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لخٌويت الخحول العام و الخاص  الوذهج لخحضير البذًي هقخرح برًاهج حذريبي

 سٌت . 71لذي لاعبي كرة القذم اقل هي 

 



 ملخص البحث 

لتنميت التحمل العام و الخاص  المدمج لتحضير البدني مقترح برنامج تدريبي

 سنت . 71لدى لاعبي كرة القدم اقل من 

ىدفت الدراسة إلى التعرف عمى مدى تأثير استخدام برنامج تدريبي مقترح لتحضير 

 71اقل من البدني المدمج في تنمية التحمل العام و الخاص لدى لاعبي كرة القدم 

سنة , حيث حاول الطالبان العمل عمى رفع مستوى لعبة كرة القدم من خلال القيام 

 بعمل ميداني عمى صنف أشبال أكاديمية و ىران .

من اجل التحقق من الفرضيات المصاغة اعتمد الطالبين في بحثيما عمى المنيج 

 إلىوىران مقسمين  لأكاديميةالتجريبي حيث طبقت التجربة عمى عينة من اللاعبين 

تم تطبيق عمى العينة التجريبية البرنامج التدريبي  ضابطة,مجموعتين تجريبية و 

لاعب , و العينة الضابطة طبقت عمييا التدريبات  71 االمقترح و التي بمغ عددى

 لاعب . 71 ىاالعادية التقميدية و التي بمغ عدد

عالجة الإحصائية , استنتج و عمى اثر ىذه التجربة , وبعد عرض النتائج و الم

لمتحضير البدني المدمج لو اثر ايجابي في  حالطالبان بان البرنامج التدريبي المقتر 

 سنة. 71لاعبي كرة القدم اقل من  و الخاص لدى العام  تنمية التحمل

 



Résumé de la recherche : 

 

Proposition d’un programme  d’entrainement de la préparation 

physique  intégrée  pour le développement  de l’endurance général et 

spécifique  chez  les jeunes joueurs football u 17 ans. 

     Cette étude à identifier l’efficacité d’utilisation de programme 

d’entrainement de la préparation physique  intégrée pour le 

développement  de l’endurance général et spécifique  chez  les 

jeunes joueurs football u 17 ans. Nous avons essayé d’élever le 

niveau de jeu football dans notre pays à travers notre travail 

expérimental qui est appliqué sur les jeunes joueurs footballeurs  

u 17 ans – académie excellence Algérie.  

     A fin de vérifier les hypothèses des étudiants dans leurs 

recherches sur la méthode expérimentale ; l’expérience doit être 

effectué sur un échantillon des joueurs de l’ académie excellence 

Algérie qui ont devisé on deux  échantillons dans chacune  16 

footballeurs ;   échantillon expérimentale et l’autre comme un 

témoin ; le programme d’entrainement est appliqué au premier 

échantillon (  préparation physique  intégrée ) et le second des 

exercices de l’entrainement usuel . et d’après les résultats et les 

traitements statistiques obtenus nous avons conclu que  le 

programme d’entrainement de la préparation physique  intégrée à 

un effet positive sur le développement  de l’endurance général et 

spécifique  chez  les jeunes joueurs football u 17 ans .      

 



        



 
, ف ان لم تستطع ف أحب العلماء  , ف ان لم تستطع فكن متعلما  ........... كن عالما  "

".ف ان لم تستطع ف لا تبغضيم    

نحمد الله عز  .......... تكللت بانجاز ىذا البحث    التي  بعد رحلة البحث و الجيد و الاجتياد
  بأسمىكما لا يسعنا إلا أن نخص  , وجل على نعمة التي من بيا  علينا فيو العلي القدير  

لما قدمو لنا من جيد و نصح و  " مساليتي لخضر" عبارات الشكر و التقدير للدكتور  
. معرفة طيلة انجاز ىذا البحث    

كما نتقدم بشكر الجزيل لكل من ساىم في تقديم يد العون لانجاز ىذا البحث و نخص  
بالذكر أساتذة معيد التربية البدنية و الرياضية عامة و أساتذة قسم التدريب الرياضي  

ولا ننسى أن نتقدم بأرقى عبارات الشكر و العرف ان للمدرب بن  , خاصة لولاية مستغانم  
.بالكثير من الجيد في ىذا البحث  عربية بغداد الذي ساىم    

,  البروفيسور صبان  , يتوجب علينا ان نتقدم بالشكر الجزيل الى الاستاذ خالد وليد   كما  
و طالب  ميم مختار  ,  سنوسي  عبد الكريم  , دكتور غوال  , بلكحل منصور  , رمعون  

 دوكتوراه بن نعمة بن عودة و تواتي ولديوسف .

.نتقدم بالتقدير و الاحترام  ............................. الجميع    إلى  

 

 

 



 
 

 

  أنالله جل و علا    أسالالكريم .....................  أبيالعزيزة و    أمي إلى
 يجمعني بيما في جنتو و دار كرامتو انو ولي ذلك و الق ادر عليو .

زوجتي الكريمة .  إلى  

عائلة بوقشيش .كل  و    أخواتيو    إخوتي إلى  

صديقي و زميلي و رفيقي في العمل حيدرة عبد العزيز .  إلى  

 

 

 

 

 

                                                        
      



 
إلى من كللو الله بالييبة و الوق ار ....إلى من علمني العطاء بدون  

 انتظار

 الى الوالد العزيز .

اسم نطقتو في حياتيإلى من كان دعائيا سر نجاحي....إلى أجمل    

 إلى أمي الغالية.

.عمي حسين  .............إلىحقيقة    الأحلاممن رافقني و جعل    إلى  

 إلى من حبيم يجري في عروقي إلى إخوتي و أخواتي و أزواجيم .

 إلى نور المنزل و بيم تتم البيجة إلى أبناء الإخوة و الأخوات .

محمد , عمر, بلال , ىشام ,  إلى الإخوة التي لم تلدىم أمي .... شارف , 
 امين , توفيق , امين , تواتي , منور ..............

 الى كل من ذكرىم ق لبي و لم يذكرىم لساني .

 الى صديقي و زميلي و رفيقي في العمل الى بوقشيش مولود .
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 مقدمة :  .1

اليوم تطورات عديدة في جميع الميادين عامة و كرة القدم خاصة,  تشيد الرياضة

نمافشعبيتيا لم تكن وليدة الصدفة  في ىذا المجال مثل عمم  أجريتنتاج عموم  وا 

لعبة  فيي .... ,الرياضية.الطب الرياضي و عموم التدريب  الحركة,عمم  النفس,

... , الفقراء.و  الأغنياء النساء,الرجال و  الصغير,يمارسيا الكبير و  الجميع,يعشقيا 

لمسياسيين و المدعمين و  أنظارمحطة  الأحياء,تمعب في المدارس و النوادي و 

 المشجعين.

اتخذت  إذبحداثة العمم و التكنولوجيا ,  الأخيرةياضي في سنواتو التدريب الر  تأثرلقد 

و الوسائل  الأساليبالعممية التدريبية تنظيما يتماشى مع حالة التطور الحاصل في 

عبده  أبوالمستخدمة في عممية التدريب الرياضي الذي يعرفو الدكتور السيد حسن 

و المخططة و  " التدريب الرياضي في كرة القدم ىو العممية الكمية المنظمة 1002

تنمية  إلىالموجية لمنيوض بمستوى اللاعبين من خلال مؤشرات منسقة تيدف 

مستوى رياضي و بالتالي  لأعمىالجيد لموصول  لأداءالصفات البدنية و الاستعداد 

" , فالتدريب الرياضي ىو عممية انسجام و الفريق  إليوتحقيق اليدف الذي يصبو 

و الخططية و النفسية و الوظيفية , وىذا  ياريةمالتكامل بين مختمف الجوانب البدنية و 

التدريب في كرة  أن" عمى  2883و عبيدة صالح  إبراىيمما يتفق عميو كل من مفتي 
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 الإعداد,  لمياري ا الإعدادالبدني ,  الإعدادىي  أساسيةالقدم يرتكز عمى خمس جوانب 

تتكامل جميعيا في خط  إنالذىني , و يجب  الإعدادالنفسي و  الإعدادالخططي , 

وىذه العممية تتطمب "  الأداءو ىو بناء فريق متكامل  الأساسيواحد لتحقيق اليدف 

 أفضل إلىعممية سميمة تضمن الوصول بعممية التدريب  أسستخطيطا مبنيا عمى 

القدرة عمى  إن"   weineck  2875ات و ىذا ما يراه المستوي ارقيالنتائج و 

مستوى ممكن من  أعمىالانتصارات و تحقيق النتائج يتوقف عمى الحصول عمى 

يكون ىناك تخطيط  أنالقدرات البدنية و الميارية و الخططية و النفسية لذلك و جب 

 عممية في مجال التدريب الرياضي الحديث " . أسسمنيجي منظم مبني عمى 

لعبة كرة القدم ىي لعبة ذات طابع تنافسي , ليذا يجب وضع تدريبات بالكرة مشابية 

لتمك التي تقع في المباريات و القيام بتحضيرات بدنية مدمجة لان ىدف أي مدرب ىو 

المحضر  أكدهو ىذا ما  الألعابتحضير اللاعبين لمباراة كرة القدم و ليس غيرىا من 

اليدف النيائي من تحضير اللاعبين ىو  إن"  Rui- Faria   1024البدني 

, لذا يجب التقيد بشروط المباراة  ن لماراتو تحضيرىم لمباراة كرة القدم و  ليس تحضيرىم 

يعني تكرار نفس مسافات الجري , نفس لقطات المعب بالكرة ....., يجب تحضير 

التدريب المدمج بالنسبة لممحضر ليس  إن"    Marion  1000و يرى  اللاعبين " 

لكن المحضر  الأىداففقط تكرار نفس التمارين البدنية و التقنية و الخططية و 
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الوضعيات و استعماليا بما تتطمبو  أفضلو  بأحسنالحقيقي ىو الذي يتصورىا 

 .المنافسة " 

لذا يجب  د , 210و د  80بين  أدائياما يميز لعبة كرة القدم ىو طول فترة  أىم إن

ومعرفة ما يقوم بو اللاعب خلال المباراة لاختيار انسب الطرق و  إدراكعمى المدرب 

 أكملالفورمة الرياضية  لمقيام بالواجبات الميدانية عمى  إلىالوسائل التدريبية لموصول 

خلال كامل فترات المباريات مع القدرة  الأداءوجو وبدون نقصان واضح في مستوى 

في اقل زمن ممكن و ذلك من خلال صفة التحمل بشقيو العام و عمى الاسترجاع 

اللاعبين و ىذا ما  إعدادبالغة في عممية  أىميةىذه الصفة من  تكتسيوالخاص , و ما 

عناصر المياقة  أىم" بان التحمل الدوري التنفسي ىو من 2883يؤكده كورين و لندسي 

كما يعرف  " أعماليملكافة  الإفراد ءأداالبدنية لمفرد حيث انو يعمل عمى زيادة فعالية 

المياري  الأداءالتحمل الخاص عمى انو " قدرة اللاعب عمى  1000 إسماعيلطو 

المياري الذي يتم في ظروف المباراة و  بالأداءبدرجة عالية و لفترة طويمة و يقصد 

, ومن خلال ما سبق يظير جميا اىمية تنمية صفة التحمل تحت ضغط المنافس " 

 الأنسبوتعتبر التمارين المدمجة ىي العام و الخاص في ظروف مشابية لممنافسة 

ليذا الغرض ذلك لاحتوائيا عمى النواحي البدنية  الميارية , الخططية و حتى النفسية 

 . 



 التعريف بالبحث                                                                                      

5 
 

و المتكون من ثلاث فصول  وقد تناولنا موضوع بحثنا ىذا في بابين , الباب النظري 

الفصل الثالث  أمالمتخطيط و البرمجة و ثانييا التحضير البدني المدمج  أولياخصص 

سنة , و الباب التطبيقي احتوى  26التحمل و الفئة العمرية اقل من  إلىفقد تطرقنا فيو 

الميدانية و  الإجراءاتاشتمل عمى منيجية البحث و  الأولعمى فصمين , الفصل 

 . عرض و تحميل النتائج إلىل الثاني تطرقنا فيو الفص

 :  المشكلة. 2

المعنية  الادارةيتوقف نجاح فريق كرة القدم أساسا عمى السياسة المنتيجة عمى مستوى 

و عمى فعالية البرامج التدريبية المقترحة من طرف المدربين و المطبقة عمى لمفريق 

ات الرئيسية والفرعية ئو بناء المنش بالقاعدة,و الاىتمام بكل الأصناف بدءا  اللاعبين,

 لذلك.مع توفير الأجيزة و الوسائل اللازمة 

الياوية منيا و  الانديةكرة القدم الوطنية بمختمف مستوياتيا خاصة  اندية أنو الحقيقة 

الصغرى تعاني بدرجات متفاوتة من معضلات و مشاكل عديدة  الأصنافبصفة أدق 

ستوى البرامج التدريبية عمى م أوسواء عمى مستوى المنشات الرياضية ) الملاعب ( 

الإعداد لممواسم بسب تأخر مراحل  رالمطبقة , ناىيك عن ضيق فترات التحضي

   يات .  الكروية مما تؤثر سمبيا مباشرة عمى أداء اللاعبين أثناء المبار 
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إن ضعف أداء لاعبي الفئات الصغرى خلال مباريات كرة القدم الناجم عن عدة أسباب 

 إلى إضافةلعل أىميا ضيق فترات التحضير و عدم فعالية البرامج التدريبية المطبقة 

 الأطواربمختمف  متمدرسينالذي يعاني منو لاعبي ىذه الفئات بصفتيم  الإرىاق

التعميمية لا يمتحقون بنوادييم إلا في أوقات متأخرة من اليوم ليتفاجئوا ببرامج تدريبية 

 . ن لمماراتو يحضرون  كأنيممممة تعتمد أساسا عمى الجري لمسافات طويمة و 

ىذه الظاىرة لمن الموضوعات الواجب دراستيا لمنيوض بمستوى لاعبي الفئات  إن

تطوير كرة القدم الجزائرية . و لان صفة التحمل الصغرى لمختمف النوادي و بالتالي 

"  37ص  LAMBERTIN  1000في كرة القدم و ىذا ما يعتبره  أساسيةصفة 

اغمب الفئات  أن إلى إضافةالتي يجب ان تحسن " ,  الأولىالتحمل ىي الصفة 

و من خلال خبرة ,  الأسبوعثلاث خلال  أوبمعدل مرتين  إلاالشبانية لا يتدربون 

عمى إن  1025و ما أوصى بو غوال عدة  و الدراسة الاستطلاعية  بين الميدانيةالطال

عبة لذلك يجب معرفة كيفية تغيير ليكون في خدمة  أن" التحضير البدني يجب 

التحضير بدني خاص  إلىالعام  الإعدادتخطيط وبرمجة التحضير البدني في مرحمة 

تؤدى  التيبالكرة و بطريقة المعب مع الحفاظ عمى شدة و حجم الحصص التدريبية 

الصيفية لفئة اقل من  الإعدادبدون كرة "  فقد ارتأينا الى اقتراح برنامج تدريبي في فترة 

تعتمد سنة تمثل في التحضير البدني المدمج لصفتي التحمل العام و الخاص  26
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 و   dufourآلة الكرة في عممية التحضير البدني و ىذا ما يراه  دخالإعمى  أساسا

dellal 1002  يقومون بتدريبات حصريا  مورينيو " بعض المدربين مثل  42ص

المصغرة لان ليا نفس التأثير  الألعاببالكرة في مرحمة الإعداد و ذلك عن طريق 

لتدريبات متناسين بذلك عامل بدون كرة " و ىو الأمر الذي يحفز اللاعبين أكثر عمى ا

المدربين الكثير من الوقت و ذلك ىذا البرنامج التدريبي يكسب  إلى إضافة, التعب 

ينمي جميع النواحي البدنية , الميارية , الخططية و حتى النفسية في نفس الوقت  لأنو

 تقع في المباريات ومن ىنا نطرح التساؤل التالي 9  إليو في ظروف مشابية لتمك 

التحمل العام و الخاص لدى  تحضير البدني المدمج ينميل البرنامج التدريبي ىل

  ؟ . سنة 26لاعبي كرة القدم اقل من 

 :  التالية الفرعية الأسئلة إدراج يمكن السابق التساؤل خلال ومن

الاختبار البعدي بين العينة الضابطة  نتائج. ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في 

 ؟  العينة التجريبية و التجريبية لصالح 

 في تنمية تحمل العام ؟ البرنامج التدريبي  . ما مدى إسيام

 . ما مدى إسيام البرنامج التدريبي في تنمية تحمل الخاص؟
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  الأهداف:.3

. بناء برنامج تدريبي باستخدام التحضير البدني المدمج لتنمية التحمل العام و 2    

 سنة .  26الخاص لدى لا عبي كرة القدم اقل من 

برنامج تدريبي باستخدام التحضير البدني المدمج لتنمية التحمل  معرفة فاعمية .2

 سنة .  26العام لدى لاعبي كرة القدم اقل من 

معرفة فاعمية برنامج تدريبي باستخدام التحضير البدني المدمج لتنمية التحمل  .2

  .سنة . 26لدى لاعبي كرة القدم اقل من  الخاص

 الفرضيات : .4

لتحضير البدني المدمج ينمي التحمل العام و الخاص البرنامج التدريبي المقترح .2

 .سنة 26لدى لاعبي كرة القدم اقل من 

بين العينة الضابطة و التجريبية في الاختبار  إحصائيةدلالة  ذاتوجود فروق . 1

  لصالح العينة التجريبية .   البعدي

  البحث:مصطلحات . 5

عبارة عن إدماج الكرة في العمل البدني الذي يسمح   التحضير البدني المدمج 9

 (  Dellal ) ,1007  ,02 باكتساب القدرات الميارية و البدنية للاعبين  .
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ىو إدخال آلة الكرة في عممية التحضير البدني  لتحفيز و وضع التعريف الإجرائي 9 

اللاعب في صورة مشابية لتمك التي تقع في المنافسة من خلال وضع تمارين مدمجة 

 بالكرة خلال التدريبات .

 التحمل 9

 . Chistophe franck  1025 التكيف و تأخير ظيور التعب البدني و النفسي     

 التعريف الإجرائي 9

 مقاومة البدنية و النفسية للأحمال الخارجية لأطول فترة زمنية ممكنة . ال    

ىو قدرة اللاعب عمى استمرار في اداء "  1002حسن السيد ابو عبده  العام9التحمل 

العمل البدني ذو حمل متغير بشدة متوسطة و لفترة طويمة و تتصل فييا المجموعات 

 العضمية بصورة ايجابية " . 

و ىو تأخير  الممارس  الاختصاص أوالتعريف الإجرائي 9 لا علاقة لو بالنشاط 

 دة متوسطة . لأطول فترة ممكنة و بش ظيور التعب البدني و النفسي 

ىو قدرة اللاعب عمى الاداء المياري "   1002حسن السيد ابو عبده  الخاص9التحمل 

بدرجة عالية و لفترة طويمة و يقصد بالأداء المياري الذي يتم خلال المنافسة و الفني 

 و تحت ضغط المنافسة " . 
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ذات شدة  الأعباءالتعريف الإجرائي 9 تحمل خاص بالنشاط الممارس و ىو مقاومة 

 عالية . 

 

 

 الدراسات السابقة و المشابهة : . 6

 دوكتوراه 9  1021دراسة مساليتي لخضر  .2

برنامج تدريبي مقترح لمتدريب البدني المدمج في تنمية القوة و السرعة  تأثيرالعنوان 9 

 ( سنة .  27-25في كرة القدم )  الأساسيةعمى تطوير بعض الميارات 

برنامج التدريب المقترح لمتدريب البدني المدمج في  تأثيراليدف 9 التعرف عمى مدى 

 ( 27-25في كرة القدم )  الأساسيةتنمية القوة و السرعة عمى تطوير بعض الميارات 

  الفرضيات9

البرنامج التدريبي المقترح لمتدريب البدني المدمج يؤثر ايجابيا في تنمية القوة و  -

 سنة .  27 – 25عبي كرة القدم السرعة لدى لا

البرنامج التدريبي المقترح لمتدريب البدني المدمج يؤثر ايجابيا في تطوير بعض  -

 سنة .  27 – 25الميارات الأساسية  لدى لاعبي كرة القدم 

 اىم الاستنتاجات  9
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ايجابيا في تنمية القوة و السرعة و تطوير  تأثيرالقد اثر البرنامج التدريبي المقترح  

 .سنة  27-25لدى لاعبي كرة القدم  الأساسيةبعض الميارات 

 

 

 دكتوراه 9  1024دراسة سنوسي فغمول .1

العنوان 9 طريقة التدريب المدمج بالكرة لتطوير بعض الصفات البدنية لدى لاعبي كرة 

 سنة .  27القدم اقل من 

 اليدف 9 

معرفة مدى فاعمية طريقة التدريب المدمج في تطوير بعض الصفات البدنية لدى 

 سنة .  26لاعبي كرة القدم اقل من 

 الفروض 9 

وجود فروض ذات دلالة احصائية ببين العينة الضابطة  و التجريبية في الاختبار 

 البعدي لصالح ىذه الاخيرة في نتائج بعض الصفات البدنية الاساسية . 

 المنيج 9 اعتمد الباحث عمى المنيج التجريبي لملائمة مشكمة بحثو . 

 لاعب  24لاعبا موزعين عمى مجموعتين حجم كل منيما  20العينة 9 بمغ افراد العينة 

 الاستنتاجات 9 
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  لعينة البحث في بين الاختبار القبمي و البعدي  إحصائيةوجود فروق ذات دلالة

 التجريبية .  متغيرات البحث و لصالح العينة

  افتقار المدربين لاستخدام الاختبارات البدنية لتقويم مستوى اللاعبين و الوصول

  .  أحسنمستوى  إلىبيم 

 ماجستير 9  1024دراسة بوراشد ىشام .2

 بعض العناصر المياقة البدنية ) المداومة , السرعة , القوة (  أىميةالعنوان 9 دور و 

 22 21الجماعية لدى تلاميذ الطور المتوسط  تالرياضاعمى التحضير في  تأثيرىاو 

 سنة . 

 اليدف 9 معرفة اىمية عناصر المياقة البدنية ) المداومة , السرعة , القوة ( 

معنوي لمستوى عناصر المياقة البدنية ) المداومة , السرعة ,  تأثيرالفروض 9 ىناك 

 نشاطي كرة اليد و الطائرة .  القوة ( عمى نسبة تطور المستوى التحضيري لمتلاميذ في

 المنيج 9 اعتمد الباحث عمى المنيجين الوصفي و التجريبي . 

% من مجتمع البحث مقسمين الى  25.03تمميذا بنسبة  53العينة 9 استخدم الباحث 

 مجموعتين . 

 استنتاجات 9 
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  طور البرنامج المقترح في نشاط كرة اليد جميع عناصر المياقة البدنية قيد

 الدراسة فيما لم يطور البرنامج التقميدي سوى صفة السرعة . 

  تفوق البرنامج المقترح عمى التقميدي في تطوير المستوى التحضيري في

 النشاطين .

 دكتوراه 9  1025دراسة غوال عدة .3

التحضير البدني المدمج في تدريب اللاعبين الجزائريين الشباب لاقل  إسيامالعنوان 9 

 .سنة في كرة القدم " دمج الصفات الميارية و الصفات البدنية معا "  27من 

التحضير البدني المدمج عمى تدريب لاعبي كرة القدم فئة  إسياماليدف 9 معرفة مدى 

 سنة .  26تحت 

 التجريبي .  المنيج 9 اعتمد الباحث عمى المنيج

تجريبية و ثانية ضابطة و احتوت كمتا  الأولىالعينة 9 تكونت العينة من مجموعتين 

 لاعب .  10العينتين من 

 استنتاجات 9 

  . تحقق الفرضيات 

  . استعمال ىذا المفيوم في تدريب الفئات الشبانية 
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  ضرورة الاطلاع عمى ما يستجد من طرق و مفاىيم جديدة في عالم التدريب

 الرياضي . 

 . 1025 آخرون مداخمة حجاب عصام و  .4

المصغرة خلال برنامج تدريبي في تطوير  الألعاباستخدام تدريبات  تأثيرالعنوان 9 

 ( سنة .  28 – 26)  الأواسطالصفات البدنية لدى لاعب كرة القدم صنف 

 الألعاب أساساليدف 9 التعرف عمى مدى مساىمة البرنامج التدريبي المبني عمى 

 المصغرة في تطوير الصفات البدنية قيد الدراسة .

المصغرة يساىم بشكل  الألعاب أساسالفرضيات 9 البرنامج التدريبي المبني عمى 

 ايجابي في تطوير الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدم .

 دم الباحث المنيج التجريبي لتناسبو مع طبيعة مشكمتو .المنيج 9 استخ

بين الاختبار القبمي و البعدي لدى  إحصائيةالاستنتاجات 9 توجد فروق ذات دلالة  أىم

 في جميع اختبارات  البحث .اختبارات البعدية  العينة التجريبية لصالح

 دوكتوراه 9 1025دراسة دىمي ىني  .5

العنوان 9 فاعمية التدريب البدني المدمج في تحسين وسائل تنفيذ خطط المعب اليجومية 

 سنة .  28للاعبي كرة القدم تحت 
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اليدف 9 التعرف عمى اثر التدريب البدني المدمج من خلال تحسين وسائل التنفيذ 

 خطط المعب اليجومية للاعبي كرة القدم . 

 المنيج 9 اعتمد الباحث عمى المنيج التجريبي لمناسبتو لمشكمة البحث . 

لاعب ( باستخدام اختبارات قبمية  25)  عمديةالعينة 9 تم اختيار عينة البحث بطريقة 

 و بعدية لنفس العينة . 

 التعليق على الدراسات السابقة و المشابهة : .7

ئج و تقارير الابحاث السابقة تمكنا من من خلال ما قام بو الطالبان من استطلاع لنتا

 استخلاص اىم الدراسات المرتبطة بموضوع البحث و التي تمت الاستعانة بيا . 

و  1021ما بين سنة انجزت الدراسات المشابية التي استعان بيا الطالبان كانت قد 

, و ىذا ما يثبت حداثة ىذه الدراسات و التي كان معظميا يرتبط بأثر  1025سنة 

 البرامج التدريبية في تنمية الصفات البدنية و الميارات الأساسية و تنفيذ الخطط . 

كما استفادة الطالبان من تحميل ىذه الدراسات من حيث المنيج المستخدم و ىو المنيج 

التجريبي و الأدوات المستخدمة في جمع البيانات كالاختبارات البدنية و الميارية 

كذلك الاستفادة من طريقة بناء البرامج التدريبية المقننة لتنمية للاعبي كرة القدم , و 

الصفات البدنية بمختمف الطرق و الوسائل الحديثة في عممية إعداد و تدريب لاعبي 

 كرة القدم .



 

 الباب الأول
 الدراسة النظرية
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 :  تمهيد

الرياضي للاعب و  الأداءالارتقاء بالعممية التدريبية ىو الارتقاء بمستوى  إن  
من خلال التخطيط العممي السميم لمعممية التدريبية بما  إلاالفريق , و ىذا لا يتحقق 

تحتويو من مضامين خلال الخطة التدريبية السنوية و بالاستناد عمى العموم المختمفة 
مرحمية و مستقبمية  أىدافبحيث يكون لكل مرحمة من مراحل التدريب خطط و 

عمى مستوى اللاعب  عممية واقعية مبنيةفق رؤية و يتم تنفيذىا  إذواضحة المعالم , 
 المتوفرة . الإمكانياتو الفريق و المرحمة العمرية و 
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 مفهوم التخطيط :  1.1

مستقبمية في طبيعتيا تتجو إلى الإعداد المتكامل  يعتبر التخطيط عممية مستمرة و
    (  142 ,1002إبراىيم, ) مفتي  ويعرفو  .لموصول إلى نتائج وانجازات مستيدفو

, و يرى الطالبان التنبؤ الذي سيكون عميو المستقبل و الاستعداد ليذا المستقبل " " 
بأنو عبارة عن عممية تيتم بإعداد الخطط و الفرضيات الخاصة بشيء معين , كما 

 يعتمد التخطيط عمى استخدام تفكير الدقيق . 

 التخطيط التدريب الرياضي :  1.2

الوصول  لأجل المنازل.تطور لاعب كرة القدم و تحضير فريق ىي مثل بناء  إن
, ىدف واضح و ثابت , يجب تتبع المراحل المخططة في الخطة الموضوعة إلى

 عبدواو يرى حسن السيد  , يمعب دورا ىاما في عممية التدريب الرياضي التخطيطف
لتحديد و توجيو مسار أي عمل  الأساسيالعمل  ىو التخطيط الرياضي إن"  1002

التدريبية و الركيزة التي تبنى عمييا العممية  الأساسيةرياضي ىادف و ىو القاعدة 
يتم من خلال تنظيم الإجراءات في المجال الرياضي و ىو عبارة عن إطار عممي 

, الضرورية و المحددة من قبل المدرب لتنفيذ محتوى التدريب بالتطابق مع أىدافو  
الضرورية المحددة و المدونة التي يضعيا و   الإجراءاتالتدريب عبارة عن  تخطيط

الفريق و يعرفو عمي البيك  للاعب و الأمثلالمستوى  إلىيمتزم بيا المدرب لموصول 
تصور لمظروف التدريبية و استخدام الوسائل و الطرق الخاصة لتحقيق  1007
الرياضي  و النتائج الرياضية المستقبمية التي يجب  الإعدادمحددة لمراحل  أىداف

 .يحققيا الرياضيون  أن
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 أهمية التخطيط التدريب الرياضي :  1.3

 إلىكان التدريب الرياضي عممية التربوية موجية تيدف لموصول باللاعب  إذا
المستوى العالي , بدنيا , فسيولوجيا , مياريا , خططيا و حتى نفسيا , فان التخطيط 

ىامة و مساعدة في وضع  إستراتجيةفي مجال التدريب الرياضي ىو عبارة عن 
المستوى الرياضي , وىو بذلك يعتبر  إلىالبرامج الخاصة بالعممية التدريبية لموصول 

بي . و يعتبر عمي فيمي بيك بناء الييكل التدريالخطوات التنفيذية في عممية  أولى
 إلىتخطيط عممية التدريب و المنافسات الرياضية بصورة عممية تسيم  إن"  1007

درجة  أقصى إلىالريق ككل  أودرجة كبيرة من في تطوير و تنمية مستوى اللاعب 
 , فيو يحقق العديد من الفوائد نذكر منيا 9 

  لعممية التدريب الرياضي .تشجيع النظرة المستقبمية 
 . يعمل عمة تحديد أىداف واضحة نحاول تحقيقيا 
 . يحدد الخطة الزمنية لتحقيق الأىداف المراد الوصول إلييا 
  . يحدد مراحل العمل في الخطة 
  التخطيط التدريب الرياضي : انماط 1.1

تختمف خطط التدريب وفقا لعدة عوامل مثل فترة دواميا و أىدافيا و محتوياتيا و 
 يستخدم المدرب الأنماط التالية9 

 .جرعة التدريبية 
  .الدورة الصغرى 
  .الدورة المتوسطة 
  .الدورة الكبرى 
 .الخطة السنوية 
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 الجرعة التدريبية :  1.1.1

       أنياعمى (427, 1025,اح الفت أبوالعلا  أبوريسان خريط و يتفق كل من) 
من  لتشكيل البرنامج التدريبي , و ىي عبارة عن مجموعة مختمفةالوحدة الرئيسية 

تشكل عمى صورة أحمال تدريبية يقوم الرياضي بتنفيذىا في توقيت معين  التمارين
المتكرر لبناء الييكل التدريب  الأساسيالحجر   أيضا عتبرتو  .  في المرة الواحدة

الصغرى بل يمتد ذلك إلى الدورات المتوسطة و ليس فقط بالنسبة لموحدة التدريبية 
 ( .220, 2887) احمد بسطويسي  .الكبرى 

"إن تقنين حمل التدريب في كل وحدة من تمك الوحدات ويضيف أيضا بسطويسي 
يرتبط بيدف و نوع كل دورة و موسم , ىذا بالإضافة إلى التنسيق الجيد في 

  ( .  222,  2887 , ) بسطويسيالمحتوى بين كل وحدة تدريبية و أخرى " 

الطالبان ان الوحدة التدريبية ىي ىمزة وصل بين المدرب و اللاعب  و يستخمص
 أىدافل في مختمف التمارين التي تطبق بأحمال و طرق تدريبية معينة لتحقيق تتمث

  محددة .  

 المكونات الأساسية لمجرعة التدريبية :   1.1.1.1 

يتوقف تشكيل المكونات الأساسية لمجرعة التدريبية عمى عدة عوامل و ان من اىم 
 مكوناتيا نجد 9 

  خاص. إحماء عام, إحماء التمييدي9الجزء 

  التمرينات.ترتيب  الزمن, الاستشفاء,9 التعب و الأساسيالجزء 

  الاستشفاء. لمحمل,انخفاض تدريجي  التيدئة, الختامي9الجزء 
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 أنواع الجرعات التدريبية :  1.1.1.1
 تنقسم الجرعات التدريبية إلى ما يمي 9 

 : للأهدافالجرعات التدريبية تبعا  1.1.1.1.1
 9 و تختمف و فقا كما يمي  

  التعميمية9* الجرعة 
خطط  أو الأساسيةتعمم الرياضي لخبرة جديدة مثل مختمف الميارات  إلىو تيدف 
 المعب . 
  التدريبية9*الجرعة 

التعميمية و التعميمية التدريبية متكررة يمكن تكرارىا بعد الوحدات وحدة رئيسية " 
)احمد بسطويسي  بالميارة "ض تنمية وتحسين القدرات البدنية والتكتيك الخاص بغر 

وتستخدم ىذه الوحدات عمى مدى واسع بيدف الإعداد البدني (   224, 2887,
عند تنمية القوة والسرعة والتحمل والمرونة، وكذلك لتطوير الميارات الفنية 
والخططية، وتزداد الأىمية النسبية لموحدات التدريبية تبعاً لارتفاع المستوى الرياضي 

حمة إلى أخرى، وعمى مستوى خطة التدريب الموسمية حيث يكثر وتطوره من مر 
استخدام الوحدات التدريبية في الفترة الثانية من مرحمة الإعداد وبداية مرحمة 

 .المنافسات
 * الجرعة التعميمية التدريبية9

يتميز العمل في ىذه الجرعات بالمزج بين النوعين السابقين لتحقيق ىدفين في وقت 
, 1007)عمي فيمي بيك,.جديدة و التدريب عمييا و تثبيتياواحد مثل تعميم ميارة 

273  . ) 
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 *الجرعة الاستشفائية 9 

 الراحة الايجابية و المنتظمة بين مراحل و مواسم التدريب المختمفة , و ذلك بيدف
(  226 ,2887) احمد بسطويسي,إعادة الاستشفاء جراء الأحمال التدريبية الكبيرة  

أن الوحدة الاستشفائية ىي انخفاض الحمل التدريبي و اليدف  محمد احمد و يرى 
, ص  1007) محمد احمد عبده خميل منيا التخمص من تراكم مخمفات التعب  

274 . ) 

  النموذجية9*الجرعة 
) عمي فيمي البيك " أىم أشكال الإعداد المتكامل للاعب لممنافسة الأساسية " 

و يرى أبو العلا " أنيا تأخذ تشكيلا محددا يشابو الظروف التي (  274 ,1007
 ( .  421, 1025 ,) أبو الفتاح تواجو اللاعب في المنافسة " 

 الجرعات التدريبية تبعا لاتجاه المثير : 1.2.2.3.2
 متعدد  أخرفييا نوعان احدىما موحد و و يوجد 

  الموحد9*جرعة تدريبية ذات اتجاه 
اليدف من الوحدة التدريبية يتعمق بتنمية عنصر بدنيا و خاص بميارة معينة   إن

المستيدف منيا  التأثير أنيرى   أبو العلا أما, ( 228, 2887,)احمد بسطويسي
 ( . 423,  1025) أبو العلا   يكون في اتجاه تنمية صفة واحدة  .

 *جرعة التدريبية ذات الاتجاه المتعدد 9 
ان الجرعة التدريبية ذات الاتجاه المتعدد تشتمل عمى تنمية عدة صفات بدنية في 

 ( .  423, 1025 ,)  أبو العلانفس الوقت  
  : لطريقة التنفيذالجرعات التدريبية تبعا  1.1.1.1.1
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الجرعات التدريبية تبعا لطريقة التنفيذ الى عدة انواع منيا الفردية و  أبو العلا يقسم
 الجماعية و الموحدة و الحرة .

*الفردية9 يتم التدريب فييا بطريقة فردية مع الاعتماد عمى النفس مما يساعد عمى 
 تعزيز الثقة بالنفس 

 م . *الجماعية9 تؤدى في وجود عدة رياضيين مما يخمق عامل المنافسة بيني
*الموحدة 9 تؤدى فييا التمرينات بشكل جماعي و موحد مما يتيح الفرصة لممدرب 

 في التوجيو الجماعي . 
*الحرة 9 تستخدم مع الرياضيين ذوي المستويات العميا , و يمكن استخدام أسموبين 

 (427 , 1025,) أبو العلا  .في ىذه الطريقة التدريب الدائري و الثابت 
 الدورة الصغرى :  1.1.1

عبارة عن تشكيل لمجموعة من الجرعات التدريبية بيدف تطوير الناحية البدنية و 
 )تآمرمتطمبات المعب الحقيقية , و يرى  لمواجيةالفنية و الخططية و النفسية 

تدريب  إلىالتدريب الاسبوعي ييدف  أن (240 , 2877 ,محسن و سامي الصفار
ئ الفنية و خطط المعب و دتطوير الناحية البدنية و المباتمارين ل بإعطائيماللاعبين 

تقسم  (232, 2887,احمد بسطويسي ) يقية " , و حسب التمارين النفسية و التطب
من  الأخيرةالدورات التدريبية الصغرى من خلال مواسم التدريب و ما تتطمبو ىذه 

و  1007 عمي بيك أماتشكيل لحمل التدريب و الذي يحقق غرض كل موسم " , 
, اعداد لممنافسة  استشفائية,  أساسيةدورات تمييدية ,  إلىفيقسميا  1025ابو العلا 

 , المنافسة , التعويضية . 
 الدورة المتوسطة :  1.1.1

عبارة عن تشكيل لمجموعة من الدورات التدريبية الصغرى , و ىنا يضع المدرب 
تحقيقيا و ىي مبنية عمى الوحدات التدريبية اليومية و الدورات  إلىأىدافا يسعى 
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" كتمة متوسطة مميزة لبناء الدورة الكبرى ,  1025الصغرى , و يعرفيا أبو العلا 
"  2887و بسطويسي  1007تتكون من عدة دورات صغرى " و يتفق عمي بيك 

اختيارية , ما قبل عمى ان أنواع الدورات المتوسطة كالأتي 9 تمييدية . أساسية , 
 المنافسة , المنافسة و الاستشفائية . 

  9 الدورة الكبرى  1.1.1
أنيا خطط تدريبية لفترات معينة مثل فترة  (41, 1004)عماد الدين عباس,يرى 

الإعداد و فترة المنافسات , و يحتوي ىذا النوع من التخطيط عمى الموارد المختمفة 
لمتدريب في الفترة المحددة لمخطة , كذلك طرق تنظيم درجات الحمل , و بطبيعة 

 .   الحال يستمد الدورة الكبرى محتوياتيا المختمفة من الخطة السنوية
 9  الخطة السنوية 5.1.1
التخطيط السنوي لعممية  أن (250 ,1004 إبراىيم,احمد ميند حسين و )يرى 

عدة فترات تتباين بالنسبة للأىداف  إلىالتدريب الرياضي يتطمب تقسيم شيور السنة 
و الواجبات التي نسعى إلى تحقيقيا و تنقسم فترات التدريب في غضون الخطة 

 . السنوية إلى ثلاث مراحل
 مستواه الرياضي. إلى أعمىتعمل عمى محاولة الوصول باللاعب  الإعدادية9الفترة 

الاحتفاظ بالفورمة إليو )فترة المنافسات 9 تثبيت مستوى اللاعب الذي وصل 
 الرياضية العالية ( . 

مرحمة  إلىفرصة لضمان حسن انتقال اللاعب  إيجادمحاولة  الانتقالية9الفترة 
  جديدة.تخطيطية 
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 خلاصة9 
مما سبق يظير الدور اليام الذي يمعبو التخطيط في التدريب الرياضي , إذ انو 
يتعرض لممستقبل معتمدا في ذلك عمى التنبؤ العممي الذي تدعمو الخبرات الماضية 
في المجال المخطط لو بالإضافة إلى الإمكانات المتوفرة , و محاولة مجابية 

اد الجيد قدر المستطاع بيدف تحقيق المستقبل بكل غموضو لغرض الاستعد
 الأىداف المرجوة . 

 
 



 

 

 : الفصل الثاني
 التحضير  
 البدني  
 المدمج  
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  تمهيد: 

عمم تدريب كرة القدم تعتبر حيازة اللاعب لمكرة أثناء الوحدة التدريبية من في 
يمكن لو أن يلامس  إذ, الأساسيات بحيث يكون لاعب كرة القدم بمفيوم صديق لمكرة 

الكرة بكافة الجوانب بأكبر عدد ممكن و ىذه الميمة تقع عمى عاتق المدرب من خلال 
فيمو و خبرتو و أدائو في التفكير دوما بذلك لكي يتعود اللاعب عمى وضع المباريات 

, و يعتبر التحضير البدني المدمج و بكل الأوضاع المناسبة لمعبة كرة القدم الحديثة 
المناسب ليذا التفكير الجيد و الايجابي , و المدرب ىو المسؤول عن ذلك  المفيومىو 
 يقود ذلك المفيوم و خاصة لمشباب المبتدئين في عالم كرة القدم .  الذي ىو  لأنو
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 التدريب الرياضي الحديث :  2.1

كل ما يبذلو الجسم  أخربمعنى  أوالبدنية  الأحمالجميع  بأنوالرياضي يعتبر التدريب 
عمى  بإيجابالتكوينية يؤثر  أومن جيد ينتج عنو التكيف سواء من الناحية الوظيفية 

التدريب  ( 11 , 2002 ,محمود مختار )و يرى الداخمية لمفرد فيرتفع مستواه  الأعضاء
عممية  سميمة تعمل عمى وصول  أسسالحديث عممية تربوية مخططة مبنية عمى 

الرياضيين  إعداد (24, 1988,ىارا )الرياضي و يعرفو الأداءكامل في الت إلىاللاعبين 
 ( 24ص  1999بسطويسي احمد ) و يعرفو  , فأعمىالمستوى العالي  إلىلموصول 

اللاعبين بمختمف مستوياتيم بدنيا مياريا   لإعدادعممية تربوية ىادفة ذو تخطيط عممي 
عمى  ( 9, 2002رناىد رسن سك ويضيف)مستوى ممكن  أعمى إلىو نفسيا لموصول 

 التكنيك ر المياقة البدنية،وتعممانو جميع العمميات التي تشمل بناء وتطوير عناص
وتطوير القابميات العقمية ضمن منيج عممي مبرمج وىادف خاضع لأسس تربوية قصد 

 .  الوصول بالرياضي إلى أعمى مستويات الرياضة الممكنة
 تييئةو يعتبر الطالبان التدريب الرياضي ىو عبارة عن صورة لممنافسة يتم فييا 

اللاعبين من جميع النواحي البدنية , الميارية , الخططية , النفسية معتمدين عمى 
 تخطيط منيجي عممي سميم .

 مبادئ التدريب الرياضي : 2.2.1

عمى تطبيق الجيد لمبادئ التدريب الرياضي  العممية التدريبية يتوقف  نجاح  إن 
المستويات  إلىو الفريق   بباللاعالمسطرة , و الوصول  الأىدافلتحقيق النتائج و 

مبادئو التكيف , الاستجابة الفردية لمتدريب ,  أىمعميا و تحقيق البطولات , و نجد من ال
يع , الإحماء و التيدئة الاستعداد , زيادة الحمل , قانون المردود , الخصوصية , التنو 

 وكذا تدريب طويل المدى .
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  : التكيف  2.2.2.1

المثالي من تخطيط الموسم الرياضي لمفريق ىو تحقيق المستوى ىدف أي مدرب  إن
مبادئو  أىمللاعبين , و لتحقيق ذلك وجب عمى المدرب احترام مبادئ التدريب و من 

نجد التكيف , إذ يعتبر التكيف في مجال التدريب الرياضي التقدم الذي يحدث في 
 , 1999 ,احمد بسطويسي)الداخمية للاعب و يعرفو الأجيزةمستوى انجاز الأعضاء و 

انو عممية تواؤم و توافق و انسجام بين ظروف و متطمبات الحمل الخارجي و  ( 99
بالاقتصار في الجيد و القدرة عمى مواجية  الأداءالداخمي لمتدريب و حتى يتميز 

" و يرى حنفي محمد مختار  ان عممية التكيف ىي نتاج  الأداءالتعب و ارتفاع مستوى 
 .لمتبادل الصحيح بين الحمل و الراحة  

عممية التكيف تتطمب تقنين الحمل الخارجي تقنينا موزونا من حيث الشدة و الحجم  إن
الداخمية للاعب  الأجيزةتكيف  إن (100 , 1999,حمد بسطوسي ا)و الراحة , و يرى 

 تحت الظروف التالية :  إلاتحدث  إنلا يمكن 

  الراحة.تناسب حجم مثير التدريب مع كل من الشدة و التكرار و 
  . تحديد فترة الراحة الايجابية 
  مناسبة.استخدام تمرينات مختمفة و 
  الكافية .التدريب المستمر بالوحدات التدريبية 
 . تقنين الحمل و مسار التدريب 
  الزائد.ابتعاد عن الحمل  
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 أهداف التدريب الرياضي :  1.2.1

احمد ) و تم حصرىا من طرف  الأىدافيتميز التدريب الرياضي بمجموعة من 
 في ما يمي :  (18, 1998بسطويسي 

من خلال التغيرات  الإنسانالوظيفية لجسم  الأجيزةالارتقاء بمستوى عمل  .1
 .  الاجتماعيةو النفسية و  ةالفسيولوجيلممتغيرات  الايجابية

فترة ثبات لمستويات  أعمى مستوى الحالة التدريبية لتحقيقبمحاولة الاحتفاظ  .2
 الانجاز في المجالات الثلاثة ) الوظيفية , النفسية , الاجتماعية ( .

 إنعمى   (98, 2015و محمد حاسم الياسري  إبراىيممروان عبد المجيد )ويتفق كل من 
 التدريب الرياضي ىي :  أىداف

تنمية عناصر المياقة البدنية مثل التحمل و القوة و غيرىا بما يتناسب مع نوع  .1
 الرياضة و متطمباتيا . 

 تنمية النواحي الميارية و الخططية .  .2
مف المعارف و اللاعب مخت إكسابالقدرات العقمية و المعرفية عن طريق  تنمية .3

 المعمومات الخاصة بالمعبة .
 تنمية القدرات النفسية .  .4
 .  الآخرينالتعود عمى القيادة و التبعية واحترام  .5
 شانو بين الدول .  حب الوطن و الولاء لو و العمل عمى الرفع من .6
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  حمل التدريب الرياضي : 2.2.1
عممو مع اللاعبين عمى كافة المستويات الفنية مع كائن حي بل  أثناءيتعامل المدرب 

 أساسالحيوية و الوظيفية و خاصة الجيازين الدوري و التنفسي , و  أجيزتوو مع 
 الفريق ىو ما يعرف بالحمل التدريب .  أوالمعاممة بين المدرب و اللاعب 

 مفهوم حمل التدريب :  1.3.1.2
للاعب و  الأمثلان العممية التدريبية تتطمب تقنين الحمل التدريبي لموصول بالمستوى 

 الجيازالفريق , فيو عبارة عن مثيرات خارجية تحدث تكيفات عمى مستوى القمب و 
جميع المجيودات  بأنو (52ص  1998 لبساطيااحمد ) الدوري التنفسي و يعرفو 

الأنشطة الرياضية اللاعب نتيجة ممارسة  البدنية و العصبية التي تقع عمى عاتق
حمل التدريب عبارة عن مثيرات حركية مقننة التي   1986المختمفة  و يعرفو ىازا 

تفيف  انو عممية اضية و الحفاظ عمييا  و يعرفو ماتسيم في تطوير الفورمة الري
ارسة النشاط التأثيرات المتباينة عمى أعضاء و أجيزة الفرد المختمفة و الموجية أثناء مم

بمقدار تأثير التدريبات البدنية المختمفة و نظام   1984البدني  و يشير عمي ببك 
ىو  ( 298 , 2008 ,حسن السيد عبدو)و يعرفو أداؤىا عمى الناحية الحيوية للاعب  

التغيرات الفسيولوجية و  لأحداثو المدخل الطبيعي الذي يستخدمو المدرب  الأسموب
 .ب عن طريق استخدام التدريبات البنائية النفسية بجسم اللاع

 الحمل التدريبي : أقسام  1.2.2.1
 ا. الحمل الخارجي :

و ىو يشمل كل من الشدة و الحجم و  (36 , 1996,عصام عبد الخالق )يرى  
الصفات البدنية و  تنميةالكثافة , و ىو كل التمرينات التي يقوم بيا الفرد بيدف 

الحركات  أنواععمى انو كل  ( 299 , 2008عبده  أبوحسن السيد  )الميارية " و يرى 
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 أوحالتو البدنية و مقدرتو الميارية التمرينات التي يقوم بيا اللاعب بيدف تطوير  أو
  matweefعن  (60 , 1998,بسطوسي احمد ) زيادة كفاءتو الخططية " و يعرفو 

" حجم و شدة التمرينات و كذلك الراحات بين تمك التمرينات في كل وحدة  1977
 تدريبية " .  

 ب. الحمل الداخمي : 
الوظيفية  بالأجيزةيظير من خلال التغيرات الفسيولوجية و البيوكيميائية الخاصة 

الحمل الداخمي بالحمل الخارجي , و اللاعب الذي يتكيف مع  يتأثرللاعب و بذلك 
يذكر , ىذا دليل عمى تناسق و  بإجيادحمل خارجي مقنن بشدة معينة دون شعوره 

عبده  أبوحسن السيد  )بين حممي التدريب الخارجي و الداخمي .و يشير انسجام
ة و النفسية و كذا الفسيولوجي الأجيزةالتي تحدث في  الأفعالانو ردود  (299 , 2008

التدريب نتيجة  تأثيرالتغيرات التي تحدث في قسم الكيمياء الحيوية بالجسم تحت 
ىو نتيجة جيد  ( habil dornhoff 2002 , 49 )لمحمل الخارجي  و يعرفو ايضا

, رئتين  أعصابالمختمفة ) عضلات , قمب ,  أجيزةالحمل الخارجي و انعكاسو عمى 
عمى انو   1979اء و كذا الناحية النفسية لمفرد " ويعتبره ىارا يمي( فيزيولوجيا و بيوك

اللاعب  إجيادمؤشر و دالة تقويمية لمحمل الخارجي و الذي يظير من خلال درجة 
 في التدريب. 

  مكونات حمل التدريب :  2.2.2.1
 الأساسيةحمل التدريبي يتكون من المكونات  أن (43 , 1994محمد حسن علاوي )يرى 

اعتبر مكونات  ( 62 , 1998احمد بسطويسي  )أماالتالية : الشدة , الحجم , الكثافة. 
الحمل ىي عبارة عن الحمل الخارجي و الذي يتكون من العنصرين الرئيسين ىما 

 .الشدة و الحجم 
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 (62 , 1998احمد بسطوسي ) الحافز و يعرف  أوالشدة : و تسمى قوة المثير  . أ
مي عبارة عن زيادة الشد العض بأنياف شدة مثير التدريب يعن روكس و بتو 

بمقدار اكبر من حجم شدة العمل اليومي , و ليس الزيادة المستمرة فقط في عدد 
محمد حسن ) أما ,الانقباضات العضمية , و بذلك لا يحدث أي نمو عضمي جيد 

المميزة  الصعوبة أوالقوة  أوالسرعة  أنيافيعرف الشدة عمى  (44 , 1994علاوي 
 .للأداء 

الحافز و التي تستخدم في الوحدات التدريبية و  أوو يسمى سعة المثير الحجم :   . ب
و  للأداءالفترة الزمنية  أوعدد التمارين و تكرارىا  آويعبر عنيا بزمن الجيد 

حجم التدريب المكون الثاني  (19ص  1998احمد بسطوسي  )المسافات و يعتبر
جانب الشدة و التي تنظميا الراحة  ويعرفو حنفي محمود  إلىاليام لحمل التدريب 

 أن"  أيضامدى استمرار فاعمية الحمل و يضيف  أوزمن   17ص  2013مختار
 , 2016حموة  أبو إبراىيممحمد )أما حجم الحمل يتكون من دوام و تكرار الحمل  

و تحسين  الأداءلتحقيق  الأساسفيعتبر الحجم انو  العنصر الكمي و  (77
 أثناء"الحجم يشمل الكمية الكمية لمنشاط المنجز  أيضاالقدرات البدنية  و يضيف 

 التدريب 
في عممية استجابة و بالغة  أىميةج . الكثافة : و يقصد بيا الراحة و ىي ذات 

عمى إن ( 83, 2016حموة  أبو إبراىيممحمد )و يعرفيا و الوظيفية  الأجيزةتكيف 
المقصود بالكثافة ىي  فترات الراحة البينية التي تتخمل مرات الأداء  و يضيف 
أيضا  تخمص الرياضي من جميع مظاىر التعب الناتجة عن التدريب أو المنافسة 

ىي   أيضاالوظيفية لمرياضي ما فوق الراحة  , و يضيف بما يسمح بالأجيزة 
  الفترة الزمنية بين حممين تدريبين " . 
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 التحضير البدني المدمج :  2.2
أن لاعب كرة القدم يحتاج إلى درجة عالية   THOMAS REILLY  1996و يرى 

من المياقة حتى يتمكن من تمبية المتطمبات البدنية التي تفرضيا طبيعة المباراة , كما 
تسمح درجة لياقة اللاعب باستخدام مياراتو الفنية طوال المباراة , و يجب مراعاة أن 

بيعة الأداء في المباراة بقدر جميع أنواع التدريب في كرة القدم يجب ان تتشابو مع ط
الإمكان و ىذا احد الأسباب التي تؤكد عمى أىمية أداء التدريبات باستخدام الكرة مما 
يعطي الفرصة للاعب لكي ينمي مياراتو الفنية و الخططية تحت ظروف تشابو ما 

تدريب يقابمو في المباراة , كما أن ىذا النوع من التدريب تكون لو دافعية أكثر مقارنة ب
 بدون كرة . 

 تعريف التحضير البدني المدمج :  2.1.1
تحسين الصفات البدنية من  ( FREQIRIC LAMBERTIN 200 ; 07)يعرفو 

 نشاط الممارس  . الخلال الميارات الحركية الخاصة ب
عداد البدني العام الإأن لمتمارين أىمية كبرى في   (167ص  2000محجوب ) يعرفو 

كان لممبتدئين او  سواءالخططي  الإعدادالمياري و  الإعدادو الخاص و في 
لممستويات العميا لما يتميز من خصائص لتييئة الرياضيين بدنيا و مياريا و تكتيكيا و 

 لما يتناسب مع ذلك النشاط  . 
الكرة في العمل البدني يسمح باكتساب قدرات  إدماج( DELLAL)  2008 ,01يعرفو
     .  بدنية للاعب, تكتيكية و تقنية 

الكرة في تنمية النواحي  آلةو يتضح لطالبان أن التحضير البدني المدمج ىو استخدام 
 البدنية و الميارية و الخططية و النفسية متفاديا بذلك الحصص التدريبية المممة . 

 أهمية التحضير البدني المدمج :  1.1.1
من إن أىمية التحضير البدني المدمج تكمن في تكيف اللاعبين مع مواقف المعب 
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 (-Ruiخلال التمرين المندمجة بالكرة متناسيين عامل التعب و الممل و ىذا ما اكده 
Faria   2015, 06 ) اليدف النيائي من تحضير اللاعبين ىو تحضيرىم لمباراة  أن

لذا يجب التقيد بشروط المباراة يعني تكرار نفس  , ن كرة القدم و  ليس تحضيرىم لماراتو 
 أيضايعتبره  اللاعبين ومسافات الجري , نفس لقطات المعب بالكرة .... يجب تحضير 

(MOUWAFK 2010 ,93 )  وسيمة ميمة من الوسائل الحديثة في تدريب كرة القدم
ين العناصر التي تجذب اللاعبين و تبعدىم عن روتين التمار  أىم من فيو يعتبر

أن إعداد اللاعبين في كرة القدم يشمل عدة  1989و يشير طو إسماعيل  المممة,
نواحي كالإعداد البدني و الإعداد المياري و أيضا الخططي , و الذىني و النفسي و 

تدريب السنوية من خلال لقد أصبح الإعداد البدني احد الدعائم الجوىرية في خطة ال
فتراتيا و مراحميا المختمفة , ومنو يستخمص الطالبان أن أىمية التحضير البدني 
المدمج تكمن أىميتو في الإعداد الخططي إن كان لممبتدئين أو المستويات العميا لما 
تتميز من خصائص لتييئة الرياضيين بدنيا و مياريا و تكنيكيا و بما يناسب مع ذلك 

 ( .  167,  2000) وجيو محجوب ,  النشاط
  : أشكال و أنواع التدريبات المندمجة  2.1.1

يعد ىذا الأسموب مزيجا من نماذج التدريبات ذات الأثر اليادف لرفع الناحية   
الميارية و البدنية أو كمييما مع الناحية الخططية , و يتوقف ذلك عمى محتواىا و 
ىدفيا الأساسي و الفرعي الذي يضعو المدرب , و ىذه التدريبات ذات اثر جيد لتنمية 

ف اللاعب مع متطمبات المباراة في اقل وقت تكيالحركي و رفع درجات  الإحساس
و ترقية أداء الميارات متاح فضلا عن تحسين القدرات البدنية و الخططية الخاصة  

الخاصة تحت ضغط المنافس مع تفادي الأخطاء إضافة إلى تطوير التفكير الابتكاري 
سابقة مع للاعب , و يتجو المدرب إلى إعداد الوحدات التدريبية لتحقيق الإغراض ال
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 (  189,  2001,البساطي .)مراعاة دمج تمارين بدنية, ميارية , خططية 
 التدريبات المهارية البدنية المدمجة :  2.2.1.1

الميارية غير قابمة لمفصل بينيا في كرة القدم الحديثة  الصفات البدنية و أصبحتلقد   
  .JACQUET 1998, التي تحتاج إلى لاعبين ذو مستوى بدني و مياري عالي  

المياري ىو عبارة عن تنمية الصفات البدنية حسب اليدف   الأداءويعتبر تكرار 
الميارة , الميارة ثانية , دائما   R. ROBSON  1988  أكدهالمسطر و ىذا ما 

الوحدات التدريبية  أداءو يعتمد  ,تنمية الصفات البدنية إلىالميارة تؤدي باللاعبين 
الميارات الخاصة لتدريب العناصر البدنية في موافق المعب التنافسية و  أداءعمى ربط 

الوحدة التدريبية و  أىداففي ىذا الصدد يجب عمى المدرب التركيز في الشرح عمى 
و شدتو و فترات الراحة البينية  للأداءعدد التكرارات  أساليبة تنفيذىا بما في ذلك يكيف
 .(  190.  2001البساطي ) 
 التدريبات المهارية الخططية المدمجة :  1.2.1.1  

ان جمال لعبة كرة القدم  يكمن في تجانس خطوط لعبيا و ضرورة ربط احتياج 
وواجبات مراكز و خطوط المعب باختيار التدريبات المناسبة لتحقيق أىداف المحددة , 

تتميز التدريبات الميارية الخططية المدمجة  (57, 2011 فغمولسنوسي )و يرى 
المحددة يجب العمل بصورة فردية  الأىداف, و لتحقيق  تأديتياببعض الصعوبات عند 

او ثنائية او جماعية بين لاعبين من خط واحد او من خطوط مختمفة سواء في حالة 
 الاستحواذ عمى الكرة او الدفاع في أي جزء من الممعب "

 ريبات المهارية الخططية البدنية المدمجة :التد 2.2.1.1  
و لعميا التدريبات الأكثر واقعية و مشابية لمواقف المنافسة لاحتوائيا عمى الصفات 

و تنمي ىذه النوعية من التدريبات الأداء , خططية محددة  أنماطالبدنية و الميارية في 
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المياري لدى اللاعبين إضافة إلى الجانب البدني في أشكال خططية ىادفة , و ىذه 
التدريبات تشابو مع الأسموب السابق إلا أنيا  تتميز بتحقيق التكيف مع متطمبات 

تحت ضغط المنافسة ويجب عمى المدرب اللاعبين  أداءالمباراة و التي يتضح فييا 
ن اللاعبين في شكل جماعي لتحقيق شمولية الأداء تشكيل النماذج التدريبية المتنوعة م

 2001و زيادة قدرة اللاعب عمى الاداء المتغير طبقا لمتطمبات كل مباراة " البساطي 
 .  196ص 

  الإعداد المهاري للاعبي كرة القدم : 3.1.1

يقصد بالإعداد المياري كل الإجراءات التي يتبعيا المدرب بيدف وصول اللاعب الى 
الإتقان و التكامل و تثبيت الحركات الميارية البسيطة و المركبة في كرة القدم  الدقة و

بانسيابية و دقة تحت ظروف المباراة , كما يعتمد الإعداد المياري عمى الاستخدام 
خلال الإعداد البدني , و ىنا يمعب دور  بالأمثل لمقدرات البدنية التي اكتسبيا اللاع

داد البدني و المياري بصفة مستمرة مما يؤدي الى ارتفاع المدرب في ربط كلا من الإع
 ( 56, 1980,حنفي محمود ) المستوى الفني للاعب . 

 أهمية الإعداد المهاري للاعب كرة القدم :  2.3.1.1
بسيط و  بأسموبالميارات  أداءتكمن أىمية الإعداد المياري للاعبي كرة القدم في 

 (67 , 2008 اعبدو  أبومحمد حسن  )و يرى  الجيدن يساعدىم عمى الاقتصاد في متق
أن الإعداد المياري في كرة القدم الحديثة يمعب دورا كبيرا في تحقيق نتائج ايجابية 

 .  لصالح الفريق
 
 : العلاقة بين الصفات البدنية و الصفات المهارية في كرة القدم  1.3.1.1 

التي تتمثل في مختمف الصفات البدنية خاصة صفة التحمل إن حركية لاعب كرة القدم 
منيا و التي يترجميا اللاعب إلى مختمف الميارات الكروية كالجري بالكرة و التمرير و 
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الاستقبال بمختمف أجزاء الجسم مع قدرة اللاعب عمى تكرار ىذه الميارات طيمة فترات 
و للان مختمف ميارات كرة القدم المباراة بإتقان و فاعمية رغم ظيور عامل التعب , 

ترتكز عمى مختمف الصفات البدنية خاصة صفة التحمل و جب عمى المدربين إعداد 
اللاعبين إعدادا بدنيا خاصا بطبيعة لعبة كرة القدم يعتمد عمى أداء الميارات في 
وضعيات المعب المختمفة و التي عادة ما تكون مشابية لظروف المباراة و ذلك لتمثيل 

لقد  , و من مواجية مختمف الصعوبات الحركية و الميارية في الممعب نلاعبيال
 أصبحت كرة القدم الحديثة جممة من الميارات الأساسية نذكر منيا: 

  الجري بالكرة باستعمال كافة أشكال القدم و مع تغيير اتجاىات الجري بالكرة :
الكرة أثناء الجري الجري بالإضافة إلى تغيير إيقاع الجري مع التحكم في 

مدة ممكنة رغم ظيور عامل التعب و قد ذكر )جونكس و ولتر( أن  لأطول
وىي المحافظة عمييا عمى ىنالك أسس ىامة يجب مراعاتيا أثناء الجري بالكرة 

بعد مناسب , محافظة عمى التوازن من اجل التحرك بكلا الاتجاىين بسيولة , 
 ( . 255,  2005لزام ,  عدم التركيز النظر عمى الكرة . ) قاسم

   
 تمرير الكرة بمختمف أشكال القدم لزميل الثابت و المتحرك مع تتبع التمرير :

التمريرة لتقديم الحمول اللازمة لحامل الكرة و الحرص عمى أن يكون التمرير في 
, و الوقت و المكان المناسبين و للاعب المناسب و بإتقان أطول فترة ممكنة 

ر يتطمب بعض المواصفات الميمة منيا التوقيت السميم , القوة ان تنفيذ التمري
 (. 248,  2005المناسبة , الدقة في تنفيذ المناولة . )قاسم , 

  المراوغة : ليا علاقة وطيدة مع ميارة الجري بالكرة , و ىي اجتياز اللاعب
عمى و اتجاه الجري مع مراعاة الفعالية في ذلك  إيقاعتغيير  أوالخصم بالتمويو 
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أن تؤدي المراوغة مباشرة إلى إحراز اليدف أو تسييل ذلك , أو عمى الأقل 
ن يكون الأداء لأطول فترة ممكنة , و يعرفيا تقدم الفريق نحو اليجوم عمى أ

فن التخمص من الخصم و  عمى انيا (213 , 1994بطرس رزق الله )
  مخادعتو مع الاحتفاظ بالكرة و ىي ضرورة لازمة للاعب . 

 أوكرة من تمريرة مقابمة  )التسديد : تصويب الكرة من مختمف الوضعيات 
 أداءمع مراعاة  (التصويب من لمسة واحدة او بعد الترويض الموجو  ,جانبية 

ومن كرات  (وسط و جانبي الممعب )  التصويب من مختمف مناطق الممعب 
 وعالية . أرضية

 مع  الرأسالعالية بالقدم و  المعب في اليواء بالقدم و الرأس : لعب الكرات
ز الجيد الذي يتناسب مع لعب الكرة القراءة الجيدة لمسارات الكرة و التمرك

 بالطريقة الصحيحة  عمى أن يكون الأداء لأطول فترة ممكنة.
  وضعيات المعب : وفييا يتم استخدام كافة الميارات السابقة في شكل جماعي

متناسق وتحت ضغط المنافس مع اتباع التعميمات ) الاحتفاظ بالكرة , اليجوم 
 السريع ......( عمى ان يكون الاداء بصفة مستمرة و فعالة لاطول فترة ممكنة. 

 الخلاصة:  

الرياضي اتخذ أشكالا و مفاىيما جديدة و مواكبة و مما سبق يرى الطالبان ان التدريب 
التحضير البدني المدمج من اىم المفاىيم  أصبحلمتطمبات لاعب كرة القدم الحديثة , و 

الكرة  آلةالتي يرتكز عمييا المدرب في تطبيق البرنامج التدريبي معتمدا في ذلك عمى 
دريب المياري يعتبر العمود عن طريق الصفات الميارية, لان التالجانب البدني  لتنمية

الفقري لموحدة التدريبية حتى لو اختمفت طرق التدريب وفقا لميدف الذي الذي يضعو 
 المدرب . 
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 تمهيد : 

إن من ميام المدرب الرياضي اليوم ىو معرفة الفريق أو اللاعب الذؼ يتعامل معو 
لان كل فئة عمرية تتميز بخصائص و مميزات يجب عمى المدرب إدراكيا لموصول 

معتمدا عمى أسس عممية , و لموصول إلى أعمى باللاعبين إلى الفورمة الرياضية 
لاعب إلى مستوػ جيد من المياقة المستوػ ممكن يجب عمى المدرب الوصول ب

البدنية خاصة في كرة القدم , و التي يعتبر التحمل و القوة و السرعة و الرشاقة و 
 المرونة أىم العناصر و الصفات الأساسية لتحقيق الياقة البدنية .

لاعب اللذلك يتطمب من  خلال المباراة أدائيا فترات تميز بتكراررة القدم تلعبة ك إن 
ل من اىم عل  لياقة بدنية عالية يفرض عميو مام ة في مقاومة أعباء المنافسة ,قابمي

 .  عناصرىا صفة التحمل بشقيو العام و  الخاص 
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 التحمل : 3.1

ي بناء الصفات البدنية الأخرػ و إن التحمل بكرة القدم بأنيا الأساس ف صفة عتبرت 
نقص في التحمل يؤدؼ إلى نقص في نشاط العضلات و عدم كفاءة الأجيزة 
الداخمية عمى توفير و إزالة مسببات التعب ناتجة من الإجياد و الذؼ يتعرض إليو 

غازؼ صالح محمود و ىاشم ياسر حسن )و يؤكد اللاعب أثناء أداءه لممباريات 
 أنالتحمل من العوامل الميمة للاعب كرة القدم و بفقدىا لا يمكن  (68 , 3472

يتحقق الانجاز الجيد لمجرؼ المطموب لمقيام بتبادل المراكز و الجرؼ بالكرة و 
  . التغطية و المتابعة عمى المدػ الكمي لزمن المعب

 أهمية التحمل :  3.3.1

 تتمثل أىمية صفة التحمل في أنيا تسمح للاعب ب : 

العضوية ) الجياز الدورؼ التنفسي , الجياز العضمي , الجياز  الأجيزةمة *سلا
 .العصبي ( 

 طيمة فترات المباراة .عب المختمفة م*الجرؼ و تقديم الحمول لوضعيات ال

 *اتخاذ قرارات صائبة و فعالة طيمة المباراة رغم ظيور عامل التعب . 

 *القدرة عمى تحمل مختمف إيقاعات المباراة .

*القدرة عمى الاسترجاع في اقل وقت ممكن في المباراة الواحدة وبين المباريات 
 المختمفة .

 *تفادؼ الإصابات قدر الإمكان خاصة في الأوقات الأخيرة من المباراة . 
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 التحمل :  أنواع 1.3.1

 التحمل العام : 3.1.3.1

 أداءقدرة اللاعب عمى الاستمرار في ( 04,  3446عبده  أبوحسن السيد )يعرفو 
عمى  ازو لينالعمل البدني ذو حمل متغير بشدة متوسطة و لفترة طويمة  و يعرفو 

انو القدرة عمى أداء حمل يستمر لفترة طويمة يشتمل كثير من مجموعات العضمية  
انو خاص بالدورة  ( فيعرف التحمل702 , 3444ىاشم عدنان لكيلاني )أما 

لتنفسية و يعتبر الأكسجين ىو أساس العمل العضمي , حيث تعتمد الدموية و ا
, و قد عرفو العضلات في انقباضيا المتتالي عمى توفر الدم المؤكسد لمقاومة التعب

بان التحمل العام  قدرة الرياضي عمى مقاومة ( 78,  3473)ىاشم ياسر حسن ,
 . لفترة طويمة  نشاط بدني  أداءالتعب باستخدام مجاميع عضمية كبيرة عند 

لتحقيق ىدفين أوليما مبدأ التدرج  ييدفو منو يستخمص الطالبان أن التحمل العام 
الجسم الحيوية ليتسنى  رفع مستوػ التحمل العام للأجيزة و ثانييما التدريبي,بالحمل 

التخصصي..... لكي يمكن زيادة نقل تأثيره إلى نوع و طبيعة النشاط الرياضي 
الحيوية ( و تأىيميا وصولا إلى حالة التكيف و الغاية ىي تمكين  قدرتيا ) الأجيزة

الأجيزة من القيام بالعمميات الايضية ) اليدم و البناء ( , ومنو يتبين أن الغاية ىي 
تييئة أجيزة الجسم الحيوية لمقيام بالجيد و عمى أتم وجو وفقا لطبيعة الأداء سواء 

 قصيرة . كان ذلك لفترات طويمة أو

 التحمل الخاص :  1.1.3.1

التحمل الخاص بالنشاط الذؼ يتخصص فيو الرياضي " , و  بأنويعرفو ماتفيف " وة
عمى ان التحمل الخاص قدرة اللاعب عمى  ( 341 , 7998خطابية ) يضيف 
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بحركات تتصف بنشاط المعب الصعب بشدة عالية و لمدة طويمة مع القيام  
التحمل  أن (42 , 3443يوسف لازم كماش ) و يؤكد المحافظة عمى ىذا النشاط  

بكفاءة عالية  الأداءيعني قدرة اللاعب عمى استمرار في  الخاص في كرة القدم
لمصفات البدنية و النواحي الميارية و الخططية طوال زمن المباراة و مواجية 

 . التعب"

 و منو يستخمص الطالبان أن التحمل الخاص لو علاقة بالنشاط التخصصي و ىو
قدرة اللاعب عمى الاستمرار في أداء الأحمال البدنية التخصصية بفاعمية و دون 

 ظيور ىبوط في الأداء . 

 مبادئ تنمية التحمل :   1.3.1

إن طبيعة الأداء في كرة القدم تتصف بالتغير المستمر لمجيد ) الحمل ( الذؼ يبذلو 
اة , لذلك و جب عمى مدربين اللاعبون لتنفيذ متطمبات الأداء أثناء التدريب و المبار 

 ذكر منيا ما يمي : احترام مبادغ تنمية صفة التحمل و التي ن

 *العمل عمى تنمية التحمل الأساسي في بداية عممية الإعداد العام .

*تنظيم التدريب عمى أقسام التحمل المختمفة بما يضمن تعرض للاعب إلى التعب 
 من خلال ىذا التدريب .

التحمل بمختمف انواعيا في جميع المراحل و الفترات التدريبية و يمكن تنمية قدرة *
 لكل الفئات العمرية .

 يتم تنمية التحمل العام قبل التحمل الخاص .  أن*يجب 
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            يكون تدريب اللاعبين عمى التحمل الخاص مناسبا لمتطمبات المباراة .  أن*يجب 
من حيث حجم و شدة حمل  *يجب أن تكون متطمبات تدريب التحمل متغيرة

 (.44,  40,  3443التدريب . )لازم كماش يوسف, 

 طرق التدريب لتنمية التحمل العام و الخاص :  3.3.1

الاعتماد عمى  و دون  إن زيادة العشوائية والأكثر من اللازم في زمن تدريب التحمل
ا ستؤدؼ عمى مستويات اللاعبين لأنيسمبية  تأثيرات إلىعممية ستؤدؼ حتما  أسس

إلى تحميل اللاعبين أكثر من طاقاتيم و قدراتيم مما يتسبب إلى زيادة نسبة 
إصابات اللاعبين في العضلات و المفصل و الأربطة , و يتفق كل من يوسف 

عمى إن طرق تنمية التحمل العام و  3446و حسن سيد عبده  3443لازم كماش 
 التدريب التكرارؼ . الخاص ىي : التدريب المستمر و التدريب الفترؼ و

 طريقة التدريب المستمر:  3.3.3.1

عبارة عن مجموعة   (04, 3472)غازؼ صالح محمود و ىاشم ياسر حسن,يعرفيا 
من التمرينات المختمفة التي تلائم مستويات لاعبي كرة القدم و ذات جرعات حمل 

عبده أبو حسن السيد )و يعتبر بمستوػ شدة متوسطة مع تقميل فترات الراحة  
إنيا إحدػ الرق الرئيسية لتنمية و تطوير التحمل العام بدرجة  (386 , 3446,

 إن(  310 ,7996,بسطويسي ) كبيرة و التحمل الخاص بدرجة قميمة  , و يضيف 
اليدف من طريقة الحمل المستمر استحضار العمميات الفسيولوجية في تناسق ينتج 

و تحسين نسبة استيلاك القمب عنو تحسين و تنظيم عمل الدورة الدموية و 
, وتتميز ىذه الطريقة بان التمرينات تؤدػ بجيد متواصل و الأكسجين من الدم 

منتظم و بدون راحة , كان يقوم اللاعب بالجرؼ لمسافة طويمة , و لزمن طويل 
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وبسرعة متوسطة , وتكون شدة الحمل في ىذا النوع من التدريب متوسطة , و حجم 
ىذه الطريقة الى تنمية صفة التحمل .)رفاعي مصطفى  التدريب كبير تيدف

 ( .  43, 3444حسين,

اسميا في الاستمرارية  تأخذطريقة التدريب المستمر  أنو يستخمص الطالبان 
الحركية بواسطة تمرينات و حركات تخدم الجانب البدني للاعبين و تستمر لفترة 

رفع  إلىكما تيدف ىذه الطريقة تتخمميا فترات راحة ,  أنطويمة ذات شدة ثابتة دون 
الجياز الدورؼ التنفسي كما يستخدم ىذا النوع في كرة القدم في بدايات كفاءة 

 المرحمة التحضيرية و كذلك في الفترة الأولى من مرحمة الإعداد .

 طريقة التدريب الفتري :  1.3.3.1

تحسين ل الأساسيةطريقة من طرق التدريب   (366 , 7996,بسطويسي ) يعرفيا 
مستوػ القدرات البدنية معتمدا عمى تحقيق التكيف بين فترات العمل و الراحة البينية 

طريقة من طرق التدريب التي  (21,  3446عبدو  ) أبوو يعرفيا  ,المستحسنة  
تتميز بالتبادل المتتالي لبذل الجيد و الراحة أتناء وحدة التدريب  و يمكن توصيف 

 :  إلىالتدريب الفترؼ عامة عمى حسب مكونات الحمل 

 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة : 3.1.3.3.1

لخاص و يضيف تيدف طريقة التدريب المنخفض الشدة إلى تنمية التحمل العام و ا
تنمية قدرة اللاعب عمى التكيف لممجيود البدني  إلىتؤدؼ  إنيا 3446عبده  أبو

 7994,محمد حسن العلاوؼ ) و يضيف ,  ظيور التعب تأخر إلىالمبذول مما تؤدؼ 
إنيا طريقة تتميز بزيادة الحجم الحمل و قمة شدتو , و ىي تيدف إلى ( 334 ,

 تنمية التحمل العام و الخاص  . 
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ترقية  إلىطريقة التدريب الفترؼ منخفض الشدة تؤدؼ  إنيستخمص الطالبان  و
مع المجيود عمل الجيازين الدورؼ و التنفسي و تنمية القدرة الفرد عمى التكيف 

البدني المبذول الأمر الذؼ يؤدؼ إلى تأخير ظيور التعب , إما بالنسبة لتشكيل 
زيادة حجم التمرينات المستخدمة الحمل تتميز شدتيا بدرجات متوسطة مما يسمح ب

 أمر الذؼ يجعل فترات الراحة قصيرة و غير كاممة . 

 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة :  1.1.3.3.1

, و فييا يتم عمل تنمية التحمل الخاص  إلىتيدف طريقة التدريب مرتفع الشدة 
محمد )كنتيجة لشدة الحمل المرتفع و يؤكد  الأكسجينعضلات جسم الفرد في غياب 

تتميز بزيادة شدة الحمل و قمة حجمو  , ومنو  أنيا ( 334 , 7994,حسن علاوؼ 
يجب عمى المدرب مراعاة استخدام مبدأ الراحة الايجابية أثناء فترات الراحة البينية , 

المرتفع انو من خلال التدريب بالحمل الفترؼ   (241 , 7996 ,سيبسطوي)و يبين 
ثمثي التعب زال و لم  أننجد  أخرالشدة و بعد الراحة المستحسنة بين كل تمرين و 

يتبق سوػ ثمث التعب الذؼ يلازم اللاعب في التمرين التالي و ىكذا ........ و 
مع المجيود , و ذلك من خلال مقاومة الجسم  الأمثلالذؼ يعمل عمى التكيف 

 .  لممجيود الجديد 

مثمى الالطالبان ان طريقة التدريب الفترؼ المرتفع الشدة ىي طريقة و منو يستخمص 
المنافسة فيي تعمل عمى تحسين  أثناءلتنمية المتطمبات البدنية للاعب كرة القدم 

التبادل الاوكسجيني لمعضلات و زيادة مقدرة الفرد عمى العمل تحت غياب 
 لبناء و اليدم (. الذؼ يعتبر عامل ميم في العمميات الايضية ) ا الأكسجين

 طريقة التدريب التكراري : 1.3.3.1



 سنة                  71التحمل و الفئة العمرية اقل من                           الثالث  الفصل

01 
 

إن ىذه الطريقة تتميز بالشدة القصوػ  (237,  3448,صالح بشير سعد )يرػ 
أثناء الأداء مع وجود فترات راحة طويمة نسبيا , و تيدف ىذه الطريقة إلى تنمية 

كزؼ بحيث أن التحمل الخاص بالمعبة كما أنيا تؤدؼ إلى إثارة الجياز العصبي المر 
اللاعب يعمل بدين اوكسجيني إذ أن مقدار استيلاك الأكسجين أثناء الأداء يرتبط 

, فيذه الطريقة تنمي الخصائص الحركية مثل القوة المميزة بدرجة شدة الحمل  
و القدرة الانفجارية , و التحمل الخاص بالسرعة و القوة العظمى و السرعة القصوػ 

م استمرار التدريب عمى وتيرة واحدة بل التغيير في حمل وتتميز ىذه  الطريقة بعد
 ( .  743,  3440التدريب . ) ابراىيم و الياسرؼ 

طريقة التدريب التكرارؼ تتميز بشدة حمل عالية مما  أنو يستخمص الطالبان 
  نسبيا.تكون الراحة طويمة  أنيستوجب عمينا التقميل من حجم الحمل عمى 

 سنة :  31الفئة العمرية اقل من  1.1

تتميز ىذه المرحمة بعدة مميزات و خصائص و مشاكل التي تساير ىذه المرحمة و 
 أىم الواجبات التدريبية التي يجب أن يقوم بيا الراضي خاصة في ىذه المرحمة. 

 سنة :  31مميزات الفئة العمرية اقل من  3.1.1

 النمو الجسمي :  3.3.1.1

الجسمي ىو احد الأبعاد البارزة في نمو المراىق , و يشتمل البعد الجسمي البعد  إن
عمى مظيرين أساسين من مظاىر النمو كما النمو الفزيولوجي و النمو العضوؼ , 
فالنمو الفزيولوجي ىو النمو في الأجيزة الداخمية أما النمو العضوؼ فيشتمل عمى 

 أن ( 06 , 7999نورؼ الحافع  )نمو المظاىر الخارجية كالوزن و الطول و يرػ 
النمو الجسمي يؤدؼ إلى الاىتمام بالمظير الأخر و ييتم المراىق بمظيره الجسمي 
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في  أىميةو قوة عضلاتو و مياراتو الحركية لما تحممو من و صحتو الجسمية 
ىذه المرحمة  ( 701 , 7993محمد حسن العلاوؼ  ), و يعتبر  الاجتماعيالتوافق 

مو الحركي و يستطيع المراىق اكتساب و تعمم مختمف الحركات و دورة جديدة لمن
  إتقانيا و تثبيتيا "

 النمو العقمي :  1.3.1.1 

تتميز ىذه المرحمة بظيور سمات المنطق في التفكير و ىذا راجع لنمو الذكاء و 
محاولة فيم كل ما يثير فضولو و  إلىالذؼ يؤدؼ بو  الأمرنضج الجياز العصبي 

ث السوؼ في فترة المراىقة الحد إن ( 89 , 7994نورؼ الحافع ) تساؤلو , و يؤكد 
يسير في النمو العقمي في جيات فيو يؤدؼ إلى اكتساب القابمية العقمية و تقويتيا و 

 .بذلك يصبح أكثر قدرة عمى التعامل بأفكار مجردة 

 :  الاجتماعيالنمو  1.3.1.1

في مرحمة المراىقة يحاول المراىق التخمص من الخضوع الكامل للأسرة و يصبح 
و يظير ىذا التغيير في النشاط الذؼ يمارسو المراىق قادر عمى الانتماء لمجماعة 

 7963محي الدين مختار )في اختياره زملاءه و في أحكامو الأخلاقية و يرػ 
ىذا التحول ىو التفطن لمفروق الاجتماعية و نقده لنفسو و كذلك بإدراكو  أن (783,

 .لدور و مسؤولية الفرد الواحد داخل الجماعة كما تتكون لديو فكرة الأحكام الأخلاقية

 النمو الحركي :  3.3.1.1

معنى النمو الحركي يتفق إلى حد كبير مع  أن 229يرػ محمد عبد السلام زىران ص 
م النمو حيث كونو مجموعة من المتغيرات المتتابعة التي تسير حسب المعنى العا

أما أكاديمية النمو الحركي فقد , أسموب و نظام مترابط متكامل خلال حياة الإنسان
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, و يضيف عرفتو انو عبارة عن تغيرات في السموك الحركي خلال حياة الإنسان 
كاتو تصبح أكثر توافقا و حر  أنزىران انو من مظاىر النمو الحركي لدػ المراىق 

 انسجاما و يزداد نشاطو و قوتو و ىو الزمن الذؼ يمضي بين المثير و الاستجابة . 

 النمو الفزيولوجي :  3.3.1.1

الرياضيين في ىذه المرحمة العمرية و الذؼ  أن (734 , 7960شمشن ) يرػ 
يمارسون الرياضة باستمرار يزيد عندىم حجم القمب و الرئتين و يصاحب ذلك زيادة 

و الأجسام الحمراء حيث تستيمك العضلات كمية كبيرة من  في الييموغموبين 
ي المخ الأكسجين وتزداد التيوية الدقيقة لمرئتين , كما يزداد نمو الألياف العصبية ف

النبض و ضغط الدم  أن ( 722 , 7998احمد )  أمامن ناحية السمك و الطول  
يعرفان ىبوطا نسبيا ممحوظا مقارنة مع النبض الطبيعي مع زيادتو بعد مجيودات 

 . قصوػ دليل عمى تحسن ممحوظ في التحمل الدورؼ التنفسي  

 سنة:  31مشاكل فئة اقل من  1.1.1

 :  المشاكل النفسية 3.1.1.1

ىذه المشاكل قد تؤثر في نفسية المراىق و انطلاقا من العوامل  أنمن المعروف 
النفسية ذاتيا التي تبدو واضحة في تطمع المراىق نحو التجديد و الاستقلال و ثورتو 

البيئة و تعامميا و الأساليب فيو لا يخضع لأمور لتحقيق ىذا التطمع بشتى الطرق 
و  الأموريفحص  أصبحخمفية و الاجتماعية بل و المجتمع و القيمة ال أحكامو 

 يزنيا بتفكيره و عقمو .
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 المشاكل الانفعالية :  1.1.1.1

يرػ ميخائيل ان " العامل الانفعالي في حياة الفرد المراىق يبدو واضحا في العنف 
و الانفعالات و حدتيا و اندفاعيا و ىذا الاندفاع النفعالي ليس لو اسباب نفسية 

 (.12,  7917معوض  )خاصة , بل يرجع الى التغيرات الجسمية لممراىق . 

 :  الاجتماعيةالمشاكل  1.1.1.1

مثل الحصول عمى مكانة في لمراىق تنشا من الاحتياجات السموكية ان مشاكل ا
المجتمع كمصدر لمسمطة عمى المراىقة , كما كما قد تكون الأسرة مصدر لمسمطة و 
ىذا الأمر مرفوض بالنسبة لممراىق الذؼ يريد التحرر من أسرتو فلا يقبل التدخل 

, و نفس الشيء بالنسبة  في شانو فيو يريد الاستقلال و التحرر من جميع القيود
مظيرا  يأخذلممدرسة التي لا يستطيع المراىق أن يفعل فييا ما يريد و ليذا فيو 

التمرد و الخروج  أولمتعبير عن ثورتو كاصطناع الغرور و الاستيانة بالدرس سمبيا 
 عن السمطة المدرسية .  

 :  الصحيةالمشاكل  3.1.1.1

المراىق تمثل السمنة البسيطة المؤقتة , المتاعب المرضية التي يتعرض ليا  إن
و العرض عمى الطبيب  الأكلكبيرة فيجب العمل عمى تنظيم كانت  إذاولكن 

  لممراىق .  العلاجمتاعبيم و ىو في حد ذاتو جوىر  إلىللاستماع 

 : النزعة العدوانية  3.1.1.1

العدوان عمى  إلىمن المشاكل الشائعة بين المراىقين النزعة  أنيرػ ميخائيل " 
 أن إلاالنزعة تشكل مشكمة واحدة  أن, وعمى الرغم من من زملائيم  الآخرين
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تختمف من مراىق لآخر من المراىقين العدوانيين مثل الاعتداء بالضرب و  أعراضيا
 (247,  7917معوض ) الشتم و السب لمزملاء و السرقة و إلقاء التيم عمييم  .

 سنة :  31مة العمرية اقل من البرامج التدريبية لممرح 1.1.1

مما يميز ىذه المرحمة أن الشخصية الأكثر تأثيرا في توجيات اللاعبين نحو كرة 
القدم ىي المدرب , مما يستوجب عمى المدرب الاطلاع عمى المحتويات البدنية و 

 الميارية و الخططية التي ترقى بمستوػ ىذه الفئة لتحقيق أفضل الانجازات . 

 المحتوى البدني :  3.1.1.1

 أن تفاصيل المحتوػ البدني تتمثل في :  (91 , 3477مفتي إبراىيم )يرػ 

للاعب  الأساسية*تنفذ التمرينات البدنية بيدف تغطية كافة عناصر المياقة البدنية 
كانت تؤدػ في شكل تمرينات مركبة مع  أوسواء كان كل عنصر قائم بذاتو 

 عن طريق المنافسة . أو,  الأساسيةالميارات 

*لما كانت ىذه المرحمة مرحمة المراىقة و التي تتميز بصفات نفسية معينة فان 
 الحرص عمى تنمية العناصر البدنية الأساسية ىام جدا .

*الاىتمام بتركيب التمرينات البدنية العامة مع تمرينات وظائف المراكز تفصيميا 
 ام ( اللاعب . انطلاقا من تحركات اللاعبين بطريقة ) نظ

 المحتوى المهاري :  1.1.1.1

 تفاصيل المحتوػ الميارؼ تتمثل في :  أنيرػ مفتي " 
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اللاعب لن يكون  أن إذالمركبة  الأساسية*يتم مضاعفة الاىتمام بالميارات 
امتمك القدرة الفنية عمى السيطرة عمى الكرة  إذا إلاالفني بالمعب  الاندماجباستطاعتو 

 لال المواقف المختمفة .والتصرف فييا خ

 السيطرة عمى الكرة .  إلىالتي تؤدؼ  الأساسية*يتم الاىتمام بصفة عامة بالميارات 

في شكل تحركات خططية و في نفس الوقت العمل  الأساسية*يتم تطوير الميارات 
 عمى تحقيق ىدف خططي . 

 سية.الأسالمميارات  أدائو*استثمار حب الناشئ لممنافسة في تطوير مستوػ 
 (.91, 3477)إبراىيم 

 المحتوى الخططي :  1.1.1.1 

 تفاصيل المحتوػ الخططي تتمثل في :  أن يرػ مفتي "

*يتم الاىتمام بالتنويع في التدريب عمى الخطط لإكساب اللاعبين القدرة عمى اتخاذ 
 القرارات المناسبة طبقا لظروف المباريات المختمفة .

بصورة أكثر وضوحا من خلال أداء التدريبات الفنية *التركيز عمى أداء المنافسات 
 و الخططية .

الخطط الجماعية بصورة  إجادة إلىالخطط الفردية سوف تؤدؼ  إجادة أن*مراعاة 
 تمقائية . 

*التركيز عمى الاىتمام بتحركات لاعبي الفريق المنافس لتعويد اللاعبين عمى اتخاذ 
 قرارات خططية مناسبة .
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المصغرة التي تنمي سرعة اتخاذ قرارات مفاجئة طبقا لظروف  اببالألع*الاىتمام 
 (96,   3477)إبراىيم  المختمفة.المباراة 

 خلاصة : 

سنة تعتبر  71إن إدراك الخصائص و المميزات المختمفة لممرحمة العمرية اقل من 
مرحمة ميمة قبل تطبيق أؼ برنامج تدريبي , و ىذا ما اخذ الطالبان بعين الاعتبار 

لال تنمية التحمل العام و الخاص مستفيدين في ذلك من ميول و اتجاىات لاعبي خ
 ىذه الفئة العمرية التي تتماشى مع طبيعة البرنامج التدريبي المطبق .



 

 
 : الباب الثاني

 الدراسة الميدانية
 



 : الفصل الأول
 منهجية البحث   

 و

 إجراءاته الميدانية
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 تمهيد : 

الكشف عن الحقائق و تكمن قيمة ىذه البحوث  إلىتيدف البحوث العممية عموما    
وأىميتيا في التحكم في المنيجية المتبعة فييا ، و بالتالي فإن وظيفة المنيجية ىي 
جمع المعمومات ثم العمل عمى تصنيفيا و ترتيبيا وقياسيا و تحميميا من أجل 

يعة نتائجيا و الوقوف عمى ثوابت الظاىرة المراد دراستيا إلا أن طب استخلاص
المشكمة التي يطرحيا بحثنا تستوجب عمينا التأكد من صحة أو خطأ الفرضيات التي 

 إلىقدمناىا في بداية الدراسة لذا إستوجب عمينا القيام بدراسة ميدانية بالإضافة 
 الدراسة النظرية.
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 : لتجربة الاستطلاعيةا 1-1

الوصول إلى نتائج دقيقة ومضبوطة تطبيقا لمطرق العممية المتبعة في البحث من أجل 
 7102 آوت إلى 7102من ماي  الأولىبتجربتين استطلاعيتين , امتدت  قام الطالبان

حيث قام فييا الطالبان مجموعة من المقابلات مع مدربين و دكاترة مختصين في 
التدريب و البحث العممي كما قمنا بتوزيع استمارة التحكيم التي تناولنا فييا مجموعة من 

 13البدنية لترشحييا من طرف دكاترة المعيد , ثم قام الطالبان بتوزيعيا عمى  الاختبارات
غاية  إلى أوت 01التجربة الاستطلاعية الثانية فقد امتدت من  أماعيد . دكاترة من الم

بتطبيق الاختبارات الخاصة بالجانب البدني من نفس الشير حيث قام الطالبان  أوت 72
سنة من لاعبي كرة القدم  02( لاعبين أعمارىم اقل من 12عمى مجموعة مكونة من )

Excellence ALGERIEعد من التجربة الأساسية.وقد كان ، تم استبعادىم فيما ب
اليدف من ىذه التجربة الاستطلاعية ، معرفة مدى صلاحية الاختبارات المراد استعماليا 
في التجربة الأساسية، ومعرفة صدق وثبات وموضوعية الاختبارات، وكان الغرض منيا 

 مايمي5 

 العممية ليا.ختبارات البدنية المستخدمة بتحديد الأسس معرفة مدى كفاءة الا  -
 ختبارات في ظروف حسنة.التوصل إلى أفضل طريقة لإجراء الا -
 تحديد الصعوبات التي يتمقاىا الطالبان أثناء تطبيق الاختبارات الرئيسية. -
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 : إجراءات البحث الميدانية 1-2

 منهج البحث :   1-2-1

النحو الأفضل ، حيث عمى المنيج التجريبي بغية إنجاز البحث عمى الطالبان إعتمد 
يؤكد عمار بوحوش و محمود ذنيبات " ان المنيج التجريبي ىو اقرب مناىج البحوث 
لحل المشاكل بالطريقة العممية , و التجربة سواء تم في المعمل او في القاعة او مجال 
اخر ىو محاولة التحكم في جميع المتغيرات و العوامل الاساسية باستثناء متغير واحد 

, وليذا اعتمد الطالبان  041. ص  7100و الباحث بالدراسة " سنوسي فغمول يتناول
عمى المنيج التجريبي لحل المشاكل بطريقة عممية ، كما أن ىذا المنيج يمثل اقتراب 
أكثر صدق لحل العديد من المشاكل العممية بصورة عممية وىذا بالإضافة إلى إسيامو 

 بتقديم بحث عممي بحت . 

 و عينة البحث : مجتمع  1-2-2

الطالبان المجتمع الاصمي لمدراسة الذي تمثل في  بعد الدراسة الاستطلاعية و بعد تحديد
, و نظرا  7110سنة من مواليد  02لاعبي كرة القدم من صنف الاشبال اقل من 
البحث بطريقة عمدية من فريقين  عينة لطبيعة البحث و المنيج المستخدم فيو تم اختيار

Excellence Algerie   مواصفات السن  نفس لاعبا ذكور من 44و التي بمغ عددىا
سنوات التدريب ( وىذا ليتمكن الطالبان من الضبط  14من  أكثر, و سنوات ) التدريب 

لمتغيرات البحث . و قسمت العينة الى ثلاث مجموعات , حيث تكونت  الإجرائي
لاستطلاعية , وتم استبعادىم لاعبين اجريت عمييم الدراسة ا 12من  الأولىالمجموعة 

لاعب  47حراس مرمى , و بقيت  14من الدراسة الاساسية لمبحث كما تم استبعاد 
 (لاعب 01نامج التدريبي المقترح )قسموا الى مجموعتين الاولى تجريبية طبق عمييا البر 
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 تأثيرلاعب ( و دراسة مدى  01طبق عمييا البرنامج التدريبي العادي )  ضابطة وأخرى 
  تحمل العام  و الخاص لدى لاعبي كرة القدم .   الي الوحدات التدريبية عمى أ

 تصنيف المجتمع الكمي لعينة الدراسة : 

 الملاحظة النسبة العدد العينة مجموعة
  % 24,47 47 عينة الدراسة الاساسية الاولى
  % 01,72 12 عينة الدراسة الاستطلاعية الثانية
 حراس المرمى  %  4,40 14 المستبعدين الثالثة

  %011 44 الاجمالي  

 ( يوضح تصنيف المجتمع الكمي لعينة الدراسة :  11) جدول 

                                                                                                         مجالات البحث :  1-2-3

 المجال المكاني: 1-2-3-1

 البحث في ممعب بركي ولاية وىران . انجز   

 المجال البشري: 1-2-3-2

 02تمثمت عينة المستيدفين في البحث في لعبة كرة القدم من صنف اشبال اقل من 
لاعب مكونين لمجموعتين عدد كل منيا  47, حيث بمغ عددىم  7110سنة من مواليد 

في العينة التجريبية طبق عمييا البرنامج التدريبي المقترح ,  لاعب , تمثمت احداىما 01
 و العينة الضابطة طبق عمييا البرنامج العادي .
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 :  ألزمانيالمجال  1-2-3-3

 تميزت فترة العمل بمرحمتين أساسيتين ىما 5 

 إلى 7102انجاز التجربة الاستطلاعية و التي امتدت من ماي  يافي تم:  الأولىالمرحمة 
وتضمنت مقابلات مع المدربين و توزيع استمارة التحكيم و انجاز  7102 أوت 72غاية 

 الاختبارات القبمية و البعدية لمتجربة الاستطلاعية .

 أوت 72حيث امتدت من  الأساسيةعرفت ىذه المرحمة تطبيق التجربة  الثانية : المرحمة
, وتم في ىذه  الأسبوعحصص في  14, بواقع  7102نوفمبر  14غاية  إلى 7102

 أنجزتالاختبارات البعدية فقد  أما 7102 أوت 72الفترة انجاز الاختبارات القبمية بتاريخ 
 .  7102نوفمبر  14بتاريخ  أيصغرى  تدريبيةوحدات  14بعد قرابة 

  البحث: أدوات 1-2-4

الأدوات التي يستخدميا الطمبة في جمع البيانات المرتبطة بموضوع البحث من  تعتبر "
ص  7111)عطا الله،  أىم الخطوات وتعتبر المحور الأساسي والضروري في الدراسة"

 التالية 5  الأدواتالبحث  ىذا . وليذا استخدم الطالبين لانجاز(22
 الشخصية : المقابلات  1-2-4-1

لكرة قام الطمبة بإجراء مقابلات شخصية مع بعض المختصين في التدريب الرياضي 
كما شممت المقابلات أساتذة ودكاترة من معيد التربية البدنية والرياضية  القدم

و أىم في ىذه المرحمة العمرية.  لمتعرف عمى طبيعة وأىداف التدريببمستغانم 
ىذه المرحمة العمرية وكذا الكيفية الصحيحة في  الأىداف التي يجب أن تتحقق في

 بناء البرامج التدريبية.  
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 الاستبيان :  1-2-4-2
عرض الطمبة استبيانا عمى مجموعة من الدكاترة وذلك لترشيح الاختبارات البدنية 

 المستخدمة في الدراسة.
 الاختبارات البدنية :  1-2-4-3

وخاصة البحوث  التدريب الرياضيتعتبر من أىم الطرق استخداما في المجال 
التجريبية باعتبارىا أساس التقييم الموضوعي إذ تعد أنجح الطرق لموصول إلى نتائج 
دقيقة في مجال البحوث العممية. ومن ىنا  اعتمد الطالبين عمى بطريات اختبارات 

 البدنيةو قوبمت بالإيجاب من طرف الدكاترة و أساتذة تقيس الجوانب  اقترحتمقننة 
 و قد كانت كالتالي 5 للاعبي عينة البحث والمتعمقة بموضوع الدراسة 

                                                     د . 11 كوبراختبار نصف   .0

. د 4ر ليجار عن طريق التنقل لمدة اختبا  .7  

د     01      Hoff test اختبار  . 4          

د .  0و القدم لمدة  . اختبار ضرب الكرة بالراس4  

لمتكيف.     Ruffer Dickson . اختبار 2    
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 الوسائل البداغوجية :  1-2-4-4
لمقيام بالاختبارات و تنفيذ البرنامج و  الأدواتلقد اعتمد الطالبين عمى مجموعة من 

 وسائل الاسترجاع وكانت كالتالي 5 
  وىران .–ممعب البركي 
 . ميزان طبى 
 . شريط متري 
 ميقاتي . 
 . الشواخص 
 . صافرتين 
 . الاقماع 
  . كرات القدم 
 الماء . 

 :  الأجنبيةالمصادر و المراجع العربية و  1-2-4-5

 إضافة,  الأجنبيةالدراسة النظرية من خلال الاطلاع في كل المصادر العربية و 
المجلات , و الممتقيات العممية , كما تم الاستعانة بالدراسات السابقة والمشابية  إلى

و المرتبطة بالتدريب بصفة عامة و مرتبطة بالصفات البدنية خاصة , كما اعتمد 
( و  الانجميزية) الفرنسية ,  الأجنبيةتعامل بالمغات الالطالبان عمى قدرتيم في 

 .ص لترجمة في الاختصا بالأساتذةالاستعانة 
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 لممتغيرات :  الإجرائيالضبط  6- 1-2-4

ان التحكم في الدراسة الميدانية يتطمب ضبط المتغيرات قصد التحكم فييا وعزل بقية 
المتغيرات , و بدون التحكم فييا يصعب عمى الطالبين التحكم في الدراسة من حيث 

كامل راتب " يصعب عمى  أسامةالتفسير و التحميل و ىذا ما ذكره محمد حسن علاوي و 
 راءاتجلإالباحث بدون ممارسة  لمنتائجيتعرف عمى المسببات الحقيقية  أنالباحث 

 (  744,  0432) كامل راتب ,  الضبط الصحيحة "

 المتغير المستقل :  1-2-4-6-1 

التحكم لمكشف عن تبيان ىذا  لطالبان, ويمكن  أخرفي متغير  أثرهبحث  و ىو الذي يتم
 فييا و في بحثنا ىذا ىو متمثل في يتأثر, وىو العامل الذي يؤثر في العلاقة ولا  الأثر

 التحضير البدني المدمج .

 التابع:المتغير 1-2-4-6-2
يعتبر  إذالمتغير المستقل عميو ,  تأثيرىو ذلك المتغير الذي يرغب في الكشف عن 

 التحمل العام و الخاص . بالعلاقة و لا يؤثر فييا و ىو متمثل في يتأثرالعامل الذي 
  المشوشة:المتغيرات  1-2-4-6-3

ىي جميع المتغيرات التي من شأنيا التأثير عمى نتائج البحث وقصد ضبطيا والتحكم  
 فييا قام الطمبة بمجموعة من الإجراءات، والمتمثمة في 5 

. يقاس مدى التجانس  ىارتمي اختبارىو النسبة الفائية )ف( ويسمى كذلك التجانس :
( , و لقد قام 443،ص7111بالفرق بين تباين العينتين .)مروان عبد المجيد إبراىيم ،
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الطول ( ,ي القياسات المورفولوجية ) الوزن الطالبان بحساب مدى التجانس بين العينتين ف
 و الاختبارات البدنية القبمية الخاصة بالتحمل العام و الخاص .

 : ات المورفولوجيةالقياس 1-2-4-6-3-1

الدلالة 
 الاحصائية 

مستوى 
 الدلالة 

 

درجة 
 الحرية 

 ن

 ف 
 جدولية 

 
ف=  التباين الكبير 

التباين الصغير      
                   

     

 الاختبارات  القبمي 
العينة 

الضابطة 
 التباين

2ع  

العينة 
 التجربية 
 التباين

2ع  

 
 غير دال  

 
 

 
 
 
 

1.15      

 
 
 
 

16    

 
 
 
 

2.86    

 
 

1.12       
 
 

 
 
1.62 
  
 
 

 
 
1.43 
 
 

 
 
 الوزن   
 
 

  
 غير دال  
 

 
1.91       

 
1.79 
  

 
1.77 
  

 
 الطول   

( يوضح تجانس العينتين في القياسات المورفولوجية . 12جدول )  

( يبن لنا نتائج النسبة الفائية ) ف محسوبة ( لمقياسات 17من خلال الجدول )
و ىي اصغر  من " ف "  1.24و  1.17المورفولوجية و التي تأرجحت ما بين 

, مما  1.12و مستوى الدلالة  01عند درجة حرية  7.31التي بمغت قيمتيا  الجدولية
تؤكد عمى وجود فروق بين ىذه المتوسطات , اي ان الفروق الحاصمة بين المتوسطات 
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, و بالتالي فان ىذا التحميل يؤكد عمى مدى التجانس القائم  إحصائيةليست ليا دلالة 
 ن في القياسات المورفولوجية  .  بين العينتي

 الاختبارات البدنية القبمية : 1-2-4-6-3-2

الدلالة 
 الاحصائية 

مستوى 
 الدلالة 

 

درجة 
 الحرية 

 ن

 ف 
 جدولية 

 
ف=  التباين الكبير 

التباين      
الصغير            

             

 الاختبارات  القبمي 
العينة 
الضابط
ة 

 التباين
2ع  

العينة 
 التجربية 
 التباين

2ع  

  غير دال 
 
 
 
 
 
 

1.15 

 
 
 
 
 
 
 

16 

 
 
 
 
 
 
 

2.86 

 
 

1.21 

 
 

1.1849 

 
 

1.1521 

 تحمل خاص 
    11      
 

  غير دال 
 

1.91 

 
 

574.18 

 
 

1195.6
1 

تحمل 
12خاص   

 
  غير دال 

 
1.93 

 
 

666.67 

 
 

1288.8
1 

 تحمل العام
11    

  غير دال 
1.14 

 

 
271.93 

 

 
261.49 

 

 تحمل العام
12 

  غير دال 
 

1.17 
 

 
 

1.27 
 

 
 

1.29 
 

 
 التكيف 

 
 

البدنية القبمية . الاختبارات( يوضح تجانس العينتين في 13جدول )  .  
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( يبن لنا نتائج النسبة الفائية ) ف محسوبة ( كل من الاختبارات 14من خلال الجدول )
كأكبر قيمة و ىي اصغر  0.44كأصغر قيمة و  0.12والتي تأرجحت قيميا ما بين 

و مستوى الدلالة  01عند درجة حرية  7.31من " ف " جدولية التي بمغت قيمتيا 
الفروق الحاصمة بين  نأ أي, مما تؤكد عمى وجود فزوق بين ىذه المتوسطات ,  1.12

, و بالتالي فان ىذا التحميل يؤكد عمى مدى  إحصائيةالمتوسطات ليست ليا دلالة 
 التجانس القائم بين العينتين في الاختبارات البدنية .    

  الإعتدالية :3.3.6.4.2.1 

+ .) مروان عبد المجيد 4إلى  -4يمتد من  الالتواءإعتدالية التوزيع يعني تحرره من 
  (444،ص7111إبراىيم ،

 لمعينة التجريبية . يوضح اعتدالية التوزيع (  14جدول )  

 

 

المجال 
  الاعتدالية 

4-  ,4+  

 الاختبارات س و ع معامل الالتواء
 
 

11تحمل خاص  01.21 01.2 0.23 1.00 ينتمي   

12تحمل خاص  104.40 212.2 047.44 0.70 ينتمي   

11تحمل عام  0444.17 0421 044.1 1.24 ينتمي   

12تحمل عام  223.22 242 14.23 0.01 ينتمي  

 التكيف 4 3 7.04 0.41 ينتمي 
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يظير من خلال الجدول الذي يبين لنا نتائج معامل الإلتواء في كل من الاختبارات   أن 
 .+[ 4،-4المحصور في المجال ] اليةتنتمي إلى مجال الإعتد لتواءانتائج معامل 

 نستنتج من خلال ذلك أنو توجد إعتدالية . الإستنتاج :

 الأسس العممية للاختبارات : 7.4.2.1 

يقصد بثبات الاختبار أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا  ثبات الاختبار:1.7.4.2.1 
, و يمثل  (21ص0442)عبدالقادر،  ما أعيد عمى نفس الأفراد وفي نفس الظروف.

" مدى دقة و  أيضافي عممية بناء و تقنين الاختبارات و يقصد بو  أىميةعامل الثبات 
 فرحات,من اجميا " )  التي وضعالاتساق الذي يقيس بو الاختبار الظاىرة  أو إتقان

7112, 044 .)  

( لاعبين تم اختيارىم 12قام الطالبان بتطبيق الاختبارات عمى عينة مكونة من )
ف أعيد الاختبار عمى وتحت نفس الظرو  أيامبالطريقة العمدية ثم بعد حوالي تسعة 

 نفس العينة.
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 ثبات الاختبار لمعينة الاستطلاعية :نتائج  

  ثبات  الاختبار 
 الاختبار

 ر     
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة الإحصائية

11تحمل خاص    
1.82 

 
 
 
1.71 

 

 
 
 

6      
 

 
 
 

1.15     
 

 دال احصائيا   
 

12تحمل خاص   1.99 
 

دال احصائيا      
 

 
11تحمل عام   دال احصائيا    1.84 

 
12تحمل عام   دال احصائيا    1.85 

 
 دال احصائيا    1.81 التكيف

 
 

 .  الاختبار ثبات( يوضح نتائج 15الجدول )

يتبين لنا النتائج المتحصل عمييا حسابيا بدت عالية  أعلاهمن خلال تفحص الجدول 
و ىي اكبر من ر  1.44قيمة فقد كانت  اعمى آما,  1.31قيمة  ادنيحيث بمغت 

مما  1.12, ومستوى دلالة  1=  0- 2الحرية   درجةعند  1.21التي بمغت  جدولية
يؤكد عمى مدى ارتباط نتائج الاختبار القبمي و البعدي , ىذا ما يسمح لنا بتطبيق 

 الدراسة . أفرادالاختبارات عمى 
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 :صدق الاختبار2.7.4.2.1   

من أجل التأكد من صدق الاختبار استخدم الطالبين معامل الصدق الذاتي باعتباره  
صدق الدرجات المعيارية بالنسبة لمدرجات الحقيقة التي خمصت من شوائبيا أخطاء 

، 0442)بن قوة،  القياس والذي يقاس بحساب الجذر التربيعي لمعامل ثبات الاختبار
 .    (22صفحة 

 نتائج صدق الاختبار لمعينة الاستطلاعية :

صدق  الاختبار 
 الاختبار

 ر     
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة الإحصائية

11تحمل خاص    
1.91 

 
 
 
1.71 

 

 
 
 

6      
 

 
 
 

1.15     
 

 دال احصائيا   
 

12تحمل خاص   1.99 
 

دال احصائيا      
 

 
11تحمل عام   دال احصائيا    1.91 

 
12تحمل عام   دال احصائيا    1.92 

 
 دال احصائيا    1.89 التكيف

 
 

 الإختبار .  صدق( يوضح نتائج 16الجدول )
من خلال النتائج الإحصائية المدونة في الجدول تبين لنا أن الاختبارات تتصف بقدر 
من الصدق الذاتي كون القيم المحسوبة لمعامل الصدق الذاتي للاختبارات جاءت أكبر 
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من القيم الجدولية لمعامل الارتباط بيرسون حيث كل مؤشرات الصدق تراوحت نتائجيا 
كأعمى قيمة و القيم المحسوبة كانت أكبر من ر  1.44كأدنى قيمة و  1.34ما بين 

ودرجة  1.12وىذا عند مستوى الدلالة   1.21الجدولية لمعامل الارتباط والتي بمغت 
 , وىذا ما يؤكد عمى ان الاختبارات تمتع بالصدق . 11الحرية 

 موضوعية الاختبار:3.7.4.2.1 
التعميمات الخاصة بتطبيق  عوضو جع إلى مإن موضوعية الاختبارات في الأصل تر  

الاختبار و حساب الدرجات أو النتائج الخاصة بو , و ىي تعني موضوعية الاختبار 
عدم تأثره , آي إن الاختبار يعطي نفس النتائج ميما كان القائم بالاختبار بالتحكيم 

كان يعطي نفس الدرجة بغض  إذايشير فان دالين إلى انو " يعتبر الاختبار موضوعيا 
( . و لسير حسن التجربة و  717,  0442نظر عن من يصححو " ) حسانين , ال

تطبيق الاختبارات عمى أفراد الدراسة , حرص الطالبين في إطار الموضوعية عمى أسس 
 و ىي 5 

استخدم الطالبين مجموعة من الاختبارات السيمة و الواضحة و المناسبة لمستوى 
قة المختصين و ىي ضمن أىداف الدراسة وبذلك و تم تطبيقيا بمواف بدنيا,المختبرين 

  جيدة.فان الاختبارات المستخدمة ذات موضوعية 
 :البرنامج التدريبي المطبق8.4.2.1 

و الشعبية التي تحضى بيا كرة القدم لم تكن وليدة الصدفة بل كانت ناتج  التطور إن   
و تفاعل العموم المختمفة كالتدريب الرياضي , الطب الرياضي , عمم الحركة  أبحاثعن 

و عمم النفس .........الخ  من العموم التي ساىمت في رفع من مقدرة اللاعب البدنية  
 .الميارية , الخططية , النفسية و حتى الذىنية لموصول بمستوى الامثل للاعب 
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تحقيق نجاح اللاعب و فريق كرة القدم راجع الى تحديد المعمومات و طرق  ان  
 إلمامللاعب كرة القدم , و التدريب , و ذلك راجع الى الاكتشاف و الانتقاء المبكر 

 ( . سطاأو و  أشبال,  أصاغربمبادئ التدريب ومعرفة خصائص العمرية ) 
تخطيط دريبات . يحب عمى المدربين و لتحفيز اللاعبين وخمق اجواء تنافسية خلال الت  

برامج تدريبية تتكيف مع متطمبات المعبة , و ليذا فالتحضير البدني المدمج يعتبر 
 التدريبات  أثناءلحضور اللاعبين بدنيا , ذىنيا , مياريا , خططيا  الأمثلكوسيمة 

و منو قام الطالبان بدراسة العديد من المراجع لتحديد متطمبات المنافسة لدى لاعبي   
كرة القدم , حيث قام بتحديد الصفات البدنية ) التحمل العام و الخاص ( في رياضة كرة 
القدم التي يجب تنميتيا , ومن ىذا المنطمق تم تخطيط برنامج تدريبي باستخدام 

ي مجال تدريب تحمل العام و الخاص و التي يتطمبيا لاعب التحضير البدني المدمج ف
  rui-fariaالمحضر البدني  إليو أشارو مشابية لمواقف المعب و ىذا ما كرة القدم 

اليدف النيائي من تحضير اللاعبين ىو تحضير لمباراة كرة  إن"  1ص  – 7102
يعني تكرار نفس  –, لذا يجب تقيد بشروط المباراة  ن لماراتو ليس تحضير اللاعبين القدم 

 مسافات الجري , نفس لقطات المعبة مع الكرة .... الخ , يجب تحضير اللاعبين"
و يتفاعل معيا فيي تحفزىم لاعب كرة القدم اليوم يرغب في التدريبات بالكرة  أصبحو 

خلال المنافسة وىذا بيا حيوية ىذا ما ينعكس ايجا أجواءعمى قيام بالتدريبات وسط  أيضا
م نقوم بالتحضير البدني مع الكرة, ىكذا " اليو  2ص  ricardo costa  7102ما اكده 

الكرة لا  لأجلنحن اللاعبين نحب الجري  لأنناعب في التدريب , يوجد اكثر من لا
تحفيزا " فالتحضير البدني المدمج  أكثرتعتبر تمرينات  أنياالجري , كما  لأجلجري ال

يبحث في نفس الوقت عمى المستوى الجيد لمياقة البدنية و تحسين الكفاءات الميارية و 
 الخططية للاعبين , ومن اجل ىذا نقوم بتمارين و المعب بالكرة . 
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ومن ىذا المنطمق قام الطالبين بناء البرنامح التدريبي المقترح باستخدام التحضير   
 ني المدمج من خلال 5 البد

 ئات الشبانية .تجربة الطالبين الميدانية كلاعبين و مدربين لف 
 . المصادر والمراجع العممية 
 بالمدربين . الاحتكاك 
 . اقتباس المعمومات من محاضرات التدريب 
  . الدراسة النظرية 

 تنفيذ البرنامج : 1.8.4.2.1 
تحضيرا بدنيا مدمجا مرتبطا تقديم مفاتيح لتحضير اللاعبين  نيدف في ىذا البحث الى

تمرينات بالكرة لتنمية عنصري  بإعدادبنواحي الميارية و الخططية , و عميو قمنا 
 و ذلك عن طريق الصفات الميارية التالية , العام و الخاص  التحمل

 إلى إضافةالجري بالكرة , التمرير , المراوغة , التسديد عمى المرمى . المعب في اليواء 
 وضعيات المعب و غرضنا من ىذا البرنامج التدريبي المقترح ىو 5 

منيا لا تتدرب الا لصغرى ربح الوقت ذلك لان معظم الفرق الياوية خاصة الفئات ا – 0
الذي يعيق عمل المدرب في  الأمر,  الأسبوع خلال الأكثربمعدل مرتين او ثلاث عمى 

تييئة لاعبيو من جميع النواحي , البدنية , الميارية , الخططية و النفسية في نياية كل 
الميارية النواحي  إدماجلخوض غمار المنافسة , لذا فالمدرب الناجح يجب عميو  أسبوع

 و الخططية في عممية التحضير البدني المدمج .
 الأمرللاعبين , تحفيزا  أكثرالكرة في عممية التحضير البدني يعتبر  آلة إدخال – 7

الذي يجعميم حاضرين في الممعب بدنيا و ذىنيا مما يدفعيم الى بذل مجيودات اكثر 
 خلال التدريبات مما ينعكس ايجابا عمى جاىزيتيم و ادائيم خلال المنافسات .
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الصيفية كمرحمة لتطبيق البرنامج التدريبي  لقد قام الطالبان باختيار مرحمة الاعداد    
المقترح و المتمثل في وحدة تدريبية كبرى مكونة من ثلاث وحدات تدريبية متوسطة و 

حصص تدريبية في كل وحدة  4حصة تدريبية بمعدل  41تدريبة صغرى و تسع وحدات 
المقصودة قام  تدريبية صغرى , و حتى يكون البرنامج التدريبي ىادف و مرتبط باىداف

 الطالبان بتقسيم مرحمة الاعداد الى ثلاث مراحل 5 
 مرحمة الاعداد العام :  1.1.8.4.2.1  

 قام الطالبان في ىذه المرحمة باعداد الاختبارات الميدانية القبمية لغرض 5 
  . الوقوف عمى مستوى اللاعبين من كافة جوانب الاداء 
 للاعبين لانطلاق عممية التحضير . تحديد المستوى اولي 
  مساعدة المدرب في تحديد المممح اللاعب ثم و ضعو في المنصب المناسب

 لو .
  الاولية للاعبين يسمح لنا بمقارنتيا بمستويات البعدية في تحديد المستويات

 نياية المرحمة و من ثم معرفة مدى تطور مستوى اللاعب .
و لقد تشكمت ىذه المرحمة من دورة تدريبية متوسطة متكونة من ثلاث دورات تدريبية 

 011الى  11مدة الحصة ما بين حصة تراوحت  07صغرى , اذ كان عدد حصصيا 
 . وقد تشكل الحمل في ىذه المرحمة عمى النحو التالي 5 

 تشكيل الحمل خلال مرحمة الاعداد العام 5 
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ةدورة تدريبية متوسط  
2د  ت  ص  2د  ت  ص   1د ت ص    الحمل  

 الشدة   51 61 71 61 61 81 71 51 71 81 61 71

 الحجم 71 75 81 85 81 91 85 91 95 81 91 91

 .الشدة 5 النسبة المئوية  %    الحجم 5 الدقيقة 
 .الحمل لمرحمة الاعداد العام  تشكيل ( يمثل17جدول ) 

 

 
 ( يمثل تشكيل الحمل لمرحمة الاعداد العام . 11منحنى بياني ) 
 مرحمة الاعداد الخاص :2.1.8.4.2.1

الى تنمية التحمل الخاص و مراجعة الجانب ىدف الطالبان في ىذه المرحمة 
الخططي , كما حرصا عمى الموازنة بين الجانب البدني و المياري من خلال 

ت ىذه المرحمة من دورة تدريبية متوسطة متكونة من التمرينات المدمجة , و لقد تشكم
حصة تراوحت مدة الحصة  01اربع دورات تدريبية صغرى , اذ كان عدد حصصيا 

 . وقد تشكل الحمل في ىذه المرحمة عمى النحو التالي 5  011الى  11ما بين 
 تشكيل الحمل خلال مرحمة الاعداد الخاص 5 
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 دورة تدريبية متوسطة
 الحمل   1د ت ص   2د ت ص     3د ت ص     4د ت ص 

 الشدة  85 81 91 75 85 91 95 81 85 91 111 85 65 75 81 61

 الحجم  91 91 81 111 81 91 81 81 85 81 81 91 91 81 71 91

 الشدة 5 النسبة المئوية  %    الحجم 5 الدقيقة .
 ( يمثل تشكيل الحمل لمرحمة الاعداد الخاص 18جدول )

 

 
 ( يمثل تشكيل الحمل لمرحمة الاعداد الخاص . 12بياني )  منحنى

 المباريات : الإعدادمرحمة 3.1.8.4.2.1
تنمية التحمل الخاص و استخدام الميارات في  إلىىدف الطالبان في ىذه المرحمة 

ظروف المنافسة كما تم اختيار انسب الخطط المعب, كما حرصا عمى الموازنة بين 
المياري و الخططي من خلال التمرينات المدمجة , و لقد تشكمت ىذه الجانب البدني و 

كان عدد  إذ,  نصغيرتيالمرحمة من دورة تدريبية متوسطة متكونة من دورتين تدريبيتين 
.  011 إلى 11تراوحت مدة الحصة ما بين  و مبارتين وديتين , حصص 13حصصيا 

 التالي5وقد تشكل الحمل في ىذه المرحمة عمى النحو 
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 دورة تدريبية متوسطة
2د ت ص  1د ت ص    الحمل 

 الشدة 81 91 91 61 111 71 91 81 61 111
 الحجم 91 111 81 91 91 81 111 91 81 91

 الشدة 5 النسبة المئوية  %    الحجم 5 الدقيقة .
 لممباريات.( يمثل تشكيل الحمل لمرحمة الاعداد 19جدول )

 

 
 لممباريات . ( يمثل تشكيل الحمل لمرحمة الاعداد 13منحنى بياني ) 

 الدراسة الإحصائية: 9.4.2.1

وىي من أىم الطرق المؤدية إلى فيم العوامل الأساسية التي تؤثر عمى الظاىرة 
المدروسة من خلال الوصول إلى النتائج التي يتم تحميميا ومناقشتيا، عمما أن لكل بحث 

تتناسب مع نوع المشكمة وخصائصيا وىدف البحث، وسائمو الإحصائية الخاصة والتي 
 (Excelوقد اعتمدنا في ىذه الدراسة الإحصائية عمى برنامج الجداول )
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 الخلاصة: 
رغبة  الإلتزام بيا نال العممية التي ينبغي عمى الطالبتعد الدراسة الميدانية من أىم المراح

في جمع أكبر قدر من المعمومات أو الحقائق التي تخدم موضوع البحث و كذلك إلى 
تحقيق بعض الأغراض العممية ىذا بناءا عمى الوسائل المستخدمة و في ظل المنيج 
المتبع ، و تبعا لأىداف البحث المنشودة و منو تم إستخلاص أن ىذه الأخيرة تتميز 

ر فييا إختبارات ذات تعميمات محددة لتطبيقيا وتصحيحيا بحسن الإعداد والبناء ، ويتوف
 و تفسير نتائجيا ، كما يتوافر ليا المقومات العممية من الصدق و الثبات و الموضوعية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 : الفصل الثاني
 تحليل عرض و

 و 

 نتائجالمناقشة  
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 تمهيد : 
إن المنيجية التي تسير عمى نحوىا البحوث العممية تستدعي ضرورة عرض وتحميل 
النتائج التي توصمت إلييا الدراسة وىذا من اجل توضيح الاختلافات والتشابيات التي 

لإزالة الغموض عن النتائج المسجمة خلال الدراسة وحتى يصل إلييا أؼ بحث وذلك 
لاتبقى مجرد أرقام وليذا يعتبر ىذا الفصل جوىر البحث . ويحتوؼ ىذا الفصل عمى 
دراسة وتحميل ىذه النتائج المدونة في جداول خاصة وتمثيميا البياني لتوضيح التغيير 

 لتحميل.الواقع نتيجة ليذه الدراسة وفيما يمي عرض النتائج مع ا
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 عرض و تحميل و مناقشة النتائج :   1.2
 : بين الاختبارات القبمية و البعدية في العينة التجريبية  المقارنة1.1.2 

 
ت    إختبار بعدي إختبار قبمي الاختبار 

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

 التحمل
    1الخاص 

 
11.61 

 

 
1.61 

 

 
11.81 

 
1..1 

 
6..1  

 
 
 
 
1.1. 

 
 
 
 
 

16 

 
 
 
 
 
8.86 

 
 دال 

 
التحمل 
 6الخاص 

 

 
11...1 

 
1.6.3. 

 
161.6 

 

 
133.11 

 
3.16 
 

 
  دال 

 
 التحمل العام 

    1 
 

 
1.33.6

1 

 
13..1 

 
1668.1

1 
 

 
131.11 

 
..3 
 

 
 دال   

 التحمل العام 
    6 

 

661.16 
 

13.61 181.66 18.1. 
 

1..1 
 
 

 
 دال 

 التكيف 
 
 

. 6.1. 1.61 1..6 ....  
 دال 

 ( يوضح المقارنة بين الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة التجريبية .18جدول ) 
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مي و البعدؼ الذؼ يعرض نتائج الإختبار القب( 01حسب الجدول رقم)يظير لنا    
( 2.04( كأدنى قيمة و )1..0نلاحع أن "ت محسوبة " تتراوح مابين ) التجريبيةلعينة 

و  01( عند درجة حرية ...0التي بمغت )كأكبر قيمة وىي أكبر من "ت جدولية " 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الإختبار  مما يدل عمى 1.11 مستوػ دلالة 

ين الاختبار القبمي و البعدؼ اؼ انو يوجد فرق معنوؼ بين المتوسط الحسابي بالبعدؼ 
التحضير البدني المدمج  فعالية, ىذه الفروق يرجعيا الطالبين الى  لمعينة التجريبية 

ان  يدلسنة , مما  01لتنمية التحمل العام و الخاص لدػ لاعبي كرة القدم اقل من 
 التحضير البدني المدمج اثر تاثير ايجابي عمى تنمية التحمل العام و الخاص .

 
 :  صفة التحمل العامفي  التجريبيةالمقارنة بين الإختبارين القبمي و البعدي لعينة  1.1.1.2

 الاختبار الاول : 
ت    إختبار بعدي إختبار قبمي الاختبار 

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع _س ع _س
  1 التحمل العام 

1.33.
61 

 
13..1 

 
1668.

11 
 

 
131.1

1 

 
..3 
 

 دال 8.86 16 .1.1

 لمعينة التحريبية . 1( يوضح المقارنة في اختبار التحمل العام  11جدول )
( الذؼ يقارن بين الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة 00يظير من خلال الجدول رقم ) 

 4.2قدرت ب التجريبية انو عن طريق " ت " ستودنت تبين لنا ان " ت " المحسوبة 
مما   ...0 ىي اكبر من "ت" الجدولية 1.11و مستوػ دلالة  01عند درجة حرية 

إنطلاقا من لصالح الاختبار البعدؼ يدل عمى وجود فروق ذات دلالة احصائية 
( وىو أصغر .0422.4المتوسط الحسابي الأصغر المقدر في الاختبار القبمي  بـ )

( ىذه الفروق التي يرجعيا 0141.11من المتوسط الحسابي البعدؼ المقدر بـ )
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و ىذا ما يوضححو البرنامج التدريبي المقترح في تنمية التحمل العام إلى أثر  الطالبين
 : الرسم البياني التالي

 

 
( يوضح المتوسط الحسابي للاختبار القبمي و البعدي لمعينة  81الشكل البياني )

 .   81في اختبار التحمل العام رقم التجريبية 

 :  صفة التحمل العامفي  التجريبيةالمقارنة بين الإختبارين القبمي و البعدي لعينة  2.1.1.2
 الاختبار الثاني : 

ت    بعديإختبار  إختبار قبمي الاختبار 
 محسوبة

ت  
 جدولية

درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع _س ع _س
.661 6 التحمل العام 

16 
 

13.6
1 

181.
66 

18.1
. 
 

1..1 
 
 

 دال 8.86 16 .1.1

 لمعينة التحريبية . 6( يوضح المقارنة في اختبار التحمل العام  16جدول )
( الذؼ يقارن بين الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة 04يظير من خلال الجدول رقم ) 

التجريبية انو عن طريق " ت " ستودنت تبين لنا ان " ت " المحسوبة قدرت ب 
  ...0ىي اكبر من "ت" الجدولية  1.11و مستوػ دلالة  01عند درجة حرية 1..0

1250

1300

1350

1400

1450

1500

1550

 اخبار القبلي  اختبار البعدي 

 العينة التجريبية  

 العينة التجريبية  
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طلاقا من إنمما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار البعدؼ 
( وىو أصغر من 111.11المتوسط الحسابي الأصغر المقدر في الاختبار القبمي  بـ )

( ىذه الفروق التي يرجعيا الطالبين إلى 41..1.المتوسط الحسابي البعدؼ المقدر بـ )
أثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية التحمل العام و ىذا ما يوضححو الرسم البياني 

 التالي :

 
( يوضح المتوسط الحسابي للاختبار القبمي و البعدي لمعينة 86شكل البياني ) ال

 .  86ي اختبار التحمل العام رقم التجريبية ف

 :  صفة التحمل الخاصفي  التجريبيةالمقارنة بين الإختبارين القبمي و البعدي لعينة 3.1.1.2 
 الاختبارالاول : 

ت    إختبار بعدي إختبار قبمي الاختبار 
 محسوبة

ت  
 جدولية

درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع _س ع _س
التحمل 

 الخاص  
1  

11.6
1 
 

 
1.61 

 

 
11.8

1 

 
1..1 

 
6..1 

1.1. 
 
 

 دال 8.86 16

 لمعينة التحريبية . 1( يوضح المقارنة في اختبار التحمل الخاص .1جدول ) 

530

540

550

560

570

580

590

600

610

 اختبار القبلي  اخيتبار البعدي

 العينة التجريبية

 العينة التجريبية
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( الذؼ يقارن بين الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة 04يظير من خلال الجدول رقم ) 
التجريبية انو عن طريق " ت " ستودنت تبين لنا ان " ت " المحسوبة قدرت ب 

  ...0ىي اكبر من "ت" الجدولية  1.11و مستوػ دلالة  01عند درجة حرية .4.4
طلاقا من إنمما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار البعدؼ 

( وىو أصغر من .1..0المتوسط الحسابي الأصغر المقدر في الاختبار القبمي  بـ )
( ىذه الفروق التي يرجعيا الطالبين إلى .01.1المتوسط الحسابي البعدؼ المقدر بـ )

أثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية التحمل الخاص و ىذا ما يوضححو الرسم 
 البياني التالي :

 
( يوضح المتوسط الحسابي للاختبار القبمي و البعدي لمعينة .8ل البياني ) الشك

 .   81التجريبية في اختبار التحمل الخاص رقم 

 

 

 

15,5

16

16,5

17

17,5

18

18,5

 اختبار الفبلي  اختبار البعدي 

 العينة التجريبية

 العينة التجلريبية
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 :  صفة التحمل الخاصفي  التجريبيةالمقارنة بين الإختبارين القبمي و البعدي لعينة 4.1.1.2 
 الاختبار الثاني : 

ت    إختبار بعدي إختبار قبمي الاختبار 
 محسوبة

ت  
 جدولية

درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع _س ع _س
التحمل 

 الخاص  
1  

11...
1 

 
1.6.3

. 

 
161.6 

 

 
133.1

1 

 
3.16 
 

1.1. 
 
 

 دال 8.86 16

 لمعينة التحريبية . 6( يوضح المقارنة في اختبار التحمل الخاص 13جدول )
( الذؼ يقارن بين الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة 02يظير من خلال الجدول رقم ) 

 2.04التجريبية انو عن طريق " ت " ستودنت تبين لنا ان " ت " المحسوبة قدرت ب 
مما   ...0ىي اكبر من "ت" الجدولية  1.11و مستوػ دلالة  01عند درجة حرية 

نطلاقا من إيدل عمى وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار البعدؼ 
( وىو أصغر من 40..0.المتوسط الحسابي الأصغر المقدر في الاختبار القبمي  بـ )

( ىذه الفروق التي يرجعيا الطالبين إلى 140.1المتوسط الحسابي البعدؼ المقدر بـ )
أثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية التحمل الخاص و ىذا ما يوضححو الرسم 

 البياني التالي :

 
0

100

200

300

400

500

600

700

800

900

 اختبار القبلي اختبار البعدي 

 العينة التجريبية 

 العينة التجريبية 
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( يوضح المتوسط الحسابي للاختبار القبمي و البعدي لمعينة  83شكل البياني )ال
 .   86التجريبية في اختبار التحمل الخاص رقم 

  اختبار التكيف :  في التجريبيةالمقارنة بين الإختبارين القبمي و البعدي لعينة  5.1.1.2  
ت    إختبار بعدي إختبار قبمي الاختبار 

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع _س ع _س
 .1.1 .... 6..1 1.61 .6.1 . 1 التكيف   

 
 دال 8.86 16

 ( يوضح المقارنة في اختبار التكيف لمعينة التحريبية .16جدول ) 
( الذؼ يقارن بين الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة  01يظير من خلال الجدول رقم )

 4.44التجريبية انو عن طريق " ت " ستودنت تبين لنا ان " ت " المحسوبة قدرت ب 
مما   ...0ىي اكبر من "ت" الجدولية  1.11و مستوػ دلالة  01عند درجة حرية 

إنطلاقا من يدل عمى وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار البعدؼ 
وىو أصغر من  (.1..) بـ   البعدؼالمتوسط الحسابي الأصغر المقدر في الاختبار 

( ىذه الفروق التي يرجعيا الطالبين إلى أثر .المقدر بـ ) القبميالمتوسط الحسابي 
البرنامج التدريبي المقترح في تنمية التحمل الخاص و ىذا ما يوضححو الرسم البياني 

 التالي :

 
0

2

4

6

8

10

 اختبار القبلي  اختبار البعدي 

 العينة التجريبية

 العينة التجريبية



 تحليل و مناقشة النتائج                                         ني                    الفصل الثا

88 
 

ة ( يوضح المتوسط الحسابي للاختبار القبمي و البعدي لمعين86الشكل البياني ) 
 التجريبية في اختبار التكيف . 

 بين الاختبارات القبمية و البعدية في العينة الضابطة :  المقارنة  6.1.6

ت    إختبار بعدي إختبار قبمي الاختبار 
 محسوبة

ت  
 جدولية

درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

التحمل 
    1الخاص 

13.11 
 

1.1. 
 

11.11 
 

1.11 
 

..16 
  

 
 
 
 
1.1. 

 
 
 
 
 

16 

 
 
 
 
 
8.86 

 
 دال
 

التحمل 
 6الخاص 

 

618.11 
 

.6.13 
 

116 
 

113.81 
 

..81 
  

 دال
 

 التحمل العام 
    1 

 

1.1...
1 
 

18... 
 

13.8 
 

18..16 
 

1.18 
 غير 

 دال

 التحمل العام 
    6 

 

 غير .1.6 13..1 6.1.66 16.16 3.1.11
 دال

 التكيف 
 
 

18.11 6.8. 1.66 1..3 ..11  
 دال

 ( يوضح المقارنة بين الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة الضابطة . 11جدول ) 
مي و البعدؼ الذؼ يعرض نتائج الإختبار القب( .0حسب الجدول رقم)يظير لنا   
في اختبارؼ التحمل الخاص و التكيف  محسوبة "النلاحع أن "ت  الضابطة معينة ل

 ...0وىي اكبر من ت الجدولية  1..4و  .4.1,  4..4قدرت عمى التوالي ب : 
مما يدل ان ىناك فروق معنوية ذات دلالة احصائية , في حين ان "ت المحسوبة" في 
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و ىي اصغر من "ت  .0.1,  1..0اختبار التحمل العام قدرت عمى التوالي ب : 
مما يدل عمى عدم وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية , و ىذا  ...0 الجدولية"

 ما يفسره الطالبين عمى عشوائية التدريب الناتج عمى عدم احترام مبادئو .
 

 : صفة التحمل العامفي  الضابطة  المقارنة بين الإختبارين القبمي و البعدي لعينة 1.2.1.2
 الاختبار الاول : 

ت    إختبار بعدي إختبار قبمي الاختبار 
 محسوبة

ت  
 جدولية

درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع _س ع _س
..1.1 1 التحمل العام 

.1 
 

18... 
 

13.8 
 

18..1
6 
 

1.18 
 

 الادغير   8.86 16 .1.1

 لمعينة الضابطة . 1العام ( يوضح المقارنة في اختبار التحمل 11جدول ) 
( الذؼ يقارن بين الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة  01يظير من خلال الجدول رقم )

 1..0الضابطة انو عن طريق " ت " ستودنت تبين لنا ان " ت " المحسوبة قدرت ب 
  ...0و ىي اصغر من "ت" الجدولية  1.11و مستوػ دلالة  01عند درجة حرية 

إنطلاقا ى عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار البعدؼ مما يدل عم
( وىو 41...04من المتوسط الحسابي الأصغر المقدر في الاختبار القبمي  بـ )

اؼ عدم وجود دلالة ( , 0241أصغر من المتوسط الحسابي البعدؼ المقدر بـ )
التحمل العام , ذلك لان  احصائية ىذا ما يفسره الطالبان عمى عدم اعطاء اىمية لصفة

معظم المدربين لايعطون الوقت الكافي لمرحمة الاعداد العام بسبب تاخر انطلاق 
عممية التحضير لمموسم الجديد و التي كثيرا ما تتزامن مع بداية مباريات البطولة و 

 ىذا ما يوضححو الرسم البياني التالي :و   الكاس خاصة عند الفئات الشبانية  .
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( يوضح المتوسط الحسابي للاختبار القبمي و البعدي لمعينة  81الشكل البياني )

 .  81الضابطة في اختبار التحمل العام 

 :  صفة التحمل العامفي  الضابطةالمقارنة بين الإختبارين القبمي و البعدي لعينة 2.2.1.2
 الاختبار الثاني : 

ت    إختبار بعدي إختبار قبمي الاختبار 
 محسوبة

ت  
 جدولية

درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع _س ع _س
3.1.1 6 التحمل العام 

1 
16.16 6.1.6

6 
 غير دال  8.86 16 .1.1 .1.6 13..1

 لمعينة الضابطة . 6( يوضح المقارنة في اختبار التحمل العام  11جدول )
( الذؼ يقارن بين الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة  01يظير من خلال الجدول رقم )

 .0.1الضابطة انو عن طريق " ت " ستودنت تبين لنا ان " ت " المحسوبة قدرت ب 
  ...0و ىي اصغر من "ت" الجدولية  1.11و مستوػ دلالة  01عند درجة حرية 

إنطلاقا عدؼ مما يدل عمى عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار الب
( وىو أصغر 2.0.11من المتوسط الحسابي الأصغر المقدر في الاختبار القبمي  بـ )
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( , اؼ عدم وجود دلالة احصائية 140.41من المتوسط الحسابي البعدؼ المقدر بـ )
ىذا ما يفسره الطالبان عمى عدم اعطاء اىمية لصفة التحمل العام , ذلك لان معظم 

الكافي لمرحمة الاعداد العام بسبب تاخر انطلاق عممية  المدربين لايعطون الوقت
التحضير لمموسم الجديد و التي كثيرا ما تتزامن مع بداية مباريات البطولة و الكاس 

 خاصة عند الفئات الشبانية  .  وىذا ما يوضححو الرسم البياني التالي :
 

 
( يوضح المتوسط الحسابي للاختبار القبمي و البعدي لمعينة  81الشكل البياني )

 .  86الصابطة في اختبار التحمل العام 

 : صفة التحمل الخاصفي  الضابطةالمقارنة بين الإختبارين القبمي و البعدي لعينة 3.2.1.2 
 الاول : الاختبار 

ت    إختبار بعدي إختبار قبمي الاختبار 
 محسوبة

ت  
 جدولية

درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع _س ع _س
التحمل 

 الخاص  
1 13.11 

 
1.1. 

 
11.11 

 
1.11 

 
..16 

 
1.1. 

 
 

 الاد  8.86 16
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 لمعينة الضابطة . 1 الخاص( يوضح المقارنة في اختبار التحمل  .1جدول )
( الذؼ يقارن بين الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة .0يظير من خلال الجدول رقم ) 

التجريبية انو عن طريق " ت " ستودنت تبين لنا ان " ت " المحسوبة قدرت ب 
  ...0ىي اكبر من "ت" الجدولية  1.11و مستوػ دلالة  01عند درجة حرية 4..4

طلاقا من إنمما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار البعدؼ 
( وىو أصغر من 1..02المتوسط الحسابي الأصغر المقدر في الاختبار القبمي  بـ )

ما يوضححو الرسم البياني و ىذا  , (11..0المتوسط الحسابي البعدؼ المقدر بـ )
 التالي :

 
( يوضح المتوسط الحسابي للاختبار القبمي و البعدي لمعينة 81الشكل البياني )

 .   81الضابطة في اختبار التحمل الخاص 
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 :  صفة التحمل الخاصفي  الضابطةمعينة ل ية بين الإختبارين القبمي و البعدالمقارن4.2.1.2
 الاختبار الثاني : 

ت    إختبار بعدي إختبار قبمي الاختبار 
 محسوبة

ت  
 جدولية

درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع _س ع _س
التحمل 

 الخاص  
6 618.1

1 
 

.6.13 
 

116 
 

113.8
1 
 

..81 
 

1.1. 
 
 

 دال 8.86 16

 لمعينة الضابطة . 6( يوضح المقارنة في اختبار التحمل الخاص  68جدول )
( الذؼ يقارن بين الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة  41يظير من خلال الجدول رقم )

 2.04التجريبية انو عن طريق " ت " ستودنت تبين لنا ان " ت " المحسوبة قدرت ب 
مما   ...0ىي اكبر من "ت" الجدولية  1.11و مستوػ دلالة  01عند درجة حرية 

إنطلاقا من يدل عمى وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار البعدؼ 
( وىو أصغر من 111.11المتوسط الحسابي الأصغر المقدر في الاختبار القبمي  بـ )

 و ىذا ما يوضححو الرسم البياني التالي  . (11.المتوسط الحسابي البعدؼ المقدر بـ )

 
( يوضح المتوسط الحسابي للاختبار القبمي و البعدي لمعينة .8الشكل البياني )

 .   86الضابطة في اختبارالتحمل الخاص 
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  اختبار التكيف :  في الضابطةمعينة لالمقارنة بين الإختبارين القبمي و البعدي 5.2.1.2  
ت    إختبار بعدي إختبار قبمي الاختبار 

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع _س ع _س
 .1.1 11.. 3..1 1.66 .6.8 18.11 1 التكيف   

 
 

 دال 8.86 16

 ( يوضح المقارنة في اختبار التكيف لمعينة الضابطة . 61جدول )
( الذؼ يقارن بين الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة  40يظير من خلال الجدول رقم )

 1..4التجريبية انو عن طريق " ت " ستودنت تبين لنا ان " ت " المحسوبة قدرت ب 
مما   ...0ىي اكبر من "ت" الجدولية  1.11و مستوػ دلالة  01عند درجة حرية 

إنطلاقا من يدل عمى وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار البعدؼ 
( وىو أصغر من 1.41بـ  )  البعدؼ المتوسط الحسابي الأصغر المقدر في الاختبار

( ىذه الفروق التي يرجعيا الطالبين إلى 01.11المقدر بـ ) القبميالمتوسط الحسابي 
أثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية التحمل الخاص و ىذا ما يوضححو الرسم 

 البياني التالي :

 
( يوضح المتوسط الحسابي للاختبار القبمي و البعدي لمعينة 18الشكل البياني )

 الضابطة في اختبار التكيف .  
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 البعدية لمعينة الضابطة و التجريبية : المقارنة  3.1.2

ت    بعدي ضابطة  بعدي تجريبية الاختبار 
 محسوبة

ت  
 جدولية

درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

التحمل 
    1الخاص 

11.81 1..1 
 

11.11 1.11 
 

1.1. 
  

 
 
 
 
1.1. 

 
 
 
 
 

.8 

 
 
 
 
 
8.86 

 
 دال 

 
التحمل 
 6الخاص 

 

161.6 133.11 
 

116 113.81 
 

6..1 
  

  دال 
 

 التحمل العام 
    1 

 

1666.1
6 

161.66 
 

13.8 18..16 
 

1..1 
  

 دال   

 التحمل العام 
    6 

 

181.66 18.1. 6.1.66 1..13 6...  
 دال 

 التكيف 
 
 

1.61 1..6 1.66 1..3 6.36  
 دال 

 و التجريبية . ة( يوضح المقارنة البعدية لمعينة الضابط66جدول ) 
( من قيم باستخدام مقياس الدلالة الاحصائية " ت " 44من خلال ما افرزه الجدول ) 

كاصغر قيمة و  0.14تراوحت ما بين ستودنت . يبين ان قيم  " ت " المحسوبة 
و  41عند درجة حرية  ...0كاكبر قيمة وىي اكبر من " ت " الجدولية  ...4

, و ىذا يدل عمى وجود فرق معنوؼ اؼ دال احصائيا لصالح  1.11مستوػ الدلالة 
 العينة التجريبية المطبق عمييا البرنامج التدريبي المقترح .
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بين  1.11د فروق ذات دلالة احصائية عند مستوػ و يمكن تفسير ىذه النتيجة وجو 
باستخدام , انو راجع الى فعالية البرنامج التدريبي المقترح العينة الضابطة و التجريبية 

التحضير البدني المدمج عمى تنمية التحمل العام و الخاص لدػ لاعبي كرة القدم اقل 
المقترح عمى اسس عممية ,  سنة , و ىذا ما يدل عمى بناء البرنامج التدريبي 01من 

تفادؼ عشوائية التدريب . احترام مبدا التدرج بالحمل و تكيف اللاعبين , و ادخال الة 
الكرة في عممية التحضير البدني يعتبر اكثر تحفيزا للاعبين الامر الذؼ يجعميم يبذلون 

اكبر خلال التدريبات مما ينعكس ايجابا عمى مستوػ الاداء خلال مجيودات 
ومن ىنا يستنتج الطالبين ان البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التحضير , نافسات الم

البدني المدمج اثر ايجابيا عمى التحمل العام و الخاص لدػ لاعبي كرة القدم اقل من 
 سنة . 01

 الضابطة و التحريبية في اختبار التحمل العام: البعدي لعينتي المقارنة بين الإختبار  1.3.1.2
 : الاولالإختبار 

ت    الضابطة   التجريبية  الاختبار
 محسوبة

ت  
 جدولية

درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

.1666 1 التحمل العام 
16 

161.6
6 

 

13.8 18..1
6 
 

1..1 
 

 دال   8.86   8.  .1.1

 لمعينة الضابطة والتجريبية . 1العام التحمل  في اختبار ( يوضح المقارنةالبعدية .6جدول )
لمعينة البعدية ( الذؼ يقارن بين الاختبارات 44يظير من خلال الجدول رقم ) 

 1..0التجريبية انو عن طريق " ت " ستودنت تبين لنا ان " ت " المحسوبة قدرت ب 
مما   ...0ىي اكبر من "ت" الجدولية  1.11و مستوػ دلالة  41عند درجة حرية 

إنطلاقا من  العينة التجريبيةيدل عمى وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح 
من  اكبروىو  لمعينة التجريبية (0144.11المقدر  بـ  ) الاكبرالمتوسط الحسابي 

ق التي يرجعيا ىذه الفرو  لمعينة الضابطة  (0241المتوسط الحسابي المقدر بـ )
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العام المبني عمى اسس الطالبين إلى أثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية التحمل 
و احترام تكيف اللاعبين و تخصيص الوقت الكافي لتنمية ىذه الصفة و ىذا  عممية ,

 ما يوضحو الرسم البياني التالي : 

 
يوضح المتوسط الحسابي للاختبار البعدي لكل من عينتي ( 11الشكل البياني )

 .  81البحث في اختبار التحمل العام 

 الضابطة و التحريبية في اختبار التحمل العام: البعدي لعينتي المقارنة بين الإختبار 2.3.1.2
 : الثانيالإختبار 

ت    الضابطة  التجريبية   الاختبار
 محسوبة

ت  
 جدولية

درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

181.6 6 التحمل العام 
6 

18.1. 6.1.6
6 

 دال   8.86   8.  .1.1 ...6 13..1

 لمعينة الضابطة والتجريبية . 6( يوضح المقارنةالبعدية في اختبار التحمل العام 63جدول ) 
( الذؼ يقارن بين الاختبارات البعدية لمعينة التجريبية 42يظير من خلال الجدول رقم )

انو عن طريق " ت " ستودنت تبين لنا ان " ت " المحسوبة قدرت ب و الضابطة 
  ...0ىي اكبر من "ت" الجدولية  1.11و مستوػ دلالة  41عند درجة حرية  1..0

إنطلاقا من مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح العينة التجريبية 
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من  اكبر( لمعينة التجريبية وىو 41..1.)المتوسط الحسابي الاكبر المقدر  بـ  
( لمعينة الضابطة  ىذه الفروق التي يرجعيا 140.41المتوسط الحسابي المقدر بـ )

الطالبين إلى أثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية التحمل العام المبني عمى اسس 
تكيف اللاعبين و تخصيص الوقت الكافي لتنمية ىذه الصفة و ىذا عممية , و احترام 

 التالي :  ما يوضحو الرسم البياني

 
( يوضح المتوسط الحسابي للاختبار البعدي لكل من عينتي 16) الشكل البياني

 .  86البحث في اختبار التحمل العام 

 : الخاصالضابطة و التحريبية في اختبار التحمل البعدي لعينتي المقارنة بين الإختبار  3.3.1.2
 : الاولالإختبار 

ت    الضابطة  التجريبية   الاختبار
 محسوبة

ت  
 جدولية

درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

التحمل 
 الخاص 

1 11.81 1..1 
 

11.11 1.11 
 

1.1. 
 

 دال   8.86   8.  .1.1

 لمعينة الضابطة والتجريبية . 1 الخاصالبعدية في اختبار التحمل  ( يوضح المقارنة 66جدول )
( الذؼ يقارن بين الاختبارات البعدية لمعينة 41يظير من خلال الجدول رقم ) 

انو عن طريق " ت " ستودنت تبين لنا ان " ت " المحسوبة و الضابطة التجريبية 
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ىي اكبر من "ت"  1.11و مستوػ دلالة  41عند درجة حرية 0.14قدرت ب 
مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح العينة   ...0الجدولية 
( لمعينة التجريبية .01.1إنطلاقا من المتوسط الحسابي الاكبر المقدر  بـ  )التجريبية 

( لمعينة الضابطة  ىذه الفروق التي 11..0من المتوسط الحسابي المقدر بـ ) اكبر وىو
المبني  الخاصيرجعيا الطالبين إلى أثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية التحمل 

عمى اسس عممية , و احترام تكيف اللاعبين و تخصيص الوقت الكافي لتنمية ىذه 
و ىذا  ., ودور ادراج الة الكرة في التحضير البدني التي تعتبتر حافزا للاعبين الصفة

 ما يوضحو الرسم البياني التالي : 

 
( يوضح المتوسط الحسابي للاختبار البعدي لكل من عينتي .1الشكل البياني )

 .  81البحث في اختبار التحمل االخاص 

 الضابطة و التحريبية في اختبار التحمل الخاص: البعدي لعينتي المقارنة بين الإختبار 4.3.1.2
 : الثانيالإختبار 

ت    الضابطة  التجريبية   الاختبار
 محسوبة

ت  
 جدولية

درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

التحمل 
 الخاص 

6 161.6 133.1
1 
 

116 113.8
1 
 

6..1 
 

 دال   8.86   8.  .1.1
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 لمعينة الضابطة والتجريبية . 6 الخاصالبعدية في اختبار التحمل  ( يوضح المقارنة61جدول ) 
( الذؼ يقارن بين الاختبارات البعدية لمعينة .4يظير من خلال الجدول رقم ) 

التجريبية و الضابطة انو عن طريق " ت " ستودنت تبين لنا ان " ت " المحسوبة 
ىي اكبر من "ت"  1.11و مستوػ دلالة  41عند درجة حرية  ...4قدرت ب 
ل عمى وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح العينة مما يد  ...0الجدولية 
( لمعينة التجريبية 140.1إنطلاقا من المتوسط الحسابي الاكبر المقدر  بـ  )التجريبية 

( لمعينة الضابطة  ىذه الفروق التي 11.وىو اكبر من المتوسط الحسابي المقدر بـ )
تنمية التحمل الخاص المبني  يرجعيا الطالبين إلى أثر البرنامج التدريبي المقترح في

عمى اسس عممية , ودور ادراج الة الكرة في التحضير البدني التي تعتبتر حافزا 
للاعبين , و مدػ تفاعل اللاعبين مع مثل ىذه الحصص التدريبية  . و ىذا ما 

 يوضحو الرسم البياني التالي : 

 
( يوضح المتوسط الحسابي للاختبار البعدي لكل من عينتي 13الشكل البياني )

 .  86البحث في اختبار التحمل االخاص 
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 التكيف : الضابطة و التحريبية في اختبار البعدي لعينتي المقارنة بين الإختبار 5.3.1.2 
ت    الضابطة  التجريبية   الاختبار

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

 دال   8.86   8.  .1.1 6.36 3..1 1.66 6..1 1.61   التكيف

 لمعينة الضابطة والتجريبية . التكيفالبعدية في اختبار  ( يوضح المقارنة 61جدول )
( الذؼ يقارن بين الاختبارات البعدية لمعينة  41يظير من خلال الجدول رقم )

التجريبية و الضابطة انو عن طريق " ت " ستودنت تبين لنا ان " ت " المحسوبة 
ىي اكبر من "ت"  1.11و مستوػ دلالة  41عند درجة حرية  ...4قدرت ب 
مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح العينة   ...0الجدولية 
( لمعينة التجريبية .1..إنطلاقا من المتوسط الحسابي الاصغر المقدر  بـ  ) التجريبية

لمعينة الضابطة  ىذه الفروق (  1.41)  وىو اصغر من المتوسط الحسابي المقدر بـ
التي يرجعيا الطالبين إلى أثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية التحمل الخاص 

الة الكرة في التحضير البدني التي تعتبر حافزا المبني عمى اسس عممية , ودور ادراج 
للاعبين , و مدػ تفاعل اللاعبين مع مثل ىذه الحصص التدريبية  . و ىذا ما 

 يوضحو الرسم البياني التالي : 
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( يوضح المتوسط الحسابي للاختبار البعدي لكل من عينتي 16الشكل البياني )
 البحث في اختبارالتكيف .

 الاستنتاجات :   2.2

سنة و التي  01عمى لاعبي كرة القدم اقل من من خلال الدراسة التي قام بيا الطالبان 
كانت تيدف الى معرفة تاثير برنامج تدريبي المقترح باستخدام مفيوم التحضير البدني 
المدمج عمى تنمية التحمل العام و الخاص , تبين لنا من خلال النتائج ان الطالبين 

 توصلا الى اىم الاستنتاجات : 

  تنمية التحمل العام و الخاص لدػ لاعبي التحضير البدني المدمج يساىم في
 كرة القدم . 

  ان ضعف المستوػ البدني و ما يؤثره بسمب عمى المستوػ الميارؼ و الخططي
 راجع الى عشوائية التدريب و عدم احترام مبادغ التدريب .

  من خلال قيام الطالبين بعدة مقابلات مع المدربين و خبرتيما الميدانية تبين ان
ناقضة ما نشاىده م يا تعتبر% , ولكن 11تعتبر اساسية بنسبة  صفة التحمل

 اثناء المباريات من قدرة عمى مواصمة المباراة و ارتكاب الاخطاء . 
  . عدم اعتماد المدربين عمى الوحدات التدريبية النموذجية عند الفئات الصغرػ 
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 مناقشة الفرضيات: 6..
 مناقشة الفرضية الأولى: 6...1

التحضير البدني المدمج ينمي التحمل العام و الخاص لدػ لاعبي كرة الفرضية: 

 .   سنة 01القدم اقل من 

خاصة بالتحمل العام و من خلال المعالجة الاحصائية لنتائج الاختبارات ال        

مية و البعدية تبين لنا ان ىناك بين الاختبارات القب التجريبية  البحث الخاص لعينة

فروق الاختبارات التحمل العام و الخاص لمعينة التجريبية و لصالح الاختبارات 

, مما يؤكد عمى (01,  02,  04,  04,  00) البعدية كما ىو مبين في الجداول 

للاعبي كرة و الخاص مدػ فاعمية التحضير البدني المدمج في تنمية التحمل العام 

سنة , و حرص الطالبين عمى بناء البرنامج التدريبي عمى  01ئة اقل من القدم ف

كما قاما ايضا بتقييم مستوػ اللاعبين قبل , اسس عممية و تفادؼ عشوائية التدريب 

البدء في تشكيل وحدات تدريبية مناسبة لمتطمبات اللاعبين لموصول بيم الى احسن 

م اتخاذ الاجراءات و الاسس السميمة وقد اشار موفق مجيد مولى ان عد المستويات ,

لمتخطيط العممية التدريبية سيجعل البناء الميارؼ و البدني و الخططي و النفسي 

قادرة عمى تحمل اعباء المباراة للاعب و الفريق لن يرتكز عمى اسس صمبة 

من خلال دراستو  4101و ىذا ما استنتجو سنوسي فغمول ( ,  .0, 4104مولى,)

ين مفتقرون لاستخدام الاختبارات البدنية لتقييم مستوػ اللاعبين و عمى ان المدرب
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مفيوم التحضير البدني المدمج عبارة عن ما ان وبالوصول بيم الى مستوػ احسن . 

إدماج الكرة في العمل البدني الذؼ يسمح باكتساب القدرات الميارية و البدنية 

ن اكثر عمى عمل متفادين حفز اللاعبي ( الامر الذؼ Dellal ) 4111 للاعبيين

انعكس بالايجاب عمى تنمية التحمل العام عكس البرامج  ممابذلك عنصر الممل 

الى ضرورة تغيير التخطيط  .410التدريبية الاخرػ , و ىذا ما اشار اليو غوال عدة 

لمعمل البدني العام الى عمل بدني خاص في مرحمىة الاعداد العام مع الحفاظ عمى 

 لحجم لمحصص التدريبية بدون كرة . نفس الشدة و ا

 .و عميو يستخمص الطالبان ان الفرضية الاولى  قد تحققت 

 الثانية : مناقشة الفرضية 6...6 

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين العينة الضابطة و التجريبية في الفرضية : "
 الاختبارات البعدية لصالح العينة التجريبية ".

لقد اثبتت النتائج صحة الفرضية , فمن خلال المعالجة الاحصائية لنتائج الكشف عن 
مستوػ التحمل العام و الخاص لعينتي البحث المتمثمة في لاعبي كرة القدم فئة اقل 

سنة في جميع الاختبارات البعدية لصالح العينة التجريبية , وقد تم وجود فروق  01من 
ينتي الضابطة و التجريبية للاختبار البعدؼ لصالح العينة ذات دلالة احصائية بين الع

( و يرجع  41,  .4,  41,  42,  44,  44التجريبية و ىو موضح في الجداول ) 
ذلك الطالبان الى اىمية التحضير البدني المدمج في تنمية التحمل العام و الخاص , و 

المرح و المعب و التحفيز سنة لتميزه بطابع  01ىو الذؼ يستيويو لاعبي فئة اقل من 
و المنافسة , الامر الذؼ يدفعيم الى بذل مجيودات مضاعفة بدون كمل او ممل 
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وقد اكد امين انور الخموؼ عمى ان لممنافسة دور كبير في لتحقيق مستويات راقية ,
تحضير اللاعبين , حيث ان ىناك العديد من الرياضيين الذين استعممو المنافسة 

امين انور  من اجل الاستمرار في تجديد و تطوير الاستعدادات) كدافعية ايجابية
(, وان من اىم الاىداف التي اصبحت تراود الكثير ىي تحقيق  0.2, 1..0الخموؼ  

الانجاز و الوصول بالرياضيين الى مستوػ الامثل و لكن ىذا يتطمب تقنين الحمل 
سنوسي فغمول  ع دراسةم بتطابقىذا ما التدريبي و خمق ظروف مشابية لممنافسة  

لمباراة كرة القدم فيجب  و بما ان الغاية من تدريب اللاعبين ىو تحضيرىم , 4101
عمى المدربين وضع تمارين مشابية لتمك الوضعيات التي يواجييا اللاعب في المباراة 

في دراستو عمى ان بعض المدربين الكبار  .410و ىذا ما استخمصو عدة غوال 
بالكرة في مراحل ما قبل الاعداد .يقومون بتدريبات   

ىذا ما يتفق مع  و عميو يستخمص الطالبان ان الفرضية الثانية قد تحققت  , و 
 الدراسات السابقة والمشابية .

قتراحات : الا 3.6  

عمى ضوء دراستنا ومن خلال النتائج المحصل عمييا إرتأينا أن نقترح بعض 
 التوصيات و التي تمثمت فيما يمي : 

  . اعتماد عمى الاسس العممية لتخطيط البرامج التدريبة 
  قيام بحصص تدريبية مشابية لممنافسة مع احترام مبادغ و شروط التدريب

 الخاصة بكل مرحمة من مراحل الاعداد . 
 . اعتماد عمى تخطيط طويل المدػ لتحقيق افضل النتائج و المستويات 
  . توفير المنشات و الوسائل للارتقاء بالفئات الشبانية 
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 .الموازنة بين ماىو نظرؼ و تطبيقي و عدم الاكتفاء بمصطمح الخبرة الميدانية 
   تيياة اللاعب خططيا في سن مبكر من عممية تحضير اللاعبين  . 
 .) .. قيام بدراسات مشابية عمى نشاطات الاخرػ ) كرة اليد , كرة الطائرة  

 
 خلاصة عامة : 

ان التدريب في كرة القدم عممية معقدة تستدعي عمما و ممارسة ميدانية و ليس احداىما 
انية دون المجوء الى العمم , يخل باحدػ فقط , كما ان الاعتماد عمى الخبرة الميد

القواعد الاساسية لتطور تمك الخبرة و العمل عمى نموىا , بل سيحد منيا و يجعل من 
حيث ان التدريب الرياضي , مدربا ينقصو الكثير ميما كانت خبرتو العمميةصاحبيا 

بصفة عامة و تدريب كرة القدم بصفة الخاصة يقصد بو اعداد اللاعب من جميع 
بحمل مناسب سواء من الشدة والحجم , أؼ  النواحي  )بدنية, ميارية, خططية و نفسية(
 من خلال زمن اداء التمريم او عدد تكراره . 

من خلال ىذه الدراسة المبسطة تبين ان التدريب في كرة القدم ييدف الى التكامل في ف
تنمية نواحي الاعداد للاعب عموما و التركيز عمى الاعداد الخاص بدرجة كبيرة , ولذا 

سنة  01لا بد من استغلال الة الكرة من اول وىمة لمفئات الشبانية عامة و فئة اقل من 
فئة الاصاغر و الاكابر , كما تتميز ىذه المرحمة ة وصل بين خاصة لانيا تعتبر ىمز 

بعدة مميزات يجب عمى المدرب استغلاليا بما يناسب العبة و متطمبات المنافسة , 
اضافة الى ذلك يتضح ان التدريب في كرة القدم يتميز بالتخطيط و الاستمرار عمى 

لاعب و استمرار تقدمو اسس عممية بما يضمن معو التاثير الايجابي عمى مستوػ ال
في الجوانب المختمفة لكرة القدم كالتكيف و مبدا التدرج في مستوػ الحمل و التوقيت 

 الصحيح لتكراره .
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و بناءا عميو يمكن القول ان التدريب في كرة القدم يتصف بالجماعية لذا يجب التدريب 

مراعاة  بوحدات يومية نموذجية تشكل بصورة مشابية للاداء في المباريات مع

الشبانيةعامة الفئات العمرية  تعتبر كمائص الفردية خلال تنظيم عممية التدريب االخص

الركيزة القوية التي يعتمد عمييا في بناء مستوػ متقدم سنة خاصة  71و فئة اقل من 

بكرة القدم في المستقبل ويمثمون القاعدة الأساسية والعريضة فيما لو تم اختيارىم بشكل 

عممي ومدروس وا عدادىم إعدادا بدنيا ومياريا وخططيا ونفسيا وتربويا وىذا لا يأتي إلا 

رامج التدريبية والمستند إلى نتائج من خلال التخطيط الصحيح المبني من خلال الب

لذا ,  ذه الفئة العمريةتميز بو ىتالاختبارات والقياسات التي تعطي المؤشر الحقيقي 

أصبحت ىناك ضرورة قصوػ لأجراء البحوث العممية تطبيقية في مجال كرة القدم وفقاً 

.المجال لمظروف البيئية والاجتماعية المتاحة بالبلاد، وذلك بيدف الارتقاء بيذا  
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