
 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزارة التعميم العالي والبحث العممي

 مستغانم عبد الحميد بن باديس جامعة

 التربية البدنية و الرياضيةمعهد  
 قسم التدريب الرياضيمقدمة لنيل شهادة الماستر في  مذكرة

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 المشرف:الأستاذ                                             إعداد الطمبة: 
 

 تي لخضرمسالد.                                              جلطي رضا

 قنوني عبد القادر
 

 

 
 

 5102/5102 :الجامعية السنة

لاعبي كرة  ىلد العام لتحضير البدني المدمج في تنمية التحملفاعمية ا
 سنة( 71القدم) اقل من 

 بعنوان:



 
 

 تسى اّللّ ٔانصلاج ٔانسلاو عهى رسٕل اّللّ ٔعهى آنّ ٔيٍ ٔالاِ :

انحًد لله انذي تُعًتّ تتى انصانحاخ ٔ انحًد لله انذي ٔفمًُ فً إَجاس ْذا انعًم ، فلا ْادي إلاِ ٔلا يٕفك سٕاِ ...أيا 

 تعد ٔعًلا تمٕنّ تعانى :

ب   " لمُ رَّ اًََِ صَغٍِزًا َٔ ا رَتٍَّ ًَ ا كَ ًَ ُٓ ًْ "ارْحَ  

يٍ سٕرج الإسزاء. 42اٌَح   

 أْدي ثًزج جٓدي ْذِ :

.                        أيـً انغانٍح إنى يُثع انحة ٔ انحُاٌ إنى ريش انٕ فاء ٔ انعطاء     

.    أتـً انغانًإنى يٍ ٔطأ الأشٕان حافٍا نٍٕصهًُ إنى انًجد   

  

انعائهح انصغٍزج أختً ٔ إخٕتً ٔ إنى كم أفزاد انعائهح إنى               

 ٔ إنى صدٌك انسزاء ٔ انضزاء ْشاو انصافً ٔ كم الإخٕج فً إلايح انجايعٍح انًجدٔب. 

تٍ عهً ، حاج عهً،  تٍ ٌحً،   ٌٕسف،  عثد انفتاح، انعكهً فارٔقإنى الأصدلاء فً تغٍُف انٓاشًً، يٕلاي ادرٌس ، 

تغٍُف ٔ إنى  كزج انسهحسزج أرفٍك اندرب  ٔ إنى كم   كادي عًَٕ ٔ يحًد، عثد انسلاو، تٕفٍك ، ،يصطفى ،تٍ حهًٍح ، 

 كم أتُاء انحً .

.4261إنى كم يٍ ساعدَا فً اَجاس ْذا انثحث انًتٕاضع ٔ إنى كم طهثح انًعٓد خاصح دفعح   

.إنى كم يٍ ٔسعّ لهثً ٔ نى ٌذكزِ نساًَ  

جلطي رضا   

 



 
 

 

 بسم اللّه والصلاة والسلام على رسول اللّه وعلى آله ومن والاه :
فقنً فً إنجاز هذا العمل ، الحمد لله الذي و وبنعمته تتم الصالحات الحمد لله الذي 

: وعملا بقوله تعالى فلا هادي إلاه ولا موفق سواه ...أما بعد  

"رًاوَقُل رَّبِّ ارْحَمْهُمَا كَمَا ربَ َّيَانِي صَغِي "  

من سورة الإسراء. 42الآية   
 أهدي ثمرة جهدي هذه :

.                    الغالٌةأمـً  إلى منبع الحب و الحنان إلى رمز الو فاء و العطاء 
       

.    الغالً ـًبأإلى من وطأ الأشواك حافٌا لٌوصلنً إلى المجد   
 

أفراد العائلة و إلى كل إلى العائلة الصغٌرة أختً و إخوتً               

الجامعٌة و إلى صدٌق السراء و الضراء هشام الصافً و كل الإخوة فً إقامة 
 المجدوب. 

،  قمٍشت،  محمد كارٌشٌٌ،  مٌلاي ادرٌس ،الياشمًإلى الأصدقاء فً تغنٍف 

 ، صدٌق، ٌاسٍن شٌشلت، عبدً،  عادل،  عبد الزحمن ثنٍت،   نٌرالدٌن،   ٌاسٍن

سزة كزة الٍد النصز تغنٍف ً إلى كل أبناء أً إلى كل   ربرفٍق الد رضا ، ً كمال 

 الحً .

إلى كل من ساعدنا فً انجاس ىذا البحث المتٌاضع ً إلى كل طلبت المعيد خاصت 

.4102دفعت   

 إلى كل من ًسعو قلبً ً لم ٌذكزه لسانً.

قنوني عبد القادر   



 ممخص البحث:

تمثل عنوان الدراسة في فعالية التحضير البدني المدمج في تنمية التحمل العام لدى  

 سنة. 71لاعبي كرة القدم اقل من 

تهدف الدراسة إلى التعرف عمى مدى تأثير طريقة التدريب البدني المدمج في تنمية    
هو فعالية  دراسةالرض سنة، و ف 71من التحمل العام لدى لاعبي كرة القدم اقل 

التحضير البدني المدمج في تنمية التحمل بصفة عامة لدى لاعبي كرة القدم صنف اقل 
 47من المجتمع الكمي  %72لاعب نسبتها  24سنة، و تمثمت عينة البحث في  71من 

لاعب من فريق وداد أمل غريس  47لاعب من فريق ميثالية تغنيف كعينة تجريبية و
باختيار العينة بطريقة قصدية معتمدين عمى برنامج تدريبي  كعينة ضابطة ، و قمنا

طريقة التدريب  باستخدام المقترح التدريبي البرنامجلجمع المعمومات و استنتجنا ان 
 و الضابطة المجموعتين بين البعدية الاختباراتنتائج  في إيجابيا تطوراحقق  المدمج

 في تنمية التدريبي المنهج تأثير عمى يدل هذا العينة التجريبية و لصالح و التجريبية
طريقة التدريب  استخدام ضرورةنوصي عمى ، كما البحث عينة مستوى التحمل العام لدى

بعض الصفة التحمل  تطوير إيجابي عمى أثر من له لما التدريبي المنهج ضمن المدمج
 القدم. العام في كرة

  الكممات المفتاحية:

 المدمج، التحمل العام.كرة القدم، التحضير البدني 

  



Research Summary: 

  The study represents an address in the effectiveness of the built physical 

preparation in endurance development of the soccer players less than 17 

years old. 

   The study aims to identify the extent of the impact of the built physical 

training method in endurance development of the soccer players less than 17 

years, and the imposition of the study is the effectiveness of the built-

physical preparation in endurance development in general among footballers 

class less than 17 years, and represented a sample Search 42 player 14 

percent of the total community 21 player team Mithalah Tighennif sample 

experimental and 21 player Wydad hope Grace-matched controls, and we 

selected a sample deliberate manner dependent on a training program to 

gather information and concluded that the proposed training program using 

the built-training mode achieved a positive development in the results of the 

post tests between the control groups and the pilot and for the experimental 

sample and this shows the impact of the training curriculum in endurance 

level of development of the research sample, also we recommend the need to 

use the built-training mode within the training curriculum because of its 

positive impact on the development of some adjective year endurance in 

football. 

key words: 

Football, physical preparation Built, general endurance 

  



Résumé de la recherche 

  L'étude représente une adresse dans l'efficacité de la préparation physique 

intégrée dans le développement de l'endurance des joueurs de football âgés de 

moins de 17 ans. 

   L'étude vise à déterminer l'ampleur de l'impact de la méthode d'entraînement 

physique intégré dans le développement de l'endurance des joueurs de football 

de moins de 17 ans, et l'imposition de l'étude est l'efficacité de la préparation 

intégrée physique dans le développement de l'endurance en général, parmi les 

classes de moins de 17 ans de footballeurs, et représente un échantillon 

Recherche 42 joueur 14 pour cent du total communautaire 21 équipe de joueur 

échantillon Mithalah Tighennif expérimental et 21 joueur Wydad espère 

contrôles Grace-appariés, et nous avons choisi une manière délibérée de 

l'échantillon dépend d'un programme de formation pour recueillir de 

l'information et à la conclusion que le programme de formation proposé 

d'utiliser le mode de formation intégré atteint un développement positif dans les 

résultats des tests de poste entre les groupes de contrôle et le pilote et pour 

l'échantillon expérimental et cela montre l'impact du programme de formation 

de niveau d'endurance de développement de l'échantillon de recherche, aussi 

nous recommandons la nécessité d'utiliser le mode de formation intégré dans le 

programme de formation en raison de son impact positif sur le développement 

de une certaine endurance année adjectif dans le football. 

Mots clés: 

Football, préparation physique intégré, l'endurance générale.     
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 المقدمة: -1

اتخذت العممية التدريبية شكلا  حيثوات الأخيرة في السن التدريب تمجالا لقد تعددت
وىيكلا وتنظيما يتفؽ مع حالة التطور الجديد للأساليب والوسائؿ المستخدمة في عممية 
التدريب، فالتطور العممي والتقني قد أضاؼ الكثير مف الأساليب الجديدة والحديثة بما 

ار أفضؿ يتلاءـ مع طبيعة الفئة العمرية لممتدرب مف خلاؿ سعي المدربيف إلى اختي
ؾ بيدؼ الوصوؿ إلى تحقيؽ ، وذللرياضييب التي تتناسب مع النشاط اوأحدث الأسال

 لوظيفي والخططيبالمستوى المياري والبدني واالنتائج بالارتقاء  أفضؿ

 مختمفة و مناىج طرؽ و أساليبعدة  لو أصبح الرياضي التدريب أف المعروؼ ومف
 الأىداؼ تعددت التدريب أساليب فبتعددرجوة مال  النتائج بموغ قصد ، مرة كؿ تتبع

 صارت البدني المدمج ىذه الأخيرة التدريب طريقة كانت أساليب ىاتو أىـ ولعمى
المياري و الخططي  و البدني لإعدادعمى ا لفاعميتيا المدربيف مف الكثير عند مطبقة
 بطرؽ مختمفة. تشكيميا يمكف حيث 
فضلا عف حالة الإبداع والابتكار والتطور في أساليب ووسائؿ التدريب        

 لتنمية الصفات البدنية  الرياضي مف خلاؿ استخداـ أسس ومبادئ التدريب الرياضي
 بصفة عامة و التحمؿ العاـ بصفة خاصة

لدى صفة التحمؿ العاـ في كرة القدـ  لمتطرؽ إلى ىذه الدراسة أي تطويروىذا ما دفعنا 
ببناء برنامج تدريبي بطريقة حديثة و ىي التدريب المدمج أي الدمج بيف   U17فئة 

 . ة، التكتيكي الجوانب البدنية، الميارية

الباحثيف بتقسيـ ىذا البحث إلى بابيف خصص أوليما لمدراسة النظرية،  افوقد قاـ الطمب
 .والثاني لمدراسة الميدانية
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حيث تـ التطرؽ في الباب الأوؿ المتمثؿ في الدراسة النظرية إلى جمع المادة       
الخبرية التي تدعـ وتعزز موضوع البحث، وقد قسمت إلى فصميف ضـ الفصؿ الأوؿ 
التدريب البدني المدمج، تاريخيا، تعريفيا، أىميتيا، أشكاليا و أنواعيا، كما احتوى 

 القدـ الحديثة و الصفات البدنية  .الفصؿ الثاني عمى متطمبات كرة 

أما الباب الثاني والذي احتوى عمى الدراسة الميدانية فقد قسـ ىو الآخر إلى فصميف، 
احتوى الفصؿ الأوؿ عمى منيجية البحث، إجراءاتو الميدانية  ومنيج البحث المتبع، 

لثاني ففيو تـ والعينة وكيفية اختيارىا، وكؿ ما تعمؽ بالتجربة الرئيسية، أما الفصؿ ا
عرض ومناقشة النتائج المتوصؿ إلييا ومقارنة نتائج العينتيف الضابطة والتجريبية، 

 مقابمة النتائج بالفرضيات ثـ الاستنتاجات ليختتـ بأىـ التوصيات. إلى إضافة
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 :الإشكالية -2

عقب كؿ منافسة يكثر الحديث عف أسباب الفوز أو اليزيمة ، وما يتردد عف 
تصريحات المدربيف والمسيريف نجد إىماؿ الجانب البدني للاعب ، فالبعض يتحدث 
عمى التنقؿ الصعب أو أرضية الممعب ) اللاعبيف غير معتاديف عمى ذلؾ ( ، والآخر 

 يتحدث عف الجو ) الرطوبة ، الحرارة ، الأمطار ، ...(.

 اللاعب مف خلاؿ لمنيوض بمستوى بالتحضير البدني  كؿ ىذا لو علاقة مباشرة 
الحديثة لمعبة كرة القدـ وكأساس لبناء  البدنية لمواكبة المستوياتتنمية كفاءتو الاىتماـ ب

لياقة بدنية عالية التي تؤىمو لمقياـ بالأداء المياري والواجبات الخططية بصورة أكثر 
يجابية لما يتطمبو الأداء خلاؿ المباراة ة القدـ والنشاط الحركي للاعب كر   ،فعالية وا 

الاىتماـ بالجانب البدني الذي يقوؿ عنو الدكتور محمد بوليذا ارتأينا  ،أثناء المباريات
يؤدي إلى الارتقاء  حسف علاوي :"يعتبر الوسيمة الأساسية لتأثير عمى الفرد و

بالمستوى الوظيفي والعضوي لأجيزة  وأعضاء الجسـ ، بالتالي تنمية وتطوير الصفات 
 ة والحركية والقدرات الخططية والسمات الإرادية".المياري البدنية و

ومف ىذا المنطمؽ يجب عمى المدرب الاىتماـ بالجانب البدني، وقد تطور طرؽ و 
أساليب الإعداد البدني في العصر الحديث ، حيث أصبح يركز المدربيف الاخصائيف 

ترة في ىذا المجاؿ عمى استخداـ الكرة في جميع مراحؿ التدريب و خاصة في ف
التحضير البدني و الذي يعرؼ حاليا بالتحضير البدني المدمج الذي يعتبر مف احدث 

الذي يتميز عف التحضير البدني  الطرؽ التدريبية في تنمية المستوى البدني للاعبيف
ىذا و  عب في آف واحداكتساب قدرات تقنية، تكتيكية و بدنية للاالتقميدي في إمكانية 

سنة القاعدة الأساسية في مرحمة التكويف للاعب كرة القدـ ، الذي  71تعد فئة اقؿ مف 
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يطغى عمييا الجانب البدني خاصة في مرحمة التحضير البدني أثناء الحصص 
التدريبية لمتحمؿ، الأمر الذي مف شانو اف يؤدي لعزوؼ اللاعبيف عف ىذه المرحمة 

تيف أثناء  التدريبات ، و في ضؿ تميز ىذه الفئة التي تتميز بالعمؿ الشاؽ و الرو 
 بالرغبة الجامحة في استخداـ الكرة في التدريبات.

 وىذا ما جعمنا نطرح التساؤؿ الأتي: 

 التساؤل العام:

) لدي لاعبي كرة القدـ العاـ في تنمية التحمؿ فاعميةىؿ لمتحضير البدني المدمج  -
 ؟ سنة( 71اقؿ مف 

 التساؤلات الجزئية:

لمتحضير البدني المدمج فعالية في تنمية صفة التحمؿ العاـ لدى لاعبي  ىؿ  -
 ؟سنة( 71كرة القدـ ) اقؿ مف 

ىؿ ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات البعدية بيف العينة  -
 التجريبية والعينة الضابطة؟

 الاهداف: -3

طريقة التدريب المدمج في تنمية صفة  فاعميةييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى مدى  -
 سنة. 71التحمؿ العاـ لدى لاعبي كرة القدـ اقؿ مف 

تصميـ برنامج تدريبي بطريقة التدريب المدمج لتنمية صفة التحمؿ العاـ لدى لاعبي  -
 سنة. 71كرة القدـ اقؿ مف 



جانب التمهيدي                                                                التعريف بالبحث ال  
 

 6 

  الفرضيات: -4

 الفرضية العامة:

لدي لاعبي كرة القدـ  )  العاـتنمية التحمؿ فاعمية التحضير البدني المدمج في  -
 سنة(. 71اقؿ مف 

 الفرضيات الجزئية: 

لمتحضير البدني المدمج فعالية في تنمية صفة التحمؿ العاـ لدى لاعبي كرة  -
 سنة(. 71القدـ ) اقؿ مف 

ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات البعدية بيف العينة التجريبية  -
 الضابطة ولصالح العينة التجريبية.والعينة 

 مصطمحات البحث: -5

 التدريب المدمج :  -1

ىو التدريب بالدمج بيف التماريف البدنية و الميارية و التكتيكية مف أجؿ تحقيؽ اليدؼ 
 المرجو.

ىو عبارة عف ادماج الكرة في العمؿ البدني الذي يسمح باكتساب القدرات الميارية و 
 ) (dellal 2008البدنية للاعبيف

 الصفات البدنية : -2
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مجموعة القدرات الوظيفية المطموبة مف اجؿ أداء أعماؿ خاصة تتطمب بذؿ الجيد 
، 7992)سلامة،  .العضمي مع الاىتماـ بالفرد القائـ بالعمؿ والعمؿ المؤدى كماً ونوعاً 

 (02صفحة 

 التحمل: -

 : ىو قدرة الفرد عمى الصمود. لغة 

: ىو مقاومة التعب البدني و الذىني أثناء تأدية اللاعب لواجباتو الفنية و اجرائيا
 الخططية الأطوؿ فترة ممكنة.

 الدراسات السابقة: -6

 تحت عنواف : (2111دراسة فغمول سنوسي ) -1

لاعبي كرة القدـ فئة " فاعمية تماريف مندمجة بالكرة مقترحة لتطوير تحمؿ السرعة لدى 
 . "سنة 79-71الأواسط 

  عينة و منهج البحث :

و قد اعتمد الباحث في بحثو لاعبا مف فريؽ ترجي مستغانـ لكرة القدـ  71عينة تضـ 
 .ىذا عمى المنيج التجريبي

 الفروض :

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى تحمؿ السرعة بيف العينة الضابطة و  -
 التجريبية و لصالح العينة التجريبية.العينة 
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وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف العينة الضابطة و التجريبية في الاختبار  -
 البعدي لصالح ىذه الأخيرة في نتائج بعض القدرات الفسيولوجية لتحمؿ السرعة.

  الاستنتاجات:

لضػابطة توجد فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية فػي مسػتوى تحمػؿ السػرعة بػيف العينػة ا -
 و العينة التجريبية و لصالح العينة التجريبية.

أظيػػػرت فاعميػػػة التمػػػاريف المندمجػػػة بػػػالكرة المقترحػػػة تػػػأثيرا ايجابيػػػا عمػػػى تطػػػوير  -
 تحمؿ السرعة لدى لاعبي كرة القدـ.

 تحت عنوان: (2011)دراسة زبوج واضح  -2

كرة القدـ مف وجية التحضير البدني المدمج و دوره في تطوير الأداء المياري للاعبي 
 نظر المدربيف.

 عينة و مجتمع البحث:

مدربا مف قسـ ما بيف الرابطات و اعتمد الباحث في بحثو  71شممت عينة البحث 
 عمى المنيج المسحي.

 :فرض البحث

 التحضير البدني المدمج يؤثر إيجابا عمى الأداء المياري.
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 الاستنتاجات و التوصيات:

التحضير البدني المدمج يساعد لاعبيف كرة القدـ عمى تطوير استنتج الباحث أف  -
 الأداء المياري.

أوصى الباحث عمى ضرورة الاىتماـ الجيد و تييئة كؿ الظروؼ بتطوير الأداء  -
 المياري عف طريؽ التحضير البدني المدمج.

 تحت عنوان: (2013)دراسة برية محمد  -3

الخاص و بعض الميارات الأساسية لدى أثر برنامج تدريبي مقترح في تنمية التحمؿ 
 لاعبي كرة السمة.

 عينة ومجتمع البحث:

مدربيف لمعبة كرة السمة مف البطولة الغربية و قد اعتمد الباحث عمى  29تضـ العينة 
 المنيج التجريبي.

 :فرض البحث

يؤثر البرنامج المقترح لتنمية صفتي تحمؿ القوة و تحمؿ السرعة في تحسيف بعض 
 سنة. 79ت الفسيولوجية و فاعمية التصويب لدى لاعبي كرة السمة أقؿ مف المتغيرا

 الاستنتاجات و التوصيات:

استنتج الباحث أف لمتمرينات اللاىوائية تأثير إيجابي في تطوير صفة تحمؿ القوة  -
 وتحمؿ السرعة.
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أوصى الباحث عمى الاىتماـ بتطوير الصفات البدنية لدى اللاعبيف و ما يتناسب  -
 قدراتيـ و خصائص المرحمة العمرية التي يمروف بيا.مع 

 التعميق عمى الدراسات السابقة:

دراسة فغموؿ في ضوء ما سبؽ تناولو في دراسات سابقة يتضح لنا أف الدراسة الأولى 
" فاعمية تماريف مندمجة بالكرة مقترحة لتطوير تحمؿ ( تحت عنواف 0277سنوسي )

دراسة ، أما الدراسة الثانية سنة 79-71الأواسط  السرعة لدى لاعبي كرة القدـ فئة
التحضير البدني المدمج و دوره في تطوير الأداء  تحت عنواف (2011)زبوج واضح 

دراسة برية  ، وأما الدراسة الثالثةالمياري للاعبي كرة القدـ مف وجية نظر المدربيف
التحمؿ الخاص و أثر برنامج تدريبي مقترح في تنمية  تحت عنواف (2013)محمد 

 بعض الميارات الأساسية لدى لاعبي كرة السمة.

التحضير أما دراستنا الحالية فقد تطرقت و اتفقت مع الدراسات السابقة في موضوع 
وقد اشتركنا مع الدراسات بصفة خاصة التحمؿ العاـ إلا أننا عالجنا  البدني المدمج
 منيج البحث .           في السابقة عموما

عامة لقد استفدنا مف الدراسات السابقة في صياغة و تحديد أبعاد المشكمة     وبصفة 
 و طرؽ جمع المعمومات .

وعموما الجديد الذي جاءت بو دراستنا الحالية مقارنة مع الدراسات السابقة تطرقنا إلى 
  صنؼ التحضير البدني المدمج في تنمية التحمؿ العاـ لدى لاعبي كرة القدـ دور

U17. 
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 تمهيد:

لقد أصبح التدريب في كرة القدم عممية معقدة تستدعي عمما و ممارسة ميدانية 

إلى العمم يخل  الاعتماد عمى الخبرة الميدانية دون المجوء أنو ليس أحدىما فقط كما 

     ساسية لتطوير تمك الخبرة و العمل عمى نموىا، بل سيحد منيا بإحدى القواعد الأ

ن التدريب ، حيث أو يجعل من صاحبيا مدربا ينقصو الكثير ميما كانت خبرتو العممية

عداد لاعب الكرة يقصد بو إالرياضي بصفة عامة و تدريب كرة القدم بصفة خاصة 

داء المطموب خلال لأالمبذول و ا إعدادا فسيولوجيا بتكيف أجيزتو الحيوية مع المجيود

المباراة، و كذا إعداده مياريا و خططيا بحمل مناسب سواء من حيث الشدة أو الحجم 

من خلال ىذا الموضوع سيتطرق الطمبة الباحثون إلى أىمية التمارين المندمجة بالكرة 

 و أىم مميزات الإعداد للاعبي كرة القدم في ىذا الفصل.
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 التحضير البدني:تعريف  -1 

ويقصد بو كل الإجراءات والتمرينات المخططة التي يضعيا المدرب ،            

ويتدرب عمييا اللاعب ليصل إلى قمة لياقتو البدنية ، وبدونيا لا يستطيع لاعب كرة 

القدم أن يقوم بالأداء المياري والخططي المطموب منو وفقا لمقتضيات المعبة ،  

دني إلى تطوير الصفات البدنية من تحمل وقوة وسرعة ورشاقة وييدف الإعداد الب

 . (53، صفحة tealman ،1991) ومرونة

ويمكن أن نقسم الإعداد البدني إلى قسمين : عام وخاص ، فالأول يقصد بو            

التنمية المتزنة والمتكاممة لمختمف عناصر المياقة البدنية ، وتكييف الأجيزة الحيوية 

للاعب مع العبء الواقع عميو ، أما الثاني فييدف إلى إعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا بما 

قف الأداء في نشاط كرة القدم والوصول إلى الحالة التدريبية يتماشى مع متطمبات وموا

وذلك عن طريق تنمية الصفات البدنية الضرورية للأداء التنافسي في كرة القدم والعمل 

 (340، صفحة 1978)ابراىيم، اليجوم في كرة القدم،  عمى دوام تطويرىا .

لإعداد البدني العام والخاص للاعب كرة القدم ، لا يمكن فصميما وعموما فا        

عن بعضيما البعض بل يكمل كل منيما الآخر وخلال الفترة الإعدادية ن فغننا نبدأ 

بمرحمة الإعداد البدني العام وذلك لتحقيق اليدف منو ، وىو المياقة البدنية العامة ن 
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ل مرحمتي الإعداد الخاص والإعداد وبعد ذلك يتم الإعداد البدني الخاص من خلا

 لممباريات لتحقيق المياقة البدنية الخاصة بلاعب كرة القدم .

ومما تقدم نستنتج انو حتى يستطيع اللاعب أن يشارك في المباراة بإيجابية وفعالية 

وجب عميو أن يتمتع بمياقة بدنية معتبرة ، لذا أصبح من الضروري اليوم عمى المدرب 

عب الصفات البدنية الأساسية الخاصة بكرة القدم من تحمل وقوة وسرعة أن ينمي اللا

 ورشاقة ومرونة .

 مدة التحضير البدني: -1-2 

أىم فترة من فترات المنياج السنوي     MATUEIV تعتبر مدة التحضير حسب       

، صفحة 1994)شعلان،  بأىدافيا الخاصة والتي تحاول أن تحققيا خلال فترة معينة.

367) 

وفي ىذه الفترة يعمل المدرب عمى رفع الحالة التدريبية للاعبين عن طريق تنمية 

الميارية الأساسية والكفاءة الخططية وتثبيت صفاتيا الإرادية.  الصفات البدنية و

 (45، صفحة 1980)مختار، 
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فيمكن أن نعبر عن الصفات البدنية ، عمى أنيا مجموعة من القدرات البدنية وعميو 

الخاصة بنوع النشاط الممارس ويمكن تحديدىا في الصفات البدنية التالية ، تحمل ، 

 قوة ن سرعة ، مرونة ، رشاقة .

 لا مرحمة أو فترة من فترات المنياج السنوي ،إذا فان الفترة الإعدادية ما ىي إ        

تقدر بالأسابيع ليا أىداف خاصة تحاول أن تحققيا ، وىو العمل عمى تنمية وتطوير 

الصفات البدنية العامة والخاصة ، وكذلك الميارات الأساسية والكفاءة الخططية ، 

 والصفات الإرادية للاعبين.

ولقد حدد الكثير من الباحثين في مجال التدريب الرياضي مدة التحضير البدني       

)محسن،  أسبوع وتكون قبل فترة المنافسة. 12إلى  8الإعداد البدني ما يقارب من  أو

1990) 

 أنواع التحضير البدني : -1-3

التحضير البدني من أىم فترات الخطة السنوية ، وعمييا يترتب  تعتبر فترة        

المباريات ، لذا أصبح من الضروري نجاح أو فشل النتيجة الرياضية والفوز في 

استغلال ىذه الفترة أحسن استغلال لما ليا من أىمية في الحصول عمى النتائج 

 الايجابية.
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ومن الأىداف العامة ليذه الفتة التي تحاول تحقيقيا ، ىي تطور الخالة التدريبية 

افة إلى للاعبين عن طريق تنمية وتحسين صفاتيم البدنية العامة والخاصة ، بالإض

الجانب البدني فإن ىذه الفترة تحاول أن تصل باللاعب إلى الأداء المياري العالي ، 

 اكتساب الكفاءة الخططية وتطوير وتثبيت الصفات الإرادية والخمقية لدى اللاعبين.

(abdenajem) 

من الباحثين في مجال  أسبوعا حسب الكثير 12إلى  8وتدوم فترة الإعداد البدني من 

التدريب الرياضي وتكون قبل فترة المنافسة ، وتنقسم ىذه الفترة إلى ثلاثة مراحل رئيسية 

 ىي:

 مرحمة الإعداد العام.• 

 مرحمة الإعداد الخاص.• 

 مرحمة الإعداد لممباريات.• 

 مرحمة الإعداد العام : -1-3-1

وفقا لميدف منيا ونوعية العمل بيا تشمل التمرينات العامة ، ويزداد حجم         

% من درجة العمل الكمية ، والشدة تكون  80-70العمل فييا بدرجة كبيرة مابين 
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متوسطة وذلك لتطوير الحالة التدريبية ،وأيضا للارتقاء بعناصر المياقة البدنية العامة 

 لى بناء القوام السميم للاعبين خلال تمك المرحمة.،ولا بد أن تيدف التمرينات العامة إ

 5-3تدريب من أسابيع ويجري ال 3-2وتستغرق مرحمة الإعداد العام من         

 تحتوي ىذه المرحمة عمى تمرينات عامة لجميع أجزاء الجسم و ومرات أسبوعيا لمفرق 

 الصغيرة.لعاب العضلات بالإضافة إلى التمرينات الفنية والتمرينات بالأجيزة والأ

 (39-38، الصفحات 1978)ابراىيم، 

ومن ناحية أخرى يتضح أن مرحمة الإعداد العام ، تحتوي عمى جميع الجوانب 

المختمفة لعداد اللاعب بصفة شاممة ، إلا أن تمك النسب تتفاوت وفقا ليدف تمك 

ىذه المرحمة تيدف إلى تطوير الصفات البدنية العامة المرحمة ، ومما تقدم فإن 

 (27، صفحة 1989)اسماعيل طو،  للاعب.

 مرحمة الإعداد الخاص: -1-3-2

أسابيع وتيدف إلى التركيز عمى الإعداد  6-4تستغرق ىذه المرحمة من         

البدني الخاص بكرة القدم من خلال تدريبات الإعداد الخاص بالمعبة من حيث الشكل 

 وتحسين الأداء المياري و والمواقف وبما يضمن معو متطمبات الأداء التنافسي

، صفحة 1989)اسماعيل طو،  النفس.الخططي وتطويره واكتساب اللاعبين الثقة ب

إن محتويات مرحمة الإعداد الخاص بالمعبة تتضمن تنمية عناصر المياقة         (29
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 البدنية التي تخص لعبة كرة القدم مع التذكير بدرجة كبيرة عمى الأداء المياري و

 الخططي .

المرحمة يكون موجيا بدرجة كبيرة نحو تحسين الصفات وخلاصة القول فالعمل في ىذه 

تقان الجوانب الميارية الخططية لمعبة استعدادا لفترة المباريات.  البدنية الخاصة وا 

 (47، صفحة 1980)مختار، 

 خصائص الإعداد البدني الخاص: 1-3-2-1

الضرورية واليامة في نوع  بعناصر المياقة البدنية إن الإعداد البدني الخاص ييتم -

 الرياضة الممارسة .

إن الزمن المخصص للإعداد البدني الخاص أطول من المخصص للإعداد   -

 البدني العام .

إن الأحمال المتخصصة تتميز بدرجات أعمى من تمك المستخدمة في فترة  -

 الإعداد البدني العام .

ذات طبيعة تخصصية تتطابق مع ما يحدث في التمرينات المستخدمة  إن كافة -

 .الرياضية لنوع الرياضة الممارسة المنافسة

، الصفحات 2001)حماد، التدريب التكراري.  تستخدم طرق التدريب الفتري و -

145-147) 
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 مرحمة الإعداد لممباريات:  -1-3-3

أسابيع ، وتيدف إلى تثبيت الكفاءة الخططية  5-3وتستغرق ىذه المرحمة من         

للاعبين مع العناية بدقة الأداء المياري خلال الأداء الخططي تحت ضغط المدافع 

، 1978راىيم، )ابوالإكثار من تمرينات المنافسة ، والمشاركة في المباريات التجريبية 

، إن حجم العمل التدريبي الخططي يأخذ النصيب الأكبر ويميو (41-40الصفحات 

 (35، صفحة 1989)اسماعيل طو،  الإعداد المياري ثم الإعداد البدني الخاص.

وتيدف إلى الترويح  وىي محصورة بين فترة المباريات وبداية فترة الإعداد ،       

عمى اللاعبين بعد الشد العصبي خلال فترة المباريات وراحة الأجيزة الحيوية بعد 

المجيود البدني خلال الموسم الرياضي ، وعلاج الإصابات التي حدثت للاعبين خلال 

أسابيع ولا يحتوي التدريب في ىذه الفترة  6-4ىذه الفترة ، وتستغرق ىذه الفترة ما بين 

جام كبيرة من العمل ، وتعتبر من أىم الفترات في الخطة السنوية ، إذ أنيا عمى أح

القاعدة الأساسية لتحقيق التقدم في العام الجديد ، وتحقيق مستوى أعمى من ذي قبل ، 

 (201-200)بيك، الصفحات  ىذا إذا خطط لذلك بشكل جيد.

المياري عمى شكل العاب ىي الغالبة عمى برنامج الفترة الانتقالية إذا أن الأداء 

 (50، صفحة 1989)اسماعيل طو،  ، وكذا الإعداد البدني العام.

 التحضير البدني المدمج: -1-4
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 تاريخ التدريب المدمج : -1-4-1

ن بدايات استخدام مصطمح التدريب إلى أ Ebben et al (2000)يشير  

و ذلك عندما وصف تركيب  Verkhoshansky (1966)المدمج ترجع إلى 

 الإثارةالتمرينات المتحدة معا في ضوء مبدأ تطوير القدرات التفاعمية عمى خمفية 

البدايات  أنإلى  naldchu (1996)المتصاعدة لمجياز العصبي المركزي، و يرى 

 Fleck etمج ترجع إلى أواخر الثمانينات و ذلك عندما قام الفعمية لمتدريب المد

kontor (1986)  عن ما كتبوVerkhoshansky (1966)  في شكل تقرير إلى

معيد موسكو الرياضي لاستخدام و تطبيق التدريب المدمج عمى الرياضيين السوفييت، 

إلى قيام  و يضيفعداد، فترة الإو ذلك بيدف تحسين المياقة البدنية لدييم خلال 

بتطوير التدريب المدمج بيدف الحصول عمى   الأوروبيينن و عمماء الرياضة المدربي

  ( ذات الشدة العالية مع تدريبات التصادم الأثقالنتائج دمج تدريبات المقاومة )

shock traning   التي تعرف باسم تدريبات البميومترك، و أصبح يستخدم عمى نطاق

كما يضيف عمى ذلك ، (2010)حمزة، م 1995أوربا الغربية في عام واسع في 

كان ىناك اتجاه في برنامج تدريب  1980و أوائل  1970توماس تات و خلال أواخر 

إلى فصل و  الأخرىالرياضية التنافسية  الألعابإلى عدد من  بالإضافةالكرة الطائرة 

المتعددة لمبرنامج التدريبي ) ميارات التعامل مع الكرة،  التحمل التدريب،  الأوجوتقسيم 
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، و ذلك بالآخرينالتدريب النفسي...الخ( كل وجو، كل يدرب كما لو كان غير متصل 

كان خطأ، إن لاعب الكرة إنسان كامل و متطمبات المعبة تتطمب أن يكون اللاعب 

المعبة مع بعضيا و ليس بصورة منفصمة، الخاصة ب الأوجومعدا كمما أمكن في جميع 

مع التدريب المياري و  الفسيولوجيلذلك فالدرجة الممكنة أن يدمج التدريب البدني / 

 (505، صفحة 1994)الوشاحي،  ..الخ.التدريب التكتيكي و التدريب النفسي.

 تعريفات التدريب المدمج :  -1-4-2

Brad McGregor (2006)  طريقة تستخدم المقاومات الثقيمة و الخفيفة

 ebben etبطريقة متباينة، و تيدف في النياية إلى تحسين القدرة العضمية، و يذكر 

watt (1998)   ىي تدريبات أثقال بشدة عالية يتبعيا تمرينات البميومترك في نفس

ن الشيء الميم في التحضير البدني المجموعة التدريبية كما انيا تتشابو بيوميكانيكيا إ

ىو أن تستطيع و تعرف تسيير قوتك البدنية بتمارين تدخل فييا الكرة، التقييم 

الفسيولوجي بتمارين خاصة يجب ان تكون معروفة، إدماج الكرة في العمل البدني 

سمح باكتساب قدرات تقنية، تكتيكية و بدنية للاعب، و زيادة عمى ذلك المدرب يجب 

أن يتأقمم مع الثقافة الكروية و التكتيكية للاعبين و النوادي، التي يكون تحت عميو 

 (bobby, 1983)، و يقول (dellal, 2008)وصايتيا، لكي يتحكم في التدريبات" 
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مثلا ىناك الذي يشاىد التمرين و ينفذه و ىو يختمف عن الذي يراه و يفيمو ثم 

 إلييا. الإصغاءيطبقو و أيضا ىناك فرق بين سماع التعميمات أو 

كي يستفيد اللاعب إن التمارين المعطاة إلى الفريق يجب أن تنفذ بشكل فعال ل 

البدني العام  الإعداد،  إن لمتمارين أىمية كبرى في (bobby, 1983)منو بشكل كبير 

الخططي إن كان لممبتدئين أو لممستويات  الإعدادالمياري و  الإعدادو الخاص و في 

كيا و بما يتناسب العميا لما تتميز من خصائص لتييئة الرياضيين بدنيا و مياريا و تكتي

 (167، صفحة 2000)محجوب،  .مع ذلك النشاط

ىو يمقب بمقب الكامل كل من جمع بين    integrationو مصطمح المندمج 

 الجوانب السموكية الثلاثة : المعرفة )العقمية (، الحركة )البدينة(، الوجدانية )الانفعالية(

، التدريب المدمج يسمى مجمعا و أيضا مختمط أو  (153، صفحة 1994)الخولي، 

تدريب المقاومة الخاصة نحن نسعى لتحقيق مستوى جيد من المياقة البدنية الى 

(،  و مثال لذلك الدمج أو التكامل ىو vitulli 2010التدريبات باستخدام الكرة ) 

محددة من الوقت التدريب الشبيو بالميارة الممزوجة بالمياقة و الذي يبقى عميو لفترة 

نقط بالترتيب تسجيل بدون خطأ  03دقائق ( أو حتى تسجيل مجموعة أىداف )  03)

 (505، صفحة 1994)الوشاحي،  مى الشبكة (.( ) الضرب الساحق المتصل ع
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المدمج يستخمص الطمبة الباحثين من خلال التعاريف السابقة الذكر أن التدريب 

ىو خمط بين التمارين البدنية مع بعضيا البعض أو ىو دمج بين التمارين الميارية و 

ذلك من اجل تنمية صفة بدنية واحدة أو صفتين معا، أو ىو دمج بين التمارين البدنية 

 و الميارية و التكتيكية من أجل تحقيق اليدف المرجو.

 أهمية التدريب المدمج :  -1-4-3

المدمج وسيمة ميمة من الوسائل الحديثة في تدريب كرة القدم،  يعتبر التدريب

ثم  كالإحماءفيو كسر لقاعدة و نمط التدريب اليومي الذي يتألف من عدة فعاليات 

تمرين التكتيك ثم تمارين المعب المصغر، و ىو مناسب جدا للاعبين الذين يتدربون 

 الأكاديمياتلمدارس و لفترات تدريبية أكثر من خمس وحدات أسبوعية كما في ا

خمييم من روتين التمارين الكروية، و الذي يعتبر من أىم عناصر جذب اللاعبين و ت

 (MOLA ،2010)المممة. 

 أشكال و أنواع التدريبات المدمجة :  -1-4-4

اليادف لرفع الناحية  الأثرمزيجا من نماذج التدريبات ذات  الأسموبيعد ىذا 

      كمييما من الناحية الخططية، و يتوقف ذلك عمى محتواىا  أوالميارية و البدينة 

و الفرعي الذي يضعو المدرب و تناسب ذلك مع مرحمة و فترة  الأساسيو ىدفيا 

الحركي و رفع درجات تكيف  الإحساسالتدريب، و ىذه التدريبات ذات أثر جيد لتنمية 
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       طبات المباراة في أقل وقت متاح فضلا عن تحسين القدرات البدنية اللاعب لمت

و الخططية الخاصة و ذلك بتنمية تقدير المسافات و سرعات العدو و توقف الدورات 

و ربطيا بحركات الزملاء المنافسين و الخصوم، و زيادة قدرة اللاعب عمى الاستجابة 

الجماعية ) كرة القدم (، و لذا  الألعابة الصحيحة و التوقعات التي تتميز بيا طبيع

يعتبر أكبر الأساليب فعالية للاعبين الكبار و ذوي المستوى العالي  الأسموبفإن ىذا 

     التنافسي، و ترقية أداء الميارات الخاصة تحت ضغط الخصم الأداءلرفع مستوى 

لاعب، و يتجو ، و تنمية القدرات الخططية و التفكير الابتكاري لالأخطاءو تصحيح 

السابقة مع مراعاة دمج تمارين  الأغراضالمدرب إلى إعداد الوحدات التدريبية لتحقيق 

بدنية، ميارية، التدريبات المندمجة ميارية بدينة كذلك التدريبات المندمجة ميارية 

  (189-200فحات ، الص1998)البساطي،  .خططية، و الميارية خططية بدنية

 التدريبات البدنية المدمجة : -1-4-5

طريقة تستخدم المقاومات الثقيمة و الخفيفة بطريقة متباينة، تيدف  في النياية 

( ىي 1986) Fleck et kontorإلى تحسين القدرة العضمية في ىذا الشأن يقول 

 سلاسل تدريبية بشكل تتابعي بيدف تحسين صفة بدنية واحدة.

( في تدريبات أثقال بشدة عالية يتبعيا تمرينات 1998)  ebben et watأما 

في نفس المجموعة التدريبية عمى ان تتشابو بيوميكانيكيا، و يرى الباحثون  متريالبميو 
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ستفادة ممكنة من تمرين بأنو أسموب استراتيجي يمكن من خلالو تحقيق أقصى ا

 الذي يماثمو في نفس المجموعات العضمية.  الأثقالبعد أداء تدريب  البميومتري

 برنامج التدريبات البدنية المدمجة : -1-5

إلى أن برنامج التدريب المدمج يمكن أن يؤدى  danny o’dell (2007)يرى 

 من خلال ثلاثة أشكال تدريبية و ىي : 

 الشكل التدريبي العام :-1-5-1

عمى جميع اللاعبين في ىذا الشكل أن يؤدوا جميع المجموعات الخاصة  

راحة قبل أداء تدريبات ق د 3، و يتبعيا اث 60بفترة استعادة استشفاء  الأثقالبتدريبات 

 مع فترة استعادة استشفاء. البميومتري

 النوعي:الشكل التدريبي  -1-5-2

بطريقة تتناسب  تدريبات البميومتريالشكل أن يؤدو و عمى جميع اللاعبين في ىذا  

مع نوع رياضتيم، و يؤدي اللاعب مجموعة أثقال واحدة يتبعيا مباشرة مجموعة 

لاستعادة الاستشفاء  الأدنىق بين المجموعات و مراعاة الحد  3بميومترك بفترة راحة  

 السمسمة.تين معا اسم و يطمق عمى المجموع( ، المجموعتين )الأثقال و البميومتريبين 

 (2010)حمزة، 
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 الشكل التنافسي : -1-5-3

لمراحة نيائيا  الأدنىالحد  إلغاءوىو يتشابو مع الشكل النوعي في طريقة التطبيق مع  

) مجموعة أثقال + مجموعة بين السلاسل التدريبية  دق 05و زيادة فترة الراحة إلى 

الشكل التنافسي يصمح للاعبي المستوى العالي و لا  أن(، و يرى الباحثون بميومتري

بين الناشئين قد تضر  إصاباتيصمح تطبيقو مع الناشئين، و ذلك لتلاشي حدوث 

 بمستقبميم الرياضي.

 عناصر تقنين حمل التدريب البدني المدمج : -1-6

 التكرارات في التدريب البدني المدمج :  -1-6-1

عممية تحديد العدد الأمثل من المجموعات و  أن إلى (1996)الخطيب، يشير 

التكرارات لكل تمرين نالت قدرا عظيما من الاىتمام لمحصول عمى أفضل تنمية لمقوة إذ  

عدد التكرارات في المجموعة  إنأن عدد المجموعات لو علاقة مباشرة بنتائج التدرب و 

البدني  الإعدادو قد أجمع معظم مدربو القوة و  بالأثقالعا لميدف من التدريب يتحدد تب

 06إلى  3يتم باستخدام  الإعدادلمتنمية المؤثر لمقوة في مراحل  الأدنىالحد  أنعل 

    أن المجموعات   roger earle( 2000تكرارات و يذكر ) 6 – 10مجموعات ب

 5و التكرارات تحدد حسب الفترة التدريبية ففي التضخم العضمي تكون المجموعات من 

 5مجموعات و التكرارات ومن  5إلى  3أما في مرحمة القوة  12-8و التكرارات من 
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       مجموعات  5إلى 3تكرار أما في مرحمة القدرة فتكون المجموعات من  06إلى 

أن أغمب الدراسات التي   thomas( 2007)تكرار، و يشير  5-2و التكرارات من 

% من الحد 85( تكرارات عند رفع الثقل بشدة 5استخدمت التدريب المدمج استخدمت )

، و بعض الدراسات أشارت  دريب البميومتري( تكرارات ت5للاعب، و يتبعيا ) الأقصى

. ميومتريأداء تدريب البتكرارات ( يؤثر ايجابيا عمى  5إلى أن حمل تدريب المقاومة )

 بالإيجاب، لا تؤثر الأقصى( تكرارات من الحد 5و بعض الدراسات أشارت إلى أن )

، و بالرغم من ذلك فالباحثين ميومتريعمى المتغيرات التابعة و المرتبطة بالتدرب الب

 يفيي لا تؤثر بالسمب عمى أداء البميومتر  بالإيجاب( تكرارات إذا لم تؤثر 5يروا أن )

بدون فترة راحة، و توجد  الأثقالمباشرة بعد تدريب  تدريب البميومتري شريطة ألا يؤدوا

( تكرارات 6( تكرارات، حيث استخدم )5دراستان فقط استخدمتا تكرارات مختمفة عن )

 4.5% من أقصى تكرار، و حدثت زيادة في ناتج القدرة العضمية مقدارىا  65بشدة 

للاعب  الأقصى% فقط من الحد 65%،  و ىذه الدراسة تعتبر ىامة حيث استخدمت 

 و حققت نتائج رائعة، و لكنيا أجريت عمى الطرف العموي فقط.

 الشدة في التدريب البدني المدمج : -1-6-2

المقاومة المؤثرة أو الحمل الزائد كميا  أوأن الشدة  (1996)الخطيب،  يذكر

مترادفات تعبر عن مقدار المقاومة )الوزن الثقيل( الذي يجب أن يتدرب بو اللاعب و 
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الشدة في مجال تدريب تعد الشدة واحدة من أكثر متغيرات تدريب القوة أىمية وتعرف 

تزيد باستخدام يا "أقصى ثقل يمكن رفعو لعدد محدد من المرات " و الشدة الأثقال بأن

أثقال أكثر وزنا أو بتحريك ثقل محدد بدرجة أسرع أو خفض فترات الراحة أو كل من 

ىذه العوامل مجتمعة وعن تصميم برنامج  لتدريب القوة فإنو يجب تحديد شدة كل 

تمرين أو مقدار المقاومة الذي يجب أن يتدرب بو اللاعب و لقد نالت عممية تحديد 

بو اللاعب اىتمام العديد من العمماء و الباحثين في ىذا المجال وزن الثقل الذي يبدأ 

الأثقال و ، و عمى الرياضي أن يتدرب بشدة عالية لكل من تدريبات  (2010)حمزة، 

، و ىذا يعني أن الحجم يجب أن يكون منخفضا بما فيو الكفاية و تدريبات البميومتري

، لذا يجب التركيز عمى نوعية التمرينات المستخدمة، عن لإعياءاذلك لتجنب حدوث 

مستخدمة في تدريبات ال مع التمرينات الأثقالطريق تشابو التمرينات المستخدمة في 

 .يومتريالب

 الراحة في التدريب البدني المدمج : -1-6-3

يشير محمد محمود عبد الدايم و آخرون إلى انو عندما يتم استثارة العضمة 

العضمية تحتاج إلى وقت مناسب لتستعيد  فالأنسجةبمقدار يفوق قدرتيا الطبيعية 

شفائيا و يحدث التكيف الفسيولوجي الايجابي، و لو كان الوقت المنقضي بين 

ن من استعادة الشفاء و تؤدي إلى الواجبين الحركيين قصيرا جدا فإن العضمة لا تتمك
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التعب العضمي و إذا زادت فترة استعادة الشفاء فسوف لا يحدث تقدم في مقدار القوة 

أن العديد من الدراسات تناولت فترات  comyns thomas .2006العضمية، و يشير 

بفترة  و ىذه الفترة يشار إلييا مرين المقاومة و تمرين البميومتريالراحة المثالية بين ت

 الراحة داخل التدريب المدمج.

 الكثافة في التدريب البدني المدمج :  -1-6-4

أن عمماء التمرينات و المدربين الرياضيين يوصون  (1996)الخطيب، يذكر 

   حيث يؤدي ذلك إلى أفضل استعادة ممكنة لمشفاء  الأسبوعبالتدريب ثلاث أيام في 

)طمحة،  بزيادة فعالة في القوة و المتغيرات الفسيولوجية المصاحبة. و يضيفو يسمح 

       تستخدم في تحديد الوقت المطموب الأسبوعإن عدد مرات التدريب في  (1997

 و الاىمية النسبية لمرياضة المعنية و تحتاج معظم الرياضات في تدريبيا إلى مرتين أو

 international associationت في الاسبوع و تشير اثلاث مرات تدريب بالمقاوام

of athletics federations  (2003 إلى ضرورة )تؤدى التدريبات المدمجة من  إن

ساعة بين الوحدات  96-48مع فترة استعادة استشفاء تتراوح من  أسبوعيامرات  1-3

  (2010)حمزة،  التدريبية التي تستخدم تمرينات لتقوية نفس المجموعات العضمية.
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 التدريبات المهارية المدمجة : -1-6-5

خلال مباريات كرة القدم بمواقفيا المتغيرة و المتنوعة  تفرض عمى  المعبطبيعة 

اللاعبين استخدام أشكال مركبة و كثيرة لمميارات المختمفة منيا )الميارات المركبة( أو 

المندمجة وىي تمثل شكل من البناء يتكون من عدة ميارات مترابطة )مندمجة( تؤدى 

   إعدادمتبادلا، ولذلك يستوجب عمى المدرب بتتال و يؤثر كل منيا في الآخر تأثيرا 

و تجييز لاعبيو لمواجية تمك المواقف من خلال الارتقاء بمستوى الأداء المياري طبقا 

   ليا  إتقانولشروط و ظروف المباراة، حيث يعد امتلاك اللاعب لمميارات المنفردة و 

لديو عمى أدائيا بصورة  ( ليست بأىمية  توافر القدرة تمرير،استلام و مراوغة...الخ )

استلام ثم تمرير استلام ثم جري ثم مراوغة ثم تمرير، استلام ثم مراوغة ثم  مركبة )

( ودقيقة تتناسب مع طبيعة المواقف خلال المباراة، وامتلاك اللاعب  تصويب الخ

لأشكال اختيار متنوعة من الميارات المندمجة بما يتشابو مع متطمبات المباراة يتيح لو 

 الخطط. زيادة قدرتو عمى المناورة و تنفيذختيار أفضميا طبقا لمموقف المعبي ومن ثم ا

 التدريبات المهارية البدنية المدمجة : -1-6-6

الوحدات التعميمية و التدريبية ذات التأثير المياري عمى تحديد  أداءيعتمد 

، الأساسية و الفرعية المراد تحقيقيا خلال الوحدة )مياري اساسي، بدني  الأىداف

لتحقيق تمك  إخراجيافرعي، أو العكس ( ثم وضع محتويات النماذج و أسموب 
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         الأىداف وأخيرا ربط أداء الميارات الخاصة بتدريب العناصر البدنية الحاسمة

دد يجب عمى المدرب التركيز في الشرح و المنتقاة كمواقف لعب تنافسية، وفي ىذا الص

بما في ذلك أساليب عدد التكرارات للأداء  نفيذعمى أىداف الوحدة التدريبية و كيفية الت

  (1998)البساطي، و شدتو و فترات الراحة البينية. 

و خلال التدريب عمى ميارات التمرير و الاستلام أو الجري بالكرة، أو السيطرة 

تحمل  أويمكن لممدرب ربطيا بتحقيق أىداف بدنية خاصة كالسرعة أو التحمل 

السرعة، و يتم ذلك في صورة ثنائية أو مجموعات و تؤخذ فترات الراحة كوسيمة لمتغيير 

المعمومات.  إعطاءل اللاعبين و التوجيو و و التبديل في تحقيق الأىداف و نظام عم

وما نود التأكيد عميو ىو ضرورة مراعاة المدرب أولا للأسس و القواعد العممية لتدريب 

من حيث ) حجم و شدة و فترة الراحة ( لمتمرين  -وتنمية العناصر البدنية المختارة 

تصبح مجرد  ولا أثناء ربطو بالتدريب عمى الميارات ليتم تحقيق الأغراض المرجوة

شروط و قواعد المتطمبات الفنية لمميارة  إغفال  تدريبات شكمية فقط، وثانيا عدم

 الخاصة المراد تعميميا أو التدريب عمييا.

 التدريبات المهارية الخططية المدمجة :  -1-7

الميارات الخاصة المتضمنة ليا عمى  باحتواءتتميز تمك النوعية من التدريبات 

احتياج و واجبات مراكز و  ربطبعض الصعوبات المتدرجة عند تأديتيا، و ضرورة 
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خطوط المعب باختيار تمك التدريبات لتحقيق أىداف محددة و قد تتم بصورة فردية أو 

خط ىجوم( أو من -خط وسط-ثنائية أو جماعية بين لاعبي من خط واحد) خط ظير

تاليين أو أكثر) لاعب خط وسط مياجم أو مع ظيير( سواء في حالة خطين مت

الاستحواذ عمى الكرة أو الدفاع في أي جزء بالممعب في الأمام أو الخمف )الثمث 

 الثمث الدفاع(. –اليجومي 

 التدريبات المهارية الخططية البدنية المدمجة : -1-8

التدريبات لتنمية الأداء  يتسع نطاق أداء لاعبي كرة القدم في ىذه النوعية من

خططية ىادفة، وىذه التدريبات تتشابو مع  أشكالالمياري لدييم مع الجانب البدني في 

أنيا تتميز بتحقيق التكيف مع متطمبات المباراة و التنافس من  إلاالأسموب السابق 

 خلال مواقف المعب الفعمية و التي تتضح فييا تحركات اللاعبين، أداء الميارات تحت

ضغط، حرية اتخاذ القرار سرعة التحرك و الأداء، وىي تتم في شكل جماعي ) أكثر 

من لاعبين ( لمراكز اللاعبين، و ينحصر دور المدرب في التوجيو عمى تحقيق ىدف 

الميارات وكذلك تحديد أزمنة و فترات الراحة  إتقانالمعب و  إيقاعالتدريب و زيادة 

ة المرجوة، كما يجب عمى المدرب تشكيل النماذج البينية بما يحقق التنمية البدني

التدريبية المتنوعة بين اللاعبين لتحقيق شمولية الأداء و زيادة قدرة اللاعب عمى الأداء 

 (.19.2000المتغير طبقا لمتطمبات كل مباراة)
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 التحويلات في التحضير البدني الدمج: 11الشكل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التحضير البدني

المدمج   

النفسي او الذىنيالبعد   

 البعد التكتيكي البعد التقني

 الجماعي 

 الفردي
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 خلاصة :

ما سبق يرى الطمبة الباحثين أن لعبة كرة القدم ىي لعبة جماعية،  ذكرعمى 

حيث يطغى عمييا روح الجماعة و الكل يتعاون في الدفاع و اليجوم، كأننا نرى 

ة ىناك مجيود بدني و اتماسكا أو كتمة جماعية تتحرك في آن واحد،  حيث أثناء المبار 

اعي، و من ىذا المنطمق يتبين مياري و تكتيكي و نفسي و عقمي و حتى مجيود اجتم

لمطمبة أن المقابمة ىي مجموعة من التمارين التي يقوم بيا اللاعبون، و التي تكون 

عمى شكل تمارين مندمجة بدنية ميارية تكتيكية،  و ىذا ما ببين أن ىناك تمارين 

(  مندمجة يمكن أن يؤدييا اللاعبون قبل المقابمة )التمارين المشابية لظروف المقابمة

 اليدف المنشود خلال المقابمة. إلىمن أجل الوصول 
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 تمـــــهيد :

إن الملاحظ لكرة القدم الحديثة يكتشف مدى  التطور الممحوظ في الجيد 

المبذول من قبل اللاعب الذي يجب عميو أن يتميز بالقدرة الكبيرة عمى التسارع و 

الحمول السريعة لتنفيذ الخطط اليجومية،  فالضغط سرعة التنفيذ، إَضافة إلى إيجاد 

عمى المنافس و الانطلاق في اليجمات المعاكسة أصبحت أكثر من ضرورة و 

أصبحت فترات الراحة قميمة،لذا فكرة القدم أصبحت تخضع لمؤشرات و متطمبات دقيقة 

 لتحقيق أعمى المستويات.

تظافر مجموعة من العوامل والتي الإنجاز في كرة القدم ما ىو إلا نتيجة ل مستوىإن 

)القوة،السرعة،المداومة،الرشاقة،..الخ( الفسيولوجية و البدنية تمخيصيا في العوامل يمكن

و الجوانب التقنية  و التكتيكية المتمثمة في الصفات الميارية للاعب و مدى توظيفيا 

لنفس،التحكم في في المعب الجماعي إضافة إلى العوامل النفسية كالدافعية والثقة في ا

 الذات دون أن ننسى العوامل الخارجية التي يمكن أن تؤثر في الأداء.
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  متطمبات كرة القدم الحديثة : -2-1

 المتطمبات الفسيولوجية و البدنية :  -2-1-1

عمى الرغم من اتفاق المدربين و المحضرين البدنيين عمى بعض المبادئ 

أن ذلك لم يمنع من ظيور الكثير  من الاختلافات الأساسية حول ماىية التدريب إلا 

في وجيات النظر و التصورات لبعض جوانب التدريب في كرة القدم  الحديثة، وذلك 

نتيجة  لمتغير الجذري في خصائص الجيد المبذول من طرف اللاعبين و الذي أدى 

تكز أساسا  إلى إعادة النظر في طرق وأساليب التدريب و نوعية الإعداد الذي أصبح ير 

 عمى المتطمبات البدنية للأداء.

و   إن تحديد الصفات البدنية الأساسية للاعب كرة القدم يفرض عمينا معرفة دقيقة

تحميلا معمقا لممؤشرات الداخمية لممنافسة ) نبض القمب،نسبة تركيز اللاكتات في 

ة،عدد الدم......الخ( إضافة إلى العوامل الخارجية  كزمن الجيد و وقت الراح

الإنطلاقات والتي تمكننا من تقدير جميع موارد الطاقة و طبيعة الصفات البدنية 

 (>88، صفحة ;<<6)سيد،  المبذولة في نشاط كرة القدم.

إذا قمنا بتحميل أنواع الجيود المبذولة من طرف اللاعبين فإننا نرى أنيا تخضع 

 المعايير و التي تختمف من حيث?لمجموعة من 

 شدة المواجيات و درجة دافعية اللاعبين -
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 كثافة الرزنامة و عدد المباريات -

 (laroux.p, 2006, p. 161) ضرورة تحقيق النتائج. -

 (وىي?>700كما توجد عوامل أخرى حددت من طرف ديسالفو و كول ) -

 اء المباراة .مراكز اللاعبين أثن -

 الفئة العمرية.  -

 درجة الممارسة و المياقة البدنية أو الفورمة الرياضية  للاعبين. -

 مكان المنافسة) في ميدان الفريق المحمي أو في ميدان المنافس (. -

 طريقة و نظام المعب المتبع من طرف الفريق. -

 المتطمبات المهارية:  -2-1-2

لممتطمبات الميارية  الخاصة بكرة القدم، يرتبط الإعداد المياري ويتحدد وفقا 

يعرف أيضا بالإعداد التقني أو الفني و يعني كل الإجراءات المتبعة من طرف المدرب 

لغرض الوصول باللاعب إلى الدقة و الإتقان في أداء جميع الميارات الأساسية في 

 كرة القدم .

بخلاف التمرينات  يعني الإعداد المياري اكتساب اللاعبين الميارات الأساسية

 والمعمومات والمعارف بيدف التوصل إلى الدقة والإتقان في الأداء.
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ويقصد بالإعداد المياري الفني كل الإجراءات التي يضعيا المدرب أو المدرس 

ويقوم بتنفيذىا بيدف تعميم اللاعب الميارات الأساسية والتدرج بيا حتى يصل اللاعب 

، :<<6)دنيبات،  تحت أي ظرف من ظروف المباراة.إلى أدائيا بطريقة آلية مقننة 

 (>7صفحة 

الميارة بالوسيمة المناسبة للإقتصاد في الجيد  في تنفيذ  <=<6يعرف دوبمر

 (drissi, 2003) الحركات الناتجة عن نشاط كرة القدم.

شراف جابر أن الميارات  كما يتفق كل من مفتي إبراىيم و صالح عبده محمد وا 

الأساسية في كرة القدم تعني كل التحركات الضرورية بغرض معين في  إطار كرة 

 (>6، صفحة <=<6)ابراىيم،  .القدم، سواء كانت ىذه الحركات بالكرة أو بدون كرة

   المتطمبات الخططية: -2-1-3

إن فوز أو إنيزام أي فريق في كرة القدم لا يعتمد فقط عمى القدرات البدنية 

للاعبين بل يشمل كذلك عمى قدرة اللاعبين في التعامل مع الكرة، فكرة القدم الحديثة 

التكتيكي المثالي، سواءا عمى المستوى الفردي أو الجماعي، -تتطمب التحكم التقني

ة إلى كفاءة كبيرة و فعالية في التنفيذ كما أن كرة وتفرض تنويع كمي لمحركات إضاف

القدم لعبة جماعية، فالذكاء الجماعي أمر بالغ الأىمية و لاسيما من الجانب التكتيكي 

 من حيث تمركز اللاعبين أو القدرة عمى فيم و تنفيذ مختمف الخطط.
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 المتطمبات النفسية:  -2-1-4

ثة وما يبذلو اللاعب خلاليا من جيد إذا تتبعنا بدقة منافسات كرة القدم الحدي

ذا ضبطنا طريقة تدريب اللاعب  بدني وعصبي وما يرافق ذلك من انفعالات مختمفة،وا 

عداده من حيث الحجم والشدة وعرفنا الضغوط النفسية الواقعة عميو من جراء  وا 

 حساسية المعبة وأىمية المباراة نقول? لو وضعنا كل ذلك أمام أعيننا لأحسسنا إعداد

اللاعب إعداد نفسيا سميما وعمميا من أجل أن نستطيع مجابية كل السمبيات والتغمب 

حراز الفوز المنشود.  عمييا وا 

 المتطمبات الاجتماعية:  -2-1-5

تعتبر كرة القدم رياضة جماعية تتشكل من مجموعة من الأفراد تربط بينيم 

ديناميكية الجماعة فنجاح مجموعة من المقومات الاجتماعية كالتفاعل الاجتماعي و 

أي فريق مرتبط بتوفر العديد من المعطيات ومن أىميا وجود التماسك و الترابط و 

 الوحدة بين أفراد الفريق.

يعرف محمد علاوي الفريق الرياضي بأنو فردين أو أكثر يسمكون طبقا لمعايير 

بعض لمسعي مشتركة، ولكل فرد في الفريق دور يؤديو، مع تفاعل الأدوار بعضيا ال

 لتحقيق ىدف مشترك.
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( إلى أن الفريق 7<<6وقد أشار كل من ديفيد فرانسيس و دونالد يونغ )

الرياضي ليس عبارة عن مجموعة من اللاعبين يرتدون رداءا موحدا، بل أنو أبعد من 

ذلك، فالفريق الرياضي ىو مجموعة نشطة من الأفراد الذين إلتزموا بإنجاز أىداف 

عممون معا بصورة متفاعمة و يستمتعون بذلك و يقدمون نتائج مرتفعة معينة و الذين ي

 .القيمة

فبناءا عمى التعريفين السابقين لمفريق الرياضي فنمتمس أن نجاح الفريق يخضع 

 .بالضرورة عمى تماسك أعضاء الفريق و ديناميكية جماعتو

عدد من  عندما نتكمم عن تماسك الفريق و ديناميكية جماعتو يقفز إلى الخاطر

الخصائص و المعاني كشعور اللاعبين شعورا قويا بانتمائيم إلى الفريق، إضافة إلى 

شعور كل لاعب من لاعبي الفريق بالمشاعر الودية نحو زملاءه،كما يعرف الفريق 

المتماسك بالفريق الذي يكون فيو كل لاعب عمى أتم الاستعداد لتحمل المسؤولية 

ز أفراده بالروح المعنوية العالية التي تتمثل في استعداد  المشتركة لمفريق و الذي يتمي

 كل لاعب بالتضحية بالمصالح الشخصية في سبيل تحقيق المصمحة العامة لمفريق.

 .(>، صفحة =<<6)علاوي، 

 و يخضع تماسك الفريق و ديناميكية جماعتو إلى مجموعة من الشروط منيا ?

 .الشعور بالإنتماء لمفريق -
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 .إشباع الحاجات الفردية -

 .الشعور بالنجاح -

 .المشاركة -

 .وجود قوانين و معايير و تقاليد الفريق -

 .توفــــر القيادة الصالحة -

 .توفــــر العلاقات التعاونية -

 المتطمبات المكممة: -2-1-6

من العوامل التي  ينبغي معرفتيا لمدى تأثيرىا عمى الأداء  الكثيرىناك 

الرياضي للاعب كرة القدم و من الأمور المتفق عمييا أن العوامل السابق ذكرىا تمعب 

دوراً إيجابياً في التأثير عمى نتائج المنافسات الرياضية، فيبذل لاعب كرة القدم جيود 

لال التدريب أو أثناء المنافسة و ما ينتج جبارة أثناء قيامو بميامو الحركية سواءا خ

عنيا من تعب و إرىاق عمى جميع المستويات، بدنيا، فسيولوجيا، عقميا و نفسيا والتي 

يمكن أن تؤثر سمبيا عمى أداءه، لذا تمعب  التغذية  المتوازنة وسيمة أساسية لتمكين 

لنوم و الاسترخاء اللاعب من تزويده بالطاقة إضافة إلى مختمف وسائل الاسترجاع كا

 التي تسيل عممية الاسترجاع .
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 ? الصفات البدنية -2-2

 تعريف الصفات البدنية : -2-2-1

التربية البدنية والرياضية في الاتحاد السوفياتي والكتمة الشرفية  عمماءيطمق 

مصطمح "الصفات البدنية " أو "الحركية " لمتعبير عن القدرات الحركية أو البدنية،  

للإنسان وتشمل كل من )القوة، السرعة، التحمل، الرشاقة، المرونة ( ويربطون ىذه 

ي تتشكل من عناصر بدنية، فنية خططية الصفات بما نسميو "الفورمة الرياضية "الت

ونفسية بينما يطمق عمماء التربية البدنية والرياضية في الولايات المتحدة الأمريكية 

عمييا اسم "مكونات المياقة البدنية " باعتبارىا إحدى مكونات المياقة الشاممة للإنسان، 

ياقة البدنية عندىم والتي تشتمل عمى مكونات  اجتماعية، نفسية وعاطفية وعناصر الم

تتمثل في العناصر السابقة عمى حسب رأي الكتمة الشرقية بالإضافة إلى )مقاومة 

المرض، القوة البدنية، والجمد العضمي، التحمل الدوري التنفسي القدرة العضمية، 

التوافق، التوازن والدقة(. وبالرغم من ىذا الاختلاف إلا إن كلا المدرستين اتفقتا عمى 

 .(;=6، صفحة 7<<6)الشاطئ،  ونات وان اختمفوا حول بعض العناصر.أنيا مك

 أنواع الصفات البدنية: -2-2-2

 التحمل : -2-2-2-1
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مستخدما صفاتو   ويقصد بو أن اللاعب يستطيع أن يستمر طوال زمن المباراة      

البدنية والميارية والخططية بإيجابية وفعالية دون إن يطرأ عميو التعب والإجياد الذي 

التحمل بأنو القدرة  Datchnofيعرف  ،يعرقمو عن دقة وتكامل الأداء بالقدر المطموب

 عمى مقاومة التعب لأي نشاط لأطول فترة ممكنة.

 التحمل: أنواع -2-2-2-1-1

   :العام التحمل

الاستمرار في  عمى القدم كرة لاعب مقدرة ىو العام التحمل" :"شعلان إبراهيم" يعرفو

 الحيوية الأجيزة فييا تعمل ومتصمة مستمرة لفترة متغير حمل ذي بدني عمل أداء

 العام التحمل ويعتبر ."القدم كرة في التخصصي الأداء عمى يؤثر إيجابيا بو والعضلات

 ويحضر الفرد بو يقوم بدني نشاط لأي وىو ضروري الرياضيات من رياضة أي مفتاح

 .لو

  :الخاص التحمل

لمصفات  الأداء في اللاعب استمرار ىو الخاص التحمل" :"شعلان ابراهيم " يعرفو

 عميو تظير أن المباراة دون ىذه طوال المقننة والخططية والقدرات الفنية العالية البدنية

  ."الأداء بمستوى أو الإخلال والإجياد التعب
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 الفعالية لنوع التخصصي الرياضة نوع في كفاءة بكل سيكون العمل بأن نقول بالتالي و

  .الإرىاق أو بالتعب الشعور المباراة بدون مدة طوال كفاءة ومقدرة بكل

 :من الخاص التحمل ويتكون

 السرعة: تحمل

 بأقصى سرعة الحركة توقيت من عال بمعدل الاحتفاظ عمى المقدار ىو السرعة تحمل

 .طويمة ولفترة قصيرة مسافات خلال

   :القوة تحمل

يتميز  الذي الدائم والمجيود الشقاء في التعب مقاومة عمى المقدرة ىو القوة تحمل

 .ومكونات اجزائو بعض في العضمية القوة درجة بارتفاع

   :والأداء العمل تحمل

 بصورة توافقية نسبية طويمة لفترات الحركية الميارات أداء تكرار تحمل بو ويقصد

 .جيدة

أهمية التحمل : -2-2-2-1-2  

يمعب التحمل دورا ىاما في مختمف الفعاليات الرياضية ، وىو الأساس في إعداد      

الرياضي بدنيا ولقد أظيرت البحوث العممية في ىذا المجال أىمية التحمل ، فيو يطور 

وينظم جياز الدورة الدموية ويفع من الجياز التنفسي ، ويزيد من حجم القمب 

الاستيلاك الأخص للأكسجين ، كما لو أىمية كبيرة من الناحية البيوكيميائية ، فيو 



متطلباث كرة القدم الحديثت و الصفاث البدنيت  الفصل الثاني                                  
 

 
47 

يساعد في رفع النشاط الإنزيمي ، ورفع محسوس لمصادر الطاقة ويزيد من فعالية 

لتحمل عمى ميكانيزمات التنظيم ، بالإضافة إلى الفوائد البدنية الفسيولوجية التي يعمل ا

تطويرىا ، نجد كذلك ينمي الجانب النفسي لمرياضي وذلك في تطوير صفة الإرادة في 

 مواجية التعب.

  السرعة: -2-2-2-2

يرى البعض أن مصطمح السرعة في المجال الرياضي يستخدم لمدلالة عمى تمك 

الاستجابة العضمية الناتجة عن التبادل السريع ما بين حالة الانقباض العضمي و 

الاسترخاء العضمي و يرى البعض الأخر انو يمكن تعريف السرعة بأنيا القدرة عمى 

، ومن (=<6، صفحة 7<<6)الشاطئ، أداء حركات معينة في اقصر زمن ممكن 

واحد  جية أخرى يعرفيا " بيوكر " بأنيا قدرة الفرد عمى أداء حركات متتابعة من نوع

 (6=6، صفحة 9;<6)يونشر،  في أقصر مدة.

 و يؤكد " ىولمان " بان السرعة تعتمد عمى?

 القوة العظمى. -

 سرعة انقباض و تقمص العضلات .  -

 نسبة طول الأطراف إلى الجذع . -

 التوافق. -
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 نوعية الألياف العضمية . -

 قابمية التمبية و رد الفعل في البداية . -

 أنواع السرعة: -2-2-2-2-1

 نستطيع تمييز أنواع عديدة من السرعة ? 

 (:Vitesse cycliqueأ ـ السرعة الدورية)

و كمثال عمى ذالك الجري السريع في الألعاب  الحركة بالقوة ارتباطو تعني  

 .(=9، صفحة 0=<6)صبري ،الكاتب،  الرياضية مع تغيير الاتجاه.

  ب ـ سرعة رد الفعل :

 الاستجابة لمؤثرات خارجية في اقصر زمن ممكن عمىيقصد بيا المقدرة 

(weineck, 1992, p. 337) و بالتكرار تصبح ىذه الحركات لا إرادية كالقفز و ،

الركض و الضرب و الانتباه نحو مؤثرات خارجية، و يمكن أن نطمق عمى ىذه 

الاستجابة رد الفعل المكتسب، أما فيما يخص رد الفعل الطبيعي فيو صفة وراثية أي 

د مع الطفل، ويمكن ملاحظة ذالك جميا عند الأطفال الصغار من خلال الفروق يول

 التي تظير

 (..56.;><6بينيم مبكرا، كما انو يشكل أساس رد الفعل المكتسب )محسن
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 ج ـ السرعة الانتقالية:

تعني الانتقال من مكان إلى آخر بأقصى سرعة ممكنة و بأقصر فترو زمنية 

 .(770)حمادة.

 الحركة ) الأداء (:د ـ سرعة 

 .يقصد بيا أداء حركة أو عدة حركات مركبة معا في اقل زمن ممكن

 .(.7171<<6بسيوني.(

 القوة:-2-2-2-3

العضمية ىي التي يتأسس عمييا وصول الفرد إلى أعمى  القوةيرى العمماء إن   

مراتب البطولات الرياضية كما أنيا تؤثر بدرجة كبيرة عمى تنمية بعض الصفات البدنية 

الأخرى، كالسرعة   التحمل، الرشاقة، كما يرى خبراء الاختبارات والمقاييس في التربية 

وة العضمية يستطيعون تسجيل درجة البدنية والرياضية إن الأفراد الذين يتميزون بالق

عالية في القدرة البدنية العامة ويمكن تعريف القوة بأنيا قدرة العضمة في التغمب عمى 

 (.7<<6)بسيوني.المقاومات المختمفة )خارجية، داخمية(  ومقاومتيا 

القدرة عمى تحمل خارجي بفضل المجيود العضمي، و فيزيولوجيا » ىي  القوة

 )نستطيع تعريف القوة بأنيا التوتر الأقصى الذي تحدثو العضمة أثناء التقمص 

Matvieu. 6>=8) 
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مقدار العضلات عمى التغمب عمى المقاومات » أما تعريف القوة في مجال المعبة ىي 

جسم اللاعب نفسو أو المنافس أو الكرة أو  المختمفة و قد تكون ىذه المقاومات

 (.962><6الاحتكاك )حنفي.

 أنواع القوة : -2-2-2-3-1

صفة القوة إلى الأنواع الرئيسية الآتية و التي اتفق عمييا معظم  تقسيميمكننا  

 عمماء التربية البدنية و الرياضية?

 أ ـ القوة العضمية القصوى :

 «.العضلات توليدىا من أقصى انقباض إرادي ليا اكبر قوة تستطيع » و تعني 

 ب ـ سرعة القوة:

 «.مقدرة العضلات في التغمب عمى مقاومات باستخدام سرعة حركية عالية» و تعني 

 ج ـ تحمل القوة :

 (..8216<<6المقدرة عمى التغمب عمى المقاومات لفترات طويمة )حماد.» و تعني 
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 خلاصة :

في بناء فريق كرة القدم يستدعي بالضرورة تواجد مجموعة من  النجاحإن 

الوصول إلى العوامل الأساسية التي بدونيا لا يمكن الإرتقاء بمستوى كرة القدم، ف

النتائج يكون من مختمف الجوانب و التي تشمل كل من الجانب البدني، 

سية و العوامل النفسي،التقني، التكتيكي وذلك في ظل توفر الظروف المعيشية الأسا

المكممة الأخرى و التي ترتبط إرتباطا وثيقا في ما بينيا لذلك فان النشاط البدني 

والتدريب الرياضي في كرة القدم يجب أن يأخذ بالاعتبار جميع الإمكانات و مختمف 

 المتطمبات لمسعي لموصول إلى أعمى المستويات .
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 الدراسة الأساسية: -1

 منـهج البحث: -1-1

"عمار بحوش" و "محمد ذنيبات"أن المنيج في البحث العممي ىو الطريقة يرى
 ذنيبات. -التي يتبعيا الباحث في دراسة المشكمة ،واكتشاف الحقيقة.  ) بحوش 

1995 .89 ) 

باختلاف المواضيع والمشكلات  ومما ىو متفق عميو، أن منيج البحث يختمف      
المطروحة، وقد اختار الطمبة الباحثين المنيج التجريبي، وذلك لطبيعة المشكمة 
المطروحة الرامية إلى قياس تأثير برنامج تدريبي مقترح في كرة القدم، بتطبيقو عمى 

 عينة تجريبية.

 :ينـة البحثع مجتمع و -1-2

"عبد العزيز فيمي ىيكل"العينة ىي المعمومات من عدد من الوحدات التي يقول
تسحب من المجتمع الإحصائي موضوع الدراسة، بحيث تكون ممثمة تمثيلا صادقا 
لصفات المجتمع، ولدراسة أي مشكمة عممية تحتاج إلى جمع كل ما يتعمق بتمك 

   (58 .1997.)بن قوة .المشكمة من معمومات

ميثالية تيغنيف  من بطولة ما  U17  لاعبي كرة القدم تمثل مجتمع البحث في 
لاعبا من  42وقد شممت عينة البحث  لاعبا، 300بين الرابطات والذين بمغ عددىم 

 :سنة موزعين عمى الشكل التالي17فئة أقل من 

 .لاعبا ينتمون إلى فريق ميثالية تيغنيف  21العينة التجريبية: والتي تضم  -
 لاعبا ينتمون إلى فريق وداد أمل غريس. 21العينة الضابطة:  والتي تضم  -
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المجموعتين بالطريقة العمدية، حيث طبق البرنامج عمى العينة  اختياروتم 
التجريبية بعد عرضو عمى مجموعة من الخبراء والمختصين في مجال التدريب 

 الرياضي.

كما قام الطمبة بإجراء التكافؤ بين العينتين التجريبية والضابطة، وذلك بدراسة 
بعض المتغيرات التي من شأنيا التأثير عمى المتغير التجريبي المتمثل في الصفات 
البدنية ) التحمل العام ( ، حيث راعى الباحثون مدى التجانس بين العينتين في 

 :المواليات البدنية كما ىو موضح في الجدول متغيرات الوزن والطول وبعض المتغير 

 الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث:

إن أي موضوع من المواضيع الخاضعة لمدراسة يتوفر عمى متغيرين أوليما 
 متغير مستقل والآخر متغير تابع.

 المتغير المستقل: - أ
ىو عبارة عن السبب في الدراسة وفي دراستنا المتغير  المستقلإن المتغير 

 ".طريقة التدريب المدمجالمستقل ىو"

 المتغير التابع: - ب
صفة التحمل  "ىذه الدراسة المتغير التابع ىو المتغير المستقل وفي نتيجةىو 

 العام".

 المتغيرات المشوشة: - ت
صد ضبطيا المتغيرات التي من شأنيا التأثير عمى نتائج البحث وق جميعىي 

 والتحكم فييا قام الطمبة بمجموعة من الإجراءات، والمتمثمة في : 
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 سنة( 17اختيار العينتين من نفس الجنس )ذكور(، والسن ) -
إشراف الطمبة نفسيم عمى إجراء الاختبارات القبمية و البعدية عمى كلا العينتين،  -

 وذلك بمساعدة فريق عمل مكون من سواعد عممية مؤىمة .
 وقيت ومكان إجراء الاختبارات القبمية و البعدية لكلا العينتين.توحيد ت

ودرجة  0.05الدلالة ن مدى التجانس بين العينتين عند مستوى ييب :(01) جدول
 40الحرية 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

ت    العينة الضابطة العينة التجريبية
 المحسوبة

ت   
 الجدولية

دلالة   
 ع س ع س الفروق

 0.84 5.46 172.14 6.52 171.76 السنتمتر الطول

2.02 

غير 
 دال

 0.35 4.77 65.14 5.20 63.57 الكيموغرام الوزن
غير 
 دال

 0.26 54.58 579.04 34.81 582.86 المتر اختبار نافات
غير 
 دال

 0.03 157.63 1697.6 151.31 1695.7 المتر نصف كوبر
غير 
 دال

 0.61 1.46 16.95 1.97 17.28 السنتمتر اختبار جاكون
غير 
 دال
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 مجـــالات البحث: -1-3

 المجــال الزمنــي: -

 أجريت التجربة وفـق التسمسل الزمنـي التـالي:

 02عمى العينة التجريبية ويوم:  2016أوت  01الاختبارات القبمية أجريت يوم: -
عمى العينة الضـابطة، ثم طبق البرنامج التدريبي المقترح ابتداء  2016 أوت
ودامت كل حصة تدريبية  2016سبتمبر  03إلى غـاية   2016 أوت 03من 
 دقيقة. 90

أما العينة الضابطة فتركت تمارس تدريباتيا تحت إشراف مدربيا، وكانت   -
 فترات تدريبيا في نفس فترات تدريب العينة التجريبية .

حيث طبق العمل نفسو  2016ستمبر  05و  04الاختبار البعدي أجري يومي  -
 الذي قمنا بو في الاختبار القبمي.

 المجــال المكــاني: -

 تم العمل مع العينة التجريبية بالممعب البمدي لدائرة تغنيف.

 المجــال البشري: -

 لاعبـا موزعين كمـا يمـي: 42شممت عينة البحث 

 العينة التجريبية التي طبق عمييــا البرنامج التدريبي المقترح.  لاعبـا تمثل  21

 لاعبـا تمثل العينة الضابطة التي تركت تتدرب تحت إشراف مدربيــا.  21

 أدوات البحث: -1-5
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"تعتبر الأدوات التي يستخدميا الباحث في جمع البيانات المرتبطة بموضوع 
سي والضروري في الدراسة" ) عطاء البحث من أىم الخطوات وتعتبر المحور الأسا

 (.75. 2006الله.

 :المصـادر والمراجع العربية والأجنبية 
قصد الإحاطة الكمية والإلمام النظري بموضوع البحث قام الطمبة بالإعتماد عمى 
كل ما توفر لدييم من مصادر ومراجع بالمغتين العربية والأجنبية زيادة عمى المجلات 
والممتقيات العممية، فضلا عن شبكة الإنترنت، كما تم الاستعانة والاعتماد عمى 

 التدريب الرياضي.  الدراسات السابقة والمرتبطة بحقل

 الاختبارات البدنية: 
من أىم الوسائل استخداما في مجال التدريب الرياضي، خاصة في البحوث 
التجريبية باعتبارىا أساس التقييم الموضوعي، فيي تعد من أنجع الطرق لموصول إلى 

ة نتائج دقيقة، وعميو اعتمد الطمبة عمى بطارية اختبارات مقننة تقيس الجوانب البدني
 للأواسط ، كما تم عرض ىذه الاختبارات عمى الخبراء لمتحكيم.       

 :العتاد الرياضي المتكــون من 
 كرات قدم قــانونية.  20 -
 شاخصا. 30شــواخص عددىا  -
 شريط ديكا متر لمقياس من نـوع بلاستيكي. -
 ميقـــاتي لقياس الوقت. 02 -
 صــافرة. -
 .صدريات بألوان مختمفة -

  الإحصائيةالــوسائل: 
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 الإحصائية المستعممة في ىذا البحث ىي: الوسائلمن أىم 

 المتوسط الحسابي  -
 الانحراف المعياري -
 معامل الإرتباط البسيط برسون -
 الصدق الذاتي -
 ستيودنت لعينتين مرتبطتين Tاختبار  -
 لعينتين غير مرتبطتين ستيودنت Tاختبار  -

 مواصفـات الاختبـارات: -1-6

أفراد العينة بالإحماء الجيد بمساعدة المــدرب تبدأ الاختبـارات  قيامبعد     
 الآتية:

 (www.diagnoform.com) م 22اختبار نافات 

 : قياس التحمل اليوائي . الهدف من الاختبار -
 : ميقاتي، شواخص. المستعممة الأدوات -
: يقف المختبر عند خط البداية و عند سماع الصافرة يبدأ بالجري  العمل طريقة -

 . متر 20رجوعا مسافة ذىابا و 
فنتحصل عمى  20ب عدد مرات الذىاب و الرجوع ثم تضرب في : تحس التسجيل -

  المسافة المقطوعة.
 :  تمنح لكل لاعب محاولة واحدة. ملاحظة

 :دقائق( 26)اختبار كوبر 

 : قياس التحمل اليوائي . الهدف من الاختبار -
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 : ميقاتي، شواخص. المستعممة الأدوات   -
: يقف المختبر عند خط البداية و عند سماع الصافرة يبدأ بالجري لمدة  العمل طريقة   -

 دقائق)اختبار نصف كوبر(   06
دقيقة  06أن يقطعيا في للاعب  يتم فيو تسجيل أقصى مسافة معينة يمكن:  التسجيل
 جرياً .

 اختبار جاكون:

 : قياس القدرة اليوائية القصوى . الهدف من الاختبار -
 ،جياز بيبار.: ميقاتي، شواخص المستعممة الأدوات   -
متر مقسم الى  400متر او  200: يطبق ىذا الاختبار في مضمار  العمل طريقة   -

متر ، حيث يجري  25اجزاء عن طريق شواخص ، تقدر المسافة بين الشواخص 
كمم/س مع  8ثانية التي تقدر بسرعة  15ثانية متبوعة بفترة راحة  45الاعب مدة 

 كمم/س  0.5الزيادة في السرعة بين كل جزء بـ 
يل عن طريق الاجزاء المقطوعة ، حيث يتم توقيف الاعب عندما : يتم تسج التسجيل -

 لا يقطع المسافة بين الشواخص في الزمن المحدد لو .
 الأسس العممية للاختبار: -1-8

 ثبات الاختبار: -أ

إن ثبات الاختبار ىو مدى الدقة أو الاتساق واستقرار  "عبد الحفيظ  مقدميقول 
أي يعني إذا ما  "نتائجو فيما لو طبق عمى عينة من الأفراد في مناسبتين مختمفتين 

  .أعيد نفس الاختبار عمى نفس الأفراد وفي نفس الظروف يعطي نفس النتائج )بن قوة
1997   .57                                         )                              
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لاعبين خمسة من فريق  01بتطبيق الاختبارات عمى عينة مكونة من الطمبةقام 
مثالية تيغنيف وخمسة من فريق وداد امل غريس وبعد خمسة أيام وتحت نفس 
الظروف أعيد الاختبار عمى نفس العينة بعد الحصول عمى النتائج استخدم الطمبة 

سون وبعد الكشف في جدول الدلالات لمعامل الارتباط عند مستوى معامل الإرتباط بير 
وجد أن القيمة المحسوبة لكل اختبار ىي أكبر من  09ودرجة الحرية 0.05الدلالة

 مما يؤكد أن الاختبارات عمى درجة عالية من الدقة والثبات. (0.60)القيمة الجدولية

 صدق الاختبار:  -ب

استخدم الطالب معامل الصدق الذاتي التأكد من صدق الاختبار  أجلمن 
باعتباره صدق الدرجات المعيارية بالنسبة لمدرجات الحقيقية التي خمصت من شوائبيا 

  .بن قوة(أخطاء القياس والذي يقاس بحساب الجذر التربيعي لمعامل ثبات الاختبار.  
1997 . 57 (    

ما ىو موضح في الجدول وقد تبين أن الاختبار عمى درجة عالية من الصدق الذاتي ك
 ( 02رقم )

حجم  
 العينة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 ر

 الجدولية

ثبات 
 الاختبار

 صدق الاختبار

 نافات 

01 09 0.05 0.60 

0.80 0.89 

 0.96 0.93 نصف كوبر

 0.97 0.94 جاكون
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ودرجة  0.05يبن مدى ثبات و صدق الاختبارات عند مستوى الدلالة  (02) جدول
 09الحرية 

 موضوعية الاختبار: -ت

الاختبار تدل عمى عدم تأثره ،أي أن الاختبار يعطي نفس النتائج  موضوعية
إن لإطلاع الخبراء والمختصين وموافقتيم بالإجماع أي كان القائم بالتحكيم، ويشير 

ومفرداتيا تبعد عنيا الشك والتأويل،كما أن بطارية الاختبار عمى الاختبارات 
المستخدمة في ىذا البحث سيمة وواضحة وغير قابمة لمتأويل وبعيدة عن التتويج 

 .الذاتي

 الوسائل الإحصائية:    -1-9

إن اليدف من استعمال الوسائل ىو التوصل إلى مؤشرات كمية تساعد في 
 ىم الوسائل الإحصائية المستعممة في ىذا البحث ىي :التحميل والتفسير والحكم ومن أ

 (184. 1991)سعد الله.  المتوسط الحسابي:*   

                                                 

نس
سمج


                                                                 

 منو الحصول عمى المتوسط المختبرين في الاختبارات البدنية، و اليدف     
 الميارية زيادة عمى أنو ضروري لحساب الانحراف المعياري.

 

 المتوسط الحسابي : س

 : مجموع الدرجات مج س

 العينة أفراد: عدد  ن
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 .(92شامل . –) ناجي  * الانحراف المعياري:

 

ع
1ن

2حمج


             30 <لما ن 

 : مربعات الانحرافات عن المتوسط 2ح

 : مجموع مربعات الانحرافات عن المتوسط 2مج ح

 :  عدد أفراد العينة   ن

   (110. 1993)مقدم.                  :  )برسون(*معامل الارتباط البسيط 

   
ر

نسمج
نصمجسمج

صمج

نصسمج
صمجسمج




































2
2

2
2

 
 درجات ص x: مجموع درجات س  صxمج س

 : مجموع درجات س  مج س

 : مجموع درجات ص مج ص

      : مجموع مربع درجات س  2مج س

 : مجموع مربع درجات ص 2مج ص
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 * صـــدق الاختبار:

 صدق الاختبار =    الثبات

 (                                      110. 1993:  )مقدم. * اختبار  ت ستيودنت

: تستعمل لمعرفة الفرق بين الاختبار القبمي و  المعادلة الأولى -
 البعدي لنفس العينة .

 ت: اختبار ستيودنت

 م ف : متوسط الفروق

 م ف –ح ف =  ف 

ف : الفرق بين الدرجات في الاختبار 
 القبمي والبعدي

 ن :  عدد أفراد العينة

 

:  تستعمل لمعرفة الفرق بين الاختبار القبمي والبعدي  المعادلة الثانية -
 لعينتين.

 ت : اختبار ستيودنت

 : متوسط درجات العينة الأولى1س

 : متوسط درجات العينة الثانية 2س

 
 

ت

نن
فمج
فم



1

2  

ت

ن

عع

سس








1

22

12
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 ع  : الانحراف المعياري لمعينة الأولى

 ع : الانحراف المعياري لمعينة الثانية

 أفراد العينة ن  :  عدد
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 عرض و مناقشة نتائج البحث : -2

 عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية لعينتي البحث: -2-1

أحكاـ موضوعية حوؿ طبيعة التجانس القائـ بيف عينتي البحث  إصدارقصد 
التجريبية والضابطة مف خلاؿ بعض المتغيرات وبعض الاختبارات البدنية، عمؿ 
الطمبة عمى معالجة مجموعة الدرجات الخاـ المتحصؿ عمييا باستخداـ اختبار دلالة 

 الفروؽ "ت" ستيودنت كما ىو مبيف في الجدوؿ التالي: 

يراتالمتغ  
وحدة 
 القياس

ت    العينة الضابطة العينة التجريبية
 المحسوبة

ت   
 الجدولية

دلالة 
 ع س ع س الفروق

 0.84 5.46 961.14 6.52 961.76 السنتمتر الطول

2.02 

غير 
 داؿ

 0.35 4.77 91.14 5.20 91.57 الكيموغراـ الوزن
غير 
 داؿ

 0.66 54.58 579.04 34.81 582.86 المتر اختبار نافات
غير 
 داؿ

 6.5. 991665 961166 999659 961961 المتر اختبار كوبر
غير 
 داؿ

 اختبار جاكون
 

91661 9611 96619 96.6 .669 
غير 
 داؿ
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لدلالة الفروؽ بيف المتوسطات للاختبارات  T( يبيف نتائج اختبارات 03جدوؿ رقـ )
 القبمية لعينتي البحث

 6.9.مستوى الدلالة  عند ..( =6-ف 6درجة الحرية )

يتضح مف الجدوؿ الخاص بالفروؽ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في 
بعض المتغيرات وبعض الصفات البدنية أنو لا توجد فروؽ معنوية بيف المجموعتيف 

( .61.و  6.5.قبؿ إجراء التجربة الرئيسية  حيث بمغت قيمة ت المحسوبة مابيف )
والمقدرة بػ:  ..ودرجة الحرية  6.9.عند مستوى الدلالة  وكميا أقؿ مف  ت الجدولية

 مما يؤكد تكافؤ و تجانس المجموعتيف قبؿ إجراء التجربة6  66.6

 :عرض وتحميل نتائج اختبار نافات  -2-1-1

الدلالة 
 الإحصائية

ت 
 الجدولية

ت 
 المحسوبة

حجم  الإختبار القبمي الإختبار البعدي
 العينة

 
 س ع س ع

 داؿ
2.09 

14.23 37.33 693.33 34.81 582.86 21 
العينة 
 التجريبية

 العينة الضابطة 21 579.05 54.58 634.29 46.11 6.19 داؿ

( يمثؿ مقارنة نتائج الاختبار القبمي و البعدي لعينة البحث في اختبار 04جدوؿ رقـ )
 نافات
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 مف خلاؿ ملاحظة نتائج الجدوؿ أعلاه يتضح لنا أف :

المجموعة التجريبية تحصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره  -     
أما الاختبار البعدي فبمغ متوسطو الحسابي  5.619و انحراؼ معياري قدره  916616
و 14.23  ( المحسوبةTوبمغت قيمة ) 51655و انحرافو المعياري قدره   615655

و  0.05و ىذا عند مستوى الدلالة   66.1( الجدولية التي تقدر بػ Tىي أكبر مف )
و يعني ىذا أف الفرؽ بيف الاختبار القبمي و الاختبار البعدي ىو فرؽ  .6درجة حرية 

 معنوي داؿ إحصائيا لصالح الاختبار البعدي 6

 9116.9المجموعة الضابطة خلاؿ الاختبار القبمي حققت متوسط حسابي قدره  -    
و بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  9.691و انحراؼ معياري قدره 

و ىي أكبر  6.19( المحسوبة Tو بمغت قيمة ) 6699.وانحراؼ معياري   65.661
و  20و درجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة  66.1( الجدولية التي تقدر بػ Tمف )

ؿ يعني ىذا أف الفرؽ بيف الاختبار القبمي و الاختبار البعدي ىو فرؽ معنوي دا
 إحصائيا لصالح الاختبار البعدي 6
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يتضح لنا الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية  (02)البياني رقـ  الشكؿ خلاؿو مف 
القبمية و البعدية لعينتي البحث في اختبار نافات و إف المجموعة التجريبية حققت 

تطوير صفة  أعمى مستوى حسابي و ىذا ما يدؿ عمى فعالية البرنامج المقترح في
 6العاـ التحمؿ

  

يبيف الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية القبمية و البعدية لعينتي البحث ( 6.)الشكؿ رقـ 
نافات في اختبار  
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 :عرض وتحميل نتائج اختبار نصف كوبر -2-1-2

الدلالة 
 الإحصائية

ت 
 الجدولية

ت 
 المحسوبة

حجم  الإختبار القبمي الإختبار البعدي
 العينة

 
 س ع س ع

 داؿ
2.09 

5.68 166.6 91516.1 999659 961961 21 
العينة 
 التجريبية

 21 961166 991665 9155691 951669 2.93 داؿ
العينة 
 الضابطة

( يمثؿ مقارنة نتائج الاختبار القبمي و البعدي لعينة البحث في اختبار 9.جدوؿ رقـ )
 نصؼ كوبر

 يتضح لنا أف : مف خلاؿ ملاحظة نتائج الجدوؿ أعلاه

المجموعة التجريبية تحصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره  -
أما الاختبار البعدي فبمغ متوسطو  999659و انحراؼ معياري قدره  961961
 ( المحسوبة  Tوبمغت قيمة ) 166.6و انحرافو المعياري قدره  91516.1الحسابي 

و ىذا عند مستوى الدلالة   66.1( الجدولية التي تقدر بػ Tو ىي أكبر مف ) 5.68
و يعني ىذا أف الفرؽ بيف الاختبار القبمي و الاختبار البعدي  .6و درجة حرية  0.05

 ىو فرؽ معنوي داؿ إحصائيا لصالح الاختبار البعدي 6

و  961166المجموعة الضابطة خلاؿ الاختبار القبمي حققت متوسط حسابي قدره  -
و بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  991665اؼ معياري قدره انحر 

و ىي  2.93( المحسوبة Tو بمغت قيمة ) 951669وانحراؼ معياري   9155691
و درجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة  66.1( الجدولية التي تقدر بػ Tاكبر مف )



عرض و تحليل و مناقشة النتائج                  الفصل الثاني                                 
 

 
72 

و يعني ىذا أف الفرؽ بيف الاختبار القبمي و الاختبار البعدي ىو فرؽ معنوي أي  20
 داؿ إحصائيا 6

يتضح لنا الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية  (03)البياني رقـ  الشكؿو مف خلاؿ 
القبمية و البعدية لعينتي البحث في اختبار نصؼ كوبر و إف المجموعة التجريبية 

تطوير  و ىذا ما يدؿ عمى فعالية البرنامج المقترح فيحققت أعمى مستوى حسابي 
 صفة التحمؿ العاـ6

يبيف الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية القبمية و البعدية لعينتي البحث  :(5.)الشكؿ رقـ 
كوبرفي اختبار نصؼ   
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 :عرض وتحميل نتائج اختبار جاكون -3 -2-1

الدلالة 
 الإحصائية

ت 
 الجدولية

ت 
 المحسوبة

حجم  الإختبار القبمي الإختبار البعدي
 العينة

 
 س ع س ع

 داؿ
2.09 

 العينة التجريبية 21 91661 9611 91661 9669 .9

 العينة الضابطة 21 96619 96.6 ..916 9661 1616 داؿ

(: يمثؿ مقارنة نتائج الاختبار القبمي و البعدي لعينة البحث في اختبار 6.جدوؿ رقـ )
 جاكوف

 خلاؿ ملاحظة نتائج الجدوؿ أعلاه يتضح لنا أف :مف 

المجموعة التجريبية تحصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره  -     
أما الاختبار البعدي فبمغ متوسطو الحسابي  9611و انحراؼ معياري قدره  91661
ىي و  .9 ( المحسوبة  Tوبمغت قيمة ) 9669و انحرافو المعياري قدره   91661

و درجة  0.05و ىذا عند مستوى الدلالة   66.1( الجدولية التي تقدر بػ Tأكبر مف )
و يعني ىذا أف الفرؽ بيف الاختبار القبمي و الاختبار البعدي ىو فرؽ  .6حرية 

 معنوي داؿ إحصائيا لصالح الاختبار البعدي 6

 96619دره المجموعة الضابطة خلاؿ الاختبار القبمي حققت متوسط حسابي ق -    
 و..916و بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  96.6و انحراؼ معياري قدره 

( Tو ىي أكبر مف ) 1616( المحسوبة Tو بمغت قيمة ) 9661انحراؼ معياري 
و يعني ىذا  20و درجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة  66.1الجدولية التي تقدر بػ 
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الاختبار البعدي ىو فرؽ معنوي داؿ إحصائيا لصالح  أف الفرؽ بيف الاختبار القبمي و
 الاختبار البعدي 6

يتضح لنا الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية  (04)و مف خلاؿ الشكؿ البياني رقـ 
القبمية و البعدية لعينتي البحث في اختبار جاكوف و إف المجموعة التجريبية حققت 

تطوير التحمؿ  أعمى مستوى حسابي و ىذا ما يدؿ عمى فعالية البرنامج المقترح في
 العاـ6

 

البعدية لعينتي البحث يبيف الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية القبمية و ( ..)الشكؿ رقـ 
 جاكوف في اختبار

 
 

 

 

15.5

16

16.5

17

17.5

18

18.5

19

19.5

 البعدي القبلي

 التجريبية 

 الضابطة



عرض و تحليل و مناقشة النتائج                  الفصل الثاني                                 
 

 
75 

 عرض وتحميل نتائج الاختبارات البعدية لعينتي البحث: -2-2

 :عرض وتحميل نتائج اختبار نافات -2-2-1

  

الدلالة 
 الإحصائية

ت 
 الجدولية

ت 
 المحسوبة

 الإختبار البعدي

 س ع
حجم 
  العينة

 داؿ
 

2.06 
 

4.18 
التجريبيةالعينة  21 693.33 37.33  

 العينة الضابطة 21 634.29 46.11

 (: يمثؿ مقارنة نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار نافات1.جدوؿ رقـ )

 مف خلاؿ ملاحظة نتائج الجدوؿ أعلاه يتضح لنا أف :

و انحراؼ  615655المجموعة التجريبية تحصمت عمى متوسط حسابي قدره       
أما العينة الضابطة فتحصمت عمى متوسط حسابي قدره  51655معياري قدره 

و ىي  691. ( المحسوبة  Tوبمغت قيمة ) 6699.و انحراؼ معياري قدره  65.661
و درجة  0.05و ىذا عند مستوى الدلالة   66.6( الجدولية التي تقدر بػ Tأكبر مف )

 ة التجريبية6و يعني ىذا وجود فرؽ معنوي داؿ إحصائيا لصالح العين ..حرية 
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يتضح لنا الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية  (9.)و مف خلاؿ الشكؿ البياني رقـ 
البعدية لعينتي البحث في اختبار نافات و إف المجموعة التجريبية حققت أعمى مستوى 

 تطوير صفة التحمؿ6 حسابي و ىذا ما يدؿ عمى فعالية البرنامج المقترح في

 

رؽ بيف المتوسطات الحسابية البعدية لعينتي البحث في يبيف الف( 9.)الشكؿ رقـ 
 نافات اختبار
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 :عرض وتحميل نتائج اختبار كوبر  -2-2-2

   

الدلالة 
 الإحصائية

ت 
 الجدولية

ت 
 المحسوبة

 الإختبار البعدي

 س ع
حجم 
  العينة

 داؿ
 

2.06 
 

6611 
 العينة التجريبية 21 91516.1 166.6

 العينة الضابطة 21 9155691 951669

(: يمثؿ مقارنة نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار نصؼ 1.جدوؿ رقـ )
 كوبر

 مف خلاؿ ملاحظة نتائج الجدوؿ أعلاه يتضح لنا أف :

و انحراؼ  91516.1 المجموعة التجريبية تحصمت عمى متوسط حسابي قدره       
 أما العينة الضابطة فتحصمت عمى متوسط حسابي قدره  166.6معياري قدره 
و  6611 ( المحسوبة  Tوبمغت قيمة ) 951669و انحراؼ معياري قدره  9155691

و  0.05و ىذا عند مستوى الدلالة   66.6( الجدولية التي تقدر بػ Tىي أكبر مف )
 التجريبية6و يعني ىذا وجود فرؽ معنوي داؿ إحصائيا لصالح العينة  ..درجة حرية 
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يتضح لنا الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية  (06)و مف خلاؿ الشكؿ البياني رقـ 
البعدية لعينتي البحث في اختبار نصؼ كوبر و إف المجموعة التجريبية حققت أعمى 

تطوير صفة التحمؿ  مستوى حسابي و ىذا ما يدؿ عمى فعالية البرنامج المقترح في
 العاـ6

 

يبيف الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية البعدية لعينتي البحث في ( 6.)الشكؿ رقـ 
 نصؼ كوبر اختبار
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 :عرض وتحميل نتائج اختبار جاكون  -2-2-3

   

الدلالة 
 الإحصائية

ت 
 الجدولية

ت 
 المحسوبة

 الإختبار البعدي

 س ع
حجم 
  العينة

 داؿ
 

2.06 
 

6661 
 العينة التجريبية 21 91661 9669

 العينة الضابطة 21 ..916 9661

 (: يمثؿ مقارنة نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار جاكوف1.جدوؿ رقـ )

 

 مف خلاؿ ملاحظة نتائج الجدوؿ أعلاه يتضح لنا أف :

و انحراؼ  91661 المجموعة التجريبية تحصمت عمى متوسط حسابي قدره       
 ..916 أما العينة الضابطة فتحصمت عمى متوسط حسابي قدره  9669معياري قدره 

و ىي أكبر مف  6661 ( المحسوبة  Tوبمغت قيمة ) 9661و انحراؼ معياري قدره 
(T الجدولية التي تقدر بػ )و درجة حرية  0.05و ىذا عند مستوى الدلالة   66.6.. 

 ريبية6و يعني ىذا وجود فرؽ معنوي داؿ إحصائيا لصالح العينة التج
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يتضح لنا الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية  (07)و مف خلاؿ الشكؿ البياني رقـ 
و إف المجموعة التجريبية حققت أعمى مستوى  جاكوفالبعدية لعينتي البحث في اختبار 

 تطوير صفة التحمؿ العاـ6 حسابي و ىذا ما يدؿ عمى فعالية البرنامج المقترح في

 

الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية البعدية لعينتي البحث في يبيف (: 1.)الشكؿ رقـ 
 جاكوف اختبار
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 مناقشة نتائج البحث: -

بجمع البيانات مستعينيف في ذلؾ بأدوات ووسائؿ جمع البيانات  الطمبةقاـ 
المستعممة في ىذه الدراسة، اعتمادا عمى ىذه البيانات وانطلاقا مف عرض وتحميؿ 
ومناقشة البحث المستخمصة مف التحميؿ الإحصائي لنتائج عينة البحث، مف خلاؿ 

ذات دلالة معنوية في تفحص أىـ النتائج يبدوا جميا أف عينة البحث حققت فروقا 
المتوسطات الحسابية للإختبارات القبمية والبعدية وىي لصالح الإختبارات البعدية وىو 

 ما تبينو الجداوؿ والأشكاؿ البيانية الموضحة سالفا6 

 :مقابمة النتائج بالفرضيات -

 النتائج، مناقشة و عرض خلاؿ مف عمييا المتحصؿ عمى ضوء الاستنتاجات
 :كالآتي النتائج وكانت بفرضيات البحث ابمقارنتي قمنا

  :الأولى الفرضية

" لمتحضير البدني المدمج فعالية في تنمية صفة فييا الطمبة أف  افترض التي و
 سنة(6 91التحمؿ العاـ لدى لاعبي كرة القدـ ) اقؿ مف 

،  الفػرؽ 6.، 9.، ..رقػـ  الجػداوؿ مػف لنػا يتبػيف الفرضػية ىػذه صػحة لإثبػات و
  Tالواضػح بػيف المتوسػطات الحسػابية بػيف الاختبػارات القبميػة و البعديػة ومػف قيمػة 

الجدوليػة المقػدرة     T المحسػوبة فػي كػؿ اختبػار حيػث كانػت دائمػا اكبػر مػف قيمػة
فغمػوؿ  ، وىذا ما أكدت دراسة  6.9.ومستوى الدلالة  .6عند درجة الحرية  66.1

" فاعميػػػة تمػػػاريف مندمجػػػة بػػػالكرة مقترحػػػة لتطػػػوير تحػػػت عنػػػواف : (6.99سنوسػػػي )
 6 "سنة 91-91تحمؿ السرعة لدى لاعبي كرة القدـ فئة الأواسط 
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 .تحققت قد الأولى البحث فرضية أف نقوؿ عميو و

  :الثانية الفرضية

ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الإختبارات  " أف فييا افترضنا التي و
 ."البعدية بيف العينة التجريبية والعينة الضابطة ولصالح العينة التجريبية 

أٌثبت  حيث 1.، 1.، 1.مف خلاؿ الجداوؿ  الفرضية ىذه صحة النتائج أثبتت فقد
البعدية لمعينة التجريبية  الإختبارات بيف إحصائية دلالة ذات معنوية فروؽ وجود

 وذلؾالإختبارات البدنية قيد البحث  جميع العينة التجريبية في لصالح ىو و والضابطة
ومستوى  ..الجدولية عند درجة الحرية   Tالمحسوبة أكبر مف   T بتحقيقيا لقيـ

 تحت عنواف: (2011)و ىذا ما أكدتو دراسة زبوج واضح  6.9.الدلالة 

المدمج و دوره في تطوير الأداء المياري للاعبي كرة القدـ مف وجية التحضير البدني 
 نظر المدربيف6

 تحققت6 الثانية قد البحث فرضية أف نقوؿ عميو و

  :العامة الفرضية

 قد الثانية الجزئية الفرضية و تحققت، قد الأولى الجزئية الفرضية أف مف تأكدنا لقد
طريقة التدري  المدمج قد أدت إلى تطوير بعض الصفات  أف يعني ىذا تحققت و

التحمؿ عند لاعبي كرة القدـ أثناء المنافسة صنؼ أواسط، وعميو يرى الطمبة الباحثيف 
أف الفرضية العامة لمبحث والتي مفادىا أف " فاعمية التحضير البدني المدمج في تنمية 

 سنة( قد تحققت6  91التحمؿ بصفة عامة لدي لاعبي كرة القدـ  ) اقؿ مف 

 :الإستنتاجات-2-3
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 الإحصائي التحميؿ خلاؿ مف و أىدافو ضوء في و البحث، إجراءات حدود في
 :الآتية  الاستنتاجات إلى التوصؿ أمكف المتحصؿ عمييا لمنتائج

 التجريبية المجموعتيف بيف القبمية الاختبارات لنتائج معنوية غير فروؽ ىناؾ -9
 المستوى تجانس عمى يدؿ ىذا و تـ تقويميا، التي الاختبارات والضابطة في

 البحث6  لعينة المقترح التدريبي المنيج تنفيذ في البدء قبؿ
المنيػػاج التػػدريبي المعػػد مػػف قبػػؿ مػػدر  المجموعػػة الضػػابطة لػػـ يػػؤد إلػػى نتائجػػو  -6

المرجػػوة ،كونػػو غيػػر منػػتظـ ولا يعتمػػد عمػػى الأسػػس العمميػػة فػػي وضػػع المنػػاىج 
 التدريبية6

 إيجابيا تطورا طريقة التدري  المدمج باستخداـ المقترح التدريبي البرنامج حقؽ  -5
 الاختبارات التجريبية في المجموعة لصالح و  البعدي و القبمي الاختباريف بيف

وذلؾ لتناسبو مع ىذه المرحمة العمرية مف حيث شدة وحجـ التدري ، البدنية، 
يعتبر تدري  لما يحدث خلاؿ  وعدد التكرارات، زيادة عمى أف التدري  المدمج

المباريات مما يخمؽ عند اللاع  نوع مف التأقمـ وحسف التصرؼ عند تكرار 
 نفس المواقؼ6 

 و الإختباريف القبمي بيف إيجابيا التجريبية تطورا و حققت العينتيف الضابطة -.
غير أف التطور عند العينة الضابطة كاف  الإختبارات البدنية  البعدي في
يجة الممارسة في حيف كاف التطور عند العينة التجريبية تطورا نسبيا طبيعيا نت

 واضحا والفرؽ بيف المتوسطيف يبيف نسبة الاختلاؼ6 
 إيجابيا تطورا طريقة التدري  المدمج باستخداـ المقترح التدريبي البرنامج حقؽ  -9

 لصالح و التجريبية و الضابطة المجموعتيف بيف البعدية الاختباراتنتائج  في
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مستوى  في تنمية التدريبي المنيج تأثير عمى يدؿ ىذا العينة التجريبية6 و
 .البحث عينة التحمؿ العاـ لدى

 التوصيــــات : -2-4

  : يأتي بما يوصي الطمبة

 أثر مف لو لما التدريبي المنيج ضمف طريقة التدري  المدمج إستخداـ ضرورة  -9
 القدـ6 العاـ في كرةبعض الصفة التحمؿ  تطوير إيجابي عمى

 و الخططية الميارية و البدنية النواحي بيف بالربط المدربيف اىتماـ ضرورة  -6
 طريقة التدري  المدمج6  بإستخداـ المقترح التدريبي مفردات المنيج ضمف

 إختيار حيث مف التدريبي المنيج وضع عند العممية الأسس عمى التأكيد  -5
 و بينيا الراحة و الوقت و التكرار و الخططيةالتماريف البدنية و الميارية و 

البدني لدى فئة  تطور المستوى في تأثير مف لما ليا المستخدمة الأدوات
 الأواسط6 

 أخرى6 عمرية لفئات مشابية بحوث إجراء  -.
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 عامة: خاتمة

إف تحقيؽ أحسف النتائج، وبموغ أعمى المستويات الرياضية ليس وليد الصدفة      
فحس  بؿ ىو نتاج عمؿ متواصؿ، مضبوط ودقيؽ، يدفعنا دوما إلى إيجاد طرؽ 
كتشاؼ أسالي  جديدة مف شأنيا تطوير القدرات البدنية، والميارية،  وحموؿ مناسبة وا 

ـ رياضة شعبية تستقط  أنظار الملاييف، والخططية، والنفسية والعقمية، وكرة القد
وتستيوي قمو  الجماىير لما فييا مف فنيات ومتعة في المشاىدة، زيادة عمى الدور 
الذي تمعبو في توطيد العلاقات بيف الدوؿ والجماىير، والمساىمة في رفع اقتصاد ىذه 

 الدوؿ6

لعمرية خاصة بعد ومف خلاؿ ملاحظة تزايد عدد الفرؽ الرياضة وتعدد الأصناؼ ا    
تطبيؽ الجزائر وتبنييا لسياسة الإحتراؼ في المجاؿ الرياضي مع بقاء المنشآت 
واليياكؿ الرياضية عمى ما ىي عميو قبؿ وبعد تطبيؽ سياسة الإحتراؼ مما خمؽ نوع 
مف الإكتظاظ في ملاع  كرة القدـ خلاؿ التدريبات وسعيا لحؿ ىذا الإشكاؿ رأى 

مج تدريبي يعتمد في مضمونو عمى التدري  المدمج و مدى تأثيره الطمبة أف إقتراح برنا
، ومف ىنا تـ تقسيـ ىذا البحث إلى بابيف U91في تنمية التحمؿ العاـ في كرة القدـ 

أوليما لمدراسة النظرية، والثاني لمدراسة الميدانية حيث تـ التطرؽ في البا  الأوؿ 
الخبرية التي تدعـ، وتعزز موضوع المتمثؿ في الدراسة النظرية إلى جمع المادة 

البحث، وقد قسمت إلى فصميف، ضـ الفصؿ الأوؿ منيا التحضير البدني المدمج، 
تعريفو، خصائصو، أىدافو، مبادؤه،  أما الفصؿ الثاني فتطرقنا فيو إلى متطمبات كرة 

 القدـ الحديثة و الصفات البدنية6

لميدانية فقد قسـ ىو الآخر إلى أما البا  الثاني والذي إحتوى عمى الدراسة ا   
فصميف، احتوى الفصؿ الأوؿ عمى منيجية البحث، إجراءاتو الميدانية ، ومنيج البحث 
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المتبع، والعينة وكيفية اختيارىا، وكؿ ما تعمؽ بالتجربة الرئيسية، أما الفصؿ الثاني ففيو 
بطة والتجريبية، تـ عرض ومناقشة النتائج المتوصؿ إلييا ومقارنة نتائج العينتيف الضا

إضافة إلى مقابمة النتائج بالفرضيات، ومف خلاؿ ىذه الأخيرة إستنتج الطمبة أف 
 التدري  المدمج أظير تأثيرا إيجابيا في تنمية صفة التحمؿ العاـ بصفة عامة6 

 المدربيف اىتماـ ضرورةوقد خرجنا بمجموعة مف التوصيات و الإقتراحات أىميا      
 التدريبي مفردات المنيج ضمف والخططية الميارية و البدنية يالنواح بيف بالربط
 ج6 طريقة التدري  المدم بإستخداـ المقترح
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 جدول يوضح مجموعة من الاختبارات البدنية الخاصة بالتحمل:
 اختبارات التحمل

غير  الملاحظة
لتنفسي(ات التحمل العام ) التحمل الدوري ااختبار -1 مناسب مناسب  

 متر 55x5اختبار الجري المكوكي    
متر 02اختبار نافات      
دقيقة ) اختبار كوبر ( 20المشي  –اختبار الجري      
 اختبار جاكون   
اختبارات التحمل الخاص -2     

تحمل السرعة  -2-1  
 مرات   x 5 م02اختبار العدو    
متر  02متر ثم  02متر ثم  02متر ثم  02متر ثم 02اختبار عدو      
 م 0x20 -م 0x20 -م 0x20اختبار   
تحمل الأداء   - 2-2     
 ضرب الكرة بالرأس و القدم لمدة دقيقة    
 اختبار المحطات المتتالية    
 اختبار ثني الذراعين من  الانبطاح المائل    
 اختبار الانبطاح المائل من الوقوف    
 اختبار رفع الجذع من الانبطاح    
 اختبار الاتحاد الالماني    
 اختبار الاتحاد الانجليزي    
 اختبار الاتحاد البرازيلي    
تحمل القوة   - 2-3     
دقائق  5اختبار هابز      
 الوثب للأعلى مع ثني الركبتين لمدة دقيقة    



 المخطط الدورة التدريبيت المتوسطت في مرحلت التحضير البدني العام

الدورة التدريبية 
50الصغرى رقم   

الدورة التدريبية الصغرى رقم 
50 

الدورة التدريبية الصغرى 
50رقم   

الدورة التدريبية الصغرى رقم 
50 

الدورة التدريبية الصغرى 
50رقم   

دورة تدريبية صغرى        
                            

 المؤشر

دورة تدريبية صغرى 
 نموذجية

دورة تدريبية صغرى 
يةاسترجاع  

 دورة تدريبية صغرى
   فوسفورية

 دورة تدريبية صغرى نموذجية
دورة تدريبية صغرى 

 نموذجية
نوع الدورة التدريبية 

 الصغرى

0-0  0-0  6-0  0-0  0-0  
هيكل الدورة التدريبية 

 الصغرى

حصص تدريبية 50  عدد الحصص التدريبية حصص تدريبية 50 حصص تدريبية 50 حصص تدريبية 50 حصص تدريبية 50 

 عدد الدنافسات 51 51 52 51 51

د005 د065  د005  د005  د 005   الحجم الساعي 

 

 

 

 

 



  الاثنين متوسطة كبيرة قصوى متوسطة قصوى

 

 حمل التدريبي

 ( حجم ، الشدةال ) 

 الثلاثاء قصوى متوسطة كبيرة كبيرة متوسطة

 الاربعاء متوسطة قصوى مباراة ودية راحة كبيرة

 الخميس كبيرة كبيرة متوسطة متوسطة كبيرة

 الجمعة راحة راحة قصوى راحة راحة

 السبت مباراة تطبيقية مباراة تطبيقية مباراة ودية مباراة تطبيقية مباراة ودية

 الاحد راحة راحة راحة راحة راحة

 



 

   نتائج الاختبارات لعينة التجربة الاستطلاعية   
          
 الوزن  كغ الطول  سم السن الرقم

 جاكون نصف كوبر نافات
 الثاني الأول الثاني الأول الثاني الأول

1 71 168 65 560 640 0011 0771 18 15 

2 71 172 70 520 600 0081 0711 16 19 

3 71 172 62 600 640 0361 0761 17 15 

4 71 173 58 650 520 0311 0711 15 16 

5 71 168 64 560 600 0081 0771 16 18 

6 71 163 61 480 440 0601 0011 17 15 

7 71 172 65 600 680 0361 0301 20 17 

8 71 170 63 520 480 0771 0711 19 18 

9 71 171 67 520 560 0711 0781 17 16 

10 71 170 63 560 560 0761 0001 16 18 

 
  



 

 
 
 

    

 نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة الضابطة

 
 

 
 جاكون نصف كوبر نافات

 

 بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي الاسم واللقب  الرقم

 

 19 18 1830 1800 640 600 سنوسً عصام 1

 

 18 16 1880 1780 640 560 دحو عبد القادر 2

 

 18 17 1800 1850 600 520 نكروف ابراهٌم الخلٌل 3

 

 16 15 1850 1670 640 600 بوطالب حمرة 4

 

 18 16 1855 1800 520 480 كردال عبد الرحمان 5

 

 19 17 1860 1600 680 640 بن عربٌة أٌمن 6

 

 20 20 1690 1760 680 640 حرٌر بن علً 7

 

 20 19 1650 1720 680 600 جدار سفٌان 8

 

 18 17 1810 1630 720 680 حمدي عبد الله 9

 

 17 16 1440 1200 600 520 ثنٌة محمد 10

 

 18 18 1690 1400 640 560 براكنة عماد 11

 

 16 15 1810 1770 640 560 رحو محمد الامٌن 12

 

 19 19 1740 1730 680 600 ٌونسعابد  13

 

 17 15 1790 1630 640 640 موفق عبد الباسط 14

 

 17 16 1780 1820 600 640 بن وٌس جٌلالً 15

 

 19 18 1840 1880 680 600 فداق هواري  16

 

 16 15 1410 1740 640 480 درار ٌونس 17

 

 18 17 1640 1820 600 520 قلاٌلٌة عبد الرحمن  18

 

 20 18 1490 1630 560 560 بوذراع احمد 19

 

 17 16 1800 1640 600 560 صٌاد سٌد احمد 20

 

 19 18 1750 1780 640 600 محمدي كمال 21

  



 

    

 نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية

  
 

 جاكون نصف كوبر نافات

 

 بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي الاسم واللقب  الرقم

 

 17 15 0701 1740 680 560 بلجلالً قادة 1

 

 19 17 1890 1820 680 600 شنوفً سٌد احمد 2

 

 18 16 1920 1880 720 600 بن ٌحٌى ٌوسف 3

 

 18 17 1800 1800 720 640 كرار حمزة 4

 

 20 19 1920 1800 680 600 خلوف عثمان 5

 

 22 21 1700 1820 640 560 بن دٌخة بن زرقة 6

 

 21 20 1870 1630 760 600 قادة فوزي 7

 

 21 19 1800 1600 640 520 سً ٌوسف ٌاسٌن 8

 

 19 18 1750 1850 720 640 خلادي ابراهٌم 9

 

 16 14 1750 1380 680 600 بركة خٌر الدٌن 10

 

 18 16 1550 1640 680 560 مغربً أنٌس 11

 

 19 15 1900 1770 640 560 بوثلجة عبد الحلٌم 12

 

 21 19 1890 1710 720 600 لخضاري اسامة 13

 

 22 20 1810 1730 720 640 العكلً فاروق 14

 

 19 17 1940 1700 640 560 بوثلجة محمد الصدٌق 15

 

 19 18 1960 1790 680 560 شناتٌف بن ٌحً 16

 

 18 16 1860 1350 720 600 بلخضر محمد 17

 

 18 15 1900 1610 680 600 بلخضر نور الدٌن 18

 

 21 19 1790 1430 680 520 ٌسعد ابراهٌمرقٌق  19

 

 19 15 1800 1750 720 560 بترعة محمد 20

 

 20 17 1890 1810 760 560 جلولً محمد 21

 



10من الدورة التدريبية الصغرى رقم  10مذكرة رقم   
 المدة التمارين الأهداف المراحل

 
 

المرحمة 
 التحضيرية

 
 

تهيئة اللاعبين نفسيا و بدنيا 
 لمدخول في التدريب

 جمع الاعبين  -
 العام و الخاص التسخين -
 التمرير و الاستقبال. -
م ينتشر اللاعبين بشكل منظم عميهم  40* 40المحافظة عمى الكرة بالتفوق العددي: في ميدان  -

 تمريرات متتالية حيث يقوم الفريق الآخر نزع الكرة.  10بالقيام 
 تمارين الإطالة العضمية. -

 د01
 
 

 
 د1

 
 
 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

 تطوير القدرات البدنية: - 01
 

العمل بالورشات لتنمية  -
 القوة العضمية

 
 

 السرعة المميزة بالقوة-
 
 
 
 
تحسين الأداء التكتيكي  - 02 

 الفردي
 المعب نحو الأمام. -
 التسديد نحو المرمى. -
 الضغط عمى الخصم. -

 مرتين . 30/30دائرية مع تعاقب الفوج عمى الورشاتورشات   08التمرين الاول:
 الورشة الأولى: القفز عن طريق الحبل.

 متر يقوم اللاعب بالممس ذهابا و إيابا.  05الورشة الثانية: شاخصين عمى بعد مسافة 
 الورشة الثالثة: سكيبينج جانبي مع ثلاثة شواخص.
 متر. 10جري بسرعة مسافة الورشة الرابعة: قفز نحو الأعمى كمى الجانبين + ال

سم و يكون القفز نحو الأعمى بتعاقب  50الورشة الخامسة: الصعود فوق مقعد برجل واحدة ذات ارتفاع 
 الرجمين.

 كمغ. 3أمتار مع حمل كرات طبية  10الورشة السادسة: الانطلاق مع التسارع 
 مع لمس الشاخص كل مرة. م 7م ،6م، 5الورشة السابعة: الجري بسرعة ذهابا و إيابا عمى مسافة 

 الورشة الثامنة: القفز عمى حواجز نحو الأعمى مع توقف طفيف قبل حاجز و الآخر.   
 التمرين الثاني: لعبة تطبيقية.

 2  متر.  40*  30+ حارسي مرمى عمى مسافة  2ضد 
 :تقسيم الفريق الى فوجين: الانطلاق من الحالة 
 حيث يقوم الفريق الآخر بانتزاع الكرة. )أ(قوم بتمرير الكرة نحو الذي ي )ب(يقوم بتمرير الكرة نحو  )أ(-1
  ث كحد أقصى . 30يقوم المدرب بتوقيف المعبة بعد 
  د يقوم بتغيير وضعية الكرة .5في كل 

 
 
 
 
 

 د01
 
 
 
 
 

 د01
 
 
 
 



10من الدورة التدريبية الصغرى رقم  10مذكرة رقم   
 

تحسين المعب لمفريق مع  - 03
 قاعدة تكتيكية جماعية.

 استرجاع الكرة. -
 اختيار أحسن حل لمهجمة. -

 .يمكن لممدرب بتوقيف المعب عند التدخل 
 التمرين الثالث: 

 عمى ثمث الميدان . 7ضد  7مقابمة 
 تحديد خطين عمى عرض الممعب.

 منطقة  وسط الميدان تكون كبيرة عمى منطقتي الدفاع والهجوم.
 عندما يسترجع اللاعبين الكرة من منطقة الوسط لا لاعب من الخصم يمكن نزع الكرة.

 لمستين لمكرة كحد أقصى للاعبي الوسط.

 
 د01 

المرحمة 
 الختامية

العودة بالأجهزة الوظيفية إلى 
 الطبيعيةالحالة 

 جري خفيف حول نصف الميدان . -
 عممية الإطالة العضمية.  -

 د01 

 



50من دورة التدريبية الصغرى رقم  3مذكرة رقم   

 

 المدة التمارين الأهداف المراحل

 
 

المرحمة 
 التحضيرية

 
 

تييئة اللاعبين نفسيا و بدنيا 
 لمدخول في التدريب

 الاصطفاف، المناداة، شرح الأىداف. -
 التسخين: التمرير و الاستقبال. -

لاعبين  8ضد  8لعبة باليد والرجل: المحافظة عمى الكرة مع الإخلال تموقع الخصم عن طريق المعب الطويل:
 م + حارسي مرمي حيث يكون التسجيل عن طريق الرأس. 04*04في مساحة 

 التمريرات تكون عن طريق الرجل واليد. 

 د0
 
 

 
 د50

 
 
 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

 تطوير القدرات البدنية 40
 السرعة باستخدام الكرة  -

 
 
 
 
 
 

 تطوير الأداء التقني. – 40
 تموقع و انتقال المدافعين. -
التحكم في طمب الكرة من  -

 طرف المياجمين  
 
 
 
 

 التمرين الأول: 
  تقسيم الفريق إلى فوجين + حارس مرمى ، يقوم اللاعب بالجري ثم يقوم بتقنية الجسر الصغير أو الكبير ثم

 نحو المرمى عند خط منطقة العمميات .التسديد 
 .العمل يمينا و شمال المرمى 
  ىجوم، العمل مرتين. 40وضعية الدفاع  40المدة : عدد التكرارات 
  مرة زمن العمل. 00الراحة 
  د.  40الراحة بين التكرار الأولى والثانية 

 التمرين الثاني:
  يق يدافع و الثاني يياجمم  نقوم بتقسيم الفريق إلى فوجين، فر 04م*04عمى مساحة 
 ½ .المدافع يقوم بمراقبة المياجم، و مياجم يقوم بتمرير الكرة الى زميمو بمعبة  -
 م .0المياجم يقوم بالجري بالكرة نحو اختراق شاخصين  -
 عمى المدافع استرجاع الكرة ثم قيام بتمريرة طويمة نحو الأمام.   -
 نقوم بالتمرين يمينا و شمالا. -

 التمرين الثالث:
 الميدان عمى عرض الممعب زائد حارسي المرمى¾ في  9ضد  9لعبة جماعية:  -
 تقسيم الممعب الى ثلاث مناطق متساوية في اتجاه العرض الميدان.  -

 
 

 د05
 
 
 
 
 

 د05
 
 
 
 
 

 د00 



50من دورة التدريبية الصغرى رقم  3مذكرة رقم   

 

تطوير أداء الفريق مع  -40
 قاعدة تكتيكية جماعية.

المحافظة عمى الكرة ثم قيام -
 ىجمة منظمة 

 

 من اجل المعب الى الأمام عمى اللاعبين لعب الكرة في المناطق الثلاثة من منطقة الدفاع. -
 سات في منطقة الوسط و لمستين في منطقة اليجوم.عدد لمسات في منطقة الدفاع غير محددة و ثلاث لم -
 التموقع و المراقبة اثناء الحالات الثابتة. -

المرحمة 
 الختامية

العودة بالأجيزة الوظيفية إلى 
 الحالة الطبيعية

 جري خفيف حول نصف الميدان . -
 عممية الإطالة العضمية.  -

 د55 

 



 01من الدورة التدريبية الصغرى رقم  04مذكرة رقم 

 

 المدة التمارين الأهداف المراحل

 
 

المرحمة 
 التحضيرية

 
 

تييئة اللاعبين نفسيا و بدنيا  -
 لمدخول في التدريب

 .جمع الاعبين  -
 التسخين بالكرة. -
 قدرة اليوائية. -
 متر بين المربع و أخر. 44م ، عمى بعد 01م*8أفواج من نفس عدد اللاعبين في ثلاث مربعات  4 -
 في حدود المربع يتم توقيف المعب بعد دقيقتين.  2ضد 2في كل مربع كرة، عند سماع الصفارة  -
 عند إشارة كل فوج  يغير مكانو. -

 مرات 4عدد التكرارات 
  

 
 

 
 
 د 02

 
 
 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

 
 

تطوير الأداء الجماعي    -10
 لمفريق.

 لعبة حسب  ىدف الحصة. -
دورة ىدفيا التسديد نحو  -

 المرمى.
  

تحسين قدرة البدنية  -12
 الخاصة.

 السرعة باستخدام الكرة.  -
 
 

 
 التمرين الأول:

 تشكيل ثلاث فرق. -
 م زائد حارسي مرمى41م*01عمى ميدان  -
 عمى شكل دورة كروية ، الفريق الذي يفوز يبقى. 4ضد  4 -
 يعتمدون عمى  رأس الحربة أثناء المعب .اللاعبين  -
 لمستين من رأس الحربة كحد أقصى اثناء المعب.  -
 المعب الحر. -

 التمرين الثاني:
 م.04م*01جميع التمارين تقام في منطقة 

 عند إشارة المدرب كلا لاعبين بنصف دائرة. - أ
 قفزات نحو الأعمى ركبتين إلى الصدر. 0 -
 يمين و يسار رجميو.يسترجع الكرة ثم الجري بيا  -

 
 
 
 
 

 د02
 
 
 
 
 

 د02
 



 01من الدورة التدريبية الصغرى رقم  04مذكرة رقم 

 

 
 
 
 
 
 
 

تطوير أداء الفريق مع  -10
 قاعدة تكتيكية جماعية.

 

 فائز ىو الذي يصل اول الى خط بداية. -
 قفزات الى الأعمى ركبين إلى الصدر. 0عند اشارة المدرب اللاعبين يقومون ب  -ب
 ربع دورة سكيبينغ  جانبي. -
 استرجاع الكرة ثم الجري بيا من اليسار الى اللاعب الذي يكون متواجد في اليمين  -
 ل الى خط بداية.فائز ىو الذي يصل او  -

 التمرين الثالث:
 * مباراة تطبيقية في  نصف الميدان .

 زائد حارس المرمى. 7ضد  7في نصف الميدان  -
 تحديد خطين في اتجاه طول الممعب. -
 المناطق الثلاث  ليا نفس الطول  -
 في البداية عدد لمسات الكرة غير محددة ثم ثلاث لمسات ثم لمستين. -
 طتين عندما يسجل عن طريق تمريرة من جانب معاكس.يحسب اليدف بنق -
 التموقع في الأماكن المخصصة لكل لاعب اثناء الحلات الثابتة.-

 
 
 
 

 د02 

المرحمة 
 الختامية

العودة بالأجيزة الوظيفية إلى 
 الحالة الطبيعية

 جري خفيف حول نصف الميدان . -
 عممية الإطالة العضمية.  -

 د02 

 



50من الدورة التدريبية رقم  50المذكرة رقم   

 

 المدة التمارين الأهداف المراحل

 
 

المرحمة 
 التحضيرية

 
 

تهيئة اللاعبين نفسيا و بدنيا  -
 لمدخول في التدريب

 التسخين العام و الخاص. -
 التسخين بالكرة. -
 قدرة الهوائية. -
 متر بين المربع و أخر. 40م ، عمى بعد 05م*8أفواج من نفس عدد اللاعبين في ثلاث مربعات  4 -
 في حدود المربع يتم توقيف المعب بعد دقيقتين.  2ضد 2في كل مربع كرة، عند سماع الصفارة  -
 عند إشارة كل فوج  يغير مكانو. -

 مرات 4عدد التكرارات 
  

 
 

 
 
 د 02

 
 
 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

 
 

 تطوير صفة التحمل العام  -50
 السعة الهوائية القصوى .-

: تطوير الاداء التقني 52
التكتيكي مع تحسين القدرة البدنية 

 الخاصة.
 الضغط عمى حامل الكرة-
 )فرد لفرد(المراقبة الفردية -
 
 
 
 

 
 التمرين الأول:

 تشكيل فريقين.أ و ب -
 م .05أجزاء من  4م داخل الممعب، ثم تقسيمو الى  255تحديد مضمار  -
 الفريق أ في احدى الزوايا المضمار و الفريق ب في الزاوية المقابمة لو.  -
م  005م متبوعة ب 05من السرعة القصوى مسافة  %85عند الاشارة من المدرب يقوم اللاعبون بالجري  -

 .)جري خفيف(راحة 
 055متبوعة ب م  055من السرعة القصوى مسافة %85عند الاشارة من المدرب يقوم اللاعبون بالجري  -

 .)جري خفيف(م راحة 
م  05م متبوعة ب 005من السرعة القصوى مسافة  %85عند الاشارة من المدرب يقوم اللاعبون بالجري  -

 .)جري خفيف(راحة 
 م .255من السرعة القصوى مسافة %85عند الاشارة من المدرب يقوم اللاعبون بالجري  -
 د.0راحة سمبية  -

 
 
 
 
 

 د02
 
 
 
 
 
 
 



50من الدورة التدريبية رقم  50المذكرة رقم   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تطوير أداء الفريق مع  -50
 قاعدة تكتيكية جماعية.

 
 
 
 

 م 255من السرعة القصوى مسافة %85اللاعبون بالجري عند الاشارة من المدرب يقوم  -
م  05م متبوعة ب 005من السرعة القصوى مسافة  %85عند الاشارة من المدرب يقوم اللاعبون بالجري  -

 )جري خفيف(راحة 
 055م متبوعة ب 055من السرعة القصوى مسافة  %85عند الاشارة من المدرب يقوم اللاعبون بالجري  -

 .)فجري خفي(م راحة 
م  005م متبوعة ب 05من السرعة القصوى مسافة  %85عند الاشارة من المدرب يقوم اللاعبون بالجري  -

 .)جري خفيف(راحة 
 م. 255عند الاشارة من المدرب يقوم اللاعبون بالجري خفيف مسافة  -

 التمرين الثاني:
 . 4ضد  4م 05*25في ميدان 

 المحافظة عمى الكرة بممستين كحد أقصى  -
 المراقبة فرد لفرد + الضغط عمى حامل الكرة. -
 ث راحة، مرتين ثلاث تكرارات  40د لعب 2 -

 التمرين الثالث:
 * مباراة تطبيقية في  نصف الميدان .

 زائد حارس المرمى. 7ضد  7في نصف الميدان  -
 تحديد خطين في اتجاه طول الممعب. -
 المناطق الثلاث  لها نفس الطول  -
 لمسات الكرة غير محددة ثم ثلاث لمسات ثم لمستين. في البداية عدد -
 يحسب الهدف بنقطتين عندما يسجل عن طريق تمريرة من جانب معاكس. -
 التموقع في الأماكن المخصصة لكل لاعب اثناء الحلات الثابتة.-

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 د02
 
 
 
 
 د 02



50من الدورة التدريبية رقم  50المذكرة رقم   

 

المرحمة 
 الختامية

العودة بالأجهزة الوظيفية إلى 
 الحالة الطبيعية

 جري خفيف حول نصف الميدان . -
 عممية الإطالة العضمية.  -

 د02 
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