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 شكر و تقدير
 

نحمد الله حمدا كثيرا بمنو وكرمو عمينا وتوفيقو لنا بإتمام ىذا البحث المتواضع ونسألو تعالى 
 .ويرضىأن يوفقنا لما يحبو 

إلى كل من أضاء بعممو عقل غيره وأىدى بالجواب الشافي حيرة سائميو فأظير بسماحتو 
 تواضع العمماء و برحابتو سماحة العارفين.

بأسمى آيات الشكر والامتنان والتقدير والمحبة إلى الذين حمموا أقدس رسالة في الحياة،  نتقدم
 إلى الذين ميدوا لنا طريق العمم والمعرفة

" والذي لم  ميسالتي لخضرالذي تكرم بالإشراف عمى ىذا البحث " وفيسورر بإلى الأستاذ وال
 .ىذا البحث لقيمة حتى آخر نقطة فييبخل عمينا بتوجيياتو ونصائحو ا

 ية بمستغانمعيد التربية البدنية و الرياضمكما نتوجو بالشكر إلى كل أساتذة 

التي كانت تقف أحيانا في  الظممة يضيءإلى الذين كانوا عونا لنا في بحثنا ىذا و نورا 
و الأفكار  ، إلى الذين زرعوا التفاؤل في دربنا وقدموا لنا المساعدات و التسييلاتطريقنا

 ماتوالمعمو 

ويبقى رجاؤنا من المولى عز وجل أن يمقى ىذا البحث المتواضع القبول و النجاح إن شاء 
 .الله
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:مقدمة  

منذ الوىمة الأولى ندرك تماما ظان كرة القدم تعد في وقتنا الحاضر الرياضة الأولى محميا  -
في الميدان الرياضي خاصة  وعالميا نظرا لكثرة متابعييا ومحبييا،فإن التطور الكبير الحاصل

نما جاء نتيجة لتطور البحث العممي وعلاقتيا  كرة القدم في المنافسات لم يكن وليد الصدفة وا 
بإستخدام أساليب ومباديء عممية لتصحيح مسارات عممية التدريب من أجل الوصول إلى 

طور الذي طرأ عمى أدق النتائج والإستجابات التي تكون قريبة في حالة المعب الواقعية مع الت
كرة القدم في أغمب دول العالم في الفترة الأخيرة من حيث أساليب المعب والخطط وارتفاع 
أداء المستوى الفني والبدني للاعبين وارتفاع شدة التنافس وتقارب المستويات في حدود قانون 

 المعبة .

ية عمى أسس عممية يعد التدريب الرياضي الحديث لكرة القدم عممية تربوية منظمة مبن -
ىدفيا الوصول باللاعب إلى أرقى المستويات، لكن من خلال إلقاء نظرة عمى واقع تدريب 
الناشئين في الجزائر تتضح لنا العشوائية الكبيرة في عممية التخطيط لمبرامج والوحدات 

المنفصل  التدربيبة وذلك بالتركيز عمى العمل بالطريقة التقميدية واعتمادا عمى أسموب التدريب
بإعتباره أسموب يعمل عمى فصل كل جانب عمى آخر وعدم إدراك أىمية التدريب بأسموب 
التحضير البدني المدمج والذي يسمح بإثراء مخزون اللاعب بمجموعة من الإمكانيات في 
وقت قصير وبأسموب مشوق يمكنو من أداءه لمسموك المناسب في الوقت والمكان المناسبين 

ول قمنا بتحديد موضوع بحثنا بإقتراح وحدات تدريبية لأثر التحضير البدني ، ومن ىذا الجد
 المدمج في تطوير القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم  

تطرقنا في بحثنا الى فصمين في الجانب النظري ؛في الفصل الأول تحدثنا عن 
دريب الرياضي التخطيط في التدريب الرياضي .أما الفصل الثاني تحدثنا عن الت
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والتحضير البدني المدمج والفئة العمرية . أما في الجانب التطبيقي فقد تناولنا 
منيجية البحث واجراءاتو الميدانية ؛أما الفصل الثاني فقمنا بعرض وتحميل النتائج 

 المتحصل عمييا. 

 

 1 - مشكمة البحث :

البشرية قد وصل صداه في عالم إن التطور التكنولوجي الراىن والإزدىار الذي وصمت لو  -
كرة القدم مما ساىم كثيرا في تطور مجال التدريب الرياضي،من إعداد وتطوير لوحدات بغية 

رفع كفاءة اللاعبين من جميع النواحي، فاللاعب يحتاج إلى عناية بو وىذا لتفادي إختفاء 
 الموىوبين .

ساسية التي تتطمبيا المعبة خلال يعتبر التحضير البدني للاعب كرة القدم إحدى الركائز الأ
الموسم التدريبي فالتحضير البدني ىو عممية تطبيقية لرفع حالة تدريبية للاعب واكتسابو 

المياقة البدنية والحركية ليذا يرى الطالب الحاجة إلى أىمية استخدام التحضير البدني المدمج 
الكرة في العمل البدني " أن إدماج  2008ألكسندر والذي يعد ضرورة ممحة حيث يذكر 

يسمح بإكتساب القدرات الميارية للاعبين ىو الأفضل والأسرع لما يتوفر لديو من تكرارات 
حركية مؤثرة في فترات زمنية متتالية وكذلك عن طريق إدماج الجانب البمدني بالمياري " ، 

مقترحة  ومنو توصل الطمبة إلى تحديد موضوع الدراسة في كيفية توظيف وحدات تدريبية
سنة . 71بالتحضير البدني المدمج في تنمية القوة المميزة بالسرعة لكرة القدم لفئة أكثر من   

:التساؤلات  -1  

ماىو تأثير استخدام وحدات تدريبية مقترحة لمتحضير البدني المدمج في تنمية القوة  -
 المميزة بالسرعة؟
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؟الإختبارات البدنية البعدية ائج ىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في نت -  

:أهداف البحث  -  2 

استخدام وحدات تدريبية مقترحة لمتحضير البدني المدمج في تنمية القوة المميزة  معرفة-
.بالسرعة  

  .ائج الإختبارات البدنية البعديةفروق ذات دلالة إحصائية في نتال معرفة .-

 3- فرضيات البحث :

.استخدام وحدات تدريبية مقترحة لمتحضير البدني المدمج في تنمية القوة المميزة بالسرعة .-  

.ائج الإختبارات البدنية البعديةىناك فروق ذات دلالة إحصائية في نت -  

: مصطمحات البحث  -4  

: التحضير البدني المدمج -  

  ىو دمج التحضير البدني بالكرة . لغة :

ىو إدماج الكرة في العمل البدني الذي يسمح للاعبين بإكتساب قدرات فنية تكتيكية : إصطلاحا
وبدنية في ظرف قياسي ونعرفو كذلك بأنو :التدريب بالدمج بين التمارين البدنية والميارية 

 والتكتيكية من أجل تحقيق اليدف المرجو    

:  القوة المميزة بالسرعة -  

والسةرعة وتعةرف بأنيةا القةدرة عمةى إظيةار القةوة بأسةرع وقةت  ىي صفة مركبةة مةن القةوة  لغة :
 (weinec, 1992) ممكن.
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تعرف بأنيا مقدار الجياز العصبي لمتغمب عمى مقومات بإنقباض عضمي سريع : إصطلاحا  
)عمي ناصف،قاسم ، وفي تعريف أخر " المقدرة عمى بذل أقصى قوة في أقل زمن ممكن " 

( 278ص  1978حسن حسين   

وفي تعريف أخر " ىي القدرة عمى إخراج أقصى قوة في أقصر وقت "وىذا كل من إتفق 
"يوكم" .و "لارسون" عميو   

بكونيا قدرة الفرد في التغمب عمى مقاومات باستخدام سرعة حركة مرتفعة وىي "هار" ويعرفيا 
 عنصر مركب من القوة العضمية والسرعة .

:كرة القدم -  

لاعبا يستعممون كرة  77ىي لعبة جماعية تتم بين فريقين كل فريق يتكون من :  لغة 
منفوخة مستديرة ذات مقياس عالمي محدد في ممعب مستطيل ذو أبعاد محددة في كل طرف 
من طرفيو مرمى ىدف ويحاول كل فريق إدخال الكرة فيو عمى حارس المرمى لمحصول عمى 

(90ص  1998ن حسني السمماني )مأمور باليدف   

ىي رياضة جماعية تمارس من طرف جميع الفئات ، كما تمعب بين فريقين إجرائيا :  -
لاعبا ، يتم تحريك الكرة بواسطة الأقدام ولايسمح إلا لمحارس بممس  77يتألف كل منيما 

لوقت .الكرة بيده ويشرف عمى تحكيم المباراة حكم وسط وحكم تماس وحكم رابع لمراقبة ا  

الدراسات المشابهة :  -5  

الدراسة الأولى : زبوج واضح  -1  

:عنوان بحثه  

التحضير البدني المدمج ودوره في تطوير الأداء المياري للاعبي كرة القدم من وجية نظر  
0277-0272المدربين ، بحث مقدم لنيل شيادة الماستر سنة   
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دور إيجابي في تطوير الأداء المياري ىل لمتحضير البدني المدمج : إشكالية الدراسة  -
 للاعبي كرة القدم ؟

 ىل المدرب تكوين خاص بعممية التحضير البدني المدمج ؟

 

 

 

 أهداف الدراسة : 

إدراك أىمية التحضير البدني المدمج وما يعكسو عمى الأداء المياري  -  

إبراز أىمية التكوين العممي لممدرب  -  

إبراز دور التحضير البدني المدمج في تطوير الأداء المياري للاعبين  -  

 الفرضيات : 

التحضير البدني المدمج يأثر عمى الأداء المياري إيجابيا  -  

إن التكوين العممي لممدرب يمعب دورا كبيرا في نجاحو  -  

المنيج المستخدم دراسة مسحية  -  

: الإستنتاجات   

ج يساعد لاعبي كرة القدم عمى التطوير الجيد للأداء المياري في التحضير البدني المدم -7
 كرة القدم 
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المؤىل العممي المحصل عميو من طرف المدربين ميم جدا وىذا ما يؤىميم لمتدريب  -0
 بطريقة صحيحة ويرفع من مستوى قسم ما بين الرابطات كرة القدم 

ن كمدربين جل المدربين مارسو كرة القدم وىذا ما جعميم ناجحي -3  

 

 

 عينة البحث :

مدربا معتمدين في قسم ما بين الرابطات لكرة  71شممت عينة البحث من خلال الإستبيان 
 القدم صنف أكابر .

: أدوات البحث   

 المصادر والمراجع والإستثمارات ، اسبيان المدربين ، وسيمة إحصائية ، النسبة المئوية 

:الدراسة الثانية : صاحب الدراسة كوردورلي محمد مضمون أبوبكر   

تأثير التحضير البدني المدمج لتنمية القوة العضمية وتحسين بعض المتغيرات عنوان بحثه 
0273 -0270الفيزيولوجية لدى ناشيء كرة القدم ، بحث مقدم لنيل شيادة الماستر   

 إشكالية الدراسة : 

المدمج لو دور إيجابي في تنمية القوة العضمية وتحسين بعض ىل التحضير البدني  -
 المتغيرات الفيزيولوجية عند ناشيء كرة القدم ؟

ىل تنمية القوة العضمية تساىم في تطوير الجانب الفيزيولوجي عند لاعبي كرة القدم  -
 )ناشيء بالتحضير البدني المدمج( ؟

: أهداف الدراسة   
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البدني المدمج لتنمية القوة العضمية لتحسين بعض القدرات التعرف عمى أثر التحضير  -
سنة(71أقل من ناشئ  الفيزيولوجية لدى لاعبي كرة القدم )  

مدى الترابط بين تنمية القوة وما يتضح بو اللاعب من قدرات فيزيولوجية  -  

 

 

 فرضيات البحث : 

عند لاعبي كرة القدم  التحضير البدني المدمج لو دور إيجابي في تنمية القوة العضمية -
سنة ؟ 71ناشيء أقل من   

التحضير البدني المدمج لتنمية القوة العضمية يؤثر إيجابا في تحسين بعض المتغيرات  -
 الفيزيولوجية لدى لاعبي كرة القدم 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الضابطة والعينة التجريبية في الإختبار  -
خيرة في نتائج بعض المتغيرات الفيزيولوجية في تنمية القرات العضمية البعدي لصالح ىذه الأ  

لمنهج المستخدم : دراسة تجريبية ا  

 استنتاجات :

برنامج بالتحضير البدني المدمج أدى إلى تنمية القوة العضمية لممجموعة العضمية التي  -
 يطبق عمييا البرنامج .

ج فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائ أفرزت نتائج المعالجة الإحصائية عمى وجود -
البحث لصالح الإختبار البعدي في إختبارات القوة العضمية المختمفة  الإختبار القبمي والبعدي

. 
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: أهم توصية  

ضرورة استخدام التحضير البدني المدمج ضمن المنيج التجريبي لما لو من أثر إيجابي  -
 عمى تنمية القوة العضمية وتحسين بعض المتغيرات الفيزيولوجية عند لا عبي كرة القدم 

سنة ( من وداد مستغانم لكرة القدم . 71لاعبا ) أقل من 32عينة البحث :   

 

 أدوات البحث :

واختبارات القياسات بية والأجنبية ، الإختبارات البدنية ) القوة العضمية( المصادر العر  -
 الفيزيولوجية

 الدراسة الثالثة : الأستاذ فغمول السنوسي ) فغمول2012(

إقتراح برنامج تدريبي بإستخدام التمارين المدمجة بالكرة لتطوير بعض القدرات تحت عنوان 
 لتحمل السرعة عند لاعبي كرة القدم .

لاعبا كرة القدم لمناشئين متمثمة في ترجي  32اشتممت عينة البحث عمى عدد العينة : 
مستغانم ينشط في البطولة الوطنية القسم الأول والمسجاين في الرابطة الوطنية لكرة القدم 

فريق (  71الجزائرية ) الجية الغربية عددىم   

نة موزعين إلى مجموعتين تجريبية س 71-71ثم اختبارىم بطريقة عمدية تتراوح أعمارىم بين 
لاعبا (. 71وضابطة )كل مجموعة تحتوي عمى   

 الإجراءات:

استخدم الباحث المنيج التجريبي مع قياس قبمي وبعدي حيث تمثمت الإختبارات البدنية في ) 
 القوة العضمية ، اختبار البطن ، اختبار الوثب العمودي ( .
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النبض( -القدرة الإسترجاعية  -السرعة اليوائية -ريسكي"الإختبارات الفيزيولوجية ) اختبار" ب  

 أما الإختبارات الميارية لقياس مستوى الأداء المياري للاعبي كرة القدم 

 

 

 

 أهم النتائج :

أدى البرنامج إلى زيادة معنوية وفروق ذات دلالة إحصائية لصالح التجريبية معادل عمى 
يتوصل الباحث بتعميم التدريب المدمج عمى مختمف فعالية التمارين المدمجة بالكرة حيث 

 المراحل العمرية .

 التعميق عمى الدراسات المشابهة : 

تعد الدراسات المشابية من أىم الوسائل بالنسبة لمبحث العممي ، بحيث تتناول معظم 
متغيرات البحث حيث تطرق الباحثون إلى مجموعة من البحوث المشابية التي تناولت في 

ة فئة لاعبي ترجي مستغانم لكرة القدم في التدريب الرياضي في مختمف الجوانب، الدراس
خصوصا الجانب البدني ) القوة العضمية( والفسيولوجي منيا لمعرفة مستوى ىذا الجانب عند 

ىذه الفئة والعمل عمى تطويره من خلال إدخال مجموعة من تدريبات القوة العضمية بغية 
ن الجانب البدني ) القوة العضمية ( و الفسيولوجي وذلك بتقديم تحسين مستوى اللاعبين م

 الإىتمام والرعاية الكافيتين التي تناسبيم .

اتضح أنو تم إستخدام المنيج التجريبي في معظم الدراسات ويرجع : : من حيث المنهج 1 -6
 ذلك إلى طبيعة الدراسات ومتطمباتيا.



 
11 

سنة من حيث السن فقد  32-71ما بين  يتراوح حجم العينة: من حيث العينة : 6-2
سنة . 71-71اشتممت العينات عمى مرحمة المراىقة   

 نقد الدراسات المشابهة : 

يختمف الطمبة مع الدراسات المشابية التي تناولت التدريب بالتحضير البدني المدمج في عدم 
عية عمى فترات تحديد وحساب الآثار الفيزيولوجية لمختمف الوظائف من خلال اختبارات تتب

تطبيق البرنامج لتجنب التدريب الزائد حيث أن جميع الدراسات لم تولي الإىتمام لمجانب 
 الوظيفي ) الفيزيولوجي(.
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التخطيط في المجال الرياضي :  -1  

موجود  يعد التخطيط عممية تنبؤية تعتمد عمى دراسات كمية لمواقع مع مراعاة الخبرة، وماىو
مكانات وما يمكن إيجاده تحقيق ىدف معين ، فيو عممية وقائية تتم في مراحل  من قدرات وا 
مبكرة وبجيد منظم مع توفر الإمكانيات والقدرات ووضوح للأىداف التي يجب أن تقسم إلى 

 قريبة ومتوسطة وبعيدة الأمر الذي يقتضي وضع جدول زمني معين لبموغو .

ستوجب التقييم والمقارنة بين الإنجاز الفعمي وما يقابمو في الخطة فالتخطيط عممية واعية ت
المرسومة فصمة التخطيط في التربية البدنية عامة وبعمم التدريب خاصة لا تقل أىمية عن 

والسياسة وبقية العموم الأخرى وتكمن أىميتو في كونيا تضع حدا لمعمل  بالاقتصادصمتو 
كون نتائجو غير مرضية .العشوائي المرتجل الذي غالبا ما ت  

إن تخطيط العممية التدريبية يساعد المدرب الرياضي عمى تجزئة العمل وفق مراحل  -
متعاقبة تستند الواحدة منيا عمى نتائج سابقتيا وتييء التي تمييا دون أي تكرار أو إضاعة 

المحددة  لموقت والجيد أي تعد أجندة لتنظيم مراحل الواجبات التدريبية عمى وفق الأىداف
والمرسومة، فبقدر ماىو مفيد لممدرب فيو مفيد لمرياضي حيث أن تحقيقو للأىداف المرسومة 
سواء فرعية أم أساسية تعد الثمرة الممموسة فالجيد الذي تم بذلو خلال المرحمة السابقة الأمر 

مى الذي يزيد من أىمية ودرجة استعداده لمواصمة البذل والعطاء متحديو لمصعاب عاملا ع
تحقيق اليدف الرئيسي الذي تم تحديده لممدة الزمنية المخطط ليا وىي ما تعرف بالخطة 

 التدريبية .

فالخطة ىي مجموعة من التدابير المحددة التي تتخذ من أجل تحقيق ىدف معين ، وىذا  -
  يعني أن مفيوم الخطة يحدد عنصران

وجود ىدف : أي غاية تريد الوصول إلييا : أولهما  -  
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: وضع تدابير محددة ووسائل مرسومة من أجل بموغ اليدف ويرى شامل وأخرون " ثانيهما  -
بأن التنبؤ والذي ىو جوىر عممية التخطيط والركيزة الأساسية التي يقوم عمييا "لا يقوم عمى 
نما يقوم عمى التفكير المنطقي يقود إلى التوقعات الحكيمة ليا ما  التكين أو الرجم بالغيب وا 

ا عقلا وبناءا عمى تقديرات وافتراضات مبنية عمى أساس عممي مدروس لا عمى مجرد يبررى
 تكينات أو اجتيادات شخصية أو عفوية 

  يعني أن ىذا التخطيط : تنبؤ + خطة -

ىي الإطار العام الذي يحدد المعالم الأساسية لمبرنامج التدريبي ومن خلال ما تقدم الخطة : 
:ية التخطيط وكما ىو مبين أدناه ومعوقات لعممتوجد عوامل لنجاح التدريب   

إن التخطيط في التدريب الرياضي يعتبر وضع خطة شاملة للصورة التنفيذية لمحتوى :  2ت

مع اللاعب معتمدا في ذلك على إدراكه لمتغيرات عملية  بالاشتراكالعملية التدريبية ككل 

التدريب مثل ) اللاعب الإمكانات، الفرق المنافسة ، برنامج المسابقات ( وبعد ذلك تأتي 

 خطط المدرب اليومية نابعة من الخطة الشاملة ومحققة لها .

 التخطيط في التدريب الرياضي : 

يذية لمحتوى العممية التدريبية ككل بالإشتراك ىي وضع خطط شاممة لمصورة التنف تعريفه :
مع اللاعب معتمدا في ذلك عمى إدراكو لمتغيرات عممية التدريب مثل ) اللاعب ، الإمكانات 
، الفرق المنافسة، برنامج المسابقات ( وبعد ذلك تأتي خطط المدرب اليومية تابعة من 

 الخطة الشاممة ومحققة ليا .

 مستويات :  3 والتخطيط عامة ينقسم إلى

 التخطيط طويل المدى  -1

 التخطيط المرحمي ) السنوي( -2

 التخطيط لمرحمة تدريبية ) واحدة( -3
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 .ويجب أن يوضع في الإعتبار أن جميع مستويات التخطيط مرتبطة ببعضيا البعض 

 أهمية التخطيط الرياضي : 

يجعل المدرب أكثر قدرة عمى وضع برنامج يحقق الوصول إلى الأىداف السامية  -1
 لممارسة الرياضة 

يساعد في وضوح الرؤية لممدرب بخصوص ما يتضمنو عممو وعلاقة ذلك بالأىداف  -2
 العامة من وراء ممارسة الرياضة 

 .ياضية يضمن التخطيط إمكانية الوصول لمتقدير السميم لمختمف المراحل الر  -3

 .يعمل عمى التنسيق بين الأىداف التعميمية والتربوية  -4

 .قات والبطولات في العام التدريبييحدد مواعيد المساب -5

                                                                                  

 أنواع التخطيط :

سنوات (:  4التخطيط الرياضي طويل الأجل ) المدة   

يعتبر ىذا النوع أساسا ىاما في عممية إعداد الناشئين ، فمن خلال ىذا التخطيط تتم عممية 
عداد الفرد الرياضي لعدة سنوات في المستقبل ، كما  وضع التصور الصحيح لعممية تأىيل وا 

ت لمتأكد من تحقيق المستوى الذي توضع فيو وسائل وطرق التدريب ومعايير أو مؤشرا
يتوقف عمى ما انجزه اللاعب من أىداف تم وضعيا والتخطيط ليا مستقبميا بأشكال مختمفة 

 لمدة تتراوح من سنتين إلى ثلاث سنوات، وينقسم ىذا النوع من التخطيط إلى نوعين : 

 تخطيط جماعي ) لمفريق الرياضي ككل( -1

 تخطيط فردي ) اللاعب وأحدا ( -2
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لتخطيط الرياضي الفتري المرحمي المستمر ) المدة سنة واحدة ( :ا  

ىو نوع رئيسي في التخطيط الرياضي لمناشئين أو الكبار وىم الناضجين من اللاعبين وخطة 
 التدريب السنوية صورة واقعية ليذا النوع من التخطيط وفييا يجب توضيح عدة أمور                               

 البدني،(   دد الساعات التي يستغرقيا التدريب عمى كل نوع من أنواع الإعداد  ع -1 
 المياري والنفسي(.   الفني،

عدد الموضوعات النظرية المفروض الإلمام بيا واستيعابيا خلال الفترة الزمنية  -2 
 المخططة من قبل اللاعبين .

المحددة لممسابقات والمحاولات التجريبية التي تعقد أو تنظم الفترة الزمنية -3     

:  التخطيط ينقسم إلى ثلاث مستويات  

التخطيط طويل المدى  -  

السنوي  التخطيط المرحمي -  

(                                                                       التخطيط لمرحمة تدريبية ) واحدة -
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عوامل نجاح التخطيط الرياضي  -4  

إن من أىم عوامل النجاح التي يجب أن نراعييا عند التخطيط لأي برنامج يتعمق بالشباب 
:والرياضة ومن ىذه العوامل نذكر   

مستهدفة :  الخطة تكون -1 -4 

من الميم أن تكون الأىداف واضحة ومحددة تحديدا دقيقا وأىمية ذلك تكمن في أن الأىداف 
تساعد في توجيو تحديد الأسموب لتحقيق ذلك اليدف،فضلا عن ذلك فإنو يساعده عند تقييم 

 ا تحقيقو.البرامج لأن عممية التقييم ىي محاولة لقياس النتائج في ضوء ماكان مستيدف

 : تكون الخطة عممية - 2-4

لتفادي الوقوع في مشاكل تعجزنا عن تحقيق الأىداف المسطرة يجب إسناد الخطة عمى 
 أسس عممية واقعية من خلال النظريات العممية والفرضيات الواقعية .

 :  تصميم الخطة في حدود الإمكانات -3-4

مكانيات تنفيذىا يسيرة من ناحية الأجيزة  يجب أن تكون مستمزمات الخطة متوفرة وا 
 والتجييزات الضرورية وذلك لضمان خطة أكثر واقعية .

  تنظيم الخطة : -4-4

يجب وضع خطوات متتابعة وتنفيذىا ومتابعتيا إلى من تتوافر لدييم الخبرة والدراية من 
 أصحاب الإختصاص .
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 مراعاة الوقت المناسب لتفيذ الخطة  5-4

 استخدام الوسائل الإعلامية المناسبة 6-4

 معيقات التخطيط الرياضي :  5-

إن التغيرات الأتية التي تطرأ عمى الخطة باستمرار قد تضعف :التغير المستمر -1-5
 المعالجمت الآتية مما تؤثر سمبا عمى نتائج الخطة 

يجب توافر الوقت اللازم لمتخطيط لإفراد الجياز المعني  :عدم توافر الوقت لمتخطيط  -2-5
بالتخطيط وكفايتو ، لإمكانية التخطيط والتنفيذ والمتابعة وعدم توافره يشكل سمبا عمى 

 التخطيط 

 صعوبة تقييم واختيار النتائج  -3-5

 عدم توافر الخبرة الفنية   -4-5

 الفيم الخاطىء لأىمية النشاط الرياضي    -5-5

 التخفيض المستمر في الميزانية    -6-5

تعتبر الوحدة التدريبية الأداة الرئيسية المستخدمة في تنظيم التدريب : خطة الوجدة التدريبية  -
في الوحدة التدريبية يمكن لممدرب أن يأخذ رأي الرياضي في وضع مفردات ىذه الوحدة 

 وىناك أنواع من الوحدات التدريبية : 
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الواجب الرئيسي ليذا العنصر ىو اكتساب ميارة أو أداء : الوحدة التدريبية التعميمية  -1
خطط جديدة فمثلا عندما يوضح المدرب الأىداف والإحما في قسم المقدمة فإن الوقت 
 الباقي من زمن الوحدة التدريبية سيكون مكرسا أو مخصصا لتعميم الميارة الجديدة في حين 

ائق القميمة الباقية من زمن الوحدة التدريبية لتوضيح بعض الملاحظات يستخدم المدرب الدق
 المتعمقة بتحقيق الواجب إن لم يتحقق .

من خلاليا سيحاول الرياضي تحسين مستوى اداء ميارتو من : الوحدة التدريبية المساعدة  -2
 خلال التعميم الإضافي .

ن الوحدات يصمم فقط لأولئك الرياضيين ىذا النوع م:  وحدة تدريبية لإتقان مهارة معينة -3
الذين وصل أدائيم المياري لممستوى المقبول خصوصا عند رياضيوا المستويات العالية حيث 

 يكافح الرياضيون من أجل إتقان إعدادىم المياري ، الخططي ، أو البدني .

ضيين أو صممت ىذه الوحدة من أجل إجراء الإختبارات لمريا:  وحدة تدريبية تقويمية -4
لممسابقات الإستعراضية والتجريبية بالنسبة للألعاب الفرقية وبعض الألعاب الفردية، فمن بين 
واجبات ىذه الوحدة ىي القيام بعممية الإختبار النيائي لأعضاء الفريق ، تجانس أعضائو ، 

 أو لإختيار واحد أو أكثر من عوامل التدريب .

 :زمن أو مدة الوحدة التدريبية  -

( ساعات فمو أخذنا بنظر الإعتبار أىمية 5-4الوحدة التدريبية ساعتين أو يمكن بين ) زمن
 الزمن في تخطيط الوحدة التدريبية ىناك وحدات تدريبية :
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 ( دقيقة03-33قصيرة ومدتيا تكون بين ) -أ

 ( ساعات 3-2متوسطة ومدتيا تكون بين ) -ب

 ( ساعات 3طويمة ومدتيا أكثر من ) -ث

ن  الإختلاف الكبير لمدة زمن الوحدات التدريبية يمكن أن يكون ضمن الألعاب ىذا وا 
والفعاليات الرياضية الفردية، في حين تكون مدة زمن الوحدات التدريبية الفرقية ثابتة عمى 
الأكثر، من جية أخرى فإن مدة زمن الوحدة التدريبية يعتمد عمى مفردات ومحتويات،نوع، 

 الرياضية ومستوى الإعداد البدني لمرياضيين شكل الفعالية أو المعبة 

 بناء الوحدة التدريبية :  -

يمكن أن نقسم الوحدة التدريبية طبقا لكل من الآراء المنيجية ،الفسيولوجية والنفسية إلى 
أقسام صغيرة تتيح لممدرب بإتباع مبدأ التدرج في زيادة ونقصان الجيد المستخدم إن البناء 

 ريبية يتألف من ثلاث أقسام أو أكثر :الأساسي لموحدة التد

وىو إعداد وتييئة الرياضي نفسيا وفسيولوجيا لواجبات ( : القسم الإعدادي : ) الإحماء -1
بأن قدرة استمرار و فاعمية عمل أجيزة الجسم الوظيفية "أوزولين" التدريب التالية ويوضح 

 يمكن أن لا ترفع فورا لأن ىناك وقت مطموب لذلك .

ف من أداء الإحماء ىو الوصول أو الإقتراب لمحالة الفسيولوجية العالية قبل البدء في إن اليد
 (1791) أوزولين التدريب أو المشاركة في السباق 

) الباسطي وكذلك يكون الإحماء لمتييأ لممنافسات الصعبة والتفادي التعرض للإصابات 
1778) 
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 للإحماء نوعان هما :  -

يجب أن يبدأ ىذا النوع باليرولة أو الركض من أجل تسريع جريان الدم في :  الإحماء العام -
الجسم وترفع درجة الحرارة في جميع اجزاء الجسم بالإضافة إلى عدد من تمارين بدنية جافة، 

 ( دقيقة 33-23زمن مدة الإحماء يجب أن تتراوح بين )

منو خلال القسم الرئيسي الغرض منو تييئة الرياضي لمعمل المطموب :  الإحماء الخاص -
من الوحدة التدريبية فيذا الإحماء لا يقتصر عمى إعداد الرياضي ذىنيا أو تنظيم أداء بعض 

 التمارين فقط ، بل إلى إعداد الجياز العصبي المركزي 

 إن تسمسل مفردات أو محتويات القسم الرئيسي يجب أن تكون كالآتي : :  القسم الرئيسي/ 2

 تعمم واتقان عناصر فنية وخططية في بداية القسم الرئيسي  -

 .يتبع ذلك تنمية السرعة أو التوافق -

 .بعدىا يتم تنمية القوة  -

 .تنمية المطاولة يكون في نياية القسم الرئيسي   -

القسم الختامي : ىذا القسم من الوحدة التدريبية يمثل الرجوع إلى حالة الراحة لمرياضي  -3
 دقائق وحسب شدة الوحدة التدريبية  13( دقائق وقد تصل إلى 5-3وح زمنيا بين )ويترا
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 / الدورات التدريبية : 

  الدورة التدريبية الصغرى : ) أسبوعية (: -1

-4من الواضح أن عدد الوحدات يعتمد عمى مستوى إعداد الرياضي إذ يصل معدليا من )
( وحدة تدريبية خلال الأسبوع ، تقاس الدورة التدريبية الصغرى بعدد الوحدات التدريبية 16

الموضوعة ، وليس بعدد أيام التدريب قد تصل أكثر من وحدة تدريبية يومية خاصة في حالة 
( وحدة وبعدىا نصف يوم راحة وىنام 3-1بية أو خلال العطل ىناك من )المعسكرات التدري

 ( وحدة بعدىا نصف يوم راحة 5-1من )

 إن كل دورة من الدورات التدريبية الصغيرة تتكون عمى الأقل من مرحمتين : -

 مرحمة الإثارة ) مرحمة التصنيف ( ترتبط بدرجة التعب المعينة  -1

 ) العودة لمشفاء والراحة التامة ( مرحمة إعادة فترة الشفاء -2

 الدورة التدريبية المتوسطة :  -2

( أسابيع أو دوائر تدريبية صغيرة فخلال مرحمة 6-2يستمر ىذا النوع من التدريب مابين )
( دوائر، بينما في مرحمة السباق فإنيا 6-4الإعداد تحتوي دائرة التدريب المتوسطة بين )

 صغرى اعتمادا عمى جدول موعد السباق . ( دوائر تدريب4-2تحتوي عمى )

 :  الدورة التدريبية الكبرى -3

بمعنى التخطيط السنوي وىي تقسيم الخطة السنوية إلى مراحل تدريبية، يكون المنياج 
التدريبي السنوي ضروريا لرفع مستوى الأداء أو الإنجاز إلى الحد الأقصى، يعني ذلك أن 

شيرا وتتميز ىذه الدورة سعة وكبر حجميا  11ار لمدة الرياضي يجب عميو التدريب بإستمر 
 .وشدة تحمميا والتبادل بين الحمل العالي لفترة طويمة والحمل الواطىء لفترة قصيرة 
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 تمهيد :

إن كرة القدم بمغت ثروتيا في التطور و التنظيم والإثارة حيث إلى يومنا ىذا تبقى المعبة  -
 الأكثر شعبية وىذا مل يجعميا الرياضة رقم واحد في العالم .

فيذه المكانة التي تحتوي عمييا كرة القدم اليوم جعمت المختصين فييا يعممون ويجتيدون من 
ائل التي تساىم في ترقية مستواىا ورفع مستوى الأداء أجل الوصول لإيجاد الطرق والوس

البدني خاصة القوة المميزة بالسرعة التي ىي عامل أساسي في كرة القدم وىذا التطور 
الحاصل ناتج عن الأىمية البالغة لمتحضير البدني المدمج في الوقت الراىن فقد بمغ انتشارا 

مدرب الإحاطة والإىتمام الكامل بكل  ورواجا في التدريب الرياضي وىذا يتوجب عمى كل
الأسس والجوانب العممية التي يبنى عمييا التدريب الرياضي لكي يكون التحضير البدني 

 المدمج لمفريق بصفة سميمة وصحيحة تؤىمو إلى الإستمرار والنجاح .

فالتحضير البدني المدمج بغض النظر عن أىميتو في تطوير القوة المميزة بالسرعة فيو 
 مل عمى ربح الوقت لمفريق في الإعداد البدني الجيد .يع
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 التدريب الرياضي:-1- 

 مفهوم التدريب الرياضي : 1-1-

أنو عممية خاصة ومنظمة لمتربية البدنية والرياضية  "هاري"يعرفو بعض عمماء الرياضة منيم 
التي تيدف لموصول بالفرد إلى أعمى مستوى ممكن في نوع النشاط الرياضي المختار كما 

وفي  (53)العموي صساىم بنصيب واسع في إعداد الفرد لمعمل والإنتاج والدفاع عن الوطن 
ياضي من العمميات التربوية التي ضوء ىذه التعريفات نستنتج ونخمص إلى أن التدريب الر 

تخضع في جوىرىا إلى قواعد ومباديء العموم الطبيعية ) كعموم التشريح، وظائف الإحياء 
الفيزيولوجي وعمم الميكانيكا..الخ( وىدفنا النيائي ىو إعداد الفرد لموصول إلى أعمى مستوى 

شاط الرياضي الذي رياضي تسمح لو قدراتو واستعداداتو وامكانياتو وذلك في نوع الن
 (35ص 8991) عبد العالي يتخصص فيو والذي يمارسو بمحض إرادتو 

 يسطرىا الحال في عدة نقاط أىميا : أهداف التدريب الرياضي :  -2-1

التنمية العامة لمقدرات البدنية والتي تبنى عمييا العممية التدريبية وتشمل تحسين مستويات  -
 . القوة والسرعة والتحمل والمرونة

التركيز عمى المتطمبات البدنية الخاصة بكل نشاط ويعتمد ذلك عمى خبرة المدرب وكذلك  -
 خصائص النشاط .

تحسين وتطوير خطط المعب من خلال تعمم ىذه وطريقة أداء سواء في الألعاب الفردية  -
 أو الجماعية 

لشامل تحقيق الرعاية الصحية لمرياضي من خلال الكشف الطبي الدوري والفحص ا -
 وضرورة الخمو من الأمراض 
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الإىتمام بالوقاية من الإصابات وضرورة توفر عنصر الأمان في الأداء وذلك من خلال  -
 تدريبات المرونة بدرجة عالية 

 ضرورة توفر كم كبير من المعمومات لدى الرياضي  -

 طرائق التدريب :  3-1-

ىي الإعداد الرياضي لمختمف الطرائق والوسائل التي يمكن عن طريق : مفهومها 3-1-1-
استخداميا في التدريب تنمية وتطوير القدرة الرياضية والتي تعني إعداده من الجوانب البدنية 

الخططية النفسية أو المعرفية ، وتعرف كذلك بأنيا ) المنيجية ذات النظام  –الميارية  –
 )للاعب دمة في تطويرمستوى الحالة البدنية والإشتراطات المحددة المستخ

 أنواع طرائق التدريب : --4-1

 -تيدف ىذه الطريقة باستخدام الحمل المستمرطريقة التدريب المستمر : 1-4-1- 
إلى تنمية وتطوير التحمل العام وفي بعض الأحيان تساىم في تنمية التحمل  -أساسا

ترقية عمل الجياز الدوري والتنفسي، ىذا من الخاص لدرجة معينة وتساىم ىذه الطريقة في 
الناحية الفسيولوجية، أما من الناحية النفسية فتعمل عمى ترقية السمات الإرادية التي يتأسس 
عمييا التعرف في أنواع الأنشطة الرياضية وخاصة الأنواع التي تتطمب توافر صفة التحمل 

 بصورة أساسية .

 خصائصها :- 

 بالمئة من أقصى مستوى الفرد  99-55بالنسبة لشدة التمرينات : من  -

بالنسبة لحجم التمرينات : تتميز بزيادة مقدار حجم التمرينات عن طريق زيادة طول فترة  -
 الأداء سواء بواسطة الأداء المستمر أو بواسطة زيادة عدد مرات التكرار.
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طرائق التدريب الأساسية لتحسين مستوى ىي طريقة من : طريقة التدريب الفتري 2-4-1
القدرات البدنية والميارية معتمدا عمى التكيف بين الفترات العمل والراحة البدنية المستحسنة، 
في الوقت الحالي نستخدم طريقة التدريب الفتري كطريقة ىامة من طرق التدريب في كرة 

الصفات البدنية المركبة مثل:  القدم لتنمية صفات القوة العضمية والسرعة والتحمل وكذلك
القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة، تحمل السرعة وتنقسم طريقة التدريب الفتري إلى نوعين 

 ىما : 

 التدريب الفتري المنخفض الشدة :  -3-4-1

 :خصائصها 

 بالمئة من أقصى مستوى الفرد  99-89بالنسبة لشدة التمرينات : تبمغ حوالي  -

بالنسبة لحجم التمرينات : يرتبط حجميا ىنا بشدة التمرينات المستخدمة وعمى ذلك يمكن  -
 مرات لكل مجموعة . 09-8مرات وتمرينات التقوية من  09تكرار تمرينات الجري لحوالي 

وىذه الطريقة تيدف إلى تنمية عدة صفات بدنية من بينيا :  طريقة التدريب التكراري 4-4-1
 ميزة بالسرعة ) القوة العضمية( صفة القوة الم

 بالمئة من أقصى مستوى الفرد  99-89بالنسبة لشدة التمرينات : تتراوح مابين  -

بالنسبة لحجم التمرينات : تتميز بقمة الحجم أي قصر فترة الأداء وقمة عدد مرات التكرار،  -
رفعة في الفترة  39-59مرات لمتمرينات باستخدام الأثقال مابين  3-0إذ يتراوح التكرار من 

 مجموعات  6-3التدريبية الواحدة أو التكرار ما بين 

 

 

 ىناك نوعان من طريقة تدريب المرتفعات :طريقة تدريب المرتفعات :  4-4-1
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 يتميز بما يمي : :  طريقة تدريب الهابيوسيك -أ

( من الحجم الكمي لزمن الوحدة 59-55التدريب بنقص الأكسجين من )  يتراوح حجم
 التدريبية 

 لايسمح باستخدامو لفترة طويمة بسبب حدوث الإغماء أو الغثيان  -

 دقيقة  39التوقف لحظة الشعور بالصداع والذي قد يستمر لمدة  -

 لا يستخدم ىذا النوع في مجال المنافسات  -

 مرتفعات : طريقة تدريب صعود ال -ب

 يساعد عمى تنمية قدرة العضمة ومطاطيتيا  -

 يحسن من طول وتردد الخطوة  -

 يطور القوة والسرعة  -

 يحسن من توازن الجسم وتحسين أداء اليدين عند مرحمة الدفع  -

 ىناك المرتفعات قصيرة المسافة ، متوسطة المسافة ، طويمة المسافة 

أنو عبارة عن طريقة تنظيمية لأداء التمرينات "هاري" يعرفو طريقة التدريب الدائري :  5-4-1
بأداة أو بدون أداة يراعي فييا شروط معينة بالنسبة لإختبار التمرينات وعدد مرات تكرارىا 

 وشدتيا وحجميا 

 بعدة طرق :" أثير صبري وعقيل الكاتب'' يقسمو أساليب التدريب الدائري : 
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 طريقة رافعي الأثقال  -0

 طريقة العمل الفتري الشديد -5

 طريقة العمل الفتري البسيط  -3

 الطريقة المستمرة  -4

 طريقة تدريب المحطات -5

 طريقة التدريب المتغير  -6

  Streching7-     طريقة تدريب 

 مباديء التدريب الرياضي الحديث :  5-1-

يكونون فريقا واحدا وكلاىما اللاعبون والمدرب مبدأ الإدراك ) الوعي ( والفعالية :  1 5-1-
 يفيمون بوضوح أىدافيم التي يسعون إلييا .

المفيوم الواسع والفني لكممة الإحساس ىو مجموع الحواس ) :  مبدأ استخدام الحواس 2 5-1-
البصرية ، السمعية ، الممس ، الحركة ( لمواجب الحركي أن يكون ىذا الإستخدام بصورة 

 ب .أسرع وأفضل لتنفيذ ىذا الواج

ترتبط ارتباطا وثيقا بالتطور الفيزيولوجي بكل أعضاء وأجيزة الجسم : مبدأ الشمولية  3 5-1-
 في علاقة متكاممة وخاصة مع الجياز العصبي المركزي والمخ .

لتحقيق أكبر قدر من النجاح في العممية التربوية عن طريق : مبدأ التدريب الفردي  4 5-1-
 عمى التدريب الفردي . التدريب من الضروري الإعتماد
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 مبدأ الخصوصية  5 5-1-

 مبدأ الإستمرارية  6 5-1-

 مبدأ التنويع  7 5-1-

 التحضير البدني المدمج :  6-1-

الوسائل الشبو  ىو تحديد أىداف تدريبية بشكل متعدد وبإستعمالالتدريب المدمج :  1 6-1-
تنافسية وتنافسية عمى أن تكون عوامل التدريب بدنية ونفسية وخططية ونفسية مع احترام 
المراحل والمعالم العامة لسيرورة التدريب في الدورات الصغرى والمتوسطة والكبرى بما احتوتو 

 من حمولة .

ا الكرة ، أو ىو وفي تعريف آخر ىو القدرة عمى تسيير قوتك البدنية بتماريت تدخل فيي
إدماج الكرة في العمل البدني والذي يسمح باكتساب قدرات تقنية ، تكتيكية وبدنية للاعب                              

 (dellal.2008) 

التدريب المدمج يسمى مجمعا وأيضا مختمط أو تدريب المقاومة الخاصة نحن نسعى  -
 )مياقة البدنية إلى التدريبات بإستخدام الكرة  جيد من الvitull.m.2010 (لتحقيق مستوى    

ومصطمح المدمج يمقب بمقب الكامل كل من جمع بين الجوانب السموكية الثلاثة : المعرفة 
 (83518991) الخمولي العقمية ، الحركية والوجدانية 
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 :  إيجابيات التحضير البدني المدمج 7-1

طريق تحسين الحركة الخاصة لمنشاط الرياضي تحفيز تطوير الطاقات الفيسيولوجية عن  -
 نأخذ مثال :

بالنسبة لمسرعة فإنو يتكون من عدة أسس كأسس طاقوية وبيو ميكانيكية وحركية والتي  -
 تتطور بإستعمال تدرج ناتج عن تقنيات متعمقة بالنشاط .

اج أما بالنسبة لكرة القدم فإن سرعة الجري ليست إلا جزئية ميارية يجب إذن إدم -
 خصوصيات النشاط إلى الغالب الرياضي .

 التحكم الموجو المتميز بسرعة عالية لا يكون فعالا إلا إذا تم تكراره عدة مرات  -

إن القواعد المتبعة من أجل إنجاح ىذا الفعل الحركي يجب أن تشكل جنبا إلى جنب  -
 مسمى واحد ىو القوة المميزة بالسرعة .

الحصول عمى فعل حركي فعال بسرعة كبيرة فإن التقنية الفردية يمكننا الجزم أنو من أجل  -
 يجب أن تستخدم وبشكل دائم بسرعة عالية .

 التحويلات في التحضير البدني المدمج : 8-1-

                                            

                                              

 

 

 

البعد الفيزيولوجي            

البعد التقني        البعد التكتيكي           التحضير البدني المدمج         

الجماعي                

الفردي                 
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من ىذا المنطمق ومن خلال التحويلات يستفيد اللاعب من تطوير ذو نوعية خاصة لكي 
الظاىرية لمممارسة كرة القدم وىذا ما lambertin.2000.p11     يحسن النوعيات 

 يوضحو ىذا الشكل  

 Damryod’ell.2007أن برامج التدريب يمكن لأن تؤدي من  

 يرى  خلال ثلاثة أشكال :             أشكال التحضير البدني المدمج:   -9-1

 الشكل التدريبي العام  -0

 الشكل التدريبي النوعي  -5

 لشكل التنافسي ا -3

 الصفة البدنية :  -10-1

كثر الحديث عن ىذه الصفة اليامة في كرة القدم فيي بإختصار : القوة المميزة بالسرعة  -
وتعرف أيضا أنيا ( 8991) طمحة حسام الدين شديد حاصل ضرب القوة في السرعة 

نجازىا بأقصى سرعة وأقل زمن  ) أثير التغمب عمى مقاومة من خلال تأدية حركة مينية وا 
قابمية الفرد عمى إخراج مستوى معين من " وفي تعريف آخر ( 8911صبري1وعقيل الكاتب 

) سيمان القوة العضمية ضمن سرعة حركية عالية ، أي ىي صفة مركبة من القوة والسرعة " 
 .الوهاب ( عبد 

وتؤدي صفة القوة المميزة بالسرعة دورا ميما بوصفيا احدى الصفات الأساسية في تحديد 
 (.181 ص3111) كاظم 1مستوى الأداء في كثير من المنافسات الرياضية 
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 ويعرفيا " عبد الخالق" أنيا : كفاءة الفرد في التغمب عمى مقاومات مختمفة في عجمة تزايدية
عالية وسرعة حركية مرتفعة في حين يعرفيا " عمي البيك " أنيا القدرة عمى التغمب المتكرر 

 عمى مقاومات باستخدام سرعة حركية مختمفة .

القوة المميزة بالسرعة ىي قدرة الجياز العصبي العضمي في التغمب عمى مقاومات تتطمب  -
 (153 ص8991) علاوي 1درجة عالية من سرعة الإنقباضات العضمية 

 (3118) خويس الجبالي ىي القدرة عمى إخراج أقصى قوة في أقصر زمن ممكن   -

 طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة :  -11-1

 طريقة التدريب الأيزومتري  -

 طريقة التدريب الأيزوتوني ) المركزي واللامركزي ( -

 طريقة التدريب الأيزوكينتيك  -

 التدريب بالمقاومة المتغيرة  طريقة -

 (8991) أبو العلا أحمد عبد الفتاح 1طريقة التدريب البايومتري  -

يشترط تحديد فترة دوام الأداء لمتمرين الواحد بحيث لا تطول الفترة مما يؤدي إلى ظيور  -
 التعب وانخفاض سرعة الأداء .

مرو واحدة إلى خمس أو ست  يتراوح عدد تكرار التمرين في المجموعة الواحدة ما بين -
 مرات 

تختمف فترات الراحة البينية تبعا لحجم العضلات المشاركة في الأداء وزمن الأداء، ففي  -
ثانية ، وفي  49-39ثانية يمكن أن تكون فترة الراحة  3-5حالة ما إذا كان زمن الأداء 
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دقائق  4-3احة البينية حالة زيادة عدد العضلات المشاركة في الأداء يمكن أن تصل فترة الر 
. 

) الفتاح يجب استخدام مستوى الشدة الذي يتناسب مع متطمبات التخصص الرياضي  -
 (853-1851ص 18991

 تحديد عدد المجموعات  -

 يجب استخدام الوسائل المساعدة لتنمية القوة المميزة بالسرعة مثل الأدوات والأجيزة  -

داء من انتقال العضمة من حالة التوتر إلى العمل عمى تحقيق السرعة القصوى في الأ -
 الإنقباض والعكس 

 اللاعب ذا لبقدرة العضمية ) القوة المميزة بالسرعة ( يجب أن تتوافر فيو :  -

 درجة عالية من القوة العضمية  -

 درجة عالية من السرعة  -

 درجة عالية من الميارة لإدماج السرعة والقوة . -

 

 :العمرية المرحمة ومميزات خصائص

 بنفس ينموا أنو بحيث الجسمية الناحية من سريعا المراىق ينموا:  الجسمي النمو .1
 بالنمو ونعني والبنات، البنين بين فروق وىناك صغره في بيا ينموا كان التي السرعة
 الأجيزة)  الداخمية الناحية من كانت سواء المراىق، بجسم متعمق ىو ما كل الجسمي
 النمو ويتم ، الخ....  الطول ، بالوزن يتعمق فيما الخارجية الناحية من أو( الداخمية

 : يمي كما لممراىق الجسماني
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 حياة اختلال إلى يؤدي قد شديد لتباين وذلك والعصبية والعظمية الدموية الأجيزة نمو •
 (0974،577السيد،. ) والرشد النضج عمى تيدف جوىرىا في لكن المراىق

 ىذا ويؤثر ، الدم ضغط بذلك ويزداد القمب، نمو في تبدوا الدموي الجياز أثار •
 والقمق، والتوتر والصداع والعياء الإغماء حالة في أثاره وتبدوا الجنسين، كلا عمى الازدياد

 البدنية حالتو عمى يؤثر لا حتى شاق بدني عمل بأي المراىق يطالب ألا يجب بيذا
 .والنفسية

 رغبة عمى الزيادة ىذه وتنعكس كبيرة، زيادة المراىقة خلال سعتيا وتزداد المعدة ونمو •
 .الغذاء من كبيرة كمية إلى لحاجتو الطعام في الممحة

 العصبية الخلايا لأن وذلك ، الأخرى الأجيزة نمو عن العصبي الجياز نمو ويختمف •
 المختمفة بمراحمو النمو في تؤثر ولا عددىا في مكتممة الطفل مع تولد الجياز ىذا تكون التي

 . الذكاء نمو مظاىر في أىمية ليا تكون والتي العصبية بالألياف ارتباطيا زيادة في إلى ،

 : كالتالي يكون لممراىق والوزني الطولي لمنمو بالنسبة أما

 عند النمو ويختمف ، العظمي الجياز بنمو قويا ارتباطو يكون:  الطولي النمو .2
 العظمي النمو ويقترب ، 07سن في الفتاة عند النضج يكتمل المراىقة مرحمة ففي الجنسين،

.  الرجمين قبل بالذراعين النمو ىذا ويقاس ، ذلك بعد يسبقيا ثم ،04 سن    في لمفتى
 (579-0974،578السيد،)

 الجنسين لاختلاف تبعا المستعرض العظمي النمو ويختمف : العظمي النمو .3

 . الحمل لوظيفة استعداد ، واضح بشكل الفتاة عند الحوض قوس نمو فيزداد -

 .الشاقة لموظيفة استعدادا الفتى عند المنكبين اتساع ويزداد -
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 الطولي العظمي النمو عن نواحيو بعض في العضمي النمو يتأخر:  العضمية القوة نمو .4
 النامية بالعظام المتصمة العضلات لتوتر ، الجسمي النمو بآلام المراىق يشعر ولذلك ،

 الفتاة عن الفتى لامتياز وذلك ، العضمية القوة في البنات عمى البنين ويتفوق ىذا. المتطورة
 قوة يسجل خاص بجياز العضمية القوة وتقاس ، يديو وكبر ذراعيو، وطول منكبيو اتساع في

 وليذه.  سنة 08 سن في كيموغرامات 4 الفتاة عمى الفتى زيادة وتبمغ بالكيموغرامات الضغط
 .وشخصيتو مكانتو تأكد وفي لممراىق الاجتماعي التكيف في القوى أثرىا الزيادة

 عمى يجب وليذا المستمر المتزن لمراشد تمييدا بذلك فيي نموىا، بسرعة تتميز المراىقة
 نموه يعيق لا حتى وعممو ونموه غذاءه في يمارسيا وأن الصحية، بالعادات يمم أن المراىق

 :فعمية إذن

 .والانيمية التخمة تجنب -

 .ساعات 9 يقارب ما النوم -

 .التنفسي جيازه يرىق لا مثلا كالتدخين، السيئة العادات عن الابتعاد -

 تستجيب جماعة إلى حاجة في لذلك فيو طفلا المراىق يعد لم:  الاجتماعي النمو  .5
 الحوار عمى التدريب لممراىق تييأ، فالجماعة وتفيمو تفيميا ، نشاطو ومظاىر نموه، لمستوى

 عمى وتؤثر مواىبو، وتبرز لمجماعة الانتماء روح وتنمي والعلاقات والميارات الاجتماعي
 اجتماعية ومغامرة مقبمة حياة إلى تعده نجدىا كمو ىذا وفوق ، الخمقي نموه

 Anastas » وأناستاسي « Dimock » وديموك  » Wilaims « ويميامز أبحاث نتائج تدل
 يتجسس لا لزملائو، مخمصا يكون أن إلييا تضمو الذي الفرد في تشترط الجماعة أن عمى «

 الحاجة، عند يساعدىم ، معيم متعاونا أقرانو، كرامة عمى يحافظ سموكو في ميذبا عمييم،
 ، يروييا حين أو يسمعيا حين بالفكاىة يستمتع مرحا نفسو، يضبط كيف يعرف حازما أمينا
 والناس أصدقائو عمى متعاليا حقودا، ، مشاكسا فظا، يكون وألا ، ليم محبا مع متآلفا
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 : العقمي النمو.6

 الذكاء أن الثانية العالمية الحرب نياية حتى العشرين القرن بداية منذ العمماء بين شاع لقد 
 من العديد الرأي ىذا أيد ولقد.وراثية عوامل وتحدده عميو تسيطر نموه وأن ، ثابتا يبقى

 إلى النظر وجو ما ذلك بعد ظير أنو غير الوقت ذلك في أجريت التي والبحوث الدراسات
 يتخطاىا أن يمكن لا التي الحدود تفرض إنما" الجينات" المورثات أن وىي ىامة، الحقيقية

 عديدا العمماء أجرى ولقد.  إلييا والوصول بموغيا لمفرد تضمن أن دون العقمي نموه في الفرد
 العقمي العمر بأن ذلك من وخرجوا مختمفة أعمار وفي واسع نطاق عمى الذكاء مقاييس من
 حتى المراىقة، فترة في السرعة ىذه تقل ثم الطفولة في بسرعة ويزداد ينمو الذكاء مستوى أو

 النمو مشكمة في الواسعة الدراسات ومن.  العقمي النمو فيقمو النضج من إلى الإنسان يصل
 بعض أظيرت التي المصرية البيئة في أجريت التي الدراسة تمك ووقوفو وسرعتو العقمي
 إلى عشر الثالثة من الأولية العقمية القدرات باختبار يقاس كما العقمي النمو خط أن أبحاث
 تكاد عشر والرابعة عشر الثالثة بين النمو سرعة أن الدراسة ىذه من واستنتج عشر السابعة
 بشكل تنقص السرعة ىذه أن.  عشر والخامسة عشر الرابعة بين النمو سرعة مع تتفق

 عشر السادسة بين أخرى مرة السرعة وتزداد عشر والسادسة عشر الخامسة ممحوظين
 أن إلى عشر والسابعة عشر السادسة بين العقمي النمو سرعة تزايد يرجع ثم عشر والسابعة
 اختمفوا العمماء أن نجد الدراسات ليذه استعراضنا من المراىقة فترة في تتمايز العقمية القدرات

 أعمار من أفرادا يضيفوا أن الباحثون يحاول ولم.  النمو معدل عندىا يثبت التي السن في
 النمو عندىا يقف التي السن إلى يصموا حتى أبحالثيم في استعمموىا التي الييئة إلى أكبر

 القدرة اختبار استخدام من يلاحظ وكونراد جونز بيا قام التي الدراسة في سوى العقمي،
 ىذا في صعودا يتجو إنما عشر، السابعة من عنو يقف لا العقمي النمو أن العامة العقمية
 النمو عن دلائل يعطى المركبة لاختبارات في العقمي النمو أن إلى يرجع الذي الأمر السن
 . البسيطة الاختبارات من المستخمصة لمدلائل عن اتجاىيما في تختمف العقمي
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 المراحل في سرعتو بغير أو عندىا الذكاء نمو يقف التي السن عمى اتفاق ىناك ليس وعموما
 ، العشرين سن حوالي إلى تدريجيا ينمو الذكاء بأن الاعتقاد إلى الكثير يميل ولكن المختمفة

 ثم ، طفل حياة من الأولى السنين في كبيرة تكون الذكاء نمو سرعة وأن. بقميل بعدىا أو
 النمو ويتأثر المعدل ىذا عندىا يثبت التي السن في العمماء ويختمف.  السرعة معدل يثبت
 عند ويعتدل العقول، ضعاف عند مبكرا يقف فيو المختمفة العقمية بالمستويات العقمي

 ىذه في أن(0996) بسطويسي أحمد بسطويسي يرى كما.الممتازين عند ويتأخر العاديين،
 نياية في التربوي لمتوجيو بالنسبة أىمية العقمي النمو عمى مركزا الاىتمام يكون  المرحمة
 سرعة تبدأ حيث الحالات معظم في العمل وبداية العالي التعميم وبداية الثانوية المرحمة
 نمو ويزداد سنة 08 إلى 05 من الفترة من اكتمالو إلى الوصول من ىنا ويقرب الذكاء
 مستويات لتباعد الإدراكية والسرعة والميكانيكية العضمية القدرات وخاصة العقمية القدرات
 في خاصة الابتكار ويظير نشاطيا مظاىر واختلاف ولتباين العقمية المراىق حياة وتنوع
 الطموح مستوى في والأعمى التفكير في أصالة أو وذكاء استقلالا الأكثر المراىقين حالة
 في المعنوي التذكر ويظل.  لعمل أو لممينة المناسب التخصص لحق طريقة التعميم ويأخذ
 وتنمو المدارك وتتسع.  الابتكاري والتفكير المجرد التفكير وينمو.  المرحمة ىذه طوال النمو

 المعنوي التذكر ويظل لعمل أو لممينة المناسب التخصص لحق طريقة ويستطيع المعارف
 المدارك وتتسع.  الابتكاري والتفكير المجرد التفكير وينمو. المرحمة ىذه طوال النمو في

 فيم إلى يصل حيث البعض بعضيا مع الحقائق وضع المراىق ويستطيع المعارف وتنمو
 نقد وعمى التحصيل عمى القدرة وتزداد.  وراءىا ما يصل بل نفسيا الحقائق المجدد من أكثر
 المكتسبات تمك إلى بالإضافة( 376-0996،375البسطويسي،) المعمومات من يقرأ ما

 النضج مرحمة إلى يصل( سنة 08-06) العمرية المرحمة ىذه وفي التمميذ فإن الذكر السابقة
 ىذه في أن(" 0990)علاوي حسن محمد يذكر السياق ىذا وفي مثيل لو يسبق لم العقمي
 في الفردية الفروق وتظير المختمفة العقمية القدرات تنضج(سنة 08-06) العمرية المرحمة
 الرياضي بالتفوق والاىتمام والرياضية والثقافية الفنية استعداداتيم وتنكشف القدرات من العديد
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 بالمراحل مقارنة العقمي بالنمو تتميز العمرية المرحمة ىذه أن الباحث يستخمص سبق ومما"
 إلى محددة اعتبارات ضوء في التكتيكي والتصرف التفكير عمى القدرة يكتسب حيث السابقة
 الموافق مختمف في المفاجئة لمتغيرات السريعة الحمول إيجاد عمى القدرة امتلاكو جانب

 الأساسية الأغراض ضمن من تبقى الذكر السابقة المكتسبات ىذه فإن وعميو الرياضية
 فرد كل عمى الإجبارية الممارسة حدود في يبقى أن الضروري من الذي الرياضي لتدريب
 فيو مرغوب ىو ما ضمن والمتوازن المتكامل نموه يبمغ حتى
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 تمهيد :  -1-1

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

الظاىرة المراد دراستيا إلا أن طبيعة المشكمة إستخلاص نتائجيا و الوقوف عمى ثوابت 
التي يطرحيا بحثنا تستوجب عمينا التأكد من صحة أو خطأ الفرضيات التي قدمناىا 

بالإضافة الى الدراسة في بداية الدراسة لذا إستوجب عمينا القيام بدراسة ميدانية 
 .النظرية
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 الاستطلاعية:لتجربة ا -1-2

العممية المتبعة في البحث من أجل الوصول إلى نتائج دقيقة ومضبوطة تطبيقا لمطرق 
عمى مجموعة مكونة من  بدني لخاصة بالجانب القام الباحثان بتطبيق الاختبارات ا

بحيث تم من فريق شباب المشرية بولاية النعامة . سنة ( 17)أقل من  لاعبين( 10)
كان اليدف من ىذه التجربة  استبعادىم فيما بعد من التجربة الأساسية.وقد

، معرفة مدى 30/03/2018إلى غاية  26/03/2018طلاعية التي امتدت من الاست
صلاحية الاختبارات المراد استعماليا في التجربة الأساسية، ومعرفة صدق وثبات 

 وموضوعية الاختبارات، وكان الغرض منيا مايمي: 

 المستخدمة بتحديد الأسس العممية ليا. المياريةختبارات معرفة مدى كفاءة الا  -
 ختبارات في ظروف حسنة.التوصل إلى أفضل طريقة لإجراء الا -
 تحديد الصعوبات التي يتمقاىا الباحثان أثناء تطبيق الاختبارات الرئيسية. -
 
 إجراءات البحث الميدانية : -1-3
 
 منهج البحث :   -1-3-1

الطمبة عمى المنيج التجريبي بغية إنجاز البحث عمى النحو الأفضل ، حيث  إعتمد
يعتبر المنيج التجريبي ىو أقرب مناىج البحوث لحل المشاكل بطريقة عممية ، كما أن 

لحل العديد من المشاكل العممية بصورة عممية  أكثر صدق ىذا المنيج يمثل اقتراب
 وىذا بالإضافة إلى إسيامو بتقديم بحث عممي بحت . 
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 مجتمع و عينة البحث :  -1-3-2

 

متمثمة في قة عشوائية البحث بطري تيقام الطمبة بإختيار عين نظرا لطبيعة بحثنا
 عبلا 13كذا و في العينة التجربية  لاعب13سمة إلى مجموعتين منيا مق لاعب26

الوحدات  يطبق عميا نفس عينتينكمتا الالعينةالضابطة شباب المشرية ولاية من 
 . ةالمقترح التدريبية 

 

 متغيرات البحث:الضبط الإجرائي ل -1-3-3
إن أي موضوع من المواضيع الخاضعة لمدراسة يتوفر عمى متغيرين أوليما متغير 

 مستقل والآخر متغير تابع.
 
 .التحضير البدني المدمج إن المتغير المستقل ىو المستقل:المتغير  -أ

القوة "ىو نتيجة المتغير المستقل وفييذه الدراسة المتغير التابع ىوالمتغير التابع: -ب

 ".المميزة بالسرعة
 المتغيرات المشوشة: -ج
ىي جميع المتغيرات التي من شأنيا التأثير عمى نتائج البحث وقصد ضبطيا والتحكم  

 فييا قام الطمبة بمجموعة من الإجراءات، والمتمثمة في : 
. يقاس مدى التجانس  ىو النسبة الفائية )ف( ويسمى كذلك إختبار ىارتميالتجانس :

 (338،ص2000إبراىيم ،)مروان عبد المجيد بالفرق بين تباين العينتين .
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 2ع   الاختبار
لمعينة 

 التجريبية

  2ع  
لمعينة 

 الضابطة

 ف   
 المحسوبة

 ف 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

الجموس من 
وضع الرقود 

 ث11

 0.84 0.46 1011  
 

4013 

 
 

24 

 
 

1015 

 غير دال
 غير دال

 دال غير 1015 1.90 1.82 ث11المضخة 
 غير دال

  1013 0.16 0.15 الخمس وثبات

 لضابطة والتجريبيةا العينة النسبة الفائية بين( يوضح نتائج 11الجدول )

 

اختبار  لكل منالنسبة الفائية)ف المحسوبة ( نتائج  لذي يبين لنامن خلال الجدول ا
و  الجموس من وضع الرقود و اختبار المضخة و اختبار الخمس وثبات متتالية

( حيث يظير 0.05( و مستوى الدلالة )24مقارنتيا بـ ف الجدولية عند درجة الحرية )
مما يدل عمى أن النتائج (  ف الجدولية)ىي أقل من قيمة  (ف المحسوبة)أن كل القيم 

 . رات الثلاثالإختباإحصائية في غير دالة 

 .  ينتين في الاختبارات الثلاثالع يوجد تجانس بينانو نستنتج  الإستنتاج :

+ .) مروان 3إلى  -3إعتدالية التوزيع يعني تحرره من الإلتواء يمتد من :الإعتدالية 
 (339،ص2000عبد المجيد إبراىيم ،
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 :العينة الضابطة 

 

معامل  ع و -س لاختبارا
 الإلتواء

 عتداليةلإمجال ا
(3-  ،3) 

الجموس من 
وضع الرقود 

 ث11

 ينتمي لممجال -1071 1068 7 6084 

 ينتمي لممجال 1032 1038 11 11061  ث11المضخة 

 الخمس وثبات متتالية
 

 ينتمي لممجال 2041 1041 8 8033

 0الضابطةعينة( يوضح نتائج معامل الإلتواء ل12الجدول )

إختبارات  معامل الإلتواء في كل مننتائج  لنالذي يبين من خلال الجدول ايظير 
الجموس من وضع الرقود و اختبار المضخة و اختبار الخمس وثبات متتالية 

تنتمي إلى مجال الإعتدالية المحصور في  أن نتائج معامل اإلتواءلمعينةالضابطة 
 +[ .3،-3المجال ]

 نستنتج من خلال ذلك أنو توجد إعتدالية . الإستنتاج :
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 :العينة التجريبية

معامل  ع و -س الاختبار
 الإلتواء

 عتداليةلإمجال ا
(3-  ،3) 

الجموس من وضع الرقود 
 ث11

 ينتمي لممجال -1078 1092 7 6076

 ينتمي لممجال 2014 1035 11 11092  ث11المضخة 

 ينتمي لممجال -1017 1039 805 8049 خمس وثبات متتاليةال

 

 :تجريبيةال عينةالإلتواء ل( يوضح نتائج معامل 13الجدول )

معامل الإلتواء في كل من إختبارات لذي يبين لنا نتائج من خلال الجدول ايظير  
الجموس من وضع الرقود و اختبار المضخة و اختبار الخمس وثبات متتالية لمعينة 

المحصور في المجال  تنتمي إلى مجال الإعتدالية أن نتائج معامل اإلتواءالتجريبية 
[3-،3. ]+ 

 

 نستنتج من خلال ذلك أنو توجد إعتدالية . الإستنتاج :

 

 مجالات البحث :  -1-3-4

 المكاني:أ ـ المجال 

 ( بالمشرية ولاية النعامة  1955أوت  20ممعب )انجز البحث في 
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 البشري:ب ـ المجال 

 عمى النحو التالي:  عينتين ( في سنة 17) لاعب اقل من 26شممت عمى 

الوحدات  عمييم تطبقالعينة التجريبية التي من لاعب 13شممت  الأولى عينةال
 .  ةالمقترح التدريبية 

الوحدات  طبق عمييمالعينة الضابطة التي لم تمن لاعب 13شممت الثانية  عينةال 
 .  ةالمقترح التدريبية 

 

 الزماني:ج ـ المجال 

بالتجربة الاستطلاعية وذلك في ضبط بعض المتغيرات التي أجريت الدراسة بالقيام 
 تسمح بإجراء التجربة الأساسية في ظروف جيدة حيث امتدت التجربة الاستطلاعية

ثم قمنا بإجراء التجربة الأساسية 26/03/2018حيث كان الاختبار في  عمى مدى يوم
يث طبقنا بح30/03/2018التي جاءت كالآتي حيث أجري الاختبار القبمي يوم 

 حوالي لمدة الزمنية التي إمتدت لمدةفي ا عينتينية المقترحة عمى الالحصص التدريب
لإختبارات ثم أنجزت ا11/05/2018إلى غاية  09/04/2018شير واحد إبتداءا من 

 . 14/05/2018البعدية يوم 
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 أدوات البحث :   -1-3-5

الأدوات التي يستخدميا الطمبة في جمع البيانات المرتبطة بموضوع البحث من  "تعتبر
ص  2006)عطا الله،  أىم الخطوات وتعتبر المحور الأساسي والضروري في الدراسة"

57). 
بإجراء مقابلات شخصية مع بعض المختصين  قام الطمبةالمقابلات الشخصية: .1

كما شممت المقابلات أساتذة ودكاترة من معيد القدم لكرة ي في التدريب الرياض
في دريب طبيعة وأىداف التلمتعرف عمى  والرياضية بمستغانم التربية البدنية

أىم الأىداف التي يجب أن تتحقق في ىذه المرحمة  وىذه المرحمة العمرية. 
 .  وحدات التدريبية حيحة في بناء الالعمرية وكذا الكيفية الص

ترشيح وذلكم عمى مجموعة من الدكاترةاستبيانا  بةعرض الطمالاستبيان: .2
 المستخدمة في الدراسة.البدنية الاختبارات 

 دريب استخداما في المجال التالطرق تعتبر من أىم :ت البدنية الاختبارا .3
الرياضي وخاصة البحوث التجريبية باعتبارىا أساس التقييم الموضوعي إذ تعد 
أنجح الطرق لموصول إلى نتائج دقيقة في مجال البحوث العممية. ومن ىنا 

أقترحت و قوبمت بالإيجاب من  ريات اختبارات مقننةااعتمد الطمبة عمى بط
عينة البحث والمتعمقة  عبيللابدنية  س الجوانب التقي طرف الدكاترة و أساتذة

 .(2)الممحق رقم  بموضوع الدراسة
، ميقاتي، شريط قياس، قدمكرات لكرة ال 06تمثمت في الوسائل البيداغوجية: .4

 (حجم صغير ، كمبيوتر محمول . شواخص 08شـواخص عددىا )الشبكة، 
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خلال الدراسة في المصادر والمراجع  من:الأجنبيةالمصادر و المراجع العربية و  .5
موضوع البحث المجلات الرياضية وشبكة الإنترنيت حول  والأجنبية،العربية 

 .وحدات التدريبية وطرق تنفيذ ال
 

 الأسس العممية للاختبارات: -1-3-6
 

يقصد بثبات الاختبار أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما  ثبات الاختبار: .1
 (56ص1995)عبدالقادر،  أعيد عمى نفس الأفراد وفي نفس الظروف.

تم اختيارىم  لاعب ( 13قام الطمبة الباحثون بتطبيق الاختبارات عمى عينة مكونة من )
أسبوع وتحت نفس الظروف أعيد الاختبار عمى  حوالي بالطريقة العمدية ثم بعد

 نفس العينة. 

 

 ثبات الاختبار
 الإختبار

 ر     
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة الإحصائية

الجموس من وضع 
 ث11الثبات 

1085  
10612 

 
9 

 
1015 

 

 دال إحصائيا

 دال إحصائيا 1091 ث11المضخة 

خمس وثبات 
 متتالية

 دال إحصائيا 1094 

 يوضح نتائج ثبات الإختبار (4)الجدول  
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جري عمى نفس العينة فقد تبين من أالإحصائية للاختبار القبمي الذي تعد المعالجة 
خلال النتائج المدونة في الجدول أن القيم المتحصل عمييا حسابيا لمعامل الارتباط 

( كما بمغت أعمى قيمة 0.85بدت عالية حيث بمغت أدنى قيمة في الاختبارات بـ )
مما يشير جميعيا إلى مدى الارتباط القوي الحاصل في النتائج . وىذا  (0.94)

التحصيل الإحصائي يؤكد عمى وجود قدر من الثبات لجميع الاختبارات المستخدمة 
في كل الاختبارات زادت عن  وىذا يحكم كذلك عمى أي قيمة لمعامل الارتباط بيرسون

 ( .9(ودرجة الحرية )0.05( عند مستوى الدلالة )0.602تي بمغت )الجدولية الر 

 

 . يتمتع بالثباتقد تبين أن الإختبار الإستنتاج :

 

من أجل التأكد من صدق الاختبار استخدم الطمبة معامل  صدق الاختبار: .2
الصدق الذاتي باعتباره صدق الدرجات المعيارية بالنسبة لمدرجات الحقيقة التي 
خمصت من شوائبيا أخطاء القياس والذي يقاس بحساب الجذر التربيعي 

 .    (57، صفحة 1997)بن قوة،  لمعامل ثبات الاختبار
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صدق  الاختبار
 الإختبار

 ر     
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة الإحصائية

الجموس من وضع الرقود 
 ث11

1092 
 

 
 

10612 

 
 
9 

 
 

1015 

 
 دال إحصائيا

 دال إحصائيا 1095 ث11المضخة 
 

  1096 خمس وثبات متتاليةال
 دال إحصائيا

 يوضح نتائج صدق الإختبار (5الجدول )
 

من خلال النتائج الإحصائية المدونة في الجدول تبين لنا أن الاختبارات تتصف بقدر 
من الصدق الذاتي كون القيم المحسوبة لمعامل الصدق الذاتي للاختبارات جاءت أكبر 
من القيم الجدولية لمعامل الارتباط بيرسون حيث كل مؤشرات الصدق تراوحت نتائجيا 

المحسوبة كانت أكبر من  القيم( كأعمى قيمة و 0.96) وكأدنى قيمة (0.92ا بين )م
( 0.05( وىذا عند مستوى الدلالة )0.602الجدولية لمعامل الارتباط والتي بمغت ) ر

 (.9ودرجة الحرية )
 

 الصدق.يتمتع ب أن الاختبار قد تبينالإستنتاج :
 

إن الاختبارات المستخدمة في ىذا البحث سيمة وواضحة  موضوعية الاختبار: .3
الفيم وغير قابمة لمتأويل فقد طبقت بموافقة المختصين وىي ضمن أىداف 

 الدراسة ، وبذلك فإن الاختبارات المستخدمة ذات موضوعية جيدة.
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 : وحدات التدريبية المطبقة ال -1-3-7
 

حصتين  بمعدلموزعة  حصص التدريبية نا مجموعة من المإستعم وحدات لتطبيق ال
 التالية : التدريبية  ، شممت الأىداف (3الممحق رقم ) في الأسبوع لكل من العينتين

 القدم بدنيا و أن يتأقمم جيدا ويعتاد عمى كرة للاعبحضر اتأن ي. 
  القدم  كرةقدير ارتفاع و طيران الكرة  في بدنيا و ان يتعمم ت للاعباأن يستعد. 
 القدم كرةالتمرير من الاعمى في  للاعبان يتعمم أ. 
 بشكل صحيح القدم كرةلمتمرير من الاعمى في  للاعبا أن يؤدي. 
  بالطريقة الصحيحة القدم كرةتادية التمرير من الاسفل في  للاعباأن يستطيع. 
  الاداء بشكل صحيح مع التوجيو الجيد لمكرة في التمرير من اللاعب أن يتعمم

 .                                                          القدم كرةالأعمى و الاسفل في 
 

 الدراسة الإحصائية: -3-8-

 

من أىم الطرق المؤدية إلى فيم العوامل الأساسية التي تؤثر عمى الظاىرة  يوى
المدروسة من خلال الوصول إلى النتائج التي يتم تحميميا ومناقشتيا، عمما أن لكل 
بحث وسائمو الإحصائية الخاصة والتي تتناسب مع نوع المشكمة وخصائصيا وىدف 

 ( .Excelبرنامج الجداول )عمى  يةالإحصائ البحث، وقد اعتمدنا في ىذه الدراسة
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 البحث:صعوبات  -1-3-9

 مع التمارين المقترحة.  عبينلاصعوبة تأقمم ال  -

 ضيق الوقت بين الدراسة اليومية وكتابة المذكرة والتربص الميداني. -
 الانطلاقة المتعثرة لمدراسة في بداية الموسم مما انعكست تأثيراتيا سمبا عمينا. -
 

 الخلاصة: 

تعد الدراسة الميدانية من أىم المراحل العممية التي ينبغي عمى الطالب الباحث الإلتزام 
بيا رغبة في جمع أكبر قدر من المعمومات أو الحقائق التي تخدم موضوع البحث و 
كذلك إلى تحقيق بعض الأغراض العممية ىذا بناءا عمى الوسائل المستخدمة و في ظل 

ىداف البحث المنشودة و منو تم إستخلاص أن ىذه الأخيرة المنيج المتبع ، و تبعا لأ
تتميز بحسن الإعداد والبناء ، ويتوفر فييا إختبارات ذات تعميمات محددة لتطبيقيا 
وتصحيحيا و تفسير نتائجيا ، كما يتوافر ليا المقومات العممية من الصدق و الثبات و 

 الموضوعية.
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 تمهيد : -2-1
إن المنيجية التي تسير عمى نحوىا البحوث العممية تستدعي ضرورة عرض وتحميل 
النتائج التي توصمت إلييا الدراسة وىذا من اجل توضيح الاختلافات والتشابيات التي 
يصل إلييا أي بحث وذلك لإزالة الغموض عن النتائج المسجمة خلال الدراسة وحتى 

الفصل جوىر البحث . ويحتوي ىذا الفصل عمى لاتبقى مجرد أرقام وليذا يعتبر ىذا 
دراسة وتحميل ىذه النتائج المدونة في جداول خاصة وتمثيميا البياني لتوضيح التغيير 

 الواقع نتيجة ليذه الدراسة وفيما يمي عرض النتائج مع التحميل.
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 :  لضابطة والتجريبيةلعينتي ا القبمي  المقارنة بين الإختبار -2-3-
ت    التجريبية  الضابطة  الاختبار 

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

الجموس 
من وضع 

الرقود 
 ث  01

0 
2 

6884 1868 6876 1892 1824  
 

0870 
 

 
 

24 

 
 

1815 

 غير دال 
 

المضخة 
 ث 01

 0186
0 

0838 0189
2 

 غير دال 1857 0835

الخمس 
وثبات 

 المتتالية 

0 
2 

 غير دال 1896 1839 8849 1840 8833
 

 الضابطة والتجريبية البعدي لعينتي  ( يوضح نتائج الإختبار06الجدول )       
 الضابطة والتجريبيةلعينتي  القبميالمقارن للإختبار ( 61حسب الجدول رقم)يظير لنا    
جدولية المن ت  صغرأ ىي محسوبةالأن ت تبين لنا من خلال النتائج المدونة فيو  و

( 3( لكل من اللإختبارات )0,0,) ( و في مستوى الدلالة42درجة الحرية ) عند
مى عدم مما يدل علتطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن والذراعين والساق 

 .وجود فروق ذات دلالة إحصائية 
مثميا  القوة المميزة بالسرعةتطوير   فئة العينة الضابطة لدييا القدرة عمى الإستنتاج :

 البدنيمثل العينة التجريبية  من ناحية الأداء 
لاختبار الجموس من  الضابطة والتجريبيةلعينتي  القبمي المقارنة بين الإختبار -2-2-3-0

 : ث 01وضع الرقود 
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ت    التجريبية  الظابطة ختبار الا

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

الجموس من 
وضع الرقود 

 ث 01

 6884 186
8 

 غير دال 1815 24 0870 1824 1892 6876

 
 10 الضابطة والتجريبيةلعينتي ( يوضح نتائج الإختبارين القبمي و البعدي 07الجدول )

و  الضابطة لعينتي( الذي يقارن بين الإختبار القبمي 62يظير من خلال الجدول رقم )
( وىي أقل 42.,أنو عن طريق ت تسيودنت أن ت المحسوبة قد قدرت بـ )التجريبية 

( 0,.,( و مستوى الدلالة )42( عند درجة الحرية )6.26من ت الجدولية المقدرة بـ )
 إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية . مايشير

فروق ذات دلالة احصائية بين عينتي الضابطة و التجريبية في  لايوجد:الإستنتاج 
 .ث,6اختبار الجموس من وضع الرقود 

 01لاختبار المضخة   الضابطة والتجريبيةلعينتي القبمي  المقارنة بين الإختبار -2-2-3-2
 ث

 الإختبار الثاني :
ت    التجريبية  الضابطة  ختبار الا

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

 01مضخة ال
 ث

2 0186
0 

0838 0189
2 

 غير دال 1815 24 0870 1857 0835

 ث 01لاختبار المضخة   الضابطة والتجريبيةلعينتي القبمي  ( يوضح نتائج الإختبار08الجدول )
الضابطة و  القبمي لعينتي( الذي يقارن بين الإختبار 63يظير من خلال الجدول رقم )

التجريبية لاختبار المضخة أنو عن طريق ت تسيودنت أن ت المحسوبة قد قدرت بـ 
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( و 42( عند درجة الحرية )6.26( وىي أصغر من ت الجدولية المقدرة بـ )02.,)
 ( مايشير إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية .0,.,)مستوى الدلالة 

 
عينتي الضابطة و ل في الاختبار القبميلايوجد فروق ذات دلالة احصائية  :الإستنتاج 
 ث .,6في اختبار المضخة التجريبية 

 
لاختبار الخمس وثبات  الضابطة والتجريبيةلعينتي  القبمي المقارنة بين الإختبار -2-2-3-3

  :متتالية  
 
ت    التجريبية  الضابطة ختبار الا

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

الخمس 
وثبات 
   متتالية

 

 غير دال 1815 24 0870 1896 1839 8849 1840 8833 1

لاختبار الخمس وثبات  الضابطة والتجريبيةلعينتي  القبمي  ( يوضح نتائج الإختبار09الجدول )
  :10متتالية  

القبمي لعينتي الضابطة  ( الذي يقارن بين الإختبار64يظير من خلال الجدول رقم )
لاختبار الخمس وثبات متتالية أنو عن طريق ت تسيودنت أن ت المحسوبة والتجريبية 

( عند درجة الحرية 6.26الجدولية المقدرة بـ )( وىي أصغر من ت 41.,قد قدرت بـ )
 ( مايشير إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية .0,.,( و مستوى الدلالة )42)
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لايوجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي لعينتي الضابطة و  :: الإستنتاج 
 التجريبية في اختبارالخمس وثبات المتتالية.

 
 
 عرض و تحميل و مناقشة النتائج :  -2-2

بعض عينة التجريبية ال دريبفي توحدات تدريبية فاعمية تيدف الدراسة لمتعرف عمى 
 ةبمولتحقيق ذلك أجرى الطسنة ("  17) الاقل  كرة القدم الأساسية في  تمارين ال

  الضابطةعمى عينتي مجموعة من الاختبارات القبمية والبعدية  ونالباحث
ىذا الفصل سيتم معالجة النتائج الخام المحصل عمييا باستخدام مجموعة من  وفي

المقاييس الإحصائية لأجل عرضيا في جداول ثم تحميميا ومناقشتيا والتي أفرزت 
 نتائجيا ما يمي5 
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  التجريبية القبمي و البعدي لعينة المقارنة بين الإختبارين  -2-2-0
 

ت    إختبار بعدي قبمي إختبار الاختبارات
 محسوبة

ت  
 جدولية

درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

الجموس 
من وضع 

 01الرقود )
s) 

 6.76 1892 8.69 1863 10.82  
 

1.78 
 

 
 

02 

 
 

1815 

 دال
 دال

 اختبار 
 01المضخة )

s) 

10.9
2 

0835 14.3
0 

 دال 8.8 0810
 دال

اختبار الخمس 
 وثبات المتتالية 

 

 دال 7.79 1841 9891 1839 8849
 دال

 لتجريبية عينة امالقبمي و البعدي لر ( يوضح نتائج الإختبا16الجدول ) 
 

مي و البعدي  الذي يعرض نتائج الإختبار القب( 1,حسب الجدول رقم)يظير لنا    
( كأدنى قيمة و (7.79نمابيحظ أن "ت محسوبة " تتراوح نلا لمعينة التجريبية 

( كأكبر قيمة وىي أكبر من "ت جدولية " ماعدا القيمة الأولى المقدرة 10.82)
وجود  مما يدل عمى( 0,0,( و مستوى الدلالة )64( عند درجة الحرية )1.78ب)

وسط الحسابي فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الإختبار البعدي إنطلاقا من المت
و  ت الأولى لكل من الجموس من وضع الرقود و اختبار المضخةالأصغر في الإختبارا

حسابي الأكبر في كل من نفس الإختبارات الثانية المتوسط الالخمس وثبات متتالية و 
تقل المتمثل في الوحدات ىذه الفروق التي يرجعيا الباحث إلى أثر المتغير المس المتبقية
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طوير القوة المميزة بالسرعة لمعينة المباشر في تالمطبقة التي كان ليا السبب  التدريبية
 . التجريبية 

ىناك تحسن في تطوير القوة الممميزة بالسرعة لعضلات الذراعين والبطن الإستنتاج :
 التوجيو. سواءا من ناحية الأداء أو والساق  لدى العينة التجريبية

 
الجموس  من وضع في  التجريبية  القبمي و البعدي لعينةالمقارنة بين الإختبارين  -2-2-0-0
 :  قودر ال

 الإختبار الأول :
ت    إختبار بعدي إختبار قبمي ختبارالا

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع _س ع _س
لجموس ا 

من وضع 
 ث01الرقود 

 دال 1815 02 1.78 10.82 1863 8869 1892 6876 0

 
ختبار الجموس من في ا تجريبية القبمي و البعدي لعينة ال( يوضح نتائج الإختبارين 17الجدول )

 ث01وضع الرقود 
( الذي يقارن بين الإختبار القبمي و البعدي لعينة 2,يظير من خلال الجدول رقم )

( وىي 10.82الأصحاء أنو عن طريق ت تسيودنت أن ت المحسوبة قد قدرت بـ )
( و مستوى الدلالة 64عند درجة الحرية )( 1.78المقدرة بـ )أكبر من ت الجدولية 

نطلاقا ( مايشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الإختبار البعدي إ0,.,)
من  ( وىو أكبر3.14المقدر في الإختبار البعدي بـ ) من المتوسط الحسابي الأكبر

التي يرجعيا الباحث إلى أثر ( ىذه الفروق 1.21المتوسط الحسابي القبمي المقدر بـ )
ا السبب المباشر المطبقة التي كان لي تقل المتمثل في الوحدات التدريبيةالمتغير المس
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و ىذا ما يوضححو الرسم البياني  في تطوير عضلات البطن لدى العينة التجريبية
 التالي 5

 
ختبار في ا تجريبيةالقبمي و البعدي لعينة ال يننتائج الإختبار ل ( التمثيل البياني01الشكل)

 ث01الجموس من وضع الرقود 
 

مى لدى من الأع ىناك تحسن وتطوير لمقوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن: الإستنتاج 
 من ناحية الأداء. العينة التجريبية

اختبار  في تجريبيةين القبمي و البعدي لعينة الالمقارنة بين الإختبار  -2-2-0-2
 : ث01المضخة

 الإختبار الثاني :
ت    إختبار بعدي إختبار قبمي ختبارالا

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع _س ع _س
 ختبارا

المضخة 
 ث01

 01892 0835 0483
1 

081
0 

 دال 1815 02 1.78 8.8

7,2

7,4

7,6

7,8

8

8,2

8,4

8,6

8,8

 البعدي القبلي

7,76 الجلوس من وضع الرقود 8,69

 الجلوس من وضع الرقود
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ختبار المضخة           في ا تجريبيةمعينة اللالقبمي و البعدي  ين( يوضح نتائج الإختبار 18الجدول )
 ث  01

ار القبمي و البعدي لعينة ( الذي يقارن بين الإختب3,يظير من خلال الجدول رقم )
( وىي أكبر 8.8أنو عن طريق ت تسيودنت أن ت المحسوبة قد قدرت بـ ) التجريبية

( 0,.,( و مستوى الدلالة )64الحرية )( عند درجة 1.78من ت الجدولية المقدرة بـ )
نطلاقا من مايشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الإختبار البعدي إ

من  ( وىو أكبر,62.3المقدر في الإختبار البعدي بـ ) المتوسط الحسابي الأكبر
( ىذه الفروق التي يرجعيا الباحث إلى أثر 44.,6متوسط الحسابي القبمي المقدر ب)ال

المطبقة التي  تقل المتمثل في التحضير البدني المدمج والوحدات التدريبيةالمتغير المس
و ىذا ما  السبب المباشر في تطوير عضلات الذراعين  لمعينة التجريبيةكان ليا

 يوضححو الرسم البياني التالي 5

 
اختبار في  تجريبيةين القبمي و البعدي لعينة النتائج الإختبار ل ( التمثيل البياني00)الشكل

 ث   01المضخة 
في القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين لدى العينة  ىناك  تطوير: الإستنتاج 
 من ناحية الأداء. التجريبية

0

2

4

6

8

10

12

14

16

 البعدي القبلي

ث10اختبار المضخة  10,92 14,3

 ث10اختبار المضخة
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اختبار الخمس في  لتجريبيةين القبمي و البعدي لعينة االمقارنة بين الإختبار  -2-2-0-3
 : وثبات متتالية

 الإختبار الأول :
ت    إختبار بعدي إختبار قبمي ختبارالا

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع _س ع _س
خمس ال

وثبات 
 متتالية

 دال 1815 02 1.78 7.79 1841 9891 1839 8849 0

الخمس تجريبية في اختبار ن القبمي و البعدي لعينة اليوضح نتائج الإختباري( 19الجدول )
 10 وثبات متتالية

 
ار القبمي و البعدي لعينة ( الذي يقارن بين الإختب4,يظير من خلال الجدول رقم )

( وىي أكبر 7.79أنو عن طريق ت تسيودنت أن ت المحسوبة قد قدرت بـ ) التجريبية
( 0,.,( و مستوى الدلالة )64( عند درجة الحرية )1.78من ت الجدولية المقدرة بـ )

إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الإختبار البعدي إنطلاقا من  مايشير
( وىو أصغر من ,4.4المتوسط الحسابي الأصغر المقدر في الإختبار البعدي بـ )

( ىذه الفروق التي يرجعيا الباحث إلى أثر 3.24المتوسط الحسابي القبمي المقدر بـ )
المطبقة التي  المدمج  الوحدات التدريبية  التحضير البدني المتغير المستقل المتمثل في

و ىذا  ا السبب المباشر في تطوير القوة المميزة بالسرعة لدى العينة التجريبية كان لي
 ما يوضححو الرسم البياني التالي 5
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اختبار في  لتجريبية ينة انتائج الإختبارين القبمي و البعدي لعل ( التمثيل البياني02الشكل)
 :وثبات متتاليةالخمس 

 ىناك تطور في القوة المميزة بالسرعة لعضلات الساق لدى العينة التجريبية : الإستنتاج 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

0

2

4

6

8

10

12

14

16

 البعدي القبلي

10,92 الخمس وثبات متتالية 14,3

 الخمس وثبات متتالية
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 :  الضابطة  معينةلي و البعدي المقارنة بين الإختبارين القبم -2-2-2

ت    إختبار بعدي إختبار قبمي الاختبار 
 محسوبة

ت  
 جدولية

درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

الجموس من 
وضع الرقود 

 ث 01

 6884 1868 7 1880 0.80  
 

1.78 
 

 
 

02 

 
 

1815 

 دال
 

 اختبار 
 01المضخة 

 ث  

 0186
0 

0838 10.7
6 

 دال 0.48 0884

الخمس وثبات 
 متتالية 

 دال 0.05 1839 8833 1840 8833
 دال

 
  الضابطة  معينةل( يوضح نتائج الإختبارين القبمي و البعدي 00الجدول ) 

مي و البعدي الذي يعرض نتائج الإختبار القب( 66حسب الجدول رقم)يظير لنا       
( 0.80( كأدنى قيمة و )0.05نلاحظ أن "ت محسوبة " تتراوح مابين )  الضابطة معينةل

( عند 1.78من "ت جدولية " ماعدا القيمة الأولى المقدرة ب) اصغركأكبر قيمة وىي 
وجود فروق ذات عدم  مما يدل عمى( 0,0,( و مستوى الدلالة )64درجة الحرية )

في  دلالة إحصائية لصالح الإختبار البعدي إنطلاقا من المتوسط الحسابي الأصغر
وكذا الاختبار البعدي مما يدل عمى عدم  الإختبارالقبمي لكل من الاختبارات الثلاث

التي يرجعيا الباحث إلى أثر المتغير المستقل المتمثل  دلالة احصائيةذات  فروقوجود 
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عدم ا السبب المباشر في المطبقة التي كان لي التدريبية الغيرالوحدات  اثر في
 .  الضابطة لعينةاتطوير

احصائية في الاختبار القبمي و البعدي لا يوجد فروق ذات دلالة ىناك الإستنتاج : 
 لمعينة الضابطة.

اختبار الجموس في   الضابطة معينةلالمقارنة بين الإختبارين القبمي و البعدي  -2-2-2-0
 : ث 01من وضع الرقود 
 الإختبار الأول :

 
ت    إختبار بعدي إختبار قبمي لاختبار ا

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع _س ع _س
لجموس من وضع ا

 ث(01الرقود )
 دال 1815 02 1.78 0.80 1880 7 1868 6884

 
ختبار الجموس من في ا  الضابطة معينةل( يوضح نتائج الإختبارين القبمي و البعدي 02الجدول )

 10 ث 01وضع الرقود 
 معينةل ر القبمي و البعديالإختبا( الذي يقارن بين 64يظير من خلال الجدول رقم )

( وىي أكبر 0.80أنو عن طريق ت تسيودنت أن ت المحسوبة قد قدرت بـ ) الضابطة
( 0,.,( و مستوى الدلالة )64( عند درجة الحرية )1.78من ت الجدولية المقدرة بـ )

من  مايشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الإختبار البعدي إنطلاقا
من المتوسط  اكبر( وىو 7المقدر في الإختبار البعدي بـ )الاكبر  المتوسط الحسابي

( ىذه الفروق التي يرجعيا الباحث إلى أثر المتغير 1.32الحسابي القبمي المقدر بـ )
التدريبية الغير المطبقة التي كان ليا السبب المباشر في  المستقل المتمثل في الوحدات

 ىذا ما يوضححو الرسم البياني التالي 5و  لضابطةا لعينةاعدم تطوير
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اختبار في   الضابطة معينةلالقبمي و البعدي نتائج الإختبارين ل ( التمثيل البياني04الشكل)

 10 ث  01الجموس من وضع الرقود  
 

في   الضابطة عينةلم لا توجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي : الإستنتاج 
 .ث,6اختبار الجموس من الرقود 

 اختبار المضخة في   الضابطة معينةلالمقارنة بين الإختبارين القبمي و البعدي  -2-2-2-2
 :ث  01

 الإختبار الثاني :
ت    إختبار بعدي إختبار قبمي ختبار الا

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع _س ع _س
مضخة ال

 ث 01
2 018

60 
0838 018

76 
 دال 1815 02 1.78 0.48 0884

 
 ث  01اختبار المضخة الضابطة  معينةل( يوضح نتائج الإختبارين القبمي و البعدي 03الجدول )

12 

6,75

6,8

6,85

6,9

6,95

7

 البعدي القبلي

ث10الجلوس من وضع الرقود  6,84 7

 ث10الجلوس من وضع الرقود
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 معينةل ار القبمي و البعدي( الذي يقارن بين الإختب63يظير من خلال الجدول رقم )

( وىي 0.48أن ت المحسوبة قد قدرت بـ ) أنو عن طريق ت تسيودنت  الضابطة
( و مستوى الدلالة 64( عند درجة الحرية )1.78من ت الجدولية المقدرة بـ ) اصغر

قا ( مايشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الإختبار البعدي إنطلا0,.,)
من  بر( وىو أك21.,6المقدر في الإختبار البعدي بـ ) من المتوسط الحسابي الأكبر

( ىذه الفروق التي يرجعيا الباحث إلى أثر 16.,6المتوسط الحسابي القبمي المقدر بـ )
التدريبية الغير المطبقة التي كان ليا السبب  الوحداتالمتغير المستقل المتمثل في 

 و ىذا ما يوضححو الرسم البياني التالي 5 الضابطة لعينةاالمباشر في عدم تطوير

   
 

اختبار  في  الضابطة معينةل القبمي و البعدينتائج الإختبارين ل التمثيل البياني( 05الشكل)
  ث 01المضخة 

في   الضابطة معينةل لا توجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي: الإستنتاج 
 .اختبار المضخة

10,5

10,55

10,6

10,65

10,7

10,75

10,8

 البعدي القبلي

ث10اختبار المضخة  10,61 10,76

 ث10اختبار المضخة
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اختبار الخمس في   الضابطة معينةلالمقارنة بين الإختبارين القبمي و البعدي  -2-2-2-3
 : وثبات المتتالية 
 الإختبار الأول :

ت    إختبار بعدي إختبار قبمي ختبار الا
 محسوبة

ت  
 جدولية

درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع _س ع _س
خمس ال

وثبات 
 المتتالية 

 دال 1815 02 1.78 0.05 1839 8833 1840 8833 0

 
اختبار الخمس في   الضابطة معينةل( يوضح نتائج الإختبارين القبمي و البعدي 04الجدول )

 : وثبات المتتالية 

لمعينة  ار القبمي و البعدي ( الذي يقارن بين الإختب62يظير من خلال الجدول رقم )
( وىي 0.05أنو عن طريق ت تسيودنت أن ت المحسوبة قد قدرت بـ )الضابطة 

( و مستوى الدلالة 64( عند درجة الحرية )1.78المقدرة بـ )ر من ت الجدولية صغأ
( مايشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الإختبار البعدي إنطلاقا 0,.,)

( وىو أصغر من 3.33من المتوسط الحسابي الأصغر المقدر في الإختبار البعدي بـ )
التي يرجعيا الباحث إلى أثر ( ىذه الفروق 3.33المتوسط الحسابي القبمي المقدر بـ )

التدريبية الغير المطبقة التي كان ليا السبب  الوحداتالمتغير المستقل المتمثل في 
 و ىذا ما يوضححو الرسم البياني التالي 5 الضابطة لعينةاالمباشر في عدم تطوير
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اختبار في   الضابطة معينةل القبمي و البعدينتائج الإختبارين ل ( التمثيل البياني06الشكل)

 : الخمس وثبات المتتالية 
 معينةل  لا يوجد فروق ذات دلالة احصائية في اختبار الخمس وثبات متتالية: الإستنتاج 
 .الضابطة 

 :  لضابطة والتجريبيةالبعدي لعينتي ا المقارنة بين الإختبار -2-2-3
ت    التجريبية  الضابطة  الاختبار 

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

لجموس من ا
 01وضع الرقود 

 ث 

7 1880 8869 1863 5890  
 

0870 
 

 
 

24 

 
 

1815 

 غير دال 

0187 ث 01المضخة 
6 

0884 0483
1 

 غير دال 6816 0810

الخمس وثبات 
 المتتالية 

 غير دال 6812 1841 9891 1839 8833

 الضابطة والتجريبية البعدي لعينتي  ( يوضح نتائج الإختبار06الجدول )       
 الضابطة والتجريبيةلعينتي المقارن للإختبار البعدي ( 61حسب الجدول رقم)يظير لنا    
جدولية المن ت  ركبأ ىي محسوبةالأن ت تبين لنا من خلال النتائج المدونة فيو  و

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

 البعدي القبلي

8,33 الخمس وثبات متتالية 8,33

 الخمس وثبات متتالية
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( 3لكل من اللإختبارات ) (0,0,) ( و في مستوى الدلالة42درجة الحرية ) عند
وجود مى مما يدل علتطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن والذراعين والساق 

 .لة إحصائية فروق ذات دلا
و العينة الضابطة بين دي يوجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار البع الإستنتاج :
 .صالح العينة التجريبيةلالتجريبية 

 
لاختبار الجموس من  الضابطة والتجريبيةلعينتي البعدي  المقارنة بين الإختبار -2-2-3-0

 : ث 01وضع الرقود 
 
ت    التجريبية  الظابطة ختبار الا

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

الجموس من 
وضع الرقود 

 ث 01

0 7 188
0 

 غير دال 1815 24 0870 5890 1863 8869

 
 10 الضابطة والتجريبيةلعينتي البعدي  ( يوضح نتائج الإختبار07الجدول )

لمعينة الضابطة و ( الذي يقارن بين الإختبار البعدي 62يظير من خلال الجدول رقم )
 كبر( وىي أ0.46أنو عن طريق ت تسيودنت أن ت المحسوبة قد قدرت بـ )التجريبية 

( 0,.,ى الدلالة )( و مستو 42( عند درجة الحرية )6.26من ت الجدولية المقدرة بـ )
 .فروق ذات دلالة إحصائية  مايشير إلى وجود

يوجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار البعدي بين العينة الضابطة  :: الإستنتاج 
 .ث,6 و التجريبية لصالح العينة التجريبية في اختبار الجموس من وضع الرقود
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 ث01لاختبار المضخة   الضابطة والتجريبيةلعينتي البعدي  المقارنة بين الإختبار -2-2-3-2
 لإختبار الثاني :ا
 
ت    التجريبية  ابطة ضال ختبار الا

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

 01مضخة ال
 ث

 0187
6 

0884 0483
1 

 غير دال 1815 24 0870 6816 0810

لاختبار  الضابطة والتجريبيةلعينتي ( يوضح نتائج الإختبارين القبمي و البعدي 08الجدول )
 ث 01المضخة  

ين الإختبار البعدي لعينة الضابطة و ( الذي يقارن ب63يظير من خلال الجدول رقم )
أنو عن طريق ت تسيودنت أن ت المحسوبة قد قدرت بـ التجريبية لاختبار المضخة 

( و 4درجة الحرية ) ( عند6.26ر من ت الجدولية المقدرة بـ )كب( وىي أ1,.1)
 ( مايشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية .0,.,مستوى الدلالة )

 
يوجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار البعدي بين العينة الضابطة و  :الإستنتاج 

 .ث,6التجريبية لصالح العينة التجريبية في اختبار المضخة 
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لاختبار الخمس وثبات  الضابطة والتجريبيةلعينتي البعدي  المقارنة بين الإختبار -2-2-3-3
  :متتالية  

 الإختبار الأول :
 
ت    التجريبية  الضابطة ختبار الا

 محسوبة
ت  

 جدولية
درجة 

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع _س ع _س الإحصائية

الخمس 
وثبات 
   متتالية

 

 غير دال 1815 24 0870 6812 1841 9891 1839 8833 

لاختبار الخمس وثبات  الضابطة والتجريبيةلعينتي ( يوضح نتائج الإختبار البعدي 09الجدول )
  :متتالية  

ين الإختبار البعدي لعينة الضابطة ( الذي يقارن ب64يظير من خلال الجدول رقم )
أن ت المحسوبة  أنو عن طريق ت تسيودنت والتجريبيةلاختبار الخمس وثبات متتالية

( عند درجة الحرية 6.26ر من ت الجدولية المقدرة بـ )كب( وىي أ4,.1قد قدرت بـ )
 ( مايشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية .0,.,( و مستوى الدلالة )42)
 

يوجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار البعدي بين العينة الضابطة  : الإستنتاج 
  الخمس وثبات متتالية. العينة التجريبية في اختبار و التجريبية لصالح
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 الاستنتاجات:8
  لدى  تطوير القوة المميزة بالسرعةالوحدات التدريبية المقترحة  أثرت ايجابيا في

 لاعبي عينة البحث في مرحمة المنافسة .
   ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و البعدي لعينتي البحث

  . ثواني  ,6بية وذلك لصالح البعدي  الجموس من وضع الرقود الضابطة والتجري
   ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و البعدي لعينتي البحث

 ثواني . ,6البعدي  في اختبار المضخة الضابطة والتجريبية وذلك لصالح 
 و البعدي لعينتي البحث   ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي

 الخمس وثبات متتالية .الضابطة والتجريبية وذلك لصالح البعدي  في اختبار 
  إن إتباع أسموب التدريب العادي لمعينة الضابطة في عممية التدريب أدى إلى

 . محدود في الجانب البدني للاعب  تحسين 

 مناقشة الفرضيات:
 مناقشة الفرضية الأولى:

التحضير البدني المدمج لو دور ايجابي في تنمية القوة المميزة  "الفرضية:  -
 " U17بالسرعة عند لاعبي كرة القدم 

( الذي يعرض نتائج الإختبار القبمي و البعدي 66حسب الجدول رقم)يظير لنا  
( كأدنى قيمة و 0,.,نلاحظ أن "ت محسوبة " تتراوح مابين )الضابطة  لعينة

( و 64ر من "ت جدولية " عند درجة الحرية )صغ( كأكبر قيمة وىي أ,3.,)
بين وجود فروق ذات دلالة إحصائية  ى عدميدل عم( مما 0,0,مستوى الدلالة )

وسط الحسابي الأصغر في الإختبار البعدي إنطلاقا من المت الاختبارين القبمي و
 ات المطبقة في الإختبار الذي يقارب الاختبار البعدي و المتوسط الحسابي  القبمي
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التحضير البدني  لىذه الفروق التي يرجعيا الباحث إلى أثر المتغير المستقل المتمث
دراسة و ىذا ما وافق من الاعمى و الأسفم لم يطبق عمى الضابطة  الذي  المدمج

 ومنو الفرضية قد تحققت. (6426بقيراتس )
في الدراسة كالأتي 5 و تبين لنا   

الدراسة الأولى : زبوج واضح  -0  

:بحثه عنوان  

التحضير البدني المدمج ودوره في تطوير الأداء المياري للاعبي كرة القدم من وجية  
4,66-,4,6نظر المدربين ، بحث مقدم لنيل شيادة الماستر سنة   

ىل لمتحضير البدني المدمج دور إيجابي في تطوير الأداء المياري : إشكالية الدراسة  -
 للاعبي كرة القدم ؟

خاص بعممية التحضير البدني المدمج ؟ ىل المدرب تكوين  

 أهداف الدراسة : 

إدراك أىمية التحضير البدني المدمج وما يعكسو عمى الأداء المياري  -  

إبراز أىمية التكوين العممي لممدرب  -  

إبراز دور التحضير البدني المدمج في تطوير الأداء المياري للاعبين  -  

 الفرضيات : 

التحضير البدني المدمج يأثر عمى الأداء المياري إيجابيا  -  

إن التكوين العممي لممدرب يمعب دورا كبيرا في نجاحو  -  
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 المنيج المستخدم دراسة مسحية -
;  

 مناقشة الفرضية الثانية:
 

في  بيةييوجد فروق ذات دلالة احصائية بين العينة الضابطة و التجر  " الفرضية:
 " الاختبار البعدي لصالح ىذه الاخيرة 

 
مي و البعدي الذي يعرض نتائج الإختبار القب( 1,حسب الجدول رقم)يظير لنا       

( كأدنى قيمة و 2.24نلاحظ أن "ت محسوبة " تتراوح مابين )تجريبية لعينة ال
( و مستوى 64( كأكبر قيمة وىي أكبر من "ت جدولية " عند درجة الحرية )34.,6)

وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الإختبار  مما يدل عمى( 0,0,الدلالة )
 القبمي للاختبارات المطبقة  البعدي إنطلاقا من المتوسط الحسابي الأصغر في الإختبار

ىذه الفروق التي يرجعيا الباحث ليا.  البعدي المتوسط الحسابي الأكبر في الإختبارو 
السبب في  الذي كان لو التحضير البدني المدمج ستقل المتمثل فيلمإلى أثر المتغير ا

محمد سعد زغمول و يوسف ىذا ما وافق كل من دراسةتطوير القوة المميزة بالسرعة و 
  ومنو الفرضية قد تحققت.(6440محمد )

تأثير التحضير البدني المدمج لتنمية عنوان بحثه  و جاء في الدراسة كمثال كالتالي 5
القوة العضمية وتحسين بعض المتغيرات الفيزيولوجية لدى ناشيء كرة القدم ، بحث 

4,63 -4,64مقدم لنيل شيادة الماستر   

 إشكالية الدراسة : 
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ىل التحضير البدني المدمج لو دور إيجابي في تنمية القوة العضمية وتحسين بعض  -
 المتغيرات الفيزيولوجية عند ناشيء كرة القدم ؟

ىل تنمية القوة العضمية تساىم في تطوير الجانب الفيزيولوجي عند لاعبي كرة القدم  -
 )ناشيء بالتحضير البدني المدمج( ؟

: أهداف الدراسة   

ف عمى أثر التحضير البدني المدمج لتنمية القوة العضمية لتحسين بعض التعر  -
سنة(62أقل من ناشئ  القدرات الفيزيولوجية لدى لاعبي كرة القدم )  

مدى الترابط بين تنمية القوة وما يتضح بو اللاعب من قدرات فيزيولوجية  -  

 فرضيات البحث : 

ية القوة العضمية عند لاعبي كرة التحضير البدني المدمج لو دور إيجابي في تنم -
سنة ؟ 62القدم ناشيء أقل من   

التحضير البدني المدمج لتنمية القوة العضمية يؤثر إيجابا في تحسين بعض  -
 المتغيرات الفيزيولوجية لدى لاعبي كرة القدم 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الضابطة والعينة التجريبية في الإختبار  -
دي لصالح ىذه الأخيرة في نتائج بعض المتغيرات الفيزيولوجية في تنمية القرات البع

 العضمية 

 لمنهج المستخدم : دراسة تجريبيةا
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 التوصيات : 
عمى ضوء دراستنا ومن خلال النتائج المحصل عمييا إرتأينا أن نقترح بعض 

 التوصيات و التي تمثمت فيما يمي 5 
 احل الموسم  تدريبية في مراحل أخرى من مر  يوصي الطالب باستخدام  وحدات

 . القوة المميزة بالسرعة لتطوير 
  إجراء دراسات أخرى باستخدام طرق وأساليب أخرى لتطوير الجانب البدني في

 كرة القدم .
  إجراء نفس الدراسة تحت ظروف زمنية أطول من التي أجريت حتى يمكن

 تعميميا عمى المستوى الجيوي أو الوطني.
 مع  من الميم والضرورة تطبيق الوحدات بطريقة مدروسة عمميا، وتتناسب

 .إمكانيات اللاعبين وسنيم
  ضرورة الاعتماد عمى مبدأ التنويع في التدريب الذي يؤدي إلى إثارة شغف و

 حماس اللاعب.
 سنة مراكز و ىياكل رياضية بمعدات متطورة و 62 منح اللاعبين خاصة منيم

 مل بوحدات تدريبية عممية و مضبوطة.عصرية تساعد عمى الع
 



 الخلاصة : 

بغية الوصول لممستوى العممي و حصد أفضل النتائج و الأرقام في رياضة كرة القدم 
يتطمب عمى عمم التدريب توضيف الجانب النضري و المعمومات و توضيف الجانب 
التطبيقي في عممه و إيجاد طرق و حمول مناسبة قصد تطوير قدرات بدنية و لقد فاقت 

 لما تمتاز به من متعة و مشاهدة . شهرة كرة القدم كل الحدود

من خلال حصر الدراسات و البحوث و الدراسة الإستطلاعية لاحظ  الطلاب أنه من أهم 
أسباب تدني مستوى لاعبي كرة القدم هو الإهتمام بكمية الإعداد و ليس بكيفية الإعداد إذ 

هذا با إستعمال  يتطمب عمى المدرب الإهتمام با أشكال الجهد البدني العاليو السريع و
تمارين بدنية مدمجة و عمى ضوءهذا يرى الطالبان أن بناءوحدات تدريبية تعتمد عمى 

ظروف مناسبة و من هنا تم تقسيم هذا البحث الى كيفية تقنين الحمل التدريبي و خمق 
بابين , اما الباب الاول خصص لمدراسة النظرية بينما الباب الثاني فقد خصص لمدراسة 

ة لقد تم التطرق في الباب الأول إلى جمع المعمومات التي تخدم موضوع البحث و الميداني
تنضيمها في فصمين , أما الفصل الأول فتمثل في التخطيط في امجال الرياضي و إبراز 
أنواعه و أهميته أما الفصل الثاني تطرقنا فيه إلى التدريب الرياضي المدمج والقوة المميزة 

اب الثاني لمدراسة الميدانية و ينقسم إلى المنهجية في الفصل بالسرعة فيما خصص الب
 الأول أما الفصل التاني عرض و تحميل النتائج .

يجابي عمى من خلال كل هذا إستنتج الطالبان أن التمارين البدنية المدمجة  أضهرت تأثيرا 
 سنة. 71تطوير القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم أقل من 
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