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  بعض القدرات التوافقيةعلى  S.A.Qتأثير تدريبات  
 كرة القدم براعمل

 د.مصطفى عبدالله عبدالمقصود *                                          
 مشكلة البحث 

إن علم التدريب الرياضى هو العلم الذى ينصهر بداخلة كل العلوم النظرية والتطبيقية وذلك 
وليست سهله ، فهو يعتمد على المدرب واللاعب والبرنامج وكافة ومتشابكة لأن التدريب عملية معقدة 

، مكن مالعلوم الأخرى بإعتبارهم أدواته لتحقيق الهدف ، ألا وهو الوصول بالبرعم لأفضل مستوى 
وذلك من خلال التخطيط الجيد لعملية التدريب ، ويتطلب هذا التخطيط الجيد إعداد برامج مقننه 

 مبنية على أسس علمية تراعى مبادئ علم التدريب وشكل وطبيعة النشاط الممارس.   

لكونها تتميز بالحماس  الإنتشار الواسعة الجماعية الألعاب من واحدة القدم كرة لعبة وتعد
 كبير بشكل اللعبة ولقد تطورت مكان فى العالم ، كل فى ومحبيها ممارسيها لدى والتشويق والإثارة

 كثيرة ، كما وخططية ومهارية بدنية على البراعم واجبات هذا التطور وفرض سابقا   عليه عما كانت
 اء بعض المهاراتأد إلى صعوبة أدى للبراعم قد والخططية والمهارية تقارب هذه المستويات البدنية أن

والمهتمين بشئون  والدارسين والمتخصصين نالمدربين والباحثي دفع مما المباراة ، أثناء والواجبات
اللعبة ،  تطوير مستوى النظرية والتجريبية التى تساعد على الإهتمام بالبحوث والدراسات اللعبة إلى

والإرتقاء  الأداء على تحسين مستوىتساعد  التدريب ومتغيرة فى متنوعة وكذلك البحث عن أساليب
 به للوصول لأعلى مستوى بدنى وفنى ممكن يسهم فى تحقيق نتائج جيدة.

إلي إعداد  تهدف أن معظم نظريات التدريب الرياضيم (  4102حسن أبو عبده )  ويرى
رة ك الصفات البدنية إعدادا يتناسب مع الأهداف الخاصة بالأداء المهاري المطلوب انجازه ، وتحتل

القدم كأحد أنواع الأنشطة الرياضية مكانة لائقة واهتمام كبير من معظم الدول المتقدمة وغير المتقدمة 
نظرا لأهميتها الكبرى لفئات المجتمع المختلفة ، حيث إنها تهدف إلي بناء وتشكيل الجسم ورفع 

 (41:5)مستوي اللياقة البدنية وذلك بتنمية وتطوير الصفات البدنية الخاصة. 
أن البرامج التدريبية للبراعم يجب أن تراعى خصائص  (م4112)  Queen كوينويشير    

المرحلة السنية وذلك من خلال التركيز على النواحى البدنية والمهارية والتوافقية والنفسية للمرحلة 
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العمرية والعمل على تطويرها لتحقيق التنمية الشاملة والمتزنه للبراعم ، وبذلك يمكن وصولهم لمستويات 
 (14:41)كلا  من المدرب واللاعب بدوره فى العملية التدريبية. أعلى ، بشرط قيام 

أنه هناك نقاط هامة عند تدريب القدرات التوافقية هى  (مSchreiner4112 (شراينر ويذكر 
التنوع والدقة وتصحيح الخطأ والتركيز على الأداء والدافع للبراعم ومدى مناسبة التدريبات المعطاة 

ك التركيز خلال الوحدات على التحكم فى الأداء وكذلك الإيقاع الجيد والإتزان للمرحلة السنية ، وكذل
                                                              (1:41) الحركى فى المواقف المختلفة وكذلك الأداء الجيد فى المهارات الصعبة.

إلى أن تدريبات مVelmurugan& Palanisamy  (4100 )فيلمورجان وبالانيساميويشير 
عتبر من الاشكال التدريبية الحديثة في المجال الرياضي وان الدراسات التي تناولت ت S.A.Qال 

تأثيراتها البدنية والفسيولوجية على اللاعبين الناشئين والكبار اختلفت في نتائجها وذلك إلى اختلاف 
 (111:44)طريقة تناولها في المجال الرياضي. 

كبرنامج اضافي )تكميلي( بجانب التدريبات على المقاومات  S.A.Qخدام تدريبات ال بدأ است
العضلية المتنوعة سواء في صالات الجيم او خارجها للاستفادة من درجة التطور الحاصلة في مستوى 

مدربين داء التطبيقي الميداني، إذ يتمكن الالقوة العضلية باستخدام هذه المقاومات ومن ثم نقلها الى الأ
من استعمال هذه التدريبات لمساعدتهم في التدريب بظروف مشابهة لظروف ومواقف النشاط 

بتعدد استعمالاتها  S.A.Qالتخصصي والتي لاتتوفر في ظروف التدريب التقليدي،وتتميز تدريبات ال 
 لبدني لتميزها بالديناميكية والمرونة او كجزء منضمن الوحدة التدريبية فقد تكون جزء  من الاحماء ا

و منفرد، اي التدريب على كل عنصر او أو كبرنامج مستقل أالقسم الرئيسي لبرنامج التدريب 
استخدامها بشكل متعدد داخل الوحدة التدريبية، لذلك نلاحظ ان هذه التدريبات صممت لتلائم متطلبات 

 لى قمة الاداء، كما يمكن استخدامها مع الناشئين والشبابغرض الوصول اب جميع الفئات والأعمار
بشكل يتناسب وقدراتهم وامكاناتهم، إذ ان هذه التدريبات تسهم في " تقليل الفجوة بين تدريبات  والبراعم

المقاومة التقليدية والحركات النوعية الوظيفية لاعتمادها على دورة الاطالة والتقصير بشكل كبير 
ات الفرصة للمدربين للتنويع والابتكار في اعداد وتنفيذ التمرينات كما انها تمثل تدريب وتسهم في اعطاء

 (5:5).وظيفية كونها تسهم في تحسين القدرة الحركية والكفاءة العصبية والعضلية"
عملة في مجال تدريب البراعم والناشئين ومن خلال خبرات الباحث في مجال التدريب ومن خلال 

 – الإيقاع الحركي –) تحديد الوضع الأتية  الخاصةالقدرات أن هناك مشكلة في  وجد عدة سنواتل
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لما إقترن كمن حيث الدقة والتناسق والثبات  الربط الحركي ( –التوجية الحركي  –الإتزان الحركي 
نجاح المهام المكلف  الأداء بالسرعة ، و لما كان لسرعة الأداء تأثير واضح على مباغتة المنافس وا 

أي أن عامل الوقت هو الأساس ، تمد بشكل كبير على سرعة الأداء الجانب الخططي يعبها و أن 
ر لواحد علي أكثتخرج في شكل متداخل بمعني أن يشتمل التدريب ا  S.A.Qالولما كانت تدريبات 

مع إقتران الأداء بعمل الزمن الأمر  البدنية والتوافقية والأداءات المهارية  مكوناتالمن مكون من 
الذي يمكن إعتبارة تدريبات وظيفية تشبة مع ما يحدث في المباراة وهو ما يؤكده كثير من خبراء كرة 

إلي حد كبير ما يحدث بمعني أن يكون التدريب يشبه GAME IS TRAINING GAME القدم  
وكلما كانت  ، في التدريبات والمهاريةوالتوافقية في المباراة و أن تتداخل جميع العناصر البدنية 

تزن في الجانب البدني والمهاري له وكلما كان تعلم زاد الإأعلي عند البراعم كلما القدرات التوافقية 
كتسابه للقدرات البدنية أفضل حيث أن  هم هو مستويات البراعم تتقارب ويكون الفارق بينالمهارات وا 

وهذا  ،سرعة إكتساب المهارات والجانب البدني اللذان يعتمدان على القدرات التوافقية في المقام الاول
براعم لالقدرات التوافقية و معرفة تأثيرها على بعض   S.A.Q الباحث إلي إستخدام تدريبات يما دع

 كرة القدم 
 :البحث هدف

كرة القدم ومن  براعمل   S.AQالبحث إلى تصميم برنامج تدريبي مقترح باستخدام تدريبات يهدف
 .للعينة قيد البحث القدرات التوافقية بعض علي ومعرفة تأثيرةثم 

 فروض البحث:
ــــــــ البعدى( للمجموعة قي بين متوسطات القياسين )القبلى معنويا داله إحصائيا   توجد فروق* د البحث ـ

 .للعينة قيد البحث القدرات التوافقية بعضمستوي في  القياس البعدىولصالح 
 مصطلحات البحث:

  S . A . Qتدريبات  
شكل تدريبي تكاملي يتم فيه التناوب بين تدريبات السرعة الانتقالية وتدريبات الرشاقة وتدريبات 

 . (11:1)السرعه الحركية في نفس الوحدة التدريبيه 
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 القدرات التوافقية 
 القدرات البدنية والمهارية المختلفة والمرتبطة بنوعية النشاط الرياضي كلا من هي عبارة عن تداخل

بالسرعة و وتعكس مقدرة اللاعب علي الإنجاز والأداء بفاعلية للمهارة الحركية  ومتطلباته التخصصي
  .الفني مراحل المختلفة للأداءالوالمكان المحدد فى جميع  التوقيت المناسبالمناسبة فى 

(41:1) 
 إجراءات البحث 

 منهج البحث  
استخدم الباحث المنهج التجريبى لمناسبته لطبيعة البحث بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعة 

 البعدى(. -واحده وبإستخدام القياس )القبلى 
 مجتمع البحث 

 4بأكاديميات محافظة القليوبية وعددهم  سنه 41يتكون مجتمع البحث من البراعم تحت 
 .أكاديميات

 عينة البحث
بأكاديمية ( سنة 41كرة القدم تحت ) براعمقام الباحث بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية ، من 

 .براعم كعينه استطلاعية 42كعينه اساسية بالاضافه الي ( 12، والبالغ عددهم ) جراند لكرة القدم
 15إلى 1245/ 5/42من في الفترة : تمت عملية التطبيق للبرنامج التدريبى  التطبيق توقيت

 أسبوع . 41م  ، ولمده  41/1245/
 ثم، الملعب الفرعي بإستاد بنها الرياضيالدراسة الاستطلاعية على : تم تطبيق  مكان التطبيق

ي بإستاد بنها الملعب الفرعتم تطبيق القياسات القبلية والبرنامج التدريبي والقياسات البعدية علي 
 أسبوع . 41م  ، ولمده  11/41/1245إلى  1/42/1245في الفترة من  الرياضي

 (0جدول )
 توصيف مجموعتى البحث ) التجريبية والإستطلاعية (

 النسبة المئوية العدد التصنيف م   
 %66.64 12 المجمــوعة التجريبية 0
 %11.11 42 المجموعة الإستطلاعية 4

 %422 12 الإجمـــــــــــالى
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 عينة البحث   اعتدالية
 ( 4جدول )

 خصائص النموفى  عينة البحث اعتدالية
 31 = ن

 الالتواء الوسيط ع± س   وحدة القياس المتغيرات
 1.05 00.24 4.22 00.52 سنة العمر
 1.00 025 0.65 025.00 سم الطول
 1.53- 32.21 0.10 32.46 كجم الوزن

± سنة تنحصر بين  22تحت  للبراعم( أن معامل الالتواء لمتغيرات النمو 2)يوضح جدول 

 مما يشير إلى  3

 وسائل وأدوات جمع البيانات 
 المسح المرجعى 

( 1القدرات التوافقية ) لإختباراتل( ، المسح المرجعي 4المسح المرجعى للإختبارات البدنية مرفق)
  (1المهارية مرفق)لإختبارات الأداءات  المسح المرجعي ،

 الإختبارات البدنية 
قام الباحث بالإطلاع على المراجع والدراسات العلمية فى كرة القدم ، وتوصل الباحث من خلال 

 .المسح المرجعى إلى الإختبارات التالية 
 (3جدول )

  الإختبارات البدنية المستخدمة فى البحث

 وحده القياس الإختبارالغرض من  الإختبارات
 ثانيه السرعة الانتقالية م من الوقوف 31إختبارعدو

 عدد سرعة الأداء ث(02إختبار تمرير الكرة على مقعد سويدى)
 ثانيه الرشاقة إختبار الجرى الزجزاجى )بارو (

 متر القدرة إختبار الوثب العريض من الثبات
 ثانيه السرعةتحمل  مرات تكرار( X 2م 31إختبار جرى )

 عدد تحمل الأداء ث(51إختبار تمرير الكرة على مقعد سويدى)
 عدد تحمل القوة إختبار الجلوس من الرقود 

 سم المرونة إختبار ثنى الجذع أماماً أسفل من الوقوف
 دقيقه التحمل الدورى التنفسى م 011إختبار جرى 
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 الإختبارات التوافقية 
 (2جدول )

  إختبارات القدرات التوافقية المستخدمه في البحث

 وحده القياس الغرض من الإختبار الإختبارات
 سم قياس القدرة على تحديد الوضع إختبار تمرير الكرة بإتجاه صندوق

إختبار الجرى بالكرة بباطن القدمين لمده 
 (ث12)

 عدد قياس القدرة على الإيقاع الحركى

 ثانيه قياس القدرة على الإتزان الحركى مX 42سم 52إختبار الجرى بالكرة على خط 
 درجة قياس القدرة على التوجيه الحركى متباينه تإختبار التمرير على مسافا

 ثانيه قياس القدرة على الربط الحركى إختبار مركب للجرى والتمرير والمراوغة

  المهاريةالإختبارات 
 (2جدول )

 إختبارات الأداءات المهارية المستخدمة فى البحث 

 استمارات تسجيل البيانات 
 القدراتختبارات إ، إستمارة تسجيل نتائج (2مرفق)البدنية  القدرات ختباراتإإستمارة تسجيل نتائج 

استمارت تسجيل ، (5)مرفق الأداءات المهارية ختباراتإ، إستمارة تسجيل نتائج (2)مرفقالتوافقية 
 (4مرفق) البرعمبيانات 
 
 
 

وحده  الغرض من الإختبار الإختبارات
 القياس

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

 ثانيه القدرة على الجرى بالكرة م(12اختبار الجرى بالكرة فى خط مستقيم )
اختبار الجرى بالكرة فى خط متعرج بين الأقماع 

 ثانيه المراوغة والتحكم بالكرة م41

 عدد التحكم بالكرة إختبار تنطيط الكرة بأجزاء الجسم بالعدد 
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 الأدوات المساعدة فى القياسات والبرنامج التدريبى الخاصة بالبحثو الأجهزة 
عصيان ، مرمي صغير ، أطباق  ) كرات قدم ، أعلام ، حواجز صغيرة ، أقماع كبيرة وصغيرة ،

 ساعة إيقاف ، ميزان طبى، تدريب ، حبال ، أطواق ، مقعد سويدس ، قمصان تدريب ، سلم توافقي 
 (.، شريط قياس ، مسطرة مدرجة 

 في المتغيرات المجوعة قيد البحث اعتدالية

 ( 5جدول )
  بعض القدرات البدنية فى عينة البحث اعتدالية

 31 = ن               

وحدة  الصفه الاختبارات
 الالتواء الوسيط ع± س   القياس

سرعه  م من الوقوف 12إختبارعدو
 انتقالية

 2.21- 6.14 1.21 6.15 ثانيه
إختبار تمرير الكرة على مقعد 

 ث(45سويدى)
 2.11- 42.52 4.55 42.15 عدد سرعه اداء

 2.11 16.65 1.44 16.11 ثانيه رشاقة إختبار الجرى الزجزاجى )بارو (
 2.24- 4.46 1.11 4.45 متر قدرة إختبار الوثب العريض من الثبات

مرات X 5م 12إختبار جرى )
 تكرار( 

 2.55- 12.62 2.14 12.11 ثانيه تحمل سرعه
إختبار تمرير الكرة على مقعد 

 ث(62سويدى )
 4.45 15 1.21 16.14 عدد تحمل اداء

 4.55- 14.62 4.15 12.46 عدد تحمل قوة إختبار الجلوس من الرقود 
إختبار ثنى الجذع أماما  أسفل من 

 الوقوف
 2.21- 1.14 1.54 1.15 سم مرونه

ســـــــــــــنة   41لالتواء فى بعض القدرات البدنية للبراعم تحت ا( أن معامل 1يوضـــــــــــــح جدول )
 في القدرات البدنية. قيد البحثالعينة  اعتداليةمما يشير إلى   1±   تنحصر بين

 ( 6جدول )
  القدرات التوافقيةبعض  فى عينة البحث اعتدالية

 31 = ن       

وحده  الإختبارات
 الإلتواء الوسيط ع± س   القياس

 2.44- 11.52 1.45 11.11 سم إختبار تمرير الكرة بإتجاه صندوق
إختبار الجرى بالكرة بباطن القدمين 

 2.41- 14.11 1.21 14.11 عدد (ث12لمده )
إختبار الجرى بالكرة على خط 

 2.15 1.65 4.11 1.14 ثانيه مX 42سم 52
إختبار دقة التمرير على مسافات 

 2.16- 5.15 4.11 5.11 درجة متباينه
إختبار مركب للجرى والتمرير 

 2.54 41.11 1.55 41.14 ثانيه والمراوغة
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ســـــــــنة  41تحت  للبراعم القدرات التوافقية( أن معامل الالتواء فى بعض 1يوضـــــــــح جدول )
 .في القدرات التوافقية قيد البحثالعينة  اعتداليةمما يشير إلى  1± تنحصر بين 

 ( 0جدول )
  الأداءات المهاريةبعض  فى عينة البحث اعتدالية

 31 = ن                
وحدة  المتغيرات

 القياس
 الالتواء الوسيط ع± س  

 2.45- 1.51 1.12 1.11 درجة إختبار دقة التمرير القصير  
إختبار دقة التصويب على المرمى 

 2.25- 1.14 4.41 1.41 درجة المقسم

اختبار الجرى بالكرة فى خط مستقيم 
 2.25 41.11 1.21 41.51 ثانية م(12)

اختبار الجرى بالكرة فى خط متعرج بين 
 4.21 44.11 4.55 44.14 ثانية م42الأقماع 

إختبار تنطيط الكرة بأجزاء الجسم 
 4.41 16.15 1214 16.12 عدد بالعدد 

 41للبراعم تحت  المفردةلالتواء فى بعض المهارات ا( أن معامل معامل 5يوضــــــح جدول )
 .في الأداءات المهارية قيد البحثالعينة  اعتداليةمما يشير إلى   1± سنة تنحصر بين 

 الدراسة الإستطلاعية 
سنه من مجتمع البحث ولكن  41تحت  برعم( 42الباحث بإختيار عينه عشوائية عددها )قام  -

لاعية وتم تطبيق الدراسة الإستط براعم أكاديمية جراند لكرة القدمخارج العينة الأساسية للبحث ومن 
 .(م4/42/1245) لمدة يوم واحد

 أهداف الدراسة الإستطلاعية 
 فهم المساعدين للإختبارت والهدف من البحث  –صلاحية الأداوات  – إعداد مكان التدريب

 المعاملات العلمية للإختبارات
  الإختبارات وثبات صدق
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( وجد أن هذة الإختبارات 44( ، )42من خلال إطلاع الباحث علي بعض الدراسات السابقة )
 ها وثباتها تم إستخدامها من قبل وتم إجراء المعاملات العلمية لها وتم إثبات صدق

 إختيار المساعدين 
قام الباحث بالإســــــــتعانة بمجموعة من المســــــــاعدين والذين تم اختيارهم لمســــــــاعده الباحث فى 

، حيث تم تدريبهم  (0مرفق )( 5القياســـات والإختبارات الخاصـــة بالبحث والذين بلغ عددهم )
على إجراء القياســـــــــــــــات وكيفية أداء الإختبارات وحســـــــــــــــاب الدرجات والهدف من كل إختبار 
بــالإضـــــــــــــــافــة إلى تزويــدهم بــالمعلومــات التى تســـــــــــــــاعــدهم على الإجــابــة على كــل الأســــــــــــــئلـة 
والإســــــــــــــتفســــــــــــــارات التى قد تواجههم أثناء تطبيق القياســــــــــــــات والإختبارات خلال الدراســــــــــــــات 

 خلال القياسات الخاصة بالدراسه . الإستطلاعية أو
 البرنامج التدريبى

 :هدف البرنامج
تدريبى  هدف البرنامج ال قدرات ي ية ال ية إلي تنم قدم من خلال لبراعمالتوافق برنــامج ال كرة ال

 ومن خلال المســـــــــح المرجعى للمراجع العلمية  S.A.Q تدريباتســـــــــتخدام اب المقترح التدريبي
والبحوث الســـابقة اســـتطاع الباحث تحديد متغيرات ( 5( ، )44( ، )42، )( 6( ، )1( ، )4)

البرنامج من حيث )مده البرنامج وعدد الأسابيع داخل البرنامج وعدد مرات التدريب الأسبوعية 
وكذلك فترات التدريب اليومية وزمن وحدات التدريب ودرجات الحمل والأحمال المســـــــتخدمة ( 

 .  (0مرفق ) نهائيةووضع البرنامج فى صورته ال
 أسس وضع البرنامج التدريبى

 مراعاة الهدف من البرنامج 
 .ملائمة محتوى البرنامج لمستوى وقدرات عينة البحث 
 .مراعاة الفروق الفردية للإفراد عينة البحث 
 .توفير الإمكانات والأدوات المستخدمة فى البرنامج 
 .مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العملى 
  التمرينات من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب.تدرج 
 .مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة 
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 .التدرج فى زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجى والتوجيه للأحمال التدريبية 
 .الاهتمام بقواعد الإحماء والتهدئة 
 .التكيف 

 لأساسية للبرنامج ) متغيرات البرنامج (البيانات ا
 أسبوع (. 41البرنامج لمدة )  -4
 سنة. 41المرحلة السنية تحت   -1
 (.م15/41/1245إلى  5/42/1245 توقيت البرنامج )  -1
 (. الملعب الفرعي باستاد بنهامكان تطبيق البرنامج )   -1
 (.الأربعاء -لإثنينا – السبتوحدات()  1عدد وحدات التدريب الأسبوعية )  -5
 عدد مرات التدريب اليومية ) مرة واحدة فقط (.  -6
 وحده (. 16عدد وحدات البرنامج )   -4
 ق (.52زمن وحده التدريب اليومية )  -1
 ق(.142زمن التدريب الأسبوعي الواحد )  -5

 دقيقة (. 1112زمن البرنامج ككل )  -42
 متوسط(. -أقل من الأقصى  –البرنامج )أقصى الأحمال المستخدمة داخل تدريبات   -44
 (.ختام–جزء رئيسي  –أجزاء الوحدة التدريبية الثلاثة ) إحماء   -41

 الإجراءات والخطوات العملية لوضع البرنامج التدريبى المقترح
بعد تحديد البيانات الأســـــــــــاســـــــــــية للبرنامج )متغيرات البرنامج( يتم إعطاء نســـــــــــب مئوية   -4

 (.  ختام –جزء رئيسي  –التدريبية )إحماء  لأجزاء الوحدة
 خططي (.  –مهارى  –يقسم الجزء الرئيسى إلى أقسامة ) بدنى   -1
لخططى( على ا –المهارى  –يتم توزيع النسب المئوية للجزء الرئيسى بمكوناته ) البدنى   -1

 الأسابيع التدريبية للفترة ككل.
لخططى( ا –المهارى  –الرئيســــــى بمكوناته ) البدنى يتم توزيع الأزمنة الخاصــــــة بالجزء   -1

 على الأسابيع التدريبية للفترة ككل .
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 –ارى المه –يتم توزيع الأزمنة الخاصـــــــــة بالإحماء والجزء الرئيســـــــــى بمكوناته ) البدنى   -5
 الخططى( والختام على الأسابيع التدريبية للفترة ككل

 ات البدنية. يقسم الجزء البدنى إلى أقسامة على الصف  -6
 –حمل الت –يتم توزيع النســـــب المئوية الخاصـــــة بمكونات / أقســـــام الجزء البدنى ) القوة   -4

 ( على الأسابيع التدريبية للفترة ككل . S.A.Q - المرونة   -التوافق –الرشاقة  –السرعة 
ســــرعة ال –التحمل  –يتم توزيع الأزمنة الخاصــــة بمكونات / أقســــام الجزء البدنى ) القوة   -1
 ( على الأسابيع التدريبية للفترة ككل  S.A.Q - -المرونة -التوافق  –الرشاقة  –
 يقسم الجزء المهارى إلى أقسامة على المهارات الأساسية .  -5

لجرى ا –يتم توزيع النســـــب المئوية الخاصـــــة بمكونات / أقســـــام الجزء المهارى )الركل   -42
( على  S.A.Q - - مهارات مركبة –المراوغة  –أس ضــــرب الكرة بالر  –الســــيطرة  –بالكرة 

 الأسابيع التدريبية للفترة ككل.
 –ة الجرى بالكر  –يتم توزيع الأزمنة الخاصـــة بمكونات / أقســـام الجزء المهارى )الركل   -44

( على الأســــابيع  S.A.Q - -مهارات مركبة –المراوغة  –ضــــرب الكرة بالرأس  –الســــيطرة 
 ل.التدريبية للفترة كك

 يقسم الجزء الخططى إلى أقسامة على الخطط الدفاعية والهجومية .  -41
  –، دفاعي يتم توزيع النســــــــــب الخاصــــــــــة بمكونات أقســــــــــام الجزء الخططي )هجومية  -41

 .( خططي وظيفي
  –دفاعي - )هجوميةيتم توزيع الأزمنة الخاصــــــــــــة بمكونات أقســــــــــــام الجزء الخططي   -41

 .(خططي وظيفي
ســـى الجزء الرئي -الإحماء ، ب -يتم توزيع الأزمنة الخاصـــة بأجزاء الوحدة التدريبية )أ  -45
 ( مفصلة على الأسابيع التدريبية للفترة ككل بالدقيقة.الختام  -،  جـ
يتم وضـــــع نموذج تخطيطى لأســـــابيع البرنامج التدريبى وموضـــــح به الأزمنة والأحمال   -46

 التدريبية.
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 التجربةخطوات تنفيذ 
   ذلك يوم والقدرات التوافقية فى بعض  قام الباحث بإجراء القياس القبلى على عينة البحث -
عن طريق إختبـارات القـدرات التوافقيـة  وتم قيـاس مســــــــــــــتوى  يومم  ولمـدة 42/1245/  1

 .بالملعب الفرعي باستاد بنهاوذلك القدرات التوافقية 
أســـــــــبوع   41كرة القدم لمدة  لبراعمS.A.Q تدريبات  التدريبي بإســــــــــتخدامتم تنفيذ البرنامج  -

 5/42/1245 الســــــــبت دقيقة ، خلال الفترة من (52) وحدات أســــــــبوعيا ومده الوحدة 1بواقع
 .بالملعب الفرعي باستاد بنها وذلكم  1245/ 15/41  الاربعاء إلى
     ذلك يوم والقدرات التوافقية  بعض الأساسية فىالبحث تم إجراء القياس البعدى على عينة  -

لقدرات اطريق إختبارات عن القدرات التوافقية وتم قياس مستوى  يومولمدة م  41/1245/ 11
مهيدا  وقام الباحث بتجميع البيانات وجدولتها ت،  بالملعب الفرعي باســـــــــــتاد بنهاوذلك التوافقية 

ستخلاص النتائج   منها .لمعالجتها إحصائيا  وعرضها ومناقشتها وا 
 المعالجات الإحصائية 

باستخدام الحاسب  Spssتم إجراء المعالجات الإحصائية باستخدام برنامج الحزم الإحصائية 
 الآلى وذلك من خلال المعالجات الإحصائية التالية

 المتوسط       الوسيط     الإنحراف المعياري      معامل الإلتواء      
 التحسننسب إختبار ) ت (         
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 عرض النتائج ومناقشتها
 (0جدول )

 بعض القدراتفى ونسب التحسن  القياسات القبلية والبعديةمتوسطات دلالة الفروق بين 
  التوافقية

 للمجموعة قيد البحث 
 41ن= 

وحدة  الإختبارات
 القياس

 قيمه القياس البعدى القياس القبلى
 ت

نسب 
 ع± س   ع± س   التحسن

إختبار تمرير الكرة بإتجاه 
 45.40 * 2.55 3.63 42.55 4.02 33.24 سم صندوق

إختبار الجرى بالكرة بباطن 
 46.45 * 2.20 4.22 30.06 4.10 30.33 عدد (ث41القدمين )

إختبار الجرى بالكرة على خط 
 40.26 * 3.30 4.01 3.23 0.00 2.06 ثانيه مX 01سم 21

 تمسافاإختبار دقه التمرير على 
 33.10 * 2.00 0.23 6.10 0.23 2.34 درجه متباينه

إختبار مركب للجرى والتمرير 
 00.53 * 2.20 0.12 04.01 4.20 02.06 ثانيه والمراوغة

 4.41=  45ودرجة حرية  2.25قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
التجريبية  للمجموعة( 5.11:  1.15( أن قيمة ت المحسوبة إنحصرت بين  )5يتضح من جدول )

لية عند مستوى قيمة ت الجدو  أكبر وكانت قيمتها لقياس القبلى والبعدى لبعض القدرات التوافقيةفى ا
وجود فروق بين القياسين ولصالح القياس البعدى وتحسن للمجموعة ( مما يدل على 2.25)  معنوية

 . قيد البحث
  فرض البحث مناقشة

ولصالح  ( للمجموعة قيد البحثالبعدية ـ ية)القبل اتمتوسطات القياسله إحصائياً بين توجد فروق دا
 .القدرات التوافقيةبعض في مستوي  يةالبعد اتالقياسمتوسطات 

( دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة قيد البحث وكانت قيمتها 5يوضح جدول )
) تحديد الوضع التوافقية  القدراتى بعض ( ف2.25أكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية) 
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 بالإضافة إلى حدوث الربط الحركي ( –التوجية الحركي  –الإتزان الحركي  –الإيقاع الحركي  –
دقة الأداء الذي  عن ي وهي المسئولهنسب تحسن كبيرة لجميع القدرات التوافقية خاصة التوجية الحرك

لعينة لتوافقية ا القدراتويعزى الباحث حدوث تحسن فى بعض ، كان يفقد بمجرد إقتران الأداء بالسرعة
البحث إلى أن البرنامج كان مقننا  ومتدرجا  وراعى خصائص المرحلة السنية من حيث عدد الأسابيع 

لتوافقية اوزمن الوحدات والأحمال التدريبية والتدريبات المعطاة أثرت تأثيرا  إيجابيا  على مستوى القدرات 
عامل ب هنو قر تشبه إلى حد كبير التدريبات الوظيفية م S.A.Q ال  تدريباتحيث أن  لعينة البحث.

لإيقاع الحركي ا –) تحديد الوضع السرعة وهو ما كان له الأثر الواضع على تحسين القدرات التوافقية 
ه من حيث دقة الأداء وتناسقة وثباته وسرعتالربط الحركي (  –التوجية الحركي  –الإتزان الحركي  –
   

م( ، حسن 4110) Bidzinskiم(، بيزينسكى 4110أمر الله البساطى )ويتفق مع كلا من 
أن التخطيط الجيد يعتبر  م(4100م(، عمرو أبو المجد، أبو العلا عبد الفتاح )4110أبو عبده )

ى د بات أثر ذلك واضحا  على تقدم مستو الركيزة الأساسية لتطوير مستوى الإنجاز بصفة عامة ، وق
ناشئى كرة القدم بدنيا  ومهاريا  وخططيا  وأصبح للتخطيط لبرامج التدريب أهمية بالغة وضرورية لجميع 
عمليات التدريب وذلك لتحقيق المستويات العالية وبلوغ العالمية ، فلم يعد تحقيق الناشئ للمستويات 

ان أن يكون للمدرب والناشئ هدف يسعيدفة أو العشوائية بل يجب العالية أو الإعداد لها متروك للص
إلى تحقيقه من خلال إطار عام للتدريب العملي القائم على أسس علمية وتربوية . والتخطيط للعملية 
التدريبية يعكس التنظيم الجيد والإجراءات العملية والمنهجية التى تساعد الرياضيين على إظهار 

ل التدريبات والمنافسات ، ومن ثم فإن عملية التخطيط تعتبر الأكثر أهمية مستويات متقدمة خلا
والتى يستفيد منها المدرب فى محاولاته لتنفيذ برنامج تدريبى ذو مستوى تنظيمى جيد ، وكلما كان 

 المدرب منظما  فى تخطيطه للتدريب دل ذلك على مدى كفاءته.
إلي أن القدرات التوافقية من متطلبات  ( 4112عصام عبد الخالق )  ويتفق أيضا مع     

الأداء المهاري وتختلف عن بعضها في اتجاهها الديناميكي ولا تظهر القدرات التوافقية كقدرات منفردة 
بل ترتبط دائما مع بعضها البعض كي تستخدم في مضمونها تركيب الحركة الكلية بصورة متناسقة 

مهارية روط الإنجاز الرياضي والمتمثلة في القدرات البدنية والكما ترتبط القدرات التوافقية بغيرها من ش
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ذا ما تم تنسيق العمل بين هذه القدرات أمكن تحقيق أعلي مستوي من التوافق الحركي  والنفسية وا 
 العام المطلوب لأداء المهارات الحركية المتميزة بالضبط والتحكم الحركي . 

أن القدرات التوافقية الأساس الأول الذي تبني  ( 4110إيناس عبد اللطيف )  ويتفق أيضا مع
عليه عملية إكتساب و إتقان المهارات الحركية الضرورية والتي تمكن اللاعبين من ربط ودمج أجزاء 
المهارة أو أكثر من مهارة في إطار واحد و ادائها في تناسق و تسلسل و كفاءة عالية دون حدوث 

و بالتالي فهي تمثل حلقة أساسية من حلقات سلـسة عوامل  اي خلل أو ارتباك في الأداء الحركي
 الإنجاز المتـعدده والتي لها أهمية في استمرار الإنجاز وتحقيق المستويات الرياضية العليا. 

عمرو ، م (  4102مهند محمود )   ، م ( 4112عصام عبد الخالق )  ويؤكد كلا  من    
ي اللاعبين إلي الدرجة التي تمكنهم من تحقيق إن الوصول بمستو م (  4106حمزة وآخرون ) 

متطلبات اللعب الحديثة بعناصرة المختلفة ، يستلزم تأسيس اللاعب منذ الصغر وفق برامج مقننة 
بدنيا و مهاريا و خططيا و نفسيا و ذهنيا ، بالأضافة لمحتوي أكثر تطورا من التدريبات التي تتلاءم 

التي تضع الأساس الصحيح لبناء القاعدة من النشء وبما يخلق مع قدرات الناشئين و امكانيتهم ، و 
جيلا من أصحاب المواهب والقدرات الخاصة ، ومن التدريبات التي تسهم في تنمية وتحسين مستوي 

حيث يستطيع ممارستها الناشئين وذوي المستويات العليا وقد   S.A.Qالأداء لدي الناشئين تدريبات 
أن تحسن من كفاءة الأداء الرياضي من خلال تنمية هذا الجانب ،  S.A.Qاستطاعت تدريبات  

أصبحت من التدريبات شائعة الاستخدام حديثا في المجال الرياضي ، وقد أثبتت   S.A.Qوتدريبات
فاعليتها في تحسين القدرات البدنية والحركية للاعبين في العديد من الفعاليات الرياضية ، وتركز 

كبير علي نموذج الجري السليم ) فنيات الجري ( بالأضافة إلي الأنماط  بشكل S.A.Qتدريبات  
الحركية الانفجارية في الرياضات التي تتطلب السرعة القصوي والرشاقة والسرعة الحركية التفاعلية 

 كشرط أساسي لتحقيق الإنجاز الرياضي . 
من  ما تؤكده وهذا  etal Polmanآخرون بولمان و م Singh  (1221  ، ) ,سينج دراسة كلا  

تسهم في حدوث تحسن في زمن التسارع والقدرة العضلية  S.A.Qم ( في أن تدريبات  1225) 
 وبهذا يكون قد تحقق فرض البحث والتي لهم تأثير علي تحسين القدرات التوافقية .

 الإستخلاصات
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في ضوء نتائج البحث وفي حدود العينة والمعالجات الإحصائية توصل الباحث للاستنتاجات التالية 
 : 
في   حثقيد الب البعدي ( للمجموعة -اس)  القبليوجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القي -4

 البعدي .  قيد البحث ولصالح القياسللمجموعة التوافقية بعض القدرات 
لتحسن في القدرات التوافقية كانت في إختبار دقة التمرير علي مسافات متباينة أعلي نسب ا -1

 للتوجية الحركي 
اقل نسب التحسن في القدرات التوافقية كانت في إختبار مركب للجري ومراوغة وتمرير للربط  -1

 الحركي 
 التوصيات

ات المستخدم والإجراء في ضوء الاستخلاصات التى اعتمدت على طبيعة الدراسة والعينة والمنهج
يات التى يمكن  التى تم إتباعها ونتائج التحليل الإحصــــــــــائي تمكن الباحث من تحديد التوصـــــــــ

 الاستفادة منها في مجال تدريب كرة القدم:
لرفع مستوي الأداء لبراعم ريب كرة القدم في تدالمستخدمة  S.A.Qتدريبات ال الاستفادة من  -4

 كرة القدم
 .مختلفةالسنية المراحل برامج التدريب للفي  S.A.Qتدريبات ال  تطوير و وضع -1

 ، الجانب الفسـيولوجـي، الجانب المهاري رات اخرى مثل على متغي S.A.Qال  تدريباتمعرفة تأثير 
 .الجوانب الخططية

 قائمه المراجع
 قياس(، –تدريب  –الإعداد البدنى فى كرة القدم ، )تخطيط  م( :4110أمر الله البساطى ) -4

 دار الجامعة الجديدة للنشر ، الإسكندرية .
ديناميكية تطور بعض القدرات التوافقية الخاصة بالوثب  م (: 4110عبد اللطيف )  إيناس -1

سنة( ، رسالة دكتوراة غير  41 – 5العالي كأساس لفاعلية برنامج تدريبي للأطفال بين )
 .التربية الرياضية ، جامعة طنطا منشورة ، كلية
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 كيو علي الفصل الكهربائي للبروتينفاعلية تدريبات السام (:  4100بديعة عبد السميع )  -1
ز  " إنتاج علمي " ، مجلة م حواج422البدنية والمستوي الرقمي لناشئ غيرات وبعض المت

 درية .، جامعة الأسكن للبنات الرياضيةعلوم الرياضة نظريات وتطبيقات ، كلية التربية 
 ، كرة القدم، دار الفتح للطباعة والنشر للاعبىالإعداد البدنى  م(:4110حسن أبو عبده ) -1

 . الإسكندرية
،  1الاتجاهات الحديثه في تخطيط وتدريب كرة القدم ، ط  : ( م 4102 ) حسن أبو عبده -5

 مكتبة ومطبعة الأشعاع الفنية ، الاسكندرية .
، دار  41التدريب الرياضي " نظريات وتطبيقات " طم ( :  4112عصام عبد الخالق )  -6

 المعارف ، الأسكندرية .
ة القدم في كر الطريق نحو العالمية م ( :  4100أبو المجد ، أبو العلا عبد الفتاح )  عمرو -4

 . ، دار الفكر العربي ، القاهرة
تدريبات الســـــاكيو ، دار  م(:4106)  ، بديعه عبد السميععمرو حمزه ، نجلاء البدري  -1

 الفكر العربي ، القاهرة .
تأثير تدريبات  الســـــــاكيو في بعض المتغيرات الفســـــــيولوجية  م ( : 4100فاضــــل دحام  )  -0

والكيموحيوية علي وفق خطوط اللعب للاعبي منتخب جامعة واســــــــــــــط بكرة القدم ، العراق 
  جامعة بغداد العراق–رسالة ماجستير كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة .

ات القدر بعض لتحسين مستوى  استخدام المباريات المصغرةم( : 4104) محمد مصلحي -01
لرياضية ، كلية التربية ا غير منشورة ، رسالة دكتوراهلبراعم كرة القدم ،  التوافقية والمهارية

 بنها.جامعه 
سين لتح القدرات التوافقيةمقترح باستخدام  ىبرنامج تدريب م( :4102) محمد مصلحي -00

ر ، لبراعم كرة القدم ، بحث منشو  المفردة والمركبة القدرات البدنية والمهاريةبعض مستوى 
 الزقازيق.عه ، جام للبناتكلية التربية الرياضية  ، الثانيالعدد بحوث التربية الشاملة  مجلة

أثر استخدام القدرات التوافقية علي بعض المتغيرات البدنية م ( :  4102مهند إبراهيم )  -04
 فلسطين . ،كلية الدراسات العليا ، نابلسوالمهارية لدي ناشئ كرة القدم ،
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