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 تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات السرعة ورشاقة رد الفعل 
 فلسطينلناشئي كرة القدم بدولة  التغطية على مستوى 

 محمد سعيد محمد ابو بشارة  *                                                         
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 مشكلة البحث : المقدمة و  –
عفيفي") ومحمد  شعلان  إبراهيم  م2001يرى"  تحقيق  المختلفة م(  بعناصره  الحديث  اللعب  تطلبات 

يستلزم تأسيس اللاعب منذ الصغر وفق برامج مقننة تحتوى على تدريبات تتلاءم مع قدرات وإمكانات 
المختلفة.) الأداء  كافة ظروف  تحت  اللعبة  متطلبات  لانجاز  وفنيا  مهاريا  مستواهم  لرفع  :  2الناشئين 

16) 
م(على أهمية الإعـداد البـدني والـوظيفي للاعبـين عـن  ريـق 2010)ه حسن ابو عبد  هوهذا ما يوكد    

يمكن من خلالها تنفيذ اللاعب   والتيداء التنافسي  تنمية وتطوير القدرات البدنية والحركية الضرورية للأ
 البـدني للأعدادوسيلة  هيوالوظيفية  البدنيةحيث تعد المتغيرات ،للمهام الفنية والخططية خلال المباراة  

 (21:  13كرة القدم.) عبيللاالخاص  
أن السـرعة تعـد مــن  Hargreaves & Bate م( 2010) كمـا يككـد كـلا مــن هـار ريفيز و ـاتي     

ــة  ــى المــدر ين الاهتمــام بتنمي ــرة القــدم ويجــب عل ــي ك ــواا الســرعة العناصــر الهامــة والأساســية للاعب أن
 ( 349: 28) المختلفة.

أن الرشاقة تلعب دورا كبيرا وهاما في رياضة كرة القدم م(  1995كما يذكر " أمر الله أحمد البسا ى")
أداء   في  يتم  والذي  الجسم  أوضاا  تغيير  بجانب  اللعب  أثناء  الحادثة  التغيرات  يتضح من خلال  وهذا 
بالإضافة  المختلفة  والخداعات  والتصويب  التمرير  في  الأداء  سرعة  لإتمام  الهجومية  المهارات  بعض 

 ( 487 :9.)الفعل في حالة الانتقال من الدفاا إلى الهجوم والعكس للسرعة الانتقالية وسرعة رد
متعددة مBaechle(1994باشلي  ويرى       حركات  على  تحتوى  ومركبة  مفتوحة  مهارة  الرشاقة   (ان 

 .(5: 26الاتجاهات و سرعات متفاوتة )
م التسارا  (انها التوقف الانفجاري وتغيير الاتجاه ثم2000)Baechle et alأخرون  و   ويضيف باشلي
 (  14: 27في اتجاه مغاير)

ان الرشاقة تبدا بالاستجابة لمثير معين    Sheppard &Young(  م2006)  يونج   و  ويرى شيبرد     
ولذلك فهي تتأثر بالمهارات الادراكية وعوامل صنع القرار، و التالي فهي عبارة عن تغيير كامل الجسم 

        (920: 32بشكل سريع والتحرك كرد فعل في اتجاه المثير. )

 

  امعة  نوب الوادي -بكلية التر ية الرياضة بقنا  –* باحث بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة 
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محمــد عبــده "و م( 1994م( و"حنفــي مختــار") 1994 ــإ إســماعيل ونخــرون") ويتفــق كــل مــن " 
أمــر الله م( و"محمــد كشــك و  1996م( و"إبــراهيم شــعلان وعمــرو أبــو المجــد ")1994ومفتــى إبــراهيم ")

م( على أن خطط اللعب فـي نشـاك كـرة القـدم تنقسـم إلـى قسـمين رميسـين همـا الخطـط 2000البسا ى")
الهجوميــة والخطــط الدفاعيــة وتنقســم هــذه الخطــط بــدورها ســواء هجوميــة أو دفاعيــة إلــى خطــط فرديــة 

 (248: 22( )19:1( )10:24( )17:14( )50:17وخطط  ماعية . )
م( علـى أهميـة الجانـب الخططـي الـدفاعي فـي كـرة 2009إبـراهيم ")السـيد  د"  وفى هذا الصـدد يككـ      

القدم الحديثة لما لإ من تأثير كبير على نتيجة المباراة والفريق الذي يمتلك دفاا قوى يكون قـادر علـى 
من المنافس والاستحواذ على الكرة لبدء الهجوم المنتظم بين اللاعبين أو عمل هجوم مرتد سـريع   قطع  
 (5: 8منذ الصغر.)  الدفاعية يجب الاهتمام بإكساب الناشئين المقدرة الخططيةلذا ، و 

من"      كلا  المجد"ويشير  أبو  وعمرو  شعلان  بيدرنسكى  1996)إبراهيم   Martin"م(،"مارتن 

Bidizensky  (1996"،)عبده  م أبو  تفرض   إلي   م(2010")  حسن  الفردي  الدفاا  خطط  تنفيذ  أن 
الم اختيار  اللاعب  وكذلك على  المناسب  التوقيت  في  الكرة  واستخلاص  للدفاا  المناسب  والمكان  وقع 

حيث يتوقف نجاح الفريق ،تغطية في منا ق اللعب المختلفة    و  ضغط  و  تأدية الدفاا الفردي من رقابة 
الخطط   أ ار  داخل  دورة ووا باتإ  وأداء  فهم  كل لاعب على  وقدرة  الجيد  الدفاعي  التنظيم  مدى  على 

 ( 206 :13()72: 31()41: 1) منظومة الفريق(.)       جماعية للفريقال الدفاعية
العديد من المرا ع العلمية والدراسات السابقة في هذا المجال مثل دراسة   ومن خلال إ لاا الباحث على 

اللة منير)( 9م()1996")البسا ى"امر  سراج  العجمى15م()2000"  شوقى 25)  (2008)  (نهاد  محمد   )
العجمى) )23()2008ونهاد  على  السيد   )2009( امين")8م(  ر ب  احمد   " اشرف  (3)م(2012(   ،

شادى)4م()2013موسي) وعمرو  موسي  اشرف  العلمي   "(5م() 2014(،  المجال  افتقار  واضحا  بدا  فقد 
مما استرعى   -على حد علم الباحث  –والتطبيقي لمشكلات تتعلق بكيفية إتاحة الفرصة لعلاج هذه المشكلة 

تدريبات السرعة ورشاقة كمحاولة للتعرف على تأثير برنامج تدريبى  هذا البحث    إ راءاهتمام الباحث إلى  
 .فلسطينناشئ كرة القدم بدولة  ىلد التغطيةعلى مستوى  رد الفعل

  هدف البحث:
 " وذلك من خلال:  فلسطين دم بدولةلناشئ كرة الق التغطيةمستوى يهدف هذا البحث إلى تنمية  

  فلسطينلناشئ كرة القدم بدولة    السرعة ورشاقة رد الفعلباستخدام تدريبات  تصميم برنامج تدريبي  -1
 )العينة قيد البحث( 

باستخدام    -2 التدريبي  البرنامج  تأثير  علي  الفعلتدريبات  التعرف  رد  ورشاقة  مستوى على    السرعة 
  )العينة قيد البحث(فلسطينلناشئ كرة القدم بدولة  التغطية
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 فروض البحث: 
فروق   -1 بين  تو د  إحصاميا  من    دالة  كل  در ات  والبعدى  ينالقياسمتوسط  للمجموعة    القبلي 

الفعل    التجريبية رد  ورشاقة  السرعة  متغيرات  القدمفي  كرة  قيد  فلسطسن)بدولة    لناشئ  العينة 
 البحث( لصالح القياس البعدى. 

بين -2 احصاميا  دالة  فروق  من  تو د  كل  در ات  والبعدي  نالقياسي  متوسط  عة  للمجمو   القبلي 
اداء  في    التجريبية بدولة    التغطيةمستوى  القدم  ناشئي كرة  البحث( لصالح   فلسطينلدى  )عينة 

 القياس البعـدي. 
 إ ـراءات البحث 
استخدم الباحث المنهج التجريبي لملامتإ لطبيعة هذا البحث باستخدام التصميم  : * منهج البحث

 دى(. البع -التجريبي لمجموعة واحدة بطريقة القياس ) القبلي
والمسجلين  سنة بالأندية  16يمثل مجتمع البحث ناشئ كرة القدم تحت    :  مجتمع البحث*  

 . م 2021م/2020الرياضي   لكرة القدم للموسم الفلسطينىبالاتحاد 
البحث:*   القدم    عينة  كرة  ناشئي  من  البحث  مجتمع  من  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  اختيرت 

نادي    16تحت) في  ممثلة  التجر ة   ي الامعر سنة(  إ راء  قبل  الكلى  العينة  حجم  و لغ  الرياضي، 
( ناشئين  8( ناشئا ، وقد تم استبعاد بعض الناشئين من عينة البحث الأساسية وعددهم)28الأساسية)

و)3منهم) مرمى  حراس  و)2(  للإصابة  بالإضافة)3(  القبلية،  القياسات  في  انتظامهم  لعدم   )10  )
ياضي( من نفس مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية،  الر   مكسسة البيرةناشئين من )نادي  

 سنة لإ راء الدراسات الاستطلاعية .  19الرياضي( تحت   و اس( ناشئا من)نادي 10وكذلك)
تم إيجاد التجانس بين مجموعة البحث معا في المتغيرات الأساسية السن  البحث : ةتجانس عين

 ( 1رقم)  دول)قيد البحث( كما هو موضح  البدنيةلمتغيرات والطول والوزن والعمر التدريبي  وا
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 20قيد البحث ن =  ضبط العينة لمتغيرات في القياس القبليأفراد البحث  اعتدالية توزيع (1 دول )
 الالتواء     الوسيط   الانحراف    المتوسط     وحدة القياس  المتغيرات 

 0.369 165.100 3.996 165.167 سم الطول 

 0.114 55.200 9.367 55.230 كجم الوزن 

 0.857- 15.300 10.054 15.360 سنة السن

 1.814 2.100 0.358 2.317 سنة العمر التدريبي

 0.421 2.123 0.128 2.037  ث م من الثبات 10العدو 

 0.742- 3.323 0.113 3.173 ث م من الثبات 20العدو 

 0.565 0.576 0.045 0.586 ث سرعة رد الفعل اختبار

 0.593 0.645 0.045 0.786 ث للنويس للرشاقة  اختبار

 0.564 18.000 1.897 17.600 عدد  ث 10 فيالوثبة الر اعية  اختبار

ــدول ) ــن  ـ ــح مـ ــوزن ( 1يتضـ ــول والـ ــرات الطـ ــي متغيـ ــث فـ ــة البحـ ــواء لعينـ ــاملات الالتـ أن معـ
 ل على اعتدالية توزيع البيانات .( مما يد3-،  3للعينة تقع بين )+ (قيد البحث) البدنية والمتغيرات

 اشتملت أدوات  مع البيانات على ما يلي: أدوات  مع البيانات :
 الأ هزة المستخدمة في البحث. -أ

 ميزان  بي معاير لقياس الوزن. -.      هاز الرستاميتر لقياس ارتفاا القامة -    
 شريط قياس. -  ملعب كرة قدم. -      ساعة إيقاف. -    
 بوصة.             42مقاس  LGماركة  lcd-flat ( تليفزيون ) عرض مرمي   هاز-  

                         . ءالبطيخاصيتي تثبيت الصورة والعرض بإ  هاز فيديو   –
 المستخدمة في البحث. الأدوات -ب

 صولجان خشبي. –قانونية.                      كرات كرة قدم -
 مقاعد سويدية وعارضات التوازن. -        سم.      50ا  أقماا تدريب بارتفا -
 سم      150سم وارتفاا 60شاخص بعرض  -( مرمى صغير.           2عدد) –

 

من المرا ع   -لديإ  في حدود ما توفر    –قام الباحث بإ راء المسح المر عي  المسح المر عي:  :ثانيا
الم هذا  في  المتخصصة  المر عية  والدراسات  البدنية وذلك    جالالعلمية  المتغيرات  تحديد   بهدف 

سنة بدولة فلسطين والاختبارات التي   16لناشئي كرة القدم تحت    )التغطية(والخططية الدفاعية الفردية
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مرفق) المقترح  التدريبي  البرنامج  متغيرات  وكذلك  المتغيرات،  تلك  الخبراء  4تقيس  على  وعرضهما   )
   (.1مرفق)
قام الباحث بتصميم واستخدام استمارات استطلاا رأى الخبراء المتخصصين   .استمارات الاستبيان  :ثالثا

وعددهم)  القدم  كرة  رياضة  الاتصال  1)مرفق(  10في  وسامل  وكذلك  الشخصية  المقابلة  عن  ريق   )
 الايميل( وهذه الاستمارات كالتالي:)لبعضهم من خلال  (الاليكترونية)الانترنت

السـرعة ورشـاقة الاختبارات البدنية التـي تقـيس د مدي مناسبة استمارة استطلاا رأي الخبراء لتحدي -
اسـتمارة ملاحظـة الاداء وكـذلك (1مرفـق)و متغيرات البرنامج التـدريبي المقتـرح (  2مرفق )رد الفعل  

 (  3مرفق)( 2() 2013اثناء المباراة اعداد )اشرف موسي() (التغطيةالخططى الدفاعى الفردى ) 

  :يلي رى الباحث الدراسة الاستطلاعية الأولى على مرحلتين كماأ  الدراسات الاستطلاعية :
 م 19/8/2020أ ريت في الفترة من  المرحلة الأولى من الدراسة الاستطلاعية: -1

ناشئين ( من نادي   10سنة( وقد بلغت) 16على عينة من ناشئي كرة القدم تحت)  م21/8/2020إلى  
حث وخارج عينة البحث الأساسية وقد أسفرت نتامج الرياضي وهى من نفس مجتمع الب  موسسة البيرة

 هذه الدراسة عن : 
ترتيب أداء الاختبارات قيد البحث والتعرف على   والتأكد من صلاحية الأدوات والا هزه المستخدمة   -

 مقدار الوقت الذي تستغرقإ الاختبارات ومراعاة فترات الراحة بينهم.

إ راء - لكيفية  المساعدين  استيعاب  من  استمارات    التأكد  وصلاحية    -2  تسجيلالالاختبارات 
: الاستطلاعية  الدراسة  من  الثانية  من  المرحلة  الفترة  في  إلى 23/8/2020أ ريت  م  

قيد 30/8/2020 للاختبارات  العلمية  المعاملات  إ راء  المرحلة  هذه  من  الباحث  واستهدف  م  
 البحث للتأكد من صدق و ثبات تلك الاختبارات.

لإيجــاد صــدق الاختبــارات فقــد اســتخدم الباحــث صــدق التمــايز مــن خــلال تطبيــق  صــدق الاختبــارات :
سـنة ، و لـغ عـددهم 19تحـت   و ـاس الاختبارات )قيد البحث( على مجموعة مميزة من اللاعبين بنـادي

سنة وممثلين لـنفس عينـة البحـث مـن نـادي 16( لاعبين ومجموعة غير مميزة من اللاعبين تحت 10)
ــرة ــة البيـ ــ موسسـ ــددهم)الرياضـ ــين 10ي و لـــغ عـ ــروق بـ ــة الفـ ــام الباحـــث بحســـاب دلالـ ــم قـ ــين ، ثـ (لاعبـ

 (2)  دولالمجموعتين للتأكد من صدق الاختبارات في التمييز بين اللاعبين كما هو موضح 
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 20=2= ن1معامل الصدق الاختبارات قيد البحث        ن    (2) دول 

                                                                                                   2.262=  0.05قيمة ت الجدولية عند  

في  2يتضح من  دول)   المميزة  والمجموعة غير  المميزة  المجموعة  بين  إحصامياً  دالة  فروق  ( و ود 
(، مما يدل على صدق الإختبار قيد  0.05المستخدمة قيد البحث عند مستوى معنوية)  البدنية  الإختبارات
 البحث.

)قيد البحث( استخدم الباحث  ريقة التطبيق وإعـادة    لإيجاد معامل الثبات الاختبارات  معامل الثبات :
لحساب الثبات،حيث تم تطبيق الاختبارات على مجموعة من اللاعبين بنادي Test Retes    التطبيق   

البيرة تحت    موسسة  ألاستطلاعية  الدراسة  )  16الرياضي عينة  و لغ عددهم  وقد  ( لاعبين10سنة   ،
الباحث نتامج الاختبارات الخ التطبيق الأولاعتبر  المميزة بمثابة  ، وتم    اصة بالصدق للمجموعة غير 

التطبيق   المجموعة وفى نفس ظروف  التطبيق بعد مرور أسبوا من التطبيق الأول على نفس  إعادة 
 (.3) دولالأول تقريبا ، ثم تم حساب معامل الارتباك بين التطبيقين كما هو 

    
 
 
 
 
 

 المتغيرات 

وحدة  
المجموعة غير  موعة المميزةالمج القياس 

 المميزة
 قيمة ت 

المتوس الانحراف المتوسط
 ك

الانحرا
 ف

متغيرات   
السرعة  
ورشاقة  
 رد الفعل 

 5.891 0.127 2.038 0.160 1.634  ث م من الثبات 10العدو 

 9.038- 0.091 3.242 0.129 2.865 ث م من الثبات 20العدو 

 6.915- 0.062 0.541 0.022 0.387 ث إختبار سرعة رد الفعل

 0.495 11.984 ث إختبار للنويس للرشاقة 
13.39

5 
0.671

6 
-5.107 

إختبار الوثبة الر اعية فى 
 ث 10

 عدد 
19.8 1.646 16.7 1.702 3.672 



 م 2021المجلد الحادي والعشرون أكتوبر   - - 146 - -مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية  

 20=2= ن1د البحث        ن معامل الصدق الاختبارات قي (3) دول 

ــ الدراســة الاســتطلاعية الثانيــة : - ــت فــي الفت م 17/9/2020م إلــى 15/9/2020رة مــن أ ري
وأستهدف الباحث من هذه الدراسـة الوقـوف علـى  وانـب تنفيـذ وتطبيـق البرنـامج التـدريبي المقتـرح مـن 
حيث أزمنة التدريب وعدد التكرار المناسبة لكل تدريب وكذالك الزمن المناسـب للوحـدات اليوميـة ، حيـث 

 ح ، وأشارت نتامج الدراسة إلى :تمت تجر ة الأسبوا ألأول من البرنامج المقتر 
من إ مـــالي زمـــن الجـــزء ( دقيقــة.50:35مـــا بـــين)تثبيــت زمـــن التطبيـــق اليـــومي لتجر ــة البحـــث  - 1

 .الرميسي لوحدة التدريب اليومية
 أن عدد مرات التكرار لكل تدريب بمناسبتها لظروف العينة  بقا للزمن الكلى للتدريب -3

وضـع البرنـامج التـدريبي كـان مـن الضـروري تحديـد هـدف البرنـامج قبـل  البرنامج التدريبي المقتـرح : -
 0والأسس إلى يجب إتباعها عند وضع البرنامج التدريبي المقترح 

يهدف البرنامج التدريبي الى التعرف على تأثيرها  استخدام تـدريبات السـرعة   :أولًا : هدف البرنامج  
 سنة. 16  ة القدم بدولة فلسطينلناشئى كر  التغطيةورشاقة رد الفعل على مستوى أداء 
                            ثانيا: معايير وضع البرنامج . 

مــن خــلال تحليــل ألإ ــار المر عــي والدراســات الســابقة فــي هــذا المجــال فقــد راعــى الباحــث عنــد وضــع  
 البرنامج الأسس الآتية :

 المتغيرات 
وحدة  
القيا 
 س

 التطبيق الثانى  التطبيق الاول 
 قيمة ت 

معامل  
 الارتباك

 ا س ا س

متغيرات   
السرعة  
ورشاقة  
 رد الفعل 

م من   10العدو 
 0.907 5.891 0.134 2.057 0.127 2.038  ث الثبات 

م من   20العدو 
 0.129 3.773 0.091 3.242 ث الثبات 

-
9.038 

0.649 

إختبار سرعة رد 
 الفعل 

 0.053 0.527 0.062 0.541 ث
-

6.915 
0.729 

إختبار للنويس  
 للرشاقة 

13.39 ث
5 

0.671
6 

13.49
4 

0.543 
-

5.107 
0.966 

إختبار الوثبة 
 ث 10الر اعية فى 

 عدد 
16.7 1.702 

16.6 1.804 
3.672 

0.982 
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 الإعداد للمباريات.  تكدى تدريبات السرعة ورشاقة رد الفعل في فترة الإعداد الخاص و -
 يتم وضع تدريبات السرعة والرشاقة عقب عملية الإحماء مباشرة .-

 دقيقة قبل التنفيذ. 20تعرض  ميع اللاعبين إلى إحماء ثابت لمدة 
 مراعاة فترات الراحة البينية بين التمرينات.

 شدة قصوى(. -شدة الحمل المستخدمة )شدة أقل من القصوى 
 الفتري مرتفع الشدة. -دمة  ريقة التدريب المستخ
 ( تكرار . 8 – 6عدد التكرارات من ) 

 ( مجموعات . 3 – 2عدد المجموعات من ) 
 ( دقيقة .3:2الراحة بين المجموعات )

 يجب أداء  ميع التدريبات بأعلى در ة ممكنة من السرعة الفردية.
 يجب أن يتم الدمج بين التمرينات وأشكال اللعب.

مـن خـلال إ ـلاا الباحــث علـى العديـد مــن المرا ـع العلميـة والدراســات   برنــامج :ثالثـاً : محــتوى ال
الســابقة المتخصصــة فــي هــذا المجــال تمكــن الباحــث مــن حصــر عــدد مــن التــدريبات الخاصــة باالســرعة 

)قيــد البحــث( كمحتــوى للبرنــامج التــدريبي المقتــرح  بقــا لمتغيــرات  بالتغطيــةورشــاقة رد الفعــل المرتبطــة 
 البحث.

( يوضــح توزيــع المحتويــات للتــدريبات المختــارة للبرنــامج المقتــرح مــع تحديــد متغيــرات 8لمرفــق )وا -
   ألأداء  بقا لظروف العينة والتي تم توزيعها خلال فترة التطبيق والمشار إليها

 خطوات إ راء تجر ة البحث: -
م وحتى 19/10/2020قام الباحث بأ راء القياسات القبلية في الفترة من   القياسات القبلية.

 م.  21/10/2020
قــام الباحــث بتطبيــق البرنــامج التــدريبي فــي صــورتإ النهاميــة خــلال فتــرة الأعــداد التجر ــة الأساســية.

 م.12/2020/ 7م إلى 2020/ 10/ 23الخاص والإعداد للمباريات  وذلك في الفترة من 
مــن البرنــامج التــدريبي علــى قــام الباحــث بــإ راء القياســات البعديــة بعــد الانتهــاء  القياســات البعديــة.

 م. 11/12/2020م إلى 9/12/2020عينة البحث خلال الفترة من 
 -معامل التفلطح -اختبار "ت" -الانحراف المعياري -المتوسط الحسابي المعالجة الإحصامية:

 2قيمة كا -معامل الارتباك -الخطاء المعيارى المدى  - الوسيط -معامل الالتواء
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  عرض ومناقشة النتامج:
تو د فروق دالة إحصاميا بين  متوسط "  مناقشة نتامج الفرض الأول الذى ينص على أنإ -

در ات كل من القياسين القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية في متغيرات السرعة ورشاقة رد الفعل 
 ى. ) العينة قيد البحث( لصالح القياس البعد فلسطينلناشئ كرة القدم بدولة 

 الفرق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  (6 دول )
 البحث فى متغيرات السرعة ورشاقة رد الفعل قيد 

 2.262 = 0.05ت الجدولية عند 
و ـود فـروق دالـة احصـامياً بـين القيـاس القبلـى و القيـاس البعـدى فـى متغيـرات  (6)تضح من  دول ي 

لصــالح القيــاس البعــدى فــى المتغيــرات قيــد  التجريبيــة الســرعة ورشــاقة رد الفعــل قيــد البحــث للمجموعــة
البرنـامج التـدريبي الـذي  البحث. وير ع الباحث هذا التحسن فى متغيرات السـرعة ورشـاقة رد الفعـل إلـى

بالتصـويب  ات متعددة ومتنوعة يتشابة ادامها مع الاداء الحركـى الخـاصبتدر يغلب على تشكيل محتواة  
وايضاء من خلال اسـتخدام الباحـث لطـرق التـدريب المناسـبة مية  بقاً للأسس العل المتنوا على المرمى

وهذا يتفق مع مـا توصـل اليـة ، متغيرات السرعة والرشاقة عند الناشئينمما أثر تأثيراً ايجابياً في تطوير 
( فـى ان 35م()2005عصـام عبـد الخـالق)(،  10م()1998كل من محمد احمد الاسناوى،ايهاب لطفـى)

الاداء ير ــع الــى اســتخدام الادوات والا هــزة ومــا يبنــى عليهــا مــن تــدريبات  التحســن فــى الســرعة ودقــة
تتطلب تغيرا فى الاتجاهات واسـتمرارية التـدريب فـى تو يـة الكـرة نحـو امـاكن معينـة مـع زيـادة متطلبـات 

 الاداء المهارى من سرعة لادامة خلال فترة زمنية محددة وكذا الدقة لتحقيق الغرض المطلوب.
النتامج مع دراسة كريستينسن وأخرون  وتتفق        تلك  ( 99م()2006)  Kristensen et alايضا 

وكوك   وروز  104م()Paradisis and Cooke(2006،باراديسيس  ابتون   ،)Upton and 

Ross(2011()حيث حدث تحسن واضح في السرعة نتيجة للبرنامج التدريبى المستخدم.116م) 

 المتغيرات 
وحدة  
القيا 
 س

 القياس البعدى القياس القبلى 
 قيمة ت 

نسبة  
   الانحراف  المتوسط    الانحراف  المتوسط  % التغير

متغير 
السرعة  
ورشاقة  

 الفعل رد 

 % 19.78- 24.600- 0.161 1.634 0.128 2.037   ث م من الثبات 10العدو 

 % 17.11- 14.584- 0.153 2.630 0.113 3.173 ث م من الثبات 20العدو 

 % 34.98- 24.673- 0.028 0.381 0.045 0.586 ث إختبار سرعة رد الفعل 

 % 10.46- 11.732 0.704 11.864 0.045 11.786 ث إختبار للنويس للرشاقة 

 %46.02 10.812- 2.111 25.700 1.897 17.600 عدد  ث  10إختبار الوثبة الر اعية فى 
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تو د فروق دالة احصاميا بين متوسط در ات كل   لى أنإ " مناقشة نتامج الفرض الثانى الذى ينص ع
من القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مستوى اداء التغطية لدى ناشئي كرة القدم بدولة 

 فلسطين )عينة البحث( لصالح القياس البعـدي. 

 بيةالفرق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجري (7 ـدول )
 فى متغيرات التغطية قيد البحث

 (5.99)0.05عند مستوى معنوية  ة" الجد ولي 2كاقيمة " 
من  دول) متغيرات  (  7يتضح  فى  البعدى  القياس  و  القبلى  القياس  بين  احصامياً  دالة  فروق  و ود 

البحث للمجموعة قيد  البع التغطية  القياس  البحث.التجريبية لصالح  قيد  المتغيرات  وتتفق هذه   دى فى 
مع ")   النتامج  المجد  أبو  وعمرو  شعلان  إبراهيم  ذكره"  الوا بات  1996ما  من  التغطية  إن  من  م( 

الوسط  خط  للاعبي  تمتد  ولكن  الدفاا  لخط  فقط  ليس  الفريق  للاعبي  والجماعية  الفردية  الدفاعية 
ر أو يتطلب المساعدة والمشاركة من لاعبي خط والهجوم، حيث إصبع العب الواقع على خط الدفاا كبي 

اتجاه 
 التغيي 

نسبة 
 التغيي 

الفرق  
بين 

 القياسين 

قيمة   
 2كا

رقم   المحاولة  القياس القبلي  القياس البعدي 
 الأداء 

 الاداءات 
 التكرار النسبة  التكرار النسبة 

لصالح 
 البعدى 

87% 7 7,50 28,301 15 15,09 8 
 التغطية  1 اجح ن

لصالح 
 البعدى 

50% 4 23,56 7,5471 4 15,09 8 
 اشل ف 

لصالح 
 البعدى 

75% 6 6,76 27,450 14 15,68 8 
 2 اجح ن

لصالح 
 البعدى 

42% 3 22,94 7,843 4 13,72 7 
 اشل ف 

لصالح 
 البعدى 

87% 7 5,98 30 15 16 8 
 3 اجح ن

لصالح 
 البعدى 

33% 2 24,62 8 4 12 6 
 اشل ف 

لصالح 
 البعدى 

75% 6 5,25 29,166 14 16,66 8 
 4 اجح ن

لصالح 
 البعدى 

33% 2 24,25 8,333 4 12,5 6 
 اشل ف 
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الوسط عند أداء الوا بات الدفاعية الجماعية للفريق في حالة فقد الكرة والعمل على سرعة الحصول 
 ( 44: 1عليها مرة أخرى.)

كل   دراسات  نتامج  تتفق  الشر يني")من  كما  أشرف  المنعم"8م()1997"  عبد  م( 2000)   (،"سراج 
الغن21) عبد  احمد  كشك،،  (25)  م(2008")يالعجمنهاد    "(،5م()2005ى)(،"  العجمي"محمد  " نهاد 
، مع نتامج الدراسة الحالية في الاهتمام بتدريب  ميع لاعبي  (3()2012")أحمد ر ب،"(23م()2008)

 الفريق على اختلاف مراكزهم على الاداءات الخططية الدفاعية الفردية في  ميع منا ق اللعب.
 

البحث وخصامص العينة ونتامج البحث يستخلص الباحث ما   فضوء أهدافي  : تخلاصاتالاس -
 يلي:
كــل مــن القياســين القبلــى والبعــد فــى اختبــارات الســرعة  أن هنــاك فروقــا ذات دلالــة إحصــامية بــين   -

البعديـة في كل اختبار على حدة أثناء البرنامج بين القياسات القبلية والقياسـات ورشاقة رد الفعل  
 . اسات البعديةلصالح القيو 

بـين  متغيـر التغطيـةأن هناك فروقا ذات دلالة إحصامية بين  كل مـن القياسـين القبلـى والبعـد فـى   -
 القياسات القبلية والقياسات البعدية و لصالح القياسات البعدية .

ــيات : - ــاقة  - التوصـ ــرعة والرشـ ــاء بالسـ ــبة للارتقـ ــدريب المناسـ ــاليب التـ ــرق وأسـ ــتخدام  ـ ــرورة اسـ ضـ
 شئين في كرة القدم وان تستخدم لتنميتها تمارين مشابهة للأداء.بالنا

 تطبيق التدريبات المهاريإ المستخدمة في البحث في مجال التدريب التطبيقي مع الناشئين.   -
ــى   - ــدريب عل ــة  ــوال الموســم الرياضــي للت ــرامج التدريبي ــي كــافي ضــمن الب الاداء تــوفير معــدل زمن

 بأساليب مختلفة ومواقف مشابهة لما يحدث أثناء المباراة. الخططى الدفاعى ) التغطية(
 المرا ع 

 : : المرا ع العر يةلاو أ
المجد)  شعلان  حنفي  إبراهيم  -1 أبو  القدم  م(:1996وعمرو  كرة  في  الدفاا  دار 1،ك   إستراتيجية   ،

 الفكر العر ي ، القاهرة.
عفيفي)  شعلان  حنفي  إبراهيم  -2 للناشئي  م(:2001ومحمد  القدم  ،ك كرة  للنشر،  1ن  الكتاب  مركز   ،

 القاهرة.  
ر -3 )  بأحمد  كاس   م(:  2012أمين  بطولة  فرق  وترتيب  بنتامج  وعلاقتإ  الدفاعي  الخططي  الأداء 

تحليلية( القدم)دراسة  كرة  في  للناشئين  رسالة  العالم  الرياضية  ما ستير،  التر ية  منشورة،كلية   غير 
 . الإسكندرية، امعة للبنين
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 م(:دراسة تحليلية لبعض الاداءات الخططية الدفاعية للمنتخب2005بد الغنى)احمد محمد منير ع  -4

م، دراسة ما ستير غير  منشورة، كلية 2003المصري للشباب في كرة القدم في بطولة الأمم الإفريقية  
 التر ية الرياضية للبنين، امعة الإسكندرية. 
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 ملخص البحث  
 تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات السرعة ورشاقة رد الفعل

 فلسطين لناشئي كرة القدم بدولة  التغطية على مستوى 

 

 محمد سعيد محمد ابو بشارة  *                                                           
  
برنامج تدريبي باستخدام تدريبات السرعة ورشاقة رد  تأثير  "  يهدف هذا البحث إلى التعرف على 

فلسطين  الفعل بدولة  القدم  لناشئي كرة  التغطية  الى    "  على مستوى  البحث  تأثير وهدف  التعرف علي 
التدريبي باستخدام تدريبات   الفعلالسر البرنامج  القدم   التغطيةمستوى  على    عة ورشاقة رد  لناشئ كرة 

 .)العينة قيد البحث(فلسطينبدولة 
  القبلي والبعدى   ينالقياسكل من  متوسط در ات  و د فروق دالة إحصاميا بين    وافترض الباحث 

التجريبية الفعل    للمجموعة  السرعة ورشاقة رد  متغيرات  القدم  والتغطيةفي       فلسطين بدولة    لناشئ كرة 
  . العينة قيد البحث( لصالح القياس البعدى)

تحت)و   القدم  كرة  ناشئي  من  البحث  مجتمع  من  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة   16اختيرت 
نادي  سنة(   في  الأساسية)  الامعرى اممثلة  التجر ة  إ راء  قبل  الكلى  العينة  و لغ حجم  (  20الرياضي، 
   .ناشئا

متغيرات  أحدثت تغيرات إيجابية فى  قد    رعة ورشاقة رد الفعلالسأن تدريبات  وكانت أهم النتامج   
  بتدريبات السرعة ورشاقة رد الفعل ، لذا يوصى الباحث بضرورة إهتمام المدر ين    )قيد البحث(  التغطية

إ راء المزيد من  ضرورة  كرة القدم، و أيضا    للناشئين فىوأن تكون  زء أساسى من البرنامج التدريبى  
 . ، النشاك الرياضىعلى عينات مختلفة من حيث السن، الجنسالدراسات المماثلة 

 
 
 
  

 
 

 

  امعة  نوب الوادي -بكلية التر ية الرياضة بقنا  –* باحث بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة 
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Abstract  
The effect of a training program using speed and reaction agility 

exercises At the level of coverage of football youth in the State of 

Palestine 

Muhammad Saeed Muhammad Abu Bishara   * 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 This research aims to identify the effect of a training program 

using speed and reaction agility exercises on the level of coverage for junior 

footballers in the State of Palestine.  
 The researcher hypothesized that there were statistically 

significant differences between the average scores of both the tribal and 

remote measurements of the experimental group in the variables of speed, 

reaction agility, and coverage for soccer players in the State of Palestine 

(the sample under study) in favor of the post-measurement. 
  The research sample was chosen by the intentional method from 

the research community of football juniors under (16 years) represented in 

Al-Amari Sports Club, and the total sample size before conducting the 

basic experiment was (20) youth. 
 the most important results were that the speed exercises and 

reaction agility have brought about positive changes in Coverage variables 

(under research), so the researcher recommends the need for trainers to 

pay attention to speed and reaction agility exercises and to be an essential 

part of the training program for juniors in football, and also the need to 

conduct more similar studies on different samples in terms of age, gender, 

and sports activity. 
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