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  القدرات البدنية لدى لاعبي كرة القدم الصم أثر برنامج تدريبي مقترح لتحسين مستوى بعض

The Effect of Proposed Training Program to Improve Level of 
Some Physical Abilities of Deaf Football Players 
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    dr.ymitami@gmail.com  :بريد الكتروني

  )١٤/٧/٢٠١٣: (، تاريخ القبول)٨/٤/٢٠١٣: (تاريخ التسليم
  

  ملخص
ھدفت الدراسة التعرف إلى أثر برنامج تدريبي مقترح لتحسين مستوى بعض القدرات 

لدى لاعبي كرة القدم الصم بجمعية ) المرونةرشاقة، اللتحمل، القوة العضلية ، السرعة، ا(نية البد
لاعباً، واستخدم الباحث المنھج ) ١٩(الأمل للصم في محافظة إب، تكونت عينة الدراسة من 

التجريبي في أحد تصميماته القياس القبلي والبعدي للمجموعة الواحدة، وكانت مدة البرنامج 
وحدات تدريبية أسبوعيا ومدة الوحدة التدريبية ) ٣(أسابيع وبواقع ) ١٠(دريبي المقترح الت

وتم إجراء المعالجات الإحصائية باستخدام المتوسطات ). د/١٢٠-٦٠(الواحدة تتراوح بين 
وقد أشارت . للعينات المترابطة" ت"واختبار  ،والنسب المئوية ،والانحراف المعياري ،الحسابية
إلى تحسن دال في مستوى القدرات البدنية بين القياسين القبلي والبعدي في جميع النتائج 

حيث كانت النسبة المئوية للقدرات البدنية على  ،المتغيرات قيد الدراسة ولصالح القياس البعدي
، %)٤٫٩٤(، %)٨٫٣٤%.١٣٫٢٥(، %)٨٫٤٨%. ٥٢٫٦٩(، %)٣١٫٦٠(التوالي 

نامج التدريبي المقترح خلال مراحل التدريب وصى الباحث بتطبيق البروأ .%)٩٦٫٧٩(
  .والإعداد، لما له من نتائج إيجابية على المتغيرات البدنية

  .برنامج تدريبي ، كرة قدم ، الصم ، اليمن: الكلمات الدالة
 
Abstract 

This study aimed at identifying the effect of proposed training 
program to improve the level of physical Abilities (endurance, muscle 
strength, speed, Agility, and Flexibility of deaf Football players in 
Alamal Association in Ibb Governorate. The sample of study consists of 
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19 football players. The researcher used the experimental methodology in 
one of his designs (Pre and Post test for the one group). The proposed 
program lasted ten weeks, three training sessions per week; the period of 
the one training unit is about 60-120 minute. Statistical treatment was 
made by using arithmetic averages, standard deviation and percentage as 
well as T. Test for the related samples. The results indicated a significant 
improvement in physical abilities between the pre and Post test for all 
variables under study and for the  post measurement  in which the 
percentage of physical abilities were as follows: (%31.60), (%69.52), 
(%8.48), (%13.25), (%8.34), (%4.94), (%96.79). The researcher 
recommends application of the proposed training program during training 
and preparation phases due to their positive result on the physical 
changes. 

Key Words: Training Program, Football, Deaf, Yemen.  
  

  مقدمة الدراسة
تعد كرة القدم اللعبة الأكثر شعبية في العالم التي تمارس من قبل مختلف الفئات العمرية في 
 المجتمع على مستوى المدارس، الجامعات، الأندية، المنتخبات الوطنية ومن كلا الجنسين،

ً (ة إلى الأفراد المعاقين إضاف والنجاح في ھذه اللعبة يتطلب صفات بدنية لدى اللاعب، ). سمعيا
أن كل ) ٢٠٠١( حيث أشار إليه حمادتتناسب مع متطلبات اللعب المتغيرة على أرض الملعب، 

نشاط رياضي له متطلباته البدنية والتي تؤدي إلى مستوى أداء مرتفع يتوقف عليه مستوى 
ً كماش وآخرون الإنجاز في  أن الحالة ) ٢٠٠٧(المباريات والمنافسات الرياضية، ويشير أيضا

البدنية ذات أھمية كبيرة بالنسبة للاعبي كرة القدم، إذ أنه كلما تحسنت حالة اللاعب البدنية 
أستطاع أداء مجھود بدني أكبر مع الاقتصاد بالطاقة المبذولة، لذلك فإن تحسن الحالة البدنية 

إتباع برامج علمية متخصصة بھدف الوصول إلى أعلى تم من خلال الاعتماد على للاعبين ي
، وأشار المستويات، وھذا ھو ھدف التدريب الرياضي في مختلف الألعاب والفعاليات الرياضية

إلى أن التدريب الرياضي يعمل على رفع مستوى الانجاز عند ) ٢٠٠٥( البشتاوي والخواجا
العالية في مختلف الألعاب الرياضية، من خلال قدرة المدرب  الرياضي للوصول للمستويات

  .على زيادة كفاءة اللاعب واستعداداته البدنية للوصول به إلى أعلى مستوى

ً  الرياضية للأفراد المعاقينوتعد البرامج  ً جزءاً ھامسمعيا في عميلة التطور الرياضي  ا
ن أھم مقاييس الحضارة والتقدم، وھذا ما ودفع المجتمع نحو التقدم والرقي كونھا أصبحت الآن م

ً تعمل على ) ٢٠٠٦( أشار إليه علي وأبو الليل أن البرامج الرياضية للأفراد المعاقين سمعيا
تطور المجتمع في مختلف المجالات، وھي لا تقف عند بناء شخصيتھم فحسب، بل إنھا تشكل 

ً في انخراطھم بالمجتمع، وأشار إبراھيم وفرحا ً ھاما أن الأفراد المعاقين ) ١٩٩٨(ت أساسا
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ً وفق قابليتھم  ً الذين يمارسون البرامج الرياضية المناسبة لھم بشكل منتظم ومكثف نسبيا سمعيا
. وطاقاتھم الحيوية، ويتغلبون على الآثار السلبية للإعاقة، وتخُلق نظرة إيجابية للمجتمع نحوھم

لتنمية جميع أعضاء الجسم للأفراد  أن البرامج التدريبية أفضل وسيلة) ١٩٩٥( وأشار ناصر
المعاقين سمعياً وتقويتھا حتى يتمكنوا من قضاء حاجاتھم، حيث أشارت نتائج دراسة عبد الرحيم 

أن البرنامج التدريبي أدى إلى تحسين في قوة القبضة ومرونة الجذع وتحسن ) ١٩٩٧( وفرحات
  .القدرة الأوكسيجينية

حسين جميع القدرات البدنية التي يحتاجھا لاعب وتعمل برامج التدريب الرياضي على ت
 اللعبة أن ھذه حيث تتطلب. للأفراد المعاقين سمعياً والتي تھدف إلى الارتقاء بقدراتھم كرة القدم
ً  يمتلك والرشاقة  والسرعة والقوة التحمل تتضمن متعددة بدنية قدرات الأفراد المعاقين سمعيا

 تبدأ وأن الأفراد المعاقين سمعياً، لدى ينية واللااوكسجينيةالأوكسج للقدرتين وتطويراً  المرونة،
 كافٍ  بوقت الرياضي الموسم بدء فترة يسبق مبكر وقت في الأندية في اللياقة البدنية تدريبات

  ).١٩٩٤الوحش وحماد،(

ً  جھѧداً  تتطلѧب التي الألعاب من القدم لعبة كرة أن) ٢٠٠٦( وأشار كماش وسعد كبيѧراً،  بѧدنيا
ً  تلقѧي فھѧي ومѧروراً  والتنفسѧي، الѧدوري الجھѧازين بѧدءً مѧن الجسѧم، أجھѧزة مѧن العديѧد علѧى عبئѧا

  . الجسم في الحراري والتحكم الطاقة توفير بعملياتوانتھاء  والعضلي، العصبي بالجھازين
  

  أھمية الدراسة
  :تكمن أھمية الدراسة في أنھا

ة اليمنية حسب حدود علم من الدراسات القليلة في الوطن العربي والأولى في الجمھوري .١
ً بالغ الأھمية وھي شريحة المعاقين والتي لم يتطرق لھا أي  الباحث والتي تتناول موضوعا

 .باحث في مجال رياضة المعاقين كون اليمن بيئة خصبة لمثل ھذه الدراسات

حاجة المجتمع اليمني لمثل ھذه الدراسات للإفادة منھا في تطوير الرياضة اليمنية بشكل  .٢
 .ورياضة المعاقين بشكل خاص عام

قام الباحث بتصميم برنامج تدريبي مقترح معتمد على أسس علمية لتحسين مستوى بعض  .٣
  .القدرات البدنية لدى لاعبي كرة القدم الصم والتعرف إلى مدى أثره

جاءت الدراسة الحالية للتأكيد على أھمية وضرورة استخدام البرامج التدريبية المقننة وفق  .٤
 .ية منتظمة ومدروسةمأسس عل

أنھا مقدمة لإجراء دراسات أخرى في نفس المجال نظراً لخطورة إغفال ھذه الفئة من  .٥
وتؤكد على أھمية الاعتناء بھم ومساعدتھم محققة بذلك خدمة إنسانية ترمي إلى  جتمع،الم

رفع الروح المعنوية لدى الفرد المعاق من خلال ممارسة الأنشطة الرياضية واندماجه مع 
 .بهالمجتمع والتكيف مع البيئة المحيطة 
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  مشكلة الدراسة
أن البحث العلمي فѧي الميѧدان الرياضѧي بصѧفة عامѧة وكѧرة القѧدم بصѧفة خاصѧة يلعѧب دوراً 
كبيراً في الوصول باللاعب إلѧى أعلѧى درجѧات الإعѧداد، فلقѧد شѧملت الأبحѧاث والدراسѧات العديѧد 

تطويرھѧا، حيѧث تھѧتم الѧدول المتطѧورة رياضѧياً  من نواحي إعداد اللاعب وأساليب اللعبة وبرامج
باللاعب منذ لحظة انضمامه إلى النادي أو مركز التدريب، حيѧث يجѧري لѧه الاختبѧارات الدوريѧة 
البدنية والفسيولوجية والمھارية والنفسѧية، ومѧن خѧلال نتѧائج ھѧذه الاختبѧارات يمكѧن التعѧرّف إلѧى 

  )٢٠٠٣ الوقاد،( .كن تحقيقه في المستقبلاللاعبين ومستوياتھم واستعدادھم، ومدى ما يم

ومن الناحية البحثية قام الباحث بالاطلاع على الدراسات البحثيѧة التѧي أجريѧت علѧى الأفѧراد 
المعاقين وخاصة فئة الصѧم لقѧدرتھم علѧى ممارسѧة كѧرة القѧدم، لاحѧظ أنѧه لا توجѧد إلا فѧي دراسѧة 

وبحسѧب ). الأرضي والمѧائي(الوسطين  وفي البيئة الأردنية والتي أجريت في) ٢٠٠٩الميتمي، (
حدود علم الباحث أن فئة المعاقين وخاصة في البيئѧة اليمنيѧة لѧم تجѧري عليھѧا دراسѧات وتعѧد بيئѧة 
. خصبة لم يتطرق إليھا الباحثين مما دعى الحاجة للباحث للقيام بمثل ھذه الدراسة على فئѧة الصѧم

مجѧال كѧرة القѧدم كلاعѧب درجѧة ممتѧازة  ومѧن خѧلال خبѧرة الباحѧث فѧيأما على الصعيد الميѧداني 
ولاعѧب سѧѧابق فѧي المنتخѧѧب اليمنѧѧي للشѧباب ومѧѧدرب فريѧѧق كѧرة القѧѧدم، فقѧѧد قѧام بѧѧبعض الزيѧѧارات 

وسؤال مدربيھم عن البرامج المستخدمة وبعѧد "  الصم"الميدانية لبعض جمعيات الأفراد المعاقين 
ѧا غيѧد أنھѧرامج ووجѧذه البѧس الحصول عليھا قام الباحث بتحليل ھѧى أسѧة علѧت مبنيѧة وليسѧر مقنن

ممѧѧا أعطѧѧى الباحѧѧث . علميѧѧة، كمѧѧا لاحѧѧظ الباحѧѧث أنѧѧه لا توجѧѧد بѧѧرامج تدريبيѧѧة فѧѧي بعѧѧض المراكѧѧز
برنѧامج تѧدريبي فѧي "إحساسا من الناحية النظرية والميدانية أن يتقدم بمثل ھѧذه الدراسѧة وتصѧميم 

ضѧمن الأسѧس العلميѧة ". الصѧم كرة القدم لتحسين بعض القدرات البدنية لدى لاعبي كرة القدم من
  .الصحيحة والمقننة

  
  أھداف الدراسة

 :ھدفت الدراسة التعرف إلى

التحمѧل (البدنيѧة  القѧدراتتحديد أثر البرنامج التدريبي المصمم علѧى تحسѧين مسѧتوى بعѧض  -
  .لدى لاعبي كرة القدم الصم) والقوة والسرعة والرشاقة والمرونة

  .ية بين القياسين القبلي والبعديالبدن القدراتالفروق في مستوى بعض  -
  

  فرضيات الدراسة
  :سعت الدراسة إلى اختبار الفرضية البديلة الآتية

بين القياسين القبلѧي والبعѧدي  )٠٫٠٥≤ ) ∝ (توجد فروق دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة 
يѧѧة البدن القѧѧدراتولصѧѧالح القيѧѧاس البعѧѧدي لأثѧѧر البرنѧѧامج التѧѧدريبي المصѧѧمم علѧѧى مسѧѧتوى بعѧѧض 

  .لدى لاعبي كرة القدم الصم) التحمل والقوة، والسرعة والرشاقة والمرونة(
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 ٢٠١٤، )٣( ٢٨المجلد ) العلوم الانسانية(ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  مصطلحات الدراسة
أفѧѧراد عينѧѧة  ھѧѧو البرنѧѧامج الѧѧذي قѧѧام بإعѧѧداده الباحѧѧث وتѧѧم تطبيقѧѧه علѧѧى :البرنѧѧامج التѧѧدريبي

ھѧѧي مجموعѧѧة مѧѧن التѧѧدريبات صѧѧممت ضѧѧمن الأسѧѧس العلميѧѧة الصѧѧحيحة والتѧѧي تشѧѧمل الدراسѧѧة و
مرينѧѧات للجѧѧزء العلѧѧوي والسѧѧفلي مѧѧن الجسѧѧم، وتھѧѧدف إلѧѧى تنميѧѧة بعѧѧض عناصѧѧر مجموعѧѧة مѧѧن الت

 (*) .اللياقة البدنية المساھمة في رفع المستوى المھاري في لعبѧة كѧرة القѧدم لأفѧراد عينѧة الدراسѧة
  تعريف إجرائي للباحث

ھي العجز فѧي حاسѧة السѧمع بحيѧث يѧؤدي :  impairment Hearing : المعاقين سمعياً 
إلѧѧى فقѧѧدان سѧѧمعي، أي أنѧѧه يعѧѧاني مѧѧن عجѧѧز أو خلѧѧل يحѧѧول دون الاسѧѧتفادة مѧѧن حاسѧѧة  ھѧѧذا العجѧѧز

السمع ويتعذر عليه الاستجابة بطريقة تدل على فھم الكلام المسموع سѧواء أكѧان ھѧذا الفقѧد كليѧاً أم 
  ).١٩٩٨ الخطيب،(جزئياً وتكون قدرات الشخص أقل من العادي 

صѧѧوت مѧѧن خѧѧلال ذبѧѧذبات ترتفѧѧع تѧѧدريجياً ھѧѧي وحѧѧدة قيѧѧاس شѧѧدة ال: )Decibel(الديسѧѧيبل 
  .)١٩٩٨الخطيب، ( .بحيث تبدأ من مستوى الصفر

  حدود الدراسة
  :التزم الباحث أثناء تنفيذ دراسته بالحدود الآتية

  .فرداً  ١٩وعددھم ) الصم والبكم(اقتصرت ھذه الدراسة على عينة من الأفراد المعاقين  .١

 ).إب(والبكم بمحافظة اقتصرت ھذه الدراسة على جمعية الأمل للصم  .٢

من تاريخ  نتائج ھذه الدراسة تتحدد بناءً على البرنامج التدريبي المقترح الذي تم تطبيقه .٣
  .أسابيع) ١٠(ولمدة  ).١٤/٧/٢٠١٢وحتى  ٥/٥/٢٠١٢(

  
  الدراسات السابقة

قام الباحѧث بѧالاطلاع علѧى العديѧد مѧن الدراسѧات السѧابقة المرتبطѧة والمشѧابھة التѧي تناولѧت 
لرياضيين في كرة القدم بشكل عام والرياضيين الصم بشكل خاص في البيئتين العربية والأجنبية ا

  :ولم يتم الحصول إلا على ھذه الدراسات وھي كالتالي

 التدريبي البرنامج أثر على التعرف إلى والتي ھدفت) ٢٠١١ دويكات وحسين،(دراسة 
 العناصر بعض تنمية على أسبوعية تدريبية وحدات ثلاث وبواقع ثمانية أسابيع، لفترة المقترح
 على السيطرة( المھارية العناصر وعلى )العام التحمل الرشاقة، المرونة، السرعة، القوة،  البدنية

المدارس  في القدم كرة ناشئي لدى )التماس رمية بالكرة، الجري التمرير، الكرة، التصويب،
 سن لفئة تحت ناشئا لاعبا )٤٠( من الدراسة ينةع وتكونت. الإسلامية للمدارس التابعة الكروية

 ضابطة، وخضعت ومجموعة تجريبية مجموعة مجموعتين إلى تقسيمھم وتم سنة،) ١٢(
 المجموعة بينما خضعت الباحثان، وضعه الذي المقترح التدريبي للبرنامج التجريبية المجموعة
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 " ...... أثر برنامج تدريبي مقترح لتحسين مستوى بعض"ــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٤٩٨

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٤، )٣( ٢٨المجلد ) العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

 الدراسة لطبيعة لملائمتهتجريبي ال المنھج الباحثان استخدم وقد .التقليدي للبرنامج الضابطة
 في مھارية اختبارات )٥(و بدنية اختبارات )٥( إجراء وتم الدراسة، أھداف لتحقيق وصولا
 بعد البعدي والقياس المقترح) التدريبي البرنامج تطبيق قبل القبلي القياس وبعدي، قبلي قياسين
 إجراء وبعد النتائج، م لتحليلاستخدا وتم المقترح، التدريبي البرنامج تطبيق من الانتھاء

 أن إلى الدراسة، نتائج الإحصائية أظھرت الرزم برنامج spss اللازمة الإحصائية المعالجات
 المتغيرات وتطوير تنمية إحصائية على دلالة ذا ايجابي تأثير له المقترح التدريبي البرنامج
 كافة في الضابطة المجموعة افرادعلى  التجريبية المجموعة أفراد تفوق حيث والمھارية، البدنية

 المتغيرات كذلكو )العام التحمل المرونة، الرشاقة، القوة، السرعة،( البدنية الدراسة متغيرات
 وأوصى ).التماس رمية بالكرة، الجري التصويب، التمرير، الكرة، على السيطرة( المھارية
 الارتقاء في حتى تسھم الدراسة ھذه لاعتماد القدم لكرة الفلسطيني الاتحاد بتزويد الباحثان
 على بالناشئين كوسيلة للارتقاء المقترح البرنامج واعتماد للاعبين، والمھاري البدني بالمستوى
 المستوى رفع في من فائدة لھا لما المقننة التدريبية البرامج ووضع والمھاري البدني الصعيد
  .للاعبين والمھاري البدني

ھدفت التعرف إلى أثر البرنامج التدريبي لتطوير عناصر  والتي) ٢٠١١(ودراسة الداود 
) ٣٢(تكونت عينة الدراسة من . اللياقة البدنية والمھارية لدى لاعبي نادي الحسين الرياضي
ً من لاعبي نادي الحسين الرياضي للناشئين في العام  وتراوحت فئاتھم العمرية ) ٢٠١٠(لاعبا

العمدية، واستخدم الباحث المنھج التجريبي لملائمته  سنة، تم اختيارھا بالطريقة) ١٦- ١٤(من 
وحدات تدريبية في ) ٦(أسابيع، وبواقع ) ٥(طبيعة الدراسة، تم تطبيق البرنامج التدريبي لمدة 

أظھرت نتائج الدراسة . الأسبوع، بعد إيجاد التكافؤ بين المجموعتين طبقاً للمتغيرات قيد الدراسة
ئية لأثر البرنامج التدريبي في تطوير عناصر اللياقة البدنية إلى وجود فروق ذات دلالة إحصا

والمھارية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي، كما دلت 
ً في جميع الاختبارات لعناصر اللياقة البدنية والمھارية  النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائيا

  .عتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبيةللقياسات البعدية للمجمو

والتي ھѧدفت التعѧرف إلѧى وضѧع برنѧامج تѧدريبي مقتѧرح ) ٢٠٠٤البياتي ويوسف، (دراسة 
السѧѧرعة والقѧѧوة المميѧѧزة بالسѧѧرعة (معتمѧѧد علѧѧى أسѧѧس علميѧѧة لتطѧѧوير بعѧѧض القѧѧدرات البدنيѧѧة 

الدحرجѧѧة ( المھѧѧارات الأساسѧѧيةوبعѧѧض ) والرشѧѧاقة والمرونѧѧة ومطاولѧѧة السѧѧرعة ومطاولѧѧة القѧѧوة
دي الحسѧѧѧين لѧѧѧدى لاعبѧѧѧي كѧѧѧرة القѧѧѧدم بنѧѧѧا) والتھѧѧѧديف والاخمѧѧѧاد والسѧѧѧيطرة والمناولѧѧѧة المتوسѧѧѧطة

لاعبѧاً، تѧѧم تѧوزيعھم إلѧѧى مجѧѧوعتين ) ٣٦(، وتكونѧѧت عينѧة الدراسѧѧة مѧѧن الرياضѧي بمحافظѧѧة بغѧداد
المѧѧنھج  واسѧѧتخدم الباحѧѧث) ١٨(ومجموعѧѧة ضѧѧابطة وعѧѧددھا ) ١٨(مجموعѧѧة تجريبيѧѧة وعѧѧددھا 

التجريبѧѧي فѧѧي أحѧѧد تصѧѧميماته القيѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي لمجمѧѧوعتين إحѧѧداھما تجريبيѧѧة والأخѧѧرى 
. وحدات تدريبية أسبوعيا) ٣(أسابيع وبواقع  )٨( ضابطة، وكانت مدة البرنامج التدريبي المقترح

تبѧار تم إجѧراء المعالجѧات الإحصѧائية باسѧتخدام المتوسѧطات الحسѧابية والانحѧراف المعيѧاري واخ
وقѧѧد أشѧѧارت النتѧѧائج إلѧѧى ظھѧѧور تطѧѧور فѧѧي مسѧѧتوى أداء . للعينѧѧات المترابطѧѧة والمسѧѧتقلة" ت"

ѧѧѧوعتين التجريبيѧѧѧدي للمجمѧѧѧي والبعѧѧѧين القبلѧѧѧين القياسѧѧѧة  بѧѧѧدرات البدنيѧѧѧع القѧѧѧي جميѧѧѧين فѧѧѧة اللاعب
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 ٢٠١٤، )٣( ٢٨المجلد ) العلوم الانسانية(ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

، وكانѧѧت نسѧѧبة التطѧѧور لѧѧدى المجموعѧѧة الضѧѧابطة أقѧѧل مѧѧن والضѧѧابطة ولصѧѧالح القيѧѧاس البعѧѧدي
يضاً قد أشارت النتائج إلى ظھور تطور في مستوى أداء اللاعبين في جميع المھارات أ. التجريبية

الاساسية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح القيѧاس البعѧدي، 
وكانѧѧت نسѧѧبة التطѧѧور لѧѧدى المجموعѧѧة الضѧѧابطة أقѧѧل مѧѧن التجريبيѧѧة وأوصѧѧى الباحثѧѧان بضѧѧرورة 

  .سنة بكرة القدم) ١٧(درات البدنية والمھارية للناشئين تحت الاھتمام بالق

أرضѧي (والتي ھدفت التعرف إلى أثѧر برنѧامج تѧدريبي مخѧتلط ) ٢٠٠٩(أما دراسة الميتمي 
 التحمѧѧѧل، القѧѧѧوة العضѧѧѧلية، السѧѧѧرعة،(لتحسѧѧѧين مسѧѧѧتوى بعѧѧѧض عناصѧѧѧر اللياقѧѧѧة البدنيѧѧѧة ) ومѧѧѧائي

الراحѧѧة، وعѧѧدد مѧѧرات التѧѧنفس، وضѧѧغط الѧѧدم  نѧѧبض(والمتغيѧѧرات الوظيفيѧѧة ) والمرونѧѧة والرشѧѧاقة،
وذلѧك لѧدى لاعبѧي كѧرة القѧدم الصѧم بنѧادي سѧمو ). الانقباضي والانبساطي، وسمك الثنايѧا الجلديѧة

الأميѧѧر علѧѧي بѧѧن الحسѧѧين بمحافظѧѧة إربѧѧد، والتعѧѧرف إلѧѧى أثѧѧر اخѧѧتلاف الوسѧѧط فѧѧي تحسѧѧين ھѧѧذه 
إلѧى مجѧوعتين مجموعѧة التѧدريب لاعباً، تم تѧوزيعھم ) ١٤(المتغيرات، تكونت عينة الدراسة من 

) ٧(وعѧددھا ) الأرضѧي والمѧائي( ومجموعѧة التѧدريب المخѧتلط) ٧(في الوسط الأرضي وعددھا 
واستخدم الباحث المنھج التجريبي في أحد تصميماته القياس القبلي والبعѧدي لمجمѧوعتين إحѧداھما 

وحѧدات  ٣سѧابيع وبواقѧع أ ١٠تجريبية والأخرى ضابطة، وكانت مدة البرنامج التدريبي المقترح 
حيѧѧث دربѧѧت المجموعѧѧة التجريبيѧѧة يومѧѧان فѧѧي الوسѧѧط الأرضѧѧي مѧѧع المجموعѧѧة . تدريبيѧѧة أسѧѧبوعيا

بينما المجموعة الضابطة تدرب ثلاث وحدات في الوسѧط . الضابطة ويوم واحد في الوسط المائي
ѧѧѧطات الحسѧѧѧتخدام المتوسѧѧѧائية باسѧѧѧات الإحصѧѧѧراء المعالجѧѧѧم إجѧѧѧادي، تѧѧѧكل اعتيѧѧѧي بشѧѧѧابية الأرض

وقد أشارت النتѧائج إلѧى تحسѧن . للعينات المترابطة والمستقلة" ت"والانحراف المعياري واختبار 
دال فѧѧѧي مسѧѧѧتوى عناصѧѧѧر اللياقѧѧѧة البدنيѧѧѧة والوظيفيѧѧѧة بѧѧѧين القياسѧѧѧين القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي فѧѧѧي جميѧѧѧع 

وصي ، وي)التدريب المختلط(المتغيرات قيد الدراسة ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية 
الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي المختلط والبرنامج الأرضي المقترحين خلال مراحѧل التѧدريب 
والإعداد، لما لھا من نتائج إيجابيѧة علѧى المتغيѧرات البدنيѧة والوظيفيѧة، وإجѧراء دراسѧات مقارنѧة 

فѧي تطѧوير  بين الوسطين ولكن بزيادة عدد الوحدات التدريبية للوسط المائي كأحد أنѧواع التѧدريب
 .بعض عناصر اللياقة البدنية والوظيفية لما للوسط المائي من مزايا وظيفية ونفسية

فھѧѧدفت للتعѧѧرف إلѧѧى مقارنѧѧة بعѧѧض القياسѧѧات ) Mclntyre, 2005(أمѧѧا دراسѧѧة مكلينتѧѧر 
الفسيولوجية والبدنيѧة بѧين لاعبѧي كѧرة القѧدم الايرلنѧديين ذوي المسѧتوى العѧالي وبѧين لاعبѧي كѧرة 

) ٨٠(ديين في إيرلندا وبين لاعبي سباق الحواجز في إيرلندا، تكونت عينѧة الدراسѧة مѧن القدم العا
لاعبѧѧاً مѧن لاعبѧѧي كѧѧرة القѧѧدم مѧѧن ) ٣٠(لاعبѧѧاً كѧѧرة قѧدم مѧѧن المسѧѧتوى العѧѧالي، و )٢٩(لاعبѧاً مѧѧنھم 

لاعѧѧب سѧѧباق الحѧѧواجز، وقѧѧد أخѧѧذت القياسѧѧات الفسѧѧيولوجية والبدنيѧѧة  )٢١(و المسѧѧتوى العѧѧادي،
، أشѧارت )وائيѧة، نسѧبة الѧدھن فѧي الجسѧم، المرونѧة، القѧوة، تحمѧّل قѧوة، تحمѧل السѧرعةالقدرة الھ(

نتائج الدراسة إلى عدم وجود فروق في مستويات القѧوة، وتحمѧل السѧرعة بѧين لاعبѧي المسѧتويات 
الثلاثة، بينما تميز لاعبو كرة القدم الايرلنديين ذوي المستوى العالي عن المسѧتويين الآخѧرين فѧي 

لѧѧدھون فѧѧي الجسѧѧم كانѧѧت لѧѧديھم أقѧѧل، والقѧѧدرة الھوائيѧѧة أكبѧѧر، وقѧѧوة تحمѧѧّل أكبѧѧر، ومرونѧѧة نسѧѧبة ا(
  ).أكبر
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٤، )٣( ٢٨المجلد ) العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  إجراءات الدراسة
استخدم الباحث المنھج التجريبي لملاءمته لطبيعة وأھداف الدراسѧة بتطبيѧق : منھج الدراسة

  .ةالقياس القبلي والبعدي ، ويعد ھذا المنھج أكثر المناھج ملائمة لمشكلة الدراس

ين لكѧѧرة القѧѧدم تكѧѧون مجتمѧѧع الدراسѧѧة مѧѧن جميѧѧع الأفѧѧراد الممارسѧѧ: أفѧѧراد مجتمѧѧع الدراسѧѧة
فѧرد معѧاق ) ٢٧(والبѧالغ عѧددھم ) الѧيمن. (، والمسѧجلين فيھѧا فѧي محافظѧة إبلجمعية الأمل للصم

 ً   .والذين يمارسون كرة قدم) أصم وأبكم( سمعيا

معѧاقين سѧمعياً كعينѧة للدراسѧة واختيѧروا لاعباً من الأفѧراد ال) ١٩(اختيار  تم :عينة الدراسة
  :بالطريقة العمدية وفق الشروط التالية

 .رغبتھم في تطبيق البرنامج التدريبي -

  .أن يتمتعوا بالصحة المطلوبة لتطبيق البرنامج -

  .قدرتھم على تطبيق المھارات الأساسية لكرة القدم -

  .يبين خصائص أفراد عينة الدراسة) ١( والجدول رقم

  .)١٩= ن(يبين خصائص أفراد العينة :)١(جدول 

وحدة   المتغيرات
  القياس

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المدى  أعلى قيمة أدنى قيمة  المعياري

 ١٥ ٢٨ ١٦ ٥٫٧٦ ٢٣٫٣٢  سنة  العمر
 ١٦ ١٨٦ ١٦٩ ٤٫٩٦ ١٧٤٫٣١  سم  الطول
  ٣٦  ٩١  ٥٨  ١١٫٩٤  ٦٩٫٨٢  كغم  الوزن

، ومتوسѧط ١٥بمѧدى  ٥٫٧٦ ±٢٣٫٣٢أن متوسѧط العمѧر بѧين ) ١(يتضح مѧن الجѧدول رقѧم 
  .٣٦بمدى  ١١٫٩٤ ±٦٩٫٨٢، ومتوسط الوزن ١٦بمدى  ٤٫٩٦ ±١٧٤٫٣١الطول بين 

  
  متغيرات الدراسة

  المتغيرات المستقلة: أولاً 
 .أسابيع) ١٠(البرنامج التدريبي المقترح وتم تطبيقه على أفراد عينة الدراسة من الصم لمدة 

  المتغيرات التابعة: ثانياً 
لرأي الخبراء والمختصين في مجال التدريب الرياضѧي ومجѧال كѧرة القѧدم والملحѧق استناداً 

  :تم تحديد المتغيرات البدنية كما يلييوضح ذلك، وبعد موافقتھم ) ١(رقم 
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  ).متر ٢٤٠٠جري ومشي(اختبار التحمل الدوري التنفسي  .١

 .ث/٦٠/(Sit-Ups)اختبار الجلوس من الرقود  .٢

 .ث/٦٠/  (Push- Up) الانبطاح المائل اختبار ثني ومد الذراعين من .٣

 .الوثب العمودي -٢).  رمية التماس( قوة عضلات الذراعين. ١  :القوة العضلية .٤

  ).م٥٠م ، و٣٠عدو (اختبار السرعة  .٥

 .اختبار بارو) الجري بين الأقماع(اختبار الرشاقة  .٦

 .سم/ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف: اختبار المرونة .٧
  

  المستخدمة في الدراسة ت والأجھزةالأدوا
قام الباحث بتحديد أدوات وأجھزة جمع البيانات في ضوء متغيرات البحث المستخدمة وكمѧا 

 :يلي

 ).صيني(. ساعة إيقاف الكترونية -

 .سم )٥٠(مسطرة مدرجة  - .صندوق خشبي لقياس المرونة -

  .فرشة تمرينات لقياس التحمل العضلي لعضلات البطن -

 .عقل حائط -. مقاعد سويدية -. م)٥٠( شريط قياس متري -

 .كرات طبية أوزان مختلفة -. كرة) ٥( كرات سلة -.  كرة) ٣٥(كرات قدم -

 ).قمع ٢٠(، شواخص )١٠(أعلام -

 ).٥×٥(صالة رياضية وملاعب صغيرة كرة قدم  -

  .رسومات ورقية توضيحية -. ملعب كرة قدم -

 Dellموديل .( مجلعرض مقاطع فيديو ورسومات من التمارين الخاصة بالبرنا) لاب توب( -
N5050( صيني: ونوع. 

 .استمارة تسجيل البيانات -. المراجع العلمية -). HP.(طابعة ورقية -
 

  المراحل الإجرائية

علѧѧى ) ٩( تѧѧم عѧѧرض مجموعѧѧة مѧѧن الاختبѧѧارات الخاصѧѧة بالقѧѧدرات البدنيѧѧة وعѧѧددھا -١
لѧة حممѧن يوضѧح ذلѧك وھѧم ) ٢(والملحѧق رقѧم ) ٧(مجموعѧة مѧن الخبѧراء والمختصѧين وعѧددھم 

الѧѧدكتوراه فѧѧي التربيѧѧة الرياضѧѧية وفѧѧي مجѧѧال التѧѧدريب الرياضѧѧي وتѧѧدريب كѧѧرة القѧѧدم لاسѧѧتطلاع 
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آرائھم وترشيح الاختبارات الأكثر أھمية وارتباطا بمجال كرة القدم والتي تعكس المستوى البѧدني 
 ). ١٠-٧(لأفراد عينة الدراسة والتي تم ترشيحھا والتي حصلت على درجات من 

  حنامج المقترتصميم البر  .٢
تم اطѧلاع الباحѧث علѧى الدراسѧات والأدبيѧات السѧابقة والمراجѧع العلميѧة ذات الصѧلة   :)أولاً 

؛ )١٩٩٠( ؛ وحمѧاد،)١٩٩٥( البسѧاطي،(والخاصة بكرة القدم واللياقة البدنية ومن ھѧذه المراجѧع 
 ،؛ وعبѧد الربيعѧي والموفѧق)١٩٩٩( ؛ ودرويش وحسѧانين،)١٩٩٧( ؛ ومختار،)١٩٩٩( وحماد،

؛ ومجيѧѧѧد )١٩٩٧( ؛ وحمѧѧѧاد،)٢٠٠١( ؛ وأبѧѧѧو المجѧѧѧد،)٢٠٠٠( ؛ والخطيѧѧѧب والخيѧѧѧاط،)١٩٨٨(
  ).١٩٩٩( ؛ وكماش،)١٩٩٤( ؛ والوحش وحماد،)١٩٩٩( المولى،

؛ )٢٠٠٧( ؛ والبطاينѧة،)٢٠٠١( لافѧي،(والدراسات السابقة الخاصѧة بكѧرة القѧدم كدراسѧة  -
 ؛ وعثمѧان،)٢٠٠٤( ؛ والشѧرايعه،)٢٠٠٧( ؛ وباعبѧاد،)٢٠٠١( والشدفان، ،)٢٠٠٩( والميتمي،

وكѧѧذلك متابعѧѧة أفѧѧراد عينѧѧة الدراسѧѧة خѧѧلال أسѧѧبوعين مѧѧن التѧѧدريب  ).٢٠٠٤ ؛ ورفيѧѧق،)٢٠٠٧(
في مستوى القدرات ) التحمل، القوة، السرعة، السيطرة، الدقة( للوقوف على نقاط القوة والضعف

بالتالي فقد قام الباحث بتحديدھا بغيѧة البدنية والمھارية التي يفتقرھا اللاعبين أفراد عينة الدراسة و
  . بناء البرنامج التدريبي بشكل علمي ومقنن

تم تصميم البرنامج  بصورته الأولية ومن ثم تم عرضѧه علѧى مجموعѧة مѧن الخبѧراء  :)ثانياً 
المختصين من حملة الدكتوراه في التربية الرياضية وفي مجال التѧدريب الرياضѧي وتѧدريب كѧرة 

لتحديد مدى ملائمة البرنامج المقترح لأفراد عينة الدراسة ومѧدى ) ٧(وعددھم القدم بشكل خاص 
يوضح نسѧب اتفѧاق الخبѧراء ) ٢(تحقيق ھذا البرنامج للأھداف المرجوة منه، والجدول التالي رقم 

  .حول البرنامج التدريبي والاختبارات

  .اتيوضح نسب اتفاق الخبراء حول البرنامج التدريبي والاختبار :)٢(جدول 

  النسبة المئوية للاتفاق  الاختبار  المتغيرات  
  %٩٥  أسابيع ١٠  مدة البرنامج  ١
ً  ٣  عدد الوحدات التدريبية  ٢   %٨٠  وحدات أسبوعيا
  %٩٠  ق ١٢٠ـ ٦٠  زمن وحدات التدريب  ٣
  %٩٥  خاص+ عام   العناصر الأساسية للبرنامج  ٤
  %٩٠  ٢-١  دورة الحمل  ٥
  %٩٠  ـ أقصى متوسط ـ عالي   الأحمال المناسبة  ٦
  %٩٠  الفتري -المستمر  طريقة التدريب المناسبة  ٧
  %٩٠  القدرات البدنية  الاختبارات   ٨
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 ٢٠١٤، )٣( ٢٨المجلد ) العلوم الانسانية(ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  الإجرائية للدراسات الاستطلاعية المراحل -٢

  الدراسة الاستطلاعية الأولى -١
وأخѧذ موعѧد مѧع رئѧيس الفريѧق بموافقѧة رئѧيس ) ٢٤/٣/٢٠١٢(قام الباحث بزيارة الجمعيѧة 

ية حضور تمارين الفريق خلال تلك الفترة وذلك بھدف دراسѧة الحالѧة التدريبيѧة الجمعية عن إمكان
والبدنية والمھارية لدى اللاعبين لمدة أسبوعين وذلѧك ليتعѧرف الباحѧث إلѧى نقѧاط القѧوة والضѧعف 

لھؤلاء اللاعبين حتى يتسنى للباحѧث  )التحمل والقوة والسرعة والسيطرة والدقة( للقدرات البدنية 
وخلѧص الباحѧث إلѧى النقѧاط ). ٣(نѧامج التѧدريبي علѧى أسѧس علميѧة مرفѧق بѧالملحق رقѧم بنѧاء البر
  :التالية

  .التعرف إلى الحالة التدريبية والبدنية والمھارية للاعبين  -

  .التعرف إلى نقاط القوة والضعف لھؤلاء اللاعبين  -

  .تحديد الأماكن التي تم تطبيق البرنامج فيھا  -

وأخѧѧѧذ موعѧѧѧد مѧѧѧع رئѧѧѧيس الجمعيѧѧѧة ) ١١/٤/٢٠١٢(يѧѧѧة بتѧѧѧاريخ قѧѧѧام الباحѧѧѧث بزيѧѧѧارة الجمع
والأعضاء وتقديم الكتاب الخطي من الباحث لتسھيل مھمة الباحث على تطبيق البرنامج التѧدريبي 

  . على لاعبيھم، وأبدوا الموافقة بذلك

  الدراسة الاستطلاعية الثانية  -٢
لاعبѧين ) ٦(ة مكونѧة مѧن علѧى عينѧ) ١٨/٤/٢٠٠٨(تم إجراء الدراسة الاستطلاعية بتѧاريخ 

من الصم ممن يمارسوا كرة القدم ومن نفس المستوى، وليست من العينة قيد الدراسة وقد أجريت 
ھذه الدراسة في المدينة الرياضية بمحافظة إب حيث تم تسليم الكتاب الرسمي من  مكتѧب الشѧباب 

الرياضية وتم الموافقѧة مѧن والرياضية على استخدام الملاعب الخارجية للمدينة واستخدام الصالة 
قبلھم على تطبيق البرنѧامج فѧي صѧالة والملاعѧب الخارجيѧة للمدينѧة الرياضѧية وعمѧل الإجѧراءات 

وبعѧѧد تصѧѧميم البرنѧѧامج وأخѧѧذ اسѧѧتطلاع رأي الخبѧѧراء وتعديلѧѧه تѧѧم تطبيѧѧق البرنѧѧامج . اللازمѧѧة لѧѧذلك
  :وحدات تدريبية بھدف) ٣(بواقع 

  .جھزة المستخدمة للتأكد من عوامل الأمن والسلامةالتعرف إلى مدى صلاحية الأدوات والأ .١

 .تحديد أماكن تطبيق الاختبارات البدنية والتعرف إلى أنسب وقت للتنفيذ .٢

 .مدى ملائمة التدريبات في البرنامج التدريبي المقترح لعينة الدراسة .٣

 .توزيع الأزمان المثالية للتمرينات وأجزاء الوحدة التدريبية .٤

 .قياس النبض لأفراد عينة الدراسة تحديد وتوحيد طريقة .٥

 .التعرف إلى المعوقات التي تواجه الباحث عند تنفيذ البرنامج .٦
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 " ...... أثر برنامج تدريبي مقترح لتحسين مستوى بعض"ــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٥٠٤

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٤، )٣( ٢٨المجلد ) العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

 .التأكد من مناسبة استمارة تسجيل البيانات .٧

 .التعرف إلى الترتيب الأمثل لأجراء القياسات والاختبارات والزمن اللازم لإجرائھا .٨

 .وكيفية تسجيل البياناتتدريب الكادر المساعد على كيفية إجراء القياسات  .٩

 :وقد أسفرت الدراسة الاستطلاعية عما يأتي
  .صلاحية الأجھزة والأدوات المستخدمة .١

تѧѧم تغييѧѧر موعѧѧد تطبيѧѧق البرنѧѧامج مѧѧن السѧѧاعة الرابعѧѧة مسѧѧاءاً إلѧѧى السѧѧاعة الثالثѧѧة والنصѧѧف  .٢
 .مساءاً 

طبيقھѧا تم حذف بعض التمرينѧات المركبѧة التѧي يصѧعب علѧى أفѧراد عينѧة الدراسѧة فھمھѧا وت .٣
 .بالوقت المحدد لھا

أستخدم الباحث أنواع الشدد التالية وفقاً لمعدلات النبض وحسب نتائج الدراسة الاسѧتطلاعية  .٤
و مѧѧѧاجلين ) ١٩٩٥( والبسѧѧѧاطي) ١٩٩٧(والمراجѧѧѧع العلميѧѧѧة حيѧѧѧث يؤكѧѧѧد كѧѧѧلاً مѧѧѧن البيѧѧѧك 

)Meglynn,1996 (أن معدلات النبض الخاص بشدة الحمل كما يلي:  

 .ق/ نبضه) ١٦٠ـ ١٤٠( ن الشدة المتوسطة م -

 .ق/ نبضة) ١٨٠ـ ١٦٠( الشدة اقل من القصوى  -

  .ق/ نبضه ) ١٨٠فوق ( الشدة القصوى من  -

 .تفھم الكادر المساعد لعملية إجراء القياسات وتسجيل البيانات الخاصة بھا .٥

  .مناسبة استمارة التسجيل .٦

) ١٠(لمѧѧدة  ).١٤/٧/٢٠١٢وحتѧѧى  ٥/٥/٢٠١٢(بѧѧدء تنفيѧѧذ البرنѧѧامج التѧѧدريبي مѧѧن تѧѧاريخ  .٧
  .أسابيع

 المرحلة الإجرائية الثانية •

  القياس القبلي: أولاً 
قѧام الباحѧث بقيѧاس القѧدرات البدنيѧة والتѧي تѧم  ١/٥/٢٠١٢اليوم الأول يѧوم الثلاثѧاء الموافѧق  .١

قياسѧѧھا فѧѧي الملعѧѧب الخѧѧارجي للمدينѧѧة الرياضѧѧية السѧѧاعة الثالثѧѧة مسѧѧاءاً بعѧѧد إجѧѧراء الإحمѧѧاء 
بعѧدھا تѧم أجѧراء القياسѧات حسѧب .دقيقѧة/١٥ضѧلات الجسѧم لمѧدة اللازم والمناسѧب لجميѧع ع

قѧوة : القوة العضѧلية -. ث/ متر  ٥٠عدو  -. ث/ متر ٣٠عدو  -.  الرشاقة - :الترتيب التالي
/ الانبطѧѧاح المائѧѧل ( تحمѧѧل عضѧѧلات الѧѧذراعين  -). كѧѧرة القѧѧدم / رميѧѧة التمѧѧاس (الѧѧذراعين 

  ).ث/٦٠
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 ٥٠٥ــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ يحيى الميتمي

 ٢٠١٤، )٣( ٢٨المجلد ) العلوم الانسانية(ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

قام الباحѧث بقيѧاس القѧدرات البدنيѧة والتѧي تѧم  ٢/٥/٢٠١٢ اليوم الثاني يوم الأربعاء الموافق .٢
قياسѧѧھا فѧѧي الملعѧѧب الخѧѧارجي للمدينѧѧة الرياضѧѧية السѧѧاعة الثالثѧѧة مسѧѧاءاً بعѧѧد إجѧѧراء الإحمѧѧاء 

بعѧدھا تѧم أجѧراء القياسѧات وحسѧب .دقيقѧة/١٥اللازم والمناسب لجميع عضلات الجسѧم لمѧدة 
  :الترتيب

  ). سم ١(قياس المرونة لأقرب -.  الجلوس من الرقود -.  الوثب العمودي -

  .متر حول الملعب) ٢٤٠٠(تحمل دوري تنفسي جري  -

  القياس البعدي: ثانياً 
وكانѧت ) ١٦/٧/٢٠١٢-١٥(تم أخذ القياسات البعدية ابتداءاً مѧن يѧوم الجمعѧة فѧي الفتѧرة مѧن 

  .بنفس الطريقة والكيفية وترتيب القدرات والتوقيت التي تمت في القياسات القبلية

 المرحلة الإجرائية الثالثة •
  

  المعالجات الإحصائية
تم جمع البيانات من خلال القياسات القبلية والبعدية وقام الباحѧث بجѧدولتھا اسѧتعدادا لإجѧراء 

  :الإحصاء المناسب، حيث استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية

  الإحصاء الوصفي: أولاً 
 )mean(: المتوسط الحسابي .١

  )std. Dev(: ياريالانحراف المع .٢

  )Min and max(  الحد الأدنى والأعلى: المدى .٣

  الإحصاء التحليلي: ثانياً 
 إلѧѧىوذلѧѧك للتعѧѧرف ) Paired Samples T-Test( ةوعѧѧات المترابطѧѧمللمج" ت"اختبѧѧار 

 .ة للمتغير، والنسب المئويدلالة الفروق ما بين القياس القبلي والبعدي
  

  نتائج الدراسة

بين القياسين القبلѧي والبعѧدي  )٠٫٠٥≤ ) ∝ (اً عند مستوى الدلالة توجد فروق دالة إحصائي
البدنيѧѧة  القѧѧدراتولصѧѧالح القيѧѧاس البعѧѧدي لأثѧѧر البرنѧѧامج التѧѧدريبي المصѧѧمم علѧѧى مسѧѧتوى بعѧѧض 

  ..لدى لاعبي كرة القدم الصم) التحمل والقوة، والسرعة والرشاقة والمرونة(

ينѧات المرتبطѧة للفѧروق بѧين المتوسѧطات للع" ت"ھذه الفرضية، تم حساب اختبѧار ولاختبار
أفѧراد البدنيѧة لѧدى القѧدرات لقياسѧات متغيѧرات  والنسѧب المئويѧة الحسابية والانحرافѧات المعياريѧة

 )٣(، حيث كانت كما ھي موضحة في الجدول رقم العينة
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 " ...... أثر برنامج تدريبي مقترح لتحسين مستوى بعض"ــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٥٠٦

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٤، )٣( ٢٨المجلد ) العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

 للعينات المرتبطة للفروق بين المتوسطات الحسابية والانحرافات" ت"نتائج اختبار  :)٣(جدول 
  .)١٩=ن ( نية لدى أفراد العينةالبدالقدرات لقياسات متغيرات  والنسب المئوية المعيارية

عناصر 
اللياقة 
  البدنية

وحدة   المتغيرات
المتوسط   القياس  القياس

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

النسبة 
المئوية

%  
درجات 
  الحرية

  قيمة
  "ت"

مستوى 
  الدلالة

  التحمل

التحمل 
العام 
  م٢٤٠٠

/متر
  قةدقي

القياس
  ٣٫٦٥  ٢٣٫٨٣ القبلي

القياس  *٠٫٠٠٠  ٩،٩٥٥  ١٨  ٣١٫٦٠
  ٢٫٠١  ١٦٫٣٠ البعدي

عضلات 
  الذراعين 

 /عدد
  الدقيقة

القياس
  ١٣،٠٩  ١٩،٧١ القبلي

القياس  *٠٫٠٠٠  ٩،٣٢٣  ١٨  ٤٢٫١٠
١٣،١٥  ٢٨،٠٠ البعدي

 

عضلات 
  البطن 

/عدد
  الدقيقة

القياس
  ٥،١٨  ٢٩،٨٦ القبلي

القياس  *٠٫٠٠٠  ١١،٥٢٩  ١٨  ٢٢٫٩٤
   ٤،٨٩  ٣٦،٧١ البعدي

القوة 
  الانفجارية

 الذراعين
رمية (

  )التماس

السنتيمت
  ر

القياس
  ١٫٠٩  ٦٫٨٧ القبلي

القياس  *٠٫٠٠٠  ٨،٠٠٦  ١٨  ٥٢٫٦٩
  ١٫٩٣  ١٠٫٤٩ البعدي

  السرعة

السرعة 
  ث/م٣٠

/متر
  ثانية

القياس
  ١٫٠٨  ٥٫٥١ القبلي

القياس  *٠٫٠١١  ٣،٦٦٣  ١٨  ١٣٫٢٥
  ٠٫٧٩  ٤٫٧٨ البعدي

السرعة 
  ث/م٥٠

/متر
  ثانية

القياس
  ٠٫٦١  ٨٫٠٣ القبلي

القياس  *٠٫٠٠٠    ٧،٦٢٢  ١٨  ٨٫٣٤
 ٠٫٤٦  ٧٫٣٦ البعدي

  )اختبار بارو(  الرشاقة
/الزمن
  ثانية

القياس
  ٠٫٤٦  ١١٫١٣ القبلي

القياس  *٠٫٠٠٩  ٣،٧٨٢  ١٨  ٤٫٩٤
  ٠٫٤٣  ١٠٫٥٨ البعدي

  المرونة
القياس السنتيمتر

  ١٠٫٦٣  ٠٫٤٣ القبلي
القياس  *٠٫٠٠٠  ٧،٢٤٦  ١٨  ٩٦٫٧٩

 ١١٫١٦  ٤٫٥٧ البعدي

  الوثب العمودي
القياس السنتيمتر

  ٣٫٠٩  ٣٠٫٢٩ القبلي
القياس  *٠٫٠٠٠  ١٠،١١٥  ١٨  ٨٫٤٨

 البعدي
٣٢٫٨٦٣٫٧٢ 

  .)٠٫٠٥≤ ∝) (ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة الإحصائية * 
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 ٥٠٧ــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ يحيى الميتمي

 ٢٠١٤، )٣( ٢٨المجلد ) العلوم الانسانية(ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

 ≤∝) (أنه توجد فروق دالة إحصائياً عند مسѧتوى الدلالѧة الإحصѧائية ) ٣(يبين الجدول رقم 
ديѧة لѧدى أفѧراد عينѧة حيث كانѧت الفѧروق لصѧالح القياسѧات البع، البدنيةالقدرات جميع  في) ٠٫٠٥

/ % ٤٢٫١٠/  %٣١٫٦٠( ات علѧѧѧى التѧѧѧوالي، وكانѧѧѧت النسѧѧѧبة المئويѧѧѧة لمتغيѧѧѧر القѧѧѧدرالدراسѧѧѧة
٨٫٤٨/ % ٩٦٢٫٧٩/  %٤٫٩٤/  %٨٫٣٤/ %١٣٫٢٥/ % ٥٢٫٦٩/  %٢٢٫٩٤%(.  

  
  مناقشة النتائج

 القدراتلتحسين مستوى بعض  سة إلى تصميم برنامج تدريبي مقترحھذه الدرا ھدفت
الصم ، وكذلك  لدى لاعبي كرة القدم) والمرونة والرشاقة والسرعة والقوة ملالتح( البدنية

ين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد البدينة ب القدراتبعض التعرف إلى الفروق في مستوى 
  .العينة

ً ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ) ٣( الجدول رقم ت نتائجأشار فروقا
حيث كانت النسبة المئوية للتحسن لمتغير  ولصالح القياس البعدي في تحسن متغير التحمل العام

زو الباحث ھذا التحسن الإيجابي لدى أفراد عينة الدراسة نتيجة ، ويع%٣١٫٦٠التحمل العام 
ت الدائرية خضوعھا للبرنامج التدريبي بشكل منتظم، والمتضمنة مجموعة من المحطا

المخطط لھا وفق أسس علمية سليمة، والتي تحـتوي على العديد من و والتمرينات المتنوعة
عوبة وأيضا احتوى البرنامج على مجموعة من المواقف التدريبية المتغيرة والمتدرجة في الص

وتدريبات جري متنوعة باستخدام كرة أو بدونھا والتي  الاوكسجينية واللااوكسجينيةالتمارين 
وھذا المدى ضمن إطار النظام الھوائي والذي ساعد على %) ٨٥- ٥٠(تراوحت شدتھا بين 
 -٦٠(إلى أن استخدام شدة ) ١٩٩٩(أحمد  وأشار. ام لدى أفراد عينة الدراسةتحسين التحمل الع

من الشدة القصوى تعمل على تطوير التحمل العام والتحمل الخاص، ويرى الباحث أنه %) ٨٠
قد يكون نتيجة الجھد الملقى على الجھاز الدوري التنفسي والعضلات العاملة عليھا مما ساھم في 

ع على الجسم والذي أدى إلى رفع حدوث التكيفات للجھازين نتيجة تطبيق البرنامج التدريبي الواق
كفاءة عمل عضلة القلب من حيث زيادة حجم الناتج القلبي وانخفاض معدل نبض القلب والتنفس 

مكملان في نتائج دراسته  وأشارأثناء الراحة، مما أنعكس إيجابيا على التحمل العام، 
)Mcmillan,2004 (أن أنجاز التدريب الفتري مرتفع الشدة)دقائق من  ٤دة ولم%) ٩٠ -٧٥

لعب كرة القدم في الملعب مع تدريبات كرة القدم المعتادة تكون ذات تأثيرات إيجابية لتحسين 
  .التحمل الدوري التنفسي

مكلينتر و  )٢٠٠٤البياتي ويوسف، (وتتفق نتيجة ھذه الدراسة مع نتائج دراسة كلٍ من 
)Mclntyre, 2005(  والميتمي)الدراسات إلى أن البرامج والتي أشارت نتائج تلك  )٢٠٠٩

  .التحمل العام رغم اختلاف العيناتتحسن في عنصر الالمستخدمة أدت إلى 

ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي  إلى وجود فروق )٣( الجدول رقم وأشارت نتائج
عضلات تحمل والبعدي ولصالح القياس البعدي في تحسن مستوى تحمل عضلات الذراعين و

وتحمل %) ٤٢٫١٠(لمتغير تحمل عضلات الذراعين  كانت النسبة المئوية للتحسنحيث  البطن،
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٤، )٣( ٢٨المجلد ) العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

تميز  الذي ويعزو الباحث ھذا التحسن إلى أن البرنامج التدريبي %)٢٢٫٩٤(عضلات البطن 
تحمل و والقوة المميزة بالسرعة القوة القصوى(لةالبدنية المتمثالقدرات بتنوع تمريناته في تنمية 

 أم المقاومة باستخدام الأدوات أم تمرينات المقاومة سواء مقاومة الجسم ، إضافة إلى) قوة
 أشاروبالتالي انعكس ذلك على تحمل قوة عضلات الذراعين وعضلات البطن، حيث . الزميل

إلى أن التدريب الرياضي المنتظم يؤدي إلى زيادة كفاءة الجھاز العضلي ) ٢٠٠٣( عبد الفتاح
ثابتة، كما  أمكانت حركية أقدرة العضلات على إنتاج القوة سواء ويظھر ذلك بصورة مباشرة في 

  .يزيد من سرعة الانقباض العضلي

ومكلينتر ) ٢٠٠٤، البياتي ويوسف(وتتفق نتيجة ھذه الدراسة مع نتائج دراسة كلٍ من 
)Mclntyre, 2005(  والميتمي)إلى أن البرامج المستخدمة أدت  أشارت نتائجھاوالتي  )٢٠٠٩

  .ن في عنصر التحمل العضلي لعضلات البطن والذراعينإلى تحس

ذات دلالة إحصائية بين القياسين  إلى وجود فروق )٣(كما وأظھرت نتائج الجدول رقم
حيث وصلت النسبة  القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي في تحسن متغير الوثب العمودي،

لتمرينات التي احتوى عليھا ويعزو الباحث ذلك إلى طبيعة ا %)٨٫٤٨(المئوية للتحسن 
البرنامج، والمخصصة لتطوير القوة العضلية القصوى، حيث كانت عبارة عن تمرينات يتم 
الأداء فيھا باستخدام مقاومة الجسم من الوضع العمودي ، كما احتوى البرنامج على تمارين ثني 

وى البرنامج على تمارين ومد الركبتين بحيث تكون المقاومة أثناء الأداء ضد الجاذبية، كما احت
أن ) ٢٠٠٣(عبد الفتاح  وأشار. وير القوة العضلية للرجلينالوثب بعدة أشكال التي من شأنھا تط

المقاومة  كانتأتطوير القوة العضلية يعتمد على زيادة المقاومة التي تعمل ضدھا العضلة، سواء 
إلى أن ) ١٩٩٨(سانين ومعانيح وأشار كلاً منكما . غير ذلك أممقاومة وزن الجسم  خارجية أم

والذي أنعكس بدوره على . تمرينات المقاومة بأشكالھا المختلفة تؤدي إلى تنمية القوة العضلية
  .الوثب العمودي بزيادة الارتفاع عند الارتقاء

إلى أن تمارين الوثب تؤدي إلى تطوير القدرة ) ١٩٩٩( وفي ھذا الصدد أشار ملحم
لعضلات مباشرة بعد استطالتھا يؤدي إلى إنتاج شغل كبير وقدرة العضلية، وذلك لأن انقباض ا

عضلية عالية، ويعود ذلك إلى استخدام الطاقة المطاطية التي خزنت بداخل ھذه الألياف العضلية 
إلى أن تمرينات الوثب العميق والوثب الارتدادي ) ٢٠٠٥( الكيلاني وأشاركما . نتيجة استطالتھا

لقدرة العضلية، وذلك من خلال إجبار العضلة على الزيادة في طولھا والحجل الوثبي تطور من ا
  .قبل انقباضھا الشديد

ومكلينتر ) ٢٠٠٤، البياتي ويوسف(وتتفق نتيجة ھذه الدراسة مع نتائج دراسة 
)Mclntyre, 2005 ( والميتمي)أن البرامج التدريبية أدت إلى  موالتي أظھرت نتائجھ) ٢٠٠٩

 .عهتحسن عنصر القوة بأنوا

ً ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ) ٣( نتائج الجدول رقم تظھروأ فروقا
كانت النسبة  حيث ،)عضلات الذراعين(ولصالح القياس البعدي في مستوى متغير القوة العضلية 

ويعزو الباحث ذلك إلى أن أفراد عينة الدراسة من اللاعبين  %)٥٢٫٦٩(المئوية للتحسن 
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ن في النادي والذين لم يخضعوا إلى أي برنامج تدريبي وغير ممارسين لتمرينات القوة المستجدي
العضلية،الأمر الذي يؤدي وخاصة عند انتظام الأفراد غير المدربين إلى حدوث تطور سريع في 
معدل القوة العضلية أكثر من الأفراد المدربين، وذلك بسبب أن مكتسبات التدريب تكون أسرع 

أنه من أجل أن يعمل مثير حمل التدريب على تقدم ) ١٩٩٩(أحمد  أشارلتدريب، حيث في بداية ا
مستوى القوة العضلية يجب أن يتعدى مثير الحمل اليومي بالنسبة للأفراد العاديين، وبالتالي 
تظھر النتائج أن ھناك تحسن كبير في عنصر القوة العضلية في مختلف عضلات الجسم لدى 

نتيجة البرنامج التدريبي المقنن والمتبع في ) قوة عضلات الذراعين( ومنھا أفراد عينة الدراسة
  .الدراسة

إيجابية ذات دلالة إحصائية بين  إلى وجود فروق )٣( نتائج الجدول رقم تكما أشار
 ٣٠( القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي في تحسن مستوى متغير السرعة الانتقالية

 ،%)٨٫٣٤(و%) ١٣٫٢٥(ة المئوية للتحسن على التوالي يث كانت النسبح ،)متر ٥٠متر، 
، وذلك من )ATP-PC( ويعزو الباحث ذلك إلى تطور كفاءة أنظمة أنتاج الطاقة الفوسفاجينية

 خلال البرنامج التدريبي الذي احتوى على تدريبات مرتفعة الشدة لأزمان قصيرة تتراوح من
بإعادة بناء مصادر الطاقة لھذا النظام التي تزود العضلات  ثانية، وبفترات راحة تسمح) ١٢- ٥(

، أنه عند )١٩٩٦( ، وبروكس وآخرون)٢٠٠١( ويشير كلاً من بورز وھولي. بالطاقة اللازمة
ثانية فإنه يتم تزويد  ٢٠أداء التمرينات ذات الشدة العالية والزمن القصير والذي قد يصل إلى 

، وأن )ATP-PC( بواسطة النظام الفوسفاجيني) ATP(حن العضلات بالطاقة اللازمة لإعادة ش
تكرار أداء ھذه التمرينات سوف يؤدي إلى تطوير كفاءة وفاعلية ھذا النظام من خلال زيادة 
مخازن الطاقة مما يطور من القدرة اللاأكسجينية التي تعبر عن مقدار الشغل المبذول بالاعتماد 

  ).٢٠٠٦ھنداوي والجواد،( .على النظام الفوسفاجيني لإنتاج الطاقة

ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي إلى وجود فروق ) ٣( نتائج الجدول رقم أشارتو
ث كانت النسبة المئوية حي والبعدي ولصالح القياس البعدي في تحسن مستوى متغير الرشاقة،

ج التدريبي ويرى الباحث بأن ھذا التطور ناتج عن مدى إيجابية البرنام %)٤٫٩٤(للتحسن 
المطبق وفق أسس علمية والذي يحتوي على العديد من التمارين لتنمية عنصر الرشاقة في بداية 
كل جزء رئيسي من البرنامج مع عنصر السرعة والمرونة وھذا ما يلاحظ من أن ھذه العناصر 

ة كرة فيھا ارتباط كبير في تطور ھذه العناصر مجتمعةً، وبلا شك فإن كل ما سبق نجده في لعب
القدم والتي تكاد لا تخلو من الحركات السريعة والتوقفات المفاجئة، والتغيير المستمر في 
الاتجاھات على الأرض والھواء والدوران والانتشار السريع، وزيادة السرعة إلى مستويات 
مختلفة والتحرك بشكل مفاجئ من جانب إلى آخر، والخداع والمراوغة، والتي تتطلب القدرة 

توظيف مھارات كرة القدم الخاصة أثناء اللعب عملية محكومة بمدى قدرة اللاعب على على 
إلى أن الرشاقة تعد ) ١٩٩٨(إليه حماد  أشاروھذا ما . تغيير أوضاع الجسم بشكل سريع وفعال

من أكثر المكونات البدنية أھمية بالنسبة للألعاب الرياضية ككرة القدم التي تتطلب تغيير اتجاھات 
م أو أوضاعه في الھواء أو على الأرض، أو الانطلاق السريع ثم التوقف المفاجئ، أو الأداء الجس

الحركي في ظروف مكثفة التعقيد وبقدر كبير من السرعة والدقة والإتقان، وأن توافر الرشاقة 
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٤، )٣( ٢٨المجلد ) العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

لدى اللاعبين يعتبر قاعدة أساسية في تعلم وتطوير وإتقان الأداء الحركي وخاصة الحركات 
) ٢٠٠٩(والميتمي  )٢٠٠٤البياتي ويوسف، (وتتفق ھذه الدراسة مع دراسة  .بة منھاالمرك

  .مجھم إلى تحسين في عنصر الرشاقةوالتي أدت برا )٢٠١١(والداود 

ذات دلالة إحصائية بين القياسين إلى وجود فروق ) ٣( كما وأظھرت نتائج الجدول رقم
ث كانت النسبة حي ستوى متغير المرونة،القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي في تحسن م

ويعزو الباحث ھذا التطور الناتج إلى مجموعة من التدريبات %) ٩٦٫٧٩(المئوية للتحسن 
الخاصة بالمرونة المطبقة في البرنامج التدريبي المقترح والتي تھدف إلى تنمية عنصر المرونة 

إطالة ثابتة لجميع عضلات الجسم  على أجزاء الوحدة التدريبية، فالإحماء احتوى على تمرينات
دقائق، كما احتوى على تمرينات مرونة لكل مفاصل الجسم أبتداءاً بالرقبة وأنتھاءاً ) ٥( ومدته

دقائق، إلى جانب احتواء مفردات البرنامج في الجزء الرئيسي على ) ٥(بمفاصل القدمين ومدته 
قت الراحة بين كل تمرين تمرينات إطالة ومرونة لجميع عضلات ومفاصل الجسم خلال و

ج ھذه الدراسة مع وتتفق نتائ .دقيقة) ١٥-١٠(ه ومدت) التھدئة( اميوآخر، وكذلك في الجزء الخت
والميتمي  )Mclntyre, 2005(مكلينتر و )٢٠٠٤البياتي ويوسف، ( من نتائج دراسة كلاً 

  .نصر المرونةإلى أن البرامج المستخدمة أدت إلى تحسن في ع مھوالتي أشارت نتائج )٢٠٠٩(

والتي تنص على أنه توجد فروق دالة إحصائيا عند مستوى  ھذه النتيجة تتحقق الفرضيةوب
بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي في مستوى بعض ) ٠٫٠٥≤ )∝(الدلالة 
صم  لدى لاعبي كرة القدم من ال) المرونةو والرشاقة والسرعة والقوة التحمل(البدنية  القدرات

البدنية  أدى إلى تحسين جميع القدرات المقترحوبناءاً عليه يستنتج الباحث أن البرنامج التدريبي 
  .قيد الدراسة

  
  الاستنتاجات

  :في ضوء نتائج الدراسة ومناقشتھا يستنتج الباحث ما يلي

 .البدنية قيد الدراسة تحسين جميع القدرات المقترح له أثر فيإن البرنامج التدريبي  .١

 .نسبة للتحسن كانت في متغير الرشاقة وأقل ن كانت في متغير المرونةأعلى نسبة للتحسإن  .٢
  

  التوصيات
  :ونتائجھا يوصي الباحث بالتوصيات الآتيةفي ضوء أھداف الدراسة 

من نتائج إيجابية  ل مراحل التدريب والإعداد لما لهخلا المقترحاستخدام البرنامج التدريبي  .١
  .ةعلى المتغيرات البدني
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 ٢٠١٤، )٣( ٢٨المجلد ) العلوم الانسانية(ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

الاستفادة من نتائج ھذه الدراسة وتوصياتھا من قبل الجھات المختصة في وزارتي الشباب  .٢
بضرورة الاھتمام برياضة كرة القدم للصم وتصميم عية والرياضة والشؤون الاجتما

 .البرامج التدريبية وعدم إغفال ھذه الفئة من المجتمع

الوظيفية والنفسية و المھارية راتالمتغي ناولسة الحالية تتمشابھة للدرا إجراء دراسات .٣
 .التدريبيالتركيز على الجانب مع  والاجتماعية لدى لاعبي كرة القدم الصم
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