
 

 "تأثير استخدام تدريبات سلم الرشاقة على مستوى الأداء  
 البدني والمهاري لناشئي كرة القدم" 

 

 د / أحمد أمين أحمد الشافعي 

كلية التربية    -أستاذ مُساعد بقسم المناهج وطرق التدريس والتدريب وعلوم الحركة الرياضية 
 جامعة مدينة السادات -الرياضية 

 المُقدمة ومُشكلة البحث : -

إن التطور العلمي في المجال الرياضي لم يكن محض  دضةف و وإامضا جضاي اتيجض  جاضوة اضام  اضا 

المتخددون في المجالين الأكاةيمي والتط يقي سعياً للارتقاي  الأةاي الرياضي فضي مختلضا المسضتويا  

لأجاضةة والألعاب. وتعة كرة القةم مضن الألعضاب الجماةيض  التضي تضإير  إيجا يضاً و ضضكل واضضا  تطضور ا

 والوسائل المُستخةم  في العملي  التةري ي . 

إذ ظار  مؤخراً اتجاها  ةةيةة تميل إلى الاةتماة ةلى الأةوا  المُساةةة التةري يض  فضي تحسضين 

 مستوى الأةاي ال ةاي والمااري للاةب كرة القةمو و اوةي  تمرياا  تضضا   إلضى حضة ك يضر ط يعض  الأةاي 

 الفاي أيااي المُ اريا .

تتطلب أن يكون اللاةب سريعاً ااةراً ةلى  كما اجة أن ط يع  الأةاي في كرة القةم الحةيي  أد ح  

تغيير سرةت  أو اتجاه جري  وفي افس الوا  امتلاك  اةرة السيطرة ةلى الكضرة وسضرة  وةاض  التمريضر 

والتدويب .. و ما يعاي ضرورة تةريب اللاةب ةلى أضكال متاوةض  مضن الأةاي ال ضةاي والماضاري  مضا 

ةياةة اةرات  ةلى المااورة وتافيضذ الخطضط فضي أمضاكن واتجاهضا  يضُا   موااا المُ اراة الفعلي و ويضمن 

 (131:  17ومن يم تحقيق الأةاي الفاي المُتمية  السرة  والرضاا  والقوة. )مُختلف و 

أحضة أفضضل الأةوا  التضي تسضاةة فضي تضةريب أامضاط  Agility Ladder ويعُت ضر سضلم الرضضاا 

ظيضا ةاخضل التمرياضا  المختلفض و ويسُضاةة ةلضى تحريض  الحرك  الرياضي و فاضو سضال الاسضتخةام والتو

فضضي اتجاهضضا  مُتعضضةةة تعمضضل ةلضضى تعةيضضة الرضضضاا  والمرواضض  والسضضرة  وتحسضضين مسضضتوى أةاي القضضةمين 

 (32الماارا  الحركي  المُضا ا  لط يع  تمرياا  سلم الرضاا . )

 ي . أيضاً اةرتاا ةلضى ةمض  حيث تتمية تةري ا  سلم الرضاا   ساول  توظيفاا ةاخل الوحةة التةري

التةريب ال ةاي في اتجضاه الأةاي الماضاريو و مضا يضضمن تحقيضق أادضى اسضتفاةة مُمكاض  مضن تكضرار تلض  

 التةري ا   إضكال متاوة  ةلى تطوير مستوى الأةاي ال ةاي والمااري في كرة القةم.



 اسضضتخةام الأةوا   التضضةري ا    ضضرةرا ويتفضق ذلضض  مضضئ اتضضائ  العةيضضة مضضن الةراسضضا  التضضي أودضض  

 المُساةةة ضضمن الوحضةة التةري يض  لمضا لاضا مضن تضإيير إيجضا ي ةلضى تحسضين الجوااضب ال ةايض  والمااريض  

(و 24(و )30(و )26(و )29(و )28(و )23(و )25(و )11(و )9فضضي الرياضضضا  والألعضضاب المُختلفضض . )

(27) 

المضةر ين يعتمضةون ةلضى أاضواع من خلال ةمل  في مجال اطاع الااضئين أن أغلب  الباحثولاحظ 

مختلف  من التمرياا  التقليةي   الكرة أو  وسائل تكاة تكون اةتياةي  فضي التضةريب ةلضى الجوااضب ال ةايض  

 والمااريضض  .. ممضضا يقُلضضل الفائضضةة المرجضضوة مااضضاو ومضضا يضضؤير  ضضةوره ةلضضى ضضضعا مُعضضةلا  التحسضضن 

 في مستوى الأةاي الفاي للااضئين  الضكل المطلوب.

في إطار السعي لمواك ض  مُسضتحةيا  التضةريب الرياضضي وتوظيضا الأةوا  المُسضاةةة التةري يض  و

  الضكل الذي يضمن تحسين مستوى الأةاي الفاضي فضي كضرة القضةم  الضضكل الأميضل .. جضاي  فكضرة ال حضث 

والسضرة  وتضرت ط تتسضم  الرضضاا  والقضوة التضي من خلال تدميم  راام   استخةام تةري ا  سلم الرضاا  

و ومحاولض  التعضرا ةلضى تضإيير اسضتخةام  اتجاه أةاي المسارا  الحركي  لضدةاي الماضاري فضي كضرة القضةم

 سلم الرضاا  ةلى مستوى الأةاي ال ةاي والمااري )اية ال حث( لااضئي كرة القةم ؟ تةري ا  

 أهداف البحث : -

 ل فترة الإةةاة لااضئي كرة القةم.تدميم  راام   استخةام تةري ا  سلم الرضاا  خلا - 1

الأةاي ال ضةاي التعرا ةلى تإيير استخةام تةري ا  سلم الرضضاا  خضلال فتضرة الإةضةاة ةلضى مسضتوى  - 2

 .والمااري )اية ال حث( لااضئي كرة القةم

  فروض البحث :  -

للمجموة  الضا ط  فضي مسضتوى توجة فروق ةال  إحدائي   ين متوسطا  القياسا  الق لي  وال عةي   - 1

 الأةاي ال ةاي والمااري )اية ال حث( لااضئي كرة القةمو ولدالا القياس ال عةي.

توجة فروق ةال  إحدائي   ين متوسطا  القياسا  الق لي  وال عةي  للمجموة  التجري ي  في مسضتوى  - 2

 قياس ال عةي.الأةاي ال ةاي والمااري )اية ال حث( لااضئي كرة القةمو ولدالا ال

 توجضضة فضضروق ةالضض  إحدضضائي   ضضين متوسضضطا  القياسضضا  ال عةيضض  للمجمضضوةتين الضضضا ط  والتجري يضض   - 3

 في مستوى الأةاي ال ةاي والمااري )اية ال حث( لااضئي كرة القةمو ولدالا المجموة  التجري ي .

ةتين الضضا ط  والتجري يض  توجة فروق في مُعةلا  التحسن  ين متوسطا  القياسا  ال عةي  للمجمو - 4

 في مستوى الأةاي ال ةاي والمااري )اية ال حث( لااضئي كرة القةمو ولدالا المجموة  التجري ي .

 المُصطلحات المستخدمة في البحث : -



 )تعريف إجرائي(سلم الرشاقة :  - 1

ااضض  (و حيضث يقضوم ال4هو ة ارة ةن ضريطين  يااما فوادل  لاستيكي  ةلى ضكل سضلم )مُلحضق 

  إةاي تمرياا  حركا  الرجلين أو الويب او العةو  ضكل لا يلمس في  أضرط  وفوادل السلم. 

 إجراءات البحث : -

 أولاً : منهج البحث : -

ال عضةي(  -المضاا  التجري ضي .. مُسضتعيااً  التدضميم التجري ضي ذو القيضاس )الق لضي  الباحثثاستخةم 

 لمجموةتين إحةاهما تجري ي  والأخرى ضا ط و وذل  لمُااس ت  لط يع  هذا ال حث.

 ثانياً : عينة البحث : -

 سضضا   إكاةيميضض   14تضضم اختيضضار ةياضض  ال حضضث  الطريقضض  العمةيضض  مضضن ااضضضئي كضضرة القضضةم تحضض  

و والمُسضجلين  قضوائم الاتحضاة الااةي الأهلي السعوةي لكرة القةم  محافظ  جةة  المملك  العر يض  السضعوةي 

و حيث  لغ ةضةة أفضراة ةياض  ال حضث الأساسضي  16/2017العر ي السعوةي لكرة القةم للموسم الرياضي 

 : تم تقسيمام إلى مجموةتين .. ةلى الاحو التاليااض  ..  (30)

المُعة من ا ل  )التقليةي(ااض و حيث خضع  لل راام  ( 15)وةةةها  المجموعة الأولى )الضابطة( : *

 .16/2017مةرب الفريقو وتم تط يق  خلال فترة الإةةاة للموسم 

 اسضتخةام  ااضض و حيضث خضضع  لل راضام  )المُقتضر (( 15)وةةةها  المجموعة الثانية )التجريبية( :* 

 .16/2017و وتم تط يق  خلال فترة الإةةاة للموسم الباحثوالمُعة من ا ل تةري ا  سلم الرضاا  

سضا ( وخضار  ةياض  ال حضث  14ااضضئين مضن افضس الفريضق )تحض   (10)كما تضم الاسضتعاا   عضةة 

 الااةي  (سا  16تح  )ااضئين من فريق  (10)الأساسي  ليميلوا المجموة  غير المميةةو  الإضاف  لعةة 

 يةةو وذل  لإجراي الةراسا  الاستطلاةي  ةليام.ليميلوا المجموة  المُمالسعوةي الأهلي 

 اعتدالية بيانات عينة البحث الأساسية : - 1

ااضض  فضي ( 30) التحقق من اةتةالي   يااضا  ةياض  ال حضث الأساسضي و وال ضالغ ةضةةها  الباحثاام 

 .(9) مُلحق( / 1)الوةن(و والعمر التةري يو وذل  ما يوضح  جةول  -الطول  -مُتغيرا  الامو : )السن 

 ثالثاً : وسائل وأدوات جمع البيانات : -

 مُعدلات النمو : - 1

  الرجوع إلى تاريخ الميلاة ) لأارب سا  (. السن :* 



 تم اياس   الرستاميترو ووحةة القياس .. الساتيمتر. الطول :* 

 تم القياس  واسط  ميةان ط ىو ووحةة القياس .. الكيلوجرام. الوزن :* 

 المسح المرجعي للمُتغيرات قيد البحث : - 2

 في تحةيةه لمُتغيضرا  ال حضث إلضى ةضةة مضن المراجضئ والةراسضا  العلميض  التط يقيض   الباحثاستاة 

القةم التي س ق لاا تاضاول الأةاي ال ضةاي والماضاري لااضضئي كضرة القضةم والاخت ضارا  التضي في مجال كرة 

و حيضضث أسضضفر  اتضضائ  المسضضا (10) و(22) و(16) و(15) و(21) و(20) و(2) و(18)و (7) تقيسضضاا.

ى المرجعي ةن تحةية مُتغيرا  الأةاي ال ةاي والمااري لااضئي كرة القةم والاخت ضارا  التضي تقيسضاا ةلض 

 الاحو التالي :

 (1أ( مُتغيرات الأداء البدني قيد البحث : ملحق )

 متر من  ةاي  مُتحرك . (30)واياساا ةن طريق اخت ار العةو  السرعة الانتقالية :* 

 .اخت ار الويب العموةي لسارجا   واياساا ةن طريق : بالسرعة القوة المميزة* 

 واياساا ةن طريق اخت ار الجري المتعر  ل ارو. الرشاقة :* 

 واياساا ةن طريق اخت ار ياي الجذع من وضئ الجلوس الطويل. المرونة :* 

 (2ب( مُتغيرات الأداء المهاري قيد البحث : ملحق )

 واياساا ةن طريق اخت ار الجري  الكرة  ين الأاماع. الجري بالكرة :* 

 ةن طريق اخت ار السيطرة ةلى الكرة ةاخل ةائرة.واياساا  السيطرة على الكرة :* 

 واياس  ةن طريق اخت ار ةا  التمرير القدير. التمرير :* 

 واياس  ةن طريق اخت ار ةا  التدويب ةلى المرمى. التصويب :* 

 (3ج( استمارات تسجيل البيانات ونتائج الاختبارات : مُلحق )

 رابعاً : الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث : -

 * ضريط اياس  المتر. * حواجة. * جااة رستاميتر لقياس الطول لأارب سم.

 * ماضةة. * أاماع. * ميةان ط ي لقياس الوةن لأارب كجم.

 * جيرو ط اضير. * أطواق. .من اليااي ( 0.01)* ساة  إيقاا لأارب 

 * دافرة. * مقاةة سويةي. مرامي اااواي .*  * ملعب كرة اةم.



 (.4* سلم الرضاا . مُلحق ) * اوائم ورايا . * كرا  اةم اااواي . * مرامي دغيرة.

 خامساً : الدراسات الاستطلاعية : -

واة أسفر  ةلى ةيا  الةراس  الاستطلاةي و  22/09/2016إلى  10تم تافيذها خلال الفترة من 

 : اتائ  الةراس  الاستطلاةي  الأولى ةن التإكة من

 دلاحي  الأةوا  والأجاةة المستخةم  في الاخت ارا . *

 ض ةلى كيفي  تط يق وتسجيل اتائ  الاخت ارا  اية ال حث. (5) مُلحق -تةريب المُساةةين  *

 الأخطاي المُحتمل ظاورها أيااي إجراي الاخت ارا  لتلافياا في الةراس  الأساسي . *

 الي ا ( للاخت ارا  المستخةم  في ال حث. -توافر المعاملا  العلمي  )الدةق  *

 الدراسة الاستطلاعية الأولى : - 1

..  اضةا التإكضة مضن تضوافر الدضلاحي  العلميض   18/09/2016 إلضى 10أجري  خلال الفترة من 

 الي ا ( لاخت ارا  اياس مستوى الأةاي ال ةاي والمااري )اية ال حث( لااضئي كرة القةم. -)الدةق 

 أ( حساب مُعاملات الصدق للاختبارات قيد البحث : 

دةق الاخت ارا  اية ال حث ةن طريق إيجاة دةق التمضايةو وذلض   تط يقاضا مُعاملا  تم حساب 

 : التي اسُم  إلى مجموةتينةلى ةيا  الةراس  الاستطلاةي  .. 

 .سا  .. يميلوا المجموة  غير المُميةة 14ااضئين تح   (10)المجموة  الأولى :  لغ ةةةها  *

 . سا  .. يميلوا المجموة  المُميةة 16ااضئين تح   (10)المجموة  اليااي  :  لغ ةةةها  *

 يوضا مُعاملا  الدةق للاخت ارا  اية ال حث. (9) مُلحق( / 2) والجةول

 ب( حساب مُعاملات الثبات للاختبارات قيد البحث : 

اية ال حضث  اسضتخةام طريقض  تط يضق الاخت ضار وإةضاةة تط يقض   الاخت ارا  تم إيجاة معاملا  ي ا  

Test-Retest    سا  يميلوا المجموة    14ااضئين تح     (10)ةلى ةيا  الةراس  الاستطلاةي  وةةةها

اتائ  القياسا  الخاد   الدةق للمجموة  غير المُميةة  ميا   التط يق الباحث و حيث اةت ر  غير المُميةة

الأولو يضم اضام  رةضاةة تط يضق الاخت ضارا  ) فادضل ةماضي اضةره أسض وع( تحض  افضس الظضروا و ضضافس 

يوضا مُعاملا  الارت اط  ين التط يقين الأول واليضااي لاخت ضارا   (9)مُلحق  / (3)التعليما و وجةول 

 اية ال حث.

 الدراسة الاستطلاعية الثانية : - 2



 ةلضى ةياض  الةراسض  الاسضتطلاةي  التضي ي لضغ  22/09/2016إلى  19تم تافيذها خلال الفترة من 

سضا و وهضي افضس الفئض  السضاي  التضي سضوا تط ضق ةلياضا تجر ض  ال حضث  14ااضئين تح   (10)ةةةها 

 : واة أسفر  اتائ  الةراس  الاستطلاةي  اليااي  ةن التإكة منالأساسي و 

 الأماكن المُخدد  لإجراي التجر   الأساسي . مُااس   *

 تحةيضضة المسضضاف  المُااسضض    ضضين فوادضضل سضضلم الرضضضاا  المُسضضتخةم فضضي تضضةري ا  ةياضض  ال حضضث الأساسضضي و  *

وذل  من خلال ايام ةياض  الةراسض  الاسضتطلاةي   تافيضذ أاضواع مختلفض  مضن التضةري ا   اسضتخةام سضلم 

 . (3)لحق ساتيمتر ض مُ  (40)الرضاا و حيث تم تحةية المساف  المُااس    ين كل فادل وأخر  ض 

 اختيار تةري ا  سلم الرضاا  المُااس   لعيا  ال حث الأساسي .  *

تقاضضين جرةضضا  حمضضل التضضةري ا  المُااسضض   لمسضضتوى ةياضض  ال حضضث )ضضضةة الحمضضلو ةضضةة المجموةضضا   *

 والتمرياا و فترا  الراح  ال ياي (.

 سادساً : برنامج تدريبات سلم الرشاقة :  -

 هدف البرنامج :  - 1

ياضضةا ال راضضام  المُقتضضر  إلضضى تحسضضين مسضضتوى الأةاي ال ضضةاي )السضضرة  الااتقاليضض و القضضوة المُميضضةة 

 السضضرة و الرضضضاا و المرواضض (و والماضضاري )الجضضري  ضضالكرةو السضضيطرة ةلضضى الكضضرةو ةاضض  التمريضضرو ةاضض  

 التدضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضويب( لااضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضئي 

 .سا  14كرة القةم تح  

 أسس وضع البرنامج : - 2

 ةاة وضئ ال راام  الأسس العلمي  الآتي  :   الباحثاةي ر

 خضوع  راام  تةري ا  سلم الرضاا  للاةا من ال راام  الإةةاةي العام للفريق.* 

الاسضضتعاا   ضضال رام  التةري يضض  المُضضضا ا  التضضي تااولضض  اسضضتخةام الأةوا  فضضي تطضضوير المسضضتوى ال ضضةاي  *

 والمااري لااضئي كرة القةم.

 مُااس   محتوى ال راام  مئ أهةاف و ومئ مستوى العيا  التي وضئ من أجلاا.* 

التركية ةلى تمرياا  تغيير الاتجاها  ومسضارا  الجضري والارتقضاي والتضواةن والضتحكم فضي أوضضاع  *

 الجسم وةا  الحرك .

 تحةية تضكيل حمل التةريب )الفتريو الأس وةيو اليومي( المُااسب لعيا  ال حث. *

 يا  ال حث.الةياةة المُتةرج  في الحمل التةري ي  ما يتااسب مئ المرحل  الساي  ومستوى ة *

 المرتفئ(و والتةريب التكراري. -الاةتماة ةلي طريق  التةريب الفتري  ضقي  )الماخف   *



 الفروق الفرةي   ين الااضئينو والتةريب في مجموةا  مُتضا ا  المستوى ال ةاي والمااري. *

 .التةريب ةلي سرة  وةا  الأةاي المااري تح  ظروا مُ سط  يم ظروا تتمية  الدعو    *

جماةي (و والألعاب الدغيرة في ال راام  كعامل افسي يسُاةة  -الاستعاا   التةري ا  التاافسي  )ةوجي     *

 الااضئين ةلي التةريب  رو  ةالي .

 الاهتمام  تمرياا  الإطال  والمروا  في الجةي التمايةي للوحةة التةري ي  اليومي . *

 مروا  ال راام  المُقتر   القةر المااسب أيااي فترة تط يق . *

 تخطيط البرنامج : - 3

  عة الاطلاع ةلى العةيضة مضن المراجضئ العلميض  والةراسضا  السضا ق  التضي تااولض  تخطضيط  ضرام  

 رضاا .فترة الإةةاة لااضئي كرة القةمو وتدميم  رام  التةريب  استخةام الأةوا  المُساةةة ومااا سلم ال

(19( ،)14( ،)2( ،)3 ( ،)4( ،)5  ،)(25 ( ،)31 ،) (26( ،)30( ،)24)( ،27 )   

 مضن تخطضيط  راضام  تضةري ا  سضلم الرضضاا  ايضة ال حضثو وتحةيضة مكواضا  أحمالض   الباحثثتمكن 

 (8(، )7(، )6)التةري ي  .. كما هو موضا  الملاحق 

 سابعاً : خطة تطبيق تجربة البحث الأساسية :  -

مئ مراةاة توحيضة والمُساةةينو  الباحثتم تافيذ خط  تط يق تجر   ال حث الأساسي  تح  إضراا 

 : واضتمل  خط  التط يق ةلى ما يلي والق لي  وال عةي  الظروا أيااي إجراي القياسا  

 القياسات القبلية : - 1

 تضضم إجضضراي القياسضضا  الق ليضض  للمجمضضوةتين الضضضا ط  والتجري يضض  فضضي اخت ضضارا  مسضضتوى الأةاي 

كمضا اضام  و30/09/2016، 29سا  .. يضومي  14ال ةاي والمااري )اية ال حث( لااضئي كرة القةم تح  

 حضثو ايضة ال  ريجاة التكافؤ  ين مجموةتي ال حث الضضا ط  والتجري يض  فضي اياسضا  الاخت ضارا   الباحث

 يوضا ذل . (9) مُلحق( / 4) وجةول

 تطبيق البرنامج تدريبات سلم الرشاقة : - 2

خضع  مجموةتي ال حث لتط يضق ال راضام  التضةري ي العضام للفريضق خضلال فتضرة الإةضةاة للموسضم 

ومُسضضاةةي   تط يضضق محتضضوى ال راضضام  التضضةري ي )المُقتضضر (  الباحثثثو حيضضث اضضام 16/2017الرياضضضي 

  سضت  وحضةا (6)أسضا يئ  وااضئ  (10) استخةام تةري ا  سلم الرضاا  ةلى المجموة  التجري ي  .. لمةة 

تةريب يومي  في الأس وع الواحة خلال الجةي المُخدص للإةةاة المااري  الوحةا  التةري ي  ةلى مةار 

التضةري ي العضام مراحل فترة الإةةاة )فترة التط يق(و  ياما استكمل  المجموة  الضضا ط  تافيضذ ال راضام  

إلى  01/10/2016لال الفترة من طوال فترة التط يق خ  )التقليةي( للفريق والمُعة من ا ل مُةرب الفريق



يوضا اموذ  لوحةة تةريب يوميض  مضن ال راضام  التضةري ي العضام للفريضق  (7) و ومُلحق08/12/2016

 )طريق  تط يق المحتوى ةلى المجموةتين الضا ط  والتجري ي (. 

 القياسات البعدية : - 3

مسضتوى الأةاي ال ضةاي خت ضارا  تم إجراي القياسا  ال عةي  للمجموةتين الضا ط  والتجري ي  فضي ا

 .10/12/2016، 9سا  .. يومي  14لااضئي كرة القةم تح   والمااري )اية ال حث(

 ثامناً : المُعالجة الإحصائية : -

( لمُعالجضض  ال يااضضا و حيضضث تضضم الاسضضتعاا   الأسضضاليب SPSSتضضم اسضضتخةام ال راضضام  الإحدضضائي )

(و تالحسضا يو الااحضراا المعيضاريو الوسضيطو مُعامضل الالتضوايو اخت ضار )الإحدائي  التالي  : المتوسضط 

مستوى  الباحثمُعامل الارت اط ال سيط ل يرسونو مُعةلا  التحسن  استخةام الاسب المئوي و واة ارتضى 

 .(0.05)الةلال  الإحدائي  ةاة 

 عرض ومُناقشة النتائج : -

 ( 5جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة  

 في مستوى الأداء البدني والمهاري )قيد البحث( لناشئي كرة القدم 

 المتغيرات قيد البحث 
 القياس البعدي القياس القبلي

قيمة )ت(  
 المحسوبة 

 مُعدلات  
التحسن 
 ع± س ع± س %

ي 
دن
لب
 ا
اء
لأد
ا

 

 %   8.01 *   2.61 0.40 4.71 0.43 5.12 الانتقاليةالسرعة 

القثثثثثوة المميثثثثثثزة 
 بالسرعة

32.96 1.25 35.46 1.72 4.40   * 7.58   % 

 %   9.69 *   4.11 0.49 7.55 0.55 8.36 الرشاقة

 %   4.27 *   1.95 1.50 27.84 1.59 26.70 المرونة

ي 
ار
مه
 ال
اء
لأد
ا

 

 *   3.53 0.84 10.62 0.94 11.81 الجري بالكرة
10.08  
% 

 *   4.00 4.60 77.36 5.70 69.53 السيطرة على الكرة
11.26  
% 

 *   3.18 0.53 6.87 0.60 6.19 دقة التمرير 
10.99  
% 

 %   5.95 *   2.19 0.24 3.92 0.29 3.70 دقة التصويب

 15ن = 



 1.761( = 0.05(، مستوى معنوية )14قيمة )ت( الجدولية عند د . ح ) *

 ضين متوسضطا  ( 0.05)وجوة فروق ةال  إحدائياً ةاة مسضتوى معاويض   (5)يتضا من الجةول 

القياسا  الق لي  وال عةي  للمجموة  الضا ط  في مسضتوى الأةاي ال ضةاي والماضاري )ايضة ال حضث( لااضضئي 

 سا و ولدالا القياس ال عةي. 14كرة القةم تح  

 كما يتضا أيضاً من افس الجضةول وجضوة فضروق فضي مُعضةلا  التحسضن  ضين متوسضطا  القياسضا  

 لضا ط  في مستوى الأةاي ال ةاي والمااري )ايضة ال حضث( لااضضئي كضرة القضةم الق لي  وال عةي  للمجموة  ا

 سا و ولدالا القياس ال عةي. 14تح  

ةرب  الباحثويعةو  هذه الفروق إلى تخطيط ال راام  التةري ي العام )التقليةي( والمُعة مضن ا ضل مضُ

 اسضضتمراري  وتكامضضل الفريضضق طضضوال فتضضرة الإةضضةاة ةلضضى المجموةضض  الضضضا ط و و مضضا تميضضة  ضض  مضضن 

 فضضي تاميضض  جميضضئ جوااضضب الإةضضةاة المختلفضض  لااضضض  كضضرة القضضةم  ةرجضض  متواةاضض  .. الأمضضر الضضذي أةى 

 إلى تحسين مستوى الأةاي ال ةاي والمااري لااضئي المجموة  الضا ط .

 فتخطيط التةريب في كرة القةم يعُة وسضيل  ضضروري  لتطضوير أةاي اللاة ضين والفريضق. فاضو يعمضل 

ى تحةية مضضمون ومحتويضا  ةمليضا  التضةريب  طريقض  ماظمض و كضذل  تحةيضة الأهضةاا والواج ضا  ةل

 وتةرجاا .. الأمر الذي ياعكس  ةوره إيجا ياً ةلى تحسين مستوى الأةاي خلال المُاافسا . 

أن تاظضيم ال ضرام  يقُدضة  ض  ضضمان تسلسضل  (1997عمرو أبثو المجثد وجمثال النمكثي )ويذكر 

وفقاً لأهةاا وأغرا  الخط  .. أي يكون هاا  اتدضال واسضتمرار  فيمضا يضتم التضةريب  وحةا  التةريب 

 ةليضض  ةاخضضل وحضضةا  التضضةريب المتتاليضض .  مضضا يعمضضل ةلضضى تحقيضضق الحالضض  التةري يضض  وفقضضاً لمضضا تاضضةا إليضض  

 (59:  14كل مرحل  من مراحل التةريب الساوي. )

ةلضى أن مسضتوي الأةاي فضي كضرة القضةم  (1999أبو العثلا عبثد الفتثاح وإبثراهيم شثعلان )ويؤكة 

 جواا   المختلف  يتواا ةلي التخطيط الةايق لعملي  التةريبو وذلض   اضةا الارتقضاي  ضالأةاي والودضول 

 (21:  1إلى أةلى المستويا . )

 (، 11( )2012(، عايثد حسثين )9( )2005زينب عوض )وتتضا   هذه الاتيج  مئ اتائ  ةراس  

 Sethu(، سثثيثو 2013( )31) Zoran Milanović et allوآخثثرون زوران ميلانثثوفيس 

Syarulniza Abdul Jamil et all (2015 )(، سثيرلنزا عبثدالجميل وآخثرون 29( )2014)

التضي أضضار  إلضى أن اسضتمراري  التضةريب  ضضكل Nada Kapoh (2016( )27 )(، ندا كابوه 30)



العام و وما ساهم في وجوة فروق ةال  إحدائياً  ين متوسطا  مستمر يؤةي إلى تطوير الحال  التةري ي  

 القياسا  الق لي  وال عةي  للمجموة  الضا ط  اتيج  ال رام  التةري ي  التي ط ق  ةلياا.

توجضة فضروق ةالض  وهذه الاتيج  تحقق دح  مضا جضاي  ضالفر  الأولو والضذي يضاص ةلضى أاض  :  

وال عةي  للمجموة  الضا ط  في مستوى الأةاي ال ةاي والمااري إحدائي   ين متوسطا  القياسا  الق لي   

  .)اية ال حث( لااضئي كرة القةمو ولدالا القياس ال عةي

 ( 6جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  

 في مستوى الأداء البدني والمهاري )قيد البحث( لناشئي كرة القدم 

 المتغيرات قيد البحث 
 القياس البعدي القياس القبلي

قيمة )ت(  
 المحسوبة 

 مُعدلات  
التحسن 
 ع± س ع± س %

ي 
دن
لب
 ا
اء
لأد
ا

 

 *   6.41 0.31 4.22 0.38 5.06 السرعة الانتقالية
16.60  
% 

القثثثثثوة المميثثثثثثزة 
 بالسرعة

33.27 1.58 38.50 1.94 7.82   * 
15.72  
% 

 *   8.86 0.57 6.61 0.60 8.57 الرشاقة
22.87  
% 

 *   4.61 1.83 29.75 1.77 26.61 المرونة
11.80  
% 

ي 
ار
مه
 ال
اء
لأد
ا

 

 *   8.27 0.72 9.37 0.89 11.90 الجري بالكرة
21.26  
% 

 *   7.36 5.19 85.34 5.49 70.48 السيطرة على الكرة
21.08  
% 

 *   5.46 0.62 7.56 0.55 6.35 دقة التمرير 
19.06  
% 

 *   5.18 0.29 4.17 0.25 3.64 دقة التصويب
14.56  
% 

 1.761( = 0.05(، مستوى معنوية )14* قيمة )ت( الجدولية عند د . ح )

 15ن = 



 ضين متوسضطا   (0.05)وجوة فروق ةال  إحدائياً ةاة مسضتوى معاويض   (6)يتضا من الجةول 

القياسا  الق لي  وال عةي  للمجموة  التجري ي  في مستوى الأةاي ال ضةاي والماضاري )ايضة ال حضث( لااضضئي 

 سا و ولدالا القياس ال عةي. 14كرة القةم تح  

وجوة فروق في مُعةلا  التحسن  ين متوسطا  القياسا  الق لي   كما يتضا أيضاً من افس الجةول

 14وال عةي  للمجموة  التجري ي  في مستوى الأةاي ال ةاي والمااري )اية ال حث( لااضئي كرة القةم تح  

 سا و ولدالا القياس ال عةي.

لمستوى ةيا   هذه الفروق إلى تط يق تةري ا  سلم الرضاا و واختيار المُااسب مااا الباحثويعةو 

ال حث التجري ي و كذل  تقايااا وفق الأسس العلمي و وما ااعكس  ضةوره ةلضى المضرةوة الإجمضالي لتحسضن 

 مستوى الأةاي ال ةاي والمااري )اية ال حث( لااضئي المجموة  التجري ي . 

 ةلضضى أن التخطضضيط الجيضضة يتطلضضب مضضن القضضائمين ةلضضى تضضةريب فضضرق  (1993علثثي البيثث  )ويؤكضضة 

لقةم مراةاة ط يع  وموادفا  العملي  التةري ي  من جميئ الاواحي وتحةية وسضائل وطضرق الإةضةاة كرة ا

واختيار الأةوا  المُااس  و وكيفي  الارتقاي  حمل التةريب أو ةياةة الجرةا  التةري ي  مئ مراةاة العلاا  

 (9:  13 ين مكواات . )

 ضكل واضا في تحسضين مسضتوى الأةاي ال ضةاي إلى أن استخةام سلم الرضاا  ساهم  الباحثويضُير 

 والمااري لااضئي المجموة  التجري ي و ويرجئ ذل  إلى تضا   مراحل الأةاي الحركي لماارا  كرة القةم 

مئ المسار الحركي وخواص تةري ا  سلم الرضاا  .. الأمر الذي أةى إلى ةياةة فاةلي  التةري ا  ال ةاي  

 خةام سلم الرضاا . والمااري  ةاة تافيذها  است

أاض  أدض ا مضن الواضضا فضي الآواض   (2012حسثين عبثدالزهرة )كما يتفق ذل  مئ ما يضُير إلي  

الأخيرة الاهتمام  الأةوا  المُساةةة في العمليا  التةري ي و وذل   توظيفاا لخةم  ةملي  تطوير مسضتوى 

و اسضتعمال أةوا  مُسضاةةة يسضتافذ واض  اللاة ين .. إذ أن الأسلوب )التقليةي( المُت ضئ مضن ةون إةخضال أ

 (19:  6وجاة طويل في تحسين مستويا  أةاي الماارا  الحركي  لةيام. )

(، 11( )2012(، عايثد حسثين )9( )2005زينب عوض )وتتضا   هذه الاتيج  مئ اتائ  ةراس  

زا (، سيرلن2015( )28) Pavol Horička et all(، بافول هوريكا وآخرون  29( )2014سيثو )

Mathisen & Pettersen (2015 )ميثسثثن وبيترسثن و (30( )2015عبثدالجميل وآخثرون )

(26 ،) 

 التضي أضضار  إلضى أن اسضتخةام الأةوا  المُسضاةةة فضي العمليض  التةري يض  أةى ( 27( )2016ندا كثابوه )



تط يق الةراسضا  إلى وجوة فروق ةال  إحدائياً  ين متوسطا  القياسا  الق لي  وال عةي  للعياا  التي تم 

 ةليااو ولدالا القياس ال عةي.

توجضة فضروق ةالض  وهذه الاتيج  تحقق دح  ما جضاي  ضالفر  اليضاايو والضذي يضاص ةلضى أاض  :  

إحدضضائي   ضضين متوسضضطا  القياسضضا  الق ليضض  وال عةيضض  للمجموةضض  التجري يضض  فضضي مسضضتوى الأةاي ال ضضةاي 

  .ا القياس ال عةيوالمااري )اية ال حث( لااضئي كرة القةمو ولدال

 ( 7جدول )

 دلالة الفروق بين بين متوسطات القياسات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  

 في مستوى الأداء البدني والمهاري )قيد البحث( لناشئي كرة القدم 

 المتغيرات قيد البحث 
 المجموعة الضابطة 

المجموعة  
قيمة )ت(   التجريبية 

 المحسوبة 

 مُعدلات  
التحسن 
 ع± س ع± س %

ي 
دن
لب
 ا
اء
لأد
ا

 

 *   3.62 0.31 4.22 0.40 4.71 السرعة الانتقالية
10.40  
% 

القثثثثثوة المميثثثثثثزة 
 بالسرعة

35.46 1.72 38.50 1.94 4.39   * 8.57   % 

 *   4.68 0.57 6.61 0.49 7.55 الرشاقة
12.45  
% 

 %   6.86 *   3.02 1.83 29.75 1.50 27.84 المرونة
ي 
ار
مه
 ال
اء
لأد
ا

 

 *   4.23 0.72 9.37 0.84 10.62 الجري بالكرة
11.77  
% 

 *   4.31 5.19 85.34 4.60 77.36 السيطرة على الكرة
10.32  
% 

 *   3.17 0.62 7.56 0.53 6.87 دقة التمرير 
10.04  
% 

 %   6.38 *   2.48 0.29 4.17 0.24 3.92 دقة التصويب

  1.701( = 0.05(، مستوى معنوية )28* قيمة )ت( الجدولية عند د . ح )

 ضين متوسضطا  ( 0.05)وجوة فروق ةال  إحدائياً ةاة مسضتوى معاويض   (7)يتضا من الجةول 

القياسا  ال عةي  للمجمضوةتين الضضا ط  والتجري يض  فضي مسضتوى الأةاي ال ضةاي والماضاري )ايضة ال حضث( 

 سا و ولدالا المجموة  التجري ي . 14لااضئي كرة القةم تح  

 15=  2= ن 1ن



هذه الفروق إلى التخطيط العلمي ل راام  تةري ا  سلم الرضضاا  الضذي أيضر و ضضكل  الباحثويعةو 

فعضضال فضضي تحسضضين مسضضتوى الأةاي ال ضضةاي والماضضاري لااضضضئي المجموةضض  التجري يضض  أكيضضر مضضن المجموةضض  

 الضا ط  التي استخةم  ال راام  التةري ي العام )التقليةي( والمُعة من ا ل مُةرب الفريق.

إلي أن ال رام  المخطط  والموضوة  ةلضي أسضس ةلميض  تحقضق  (1997ي حسن )ذكحيث يذكر 

 (199:  8أفضل مستوي من الإاجاة. )

(، 11( )2012(، عايثد حسثين )9( )2005زينب عوض )وتتضا   هذه الاتيج  مئ اتائ  ةراس  

 (، بافول هوريكا وآخرون2014( )29) Sethu(، سيثو 31( )2013زوران ميلانوفيس وآخرون )

التي أضار  إلى وجضوة ( 27( )2016(، ندا كابوه )26( )2015(، ميثسن وبيترسن )28( )2015)

فضضروق ةالضض  إحدضضائي   ضضين متوسضضطا  القياسضضا  ال عةيضض  للمجمضضوةتين الضضضا ط  والتجري يضض  ولدضضالا 

المجموة  التجري ي و حيث أةةو هضذه الفضروق إلضى اسضتخةام الأةوا  المُسضاةةة فضي  راضام  المجموةض  

 التجري ي .

توجضة فضروق ةالض  وهذه الاتيج  تحقق دح  ما جاي  ضالفر  اليالضثو والضذي يضاص ةلضى أاض  :  

إحدائي   ين متوسطا  القياسا  ال عةيض  للمجمضوةتين الضضا ط  والتجري يض  فضي مسضتوى الأةاي ال ضةاي 

  .والمااري )اية ال حث( لااضئي كرة القةمو ولدالا المجموة  التجري ي 

وجضوة فضروق فضي مُعضةلا  التحسضن  ضين متوسضطا  القياسضا   (7)أيضاً مضن الجضةول  كما يتضا

ال عةي  للمجموةتين الضا ط  والتجري ي  في مستوى الأةاي ال ةاي والمااري )ايضة ال حضث( لااضضئي كضرة 

سا و ولدالا المجموة  التجري ي و حيث جضاي  الرضضاا  الترتيضب الأول  مُعضةل تحسضن  14القةم تح  

و فضي حضين %( 11.77)و  ياما جاي  ماارة الجري  الكرة الترتيب اليااي  مُعةل تحسضن %( 12.45)

و وجاي  ماضارة السضيطرة ةلضى %( 10.40)جاي  السرة  الااتقالي  في الترتيب اليالث  مُعةل تحسن 

و يم جاي  ماارة ةا  التمرير في الترتيب الخضامس %( 10.32)الكرة في الترتيب الرا ئ  مُعةل تحسن 

 8.57)و وجاي  القوة المميةة  السرة  في الترتيب الساةس  مُعضةل تحسضن %( 10.04) مُعةل تحسن 

و يضم جضاي  ماضارة ةاض  %( 6.86)و في حين جضاي  المرواض  فضي الترتيضب السضا ئ  مُعضةل تحسضن %(

 .%( 6.38)التدويب في الترتيب اليامن  مُعةل تحسن 

تفوق اتضائ  ةياض  ال حضث التجري يض  فضي مُعضةلا  التحسضن الحاةيض  لمسضتوى الأةاي  الباحثويعةو 

 ال ضضةاي والماضضاري )ايضضة ال حضضث( ةضضن ةياضض  ال حضضث الضضضا ط  ..  سضض ب توظيضضا تضضةري ا  سضضلم الرضضضاا  

 رة القةم.في محتوى  راام  المجموة  التجري ي  وملائمتاا لط يع  الأةاي ال ةاي والمااري في ك



أن التخطيط للتةريب يعمضل ةلضى الودضول  المضةرب للتقضةير  (1994عزت الكاشف )حيث يذكر 

السليم لمختلا محتويا  وجوااب ةملي  التةريب الرياضيو كذل  جعل المةرب أكير اضةرة ةلضي إضض اع 

 كفضاية ومقضةرة  حاجا  اللاة ين واستيمار اهتماماتام وتوفير الوسضائل المضؤيرة لإمكاايض  ايضامام  العمضل

 (13:  12ةلمي و وإيارة حماس اللاة ين من خلال الاخيار المااسب لمحتوى التةريب. )

وهذا ما تحقق من خلال تاوع تةري ا  سلم الرضضاا  الضذي سضاهم فضي إضضفاي ةامضل التاضافس  ضين 

فيذ التةري ا   ضكل ااضئي المجموة  التجري ي  في تافيذ التةري ا  .. الأمر الذى أةى إلى ةياةة فاةلي  تا

 أك ر مما ظار ةلي  تافيذ تةري ا  المجموة  الضا ط .

 وتتفضضق هضضذه الاتيجضض  مضضئ مضضا تودضضل  إليضض  اتضضائ   عضض  الةراسضضا  وال حضضوث التضضي تااولضض  

Mathisen & Pettersen (2012 )ميثسثن وبيترسثن الأةوا  المُساةةة وسلم الرضاا  كةراسض  

(، نثدا كثابوه 2016( )24) Fiorilli(، فثوريلاي 31( )2013(، زوران ميلانوفيس وآخثرون )25)

التضضي أكضضة  ةلضضى أن التحسضضن فضضي مسضضتوى الأةاي ال ضضةاي والماضضاري لضضةى المجموةضض  ( 27( )2016)

التجري ي  اتيج  استخةام تةري ا  سلم الرضاا  كضان أك ضر مضن المجموةض  الضضا ط  التضي اةتمضة  ةلضى 

 ال راام  التقليةي.

 توجضضة فضضروق دضضح  مضضا جضضاي  ضضالفر  الرا ضضئو والضضذي يضضاص ةلضضى أاضض  :   وهضضذه الاتيجضض  تحقضضق

في مُعةلا  التحسن  ين متوسطا  القياسا  ال عةي  للمجموةتين الضا ط  والتجري ي  في مستوى الأةاي 

  .ال ةاي والمااري )اية ال حث( لااضئي كرة القةمو ولدالا المجموة  التجري ي 

 الاستخلاصات والتوصيات : -

 أولاً : الاستخلاصات : -

  الباحثثفي ضوي هةا وفرو  ال حضث والمضاا  المسضتخةم واتضائ  التحليضل الإحدضائي تودضل 

 إلى الاستخلادا  التالي  :

  ضضين متوسضضطا  القياسضضا  الق ليضض   (0.05)توجضضة فضضروق ةالضض  إحدضضائياً ةاضضة مسضضتوى معاويضض   - 1

والماضاري )ايضة ال حضث( لااضضئي كضرة القضةم وال عةي  للمجموة  الضا ط  في مستوى الأةاي ال ضةاي 

 سا و ولدالا القياس ال عةي. 14 تح  

  ضضين متوسضضطا  القياسضضا  الق ليضض   (0.05)توجضضة فضضروق ةالضض  إحدضضائياً ةاضضة مسضضتوى معاويضض   - 2

وال عةي  للمجموة  التجري ي  في مستوى الأةاي ال ةاي والماضاري )ايضة ال حضث( لااضضئي كضرة القضةم 

 سا و ولدالا القياس ال عةي.  14تح  



  ين متوسطا  القياسا  ال عةي  للمجموةتين (0.05)توجة فروق ةال  إحدائياً ةاة مستوى معاوي   -  3

 الضا ط  والتجري ي  فضي مسضتوى الأةاي ال ضةاي والماضاري )ايضة ال حضث( لااضضئي كضرة القضةم تحض  

 سا و ولدالا المجموة  التجري ي . 14

توجة فروق في مُعةلا  التحسن  ين متوسطا  القياسا  ال عةي  للمجموةتين الضضا ط  والتجري يض   - 4

سضضا و ولدضضالا  14ااضضضئي كضضرة القضضةم تحضض  فضضي مسضضتوى الأةاي ال ضضةاي والماضضاري )ايضضة ال حضضث( ل

 : حيث جاي ترتيب مُعةلا  التحسن ةلى الاحو التاليالمجموة  التجري ي و 

 .%( 12.45)* الرضاا  في الترتيب الأول  مُعةل تحسن 

 .%( 11.77)* الجري  الكرة في الترتيب اليااي  مُعةل تحسن 

 .%( 10.40)سن * السرة  الااتقالي  في الترتيب اليالث  مُعةل تح

 .%( 10.32)* السيطرة ةلى الكرة في الترتيب الرا ئ  مُعةل تحسن 
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 .%( 8.57)* القوة المميةة  السرة  في الترتيب الساةس  مُعةل تحسن 

 .%( 6.86)* المروا  في الترتيب الساةس  مُعةل تحسن 

 .%( 6.38)* ةا  التدويب في الترتيب الساةس  مُعةل تحسن 

 ثانياً : التوصيات : -

من تحةية التوديا  التي تفية العمل في  الباحثاستااةاً إلى ما تضير إلي  اتائ  هذا ال حث .. تمكن 
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