المرونةأنواع  -0
 إمكانيةالم،مؿأكعدةم،امؿفنالحركةفنالظركؼالطبيعية"المرونة العامة: 
 المدلالحركنالذميمكفأفيمؿإليوالم،مؿعندأداءالنشاطالت ممیالمرونة الخاصة: 
 ىنأتمنمدليمكفأفيمؿإليوالم،مؿبمساعدة ارجيةالمرونة القسرية: 
 :رةال،ػػػردعمػػػنتكػػػرارسػػػرعةأداءحركػػػاتمعينػػػةتتنػػػمفالإطالػػػةالعنػػػميةتػػػدالمرونـــة الديناميكيـــة

 الم،مؿ
 ىػػنأكبػػرمػػدلحركػػنممكػػففػػنم،مػػؿينقػػذهاللاعػػبمسػػتقلاكبػػدكفمسػػاعدةالمرونــة الايجابيــة:

  ارجيةمف لاؿمجيكدهالعنمن
 (2006)شحاتةـ.،:المدلالذميمؿإليوالم،مؿفنالحركة ـال باتفيوالمرونة الاستاتيكية. 
 كرة القدم  -0
تعتبرريانةكرةالقدـأك رالرياناتشعبيةفػنالعػالـإذبمغػتمػفالشػيرةحػدالػـتبمغػوالريانػاتالأ ػرل  

فعمػػبحتتكتسػػنأىميػػةبالغػػةعنػػدالشػػعكبعمػػنا ػػتلاؼإذيغمػػبعمييػػاالطػػابعالتنافسػػنكالحماسػػنالكبيػػر
أجناسػػيـكألسػػنتيـكذلػػؾلمػػاتتميػػزبػػوىػػذهالمعبػػةمػػف مػػائصكمميػػزاتجعمتيػػات تمػػؼعػػفبػػاتنالريانػػات
الأ ػػػرلكبالتػػػالنىػػػنريانػػػةيغمػػػبعمييػػػاطػػػابعالانسػػػجاـكالتنظػػػيـبػػػيفأفػػػرادجماعػػػةال،ريػػػؽككػػػذاالاحتػػػراـ

كتنسيؽالجيكد،فينتمعبدكراميمافنإتامػةعلاتػاتكطيػدةكسػكيةتائمػةعمػنالتػع يرفػنالمتبادؿكالتعاكف
كتدمرتكرةالقدـبعدةتطكراتتاري يةمفالناحيةالقانكنيةكالتنظيميةكطريقة .إطارديناميكيةجماعيةمحددة

تالمت ممػةفػنىػذهالمعبػة،لعبيا،فقدأمبحتليامعاىدكمدارسمت ممةفػندراسػتياكتكػكيفالإطػارا
كماظيرتشيرتيافنشدةالإتباؿعمنممارستياكالتسابؽعمنمشاىدىافنالمياديفأكعبػرالتم،ػازأكحتػن

 أكسماعالتعميؽعبرالمذياع.
 :مفيوم كرة القدم -0-0
ىػػػػنكممػػػػةلاتينيػػػػةكتعنػػػػنركػػػػؿالكػػػػرةبالقػػػػدـ،فػػػػالأمريكيكفيعتبػػػػركف FOOTBALL رةالقػػػػدـكػػػػ 

FOOTBALL مػايسػمنعنػدىـبػالريبػن RUGBY أككػرةالقػدـالأمريكيػة،أمػاكػرةالقػدـالمعركفػةكالتػن
(5،م،حة1986)ركمن،  SOCCERسنتحدثعنيافتسمن
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نيـلاعػبمػفنػم11ككرةالقدـتبؿكؿشنءىنلعبةجماعية،تمعبب،ريقيفيتككفكػؿكاحػدمػف
حارسالمرمنكيشرؼعمنتحكيـالمباراةأربعحكاـمكزعيفاحدىـفنكسػطالميػدافكحكمػيفمسػاعديفعمػن

 .ال طكطالجانبيةكحكـرابعاحتياط
كتػػدرألممارسػػكىػػذهالمعبػػةأفتحػػكؿكػػرةالقػػدـإلػػنريانػػةات ػػذكىاحجػػةلبعػػثالمسػػابقاتكالمقػػاءات

كتمعببكػرة .أنشئكىاآنذاؾ،تـاست داـالأيدمكالسكاعدباست ناءالحارسالمنظمةانطلاتامفتاعدةأساسية
مستديرةممنكعةمفالجمدمن،ك ة،فكؽأرنيةممعبمستطيمةالشكؿفػننيايػةكػؿطػرؼمػفطرفييػامرمػن

يػؾيحاكؿكؿمفال،ريقيفتسجيؿأكبرعددممكفمفالأىداؼفنمرمن مػموليكػكفىػكال،ػائز،كيػتـتحر
المباراة دتيقػة،أم90الكرةبالأتداـكلايسمحإلالحارسالمرمنبإمساؾالكرةبيديودا ؿمنطقةالجزاء،كتدكـ

45 دتيقػةكأم ػرؽالقػكانيفالمعبػة،فإنيػاتعػرضلاعبػنال،ريػؽ15دتيقةفنالشكطيت مميػاكتػتراحػةيػدكـ
.الم ط لعقكبة

 صفات لاعب كرة القدم -0-0
  البدنية :الصفات 

مفمميزاتكرةالقدـأفممارستيافنمتناكؿالجميعمياكافتكػكينيـالجسػمانن،كلكػفاعتقػدنابػعف
ريانيامكتمؿالتككيفالجسماننتكمالبنية،جيدالتقنية،ذكن،لاتنقموالمعنكياتىكاللاعػبالم ػالن

ي تم،كفمفحيػثالشػكؿكالأسػمكب،التحقػؽمػفأففلاتندىشإذاشاىدنامباراةنمتكجيالكجولاعبيف
معػػػاييرالا تيػػػارلاترتكػػػزدكمػػػاعمػػػنالمػػػ،اتالبدنيػػػة،فقػػػديت،ػػػكؽلاعػػػبمػػػغيرالحجػػػـنشػػػيطمػػػاكريجيػػػد
المراكيػػةعمػػن مػػموالقػػكم،كذلػػؾمػػاينػػيؼمػػ،ةالعالميػػةلكػػرةالقػػدـكيتطمػػبالسػػيطرةفػػنالمعمػػبعمػػن

كمعرفةتمريرساؽعندالتػكازفعمػنسػاؽأ ػرلمػفاجػؿالتقػاطالكػرة،كالمحافظػةالارتكازاتالأرنية،
(2018)شطية،عميياكتكجيييايتناسؽبتناسؽعاـكتاـ.

 الصفات الفيزيولوجية:*
كال،يزيكلكجيػػػػػةككػػػػػذلؾالن،سػػػػػيةكتتحػػػػػددالانجػػػػػازاتلكػػػػػرةالقػػػػػدـالحدي ػػػػػةبالمػػػػػ،اتال،نيػػػػػةكال ططيػػػػػة

الاجتماعيػػةكتػػرتبطىػػذهالحقػػائؽمػػعبعنػػياكعػػفتػػربشػػديدفػػلافائػػدةمػػفالك،ػػاءاتال،نيػػةللاعػػباذاكانػػت
المعرفةال ططيةلوتميمة،ك لاؿلعبةكرةالقػدـين،ػذاللاعػبمجمكعػةمػفالحركػاتالممػن،ةمػابيفالكتػكؼ

تمػن،كىػذامػايجعػؿتغيػرالشػدةكاردةمػفكتػتإلػنأ ػر،كىػذاالسػمكؾىػكالكامؿإلػنالػركضبالجيػدالأ
الذمي،مؿبؿيميزكرةالقدـعفالألعابالأ رل،فمتطمبػاتالمعبػةالأك ػرتعقيػدامػفأملعبػةفرديػةأ ػرل،
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كػفأفتقسػـإلػنمػاكتحقيؽالظركؼالم اليةفافىذهالمتطمباتتككفتريبػةلقابميػةاللاعػبالبدنيػةكالتػنيم
يمن:
القابميةعمنالأداءبشدةعالية.•
القابميةعمنأداءالركضالسريع.•
.القابميةعمنإنتاجتكة)القدرةالعالية( لاؿكنعيةمعينة•

فالأساسفنانجازكرةالقدـدا ؿمحتكلتمؾالم،ردات،يتدرجنمفمكام،اتالجيازالدمكمإ
 .(2009)عطاب،التن،سنككذلؾالعنلاتالمتدا مةمفالجيازالعمبن

 الصفات النفسية : *
تعتبرالم،اتالن،سيةاحدالجكانباليامةلتحديد مػائصلاعػبكػرةالقػدـكمػايمتمكػومػفالسػمات

الش مية،كمفبيفالم،اتالن،سيةنذكرمايمن:
 التركيز  -

يعرؼالتركيزعمػنانػو"تنػييؽالانتبػاه،كت بيتػوعمػنم يػرمعػيفأكالاحت،ػاظبالانتبػاهعمػنم يػر
رلالبعضأفممطمحالتركيزيجبأفيقتمػرعمػنالمعنػنالتػالنالمقػدرةعمػنالاحت،ػاظبالانتبػاهمحدد"،كي

.عمنم يرمحددل،ترةمفالزمفكيالباماتسمنىذهال،ترةب:مدلالانتباه
 الانتباه  -

يعنػػنتركيػػزالعقػػؿعمػػنكاحػػدةمػػفبػػيفالعديػػدمػػفالمكنػػكعاتالممكنػػة،أكتركيػػزالعقػػؿعمػػنفكػػرة
معينةمفبيفالعديدمفالأفكار،كيتنمفالانتباه،الانسجاـكالابتعادعفبعضالأشياءحتنيتمكفمف

ىػػو،كعكػػسالانتبػػاهىػػكحالػػةالتعامػػؿبك،ػػاءةمػػعبعػػضالمكنػػكعاتالأ ػػرلالتػػنيركػػزعمييػػاال،ػػردانتبا
الانطرابكالتشكيشكالتشتتالذىنن.

 التصور العقمي : -
كسػػيمةعقميػػةيمكػػفمػػف لاليػػاتكػػكيفتمػػكراتال بػػراتالسػػابقةأكتمػػكراتجديػػدةلػػـتحػػدثمػػفتبػػؿ

يػػثكممػػاكانػػتلغػػرضالأعػػدادلػػلأداء،كيطمػػؽعمػػنىػػذاالنػػكعمػػفالتمػػكراتالعقميػػةال ريطػػةالعقميػػة،بح
ىذهال ريطةكانحةفنعقؿاللاعبأمكفإرساؿإشاراتكانحةلمجسـلتحديدماىكالمطمكب.

:الثقة بالنفس -
ىنتكتعالنجاح،كالأك رأىميةالاعتقادفنإمكانيةالتحسفكلاتتطمببالنركرةتحقيؽالمكسب،

.حت،اظبال قةبالن،سكتكتعتحسفالأداءفبالريـمفعدـتحقيؽالمكسبأكال،كزيمكفالا
 :الاسترخاء -
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ىػػكفرمػػػةالمتاحػػػةللاعػػػبلإعػػػدادتعبئػػػةطاتتػػػوالبدنيػػػةكالعقميػػػةكالان،عاليػػػةبعػػػدالقيػػػاـبنشػػػاط،ك
تظيػػرميػػاراتاللاعػػبللاسػػتر اءبقدرتػػوعمػػنالػػتحكـكسػػيطرتوعمػػنأعنػػاءجسػػموالم تم،ػػةلمنػػعحػػدكث

 .(2004)البياتنكيكسؼ،التكتر.
 الدراسات السابقة: 

تتناكؿىػذهالدراسػةعػددانمػفالدراسػاتالتػنليػاعلاتػةمباشػرةأكييػرمباشػرةبالدراسػةالحاليػةكىػنمرتبػةمػف
 الأحدثالنالأتدـكىنكالآتن:

ـــي ممحـــم  ىػػػدفتالتعػػػرؼإلػػػنأ ػػػربعػػػضالتػػػدريباتالريانػػػيةعمػػػنبعػػػضالقػػػدراتالبدنيػػػة 0100دراســـة بن
الأككسجينيةكاللاأككسجينيةكالمتغيراتال،سيكلكجية،كتدإست داـالباحثالمنيجالتجريبنكبتمميـالمجمكعػة

فطمبػةمسػاؽالمياتػة(طالبػانمػ38التجريبيةالكاحدةذاتالإ تباريفالقبمنكالبعدم،كتككنتعينةالدراسةمػف)
البدنيػةلمجميػعفػػنجامعػةاليرمػػكؾ،كأ ػذتإ تبػػاراتالقػدراتالبدنيػةالأككسػػجينيةكالػلاأككسػػجينيةكتم مػتفػػن

ـ(،كالك ػػػبالطكيػػػؿمػػػفال بػػػات30ث(،كالسػػػرعةعػػػدك)10) نػػػنكمػػػدالػػػذراعيفمػػػفالإنبطػػػاحالمائػػػؿ ػػػلاؿ)
ث(،كالجمػػكسمػػفالرتػػكد30فمػػفالإنبطػػاحالمائػػؿ ػػلاؿ)ـ(،ك نػػنكمػػدالػػذراعي200كتحمػػؿالسػػرعةعػػدك)

ـ((،كبعػػػػػضالمتغيػػػػػراتال،سػػػػػيكلكجية)معػػػػػدؿنػػػػػرباتالقمػػػػػبكنػػػػػغطالػػػػػدـ1609ث(،كجػػػػػرم)30 ػػػػػلاؿ)
الإنقبانػػن،كنػػغطالػػدـالإنبسػػاطن،كمعػػدؿالتػػن،س،كذلػػؾتبػػؿكبعػػدتطبيػػؽالتػػدريباتالمقترحػػةحيػػثتكػػكف

(،190بكعكبكاتعكحدتيفتدريبيتيفبالأسبكعالكاحدككافزمفالكحدةالتدريبية)(أس12البرنامجالتدريبنمف)
كمفأىـالنتائجكجكدفركؽذاتدلالػةإحمػائيةلأفػرادالمجمكعػةالتجريبيػةعمػنإ تبػارات) نػنكمػدالػذراعيف

(،ك نػػػنكمػػػدـ200ث(،كالك ػػػبالطكيػػػؿمػػػفال بػػػاتكتحمػػػؿالسػػػرعةعػػػدك)10مػػػفالإنبطػػػاحالمائػػػؿ ػػػلاؿ)
ـ((،كمػػػا1609ث(،كجػػػرم)30ث(،كالجمػػػكسمػػػفالرتػػػكد ػػػلاؿ30الػػػذراعيفمػػػفالإنبطػػػاحالمائػػػؿ ػػػلاؿ)

ـ((.30أظيرتالنتائجعفعدـكجكدفركؽذاتدلالةإحمائيةعمنإ تبارالسرعةعدك)
ىػػدفتالتعػػرؼإلػػنأ ػػرالبرنػػامجالتػػدريبنلتطػػكرعنامػػرالمياتػػةالبدنيػػةكالمياريػػةلػػدل 0100:دراســة الــداود 

(لاعبػػانتػػـإ تيارىػػابالطريقػػةالعمديػػة،كاسػػت دـ32لاعبػػننػػادمالحسػػيفالريانػػن،تككنػػتعينػػةالدراسػػةمػػف)
 ػرالبرنػامجالتػدريبنفػنالباحثالمنيجالتجريبن،أظيرتنتائجالدراسةإلنكجكدفركؽذاتدلالةإحمائيةلأ

تطكيرعنامرالمياتةالبدنيةكالمياريةبيفالقياسيفالقبمنكالبعدملممجمكعةالتجريبيةكلمالحالقياسالبعدم،
كمػػػادلػػػتالنتػػػائجإلػػػنكجػػػكدفػػػركؽدالػػػةإحمػػػائيانفػػػنجميػػػعالإ تبػػػاراتلعنامػػػرالمياتػػػةالبدنيػػػةكالمياريػػػةفػػػن

يفالتجربيةكالنابطةكلمالحالمجمكعةالتجريبية.القياساتالبعديةلممجمكعت
ىدفتالتعرؼإلنأ ربرنامجتدريبنم تمطلتحسيفمستكلبعضعنامرالمياتةالبدنيػة0119دراسة يحيى 
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لػػدللاعبػػنكػػرةالقػػدـالمػػـبنػػادمسػػمكالأميػػرعمػػنبػػفالحسػػيفبمحافظػػةإربػػد،كتػػداسػػت دـالباحػػثالمػػنيج
(لاعبػان،14التجريبنكبتمميـمجمكعتيفتجريبيتيفذكالإ تباريفالقبمنكالبعدم،كتككنػتعينػةالدراسػةمػف)

-(كمجمكعػة)التػدريبالم ػتمط7دىا)تـتكزيعيـإلػنمجمػكعتيفمجمكعػةالتػدريبفػنالكسػطالأرنػن(كعػد
(،كأظيػػػرتالنتػػػائجإلػػػنكجػػػكدفػػػركؽذاتدلالػػػةإحمػػػائيةفػػػنمسػػػتكلتحسػػػيف7الأرنػػػنكالمػػػائن(كعػػػددىا)

عنامرالمياتػةالبدنيػةكالكظي،يػةبػيفالقياسػيفالقبمػنكالبعػدمفػنجميػعالمتغيػراتتيػدالدراسػةكلمػالحالقيػاس
 لتدريبالم تمط(.البعدملممجمكعةالتجريبيةا

ىدفتالتعرؼإلنتع يربرنامجتدريبنمقترحعمنبعضالمتغيراتالبدنية لاؿ:0118 دراسة عبد الحسين
فترةالإعػدادلحكػاـكػرةالقػدـالدرجػةالأكلػن،كتػدإسػت دـالباحػثالمػنيجالتجريبػنذكالمجمػكعتيفالمتكػافئتيف,

(تػػـإ تيارىػػابالطريقػػةالعمديػػةتػػـ2007)-(2006ـالريانػػن)(حكػػـلممكسػػ20كتككنػػتعينػػةالدراسػػةمػػف)
(حكػػاـلكػػؿمجمكعػػة،ككانػػتالمتغيػػرات10تقسػػيـالعينػػةإلػػنمجمػػكعتيفمتسػػاكيتيفتجريبيػػةكنػػابطةبكاتػػع)

متػػر،الك ػػبالعمػػكدممػػفال بػػات نػػنالجػػذعأمامػػانأسػػ،ؿمػػفالكتػػكؼ،جػػرمإرتػػدادم50البدنيػػة)إ تبػػارعػػدك
دتيقػػةكػػكبر(،كتػػدأظيػػرتالنتػػائجإلػػنكجػػكدفػػركؽذاتدلالػػةإحمػػائيةلأ ػػرالبرنػػامجالتػػدريبنبػػيف12جػػرم

القياسالقبمنكالبعدملممجمكعةالتجريبيةفنجميعالمتغيراتالبدنيةكلمالحالقياسالبعدم،كمػادلػتالنتػائج
لقيػػاسالقبمػػنكالبعػػدملممجمكعػػةالنػػابطةإلػػنكجػػكدفػػركؽذاتدلالػػةإحمػػائيةلأ ػػرالبرنػػامجالتقميػػدمبػػيفا

()متػػػر(،الك ػػػبالعمػػػكدممػػػفال بػػػاتجػػػرم50كلمػػػالحالقيػػػاسالبعػػػدمفػػػنالمتغيػػػراتالبدنيػػػةإ تبػػػار(عػػػدك)
إرتدادمكعدـكجكدفركؽذاتدلالةإحمائيةفنالمتغيػراتالبدنيػة نػنالجػذعأمامػانأسػ،ؿمػفالكتػكؼ،جػرم

دلػػػتالنتػػػائجإلػػػنكجػػكدفػػػركؽذاتدلالػػػةإحمػػػائيةلأ ػػرالبرنػػػامجالتػػػدريبنبػػػيفدتيقػػةإ تبػػػاركػػػكبر،كمػػا12
 المجمكعتيفالتجريبيةكالنابطةفنجميعالمتغيراتالبدنيةكلمالحالمجمكعةالتجريبية.

ىػػػدفتالتعػػػرؼإلػػػنتػػػع يراسػػػت داـالتػػػدريباتالبميكمتريػػػةالمياريػػػةعمػػػنتنميػػػةالقػػػدرة:0110 دراســـة رمضـــان
يةكبعضالمتغيراتال،سيكلكجيةكالمياريػةفػنكػرةالقػدـ،كتػداسػت دـالباحػثالمػنيجالتجريبػن،كتككنػتالعنم

(لاعبتـإ تبارىـبالطريقةالعمديةتـتقسػيمياإلػنمجمػكعتيف)تجريبيػةكنػابطة(كتػد24عينةالدراسةمف)
نػػابطةفػػنجميػػعالقياسػػاتالبعديػػةلػػبعضأظيػػرتنتػػائجالدراسػػةبت،ػػكؽالمجمكعػػةالتجريبيػػةعمػػنالمجمكعػػةال

 المتغيراتال،سيكلكجيةكالمياريةفنكرةالقدـ
ىػػدفتالتعػػػرؼإلػػنأ ػػػرإسػػػت داـتػػدريباتالأ قػػػاؿكالبميػػػكمترؾعمػػنالقػػػدرةالعنػػػمية:0110 دراســـة النعمـــان

ككنتعينةالدراسػةمػفكبعضالمياراتلدللاعبنكرةالقدـالشباب،كتداست دـالباحثالمنيجالتجريبن،كت
(لاعبمفلاعبنشبابنادمالكيرباءبكرةالقدـفنمحافظةنينكلتـتقسيميـإلنمجمكعتيفتجريبيتيف28)
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(لاعػػػبحيػػػثتػػػـتكزيػػػعالبرنػػػامجيفعمػػػن14بالطريقػػػةالعشػػػكائيةييػػػرالمنتظمػػػةكتعل،ػػػتكػػػؿمجمكعػػػةمػػػف)
سػتغرؽتن،يػذالأسػمك (أسػابيعلتطػكيرالقػدرةالعنػميةكبعػضالميػارات9بيفمػدة)المجمكعتيفبطريقةالقرعػة،كام

(كحػػداتتدريبيػػةبالأسػػبكع،كتػػدأظيػػرتنتػػائجالدراسػػةأفالبرنػػامجالتػػدريبنبإسػػت داـتػػدريباتالأ قػػاؿ3بكاتػػع)
تأدلإلػػنتطػػكيرالقػػدرةالعنػػميةكبعػػضالميػػارات،كمػػاأظيػػرتالنتػػائجأفالمنيػػاجالتػػدريبنبإسػػت داـتػػدريبا

 الميارات.البميكمترؾأدلإلنتطكيرالقدرةالعنميةكبعض
ىػػدفتالتعػػرؼإلػػنتػػع يرالبرنػػامجالتػػدريبنالمقتػػرحعمػػننتػػائجإ تبػػاراتحكػػاـكػػرة:0110 دراســة الشــيخمي

القػػػػدـ،كتػػػػداسػػػػت دـالباحػػػػثالمػػػػنيجالتجريبػػػػنكبتمػػػػميـالمجمكعػػػػةالتجريبيػػػػةالكاحػػػػدةذاتالإ تبػػػػاريفالقبمػػػػن
(حكػػـدرجػػةأكلػػنمعتمػػديففػػنالإتحػػادالعراتػػنالمركػػزملكػػرةالقػػدـ24دم،كتككنػػتعينػػةالدراسػػةمػػف)كالبعػػ

إ تبػػػاركػػػكبر،إ تبػػػار-(دتيقػػػة12(،ككانػػػتالإ تبػػػاراتالبدنيػػػة)جػػػرم)2001-2000لممكسػػػـالكػػػركم)
ةإلنكجكدفركؽذاتدلالػة()متر(،كتدأظيرتنتائجالدراس200(متر(،إ تبارتحمؿالسرعة)50السرعة)

إحمائيةلأ ػرالبرنػامجالتػدريبنبػيفالقيػاسالقبمػنكالبعػدملأفػرادالمجمكعػةالتجريبيػةكلمػالحالقيػاسالبعػدم
كػػكبر(،كمػػادلػػتالنتػػائجإلػػنكجػػكدفػػركؽذاتدلالػػةإحمػػائيةلأ ػػرالبرنػػامج-(دتيقػػة12فػػنإ تبػػار)جػػرم)

متػػر(كلمػػالحالقيػػاس50لبعػػدملأفػػرادالمجمكعػػةالتجريبيػػةفػػنإ تبػػار)السػػرعةالتػػدريبنبػػيفالقيػػاسالقبمػػنكا
البعدم،كأينػانأظيػرتالنتػائجإلػنكجػكدفػركؽذاتدلالػةإحمػائيةلأ ػرالبرنػامجالتػدريبنبػيفالقيػاسالقبمػن

عدم.متر(كلمالحالقياسالب200كالبعدملأفرادالمجمكعةالتجريبيةفنإ تبارتحمؿالسرعة
ىدفتالتعرؼإلنأ رالبرنامجالمقترحلتنميةبعػضالمػ،اتالبدنيػةال امػةعمػن: 0996دراسة عبد الفتاح 

بعػػػضالمتغيػػػراتال،سػػػيكلكجيةكالميػػػاراتالأساسػػػيةللاعبػػػنكػػػرةالقػػػدـالناشػػػئيف،كتػػػدإسػػػت دـالباحػػػثالمػػػنيج
مػػففػػريقيفمػػفالدرجػػةالأكلػػنمسػػجميففػػن(لاعػػبكػػرةتػػدـناشػػ 30التجريبػػن،كتككنػػتعينػػةالدراسػػةمػػف)

(سػػنة،تػػـ18)-(16الإتحػػادالممػػرملكػػرةالقػػدـتػػـإ تيػػارىـبالطريقػػةالعمديػػةكتراكحػػتأعمػػارىـمػػابػػيف)
(لاعػػبلممجمكعػػة15(لاعػػبلممجمكعػػةالتجريبيػػةك)15تقسػػيميـإلػػنمجمػػكعتيفتجريبيػػةكنػػابطةبكاتػػع)

البرنػػامجالتػػدريبنالمقتػػرحأدلإلػػنتطػػكيربعػػضالمػػ،اتالبدنيػػة)التحمػػؿ،النػػابطة،كتػػدأظيػػرتالنتػػائجأف
القػػكةالعنػػميةالسػػرعة(،كأظيػػرتالنتػػائجبػػعفالبرنػػامجالمقتػػرحلتنميػػةالمػػ،اتالبدنيػػةأدلإلػػنتحسػػيفبعػػض

لمالحالمجمكعةالمتغيراتال،سيكلكجية)أتمنإستيلاؾالأكسجيف،الك،اءةالبدنية،القدرةالإسترجاعيةالنبض
التجريبيػػةمقارنػػةبالمجمكعػػةالنػػابطة،كمػػاأظيػػرتالنتػػائجبػػعفالبرنػػامجالمقتػػرحأدلإلػػنتنميػػةمسػػتكلالأداء

 الميارمللاعبنكرةالقدـ.
ىدفتالتعرؼالنتع يرالتدريبالدائرمالمكجولمحركةكسػرعةالأداءعمػن(Taskin, 0119دراسة تاسكن )
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(32عنمػػرمالسػػرعةكالتحمػػؿاللاىػػكائن،كتػػداسػػت دـالباحػػثالمػػنيجالتجريبػػن،كتككنػػتعينػػةالدراسػػةمػػف)
(سػػػنةتػػػـا تيػػػارىـبالطريقػػػةالعشػػػكائيةنػػػمف23.92طالػػػبمػػػفكميػػػاتالتربيػػػةالريانػػػيةمتكسػػػطاعمػػػارىـ)

(طالػػب،تػػـتطبيػػؽ16ن)(طالػػبكال انيػػةنػػابطةاشػػتممتعمػػ16مجمػػكعتيفالأكلػػنتجريبيػػةاشػػتممتعمػػن)
(اسػػابيع،تػػـتن،يػػذبرنػػامجالتػػدريب10(ايػػاـبالإسػػبكعلمػػدة)3(محطػػاتبكاتػػع)8التػػدريبالػػدائرممػػف ػػلاؿ)

%(مػػفالحػػدالأتمػػنلمعػػددالحركػػنلكػػؿمحطػػة،حيػػثتػػـإسػػت داـبطاريػػةالإ تبػػارالمعػػدة75الػدائرمبشػػدة)
(،كتػػػـأ ػػػذالقياسػػػاتالقبميػػػةFIFAبعللاتحػػػادالػػػدكلنلكػػػرةالقػػػدـ)مػػػفتبػػػؿمركػػػزالابحػػػاثكالتقيػػػيـالطبػػػنالتػػػا

النتػػػائجكجػػػكدفػػػركؽذاتدلالػػػةكالبعديػػػةلممشػػػاركيفعمػػػنعنمػػػرمالسػػػرعةكالتحمػػػؿاللاىػػػكائن،كتػػػدأظيػػػرت
(عمػنإ تبػارالسػرعةبػيفالمجمػكعتيفالتجريبيػةكالنػابطةكلمػالحas(0.05إحمائيةعندمسػتكلالدلالػة)

(فنas()0.05كعةالتجريبية،كماأظيرتالنتائجكجكدفركؽذاتدلالةإحمائيةعندمستكلالدلالة)المجم
التحمػػؿاللاىػػكائنبػػيفالمجمػػكعتيفالتجريبيػػةكالنػػابطةكلمػػالحالمجمكعػػةالتجريبيػػة،كمػػاأظيػػرتالنتػػائجبعػػد

لإسػػبكعيحسػفمػػفالسػػرعةكالتحمػػؿاللاىػػكائن(ايػػاـبا3(أسػابيعبكاتػػع)10المناتشػةأفلمتػػدريبالػػدائرملمػػدة)
 لدلعينةالدراسة.

ىػدفتالتعػرؼإلػنتػع يرتػدريباتالمقاكمػةالذاتيػةفػنتحسػيفDog & Rice 0119دراسـة دورجـو وريـس 
القكةكالتحمؿالعنمنبإست داـبرنامجتائـعمنالمقاكماتاليدكية،كبرنامجتائـعمػنتػدريبالمقاكمػةبػعكزاف،

است دـالباحثالمنيجالتجريبنكبتمميـذكالمجمكعتيفالتجريبيتيفكالإ تبػاريفالقبمػنكالبعػدم،كتككنػتكتد
(طالػػبجػػامعنحيػػثتػػـتػػكزيعيـإلػػنمجمػػكعتيفمجمكعػػةالتػػدريببالمقاكمػػاتاليدكيػػة84عينػػةالدراسػػةمػػف)

كتػػدأظيػرتنتػػائجالدراسػة.عػػدـكجػػكد(أسػبكع،14كمجمكعػةتػػدريبالمقاكمػةبػػعكزاف(،كطبػؽالبرنػػامجلمػػدة)
فركؽذاتدلالةإحمائيةبيفالمجمكعتيففنالقكةالعنميةكالتحمؿالعنمنفنالإ تبػارالقبمػن،كبينمػاكػاف
التحسػػففػػنالقيػػاسالبعػػدمبػػيفأفػػرادالمجمػػكعتيفلمػػالحالمجمكعػػةالتجريبيػػةكالتػػنطبقػػتبرنػػامجالمقاكمػػات

 اليدكية.
ىدفتالتعػرؼإلػنالتركيػزعمػنتػع يرتػدريبالقػكة(Deproft & clars( 0987وكلاريس ) دراسة ديبروفت

(22عمنأداءالركؿلدللاعبػنكػرةالقػدـ،كتػداسػت دـالباحػثالمػنيجالتجريبػن،كتككنػتعينػةالدراسػةمػف)
تدأظيرتالنتائجإلن(لاعبتدربكاعمنركؿالكرة،ك11(لاعبعمنتدريبالقكةك)11لاعبانحيثتدرب)

كجكدفركؽإحمائيانعمنالقكةالعنميةكزيػادةأداءالركػؿلػدلالمجمكعػةالتجريبيػةالتػناسػت دمتفػنتػدريب
 القكة،كأظيرتالنتائجبعنولاتكجدزيادةلدلالمجمكعةالتنتمقتتدريبكرةتدـعادم.

 التعميؽعمنالدراساتالسابقة



 الفصل الثاني: الخمفية النظرية والدراسات السابقة
 

 00 

 

قةالعربيةكالأجنبيةتبيفبعفبعضالدراساتتامتبدراسةالمتغيراتالبدنيةكالمياريةبعدعرضالدراساتالساب
1996(كدراسةعبدال،تاحAl-Ramadan,2005كال،سيكلكجيةمعانعمنلاعبيفكرةالقدـكدراسةرمناف)

Abdel Fattahعبػيفكػرةالقػدـكدراسػة(،كأيناندراساتتامتبدراسةالمتغيػراتالبدنيػةكالميػارممعػانعمػنلا
1987(كدراسػػػةديبركفػػػتككلاريػػػس)Al-Nu'man,2005(كدراسػػػةالنعمػػػاف)Al-Daoud,2011الػػػداكد)

,Deproft & clarysكأينػاندراسػػاتتامػتبدراسػةالمتغيػراتالبدنيػةفقػػطكعمػنلاعبػنكػرةالقػدـكدراسػػة،)
تبدنيػػػةكفسػػػيكلكجيةمعػػػانكدراسػػػةبنػػػنممحػػػـ(،كأينػػػاندراسػػػاتتامػػػتبدراسػػػةمتغيػػػرا2009Yahyaيحيػػػن)

(2012,Bani Melhem(كلكػػػفعمػػػنعينػػػةمػػػفطمبػػػةكميػػػةالتربيػػػةالريانػػػية،أمػػػادراسػػػةتاسػػػكف)2009
,Taskin2009(فقداستيدفتعينةمفطمبةكميةالتربيةالريانية،كدراسةدكرجككريسDorgo, & Rice

-(كدراسػػةعبػػدالحسػػيف2004Al-Shaykhliكدراسػػةالشػػي منطػػلابجػػامعييف،التػػناسػػتيدفتعينػػةمػػف
Abdul) (2008 ,Hussein.المتافإستيدفتافعينةمفحكاـكرةتدـ 

 كتدإست،ادالباحثمف لاؿالإطلاععمنالدراساتالسابقةمايمن:
 .ميايةفرنياتالدراسةكتحديدمتغيراتيا.1
المقترحبشكؿملائـكمناسبلم،ئةالمستيدفة.البدننتمميـالبرنامجالتدريبن.2
 التعرؼعمنالمنيجالعممنالمناسبليذهالدراسة..3
 .التعرؼعمنكي،يةإ تيارعينةالدراسة.4
.التعرؼعمنالأساليبالإحمائيةالمناسبةالتنيمكفإست داميافنىذهالدراسة.5
تميزتىذهالدراسةعفالدراساتالسابقةبعفال،ئةالتناستيدفتياكالمطبػؽعمييػاالبرنػامجالتػدريبنالمقتػرحكتد

 .U15مففئةىنفئةلاعبيف
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 المنيج:  -0
ىكأسمكبلمت،كيػركالعمػؿيعتمػدهالباحػثلتنظػيـأفكػارهكتحميميػاكعرنػياكبالتػالنالكمػكؿإلػننتػائج

تحديػػدالمػػنيجالعممػػنالػػذميسػػت دموكيطبقػػوالباحػػثكحقػػائؽمعقكلػػةحػػكؿالظػػاىرةمكنػػكعالدراسػػة.كيػػرتبط
لدراسػةظػاىرةأكمشػكمةمعينػةبمكنػكعكمحتػكلالظػاىرةالمدركسػة،بمعنػنأفمنػاىجكأسػاليبالبحػثالعممػن
ت تمؼبا تلاؼالظكاىركالمشكلاتالمدركسةكمايممحمنيالدراسةظاىرةمعينةتػدلايمػمحلدراسػةظػاىرة

(كنظػرالطبيعػةبح نػاالػذميقػدـاتتػراحيرنػامجبالألعػابالممػغرة.فػإف57،ص2013نيـأ رل.)ربحن،ي
المنيجالتجريبن:ىكذلػؾالمػنيجالػذميعتمػدعمػنالملاحظػة-المنيجالمناسبلدراستناىكالمنيجالتجريبن.

يت ػػذالتجريػػبأداةلػػولا تبػػارالدتيقػػةلظػػاىرةمػػا)ن،سػػية،اجتماعيةكتربكيػػة(كفػػننػػكءىػػذهالملاحظػػةالدتيقػػة
مػػػحةفركنػػػوكيتسػػػـىػػػذاالمػػػنيجأينػػػابقدرتػػػوعمػػػنالػػػتحكـفػػػنم تمػػػؼالعكامػػػؿالمػػػؤ رةفػػػنالظػػػاىرةالمػػػراد

.(96،ص2011دراستيا.)داكد
 الدراسة الاستطلاعية: -0

اسػػػػتلاـعنػػػكافالمػػػػذكرةكتحديػػػدممػػػػطمحاتالدراسػػػػةتكجينػػػانحػػػػكمكتبػػػةالمعيػػػػدمػػػفأجػػػػؿجمػػػػعبعػػػد
المعمكماتكحمرالبياناتمعمايتكافؽمعدراستناككذامف لاؿمكاتعالانترنت.

فئةأشباؿالشريعةالنجـالرياننالقدـكرةتمنابدراسةاستكشافيةلنادم
ةمػفالا تبػاراتالمتعمقػةبػالقكةالان،جاريػةكتػـارسػاليالممشػرؼمػفاجػؿبعدذلؾتمنابا تيارمجمكعػ

تحديدأييماأممحلنكعالدراسة.
بعدذلؾتمنابكنعبرنامجبالألعابالمغيرةككذاإجراءالا تباراتالقبميةلممجمكعتيفالنابطةكالتجريبية.

 راسة والعينة: مجتمع الد  -0
 المجتمع:  -0-0

يطمػػؽعميػػومجتمػػعالدراسػػةالأمػػمنكيقمػػدبػػوكامػػؿأفػػرادأكأحػػداثأكمشػػاىداتمكنػػكعىنػػاؾمػػف
 (84،ص1999البحثأكالدراسة.)عبيداتكآ ركف،

فمجتمػػعالدراسػػةىػػكجميػػعمجمكعػػػةالكحػػداتالتػػنيػػتـا تيػػارالعينػػػةمنيػػابال،عػػؿ.)زكريػػاالشػػربيننكآ ػػػركف
دالباحػػػثأفيقػػػيـعمييػػػادراسػػػتوالتطبيقيػػػةكفقػػػالممػػػنيجالم تػػػار(فيػػػكيم ػػػؿال،ئػػػةالتػػػنيريػػػ155،ص2012

المناسبليا،كمايساعدتحديدمجتمعالدراسةعمننبطكتحديدعينةالبحثبسيكلةكدتػةكتجنػبالكتػكعفػن
لاعبػنالعشكائيةالتنتدتؤدمبالباحثبالانحراؼعفمسارالبحث،كفنىذهالدراسةتككفمجتمعالبحثمف

.النجـالرياننالشريعةرةالقدـبنادمك
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 عينة الدراسة -0-0
ينظػػرإلػػنالعينػػةعمػػنأنيػػاجػػزءمػػفالكػػؿأكالػػبعضمػػفالجميػػعفػػنمحاكلػػةالكمػػكؿإلػػنتعميمػػات

لاعػػبينشػػطكفبالنػػادم13.كتككنػػتعينػػةدراسػػتنامػػف(134،مػػ،حة1999)علاكمكراتػػب،لظػػاىرةمعينػػة
النجـالرياننالشريعةالقدـلكرةالريانن

 طريقة إختيار العينة : -0-0
تمتطريقةإ تيارالعينةبالطريقةالقمديةمعمراعاةالتكافؤكالتجانسفنالمجمكعة.

 مجالات البحث: -4
لاعػػبمػػف13لاعبػػيفالػػنجـالريانػػنالشػػريعةالقػػدـأجريػػتالدراسػػةعمػػنفريػػؽكػػرةالمجــال البشــري:  -0-0

 منؼأشباؿ.
كتقنيػاتالنشػاطاتالبدنيػةكالريانػيةالمجال المكاني -0-0 :تـجمعالمعمكماتمػف ػلاؿمكتبػةمعيػدعمػكـ

بممعػػبالجانػبالتطبيقػنتػـتطبيػؽالا تبػاراتالقبميػةكالبعديػةككػذلؾمكاتػعالانترنػت،أمػافيمػايتعمػؽ
 المقترحالبدنن،ككذاتن،يذالبرنامجالشريعةالقدـفريؽكرة

 :تـتقسيـالدراسةإلنتسميف:المجال الزماني -0-0
 مػػػف ػػػلاؿجمػػػعالمعمكمػػػاتالمتعمقػػػةبممػػػطمحاتالدراسػػػةمػػػف ػػػلاؿالاطػػػلاععمػػػنالكتػػػب:النظـــري

 .2023كالمراجعكالدراساتالسابقةكنبطمتغيراتالدراسةمعالأستاذالمشرؼنيايةشيرديسمبر
 المقاكمػػػػػةالذاتيػػػػػةتمػػػػػميـالبرنػػػػػامجال امػػػػػةبتنميػػػػػةمػػػػػ،ةالقػػػػػكةالان،جاريػػػػػةمػػػػػف ػػػػػلاؿ:التطبيقـــــي

المقتػػرحبعػػدالبػػدننكالا تبػػاراتاللازمػػةلػػذلؾ،كتػػـتحكيميػػامػػعالأسػػتاذالمشػػرؼ، ػػـتن،يػػذالبرنػػامج
،مػػعاجػػراء2024اجػػراءالا تبػػاراتالقبميػػةلمعينػػةمػػفبدايػػةشػػيرجػػان،نحتػػنمنتمػػؼشػػيرمػػارس

 الا تباراتالبعدية.
 ضبط متغيرات الدراسة: -0

عندالقياـبتحديدالمتغيراتال امةبالبحثيجػبالتقميػؿتػدرالمسػتطاعمػفتػع يرالمتغيػراتالعارنػة،
 كعميوأفيقررماىكالعامؿالميـالذميجبأفيبقن ابتا؟كماذايقيس؟كماذايتجاىؿ؟

 المتغير المستقل: -0-0
كيسػػػمنفػػػنب عػػػضالأحيػػػافبػػػالمتغيرالتجريبػػػنكىػػػكالػػػذميحػػػددالمتغيػػػراتذاتالأىميػػػةأممػػػايقػػػكـ

الباحثبت بيتولمتعكدمفتع يرحدثمعيف،كتعتبرذاتأىمية امةمفحيثأنويتـالتحكـفييػاكمعالجتيػا
الأسػػبابلنتيجػػةمعينػػةكمقارنتيػا،كالمتغيػػرالمسػػتقؿعبػارةعػػفالمتغيػػرالػػذمي،ػرضالباحػػثأنػػوالسػػببأكأحػد
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 (141،م،حة2000)ابراىيـ،كدراستوتؤدمإلنمعرفةتع يرهعمنمتغيرآ ر.
بػػدننبرنػػامجكفػػندراسػػتناىػػذهفإنػػوتػػـتحديػػدالمتغيػػرالمسػػتقؿأمالسػػببمػػفمكنػػكعالدراسػػةكىػػك:

 مدعـبالمقاكمةالذاتيةمقترح
 التابع: المتغير -0-0

ىكالمتغيػراتالناتجػةمػفالعمميػاتالتػنتعكػسالأداءأكالسػمكؾ،كعمػنذلػؾفػإفالم يػرىػكالمتغيػر
المسػػػتقؿبينمػػػاالاسػػػتجابةتم ػػػؿالمتغيػػػرالتػػػابعكالػػػذميلاحظػػػوالباحػػػثمػػػف ػػػلاؿمعالجتػػػولمظػػػركؼالمحيطػػػة

 (141،م،حة2000)ابراىيـ،بالدراسة.
لػدللاعبػنللأطػراؼالسػ،ميةالقػكةالان،جاريػةتحسػيفكمف لاؿمكنػكعالدراسػةفإنػوتػـتحديػدالمتغيػرالتػابع

القدـ.كرة
 أدوات البحث: -6

حمػػػصتشػػػمؿ-طبيػػػة.کػػػرات-مػػػفأجػػػؿجمػػػعالمعمكمػػػاتتمنػػػابالاسػػػتعانةبالا تبػػػاراتكالقياسػػػات.
الألعابالممغرةكالا تباراتالبدنية.أتماع،ميقاتن،م،ارة،كركنكمتر(

يمكػفتعريػػؼتمػػميـالبحػػثبعنػوالإسػػتراتيجيةالتػػنينػػعياالباحػػثلمبرنػػامجالبػػدننالتمػميـالتجريبػػن
المعمكمػات،كعمػنالباحػثلجمعالمعمكماتاللازمةكنبطالعكامؿأكالمتغيراتالتػنيمكػفأفتػؤ رعمػنىػذه

أفي تػػارالتمػػميـالتجريبػػنالمناسػػبالػػذميػػكفرالحػػدالأدنػػنمػػفالمػػدؽالػػدا منكالمػػدؽال ػػارجنلنتػػائج
البحث،كمايمكفاشتقاؽتمػاميـتجريبيػةأ ػرلعػفطريػؽإد ػاؿتحسػيناتعمػنبعػضالتمػاميـالأساسػية.

مجمكعةالكاحدةبا تبارتبمنكبعدم،كماتمنػابإنشػاءاسػتمارةكعميوفقدتمناباست داـالتمميـالتجريبنذمال
الا تبػػػارالمحكمػػػةمػػػفطػػػرؼالأسػػػتاذكتمػػػميـمجمكعػػػةمػػػفالحمػػػصالتدريبيػػػةالمبرمجػػػةفػػػنإطػػػارإجػػػراء

التػػنت ػػدـمكنػػكعبح نػػا.كيعػػدتمػػميـالمجمكعػػةالكاحػػدةمػػفأىػػـالتمػػاريفالا تبػػار،كاتتػػراحمجمكعػػةمػػف
التجريبيةالمقترحةفنالمنيجالتجريبن.كأفنؿالتماميـ

 : مواصفات الاختبارات البدنية 
 standing Broad Jumpاختبار الوثب العريض من الثبات  -0
  :تياسالقكةالان،جاريةلعنلاتالأطراؼالس،ميةبالق،زللأماـ.اليدف من الإختبار 
 :أرنيةممبةييرزلجة+شريطتياسيكنععمنالأرض.الأدوات المستخدمة
 :الك بلأطكؿمسافةممكنةمفكنعال بات.وصف الاختبار 
يقؼاللاعبكأمابعالقدميفكراءال طمباشرةكمتباعدتيفباتساعالحكض. -
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 ننالركبتيفمعكنعالذراعيفأمامامكازييفللأرض. -
اللاعببدفعالأرضبقكةكالك بللأماـلأبعدمسافةممكنة.عندمرجحةكلاالذر - اعيف؛يقكـ
 اليبكطيككفبكمتاالقدميفمعاكيحاكؿاللاعبالكتكؼفنمكافالسقكطلأ ذالقياسالمحيح. -

 
 
 
 

 :تياسمسافةالق،ز،يؤدلالا تبارمرتيفكتحسبالنتيجةالأفنؿ.طريقة التسجيل
 العمودي من الثبات )لسارجنت(اختبار القفز   -0
 .:تياسالقكةالان،جاريةلمرجميفاليدف من الاختبار -

سػػـ(،عمػػنأف150:سػػبّكةرةت بيػػتعمػػنالحػػائطبحيػػثتكػػكفحافتيػػاالسػػ،منمرت،عػػةعػػفالأرض)الأدوات -
العلامػاتعمػنسـ(،تطعمفالطباشير)يمكفالاستغناءعفالسبّكةرةككنع400–151تدرجبعدذلؾمف)

 .  الحائطمباشرةكفقانلشركطالأداء
:يمسؾالم تبرتطعةمفالطباشير، ـيقؼبحيثتككفذراعوالماسػكةلمطباشػيربجانػبمواصفات الأداء -

السػبّكةرة، ػػـيقػػكـالم تبػربرفػػعذراعػػوعمػنكامػػؿامتػػدادىالعمػؿعلامػػةبالطباشػػيرعمػنالسػػبّكةرةكيسػػجؿالػػرتـ
 . عتالعلامةأماموالذمكن

مفكنعالكتكؼيمرجحالم تبرالذراعيفأمامانعاليان ـأمامانأس،ؿ م،انمع ننالركبتيفنم،ان ػـمرجحتيمػا
أمامػػػانعاليػػػانمػػػعفػػػردالػػػركبتيفلمك ػػػبالعمػػػكدمإلػػػنأتمػػػنمسػػػافة
يسػػػتطيعالكمػػػكؿإلييػػػالعمػػػؿعلامػػػةأ ػػػرلكالػػػذراععمػػػنكامػػػؿ

 . رتـالذمكنعتالعلامةال انيةأماموامتدادىا،يسجؿال
 : الشروط -

عنػدأداءالعلامػػةالأكلػػنيجػبعػػدـرفػػعإحػدلالكعبػػيفأككمييمػػا
مػفالأرضكمػايجػبعػدـرفػعالػذراعالمميػزةعػفمسػتكلالكتػؼ
الأ ػػػػرلأ نػػػػاءكنػػػػعالعلامػػػػة،إذيجػػػػبأفيكػػػػكفالكت،ػػػػافعمػػػػن

 . استقامةكاحدة
. )إذاريبفنذلؾ(عندالتحنيرلمك بلمم تبرالحؽفنمرجحتيف -
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 . لكؿم تبرمحاكلتافيسجؿلوأفنميما -
تعبرالمسافةبيفالعلامةالأكلنكال انيةعفمقدارمايتمتعبوالم تبرمفالقكةالمت،جرةلمػرجميف: التسجيل -

 مقاسةبالػ)سـ(.
 :نتائج قياس الوزن والطول لممجموعة 

 قياسات الوزن والطول لممجموعة  10رقم  الجدول
 التعيين العينة الوزن الطول
1.63 62 1 

 المجموعة

1.70 65 2 
1.69 62 3 
1.76 70 4 
1.74 69 5 
1.65 63 6 
1.72 70 7 
1.66 63 8 
1.68 63 9 
1.70 69 10 
1.71 70 11 
1.75 73 12 
1.68 65 13 

  العريض من الثبات القبمي والبعدي لممجموعة:نتائج اختبار الوثب 
 اختبار الوثب العريض من الثبات القبمي والبعدي  10رقم  الجدول

 التعيين العينة الاختبار القبمي الاختبار البعدي
1.72 1.70 1 

 المجموعة 
1.68 1.60 2 
1.60 1.52 3 
1.66 1.66 4 
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1.60 1.56 5 
1.61 1.50 6 
1.60 1.55 7 
1.70 1.64 8 
1.70 1.70 9 
1.50 1.51 10 
1.55 1.52 11 
1.65 1.60 12 
1.63 1.58 13 

 :نتائج اختبار سارجنت القبمي والبعدي لممجموعة 
 اختبار سارجنت القبمي والبعدي لممجموعة  10رقم  الجدول

 التعيين العينة الاختبار القبمي الاختبار البعدي
2.68 2.70 1 

 المجموعة 

2.65 2.60 2 
2.55 2.55 3 
2.65 2.60 4 
2.65 2.60 5 
2.60 2.58 6 
2.65 2.55 7 
2.30 2.52 8 
2.60 2.55 9 
2.63 2.50 10 
2.55 2.40 11 
2.55 2.35 12 
2.70 2.40 13 
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 الأسس العممية لأدوات البحث: -7
 ثبات الاختبار :   -7-0

عػػادةالا تبػػار)لإيجػػاد  test بػػاتا تبػػارالك ػػبالعػػريضمػػفال بػػاتتمنػػابتطبيػػؽطريقػػةالا تبػػاركام
Retest:لاعبػػػيفتمنػػػاعمػػػييـالا تبػػػار، ػػػـإعػػػادة06(كذلػػػؾعمػػػنأفػػػرادالعينػػػةالاسػػػتطلاعيةكالتػػػنتقػػػدرب

كتعتبػرىػذهالقيمػة0.86أياـمفإجراءالا تبػارالأكؿكجػاءالارتبػاطبػيفالا تبػاراتمقػدار04الا تباربعد
.0.01عاليةكدالةعند

0.77الا تبػػاربػػيفتمنػػابػػن،سالطريقػػةالسػػابقة،ككػػافمقػػدارالارتبػػاطكلإيجػػاد بػػاتا تبػػارسػػارجنت
.0.01كتعتبرىذهالقيمةعاليةكدالةعند

صدق الاختبار : -7-0
لإيجػػػادمػػػدؽالا تبػػػارتمنػػػاباسػػػت داـطريقػػػةالمػػػدؽالػػػذاتنلا تبػػػاراتالك ػػػبالعػػػريضمػػػفال بػػػات

المبػيفأدنػاهيكنػحمعػاملاتال بػات04ل بػاتكالجػدكؿرتػـكا تبارسارجنتبحسابالجذرالتربيعنلمعامؿا
كالمدؽالذاتنللا تبارات.

 يوضح معاملات الثبات والصدق الذاتي للاختبارات 10الجدول رقم 

 الصدق الذاتي الثبات وحدة القياس اليدف من الاختبار الاختبار الرقم

1
الك بالعريض
مفال بات

تياسالقكةالان،جارية
لمقدميف

0.860.92ـ

سارجنت2
تياسالقكةالان،جارية

لمرجميفكالجذع
0.770.87ـ

0.92يتنحلناأفالجػدرالتربيعػنلم بػاتىػكمػدؽللا تبػار،كمنػوفػإف04مف لاؿالجدكؿرتـ
ىنتيـتكيةكعالية،كىذامايعننأفالا تبارمادؽ.0.87ك
 الوسائل الاحصائية المستعممة -8

مػػفأجػػؿتحميػػؿالنتػػائجالمتحمػػؿعمييػػا،كىػػكمػػفأتػػكلالبػػرامج  SPSS 25اسػػتعممنافػػندراسػػتنابرنػػامج
كأنجعيالم ؿىذهالدراسات.



 

 

 

  
 
 

 الفصل الرابع: 
 ومناقشة نتائج الدراسة عرض وتحميل
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 عرض وتحميل النتائج -0
 عرض وتحميل نتائج الفرضية الأولى -0.0
ودلالتيا بين الاختبار القبمي والبعدي  ت لحسابي والانحراف المعياري وقيمةا يبين المتوسط 10جدول رقم 

 لممجموعة في اختبار الوثب العريض من الثبات

 
المتكسط
 الحسابن

الانحراؼ
 المعيارم

 sigالدلالة تتيمة العينة
مستكل
 الدلالة

 المجمكعة
 0.069 1.58 الا تبارالقبمن

13 2.8 0.004 0.05 
 0.063 1.63 الا تبارالبعدم
كالذميكنػحنتػائجالا تبػارالقبمػنكالبعػدمفػنا تبػارالك ػبالعػريضمػف05مف لاؿالجدكؿرتـ

لانحراؼالمعيارمللا تبارالقبمن) (،كبمغ0.069±1.58ال باتلممجمكعةكالذمبمغفيوالمتكسطالحسابنكام
تكلبمسػػػ(2.8)ت(،كبمغػػػتتيمػػػة0.063±1.63المتكسػػػطالحسػػػابنكالانحػػػراؼالمعيػػػارمللا تبػػػارالبعػػػدم)

بمعنػنأنػوتكجػدفػركؽلمػالحالا تبػارالأكبػرفػنالمتكسػطالحسػابن0.05كىنتيمةأتػؿمػف0.004دلالة
نجػػدافمتكسػػطالحسػػابنللإ تبػػارالبعػػدمأكبػػرمػػفالمتكسػػطالحسػػابنللإ تبػػار06كمػػف ػػلاؿالجػػدكؿرتػػـ

القبمنفنا تبارالك بالعريضمفال بات.
فػػػركؽذاتدلالػػػةإحمػػػائيةبػػػيفالا تبػػػارالقبمػػػنكالبعػػػدملا تبػػػارالك ػػػبممػػػاسػػػبؽنسػػػتنتجأنػػػوتكجػػػد

العريضمفال باتلمالحالا تبارالبعدممايعننتحقؽال،رنيةالأكلن.
 عرض وتحميل نتائج الفرضية الثانية -0-0

ودلالتيا بين الاختبار القبمي والبعدي  تالحسابي والانحراف المعياري وقيمة  يبين المتوسط 16جدول رقم 
 لممجموعة في اختبار الوثب العالي )سارجنت(

 
المتكسط
 الحسابن

الانحراؼ
 المعيارم

 sigالدلالة تتيمة العينة
مستكل
 الدلالة

 المجمكعة
 0.097 2.53 الا تبارالقبمن

13 2.9 0.003 0.05 
 0.049 2.62 الا تبارالبعدم
كالػػػذميكنػػػحنتػػػائجالا تبػػػارالقبمػػػنكالبعػػػدمفػػػنا تبػػػارالك ػػػبالعػػػالن06مػػػف ػػػلاؿالجػػػدكؿرتػػػـ

لانحػراؼالمعيػارمللا تبػارالقبمػن) (،0.097±2.53)سارجنت(لممجمكعةكالذمبمغفيػوالمتكسػطالحسػابنكام
بمستكل(2.9)تغتتيمة(،كبم0.049±2.62كبمغالمتكسطالحسابنكالانحراؼالمعيارمللا تبارالبعدم)
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بمعنػنأنػوتكجػدفػركؽلمػالحالا تبػارالأكبػرفػنالمتكسػطالحسػابن0.05كىنتيمةأتػؿمػف0.003دلالة
نجػػدافمتكسػػطالحسػػابنللإ تبػػارالبعػػدمأكبػػرمػػفالمتكسػػطالحسػػابنللإ تبػػار06كمػػف ػػلاؿالجػػدكؿرتػػـ

القبمنفنا تبارالك بالعالن)سارجنت(.
ؽنستنتجأنوتكجدفركؽذاتدلالةإحمائيةبيفالا تبارالقبمنكالبعدملا تبارالك بالعالنمماسب

)سارجنت(لمالحالا تبارالبعدممايعننتحقؽال،رنيةال انية.
 مناقشة نتائج الدراسة -2

 مناقشة نتائج الفرضية الأولى: -0-0
الا تبػػارالقبمػػنكالبعػػدمفػػنا تبػػارالك ػػبالتػػنتػػنصعمػػنأنػػوتكجػػدفػػركؽذاتدلالػػةإحمػػائيةبػػيف

العريضمفال باتلقياسالقكةالان،جارية.كلإ باتال،رنيةتطرتنػاإلػن:تحميػؿنتػائجالا تبػاراتفػنالجػدكؿ
(،أيػػفيتنػػحلنػػاأفالنتػػائجالقبميػػةكالبعديػػةلا تبػػارالك ػػبالعػػريضمػػفال بػػاتتػػدأتػػتمتباينػػةكانػػو05رتػػـ)

برنػامجبػدننمتعمػؽفرديةعمنمستكلالأداءبيفالا تباريف)القبمنكالبعدم(،كىذامايعػكدلتػع يرتكجدفركؽ
المقترحمفطرفنا،كالػذمسػاىـأسػياـكبيػرفػنرفػعمسػتكلالأداءالقػكةالان،جاريػةلمػرجميف،بالمقاكمةالذاتية

التدريبيػة،حيػثسػاىـىػذاالبرنػامجفػنتطػكيرفنالحمػةتدريببكاسطةالجسـفقطكالذميعتمدبدكرهعمن
ك،ػػاءةالجيػػازالعنػػمنالعمػػبنكأجيػػزةالجسػػـالم تم،ػػةبشػػكؿأكبػػرمػػفم،ػػرداتالحمػػصالتدريبيػػةالعاديػػة.

برنػامجبػدننمقتػرحبالمقاكمػةالذاتيػةكعميوفعننانؤكدعمنأفال،رنيةالأكلنتدتحققتكىذايعػكدلػدكرتػع ير
ةالان،جاريػػةلمػػرجميف،أمأفىنػػاؾفػػركؽذاتدلالػػةإحمػػائيةبػػيفالا تبػػارالقبمػػنكالبعػػدمفػػنفػػنتنميػػةالقػػك

ا تبارالك بالعريضمفال باتلممجمكعةلمالحالا تبارالبعدمكىذاماأ بتتوالنتائج.
 مناقشة نتائج الفرضية الثانية: -0-0

تبػػارالقبمػػنكالبعػػدمفػػنا تبػػارالك ػػبالتػػنتػػنصعمػػنأنػػوتكجػػدفػػركؽذاتدلالػػةإحمػػائيةبػػيفالا 
العالن)سارجنت(لقياسالقكةالان،جاريةلمرجميفكالجذع.كلإ باتال،رنيةتطرتناإلن:تحميؿنتائجالا تبارات

(،أيػػفيتنػػحلنػػاأفالنتػػائجالقبميػػةكالبعديػػةلا تبػػارالك ػػبالعػػالن)سػػارجنت(تػػدأتػػت06فػػنالجػػدكؿرتػػـ)
كجدفركؽفرديةعمنمستكلالأداءبيفالا تباريف)القبمػنكالبعػدم(،كىػذامػايعػكدلتػع يربرنػامجمتباينةكانوت

،كالػػػذمسػػػاىـأسػػػياـكبيػػػرفػػػنرفػػػعمسػػػتكلالأداءالقػػػكةالان،جاريػػػةلمػػػرجميفالبػػػدننالمقتػػػرحبالمقاكمػػػةالذاتيػػػة
المسػػت دـفػػنالحمػػةالتدريبيػػة،حيػػثفقػػطالقػػدراتال،رديػػةكالبنيػػةالجسػػديةكالجػػذع،كالػػذميعتمػػدبػػدكرهعمػػن

ساىـىذاالبرنػامجفػنتطػكيرك،ػاءةالجيػازالعنػمنالعمػبنكأجيػزةالجسػـالم تم،ػةبشػكؿأكبػرمػفم،ػردات
برنػػامجالحمػصالتدريبيػةالعاديػة.كعميػوفعننػانؤكػدعمػنأفال،رنػػيةال انيػةتػدتحققػتكىػذايعػكدلػدكرتػع ير
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فنتنميةالقكةالان،جاريةلمرجميفكالجذع،أمأفىناؾفػركؽذاتدلالػةإحمػائيةالذاتيةبدننمقترحبالمقاكمة
بيفالا تبارالقبمنكالبعدمفنا تبارالك بالعالن)سارجنت(لمالحالا تبارالبعدمكىذاماأ بتتوالنتائج.

كمػف ػلاؿإجابتنػاعمػنال،رنػياتالجزئيػةكمقارنتيػابالدراسػاتالسػابقةنسػتنتجمػدؽال،رنػيةالعامػػة
كذلػػؾمػػف ػػلاؿالنتػػائجالسػػابقةالتػػنتكمػػمتليػػاالدراسػػاتالمشػػابيةكالتػػنأكػػدهفػػنمعظميػػاعمػػندكرأىميػػة

كؿدراسةمفالدراساتالسابقة.فنالمتغيراتالتابعةلالبرامجالبدنيةسكاءكانتبالمقاكمةأكمدمج
 نتائج الدراسة:  -0

ا تبػارالك ػبالعػريضمػفكجكدفركؽذاتدلالةاحمػائيةبػيفالا تبػارالقبمػنكالا تبػارالبعػدمفػن -
 ال باتلدللاعبنكرةالقدـ

لػدللاعبػنكجكدفركؽذاتدلالةاحمائيةبيفالا تبارالقبمنكالا تبارالبعدمفنا تبػارسػارجنت -
كرةالقدـ

عمنالقكةالان،جاريةللاطراؼالس،ميةلدللاعبنكرةالقدـأ رلمبرنامجالبدننالمقترحبالمقاكمةالذاتية -
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 الخاتمة
يعػػدالتػػدريبالػػذاتنفػػنمجمكعػػةمػػفالتمرينػػاتالتػػنيؤدييػػاالريانػػييفحيػػثتػػتـبرمجتيػػاعمػػنشػػكؿ

أفالتػػدريبدكراتكيتعمػػؽالانتقػػاؿمػػفدكرةلمتمرينػػاتإلػػنأ ػػرلبالاسػػتيعابكالػػتعمـالكامػػؿلمػػدكرةالسػػابقة.
الذاتنلوتع يراتايجابيةعمنالحالةالن،سيةكجسـالريانييفحيثيساىـفنأحلاؿاليدكءكالتعقؿمؤديانإلن
ت ،يضأكإزالةحالةالتكتر.بعػضالريانػييفالػذيفلػدييـالميػؿالمعػاكستجػاهم ػؿىػذاالنػكعمػفالتػدريب

عكاتب انكيػةةكميانكفنبعضالحالاتالأ رلمفالممكفظيكرفعفتع يراتىذاالتدريبمن ،نةأكمعدكم
لعدـالتحمؿ.

كتعػػػدتمرينػػػاتالتػػػدريبالػػػذاتنمػػػفالأساسػػػياتاليامػػػةكالتػػػنيمكػػػفاسػػػت داميافػػػنك يػػػرمػػػفالأنشػػػطة
التنيسػت دـالريانيةلذاتميزىذهالتمريناتباست داـالمقاكمةكالتنتدعنبالمقاكمةالذاتية.كىنالتمرينات

فييػػاجسػػـال،ػػردالريانػػنأكجػػزءمنػػوكمقاكمػػةلتقكيػػةمجمكعػػةعنػػميةمعينػػة.أمػػاالتمرينػػاتالأ ػػرلكالتػػن
 لالياال،ردالرياننتػكةناتجػةعػفحمػؿأكشػد تدعنبتمريناتالمقاكمةالزكجية.كىنالتمريناتالتنيقاكـ

عمػنالمػ،اتالبدنيػةعامػةكأ ػرهميػةالتػدريبالبػدننالػذاتنلػذابعػدعػرضالنتػائجتكمػمناإلػنأىأكدفعزميؿ
كالقكةالان،جارية امة.
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المم ص

القػػػكةىػػػدفتالدراسػػػةإلػػػنمعرفػػػةمػػػدلأ ػػػربرنػػػامجبػػػدننمقتػػػرحمػػػدعـبالمقاكمػػػةالذاتيػػػةفػػػنتحسػػػيف
،است دـالدراسةالمػنيجالتجريبػن)تمػميـالمجمكعػةالكاحػدة(الان،جاريةللأطراؼالس،ميةلدللاعبنكرةالقدـ

لاعبكرةتدـ،مف لاؿإجراءا تباراتبدنية13لملائمتولم ؿىذهالدراسة،اجريتالدراسةعمنعينةتدرىا
الدراسػػػةعمػػػنالنتػػػائجالتاليػػػة:كجػػػكدفػػػركؽذاتدلالػػػةالك ػػػبالعػػػريضمػػػفال بػػػات،كا تبػػػارسػػػرجنتأسػػػ،رت

احمػػائيةبػػيفالا تبػػارالقبمػػنكالا تبػػارالبعػػدمفػػنا تبػػارالك ػػبالعػػريضمػػفال بػػاتلػػدللاعبػػنكػػرةالقػػدـ
كجػػكدفػػركؽذاتدلالػػةاحمػػائيةبػػيفالا تبػػارالقبمػػنكالا تبػػارالبعػػدمفػػنا تبػػارسػػارجنتلػػدللاعبػػنكػػرة

امجالبدننالمقترحبالمقاكمةالذاتيةأ رعمنالقكةالان،جاريةللاطراؼالس،ميةلدللاعبنكرةالقدـالقدـ،لمبرن
 :التدريبالريانن،التدريبالذاتن)المقاكمةالذاتية(القكةالان،جاريةالكممات المفتاحية

 

Abstract 

The study aimed to determine the impact of a proposed physical program supported 

by self-resistance in improving the explosive strength of the lower limbs in football 

players. The experimental method (single-group design) was used for its suitability 

for such a study. The study was conducted on a sample of 13 football players through 

the administration of physical tests, including the standing broad jump and the 

Sargent jump test. The study yielded the following results: there were statistically 

significant differences between the pre-test and post-test in the standing broad jump 

test among the football players, and statistically significant differences between the 

pre-test and post-test in the Sargent jump test among the football players. The 

proposed physical program with self-resistance positively affected the explosive 

strength of the lower limbs in football players. 

Keywords: Sports training, self-resistance training, explosive strength 

 


