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 الحمد الله الذي أنار لنا درب العلم والمعرفة وأعاننا على أداء هذا الواجب ووفقنا إلى إنجاز هذا العمل.

" على كل المجهودات المبذولة   شاشو سداوي نتوجه بجزيل الشكر والامتنان إلى الأستاذ الفاضل " 

 لإنجاز هذا البحث، وعلى كل ما قدمه من حسن إشراف،

 فهذا العمل ما هو إلى حصيلة لجهد علمي أكاديمي لحسن تأطير وإرشاد أستاذنا القدير حفظه الله. 

كما نتوجه بالشكر الجزيل أيضا إلى كل من ساهم في مساعدتنا من أساتذتنا من قسم التدريب 

 ، مستغانمبولاية  التربية البدنية والرياضية بجامعة عبد الحميد ابن باديسالرياضي وأساتذة وعمال معهد 

دون أن ننسى كل من ساعدنا وشجعنا من قريب أو من بعيد في السر وفي العلن راجين من الله أن  

 يكون مكسبا علميا. 
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 ملخص البحث باللغة العربية 

الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين لدى لاعبي    تحسينالمدمج في    البدني  تحضيرال  أثر  عنوان البحث:

 . سنة 18كرة القدم اقل من  

معرفة   إلى  البحث:  لاستهلاك    تحسينفي  المدمج    البدني  تحضيرال  أثريهدف  الاقصى  الحد 

، واستخدم الطالب الباحث المنهج التجريبي بتصميم  سنة  18الاكسجين لدى لاعبي كرة القدم اقل من  

المجموعة التجريبية والضابطة بقياس قبلي وبعدي. حيث تمثلت عينة البحث في لاعبي كرة القدم تم  

( لاعبين،  10اختيارهم بطريقة عمدية يتوزعوا على مجموعتين ضابطة وتجريبية يبلغ عددها بالتساوي )

، وبعد معالجة النتائج وعرضها ومناقشتها  متر  20الجري المكوكي  اختبار  طبيق  ولجمع البيانات الميدانية تم ت 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط قياسات الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة   هأنتم التوصل إلى  

الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين لدى    تحسينعلى    سنة  18  لفئة أقللاعبي كرة القدم  من  التجريبية  

فروق   كما تم التوصل إلى وجود   .التدريب المدمج  التحضير بعد تطبيق  تعزى لصالح القياس البعدي  

والمجموعة  مجموعة التجريبية  الالحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين بين    تحسينفي  ذات دلالة إحصائية  

ومن اقتراحات البحث    ،المدمج  البدني  تحضيرالبعد تطبيق  تعزى لصالح المجموعة التجريبية الضابطة  

لم تتطرق لها الدراسة    اخرى   فسيولوجيةصفات    تحسينالمدمج على    التدريب باستخدام    أبحاث إجراء  

 الحالية. 

 . لاعبي كرة القدم؛ الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين؛ المدمج التحضير البدني الكلمات المفتاحية:

 

 

 



 
 

 الأجنبية ملخص البحث باللغة 
Research Title: The Effect of a Training Program Using the Blended Training 

Method on Developing Maximum Oxygen Consumption in Under-18 Football 

Players. 

The research aims to determine the effect of a training program using the 

blended training method on developing maximum oxygen consumption in 

under-18 football players. The researcher used an experimental design with 

pre- and post-testing, employing experimental and control groups. The research 

sample consisted of football players selected purposively and divided equally 

into two groups: a control group and an experimental group, each containing 

ten players. Field data was collected using the 20-meter shuttle run test. After 

processing, presenting, and discussing the results, it was concluded that there 

were statistically significant differences between the mean pre-test and post-

test measurements of the experimental group of under-18 football players 

regarding the development of maximal oxygen consumption (VO2 max), 

favoring the post-test measurement after implementing a training program 

using the blended training method. Furthermore, statistically significant 

differences were found in the development of VO2 max between the 

experimental and control groups, again favoring the experimental group, after 

implementing the blended training program. Research recommendations 

include conducting further studies using blended training to develop other 

physiological characteristics not addressed in this study. 

Keywords: Blended training; Maximum oxygen consumption; football players. 
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 مقدمة: 

كرة القـدم أحـد المراكز الأولى بين جميع الألعـاب الريـاضــــــــــــــيـة بمـا يميزهـا بتعـدد المهـارات   ت حتلـا
الحركيــة التي يجــب أن يمتلكهــا اللاعــب وبواســــــــــــــطتهــا يمكن تنفيــذ الكثير من الخطط عنــد توفر الحــد 
رة  المطلوب من الليـــاقـــة البـــدنيـــة، ومع التطور الـــذي طرأ على كرة القـــدم في أغلـــب دول العـــالم في الفت

ــتويات والأداء القوي في  ــدة التنافس وتقارب المســـــ ــاليب اللعب وخططه وارتفاع شـــــ الأخيرة من حيث أســـــ
حـدود قـانون اللعبـة فـلن ذلـك قـد اســــــــــــــتـدعى توجـه المزيـد من الاهتمـام إلى جميع جوانـب عمليـة التـدريـب 

 للوصول باللاعب إلى أعلى المستويات الممكنة. 

 تتميز حيث  عالي بدني وجهد  عالية حركية طاقة اللاعب  فيها يبذل التي الرياضـــــــــات  من القدم كرة تعد 

 البدنية الصـــــفات  تحســـــين عملية أن نرى  لذلك المبذولة الشـــــدة ومســـــتوى  الجهد  حجم مســـــتمرة في بتغيرات 

 المميز الطابع فان أخرى  جهة ومن جهة من للاعب  البدني الارتقاء بالمســتوى  إلى أســاســا تهدف ضــرورية

 القدم كرة تطويرها، ولاعبي يجب  التي الضـرورية البدنية نوعية الصـفات  يحدد  الذي هو الأسـاسـية للمهارات 

ــتها الظروف، المتطلبات  من الكثير إلى يحتاجون  الحالية الفترة في  اللياقة إلى تحتاج ناحية من فهي فرضـ

 البدنية منها كثيرة أخرى لها متطلبات  ناحية ومن اللعب  متطلبات  تحقيق في مهم دور لها التي البدنية

 .(509، صفحة 2021)موهوبي و بوكثير،  النفسية والخططية والمهارية

ــكال اللاعب  امتلاكف ــيولوجي الأداء  من  متنوعة  لأشــ ــابه  بما البدني والفســ   المباراة يتيح  متطلبات  مع  يتشــ
ــلها  اختيار له أماكن   في الخطط  وتنفيذ   المناورة  على قدرته من وتزيد   الحقيقية  اللعب   مواقف وفق أفضـــــــــ

 بالدقة  المتميز  الأداء  ســــــــــــــرعة  تحقي  ثم ومن  عليها  التدريب   يتم  لم بمواقف  يفاجئ ولا  مختلفة واتجاهات 
 والخططي. المهاري  الواجب  تنفيذ  والتوافق في

تُعد اللياقة البدنية أحد المقومات الأســــــاســــــية لتحقيق الأداء الرياضــــــي العالي، خاصــــــة في حيث 
le volume maximal ( max2VOالحجم الأقصـى للاسـتهلاك الأكسـجينرياضـات التحمل. وتبرز  

d'oxygène)  أحد أهم مؤشــــرات الكفاءة الفســــيولوجية، لكونها تعكس قدرة الرياضــــي على اســــتهلاك  ك
( بأنها الســرعة التي يبدأ  2009الأكســجين بأقصــى مســتوى خلال الجهد البدني العالي. ويُعرلفها الهزاع )

منها الفرد في اســـتهلاك الأكســـجين بشـــكل أقصـــى، حيث تتناســـب كمية اســـتهلاك الأكســـجين مع شـــدة 
 .لبدني، ويعتمد معظم إنتاج الطاقة فيها على العمليات الأيضية الهوائيةالجهد ا
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التدريب المؤشـر، من أبرزها  وقد ظهرت في السـنوات الأخيرة أسـاليب تدريبية متنوعة لتطوير هذا 
للياقة الهوائية واللاهوائية.  ، الذي أظهر فاعلية في تحسـين مؤشـرات ا(Integrated training) المدمج
حيث أن التدريب الرياضـــــــــي  اختلفت طرق التدريب وفقاً لاختلاف الهدف الذي يضـــــــــعه المدرب،   حيث 

ليس بعملية عشـوائية تعتمد على المصـادفة أو تقوم على مبدأ المحاولة بالخطأ،   بطريقة التدريب المدمج
ــة في إطار تربوي   ــس علمية مدروســـ ــليماً. تعتمد على أســـ ــة ومخططة تخطيطاً ســـ ولكنها عملية مدروســـ
متقن، وذلك للوصــــول للمســــتوى العالي والمنافســــة فيه، ورفع مســــتوى الأداء الرياضــــي دون هدر للوقت 

  التخصــــصــــييبذل في اتجاهات تدريبية أخرى بعيدة كل البعد عن نوعية الأداء الرياضــــي   والجهد الذي
 .(259، صفحة 2018)حلوز و حانط، 

أصـــــبح التدريب الحديث يعتمد أســـــاســـــا على اســـــتعمال برامج تدريبية مدروســـــة من أجل إعداد اللاعبين  
ــية والخططية،  ــافة إلى الجوانب البدنية والنفســــــ طريقة التدريب المدمج تعتبر إحدى الطرق فمهارية إضــــــ

كرة   للاعب القدرات الهوائية   التي يسـتعملها المدربين في كرة القدم لما تشـكله من إمكانية تحسـين مسـتوى 
 .القدم

ــيرال  أثرلذلك اهتم البحث الحالي بالتعرف على   الحد الاقصـــى  تحســـينفي  المدمج   البدني  تحضــ
تصـــــــميم  من خلال مراجعة منهجية و   ســــنة  18لاســــتهلاك الاكســــجين لدى لاعبي كرة القدم اقل من 

ــتهدف تطوير الأداء البدني وقد تم بناءه وفق أســـس علمية    منهاج تدريبي للحصـــول على نتائج أكثر  يسـ
في لابد من الاسـتناد عليه  للتدريب المدمج   نتائج، وتوجيه الدراسـات المسـتقبليةالموثوقية وبدقة أكبر من  

 .الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجينوتطوير  تحسين

والميداني وقد  واعتمدنا في دراســــتنا هذه على مجموعة من الفصــــول زاوجت بين الجانبين النظري 
 ،ية للدراسـةعلى إشـكالية الدراسـة، فرضـياتها، أهميتها، أهدافها، المفاهيم الإجرائ  ت التعريف بالبحث احتو 

ــي ــابقة التي تناولت المراجعة المنهجية للتدريب الرياضـــ ــات الســـ الى الخلفية النظرية  . كما تطرقنا  الدراســـ
ــة المتمثلة في  ــجينو المدمج التدريب الى متغيرات الدراســـ ــتهلاك الاكســـ ــافة الى   الحد الاقصـــــى لاســـ اضـــ

 رياضة كرة القدم.

ــل   الذي  منهجية البحث وإجراءاته الميدانيةاما في الجانب التطبيقي أو الميداني تطرقنا إلى الفصـ
ــتطلاعية وكذا مجتمع البحث والى حدود البحث  ــة الاســ أدوات البحث تناولنا فيه المنهج المعتمد والدراســ
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والمعالجة الاحصـائية، هذا فيما يخص الفصـل المنهجي أما   واسـسـها العلمية وتصـميم البرنامج التدريبي
بعرض نتائج الاختبارات ومعرفة أثرها ووصـــــــــــول  فصـــــــــــل عرض النتائج وتحليلها ومناقشـــــــــــتها فقد قمنا  

في الأخير إلى نتائج دراســــــتنا التي من خلالها حاولنا إعطاء بعض المقترحات في   لاســــــتنتاجات عامة،
 .هذا الشأن
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 : البحث إشكالية  – 2

تعددت أهداف الأبحاث والدراسات في المجال الرياضي، وخاصة في كرة القدم، وذلك تبعا لهدف  
ــة   ، مع التركيز على تطوير القـدرات الجوانـب البـدنيـة للاعـب كـل بحـث فقـد اهتم بعض البـاحثين بـدراســــــــــــ
كأحد المؤشـرات الهامة للقدرة على   السـرعة الهوائية القصـوى التي تسـاهم في الأداء الأمثل، بما في ذلك  

تطوير   :التحمـل والأداء البـدني المطول والقـدرة على تحمـل التعـب. شــــــــــــــمـل ذلـك دراســــــــــــــة متغيرات مثـل
 السرعة الهوائية القصوى، الاسترجاع، والتكيفات والى جانب الخطط التكتيكية. 

التي تهـــدف إلى تعزيز الحـــد   التـــدخلات البـــدنيـــة والتـــدريبيـــة الحـــديثـــةكمـــا اهتم بعض البـــاحثين بتطوير  
ــجين   ــتهلاك الاكســـ ــاعدتهم على التغلب على التحديات    (max2VO)الاقصـــــى لاســـ لدى اللاعبين ومســـ

 البدنية المتعلقة بالقدرة على التحمل في عالم كرة القدم.
 الهوائية القصـــــــــــوى    الســـــــــــرعةو   max2VOيعتبر الحجم الأقصـــــــــــى للاســـــــــــتهلاك الأكســـــــــــجين  

(VMA)  حجر الزاوية في الأداء البدني المطول والمكثف التي يصل فيها الرياضي إلى الفورة الرياضية
وهي أيضـــــــا تعتبر كمرجع لبرمجة وتخطيط التدريب وبناء الحصـــــــص التدريبية وتقســـــــيم اللاعبين بناءا  

، وباعتبارها محددا رئيســـيا لقدرة التحمل، فقد (2021)معتز،  على النتائج وكذا تحديد الحمولات الفردية
ــواء، حيث   ــية والعلمية على حد سـ ــاا الرياضـ ــوى باهتمام بالغ في الأوسـ ــرعة الهوائية القصـ ــتأثرت السـ اسـ

 .يسعى المدربون والرياضيون باستمرار إلى تطويرها لتحسين الأداء في مختلف المنافسات 

ــم البحث عن اســــــــتراتيجيات تدريبية فعالة، برز التدريب المدمج كنموذج تدريبي واعد  وفي خضــــــ
ــاب القدرات المهارية والبدنية للاعبينيتميز   ــمح باكتســـ )برواق و    إدماج الكرة في العمل البدني الذي يســـ
ــفحة  2021مقران،   . وقد أظهرت الأبحاث المتزايدة فعالية هذا النوع من التدريب في إحداث (98، صــــــــ

 . تكيفات فسيولوجية ملحوظة، من أبرزها التحسينات الكبيرة في الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين

العلمية في البيئة الجزائرية سـيلا من الدراسـات التي تناولت تأثير التدريب   المنشـورات وقد شـهدت  
ــاليتي،  دراســــــــة وتطوير القدرات الهوائية، حيث أشــــــــارت نتائج    تحســــــــينعلى   المدمج أن    (2012)مســــــ

القوة والســرعة وعلى تطوير    تحســينالبرنامج التدريبي المقترح للتدريب البدني المدمج له أثر إيجابي في 
 بعض المهارات الأساسية في الكرة القدم. 
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من خلال نتائجها إلى وجود فروق ذات دلالة إحصــــائية بين    (2014)ســــنوســــي، فحين اشــــارت دراســــة 
ســـــــــنة في الاختبار البعدي لصـــــــــالح هذه   18العينة الضـــــــــابطة والتجريبية من لاعبي كرة القدم فئة أقل 

الأخيرة في نتائج بعض الصـــفات البدنية الأســـاســـية، مما يدل على فاعلية طريقة التدريب المدمج بالكرة  
تباين نتائجها، يعكس  ومما ســـــــبق يتضـــــــح وجود عديد الأبحاث التي ت  المنشـــــــود.المقترحة وبلوغ الهدف 

في المنهجيات، شـــــــدة التمارين، حجم التدريب، مدة البرامج، وعدد الجلســـــــات، فضـــــــلًا عن تأثير   تقارب 
ــين(، والمتغيرات الفردية  ــيون محترفون، هواة، أفراد غير ممارســــ ــتهدفة )رياضــــ عوامل أخرى كالفئة المســــ

 إن  .كالعمر والجنس ومستوى اللياقة البدنية

إلى توجيه الممارســـــة التدريبية بناءً على دليل علمي رصـــــين، يســـــتدعي القيام  ه النتائج تشـــــير  هذ 
اســـــــــــتخلا  رؤية   ذات الصـــــــــــلة، بهدف للبرامج التدريبية الحديثة في التدريب المدمجبمراجعة منهجية  

الحد الاقصـــى لاســـتهلاك الاكســـجين لدى لاعبي    تحســـينفي المدمج   البدني  تحضـــيرال أثر شـــاملة حول
ــاا   التـدريـب المـدمج  ورغم الاهتمـام المتزايـد الـذي حظي بـه  .ســــــــــــــنـة 18كرة القـدم اقـل من   في الأوســــــــــــ

ــاهم من خلالها  ــكالية علمية قائمة تتعلق باةليات الدقيقة التي يســــ ــية والبحثية، إلا أن هناك إشــــ الرياضــــ
ــين   ــجينهذا النوع من التدريب في تحسـ ــتهلاك الاكسـ ــميم برامجه  الحد الاقصـــى لاسـ ، وكذلك بكيفية تصـ

 في هذا المجال، عديد الدراســـات التي تناولت نفس متغيرات البحث  لم نلمسالتدريبية بشـــكل أمثل. كما 
  :وانطلاقاً من ذلك، تتبلور إشكالية الدراسة في التساؤل اةتي

 : السؤال العام  – 1 – 2

الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين لدى لاعبي كرة    تحسينفي    التحضير البدني المدمج  أثرهل هناك  
 ؟ سنة  18القدم اقل من 

 : التساؤلات الجزئية  – 2 – 2

 من التساؤل العام تتفرع التساؤلات الجزئية التالية:

ــات الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة   -  1 ــط قياســــــ ــائية بين متوســــــ هل توجد فروق ذات دلالة إحصــــــ
بعد   ســنة  18الحد الاقصــى لاســتهلاك الاكســجين لدى لاعبي كرة القدم اقل من   تحســينالتجريبية على  

 ؟التحضير البدني المدمجتطبيق 
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ــات الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة   -  2 ــط قياســــــ ــائية بين متوســــــ هل توجد فروق ذات دلالة إحصــــــ
بعد   ســنة  18الحد الاقصــى لاســتهلاك الاكســجين لدى لاعبي كرة القدم اقل من    تحســينعلى    الضــابطة
 ؟المعتاد تدريبي البرنامج التطبيق 

الحد الاقصـــــــــــى لاســـــــــــتهلاك    نتحســـــــــــفي القياس البعدي لهل توجد فروق ذات دلالة إحصـــــــــــائية   -  3
  ؟والمجموعة الضابطةمجموعة التجريبية البين  الاكسجين

 : فرضيات البحث  – 3

 : ةالعام يةالفرض – 1 – 3

ــكاليات المطروحة وبناءا ــة وانطلاقاً من الإشـــ ــكلة الدراســـ ــتقبلية من أجل   نظرا لمشـــ على نظرة مســـ
 إيجاد حلول مؤقتة لبلوغ أهداف الدراسة وفق إمكانات التحضير نفترض عموماً ما يلي:

الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين لدى لاعبي    تحسينفي    للتحضير البدني المدمجإيجابي    أثرهناك    -
 . سنة 18كرة القدم اقل من  

 : الفرضيات الجزئية  – 2 – 3

 التالية: الفرضيات الجزئيةمن الفرضية العامة تتفرع 

توجد فروق ذات دلالة إحصـائية بين متوسـط قياسـات الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية   -  1
تعزى  الحد الاقصـــــى لاســـــتهلاك الاكســـــجين لدى   تحســـــينعلى    ســـــنة  18 لفئة أقللاعبي كرة القدم من  

 .التحضير البدني المدمجبعد تطبيق لصالح القياس البعدي 

  الضابطةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط قياسات الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة    -  2
تعزى لصــالح  الحد الاقصــى لاســتهلاك الاكســجين    تحســينعلى    ســنة  18 لفئة أقللاعبي كرة القدم من  

 .المعتاد تدريبي البرنامج البعد تطبيق القياس البعدي 

ــائية   -  3 ــينفي  توجد فروق ذات دلالة إحصـ ــجين بين    تحسـ ــتهلاك الاكسـ ــى لاسـ مجموعة  الالحد الاقصـ
 .التحضير البدني المدمجبعد تطبيق تعزى لصالح المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة التجريبية 
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 : البحث أهداف  – 4

المتكــامــل    للاعــب كرة القــدم في بنــاء ا  التــدريــب الحــديــث في  حظى بــهيبــالنظر إلى المكــانــة التي  
وإمكانات حركية، ومن    وفسـيولوجيةلما لها من خصـائص بدنية    الأواسـطخاصـة إذا ما تعلق الأمر بفئة  

خلال النظرة المســـتقبلية للوصـــول بمعطيات هذه الفئة إلى درجات عليا من التحضـــير والتنافس قصـــدنا  
 من دراستنا هذه تحقيق الأهداف التالية:

ــس النظرية والعلمية لتطوير    - ــتخدام تمارين مدمجة بالكرة مبنية على الأســـــــ اقتراح برنامج تدريبي باســـــــ
بعض الصــفات البدنية الأســاســية بالإضــافة إلى بعض الجوانب التقنية لدى لاعبي كرة القدم أواســط أقل 

 سنة. 18من 

ــير البدني المدمج تطبيق  محاولة معرفة مدى فاعلية    - ــينعلى  التحضــ ــتهلاك    تحســ ــى لاســ الحد الاقصــ
وذلـك من خلال نتائج   ســــــــــــــنـة  18 لفئـة أقـللاعبي كرة القـدم من  مجموعـة التجريبيـة  لـدى ال  الاكســــــــــــــجين

 الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي.

بعد   الحد الاقصـــى لاســـتهلاك الاكســـجين  تحســـينمحاولة معرفة مدى تطور المجموعة الضـــابطة في   -
 .المعتاد تدريبي البرنامج التطبيق 

ــير البدني المدمج تطبيق  محاولة معرفة مدى فاعلية    - ــينعلى  التحضــ ــتهلاك    تحســ ــى لاســ الحد الاقصــ
وذلـك من خلال نتائج   ســــــــــــــنـة  18 لفئـة أقـللاعبي كرة القـدم من  مجموعـة التجريبيـة  لـدى ال  الاكســــــــــــــجين

  الفروق بينهم وبين المجموعة الضابطة في القياس البعدي.

 : البحثأهمية  – 5

  تصميمها  تم  التي  اليومية  التدريبية الوحدات   من  مجموعة  عن  عبارة  هي  التي  التدريبية  البرامج  إن
  اللبنة أو  الرئيســـــية الوســـــيلة  أنها والمراهق حيث  النشء  تأســـــيس  مجالات  في  هام دور لها  بدقة متناهية،
ــية ــاسـ ــتوى   الأسـ ــتوى  رفع إلى تهدف  حيث  القدم كرة  في  اللاعبين أداء  لرفع مسـ البدنية   كفاءة اللاعب   مسـ

ــجين) ــتهلاك الاكســـــــــ   المختلفة الأداء ظروف كافة تحت   اللعبة  متطلبات   لإنجاز  (الحد الاقصـــــــــــى لاســـــــــ
 .والمتعددة
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ــبح  وقد  ــتوى  للنهوض   موجهة  عملية التدريب   أصــــــــــ خلال   ومن  الأداء جوانب   مختلف  من اللاعب   بمســــــــــ
ــتقبلا  تؤهله  مخططة مؤثرات  برنامج    تأثير مدى يظهر  الحالي  وإيجابية والبحث   فاعلية  أكثر  بصـــــورة  مســـ

لأقل   للاعبي كرة القدمالحد الاقصـى لاسـتهلاك الاكسـجين    تحسـينعلى  التدريب المدمج بتدريبي مقترح  
التدريب المدمج ب  طبقت  التي  التدريبية  للوحدات   تصــميمه  أثناء الطالب الباحث  حاول  وقد   ســنة،  18من  

العمـل   كـدوام والتطبيقيـة  العلميـة  الأســــــــــــــس  الفعليـة  المبـاريـات   في  يحـدث   ومـا  تشــــــــــــــبـه  نوعيـة  كتـدريبـات 
المرحلة  لتلك  النمو مراحل  خصـــــــــائص  مع  يتلاءم بما التدريب  مرات  وعدد   المناســـــــــبة والراحة والتكرارات 
 السنية.

والمختصـــــــين قي   عام  بوجه  الجزائرية  للمكتبة جديدة إضـــــــافة الحالي البحث   يتمثل النظري   الجانب  ومن
ــة  خا ، كرة القدم بوجه ــؤال  الجزائرية القدم  كرة في الأواســــــط فرق  مدربي وخاصــــ   الطالب الباحث  وبســــ

ــين المدربين والخبراء  من  العديد  ــي المجال في  والمختصــــــ  المدرب  عليه  يكون   أن يجب  ما حول  الرياضــــــ
  قدراته  لرفع  الأســاســي  المصــدر  هي المتخصــصــة العلمية  المراجع  أن إلى أشــار معظمهم.  أداءه  لتطوير
 التدريبية. البرامج إعداد  تسهل عملية وبذلك المعرفية

 : البحث التعريف بمصطلحات – 6

ــطلحات البحث ذات أهمية كبيرة   لباحث، حيث تســـــــــــاعد على قياس  ليعتبر تحديد مفاهيم ومصـــــــــ
المتغيرات وتحــديــدهــا كمتغيرات تجريبيــة، حيــث لكي يقوم الطــالــب البــاحــث بهــذا العمــل، عليــه التعرف 

 بوضوح كيف يقيس هذه المتغيرات وكيف يتعامل مع الظروف التجريبية.

  :نظام التدريب الرياضي –

رياضــــــــــــــياً   إعداداالفريق  أواللاعب   بلعداد هو مجموعة مركبة من الطرائق والقواعد والنظريات المتعلقة  
ــول    لأجل ــتويات العليا   إلىالوصـ ــات بالمسـ ــاصـ ــفحة  1987)المندلاوي و محمود ،   حســـب الاختصـ ، صـ
06). 

 :المدمج البدني التحضير –

ــطلاحا: ــير بدنية وأخرى   اصـ ــمن الطريقة الكلية بحيث لا تكون جوانب تحضـ هو التدريب الذي يدرج ضـ
)غانم، رشـــــا، و    ككل مندمج ومركب مع مراعاة وضـــــعيات اللعب التنافســـــيتقنية لكن التحضـــــير يكون  

 .(73، صفحة 2019حمداوي،  
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يتمثـل في الوحـدات التـدريبيـة المقترحـة من طرف الطـالـب البـاحـث على لاعبي كرة القـدم اقـل من    إجرائيـا:
 .الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين تحسينلسنة وذلك  18

  القدرات الهوائية واللاهوائية لدى لاعبي كرة القدم: –

ــرعة التنقل والتناوب بين الجري  ــات التي تعتمد على ســـــــ ــة كرة القدم الحديثة هي إحدى الرياضـــــــ رياضـــــــ
الســــريع والمتوســــط دون الثبات أو التوقف إلا نادراً، مما يحتم على جميع المدربين والمحضــــرين البدنين  

ة دقيقة، والتركيز أن يقوموا بتكثيف شدة الحمل التدريبي، مع زيادة الحصص التدريبية، وفق أسس علمي
على جميع المهارات التقنية والصـفات البدنية الأسـاسـية وبالأخص صـفة التحمل والسـرعة والقوة ولما لها 

ــا ومع   بينهــ ــا  ــدة فيمــ ــة وطيــ ــة وعلاقــ ــة من أهميــ المرفولوجيــ ــب  الحركي ومع الجوانــ ــاصــــــــــــــر الأداء  عنــ
 (364 – 363، الصفحات 2014)صغيري، والفيزيولوجية. 

 :(max2VO)الاقصى لاستهلاك الاكسجين  –

ــطلاحا: ــجين    اصـــــ ــتهلاك الأكســـــ ــل فيها الرياضـــــــي إلى الحجم الأقصـــــــى ل ســـــ ــرعة التي يصـــــ هي الســـــ
VO2max    وتعتبر كمرجع لبرمجة والتخطيط التدريب وبناء الحصــــــــــص التدريبية وتقســــــــــيم اللاعبين

 .(221، صفحة 2021)شريف،  بناءا على النتائج وكذا تحديد الحمولات الفردية

هي الســرعة القصــوى للجري التي يمكن اللاعب ان يصــل فيها اســتهلاك الاكســجين اقصــاه ثم    إجرائيا:
 ، ويستهدف الطالب الباحث تنميتها وتطويرها باستخدام وحدات تدريبية بالتدريب المدمج.يثبت 

 : الدراسات السابقة والمشابهة – 7

قام الطالب الباحث بمراجعة أدبيات الدراســــــة الســــــابقة والمشــــــابهة مراجعة متأنية، فتبين أن هناك  
التحضـير البدني المدمج  العديد من الدراســات والبحوث التي تعرضــت لدراســتي الحالية والتي تتمثل في 

، ورأى الطالب الباحث أن  لرياضـــي كرة القدم  ك الاكســـجينلا ســـتهالحد الأقصـــى لا  تحســـينودوره في  
يعرضـها حتى يتمكن الاسـتفادة منها في معرفة ووصـف وتشـخيص دقيق لهذه المشـكلة، وللاسـتفادة منها  

لهذه  ض تدريبي بطريقة التدريب المدمج لتحقيق فرضــــــــــــيات الدراســــــــــــة، وفيما يلي عر برنامج  ووضــــــــــــع 
 الدراسات التي صنفت.
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 : الدراسات السابقة والمشابهة عرض – 1 – 7

 منشورة بعنوان: (2017)غانم، دراسة  - 1

 العمل ذو الشدة العالية حسب منطق كرة القدم. تحسينتأثير التدريب المدمج )الشامل( على  •

ــة إلى محاولة معرفة تأثير التدريب المدمج على   ــينتهدف الدراســـــ ــدة العالية   تحســـــ العمل ذو الشـــــ
ــة تتمثل في هناك تأثير إيجابي للتدريب  ــية لهذه الدراســــــ حســــــــب منطق كرة القدم، ولذلك تم طرح فرضــــــ
المدمج الشـــــــــامل على الجانب البدني لدى لاعبي كرة القدم الجزائريين، وتم اســـــــــتعمال المنهج التجريبي  

ــة في ) (  12قســــــــــــمت إلى مجموعة تجريبية ب )( لاعباً  24بقياس قبلي وبعدي، وتمثلت عينة الدراســــــــــ
ــارجنت 12لاعباً و) ــابطة، وتمثلت أداة جمع البيانات في الاختبار )اختبار ســـــــــ ، اختبار  ( مجموعة ضـــــــــ

ســــــرعة رد الفعل، اختبار قوة عضــــــلات الرجلين والظهر، الوثب العريض من الثبات(، وشــــــمل البرنامج  
د( بواقع وحدتين في الأســبوع  90( وحدة تدريبية بمدة زمنية )16التدريبي بواســطة التدريب المدمج بــــــــــــــــ)

ــائل الإ ــتعمال بعض الوســــــ ــائية والمتمثلة في وتم تنفيذه في مدة شــــــــهرين، ولمعالجة النتائج تم اســــــ حصــــــ
اختبار )ت( لعينتين مســــــــتقلتين و)ت( لعينتين مترابطتين، وخلصــــــــت نتائج الدراســــــــة إلى أن اســــــــتخدام  

القوة والسـرعة لدى اللاعبين بحيث أن معظم الفروق   تحسـينالبرنامج التدريبي المقترح قد اثر إيجابا في 
الحاصـــــلة بين متوســـــطات نتائج الاختبارات لها دلالة إحصـــــائية لصـــــالح العينة التجريبية المطبق عليها  

 برنامج التدريب المدمج.

 منشورة بعنوان: (2018)مرسلي و عبدي، دراسة  - 2

 الإدراك الحس حركي )المسافة، الزمن( لناشئ كرة اليد. تحسينفاعلية التدريب المدمج على  •

هــدفــت الــدراســـــــــــــــة إلى التعرف على أثر التــدريــب المــدمج على أثر التــدريــب مواقف اللعــب على  
الزمن(، وكانت فرضـية الدراسـة أن هناك تأثير تمارين مواقف   –الإدراك الحس حركي )المسـافة   تحسـين

بعض الإدراك الحس حركية، وقد تم استخدام المنهج التجريبي بقياس القبلي    تحسيناللعب إيجابيا على 
ــاوي على مجموعة تجريبية  32والبعدي، وشـــــملت عينة الدراســـــة ) ( لاعب بطريقة عمدية موزعين بالتســـ

الركضــة التقريبية    –ومجموعة ضــابطة، وتمثلت أداة جمع البيانات في الاختبار )اختبار القفز العمودي  
ــاف  – ــة    8ثا(، واحتوى البرنامج التدريبي على  8تقدير الزمن   –ة الجانبية  المســــ ــابيع في فترة المنافســــ أســــ

الأولى، ولمعالجة النتائج تم اســــــــتعمال بعض الوســــــــائل الإحصــــــــائية والمتمثلة في اختبار )ت( لعينتين  
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مســـــــتقلتين و)ت( لعينتين مترابطتين، وتم التوصـــــــل إلى تحســـــــن في نتائج معظم الاختبارات للمجموعة  
التجريبيـة في اختبـارات الإدراك الحس حركي، ولـذا التـأثير إيجـابي ل دراك الحس الحركي على تطوير  

 بعض المهارات الأساسية.

 منشورة بعنوان: (2018)مقاق و غلاب، دراسة  – 3

ــير البدني المدمج على  • ــينأثر برنامج تدريبي مقترح للتحضـ ــتلبال لدى لاعبي   تحسـ ومهارة الاسـ
 سنة. 17الكرة الطائرة أقل من 

ــميم برنامج تدريبي مقترح للتحضــــير البدني المدمج للاعبي الكرة الطائرة   ــة إلى تصــ تهدف الدراســ
ــات القبليـة والبعـديـة وبين المجموعـة التجريبيـة   ومعرفـة مـدى تـأثيره من خلال معرفـة الفروق بين القيـاســــــــــــ

  تحسينالمدمج على  والضابطة، وتمثلت الفرضية العامة أثر للبرنامج التدريبي المقترح للتحضير البدني  
ــتخدام المنهج التجريبي بقياس القبلي والبعدي،  ــتقبال لدى لاعبي الكرة الطائرة، وقد تم اســــــ ومهارة الاســــــ

ــاوي،  24وشـــــملت عينة الدراســـــة ) ــابطة مقســـــمة بالتســـ ( لاعب موزعين على مجموعتين تجريبيتين وضـــ
ــة  وتمثلـــت أداة جمع البيـــانـــات في الاختبـــار )اختبـــار ثني الجـــذع لامـــام من الوقوف الأمـــام ، وطريقـ

( حصــص في الأســبوع،  04( يوم وهذا بمعدل )60الملاحظة المباشــرة(، وشــمل لبرنامج التدريبي على )
ولمعالجة النتائج تم اســـــتعمال بعض الوســـــائل الإحصـــــائية والمتمثلة في اختبار )ت( لعينتين مســـــتقلتين  

ــائيــة بين الاختبــار    و)ت( لعينتين مترابطتين، وخلصـــــــــــــــت النتــائج إلى وجود فروق ذات دلالــة إحصـــــــــــــ
والملاحظة القبليين والبعديين للمجموعة التجريبية ولصــــــــــــــالح الاختبار والملاحظة البعديين، وأن تطبيق  

ــينالبرنامج التدريبي المقترح قد أثر إيجابيا على   المرونة، وأن البرنامج التدريبي المقترح أدى إلى   تحســـــــ
 تطوير مهارة الاستقبال.

 منشورة بعنوان: (2019)بلفريطس، نابي، و غانم، دراسة  - 4

ــية   • ــاسـ ــين أداء بعل المهارات الأسـ أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب المدمج على تحسـ
 سنة. 19)التمرير، دقة التسديد، الجري بالكرة( لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

ــين   ــة إلى التعرف على أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب المدمج على تحســ هدفت الدراســ
  19أداء بعض المهارات الأســاســية )التمرير، دقة التســديد، الجري بالكرة( لدى لاعبي كرة القدم أقل من  

ــية عامة تتمثل في أن للبرنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب  ــنة، ولذلك تم طرح فرضـــــ المدمج على  ســـــ
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تحســين أداء بعض المهارات الأســاســية )التمرير، دقة التســديد، الجري بالكرة( لدى لاعبي كرة القدم أقل 
(  32ســـــــــنة، وتم اســـــــــتعمال المنهج التجريبي بقياس قبلي وبعدي، وتمثلت عينة الدراســـــــــة في )  19من  

ة ومجموعـة لاعـب من فئـة الأواســــــــــــــط والتي تم اختيـارهم بطريقـة العمـديـة موزعين على مجموعـة تجريبيـ
ــديد، اختبار الجري  ــابطة، وتمثلت أداة جمع البيانات في الاختبار )اختبار التمرير، اختبار دقة التســـ ضـــ

أســابيع في فترة المنافســة الأولى بواقع حصــتين تدريبيتين في  8بالكرة(، واحتوى البرنامج التدريبي على  
ية والمتمثلة في اختبار )ت( لعينتين  الأســـــبوع، ولمعالجة النتائج تم اســـــتعمال بعض الوســـــائل الإحصـــــائ

مســتقلتين و)ت( لعينتين مترابطتين، وأظهرت نتائج الدراســة أن البرنامج التدريبي المقترح له أثر إيجابي  
على تحســـين أداء المتغيرات المهارية )التمرير، دقة التســـديد، الجري بالكرة( لدى أواســـط كرة القدم حيث  

على أفراد المجموعـة الضــــــــــــــابطـة في كـافـة متغيرات المهـاريـة، وأن نتائج    تفوق أفراد المجموعـة التجريبيـة
الاختبــارات على المجموعــة التجريبيــة كــانــت ذات فــاعليــة في الاختبــارات البعــديــة، وهــذا يــدل على أن  
البرنـامج التـدريبي المقترح بطريقـة التـدريـب المـدمج كـان ذا فـاعليـة في تحســــــــــــــين أداء المتغيرات المهـارية  

 سنة. 19، دقة التسديد، الجري بالكرة( لدى لاعبي كرة القدم أقل من )التمرير

  منشورة بعنوان: (2019)لعمارة و لخضر، دراسة  - 5

 فعالية التدريب المدمج بمواقف تنافسية في تطوير أداء لاعبي كرة القدم. •

ــية ومعرفة تأثيره في تطوير أداء  ــتخدام مواقف تنافســـ ــة إلى بناء برنامج تدريبي باســـ تهدف الدراســـ
ســـــنة من أجل معرفة الفروق بين بين القياس القبلي والبعدي لدى   15لاعبي كرة القدم صـــــنف أقل من 

وتم اسـتعمل    المجموعة التجريبية والضـابطة، وبين المجموعتين التجريبية والضـابطة في القياس البعدي،
ــة في ) ــنف أقل 24المنهج التجريبي بالقياس القبلي البعدي، وتمثلت عينة الدراســـ ( لاعب كرة القدم لصـــ

سـنة موزعين بالتسـاوي على مجموعتين تجريبية وضـابطة تم اختيارهم بطريقة عشـوائية بسـيطة،    15من  
)اختبــار كوبر للتحمــل، اختبـار    وتمثلــت أداة جمع البيــانـات في الاختبــار وتتمثــل في الاختبــارات البــدنيــة

الجري بالكرة( الاختبارات المهارية )اختبار دقة التمرير، اختبار دقة التهديف( واحتوى البرنامج التدريبي  
( أســــــــــــــبوع لحصــــــــــــــتين تـدريبيتين  12دقيقـة بواقع ) 90إلى    60( وحـدة تـدريبيـة لزمن مـا بين  24على )

لوســـــائل الإحصـــــائية والمتمثلة في اختبار )ت( لعينتين  أســـــبوعياً، ولمعالجة النتائج تم اســـــتعمال بعض ا
مســـــــتقلتين و)ت( لعينتين مترابطتين، وخلصـــــــت النتائج إلى وجود فروق دالة إحصـــــــائيا بين القياســـــــات  
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ــالح القياس البعدي، ولا توجد فروق  القبلية والبعدية في نتائج الاختبارات لدى المجموعة التجريبية لصــــــــــ
 دالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدي في نتائج الاختبارات لدى المجموعة الضابطة.

 منشورة بعنوان: (2021)عسلي، زرقين، كرارمة، و صغير، دراسة  – 6

ــفات البدنية )التحمل، الســــــرعة، القوة( لدى  • تأثير طريقة التدريب المدمج في تطوير بعل الصــــ
 –صنف أواسط  –لاعبي كرة القدم أثناء المنافسة 

في تطوير بعض الصــفات البدنية )التحمل،  التحضــير البدني المدمج تهدف الدراســة إلى اقتراح  
ــة   ــرعة، القوة( لدى لاعبي كرة القدم أثناء المنافســ ــط  –الســ ــنف أواســ ــة أن  –صــ ــية لهذه الدراســ ، وكفرضــ

ــائيـة بين الاختبـارات القبليـة والبعـديـة للعينـة التجريبيـة في الاختبـارات قيـد  هنـاك فروق ذات دلالـة إحصــــــــــــ
أن هناك فروق ذات دلالة إحصــــــائية بين الاختبارات البعدية بين  البحث ولصــــــالح الاختبارات البعدية، و 

العينة التجريبية والعينة الضـــابطة ولصـــالح العينة التجريبية، وتم اســـتعمال المنهج التجريبي بقياس قبلي  
( لاعب ينقسـمون على مجموعتين تجريبية وضـابطة تم اختيارهم  42وبعدي، وتمثلت عينة الدراسـة في )

م، اختبار دفع الكرة الطبية  40وتمثلت أداة جمع البيانات في الاختبار )اختبار الســـــرعة    بطريقة عمدية،
( وحدات 4( وحدة تدريبية بمعدل )22م(، واحتوى البرنامج التدريبي على )20ســارنجت، نافات  كغ،   3

( أســــابيع، ولمعالجة النتائج تم اســــتعمال بعض الوســــائل الإحصــــائية والمتمثلة في 6في الأســــبوع لمدة )
ريبي المقترح  اختبار )ت( لعينتين مســتقلتين و)ت( لعينتين مترابطتين، وخلصــت النتائج أن البرنامج التد 

باســـتخدام طريقة التدريب المدمج حقق تطوراً إيجابيا بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصـــالح المجموعة  
التجريبية، وبهذا يتضــــــــح أن لطريقة التدريب المدمج تأثير إيجابي في تطور مســــــــتوى بعض الصــــــــفات  

 البدنية )التحمل، السرعة، القوة( لدى عينة البحث.

 بعنوان: مذكرة الماستر  (2022)تلي، دراسة  -7

 الصفات البدنية والتقنية لرياضي كرة القدم. تحسينالتحضير البدني المدمج ودوره في  •

يهـدف البحـث إلى اقتراح برنـامج تـدريبي بـاســــــــــــــتخـدام تمـارين مـدمجـة بـالكرة مبنيـة على الأســــــــــــــس 
ــافة إلى بعض الجوانب التقنية لدى  ــية بالإضـــ النظرية والعلمية لتطوير بعض الصـــــفات البدنية الأســـــاســـ

بعدي، ســــنة، واســــتخدم الباحث المنهج التجريبي بالقياس القبلي وال  19لاعبي كرة القدم أواســــط أقل من  
ســــــــــــــنـة بـدون   19( لاعـب من لاعبي كرة قـدم لفئـة أقـل من  14قـام البـاحـث بـاختيـار عينـة تمثلـت في )و
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(  07حراس مرمى تم اختيارهم بطريقة عمدية موزعين على مجموعتين بالتســــاوي، المجموعة التجريبية )
( لاعبين، وتم التجـانس بينهمـا في كـل من )المتغيرات التعريفيـة(  07لاعبين، المجموعـة الضـــــــــــــــابطـة )

وتم اســـــــتخدام الاختبارات البدنية   والاختبارات البدنية والمهارية التي ســـــــتُطبق في الدراســـــــة الأســـــــاســـــــية،
حصـــــــــــــــة  36وقـد تم اقتراح منهـاج تـدريبي بـالتـدريـب المـدمج بواقع  والمهـاريـة لجمع البيـانـات الميـدانيـة، 

ولمعالجة النتائج تم   دقيقة،  100دقيقة إلى   90اشــــــــــــــهر، مدة الحصــــــــــــــة التدريبية: من    3تدريبية لمدة  
ــتقلتين و)ت( لعينتين   ــائية والمتمثلة في اختبار )ت( لعينتين مســــــــ ــائل الإحصــــــــ ــتعمال بعض الوســــــــ اســــــــ

للتحضــــــــــــــير البـدني المـدمج تـأثير إيجـابي على بعض الصــــــــــــــفـات أن مترابطتين، وأظهرت نتـائج البحـث  
 سنة. 19البدنية والتقنية لدى لاعبي كرة القدم دون 

 : بعنوانمذكرة الماستر  (2025)لخضاري، دراسة  -8

ــينأثر برنامج تدريبي مقترح بالتدريب المدمج ل • ــرعة لدى  تحسـ القدرة الهوائية والقوة المميزة بالسـ
 سنة. 19لاعبي كرة القدم أقل من 

  تحســـــــينتهدف الدراســـــــة الى التعرف على مدى تأثير برنامج تدريبي مقترح بالتدريب المدمج في 
ــينالقوة المميزة بالســـــــرعة ومدى تأثيره في  ــنة،  19القدرة الهوائية لدى لاعبي كرة القدم أقل من    تحســـــ ســـــ

لاعـب، تم اختيـارهـا بـالطريقـة العمـديـة من فريق  24اســــــــــــــتخـدم المنهج التجريبي على عينـة متكونـة من  
،  ســـــــنة، و تم تقســـــــيم الفريق الى مجموعتين متجانســـــــتين   19اتحاد ســـــــيدي محمد بن علي فئة أقل من 

لاعب تطبق البرنامج العادي مع مدربها، ومجموعة تجريبية متكونة    12مجموعة ضــــــــابطة متكونة من 
وحدة تدريبية بواقع    18أسـابيع وعلى مدى   6لاعب تطبق البرنامج التجريبي الذي انجز خلال   12من  
للقدرة   Hoffحصـــــــــص في الأســـــــــبوع، حيث قام الباحث بتطبيق اختبارات بدنية والمتمثلة في اختبار    3

الهوائيـة واختبـار خمس وثبـات متتـاليـة للقوة المميزة بـالســــــــــــــرعـة، ثم قـام بـلجراء الاختبـار القبلي يلي ذلـك 
ــمم من طرف الباحث ثم انهى ذلك بلجراء الاختبار البعدي،  ــي المصـــــ تطبيق البرنامج التدريبي الرياضـــــ

اختبار )ت( لعينتين مســـــتقلتين  ولمعالجة النتائج تم اســـــتعمال بعض الوســـــائل الإحصـــــائية والمتمثلة في 
و)ت( لعينتين مترابطتين، وتم التوصـــــل الى ان البرنامج التدريبي المقترح بالتدريب المدمج يؤثر إيجابيا  

ــينفي  ــائيا بين نتائج الاختبارات    تحســــــــ القدرة الهوائية والقوة المميزة بالســــــــــرعة وتوجد فروق دالة احصــــــــ
البدنية البعدية للعينة الضـــــابطة والتجريبية وهي لصـــــالح العينة التجريبية، مما يدل على فاعلية التدريب 

 المدمج. 
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 التعليق على الدراسات السابقة والمشابهة:  – 2 – 7

ــة الحالي نجد أنها  ــات نتائجها ومقارنتها بالدراســــ ــات التي اطلعنا عليها وملخصــــ إن جميع الدراســــ
تتفق في عدة أمور، وتختلف في أمور، من حيث الزمان والمكان ومن حيث الموضـــــــــــــوعية، فلذا أخذنا  

،  2026عامل الزمان في دراســتنا مختلف تماما عن الدراســات الســابقة والمشــابهة حيث تجرى في ســنة 
ــبط ولاية   ــة في الجزائر بالضــــــ ــات أرزيودائرة   وهرانأما المكان فســــــــوف تجرى هذه الدراســــــ ، أما الدراســــــ

ــتوى كافة ربوع الوطن، أما من جانب   ــابهة فقد أجريت في ولايات مختلف وعلى مســـــــــ ــابقة والمشـــــــــ الســـــــــ
سـنة مثل بعض    18الموضـوعية فسـنركز في دراسـتنا الحالية على لاعبي كرة القدم فئة أواسـط لأقل من  

 سنية لكرة القدم في الجزائر.الدراسات السابقة والمشابهة التي اختارت نفس الفئة بعد تعديل الفئات ال

 من خلال الاطلاع على مجمل الدراسات استطاع الطالب الباحث استنباا ما يلي:

 :دراسات السابقة والمشابهةمع ال أوجه التشابه

 أكدت هذه الدراسات على أهمية جميع المتغيرات المدروسة في هذه الدراسة الحالية. -

ــيات ذات علاقة    - ــابهة في تبينها لأهداف وفرضــ ــابقة والمشــ ــات الســ ــة الحالية مع الدراســ ــابه الدراســ تتشــ
 بمتغير الرئيسي للدراسة.

 تتشارك أغلبية الدراسات السابقة مع الدراسة في المتغير المستقل للدراسة وهو التدريب المدمج. -

تتشــــــــابه أغلبية الدراســــــــات الســــــــابقة مع الدراســــــــة الحالية في المتغير التابع للدراســــــــة وهو تناول أحد   -
 الصفات البدنية.

اتفاق وجهات نظر الباحثين عند التعامل مع مصـطلح التدريب المدمج وانعكاسـه على تحسـين بعض    -
 الصفات البدنية والمهارية في كرة القدم لعدة فئات تدريبية في كرة القدم.

 أن أغلب النتائج لهذه الدراسة كانت إيجابية بالنسبة لفروض الدراسة وأهدافها  -

ــين بعض الصـــفات   - أظهرت الدراســـات الســـابقة في مجملها تأثير التدريب المتقطع على تطوير وتحسـ
 البدنية والمهارية التي تمتاز بها كل رياضة تم أخذها.
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تتفق كل الدراســات الســابقة والمشــابهة في اســتعمال المنهج التجريبي بتصــميم القياس القبلي والبعدي   -
 للمجموعة الضابطة والتجريبية.

 جل الدراسات السابقة والمشابهة اتفقت في طريقة اختيار عينتها بالطريقة العمدية. -

ــية لدى الفئات الوســــط والتي   - ــاســ ــفات أســ ــفة التحمل والقوة والســــرعة كصــ ــات تناولت صــ بعض الدراســ
 تتناسب مع التدريب المدمج وما يتطلبه اللاعبين في هذه المرحلة.

ــتعملت الاختبارات البدنية والمهارية لجمع    - تتشــــــــابه الدراســــــــات في أداة جمع البيانات، حيث كلها اســــــ
 البيانات الميدانية لتحديد تأثير المتغير المستقل.

كل الدراســـــــــات الســـــــــابقة والمشـــــــــابهة قد صـــــــــممت برنامجها الخا  بطريقة التدريب المدمج، وعدم    -
 الاستعانة ببرامج تدريبية أجريت من قبل.

 :دراسات السابقة والمشابهةمع ال أوجه الاختلاف

بعض الدراسـات السـابقة التي اسـتعانة بها الطالب الباحث طبقت التدريب المدرج على متغيرات تابعة    -
 تختلف عن دراسات حيث تناولت الجانب المهاري في كرة القدم وبعض الرياضات الجماعية.

اختلفـت توجهـات البـاحثين في دراســــــــــــــة دور وتـأثير التـدريـب المـدمج على مختلف الصــــــــــــــفـات البـدنية   -
 والمهارية.

تختلف أغلبية الدراسـات مع الدراسـة الحالية أنها تناولت صـفات بدنية محددة حسـب الرياضـة التي تم    -
 تناولها حيث أغلب الدراسات تناولت من عدة صفات بدنية ومهارية لدراستها.

جل الدراســات الســابقة والمشــابهة طبقت التدريب المدمج على رياضــة كرة القدم، بالإضــافة إلى الكرة    -
 الطائرة وكرة اليد، وهذا في حدود الدراسات التي اطلع عليها الطالب الباحث.

اختلفت الدراسات السابقة من حيث نوعية عينات البحث ومن حيث المراحل العمرية، وذلك باختلاف    -
 طبيعة النوع الرياضي المختار والهدف المراد تحقيقه من طرف الباحثين.

 اختلفت طبيعة الاختبارات البدنية المستعملة حسب كل دراسة في جمع المعلومات والبيانات. -
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اختلفت الدراســات الســابقة والمشــابهة في كيفية تصــميم البرنامج التدريبي بطريقة التدريب المدمج من    -
( أســــبوع بواقع من حصــــتين  12( أســــابيع إلى )6الناحية الزمنية حيث أن البرنامج التدريبي كان مدته )

 إلى ثلاث حصص في الأسبوع.

إلى أحدث ســنة    2017اختلاف الفترات الزمنية التي أجريت فيها الدراســـة حيث أن أقدم دراســـة ســـنة    -
2025.  

 أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة والمشابهة:  – 3 – 7

اسـتفاد الطالب الباحث من الدراسـات السـابقة والمشـابهة من مراجعة منهجية وإطار الدراسـات السـابقة   -
 والمشابهة التي تمت الاستعانة بها.

اسـتفادت الدارسـة الحالية من دراسـة الدراسـات السـابقة توضـيح لمختلف العلاقات بين متغيرات البحث   -
 ومتغيرات أخرى لها علاقة.

ــابهة من صــــــياغة فروض الدراســــــة، وتعريف    - ــابقة والمشــــ ــتفاد الطالب الباحث من الدراســــــات الســــ اســــ
المصـــطلحات، والاســـتشـــهاد ببعضـــها لتبيان أهمية الدراســـة الحالية، كما ســـاعدت في توضـــيح المفاهيم  

 المتنوعة.

ــتعمل الطالب الباحث    - ــة الحالية فقد اســـــ ــة الحالية وفي حدود عدد مجتمع الدراســـــ نظراً لطبيعة الدراســـــ
 المنهج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة بقياس القبلي والبعدي.

اســتفاد الطالب الباحث من الدراســات الســابقة والمشــابهة في تحديد عينة الدراســة والمتمثلة في لاعبي    -
 .وهرانولاية  أرزيوبمدينة  حقنماللفريق شباب سنة  18كرة القدم لفئة اقل من 

نظرا لأن جل الدراســـات الســـابقة والمشـــابهة التي اطلع عليها الطالب الباحث فقد اختار عينة دراســـته    -
 بالطريقة العمدية.

الاقصـــــــى لاســـــــتهلاك الاكســـــــجين  من تحديد انســـــــب الاختبارات التي تقيس   اســـــــتفاد الطالب الباحث   -
(max2VO) .لتحديد فرضيات وأهداف الدراسة 

استفاد الطالب الباحث من الدراسات السابقة من تفسير الكيفي للنتائج، والرجوع إلى المصادر والمراجع   -
  الأصلية ذات العلاقة بموضوع الدراسة الحالية وتوظيفها.
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 المشابهة.السابقة و ( يبين حوصلة نتائج الدراسات 01الجدول )

 حوصلة النتائج  العناصر الأساسية

 الأهداف 
المقترحة   التدريبية  البرامج  أثر  معرفة  محاولة  إلى  هدفت  الدراسات  غالبية 

 . بالتدريب المدمج على بعض الجوانب المرتبطة بكرة القدم كالجانب البدني
 اتفقت جميع الدراسات والسابقة المشابهة على استخدام المنهج التجريبي. المنهج

 تصميم المنهج 
ضابطة   مجموعتين  على  يعتمد  الذي  التصميم  استخدمت  الدراسات  كل 

 وتجريبية بقياس قبلي وبعدي.
 . 2025  –  2017أجريت الدراسات المقدمة في الفترة ما بين   المجال الزماني 
 أجريت الدراسات السابقة في البيئة الجزائرية.  المجال المكاني

 المجال الموضوعي 
رياضي   على  طًبق  رئيسي  كمتغير  المدمج  الدريب  استعملت  دراسات  كل 

 الرياضات الجماعية من الأواسط والناشئين. 

 العينة 
 لاعب.   40إلى  07تراوح حجم العينة في الدراسات المشابهة ما بين   عددها
 جل الدراسات اختارت لاعبي كرة القدم كعينة تجريبية.   نوعها 
 غالبية الدراسات المشابهة اختارت العينة بالطريقة العمدية.  اختيارها 

 اتفقت كل الدراسات على استخدام الاختبارات البدنية. وسائل جمع البيانات 

المنهاج  
 التدريبي 

 أيام تدريب في الأسبوع.  3إلى  2أسبوع بواقع   12إلى   6من  الأسابيع 
 وحدة تدريبية  32وحدة تدريبية إلى  24 الوحدات 
 حصص في الأسبوع.  3إلى   2من  الحصص 

 دقيقة( للجزء الرئيسي.  55دقيقة إلى   45الجزء الرئيسي ما بين ) المدة

 أهم النتائج

للمجموعات  والبعدي  القبلي  القياس  بين  احصائيا  دال  معنوية  فروق  وجود 
التجريبية من لاعبي كرة القدم التي طبق على منهاج تدريبي مقترح بالتدريب  
دالة   فروق  إلى  الوصول  تم  كما  لديهم،  البدني  الجانب  تحسن  في  المدمج 

ل  تعزى  البعدي  القياس  في  وضابطة  تجريبية  مجموعة  بين  صالح  احصائيا 
 المجموعة التجريبية. 
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 تمهيد: 

لقد أصبح التدريب في كرة القدم عملية معقدة تستدعي علما وممارسة ميدانية وليس أحدهما كما  
أن الاعتماد على الخبرة الميدانية دون اللجوء إلى العلم يحل بلحدى القواعد الأساسية لتطور تلك الخبرة  

انت خبرته العلمية، والعمل على نموها بل سيحد منها ويجعل من صاحبها مدرباً ينقصه الكثير مهما ك
حيث أن التدريب الرياضي بصفة عامة وتدريب كرة القدم بصفة خاصة يقصد به إعداد لاعب كرة القدم  
إعداد فسيولوجيا بتكيف أجزته الحيوية مع الجهود المبذول والأداء المطلوب خلال المباراة، وإعداد مهارياً 

الطالب    وخططيا الموضوع سيتطرق  هذا  الحجم ومن خلال  أو  الشدة  مناسب سواء من حيث  بحمل 
الباحث إلى أهمية التحضير البدني المدمج على الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين للاعبي كرة القدم  

 سنة.  18فئة أقل من 
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 التحضير البدني المدمج. – 1

 :في كرة القدم التدريب الرياضي – 1 – 1

ــين على تعمل أهداف لها منظمة عملية التدريب  إن ــتوى  ورفع تحســـ  اللاعب للفعالية لياقة مســـ
ــاا أو الخاصــــة ــتخدام التدريب  برامج وتهتم .المختار النشــ ــينل اللازمة التمرينات والتدريبات  باســ  تحســ
ــة المتطلبات  ــابقة الخاصـ  هذه أســـاس على التدريبية العملية ولذلك تخطط مبادئ يتبع والتدريب  .بالمسـ
 المدى طويلة تدريبية برامج وضــــع في البدء قبل قبل المدرب  من كامل تفهم إلى تحتاج التي المبادئ
 .(03، صفحة 2016)تميم، 

  الرياضي: التدريب علم مفهوم – 2 – 1

 خلال من الإنســــــان جســــــم أجهزة عمل ورفع كفاءة تحســــــين إلى تهدف منظمة عملية عن عباره هو
 .البدنية والرياضية والأنشطة البرامج توظيف

 .بينهما نميز أن يجب  والذي مصطلحين الرياضي التدريب  عن ينتج

 :الفسيولوجية الاستجابات - 1 – 2 – 1

ــم على تحدث  التي التغيرات  وتعني ــة الوحدة خلال الجســـ  عدد  زيادة مثل التدريبية الجرعة أو ممارســـ
ــات  ــم حرارة درجة ارتفاع مرات التنفس، عدد  زيادة القلب، نبضـــ ــعور وزيادة والتعرق  الجســـ   بالتعب  الشـــ
 .(09، صفحة 2016)تميم، 

 الفسيولوجية: التكيفات - 2 – 2 – 1

 بانتظام البدني النشـاا لممارسـة كنتيجة الجسـم المختلفة لأجهزة تحدث  التي الإيجابية التغيرات  وتعني 
 عدد  وانخفاض  الرئتين حجم زيادة الدم، حجم زيادة حجم العضـــــــلات، زيادة القلب، حجم زيادة مثل

 .(10، صفحة 2016)تميم، الشدة  نفس على التمرين وأثناء أثناء الراحة القلب  نبضات 
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 لمرة التدريب  عند  الناتجة التغيرات الوظيفية ويفســـر يصـــف الذي العلم هو التدريب  فســـيولوجيا تعريف
،  2016)محمود،    غالباً  الجســم اســتجابات  تحســين بهدف مرات  التدريب لعدة أداء تكرار عند  أو واحدة

 .(9صفحة 

ــتفادة ــيولوجيا معلومات  من والاســـ ــين اللياقة تترجم الرياضـــــي التدريب  فســـ  اللياقة مفهوم البدنية، بتحســـ
لفســيولوجيا   الفســيولوجية المبادئ تطبيق هي البدنية اللياقة أما تحســين اليومية، الحياة متطلبات  مواجهة
 .(10، صفحة 2016)محمود،  للجهد  الجسم وتكيف استجابة لتحسين الرياضة

 مفهوم التدريب الرياضي الحديث: – 3 – 1

يعرف التدريب الرياضي الحديث بأنه: العمليات التعلمية والتنموية التربوية التي تهدف إلى تنشئة  
وإعـداد اللاعبين / اللاعبـات والفرق الريـاضــــــــــــــيـة من خلال التخطيط والقيـادة التطبيقيـة الميـدانيـة بهـدف 

)حماد،   رة ممكنةتحقيق أعلى مســـتوى ونتائج ممكنة في الرياضـــة التخصـــصـــية والحفا  عليها لأطول فت
 .(19، صفحة 2001

ــابهة، إذ إن   من الأهمية ملاحظة الفارق بين التدريب الرياضـــي العلمي الحديث والأنشـــطة الأخرى المشـ
هناك العديد من الأنشـــــطة التي تمارس تحت مســـــمى الممارســـــة الرياضـــــية، والتي لا تســـــتخدم الأســـــس  

ية غير  العلمية للتدريب الرياضـــــــــــي، حيث تعتمد تلك الأنشـــــــــــطة على تنفيذ وحدات تدريبية مرتجلة عفو 
نـابغـة من مخطط تـدريبي علمي، والتي غـالبـا مـا يكون التقـدم في مســــــــــــــتويـات اللاعبين الـذين ينفـذونهـا  
 راجعا إلى عوامل النضــــــــــج والتطور الجســــــــــمي والوظيفي أكثر منه إلى تأثير الأنشــــــــــطة المنفذة خلالها

 .(19، صفحة 2001)حماد، 

 طرق وأساليب التدريب في كرة القدم: – 4 – 1

 طريقة التدريب التكراري: - 1 – 4 -1

تزداد شدة أداء التمرين في هذه الطريقة عن طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة فتصل إلى الشدة 
 . ( 214، صفحة  2001)حماد،    القصوى وبالتالي يقل خلالها الحجم كما تزداد الراحة الإيجابية الطويلة
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ومصـطلح التدريب عموما يعني مجموعة من الإجراءات المخططة والمبنية على أسـس علمية والتي يتم  
تنفيذها وفق لشـــروا محددة وموجهه لتحقيق هدف أو غرض ما في مجالا ما )مجال التخصـــص( وهذا 
 يشير إلى وجود اختلافات حول تعريف التدريب في المجال الرياضي تبعا للهدف ومجال التخصص.

ــطلح فقد تباينت أراء العلماء في تحديد تعريف مشــــــــترك  وحول تطور مفهوم التدريب الرياضــــــــي كمصــــــ
حيث كان لكل منهم مفهومه الخا  والذي يتحدد وفقا لاتجاهاته وفلســــفته ومجال التخصــــص، ومن ثم  

 اختلفت التعريفات تبعاً لاختلاف الرؤية الخاصة في كل مجال.

 التدريب الفتري: - 2 – 4 -1

ــل   تتمثل طريقة التدريب الفتري  ــلة من تكرار فترات التمرين بين كل تكرار ولأخر فواصـــ ــلســـ في ســـ
، وتكمن أهمية زمن فترة  تحســـــــــينزمنية للراحة، وتتحدد الفواصـــــــــل الزمنية )فترات الراحة( طبقاً لاتجاه ال

مرجحــات الرجلين    –الجري الخفيف    –الراحــة وطبيعتهــا في إمكــانيــة اللاعــب على تكرار )المشــــــــــــــي  
والذراعان... إلخ( المجموعات التدريبة قبل حلول اللعب، واستخدام التمرينات البسيطة )الجري الخفيف(  

المتجمع في العضـــلات وتقيل الإحســـاس بالتعب وكذا اســـتعادة   يســـاعد في التخلص من حامض اللبنيك
ــدة  ــتهلكة أثناء الأداء، ومن ثم القدرة على التكرار بمعدل عالي من الشــــــــ ــادر الطاقة المســــــــ تكوين مصــــــــ

 ولفترات قصيرة نسبياً.

ــفاتي لإنتاج الطاقة ) ــية على النظام الفوســ ــاســ ــفة أســ ( بالإضــــافة  PC-ATPويعتمد التدريب الفتري بصــ
الســــــــــباحة..... إلخ(   –الطائرة    –اليد    –الســــــــــلة   –كرة القدم   –التنس   –للنظم الأخرى )الجري بأنواعه  

ويســـتخدم في معظم الرياضـــات إن لم يكن جميعها حيث يؤثر على القدرة الهوائية واللاهوائية وهو بذلك 
حكم في متغيراته في جميع الأنشـــــــطة  بســـــــهم كثيراً في إحداث عملية التكيف بتأثيره الفعال من خلال الت

 .(88، صفحة 1998)البساطي،  الرياضية
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 اللياقة البدنية: تحسينأسس التدريب الرياضي ل - 5 – 1

 الشدة التدريبية: - 1 – 5 – 1

يمكن استعمال مفهوم الشدة من الناحية الفسيولوجية بطريقة صحيحة يجب رسم منحنيات خاصة  
بذلك، كما أنه من خلال شــــــــــــدة الإثارة الخاصــــــــــــة بالتمرين الذي يؤديه اللاعب، وكذلك طبيعة التمرين  

ــيا للتعرف ــاسـ ــراً أسـ ــم الحيوية، ويكون ذلك عنصـ على   يمكن معرفة التأثير الذي يحدثه على أجهزة الجسـ
 الشدة.

والشـــــــــدة المســـــــــتخدمة للقوة تؤدى إلى التأثير على درجة شـــــــــدة الإثارة الخاصـــــــــة بالعضـــــــــلات، وكذلك 
الأعصـــــــــــاب والأجهزة الحيوية، وكذلك التأثير العالي الشـــــــــــدة على العمل الفســـــــــــيولوجي لجميع الأجهزة  

 وأساليبها في العمل خلال التدريب.

فترة التمرين( توجد بينهما  -والجدير بالذكر أن الشــــــــــــــدة )اســــــــــــــتغلال القوة لوحدة زمنية( والحجم )التكرار
  وتكوين الحمـل بشــــــــــــــكـل عامعلاقـة مبـاشــــــــــــــرة، وبنـاء على هـذه العلاقـة ومن خلالهـا تتحـدد درجـة التعـب 

  .(115-114، الصفحات 1997)كمال و حسانين، 

 مراعاة الفروق الفردية في تطبيق التمارين البدنية:  - 2 – 5 – 1

عند تنفيذ عملية التدريب وجب مراعاة الفروق الفردية لأن اللاعبين يختلفون فيما بينهم ســــواء في 
القـدرات البـدنيـة أو الوظيفيـة أو المهـاريـة وكـذا النواحي النفســــــــــــــيـة، إذن مراعـاة هـذه الجوانـب في التـدريـب 

ريب دون حدوث شــــــــــــــكوى  يمثـل أحد العوامل الهـامة في نجـاح المـدرب، وهذا يمكنـه من تنفيـذ عمليـة التـد 
قدراته العامة والخاصــة والوصــول إلى مســتوى أفضــل   تحســينمن اللاعبين وبذلك تمكن كل لاعب من  

  .(18، صفحة 2002)الحاوى،  للنشاا الممارسفي النواحي الفنية 

 التهيئة البدنية: - 3 – 5 – 1

تعتبر الدورة البدنية من أســـهل الدورات التي يمكن التعرف عليها، والتي يمكن لأغلب الرياضـــيين  
والمدربين ملاحظتها، وتشـــــــمل الاســـــــتعداد البدني لاداء، الطاقة في الرجلين، كفاءة القلب، الاســـــــترخاء  

ها الرياضــــــــي خلال المقرون بالطاقة والحيوية للعضــــــــلات ...إلخ، وعادة فلن جميع التدريبات التي يؤدي



 التحضير البدني المدمج الفصل الأول:    ي الجانب النظر الباب الأول:  

38 
 

ــيين. ويرى المهتمون بتخطيط حمل التدريب أهمية   برنامج التدريب تقود إلى حالة الكفاءة البدنية للرياضــ
مبدأ خفض شــــــدة وحجم الحمل وإعطاء الراحة الكافية، خلال فترة قبل المنافســــــة، وكما هو معروف أن  

ــم الطبيعية في غضــــــــــون الراحة، الغ ــترخاء.  الطاقة البدنية يعاد بناؤها خلال عمليات الجســــــــ ذاء، الاســــــــ
فالرياضــــــــي الذي يبذل مجهوداً كبيراً في منافســــــــة أو جرعة تدريب خلال فترة الصــــــــباح يتعذر عليه أن  
يكون مســتعداً بدنيا عند المســاء في نفس اليوم نظراً لأنه لم يحصــل على فترة الراحة الكافية التي تسـمح  

 .(398-397، الصفحات 2007)راتب،  الطاقةباستعادة 

 التدريب الزائد والحمل الزائد: - 4 – 5 – 1

(  Over Load( والحمــل الزائــد )Over Trainingمن الأهميــة أن نفرق بين التــدريــب الزائــد )
يمثل ظاهرة صــحية تتأســس على التخطيط الجيد لحجم وشــدة   –أي الحمل الزائد   –باعتبار أن الأخير  

بالحمل الأقصــى ويعني الحمل الذي يصــل إلى حدود المســتوى الفعلي   –حمل التدريب. وأحيانا يســمى  
ــمح به حالته التدريبية بالكامل، ولكنهن لا يتجاو  ز إمكاناته على  لإمكانات الرياضــــــي الوظيفية التي تســــ

ــن، بعكس   ــيرة يحدث بعدها التحســـــــــ ــتوى الأداء يكون لفترة قصـــــــــ التكيف، وإذا حدث عدم تقدم في مســـــــــ
، صــفحة  2005)راتب ك.،   التدريب الزائد الذي يتضـــمن هبوا أو عدم تقدم في المســـتوى لفترة طويلة.

390) 

 التوازن الإيقاعي بين الحمل والشفاء: - 5 – 5 – 1

مهمـا كـانـت درجـة الحمـل فهـذا يؤدي إل التعـب بعـد فترة من الأداء. ولمـا كـانـت درجـات الحمـل  
مختلفة فلنه بعد الحمل الأقصــــى يتطلب الجســــم فترة اســــتشــــفاء أطول من الحمل المتوســــط. ويعني هذا 

 المبدأ إيجاد علاقة منتظمة بين درجة الحمل ومدة الاستشفاء.

وفترة الاســتشــفاء ليســت فترة ســلبية بل هي فترة إيجابية تعتمد على التحرك الديناميكي المريح بعد الجهد 
 العنيف خلال أداء التمرينات في وحدة التدريب اليومية.

 ومن الأهمية هنا أن يراعى المدرب الفق بين التعب البدني والتعب النفسي لكي يحدد فترة الراحة.

والتوازن الإيقـاعي بين درجـة الحمـل والشــــــــــــــفـاء يجعـل المـدرب يشــــــــــــــكـل الحمـل بحيـث يكون مرتفعـاً يومـاً  
ومنخفضــــــاً يوماً إخر.. إلخ. أي أن الحمل يســــــير كالموج تماماً، وهذا الارتفاع والانخفاض في تشــــــكيل  
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ــكيل   ــاً خلال تشـــ ــبوعي، بل أيضـــ ــكيل الحمل الأســـ حمل التدريب خلال وحدة التدريب اليومية وخلال تشـــ
ــكيل الحمل. ــبوع. من هذا يمكننا أن ندرك أن لهذا دور في تشــــ )حنفى،  الحمل لفترة زمنية أكثر من أســــ

 (37-36، الصفحات 1994

 :اللياقة البدنية الصحيحكيفية الحصول على الجسم المثالي من خلال مفهوم  – 6 – 1

ربما تقف حائراً وتســــــأل نفســــــك عن مفهوم اللياقة الصــــــحيح، وعلى الرغم من وجود مفاهييم عدة 
تختلف باختلاف الأشـــــــــــخا  حيث يعني بها البعض )الخصـــــــــــر النحيف( ونجدها عند البعض اةخر  

 )الوزن الملائم( وإخرين تعني بالنسبة لهم )الشعور العام بالعافية والصحة(.

لكن الشــيء الأهم للحصــول على تعريف ملائم لهذه الكلمة هو النظر إلى مفهومها بشــكل أعم وأشــمل، 
فاللياقة ليســـــت مجرد الحديث عن القوة أو الاحتمال أو نســـــبة الدهون، ولكنها تجمع بين ذلك كله، فمن  

 الممكن أن تكون قوياً وليس لديك قوة احتمال، وليس لديك مرونة.

ونســــــــــــــتخلص من ذلـك كلـه أنـه لا يمكننـا تقـديم تعريف عـام وشــــــــــــــامـل لمفهوم الليـاقـة بعيـداً عن مكونـاتها  
ــرها   ــان، وعليك    –وعناصـ ــم الإنسـ ــليمة لجسـ ــحية وسـ ــاوي لياقة صـ وتحقيق التوازن بين هذه المكونات تسـ

بدراســــة كل عنصــــر على حدة وأن تضــــع يدك على مواطن القوة والضــــعف ومعالجة نقاا ضــــعفك لأن  
 (159، صفحة 2008)رمضان، بوجه عام. ذلك يؤثر على صحتك 

 تمارين زيادة اللياقة البدنية: – 7 – 1

يعتمد نوع التمارين الرياضــــية التي يجب أن يقوم بها الشــــخص ومدتها وقوتها وتكرارها على ماذا 
يريد أن يصـــل إليه. وهناك عدة عوامل يجب أخذها في الاعتبار، فبالإضـــافة إلى الهدف هناك مســـتوى  

للفرد، كل هذه اللياقة الحالي والعمر والصــــحة والمهارات والاهتمامات ومدى ملائمة التمارين الرياضــــية  
العوامل لها علاقة بتحديد التمارين الرياضـــــــية التي يجب ممارســـــــتها. فمثلًا الرياضـــــــي الذي يهدف إلى 
ــية معينة تختلف عن شـــــخص يريد فقط أن يتمتع بلياقة بدنية جيدة ليتمكن من   ممارســـــة منافســـــة رياضـــ
  القيام بمتطلبات الحياة. ويجب أن يحتوي البرنامج الرياضي على تمرين لكل من مكونات اللياقة البدنية

 .(63، صفحة 2016)محمود،  
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 التمرينات المركبة بأسلوب التداخل التدريبي: - 8 – 1

يمكن تعريف التداخل التدريبي على أنه عملية التنويع في اســــــــــــتخدام التمارين أو الأســــــــــــاليب أو 
ــيطرة والتحكم   ــائل التدريبية الأخرى مما يزيد القدرة على التكيف لمتطلبات اللعب والســـــ الطرائق أو الوســـــ

والتداخل هو تنويع في   في الأداء لمواجهة متغيرات اللعب المختلفة، والإيفاء بمتطلبات البيئة التنافســـــــية
الطرائق والأسـاليب وتنظيم التدريب في الوحدة التدريبية باسـتخدام مجموعة من التمرينات المتنوعة نسـبة  
إلى تلـك الطرائق ممـا يؤدي إلى حصــــــــــــــول تبـادل تأثير الحمـل على جميع المجـاميع العضــــــــــــــليـة والقلـب 

الــــدمويــــة وجهــــاز التنفس والأجهزة الأخرى  ، إن التــــداخــــل (Widemann, 1999, p. 204)  والــــدورة 
باســتخدام طرائق تدريبية مختلفة يتم من خلال انتخاب شــدة تمرينات التدريب بشــكل منظم لحل واجبات 
وتحســـــين متطلبات المطاولة الخاصـــــة والتي تتميز كونها منوعة ومعقدة أكثر من المطاولة العامة، لأن  

كسجين خلال فترة الحمل، يتطلب  الشدة تكون عالية بحيث لا تضمن دائماً تأمين حاجة الأجهزة إلى الأ
اسـتعمال طرائق ووسـائل تدريبية متنوعة للتسـلط على عمل الأجهزة الفسـيولوجية بلبعاد متنوعة ومتعددة، 
وان تحقيق حالة التكيف مع هذا النوع من العمل تضـــــــــــــمن مســـــــــــــتوى عالي ل يفاء بمتطلبات المطاولة 

ــتمرار الأداء بكفاءة، وهذا يؤك ــة وفعالية اسـ ــاً إلى الخاصـ ــبة، مع الأخذ د الحاجة أيضـ طرق تدريبية مناسـ
 .(Hollmann, 1988, p. 67)بعين الاعتبار نقطة ثقل التدريب ونوع الحمل وفعالية التمرين ..إلخ 

ــلوب  ــتخدام التمارين المركبة بأســــــ ــافة إلى ذلك فلن بعض المقترحات التدريبية الحديثة ترى أن اســــــ إضــــــ
التداخل التدريبي بالتغيير الواســع لطرائق ووســائل التدريب ممكن أن يؤدي من الناحية الفســيولوجية إلى 

ب بشكل واسع، فالتعب التأثير الكامل على الأجهزة العضوية مما يطور قدرة الرياضي على مقاومة التع
ظاهرة معقدة وذات جوانب متعددة مما يســـتدعي ضـــرورة طرائق التدريب وما ينتج عنه نت تأثير متعدد 

 .(Mathew, 1994, p. 80) الأبعاد في الأجهزة الفسيولوجية

ويرى الطالب الباحث إن أســـلوب التداخل التدريبي باســـتخدام طرائق وأســـاليب تدريبية متنوعة ممكن أن  
ــيولوجية من خلال تبادل العلاقة بين تأثير   ــة والمؤشــــــــرات الفســــــ ــتوى القدرات البدنية الخاصــــــ تطور مســــــ

جهزة الفســــــــيولوجية  مختلف الطرائق والأســــــــاليب التدريبية وما ينتج عنه من تأثير متعدد الأبعاد على الأ
وبـالتـالي زيـادة فـاعليـة عمـل هـذه الأجهزة وتـأقلمهـا مع متطلبـات الأداء المســــــــــــــتمر والشــــــــــــــاق طيلـة وقـت 

 الحصة التدريبية.
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 أشكال وأنواع التدريبات المدمجة: – 9 – 1

ــلوب مزيجا من نماذج التدريبات ذات الأثر الهادف لرفع الناحية المهارية والبدنية   يعد هذا الأســــــــــ
ــعه   ــي والفرعي الذي يضــــــ ــاســــــ أو كليهما مع الناحية الخططية، ويتوقف ذلك على محتواها وهدفها الأســــــ

الإحساس الحركي   تحسينالمدرب وتناسب ذلك مع مرحلة وفترة التدريب، وهذه التدريبات ذات أثر جيد ل
ــين القدرات البدنية   ــلًا عن تحســـــــ ورفع درجات تكيف اللاعب لمتطلبات المباراة في أقل وقت متاح فضـــــــ

تقدير المســـافات وســـرعات العدو والتوقف والدوران وربطها بحركات    تحســـينالخاصـــة وذلك ب  والخططية
الزملاء المنافســين والخصــوم. وزيادة قدرة اللاعب على الاســتجابة الصــحيحة والتوقعات التي تتميز بها  
طبيعة الألعاب الجماعية )كرة القدم(. ولذا فلن هذا الأســــــــــــلوب يعتبر أكثر الأســــــــــــاليب فاعلية للاعبين  

المســتوى العالي لرفع مســتوى الأداء التنافســي، وترقية أداء المهارات الخاصــة تحت ضــغط   الكبار وذوي 
والتفكير الابتكاري للاعب، ويتجه المدرب إلى   القدرات الخططية  تحســـينالخصـــم وتصـــحيح الأخطاء، و 

إعـداد الوحـدات التـدريبيـة لتحقيق الأغراض الســـــــــــــــابقـة مع مراعـاة دمج تمـارين بـدنيـة، مهـاريـة التـدريبـات  
)البســـــــــاطي،    المندمجة مهارية بدنية كذلك التدريبات المندمجة مهارية خططية، والمهارية خططية بدنية

 .(198، صفحة 2000

 التدريبات البدنية المدمجة: – 10 – 1

طريقة تســـــــتخدم المقاومات الثقيلة والخفيفة بطريقة متباينة، تهدف في النهاية إلى تحســـــــين القدرة 
( هي سـلاسـل تدريبية بشـكل تتابعي بهدف Fleck & Kontor 1986العضـلية، وفي هذا الشـأن يرى )
( فهي تدريبات أثقال بشـــدة عالية يتبعها تمرينات  wattEbben 1998تحســـين صـــفة بدينة واحدة، أما )

البليومترك في نفس المجموعة التدريبية على أن تتشــابه بيو ميكانيكا، ويرى الطالب الباحث أنه أســلوب 
اســتراتيجي يمكن من خلاله تحقيق اقصــى اســتفادة ممكنة من تمرين البيلومترك بعد أداء تدريب الأثقال  

 وعات العضلية.الذي يماثله في نفس المجم

 برامج التدريبات البدنية المدمجة: – 11 – 1

( إلى أن برامج التدريب المدمج يمكن أن تؤدي من خلال ثلاثة  Danny O’Dell 2007يرى )
 أشكال تدريبية هي:
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  الشكل التدريبي العام: – 1

ــة بتـدريبـات الأثقـال بفترة   وعلى جميع اللاعبين في هـذا الشــــــــــــــكـل أن يؤدوا جميع المجموعـات الخـاصــــــــــــ
  90د راحة قبل أداء تدريبات البليومترك مع فترة اسـتعادة اسـتشـفاء   3ث، ويتبعها    60اسـتعادة اسـتشـفاء 

 ث.

  الشكل التدريبي النوعي: – 2

وعلى جميع اللاعبين في هذا الشـــــكل أن يؤدوا تدريبات البيلومترك بطريقة تتناســـــب مع نوع رياضـــــتهم،  
ق بين المجموعات    3ويؤدي اللاعب مجموعة أثقال واحدة يتبعها مباشــرة مجموعة بليومترك بفترة راحة  
 .ومراعاة الحد الأدنى لاستعادة الاستشفاء بين المجموعتين )الأثقال والبليومترك(

  الشكل التنافسي: – 3

وهو يتشــابه مع الشــكل النوعي في طريقة التطبيق مع إلغاء الحد الأدنى للراحة نهائياً وزيادة فترة الراحة  
، صــــفحة  2016)دهلي،  ق( بين الســــلاســــل التدريبية )مجموعة الأثقال   مجموعة بليومترك(   5إلى )
81). 

ويرى الطالب الباحث أن الشكل التنافسي يصلح للاعبي المستوى العالي ولا يصلح تطبيقه مع الناشئين  
 وذلك لتلاشى حدوث إصابات بين الناشئين قد تضر بمستقبلهم الرياضي.

 عناصر تقنين حمل التدريب البدني المدمج: – 12 – 1

 التكرارات في التدريب البدني المدمج: - 1 – 12 -1

ــان الخطيـــب ) ــاريمـ ــد العزيز النمر ونـ ــدد الأمثـــل من  1996يشــــــــــــــير عبـ ــد العـ ــديـ ــة تحـ ( أن عمليـ
للقوة   تحســينلكل تمرين نالت قدر عظيماً من الاهتمام للحصــول على أفضــل    3المجموعات والتكرارات 

ــرة بنتائج التدريب وأن عدد التكرارات في المجموعة يتحدد تبعاً   إذ أن عدد المجموعات له علاقة مباشـــــــــــ
  تحسينللهدف من التدريب بالأثقال وقد أجمع معظم مدربي القوة والإعداد البدني على أن الحد الأدنى لل

،  2016)دهلي،   تكرارات   6  –  10مجموعات ب    6إلى    3المؤثرة للقوة في مراحل الإعداد يتم استخدام  
 .(81صفحة 
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 الشدة في التدريب البدني المدمج: - 2 – 12 -1

( أن الشــــــــــدة أو المقاومة أو الحمل الزائد كلها 1996يذكر عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب )
مترادفات تعبر عن مقدار المقاومة الذي يجب أن يتدرب به اللاعب وتعد الشدة واحد من أكثر متغيرات  

ــدة أنه   ــيولوجية بطريقة  تدريب القوة أهمية وتعرف الشــــــ ــدة من الناحية الفســــــ ــتعمال مفهوم الشــــــ يمكن اســــــ
صـحيحة يجب رسـم منحنيات خاصـة بذلك، كما أنه من خلال شـدة الإثارة الخاصـة بالتمرين الذي يؤديه  
اللاعـب، وكـذلـك طبيعـة التمرين يمكن معرفـة التـأثير الـذي يحـدثـه على أجهزة الجســــــــــــــم الحيويـة، ويكون  

 على الشدة. ذلك عنصراً أساسيا للتعرف

والشـــــــــدة المســـــــــتخدمة للقوة تؤدى إلى التأثير على درجة شـــــــــدة الإثارة الخاصـــــــــة بالعضـــــــــلات، وكذلك 
الأعصـــــــــــاب والأجهزة الحيوية، وكذلك التأثير العالي الشـــــــــــدة على العمل الفســـــــــــيولوجي لجميع الأجهزة  

 وأساليبها في العمل خلال التدريب.

فترة التمرين( توجد بينهما  -والجدير بالذكر أن الشــــــــــــــدة )اســــــــــــــتغلال القوة لوحدة زمنية( والحجم )التكرار
  علاقـة مبـاشــــــــــــــرة، وبنـاء على هـذه العلاقـة ومن خلالهـا تتحـدد درجـة التعـب وتكوين الحمـل بشــــــــــــــكـل عام

 . (115-114، الصفحات 1997)كمال و حسانين، 

 الراحة في التدريب المدمج: - 3 – 12 -1

ــلة بمقدار يفوق قدرتها  ــتثارة العضـــ ــير محمود محمد عبد الدايم وإخرون إلى أنه عندما يتم اســـ يشـــ
ــيولوجي   ــفائها ويحدث التكيف الفســـ ــتعيد شـــ ــلية تحتاج إلى وقت مناســـــب لتســـ الطبيعية فالأنشـــــطة العضـــ

دة الشـفاء الإيجابي، ولو كان الوقت بين الواجبين الحركيين قصـيرا جداً فلن العضـلة لا تتمكن من اسـتعا
ــفاء فســـــــــوف لا يحدث تقدم في مقدار القوة  ــتعادة الشـــــــ ــلي وإذا زادت فترة اســـــــ وتؤدي إلى التعب العضـــــــ

( أن العديد من الدراســــات تناولت فترات الراحة المثالية  comyns Thomas 2006العضــــلية ويشــــير )
 .(82، صفحة 2016)دهلي،  بين التمارين وهذه الفترة يشار إليها بفترة الراحة داخل التدريب المدمج

 التدريبات المهارية المندمجة: – 13 – 1

طبيعة اللعب خلال مباريات كرة القدم بمواقفها المتغيرة والمتنوعة تفرض على اللاعبين اســــتخدام  
ــكل من البناء   ــكال مركبة وكثيرة للمهارات المختلفة منها )مهارات المركبة( أو المندمجة وهي تمثل شـ أشـ
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يتكون من عـدة مهـارات مترابطـة )منـدمجـة( تؤدي بتتـال ويؤثر كـل منهـا في الأخر تـأثير متبـادل ولـذلـك 
يســــــتوجب على المدرب إعداد وتجهيز لاعبيه لمواجهة تلك المواقف من خلال الارتقاء بمســــــتوى الأداء 

تقانه لها )تمرير،  المهاري طبقاً لشـــــــــروا وظرف المباراة، حيث يعد امتلاك اللاعب المهارات المنفردة وإ
  –اســتلام، مراوغة.... إلخ( ليســت بأهمية توافر القدرة لديه على أدائها بصــورة مركبة )اســتلام ثم تمرير  

ــتلام ثم مراوغة ثم تصــــــويب إلخ( ودقيقة تتناســــــب مع طبيعة   ــتلام ثم جري ثم مراوغة ثم تمرير، اســــ اســــ
ــكال اختيار مت نوعة من المهارات المندمجة بما يتشـــابه مع  المواقف خلال المباراة، وامتلاك اللاعب لأشـ

متطلبـات المبـاراة يتيح لـه اختيـار أفضــــــــــــــلهـا طبقـاً لموقف اللعـب ومن ثم زيـادة قـدرتـه على المنـاورة وتنفيذ  
 الخطط.

ــرعتهم   ــتوى أداء اللاعبين وســــ ــطرد في مســــ ــابق ولمواكبة التطور المضــــ وانطلاقاً من المفهوم الســــ
يتضـــــح بصـــــورة جلية حتمية الاتجاه لاســـــاليب الراقية خلال عملية التدريب لمكوناتها المختلفة، ولاتجاه  

كوين مهارات  الحديث في تعليم وتدريب المهارات في كرة القدم يؤكد على ضـــــرورة دمج هذه المهارات لت
يتم التـدريـب عليهـا مبكرا للاعبين النـاشــــــــــــــئين قـدر الإمكـان، حتى يمكن بنـائهـا من خلال  مركبـة موقفيـة

ــب مع   ــعوبات تأديتها لتتناســـــــ التكرارات الكثيرة لها وتنوعها لتشـــــــــابه ظروف المباريات بحيث تندرج صـــــــ
ــنية ومســــتويات اللاعب المبتدئ والناشــــئ وبذلك يســــتقر أدائها بالنســــبة اللاعب  خصــــائص المراحل الســ

تزيد سـرعة ودقة أدائه وتصـرفه السـليم عند مواجهة المنافسـين، وللتدليل على أهمية المهارات المندمجة  و 
يجــب على المــدرب النظر إلى التمرير أو التصــــــــــــــويــب ليس كمهــارات منفردة فقط ولكن كنهــايــة لأداء 

ارات الأخرى  مركـب يجـب التـدريـب عليـه دائمـاً من خلال ربط كـل منهـا بـالحركـة )الجري( أو إحـدى المهـ
ــبة الحمل المهارية المندمجة خلال المباراة والتي تنتهي   ــبقها أو الاثنين معا، حيث تمثل نســـــــــــ التي تســـــــــــ

%  11%، والحمل المهارية التي تنتهي بالتصـــويب  29% ويمثل الاســـتلام ثم التمرير منها 62بالتمرير  
لاعـب خلال التـدريـب دائمـاً %، ولـذلـك يجـب أن يرتبط أداء ال26بينمـا التمرير المبـاشــــــــــــــر من الحركـة  

بالحركة وســـــرعة الأداء، ومن ثم تعد أشـــــكال التدريب المحتوية على تركيبات مختلفة ومتنوعة للمهارات 
المنـدمجـة والتي تنتهي جميعـاً إمـا بـالتصــــــــــــــويـب على المرمى أو التمرير في منـاطق مختلفـة في الملعـب 

درب الجيد الذي يتخذ من هذه النسب مرشداً لوضع  أمرا يستوجب الاهتمام لبلوغ المستويات العالية، والم
ــاطي،  كمية التدريبات في برامج الإعداد بما يتناســــب مع هذه المتطلبات   ــفحات  2000)البســ   77، الصــ

- 78). 



 التحضير البدني المدمج الفصل الأول:    ي الجانب النظر الباب الأول:  

45 
 

 التدريبات المهارية البدنية المندمجة: – 14 – 1

ــية   ــاســــــــــ يعتمد أداء الوحدات التعليمية والتدريبية ذات التأثير المهاري على تحديد الأهداف الأســــــــــ
والفرعية المراد تحقيقها خلال الوحدة )مهاري أســــــــــــــاس، بدني فرعي، أو العكس( ثم وضــــــــــــــع محتويات  

ناصـــــــر  النماذج وأســـــــلوب إخراجها لتحقيق تلك الأهداف وأخيرا ربط أداء المهارات الخاصـــــــة بتدريب الع
البدنية الحاســمة والمنتقاة كمواقف لعب تنافســية، وفي هذا الصــدد يجب على المدرب التركيز في الشــرح 
ــدته فترات   ــاليب عدد التكرارات لاداء وشـــــــــ على أهداف الوحدة التدريبية وكيفية التنفيذ بما في ذلك أســـــــــ

، وخلال التدريب على مهارات التمرير والاســــتلام أو  (190، صــــفحة  2000)البســــاطي،    الراحة البدنية
الجري بالكرة، أو الســـــــيطرة يمكن للمدرب ربطها بتحقيق أهداف بدنية خاصـــــــة كالســـــــرعة أو التحمل أو  
تحمل السـرعة، ويتم ذلك في صـورة ثنائية أو مجموعات تؤخذ فترات الراحة كوسـيلة للتغيير والتبديل في 

ــرورة  تحقيق الأهداف ونظامك عمل ال لاعبين والتوجيه وإعطاء المعلومات، وما نود التأكيد عليه هو ضـــ
من حيث حجم   –العناصر البدنية المختارة    تحسينمراعاة المدرب أولًا لاسس والقواعد العلمية لتدريب و 

وشدة وفترة الراحة( للتمرين أثناء ربطه بالتدريب على المهارات ليتم تحقيق الأغراض المرجوة ولا تصبح  
ــة المراد  ــروا وقواعد المتطلبات الفنية للمهارة الخاصـــــ ــكلية فقط، وثانياً عدم إغفال شـــــ مجرد تدريبات شـــــ

 تعليمها أو التدريب عليها.
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 خلاصة:

كل البحوث العلمية ترتكز وتبنى على المعلومات النظرية أو المادة الخبرية للوصول إلى نتيجة  
العلمية   والمراجع  المصادر  خلال  من  وذلك  الخبرية،  بالمادة  يلم  الباحث  الطالب  جعل  مما  الدراسة، 

الإ المكتبة  وجود  على  زيادة  خبرية،  كمادة  تعتبر  التي  والمشابهة،  السابقة  وشبكة  والدراسات  لكترونية 
التدريب الرياضي وطرقه ومبادئه  الباحث في هذا الفصل إلى مفهوم  الأنترنت، وعليه تطرق الطالب 

 بالإضافة إلى التدريب المدمج.

 - 

 



 

 

 

 

 

كرة القدم
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 تمهيد: 

في الحصــــــــــــــول على الطـاقـة اللازمـة لأداء   يعتمـد لاعـب كرة القـدم على العمـل اللاأوكســــــــــــــجيني
الحركات القوية والســــــريعة التي تتطليها ظروف اللعب مثل المناولة والتصــــــويب بأنواعه، وحركات القفز  
في أثناء الهجوم أو الدفاع أو الركض الســــــــــــــريع في أثناء الهجوم الخاطف أو العودة الســــــــــــــريعة للدفاع 

ســــــرعة، وفي مواجهة التعب الناتج عن تراكم حامض  فضــــــلا عن لأداء العمل العضــــــلي بأقصــــــى قوة و 
ــير المباراة، إذ يعتمد هذا العمل العضــــــــلي على   ــلة، يحتاج اللاعب إلى ذلك خلال ســــــ اللاكتيك بالعضــــــ

في الحصــــــــــول على الطاقة   إنتاج الطاقة اللاأوكســــــــــجنية كما يعتمد اللاعب على العمل الأوكســــــــــجيني
ــلة من حامض اللاكتيك   ــرعة تخلص العضــــ ــروفة وســــ ــفاتية المصــــ اللازمة لإعادة تعويض الطاقة الفوســــ
فضلا عن الحركات الخفيفة في أثناء المباراة، وبتالي فلن التدريب وتخطيط الأحمال التدريبية بالاعتماد  

 على الأنظمة الطاقوية.
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 القدرة الهوائية للاعبي كرة القدم.  – 2

 الطاقة: – 1 – 2

هي تلك الحرارة التي يعبر عنها بالســــــــــعرة الحرارية، والســــــــــعر الحرارية هو )كمية الحرارة اللازمة 
درجــة(   16لرفع درجــة حرارة غرام واحــد من المــاء درجــة مئويــة واحــدة عنــدمــا تكون درجــة حرارة المــاء  

، ويعبر أحيانا عن الطاقة بأنها القدرة لأداء الشــغل، والشــغل لتر واحد (54، صــفحة  2000)الكيلاني،  
( كيلو ســـــعر حراري من الجســـــم أما القدرة فهي مقدار إنجاز الشـــــغل خلال 5من الأوكســـــجين صـــــرف )

 انقضاء زمن محدد، فكلما أنقضى الشغل بزمن أقل عبر ذلك عن قدرة عالية عند الأشخا .

ــين ) ــفات الادينوســ ــلية، وهو  ATPويعد ثلاثي فوســ ــاس لإنتاج الطاقة في الخلية العضــ ــدر الأســ ( المصــ
ــلية،   ــم كلها ومنها الخلايا العضــ شــــكل كيميائي غني بلنتاج الطاقة وهو متوفر ومخزون في خلايا الجســ

  ( على الأدينوســــــينATPوهذا المصــــــدر يشــــــكل أصــــــلًا من عملية تمثيل الغذاء المهضــــــوم، ويحتوي )
ــفات، ويتم الارتباا بينهم عن طريق الأواصـــــــــــر الكيميائية   )مركب أدنين وريبوز( وثلاث مركبات فوســـــــــ
وعند انكســــار أحد الأواصــــر يتم بينهم عن طريق الأواصــــر الكيميائية وعند انكســــار أحد الأواصــــر يتم  

ــتفادة من ــي، إذ أنه لا يمكن الاســـــ ــاا الرياضـــــ ــتخدامها في النشـــــ أي نوع من   انبعاث طاقة كبيرة يتم اســـــ
 (.ATPالطاقة في الجسم إلا الطاقة المستخلصة من تجزئ )

 Adenosineجزئ ريبوز   جزئ أدينين                                  جزئ أدينوسين                       
 

 جزئ أدينوسين   ثلاث مجموعات فسفور         ثلاثي فوسفات الأدينوسين  
  

P – P – P – A                                                               ATP 
 

 روابط كيميائية                                        فوسفات             ثلاثي          الأدينوسين         
 غنية جداً بالطاقة       

 ATPجزء ثلاثي فوسفات الأدينوسين                                      

( المتكون من مركب أدنين وريبوز )أدينوسين  ATP( يوضح تحرير الطاقة من انتشار )1الشكل )
 .(52، صفحة  2000)الكيلاني،   وثلاثة مركبات فوسفات(
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النووية،    –الكهربائية    –الضـوئية   –الحرارية   –الميكانيكية   –الكيميائية    –هناك سـتة أشـكال من الطاقة 
ويمكن أن تتحول هذه الأشـــكال إلى شـــكل إخر وما يهمنا في المجال الرياضـــي تحول الطاقة الكيميائية  

 إلى الطاقة الميكانية.

( كيلو  15  –  12( مــل مول من الطــاقــة تعــادل )0.7( التي تعطي )ATPإن الجزئيــة الواحــدة من ال)
( متر تقريبا ما  100( ثوان زمن قطع مســـــافة )10ســـــعرة، وهو ما يعادل كمية من الطاقة تســـــاوي أقل )

يعبر عنه التمرين الذي يتميز بالشـــــــدة العالية لمدة دوام قصـــــــيرة، أما في التمرينات التي تمتاز بالشـــــــدة 
( يمكن أن يقطع بهـا عـداء المـارثون دقيقـة واحـدة  ATPالواطئـة ولمـدة دوام طويلـة فـلن جزيئـة واحـدة من )

( تكفي لإمـداد الجســــــــــــــم من الطـاقـة في أثنـاء الراحـة لمـدة ATPالركض كمـا أن هـذه الجزيئـة من ال)من 
 ، وذلك عن طريق النظام الأوكسجيني.(Lamb. D, 1984, p. 220) ( دقيقة15 – 10مقدارها )

( في العضـلات قليل جداً يكفي أن تسـتهلكه العضـلة إذا ما انقبضـت بأقصـى قوة ATPبما أن مخزون )
ــتهلاكه لاســـتمرارية إنتاج  ATPخلال ثوان محدودة فلن الجســـم لديه القدرة على إعادة بناء ) ــرعة اسـ ( بسـ

( عن طريق جزئيات الوقود المخزونة في الجســـــــــــــم المتمثلة في ATPالطاقة نفســـــــــــــها، وتتم إعادة بناء )
والكيربوهيدرات والدهون والبروتينات أحياناً عن طريق عدة  ( بوصـــــفها كيميائياً،  PCفوســـــفات الكرياتين )

 عمليات كيميائية للتمثيل الغذائي اللاهوائي والهوائي.

 نظم إنتاج الطاقة: – 2 – 2

( هو مركب كيميائي غني جداً بالطاقة، وهو أحد مصــــــادر ATPثلاثي فوســــــفات الادينوســــــين )
(  ATP( تســـــتغرق ثواني معدودة، ويجب إعادة بناء )ATPاســـــتنفاذ )الطاقة المباشـــــرة في الخلايا ومدة 

( Pثانية لأنه لا يمكن الاســـتفادة من أي نوع من الطاقة في الجســـم إلا الطاقة المســـتخلصـــة من تجزئ )
  ( في الجســم وهما النظام الأوكســجيني والنظام اللاأوكســجينيATPلذلك فهناك نظامين لإعادة تكوين )

 .(16، صفحة 1998)رضوان، 

ــية في طبيعة عمل كل واحد منها فالبعض يتميز بقصــــــــر زمن العمل والأداء  تختلف الفعاليات الرياضــــــ
هـذه الفعـاليـات أدت إلى طرائق ونظم تـدريـب مختلفـة   ويتميز البعض اةخر بطولـه، كمـا أن طبيعـة تنوع

ــيتها من حيث الممارســــــــة ونوع   للحصــــــــول على الطاقة لإنتاج الحركة مما جعل لكل فعالية خصــــــــوصــــــ
التدريب المســـــــــتخدم ونســـــــــبة مســـــــــاهمة كل نظام، إذ تعتمد بعض الفعاليات على النظام الأوكســـــــــجيني  
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والبعض اةخر على النظـــام اللاأوكســــــــــــــجيني والقســــــــــــــم الأكبر منهـــا يعتمـــد على التبـــادل بين العملين  
 الأوكسجيني واللاأوكسجيني.

اللاأوكسجيني ذو أهمية بالغة في مجال التدريب إن الحديث العلمي عند التدريب الأوكسجيني والتدريب 
الرياضـي ويظهر ذلك بوضـوح عند ممارسـة التدريب الرياضـي على وفق الأسـس الفسـيولوجية الصـحيحة  

 لإعداد البرامج التدريبية الملائمة.

يرى الكثير من الباحثين والعلماء أن هناك بعض الأنشـــــطة الرياضـــــية تعتمد على العمل الأوكســـــجيني،  
أي كفاءة الجهاز الدوري التنفســي في توصــيل الأوكســجين إلى العضــلات العاملة والتخلص من النواتج  

رثون والســــــــباحة  الكيميائية المختلفة، ومن الأمثلة على هذه الأنشــــــــطة المســــــــافات الطويلة ولاســــــــيما الما
في أدائها مثل ركض   لمســافات طويلة، كما تعتمد بعض الأنشــطة الرياضــية على العمل اللاأوكســجيني

 المسافات القصيرة ورفع الأثقال والسباحة للمسافات القصيرة.

ويرى هؤلاء الباحثون أن هناك العديد من الأنشــــــطة الرياضــــــية هي خليط من العمل الأوكســــــجيني وهو  
التغيرات الكيميائية التي تحدث في العضــــــــلات العاملة لإنتاج الطاقة اللازمة لأداء المجهود باســــــــتخدام  

دث فب العضـــــلات اوكســـــجين الهواء الخارجي، والعمل اللاأوكســـــجيني وهو التغيرات الكيميائية التي تح
 العاملة لإنتاج الطاقة اللازمة لأداء المجهود البدني مع عدم استخدام أوكسجين الهواء الخارجي.

( من دون ATPهو أحد أنواع أنظمة الطاقة إذ يتم خلاله إعادة بناء )النظام اللاأوكســـــــــجيني:  ❖
ــلي  ــجين المخزون في المايوغلوبين العضـ ــجين الخارجي ويعتمد على الأوكسـ ــتعانة بالأوكسـ الاسـ

( التي يتم إعادة بنائها بهذه الطريقة المحدودة مقارنة مع النظام الأوكســجيني  ATPإذ أن كمية )
 وينقسم النظام اللاأوكسجيني إلى نظامين هما:

 (.ATP-Pcالنظام الفوسفاجسني ) ❖

 .(William and others, 1986, p. 201) اللاكتيك )اللبنيك(نظام حامض  ❖

 (:ATP-Pcالنظام الفوسفاجيني ) – 3 – 2

ــتهلاك ) ــديد أعلى من إمكانية إنتاجه، وفي مثل هذه الظروف ATPيتم اســـــ ( خلال التمرين الشـــــ
( فـلن مركبـا كيميـائيـا إخر غني بـالطـاقـة يحقق دوره هو  ATPالتي تتطلـب تجـديـدا ســــــــــــــريعـا ومهمـا ل)

ــلية وعند تحطمها )أي عندما يتم    PCفوســــفات الكرياتين   ــفات الكرياتين مخزون في الخلايا العضــ وفوســ
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التخلص من مجموعة الفوســـــــــــــفات( فلن كمية هائلة من الطاقة تنتج ولكن جســـــــــــــم الإنســـــــــــــان لا يمكن  
(، لذا يمكن الاســــــــــــــتفادة من الطاقة ATPالاســــــــــــــتفادة من أي نوع من الطاقة إلا الطاقة المنبعثة من )

ــح في  Pcالمنتبعثة من   ــين وكما هو موضـــــــــ في إعادة ربط الفوســـــــــــفات الحر مع فوســـــــــــفات الأدينوســـــــــ
 (2المعادلات اةتية و)الشكل 

ATP              ADP + Pi + Energy 

Pc                 P +  C  +  Energy 

 

ADP + Pi + Energy              ATP 

 

            

 تحلل الروابط            
PC                                    C – Pi     energy  

الكيميائية                    

 تحلل                                                                  
الطاقة   –الفوسفات   - فوسفات الكريياتين                      الكرياتين         
 كيميائي                                                                 

( النظام الفوسفاجيني الذي يعاد بسرعة من خلال الطاقة المحررة من تحطيم فوسفات  2شكل )
 . (59، صفحة 2000)الكيلاني،  الكرياتين

( فـلن الطـاقـة تكون دائمـا مزدوجـة والطـاقـة الضــــــــــــــروريـة  Pi( و)ADP( هو اتحـاد من )ATPأن )بمـا  
 Karlsson. J)  ( تتولد باســــــتمرار من خلال الانقباض العضــــــليADP-Pi( من )ATPلإعادة بناء )

and others, 1985, p. 172)  وتتم هذه العملية بعد توقف نشـــاا البدني خلال مدة اســـتعادة الشـــفاء ،
ــح أن مركبي ) ــية التي تتميز  ATP-Pcوهكذا يتضـ ــر من الأنشـــطة الرياضـ ــدر الطاقة المباشـ ( هما مصـ

( ثوان تقريباً، ولكن تكمن القيمة الحقيقية لهذين المركبين  3-10بالقوة والســـرعة القصـــوى وتســـتمر من )
ــرعة إنتاج الطاقة على الرغم من عدم توفر هذين المركبين بكميات كبيرة في العضــــــلات لذا  يعد في ســــ
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الرياضـــــية التي تتطلب الأداء   ( من مصـــــادر الطاقة الرئيســـــية في الأنشـــــطةATP-Pcهذان المركبان )
 لمدة ثوان قليلة.

( أســرع من أي نظام إخر يســتعمل في ATPويوفر نظام الفوســفاجين طاقة تســتعمل في إعادة تشــكيل )
 الرياضة لاسباب اةتية:

 لا يعتمد على سلسلة من التفاعلات الكيميائية الطويلة. -

 لا يعتمد على نقل الأوكسجين الذي تتنفسه إلى العضلات العاملة. -

 Astrand. per Ol of and)  إلية التقلص العضلي( مباشرة في داخل  ATP-Pcتخزن كل من )   -

Rodahi. Kaare, 1977, p. 99). 

 نظام حامل اللاكتيك )اللبنيك(: – 4  – 2

( في داخل العضلة هو تجزء  ATPإن النظام اللاهوائي اةخر الذي يمكن بواسطته إعادة تشكيل )
يسمى   ما  أو  اللاكتيك  إلى  جزئياً  الكلايكوجين  أكسدة  أي  للكلايكوجين  كامل  وغير  اللاأوكسجيني 

  – ثانية  10ب)التحليل الكلايكولي اللاأوكسجيني(، تعتمد الفعاليات الرياضية التي يستغرق أداؤها من )
بناء )3 النظام بشكل رئيس في إعادة  ( على التحليل اللاأوكسجيني لكل من  ATPدقائق( تقريباً هذا 

كلايكوجين العضلات وكلوكوز الدم عبر عشرة تفاعلات كيميائية متحولا إلى حامض البيروفيت الذي  
المعادلات  اللاأوكسجيني، كما هو موضح في  العمل  نتيجة  اللاكتيك  إلى حامض  يتحول  سرعان ما 

 اةتية: 

C6H12O6         C3H6O3 + ENERGY 

 

ADP +Pi + ENERGY      ATP 

وجهة النظر الكيميائية فلن التجزؤ اللاأوكسجيني وغير الكامل للكلايكوجين أكثر تعقيداً من نظام  ومن  
تفاعلات كيميائية   بمساعدة    (156، صفحة  1991،  )خربيطالفوسفاجينات ويتطلب سلسلة من عشرة 

 )فوسفو فوكتو كاينيز(. PFKأنزيم 
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 تحلل             
PC                                    ADP + Pi +                  الطاقة  

كيميائي                                 )يتراكم في العضلة ويسبب التعب(            
 )المخزون في العضلة(                                
 جلكزة                                                                         نشا      
 لاهوائية                                                                         سكر الدم

 المواد الكربوهيدراتية                                               
 
 
                                               ADP + Pi                          ATP 

 ( 60، صفحة  2000)الكيلاني،  ( تحطيم السكر بدون الأوكسجين وإنتاج حامل اللاكتيك3شكل )

يعد حامض اللاكتيك الصور النهائية لإنشطار الكلوكوز، ويؤدي تراكمه في العضلات إلى حدوث التعب 
الهيدروجين التي تغير من قلوية وسط الدم، إلى الحامضية مما يؤدي إلى هبوا نتيجة تكوين أيونات  

 . (Thrstensson. A . et al, 1975, p. 249) كفاءة الأداء

( التي تنتج لاأوكسجينا قليلة مقارنة بالكمية التي  ATPوتشير بعض المصادر إلى أن كمية جزئيات ) 
غم( من الكلايكوجين    180تنتج في وجود الأوكسجين، إذ ينتج الانشطار الأوكسجيني للكمية نفسها )

(، إذ يعد نظام حامض اللاكتيك عنصرا مهما لتوفير الطاقة  ATPجزئيا )   38طاقة تكفي لإعادة بناء  
بين )ATPلاستعادة )  بأقصى سرعة إذ تستغرق مدة زمنية تتراوح  التي تؤدي    – ثانية  10( لانشطة 

 دقائق(. 3

وفي كرة القدم فلن جميع الحركات التي يقوم بها اللاعب بسرعة في أثناء التحركات الهجومية أو الدفاعية  
فضلا عن الركض السريع في أثناء الهجوم السريع الخاطف أو العودة للدفاع بالسرعة تتم على هذا 

النظام مثل )مطاولة    النظام فضلًا عن النظام الفوسفاجيني، إذ تتدرج بعض الصفات البدنية تحت هذا
مطاولة القوة(، ويطلق عليها السعة اللاأوكسجينية أو المطاولة اللاأوكسجنية وهي القدرة على    –السرعة  

الاحتفا  أو تكرار انقباضات عضلية قصوى اعتمادا على انتاج الطاقة اللاأوكسجيني بنظام حامض  
 اللاكتيك )اللبنيك(. 

glycogen طاقة LA + 
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 النظام الأوكسجيني: – 5  – 2

بالأكســـدة مع وجود الأوكســـجين ب)النظام الأوكســـجيني(، وقد    ATPتســـمى عملية إعادة تكوين  
، إلا أن وجوده ATPالاصـــطلاح غير معبر، لأن الأوكســـجين لا يشـــارك مباشـــرة في تكوين  يكون هذا 

ــتمرار في التخزين  ATPهو الذي يحدد قدرة الشـــخص على تكوين   ،  )الكيلاني   ومن ثم القدرة على الاسـ
بالأوكســـجين العمل العضـــلي الذي يعتمد بشـــكل أســـاس على الأوكســـجين    ، يقصـــد (71، صـــفحة  2000

في إنتاج الطاقة، أي إنتاجه بالعضــــــلة بطريقة هوائية في حالة الأنشــــــطة الرياضــــــية التي يتطلب الأداء 
فيها شـــــــــــدة خفيفة إلى متوســـــــــــطة مع الاســـــــــــتمرار في العمل العضـــــــــــلي، ويزود الوقود في هذا كل من  

لمخزونة في الجســم، كما يســتخدم الأوكســجين في عملية تحويل الطاقة إذ يســهم  الكربوهيدرات والدهون ا
ــدة الكربوهيـدرات والـدهون إلى كلوكوز، فـلن احترقـت الكربوهيـدرات هوائيـا فـلنهـا تزودنـا بطـاقـة   في أكســــــــــــ

 .(21، صفحة 2000، )عبد الله كبيرة وفعالة

وإذ أخذنا بنظر الاعتبـار هذه الإمكـانيـة للنظـام الهوائي للاســــــــــــــتفـادة من الكربوهيـدرات والدهون في إعادة 
من دون أن يرافق ذلـك نتيجـة ثـانويـة تؤدي إلى حـدوث حـالـة التعـب فـلننا    ATPتركيـب كميـات كبيرة من 

ــل في ظروف الراحة أو فيما يتعلق بالمجال الرياضــــي والبدني، انه   ــنلاح  أن هذا النظام هو المفضــ ســ
في أثنــاء فعــاليــات المطــاولــة طويلــة الزمن كمــا أن الطــاقـة    ATPالنظــام المنــاســـــــــــــــب في إعــادة تركيــب  

النظـام هي خمســــــــــــــون ضــــــــــــــعفـا تقريبـاً من تلـك الطـاقـة المتوفرة مجتمعـة في النظـامين  المتولـدة من هـذا  
، وعليه فهو النظام الأكثر  (Fox, E.L. and Mathews, D.K., 1981, p. 21)اللاهوائيين كليهما 

، وإن نســـبة إنتاج الطاقة الأوكســـيجنية تصـــل  ATPكفاءة من النظامين اللاهوائيين في ما يخص إنتاج  
دقائق( بعد الجهد  5خلال )  (80% )بعد دقيقتين من الجهد ولكن هذه النســـــــــــبة تزداد إلى   (50% )إلى 
يتم تفكيك الدهون    (Williams, J.S Perreg. P , 1979, p. 17)في ســـــــــاعة واحدة    (98% )وإلى 

والنشــــــــويات فضــــــــلًا عن البروتين في بعض الحالات لتوليد الطاقة عن طريق دورة كريبس التي تحتوي  
 على مئات العمليات البيو كيميائية المنعكسة وأهمها ثلاث منعكسات هي:

ــكر إلى حامض بيروفيك ولا يتراكم الحامض اللاكتيكي    -1 ــجنياً أي يتحول الســــــ ــكري أوكســــــ حرق الســــــ
ــتيل كوانزايم )خلال الدورة، بل يتحول إلى مركب  ــيد   ( لدخول دورةAأســــ ــكل ثنائي أوكســــ كريبس، ويتشــــ

 الكربون الذي يتم التخلص منه عن طريق الرئة.

 نظام النقل الإلكتروني: ويتشكل بالماء. -2
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 .ATPأكسيد بيتا يحرق الدهون وتجهيزها لدورة كريبس لإنتاج  -3

إذا كان الطعام نشــــــويا، أما   ATP( لتر من الأوكســــــجين لإنتاج مول واحد من  3.5وتحتاج عادة إلى )
ــتهلك  4فلننا نحتاج إلى )إذا كان الطعام المهضـــــــــوم دهوناً   ( لتر من الأوكســـــــــجين في أثناء الراحة يســـــــ

تتكون أوكسـجينياً    ATP( مللتر من الأوكسـجين في الدقيقة الواحدة أي أن جزيئة  300-200معظمها )
( دقيقـة في أثنـاء الراحـة العـاديـة، أمـا اللاعبون المـدربون على التحمـل فيمكنهم تكوين أكثر  12-20)كـل  
ــفحة  1985،  )أبو العلا  أوكســــجينياً كل دقيقة خلال التحمل الأقصــــى  ATP( جزيئة من  1.5من ) ، صــ

39). 

 لذا تعتمد قابلية النظام الأوكسجيني على النقاا اةتية: 

 الجهاز التنفسي )لأخذ الأوكسجين(. -

 حجم القلب )لنقل الأوكسجين(. -

 الألياف العضلية وبيوت الطاقة )لاستخدام الأوكسجين(. -

تعتمد مدة اســتعادة الشــفاء على العوامل الثالثة الســابقة وهي نقطة مهمة للفعاليات الرياضــية كافة ســواء 
أوكســــجينية، أما كرة القدم فلنها تعتمد على العمل الأوكســــجيني في الحصــــول على الطاقة اللازمة التي  

( دقيقة أو أكثر، كما  60اللاعب على مقاومة التعب في أثناء التدريب أو المباراة التي تستغرق )تساعد  
تســــــاعد على توفير الأوكســــــجين اللازم لســــــرعة اســــــتعادة الشــــــفاء خلال اللعب وتقليل التعب الناتج عن  

 نقص الأوكسجين.

 التغيرات التمثيلية في العضلات أثناء الأداء الحركي: – 6 – 2

تمثـل التغيرات التمثيليـة في العضــــــــــــــلات في أثنـاء الأداء الحركي ســــــــــــــواء البـدني أو المهـاري أو 
الخططي أهمية خاصـــــــــة نظراً لارتباطها بلنتاج الطاقة ويتفق معظم العلماء في مجال فســـــــــلجة التدريب 

 على أن هناك نوعين من العمل هما: 

 العمل اللاأوكسجيني )اللاهوائي(. -

 العمل الأوكسجيني )الهوائي(. -
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ــدة  ــلة نتيجة الأكســ ــلي اللاأوكســــجيني إلى زيادة تجمع حامض اللاكتيك في العضــ إذ يؤدي العمل العضــ
ــجينية مما  ــرعة التعب وبطء أداء اللاعب وإنخفاض قدراته على تحمل حاكض اللاأوكســـــــ   يؤدي إلى ســـــــ

 :(97، صفحة 1994، وشعلان)أبو العلا  اللاكتيك والتخلص منه كما يأتي

تقليل معدل تجمع حامض اللاكتيك بتقليل معدل تراكمه في العضـــلات مع زيادة معدل التخلص منه    -
 في العضلات نفسها.

زيادة قدرة العضــــــلة على تحمل الألم الناتج عن تراكم حامض اللاكتيك والاحتفا  بمســــــتوى عال من    -
 سرعة الأداء الحركي.

يتضــح مما ســبق بأن هناك تداخل أو تشــابك بين الأنظمة الثلاثة لإنتاج الطاقة إذ تعتمد نســبة مســاهمة  
 أي نظام على شدة التخزين ومدة دوامه.

ــية بأزمنتها المختلفة ــاهمتها خلال التمارين الرياضــ ــبة مســ ، )عبد الله  الأنظمة الثلاث لانتقال الطاقة ونســ
 .(24، صفحة 2000

  :VMAالســــــــــرعـــــــــة الهوائيــــــــــة القصــــــــــوى  – 7 – 2

اختلف العلماء في تعريف الســـــــرعة الهوائية القصـــــــوى حتى لو بقية الخلفية مماثلة وعلى هذا نذكر 
 بعض التعاريف:

هي الســـرعة التي يبدأ منها الفرد في اســـتهلاكه بصـــفة قصـــوى معناه الوصـــول الى الســـرعة الهوائية  
الأكســــــجين يتماشــــــى وشــــــدة الجهد وكذلك معظم   اســــــتهلاكمن ناحية اخرى نقول أن    VMAالقصــــــوى 

 .(76، صفحة 2022)خولة، الطاقة المنتجة عن طريق الأيض الهوائي 

السـرعة التي تبلغ عندها مسـتوى القدرة الهوائية القصـوى   ( هيAubert Thierry ; 2007حسـب )
ســرعة يبلغ عندها الجســم الحد  أصــغروهي مؤشــر لبلوغ الحد الاقصــى لاكســجين وهي من جانب اخر 

الأقصــــى لاســــتهلاك الأوكســــجين، وتســــتعمل كمؤشــــر أو معيار لتقنين حمولة التمرين وتطور الصــــفات  
 .(74، صفحة 2024)محمد، عزوني سليمان، و قرومي عبد الحق،  الهوائية

  هي الســرعة القصــوى التي يصــل إليها الرياضــي عند اســتهلاك الأقصــى لاكســجين.:  Cazorlaيعرفها
(Cazorla, 2014, p. 86) 
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ــا ــوى يعبر عن عنها بكم/ سـ ــرعة الهوائية القصـ ــا السـ ــتطيع  وأيضـ ــوى الذي يسـ ــرعة الجري القصـ ، وهي سـ
ــم يضـــع   ــد، الجسـ ــابق أن يتحملها ) يتحكم بها( في الظروف الهوائية، يعني وجود أوكســـجين الجسـ المتسـ
فضــــــلات الحمض التي تتواجد في الدم المتســــــببة في ثقل ) تعب( الجســــــم وتحد على حســــــب الســــــرعة  

ر من حمض اللبن وعن طريق التدريب نبحث  الهوائية القصــوى التي تعني نســبة الأكســجين في الدم أكث
دقائق، الهدف هو اســـتعمال   6عن تطوير الســـرعة القصـــوى للجري ونســـتطيع في المتوســـط تحمل مدة 

 (195، صفحة 2024)الرحمان و قيصاري،  اكبر نسبة السرعة القصوى أثناء المنافسات.

 :(max2VO)الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين أهمية  – 8 – 2

أن التـدريـب الحـديـث في كرة القـدم يعتمـد كثيرا على معرفـة هـذا المؤشــــــــــــــر الفيزيولوجي الميـداني وتكن  
 اهميتها في:

  الحصول على نتائج جيدة بواسطة وسائل بسيطة مقارنة معVMA. 
 تعطي مؤشرات جيدة حول القدرات الحالية والمستقبلية للاعبين 
 تسمح بتسطير برنامج تدريبي يراعي خصوصية المجموعة 
 .ــتوى مع تفرد التدريب وفق أســــس علمية ــمح للمدرب بخلق مجموعات تدريبية متقاربة المســ   تســ

 (69، صفحة 2019)الرزاق، 
 :(max2VO)الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين العوامل المتحكمة في  – 9 – 2

 نجد عاملان أساسيان:

 عامل داخلي:

 التهوئة الرئوية 
 قدرة الانتشار الرئوية 
 القدرة القصوى لنقل الأكسجين 
 الدفع القلبي 

 عامل الخارجي:

  أنواع الجهد 
 كبر الكتلة العضلية المشتركة في العمل 
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 )وضعية الجسم )ممدود 
 الضغط الجزئي لاكسجين في الهواء 
    .(8، صفحة 2019)المالك و قلاتي،  المناخ 

 :(max2VO)الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين أنواع اختبارات  – 10 – 2

يمكن تمييز صــنفين    (max2VO)الحد الاقصـى لاسـتهلاك الاكسـجين في الاختبارات الخاصــة  
من الاختبارات المثلثية والمســــــــتطيلة " والمقصــــــــود بالاختبارات المثلثية هي الاختبارات التي تعتمد على  
الزيادة التدرجية والمتزايدة في سرعة الأداء حيث تفرد وتيرة معينة على الرياضي من بداية الاختبار إلى 

فة المقطوعة والســرعة، بينما تغير الاختبارات  نهايته عن طريق شــريط صــوتي بعطي إشــارة تحدد المســا
ــتطيلية على الاختبارات التي ترتكز على الســـرعة الاقصـــى من بداية المجز الاختبار إلى   والســـرعة المسـ

ــتمرة، تم   ــيمهما إلى متقطعة ومســـــــ نهايته بدون فرض إيقاع على الرياضـــــــــي طيلة الاختبار. يمكن تقســـــــ
الاعتماد على تلك التســــــميات من خلال المحنى الذي يمثله كل اختبار إذا قمنا برســــــم منحنى الســــــرعة  

 لزمن كما هو موضح في الصورة التالية:بدلالة ا

(: يمثل منحنيات السرعة بدلالة الزمن لبعل الاختبارات " المثلثية على اليسار  4الشكل رقم )
 ( 361، صفحة 2024)مرزاق و قرقور،  والمستطيلة على اليمين

 :(max2VO)الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين بعل اختبارات قياس  –  11 – 2 

بتقدير   تسمح  التي  الاختبارات  الاكسجين  تعتبر  الاقصى لاستهلاك  مهمة    (max2VO)الحد 
لتشخيص المستوى الهوائي وبالتالي القدرة على برمجة محتويات التدريب بشكل عقلاني ومن بين هذه 

 الاختبارات نجد:
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 Gacon   (45   _15:)اختبار  –  1 –  11  – 2

 قياس السرعة الهوائية القصوى الهدف من الإختبار: 

 الأدوات المستخدم:

 متر.   200مضمار طوله  ✓
 ميقاتي وصفارة.  ✓
 متر.  100وضع قمعين بحيث يبعد الواحد عن الأخر بمسافة تبلغ   ✓
 كما هو موضح في الشكل التالي() متر بين القمع والأخر  6,5توزع باقي الأقماع بمسافة   ✓

 جدول لتسجيل النتائج  ✓
 خطوات اجراء الاختبار:

ليس من الضروري إجراء عملية احماء لان الاختبار متزايد بشدة من مرحلة إلى أخرى(    الاختبارفي هذا  
 وشدة في مرحلة الاولى تكون منخفضة. 

 ثانية جري و    45د مقسمة على التالي   01يجرى الاختبار على شكل مراحل وكل مرحلة تدوم
 ثانية مشي.  15
   ثا تتزايد مع كل مرحلة من مراحل    45السرعة تتعلق بالمسافة التي يجري بها الرياضي في كل

 كلم /سا  6,25الاختبار ب 
  كلم /سا  8سرعة الجري في المرحلة الأولى مقدرة ب 
   وعندما يصل الى   كلم/سا  8م بسرعة    100في المرحلة الأولى يقوم الرياضي بجري مسافة

القمع يتوقف عن الجري ويقوم بالمشي الى غاية القمع الموالي الذي يتموضع عن مسافة قدرها  
كلم    8,5م )    106,5م ثم يقوم بعودة الى نقطة البداية وبالتالي يكون قد قطع مسافة    6,25

 سا(/
   يقوم الرياضي بالعودة الى نقطة البداية والجري مرة أخرى ولكن يجب عليه في هذه المرة أن

م ،و يسكتر هذا الاختبار على هذا النحو  112,5يصل الى القمع الموالي أي جري مسافة  
 حتى النهاية. 
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   يتوقف الرياضي عن مواصلة الاختبار عندما لا يمكن بلستطاعته الوصول الى القمع الموالي
 في الوقت المحدد. 

 ,Georges) للياس السرعة الهوائية القصوى. Gacon(: يمثل برتوكول اختبار 5الشكل رقم )

2004, p. 6) 

 :Vamevalاختبار   –  2 –  11  – 2

 حجم الأكسجين الأقصى الهدف: قياس 

 . ميقاتية ، صافرة، كراس التسجيل، اقماعالأدوات المستعملة: 

متر يبدا الإحتبار بسرعة  20متر ويضع كل قمع في  400الاختبار يجرى في مضمار الألعاب القوى  
 كلم حتى التعب يتوقف المختبر.  0,5كلم/ سا مع تزايد سرعة الاختبار كل دقيقة بمقدار  8

 

 

 

 

 Vameval (TURPIN, 2002, p. 50)( يوضح بروتوكول اختبار 6الشكل رقم )
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 YOYOاختبار اليويو  –  3 –  11  – 2

 :قياس السرعة الهوائية القصوى  الهدف 
 :حاسوب، مكبر الصوت، شواخص الأدوات 
   :متر    5متر إياب ثم استرجاع مسافة  20متر ذهاب ثم    20الجري مسافة  مواصفات الأداء

الاقماع ويتم هكذا حتى    أحد وعند سماع صوت مكبر الصوت يجب ان يكون اللاعب عند  
 يسمع الصوت وهو لم يصل بعد إلى أحد الاقماع هنا يتم توقيفه عن العمل. 

 

 

 

 

 

،  2021)فيصل، بن نعجة، و بن رابح،   YOYOاختبار اليويو   (: يمثل برتوكول7الشكل رقم )

 ( 88صفحة  

   كم. 2.4اختبار الجري كوبر  –  4 –  11  – 2

ميل، اختبار جري بسيط للياقة الهوائية، ولا يتطلب سوى ساعة    1.5كم /    2.4يعد اختبار الجري كوبر  
 ق.  12توقيت ومضمار للجري، هذا الاختبار بديل لاختبار كوبر 

 الهدف: يقيس هذا الاختبار اللياقة الهوائية. 

 كم، ساعة توقيت، أوراق التسجيل. 2.4المعدات المطلوبة: مسار جري مسطح بطول  

 الخطوة الأولى: 

 شرح إجراءات الاختبار للمفحو .
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 إجراء فحص للمخاطر الصحية والحصول على الموافقة المسبقة. 

تحضير النماذج وتسجيل المعلومات الأساسية مثل العمر والطول ووزن الجسم والجنس وظروف الاختبار  
 تفحص الأرضية. 

 الإجراء: 

 كم في أقصر وقت ممكن. 2.4الهدف من هذا الاختبار هو إكمال مسار 

 في البداية، يصطف جميع المشاركين خلف خط البداية. 

عند الأمر انطلق يتم تشغيل الساعة ويبدوا في الجري بالسرعة التي تناسبهم على من أن المشي مسموح  
 به إلا أنه لا ينصح به بشدة.

 عند انتهاء من الاختبار أداء دورات مشي خفيف.

 التسجيل:  

 (Mackenzie, 2005, p. 11) يتم تسجيل الوقت الإجمالي لإكمال الدورة.

 

 

 

 

 

 كم.  2.4إجراء اختبار الجري كوبر  مضمار (8)الشكل 
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 خلاصة:

لقد أثبتت الأبحاث أن هذا النوع من التدريب يحفلز تحســــينات فســــيولوجية واضــــحة، تشــــمل زيادة 
، رفع عتبة التحمل، وتحســين كفاءة إنتاج الطاقة الهوائية،  (VO2max) اســتهلاك الأكســجين الأقصــى

ما ينعكس مباشــــــــرة على أداء الرياضــــــــيين في مختلف الرياضــــــــات، وخاصــــــــة تلك التي تتطلب التحمل  
 .والجهد المتقطع

بشـــكل منهجي ومدروس في البرامج التدريبية يوفلر أداة فعالة لتطوير الســـرعة   المدمجإن إدماج التدريب 
الهوائية القصــــــوى، وبالتالي رفع مســــــتوى الأداء الرياضــــــي. كما أن مرونة هذا الأســــــلوب التدريبي تتيح  
ــتراتيجي في التخطيط   ــية، مما يعزز من أهميته كخيار اســـــــــ تكييفه مع مختلف الفئات العمرية والرياضـــــــــ

 .بي المعاصرالتدري



 

 

 

 

 

 

القدم الحديثة
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 تمهيد:

تتميز كرة القدم بمراحل ذات مجهودات تؤدى بشدة عالية تتخللها مراحل استرجاع تارة إيجابية  
ذات شدة منخفضة وتارة سلبية كالمشي، فمتطلبات الفيزيولوجية للعبة كرة القدم تستلزم من اللعب كفاءة  

 .الجوانب تضم القدرات الهوائية واللاهوائية، القوة العضلية، المرونة والرشاقةبدنية متعددة 
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 متطلبات رياضة كرة القدم. – 3

 تاريخ ونشأة كرة القدم – 1 – 3
تعود ممارسة كرة القدم الى أزمنة بعيدة حيث وجدت رسومات تدل على ممارستها قبل الميلاد حتى  
وصلت الى ما هي عليه اةن، وقد مارستها الجيوش الصينية كجزء من برامج التدريب العسكري ويذكر 

ــعر الحيوانات او باي ما ــوة ببعض النباتات او بشـــ ــنوعة من الجلد محشـــ دة خفيفة  انهم يلعبون بكرة مصـــ
ــا ان اللعبة انتشـــرت  ــكري، كما يذكر أيضـ أخرى ويجزم ان روح الفريق لم تكن لتظهر الا في وســـط عسـ
بشـكل سـريع وأصـبحت لعبة شـعبية وكانوا يكافئون اللاعبين الممتازين بمكافئات قيمة اذ ان كلمة هاوي  

ويذكر بعض المؤرخين ان القدماء   (10، صــــــــــــفحة  1984)الحســــــــــــين، للوجود بعد. لم تكن قد ظهرت  
المصـريين مارسـوا ما يشـبه لعبة القدم في العابهم المختلفة ويذكرون ايضـا ان القدماء الرومان نقلوا هذه 
ــانعي هذه  ــريين وهم بدورهم نقلوها عن الانجليز الذين يعتبرون اغلب المؤرخين صـــــــــــ اللعبة من المصـــــــــــ

ــحيح ان القدماء لم ــميمها وصـــ ــعي تصـــ ــكلها الحالي الا اننا لو   اللعبة وواضـــ ــوا لعبة كرة القدم بشـــ يمارســـ
نظرنا على اية لعبة من الالعاب لوجدنا انها مرت خلال العصـور بأدوار كثيرة حتى وصـلت الى الحالة 
ــأن غيرها من الالعاب ،ظهرت بشــــكل بدائي دون تحديد لقواعدها   ــأن كرة القدم كشــ التي نعرفها الان وشــ

باراة وعدد اعضــــــــــاء الفريق ومواصــــــــــفات خاصــــــــــة للكرة أو تحديد مقاييس  فلم يكن هناك وقت محدد للم
 الملاعب.

ــاحة القرية الأخرى وكانت   ــال الكرة الى ســـ وكانت تلعب بين فريقين بحيث تحاول اهالي كل منهما ايصـــ
المباراة تســتمر أياما عديدة، وكثيرا ما كانت تحدث اصــابات بين الطرفين اثناء المباراة وهذا ما ادى الى 

 نين اللعبة.اصدار قوانين تخدم كرة القدم في كثير من الاقطار الى ان حدث تطور في قوا

فأصبحت تلعب بين فريقين من نفس القرية في ساحة طولها ميل تقريبا ، رسم نهايتها خطان متقاطعان  
وكان الهدف من المباراة هو ايصــال الكرة للخط المقابل ســواء بضــربها بالقدم أو بتدحرجها على الأرض 

من الاقطـار التي  او حملهـا والجري بهـا، وبرغم المحـاربـة التي قوبلـت بهـا من قبـل الســــــــــــــلطـات في كثير  
مارســــتها وقد اســــتمر انتشــــار اللعبة وتزايد مشــــجعوها حتى شــــان لم تبلغه من قبل ، وصــــحيح ان هناك  
كثير من المؤرخين يرفضون فكرة ارجاع تاريخ كرة القدم الى العصور القديمة ويصرون ان الانجليز هم  

قع الذي وصـــــــــلت اليه عند  اصـــــــــحاب الفضـــــــــل في اختراعها وتطورها الى اننا لا نســـــــــتطيع تجاهل الوا
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ــانهم لها ،  ممارســــتها في كثير من الاقطار وفي مختلف ارجاء العالم قبل ان يمارســــها الانجليز واحتضــ
ــبوع امام   فقط ذكر بعض المؤرخين البريطانيين ان لعبة كرة القدم كانت تمارس يوم الثلاثاء من كل اســــــ

ــنه   ــة من ســــ ــاحة الكنيســــ ــنة  1175ســــ ــوم تحري1572م كما اصــــــدرت الملكة اليزابيث ســــ م لعبها  م بمرســــ
 (12 - 11، الصفحات 1984)الحسين، بلندن..... 

 كرة القدم في الجزائر: – 2 – 3
تعتبر كرة القدم من بين أولى الرياضــــــــــــــات الجماعية التي ظهرت في الجزائر، والتي اكتســــــــــــــبت  
شعبية لا نظير لها، وهذا يفضل الشيخ عمر بن حمود ابن رايس " الذي قام بتأسيس اول فريق رياضي  

ريق  م تحت اســـــم طليعة الحياة الهواء في الكبير " للجمعية وقد اســـــس اول فرع للجمعية للف  1895عام  
م تم تأســـــيس اول فريق رســـــمي لكرة القدم في الجزائر  1921-08-07م وفي 1917الســـــابق ذكره عام  

وهو عميد الاندية الجزائرية مولودية الجزائر " غير انه هناك من يقول بان النادي القســـــــــنطيني شـــــــــباب  
 م.1921قسنطينة( هو أول نادي جزائري تأسس قبل 

بعد تأســــيس العميد مولودية الجزائر تم تأســــيس عدة فرق أخرى منها غالي مســــكر ، الاتحاد الاســــلامي  
لوهران ، والاتحاد الرياضــي للبليدة، والاتحاد الاســلامي الرياضــي للجزائر ، واثناء فترة الاســتعمار كانت  

ســتعمار ، وقد ركزت حاجت الشــعب الجزائر ماســة لكل قوى ابنائها من اجل الانضــمام والتكتل ضــد الا
الجمعيات والحركات الوطنية على كرة القدم كلحدى الوســــــائل لتحقيق التكتل لصــــــد الاســــــتعمار ، حيث  
كانت المقابلات تجمع الفريق الجزائري مع الفريق المعمر وبالتالي أصـبح فريق المعمرين ضـعيف لتزايد  

الروح الوطنية ، مع هذا تفطنت الســـلطات   عدد الاندية الجزائرية الإســـلامية التي تعمل على زيادة وزرع
الفرنســــــية الى المباراة التي تجري لانها تعطي الفرصــــــة للشــــــعب الجزائري في التجمع والتظاهر بعد كل 

ــنة   ــتباكات عنيفة بعد مقابلة الجزائر وفريق اورلي ســــ م ، الجزائريين امثال  1956لقاء ، حيث وقعت اشــــ
......... الخ وحقق هــذا الفريق عــدة نتــائج اذ كــان يمثــل  زوبــا ، رشــــــــــــــيــد مخلوفي، كرمــالي .........
 (98، صفحة 2025)منصوري،  الجزائر في كل المنافسات العربية والعالمية.

 تاريخ كرة القدم في الجزائر: – 3 – 3
ــعبة تحت وطأة الاحتلال الفرنســــي  ــة في ظروف صــ إن تاريخ بداية هذه اللعبة في بلادنا غامضــ
الذي كان محتكرا لكل الميادينومنها ميدان الرياضـــــــة وبالخصـــــــو  رياضـــــــة كرة القدم، التي بدأت عام  

م بفضـل الشـيخ عنر بن محمود على راسـي " الذي أسـس فريق " طليعة الحياة في الهواء الطلق" 1895
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شــــــــــــــهـدت بلادنـا ميلاد أول   1921لتـاريخ عريق مرا بـه كرة القـدم في بلادنـا. ففي عـام   فـاعتبرت البـدايـة
ــنطيني هو أو نادي أســـــس قبل  نادي وهو :" ــي القســـ مولودية الجزائر" وهناك مايقول أنه النادي الرياضـــ

موجاء بعده الاتحاد الرياضــــــــــــي الاســــــــــــلامي لوهران وكذالك الاتحاد الرياضــــــــــــي للبليدة والاتحاد  1921
م تكون فريق جبهـة التحرير الوطني الـذي كـان يمثـل الجزائر في 1858الريـاضــــــــــــــي الجزائري وفي عـام 

م مباشرة بعد الاستقلال  1962فل الدولية. أما تاريخ الرسمي لكرة القدم في الجزائر فيعود الى عام  المحا
وبمواقفة من الاتحادية الدولية لكرة القدم ففي مرحلة الســـــــــتينات والســـــــــبعينات وكان يغلب عليها الجانب  

ــبعينات والتي الترويحي والجمالي. وبعد ذلك تليها مرحلة الاصـــــــــلاحات التي بدأت في منتصـــــــــف ا لســـــــ
شـــــهدت قفزة نوعية في مجال تطوير كرة القدم بفضـــــل توفر الامكانيات المادية والبشـــــرية الشـــــيء الذي  
ســــــــــــــمح للمنتخـب الوطني من نيـل الميـداليـة الـذهبيـة في الألعـاب المتوســــــــــــــطيـة القـامـة في الجزائر عـام  

رتبة الثانية في كأس أمم  م في الالعاب المتوســـــــــــــطية، ثم الم1979م والميدالية البرونزية ســـــــــــــنة 1975
م. ففي هذا 1980م والتأهل الى الدور الثاني في الألعاب الاولمبية بموســـــكو  1980افريقيا للامم ســـــنة  

ــر   ــنعت الجزائر المعجزة والحدث العالمي بجيل جديد من اللاعبين أمثال رابح ماجر، أخضــــــ الوقت صــــــ
رة الألمانية في كأس العالة باســــــــــبانيا  بلومي ، عصــــــــــاد ، فرقاني والذين تمكنوا من الإطاحة بالأســــــــــطو 

ــدا كبير في المجالات والجرائد العالمية فعنونت في المقال لها تحدثت فيه  1982 م  التي كانت لها صــــــ
 (165، صفحة 2009)المؤمن،  للخضر.عن  اللعب النزيه 

 :تعريف كرة القدم – 4 – 3
ــارت  ــناف المجتمع، فبعد ان صـــــــ كرة القدم قبل كل شـــــــــيء هي لعبة تمارس من طرف كل اصـــــــ
ــبحت اماكن   ــة جماعية انعدمت المناظر التي ميزت طفولتنا حين كنا نمارس هذه اللعبة، فأصــــــــ رياضــــــــ
اللعب أكثر ندرة الشـارع الاماكن العمومية، السـاحات الخضـراء هذه الاماكن التي تعتبر المحيط السـاحر  

اللعبة الأكثر تلقائية والأكثر جاذبة على الســــواء، ولقد رأى مارســــوا هذه اللعبة تحول كرة القدم الى  لهذه
رياضـة وتخذوها حجة لبعث المسـابقات واللقاءات المنظمة انطلاقا من قاعدة اسـاسـية انشـؤوها إنذاك ثم  

  (78، صفحة 2025)منصوري،  والسواعد.استخدام الايدي 

لاعبا يســـــــــــتعملون كرة منفوخة فوق   11ان كرة القدم رياضـــــــــــة تلعب بين فريقين يتألف كل منهما على  
ــجيل أكبر عدد من   ــتطيلة في نهاية كل طرف من طرفيه مرمى، يحاول كل من الفريقين تسـ ــية مسـ ارضـ
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الاهداف في مرمى خصــــــــــمه ليكون هو الفائز ، ويتم تحريك كرة القدم بالأقدام، ولا يســــــــــمح الا لحارس 
 المرمى بلمساك الكرة بيديه داخل منطقة الجزاء. 

ــباكه من   هي لعبة جماعية الهدف منها تســــــجيل الأهداف في مرمى المنافس والمحافظة على نظافة شــــ
ــة بكرة تأخذ شــــــكل دائري ،   11من  دون تســــــجيل اهداف، ويتكون كل فريق  لاعب وتلعب هذه الرياضــــ

ــوا   90وتدوم المباراة   ــوطين لكل شــ ــا مختلف    45دقيقة بشــ دقيقة تجرى المباراة بين فريقين يرتدين لباســ
اللون، وتكون متكونة هذه الأخيرة من الالبســــــة من شــــــورت، قميص جوارب حذاء، وتجرى المباراة فوق 

،  2025)منصـــوري،   ضـــافة الى مرمى لكل جهة محدد القياس والنوعية.ارضـــية مســـتطيلة الشـــكل، بالإ
  (79صفحة 

 :رياضة كرة القدم – 5 – 3

لعبة   وهي القدم كرة لعبة هي العالم مســـــــتوى  على وانتشـــــــار شـــــــعبية الأكثر الرياضـــــــية اللعبة
 ملعب ذو في اللعب  وتشــــــــــترا لاعب، 11 من مكون  فريق كل فريقين بوجود  إلا تتم ولا جماعية
 .يعتبر الفائز الأهداف من الأكبر العدد  يسجل الذي والفريق هدفين، وجود  مع محددة قياسات 

 ليس وقضـــائي لا، إذ  وســـياســـي لا إعلامي لا أكبر باهتمام هذه أيامنا في القدم كرة تحظى أن الغريب  من ليس
 باختلاف كل المجتمعات  في تنتشــر التي الرياضــة القدم، كرة من العالم في شــعبية أكثر رياضــة هناك

 القدم كرة لعبة إن الجماهير العاشــقة، بل من الملايين مئات  باســتمرار إليها وتجذب  وأعراقهم، ثقافاتهم
 الدولارات، بملايين المالية تقدر تعاملاتها والتي العالم، في المهمة الاقتصـادية القطاعات  أحد  أضـحت 
)هلال،   المعمورة شــعوب  نفوس في ونفســي لا ومجتمعي لا ســياســي لا عميقًا نفوذًا تملك رياضــة أنها عن ناهيك
 .(05، صفحة 2017

 مكونات لعبة كرة القدم: – 6 – 3
ان عملية تطوير لعبة كرة القدم من خلال التدريب الرياضــي والعمل على رفع الكفاءات المعرفية 
والقـدرات الابـداعيـة والمهـاريـة والبـدنيـة والخططي تعتبر من أهم الأهـداف عمليـة التـدريـب حيـث أن عمليـة  

تي يضـــــــعها  تطوير اللاعبين للوصـــــــول الى مســـــــتوى المطلوب ل شـــــــتراك في المنافســـــــات والتمرينات ال
 المدرب في تنكمية شاملة لجميع مكونات لعبة كرة القدم أثناء الاعداد العام لاعبي كرة القدم:
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 و أهم هذه المكونات هي:

 الإعداد البدني. _

 الإعداد المهاري. _

 الإعداد الخططي. _
 (32، صفحة 2010)غازي،  الإعداد الذهني أو النفسي. _

 مبادئ الأساسية لكرة القدم: – 7 – 3
كأي لعبة من الألعاب لها مبادئها الأسـاسـية المتعددة والتي تعتمد في إتقانها على اتباع الأسـلوب 
في طرق التدريب يتوقف نجاح أي فريق وتقدمه إلى حد كبر على مدى إتقان أفراده أن يؤدي ضــــربات 

ــليم، وبمختلف   ــاقة ويقوم بالتمرير بدقة وتوقيت ســـــــــ الطرق ويكتم  الكرة على اختلاف أنواعها بخفة ورشـــــــــ
الكرة بســــهولة ويســــتخدم ضــــرب الكرة بالرأس في المكان والظرف المناســــب ويحاور عند اللزوم ويتعاون  

 تعاونا تاما مع بقية أعضاء الفريق في كل عمل جماعي متناسق.

ــلة والطائرة من حيث تخصـــصـــه في القيام بدور   صـــحيح أن لاعب كرة القدم يختلف عن لاعب كرة السـ
معين في الملعب ســــــــــــــواء في الدفاع والهجوم إلا أن هذا لا يمنع مطلقا أن يكون لاعب كرة القدم متقن  

ــند إليه وفي المراك ــية إتفاقا لكي يقوم بواجبه في المركز الذي أسـ ــاسـ ز التي تضـــطره  لجميع المبادئ الأسـ
ــاهم ويعمل مع بقية افراد الفريق في  ــواء كان الدفاع أو الهجوم يســــــ الظروف للعب فيها، فكل لاعب ســــــ

 (106، صفحة 2013)قيصر،  في الدفاع.الهجومن كما يساهم ويعمل مع بقية أفراد الفريق 

 مسابقات كرة القدم: – 8 – 3

ــابقة الفرق: مباريات الفرق المكونة من   _ لاعبين ) ملاعب مفتوحة(، ومباريات الفرق المكونة   5مســــــ
 لاعب وفقا لقوانين الفيفا. 11من 

لاعبين، ومباريات الفرق مكونة    5مســــــــابقة الفرق الرياضــــــــات الموحدة: مباريات الفرق المكونة من  _
 لاعب. 11من 

 مسابقة كرة القدم داخل الصالات وفقا لقوانين الفيفا. _
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 المسابقات التالية توفر تنافسا مفيدا للاعبين ذوي مستويات القدرة المنخفضة:

 مسابقات المهارات الفردية. _

 (47)الازهري و منى، صفحة  .مسابقة المهارات الفردية للرياضات الموحدة

 المهارات الأساسية في كرة القدم: – 9 – 3
 التمرير: -

التمرير وسـيلة ربط أولية بين لاعبين أو أكثر تسـمح بتفادي لاعبي الخصـم ووضـع الزميل في الوضـعية  
 المفضلة من أجل أداء الحركي محدد ) التصويب(.

 الجري وتغيير الإتجاه: -

كرة القدم لعبة جماعية ســـــــريعة الإقطاع وتمتاز بالتحول الســـــــريع من الدفاع الى الهجوم والعكس طوال 
)ياســـــين و زعبوب جمال،   يســـــتدعي من اللاعبين إجادة الجري والتدريب عليه.زمن المباراة وهذا الأمر  

 (146، صفحة 2017

 السيطرة على الكرة: -

إن إجادة اللاعب لمهارة السـيطرة على الكرة أثناء اللعب من العوامل الرئيسـية في نجاحه وتنفيذه لخطط  
اللعب الدفاعية والهجومية اذا أن اللاعب القادر على أن تصـــبح الكرة تحت حيازته في أقل زمن ممكن  

 بعد استلامها مباشرة يكون أكثر فاعلية ايجابية للاعب.

  المراوغة: -

هي حركــات التمويــه والخــداع بــالكرة التي يزم بهــا اللاعــب بهــدف التخلص من مــدافع ن الفريق الاخر  
فكثيرا ما يصبح اللاعب المستحوذ على الكرة تحت الضغط من المدافعين ولا تكون هناك فرصة لتمرير  

 الزميل.

  التصويب في كرة القدم: -
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ان التصـــــويب يعتبر الوســـــيلة الأســـــاســـــية لاحراز الأهداف وبواســـــطته يمكن أنها الجهد المبذول في بدء 
الهجوم وبنائه وتطويره والتصــويب على المرمى لا يتم بالقدم بل يتم أيضــا بالرأس إلا أن نســبة الأهداف  

 بالقدم  أعلى بدرجة كبيرة منها بالرأس.

  التهديف: -

هو محاولة الجادة للاعب المهاجم لادخال الكرة الى هدف الخصــــــــم مســــــــتغلا في ذلك قابليتة النفســــــــية  
، صـــــــــفحة  2017)ياســـــــــين و زعبوب جمال،  والبدنية والذهنية ضـــــــــمن اطار القانون الدولي لكرة القدم.

147) 

 مميزات لاعبي كرة القدم: – 10 – 3
ل جابة عن ســؤال من هو لاعب كرة القدم لا بد من اســتحضــار الصــفات والميزات الأســاســية المشــتركة  
للاعبي كرة القــدم  والتي تكــاد تكون القــالــب الــذي يميزهم وان اهم مــا يميز لاعبي كرة القــدم وحــددهــا  

 الباحثون كالأتي:

 اللياقة البدنية: -

وهي مجموعــة من الصــــــــــــــفــات البــدنيــة والحركيــة التي لابــد ان يتمتع بهــا لاعبو كرة القــدم ومنهــا )    
الســرعة، القوة، المطاولة، المرونة والرشــاقة والتوازن العضــلي العصــبي وغيرها( وهي التي تؤمن الخزين  
الحركي للاعـب كرة القـدم في المبـاريـات لأداء مـا مطلوب منـه من مهـام وواجبـات وفق امكـانيـات الفنيـة  

 (59، صفحة 2011)الخيكاني،  ووفق ماعليه.

  النواحي النفسية والتربوية: -

لو افترضــــــــــــــنـا وجود وتوافر جميع مكونـات اللعبـة عنـد لاعبي كرة القـدم وعـدم توافر النواحي النفســــــــــــــيـة  
والتربوية اللازمة لديه فهل من الممكن أن تتوقع نجاحا لهؤلاء اللعبين بصــورة واضــح لو امتك اللاعبون  

بيق خطط المـدرب في نســــــــــــــب جيـدة من الاعـداد البـدني والمهـاري للعبـة وكـانـت لـديهم العقليـة الجيـدة لتط
الملعـب إلا أنهم لا يمتلكون المؤهلات النفســــــــــــــيـة كـالثقـة بـالنفس وقوة الارادة ودافعيـة التنـافس وعـدم توتر  

 والارتباك وغيرها فهل من الممكن ان يخوضو المنافسة بالشكل المطلوب.
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ومن أهم المميزات التي يســــــــــــــعى اليهــا المــدربون هو القــدرات الــذهنيــة العــاليــة للاعبيهم لتفهم الواجبــات  
الخططية الموكلة اليهم بمرونة تفكير عالية وايجاد البدائل الجيدة عند الضــــــرورة على الرغم من امكانية  

ــجمة ــكل نظري الا أنها في واقع الحال وحدة واحدة منســــــ ــل هذه المكونات بشــــــ ومترابطة ومتداخلة   فصــــــ
 (61، صفحة 2011)الخيكاني،  الأخر.يكمل أحدها 

 متطلبات كرة القدم الحديثة:  – 11 – 3
ندرج   1972لقد اختلف أســــلوب كرة القدم منذ عشــــرين عاما عن أســــلوب العب حاليا، فمنذ عام  

أســلوب اللعب الهجومي حتى صــار يتميز أفراد الفريق الجيد خططيا بالقوة والفهم الصــحيح على الأداء 
لعـب أو  القوي والمتوالي على مرمى الفريق المنـافس مع الابتعـاد عن اللعـب للخلف أو اللعـب بعرض الم

ــير الهجمات أو المراوغات الغير مجدية، وهذا محاولة للتغلب على التكتل الدفاعي   البطيء في تحضـــــــــــ
يجعل الفريق الفائز يتحصــــــــــــــل على ثلاثة    FIFAللفريق المنافس، ولقد ترتب على قرار الاتحاد الدولي 

نقاا والفريق المتعادل على نقطة واحدة، فمنذ ذلك الوقت أصـــــبح كل فريق يبحث عن الفوز الذي ينقله  
 بسرعة إلى مرتبة عالية كما أن الخسارة تجعله في مرتبة أدنى بكثير. 

وأثناء المقابلة يكون اللاعبين على اتصـال مباشـر مع الخصـم حالات اللعب تتغير بصـورة سـريعة، وفي 
كل حالة يجب على اللاعب إيجاد الحل المناسب والفعال وبأسرع وقت ممكن أن عمل لاعب كرة القدم 

بـالعمـل بكرة أو  ذو طـابع تكراري متغير، العمليـات الحركيـة متغيرة وتختلف على الأخرى، فـالجري متنوع  
 (243، صفحة 1999)اسماعيل و متولي،  أو القفز.المشي أو التوقف 

 متطلبات لاعب الدفاع:  - 1 – 11 – 3

  .يقوم كل أفراد الفريق بالدفاع من لحظة فقدان الكرة 
  .استخدام ظهر الوسط خاصة الظهير الحر 
  .الدفاع القوي من الجناحين ومراقبتهم اللاصقة 
  .المراقبة اللصيقة للمهاجمين الخطرين 
  .عدم التهور والاندفاع عند القلة العددية 
  .يعود لاعبو الوسط لغلق منطقة اللعب المباشر الخطرة 
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  متطلبات اللاعب الهجومي: - 2 – 11 – 3

  .أن يعمل جميع الفريق على تنفيذ خطط اللعب التي تدربوا عليها 
 العمل على مساعدة الزميل المستحوذ على الكرة 
 ( مائلا أمام وخلف المدافعينذ جري لاعبي الحر )المهاجم. 

 متطلبات لاعب الوسط: - 3 – 11 – 3

  .تحويل اتجاه اللعب من جانب إخر 
  .تطبيق مبدأ الاحتفا  بالكرة والبدء بالخطط الهجومية 
  .القيام بتنفيذ المناورات الجدارية كأسلوب الهزيمة الدفاع 
  .التهديف والهجوم المباشر 
  .)تشكيل جدار الدفاع الأول )الدفاع المتقدم 
  .تقديم الإسناد الكامل للمهاجمين والمدافعين 
  .تقدم التغطية عند تقدم المهاجمين 
  .(179)نفس المرجع، صفحة المراقبة القوية للاعبي الخصم 

 ماهية الإعداد المهاري والفني في كرة القدم: – 12 – 3

ــلوك  تعد مباراة كرة القدم مجموعة من التحركات الواعية والقرارات الســــــريعة تتحقق من خلال الســــ
الفردي من أداء متعدد ومختلف ومتباين بين فريقين بهدف الوصـــول إلى الهدف المنشـــود وتحقيق الفوز  

 بتسجيل الأهداف.

ففي المباراة تحتاج إلى التركيز وســــــــــــرعة رد الفعل والقدرة على بناء الهجمات واســــــــــــتخدام المهارات في 
نطاق المواقف المتغيرة والتي تتحكم فيها المسـاحة وموقع الزميل وضـغط المنافسـين ويتضـح من ذلك أن  

كانه ويسـتخدم الأسـلوب  اسـتخدام المهارات لابد وأن يقترن بقدرة اللاعب على تحديد مواقع الزملاء من م
 .(29، صفحة 2014)عطية،  وفق الموقف والسرعة الملائمة الأمثل لاستخدام المهاراة 
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 مفهوم التدريب الحديث في كرة القدم: – 13 – 3

  تحســـــــــــــينالتدريب الحديث في كرة القدم هو عملية تربوية مبنية على أســـــــــــــس علمية تعمل على  
ــفات البدنية للاعب: من قوة، وســــــــــرعة، وتحمل، ورشــــــــــاقة، ومرونة، والإيقاع، والارتفاع   وتطوير الصــــــــ

صفاته النفس إرادية وتهذيب صفاته    تحسينالمتعددة، وكذلك   بمقدرته الفنية، وإكسابه الخبرات الخططية
الخلقية التي يجب أن يتحلى بها كرجل رياضي. وذلك في إطار خطة تدريب مدروسة ومخططة تهدف 
إلى وصـــــــول جميع لاعبي الفريق إلى أعلى مســـــــتوى من الأداء الرياضـــــــي. بغرض تحقيق الهدف وهو  

 (14، صفحة 1994)حنفى،  الفوز في المباريات.

 اللياقة البدنية للاعب كرة القدم: – 14 – 3

 الإعداد البدني: وهو رفع مستوى الأداء البدني للفرد الرياضي لأقصى مدى تسمج به قدراته.

ــمانية والتي تمكنه من   ــي من حيث كفاءة حالته الجســـــ ــليمة للفرد الرياضـــــ اللياقة البدنية: هي الحالة الســـــ
  استخدامها بمهارة وكفاءة خلال الأداء البدني والحركي بأفضل درجة وأقل جهد ممكن.

ــير مفتى ) ــبق يتضــــح أن كلا من الإعداد البدني واللياقة البدنية مترابطان تماما  2004ويشــ ( أنه مما ســ
ــيلة تحقيق الإعداد البدني. ومن هنا يمكننا القول بأن اللياقة البدنية   حيث تعتبر اللياقة البدنية هي وســـــــــــ

ءة الإعداد البدني تحســــن  هي المؤشــــر لمســــتوى الإعداد البدني لدى الفرد الرياضــــي، فكلما تحســــنت كفا
 (143، صفحة 2001)مفتى، مستوى اللياقة البدنية والعكس صحيح. 

 السرعة في كرة قدم: - 1 – 14 – 3

  مفهوم السرعة: - 1 – 1 – 14 – 3

 وفي فترة زمنية، أقصــــــر في بالحركات  القيام على الإنســــــان قدرة حركية، كصــــــفة الســــــرعة من نفهم
 .طويلا يستمر لا الحركة تنفيذ  الحالة هذه في ويفترض  معينة، ظروف

 أنواع السرعة: - 2 – 1 – 14 – 3
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 جميع مقتضــــيات  في تدخل هي وإنما الحركات، من واحد  نوع على تقتصــــر لا القدم كرة في الســــرعة
بأنواعها   الكرات  والتمرير اســــــــــتلام لحركة المركبة والفعاليات  للتهديف المتكررة الحركات  منها اللعبة

 :يلي ما إلى السرعة نقسم أن ويمكن .للعبة والمتغيرة المختلفة للمواقف الحركية والاستجابات 

ــد بها القصــوى(: الانتقال )الســرعة ســرعة :أولا  أقصـــر في إخر إلى مكان من التحرك ســـرعة ويقصـ
ــاســــي الشــــرا هو الحركات  من الكبير إن العدد  .ممكن زمن ــرعة الأســ ــوى، للســ  إنتاج زاد  فكلما القصــ

 .القصوى  السرعة نسبة زادت  وتكتيك جيدين بأسلوب  الحركات 

ــرعة :ثانيا ــرعة الحركة سـ  لأداء عضـــــلية مجموعة أو عضـــــلة انقباض  في تتمثل والتي الأداء(: )سـ
 المحاورة أو المرمى، نحو التصـــويب  حركة أو الكرة، ركل حركة مثل ممكن أقل زمن في معينة حركة
 .والتمرير المحاورة سرعة الكرة، أو وتمرير استلام سرعة أو بالكرة،

ــد   زمن أقل في المرات  من متوالي لعدد  أو واحدة لمدة محدد  هدف ذات  حركات  أداء كذلك بها ويقصـ
)أبو    ومحددة قصــيرة زمنية فترة في المرات  من عدد  أقصــى في محدد  هدف ذات  حركة أو أداء ممكن،

 .(96، صفحة 1985العينين، مفتي ، 

سـرعة   وكذلك وتمريرها الكرة اسـتلام سـرعة وخاصـة اليد، كرة ضـرورات  من ضـرورة الحركية السـرعة إن
 فاللاعب  العضــــلية، القوة نتيجة تأتي الحركية الســــرعة فلن لذلك الخصــــم من الاقتراب  وســــرعة القفز
 أداء ســــــرعة تحســــــين إلى يهدف عندما المدرب  فعلى لذا رجليه، عضــــــلات  في قوة أكبر إلى يحتاج
  .القوة تحسينب يهتم أن اللاعب 

 موقف ظهور نتيجة حركة لأداء التحرك سـرعة بها ويقصـد  :الاسـتجابة( )سـرعة الفعل رد سـرعة  :ثالثا
 نتيجة الاتجاه تغيير ســـرعة أو الزميل، تمرير بعد  الكرة لملاقاة الحركة بدء ســـرعة مثل مثير معين أو

 .المباراة  مفاجئ أثناء موقف لتغير

ــتجابة ســـــرعة على اللاعب  قدرة في تتمثل فلنها اللعبة مجال وفي  أو كالكرة خارجي مثير لأي الاســـ
 على اللاعب  لدى الصــفة هذه وتتوقف لتحركهم، نتيجة التصــرف ســرعة على اللاعب  منافس، ومقدرة

 .الحركي الأداء وسرعة التفكير وسرعة التوقع صدق على ومقدرته حواسه، التصرف بسلامة سرعة
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 أثناء باســـتمرار تحدث  لأنها الســـرعة من الثلاث  الأنواع هذه إلى بحاجة اللاعب  فلن القول وخلاصـــة
 .المباراة 

 .ممكن زمن أقصر في إخر إلى مكان من الانتقال عند  اللاعب  يحتاجها الانتقال فسرعة

 التحمل الدوري التنفسي في كرة القدم: - 2 – 14 – 3

ــجين وتمثيله في الخلايا بكفاءة أمر يمكن إنجازه خلال الأداء إذا ما كان كل  إن توصـــيل الأوكسـ
الجهاز الدوري والجهاز التنفســــــي قادرين على تنفيذ هذه المهمة بكفاءة، باعتبارهما الجهازان الرئيســــــيان  

 (.181، صفحة 2004المسئولان عنها )مفتى، 

لكن تبقى الإشــــارة إلى أن مصــــطلح لياقة الجهاز الدوري التنفســــي، مصــــطلح أكثر شــــمولية، نظراً لأنه  
 يتطلب لياقة العديد من أجهزة الجسم الفسيولوجية.

ــلة القلب، ولياقة الأوعية الدموية، والجهاز   تتطلب لياقة التحمل الدوري التنفســـــــي- لياقة كل من عضـــــ
 التنفسي وتتطلب كذلك لياقة الدم، ولياقة العضلات الهيكلية.

ــابق   ــيولوجية الســ ــين الأجهزة الفيســ ــيلة لتطوير وتحســ ــل وســ ــة التمرينات الهوائية بانتظام هو أفضــ ممارســ
الإشـارة إليها، وهذا التحسـن ضـروري لإحداث تطور في الحد الأقصـى في اسـتهلاك الأوكسـجين )مفتى،  

 (.188، صفحة 2004

 المرونة في كرة القدم: - 3 – 14 – 3

 في ســـــــــهولة الحركة مدي هي أو واســـــــــع بمدي الحركة أداء على الفرد  قدرة تعنيتعريف: المرونة 
 على أداء القدرة أو الحركة في إلية الوصــول للفرد  يمكن الذي المدي هي المختلفة أو الجســم مفاصــل
 .واسع لمدي الحركات 

 العمر لهذا المناســب  تعطي التمرين أن شــرا علي عمر أي في إنجازها الممكن من المرونة إنحيث 
 عامة وبصـــفة للرياضـــيين بالنســـبة عمر كل في متســـاوية أن تكون  يمكن لا التقدم نســـبة فلن هذا ومع

 المرونة فلن بداية المراهقة ومع الدراســـة ســـنوات  أثناء المرونة وتزيد  مرنون  يكونون  الأطفال الصـــغار
 مع المرونة في النقصــان هذا علي المســئول النقصــان، والعامل الرئيســي في تبدأ ثم الابتعاد  إلي تميل
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ــجة في تحدث  معينة هي تغيرات  الســـن تقدم ــم في المتجمعة الأنسـ  فقدان يؤخر التمرين قد  ولكن الجسـ
 أو إنتاج تسـبب  الإطالة أن فكرة علي مبني السـن وهذا بسـبب  الماء نقص  عملية من المتسـببة المرونة
 التغيرات الطبيعية بين ومن الالتصــــاق تكوين يمنع وهذا الأنســــجة ألياف المشــــحمة بين المواد  ضــــبط

 . (99-98، الصفحات 2016)محمود،  السن بتقدم المرتبطة

 القوة العضلية في كرة القدم: - 4 – 14 – 3

 تعريف القوة العضلية – 1 – 4 – 14 – 3

تعد القوة العضـــلية أحد مكونات اللياقة البدنية حيث يتوقف عليها أداء معظم الأنشـــطة الرياضـــية  
وتوفرها يضـــمن وصـــول الفرد إلى أعلى مراتب الإنجاز الرياضـــي، وهي أيضـــا أحد المكونات الأســـاســـية  

س، ويرى  للياقة الحركية وذلك طبقا لأراء كلارك وماتيوز ولارســـــــــــون ويوكم وبيوتشـــــــــــر وكيورتن وولجوو 
 ماتيوز أن هناك أربعة أسباب معقولة تبين أهمية القوة العضلية هي:

 القوة ضرورية لحسن المظهر. •
 القوة شيء أساسي لتأدية المهارات بدرجة ممتازة. •
 القوة مقياس للياقة البدنية. •

، الصـفحات  1997)كمال، حسـانين،    القوة تسـتخدم كعلاج وقائي ضـد التشـوهات والعيوب الجسـمانية  -
61-62). 

أن المســتوى العالي من القوة العضــلية يســاهم بشــكل فعال  (Janson et Fisherفيرى جنســن وفيشــر)
في تحقيق الأداء الجيد، وأنها الواحدة من العوامل الديناميكية لاداء الحركي ومن أســــــــــــــباب تحســــــــــــــينه  

 .(107، صفحة 2000)سلامة،  وتقدمه

 أهمية القوة العضلية: - 2 – 4 – 14 – 3

النغمة العضــلية للجســم، كما    تحســينترتبط القوة العضــلية بجانب الصــحة العامة للفرد حيث تعمل على  
أن قوة عضـلات الظهر تعمل على وقاية الفرد من التعرض للانزلاق الغضـروفي، وقوة عضـلات البطن  
ــفل الظهر،  ــاء الداخلية مما يمنع ظهور الكرش أو التعرض لألام أسـ ــغط الأحشـ ــاعد على مقاومة ضـ تسـ
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وتمتع الإنســان بدرجة جيدة من القوة العضــلية يســهم في وقايته من التعرض ل صــابات ويعطي الجســم 
 (39، صفحة 2021)الجبالي،  شكل القوام الجيد.

ــتعمل لإعداد الأشــــخا  ليكونوا لائقين بدنياً   ــيعع لوصــــف العمليات التي تســ ــطلح ععالإعداد الرياضــ مصــ
لمنافســــــــــــة رياضــــــــــــية معينة، أي أنه لا يهوى على تعليم وإتقان المهارات الحركية ولا طرائق الوقاية من  

ــ ــابات ويقتصــــر فقط على إعداد الفرد بدنياً لمواجهة التحديات البدنية للمنافســ ــية، لذا فلن  الإصــ ة الرياضــ
العلاقة بين الإعداد الرياضـــي وفســـيولوجيا الرياضـــة تشـــبه العلاقة نفســـها بين اللياقة البدنية وفســـيولوجيا  

 الرياضة.

إذ إن الإعداد الرياضـــــــي هو التطبيقات لمعلومات فســـــــيولوجيا الرياضـــــــة بهدف تحســـــــين كفاءة الجســــــم  
،  2018)مازن و كزار،   للاســــــتجابة بنجاح على التحديات البدنية الخاصــــــة بنوع المنافســــــة الرياضــــــية.

 (19-18الصفحات 

 عامل التكامل بين الصفات البدنية في كرة القدم: – 15 – 3

الصــفات البدنية من وجهة النظر الوظيفية والعضــوية لوجدنا   تحســينلو حاولنا النظر إلى عملية  
أن هذه الصــــــفات البدنية المختلفة كالقوة العضــــــلية والســــــرعة والتحمل والرشــــــاقة والمرونة ترتبط ارتباطاً  

والتطوير. نظراً لأن مختلف    تحســـينوثيقاً بعضـــها بالبعض اةخر في غضـــون أية عملية من عمليات ال
النواحي الوظيفية والعضوية للفرد ما هي إلا وحدة متكاملة تعمل بارتباطها بالبعض اةخر ولا يمكن أن  

 ينفصم عراها.

وقد اثبتت البحوث المتعددة الارتباا الوثيق بين مختلف الصفات البدنية في غضون العمليات الارتقائية  
لمســتوى قدرة الفرد. فعلى ســبيل المثال لا يحدث التحســن المطرد في ناحية واحدة من النواحي كالســرعة  

 مختلف الصفات البدنية الأخرى بدرجة معينة. تحسينمثلا إلا في حالة 

ــفات البدنية يجب علينا مراعاة    تحســـــينوعلى ذلك فلمحاولة الوصـــــول إلى أعلى درجات ال لمختلف الصـــ
ــينعامل ال ــين    تحسـ ــاملة لجميع هذه الصـــفات البدنية المختلفة، وهذا يعني أنه لا بد من ترقية وتحسـ الشـ

ــاطه الحركي، وقد أثبتت   ــمن نشــــــ ــم الفرد التي تؤكد وتضــــــ ــاء والأجهزة المختلفة لجســــــ عمل كل الأعضــــــ
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،  1994)علاوى،  البحوث التجريبيــة المختلفــة بــالإضـــــــــــــــافــة إلى الخبرات العمليــة صــــــــــــــحــة هــذا الرأي.  
 (89-88الصفحات 

الشــاملة المتزنة لمختلف أعضــاء جســم الفرد، هي الوســيلة التي تمكن الفرد من ممارســة    تحســينإن ال  -
ــية   ــاســـــــــ ــن المكونات الأســـــــــ الأداء مع بذل أقل ما يمكن من جهد وطاقة فلقد أثبتت الأبحاث أنه بتحســـــــــ
للاعبين، يتحسـن مسـتواهم، إذ يعتمد مسـتوى اللاعب إلى حد كبير على مدى اعداده البدني، ومتطلبات  

 (55، صفحة 2020)المردني،  رى تتعلق بنوع النشاا.أخ

 الفئات الرئيسية في التدريب الرياضي: – 16 – 3

إن التدريب الرياضـي لأي نشـاا بدني، ليس بعملية عشـوائية تعتمد على المصـادفة أو تقوم على  
مبدأ المحاولة والخطأ، ولكنها عملية مدروســـــــــــة ومخططة تخطيطا ســـــــــــليما، تعتمد على أســـــــــــس علمية  
ــام عبد الخالق ععبأنه تلك  ــار إليه عصــــــ ــي كما أشــــــ ــة، في إطار تربوي مقنن، فالتدريب الرياضــــــ مدروســــــ

ــاليب التربوية التي تهدف إلى رفع كفاءة وقدرات اللاعبين البدنية والمهارية والخططيةالا   تجاهات والأســــ
والنفسـية ليكون قدرا على بذل الجهد المطلوب بطريقة اقتصـادية وصـولا إلى مسـتوى أفضـل من هنا كان  
ــس علمية، حتى يمكن التقدم   ــليم المبني على أسـ لزاما لنجاح عملية التدريب الرياضـــي من التخطيط السـ

 .(10، صفحة 2002)الحاوى،  بحالة اللاعب التدريبية والوصول إلى المستويات العالية

وكما هو معروف بأن النظرة إلى عملية التدريب الرياضــــــي تختلف، باختلاف الأنظمة والفلســــــفات التي  
قــــام الخبراء   تنتمي إليهــــا المجتمعــــات والتي تؤثر بــــالتــــالي على اتجــــاهــــات عمليــــة التــــدريــــب، ولــــذلــــك 

 سيتين هما:والمختصين بتقسيم هذه العملية وفقا لطبيعة الأفراد الذين سيتم تدريبهم إلى فئتين رئي

 ومتقدم( –تدريب الناشئين )مبتدئ  –أ(  

 .(10، صفحة 2002)الحاوى،  تدريب لاعبي المستويات العالية –ب( 

 أولا: بالنسبة لتدريب الناشئين:

من المعروف أن تدريب الناشــــــــــئين يهدف في المقام الأول إلى تهيئتهم وإعدادهم للتقدم بمســــــــــتواهم وفقا 
ــنية التي ينتمون إليها، و  ــائص المرحلة الســـ ــينلخصـــ ــية،    تحســـ وتطوير قدراتهم البدنية والبيولوجية والنفســـ
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)الحـاوى،    وتعتبر مرحلـة تـدريـب النـاشــــــــــــــئين، قـائمـة بـذاتهـا يتـداخـل فيهـا تـدريـب المبتـدئين مع المتقـدمين
 .(10، صفحة 2002

 ثانيا: بالنسبة لتدريب لاعبي المستويات العالية:

من المعلوم أن لاعبي المســــــــــــــتويــات العــاليــة لــديهم الامكــانــات والقــدرات العــاليــة التي تمكنهم من أداء 
التمرينات بكفاءة واقتدار، لذا يراعي المدرب في أثناء تنفيذه لبرامج التدريب، الحالة التدريبية التي عليها  

بات المنفذة والموضــــــــــــوعة لهم مع ما  اللاعبين، والإمكانيات المتوفرة، وبالتالي لا بد أن تتمشــــــــــــى التدري
 يمتلكون من قدرات بدنية وفنية، وذلك لتطويرها إلى المستوى الأعلى وصولا للعالمية.

وبالنســـــــبة لمدربي هذه المســـــــتويات، لا بد أن يكونوا صـــــــفوة المدربين المحليين والذين تم تأهيلهم علميا  
وثقـــافيـــا ولهم الخبرة الكـــافيـــة والمقـــدرة العـــاليـــة لكي يقـــدموا كـــل مـــا هو جـــديـــد ومتطور لهؤلاء اللاعبين  

 .(11، صفحة 2002)الحاوى، المتميزين 

 سنة: 18 – 15مميزات مرحلة المراهقة من  – 17 – 3

ــكل ملحو ،  ــا بشــ ــم قد بلغ أقصــــى طول مع ازدياد النمو عرضــ في هذه المرحلة يكون نمط الجســ
ــمية   ــم وجمال القوام لدى البنات، وهنا ترتبط التغيرات الجســـ ــباب في بنية الجســـ وهنا تظهر علامات الشـــ

وهنــا يكون  والفســــــــــــــيولوجيــة ارتبــاطــا مع التغييرات الاجتمــاعيــة والانفعــاليــة والعقليــة التي يمر بهــا الفرد،  
الاختلاف بين الجنســــــــــــــين واضــــــــــــــحـا وظـاهراً، ففي هـذه المرحلـة يختلف الرجـل عن المرأة من النـاحيـة  
التشــريحية، حيث تكون عظام الرجل من الأشــكال النوعية، وحجمها أكبر وكمية النســيج العضــلي عنده  

 .(67، صفحة 2002)مروان،  أكثر من كمية الدهن، أما في المرأة فتكون سعتها الحيوية أقل

إن المراهقين والمراهقات ضـــــــمن هذه المرحلة يجب أن يتدربوا على التمارين الرياضـــــــية، وذلك من أجل 
جهازهم الحركي، لما لذلك من أهمية كبيرة على هذه المرحلة، ففي الوقت الذي يكون فيه شـــكل   تحســـين

الجســــــم تتم دوافع النمو، فالشــــــباب الذين لا يزاولون الأنشــــــطة الرياضــــــية نلاح  أن لديهم نمواً ضــــــعيفا  
يفة  وإمكانية واطئة وضـــعف في العضـــلات وأحيانا شـــحوم إضـــافية، وتكون الحركات غير منســـقة وضـــع

 .(67، صفحة 2002)مروان،  وغير رشيقة
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ــنويا   ــة عند البنين، حيث تزداد القوة وقيمتها ســــ ــا وخاصــــ ــحا وملموســــ إن هذه المرحلة تظهر تطوراً واضــــ
وتتحســـــن القوة الســـــريعة وقوة عضـــــلات الجســـــم، كذلك نلاح  زيادة في قيم ركض المســـــافات القصـــــيرة  

ــبة للوزن، إن تطور ال ســــرعة يصــــل  والقفز العالي والرمي، أما مطاولة القوة فتتطور بشــــكل قليل، وبالنســ
،  2002)مروان،    ســــــــــــــنـة  15-14إلى مســــــــــــــتوى البـالغين في نهـايـة مرحلـة المراهقـة الأولى حتى عمر  

 .(68صفحة 

ــير الحركات تتحســــــن من خلال المراهقة الثانية، وكذلك دقة هدف التصــــــرفات الحركية   إن ديناميكية ســــ
ــيابي والدقة الحركية وثبات الحركة، وهذه جميعها   فمن هنا يتطور البناء الحركي والوزن الحركي والانســــــ

رحلة جيدة لقابلية  تعمل من أجل تحســـــــــــين قابلية التوجه الحركي، وعلى العموم أن هذه المرحلة تعتبر م
التعلم الحركي وسرعة رد الفعل، وعلى هذا فلن هذه المرحلة تعتبر فترة زمنية جيدة للتعلم السريع والتقدم  

 .(68، صفحة 2002)مروان،  بالإنجاز، وبالتالي تعتبر قيمة جديدة للتطور الحركي

من خلال هذا العرض نلاح  أن قدرة المراهق في تلـك المرحلـة تزداد في أخذ القرار والتفكير الســــــــــــــليم،  
والاختيار، والثقة بالنفس، والاســــــتقلالية في التفكير، والحرية، والاســــــتكشــــــاف، حيث يؤثر ذلك كله ليس  

اء لون النشـــــاا لكل فق  على شـــــخصـــــيته المتكاملة، وبهذا وجب علينا كمدرســـــين للتربية الرياضـــــية انتق
طالب، فالدرس بأي شـــــــكل كان يكون غير محبب للطلبة في هذه المرحلة من عمرهم، فلكل واحد منهم  
له نوع خا  ومميز من النشــاا الرياضــي يختلف عن اةخر، فهذا يرغب لعبة كرة القدم، وذلك يرغب  

درس التربية الرياضـــــــية يجب  لعبة الكرة الطائرة، وإخر يرغب ألعاب الميدان والمضـــــــمار، وعلى ذلك فم
أن يـأخـذ ذلـك بنظر الاعتبـار عنـد وضــــــــــــــعـه لحظـة الـدرس، وبنـاء على ذلـك يتطور مســــــــــــــتوى المهـارات 
الحركية الأســــــــــاســــــــــية كالعدو والوثب والرمي كصــــــــــفة مميزة لهذه المرحلة، مع الأخذ في نظر الاعتبار  

ونها مرحلة كمال النضـــــــج والنمو  الفروق الفردية للمســـــــتوى، وبهذا فتتأخذ هذه المرحلة أهمية خاصـــــــة ك
ــي، وعليه فلن هذه المرحلة لا   ــة فالجامعة فالنادي الرياضـــــ والتطور الحركي، حيث يبدأ مجالها بالمدرســـــ
تعتبر مرحلـة تعلم وإنمـا مرحلـة تطوير وتثبيـت بـالمســــــــــــــتوى للقـدرات والمهـارات الحركيـة فهي مرحلـة أداء 

 .(69، صفحة 2002)مروان،  متميز خال من الحركات الشاذة
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 خلاصة.

ــتنادًا إلى نتائج الدراســــــة، يُوصــــــي الطالب ا التدريبي المقترح    مجبضــــــرورة اعتماد البرنا الباحث  ســــ
ــين، مع التأكيد على أهمية   بالتدريب المدمج للاعبي كرة القدم بمختلف الفئات العمرية ومن كلا الجنســـــــــ
تنظيم ملتقيـات ودورات تكوينيـة لفـائـدة المـدربين لتعريفهم بمنـاهج التـدريـب الحـديثـة وتطوير كفـاءاتهم في 

 هذا المجال.
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 تمهيد: 

الحد الاقصــــــــى لاســــــــتهلاك   تحســــــــينفي  التحضــــــــير البدني المدمج أثرتناولت الدراســــــــة الحالية  
، وتناول الطالب الباحث في هذا الفصــــــــل منهجية  ســــــــنة  18الاكســــــــجين لدى لاعبي كرة القدم اقل من 

مجالات    –المجتمع والعينة   –البحث والإجراءات الميدانية للدراسـة الحالية حيث تضـمنت منهج الدراسـة 
  –الخصــائص الســيكومترية لأدوات الدراســة   –الدراســة الاســتطلاعية    –أدوات جمع البيانات   –الدراســة 

 الأساليب الإحصائية. –تصميم البرنامج التدريبي المقترح 
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 : الدراسة الاستطلاعية – 1 – 1

البحوث الاســتطلاعية هي تلك البحوث التي تتناول موضــوعات جديدة لم يتطرق إليها أي باحث  
)ثـابـت،   من قبـل، ولا تتوفر عنهـا بيـانـات أو معلومـات أو حتى يجهـل البـاحـث كثيرا من أبعـادهـا وجوانبهـا

 .(74، صفحة 1984

 ومن أهداف الدراسة الاستطلاعية:

 تعرف الطالب الباحث على الظاهرة التي يرغب في دراستها وجمع معلومات وبيانات عنها. •
 استطلاع الظروف التي يجرى فيها البحث والتعرف على العقبات التي تقف في طريقه. •
 صياغة مشكلة البحث صياغة دقيقة تمهيدا لدراستها دراسة معمقة. •
ــتنباطها من البيانات   • ــاعها للتحقيق العلمي وذلك باســــــــ التعرف على أهم الفروض التي يمكن إخضــــــــ

 والمعطيات التي يقوم الباحث بتأملها.
توضــــــــــــــيح مفاهيم المصــــــــــــــطلحات العلمية وتحديد معانيها تحديدا دقيقا بمنع من الخلط بين ما هو   •

 متقارب منها.
 ترتيب الموضوعات حسب أهميتها وإمداد الباحثين بأهمها مما هو جدير بدراسة. •

 :التالية العلمية الخطوات  اعتمادا على الاستطلاعية الدراسة أنجزت  وقد 

بداية الدراســة بتوجيهات وإرشــادات الأســتاذ المشــرف حول رياضــة   انطلقت هذه المرحلةالخطوة الأولى: 
كرة القـدم والنقـاا الواجـب مراعـاتهـا مع تســــــــــــــطير خطـة للعمـل، حيـث احتوت الخطوة الأولى على ثلاث 

من أجـل  في أوقـات مختلفـة    البلـدي المحقنلملعـب  مراحـل، فـالمرحلـة الأولى تمثلـت في زيـارات ميـدانيـة  
ــاً اخذ  ــتاذ المشــــــــرف، وأيضــــــ الملاحظة العلمية لعملية التدرب وتســــــــجيل أهم النقاا المســــــــطرة مع الأســــــ

( لتحـديـد مـدى تكـافؤ  العمر التـدريبي – والســــــــــــــن –الوزن  –القيـاســــــــــــــات التعريفيـة والمتمثلـة في )الطول 
وهذا لتحديد مجتمع وعينة البحث،  نادي كرة القدم قيد البحث العينة، وأيضــــــا تم اخذ معلومات من إدارة 

وأيضـــــــا تم تطرق إلى موضـــــــوع بحثنا وعلى ما يحتويه والأهداف المراد تحقيقها من خلال دراســـــــتنا مع  
 بعض الدكاترة المختصين في مجال كرة القدم.

تمثلت في لقاءات مع الأســــــــتاذ المشــــــــرف من أجل حوصــــــــلة ما تم من خلال المرحلة  المرحلة الثانية:
 الأولى التي تمثلت في الزيارة الميدانية والملاحظة العلمية وبعض المقابلات خلصت إلى:
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 .كرة القدمشبيبة المحقن لنادي إحصائيات إدارة الاتفاق على عدد مجتمع البحث انطلاقا من 

 وذلك لطبيعة دراستنا. المعاينة العمديةالاعتماد على 

تم خلال هذه المرحلة وضع بعض الاختبارات البدنية التي تقيس الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين    -
 .سنة 18فئة أقل من  كرة القدم لاعبيلدى 

 من مجموعة على الدراســـــــــــة اختبارات  بعرض  الخطوة هذه في  الباحث   الطالب  قامالثالثة:   الخطوة
 الاختبارات  أدق وترشـــــــيح تحديد  وذلك لأجل ذو خبرة في مجال التدريب الرياضـــــــيوالدكاترة  الأســـــــاتذة

 غرض وكان ال الدراســــــة متغيرات  لقياس وملاءمتها هذا البحث  من المســــــتهدف الفعلي للقياس الموجهة
 والجدول الاتي يبين ذلك:. الاختبارات  لهذه الظاهري  الصدق مدى من التأكد 

 والمنتقاة منها.الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين ( يوضح مجموعة اختبارات تليس 2جدول )

الصفة 
عدد  الاختبارات المقترحة  البدنية 

عدم  الموافقة  المحكمين 
 الموافقة 

مؤشر الأهمية  
 النسبية 

الاتجاه 
 العام 

الحد الاقصى 
لاستهلاك  
الاكسجين  

(max2VO ) 

 Vameval اختبار

05 

 متوسط 0.40 03 02
اختبــار الجري كوبر 

 0.20 04 01 ميل.  1.5كم /    2.4
منخفض  

 جداً 
ــري   ــجـــ الـــ ــار  ــبـــــ ــتـــ اخـــ

 0.80 01 04 متر 20المكوكي 
مــــرتــــفــــع  

 جداً 
ــار   Gaconاخـــــتـــــبـــــ

 متوسط 0.40 03 02 (15_45)

الـــــيـــــويـــــو   ــار  اخـــــتـــــبـــــ
YOYO 

 متوسط 0.40 03 02

( والذي يوضـــــــــح نســـــــــب قبول ورفض بعض من اختبارات المتعلقة بكرة القدم  2من خلال الجدول رقم )
والتي تم تحكيمهم من خلال بعض الأســـاتذة المحكمين من  الحد الاقصـــى لاســـتهلاك الاكســـجين  تقيس  

 معهد التربية البدنية والرياضية جامعة عبد الحميد بن باديس، حيث خلصت إلى:

بنســـــــبة مرتفع جدا من الاتجاه العام  الحد الاقصـــــــى لاســـــــتهلاك الاكســـــــجين  تم اختيار اختبار لقياس    -
 .متر 20الجري المكوكي بناء على أراء المحكمين وتمثل هذا الاختبار في لمؤشر الأهمية النسبية 



 الفصل الأول: منهج البحث وإجراءاته الميدانية   :  التطبيقي الباب الثاني: الجانب  

90 

 

 .(256، صفحة 2023)تافرونت وإخرون،  متر( 20اختبار )الجري المكوكي  -

 . max2VOقياس السعة القصوى لاستهلاك الاكسجين  :الغرض من الاختبار -

ــية    -قر  مضـــــــغوا خا  بالاختبار   -مكبر الصـــــــوت  -جهاز كمبيوتر محمول    – الادوات: ارضـــــ
 مستوية. ساعة ايقاف. 

ــفات الاختبار ــومتين على الارض بينهما   :مواصـ هذا الاختبار عبارة عن جري مكوكي بين نقطتين مرســ
 ويكون الاختبار كما يلي:  CDمتر، يتم تحديد سرعة الجري بواسطة كاسيت  20

يبدا اللاعب عند أحد نهايتي المسافة مستعدا ل يعاز ببداية الجري للهرولة، وعند سماع الايعاز يبدا    -
اللاعب بالجري باتجاه النقطة الثانية المعلمة على الارض ليضـــــــــــــع أحد قدميه عليه او بعدها، ثم يعود 

ــرعة التي يح ــب الســ ــتمر اللاعب بالجري بين النقطتين حســ ــيت  الى نقطة البداية ويســ ــريط الكاســ ددها شــ
 نهايتي المسافة.  أحد الذي يطلق صوت الايعاز مثل الصافرة في كل مرة يصل فيها اللاعب الى 

إذا وصل اللاعب الى أحد النقطتين قبل صوت الصافرة، فيجب الانتظار الى سماع الصوت وبعدها    -
 يعاود الجري المكوكي. 

  المعايير الخاصــــــة بالاختبار الذي وضــــــعه  بعد الحصــــــول على النتائج نقوم بلســــــقاطها على الجدول  -
Luc Léger . 

 
متر للياس السعة القصوى لاستهلاك  20( يبين المعايير الخاصة باختبار الجري المكوكي 9شكل )

 .الاكسجين
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 على عينة استطلاعية. البدني تمثلت هذه الخطوة في تنفيذ الاختبار  الخطوة الرابعة:

كـــان من المهم القيـــام بتجربـــة الاختبـــارات على عينـــة من المجتمع خـــارج العينـــة  تجريــب الاختبــارات:  
الأســــاســــية من أجل حســــاب صــــدق وثبات وتأكد من موضــــوعية الاختبارات وأيضــــا من أجل التأكد من  

 ومن خلال هذه الخطوة تم استخلا  ما يلي: الذكر. الخطوات سالفة

 التعرف على مدى صلاحية بطاقات التسجيل في تحقيق الغرض الذي وضعت له. -

 .البحث  عينة لأفراد  الاختبارات  مجموعة وصلاحية ملائمة مدى من التأكد  -

 .لتنفيذها اللازم الوقت  على والتعرف للاختبارات  المستخدمة والأجهزة الأدوات  صلاحية مدى -

 للاختبار. البحث  عينة وتفهم استعداد  ومدى الاختبار لإجراء طريقة لأفضل التوصل -

 الباحث. تواجه الطالب  قد  التي الصعوبات  ومعرفة الاختبارات، لهذه العلمية الأسس ضبط -

 : الأساسيةالدراسة  – 2 – 1

 : المنهج العلمي المتبع  – 1 – 2 – 1

من خلال طبيعة المشـكلة سـنسـتخدم في دراسـتنا هذه المنهج التجريبي، فهو تجريبي نظراً للبرنامج  
المقترح، والاختبارات التي ســــــتجرى على مجموعة من اللاعبين، وســــــيتم تحليل نتائج الاختبار بالطريقة  

  الإحصائية.

 البحث: وعينة مجتمع   – 2 – 2 – 1

 مجتمع البحث:  – 1 – 2 – 2 – 1

ــائص   ــياء التي تمتلك الخصــــــ ــم العلم ويمكن تحديده على أنه كل الأشــــــ ــائي اســــــ يطبق المجتمع الإحصــــــ
ــتنا وارتأينا أن   ــمات القابلة للملاحظة والقياس والتحليل الإحصــــــــائي، ولذات فقد اعتمدنا في دراســــــ والســــــ

  سنة. 18لفئة أقل من لفئة  JSM شباب المحقنخا  بالنادي الرياضي الهاوي يكون مجتمع الدراسة 
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 البحث:  عينة – 2 – 2 – 2 – 1

لاختيار العينة فيجب أن تمثل المجتمع الأصــــــلي وتحقق أغراض الدراســــــة وتغني عن مشــــــقات دراســــــة 
المجتمع الأصـــــلي، ويشـــــترا في تكوينها أن تعكس كل صـــــفات المجتمع، وأن تعطي لكل فرد من أفراد 
ــبيا بحيث  ــاء على عامل التحيز، وأن تكون كبيرة نســـ ــد القضـــ ــة للانتماء إليها قصـــ   المجتمع نفس الفرصـــ

 ( يوضح توزع مجموعات الدراسة.3والجدول رقم ) تعكس كل صفات المجتمع الأصلي.

 .التجريبية والضابطة ( يوضح توزع مجموعات الدراسة3الجدول رقم )

مجتمع   المعلومات 
 الدراسة

عينة  
 الدراسة

العينة  
 الاستطلاعية 

 خطوط اللعب
 الدفاع  الوسط الهجوم ق كرة القدميفر 

 المجموعة التجريبية 
 

10 
 

02 04 04 

 03 05 02 10 المجموعة الضابطة 

 07 09 04 08 20 34 المجموع

ــتنا من لاعبي كرة القدم لفئة أقل من  ــاس يتكون مجتمع دراســـــ ــنة يتوزعون على    18وعلى هذا الأســـــ ســـــ
ــة على )34فرقين حيث بلغ عددهم ) ــتملت عينة الدراســـــــــــ ( لاعبين  10( دون حراس مرمى، حيث اشـــــــــــ

ــابطـة فتم اختيـارهـا من نفس مجتمع البحـث حيـث بلغ   يمثلون المجموعـة التجريبيـة أمـا المجموعـة الضــــــــــــ
 .( لاعبين اشتركوا في الدراسة الاستطلاعية08(، كما تم اختيار )10هم )عدد 

وقد اختار الطالب الباحث عينة بحثه بالطريقة العمدية العرضـــــية لكونها تتماشـــــى وطبيعة هذه الدراســـــة 
تتطلب طريقة العينة العمدية حصــــــــــــــر الأفراد   حســــــــــــــب متطلبات ســــــــــــــنتطرق إليها في باقي الخطوات،

المســــــــــــــتوفين للشــــــــــــــروا في المجتمع الأصــــــــــــــلي، لأن العينة المقيدة هي تلك العينة التي يتقيد الباحث  
 .(31، صفحة 1996)التكريتي وديع محمد ياسين، عبد العبيدي محمد حسن،   باستخدامها تبعا للبحث 

وقبل تطبيق المنهاج التدريبي المقترح على المجموعة التجريبية قام الطالب الباحث بالتحقق من تجانس  
والتوزيع الطبيعي في المتغيرات التعريفية والبدنية من أجل عزل بعض المتغيرات الدخيلة  عينات البحث 

 التي ممكن أن تتدخل في نتائج البحث.

قبل الشـروع في تطبيق الاختبارات المختلفة يجب الشـروع في طبيعة البيانات هل   اختبار شـكل التوزيع:
ــتخدم   ــوف تســــــــ تتبع التوزيع الطبيعي أم لا فلذا كانت تتبع التوزيع الطبيعي فلن الاختبارات المعلمية ســــــــ
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وتطبق، أما إذا كانت البيانات لا تتبع التوزيع الطبيعي ففي هذه الحالة تستخدم وتطبق الاختبارات غير  
 .(Kolmogrove-Smirovسمنروف ) –ولمعرفة نوع التوزيع نستخدم اختبار كولمجروف  .المعلمية

( وقيم الاحتمالية للبيانات  Test of Normality( يوضح اختبار التوزيع الطبيعي )4الجدول )
 . ة البحث التجريبيةالتعريفية لمجموع

المتغيرات 
 التعريفية 

Kolmogrove-Smirov  

وصف   النتيجة 
 Statistic Df Sig الطبيعة

Intervalles de 

confiance 

 غير دال 0.05˂ 200, 10 200, الوزن 
تتبع التوزيع  
 الطبيعي 

 غير دال 0.05˂ 200, 10 170, العمر
 غير دال 0.05˂ 200, 10 124, الطول

 غير دال 0.05˂ 168, 10 224, العمر التدريبي 

ــدول رقم )  نلاح  ــة  4من خلال الجـ في متغير الوزن لأفراد  عع    ســــــــــــــمنروف  –كولمجروف  عع  ( أن قيمـ
ــائيـة  0.200المجموعـة التجريبيـة بلغ ) ( وهـاتـه القيمـة أكبر  0.200)  Sig( وبلغـت قيمـة الـدلالـة الإحصــــــــــــ
ممـا يـدل على أن أفراد المجموعـة التجريبيـة تتبع   10عنـد درجـة الحريـة     0.05من مســــــــــــــتوى الـدلالـة  

في متغير العمر لأفراد  عع   ســــــمنروف  –كولمجروف  عع التوزيع الطبيعي في متغير الوزن؛ وتوضــــــح قيمة  
ــائيـة  1700,المجموعـة التجريبيـة بلغ ) ( وهـاتـه القيمـة أكبر  0.200)  Sig( وبلغـت قيمـة الـدلالـة الإحصــــــــــــ
ممـا يـدل على أن أفراد المجموعـة التجريبيـة تتبع   10عنـد درجـة الحريـة     0.05من مســــــــــــــتوى الـدلالـة  

في متغير الطول لأفراد  عع    ســــــــــــــمنروف  –كولمجروف  عع  التوزيع الطبيعي في متغير العمر؛ وتبين قيمـة  
ــائيـة  1240,المجموعـة التجريبيـة بلغ ) ( وهـاتـه القيمـة أكبر  0.200)  Sig( وبلغـت قيمـة الـدلالـة الإحصــــــــــــ
ممـا يـدل على أن أفراد المجموعـة التجريبيـة تتبع   10عنـد درجـة الحريـة     0.05من مســــــــــــــتوى الـدلالـة  

ــة   متغير العمر في  عع    ســــــــــــــمنروف  –كولمجروف  عع  التوزيع الطبيعي في متغير الطول؛ فحين أن قيمـ
( وهاته  0.168)  Sig( وبلغت قيمة الدلالة الإحصــائية  2240,التدريبي لأفراد المجموعة التجريبية بلغ )

ممــا يــدل على أن أفراد المجموعــة    10عنــد درجــة الحريــة      0.05القيمــة أكبر من مســــــــــــــتوى الــدلالــة  
ي؛ ومنـــه تتبع عينـــة البحـــث التجريبيـــة التوزيع  التجريبيـــة تتبع التوزيع الطبيعي في متغير العمر التـــدريب

 الطبيعي في المتغيرات التعريفية.
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( وقيم الاحتمالية للبيانات  Test of Normality( يوضح اختبار التوزيع الطبيعي )5الجدول )
 .ة البحث الضابطةالتعريفية لمجموع

المتغيرات 
 التعريفية 

Kolmogrove-Smirov  

وصف   النتيجة 
 Statistic Df Sig الطبيعة

Intervalles de 

confiance 

 غير دال 0.05˂ 067, 10 254, الوزن 
تتبع التوزيع  
 الطبيعي 

 غير دال 0.05˂ 107, 10 240, العمر
 غير دال 0.05˂ 200, 10 146, الطول

 غير دال 0.05˂ 091, 10 245, العمر التدريبي 

ــدول رقم ) ــة عع  5نلاح  من خلال الجـ عع في متغير الوزن لأفراد    ســــــــــــــمنروف  –كولمجروف  ( أن قيمـ
ــابطةالمجموعة  ــائية  0.254بلغ )  الضـــــ ( وهاته القيمة أكبر  0.067)  Sig( وبلغت قيمة الدلالة الإحصـــــ

تتبع    الضــــــــــابطةمما يدل على أن أفراد المجموعة    10عند درجة الحرية      0.05من مســــــــــتوى الدلالة 
عع في متغير العمر لأفراد    ســــــمنروف  –كولمجروف  التوزيع الطبيعي في متغير الوزن؛ وتوضــــــح قيمة عع 

ــابطةالمجموعة  ــائية  0,240بلغ )  الضـــــ ( وهاته القيمة أكبر  0.107)  Sig( وبلغت قيمة الدلالة الإحصـــــ
تتبع    الضــــــــــابطةمما يدل على أن أفراد المجموعة    10عند درجة الحرية      0.05من مســــــــــتوى الدلالة 

عع في متغير الطول لأفراد    ســــــــــــــمنروف  –كولمجروف  التوزيع الطبيعي في متغير العمر؛ وتبين قيمـة عع  
ــائيـة  1460,المجموعـة التجريبيـة بلغ ) ( وهـاتـه القيمـة أكبر  0.200)  Sig( وبلغـت قيمـة الـدلالـة الإحصــــــــــــ

تتبع    الضــــــــــابطةمما يدل على أن أفراد المجموعة    10عند درجة الحرية      0.05من مســــــــــتوى الدلالة 
ــة عع   عع في متغير العمر   ســــــــــــــمنروف  –كولمجروف  التوزيع الطبيعي في متغير الطول؛ فحين أن قيمـ

( وهاته  0.091)  Sig( وبلغت قيمة الدلالة الإحصـائية  2450,بلغ )  الضـابطةالتدريبي لأفراد المجموعة 
ممــا يــدل على أن أفراد المجموعــة    10عنــد درجــة الحريــة      0.05القيمــة أكبر من مســــــــــــــتوى الــدلالــة  

ومنه تتبع عينة البحث الضــــــــــابطة التوزيع   تتبع التوزيع الطبيعي في متغير العمر التدريبي؛  الضــــــــــابطة
 الطبيعي في المتغيرات التعريفية.

 : مجالات البحث  – 3 – 2 – 1

 . وهرانولاية  أرزيوبمدينة  البلدي المحقنيتمثل في الملعب  الحد المكاني: – 1 – 3 – 2 – 1
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البحث   إشكالية تثمين أولى كمرحلة الطالب الباحث  استطاع  الحد الزمني:  –  2  –   3  –   2  –  1
 العمل فترة امتدت  التدريب المدمج على القدرة الهوائية للاعبي كرة القدم، لقد  وإمكانية  واقع في والتعمق
 حيث: عدة مراحل بما يشمل )الجانب النظري والتطبيقي( على التجريبي

 .2025/ 12/ 10انطلقت دراستنا بعد اختيار ووضع الموضوع على مستوى إدارة المعهد في  

 . 14/04/2026إلى غاية  12/12/2025الدراسة النظرية والتطبيقية امتدت من  

اختبارات تقيس الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين   وإعداد  الشخصية والمقابلات  الميدانية الزيارات  فترة 

والدكاترة   الأساتذة من المحكمين وتصميم الوحدات بالتدريب المدمج للاعبي كرة القدم وتم توزيعها على

 على مستوى معهد التربية البدنية والرياضية بجامعة عبد الحميد ابن باديس مستغانم.  

 . 15/02/2026إلى  2025/ 21/12جمع المادة النظرية وإعداد الجانب المرجعي للبحث:  

 . 01/2026/ 17إلى   2026/ 01/ 04فترة التجربة الاستطلاعية:   

 . 01/2026/ 08إلى   2026/ 01/ 04والمنهاج التدريبي المقترح:   تحكيم الاختبارات البدنية  فترة 

 . 01/2026/ 13إلى   2026/ 01/ 10الاستطلاعية:  الاختبارات البدنية على العينة تجريب  فترة 

 . 16/01/2026-15أخذ القياسات والفحوصات لعينات، وتم إجرائها في الفترة:  

سا  12- سا 10، من:  2026/ 17/01  اجراء الاختبارات القبلية على العينة التجريبية والعينة الضابطة: 

 مساءا.

 .01/2026/ 10إلى   20/12/2025تخطيط وتصميم الوحدات التدريبية المقترحة: من   

 .2026/ 01/ 20تطبيق الوحدات التدريبية المقترحة:   بدايةتاريخ  

 . 03/2026/ 10تاريخ انتهاء تطبيق الوحدات التدريبية المقترحة:  

 سا مساءا.6-سا 4، من  2026/ 03/ 12تطبيق الاختبارات البعدية على عينات البحث:   
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 -  2026/ 03/ 13  معالجة النتائج الخام احصائياً وعرضها جدولياً وكتابياً وإكمال بقية المذكرة من: 

 . 2026/ 04/ 16إلى 

سنة لفرق كرة   18يتمثل في لاعبي كرة القدم لفئة أقل من  المجال البشري:    –  3  –  3  –  2  –  1
 (. سنة 18لفئة أقل من  لفئة  JSMالنادي الرياضي الهاوي شباب المحقن  القدم )

 البحث:  متغيرات  – 4 – 2 – 1

  لمتغير المستقل:ا - 1 – 4 – 2 – 1

  يرغأخرى لهـا علاقـة بـه وحـدد المت متغيرات وهو الـذي يؤدي التغير في قيمتـه إلى التـأثير في قيم 
 .التحضير البدني المدمج :يلي كماالمستقل في بحثنا الحالي 

  المتغير التابع: - 2 – 4 – 2 – 1

وهو الـذي تتوقف قيمتـه على قيم متغيرات أخرى ومعنى ذلـك أن البـاحـث حينمـا يحـدث تعـديلات 
ــتقل تظهر نتائج تلك التعديلات على قيم المتغير التابع وحدد في بحثنا كما يلي:   على قيم المتغير المسـ

 .سنة 18للاعبي كرة القدم أقل من ( VO2max) الاستهلاك الأقصى للاكسجين

  :دخيلةال اتالمتغير  - 3 – 4 – 2 – 1

تصــــــميم   في يدخل لا الذي التجريبي( المســــــتقل )غير المتغير من نوع بأنه الدخيل المتغير يعرف
 الباحث  يســــــتطيع ولا فيه مرغوب  غير تأثيرا النتائج في يؤثر ولكن الباحث  لســــــيطرة يخضــــــع ولا البحث 

 والعوامل التجربة كظروف الدخيلة المتغيرات  من عدد  وجود  يفترض  لكنه قياسـه، أو هذا المتغير ملاحظة

 وعليه وتفسيرها النتائج مناقشة عند  الاعتبار بعين وتؤخذ  العينة أفراد  في فروق الاختيار أو لها المصاحبة

 . إن(129، صـــــــــفحة  2004)ســـــــــلوم جواد علي الحكيم،    عليها المتغيرات والســـــــــيطرة هذه تحديد  يجب 

وبدون    الأخرى  المتغيرات  بقية وعزل جهة من فيها التحكم قصـد  للمتغيرات  ضـبط تتطلب  الميدانية الدراسـة
 )محمد  ويذكر والتفســير والتصــنيف التحليل على مســتعصــية الباحث  إليها يصــل التي النتائج تصــبح هذا

 للنتائج الحقيقية المسـببات  على يتعرف أن الباحث  على أنه يصـعب  راتب( كامل علاوي( و)أسـامة حسـن

،  1987)علاوي محمد حســـن، راتب أســـامة كامل،   الصـــحيحة الضـــبط الباحث لإجراءات  ممارســـة بدون 
 .(24صفحة 
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 قصـــد  البحث  متغيرات  لضـــبط الإجراءات  من بمجموعة الباحث  الطالب  قام الاعتبارات  هذه أســـاس وعلى

 :يلي فيما تمثلت  والتي أو عزلها فيها التحكم

 :الأساسية النقاا بمراعاة الباحث  التزم فيه المبحوث  الوسط تجانس لأجل

 ( وبنفسعلى أقل تدريب  ســـــــــــــنوات  4 من )أكثر التدريبي ( والعمر18-16من ) ســـــــــــــن في العينة  -

 .مظهرهم، مع نفس الطول والوزن تقريبا من يبدو كما الجسمانيةالمواصفات 

 في متغيرات البحث التعريفية والبدنية.عتدالي الايع وز تالللعينة تتبع عينات البحث إلى  -

 .التأكد من سلامة الصحية للعينة التجريبية والضابطة -

كرة القدم والأنشــــــطة البدنية الرياضــــــية في حصــــــة التربية البدنية  العينة يمارســــــون فقط رياضــــــة  أفراد   -
 والرياضية.

 إشـراف إلى بالإضـافة ،ة الضـابطةالعين تدريب  في المدرب  مع التنسـيق على الباحث الطالب  عمل كما  -

 في التجريبية البحث  ات عين علىالممكنة في تدريب والوقوف في جل الأوقات  بنفســـــــه الباحث الطالب 

 .بالتدريب المدمجالوحدات التدريبية المقترحة  تطبيق

والتجريبية  للعينتين الضـــابطة   والبعدية القبلية الاختبارات  إجراء على بنفســـه الباحث الطالب  أشـــرف لقد   -
 .الباحث  الطالب  عمل فريق بمساعدة

 في يوم واحد. والتجريبيةللعينتين الضابطة  والبعدية القبلية الاختبارات  إجراء -

 : البحث أدوات جمع بيانات – 5 – 2 – 1

ــائل المرتبطة ببحوثهم العلمية، وهذا لأنها   ــنفة ضــــمن الوســ إن أدوات جمع البيانات الميدانية مصــ
تساهم بقدر كبير في الاطلاع والتحليل والمعمق للظواهر المدروسة، إضافة إلى أن خصائص المجتمع  

نتائج   المدروس تفرض على الباحث اختيار الأداة بدون هذه الوســــــــــائل لا يمكن للباحث الوصــــــــــول إلى
 وحقائق.

 ومن بين هذه الأدوات:

 المصادر والمراجع العربية والأجنبية. -
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 .(max2VO)الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين ختبارات التي تقيس من الامجموعة  -

 التجربة الاستطلاعية. -

 الاختبارات البدنية:

 * مهام الاختبارات البدنية التي استعان بها الطالب الباحث:

 يسمح تحديد المستوى الحالي للاعب كرة القدم أو لمجموعة معينة وله مهام أخرى نذكر منها: -

 مهمة التدريبية: قد يستعمل كتمرين في التدريب. -

ــلباً والنتائج عن طريق    - ــواء إيجاباً أو ســـــ ــل ســـــ ــمح بالتحديد الكمي للتطور الحاصـــــ مهمة المقارنة: يســـــ
 تطبيق مخطط تدريبي يسمح بالمقارنة بين أفراد المجموعة )الضابطة والتجريبية(.

)فرحات،  مهمة تحفيزية: تســــــــمح للاعب باكتشــــــــاف قدراته الخاصــــــــة بحيث تشــــــــجعه على التدريب.  -
 (37-35، الصفحات 2002

 الشروط التي اتخذتها الطالب الباحث في أداء الاختبارات البدنية:

إذا أردنــا أن نعطي موضــــــــــــــوعيــة كبيرة للاختبــارات التي ننجزهــا يجــب الأخــذ بعين الاعتبــار بعض    -
 الشروا:

أيام، الإحماء الجيد  3يجب أن يكون الأفراد في راحة تامة أي عدم أداء أي اختبار بعد المنافســــــــــــــة *  
 دقيقة. 20قبل أداء الاختبار 

* القيام بشـــــــرح الاختبار والتأكد من فهمه من طرف اللاعبين ومعرفة ما الذي ســـــــيقومون به قبل بداية  
 الاختبار.

* توفير كل الوســــــــــائل اللازمة لأداء الاختبار يجب أن تكون حاضــــــــــرة قبل إنجاز الاختبار يجب على  
 . (Turpin, 2002, p. 215) اللاعبين معرفة هدف الاختبار

، وتم هذه العملية  * قام الطالب الباحث بتحديد بعض الاختبارات التي تم ترشيحها من طرف المحكمين
 في التجربة الاستطلاعية وقدم تم تحقق عملية الصدق والثبات والموضوعية للاختبارات.
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 البحث:  الأسس العلمية لأدوات – 6 – 2 – 1

 العلمية والأسس الشروا مراعاة من لابد  وتطبيقها استخدامها في صلاحية للاختبارات  تكون  حتى

 التالية: 

أجله،  من وضـع الذي لهدفه الاختبار تحقيق مدى على يدل الذي الجيد  الاختبار شـروا أهم الصـدق يعتبر
ــد  ــدق ويقصــ ــلاحية مدى الاختبار بصــ ــدق أن، حيث لقياســــه وضــــع فيما لقياس الاختبار صــ  يعني الصــ

 التي لاغراض  وفقا الصـــدق يختلف أجله حيث  من وضـــع الذي الغرض  الاختبار فيه يؤدي الذي المدى

 لإثباتها. يجرى  الذي والاختبار قياسها يود 

يشـــــــــير هذا النوع من الصـــــــــدق إذا مكان الاختبار يبدو كما لو كان يقيس أو لا    الصــــــدق الظاهري: –
حيث تم عرض اســتبانة اختبارات على مجموعة من الأســاتذة والدكاترة  ،  يقيس ما وضــع من أجل قياســه

 في مجال التدريب الرياضي من أجل تحكيمها باختيار بما يتناسب ودراستي.

ــدق الدرجات التجريبية للاختبا :الثبات √الصـــــدق الذاتي  – ــبة للدرجات الحقيقية التي  هو صـــــ ر بالنســـــ

خلصــت من شــوائب أخطاء القياس، وبذلك تصــبح الدرجات الحقيقية للاختبار هي الميزان الذي ينســب  
 ويقاس،  إليه صــدق الاختبار، ويقاس الصــدق الذاتي عن طريق الجذر التربيعي لمعامل ثبات الاختبار

ــدق ــاب  الذاتي الصـ ــح هو كما الاختبار ثبات  لمعامل التربيعي الجذع بحسـ ــائية   المعادلة في موضـ الإحصـ
 .الموالية

ــدق من النوع هذا على بالاعتماد  ــلنا الصــ ــتوى  عند  (6) رقم الجدول في الموضــــحة النتائج إلى توصــ  مســ

 .الاختبار وإعادة تطبيقهوالجدول يحتوي أيضا على حساب الثبات بطريقة ( 0.05الدلالة )

في هـذه الطريقـة يتم إعـادة أداة البحـث على نفس  :  Test – Retestطريقـة إعـادة التطبيق الثبـات ب  –
ــتخدام معامل الارتباا بين نتائج   ــابهة قدر الإمكان ثم اســــ أفراد العينة مرتين أو أكثر تحت ظروف متشــــ
التطبيق في المرات المختلفـة، ويشــــــــــــــير معـامـل الارتبـاا إلى ثبـات الأداة، ويعرف هـذا المعـامـل بمعـامـل 

 ر.الاستقرا
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 . متر  20الجري المكوكي   لاختبار الصدقو ( يوضح معامل الثبات 6جدول )

 المعالجة الإحصائية
 الاختبار البدني 

عدد 
 العينة 

معامل  
 الثبات

الفروق 
 المعنوية 

مستوى  
 الدلالة

معامل  
 النتيجة  الصدق

80 متر   20الجري المكوكي  اختبار   0,892** 030.0  10.0 <  0,944 
درجة 
 قوية

( بلغت Sig( عند القيم الاحتمالية )892,0**بلغت معامل الثبات باســــــــــتعمال الاختبار وإعادة تطبيقه )
( ومنـه هنـاك فروق معنويـة ممـا يـدل على  0.05( والتي هي أصــــــــــــــغر من مســــــــــــــتوى الـدلالـة )0.003)

ــلاحية اختبارات الجري المكوكي  مما يؤكد على أن الاختبارات   1متر وأن هذه القيم قريبة من    20صـــــــ
أعطت نفس النتائج بعدما ما أعيدت على نفس الأفراد وتحت نفس الظروف. فحين بلغ معامل الصــــدق 

 .1( مما يدل على أن الاختيار يقيس ما أعد لقياس بدرجة قوية جداً قريبة من 0,994)

 موضوعية الاختبار: –

ــرحها وذكر   ــحة المعالم ودقيق النتائج والتي تم شـــ ــتخدم الطالب الباحث اختبارات البدني واضـــ اســـ
ــابقة   ــات الســـ ــتعماله في عديد الدراســـ ــيل ومتطلب الاختبار، كما تم اختيار هذا الاختبار نظراً لاســـ تفاصـــ

معرفة قياس    والمشــــــــــــابهة والتي طبق في البيئة الجزائية وعلى نفس الفئة العمرية، بالإضــــــــــــافة إلى ذلك
النتائج، واســــــــــــــتخدم الطالب الباحث الوســــــــــــــائل الطرق اللازمة مع مراعاة التوقيت وحالة الجو،    وتبويت 

 وبناءا على هذا فالاختبار المتخذ تتمثل بموضوعية عالية.

 : المدمج دنيبالتحضير الب البرنامج التدريبي المقترح – 7 – 2 – 1

فريق   ومدرب  المشرف  الأستاذ  مع  تدريبي  برنامج  بلعداد  شباب  قمنا  الهاوي  الرياضي  النادي 
وقد استعنا بآراء الخبراء والمختصين في مجال تدريب كرة القدم فضلًا عن   لكرة القدم  JSMالمحقن  

 المصادر العلمية.

واشتمل هذا البرنامج على نوع من التدريبات المدمجة مبنية وفق النظام الهوائي واللاهوائي، حيث اشتمل 
( أسبوع، أي حصتين في الأسبوع كما يوضحه  12( وحدة تدريبية لمدة )24رنامج التدريبي على )الب

 (.01الملحق رقم )
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 :المدمج دنيبالتحضير الب الهدف من البرنامج التدريبي المقترح – 1  – 7  – 2  – 1

 وتطوير تحمل السرعة.  تحسين -

 القدرات الهوائية.  تحسين -

 القدرات اللاهوائية. تحسين -

 : المدمج دنيبالتحضير الب  الأسس العلمية لوضع البرنامج التدريبي المقترح – 2  – 7  – 2  – 1

 قمنا بمراعاة بعض الأسس العلمية الهامة في وضع البرنامج وهي: 

 مراعاة التدرج في زيادة الأحمال التدريبية. -

 الراحة(. –الحجم   –مراعاة التشكيل السليم لمكونات حمل التدريب المستخدم )الشدة  -

 مراعاة الفروق الفردية في مستوى اللياقة البدنية لدى لاعبين.  -

 ر عوامل الأمن والسلامة.يوفت -

 مراعاة خصائص خطوا اللعب في كرة القدم. -

 مراعاة التدرج في الحمل من السهل إلى الصعب. -

 معايير تجزئة العينة إلى مجموعتين )للتجانس والتكافؤ(:  – 3  – 7  – 2  – 1

انطلاقاً من إشكالية البحث وفروضه فلن الدراسة تستلزم احترام الشروا المنهجية الضرورية من أجل  
الحصول على نتائج ذات صدق وثبات، فمن هنا قمنا بضبط المتغيرات في تشكيل المجموعتين الضابطة  

 والتجريبية حسب المعايير التالية: 

أن يكون معدل العمر لكلا المجموعتين متساوي أو متقارب نسبياً حتى تكون لقدرات في الأداء البدني   -
( سنوات، 7  –   4لكلا الجموعتين متكافئة، ومن أجل هذا الغرض كان العمر التدريبي لكلا المجموعتين )

 ( سن بالنسبة للمجموعتين. 17 – 16ومتوسط عمر العينتين ) 

أن تكون ظروف التدريب لكلا المجموعتين متكافئة من حيث الإمكانيات كوسائل التدريب وأرضية   -
 الملعب وعدد حصص التدريبية. 
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 اختيار أفراد المجموعتين الذين يكون مستواهم الدراسي محصور في مستوى ثانوي وجامعي. -

 ولأجل تحقيق ذلك قمنا بلجراء التجانس بين مجموعتي الدراسة لضبط المتغيرات اةتية:

 العمر بالسنة.  -

 الطول مقاساً بالسنتميتر.  -

 الوزن مقاساً بالكيلوغرام.  -

 العمر التدريبي بالسنوات. -

 . متر 20الجري المكوكي  اختبار -

لتحديد   البدني  ( وضحا ذلك، فحين تم مقارن بين المجموعتين في المتغير05( و) 04والجداول رقم )
 مدى تجانس عينة البحث قبل بدء المنهاج التدريبي على العينة التجريبية. 

  متر 20الجري المكوكي اختبار في للاستقلالية  ( يوضح المعالم الإحصائية وقيمة )ت( 7الجدول )
 . لتكافؤ المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة المعالم الإحصائية
ت 

 المحسوبة
الليمة  
 الاحتمالية

مستوى 
 الدلالة  الدلالة 

المتوسط  المتغيرات 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

ــار   الــجــري  اخــتــبـــــ
ــي   ــوكــ ــكــ ــمــ  20الــ

 متر
41,03 1,087 40,78 0,975 -0,541 0,595 0.05 

غير  
 دال 

  متر  20اختبار الجري المكوكي  ( يتضح عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية في  7من خلال الجدول رقم )
( المحسوبة  )ت(  قيم  بلغت  حيث  القبلي،  القياس  في  والضابطة  التجريبية  المجموعة  (،  1.333بين 

(، وهذا 0.198( والتي هي أصغر من قيم الاحتمال المعنوي )0.05(، عند مستوى الدلالة )0.599)
 ما يدل على عدم وجود فروق معنوية بين هذه المتوسطات أي أن الفروق الحاصلة بين المتوسطات 
ليست لها دلالة إحصائية وبالتالي فلن هذا التحصيل الإحصائي يؤكد على مدى تجانس المجموعتين  

 . متر 20اختبار الجري المكوكي في 



 الفصل الأول: منهج البحث وإجراءاته الميدانية   :  التطبيقي الباب الثاني: الجانب  

103 

 

 : المدمج دنيبالتحضير الب التقسيم الزمني للبرنامج التدريبي المقترح – 4  – 7  – 2  – 1

 دقيقة.  2160 حوالي مدة البرنامج: -

 أسابيع. 08عدد الأسابيع:  -

 وحدة تدريبية. 24عدد الوحدات التدريبية:  -

 دقيقة.  90إلى   80زمن الوحدة التدريبية: من  -

 . المدمج دنيبالتحضير الب المقترح  ( يمثل أوقات البرنامج 8الجدول )

( وحدة 24الزمن الكلي ) زمن الوحدة التدريبية  مراحل الوحدة التدريبية 
 تدريبية 

 المرحلة التمهيدية 
 ' 240 ' 10 تسخين عام 

 ' 240 ' 10 تسخين خا  

 ' 1680 ' 70 –'  50 المرحلة الرئيسية 

 ' 240 ' 10 المرحلة النهائية 

 ' 2160 ' 90 –'  80 المجموع

ــت بين ) ــة تراوحــ ــدريبيــ التــ ــدة  الوحــ ــارين خلال  بين التمــ ــة  بين  4ع( و)1:  30الراحــ ــة  الراحــ ــت  ع(، وبلغــ
 ع(.7-ع 5المجموعات )

 : المدمج دنيبالتحضير الب التخطيط الزمني في تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح – 5  – 7  – 2  – 1

 لم تشملها الدراسة.فترة الإعداد العام:  -

 ( حصص.14( أسابيع ما يعادل )07)فترة الإعداد الخاص:  -

 ( حصص.10( أسابيع ما يعادل )05)فترة المنافسات:  -

 لم تشملها الدراسة.الفترة الانتقالية:  -

 : المدمج دنيبالتحضير الب وسائل تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح
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ــائـل   لغرض تنفيـذ البرنـامج في أحســــــــــــــن الظروف وجـب على الطـالـب البـاحـث العمـل على تحـديـد الوســــــــــــ
 المساعدة ومن هذه الوسائل:

 تحديد توقيتات الحصص التدريبية وأماكن التدريبات ومكان إجراء الاختبارات القبلية والبعدية. -

 تحديد الحجم الساعي للتدريب. -

 تحديد العتاد الضروري للتدريب. -

 .المقترح تحديد طرق التدريب المستخدمة في البرنامج التدريبي -

 تحديد الطاقم المساعد وتوفير وتوحيد وسائل الاستشفاء لكلا المجموعتين. -

 :بالتدريب المدمج  الأدوات المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح – 6  – 7  – 2  – 1

 قمنا باستخدام الأدوات التالية:

  –الأدوات الريـاضــــــــــــــيـة المعتـادة والتي يتـدرب بهـا لاعبي كرة القـدم في الملاعـب الجزائريـة )ميقـاتي    -
 حواجز .... إلخ(. –أحبال  –مرمى  –كرات  –أقمعة  –صافرة 

 محتوى الوحدة التدريبية:   – 7  – 7  – 2  – 1

قمنا بوضــــع محتويات أجزاء الوحدات التدريبية بما يتناســــب مع أهداف البرنامج التدريبي المقترح  
 .التدريب المدمجوفق 

   الجزء التحضيري:

من الزمن المخصـص لوحدة التدريب وذلك حسـب الظروف المناخية    % 30إلى   20مدته تتراوح ما بين  
 .من النبض القلبي % 45إلى  35تتراوح ما بين  وشدتهوالأهداف المسطرة للحصة وحالة اللاعبين 

 التحضير النفسي ويشمل:

 تحقيق بعض الجوانب التربوية.

 أن يتهيأ اللاعب نفسيا للتدريب.
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 حث اللاعبين على الالتزام والإقبال على التدريب بشغف ومرح وإثارة.

 شرح الهدف الرئيسي للحصة مع تحفيز اللاعبين على إنجازه. -

 إحماء عام:

 الهدف ويشمل تهيئة الأجهزة الوظيفية البدنية ومجاميع العضلات العامة.

 جري جماعي بشدة منخفضة على محيط الملعب بشكل متغير )بعد أخذ نبض القلب(.

 إحماء خاص:

 الهدف ويشمل تهيئة الأعضاء الخاصة للقيام بالواجبات الحركية للجزء الرئيسي.

 تمارين بالكرة. –التمارين لمجاميع أطراف الجسم  –تمارين المرونة 

  الجزء الرئيسي:ثانيا: 

  75تتراوح ما بين    وشدتهمن الزمن المخصص لوحدة التدريب وذلك    % 60إلى   50مدته تتراوح ما بين  
 .من النبض القلبي % 95إلى 

يشتمل على تمرينات موزعة على عدة طرق تدريبية وعلى يتعمد على أسلوب التدريب المدمج، ويشمل 
هذا الأسلوب التدريبي على تمرينات البدنية ومهارية بكرة وبدونها تتميز بالتنوع تستهدف العنصر المراد  

 تحسينه مع باقي العناصر الأخرى كل حسب الأهمية. 

ويهدف إلى تحقيق الهدف الرئيسي للوحدة التدريبية، ولذلك تختلف التمرينات البدنية ومهارية بكرة وبدونها  
 المستخدمة تبعاً لاختلاف أهداف الجرعة التدريبية. 

 ومن أهم عوامل التخطيط لهذا الجزء ما يلي:

 ترتيب تنفيذ التمرينات البدنية ومهارية بكرة وبدونها.  -

 الاستفادة من تقنين فترات الراحة البينية.  -

التنويع في استخدام المجموعات العضلية بحيث يتاح الفرصة لتبادل التركيز عليها بما يتيح للمجموعات    -
 العاملة تبادل فترات العمل والراحة.
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 المرحلة الختامية:

 الهدف وتتمثل في انخفاض الضغط النفسي.

 تهدئة مختلف أجهزة الجسم الداخلية والعودة بها إلى مستواها الوظيفي الاعتيادي.

 جري بشدة منخفضة عبر محيط اللعب لينتهي بالمشي ثم تمارين المرونة المفصلية والعضلية الثابتة.

 إصدار أحكام تقويمية سريعة عن مستوى إنجاز الهدف الرئيسي المبرمج.

د وذلك حســب الظروف المناخية وأهداف الحصــة وحالة  15د إلى 10مدة المرحلة الختامية: تتراوح من  
 اللاعبين.

ملاحظة: إن المرحلة التحضـــــــيرية والختامية تتكرر في كل حصـــــــة تدريبية، ويمكن تغير مدتها حســـــــب 
 الظروف المذكورة سابقا.

 :المدمج دنيبالتحضير البعرض تمارين من محتوى البرنامج المقترح  – 8 – 7 – 2 – 1

 .05رقم الحصة:  -

 د. 90: الكلي زمن الحصة -

 %85شدة الحمل التدريبي:  -

 الهدف البدني: تحسين تحمل السرعة.

 الأسلوب التدريبي: التدريب المدمج.

من كــل جهــة، الهــدف من التمرين هو رفع الليــاقــة    03لاعبين    06يجرى التمرين ب  التمرين الأول:  
ــة عن طريق التحكم والمشـــــــي بالكرة بكلى القدمين ومختلف مســـــــاحات القدم مع بعض حركات  الخاصـــــ

 التوافق والتنسيق.

  2تمرين التمرير مع التحكم في الكرة وتغيير المكــان هو بنفس معطيــات التمرينين رقم  التمرين الثــاني:  
 مع زيادة السرعة. 3و

 .01الاحتفا  بالكرة والضغط هو بنفس معطيات اللعبة رقم التمرين الثالث: 
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متر عرض   30متر طول على    20في مســـــــاحة    04ضـــــــد   04تمرين اللعب الجماعي  التمرين الرابع:  
التمرين للفريق المـالـك للكرة هو لاحتفـا  بهـا مع أكبر عـدد من التمرير أمـا لغير الحـامـل للكرة فـالهـدف 

 هو استرجاع الكرة مع الضغط.

مع مســـــــــــــــاحـة أكبر نوعـاً مـا وحـارس مرمى لكـل فريق   01نفس معطيـات اللعبـة رقم  التمرين الخـامس:  
 للتقدم والتسجيل.

جري خفيف حول الملعب للعودة إلى الحالة الطبيعية، بالإضــــــــــافة إلى أداء تمارين  التمرين الســــــــــادس:  
 الاسترخاء وتمارين الإطالة.

 : الوسائل الإحصائية المستخدمة في معالجة نتائج البحث  – 8 – 2 – 1

باستخدام   تمت معالجتها إحصائياً  نتائج خام  الدراسة على  هذه  الباحث خلال  الطالب  تحصل 
   وفق الاختبارات الإحصائية التالية:  26اصدار  SPSSبرنامج 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لوصف البيانات الكمية. -

 . التعريفيةفراد عينة البحث في المتغيرات لأ التوزيع الطبيعيلحساب  سمنروف –كولمجروف  اختبار  -

الدراسة    - في  والثاني  الأول  التطبيقين  بين  العلاقة  لحساب  وذلك  البسيط  بيرسون  الارتباا  معامل 
 الاستطلاعية لحساب الثبات.

تيستودنت    - والبعدي اختبار  القبلي  القياس  بين  المتوسطات  فروق  بحساب  وذلك  مرتبطتين  لعينتين 
 . والمجموعة الضابطة للمجموعة التجريبية

بين  مستقلتين  لعينتين  تيستودنت    - المتوسطات  بحساب فروق  والمجموعة  وذلك  التجريبية  المجموعة 
   الضابطة.

التدريب معامل حجم الأثر كوهين لتحديد نسبة التحسن لتطبيق المنهاج التدريبي المقترح باستخدام    -
تقديرات   Cohenوحتى يتسنى لنا قراءة النتائج حجم الاثر السابقة ومعرفة حجم الاثر فقد أعطى    .المدمج

 الاثر وأضاف عليها بعض الباحثين عدة تعديلات وبهذا يمكن اختصارها في الجدول التالي:
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 Cohen’ s (d)يمثل طريقة قراءة حجم الأثر   (9)الجدول 

 جدا  كبير كبير  متوسط صغير  حجم الأثر 
Cohen’s)d ( 0,2 0,5 0,8 1,3 

 : خلاصة

قصد بلوغ الأهداف الدراسة المنشودة تطرق الطالب الباحث خلال هذ الفصل عرض مفصل حول 
مع   تماشياً  وهذا  والأساسية  الاستطلاعية  التجربة  المتبعة خلال  الميدانية  والإجراءات  البحث  منهجية 

توضيح    طبيعة البحث العلمي ومتطلباته العلمية والعملية، حيث تم التطرق في بداية هذا الفصل إلى
الإحصائية   الوسائل  من  جملة  عرض  إلى  البحث،  مجالات  العينة،  الدراسة،  في  المستخدم  المنهج 

 المستخدم بغية الوصول إلى إصدار أحكام موضوعية حول الظاهرة موضوع الدراسة.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الفصل الثاني: عرض وتحليل 
ومناقشة نتائج البحث
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 : عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث – 2

يســـتعرض الطالب الباحث في هذا الفصـــل النتائج التي تم التوصـــل إليها في هذه الدراســـة، وذلك 
بعد التحقق من الفرضـيات في ضـوء المعالجات الإحصـائية، كما سـيقوم الطالب الباحث بعرض وتفسير  

 كما يلي: ومناقشة النتائج التي تم التوصل إليها في ضوء الإطار النظري والدراسات السابقة والمشابهة

ــى    - ــطات بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في )الحد الأقصــــــ عرض نتائج فرق المتوســــــ
 لاستهلاك الاكسجين( وفرق المتوسطات في القياس البعدي بين المجموعتين وتحديد الأثر.

ــطات بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة   - ــى    الضـــــابطةعرض نتائج فرق المتوســـ في )الحد الأقصـــ
 لاستهلاك الاكسجين( وفرق المتوسطات في القياس البعدي بين المجموعتين وتحديد الأثر.

عرض نتائج فرق المتوســــطات في القياس البعدي بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضــــابطة في   -
 الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين.
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 عرض وتحليل نتائج الفرضية الأولى:  – 1 – 2

توجد فروق ذات دلالة إحصـــائية بين متوســـط قياســـات الاختبار القبلي  أنه  تنص الفرضـــية الأولى على  
الحد الاقصــــــــــــى    تحســـــــــــــينعلى    ســـــــــــــنة  18 لفئة أقللاعبي كرة القدم من والبعدي للمجموعة التجريبية  
 .التحضير البدني المدمجبعد تطبيق تعزى لصالح القياس البعدي لاستهلاك الاكسجين لدى 

اختبار  ( على 10كرة القدم )ن      لاعبيللتحقق من هذا الفرض تمت المقارنة بين متوســـــــــــطي درجات 
في التطبيقين القبلي والبعدي،   الاكســـــجينمن  الحد الاقصـــــى    لاســـــتهلاك  متر 20الجري المكوكي اختبار  

 باستخدام اختبار )ت( للفروق بين متوسطات درجتين عينتين مرتبطتين، وذلك كما يبين الجدول التالي: 

في اختبار    عينة البحث التجريبية( يبين دلالة الفروق بين اللياس القبلي والبعدي لدى 10جدول )
.متر 20الجري المكوكي اختبار   

 المتغيرات 
 المجموعة  
 التجريبية

قيمة   اللياس البعدي  اللياس القبلي
 )ت(

قيمة  
 الفروق 

مستوى  
المتوسط   الدلالة

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الجري  اختبار 
 متر  20المكوكي 

40,78 ,9750 42,47 1,165 11,85 0,000 0.05 

الجري المكوكي  اختبـار  للمجموعـة التجريبيـة في  نتـائج القيـاس القبلي    تتبين( 10من خلال الجـدول رقم )
(، أما القياس البعدي 0,975( وبانحراف معياري )40,78)  القبلي بلغ بمتوسـط الحسـابيحيث  متر 20

( بانحراف معياري  42,47فبلغ المتوســــــط الحســــــابي )  الحد الاقصــــــى لاســــــتهلاك الاكســــــجينفي متغير  
 (.10وهذه النسبة يمثلها الشكل البياني رقم )(، 1,165)
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لتجريبية في اختبار  ة االبعدي للمجموع القبلي و اللياس  بينيبين المتوسطات الحسابية ( 10الشكل )

 . متر  20الجري المكوكي 

( والتي هي أكبر  0,05( عند مســتوى الدلالة )11,85)المحســوبية للعينات المترابطة  قيمة )ت(   بلغت و 
توجد فروق ذات دلالة إحصــائية بين متوســط قياســات الاختبار القبلي  ( ومنه  0,000من قيمة الفروق )

الحد الاقصــــــــــــى    تحســـــــــــــينعلى    ســـــــــــــنة  18 لفئة أقللاعبي كرة القدم من والبعدي للمجموعة التجريبية  
 .التحضير البدني المدمجبعد تطبيق تعزى لصالح القياس البعدي لاستهلاك الاكسجين لدى 

 :بالتدريب المدمج والجدول التالي يبين نسبة التحسن بعد تطبيق المنهج التدريبي

الجري  اختبار في والبعدي للمجموعة التجريبية  ( يبين نسبة التحسن بين اللياس القبلي 11جدول )
 . متر  20المكوكي  

المتوسط الحسابي  المتغير
 لللياس القبلي

المتوسط الحسابي 
 %نسبة التحسن  لللياس البعدي 

 03.97 42,47 40,78 متر   20الجري المكوكي  اختبار 

الحد الاقصــى لاســتهلاك الاكســجين  من خلال متوســطات القياس القبلي والبعدي يتبين أن نســبة تحســن  
 .لاعبي كرة القدمالمطبق على  المدمج دنيالتحضير الب%( تعزى لصالح 03.97بنسبة تحسن )
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الجري اختبار ( نسبة التحسن بين اللياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 11الشكل )

 . متر  20المكوكي  
الحد الاقصـــــــــــى    تحســـــــــــينفي  المدمج  دنيالتحضـــــــــــير البولتحقق من أثر المنهاج التدريبي باســـــــــــتخدام  

ــجين   ــتهلاك الاكســ ــنة    18فئة أقل من   كرة القدم  لاعبي لدىلاســ قيد الدراســــة، تم حســــاب حجم الأثر  ســ
 .لكوهين

لدى  الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجينحجم التأثير )معامل كوهين( على ( يبين 12جدول )
. المجموعة التجريبية  

قيمة كوهين   جذر )ن( قيمة )ت(  المتغيرات 
(d) ( مستوىd )  حجم

 التأثير 
الجري  اختبار 
 متر  20المكوكي 

 كبير جداً  1.3<  3,75 3,16 11,85

ــتوى )جداً ( كانت كبيرا  dيتبين من الجدول الســـــــابق أن قيم معامل كوهين ) ( حيث  1.3من قيمة المســـــ
 المدمج  التحضــــــــــير البدني( مما يبين أن حجم تأثير المنهاج التدريبي المقترح باســــــــــتخدام  3,75بلغت )

قيد ســــــنة    18فئة أقل من  كرة القدم  لاعبيلدى الحد الاقصــــــى لاســــــتهلاك الاكســــــجين  كان كبيراً على  
 الدراسة.

39,5 40 40,5 41 41,5 42 42,5

نسبة التحسن للمجموعة التجريبية

المتوسط الحسابي للقياس البعدي المتوسط الحسابي للقياس القبلي
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 : نتائج الفرضية الثانية وتحليل عرض  – 2 – 2

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط قياسات الاختبار القبلي  على أنه    الثانيةتنص الفرضية  
الحد الاقصى لاستهلاك   تحسينعلى    سنة  18  لفئة أقللاعبي كرة القدم  من    الضابطةوالبعدي للمجموعة  

 .المعتاد تدريبي البرنامج البعد تطبيق تعزى لصالح القياس البعدي الاكسجين 

اختبار  ( على  10كرة القدم )ن      لاعبيللتحقق من هذا الفرض تمت المقارنة بين متوسطي درجات  
في التطبيقين القبلي والبعدي،   الاكسجينمن  الحد الاقصى    لاستهلاك  متر  20الجري المكوكي  اختبار  

 باستخدام اختبار )ت( للفروق بين متوسطات درجتين عينتين مرتبطتين، وذلك كما يبين الجدول التالي: 

في اختبار   الضابطةالبحث ( يبين دلالة الفروق بين اللياس القبلي والبعدي لدى عينة 31جدول )
.متر 20الجري المكوكي اختبار   

 المتغيرات 
 المجموعة  
 الضابطة

قيمة   اللياس البعدي  اللياس القبلي
 )ت(

قيمة  
 الفروق 

مستوى  
المتوسط   الدلالة

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الجري  اختبار 
 متر  20المكوكي 

41,03 1,087 41,43 1,037 8,485 0,000 0.05 

الجري المكوكي اختبار  للمجموعة الضابطة في  نتائج القياس القبلي    تتبين(  13من خلال الجدول رقم )
(، أما القياس البعدي 1,087( وبانحراف معياري )41,03)   القبلي  بلغ بمتوسط الحسابيحيث    متر  20

متغير   الاكسجينفي  لاستهلاك  الاقصى  )  الحد  الحسابي  المتوسط  معياري  41,43فبلغ  بانحراف   )
 (.12وهذه النسبة يمثلها الشكل البياني رقم )(، 1,037)
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في اختبار   الضابطةة البعدي للمجموع القبلي و اللياس  بينيبين المتوسطات الحسابية ( 12الشكل )

 . متر  20الجري المكوكي 

( والتي هي أكبر  0,05( عند مستوى الدلالة )8,485)المحسوبية للعينات المترابطة  قيمة )ت(    بلغت و 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط قياسات الاختبار القبلي  ( ومنه  0,00من قيمة الفروق )
الحد الاقصى لاستهلاك   تحسينعلى    سنة  18  لفئة أقللاعبي كرة القدم  من    الضابطةوالبعدي للمجموعة  

 .المعتاد تدريبي البرنامج البعد تطبيق تعزى لصالح القياس البعدي الاكسجين 

 والجدول التالي يبين نسبة التحسن بعد تطبيق المنهج التدريبي: 

الجري  اختبار في   الضابطة( يبين نسبة التحسن بين اللياس القبلي والبعدي للمجموعة 14جدول )
 . متر  20المكوكي  

المتوسط الحسابي  المتغير
 لللياس القبلي

المتوسط الحسابي 
 %نسبة التحسن  لللياس البعدي 

الجري المكوكي اختبار اختبار 
 متر  20

41,03 41,43 0.96 
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الحد الاقصى  يتبين أن نسبة تحسن  للمجموعة الضابطة  من خلال متوسطات القياس القبلي والبعدي  
لاعبي  على    المعتاد تدريبي  ال برنامج  ال%( تعزى لصالح تطبيق  0,96بنسبة تحسن )لاستهلاك الاكسجين  

 . كرة القدم في المجموعة الضابطة

 
الجري اختبار في  الضابطة( نسبة التحسن بين اللياس القبلي والبعدي للمجموعة 13الشكل )

 . متر  20المكوكي  
الحد الاقصى لاستهلاك    تحسينفي    المعتاد تدريبي  البرنامج  الولتحقق من أثر المنهاج التدريبي باستخدام  

 سنة قيد الدراسة، تم حساب حجم الأثر لكوهين. 18فئة أقل من   كرة القدم لاعبي لدىالاكسجين 

.الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجينحجم التأثير )معامل كوهين( على ( يبين 15جدول )  

قيمة كوهين   جذر )ن( قيمة )ت(  المتغيرات 
(d) ( مستوىd )  حجم

 التأثير 
الجري  اختبار 
 متر  20المكوكي 

 كبير جداً  1.3<  2,68 3,16 8,485

( حيث بلغت  1.3( كانت كبيرا من قيمة المستوى )dيتبين من الجدول السابق أن قيم معامل كوهين )
التدريبي  2,68) المنهاج  تأثير  أن حجم  يبين  مما  على    المعتاد (  كبيراً  الاقصى لاستهلاك  كان  الحد 

  قيد الدراسة.من المجموعة الضابطة   كرة القدم لاعبيلدى الاكسجين 

40,8 40,9 41 41,1 41,2 41,3 41,4 41,5

نسبة التحسن للمجموعة الضابطة

المتوسط الحسابي للقياس البعدي المتوسط الحسابي للقياس القبلي
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   :نتائج الفرضية الثالثة وتحليل عرض  – 3 – 2

الحد الاقصى لاستهلاك   تحسينفي  توجد فروق ذات دلالة إحصائية    على أنه  الثالثةتنص الفرضية  
بعد تطبيق  تعزى لصالح المجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة  مجموعة التجريبية  الالاكسجين بين  

 . التحضير البدني المدمج 

التدريبي   المنهاج  فعالية  بللتحقق  المدمجالمقترح  درجات   التدريب  متوسطي  بين  بين  المقارنة  تمت 
لاستهلاك   متر  20الجري المكوكي  اختبار  ( على  20المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة )ن    

في التطبيق البعدي، باستخدام اختبار )ت( للفروق بين متوسطات درجتين    الاكسجين من  الحد الاقصى  
 عينتين مستقلتين، وذلك كما يبين الجدول التالي: 

في اللياس البعدي بين عينة   متر 20الجري المكوكي الفروق لاختبار ( يبين دلالة 61جدول )
 البحث التجريبية والمجموعة الضابطة.

 المتغير
 

 الاختبار البدني 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
قيمة   قيمة )ت( 

 الفروق 
مستوى 
المتوسط  الدلالة 

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الجري  اختبار 
 متر  20المكوكي 

42,47 1,165 41,43 1,037 2,108 0,049 0.05 

( الجدول رقم  البعدي لاختبار  16من خلال  القياس  التجريبية في  المجموعة  نتائج  أن  يتبين  الجري  ( 
)  متر  20المكوكي   الحسابي  بمتوسط  ) 42,47بلغ  معياري  وبانحراف  البعدي  1,165(  القياس  أما   ،)

(  41,43فبلغ المتوسط الحسابي )  الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجينللمجموعة الضابطة في متغير  
 (. 14وهذه النسبة يمثلها الشكل البياني رقم )(، 1,037بانحراف معياري )
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اختبار  في  التجريبية والضابطةالبعدي للمجموعة المتوسطات والانحرافات في اللياس ( 14الشكل )

 . متر  20الجري المكوكي 

( والتي هي أكبر من قيمة الفروق 0.05( عند مستوى الدلالة )2,108وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )
الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين بين    تحسينفي  توجد فروق ذات دلالة إحصائية  ( ومنه  0.049)
التحضير البدني  بعد تطبيق  تعزى لصالح المجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة  مجموعة التجريبية  ال

 .المدمج
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 : مناقشة فرضيات البحث – 4 – 2

بعد الإنجاز المنظم لمراحل توظيف أنسب وأحدث الوسائل العلمية لمعالجة مشكلة الدراسة التي 
الفروض   من صحة  والتأكد  بمناقشة  الجزء  هذا  في  الباحث  الطالب  فاهتم  ووضح  بدقة  تم صياغتها 

 الموضوعة كحلول مقترحة للمشكلة أو نفيها. 

 ى: نتائج الفرضية الأول مناقشة   – 1 – 4 – 2

ــاؤل الذي طرحه الطالب الباحث هل توجد فروق ذات دلالة  في إطار محاولة الإجابة على التســــــ
الحد الاقصـى    تحسـينإحصـائية بين متوسـط قياسـات الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية على  

فقد  ؟التحضــير البدني المدمجبعد تطبيق    ســنة  18لاســتهلاك الاكســجين لدى لاعبي كرة القدم اقل من  
طرح فرضـــــــــيه له تتمثل في توجد فروق ذات دلالة إحصـــــــــائية بين متوســـــــــط قياســـــــــات الاختبار القبلي  

الحد الاقصــــــــــــى    تحســـــــــــــينعلى    ســـــــــــــنة  18 لفئة أقللاعبي كرة القدم من والبعدي للمجموعة التجريبية  
بغيت  ؛ التحضــــــير البدني المدمجبعد تطبيق  تعزى لصــــــالح القياس البعدي لاســــــتهلاك الاكســــــجين لدى 

ــة الحالية التي كانت  ــتخدام تمارين مدمجة بالكرة مبنية  تحقيق أهداف الدراســــــ اقتراح برنامج تدريبي باســــــ
لدى لاعبي كرة القدم أواسـط   الحد الأقصـى لاسـتهلاك الأكسـجين  تحسـينعلى الأسـس النظرية والعلمية ل

 .ومعرفة تأثيرها بناء على فرق المتوسطات بين القياس القبلي والبعدي

ــكال البيانية )(  12  -  11  –  10من خلال نتائج الجداول رقم ) قيمة )ت( تبين أن  (  11  -  10والأشـــــــــــ
( والتي هي أكبر من قيمة الفروق 0,05( عند مســــتوى الدلالة )11,85)المحســــوبية للعينات المترابطة  

الحد الاقصـى لاسـتهلاك  من خلال متوسـطات القياس القبلي والبعدي يتبين أن نسـبة تحسـن  و (  0,000)
من قيمة  جداً  ( كانت كبيرا  dقيم معامل كوهين )فحين أن %(  03.97بنســــــــــــبة تحســــــــــــن )الاكســــــــــــجين  
( مما يبين أن حجم تأثير المنهاج التدريبي المقترح باســــــــــــتخدام  3,75( حيث بلغت )1.3< المســــــــــــتوى )

ــجين  على جداً كان كبيراً   المدمجالتدريب  ــتهلاك الاكسـ فئة أقل   كرة القدم  لاعبيلدى الحد الاقصـــى لاسـ
توجد فروق ذات دلالة إحصــائية بين متوســط قياســات  نقبل الفرضــية التي طرحنا على أنه  ومنه   18من  

ــنة  18  لفئة أقللاعبي كرة القدم  من  الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية   ــينعلى    ســ الحد   تحســ
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، التحضــير البدني المدمجبعد تطبيق  تعزى لصــالح القياس البعدي الاقصــى لاســتهلاك الاكســجين لدى 
 الفرضية الأولى محققة. وبالتالي 

التي خلصـــــــــــت نتائجها إلى أن اســـــــــــتخدام البرنامج التدريبي    (2017)غانم،  وهذا ما يتفق مع دراســـــــــــة 
القوة والســــــــرعة لدى اللاعبين بحيث أن    تحســــــــينإيجابا في  أثرالمقترح بالتدريب المدمج )الشــــــــامل( قد  

معظم الفروق الحاصـــــلة بين متوســـــطات نتائج الاختبارات لها دلالة إحصـــــائية لصـــــالح العينة التجريبية  
 المطبق عليها برنامج التدريب المدمج.

التي توصـــــــلت إلى تحســـــــن في نتائج معظم    (2018)مرســـــــلي و عبدي، وتضـــــــيف على ذلك دراســـــــة  
الاختبــارات للمجموعــة التجريبيــة في اختبــارات الإدراك الحس حركي بعــد تطبيق التــدريــب المــدمج، ولــذا 

 التأثير إيجابي ل دراك الحس الحركي على تطوير بعض المهارات الأساسية.

أن البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب   (2019)بلفريطس، نابي، و غانم،  فحين أشـــــارت دراســـــة 
ــديد، الجري بالكرة( لدى  ــين أداء المتغيرات المهارية )التمرير، دقة التسـ المدمج له أثر إيجابي على تحسـ
ــابطة في كافة متغيرات   أواســـط كرة القدم حيث تفوق أفراد المجموعة التجريبية على أفراد المجموعة الضـ

ختبــارات على المجموعــة التجريبيــة كــانــت ذات فــاعليــة في الاختبــارات البعــديــة، المهــاريــة، وأن نتــائج الا
وهـذا يـدل على أن البرنـامج التـدريبي المقترح بطريقـة التـدريـب المـدمج كـان ذا فـاعليـة في تحســــــــــــــين أداء  

 سنة. 19المتغيرات المهارية )التمرير، دقة التسديد، الجري بالكرة( لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

إن الارتقاء بالإنجاز الرياضـي والتفوق في كل الألعاب يتطلب شـمولية الارتقاء بكافة العوامل التي تؤثر  
في الأداء، فالوصـــــــــــول إلى مســـــــــــتوى الأداء العالي يتطلب الاهتمام ليس فقط بتطوير اللياقة البدنية أو  

أيضــــــــــــــا بكل العوامل تحســــــــــــــين مســــــــــــــتوى اللاعب من الناحية الفنية أو الخططية وإنما يجب الاهتمام  
ــتمر   ــورة جيدة ومؤثرة وذلك لأن التفوق لا يمكن تحقيقه إلا من خلال التدريب المســــــــ ــتثمارها بصــــــــ واســــــــ

 .(279، صفحة 2017)عباسي و فراحتية ،  والاستعداد العالي واستثمار كافة العوامل الأخرى 

 نشــاا رياضــي، لكل والضــرورية الهامة العوامل من الرياضــية والمنافســة الرياضــي الأداء حيث يعتبر
 في المعمقة والدراســـــــات  العديدة الأبحاث  نتيجة وملحوظا كبيرا تطورا الرياضـــــــي الأداء عرف حيث 

 كان فاذا للرياضـــــــي المتواصـــــــل العمل ثمار هو الجيد  والأداء للرياضـــــــة، خدمته المحاولة لتحســـــــين
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ــي ــية التقنية النواحي البدنية جميع متحرر من الرياضـــ  نطاق عن خارج عامل والمهارة فالأداء والنفســـ
 في الرياضـية المنافسـة تلعبه الذي العام إلى الدور والنظر السـابقة العوامل على بالاسـتناد  وذلك طاقته
 في تســاهم أنها حيث  نشــاا رياضــي، لكل والضــرورية الهامة العوامل ممن تعتبر إذ  الرياضــي المجال
 الداخلية إخراج المكبوتات  عملية في تســــاعد  كما الرياضــــي، للفرد  والمهارات  القدرات  مختلف تحســــين
 (189، صفحة 2018)سربوت، بوناشدة، و عطاب،  .للرياضي

ــير البدني المدمج، هو إدماج الكرة في العمل البدني الذي يســـــــــــمح باكتســـــــــــاب القدرات الفنية   والتحضـــــــــ
ــاهـد التمرين وينفـذه وهو يختلف عن الـذي يراه ويفهمـه ثم   وتكتيكيـة وبـدنيـة للاعـب فمثلا هنـاك من يشــــــــــــ

الفريق يجب أن  يطبقه وأيضــا هناك فروق بين ســماع التعليمات والإصــغاء لها إن التمارين المعطاة إلى 
، وهذا (241، صـفحة  2018)ميم و كوردوغلي،   تنفذ بشـكل فعال لكي يسـتفاد اللاعب منه بشـكل كبير

  القدرات الهوائية مما ينعكس على الأداء في كرة القدم. تحسينما يوضح أهمية التدريب المدمج في 

 الثانية: نتائج الفرضية مناقشة   – 2 – 4 – 2

ــاؤل الذي طرحه الطالب الباحث هل توجد فروق ذات دلالة  في إطار محاولة الإجابة على التســــــ
الحد الاقصـى    تحسـينعلى    الضـابطةإحصـائية بين متوسـط قياسـات الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة 

فقد   ؟المعتاد تدريبي البرنامج  البعد تطبيق   ســنة  18لاســتهلاك الاكســجين لدى لاعبي كرة القدم اقل من  
طرح فرضـــــــــيه له تتمثل في توجد فروق ذات دلالة إحصـــــــــائية بين متوســـــــــط قياســـــــــات الاختبار القبلي  

ــابطةوالبعدي للمجموعة   ــنة  18 لفئة أقللاعبي كرة القدم من   الضـــــــ ــينعلى   ســـــــ الحد الاقصـــــــــى    تحســـــــ
بغيت تحقيق  المعتاد؛ تدريبي  البرنامج  البعد تطبيق  تعزى لصـــالح القياس البعدي  لاســـتهلاك الاكســـجين  

ــة الحـاليـة التي كـانـت   ــابطـةأهـداف الـدراســــــــــــ   تـأثير البرنـامج التـدريبي المعتـاد المُطبق على العينـة الضــــــــــــ
ــس النظرية والعلمية ل ــتخدام تمارين مدمجة بالكرة مبنية على الأسـ ــينباسـ ــتهلاك    تحسـ ــى لاسـ الحد الأقصـ

ومعرفة تأثيرها بناء على فرق المتوســـــطات بين القياس القبلي  لدى لاعبي كرة القدم أواســـــط   الأكســـــجين
 .والبعدي

ــكال البيانية )(  15  -  14  –  13من خلال نتائج الجداول رقم ) قيمة )ت( تبين أن  (  13  -  12والأشـــــــــــ
ــوبية للعينات المترابطة   ــتوى الدلالة )8,485)المحســـ ( والتي هي أكبر من قيمة الفروق 0,05( عند مســـ
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الحد الاقصـى لاسـتهلاك  من خلال متوسـطات القياس القبلي والبعدي يتبين أن نسـبة تحسـن  و (  0,000)
من قيمة المسـتوى  جداً ( كانت كبيرا  dقيم معامل كوهين )فحين أن  %(  0,96بنسـبة تحسـن )الاكسـجين  

على  جــداً  كــان كبيراً    المعتــاد ( ممــا يبين أن حجم تــأثير المنهــاج التــدريبي  3,75( حيــث بلغــت )1.3< )
نقبل الفرضــية  ومنه  من المجموعة الضــابطة   كرة القدم  لاعبيلدى الحد الاقصــى لاســتهلاك الاكســجين  

توجد فروق ذات دلالة إحصـــــــائية بين متوســـــــط قياســـــــات الاختبار القبلي والبعدي التي طرحنا على أنه  
الحد الاقصــــــى لاســــــتهلاك    تحســــــينعلى    ســــــنة  18 لفئة أقللاعبي كرة القدم من   الضــــــابطةللمجموعة 
الفرضـــية الثانية  المعتاد؛ وبالتالي  تدريبي  البرنامج  البعد تطبيق  تعزى لصـــالح القياس البعدي الاكســـجين  
 محققة. 

 لياقة مســــتوى  ورفع تحســــين على تعمل أهداف لها منظمة عملية التدريب  وهذه النتيجة تشــــير إلى أن
 التمرينات والتدريبات  باســــــتخدام التدريب  برامج المختار، وتهتم النشــــــاا أو الخاصــــــة اللاعب للفعالية

 التدريبية العملية ولذلك تخطط مبادئ يتبع بالمســــابقة، والتدريب  الخاصــــة المتطلبات  تحســــينل اللازمة
 برامج وضـــــــع في البدء قبل قبل المدرب  من كامل تفهم إلى تحتاج التي المبادئ هذه أســـــــاس على

 (. 03، صفحة 2016المدى )تميم،  طويلة تدريبية

حيث اقتضـى الوقت الذي كان يتمكن فيه بعض المدربين للوصـول بالرياضـيين الموهوبين إلى المسـتوى  
ــتوى   ــول إلى المســــ ــعب اليوم الوصــــ العالي بالاعتماد على تجاربهم الميدانية وخبراتهم الفردية، فمن الصــــ

ضـــي المبني على  العالي المرموق في المجال الرياضـــي عامة وكرة القدم خاصـــة مالم يتم التخطيط الريا
 .(148، صفحة 2014)لباد،  أسس علمية متبنة في مجال التدريب الرياضي الحديث 

وطبيعــة اللعــب خلال مبــاريــات كرة القــدم بمواقفهــا المتغيرة والمتنوعــة تفرض على اللاعبين اســــــــــــــتخــدام  
ــكل من البناء   ــكال مركبة وكثيرة للمهارات المختلفة منها )مهارات المركبة( أو المندمجة وهي تمثل شـ أشـ

، ولـذلـك يســــــــــــــتوجـب  يتكون من عـدة مهـارات مترابطـة )منـدمجـة( ويؤثر كـل منهـا في الأخر تـأثير متبـادل
على المـدرب إعـداد وتجهيز لاعبيـه لمواجهـة تلـك المواقف من خلال الارتقـاء بمســــــــــــــتوى الأداء المهـاري  
ــتلام،   ــروا وظرف المباراة، حيث يعد امتلاك اللاعب للمهارات المنفردة وإتقانه لها )تمرير، اســـ طبقاً لشـــ

لاعبين تكون شـدة التمرين عالية ويمكن  مراوغة ...إلخ( حيث كلما كان مسـتوى المهاري والبدني عالي ل
للمدرب اســـــتخدام التحضـــــير البدني المدمج، ليســـــت بأهمية توافر القدرة لديه على أدائها بصـــــورة مركبة  
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اســتلام ثم جري ثم مراوغة ثم تمرير، اســتلام ثم مراوغة ثم تصــويب ..إلخ( ودقيقة   –)اســتلام ثم تمرير  
ــب مع طبيعـة المواقف خلال المبـاراة، وامتلاك اللعـب لأشــــــــــــــكـال  اختيـار متنوعـة من المهـارات   تتنـاســــــــــــ
المندمجة بما يتشــــــــــابه مع متطلبات المباراة يتيح له اختيار أفضــــــــــلها طبقاً للموقف اللعب ومن ثم زيادة 

 (77، صفحة 2014)مساليتي،  قدرته على المناورة وتنفيذ الخطط.

ــتطيع وتعرف تســـير قوتك البدنية بتمارين تدخل فيها   لذا فالشـــيء المهم في التحضـــير البدني هو أن تسـ
ــمح   ــة يجب أن تكون معروفة، إدماج الكرة في العمل البدني ســـ ــيولوجي بتمارين خاصـــ الكرة التقييم الفســـ

يتأقلم مع الثقافة   بلكســـاب قدرات تقنية، تكتيكية وبدنية اللاعب، وزيادة على ذلك المدرب يجب عليه أن
ــايتـه، لكي يتحكم في التـدريبـات؛ لـذا يعتبر   الكرويـة والتكتيكيـة للاعبين والنوادي، التي تكون تحـت وصــــــــــــ
ــتوى الأداء  ــتوى العالي لرفع مســـــــــ ــاليب فاعلية للاعبين الكبار وذوي المســـــــــ التدريب المدمج أكثر الأســـــــــ

القدرات   تحســــينحيح الأخطاء، و التنافســــي، وترقية أداء المهارات الخاصــــة تحت ضــــغط الخصــــم وتصــــ
الخطيطــة والتفكير الابتكــاري للاعــب، ويتجــه المــدرب إلى إعــداد الوحــدات التــدريبيــة لتحقيق الأغراض  
الســــــــــــــابقـة مع مراعـاة دمج تمـارين، مهـاريـة، التـدريبـات المنـدمجـة مهـاريـة بـدنيـة كـذلـك التـدريبـات المنـدمجـة  

 .(80، صفحة 2016)دهلي،  خططية، والمهارية خططية بدنيةمهارية 

 ة: لث نتائج الفرضية الثامناقشة   – 3 – 4 – 2

ــاؤل الذي طرحه الطالب الباحث هل توجد فروق ذات دلالة  في إطار محاولة الإجابة على التســــــ
مجموعة التجريبية  البين    الحد الاقصــــــى لاســــــتهلاك الاكســــــجين  تحســــــينفي القياس البعدي لإحصــــــائية  

الحد الاقصــى    تحســـينفي فقد طرح فرضـــيه له توجد فروق ذات دلالة إحصـــائية    ؟والمجموعة الضـــابطة
ــجين بين   ــتهلاك الاكسـ ــابطة  مجموعة التجريبية  اللاسـ ــالح المجموعة التجريبية  والمجموعة الضـ تعزى لصـ

ــير البدني المدمجبعد تطبيق   ــة الحالية التي ؛  التحضــــــــــ تحاول معرفة مدى بغيت تحقيق أهداف الدراســــــــــ
مجموعة  لدى ال  الحد الاقصـى لاسـتهلاك الاكسـجين  تحسـينعلى  التحضـير البدني المدمج تطبيق  فاعلية  

وذلك من خلال نتـائج الفروق بينهم وبين المجموعة   ســــــــــــــنـة  18  لفئـة أقللاعبي كرة القـدم  من  التجريبيـة  
 .الضابطة في القياس البعدي
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( عند مستوى  2,108بلغت قيمة )ت( المحسوبة )(  14الشكل البياني رقم ) و (  16من خلال الجدول رقم )
في  توجد فروق ذات دلالة إحصائية  ( ومنه  0.049( والتي هي أكبر من قيمة الفروق )0.05الدلالة )
تعزى لصالح  والمجموعة الضابطة  مجموعة التجريبية  الالحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين بين    تحسين

 الفرضية الثانية محققة.  ؛ وبالتالي التحضير البدني المدمجبعد تطبيق المجموعة التجريبية  

التي خلصت نتائجها إلى وجود فروق دالة إحصائيا    (2019)لعمارة و لخضر،  وهذا ما يتفق مع دراسة  
بين القياسات القبلية والبعدية في نتائج الاختبارات لدى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي تعزى  

 لفعالية التدريب المدمج. 

التي خلصت النتائج أن البرنامج    (2021)عسلي، زرقين، كرارمة، و صغير،  يتفق هذا ما مع دراسة  كما  
والبعدي  القبلي  الاختبارين  بين  إيجابيا  تطوراً  المدمج حقق  التدريب  باستخدام طريقة  المقترح  التدريبي 
ولصالح المجموعة التجريبية، وبهذا يتضح أن لطريقة التدريب المدمج تأثير إيجابي في تطور مستوى  

 وة( لدى عينة البحث.بعض الصفات البدنية )التحمل، السرعة، الق

للتحضير البدني المدمج تأثير إيجابي على بعض الصفات أن  إلى    (2022)تلي،  كما توصلت دراسة  
 سنة.  19البدنية والتقنية لدى لاعبي كرة القدم دون 

التي خلصت إلى ان البرنامج التدريبي المقترح بالتدريب   (2025)لخضاري،  كما تضيف على ذلك دراسة  
القدرة الهوائية والقوة المميزة بالسرعة وتوجد فروق دالة احصائيا بين    تحسينالمدمج يؤثر إيجابيا في  

نتائج الاختبارات البدنية البعدية للعينة الضابطة والتجريبية وهي لصالح العينة التجريبية، مما يدل على  
 فاعلية التدريب المدمج.  

 وذلك ميدانية وممارسة علما تستدعي معقدة عملية  القدم أصبح كرة في التدريب الرياضي ونشير أن  
تكنولوجيا الحالي العصر لمعطيات  وفقاً   مجال خاصة الحياة مجالات  جل شمل علمي وتقدم من 

والتحديات  إلى بالإضافة القدم كرة رياضة وتحديداً  الرياضة العصر،  إنسان واجهت  التي الضغوا 
 العلمية المعطيات  مع إلى التعامل اللجوء دون  القدم كرة  تدريب  في فقط الميدانية الخبرة على فالاعتماد 
 القدم في كرة التدريب  إن يتضح وعليه القدم، كرة تطوير إلى يؤدى لا القدم كرة مجال في الحديثة
 والارتفاع  للاعب  نية البد  الصفات  تحسين  على تعمل علمية أسس  على مبنية تربوية  هو عملية الحديثة
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 الخلقية صفاته وتهذيب  الإرادية صفاته تحسين وكذلك  المتعددة الخططية الخبرات  وإكسابه بمقدرته الفنية
 إلى تهدف ومخططة مدروسة تدريب  خطة إطار في وذلك لاعباً  بها بوصفه يتحلى أن يجب  التي

 التدريب من الهدف تحقيق بغرض  الرياضي الأداء مستوى في أعلى إلى الفريق  لاعبي جميع وصول
   (166، صفحة  2015)ادم و عوض،  المباراة. في الفوز وهو

( أن التدريب المدمج هو  Marion, 2005 et Vitulli, 2021نقلًا عن )  (2017)بوطبجة،  ويرى  
تحديد أهداف تدريبية بشكل متعدد واستعمال الوسايل الشبه تنافسية على أن تكون عوامل التدريب البدنية  

وخططية الصغرى    وتقنية  الدورات  في  التدريب  لسيرورة  العامة  والمراحل  المعالم  احترام  مع  ونفسية 
والمتوسطة والكبرى، بما احتوته من حمولة، فالتدريب بالنسبة للمحضر ليس فقط تكرير نفس التمارين  
البدنية والتقنية والخططية والأهداف لكن المحضر الحقيقي هو الذي يتصور أحسن وأفضل الوضعيات  

استعمالها بما تتطلبه المنافسة، فالتدريب المدمج يسمى أيضاً المختلط أو تدريب المقاومة الخاصة نحن  و 
 ( 13نسعى لتحقيق مستوى جيد من اللياقة البدنية إلى التدريبات باستخدام الكرة. )صفحة، 

( أن التدريب البدني المدمج  Mouwafk, 2010نقلًا عن )  (2014)عطية و بلفضل،  ويؤكد على هذا  
يعتبر وسيلة مهمة من الوسائل الحديثة في تدريب كرة القدم، فهو كسر لقاعدة ونمط التدريب اليومي  
الذي يتألف من عدة فعاليات كالإحماء ثم تمرين التكنيك ثم تمارين اللعب المصغر، وهو مناسب جدا 

وحدات أسبوعية كما في المدارس والأكاديميات    للاعبين الذين يتدربون لفترات تدريبية أكثر من خمس
 (.20الكروية، والذي يعتبر أهم عناصر جذب اللاعبين وتخليهم من روتين التمارين المملة )صفحة، 
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 : الاستنتاجات  –

انطلاقاً من دراســــــــــــتنا الحالية والنتائج إلت إليها وبعد تطرقنا لمختلف الدراســــــــــــات ذات الصــــــــــــلة 
بالموضـــــــوع، والخلفية النظرية التي جمعناها والتي المت بمختلف جوانب الدراســـــــة، وعلى ضـــــــوء هدف 

 لية:الدراسة وفي حدود العينة والمعالجة الإحصائية لبيناتها أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التا

توجد فروق ذات دلالة إحصـــــائية بين متوســـــط قياســـــات الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية    -
تعزى  الحد الاقصـــــى لاســـــتهلاك الاكســـــجين لدى   تحســـــينعلى    ســـــنة  18 لفئة أقللاعبي كرة القدم من  

 .التحضير البدني المدمجبعد تطبيق لصالح القياس البعدي 

ــات الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة   - ــط قياسـ ــائية بين متوسـ   الضـــابطةتوجد فروق ذات دلالة إحصـ
تعزى لصــالح  الحد الاقصــى لاســتهلاك الاكســجين    تحســينعلى    ســنة  18 لفئة أقللاعبي كرة القدم من  

 .المعتاد تدريبي البرنامج البعد تطبيق القياس البعدي 

مجموعة  الالحد الاقصــــــى لاســــــتهلاك الاكســــــجين بين    تحســــــينفي توجد فروق ذات دلالة إحصــــــائية    -
 .التحضير البدني المدمجبعد تطبيق تعزى لصالح المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة التجريبية 
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 : الاقتراحات –

على ضـــــــوء النتائج التي تم التوصـــــــل إليها في الدراســـــــة الحالية يقدم الطالب الباحث المقترحات 
 والتوصيات التالية:

ــتخدام    - مختلف الفئات  على   المدمج  التحضــــــــــــير البدنيالاعتماد على البرنامج التدريبي المقترح باســــــــــ
 العمرية في كرة القدم.

ــرورة تفعيل    - ــير البدنيضـــ ــينفي العملية التدريبية نظراً لتعدد أهدافه في  المدمج التحضـــ مختلف    تحســـ
 الصفات البدنية والمهارية والخططية.

 المنهج مفردات  ضــــــــمن والخططية والمهارية البدنية النواحي بين بالربط المدرين ضــــــــرورة اهتمام  -
 .المدمج التدريب  المقترح باستخدام التدريبي

 والمهارية البدنية التمارين اختيار حيث  من التدريبي المنهج وضــع عند  العلمية الأســس  على التأكيد   -
البدني   المســتوى  تطور في تأثير من لها لما المســتخدمة والأدوات  والراحة والوقت  والخططية والتكرارات 

 والتقني للاعبين فئة الأواسط.

  فســـــيولوجيةصـــــفات    تحســـــينعلى   المدمج  التحضـــــير البدنيإجراء نفس الدراســـــة الحالية باســـــتخدام    - 
 لم تتطرق لها الدراسة الحالية. اخرى 
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 : خاتمة  –

انطلاقا من جانب التعريف بالبحث للدراســـة والذي تم من خلاله صـــياغة الإشـــكالية والمتمثل في معرفة 
الحد الاقصــــى لاســــتهلاك الاكســــجين لدى لاعبي كرة    تحســــينفي   التحضــــير البدني المدمج  مدى أثر

ــكالية    18القدم اقل من  ــيات باعتبارها حل مؤقت ل شـــ ــنة، التي من خلالها خرجنا بجملة من الفرضـــ ســـ
مرورا بالجنب النظري الذي يمثل الخلفية النظرية للدراســــــة وصــــــولا إلى الجانب التطبيقي من خلاله يتم  

ــاغة ــيات المصـ ــحة الفرضـ ــلنا فيه إلى إثبات الهدف من الدراســـة    معرفة مدى صـ ــتنا، توصـ لمشـــروع دراسـ
ــة ــينفي   التجريبية والمتمثل في إظهار الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية لعينة الدراســــــــ الحد   تحســــــــ

  تحسينسنة، وبناء برنامج تدريبي    18لدى لاعبي كرة القدم لفئة أقل من    الأقصى لاستهلاك الاكسجين
 .تنميتها لدى اللاعبينومعرفة مدى فاعليته في  القدرة المستهدفة

ــميم برنامج تدريبي يحتوي وحدات تدريبية، والتي تتميز بالحمل التدريبي   ــتنا على تصـــــ اعتمدنا في دراســـــ
لكي تتلائم مع إجراءات  بكرة وبـدونهـا  مع فترات راحـة بينيـة لليـاقـة الهوائيـة واللاهوائيـةالعـالي والمنخفض  

( أســــبوع، وكأداة جمع البيانات  12الدراســــة وأهدافها، حيث تم تطبيق هذا البرنامج التدريبي على مدار )
صــــــمم ليكون تنفيذه يقيس الصــــــفة مراد قياســــــها لنفس    ذيوال متر 20الجري المكوكي اختبار  اســــــتخدمنا  

ــة والبرنامج التدريبي المقترح وفق  ــائص العينة الحالية، وتم تطبيق أداة الدراسـ على   التدريب المدمجخصـ
تم اختيـارهم بطريقـة عمـديـة غير     ســــــــــــــنـة  18( لاعبي كرة القـدم لفئـة أقـل من  10العينـة المتمثلـة في )

 .احتمالية

ــل عليها في النهاية إلى أن ــائية بين متوســــط   هوبعد تحليلنا للنتائج المتحصــ توجد فروق ذات دلالة إحصــ
على    ســــــــــــــنـة  18 لفئـة أقللاعبي كرة القـدم من قيـاســــــــــــــات الاختبـار القبلي والبعـدي للمجموعة التجريبيـة  

التحضــــير  بعد تطبيق  تعزى لصــــالح القياس البعدي  الحد الاقصــــى لاســــتهلاك الاكســــجين لدى   تحســــين
ــل إلى وجود   .البدني المدمج ــائية    كما تم التوصـــــــ ــينفي فروق ذات دلالة إحصـــــــ ــى    تحســـــــ الحد الاقصـــــــ

ــجين بين   ــتهلاك الاكسـ ــابطة  مجموعة التجريبية  اللاسـ ــالح المجموعة التجريبية  والمجموعة الضـ تعزى لصـ
ــير البدني المدمجبعد تطبيق   ــة التحضـــــ ، وهي نتيجة طبيعية نظرا للتكيف الذي حدث لدى عينة الدراســـــ
، المدمج  التحضير البدنيب  نتيجة فعالية والأسس العلمية التي اتخذها المنهاج التدريبي المقترحالتجريبية  
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وهذا ما يؤكد لنا صحة الفرضيات الجزئية التي اعتمدنا عليها في الدراسة كحلول مؤقتة، وبالتالي إثبات  
 صحة الفرضية العامة.
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 لبنان: دار المعارف للملايين. كرة القدم .(. 1984الجواد الحسين. ) •

ــلوب التقليدي والتقنية الحديثة في مجال   .(2002) .الحاوى, ا. ي • المدرب الرياضــــــــــــي بين الأســــــــــ
 .مصر: المركز العربي للنشر .التدريب 

 القاهرة: مركز الكتاب للنشر. القياس والاختبار في التربية البدنية.(. 2002السيد ليلى فرحات. ) •

 .الأردن: دار اليازوري العلمية .فسيولوجية الرياضة .(2020) .المردني, م. ج •

ــاطي. ) • القاهرة: دار  أســـــــس الاعداد المهاري والخططي في كرة القدم.(.  2000أمر الله أحمد البســـــ
 المعارف.

عمان:   التمارين التطويرية في كرة القدم.(.  1999ثامر محســـن اســـماعيل، و موفق مجيد متولي. ) •
 دار الفكر للطباعة والنشر.

 .الكويت: دار الكتاب الحديث  .الأسس العلمية في تدريب كرة القدم .(1994) .حنفى, م. م •

أولياء  -الإدارين-الإعداد النفســي للناشــئين )دليل ل رشــاد والتوجيه للمدربين .(2005) .راتب, ك. ا •
 .القاهرة: دار الفكر العربي .الأمور(

 .القاهرة: دار الفكر العربي .التطبيقات -علم نفس الرياضة المفاهيم .(2007) .راتب, ك. أ •

 .عمان: دار أسامة للنشر والتوزيع .علم النفس الرياضي .(2008) .رمضان, ي •

ــلوم جواد علي الحكيم. ) • ــاء في المجال الرياضــــــــــــي.(.  2004ســــــــــ  الإختبارات والمقاييس والإحصــــــــــ
 القادسية: التعليم العالي جامعة القادسية.

(. عمان: المجتمع  1)الإصـــــــدار  ســـــــيكولوجية كرة القدم(.  2011عامر ســـــــعيد جاســـــــم الخيكاني. ) •
 العربي للنشر والتوزيع.
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أحدث التدريبات التطبيقية على المهارات الأســـــاســـــية في كرة القدم )أكثر  .(2014) .عطية, أ. ف •
 .أسيوا, كلية التربية الرياضية, مصر: جامعة أسيوا .تدريب عملي وتطبيقي( 300من 

 .القاهرة: دار المعارف .(éd. 13) علم التدريب الرياضي .(1994) .علاوى, م. ح •

القاهرة:    البحث العلمي في المجال الرياضــــي.(.  1987علاوي محمد حســــن، راتب أســــامة كامل. ) •
 دار الفكر العربي.

 .بيروت: دار الكتب العلمية .فسيولوجيا الحركة .(2018) .كزار, م. ه & ,.ع. أ ,مازن  •

 (. المجتمع العربي للنشر.1)الإصدار  كرة القدم المفاهيم التدريب (.  2010محمود صالح غازي. ) •

ــفاء في المحال الرياضـــي .(2016) .محمود, أ • ــتشـ عمان, المملكة الأردنية   .(éd. 1) اللياقة والاسـ
 .الهاشمية: دار من المحيط إلى الخليج للنشر والتوزيع

الشاطئ : التدريب الرياضي والأرقام  (.  1987قاسم حسن حسين المندلاوي ، و عبد الله محمود . ) •
 الموصل: مطبعة جامعة الموصل. القياسية.

ــس النظرية .(1997) .حســـــــــانين, م.    & ,.كمال, ع • الإعداد  -اللياقة البدنية ومكوناتها )الأســـــــ
 .القاهرة: دار الفكر العربي .(éd. 3) طرق القياس(-البدني

القـاهرة,   .(éd. 2)  التـدريـب الريـاضــــــــــــــي الحـديـث تخطيط وتطبيق وقيـادة .(2001) .مفتى, إ. ح •
 .مصر: دار الفكر العربي

ــيمة منى. )بلا تاريخ(.   • ــامح ابو هشــ التربية الدبنية والاعاقة الحركية لذوي منى احمد الازهري، و ســ
  احتياجات الخاصة.

(. الكويت: مكتبة الفلاح  1)الإصــــــــدار   أضــــــــواء على الدراســــــــة الميدانية(.  1984ناصــــــــر ثابت. ) •
 الكويتية.

 الأطروحات: 

ــدة والتدريب بالألعاب المصــــــــغرة 2019بودواني عبد الرزاق. ) • (. تاثير التدريب التبادلي مرتفع الشــــــ
على بعض المؤشـرات البدنية والفيزيولوجية للاعبي كرةالقدم )اطروحة دكتوراه(. معهد التربية البدنية  

 والرياضية، جامعة عبد الحميد ابن باديس: مستغانم.
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(. اثر برنـــامج تـــدريبي مقترح بطريقـــة التـــدريـــب المتقطع جرى على تطوير  2022تمرابط خولـــة. ) •
" لدى لاعبي كرة اليد ) اطروحة دكتوراه(. معهد علوم وتقنيات  VMAالســــــــــرعة الهوائية القصــــــــــوى "

 النشاطات البدنية والرياضية، جامعة العربي بن مهيدي: أم البواقي.

(. تاثير التـدريب بالمـاحات مختلفـة في تطوير بعض القـدرات البـدنية  2013عبـد الرزاق قيصــــــــــــــر. ) •
) اطروحـة دكتوراه(. معهـد التربيـة البـدنيـة، الجزائر:    17والمهـاريـة الخـاصــــــــــــــة عنـد لاعبي كرة القـدم 

 سيدي عبد الله.

(. اثر كفاءة المدرب في عملية الانتقاء الرياضـــــــــــي لدى الناشـــــــــــئين  2009راشـــــــــــف عبد المؤمن. ) •
 سنة( ) اطروحة دكتوراه(. معهد التربية البدينة، جامعة الجزائر. 12_9)

(. ضــغوا المنافســة في المســتوى العالي وعلاقتها بالســلوك العدواني 2025عبد النور منصــوري. ) •
لدى لاعبي كرة القدم ) اطروحة دكتوراه(. معهد علوم وتقنيات النشـاطات البدنية والرياضـية، جامعة  

 أكلي محند أولحاج: بويرة

  تحســـــين(. توظيف برنامج تدريبي مقترح للتحضـــــير البدني المدمج في 2014لخضـــــر مســـــاليتي. ) •
ــية في كرة القدم.  ــاســــ ــرعة وأثرها على تطوير المهارات الأســــ . معهد التربية البدنية  دكتوراه القوة والســــ

 .3والرياضية: جامعة الجزائر 

(. فـاعليـة التـدريـب البـدني المـدمج في تحســــــــــــــين وســــــــــــــائـل تنفيـذ خطط اللعـب 2016هني دهلي. ) •
ــنة.    19الهجومية للاعبي كرة القدم تحت   ــية:  الدكتوراه ســــ ــتغانم، معهد التربية البدنية والرياضــــ . مســــ
 جامعة عبد الحميد بن باديس.

 :رةالمنشو البحوث 

(. واجبات التدريب الحديث في كرة القدم  2015,  09  01أحمد محمد ادم، و يس محمود عوض. ) •
(، الصــــــــــفحات  4)2مجلة المنظومة الرياضــــــــــية،  من وجهة نظر مدربي درجة الممتاز بالســــــــــودان.  

174-163. 

(. اثر تـدريـب التمـارين المـدمجـة  2024الجبـالي محمـد، عزوني ســــــــــــــليمـان، و قرومي عبـد الحق. ) •
والتدريب بالألعاب المصــــــــــغرة في تطوير الســــــــــرعة الهوائية القصــــــــــوى عند لاعبي كرة القدم أكابر.  

 .87_  70(، صفحة 01)23المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضية، 
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الإدراك   تحسـين(. فاعلية التدريب المدمج على 2018,  12  31العربي مرسـلي، و صـالح عبدي. ) •
مجلة علوم وتقنيات النشــاطات البدنية والرياضــية،  الحس حركي )المســافة، الزمن( لناشــئ كرة اليد. 

 44-54(. تم الاسترداد من مجلة علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية: 1)1

ــباحة  2024حاج مكناش مرزاق، و محمد قرقور. ) • ــوى المثلثي للسـ ــرعة الهوائية القصـ (. اختبار السـ
lavoie 1985  مجلة  م للســـــــــباحة.  400وعلاقته باختبار الســـــــــرهة الهوائية القصـــــــــوى المســـــــــتطيلي
 .358_  372(، صفحة 2)7المجتمع العربي، 

ــماعيل مقران. ) • ــين(. أثر التدريب المدمج على  2021,  07  15حســــان برواق، و إســ مهارات    تحســ
مجلـة  ( ســــــــــــــنـة.  12 -  09التمرير الطويـل والمراوغـة لـدى براعم نوادي رابطـة أم البواقي لكرة القـدم )

 .97-111(، الصفحات 2)13التحدي، 

(. تأثير  2021,  12  31حســــــين عســــــلي، الصــــــادق زرقين، أحمد كرارمة، و نور الدين صــــــغير. ) •
طريقة التدريب المدمج في تطوير بعض الصـــفات البدنية )التحمل، الســـرعة، القوة( لدى لاعبي كرة  

(،  1)7مجلة علوم وتقنيات النشــــــاا البدني الرياضــــــي،  . –صــــــنف أواســــــط   –القدم أثناء المنافســــــة  
 .73-85الصفحات 

(. اثر برنـامج التـدريبي  2021خروبي محمـد فيصـــــــــــــــل، محمـد بن نعجـة، و خير الـدين بن رابح. ) •
ــرعة   ــوى و القوة المميزة بالســـــ ــرعة الهوائية القصـــــ الفتري مبني على التمارين البليومترية لتطوير الســـــ

المجلة العلمية للتربية البدنية  والقوة الانفجارية وبعض المتغيرات الفيزيولوجية لدى لاعبي كرة القدم.  
 .97_  82(، صفحة 1)20والرياضية، 

ــعيدي . ) • ــف زروقي، و جمال ســ ــعيدي يوســ ــة أثر  2023,  07  24خير الدين تافرونت، ســ (. دراســ
الارتفاع الجغرافي على الحد الأقصـى لاسـتهلاك الأكسـجين والنبض القلبي أثناء الراحة لدى لاعبي  

 .262 - 249(، الصفحات 2)15مجلة التحدي، سنة.  19كرة القدم أقل من 

(. دراســة علاقة القدرات الهوائية واللاهوائية بصــفة تحمل الســرعة عند  2014,  11رابح صــغيري. ) •
- 393(، الصــفحات 14)مجلة الإبداع الرياضــيســنة.   19لاعبي كرة القدم صــنف أواســط أقل من 

362. 

(. فعالية التدريب المدمج بمواقف تنافســـــــية في 2019,  03  16ســـــــليم لعمارة، و ســـــــالم لخضـــــــر. ) •
 .38-47(، الصفحات 1)2مجلة الممارسة الرياضية والمجتمع، تطوير أداء لاعبي كرة القدم. 
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(. القواعد الفيزيولوجية المتحكمة في اللياقة البدنية لدى 2019شــــــــتوي عبد المالك، و يزيد قلاتي. ) •
ــفحة 2)6مجلة المحترف، لاعب كرة القدم " قياســــــات الســــــرعة الهوائية القصــــــوى".   _    363(، صــــ

371. 

لدى لاعبي كرة القدم    Vma(. دراســـة مقارنة للســـرعة الهوائية القصـــوى  2021شـــريف باع معتز. ) •
ــة ميدانية لفريق   ــط ، هجوم ( دراسـ ــب خطوا اللعب الثلاث ) دفاع، وسـ ــم الأول المحترف حسـ القسـ

 .238_216(، صفحة 4)12مجلة الابداع الرياضي، اتحاد بسكرة أكابر. 

(. تأثير التدريب المشــابهة للمنافســة على بعض القدرات 2017عباســي ياســين، و زعبوب جمال. ) •
 .161_  139، صفحة 12مجلة التحدي، الخاصة والمهارات الاساسية للاعبي كرة القدم. 

ــدة، و براهيم عطاب. ) • ــين بوناشـــ ــربوت، ياســـ ــير البدني  2018,  03عبد المالك ســـ (. فعالية التحضـــ
مجلة  سنة.    19  -  17والمهاري على الأداء الرياضي لدى لاعبي كرة القدم أثناء مرحلة فئة أواسط 

 .187-196(، الصفحات 1)10الباحث في العلوم الإنسانية والاجتماعية، 

(. الســـــــــــــرعة الهوائية القصـــــــــــــوى وعلاقتها  2024علي زروقي عبد الرحمان، و علي قيصـــــــــــــاري. ) •
الأكاديمية للدراسـات الاجتماعية  (.  u20ب نجازات الرقمية لعدائي المسـافات القصـيرة والمتوسـطة )  

 .2000_  194(، صفحة 02)16والانسانية، 

(. أثر وحـدات تـدريبيـة مقترحـة في 2021, 09  12عيســــــــــــــى موهوبي، و نور الاســــــــــــــلام بوكثير. ) •
(،  3)8مجلة المحترف، .  U19تحســـــــــين الســـــــــرعة الانتقالية والقوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم  

 .508-523الصفحات 

(. طريقة التدريب المدمج بالكرة لتطوير بعض الصـــفات البدنية  2014,  12  31فغلول ســـنوســـي. ) •
مجلة العلوم و التكنولوجية للنشـــاطات البدنية و الرياضـــية،  ( ســـنة. 18لدى لاعبي كرة القدم )تحت 

 .186-208(، الصفحات 11)11

(. أثر برنــامج تــدريبي مقترح للتحضــــــــــــــير البــدني  2018,  12  23كمــال مقــاق، و حكيم غلاب. ) •
ــتقبال لدى لاعبي الكرة الطائرة أقل من   تحســــــينالمدمج على   مجلة الإبداع  ســــــنة.   17ومهارة الاســــ
 .250-266(، الصفحات 2)9الرياضي، 

ــاليتي. ) • ــر مســ (. تأثير برنامج تدريبي مقترح للتدريب البدني المدمج للتدريب 2012,  12  31لخضــ
ــينالبدني المدمج في  ــية في كرة القدم لفئة    تحسـ ــاسـ القوة والســـرعة على تطوير بعض المهارات الأسـ
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ــط ) ــنة.  18 –  16الأواســــ ــية، ( ســــ (،  9)9مجلة العلوم و التكنولوجية للنشــــــاطات البدنية و الرياضــــ
 .116-130الصفحات 

القوة   تحســـين(. تأثير التحضـــير البدني المدمج ل2018,  06  01مختار ميم، و محمد كوردوغلي. ) •
مجلة الباحث للعلوم العضـلية وتحسـين بعض المتغيرات الفيسـيولوجية لدى ناشـئي لاعبي كرة القدم. 

 .237-254(، الصفحات 2)1الرياضية والاجتماعية، 

ــريف. ) • ــوى 2021معتز باع شـ ــرعة الهوائية القصـ ــة مقارنة للسـ لدى لاعبي كرة القدم    vma(. دراسـ
مجلة الإبداع الرياضـي،  القسـم الأول المحترف حسـب خطوا اللعب الثلاث ) دفاع وسـط ، هجوم(.  

 .238_  216(، صفحة 2)12

(. تأثير وحدات تدريبية على تعلم بعض المهارات الأســــــــــاســــــــــية لدى 2014,  01  01معمر لباد. ) •
 .146-173(، الصفحات 1)13المجلة العلمية للتربية البدنية و الرياضية، لاعبي كرة القدم. 

العمل ذو الشـدة   تحسـين(. تأثير التدريب المدمج )الشـامل( على 2017,  06  15نور الدين غانم. ) •
(، الصـــفحات 14)6مجلة علوم وتقنيات النشـــاا البدني الرياضـــي، العالية حســـب منطق كرة القدم.  

143-131. 

(. تاثير التدريب المدمج 2019, 4  18نور الدين غانم، محمد أشـرف رشـا، و التوهامي حمداوي. ) •
ســــــــنة.    15على تطوير صــــــــفة المداومة العامة وبعض المهارات التقنية لدى لاعبي كرة القدم دون 

 .70-92(، الصفحات 1)مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

(. أثر التـدريـب البليومتري بطريقتي التـدريـب 2018,  09  05هواريـة حلوز، و عبـد القـادر حـانط. ) •
مجلة المنظومة  متر.   400التكراري والفتري مرتفع الشــدة على الســرعة وتحمل الســرعة لدى عدائي  

 .248-260(، الصفحات 14)5الرياضية، 

(. أثر برنـامج تـدريبي  2019, 09  15يـاســــــــــــــين بلفريطس، محمـد نـاجح نـابي، و نور الـدين غـانم. ) •
مقترح بطريقة التدريب المدمج على تحســين أداء بعض المهارات الأســاســية )التمرير، دقة التســديد، 

المجلـة الجزائريـة لابحـاث والـدراســــــــــــــات، ســــــــــــــنـة.  19الجري بـالكرة( لـدى لاعبي كرة القـدم أقـل من 
 .155-172(، الصفحات 8)2



 قائمة المراجع 

 

(. أهم العوامل المؤثرة في تحقيق التفوق  2017,  12  01ياســــــين عباســــــي ، و صــــــبرية فراحتية . ) •
المجلة العلمية للتربية البدنية و الرياضـــــــــية،  الرياضـــــــــي في كرة القدم من وجهة نظر المختصـــــــــين.  

 .278-283(، الصفحات 2)16

 المذكرات:

القدرات   تحسـين(. برنامج تدريبي مقترح للتحضـير البدني المدمج في 2017سـيف الدين بوطبجة. ) •
. المســــــــــــــيلـة، معهـد علوم وتقنيـات  المـاســــــــــــــترســــــــــــــنـة(.   17الهوائيـة لـدى لاعبي كرة القـدم )أقـل من 

 النشاطات البدنية والرياضية: جامعة محمد بوضياف.

القدرة   تحســـــــــين(. أثر برنامج تدريبي مقترح بالتدريب المدمج ل2025عبد الله هشـــــــــام لخضـــــــــاري. ) •
مذكرة الماستر في التحضير  سنة.    19الهوائية والقوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم أقل من  

 .البدني الرياضين معهد التربية البدنية والرياضية، جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم

(. أثر برنامج تدريبي مقترح باســـتخدام التحضـــير  2014عبد المجيد عطية، و مصـــطفى بلفضـــل. ) •
ــينالبدني المدمج في  ــتغانم،  الماســــترالصــــفات البدنية والمهارية لدى لاعبات كرة القدم.   تحســ . مســ

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية: جامعة عبد الحميد بن باديس.

الصـفات البدنية والتقنية لرياضي    تحسـين(. التحضـير البدني المدمج ودوره في 2022فاروق تلي. ) •
ــاطات البدنية  كرة القدم.  ــم علوم وتقنيات النشــــ ــي النخبوي، قســــ ــتر في التدريب الرياضــــ مذكرة الماســــ

 .والرياضية، المركز الجامعي نور البشير البيض 
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 الملاحق قائمة  

 

 . المدمج  التحضير البدنيباستخدام البرنامج التدريبي المقترح (: 1الملحق رقم ) -

* هدف الوحدة التدريبية: استهداف تطوير تحمل السرعة بالوزن الإضافي  01* الحصة رقم:  01الأسبوع رقم:   
 الصفة البدنية: تحمل السرعة            الطريقة التدريبية المستخدمة: التدريب المدمج 

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  
 التمرين 

عدد  
 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 
 د

 إحماء عام.
%50 إحماء خاص.    / / / /  / 

08 
%95 م. 40م و30م و20الجري السريع لمسافة  د ثا 60   5 30'' ثا 90   
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08 
 د

السريع لمسافة   الحواجز الصغيرة  30الجري  م مع اجتياز 
%85 م.5سم( المسافة بينها هي  20) ثا 60   5 30'' ثا 90   

08 
 د

كلغ    20مرات بحمولة    3(  Squatsيقوم اللاعب بتمرين )
سم(    70ثم ينتقل إلى القفز العالي فوق الكرسي الثابت )

 م.  20مرات ثم يجري بسرعة فوق الحلقات لمسافة  3
90% ثا 09   5 45''  

120 
 ثا

08 
 د

(  propulsion en chevillesيقوم اللاعب برفع قدمه ) 
( كلغ ثم القفز فوق 10مرات مع إخضاعه لحمولة )  03
سم بدون ثني الركبة وبعده الجري   20حواجز صغيرة    04

 م وتسديد نحو المرمى.  10السريع بالكرة لـ 

90% ثا 09   5 45''  
120 
 ثا

08 
 د

كلغ    15( بحمولة  dév-cauchésيقوم اللاعب بتمرين )
لثلاث مرات ثم يقوم بتمرين الضغط الاهتزازي على الحلقات 

 م وبعدها يرمي الكرة. 20ثم يعدو بسرعة لمسافة 

80% ثا 09   5 45''  
120 
 ثا

10 
 د

الطبيعية،  الحالة  إلى  للعودة  الملعب  حول  خفيف  جري 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / /  / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة      

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة      

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة     •  

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة  •  •  •   

[90% - 100% ]  X جيدة جيدة      • 



 الملاحق قائمة  

 

*  هدف الوحدة التدريبية: استهداف تطوير تحمل السرعة بالوزن الإضافي  02* الحصة رقم:  01الأسبوع رقم:   
الطريقة التدريبية المستخدمة: التدريب المدمج الصفة البدنية: تحمل السرعة              

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  
 التمرين 

عدد  
 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 
 د

 إحماء عام.
%50 إحماء خاص.    / / / /  / 

08 
%95 م. 40م و30م و20الجري السريع لمسافة  د ثا 60   5 30'' ثا 90   
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08 
 د

السريع لمسافة   الحواجز الصغيرة  30الجري  م مع اجتياز 
%85 م.5سم( المسافة بينها هي  20) ثا 60   5 30'' ثا 90   

08 
 د

كلغ    20مرات بحمولة    3(  Squatsيقوم اللاعب بتمرين )
سم(    70ثم ينتقل إلى القفز العالي فوق الكرسي الثابت )

 م.  20مرات ثم يجري بسرعة فوق الحلقات لمسافة  3
90% ثا 09   5 45''  

120 
 ثا

08 
 د

(  propulsion en chevillesيقوم اللاعب برفع قدمه ) 
( كلغ ثم القفز فوق 10مرات مع إخضاعه لحمولة )  03
سم بدون ثني الركبة وبعده الجري   20حواجز صغيرة    04

 م وتسديد نحو المرمى.  10السريع بالكرة لـ 

90% ثا 09   5 45''  
120 
 ثا

08 
 د

كلغ    15( بحمولة  dév-cauchésيقوم اللاعب بتمرين )
لثلاث مرات ثم يقوم بتمرين الضغط الاهتزازي على الحلقات 

 م وبعدها يرمي الكرة. 20ثم يعدو بسرعة لمسافة 

80% ثا 09   5 45''  
120 
 ثا

10 
 د

الطبيعية،  الحالة  إلى  للعودة  الملعب  حول  خفيف  جري 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / /  / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة      

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة      

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة     •  

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة  •  •  •   

[90% - 100% ]  X جيدة جيدة      • 

 



 الملاحق قائمة  

 

* هدف الوحدة التدريبية: استهداف تطوير تحمل السرعة بالوزن الإضافي  03* الحصة رقم:  02الأسبوع رقم:   
الطريقة التدريبية المستخدمة: التدريب المدمج الصفة البدنية: السرعة + التحمل          

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  

 التمرين 
عدد  

 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 
 د

 إحماء عام.
%50 إحماء خاص.    / / / / 
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10 
 د

(  vivacité dans échelleيقوم اللاعب بتنويع تمرين )
%95 وعندما ينتهي يعدو بسرعة بين القوائم.  ثا 09   3 45''  

120 
 ثا

10 
 د

( الأمامي  )skipingالجري  فوق   )les lattes  ثم  ،)
فوق   بسرعة  بالعدو  اللاعب  وينهيها  للقوائم  الجري 
أخرى  وتارة  اليمنى  الجهة  مرة على  المتباعدة  الحلقات 

 على الجهة اليسرى.

90% ثا 09   2 – 3  45''  
120 
 ثا

10 
 د

متر    50في مساحة    08ضد    08تمرين اللعب الجماعي  
متر، غرض التمرين للفريق المالك للكرة   40طول على  

هو للاحتفاظ بها مع اكبر عدد من التمرينات أما للغير 
 الحامل للكرة فالهدف هو استرجاع الكرة مع الضغط

85% ثا 240   2 / 
120 
 ثا

10 
 د

مع مساحة أكبر نوعا ما   01نفس معطيات اللعبة رقم  
%85 وحارس مرمى لكل فريق للتقدم والتسجيل  ثا 240   2 / 

120 
 ثا

10 
 د

مع    06ضد    06تمرين   الامتلاك  عند  بالكرة  الاحتفاظ 
 الاسترجاع والضغط عند عدم الامتلاك.

08% ثا 240   2 / 
120 
 ثا

10 
 د

ال للعودة إلى الحالة الطبيعية،   ملعبجري خفيف حول 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / /  / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة      

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة      

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة  •     

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة   •  •   

[90% - 100% ]  X جيدة جيدة     •  • 

 



 الملاحق قائمة  

 

الوحدة التدريبية: استهداف تطوير تحمل السرعة بالوزن الإضافي  *  هدف 04* الحصة رقم:  02الأسبوع رقم:   
. التدريب المدمج: الصفة البدنية: السرعة + التحمل        الطريقة التدريبية المستخدمة  

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  

 التمرين 
عدد  

 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 
 د

 إحماء عام.
%50 إحماء خاص.    / / / / 
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10 
 د

(  vivacité dans échelleيقوم اللاعب بتنويع تمرين )
%95 وعندما ينتهي يعدو بسرعة بين القوائم.  ثا 09   3 45''  

120 
 ثا

10 
 د

( الأمامي  )skipingالجري  فوق   )les lattes  ثم  ،)
فوق   بسرعة  بالعدو  اللاعب  وينهيها  للقوائم  الجري 
أخرى  وتارة  اليمنى  الجهة  مرة على  المتباعدة  الحلقات 

 على الجهة اليسرى.

90% ثا 09   2 – 3  45''  
120 
 ثا

10 
 د

متر    50في مساحة    08ضد    08تمرين اللعب الجماعي  
متر، غرض التمرين للفريق المالك للكرة   40طول على  

هو للاحتفاظ بها مع اكبر عدد من التمرينات أما للغير 
 الحامل للكرة فالهدف هو استرجاع الكرة مع الضغط

85% ثا 240   2 / 
120 
 ثا

10 
 د

مع مساحة أكبر نوعا ما   01نفس معطيات اللعبة رقم  
%85 وحارس مرمى لكل فريق للتقدم والتسجيل  ثا 240   2 / 

120 
 ثا

10 
 د

مع    06ضد    06تمرين   الامتلاك  عند  بالكرة  الاحتفاظ 
 الاسترجاع والضغط عند عدم الامتلاك.

08% ثا 240   2 / 
120 
 ثا

10 
 د

ال للعودة إلى الحالة الطبيعية،   ملعبجري خفيف حول 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / /  / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة      

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة      

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة  •     

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة   •  •   

[90% - 100% ]  X جيدة جيدة     •  • 

 



 الملاحق قائمة  

 

التحمل الهوائي *  هدف الوحدة التدريبية: التدريب بالكرة لتطوير  05* الحصة رقم:  03الأسبوع رقم:   
. التدريب المدمجالصفة البدنية: السرعة    الطريقة التدريبية المستخدمة:   

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  

 التمرين 
عدد  

 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 
 د

 إحماء عام
%50 إحماء خاص    / / / / 
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10 
 د

من كل جهة، الهدف من    03لاعبين    06يجرى التمرين بـ
التحكم  طريق  عن  الخاصة  اللياقة  رفع  هو  التمرين 
والمشي بالكرة بكلى القدمين ومختلف مساحات القدم مع 

 بعل حركات التوافق والتنسيق. 

65% ثا 360   3 / 
120 
 ثا

10 
 د

المكان هو  وتغيير  الكرة  في  التحكم  التمرير مع  تمرين 
%65 مع زيادة السرعة 3و 2بنفس معطيات التمرينين رقم  ثا 240   2 / 

120 
 ثا

10 
 د

تمرين الاحتفاظ بالكرة والضغط هو بنفس معطيات اللعبة 
 . 01رقم 

85% ثا 200   2 / 
120 
 ثا

10 
 د

متر    20في مساحة    04ضد    04تمرين اللعب الجماعي  
متر عرض التمرين للفريق المالك للكرة    30طول على  

هو لاحتفاظ بها مع أكبر عدد من التمرير أما لغير الحامل  
 للكرة فالهدف هو استرجاع الكرة مع الضغط. 

57% ثا 300   2 / 
120 
 ثا

10 
 د

مع مساحة أكبر نوعاً ما   01نفس معطيات اللعبة رقم  
%57 وحارس مرمى لكل فريق للتقدم والتسجيل.  ثا 300   2 / 

120 
 ثا

10 
 د

ال للعودة إلى الحالة الطبيعية،   ملعبجري خفيف حول 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / /  / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة      

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة     •  • 

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة  •  •    

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة    •   

[90% - 100% ]  X جيدة جيدة      

 

 



 الملاحق قائمة  

 

التحمل الهوائي *  هدف الوحدة التدريبية: التدريب بالكرة لتطوير  06* الحصة رقم:  03الأسبوع رقم:   
. التدريب المدمجالصفة البدنية: السرعة    الطريقة التدريبية المستخدمة:   

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  

 التمرين 
عدد  

 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 
 د

 إحماء عام
%50 إحماء خاص    / / / / 

L
a
 f
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re
 a
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 a
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. 

10 
 د

من كل جهة، الهدف من    03لاعبين    06يجرى التمرين بـ
التحكم  طريق  عن  الخاصة  اللياقة  رفع  هو  التمرين 
والمشي بالكرة بكلى القدمين ومختلف مساحات القدم مع 

 بعل حركات التوافق والتنسيق. 

65% ثا 360   3 / 
120 
 ثا

10 
 د

المكان هو  وتغيير  الكرة  في  التحكم  التمرير مع  تمرين 
%65 مع زيادة السرعة 3و 2بنفس معطيات التمرينين رقم  ثا 240   2 / 

120 
 ثا

10 
 د

تمرين الاحتفاظ بالكرة والضغط هو بنفس معطيات اللعبة 
 . 01رقم 

85% ثا 200   2 / 
120 
 ثا

10 
 د

متر    20في مساحة    04ضد    04تمرين اللعب الجماعي  
متر عرض التمرين للفريق المالك للكرة    30طول على  

هو لاحتفاظ بها مع أكبر عدد من التمرير أما لغير الحامل  
 للكرة فالهدف هو استرجاع الكرة مع الضغط. 

57% ثا 300   2 / 
120 
 ثا

10 
 د

مع مساحة أكبر نوعاً ما   01نفس معطيات اللعبة رقم  
%57 وحارس مرمى لكل فريق للتقدم والتسجيل.  ثا 300   2 / 

120 
 ثا

10 
 د

ال للعودة إلى الحالة الطبيعية،   ملعبجري خفيف حول 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / /  / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة      

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة     •  • 

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة  •  •    

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة    •   

[90% - 100% ]  X جيدة جيدة      

 

 



 الملاحق قائمة  

 

* هدف الوحدة التدريبية: تطوير السرعة الانتقالية مع السرعة القصوى.  07* الحصة رقم:  04الأسبوع رقم:   
. التدريب المدمجالسرعة    الطريقة التدريبية المستخدمة: الصفة البدنية:   

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  

 التمرين 
عدد  

 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 ' %50 إحماء عام، إحماء خاص    / / / /  / 

10 
 د

لمسافة   القوائم  بين  الأمامي  ذلك 10الجري  يكمل  ثم  م 
%59 م.  20بالجري بالكرة بأقصى سرعة لمسافة  ثا 09   3 45''  

120 
 ثا
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10 
 د

كل لاعبان مع بعضهما البعل حيث يقوم اللاعب الأول  
بمراوغة المدافع والجري بالكرة بأقصى سرعة ثم يتم تبادل 

 الأدوار.
59% ثا 09   3 45''  

120 
 ثا

10 
%59 م.30الجري السريع المتعرج بالكرة بين القوائم لمسافة  د ثا 09   3 45''  

120 
 ثا

10 
 د

متر    50في مساحة    08ضد    08تمرين اللعب الجماعي  
إلى    40طول على   الملعب  تقسيم  أطراف    04متر مع 

متساوية، غرض التمرين للفريق المالك للكرة هو لاحتفاظ  
بها مع أكبر عدد من التمرير وإلزامية عدم تجاوز أكثر 

تمريرات في كل زاوية من الزوايا الأربعة أما للغير   04من  
 كرة فالهدف هو استرجاع الكرة مع الضغط.الحامل لل

70% ثا 300   3 120''  
120 
 ثا

10 
 د

مع   السابقة  اللعبة  المعطيات  أهداف صغيرة   04نفس 
%70 للتسجيل بعد عدد معين من التمريرات.  ثا 300   3 120''  

120 
 ثا

10 
 د

جري خفيف حول الملعب للعودة إلى الحالة الطبيعية، 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / /  / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة      

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة      • 

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة  •   •  •  

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة   •    

[90% - 100% ]  X جيدة جيدة      

 



 الملاحق قائمة  

 

مع السرعة القصوى.السرعة الهوائية * هدف الوحدة التدريبية: تطوير  08* الحصة رقم:  04الأسبوع رقم:   
. التدريب المدمجالسرعة    الطريقة التدريبية المستخدمة: الصفة البدنية:   

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  

 التمرين 
عدد  

 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 ' %50 إحماء عام، إحماء خاص    / / / /  / 

10 
 د

لمسافة   القوائم  بين  الأمامي  ذلك 10الجري  يكمل  ثم  م 
%59 م.  20بالجري بالكرة بأقصى سرعة لمسافة  ثا 09   3 45''  

120 
 ثا
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10 
 د

كل لاعبان مع بعضهما البعل حيث يقوم اللاعب الأول  
بمراوغة المدافع والجري بالكرة بأقصى سرعة ثم يتم تبادل 

 الأدوار.
59% ثا 09   3 45''  

120 
 ثا

10 
%59 م.30الجري السريع المتعرج بالكرة بين القوائم لمسافة  د ثا 09   3 45''  

120 
 ثا

10 
 د

متر    50في مساحة    08ضد    08تمرين اللعب الجماعي  
إلى    40طول على   الملعب  تقسيم  أطراف    04متر مع 

متساوية، غرض التمرين للفريق المالك للكرة هو لاحتفاظ  
بها مع أكبر عدد من التمرير وإلزامية عدم تجاوز أكثر 

تمريرات في كل زاوية من الزوايا الأربعة أما للغير   04من  
 كرة فالهدف هو استرجاع الكرة مع الضغط.الحامل لل

70% ثا 300   3 120''  
120 
 ثا

10 
 د

مع   السابقة  اللعبة  المعطيات  أهداف صغيرة   04نفس 
%70 للتسجيل بعد عدد معين من التمريرات.  ثا 300   3 120''  

120 
 ثا

10 
 د

جري خفيف حول الملعب للعودة إلى الحالة الطبيعية، 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / /  / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة      

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة      • 

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة  •   •  •  

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة   •    

[90% - 100% ]  X جيدة جيدة      

 



 الملاحق قائمة  

 

*هدف الوحدة التدريبية: استهداف تطوير تحمل السرعة بوضعيات اللعب والكرة. 09*الحصة رقم: 05الأسبوع رقم:   
. التدريب المدمجالمستخدمة:  : السرعة         الطريقة التدريبيةالصفة البدنية  

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  

 التمرين 
عدد  

 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 ' %50 .إحماء خاص، إحماء عام    / / / /  / 

د 10  
( المتوسطة  الحواجز  فوق  اجتياز   50القفز  ثم  سم(، 

( المسافة  cerceauxالحلقات  إكمال  ثم  وبخفة  بسرعة   )
 بالجري السريع.

59% ثا 60  ثا 60 3   
120 
 ثا
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د 10 القفز الجانبي الأيمن ثم الأمامي ثم الأيسر فوق الحواجز   
%59 م.20سم ثم الجري السريع بالكرة لمسافة  30الصغيرة  ثا 60  ثا 60 3   

120 
 ثا

د 10  

متر    50في مساحة    08ضد    08تمرين اللعب الجماعي  
على   مع    70طول  عرض  لكلا   03متر  صغيرة  أهداف 

الفريقين، غرض التمرين للفريق الحامل للكرة هو الاحتفاظ  
إحدى   في  للتسجيل  المساحة  واستغلال  التقدم  مع  بها 
الأهداف الثلاث أما للغير حامل للكرة فالهدف هو استرجاع 

 ط على حاملها. الكرة بعد الضغ

85% ثا 360  ثا 120 3   
180 
 ثا

د 10  

متر    70في مساحة    08ضد    08تمرين اللعب الجماعي  
فريق فعلى المتر عرض مقسمة على ثلاثة،    60طول على  

على  الكرة  وتمرير  التقدم  مع  الاحتفاظ  هو  للكرة  الحامل 
الخطوط الثلاث لخلق عدم التوازن وصناعة اللعب أما للغير  

 حامل للكرة فالهدف هو استرجاع الكرة.

85% ثا 360  ثا 120 3   
180 
 ثا

د 10 ال  حول  خفيف  الطبيعية،    ملعبجري  الحالة  إلى  للعودة 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / /  / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]       /  X جيدة جيدة 

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة /     

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة /     

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة /  •  •   

[90% - 100% ]  X جيدة جيدة /    •  • 



 الملاحق قائمة  

 

*هدف الوحدة التدريبية: استهداف تطوير تحمل السرعة بوضعيات اللعب والكرة. 10*الحصة رقم: 05الأسبوع رقم:   
. التدريب المدمجالمستخدمة:  : السرعة         الطريقة التدريبيةالصفة البدنية  

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  

 التمرين 
عدد  

 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 ' %50 .إحماء خاص، إحماء عام    / / / /  / 

د 10  
( المتوسطة  الحواجز  فوق  اجتياز   50القفز  ثم  سم(، 

( المسافة  cerceauxالحلقات  إكمال  ثم  وبخفة  بسرعة   )
 بالجري السريع.

59% ثا 60  ثا 60 3   
120 
 ثا
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n

a
ér

o
b

ie
 l

a
c
ti

q
u

e 
+

 L
a
 f

il
iè

re
 a

n
a
ér

o
b

ie
 a

la
ct

iq
u

e
 

 +
 

L
a
 f

il
iè

re
 a

ér
o
b

ie
. 

د 10 القفز الجانبي الأيمن ثم الأمامي ثم الأيسر فوق الحواجز   
%59 م.20سم ثم الجري السريع بالكرة لمسافة  30الصغيرة  ثا 60  ثا 60 3   

120 
 ثا

د 10  

متر    50في مساحة    08ضد    08تمرين اللعب الجماعي  
على   مع    70طول  عرض  لكلا   03متر  صغيرة  أهداف 

الفريقين، غرض التمرين للفريق الحامل للكرة هو الاحتفاظ  
إحدى   في  للتسجيل  المساحة  واستغلال  التقدم  مع  بها 
الأهداف الثلاث أما للغير حامل للكرة فالهدف هو استرجاع 

 ط على حاملها. الكرة بعد الضغ

85% ثا 360  ثا 120 3   
180 
 ثا

د 10  

متر    70في مساحة    08ضد    08تمرين اللعب الجماعي  
فريق فعلى المتر عرض مقسمة على ثلاثة،    60طول على  

على  الكرة  وتمرير  التقدم  مع  الاحتفاظ  هو  للكرة  الحامل 
الخطوط الثلاث لخلق عدم التوازن وصناعة اللعب أما للغير  

 حامل للكرة فالهدف هو استرجاع الكرة.

85% ثا 360  ثا 120 3   
180 
 ثا

د 10 ال  حول  خفيف  الطبيعية،    ملعبجري  الحالة  إلى  للعودة 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / /  / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]       /  X جيدة جيدة 

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة /     

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة /     

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة /  •  •   

[90% - 100% ]  X جيدة جيدة /    •  • 



 الملاحق قائمة  

 

*  هدف الوحدة التدريبية: تطوير السرعة وتحملها بالكرة وبدونها 11* الحصة رقم:  06الأسبوع رقم:   
.التدريب المدمجبدنية: السرعة               الطريقة التدريبية المستخدمة: الصفة ال  

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  

 التمرين 
عدد  

 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 
 د

 إحماء عام.
%50 إحماء خاص.    / / / /  / 

12 
 د

 متر عرض. 30متر طول على  35في مساحة 
 تمرير الكرة مع أخذ مكان الزميل. - 1
 دوران بالكرة مع التمرير – 2
مكان   -3 وأخذ   ½ لعمل  المعاكس  الاتجاه  في  الجري 

 الزميل. 
 مراقبة الكرة مع المشي بها لإعادة التمرين. -4

59% ثا 240  ثا 120 3   
240 
 ثا
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10 
 د

متر    30في مساحة    06ضد    06تمرين اللعب الجماعي  
متر، غرض التمرين للفريق المالك هو    40طول على  

لاحتفاظ بها مع أكبر عدد من التمرير أما للغير الحامل 
 للكرة فالهدف هو استرجاع الكرة مع الضغط. 

85% ثا 240   2 - 3 ثا 120   
240 
 ثا

10 
 د

نفس المعطيات اللعبة مع مساحة أكبر نوعا ما وحارس 
 مرمى لكل فريق للتقدم والتسجيل.

85% ثا 240   2 - 3 ثا 120   
240 
 ثا

08 
 د

المكان بين  الكرة وتغيير  التمرير مع التحكم في  تمرين 
بكلى    06 بالكرة  والمشي  التحكم  طريق  عن  لاعبين 

حركات  بعل  مع  القدم  مساحات  ومختلف  القدمين 
 التوافق والتنسيق. 

85% ثا 240   2 - 3 ثا 120   
240 
 ثا

10 
 د

ال للعودة إلى الحالة الطبيعية،   ملعبجري خفيف حول 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة      

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة      • 

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة  •   •  •  

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة   •    

[90% - 100% ]  X جيدة جيدة      



 الملاحق قائمة  

 

*  هدف الوحدة التدريبية: تطوير السرعة وتحملها بالكرة وبدونها 12* الحصة رقم:  06الأسبوع رقم:   
.التدريب المدمجبدنية: السرعة               الطريقة التدريبية المستخدمة: الصفة ال  

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  

 التمرين 
عدد  

 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 
 د

 إحماء عام.
%50 إحماء خاص.    / / / /  / 

12 
 د

 متر عرض. 30متر طول على  35في مساحة 
 تمرير الكرة مع أخذ مكان الزميل. - 1
 دوران بالكرة مع التمرير – 2
مكان   -3 وأخذ   ½ لعمل  المعاكس  الاتجاه  في  الجري 

 الزميل. 
 مراقبة الكرة مع المشي بها لإعادة التمرين. -4

59% ثا 240  ثا 120 3   
240 
 ثا
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10 
 د

متر    30في مساحة    06ضد    06تمرين اللعب الجماعي  
متر، غرض التمرين للفريق المالك هو    40طول على  

لاحتفاظ بها مع أكبر عدد من التمرير أما للغير الحامل 
 للكرة فالهدف هو استرجاع الكرة مع الضغط. 

85% ثا 240   2 - 3 ثا 120   
240 
 ثا

10 
 د

نفس المعطيات اللعبة مع مساحة أكبر نوعا ما وحارس 
 مرمى لكل فريق للتقدم والتسجيل.

85% ثا 240   2 - 3 ثا 120   
240 
 ثا

08 
 د

المكان بين  الكرة وتغيير  التمرير مع التحكم في  تمرين 
بكلى    06 بالكرة  والمشي  التحكم  طريق  عن  لاعبين 

حركات  بعل  مع  القدم  مساحات  ومختلف  القدمين 
 التوافق والتنسيق. 

85% ثا 240   2 - 3 ثا 120   
240 
 ثا

10 
 د

ال للعودة إلى الحالة الطبيعية،   ملعبجري خفيف حول 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة      

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة      • 

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة  •   •  •  

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة   •    

[90% - 100% ]  X جيدة جيدة      



 الملاحق قائمة  

 

*  هدف الوحدة التدريبية: استهداف السرعة الانتقالية بالكرة مع أداء المهارة13* الحصة رقم: 7الأسبوع رقم:   
.التدريب المدمجالصفة البدنية: السرعة   الطريقة التدريبية المستخدمة:   

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  

 التمرين 
عدد  

 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 ' %50 إحماء عام، إحماء خاص.    / / / /  / 

10 
 د

 ( الحلقات  فوق  السريع   vivacité dans lesالجري 

cerceaux( ثم محاورة ما بين )les lattes وبعدها ،)
( والدوران حول القائم ثم الجري latéralالجري الجانبي )

 ( ثم إكمال المسافة بسرعة. diagonalالزاوي )

59% ثا 45   3 - 4 ثا 60   
180 
 ثا
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10 
 د

كل لاعب بحوزته كرة وعمل مراوغة في أرجاء المربع.  
 تمريرات وتسديد نحو المرمى.  5وأداء 

65% ثا 180   4 - 5 ثا 120   
120 
 ثا

10 
 د

متر    30في مساحة    04ضد    04تمرين اللعب الجماعي  
متر عرض مع هدفين صغيرين لكل فريق    30طول على  

محاولة  مع  بالكرة  الاحتفاظ  هو  الامتلاك  عند  الهدف 
الامتلاك   عدم  عند  أما  المرميين  إحدى  في  التسجيل 

 فالهدف هو استرجاع الكرة مع إمكانية التنقل السريع.

60% ثا 180   3 - 4 ثا 120   
120 
 ثا

10 
 د

( الملعب  للفريق  4يقسم  جائزة  تعطى  أفليا،  مناطق   )
مثلا  المختارة  المناطق  في  الكرة  يربح  عندما  المدافع 
في  الكرة  يربح  عندما  نقاط  ثلاث  يعطى  )ب(  الفريق 
ونقطة   الثانية  المنطقة  في  نقطتين  أو  الأولى  المنطقة 
أي   يمنح  الثالثة، ولا  المنطقة  في  الكرة  إذا ربح  واحدة 

 يستحوذ على الكرة في المنطقة الرابعة. نقطة عندما 

08% ثا 240  ثا 180 2   
180 
 ثا

10 
 د

جري خفيف حول الملعب للعودة إلى الحالة الطبيعية، 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]      //  X جيدة جيدة 

[60% - 70% ]   •  •   //  X جيدة جيدة 

[70% - 80% ]      //  X جيدة جيدة 

[80% - 90% ]     •  //  X جيدة جيدة 

[90% - 100% ]  •     //  X جيدة جيدة 



 الملاحق قائمة  

 

*  هدف الوحدة التدريبية: استهداف السرعة الانتقالية بالكرة مع أداء المهارة14* الحصة رقم: 7الأسبوع رقم:   
.التدريب المدمجالصفة البدنية: السرعة   الطريقة التدريبية المستخدمة:   

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  

 التمرين 
عدد  

 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 ' %50 إحماء عام، إحماء خاص.    / / / /  / 

10 
 د

 ( الحلقات  فوق  السريع   vivacité dans lesالجري 

cerceaux( ثم محاورة ما بين )les lattes وبعدها ،)
( والدوران حول القائم ثم الجري latéralالجري الجانبي )

 ( ثم إكمال المسافة بسرعة. diagonalالزاوي )

59% ثا 45   3 - 4 ثا 60   
180 
 ثا
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10 
 د

كل لاعب بحوزته كرة وعمل مراوغة في أرجاء المربع.  
 تمريرات وتسديد نحو المرمى.  5وأداء 

65% ثا 180   4 - 5 ثا 120   
120 
 ثا

10 
 د

متر    30في مساحة    04ضد    04تمرين اللعب الجماعي  
متر عرض مع هدفين صغيرين لكل فريق    30طول على  

محاولة  مع  بالكرة  الاحتفاظ  هو  الامتلاك  عند  الهدف 
الامتلاك   عدم  عند  أما  المرميين  إحدى  في  التسجيل 

 فالهدف هو استرجاع الكرة مع إمكانية التنقل السريع.

60% ثا 180   3 - 4 ثا 120   
120 
 ثا

10 
 د

( الملعب  للفريق  4يقسم  جائزة  تعطى  أفليا،  مناطق   )
مثلا  المختارة  المناطق  في  الكرة  يربح  عندما  المدافع 
في  الكرة  يربح  عندما  نقاط  ثلاث  يعطى  )ب(  الفريق 
ونقطة   الثانية  المنطقة  في  نقطتين  أو  الأولى  المنطقة 
أي   يمنح  الثالثة، ولا  المنطقة  في  الكرة  إذا ربح  واحدة 

 يستحوذ على الكرة في المنطقة الرابعة. نقطة عندما 

08% ثا 240  ثا 180 2   
180 
 ثا

10 
 د

جري خفيف حول الملعب للعودة إلى الحالة الطبيعية، 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]      //  X جيدة جيدة 

[60% - 70% ]   •  •   //  X جيدة جيدة 

[70% - 80% ]      //  X جيدة جيدة 

[80% - 90% ]     •  //  X جيدة جيدة 

[90% - 100% ]  •     //  X جيدة جيدة 



 الملاحق قائمة  

 

والسرعة الانتقالية.السرعة الهوائية  تحسين*      هدف الوحدة التدريبية:  15* الحصة رقم:  08الأسبوع رقم:   
. التدريب المدمجالطريقة التدريبية المستخدمة:       ية: السرعةالصفة البدن  

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  

 التمرين 
عدد  

 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 ' %50 إحماء عام، إحماء خاص.    / / / /  / 

12 
 د

سم مع ارتداد والقفز إلى أعلى   75القفز من على كرسي  
%100 قدر ممكن مع استقامة رجلين. ثا 30   3 - 4 ثا 60   

120 
 ثا
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10 
 د

قفز الحواجز الخمس مع ثني الركبتين للأمام يليها جري  
%59 م في كل اتجاه(.5سريع متعرج ) ثا 45   3 - 4 ثا 60   

180 
 ثا

08 
 د

القفز في الحلقات بأرجل مضمومة في خط مستليم ثم  
 الجري بسرعة على شكل دائرة.

59% ثا 45   3 - 4 ثا 60   
180 
 ثا

08 
 د

كل لاعب في داخل المربع له شريك يوجد خارج المربع 
بحوزته كرة، على اللاعب الذي في الخارج تمريرة الكرة  
الكرة   المربع والذي بدوره يستقبل  الزميل في داخل  إلى 
ويعمل دحرجة في داخل المربع وعليه أن يجد لاعبا آخر 

 غير الشريك فارغا ليسلم له الكرة.

75% ثا 300   3 120''  
120 
 ثا

12 
 د

متر    30في مساحة    04ضد    04تمرين اللعب الجماعي  
متر عرض مع حارسي لكل فريق، الغرض    30طول على  

عند الامتلاك هو خلق الفرص مع التسجيل عبر توزيعه 
عرضية أما عند عدم الامتلاك فالغاية هي حماية المرمى  

 مع إمكانية التنقل السريع.

75% ثا 300   3 120''  
120 
 ثا

10 
 د

للعودة إلى الحالة الطبيعية،   ملعبجري خفيف حول ال
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة      

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة      

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة  •  •    

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة      

[90% - 100% ]  X جيدة جيدة    •  •  • 



 الملاحق قائمة  

 

والسرعة الانتقالية.   السرعة الهوائية تحسين*   هدف الوحدة التدريبية:  16* الحصة رقم:  08الأسبوع رقم:   
. التدريب المدمجالطريقة التدريبية المستخدمة:       ية: السرعةالصفة البدن  

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  

 التمرين 
عدد  

 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 ' %50 إحماء عام، إحماء خاص.    / / / /  / 

12 
 د

سم مع ارتداد والقفز إلى أعلى   75القفز من على كرسي  
%100 قدر ممكن مع استقامة رجلين. ثا 30   3 - 4 ثا 60   

120 
 ثا
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10 
 د

قفز الحواجز الخمس مع ثني الركبتين للأمام يليها جري  
%59 م في كل اتجاه(.5سريع متعرج ) ثا 45   3 - 4 ثا 60   

180 
 ثا

08 
 د

القفز في الحلقات بأرجل مضمومة في خط مستليم ثم  
 الجري بسرعة على شكل دائرة.

59% ثا 45   3 - 4 ثا 60   
180 
 ثا

08 
 د

كل لاعب في داخل المربع له شريك يوجد خارج المربع 
بحوزته كرة، على اللاعب الذي في الخارج تمريرة الكرة  
الكرة   المربع والذي بدوره يستقبل  الزميل في داخل  إلى 
ويعمل دحرجة في داخل المربع وعليه أن يجد لاعبا آخر 

 غير الشريك فارغا ليسلم له الكرة.

75% ثا 300   3 120''  
120 
 ثا

12 
 د

متر    30في مساحة    04ضد    04تمرين اللعب الجماعي  
متر عرض مع حارسي لكل فريق، الغرض    30طول على  

عند الامتلاك هو خلق الفرص مع التسجيل عبر توزيعه 
عرضية أما عند عدم الامتلاك فالغاية هي حماية المرمى  

 مع إمكانية التنقل السريع.

75% ثا 300   3 120''  
120 
 ثا

10 
 د

للعودة إلى الحالة الطبيعية،   ملعبجري خفيف حول ال
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة      

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة      

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة  •  •    

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة      

[90% - 100% ]  X جيدة جيدة    •  •  • 



 الملاحق قائمة  

 

* هدف الوحدة التدريبية: التنقل بالكرة وفي أرجاء الملعب بالكرة وبدونها. 17* الحصة رقم:  09الأسبوع رقم:   
. التدريب المدمجالصفة البدنية: السرعة الانتقالية         الطريقة التدريبية المستخدمة:   

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  

 التمرين 
عدد  

 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 ' %50 إحماء عام، إحماء خاص.    / / / /  / 

10 
 د

تقسم اللاعبين إلى مجموعتين متقابلتين، يقوم اللاعب 
الجهة   في  لزميله  تمريرها  ثم  لمسافة  بالكرة  بالجري 

 المقابلة مع الانطلاق بأقصى سرعة.
85% ثا 60   3 - 4 ثا 60   

180 
 ثا
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 10 
 د

شواخص على شكل مربع، وقوف اللاعبين في   4وضع  
إلى  الكرة  بتمرير  الأول  اللاعب  يقوم  حيث  الشواخص 

 الزميل والانتقال بأقصى سرعة إلى مكان انتقال الكرة. 
85% ثا 60   3 - 4 ثا 60   

180 
 ثا

08 
 د

  1شواخص على شكل مثلث مع وجود لاعبين ) 3وضع 
( إلى اللاعب  1( حيث يمرر اللاعب الذي لديه الكرة )2و

( كرة  )2بدون  الشاخص  إلى  الانتقال  ثم  وهكذا 3(   )
 يستمر التمرين. 

75% ثا 60  ثا 90 3   
120 
 ثا

08 
 د

في    4وضع   لاعبين  وجود  مع  المرمى  أمام  شواخص 
الكرة إلى اللاعب   1( بحيث يمرر اللاعب  2و1الشاخص )

الشاخص    2 إلى  بسرعة  الانتقال  الكرة   3ثم  لاستلبال 
الشاخص   إلى  من    4وتمريرها  المرمى  على  لتسديدها 

 .  2طرف اللاعب 

75% ثا 60  ثا 90 3   
120 
 ثا

10 
 د

( لمسافة  )3000الجري  مقسمة  متر  مع  2*1500(   )
%65 وجود راحة بينية. ثا 300  ثا 120 2   

120 
 ثا

10 
 د

ال للعودة إلى الحالة الطبيعية،   ملعبجري خفيف حول 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة      

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة  •     

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة   •  •   

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة     •  • 

[90% - 100% ]  X جيدة جيدة      



 الملاحق قائمة  

 

* هدف الوحدة التدريبية: التنقل بالكرة وفي أرجاء الملعب بالكرة وبدونها. 81* الحصة رقم:  09الأسبوع رقم:   
. التدريب المدمجالصفة البدنية: السرعة الانتقالية         الطريقة التدريبية المستخدمة:   

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن دوام  

 التمرين 
عدد  

 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 ' %50 إحماء عام، إحماء خاص.    / / / /  / 

10 
 د

تقسم اللاعبين إلى مجموعتين متقابلتين، يقوم اللاعب 
الجهة   في  لزميله  تمريرها  ثم  لمسافة  بالكرة  بالجري 

 المقابلة مع الانطلاق بأقصى سرعة.
85% ثا 60   3 - 4 ثا 60   

180 
 ثا
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 10 
 د

شواخص على شكل مربع، وقوف اللاعبين في   4وضع  
إلى  الكرة  بتمرير  الأول  اللاعب  يقوم  حيث  الشواخص 

 الزميل والانتقال بأقصى سرعة إلى مكان انتقال الكرة. 
85% ثا 60   3 - 4 ثا 60   

180 
 ثا

08 
 د

  1شواخص على شكل مثلث مع وجود لاعبين ) 3وضع 
( إلى اللاعب  1( حيث يمرر اللاعب الذي لديه الكرة )2و

( كرة  )2بدون  الشاخص  إلى  الانتقال  ثم  وهكذا 3(   )
 يستمر التمرين. 

75% ثا 60  ثا 90 3   
120 
 ثا

08 
 د

في    4وضع   لاعبين  وجود  مع  المرمى  أمام  شواخص 
الكرة إلى اللاعب   1( بحيث يمرر اللاعب  2و1الشاخص )

الشاخص    2 إلى  بسرعة  الانتقال  الكرة   3ثم  لاستلبال 
الشاخص   إلى  من    4وتمريرها  المرمى  على  لتسديدها 

 .  2طرف اللاعب 

75% ثا 60  ثا 90 3   
120 
 ثا

10 
 د

( لمسافة  )3000الجري  مقسمة  متر  مع  2*1500(   )
%65 وجود راحة بينية. ثا 300  ثا 120 2   

120 
 ثا

10 
 د

ال للعودة إلى الحالة الطبيعية،   ملعبجري خفيف حول 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.   / / / / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة      

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة  •     

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة   •  •   

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة     •  • 

[90% - 100% ]  X جيدة جيدة      



 الملاحق قائمة  

 

مختلف أنواع الكرة بأداء بعل المهارات. تحسين* هدف الوحدة التدريبية:  19* الحصة رقم:  10الأسبوع رقم:   
.التدريب المدمجالبدنية: السرعة                 الطريقة التدريبية المستخدمة: الصفة   

 

ت 
وقي

الت
 

زمن دوام   الشدة  التمارين 
 التمرين 

عدد  
 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 ' %50 إحماء عام، إحماء خاص.   / / / / / 

12 
 د

( لمسافة  بالكرة 50الجري  بالدحرجة  اللاعب  يبدأ  م،   )
( م بسرعة متوسطة، ثم يقوم بالجري المتعرج  10مسافة )

( م ثم الجري مع السيطرة 20شواخص لمسافة )  5بين  
( م ثم الجري للمس علم على بعد  15على الكرة مسافة ) 

 ( م  والعودة مع التهديف على المرمى. 5)

85% ثا 240   3 - 4 ثا 60   
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 ثا
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12 
 د

لاعبين    4ورشات في كل ورشة    4تقسيم اللاعبين إلى  
بالكرة   بالجري  اللاعب  يقوم  حيث  بالتساوي،  متقابلين 
باتجاه اللاعب المقابل وإعطائه إياها ثم البقاء في نفس 

 المكان وهكذا يتم كل التمرين.

85% ثا 240   3 - 4 ثا 60   
180 
 ثا

13 
 د

( م، يبدأ  20مجموعتان من اللاعبين، المسافة بينهما )
حول   والدوران  بالجري  مجموعة  كل  من  الأول  اللاعب 
الشاخص والرجوع للمس يد زميله الثاني ويجري بسرعة،  
ويستمر الأداء إلى أن ينتهي آخر لاعب ويكون الانطلاق 

 بالمنبه.

75% ثا 180  ثا 90 3   
120 
 ثا

13 
 د

( مسافة  اللاعب  يجري 20يجري  ثم  وخلفاً  أماماً  م   )
( م ثم دحرجة الكرة بين الشواخص، ثم القفز  10مسافة )

( م ثم تسديد الكرة على 5على الحواجز ثم يجري مسافة )
 المرمى وهكذا يعمل جميع اللاعبين.

75% ثا 180  ثا 90 3   
120 
 ثا

10 
 د

ال للعودة إلى الحالة الطبيعية،   ملعبجري خفيف حول 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.  / / / / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]      //  X جيدة جيدة 

[60% - 70% ]      //  X جيدة جيدة 

[70% - 80% ]    •  •  //  X جيدة جيدة 

[80% - 90% ]  •  •    //  X جيدة جيدة 

[90% - 100% ]      //  X جيدة جيدة 



 الملاحق قائمة  

 

مختلف أنواع الكرة بأداء بعل المهارات. تحسين* هدف الوحدة التدريبية:  20* الحصة رقم:  10الأسبوع رقم:   
.التدريب المدمجالبدنية: السرعة                 الطريقة التدريبية المستخدمة: الصفة   

 

ت 
وقي

الت
 

زمن دوام   الشدة  التمارين 
 التمرين 

عدد  
 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

20 ' %50 إحماء عام، إحماء خاص.   / / / / / 

12 
 د

( لمسافة  بالكرة 50الجري  بالدحرجة  اللاعب  يبدأ  م،   )
( م بسرعة متوسطة، ثم يقوم بالجري المتعرج  10مسافة )

( م ثم الجري مع السيطرة 20شواخص لمسافة )  5بين  
( م ثم الجري للمس علم على بعد  15على الكرة مسافة ) 

 ( م  والعودة مع التهديف على المرمى. 5)

85% ثا 240   3 - 4 ثا 60   
180 
 ثا
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12 
 د

لاعبين    4ورشات في كل ورشة    4تقسيم اللاعبين إلى  
بالكرة   بالجري  اللاعب  يقوم  حيث  بالتساوي،  متقابلين 
باتجاه اللاعب المقابل وإعطائه إياها ثم البقاء في نفس 

 المكان وهكذا يتم كل التمرين.

85% ثا 240   3 - 4 ثا 60   
180 
 ثا

13 
 د

( م، يبدأ  20مجموعتان من اللاعبين، المسافة بينهما )
حول   والدوران  بالجري  مجموعة  كل  من  الأول  اللاعب 
الشاخص والرجوع للمس يد زميله الثاني ويجري بسرعة،  
ويستمر الأداء إلى أن ينتهي آخر لاعب ويكون الانطلاق 

 بالمنبه.

75% ثا 180  ثا 90 3   
120 
 ثا

13 
 د

( مسافة  اللاعب  يجري 20يجري  ثم  وخلفاً  أماماً  م   )
( م ثم دحرجة الكرة بين الشواخص، ثم القفز  10مسافة )

( م ثم تسديد الكرة على 5على الحواجز ثم يجري مسافة )
 المرمى وهكذا يعمل جميع اللاعبين.

75% ثا 180  ثا 90 3   
120 
 ثا

10 
 د

ال للعودة إلى الحالة الطبيعية،   ملعبجري خفيف حول 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.  / / / / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]      //  X جيدة جيدة 

[60% - 70% ]      //  X جيدة جيدة 

[70% - 80% ]    •  •  //  X جيدة جيدة 

[80% - 90% ]  •  •    //  X جيدة جيدة 

[90% - 100% ]      //  X جيدة جيدة 



 الملاحق قائمة  

 

 الأسبوع رقم: 11* الحصة ر0: 21 * هدف الوحدة التدريبية: تحسين وتطوير تحمل السرعة والسرعة الانتقالية. 
. التدريب المدمجالطريقة التدريبية المستخدمة:        بدنية: السرعة.الصفة ال  

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن  
دوام  

 التمرين 

عدد  
 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

'20 %50 إحماء عام، وإحماء خاص    / / / /  / 

25 
 د

لاعبين عند كل لتنفيذ    4-3محطات للتدريب ويلف    5تُنظم  
مجموعات ثم الانتقال بعكس اتجاه عقارب الساعة    4التمرين  

مشيا للمحطة التالية وهكذا لحين تنفيذ كل المجاميع التمرين  
 على المحطات الخمسة.

 المحطة: ركل المتعرج بدوران كامل حول كل شاخص. 
 : ركل المربع بالقطع الكامل حول كل مخروط.2المحطة 
الواطئ  3المحطة   الزوجي  القفز  الموانع   –:  فوق  السريع 
 الواطئة.

لداخل 4المحطة   والوجه  الأقماع  بين  من  السريع  الخطو   :
 الساحة.

الأول  5المحطة   السلالم  على  واحدة  بخطوة  الركل   :
 وبخطوتين على السلالم الثاني.

85%  
- 
95%  
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30 
 د

لأربع    11ضد    11اللعب   ومقسمة  الأبعاد  كاملة  ساحة  في 
في  الفريقين  كلا  يلعب  أن  وهو  تعليمي  وتحت شرط  مناطق 
ثلاث مناطق سواء في حالة الهجوم أو في حالة الدفاع لتطوير  
وتقوية لعب الكتل أو ما يعرف بالتراص لينفذ اللعب بشوطين  

 ائق.دق  8دقيقة بينهم فترة راحة لمدة  25وكل شوط من 

58%  
420 
 / / 1 ثا

10 
 د

ال حول  خفيف  الطبيعية،    ملعبجري  الحالة  إلى  للعودة 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.  / / / / 

 

المحطة  الشدد التدريبية
1 

المحطة 
2 

المحطة 
3 

المحطة 
4 

المحطة 
5 

التمرين 
 الثاني

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة       

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة       

[70% - 80% ]         *  * X 

[80% - 90% ]  •  •  •  •  •  •   *  * X 

[90% - 100% ]  •  •  •  •  •    *  * X 

 



 الملاحق قائمة  

 

 الأسبوع رقم: 11* الحصة ر0: 22 * هدف الوحدة التدريبية: تحسين وتطوير تحمل السرعة والسرعة الانتقالية. 
. التدريب المدمجالطريقة التدريبية المستخدمة:        بدنية: السرعة.الصفة ال  

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن  
دوام  

 التمرين 

عدد  
 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

'20 %50 إحماء عام، وإحماء خاص    / / / /  / 

25 
 د

لاعبين عند كل لتنفيذ    4-3محطات للتدريب ويلف    5تُنظم  
مجموعات ثم الانتقال بعكس اتجاه عقارب الساعة    4التمرين  

مشيا للمحطة التالية وهكذا لحين تنفيذ كل المجاميع التمرين  
 على المحطات الخمسة.

 المحطة: ركل المتعرج بدوران كامل حول كل شاخص. 
 : ركل المربع بالقطع الكامل حول كل مخروط.2المحطة 
الواطئ  3المحطة   الزوجي  القفز  الموانع   –:  فوق  السريع 
 الواطئة.

لداخل 4المحطة   والوجه  الأقماع  بين  من  السريع  الخطو   :
 الساحة.

الأول  5المحطة   السلالم  على  واحدة  بخطوة  الركل   :
 وبخطوتين على السلالم الثاني.

85%  
- 
95%  
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30 
 د

لأربع    11ضد    11اللعب   ومقسمة  الأبعاد  كاملة  ساحة  في 
في  الفريقين  كلا  يلعب  أن  وهو  تعليمي  وتحت شرط  مناطق 
ثلاث مناطق سواء في حالة الهجوم أو في حالة الدفاع لتطوير  
وتقوية لعب الكتل أو ما يعرف بالتراص لينفذ اللعب بشوطين  

 ائق.دق  8دقيقة بينهم فترة راحة لمدة  25وكل شوط من 

58%  
420 
 / / 1 ثا

10 
 د

ال حول  خفيف  الطبيعية،    ملعبجري  الحالة  إلى  للعودة 
%50 بالإضافة إلى أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.  / / / / 

 

المحطة  الشدد التدريبية
1 

المحطة 
2 

المحطة 
3 

المحطة 
4 

المحطة 
5 

التمرين 
 الثاني

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة       

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة       

[70% - 80% ]         *  * X 

[80% - 90% ]  •  •  •  •  •  •   *  * X 

[90% - 100% ]  •  •  •  •  •    *  * X 

 



 الملاحق قائمة  

 

والسرعة الانتقالية  الهوائية *  هدف الوحدة التدريبية: استهداف تحمل السرعة 23* الحصة رقم:  12الأسبوع رقم:   
. التدريب المدمجالصفة البدنية: السرعة         الطريقة التدريبية المستخدمة:   

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن  
دوام  

 التمرين 

عدد  
 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

%50 إحماء عام، إحماء خاص  20  / / / /  / 

15 
 د

يصعد لاعبين فوق مقعد البدلاء وعند إعطاء الإشارة يدفع اللاعبون   -
البدلاء مرة  مقعد  فوق  القدم  إرجاع  ثم  للمس الأرض  الوراء  إلى  قدم 
باليمنى ومرة باليسرى مع التنفيذ بسرعة، ثم الجري بسرعة إلى القمع، 
في الإشارة الثانية يقفز اللاعب بقدميه فوق مقعد البدلاء من الثبات  

 وعند الانتهاء يجري اللاعب بسرعة نحو القمع.
أما الإشارة الثالثة يعاد نفس التمرين لكن من وضعية الجلوس يقفز    -

الجري  البدلاء وأيضا مع  القدمين فوق مقعد  اللاعبون عموديا بكلتى 
 عند نهاية المقعد. 

90% ثا 09   4 45''  
120 
 ثا

fi
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ie
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 +
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o
b
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10 
 د

داخل   - )الوثب  الزوجي  القفز  تمارين  تنفيذ  أي  الدوائر  على  العمل 
الدوائر بالقدمين معاً( وينتهي التمرين بالجري السريع في مسار مستليم 

 نحو القمع.
90% ثا 09   3 45''  

120 
 ثا

10 
 د

يبدأ اللاعب بالقدمين معا بين الأعمدة ذهابا وإيابا وبعد الانتهاء من    -
الأعمدة يواصل بجري سريع ثم يقفز بالقدمين معا داخل الدائرة اليمنى 

 ثم يقفز مرة الرجل أخرى داخل الدائرة ثم إلى الدائرة الأمامية. 

90% ثا 09   5 45''  
120 
 ثا

15 
 د

لتجنب   - قليلًا  متباعدة  بمسافات  بعضهم  خلف  اللاعبون  يلف 
الاصطدام، وعند الإشارة يقفز اللاعبون فوق الحبل بكلتى القدمين على 
فوق  الوثب  إدراج  مع  الحبل،  نهاية  في  بسرعة  الجري  مع  الجانبين 

 المقاعد او الصناديق مع الجري بسرعة.

90% ثا 09   3 45''  
120 
 ثا

10 
 د

ال إلى    ملعبجري خفيف حول  الطبيعية، بالإضافة  الحالة  إلى  للعودة 
%50 أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.  / / / / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة      

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة      

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة      

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة  •  •  •  •  • 

[90% - 100% ]  X جيدة جيدة      



 الملاحق قائمة  

 

والسرعة الانتقالية  الهوائية الوحدة التدريبية: استهداف تحمل السرعة *  هدف 24* الحصة رقم:  12الأسبوع رقم:   
. التدريب المدمجالصفة البدنية: السرعة         الطريقة التدريبية المستخدمة:   

 

ت 
وقي

الت
 

 الشدة  التمارين 
زمن  
دوام  

 التمرين 

عدد  
 المجاميع 

نظام   الراحة 
الطاقة  
 العامل 

بين  
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

%50 إحماء عام، إحماء خاص  20  / / / /  / 

15 
 د

يصعد لاعبين فوق مقعد البدلاء وعند إعطاء الإشارة يدفع اللاعبون   -
البدلاء مرة  مقعد  فوق  القدم  إرجاع  ثم  للمس الأرض  الوراء  إلى  قدم 
باليمنى ومرة باليسرى مع التنفيذ بسرعة، ثم الجري بسرعة إلى القمع، 
في الإشارة الثانية يقفز اللاعب بقدميه فوق مقعد البدلاء من الثبات  

 وعند الانتهاء يجري اللاعب بسرعة نحو القمع.
أما الإشارة الثالثة يعاد نفس التمرين لكن من وضعية الجلوس يقفز    -

الجري  البدلاء وأيضا مع  القدمين فوق مقعد  اللاعبون عموديا بكلتى 
 عند نهاية المقعد. 

90% ثا 09   4 45''  
120 
 ثا
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10 
 د

داخل   - )الوثب  الزوجي  القفز  تمارين  تنفيذ  أي  الدوائر  على  العمل 
الدوائر بالقدمين معاً( وينتهي التمرين بالجري السريع في مسار مستليم 

 نحو القمع.
90% ثا 09   3 45''  

120 
 ثا

10 
 د

يبدأ اللاعب بالقدمين معا بين الأعمدة ذهابا وإيابا وبعد الانتهاء من    -
الأعمدة يواصل بجري سريع ثم يقفز بالقدمين معا داخل الدائرة اليمنى 

 ثم يقفز مرة الرجل أخرى داخل الدائرة ثم إلى الدائرة الأمامية. 

90% ثا 09   5 45''  
120 
 ثا

15 
 د

لتجنب   - قليلًا  متباعدة  بمسافات  بعضهم  خلف  اللاعبون  يلف 
الاصطدام، وعند الإشارة يقفز اللاعبون فوق الحبل بكلتى القدمين على 
فوق  الوثب  إدراج  مع  الحبل،  نهاية  في  بسرعة  الجري  مع  الجانبين 

 المقاعد او الصناديق مع الجري بسرعة.

90% ثا 09   3 45''  
120 
 ثا

10 
 د

ال إلى    ملعبجري خفيف حول  الطبيعية، بالإضافة  الحالة  إلى  للعودة 
%50 أداء تمارين الاسترخاء وتمارين الإطالة.  / / / / 

 

التمرين  الشدد التدريبية
 الأول 

التمرين 
 الثاني

التمرين 
 الثالث 

التمرين 
 الرابع

التمرين 
 الخامس

الحالة  
 النفسية 

الحالة  
 الملاحظات البدنية 

 [50% - 60% ]  X جيدة جيدة      

[60% - 70% ]  X جيدة جيدة      

[70% - 80% ]  X جيدة جيدة      

[80% - 90% ]  X جيدة جيدة  •  •  •  •  • 

 



 الملاحق قائمة  

 

 . صور من تطبيق المنهاج التدريبي(: 2الملحق رقم ) -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الملاحق قائمة  

 

 . SPSSالنتائج الإحصائية ببرنامج  (: 3الملحق رقم ) -

Tests de normalité 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl Sig. 

 035, 10 832, *200, 10 200, العمر سنة 

 541, 10 939, *200, 10 170, الطول سم 

 930, 10 975, *200, 10 124, الوزن بالكلغ

 287, 10 911, 168, 10 224, العمر التدريبي 

*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification. 

a. Correction de signification de Lilliefors 

 

Tests de normalité 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl Sig. 

 036, 10 833, 067, 10 254, العمر سنة 

 152, 10 886, 107, 10 240, الطول سم 

 646, 10 948, *200, 10 146, الوزن بالكلغ

 025, 10 820, 091, 10 245, العمر التدريبي 

*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification. 

a. Correction de signification de Lilliefors 

Corrélations 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

متر قياس   20اختبار الجري المكوكي  

 قبلي للعينة الاستطلاعية 

38,1375 1,42321 8 

متر قياس   20اختبار الجري المكوكي  

 بعدي للعينة الاستطلاعية 

37,6500 1,02120 8 

 

Corrélations 

 

  20اختبار الجري المكوكي  

متر قياس قبلي للعينة  

 الاستطلاعية 

  20اختبار الجري المكوكي  

متر قياس بعدي للعينة  

 الاستطلاعية 

Corrélation de Pearson 1 ,892** 
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متر قياس   20اختبار الجري المكوكي  

 قبلي للعينة الاستطلاعية 

Sig. (bilatérale)  ,003 

N 8 8 

متر قياس   20اختبار الجري المكوكي  

 بعدي للعينة الاستطلاعية 

Corrélation de Pearson ,892** 1 

Sig. (bilatérale) ,003  

N 8 8 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

Test T 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type مجموعات البحث 

Moyenne erreur 

standard 

متر قياس   20اختبار الجري المكوكي  

 قبلي

 3083, 9750, 40,780 10 المجموعة التجريبية 

 3439, 1,0874 41,030 10 المجموعة الضابطة 

 

Test des échantillons indépendants 

 

متر قياس قبلي  20اختبار الجري المكوكي    

Hypothèse de 

variances égales 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

Test de Levene sur l'égalité 

des variances 

F ,172  

Sig. ,683  

Test t pour égalité des 

moyennes 

t -,541 -,541 

ddl 18 17,790 

Sig. (bilatéral) ,595 ,595 

Différence moyenne -,2500 -,2500 

Différence erreur standard ,4618 ,4618 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur -1,2203 -1,2211 

Supérieur ,7203 ,7211 

 

Test T 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1   متر قياس   20اختبار الجري المكوكي

 قبلي للمجموعة التجريبية

40,780 10 ,9750 ,3083 
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متر قياس   20اختبار الجري المكوكي  

 بعدي للمجموعة التجريبية

42,470 10 1,1653 ,3685 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1   متر قياس   20اختبار الجري المكوكي

قبلي للمجموعة التجريبية & اختبار  

متر قياس بعدي   20الجري المكوكي  

 للمجموعة التجريبية 

10 ,926 ,000 

 

Test des échantillons appariés 

 

Paire 1 

متر   20اختبار الجري المكوكي  

  - قياس قبلي للمجموعة التجريبية  

متر   20اختبار الجري المكوكي  

 قياس بعدي للمجموعة التجريبية 

Différences appariées Moyenne -1,6900 

Ecart type ,4508 

Moyenne erreur standard ,1426 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur -2,0125 

Supérieur -1,3675 

t -11,855 

ddl 9 

Sig. (bilatéral) ,000 

 

Test T 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1   متر قياس   20اختبار الجري المكوكي

 قبلي للمجموعة الضابطة 

41,030 10 1,0874 ,3439 

متر قياس   20اختبار الجري المكوكي  

 بعدي للمجموعة الضابطة 

41,430 10 1,0371 ,3280 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 
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Paire 1   متر قياس   20اختبار الجري المكوكي

قبلي للمجموعة الضابطة & اختبار 

متر قياس بعدي   20الجري المكوكي  

 للمجموعة الضابطة 

10 ,991 ,000 

 

Test des échantillons appariés 

 

Paire 1 

  20اختبار الجري المكوكي  

متر قياس قبلي للمجموعة  

اختبار الجري   - الضابطة  

متر قياس بعدي   20المكوكي 

 للمجموعة الضابطة 

Différences appariées Moyenne -,4000 

Ecart type ,1491 

Moyenne erreur standard ,0471 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur -,5066 

Supérieur -,2934 

t -8,485 

ddl 9 

Sig. (bilatéral) ,000 

 

Test T 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type مجموعات البحث 

Moyenne erreur 

standard 

متر قياس   20اختبار الجري المكوكي  

 بعدي

 3685, 1,1653 42,470 10 المجموعة التجريبية 

 3280, 1,0371 41,430 10 المجموعة الضابطة 

 

Test des échantillons indépendants 

 

متر قياس بعدي  20اختبار الجري المكوكي    

Hypothèse de 

variances égales 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

Test de Levene sur l'égalité 

des variances 

F ,066  

Sig. ,800  

t 2,108 2,108 
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Test t pour égalité des 

moyennes 

ddl 18 17,761 

Sig. (bilatéral) ,049 ,049 

Différence moyenne 1,0400 1,0400 

Différence erreur standard ,4933 ,4933 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur ,0036 ,0026 

Supérieur 2,0764 2,0774 
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