
- 2 - 
 

لتطوير  اقتراح برنامج تدريبي باستخدام تمارين مندمجة بالكرة
 سنة) 19-17(لدى لاعبي كرة القدم  تحمل السرعة

  فريق الأواسط لترجي مستغانم على تجريبي أجري بحث

 الشعبية الديمقراطية الجزائرية الجمهورية
 العلمي والبحث العالي التعليم وزارة

  
 مستغانم باديس بن الحميد عبد جامعة
 الرياضية و البدنية التربية معهد
 التدريب الرياضي: قسم

  
 علوم التدريب الرياضي في الماجستير شهادة لنيل ضمن متطلباتمقدم  بحث

  
 

 
 
 
 
 
 
 

 
  
  

 :شرافإ                                                    : الطالب إعداد

 بن دحمان محمد نصرالدين /                         د                       فغلول سنوسي
         
 
 
  
  

  2010/2011 :السنة الجامعية 
  :محضر المناقشة 

  بعنوان



- 3 - 
 

الصادر عن .......... رار المناقشة رقمبموجب ق.............سنة...........من شهر.......في يوم 
  :اجتمعت لجنة المناقشة لمناقشة مذكرة الماجستير بعنوان........................

 سنة ، )19-17(لدى لاعبي كرة القدم  فاعلية تمارين مندمجة بالكرة مقترحة لتطوير تحمل السرعة
  .فريق الأواسط ترجي مستغانم على تجريبي أجري بحث

  
  لمناقشةلجنة ا

  التوقيع  الجامعة التابع لها  إسم و لقب

     الرئيس

     المقرر

     العضو الأول

     العضو الثاني

     العضو الثالث

     العضو الرابع

  

  

  

 توقيع نائب المدير المكلف بما بعد التدرج و العلاقات الخارجية
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 :المتواضع البحث هذا أهدي
آيات  فينا بعثوا من إلى الأمل ينابيع لنا ليفتحوا يسعوا من إلى افئةالد بنظراا ترعانا التي العيون إلى

  .العافية  و الصحة دوام لهما متمنيا الكريمين الوالدين إلى العمل و الجد
 )ونسيم عبداالله فاطمة و عتيقة و أسماء( أبنائي و زوجتي إلى

 تربية في يساهمون و هبالموا يكتشفون الذين إلى العقول، ينشئون و النفوس يبنون الذين إلى
 .الجامعي إلى الابتدائي التعليم من إعدادي في ساهموا الذين المدرسين كل إلى الأجيال الصاعدة

 .خارجه و الوطن داخل الأحباب و الأهل جميع و الأخوات و الإخوة إلى
رياض .د/بن سي قدور حبيب ، أ.  د:خاصة إلى جميع الأساتذة معهد التربية البدنية و الرياضية و

قاصد . بلكحل منصور د.  دأحمدعطا االله /د .شعلال عبد ايد/ دبن قوة علي  ،.راوي علي ، د
 .كشوك سي أحمد. أ .بن برنو عثمان/، د .بن قناب الحاج/ ، د قلاوز بن.علي حاج محمد ، د

  .بوعزة، فداق بن ذهيبة
جرور  أ  منور، الباي. مكي،أ.أ خاصة  ، و العمل و الدراسة و الحياة درب في الزملاء جميع إلى

 .الطالب الباحث لروة عبد الحفيظ،  ، لعريبي فريد محمد
 .و إلى مدير ثانوية بوقيرات

 . المدربين  معاهد التكوين وخاصة و كرة القدم رابطات رؤساء جميع إلى
 رئيس جمعية ترجي مستغانم و مدير المركب و المدربين و اللاعبين إلى

وخاصة أصدقائي الطلبة الباحثين في علوم التدريب الرياضي ، غوال عدة ،  جستيرالما طلبة جميع إلى
  .برقية عابد ، نغال محمد ، مرسلي العربي ، قسي مولي دريس

 .خاصة عمال المكتبة مستغانم،و لجامعة الرياضية و البدنية التربية معهد عمال و طلبة جميع إلى
 .وخارجه الوطن داخل أصدقائي كل إلى

  .جهدي ثمرة أهدي جميعا ؤلاءه إلى
 

  فغلول سنوسيالطالب  
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لي لإتمام هذا توفيقه نحمده ونشكره على عونه و... بعدمن  الله من قبل والحمد و الشكر
نتقدم  .صلى االله عليه وسلم الكريملاة و السلام على رسولهً  محمدً الصو. البحث

كما نتوجه بالشكر الجزيل إلى ،  الدكتور بن دحمان محمد نصرالدينبالشكر الجزيل إلى
م التدريب كذلك إلى رئيس مشروع علوقاصد علي حاج محمد، و/ عهد، دمدير الم
بن قناب / كذلك إلى نائب الدراسات و علاقات الخارجية دو. بن قوة علي/ الرياضي د

بن سي /  د،راوي علي رياض. د/ا،  كل الأساتذة الذين  تعلمت منهمو إلى. الحاج
، أحمد حسن/، دحرشاوي يوسف/ ، دعطا االله أحمد.د. شعلال عبد ايد/ د ،بقدور الحبي

 ،صبان.د. تيابن قلاوز التو/ ، د منصورلكحل بن/ ، دنوار محمد/ بن برنو عثمان ، د/ د
لايفوتني أن  و.بمستغانم والرياضية البدنية التربية معهد أساتذة جميع إلى. بن كبيش قادة.د

د أحمد أدم أحمد محمد /الذين زودني بالمعلومات ذه الدراسة أأقدم بجزيل الشكر إلى 
  .،)التونس( إسكندر دلال . ، د)العراقي( موفق مجيد المولى . ، د )السودان(

بن سي قدور .خاصة د  و الإحصائي العمل في ساعدني من كل إلى الشكر بجزيل
 طلبة من العمل فريق أشكر و.جامعة مستغانم و  عطااالله من.د أحمد، أحسن.ود الحبيب،

 لا كما.العلمي  المتواضع هذا العمل انجاز في الإخلاص و التعاون روح على أساتذة و
حمة . وأ ،لطروش العربي ا .أو  ولد يوسف أحمد، .إلى أ الشكر بجزيل أتقدم أن يفوتني

ذة اللغة الفرنسية،  و أسات.للبحث اللغوي التقويم زيتوني عبداالله على.شريف و أ 
 الاحترام بفائق أتوجه ، بوشنتوف أمينة وختامافى مصطفى، عبد العزيز مليكةمصط

 بجملة إثرائنا مع المذكرة هذه مناقشة قبول على الموقرة العلمية اللجنة أعضاء التقدير إلى 
  .العلمي ثقلها من تزيدو  ستدعم التي الملاحظات العلمية من

 الطالب فغلول سنوسي  

 الموضـــــوع الصفحة
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 لإهداءا - أ

 الشكر والتقدير - ب

 قائمة المحتويات - ج

 قائمة الجداول -  ل

 قائمة الأشكال - ن

 التعــريف بالبحــث 

 مقدمة البحث .1 2

 مشكلة البحث .2 5

 أهداف البحث  .3 6

 فرضيات البحث .4 7

 أهمية البحث .5 7
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10  مدخل الباب 
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  1998  دراسة  أحمد محمود إبراهيم و أمر االله أحمد البساطي5.1.1 17
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  إن التدريب الرياضي أصبح علم يعتمـد علـى الأسـس العلميـة، الـذي يتطلـب التـدريب          
 ـ              او العلم اللذان يتو    درب في  كبان مع تطـور التكنولوجيـة، كمـا يعتمـد علـى كفـاءة الم

الموازنة بين التدريب والعلم حـسب متطلبـات وحاجيـات المكـان والزمـان الـذي يعـيش           
فيه الفرد الرياضي للوصول إلى إنجـاز، وعلـى هـذا الأسـاس ينبغـي علينـا كمختـصين في          
مجال التدريب الرياضي عند تـسطير برنـامج يجـب أن يكـون وفـق متطلبـات وحاجيـات            

الـذي نـسعى إليـه، حيـث تختلـف القـدرات            الجسم الرياضي وكذالك حـسب الهـدف        
الــوزن، (والاسـتعدادات مــن الفــرد إلى الأخــر، وتركيبتــه الجــسمية الخارجيــة القامــة  

والداخلية منها نوع العـضلة مثـل الأليـاف العـضلية البطيئـة و الـسريعة كـذالك                  ) الطول
 . عامل الوراثي الذي يحدد أو يخصص الفرد إلى نوع الرياضة 

ات تعتمد علـى التـدريب الهـوائي واللاهـوائي أوكلاهمـا، ومـن اجـل                إن مختلف الرياض  
علـم  ( تنمية الطاقة الهوائية واللاهوائية يجب اعتماد علـى الأسـس العلميـة الـتي تتمثـل في                  

التدريب،علم الفسيولوجي ، علـم بيوميكانيـك ، علـم التـشريح علـم بيولـوجي، علـم                  
لـب الباحـث أن جـسم الرياضـي          الطا علـى حـد علـم       ، و   ....)النفس، علم الاجتماع  

الاجتماعيـة،  (تركيبة معقـدة تتكـون مـن الطاقـات المختلفـة منـها الطاقـة الخارجيـة                  
ــة ــسياسية، الثقافي ــصادية، ال ــة .....) الاقت ــة الداخلي ــة (و الطاق ــصحية ،الطاق ــة ال الطاق

  ..). النفسية، الطاقة العقلية، الطاقة البدنية، الطاقة الفسيولوجية 

الإنجــاز الرياضــي يتطلــب إيجــاد طــرق وحلــول مناســبة و اكتــشاف إن الوصــول إلى 
أساليب جديـدة لتطـوير القـدرات البدنيـة و التقنيـة والتكتيكيـة والنفـسية و العقليـة،                   

 تعتبر كرة القـدم لعبـة جماعيـة تجـذب إليهـا أنظـار              ،وخلق ظروف مشاة في مثل المنافسة     
اجتماعيـا في التماسـك داخـل    كل الجمـاهير مـن أجـل المتعـة و المـشاهدة،كما تـؤثر            

اتمعات وزيادة العلاقات بـين مختلـف الـدول وجـذب الـسياح إلى المنـاطق الـسياحية                  
يجـب أن  "و غـير ذلـك،   ) عـش الطـائر  (الرياضية التي لها أثر في اقتصاد الدولة مثل الـصين          

توضع برامج التدريب على أسـاس تحديـد شـدة نـاتج الـشغل وبالتـالي تحديـد نـسب                    
ظــم إنتــاج الطاقــة، إن لكــل نــشاط رياضــي متطلباتــه الخاصــة،كالألعاب مــشاركة ن
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فهـي تحتـاج    ....) كرة القدم، كرة السلة،كرة اليـد، الكـرة الطـائرة، هـوكي             (الجماعية  
، 1997،حــسام الــدين() " إلى كــل مــن النــوعين الطاقــة الهوائيــة والطاقــة اللاهوائيــة

نـون اللعبـة ويـستخدم ذكائـه        لاعب كرة القدم الـذي يمتلـك معرفـة وخـبرة بف           "،)79
الميداني التكتيكي في اللعب و الكفاح مـن أجـل تحقيـق الهـدف بفعاليـة كـبيرة يـستطيع                    
التفوق مع فريقه والحـصول علـى نتـائج طيبـة في المباريـات، وهـذا التفـوق والنجـاح                    
يتطلب وجود العوامـل الأساسـية لتطـوير التكتيـك الهجـوم والـدفاع وهـي القـدرات                  

لبدنية و المستوى العالي لـلأداء المهـاري و ثبـات الـصفات النفـسية والمعنويـة       والإمكانات ا 
وتطورها و امتلاك اللاعبين القدرة علـى الـتفكير التكتيكـي المبـدع والتـصرف الـصحيح                 

  .)95، 2009محمود ، (." في مواقف اللعب المختلفة 

ول خصـصه    تقـسيم هـذا البحـث إلى بـابين، أمـا البـاب الأ               الطالب الباحـث   تملقد  و
  .للدراسة النظرية بينما الباب الثاني فقد خصص للدراسة الميدانية

 المـادة  إلى جمـع  فيـه  تم التطـرق  ولقـد  النظريـة  للدراسـة  خصص الأول الباب حيث أنّ

الأول  أشـتمل الفـصل   فـصول،  خمـسة  في تنظيمهـا  وتم البحـث  موضوع تخدم التي الخبرية
 ـ مرشدا كانت المشابه حيث للدراسات  وأدوات جمـع  البحـث  منهجيـة  تحديـد  في ثللباح

 تحديـد  في الباحـث  سـاعدت  كمـا .الإحـصائية  المعالجـات  البيانـات واختيـار أنـسب   

اختيـار   في الإداريـة، و  أو الفنيـة  النـواحي  سـواء مـن   البحث المتبعة لإجراءات الخطوات
 رفـة لمع الفـصل الثـاني    خـصص  بينمـا .  وتفـسيرها   تحليلها النتائج عرض العينة، وكيفية

 إلمـام الطالـب   محاولـة  في  لفئـة الأواسـط وذلـك    العمريـة  المرحلـة  ومميزات خصائص

 مـدى  إبـراز  إلى عـدة جوانـب وكـذلك    من العمرية المرحلة ذه صلة له ما بكل الباحث

تلبية حاجيات هذه الفئة العمرية من حيث النمـو المتـوازن و الـسليم مـن الجانـب البـدني،              
 وأمـا الفـصل الثالـث    ،المهـاري والتكتيكـي   والانفعـالي، و  العقلي، النفسي الاجتمـاعي، 

 عـدة  مـن  أهميتـها  التدريب على التمـارين المندمجـة في كـرة القـدم وإبـراز      تمثل في فقد

إلى أهـم مميـزات الإعـداد     حولهـا وكـذا   وجيـزة  تاريخية لمحة عرض جوانب أساسية، وإلى
كـل مـا يتعلـق بموضـوع تحمـل          وأما الفصل الرابع خصص بالإلمـام ب       ،   للاعبي كرة القدم  
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السرعة في مجال كرة القـدم في محاولـة إلقـاء نظـرة عـن مفهومـه ثم التطـرق إلى طـرق                       
و علاقتــه بالــصفات البدنيــة والمهاريــة والتكتيكيــة والفــسيولوجية وبينمــا    التدريبــه، 

مبادئـه  وخصائـصه، ثم   الخامس كان محتـواه يتمحـور حـول مفهـوم التـدريب و      الفصل
 . التخطيط بأنواعه، والوصـول إلى الوحـدة التدريبيـة بمكوناـا في كـرة القـدم                التطرق إلى 

 حيـث أنّ  .فـصول  في ثـلاث  وانـتظم  الميدانيـة  للدراسـة  خـصص  فقـد  الثاني الباب أما

 البحـث وواصـفاا   أدوات تحديـد  تم حيـث  الاسـتطلاعية  للدراسة  خصص الفصل الأول

الـتي   البيانـات  طبيعـة  و تطبيقهـا  طلبـات ومت تلائمهـم  الـذين  نوع المفحوصين و الخاصة
 اللازمـة  التعـديلات  بـإجراء  الباحـث  قـام  كمـا  مميزاا وحدودها، حيث من إليها تؤدي

 مـدى  مـن  التأكـد  تم ذلـك  بعـد  و  لمحكمون، أوردها التي والاقتراحات تبعا للملاحظات

 الفريـق  رفقـة  عليهـا  التـدرب  تم ذلـك  إلى بالإضـافة  موضـوعيتها،و  و  ثباا  و صدقها

 الـتي  البيانـات  تفـسير  و إعـدادها،  و الأدوات اسـتخدام تلـك   كيفيـة  حيث من المساعد

 ـ   .إليها تؤدى الدراسـة   متطلبـات  تنفيـذ  ىكما أعتمد الطالب الباحث في هـذا الفـصل عل
العـرض   مـع  عينـة مـن المـدربين،    إلى وجـه  الـذي  الاسـتبيان  تفريغ حيث من الأساسية
 قبـل  مـن  عمليـة تـدريب الأواسـط    سـير  واقع عن الكشف قصد وهذا للنتائج والمناقشة

 الميدانيـة  الإجـراءات  و البحـث  لمنهجيـة  المدربين، و أما الفـصل الثـاني تمثـل في عـرض    

إلى  و البحـث،  المتبـع، عينـة البحث،مجـالات    العلمـي  المنهج تحديد خلال من وهذا المتبعة،
مفـصل لبرنـامج التـدريبي     عـرض  إلى التطـرق  تم كمـا  البحث، لمتغيرات الإجرائي الضبط

الذي يحتوي على مجموعة من التمـارين المندمجـة بـالكرة وذلـك معتمـدا علـى الأسـس                    
 والقواعـد  البحـث  العلمية، وتم تحكمه من طرف المختـصين، وكـذلك اسـتخدام الأدوات   

 دقيـق  بعـرض  الفـصل  هـذا  اختـتم   كمـا  تنفيـذها،  و لها الإعداد في مراعاا التي ينبغي

 عليهـا  المتحـصل  النتـائج  معالجـة  في الباحـث  عليهـا  يستند سوف صائية التيالإح للوسائل

 أحكـام  إصـدار  خلالهـا  مـن  يمكـن  معيارية درجات إلى شكلها الأولي في خام درجات من

 لعـرض  خـصص  فقـد  الثالـث  الفـصل  موضوع البحـث، بينمـا   الظاهرة حول موضوعية

 مـن  الإحـصائية  المعالجـة  تمـت  قـد  التجربـة،   و  تطبيـق  بعد البحث عينة نتائج ومناقشة

 هـذا  في الارتبـاط، و  التـشتت و  و المركزيـة  الترعـة  مقـاييس  من مجموعة توظيف خلال
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مـن اللاعـبين الأواسـط فريـق      عمديـة  عينـة  على البحث هذا في تجربة تطبيق فإن الصدد
ــستغانم ــائج  ،ترجــي م ــشة النت ــصل إلى مناق ــذا الف ــب الباحــث في ه ــرق الطال  ثم تط

 الطالـب الباحـث     أسـتنتج ن خلال هذا الأخـير وصـل الطالـب الباحـث            بالفرضيات، وم 

بالكرة المقترحة أظهـرت تـأثيرا ايجابيـا علـى تطـوير تحمـل              فاعلية التمارين المندمجة    أن   إلى

  .السرعة لدى لاعبي كرة القدم

  : المشكلة  - 2
فجـارا علميـا في مجـال الإعـداد البـدني           نشهدت السنوات الأخيرة تطـورا ملحوظـا و ا        "

     تغلة التطور التكنولـوجي في تطـور بـرامج التـدريب لرفـع كفـاءة اللاعـبين البدنيـة                  مس
 والنفسية والذهنية بمـا يتمـشى مـع مواقـف الأداء المـشاة في نـشاط                 ةو الفنية والتكتيكي  

كرة القدم و الوصول بـه لحالـة التـدريب المثلـى عـن طريـق تنميـة القـدرات البدنيـة                      
و العمـل علـى تطوريهـا لأقـصى مـدى ممكـن حـتى يـتمكن                 الضرورية للأداء التنافسي    

   جبـات الدفاعيـة    ا من التحرك في مساحات كـبيرة مـن الملعـب ينفـذ خلالهـا الو               باللاع
وهنـا يجـب أن نوضـح أن اسـتخدام        . ةاو الهجومية حـسب مقتـضيات وظـروف المبـار         

لمـستوى  تمرينات الإعداد البدني الخـاص يكـون تطـوير القـدرات الفـسيولوجية المحـددة                
بصفة أساسية للاعـبي كـرة القـدم، وبالـذات قـدرات الحركيـة كـالقوة         الحالة الرياضية

المميزة بالسرعة، و تحمل الـسرعة وتحمـل الأداء، ويـتم تطـوير هـذه القـدرات بالـصورة                
" ، )23 - 18، 2008أبوعبـده،  ( "التي يحتجها نشاط كـرة القـدم أثنـاء فتـرة المنافـسة            

ضير البدني هو أن تـستطيع و تعـرف كيـف تـسير قوتـك البدنيـة                 إن الشيء المهم في التح    
 أن تكـون  التقـيم الفـسيولوجي بتمـارين خاصـة يجـب     . بتمارين تـدخل فيهـا الكـرة   

       إدمـاج الكـرة في العمـل البـدني سمـح باكتـساب قـدرات تقنيـة ، تكتيكيـة                   معروفة،
 ـ                 ع الثقافـة الكرويـة     و بدنية للاعب، وزيادة على ذلك  المـدرب يجـب عليـه أن يتـأقلم م

" التـدريبات  والتكتيكية للاعبين والنوادي، الـتي يكـون تحـت وصـايته، لكـي يـتحكم في      
(dellal, 2008, 1)،          أن لاعب كـرة القـدم أثنـاء أدائـه في المقابلـة يقـوم بتكـرار

م عـدة مـرات بـشدة مرتفعـة أو تحـت            50 - م40- م  30 - م10حركاته بالكرة المسافة    
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كفاءة الأعـضاء اللاهوائيـة للطاقـة اللاعـبين مـن خـلال تكـرار        عندما تضغط ب"القصوى  
بكفاءة عاليا فسوف تتهيأ تلك الأعـضاء لتـسمح للاعـبين بالعمـل بالـسرعة عاليـا جـدا                

  . )505، 1994الوشاحي، ( ة بكاملهااطوال المبار
، وخـبرة الطالـب كونـه رياضـي ومـدرب لاحـظ إن               ومن خلال الدراسة الاسـتطلاعية    

 نقـص  مـستوى لاعـبي كـرة القـدم خـلال الـسنوات الأخـيرة ، هـو                   من أسباب تدني  
تنميـة تحمـل    استخدام التمارين بالكرة مع الجانـب المهـاري أو الخططـي الـتي ـدف الى     

السرعة ، إضافة إلى متطلبات أنظمة الطاقـة خاصـة بـصفة تحمـل الـسرعة خـلال فتـرة                    
لباحـث منـذ مـدة ليـست        العمل التدريبي وهذه بطبيعة الحـال مـشكلة راودت الطالـب ا           

و على هذا الأساس يـرى الطالـب الباحـث أن بنـاء برنـامج التـدريب الـذي                   ،  بالقصيرة
يعتمد على كيفيـة تقـنين الحمـل التـدريبي وخلـق ظـروف مناسـبة تتـشابه وظـروف                    

في مرحلة الإعـداد عـن طريـق تمـارين مندمجـة بـالكرة،         السرعةتحمل ويتم تطوير    ،المنافسة
 :التالي ل يطرح سؤاومما سبق

تطـوير تحمـل الـسرعة للاعـبي كـرة القـدم        هل تمارين مندمجة بالكرة تؤثر إيجابيا علـى       - 
   .سنة ؟19- 17سن 

بعـض القـدرات الفـسيولوجية      لتطـوير     هل تمارين مندمجة بالكرة تـؤثر إيجابيـا علـى          - 
   .لتحمل السرعة

 :هدافالأ

طـوير تحمـل الـسرعة لـدى     اقتراح برنامج تدريبي باستخدام تمـارين مندمجـة بـالكرة لت        .   أ
على الأسـس النظريـة و العلميـة و الخـبرات العالميـة             ) 19- 17(لاعبي كرة القدم أواسط     

 . في هذا اال 

ــوير     .  ب  ــالكرة لتط ــة ب ــارين المندمج ــة التم ــى فاعلي ــرف عل ــدرات التع ــض الق بع
   .الفسيولوجية لتحمل السرعة

  :  فرضياتال - 3
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مـل الـسرعة بـين العينـة الـضابطة           توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مـستوى تح          .   أ
 .والعينة التجريبية ولصالح العينة التجريبية

 وجود فروق ذات دلالـة إحـصائية بـين العينـة الـضابطة و التجريبيـة في الاختبـار              .  ب 
 .البعدي لصالح هذه الأخيرة في نتائج بعض القدرات الفسيولوجية لتحمل السرعة

 : الأهمية - 4

رة، المعتمـد علـى الأسـس النظريـة و العمليـة لتطـوير           معرفة دور تمارين مندمجة بـالك        .   أ
  .تحمل السرعة

 دراســة أهميــة بعــض النــواحي الفــسيولوجية في تحــضير اللاعــبين للمنافــسات و   .  ب 
  .التركيز عليها، إضافة إلى النواحي البدنية

 المسهامة في تطوير هذه المنافسات علـى المـستوى الـوطني وإيجـاد قاعـدة عريـضة                   .  ت 
  .  المستوى العالي من خلال الجهد المتواضعلها، والوصول إلى

 . تزويد مكتباتنا بمثل هذا النوع من البحوث العلمية  .  ث 

 :مصطلحات البحث تعريف  - 5

  :مندمجة تمارين . 1.6

هي إدماج الكرة في العمل البدني الـذي يـسمح باكتـساب قـدرات تقنيـة وتكتيكيـة و                    "
  .(dellal, 2008, 1)." بدنية للاعب

 هناك الذي يـشاهد التمـرين و ينفـذه و هـو يختلـف عـن       مثلا" bobby nightويرى 
الذي يره ويفهمه ثم يطبقه و أيضا هناك فـرق بـين سمـاع التعليمـات أو الإصـغاء إليهـا أن        
التمارين المعطاة إلى الفريق يجب أن تنفذ بشكل فعـال لكـي يـستفاد اللاعـب منـه بـشكل         

لإعـداد البـدني العـام  و     إن للتمـارين أهميـة كـبرى في ا        "،  (bobby,1983,6) ."كبير
الخاص و بالإعداد المهاري والإعـداد الخططـي إن كـان للمبـدئيين أو للمـستويات العليـا                  
لما تتميز من خصائص لتهيئـة الرياضـيين بـدنيا و مهاريـا وتكتيكيـا و بمـا يتناسـب مـع               

  ).167، 2000محجوب، ( ."ذلك النشاط

  :تحمل السرعة  . 2.6
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العـضلي الـذي يتطلـب سـرعة عاليـة متكـررة تتطلـب              قابلية مقاومة التعب في العمل      " 
طبيعة الأداء في كـرة القـدم أن تتميـز اداء اللاعـب لتحمـل لكـي يـتمكن مـن قطـع                       

 ).439 ، 1994شعلال، ( ".مسافات قصيرة و سريعة لمرات عديدة خلال المبارة

 :كرة القدم . 3.6

شـعلال،   (.هاهي الرياضة الجماعية الأكثر شـعبية في العـالم لهـا قـوانين و أسـس تـضبط                 
1994 ، 1.( 
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  )الدراسة النظرية و البحوث المشاة(

 .   مدخـل الباب - 

  .   الدراسة السابقة و البحوث المشاة:   الفصل الأول - 

 .الأواسط فئة مميزات و   خصائص:   الفصل الثاني  - 

التـدريب علـى التمـارين المندمجـة في كـرة           :    الفصل الثالـث   - 
  . القدم

                  الحديث لتحمل السرعة في ب متطلبات التدري:ل الرابع   الفص - 
 .كرة القدم     

 متطلبات تخطـيط بـرامج التـدريب الحـديث          :   الفصل الخامس  - 
 .كرة القدم                      في 

 .     خاتمــة الباب - 
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 : مدخــل الباب - 

 الفـصل الأول للتطـرق   لقد تم تقسيم هذا البـاب إلى خمـسة فـصول ، حيـث سيخـصص               
إلى الدراسات و البحوث المشاة ، وذلك لأجـل تحديـد مـا سـبق إلمامـه و خاصـة مـا                      
يتعلق بمشكلة البحث المطلوب دراستها إل جانـب الاسـتفادة مـن نواتجهـا في إنجـاز هـذا                   

المرحلـة  ( بينما يخـصص الفـصل الثـاني إلى فئـة الأواسـط             .البحث العلمي على نحو أفضل    
، وذلك من حيـث التطـرق إلى كـل مـن الخـصائص و المميـزات                 )  سنة 19- 17العمرية  

ــسيولوجية و الحرك ــة و الف ــسية، الجــسمية و البدني ــشاكل النف ــة الم ــة و كــذلك معرف ي
وأمـا  الفـصل الثالـث فيكـون محتـواه حـول التمـارين          .الاجتماعية الخاصة ذه المرحلة     و

 و أهميتـها و أنواعهـا وعلاقتـها         المندمجة بالكرة وذلك من خـلال الـتكلم  عـن مفهومهـا            
بينمـا الفـصل الرابـع سيتـضمن موضـوع لمتطلبـات            .بمراحل إعداد اللاعب لكرة القـدم       

 التدريب الحديث في تحمل السرعة ،حيث سـيقوم الطالـب الباحـث بـالتكلم عـن مفـاهيم             
و تعاريف أهمية التحمل السرعة ودراسـة أنواعـه و الطـرق التـدريب لتنميتـه ، و علاقتـه                    

في حـين أن    .لصفات البدنيـة الأخـرى ، والـصفات المهاريـة و التكتيكيـة ، و النفـسية                با
 ،امج التـدريب الحـديث في كـرة القـدم    الفصل الخامس سيتطرق  إلى متطلبات تخطـيط بـر        

وذلــك مــن خــلال الــتكلم عــن التــدريب و مفهومــه و مبادئــه و خصائــصه،وكذلك 
  .الوحدة التدريبية و مكوناا إلى موضوع التخطيط و أنواعه و االطالبسيتطرق 
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 الدراسة السابقة و البحوث المشاة

 .تمهيـد        - 

 .كرة القدم رياضة في مشاة  دراسات 1.1
 .1995 .القادر ناصر عبد دراسة   1.1.1
  .1996دراسة أحمد أحسن  2.1.1
 .  1996ي الدين إبراهيم محمد سلامةدراسة  3.1.1
  .  1997 الحاج محمدبن قاصدي علي  دراسة 4.1.1
  .1998 أحمد محمود إبراهيم و أمر االله أحمد البساطي دراسة 5.1.1
 .2001أشرف محمد علي جابر  دراسة 6.1.1
 .2005  القادر عبد محمود الستار عبد دراسة 7.1.1
  .2004ماهر أحمد حسن البياتي، فارس سامي يوسف  دراسة 8.1.1
  .2007  عزيز كريم وناس دراسة9.1.1

  .2008 دربال فتحي سةدرا 10.1.1
 .2010 شريف هشام، شنتير حميد دراسة11.1.1

  .الألعاب الجماعية في مشاة دراسات 2.1
  .2005أحمد يوسف متعب الشمخي و سامر يوسف متعبب دراسة  1.2.1
 .2006  شوقي أحمد ومجدي الفتاح عبد أحمد أيمندراسة 2.2.1

  .2009مصطفاوي عبد القادر دراسة  3.2.1
  .الألعاب الفردية في مشاة سات درا3.1

  .)1995( انآخربن سي قدور الحبيب و دراسة 1.3.1
  .التعقيب على الدراسات السابقة  4.1
   :أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة  5.1

 .  الفصل   خـلاصة-  
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 :تمهــد - 
 مـا  تحديـد  هـو  البحـث  لموضـوع  المـشاة  الدراسات إلى التطرق من الأساسي الهدف إن

 تكـرار  تفـادي  لأجـل  دراسـتها  المطلـوب  البحـث  بمشكلة يتعلق فيما خاصة إتمامه و سبق

 لإنجـاز  الباحـث  أمـام  الفرصـة  إتاحـة  جانب إلى .دراستها مشكلة سبق دراسة أو البحث

 مـن  الفائـدة  أن راتـب  كامـل  أسـامة  و علاوي محمد حسن يذكر و.أفصل نحو على بحثه

 تم الـتي  المـشكلات  علـى  الباحـث  تـدل " أـا   في  تكمن السابقة التطرق إلى الدراسات
 الـذي  مـا  أو بحـث، و  إلى دراسـة  حاجـة  في زالـت  لا التي المشكلات أو قبل من إنجازها

 قـد  المرتبطـة  تكـون البحـوث   الـتي  الجوانـب  مختلف للباحث توضح أا كما إنجازه ينبغي

 انـت مـشكلة  ك إذا عمـا  للباحـث  توضـح  أو الحاليـة  البحـث  لمـشكلة  بالنسبة عالجتها

 مـن  مزيـد  إجـراء  يـستدعي  لا قـد  الـذي  الأمر قبل، من كاف بقدر عولجت قد البحث

 قـام  الأسـاس  هـذا  علـى  و )68- 67، 1987راتـب،  ( ."المـشكلة   هـذه  البحث في

 تنـاول  في عامـة  بـصفة  وجـد نقـص   حيـث  المـشاة  العلميـة  الأبحاث بمراجعة الباحث

 فقـد  عليـه  و.صـة في المرحلـة التحـضيرية    كرة القـدم  و خا  في التدريب المندمج موضوع

 الحاليـة والـتي   الدراسـة  بموضـوع  المرتبطـة  الدراسات من عديد إلى الباحث خلص الطالب

 .الحالية الدراسة تفيد التي النقاط من الكثير على الضوء إلقاء شأا من

 :أجزاء إلى ثلاثة الدراسات هذه تقسيم على  عمل الطالب وقد

برنـامج   تحديـد  خـلال  مـن  تنمية تحمـل الـسرعة   عملية إلى تتطرق مشاة دراسات .1
  . كرة القدم التدريبي خاص في

برنـامج   تحديـد  خـلال  مـن  تنمية تحمل الـسرعة  عملية إلى تطرقت مشاة  دراسات .2
 .الألعاب الجماعية الأخرى التدريبي خاص في

 ـ تحديـد  خـلال  مـن  تنمية تحمل الـسرعة  عملية إلى تطرقت مشاة  دراسات .3 امج برن
 .الألعاب الفردية المختلفة التدريبي خاص في
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 إلى التوصـل  في نجحـوا  البـاحثين  مـن  العديـد  أن نجد المشاة الدراسات هذه إلى بالنظر و

 نحـو  علـى  العلمـي  هـذا البحـث   إنجـاز  في منها الطالب استفاد النتائج الإيجابية التي بعض

  :كالتالي هي و أفضل،

 :لقدمكرة ا رياضة في مشاة دراسات  1.2

  .1995 رعبد القادناصر  دراسة  1.2.1
 الأساسـية  بعـض الـصفات البدنيـة و المهـارات           لتقـيم مستوى المقاييس المعيارية      :العنوان

  .ماجيستر غير منشورة  رسالة"  سنة 18 ـ 16للاعبي كرة القدم 

      يهدف هـذا البحـث المـسحي إلى إعـداد مـستويات معياريـة للياقـة البدنيـة                   : الهدف 
  .ارية للاعبي كرة القدم أواسط حسب مراكزهمو المه

  :الفروض

  .نية و المهارية للاعبي كرة القدم وجود فروق معنوية في مستويات اللياقة البد - 
  . المعيارية لعينة البحث ضمن مستوى مقبولس تقع نتائج المقايي - 

  .اتبع الباحث المنهج المسحي بما تقتضه مشكلة البحث: المنهج 

  .لاعبا 149فرق بمجموع ) 10( البحث عشر شملت عين: العينة

ــع   :الأداة ــصادر و المراج ــتبياني،الم ــتمارة اس ــة،ةاس ــائل البيداغوجي ــائل ، الوس  الوس
  .الإحصائية

 لعبـة   أنخلـص الباحـث إلى  :الاسـتنتاج على ضـوء هـذه الدراسـة        و :أهم الاستنتاجات 
أصـبح اليـوم    و   كرة القدم تحتوي على فعاليات كـثيرة ، وتـشمل جميـع أجـزاء الجـسم                 

على كل مدرب معرفة أن اللياقة البدنية و بعـض المهـارات الأساسـية للاعـبي كـرة القـدم             
  .ليست على نمط واحد 
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و أوصــى الباحــث مــدرب الفريــق أواســط باســتعمال المــستويات  :أهــم التوصــيات
ة  بتطـوير الـصفات البدنيـة و المهاريـة بـصور         الاهتمـام المعيارية لتقويم لاعبي الأواسـط و       

      معتمــدة علــى الاختبــارات و القياســات متزنــة و مبنيــة علــى أســس علميــة مبرمجــة
  ) .1995 ،عبد القادر (

  .1996أحمد أحسن  دراسة 2.1.1

أثر منهاج عملي مقترح في مقياس كـرة القـدم علـى تطـوير مـستوى الـصفات                 :العنوان
 . غير منشورةرسالة ماجيستر" البدنية و المهارية مقارنة مع المنهاج المقرر

   ويهدف هذا البرنـامج التجـريبي إلى الكـشف عـن مـستوى الـصفات البدنيـة                 : الهدف  
  .ة البحثينو المهارات لع

يؤثر المنهاج العملي المقتـرح إيجابيـا علـى تطـوير الـصفات البدنيـة و المهاريـة                   :الفروض
  .لعينة البحث

  .و طبيعة البحثلقد استخدم الباحث المنهج التدريبي بما يتماشى  :المنهج

 طالبـا، حيـث تم اختيـار العينـة     124 شملت عينة البحـث في الدراسـة التجريبيـة         :العينة
 طالبـا و أمـا مجموعـة الـضابطة فقـد كـان              66التجريبية بطرق العشوائية، وكان عددها      

  . طالبا58عددها 

ــع : الأداة ــصادر و المراج ــة / الم ــة و المهاري ــارات البدني ــتبي/ الاختب ــتمارة إس  / ةانياس
  .الوسائل البيداغوجية

        توصـل إلى معرفـة أثـر المنـهاج المقتـرح علـى الـصفات البدنيـة                  :أهم الاسـتنتاجات  
  .ة البحثينو المهارية لع

التركيز على الربط  بـين الـصفات البدنيـة الخاصـة و المهـارات الأساسـية              :أهم التوصيات 
  .في الوحدات التدريبية
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 لاختبارات في تقـيم مـستوى الطلبـة و تقـويم المنـهاج التـدريبي      الاعتماد على القياسات و ا 
  .)1996 ،أحمد أحسن (

 .1996ي الدين إبراهيم محمد سلامة  دراسة  3.1.1

تحديد بعض أزمنة الجري ومـسافات العـدو المرتبطـة بعمليـات الأيـض الهـوائي                : العنوان  
  . كرة القدمناشئو اللاهوائي لإنتاج الطاقة لدى 

  :الهدف
 و اللاكتـات بالـدم الناتجـة     زمعدل أقصى اسـتهلاك للأوكـسجين و تركيـز الجلوكـو          - 1

  .د12د ، 8د ، 6عن العمل البدني الهوائي عند الجري 
 و اللاكتـات بالـدم الناتجـة     زمعدل أقصى اسـتهلاك للأوكـسجين و تركيـز الجلوكـو          - 2

  .م400، 200م، 100عن العمل البدني اللاهوائي عند العدو لمسافة 
  :وضفرال 
توجد فروق ذات دلالة معنوية في معدل أقـصى اسـتهلاك للأوكـسجين عنـد الجـري                  - 1
  . دقيقة12د، ولصالح الجري 12د ، 8د ، 6
توجد فروق ذات دلالة معنوية في معدل أقـصى اسـتهلاك للأوكـسجين  عنـد العـدو                   - 2

  .م 400ولصالح العدو لمسافة . م400 ،200م، 100لمسافة 
  نهج المسحي موعة واحدة من اللاعبين استخدم الباحث الم  :نهجالم
 سـنة لكـرة القـدم       17،  16قـي   ي ناشـئا مـن فر     32اشتملت عينة البحث على      :عينة  ال

الرياضـي والمـشاركين في دوري منطقـة الجيـزة وبطولـة الجمهوريـة في                بنادي الترسـانة  
 .96/1997 الموسم الرياضي

        الأدوات / الأدوات الرياضـــية / المــصادر و المراجــع العربيـــة و الأجنبيــة      :الأداة
كحـول ابـيض    / قطـن /أنابيب اختبـار نظيفـة لتفريـغ الـدم بداخلـه          /و الأجهزة الطبية    

  EDTA (Anticoagulant( للتطهير مادة مانعة لتجلط الدم 

  .اثلين ديامين نترا أستيك أسيد)  ML  80( ميكروليتر 90 :  الكمية
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ت الـتي تجمعـت لـدى الباحـث وفي إطـار المعالجـات             من واقع البيانا   : أهم الاستنتاجات  
الإحصائية المستخدمة وفي حدود عينـة البحـث، وبعـد عـرض ومناقـشة النتـائج يـستنتج              

   :الباحث ما يلي

 زيادة دالة معنويا في التمثيل الغـذائي الهـوائي بدلالـة معـدل أقـصى اسـتهلاك               تحدث - 1
ــائق 7ئق،  دقــا8 دقيقــة، جــري 12نتيجــة جــري ) VO2 MAX(للأكــسجين   دق

 . دقيقة12ولصالح الجري لمدة 

تحدث زيادة دالة معنويا في التمثيـل الغـذائي الهـوائي بدلالـة معـدل أقـصى اسـتهلاك                    2
 متـر ولـصالح   400 متـر،  200 متـر،  100نتيجـة عـدو   ) VO2 MAX(للأكسجين 

 . متر400العدو لمسافة 

 ـ              :التوصياتأهم   ام بالتـدريبات   عند تخلـيط لـبرامج تـدريب كـرة القـدم يجـب الاهتم
الهوائية واللاهوائية معا لأهميتهما في تنمية تبـادل نظـم إطـلاق الطاقـة الهوائيـة واللاهوائيـة                  

 .)1997 ،سلامة( .وبما يتناسب مع طبيعة الأداء في كرة القدم

  .1997بن قاصدي علي الحاج محمد دراسة 4.1.1

  ير بعـض الـصفات البدنيـة    أثر برنامج تدريبي مقتـرح للفتـرة الإعداديـة في تطـو      :العنوان
  . سنة18 ـ16و المهارية الأساسية للاعبي كرة القدم 

 ـ16يهدف البحث المقام للفترة علـى لاعـبي كـرة القـدم صـنف أواسـط        : الهدف  18 
      عداديـة و تحديـد مـستوى الـصفات البدنيـة           لإ للفتـرة ا    تـدريبي  برنـامج  سنة إلى اقتراح  

  . الأساسيةو المهارات 

نامج التـدريبي المقتـرح الخـاص بـالفترة الإعداديـة يـؤثر إيجابيـا في تطـوير                  البر:الفروض
  .الصفات البدنية و المهارية لعينة البحث التجريبية

  .لقد تبع الباحث المنهج التجريبي  المسحي بما يتناسب و طبيعة المشكلة : المنهج
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 نـسبة مئويـة    لاعبـا و هـي تمثـل   54 شملت عينة البحـث في الدراسـة التجريبيـة       :العينة
  . من مجتمع العينة% 24.16مقدارها 

  . الوسائل الإحصائية- الاستبيان الاستمارة   :الأداة

لقد قام الباحث بتطبيق البرنـامج التـدريبي علـى العينـة التجريبيـة مـدة              : البرنامج التدريبي 
  .21/10/1996 إلى 01/08

  :أهم الاستنتاجات

ثـر ايجابيـا علـى      أنـامج التـدريبي المقتـرح قـد         خلال هذه الفترة استنتج الباحث أن البر       
  .مستوى تطوير الصفات البدنية و المهارات الأساسية عند لاعبي كرة القدم

 كما يوصي الباحث المعنـيين و مـربي فـرق الأواسـط اسـتعمال البرنـامج                : التوصيات همأ
وى كـرة   المقترح للفترة الإعدادية ضرورة إجراء دراسة مماثلـة لبقيـة الأعمـار لرفـع مـست               

  ).1997 ،محمد( القدم الجزائرية

  .1998دراسة أحمد محمود إبراهيم و أمر االله أحمد البساطي 5.1.1

أثـر برنـامج تـدريبي مقتـرح بأسـلوبين مخـتلفين للحمـل المـستمر                : العنوان  
لتحسين التحمل الدوري التنفسي علـى بعـض العناصـر البدنيـة الخاصـة بلاعـبي                

  .كرة القدم

   :دفاله 

على تأثير البرنـامج المنفـذ بأسـلوب الفـار تلـك علـى مـستوى التحمـل               التعرف   - 1
 .الدوري التنفسي للاعبي كرة القدم

التعرف على انتقال أثـر تـدريب التحمـل الـدوري التنفـسي باسـتخدام أسـلوبي                  - 2
ع البحث علـى كـل مـن القـوة المميـزة بالـسرعة والـسرعة الانتقاليـة                  والتدريب موض 

 . كرة القدموتحمل السرعة الخاصة بلاعبي
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  :ضوفرال
توجد فروق دالـة إحـصائية بـين القياسـين القبلـي و البعـدي مـوعتي البحـث في                     - 

  .قياسات القوة المميزة بالسرعة و السرعة الانتقالية لصالح القياس البعدي
أســلوب ( توجــد فــروق دالــة إحــصائية في القيــاس البعــدي بــين اموعــة الأولى  - 

أسـلوب تـدريب الفـار      ( و اموعـة الثانيـة      ) الـشدة   التدريب بالحمل المـستمر ثابـت       
  .في قياسات العناصر البدنية) كتل

  .استخدم الباحث المنهج التجريبي لتناسبه مع طبيعة الدراسة:نهج الم

لاعبـا تم اختبـارهم بطريقـة عمديـة مـن لاعـبي كـرة               ) 27(شملت عينة قوامها    : العينة
   وقسمت إلى مجموعتين القدم تحت عشرين سنة بنادي دمياط الرياضي

  المصادر و المراجع العربية و الأجنبية   :الأداة

   الوسائل البيداغوجية-  المقابلات الشخصية -  الاستمارة الإستبيانية 

في ضـوء الدراسـة وفي حـدود عينـة البحـث استخلـصت النتـائج           :الاسـتنتاجات أهم   
  :التالية

 البرنـامج المقتـرح والمنفـذ       تحسين مستوى التحمـل الـدوري التنفـسي نتيجـة لتـأثير            - 
 .كالفار تلبأسلوب الحمل المستمر  ثابت الشدة وأسلوب 

تحسين مستوى كل من القـوة المميـزة بالـسرعة والـسرعة الانتقاليـة وتحمـل الـسرعة                   - 
  . نتيجة لانتقال أثر التدريب باستخدام أسلوبي التدريب سالفي الذكر

 ـ   استخدام أسلوب    : التوصيات أهم  رئيـسي لتنميـة التحمـل الـدوري      بـشكل كالفـار تل
للاعـبي كـرة القـدم لتـأثير الايجـابي والـسريع علـى العناصـر                ) القدرة الهوائية (التنفسي  

البدنية الخاصة بلاعـبي كـرة القـدم وتناسـبه أيـضا مـع طبيعـة أداء النـشاط  الحركـي                      
 .)1996 ،أحمد البساطي.(خلال المباراة) متغيرات اللعب(
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 .2001. علي جابر أشرف محمد  دراسة6.1.1

الأهمية النسبية لمتغيرات حجم القلـب والـدم في التقـدم بمـستوى تحمـل الـسرعة                 : العنوان
 .القدملدى لاعبي كرة 

  :الهدف

الفروق في متغيرات حجم القلب بين لاعبي كـرة القـدم المميـزين و غـير المميـزين في                     - 1
  .عنصر تحمل السرعة

الدم بـين لاعـبي كـرة القـدم المميـزين           الفروق في بعض متغيرات هرمونات و أنزيمات         - 2
  .وغير المميزين في عنصر تحمل السرعة

التعرف على نسبة مساهمة المتغيرات الفـسيولوجية في التقـدم بمـستوى تحمـل الـسرعة                 - 3
  .لدى لاعبي كرة القدم

  :ضوفرال

 ما هي أهم متغيرات حجم القلب بين لاعـبي كـرة القـدم المميـزين و غـير المميـزين                     - 1
  .؟ل السرعةفي عنصر تحم

 ما هي أهم متغيرات تركيبات الدم بين لاعـبي كـرة القـدم المميـزين وغـير المميـزين                    - 2
 .في عنصر تحمل السرعة؟

هل توجد علاقة إرتباطية دالة إحصائية بـين تحمـل الـسرعة و بعـض مـتغيرات حجـم             - 3
  .القلب للاعبي كرة القدم المميزين

 ـ          - 4 دم بمـستوى تحمـل الـسرعة لـدى          ما هي أهم متغيرات حجم القلب مـساهمة في التق
  .لاعبي كرة القدم

  .استخدم الباحث المنهج الوصفي لمناسبته لطبيعة المشكلة :نهج الم

 تحـت   ينللاعـب ا لاعبـا مـن      24تم اختيار عينة البحث بالطريقـة العمديـة لعـدد            :عينة  ال
  . سنة لنادي الزمالك21

  :ت و الأجهزة الطبيةالمصادر و المراجع العربية و الأجنبية الأدوا  :الأداة
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أنابيب اختبار نظيفة لتفريـغ الـدم بداخلـه،قطن،كحول أبـيض للـتطهير قبـل سـحب                  - 
  .عينة الدم

  .سم مكعب5حقن بلاستيك مقاس  - 
  .مادة مانعة لتجلط الدم  - 
  .اثلين ديامين نترا أستيك أسيد)  ML  80( ميكروليتر 90 : الكمية 

  :الاستنتاجاتأهم 

للاعب كـرة القـدم المميـزين في عنـصر تحمـل الـسرعة              أن أهم متغيرات حجم القلب       - 
ــاض     ) Diastole –Systole(كــان اتــساع الــبطين الأيــسر في الانبــساط و الانقب

  .و كتلة البطين الأيسر 
 أن زيادة تركيز هرمون الأنسولين في الـدم هـو أهـم مـتغيرات تركيـب الـدم لـدى                     - 

  .لاعبي كرة القدم المميزين في تحمل السرعة
قة إرتباطية عكسية ودالـة إحـصائية بـين تحمـل الـسرعة و اتـساع الـبطين                  وجود علا  - 

  .لدى لاعبي كرة القدم المميزين ) Systole(الأيسر في حالة الانقباض 
ــ :التوصــياتأهــم  ــارات المورفولوجي ــام بالاختب ــبةالاهتم ــضلة القل  اســتخدام ،و لع

جهـزة جـسم اللاعـب      الأجهزة التكنولوجية المتقدمة والتي تعطـي بيانـات صـادقة عـن أ            
خـلال فتـرات الموسـم لكوـا مؤشـرا هامـا يعكـس حالـة                و، )2001 ،جابر( الحيوية

 .اللاعب وكفاءته البدنية

 .2005 القادر عبد محمود الستار عبد دراسة 7.1.1

البدنيـة   اللياقـة  مكونـات  بعـض  علـى  المركبة الحركية الآداءات تنمية تأثير: العــنوان  
 .القدم كرة في بالناشئين الخاصة

 مكونـات  بعـض  علـى  المركبـة  الحركيـة  الآداءات تنميـة  تأثير على التعرف:  الهــدف
 .القدم كرة في بالناشئين الخاصة البدنية اللياقة

 ."تجريبية – ضابطة" الثنائي التصميم ذا التجريبي المنهج الباحث استخدم: المنهـج
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 لاعـبي نـادي   مـن  سـنة  12 تحت اناشئ ) 24 ( عددها عينة على الدراسة  طبقت :العينة

 .المنصورة

 ودقـة  زمـن  في التجريبيـة  اموعـة  لـصالح  إيجابي تأثير له المقترح التدريبي البرنامج :النتائج

. عبـد القـادر  ( .البدنيـة الخاصـة   اللياقـة  مكونـات  وكـذلك  الحركيـة  واختبارات الأداء
2005(  

  .2004 دراسة ماهر أحمد حسن البياتي و فارس سامي يوسف 8.1.1

تأثير برنامج تدريبي مقترح لتطـوير بعـض القـدرات البدنيـة وبعـض المهـارات                 :العنوان  
  .بكرة القدم الأساسية

  :يهدف البحث إلى: الهدف

وضع برنامج تدريبي مقتـرح معتمـد علـى أسـس علميـة لتطـوير القـدرات البدنيـة                    - 
  . سنة بكرة القدم17والمهارات الأساسية تحت 

 .تدريبي المقترح على تطوير متغيرات البحث  تأثير البرنامج ال - 

  :الفروض

وجود فـروق ذات دلالـة إحـصائية بـين اموعـة الـضابطة واموعـة التجريبيـة في               - 
  .الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث

وجــود فــروق ذات دلالــة إحــصائية بــين الاختبــار البعــدي والقبلــي للمجموعــة  - 
 . التجريبية لمتغيرات البحث

تم استخدام المنـهج التجـريبي لكونـه أنـسب المنـاهج العلميـة لحـل مـشكلة              :المنهـج  
  .البحث

 سـنة المـشارك   17 اختيار عينة البحث المتمثلـة بنـادي حـسين لفئـة تحـت         ثم:  العيـنة  
ــم  ــدوري للموس ــبين 2004 – 2003في ال ــدد اللاع ــان ع ــث ك ــا تم 40 حي  لاعب

  .لاعبا إلى مجموعتين) 36 ( وتم تقسيم العينة4استبعاد حراس المرمى وعددهم 
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  .لاعبا يطبق عليها برنامج المدرب الاعتيادي) 18(اموعة الضابطة وعددها   .   أ
 .لاعبا يطبق عليها البرنامج المقترح) 18( اموعة التجريبية وعدد  .   ب 

  : بعد معالجة النتائج إحصائيا ومناقشتها استنتج الباحثان ما يأتي: أهم الاستنتاجات

 ـ     -  المرونـة،  (ستوى أداء اللاعـبين في عناصـر القـدرة البدنيـة التاليـة              ظهور تطـور في م
لـدى اموعـة    ) السرعة الانتقالية الرشاقة ، المطاولـة الخاصـة ، القـوة المميـزة بالـسرعة              

  .التجريبية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
  : يوصي الباحثان بما يأتي:  أهم التوصيات

ام بتطور المهـارات الأساسـية وعـدم إهمالهـا حـتى بعـد إتقاـا وخاصـة في                   الاهتم. 1
  .تدريب الناشئين

ضرورة الاهتمام بالقـدرات للناشـئين مـن خـلال وضـع بـرامج تدريبيـة متطـورة                  . 2
   )2004 ،يوسف ( .تتضمن اختبارات تقويمية ودوري

  .2007عزيز كريم وناس  دراسة 9.1.1

ب الفتري مرتفـع الـشدة لتطـوير مطاولـة الـسرعة وبعـض              أثر استخدام التدري  : العنوان  
 .المتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم

  :يهدف البحث إلى التعرف على: الهدف 

التدريب الفتري المرتفع الشدة في تطوير مطاولـة الـسرعة وبعـض المـتغيرات الفـسيولوجية                 
  .لدى حكام كرة القدم

  :يفترض الباحث بأن:  الفروض

للاختبـار القبلـي والبعـدي      ) 0,05(توجد فروق ذا دلالة إحصائية عنـد مـستوى           لا   - 1
للمجموعة التجريبية في طريقة التدريب الفتـري المرتفـع الـشدة الايجـابي في تطـوير صـفة                  

  .مطاولة السرعة لدى حكام كرة القدم الدوليين
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والبعـدي  للاختبـار القبلـي     ) 0,05( لا توجد فروق ذا دلالة إحصائية عنـد مـستوى            - 2
للمجموعة الضابطة للتأثيرات الفسيولوجية في تطـوير صـفة مطاولـة الـسرعة لـدى حكـام         

  .كرة القدم الدوليين

للاختبـار البعــدي في  ) 0,05( لا توجـد فــروق ذا دلالـة إحــصائية عنـد مــستوى    - 3
اموعتين التجريبيـة  والـضابطة لطريقـة التـدريب الفتـري المرتفـع الـشدة الايجـابي في                   

  . صفة مطاولة السرعة لدى حكام كرة القدم الدوليينتطوير

للاختبـار البعـدي في     ) 0,05(لا توجد فـروق ذا دلالـة إحـصائية عنـد مـستوى               - 4
اموعتين التجريبية والضابطة للتـأثيرات الفـسيولوجية في مطاولـة الـسرعة لـدى حكـام                

 .كرة القدم الدوليين

  :استخدم الباحث المنهج التجريبي: المنهج

يتمثل مجتمع البحـث لحكـام كـرة القـدم الـدوليين للـدوري الممتـاز في القطـر                   : ةالعين
حكمـا دوليـا، ولمـا كـان البحـث الحـالي       ) 16(والبالغ عـدهم   ) 2006(العراقي للعام   

يهدف إلى التدريب الفتري مرتفع الشدة للـسرعة حـدد عـدد المنـتمين للبرنـامج التـدريبي                  
 تم اختيـارهم بالطريقـة العـشوائية البـسيطة      من عدد الحكـام الكلـي لهـم       ) 50(بنسبة  

ــة 14 ــة للبحــث والبالغ ــع ) 8( كعين ــوعتين وبواق ــسيمهم إلى مجم ــام إذ تم تق ) 4(حك
حكـام دولـيين للمجموعـة الـضابطة ثم أجـري           ) 4(حكام دوليين للمجموعة التجريبيـة و     

التجــانس والتكــافؤ في بعــض المــتغيرات الفــسيولوجية والبدنيــة وقــد تم تحديــد بعــض 
  الشروط لاختيار عينة البحث 

  : من خلال ما توصل إليه الباحث من نتائج البحث ما يلي: أهم الاستنتاجات

أن مطاولة السرعة تعد صفة مطـورة لأفـراد عينـة البحـث بفعـل المنـهج المـبني بأسـس                     
  .علمية قائمة على التحليل الفسيولوجي للحكام

  :يوصي الباحث بما يلي:  أهم التوصيات
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وصات دورية لحكـام كـرة القـدم ولكافـة الـدرجات لغـرض تقـويم الكفـاءة                إجراء فح 
   )2008،وناس ( البدنية والفسيولوجية

  .2009 دربال فتحي  دراسة10.1.1
 كـرة لبدنيـة عنـد لاعـبي     وظيفـة والـصفات ا  - تقييم ديناميكية المؤشرات المرفـو  : العنوان

  . مالقد
لوجيـة وظيفيـة و الـصفات البدنيـة         وكشف و تحديد العلاقة بـين الخـصائص المرف         :دفاله
  . وضع بطارية الاختبار لقياس الصفات البدنية الأساسية في كرة القدمو

  :ضورـفال

المداومة ترتبط بـالقوة و الـسرعة إيجابيـا و تعتـبر كـصفات بدنيـة أساسـية في كـرة                      - 
  .القدم ، وأما المرونة الزائدة تؤثر سلبيا على الصفات البدنية و خاصة القوة

 فروق ذات دلالـة في تطـور المؤشـرات الوظيفيـة و في ديناميكيـة تطـور بعـض                    توجد - 
  .الصفات البدنية و لاتوجد فروق في تطور المؤشرات المرفولوجية

إن اختيار المنهج المناسـب لمـشكلة البحـث والملائمـة لهـا ولطبيعتـها يهـدف                 :  المنهـج
الوصـفي عـن طريـق     للوصول إلى أهداف البحـث وسـنتناول في هـذه الدراسـة المنـهج               

  . والمقارنةالارتباطينالدراسة 

 لاعبـا   20شملت العينة لاعبي فريـق ترجـي مـستغانم أواسـط والبـالغ عـددهم                  :عينةال
 سـنة مـع إقـصاء المـصابين وكانـت عينـة البحـث               18- 16تتراوح أعمارهم ما بـين      

  .مقصودة

ــة  : الأداة ــة و الأجنبي ــع العربي ــصادر و المراج ــت،الم ــتمارة الاس ــابلات ،بيانية  الاس المق
  .المعالجة الإحصائية،الاختبارات ، الشخصية 

علـى ضـوء نتـائج البحـث والدراسـة الإحـصائية للمعطيـات الـتي                 :الاستنتاجاتأهم  
 :حصلنا عليها توصل الباحث إلى أنه
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 .وبين المداومة السرعة وجود علاقة موجبة ضعيفة بين السرعة القصوى الهوائية  - 

م، مداومـة الـسرعة، الرشـاقة، المرونـة، أمـا بـاقي             30 السرعة - وجود تحسن في الصفات     
 ـ         - القياسات المورفو   ذات دلالـة اعتمـادا علـى    ا وظيفـة والـصفات البدنيـة لم نجـد فروق
   .  T(Student)استعمال اختبار

 : من خلال الاستنتاجات التي تحصل عليها الباحث يوصي بـ :التوصيات

إجـراء تكـافؤ في تطـوير       .اسـية في كـرة القـدم      الاهتمام أكثر بالصفات البدنيـة الأس      - 
ــة      ــات الوظيفي ــة والمتطلب ــصائص المرفولوجي ــرام الخ ــع احت ــة م ــصفات البدني           ال

 .)2009 ،فتحي(

 .2010شريف هشام، شنتير حميد   دراسة11.1.1

برنامج تدريبي مقترح لتحسين صـفة تحمـل الـسرعة عنـد لاعـبي كـرة القـدم                  : العنوان
  . سنة18 – 16الأواسط من 

 اقتراح برنامج تدريبي لتحسين صفة السرعة للاعبي كرة القدم  :الهـدف

  .المنهج التجريبي :نهجالم

 لاعبا صـنف الأواسـط ، وقـد قـسم الطالـب الفريـق إلى                34عينة البحث على      :العينة  
 .  لاعبا 17مجموعتين احدهما تجريبية و الأخرى ضابطة و عدد كل منهما 

ــصادر و: الأداة  ــةالم ــة و الأجنبي ــع العربي ــتبيانية -  المراج ــتمارة الاس ــابلات -  الاس المق
  .الشخصية 

هناك فـروق معنويـة بـين الاختبـارات القبليـة والاختبـارات البعديـة                :الاستنتاجاتأهم  
 12جـري كـوبر     (للعينة التجريبية وهي لصالح الاختبـارات البعديـة للاختبـارات البدنيـة             

تـأثير  التجاه النتـائج للاختبـارات البدنيـة يعكـس مـدى            تطابق ا ،و  ) متر 100 × 2دقيقة،  
الايجابي للبرنامج التدريبي المقترح وفعاليته، مقارنـة مـع بـين اموعـة الـضابطة واموعـة                 

   )2010 ،حميد( . للاعبي كرة القدم أواسطتحمل السرعة ةالتجريبية في تطوير الصف
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  :الألعاب الجماعية في مشاة  دراسات . 2.1
  .2005 الشمخيأحمد يوسف متعب الشمخي و سامر يوسف متعب ةدراس.1.2.1

 لـدى لاعـبين الـشباب       )القـوة والـسرعة   ( أثر تمرينات لاهوائية في تطوير تحمـل         :العنوان  
  .في كرة اليد

  : الهدف

ــدريبي لتطــوير تحمــل  -  ــامج ت ــات (إعــداد برن ــسرعة باســتخدام التمرين ــوة وال  الق
  .اللاهوائية

 لـدى اللاعـبين     ) القـوة والـسرعة    (لاهوائيـة في تطـوير تحمـل      معرفة تأثير التمرينات ال    - 
  .الشباب في كرة اليد

للتمرينات اللاهوائيـة تـأثير إيجـابي في تطـوير تحمـل القـوة والـسرعة لـدى                  :  الفروض
 .اللاعبين الشباب في كرة اليد

اتبع الباحثان المنـهج التجـريبي لملائمتـه طبيعـة المـشكلة مـن خـلال اسـتخدام                  : المنهج
  ).الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الواحدة(صميم التجريبي الت

يتكون مجتمع البحث من لاعبي منتخب محافظـة بابـل الـشباب بكـرة اليـد لموسـم                  : العينة
  .سنة) 19 – 18(لاعبا بأعمار ) 12( والبالغ عددهم 2005

علومــات وســائل جمــع المعلومــات،المراجع والمــصادر العربيــة والأجنبية،شــبكة الم: الأداة
 .الدولية

،أطـواق مطاطيـة عـدد    ) 10(كرات يـد عـدد    ، الملاحظة، الاختبارات البدنية الموضوعية
) 2( عـدد    2,5وبـوزن   ) 2( كغـم عـدد      3,5سـم،كرات طبيـة بـوزن       50 بقطر   20

) 40(نـوع كاسيو،مـصطبة بارتفـاع    ) 2(،شريط لاصق ملـون، سـاعات إيقـاف عـدد      
  .سم، صافرة
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     ينـات اللاهوائيـة تـأثير إيجـابي في تطـور صـفة تحمـل القـوة                 للتمر :أهم الاستنتاجات   
  .لدى اللاعبين الشباب في كرة اليد تحمل السرعة و

استخدام التمرينـات اللاهوائيـة في تطـوير صـفة تحمـل القـوة وتحمـل                 :أهم التوصيات 
  . )2005 ،الشمخي ( السرعة لدى اللاعبين الشباب في كرة اليد

 .2006  شوقي أحمد ومجدي الفتاح عبد أحمد أيمن  دراسة2.2.1

 .هوكي  لناشئي الهجومية المندمجة المركبة الحركية الآداءات بعض  تنمية:العنوان  

رياضـة   لناشـئي  الهجوميـة  المندمجـة  المركبـة  الحركيـة  الآداءات بعـض   تنميـة   :الهدف
 . الهوكي

 . والوصفي التجريبي المنهج الباحث استخدم :لمنهـج ا

 للهوكي سنة 19 فريق من لاعبا ) 35 ( عددها عينة على الدراسة بقتط :العينـة

 .الشرقية نادي من

  .أسبوعيا وحدات 5 بواقع أسابيع 10:  البرنامج  مدة

 الآداءات وسـرعة  دقـة  لتنميـة  المقتـرح  التـدريبي  البرنـامج  نجـاح   :أهم الاستنتاجات 

  )2006 ،شوقي ( .المندمجة – الحركية المركبة

  .2009مصطفاوي عبد القادر ة  دراس3.2.1

 توظيف تمارين بدنية ومهاريـة مقترحـة لتنميـة مطاولـة الـسرعة لـدى لاعـبي          :   العنوان
  ) . سنة18- 16(كرة السلة  

للاعـبي   ،لتنميـة مطاولـة الـسرعة      المهاريـة   و معرفة مدى تأثير التمارين البدنيـة        :الهدف  
 ) . سنة18- 16(كرة السلة 
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  :الفروض 
  و دور استخدام تمارين بدنية و مهارية في تنمية تحمل السرعة ؟ما هو تأثير - 

  ما هو تأثير و مثل هذه التمرينات  على الجانب مهاري في تنمية تحمل السرعة؟  - 
  .إتباع المنهج التجريبي بما تقتضه مشكلة البحث: المنهـج

 لاعـب صـنف الأواسـط ، وقـد قـسم الطالـب       24  اشتملت عينة البحث على     :نةـعيال
 لاعـبين،   8الفريق إلى مجموعتين احدهما تجريبية و الأخـرى ضـابطة و عـدد كـل منـهما                  

  . لاعبين8ومجموعة الثالثة أجري معها الاختبارات التجريبية وعددها 
ــة :الأداة  ــة و الأجنبي ــع العربي ــصادر و المراج ــصية  ، الم ــابلات الشخ ــائل المق ، الوس

  .البيداغوجية

ج التي توصل إليهـا طالـب الباحـث ومـن خـلال العـرض          في ضوء النتائ  :أهم الاستنتاجات 
  :والتحليل والمناقشة توصل البحث إلى الاستنتاجات الآتية

إن استخدام التمارين البدنية والمهارية لتنمية صـفة مطاولـة الـسرعة لـدى لاعـبي كـرة                  - 
 .السلة كانت مؤثرة بشكل ايجابي لتطوير هذه الصفة

ورت لـدى امـوعتين ولكـن تطـور مجموعـة التـدريب             الصفة البدنية المراد تطويرها تط    - 
 تـدربت علـى التمـارين       على التمارين البدنية والمهارية كـان أفـضل مـن الأخـرى الـتي             

  .)2009 ،عبد القادر (. البدنية فقط
  :الألعاب الفردية في مشاة دراسات 3.1

   .1995 نآآخر بن سي قدور الحبيب و دراسة 1.3.1

 ـ  :العنوان دريبي المقتـرح لتطـوير مطاولـة الـسرعة لـدى عـدائي المـسافات               البرنامج الت
  .سنة)18- 17( المتوسطة

  : هدفت الدراسة إلى :الهدف 

  .يض للعدائين  تحديد مستوى الصفات المرتبطة بالأ- 
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  . تطوير الصفات البدنية الضرورية و خاصة مطاولة السرعة - 
قـدرات العـدائين     العمل على خلق و إيجاد برنـامج تـدريبي مقتـرح يتناسـب مـع                 - 

  .البدنية و الحركية و السعي إلى تطويرها 
  . استخدم الباحثون المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة البحث:المنهج 

"  القـوى لمركـب      ألعـاب تمت الدراسة على عـدائي المـسافات المتوسـطة لفريـق             :عينةال
عمـارهم بـن     عـداء ، حيـث تراوحـت أ        15بولاية مستغانم و بلغ عـددهم       " الرائد فراج   

  . سنة 18 و 17

  :أهم الاستنتاجات

 وجود فروق غير دالة إحصائيا بـين القياسـات القبليـة و البعديـة لاختبـار القـدرة                   . 1
  .اللاهوائية اللالبنية مما يوضح لنا أن التطور على مستوى هذه الصفة كان عشوائيا 

كفـاءة  وق دالـة إحـصائيا بـين القياسـات القبلـة و البعديـة لاختبـار ال                روجود ف  . 2
، و هـذا مـا يفـسر لنـا التطـور             )0.996( لي  إ) 1(اللاهوائية اقترب من القيمة واحـد       

  .الجيد لهذه الصفة
وجود فروق دالة إحصائيا بـين القياسـات القبلـة و البعديـة لكـل مـن اختبـاري                    . 3

القدرة و الكفاءة الخاصة بالجهاز اللاهوائي اللـبني يـدل علـى تطـور هـذا الجهـاز كـان                    
  .واضحا، و كان خاضعا لمستوى التدريبو     جيدا 

نستنتج أن تطور الـصفات المرتبطـة بـالايض أدى إلى تطـوير صـفة مطاولـة الـسرعة                   .4
  .لعدائي المسافات المتوسطة 

   :توصيات البحثأهم 

همية الـصفات المرتبطـة بـالايض في تطـوير مطاولـة الـسرعة لعـدائي المـسافات                  لأنظرا  
 في اسـتخدام الاختبـارات المـستعملة في هـذا اـال مـن               المتوسطة ، نوصي باهتمام الأكبر    

 تتوافـق نجـاز بـرامج تدريبيـة نوعيـة         إاجل تقويم هذه الصفات ، حتى يسهل على المـدربين           
 )1995 ،الحبيب(.مع الإمكانات البدنية و الفسيولوجية للعدائين 
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  : التعقيب على الدراسات السابقة  4.1

النظريـة   الجوانـب  علـى  التعـرف  إلى لـسابقة ا الدارسـات  عـرض  مـن   يهدف الطالب
 هـذه  مـن  المعلومـات  الـدعم  علـى  الحصول دف وذلك دراسة لكل العملية والإجراءات

 الحاليـة  للدراسـة  العمليـة  الإجـراءات  تحديـد  في الباحـث  تساعد بدورها والتي الدراسات

 .سليمة علمية أسس على

 :يلى ام السابقة الدراسات من إليه الطالب خلص ما وأهم

 .عاما 15 خلال  أى2010إلى 1995من  الفترة في الدراسات هذه أجريت

 القـدرات  لتنميـة  تدريبيـة  بـرامج  بنـاء  إلى الدارسـات  معظم هدفت : الهدف 1.4.1 

 المرونـة  – التـوازن  – الـسرعة  تحمـل  – القـوة  تحمـل  – بالـسرعة  المميزة القوة(البدنية 

النـواحى   علـى  القـدرات  هـذه  تنميـة  تـأثير  علـى  والتعرف )القصوة القوة – الرشاقة–
دراسـة آدم عثمـان،    عـدا  مـا  لـدى اللاعـبين،   المباريـات  ونتـائج  والفسيولوجية المهارية

علـى اللياقـة البدنيـة ودورهـا في تطـوير       التعـرف  إلى هدفت التي) 2007(نوراك مختارية 
  . الأداء المهاري للاعبي كرة القدم من وجهة نظر المدربين

 كـل  المـستخدم  المنـهج  نوعيـة  في الـسابقة  الدراسات اختلفت :المستخدم نهج الم 2.4.1

 التجـريبي  المنـهج  الدراسـات  غالبيـة  اسـتخدمت  حيث منها والهدف دراسته طبيعة حسب

 ثـلاث  ،"تجريبيـة  - ضـابطة " مجمـوعتين  واحـدة،  مجموعـة ( مختلفـة  بتـصميمات  ولكن

كـل   دراسـة  ، واسـتخدمت )"تجريبيـة  2 – ضـابطة " مجموعـات  ثلاث تجريبية، مجموعات
  )1996( و ـي الـدين إبـراهيم محمـد سـلامة      )  1995 ( ناصـر عبـد القـادر    من

           الوصـفي  المنـهج  )1997 ( ، و استخدم بـن قاصـد علـي الحـاج محمـد      المسحي المنهج
و دربـال  ) 2001(محمـد علـي جـابر     أشـرف  مـن  كـل  معا ، و اسـتخدم  و التجريبي

  . الوصفي المنهج  )2008(فتحي 
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                                                                       "تجريبيـة  و ضـابطة " الثنـائي  التـصميم  التجـريبي ذا  المنـهج  اتبـع الطالـب   وقـد 
 .الحالية الدراسة إجراءات لطبيعة ناسبته لم

 ـ العينـة  أفـراد  عـدد  في بينـها  فيمـا  الدراسـات  اختلفـت  : العينة 3.4.1   ستخدمةالم

- 8( مـن  اللاعـبين  عـدد  تـراوح  حيـث  للدراسات خضعوا الذين للاعبين العمرية والمرحلة
  .دراسته طبيعه حسب سنة  كل20و14و بين ) لاعبا149

 ضـابطة  )13 ( مجمـوعتين  إلى تقـسيمهم  تم لاعبـا  ) 26 ( عـددها  عينة الطالب واستخدم

 .تجريبية) 13( –

  :اسات على الأدوات التاليةانحصرت معظم در  :أدوات البحث 4.4.1

المصادر و المراجع العربيـة و الأجنبيـة ، الاسـتمارة الاسـتبيانية ، المقـابلات الشخـصية ،                   
 . الأدوات الرياضية- الاختبارات و القياسات المعالجة الإحصائية 

 و ـي الـدين إبـراهيم    2001. أشـرف محمـد علـي جـابر    من  كل دراسة واستخدمت
  :دوات و الأجهزة الطبية الأ 1996  محمد سلامة

كحـول ابـيض للـتطهير قبـل        - . قطـن - . أنابيب اختبار نظيفة لتفريـغ الـدم بداخلـه        - 
     سـم مكعـب ، مـادة مانعـة لـتجلط الـدم           5حقن بلاسـتيك مقـاس      - .سحب عينة الدم  

 )EDTA (Anticoagulantــة ــر 90:  ، الكميـ ــين ) ML 80( ميكروليتـ اثلـ
  .ديامين نترا أستيك 

  :لبرنامج التدريبيمكونات ا 5.4.1

 التدريبيـة  الـبرامج  لتنفيـذ  الزمنيـة  الفتـرة  تراوحـت  :التدريبي البرنامج مدة 1.5.4.1

 مـن  والواقـع  أسـبوع في المرحلـة الإعداديـة    ) 12 -10(من – أسبوعيا جميع الوحدات في

 10 مدتـه  برنـامج  الحاليـة  الدراسـة  في الباحـث  واستخدم الوحدات الأسبوعية  5- 3 (

  .أسبوعيا وحدات 5 قعبوا أسابيع
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إن كـثير مـن الدراسـات اسـتخدمت طريقـة التـدريب              : طرق التـدريب   2.5.4.1
  .مستمر و طريقة الفتري بدون تحديد نوعيته  وبعض ركز على طريقة التدريب المتغير

  اعتمد الطالب الباحث على اسـتخدام طريقـة التـدريب المـستمر و الفتـري و التكـراري                  
  .ك و طريقة اللعب مع إدخال تمارين السرعةو الدائري و طريقة بي

تمحـورة مكونـات حمـل التـدريب في نقـاط      : مكونـات الحمـل التـدريب    3.5.4.1
  :التالية 

  . المسافة– المدة –تمثل في تكرارات و مجموعات  :الحجم 

   %90- 80 بشدة - سرعة العدو :الشدة

  .الراحة السلبية و الإيجابية  كاملة و غير كاملة :الكثافة 

كـان محتـوى البرنـامج التـدريبي مختلـف وذلـك             :محتوى برنامج التـدريبي    4.5.4.1
حسب طبيعة المشكلة البحـث ،حيـت معظـم الدراسـات اسـتخدمت برنـامج التـدريبي                 
يحتوي على تمارين البدنية منفصلة وتمارين مهاريـة منفـصلة في تنميـة تحمـل الـسرعة علـى                   

  .المراحل الإعداد

. رين مهاريـة مندمجـة في مختلـف الرياضـات الفرديـة و الجماعيـة              إلا أن أقلية استخدم تمـا     
  : وهي على النحو التالي

 الحركيـة  الآداءات تنميـة  عنواـا تـأثير   ، )2005 (القـادر  عبد محمود الستار عبد دراسة

 .القدم كرة في للناشئين البدنية الخاصة اللياقة مكونات بعض على المركبة

 بعـض  تنميـة  ، عنواـا  )2006 ( شـوقي  أحمـد  ومجـدي  الفتاح عبد أحمد أيمن : دراسة

 .هوكي لناشئي الهجومية المندمجة المركبة الحركية الآداءات
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، عنواـا  توظيـف تمـارين بدنيـة و مهاريـة             )2009(مصطفاوي عبـد القـادر      : دراسة  
   .) سنة18-  16(مقترحة لتنمية مطاولة السرعة لدى لاعبي كرة السلة 

ت تـبين أن التـدرب المنـدمج كـان منحـصرا في المهـارات               ومن خـلال هـذه الدراسـا      
  .وهذا الأخير كان فعالا في تحسين بعض مكونات اللياقة البدنية الخاصة.المندمجة

أعتمد الطالب الباحث تسطير برنامج تدريبي يحتـوي علـى مجموعـة مـن التمـارين المندمجـة        
  .في تطوير تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القدم 

                بــن ســي قــدور الحبيــب:دراســةحيــة الفــسيولوجية نجــد كــل مــن  أمـا مــن النا 
 البرنامج التـدريبي المقتـرح لتطـوير مطاولـة الـسرعة لـدى              :تحت عنوان ) 1995(وآخران

 و ــي الــدين إبــراهيم محمــد ســلامة .ســنة)18- 17( عــدائي المــسافات المتوســطة
عـدو المرتبطـة بعمليـات      تحديد بعـض أزمنـة الجـري ومـسافات ال         تحت عنوان   ) 1996(

دراسـة فـائزة عبـد      والأيض الهوائي و اللاهوائي لإنتاج الطاقة لـدى ناشـئ كـرة القـدم               
 تـأثير اسـتخدام الراحـات البينيـة وفـق مؤشـر       :تحـت عنـوان     ) 2005 (الجبار أحمـد  

ــبض ــسرعة و إنجــاز ركــض ] د /  ن 120[   الن ــة تحمــل ال ــى تنمي  ،      م حــرة400عل
الأهميـة النـسبية لمـتغيرات      : تحـت عنـوان    ) 2001(. علي جـابر   أشرف محمد    :و دراسة 

           حجم القلـب والـدم في التقـدم بمـستوى تحمـل الـسرعة لـدى لاعـبي كـرة القـدم                     
أثـر اسـتخدام التـدريب الفتـري        :  تحـت عنـوان      2007.والدراسة عزيز كـريم ونـاس     

 لـدى حكـام كـرة    مرتفع الشدة لتطوير مطاولة الـسرعة وبعـض المـتغيرات الفـسيولوجية       
 -  تقيـيم ديناميكيـة المؤشـرات المرفـو        : تحـت عنـوان    2008دربال فتحي :القدم و دراسة  

   .وظيفة والصفات البدنية عند لاعبي كرة القدم

من خلال هذه الدراسات التي ذكرناها أنفـا تؤكـد علـى أن وجـود علاقـة بـين تحمـل                     
) 1995(ور حبيـب    السرعة و تحمل اللاهوائي ، حيث أن دراسة  كل مـن بـن سـي قـد                 

تحديـد بعـض أزمنـة الجـري        تحـت عنـوان     ) 1996(و ي الدين إبراهيم محمد سـلامة        
ومسافات العدو المرتبطـة بعمليـات الأيـض الهـوائي و اللاهـوائي لإنتـاج الطاقـة لـدى                   



- 53 - 
 

 ،تم تطبيـق برنـامج يحتـوي علـى التمـارين الهوائيـة و اللاهوائيـة ،                  ناشئ كـرة القـدم    
في تقيـيم مـستوى    . القـدرة والكفـاءة الهوائيـة واللاهوائيـة        وكذلك اسـتخدم اختبـارات    

تحمل السرعة ، وكذلك أهميـة اسـتخدام المؤشـرات الفـسيولوجية في تحديـد تقـنين حمـل              
التدريب لتنمية تحمل الـسرعة ، ومـن هـذا المنطلـق سـيطبق برنـامج التـدريب المنـدمج                 

اختبـارات الفـسيولوجية    يحتوي على التمـارين الهوائيـة و اللاهوائيـة ، وكـذلك إجـراء               
  . كما سيذكرها لاحقا

  : أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة5.1

النظريـة   النـواحي  تحديـد  إلى الـسابقة  الدراسـات  وتحليـل  عـرض  مـن  الطالب خلصَ 
 :كالتالي الحالية للدراسة العملية والإجراءات

 .الحالي البحث لمشكلة المختلفة الجوانب وتفهم  تحديد - 

 الأواسـط  خاصـة المرحلـة   للاعـبين  الإعـداد  في تحمل الـسرعة  أهمية لىع  التأكيد - 

 يـستخدمون  للاعـبين الـذين   المباريـات  نتـائج  في تحسن السابقة الدراسات حيث أوضحت

  .المركبة المهارات
 .الحالية للدراسة والفروض الأهداف  صياغة - 

 .العينة أفراد وحجم نوعية  تحديد - 

 .الحالية دراسةال لإجراء المناسب المنهج  تحديد - 

 المناسـبة  والأجهـزة  الأدوات وتحديـد  البيانـات  جمـع  وسـائل  علـى   التعـرف  - 

 .لإجراءات الدراسة

مـع   يتفـق  وبمـا  سـليمة  علميـة  أسـس  على المقترح التدريبي البرنامج وبناء  تصميم - 
مـن   الهـدف  – تنميتـها  المـراد  والمهاريـة  البدنيـة  الـصفات  – العينـة  أفـراد  خصائص(

 .)الدراسة

 عرضـها  كيفيـة  الدراسـة  بيانـات  لتحليـل  المناسـبة  الإحـصائية  الأساليب يار اخت - 

 .سهلة وواضحة بصورة

 -  



- 54 - 
 

   :ةـلاصالخ    - 

إن تقدم البحث العلمـي في مجـال التـدريب الرياضـي و بـصورة خاصـة كـرة القـدم ،                      
راجع إلى الدراسات والبحوث السابقة الـتي بـدورها تمهـد للطالـب الباحـث في مواصـلة                  

هو بصدد لدراساته ، حيث يلـم بكـل مـا يـدور حـول موضـوع بحثـه ،                     البحث الذي   
، بكـل دراسـات المـشاة بموضـوع بحثـه         ومن هذا  المنطلق أعتمد الطالب الباحث ، بإلمام          

حيث أستخلص من هذا الأخير على رغـم مـن وجـود تـشابه مـن حيـث صـفة تحمـل                      
. تلـف اختـصاصات  السرعة ، إلا أن لم يكن هناك دراسـة مـشاة بـنفس اختـصاص أو مخ              

إن الدراسات التي سبق ذكرها أعطت لطالـب فاعليـة و حمـاس مـن أجـل مواصـلة بحثـه              
  . الذي هو قيد الدراسة
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 )سنة ) 19 – 17(خصائص و مميزات الفئة العمرية (

  .تمهيــد - 
  . سنة )19 – 17(خصائص و مميزات الفئة العمرية  2.2

  . النمو الجسمي   6.1.2
  . النمو الحركي  7.1.2
  .النمو الفسيولوجي   8.1.2
  .النمو العقلي  9.1.2

  .النمو الاجتماعي  10.1.2
  .النمو الانفعالي  11.1.2

  .سنة ) 19 – 17(مشاكل فئة الأواسط  3.2
  . المشاكل النفسية  6.2.2
  .المشاكل الانفعالية  7.2.2
  . المشاكل الاجتماعية  8.2.2
  . المشاكل الصحية  9.2.2

  . الترعة العدوانية 10.2.2
  .تخطيط التدريب المهاري و الخططي فئة الأواسط و 4.2

 . الفصل خـلاصة - 
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  :تمهيـد  - 
إن لعبة كرة القـدم كأسـرة ثانيـة  تـشارك في تكـوين اللاعـب و ترقيتـهم في الميـدان                       
ــة  ــار إلى الجــسم كقيمــة معنوي ــد الاعتب ــدريب و تعي ــوي ، بممارســة الت          الثقــافي الترب

و حركية في العلاقة مع المحيط الاجتمـاعي ، هـذا مـا يؤكـده علـم الـنفس الاجتمـاعي                     
  و ذلك من خلال دراسـات البـاحثين المختـصين في ذلـك، حيـت تعتـبر هـذه                     الرياضي

المرحلة تفجيرا للطاقة، حيث هنـاك الطاقـة البدنيـة و الفـسيولوجية و النفـسية و العقليـة                    
 . والاجتماعية و الاقتصادية، ونعطي الفرصة للاعب بالتعبير

لخـصائص الـتي يتميـز      و يربد الطالب من خلال هذا الفصل أن نـبين مختلـف الـصفات وا              
 سـنة، حيـث سـيتم توضـيحها في المراحـل      ))17 – 19ا لاعبوا هذه الفئـة الأواسـط    

 .التي تمر ا هذه الفئة من نمو جسمي، واجتماعي، وعقلي وغيرها

   :سنة )19 – 17(خصائص و مميزات الفئة العمرية  1.2
   :النمو الجسمي 1.1.2

المراهـق ، ويـشتمل البعـد الجـسمي علـى      إن البعد الجسمي هو أحد الأبعاد البارزة في نمـو     
مظهرين أساسـين مـن مظـاهر النمـو وهمـا النمـو الفيزيولـوجي أو التـشريحي والنمـو                    
العضوي والمقصود بالنمو الفيزيولـوجي هـو النمـو في الأجهـزة الداخليـة غـير الظـاهرة                  
للأعيان التي يتعـرض لهـا المراهـق أثنـاء البلـوغ و مـا بعـده و يـشمل ذلـك التوجـه                        

صوص النمو في الغدد الجنـسية أمـا النمـو العـضوي فيـشمل نمـو الأبعـاد الخارجيـة                  بالخ
 كلـغ   3للمراهق كالطول والوزن والعرض حيث يكـون متوسـط النمـو بالنـسبة للـوزن                

 ، فـإن عامـل زيـادة        )1990،48. نـوري الحـافظ   ( سم بالنسبة للطـول   29في السنة و    
مـل التـدريب، و قـد تـصل         قوة للعضلات حيث تصبح العضلات أكثـر قـدرة علـى تح           

ــوالي    ــة إلى ح ــذه المرحل ــضلات في ه ــة الع ــسم% 53كتل ــن وزن الج ــة (م . سميع
. نـصرالدين (   ، و تصبح العضلات أكثـر قـدرة علـى تحمـل التـدريب              ) 2008،275
  .)56، 2005. الخوجا(  و تزداد قدرة على التحمل اللاهوائي، ) 228، 2003
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  :النمو الحركي 2.1.2

كي إلى حد كبير مع المعـنى العـام للنمـو مـن حيـث كونـه مجموعـة              يتفق معنى النمو الحر   
من التغيرات المتتابعة التي تـسير حـسب أسـلوب ونظـام متـرابط متكامـل خـلال حيـاة                 
الإنسان ، ولكن وجه الاخـتلاف هـو مـدى التركيـز علـى دراسـة الـسلوك الحركـي                    

 ـ          تي قـدمت تعريـف   والعوامل المؤثرة فيه ، وقد جـاء تعريـف أكاديميـة النمـو الحركـي ال
. النمو الحركي على أنه عبارة عـن الـتغيرات في الـسلوك الحركـي خـلال حيـاة الإنـسان              

والعمليات المسؤولة عن هذه الـتغيرات ، ومـن مظـاهر النمـو الحركـي لـدى المراهـق أن                 
حركاته تصبح أكثـر توافقـا وانـسجاما ، ويـزداد نـشاطه وقوتـه وتـزداد عنـده زمـن                  

في وهو الزمن الـذي يمـضي بـين المـثير والاسـتجابة،      " REACTION TIME" :الرجع
هذه المرحلة  يظهر تطور واضح لقابليـة القـوة عنـد الـذكور حيـث تـزداد قـيم القـوة                      
سنويا عند القوة القصوى، كذلك تتحسن القـوة وقـوة العـضلات بالنـسبة لـوزن الجـسم                  

والرمـي وكـذلك   وكتعبير عن هذه الحقيقة نلاحظ الزيادة الـسنوية لقـيم الـركض والقفـز             
ــة   ــاقة العام ــة والرش ــسرعة والمرون ــفات ال ــور ص ــزداد تط ــسيوني(     ي ــد ب . محم

، أما من حيـث الجانـب الحركـي فتتميـز الحركـات بـالتوافق والاتـزان                 )1992،147
ويزداد إتقان المهارات الحركيـة كمـا تـزداد سـرعة الـزمن الـذي ينحـصر بـين المـثير                     

، ويظهـر الاتـزان التـدريجي في نـواحي          )1989،137. زهـران ( والاستجابة لهذا المـثير   
الارتباك والاضطراب الحركي، وتأخـذ مختلـف النـواحي النوعيـة للمهـارات الحركيـة في                
التحسن وتعتبر هذه المرحلـة دورة النمـو الحركـي لأن المراهـق يـستطيع فيهـا اكتـساب                   

 ـ     " كـورت مانيـل   "وتعلم مختلف الحركـات وإتقاـا، ويؤكـد          ير علـى أن ديناميكيـة س
الحركات تتحسن خلال هـذه المرحلـة وتتطـور كـذلك دقـة هـذه التـصرفات الحركيـة                 
وبشكل عام النقل الحركـي وكـذلك الظهور،الواضـح للبنـاء الحركـي والـوزن الحركـي                 
إضافة إلى الدقة الحركية وثبـات الحركـة والتطـور طبقـا لـذلك قابليـة التطبـع الحركـي                   

 يظهـر الاتـزان التـدريجي في نـواحي          كمـا .)1987،284. مانيـل ( والحركات المركبـة  
الارتباك والإضراب الحركي وتأخذ مختلـف المهـارات الحركيـة في التحـسن والرقـي كمـا                 

وتتميـز هـذه المرحلـة     .يلاحظ الارتقاء في مستوى التوافق العضلي العـصبي بدرجـة كـبيرة   
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بأا قمة النمو الحركـي حيـث يـستطيع فيهـا المراهـق اكتـساب سـرعة تعلـم مختلـف                
الـذي يتميـز بـه      لحركات وتثبيتها بالإضافة إلى ذلك  فإن عامل زيـادة قـوة العـضلات   ا

المراهق يساعد كثيرا على إمكـان ممارسـة أنـواع متعـددة مـن الأنـشطة الرياضـية الـتي                    
 كمـا أن زيـادة مرونـة        (jerry,1987, 17-18) تتطلب المزيد مـن القـوة العـضلية       

سـة بعـض الأنـشطة الرياضـية والتمرينـات          عضلات الفتاة تـسهم في قـدرا علـى ممار         
  .الفنية، فالمرونة هي الصفة الوحيدة التي تتطور عند البنات أحسن من الذكور 

إن ديناميكية سير الحركات تتحسن خلال مرحلـة المراهقـة الثانيـة وتتطـور كـذلك دقـة                  
هدف التصرفات وبـشكل عـام ثبـات التوجيـه الحركـي والانـسيابي والدقـة والحركـة،                  

ا تعمل على تحسين قابليـة التوجيـه الحركـي كـذلك تتطـور طبقـا لقابليـة التطبـع                    كله
ــتعلم    ــدة لل ــة جدي ــة مرحل ــذه المرحل ــبر ه ــا تعت ــة كم ــات المركب ــي والحرك الحرك

ــل،( ــدريب الرياضــي المنظمــة في الوصــول إلى  ،)1987،288ماني ــة الت ــسهم عملي وت
ة القويـة دورا هامـا في       أعلى المستويات كمـا تلعـب عمليـات التركيـز الـواعي والإراد            

نجاح عمليات التعلم والتدريب وبلـوغ درجـة النجـاح بـسرعة فائقـة، ويـستطيع الـذكر           
، 1991عــلاوي، ( الوصول إلى أعلى المستويات الرياضـية في بعـض الأنـشطة الرياضـية            

 و الـتفكير       ، ويضيف حامد زهران ، أن قـدرة المراهـق تـزداد في أخـذ القـرار               )149
 ختيـار و الثقـة بـالنفس و الاسـتقلالية في الـتفكير و الحريـة في الاستكـشاف       السليم و الا 

   . )1996،185أحمد، (

  :النمو الفسيولوجي  3.1.2
يزداد في هذه المرحلة النمو الغددي الـوظيفي ونمـو الأعـضاء الداخليـة بوظائفهـا المختلفـة                  

سـريعة في   حيث يؤثر الجهاز الدموي في نمو الـشرايين ويبـدأ مظهـر هـذا النمـو بزيـادة                   
سعة القلب إذ تفوق في جوهرها سعة حجـم قـوة الـشرايين ويـصل الـضغط الـدموي إلى                    

 105 ملل عند الذكور والإناث في بدايـة هـذه المرحلـة وتـنقص هـذه الكميـة إلى                 120
، أمـا بالنـسبة     18 ملـل عنـد الـذكور في الـسن           115 و   19ملل عند الإناث في سـن       

يزيـد عنـدهم حجـم القلـب والرئتـان وتـصاحبها            للرياضيين الذين يمارسون باسـتمرار ف     
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زيادة في الهيموغلبين والأجسام الحمـراء، حيـث تـستهلك العـضلات كميـة كـبيرة مـن                  
الأكسجين وتزداد التهوية الدقيقـة للـرئتين ويـزداد نمـو الأليـاف العـصبية في المـخ مـن                    

 ، وبالنـسبة لكـل مـن النـبض و ضـغط      )125 ، 1984شـلش،  (ناحية السمك والطول  
الدم فتلاحظ هبوط نسبيا ملحوظا في نبض الطبيعـي مـع زيادتـه بعـد مجهـودات قـصوى                   
دليل على تحـسن ملحـوظ في التحمـل الـدوري التنفـسي ، مـا يؤكـد انخفـاض نـسبة            

  . )183 ،1996أحمد،  (استهلاك الأوكسجين

  :النمو العقلي 4.1.2
 جهـات عديـدة،     من الملاحظ في فترة المراهقة أن الحدث السوي يـسير في نمـوه العقلـي في               

فهو يستمر في هذا العقد الثاني من عمره علـى اكتـساب القابليـة العقليـة وتقويتـها كمـا                    
ينمو أيضا في القابلية على الـتعلم ، وهـو إلى جانـب ذلـك يتميـز بزيـادة قابليتـه علـى                       
إدراك العلاقة بين الأشياء وعلى حل المـشكلات الـتي تتميـز بالـصعوبة والتعقيـد بالإضـافة           

، )1990،69الحـافظ،    ( هذا سيصبح أكثر قدرة علـى التعامـل بالأفكـار اـردة            إلى كل 
و ببحثه المستمر عن مـا وراء الطبيعـة وبظهـور سمـات المنطـق في الـتفكير وهـذا راجـع          
لنمو الذكاء فيه ونضج الجهاز العصبي ، وهذا ما يؤدي بـه إلى محاولـة فهـم كـل مـا يـثير                       

لعقليـة لـدى المراهـق بأـا تتجـه نحـو التمـايز ، إذ                فضوله وتساؤله ، كما تتسم الحياة ا      
تكتسب حياتـه نوعـا مـن الفعاليـة تـساعده التكيـف مـع البيئـة الأخلاقيـة الثقافيـة                     

فيكـون مثاليـا في تـصرفاته للاهتمـام          ،)1982مختـار،   ( والاجتماعية التي يعـيش فيهـا     
 بنمـوه العـضوي     بالمواضيع المختلفة كالـسياسة والـدين والفلـسفة نظـرا لتـأثر المراهـق             

والعقلي والانفعالي ويختلف الإدراك عنده عـن مـا كـان عليـه في الطفولـة وهـذا راجـع                    
لمدى تفاعله مع المحيط الـذي يعـيش فيـه ، فـإدراك الطفـل للممارسـة الرياضـية مـثلا                     
يتلخص في الآثار المباشرة وما يراه فيها من لهـو ومـرح ، أمـا إدراك المراهـق فهـو أوسـع                      

ضـة خـصائص وسمـات الـصحة البدنيـة والعلاقـات الاجتماعيـة الـسليمة                ليرى في الريا  
ودورهــا في إنــشاء الفــرد الــسوي ، ومــع أن إدراك المراهــق يمتــد عقليــا إلى مــا وراء 
المحسوسات نحو الأفق البعيد ، والمراهق في هذه المرحلة يعتـبر أكثـر انتباهـا مـن الطفـل لمـا          
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 ـ        ا يظهـر في لجوئـه إلى الطـرق المختلفـة لحـل             يفهم ويدرك وأكثر ثباتا واستقرارا ،هـذا م
  .المشاكل التي تعترضه باستخدامه الاستنتاج والاستدلال 

  : النمو الاجتماعي 5.1.2
تتميز الحياة الاجتماعية في مرحلة المراهقـة بأـا المرحلـة الـتي تـسبق تكـوين العلاقـات                   

 ينطلـق المراهـق     الصحيحة التي يصل إليها المراهق في مرحلـة الرشـد، وفي مرحلـة المراهقـة              
لحياة أوسع محاولا التخلص من الخضوع الكامـل للأسـرة، ويـصبح قـادرا علـى الانتمـاء                  

ويظهـر هـذا الـتغير في النـشاط الـذي يمارسـه المراهـق في                ،  )1982مختـار،   (للجماعة
اختباره لزملائه وفي أحكامه الأخلاقية وكذلك أسـلوب تعاملـه مـع الغـير، فمـن مظـاهر                  

للفروق الاجتماعية ونقـده لنفـسه وكـذلك بإدراكـه بـدور ومـسؤولية              هذا التحول التنبه    
الفرد الواحد داخل الجماعة مما يـساعد علـى التكيـف بـصفة سـوية كمـا تكـون لديـه                
فكرة الأحكام الأخلاقية علـى أـا مـزيج مـن أحكـام الراشـدين والعـادات الـسائدة                   

 ـ     .والمعروفة في المؤسسة     ة يتـصف بمظـاهر أساسـية عـن         النمو الاجتماعية في مرحلـة المراهق
  :مرحلة الطفولة وهي

  :الصراع مع الأسرة 3.5.1.2
يؤكدون أن الـصراع القـائم بـين المراهـق والوالـدين هـو               النفس والاجتماع  علماء معظم

إحدى حقـائق الحيـاة إلا أن الاخـتلاف يكمـن في العوامـل المؤديـة إلى ذلـك فنظريـة                     
ون عـن ذلـك الـصراع بينـهم وبـين           تبين أن الآبـاء هـم المـسئول       : التحليل النفسي مثلا  

الـذي يـصرح أن الآبـاء عنـدما         "FERIDENBERG" أبنائهم في مرحلـة المراهقـة رأي      
يرون علامات النضج ظاهرة عند أبنائهم فإن ذلـك يـؤثر علـيهم فيـثير فـيهم الخـوف لأن                   
هذا التغير يمثل تقيم الآباء في السن مما يزيـد مـن مخـاوفهم هـو التعـارض والاخـتلاف في                     

ات النظر فيما يبديه المراهـق مـن رغبـة في التلقائيـة وتـشكك في الأوضـاع القائمـة              وجه
  .وهي ما يعلقه الآباء من آمال مستقبل أبنائهم في تحقيق النجاح

 ):الرفاق(المراهق والزملاء  4.5.1.2
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  :يختلف طابع العلاقات بين الرفاق عن علاقته بالأسرة في ناحيتين أساسيتين هما 

وضة عليه دائما ولـيس لـه الحـق أو الحريـة في اختيارهـا ، في حـين                   العلاقات الأسرية مفر  
نجد أن العلاقات التي يقيمها مع الزملاء فيها حرية للاختيـار كمـا أـا قابلـة للـتغير كمـا                    
أن الصداقة تعرف الفرد على أنماط جديدة مـن الـسلوك ويكتـسب منـها الخـبرة وتكـوين                   

  .تصورات جديدة عن الذات 

 : الاجتماعيالمراهق والمركز 5.5.1.2

 سـنة فـالطموح     19 – 16يبدأ المراهق في تحديـد اهتماماتـه المهنيـة بوضـوح في سـن                 
المهني ينمو من خلال اكتسابه موقفا سلبيا نحـو بعـض المهـن ولـيس عـن طريـق اكتـسابه         

  .موقفا إيجابيا نحو المهن المفضلة

 : النمو الانفعالي 6.1.2

بب الـتغيرات الـتي تحـدث لكـن لتقـدم      في بداية المراهقة تكون الانفعالات في حـدا بـس         
سن المراهقة تأخذ هذه الانفعالات توعا مـن الهـدوء حـتى يـصل الفـرد سـنا تتـزن فيـه                 

وفي هـذه المرحلـة يـدرك أن معاملاتـه لا           . انفعالاته ويصبح قـادرا علـى الـتحكم فيهـا         
تتناسب مع وصل إليه من نضج وبلـوغ ومـن جهـة نجـد أن البنيـة الخارجيـة المتمثلـة في                      

  .الأسرة لا تولي اهتمامـا لهـذا التطـور ولا تقـدر رجولتـه وحقوقـه كفـرد لـه ذاتـه                     
 )6، 1981 ،الباهــي(

  :الحاجة إلى الحنان 1.6.1.2

يعتبر منبع صحة المراهـق النفـسية فهـي تعتـبر الـسبيل إلى أن يـشعر بالتقـدير والتقابـل                     
علاقتـه تنمـو   الاجتماعي بحيث تنشأ في هذه المرحلة صفة الاسـتقلال بنفـسه ولـذلك نجـد            

 .وتزداد بحيث تتعدى حدود المدرسة والمترل 
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 :النشاط الذاتي 2.6.1.2

يظهر هذا في مجال اللعـب والاهتمـام البـالغ الـذي يولـه للممارسـة الرياضـية، وعلـى                    
الأسرة والمربي البدني توجيه حماسه ونـشاطه إلى الوجـه الـسلمية والاسـتفادة منـه لتطـوير                  

 ـ       روح : دها متـوفرة إلا عنـد الطفـل الرياضـي مثـل         شخصيته وتدعيم الصفات الـتي لا نج
  .التعاون ، الاتصال وحب الغير وحرية التعبير عن آراءه

الحساسية الشديدة حيث يكـون مرهـف الحـس ورقيـق الـشعور يتـأثر بـأي شـيء             - 1
  .يلاحظه

 .الصراع النفسي حيث يكون كثير التقلبات والآراء - 2

 ـ       - 3 ق وعجـزه عـن تحقيقهـا ممـا يدفعـه      مظاهر البأس والقنوط والكآبة بسبب أماني المراه
 .للعزلة على الذات وقد ينتج عنه كثرة التفكير في الانتحار

التمرد ومقاومة سلطة الأسرة حيث يـرى بـأن مـساعدا تـدخلا والنـصيحة إهانـة                  - 4
، ومـن هنـا يـستخلص الطالـب الباحـث            )1997،7البـاهي،  (فيعمد إلى إبراز شخصيته   

يـساعد لتطـوير    .  المعقـدة بـين البدنيـة والنفـسية        أن وضع اللاعب على أساس التفاعلات     
صـفات القـوة والـسرعة      (المهارات الحركية والصفات البدنيـة و التكتيكيـة الخاصـة ـم             

ــوة ــل والق ــاقة والتحم ــسدية  ). والرش ــصحية والج ــة ال ــذلك في اللياق ــساهم ب ــو ي فه
 بعـض   وأما من ناحيـة النمـو الاجتمـاعي و الانفعـالي يمكـن أن نـذكر منـها                 .والعقلية

  :الخصائص المرتبطة بلعبة كرة القدم 
  . و المخاطرة و المغامرة و التجوال و الترحالةزيادة الميل لاكتشاف البيئ - 
  .القدرة على الانتظام في جماعات و التعامل معها بطريقة إيجابية منتجة - 
 .)148، 1992الشاطي،(  و الأحداث الجاريةمتابعة سير الأبطال الرياضيين - 

  :سنة ) 19 – 17(واسط مشاكل فئة الأ 2.2
إن مشاكل المراهقـة مـن المـشكلات الرئيـسية الـتي تواجـه المـراهقين في هـذه الفتـرة                     
والسبب يعـود إلى اتمـع نفـسه و المدرسـة والهيئـات الاجتماعيـة والأسـرة والنـوادي                
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وكل المنظمات التي لها علاقة ذه الفئة ولهذا سـيتناول مختلـف المـشاكل الـتي يتعـرض لهـا                 
  .راهقالم

  : المشاكل النفسية  . 1.2.2
من المعروف أن هذه المشاكل قد تؤثر في نفـسية المراهـق، وانطلاقـا مـن العوامـل النفـسية                
ذاا التي تبدو واضحة في تطلع المراهق نحـو التجديـد والاسـتقلال وثورتـه لتحقيـق هـذا                   

                 تمـع  التطلع بشتى الطرق والأساليب فهـو لا يخـضع لأمـور البيئـة وتعاملـها وأحكـام ا
  .والقيمة الخلقية والاجتماعية بل أصبح يفحص الأمور ويزينها بتفكيره وعقله

وعندما يشعر المراهق بأن البيئة تتصارع معـه ولا تقـدر موقعـه لا تحـس إحـساسه الجديـد               
الذي هو يسعى دون قصده لأن تؤكد نفسه وبثورته وتـردده وعنـاده فـإن كـان كـل مـن        

يفهمـون قدراتـه ومواهبـه ولا تعاملـه كفـرد مـستقل ،              الأسرة والمدرسة والأصـدقاء لا      
ولا تشبع فيه حاجاته الأساسية في حياته ، فهـو يجـب أن يحـس بذاتـه وأن يعتـرف الكـل                      

  . بقدراته

  :المشاكل الانفعالية .2.2.2
 إن العامل الانفعالي في حياة الفـرد المراهـق يبـدو واضـحا في عنـف انفعـالات وحـدا                    

نفعالي ليس له أسـباب نفـسية خاصـة كـل يرجـع ذلـك إلى                واندفاعها وهذا الاندفاع الا   
التغيرات الجسمية للمراهـق ينمـي جـسمه وشـعوره حيـث أن جـسمه لا يختلـف عـن                    
أجسام الرجال وأن صـوته أصـبح خـشنا فيـشعر المراهـق بـالزهو وللفخـر وكـذلك في                
الوقت نفسه بالحياء والخجل مـن هـذا النمـو للطـارئ كمـا يتجلـى بوضـوح خـوف                    

من هذه المرحلة الجديدة التي ينتقل إليهـا والـتي تتطلـب منـه أن يكـون رجـلا في                    المراهق  
، ومـن خـلال هـذا يـرى الطالـب الباحـث              )73،  1971معوض،  ( سلوكه وتصرفاته 

 في زيـادة فعاليـة اللاعـب في هـذه المرحلـة ، خـلال                فيه يمكن ترجمة  ذلك انفعال الإيجابي      
 .التدريب و المنافسة

  



- 64 - 
 

  : ةالمشاكل الاجتماعي .3.2.2
إن مشاكل المراهق تنشأ من الاحتياجات الـسلوكية الأساسـية مثـل الحـصول علـى مركـز               

 النفـسي الـتي   الاضـطراب  حالـة   تطـرأ .أو مكانه في اتمع كمصدر السلطة على المراهقـة       
 أكثـر، كمـا أن نمـو قـدرة     الانتبـاه  تـزداد حاجتـهم إلى    والمراهقة على المراهقين  تفرضها  

مقارنـة بالمراحـل الـسابقة والفهـم         ،    تساعد علـى الـتفكير اـرد       المراهقة على التحصيل  
 ـ بالاسـترجاع الجيد إلى جانب الميل الصحيح للنشاط المقدم يـساعده علـى التـذكر                ا مـر  لم

كمـا تتميـز هـذه      ، )152 ،   1970زيـدان،   (  طريق الـذاكرة الحركيـة      عن به من نظري  
كالطفـل ويحـتفظ بالأحقـاد ورغبـة         يعامـل المراهـق       لا  على النفس وأن   بالاعتمادالمرحلة  

 الآخـرين ويجـب العمـل       واقـف  كما يميل للفرح والتسلية والـضحك ويراعـي م         الانتقامفي  
 الاسـتقرار والمناقشة وحب العلاقات مع الآخرين، كمـا تتميـز بكثـرة التناقـضات وعـدم                

ف العاطفي والحساسية الزائدة التي تؤدي بـالمراهق إلى المـرور بفتـرة صـراع نفـسي ويـضي                 
« Lewin »     في الـسلوك كمـا يميـل الفـرد إلى التـسلية      بالاضـطراب  وصف هذه الفترة 

 حيـث يتـأثر بـأي    الانفعـال  ويكون المراهق في هـذه المرحلـة سـريع          بالأفكاروالإعجاب  
ــريع    ــه وس ــف يقابل ــاءموق ــات  الانتم ــسات والجماع ــات ظالمن وأ للمؤس  الخ.م

شعر المراهــق في هــذه المرحلــة  يــالاجتماعيــة ومــن الجهــة ، )1990،12المنــدلاوي،(
تباع سلوكات معينة كمحاولـة التحـرر مـن القيـود الـتي يفرضـها               ابالبلوغ مما يرغبه على     

ن في البيت أو المربي ويعتبرهمـا تجـاهلا كفاءتـه ومقدرتـه كمـا يحـاول دائمـا                   اعليه الوالد 
ت  بالـذا  الاعتـزاز  طـابع    الاجتمـاعي تقليد الكبار خاصة النجوم ويغلـب علـى سـلوكه           

،ومـن  )288،  1973محمـد،   ( الاجتمـاعي  يبدي المراهق بعض صـور الـسلوك          ما وكثيرا
 ـ         اجتماعيـا يعطـي حـافزا بتقـدم     بخلال ذلك يرى الطالب  الباحـث أن التكفـل باللاع

 .  اللاعب كفرد و كجماعة نحو مستوى عال

 إن المراهق في هـذه المرحلـة مـن العمـر يميـل إلى الاسـتقلال          : الأسرة كمصدر للسلطة    .   أ
والحرية والتحرر من عالم الطفولة وعنـدما تتخلـى الأسـرة في نـشأته يعتـبر هـذا الموقـف                 
تصغيرا في شأنه واحتقارا لقدراته ، كمـا أنـه لا يريـد أن يعامـل معاملـة الـصغار لـذلك                 
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نجد ميل المراهق إلى النقد والمناقشة في كل مـا يعـرض عليـه مـن أراء وأفكـار ولا يتقبـل                       
صبح له مواقـف وأفكـار يتعـصب لهـا أحيانـا لعنـاده وإن شخـصية                 كل ما يقال له بل ي     

المراهق تتأثر بالصراعات والتراعـات الموجـودة بينـه وبـين أسـرته وتكـون نتيجـة هـذا                   
فـالمراهق يريـد التحـرر      . الصراع خضوع هذا المراهق وامتثاله أو تمـرده وعـدم استـسلامه           

ل والتحـرر مـن جميـع القيـود الـتي      من أسرته فلا يقبل التدخل في شأنه فهو يريد الاسـتقلا        
  .تكبله من قبل الأسرة

إن المدرسة هـي المؤسـسة الاجتماعيـة الـتي يقـضي فيهـا              :المدرسة كمصدر للسلطة    .  ب 
المراهق أوقاته وسلطة المدرسة تتعرض لسلطة المراهـق ، فالطالـب يحـاول أن يحكـم طبيعـة                  

 ـ        لطة الأسـرة فـلا يـستطيع    هذه المرحلة من العمر بل أنه يرى السلطة المدرسية أشـد مـن س
المراهق أن يفعل ما يريد في المدرسة ولهذا فهـو يأخـذ مظهـرا سـلبيا للتعـبير عـن ثورتـه                      
كاصطناع الغرور أو الاسـتهانة بالـدرس أو قـد تـصل الثـورة أحيانـا لدرجـة التمـرد                    

  .والخروج عن السلطة المدرسية والمدرسين بوجه خاص لدرجة تصل إلى العدوان
إن الإنسان بصفة عامـة والمراهـق بـصفة خاصـة يميـل إلى              :  للسلطةاتمع كمصدر     .  ت 

الحياة الاجتماعية أو العزلة ، فـالبعض منـهم يمكنـه عقـد صـلات اجتماعيـة بـسهولة و                    
التمتع بمهارات اجتماعية تمكنهم من كـسب الأصـدقاء والـبعض الآخـر يميـل إلى العزلـة                  

 مـا يمكـن قولـه في هـذا اـال إن      والابتعاد عن الآخرين لظروف اجتماعية نفسية ، وكـل        
الفرد لكي يحقق النجاح الاجتماعي وينـهض بعلاقتـه الاجتماعيـة لا بـد أن يكـون محبوبـا           

، 1971معـوض،  (من الآخـرين وأن يكـون لـه أصـدقاء ليـشعر بتقبـل الآخـرين لـه           
162(. 

  :  المشاكل الصحية .4.2.2
 الـسمنة ،أي أن يـصاب       إن المتاعب المرضية التي يتعرض لها الـشاب في سـن المراهقـة هـي              

المراهق بسمنة بسيطة مؤقتة ولكن إذا كانت كـبيرة فيجـب العمـل علـى تنظـيم الأكـل ،                    
والعرض على الطبيـب الأخـصائي فقـد رأى اضـطرابات شـديدة بالغـدد كمـا يجـب                    
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عرض المراهقين على انفراد مع الطبيب للاستماع إلى متاعبـهم وهـو في حـد ذاتـه جـوهر                   
  .العلاج للمراهق 

   :ترعة العدوانيةال .5.2.2
من المشاكل الشائعة بين المراهقين الترعـة إلى العـدوان علـى الآخـرين مـن زملائهم،وعلـى        
الرغم من أن الترعة تشكل مشكلة واحدة إلا أن أعراضـها تختلـف مـن مراهـق لآخـر مـن        
 المراهقين العدوانيين كالاعتداء بالـضرب والـشتم والـسب للـزملاء،و الاعتـداء والـسرقة،              

  .)1971،301معوض، (تداء بإلقاء التهم على الزملاءو الاع

   :تخطيط التدريب المهاري و الخططيفئة الأواسط و 3.2
  :         عناصر التدريب المهاري و الخططي في حالة الهجوم

 ).الانتشار السريع(التركيز على سرعة التحرك بالكرة وبدوا  .1

 الـسريع،و علـى تبـادل     التركيز علـى سـرعة التحـرك نحـو الكـرة والأداء المهـاري              .2
 .المراكز

التركيز على عمق واتساع نطـاق الهجـوم مـع ربـط خطـوط اللعـب معـا في شـكل             .3
 .تحرك جماعي

 ـ           .4 رعة تحـرك اللاعـبين مـن       التدريب على سرعة تغير اللعب من منطقة لأخرى مـع س
و فيما يلي تصور عـام لـزمن وحـدات التـدريب وعـددها خـلال الموسـم                  . دون الكرة 

 ).220- 2000،217البساطي، (  الكرة الرياضي للاعبي
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 الموسـم الرياضـي  يوضح تصورا عاما لزمن وحـدات التـدريب وعـددها خـلال             ) 1(جدول  
  .اللاعبي كرة القدم

 :ــلاصة الخ

ــضج ــدريب و الن ــه ، إذا إن الت ــستوى و ترقيت ــو الم ــان إلى نم  مظهــران متكــاملان يؤدي
يتفاعلان معا تفاعلا يجعـل مـن الـصعوبة التفريـق بـين أثـر التـدريب و أثـر النمـو في                       
المستوى البدني و الفسيولوجي و المهاري و التكتكـي و النفـسي ، حيـث يحتـاج اللاعـب                   

 ـ    في هذه المرحلة إلى تنمية قواه البدنيـة          ى الحكـم الـسليم و التـوازن لتأديـة          و القـدرة عل
واجباته اليومية في البيئة و عمله ، ومـع الإيمـان التـام بـأقوال العطـرة الـتي تـدل علـى                       
     إدراك الرسول االله صلى االله عليـه و سـلم  بمراحـل العمريـة قولـهّ لاعـب ابنـك سـبعا                       

 ـ           ( و أدبـه سـبعا      ) سبعة سنوات الأولى  (       )نواتمـن سـبعة سـنوات إلى أربعـة عـشر س
و ثم ألـق حبلـه علـى        ) من أربعـة عـشر إلى إحـدى وعـشرون الـسنة           (و صاحبه سبعا    

، كمـا أن هنـاك بعـض المختـصين          )من إحدى وعشرون السنة إلى أكثر مـن ذلـك         (غاربه  
الباحثين في مجال علم الـنفس قـام بدراسـة هـذه المقولـة وتم تطبيقهـا في حياتـه اليوميـة                 

 ،كمـا يـرى الطالـب الباحـث أن نعـتني ـذه              )1994،153الخولي،  (العلمية و العملية  
المرحلة و ذلك من خلال إتباع أسس علمية ممـا يتطلـب حاجيـات هـذه الأخـيرة،و ذلـك                 
     لكي يتحقق للاعب فرصـة اكتـساب الخـبرات و المهـارات الحركيـة الـتي تزيـده رغبـة                   

                    السن أو الصنف

    البيـان

  الأشـبال مـن

9  -  12  

  الناشؤون مـن

13   - 18  

فرق الكبار أو المستويات 
  نة سـ19العالية فوق 

عــدد الوحــدات التــدريب في   
  .الأسبوع

3 - 4  4 - 6  5  - 10  

  230 -  250  200 -  160  180 -  130  . إجمالي عدد الوحدات في السنة

  150 -  90  120 -  80  100 -  70  .زمن الوحدة

   ساعة300 -  165   ساعة238 -  123   ساعة142 -  100  .زمن التدريب خلال الموسم
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       ، بمــا يتماشــىو تفاعـل في الحيــاة،ونقوم بــصقل مواهبــه و قدراتـه البدنيــة و العقليــة   
      و متطلبات هذا العصر الحديث، مـا يؤكـد علـى ذلـك كـل مـن ريـاض راوي علـى                      

 و بن قوة علـيّ علـى الاهتمـام و دراسـة كـل مـا يلـم مـن                     نو دحمان محمد نصرا لدي    
و ذلـك حـتى يتـسنى لنـا إعطـاء جرعـات حمـل               . معلومات خاصة بكل المراحل العمرية      

و علـى هـذا الأسـاس يعتـبر التـدريب الحـديث               هذا الأخير  التدريب بما يتناسب وقدرات   
      الـشابة  وانـدماجها نحـو اتمـع داخـل اللعـب              تفي كرة القدم عملية تفجـير الطاقـا       

و خارج اللعب ، إن بناء فريق و الوصـول بـه إلى مـستوى عـال، يتطلـب منـا أن نعـتني              
اضـي مـن كـل النـواحي        بمختلف المراحل العمرية و ذلك من خـلال دراسـة الجـسم الري            

بما أننـا تطرقنـا في هـذا الفـصل حـول خـصائص و مميـزات الفئـة          .كما ذكرناها سابقا 
سنة ، إن هـذا الأخـير يعتمـد علـى وسـائل و طـرق مـن أجـل                     )19 – 17(العمرية  

تطوير مستوى لاعبي كرة القـدم ، و مـن هـذا منطلـق سـيتطرق الطالـب  إلى الموضـوع              
ندمجـة و مراحـل الإعـداد للاعـبي كـرة القـدم في الفـصل          الذي يتمثـل في التمـارين الم      

  .الثالث
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  التدريب على التمارين المندمجة في كرة القدم

 تمهيـد.  
 . دمجنالمتاريخ التدريب  5.3

 .دمجنالمتعريفات التدريب  6.3

  .دمجنأهمية التدريب الم 7.3
 أشكال وأنواع التدريبات المندمجة 8.3

  .مارين المندمجةجوانب إعداد لاعب كرة القدم وفق الت 9.3
 .بعض نماذج تطبيقية عالمية للتدريبات المندمجة  10.3

  الفصلخـلاصة . 
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  تمهيـد:  
لقد أصبح التدريب في كرة القدم عمليـة معقـدة تـستدعي علمـا وممارسـة ميدانيـة                  

 العلـم   إلى علـى الخـبرة الميدانيـة دون اللجـوء           الاعتمـاد كما أن    وليس أحدهما فقط  
تلك الخبرة والعمـل علـى نموهـا ، بـل سـيحد              الأساسية لتطور يخل بإحدى القواعد    

خبرتـه العلميـة، حيـث     منها ويجعل من صاحبها مدربا ينقصه الكـثير مهمـا كانـت   
 أن التدريب الرياضي بصفة عامة وتـدريب كـرة القـدم بـصفة خاصـة يقـصد بـه       

ول إعداد لاعب الكرة إعداد فسيولوجيا بتكيـف أجهزتـه الحيويـة مـع اهـود المبـذ        
خلال المبـاراة ، وكـذا إعـداده مهاريـا وخططيـا بحمـل مناسـب                 والأداء المطلوب 

 ـ         سواء من حيث الشدة أو الحجـم       يتطرق الطالـب   ومـن خـلال هـذا الموضـوع س
الإعـداد لاعـبي كـرة القـدم        وأهم مميـزات    التمارين المندمجة بالكرة     أهمية   إلى الباحث

 .في هذا الفصل

 : دمجنالمتاريخ التدريب   . 1.3

إلى أن بـدايات اسـتخدام مـصطلح التـدريب        Ebben, et al (2000)يـشير 
ــدمج  ــع إلىالم ــف  Verkhoshansky (1966)  ترج ــدما وص ــك عن وذل

تركيب التمرينات المتحدة معا في ضوء مبدأ تطـوير القـدرات التفاعليـة علـى خلفيـة                 
 naldchu (1996)يـرى   و ، للجهـاز العـصبي المركـزي      الإثارة المتـصاعدة  

 البدايات الفعلية للتدريب المدمج ترجـع إلى أواخـر الثمانيـات وذلـك عنـدما                إلى أن 
ــام  ــه Fleck & Kontor (1986)ق ــا كتب ــة م  Verkhoshanskyغ

في شكل تقرير إلى معهد موسـكو الرياضـي لاسـتخدام وتطبيـق التـدريب       (1966)
المدمج على الرياضيين الـسوفييت ، وذلـك ـدف تحـسين اللياقـة البدنيـة لـديهم                  

ويضيف إلى قيام المـدربين وعلمـاء الرياضـة الأوربـيين بتطـوير       ،  لال فترة الإعداد    خ
ذات ) الأثقـال (التدريب المدمج دف الحصول على نتـائج دمـج تـدريبات المقاومـة              

الـتي تعـرف باسـم     Shock training الشدة العاليـة مـع تـدريبات التـصادم    
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سـع في أوربـا الغربيـة في عـام          تدريبات البليومترك ، وأصبح يستخدم على نطـاق وا        
، كما يضيف على ذلـك تومـاس تـات و خـلال أواخـر       )2010حمزة، ( م1995
 تـدريب الكـرة الطـائرة بالإضـافة          كان هناك اتجاه في بـرامج      1980 و أوائل    1970

إلى عدد من الألعاب الرياضـية التنافـسية الأخـرى إلى فـصل و تقـسيم الأوجـه المتعـددة                    
كـل  ) الخ  ... ارات التعامـل مـع الكرة،التحمـل، التـدريب النفـسي            مه(للبرامج التدريبي   

وجه، كل يدرب كما لو كان غير متـصل بـالآخرين ، و ذلـك كـان خطـأ ، إن لاعـب                       
الكرة إنسان كامل و متطلبات اللعبـة تتطلـب أن يكـون اللاعـب معـدا كلمـا أمكـن في         

و لـذلك فالدرجـة     جميع الأوجه الخاصة باللعبة مـع بعـضها و لـيس بـصورة منفـصلة ،                 
الفــسيولوجي مـع التـدريب المهـاري و التــدريب    /الممكنـة أن يـدمج التـدريب البـدني    

  )1994،507الوشاحي،( .إلخ.. و التدريب النفسي يالتكتيك

  :دمجنالمتعريفات التدريب  .2.3

Brad McGregor (2006)    ــة ــة والخفيف ــات الثقيل ــستخدم المقاوم ــة ت طريق
 ـ    & Fleckو يـذكر  .ة إلى تحـسين القـدرة العـضلية    بطريقة متباينـة، ـدف في النهاي

Kontor (1986)          ـدف تحـسين صـفة بدنيـة هي سلاسل تدريبية بـشكل تتـابعي
هـي تـدريبات أثقـال بـشدة عاليـة         Ebben, & watt (1998)كما يشير واحدة 

إن يتبعها تمرينات البليـومترك في نفـس اموعـة التدريبيـة علـى أن تتـشابه بيوميكانيكـا                   
الشيء المهم في التحضير البدني هـو أن تـستطيع و تعـرف تـسير قوتـك البدنيـة بتمـارين                  

معروفـة ،   أن تكـون   الفـسيولوجي بتمـارين خاصـة يجـب    مالتقيـي . تدخل فيها الكـرة  
، ت تقنيـة ، تكتيكيـة و بدنيـة للاعـب       إدماج الكرة في العمل البدني سمح باكتـساب قـدرا         

أن يتـأقلم مـع الثقافـة الكرويـة و التكتيكيـة            وزيادة على ذلـك  المـدرب يجـب عليـه            
      ,dellal)"، التي يكـون تحـت وصـايته، لكـي يـتحكم في التـدريبات       للاعبين و النوادي

مـثلا هنـاك الـذي يـشاهد التمـرين و ينفـذه       " bobby nightويقول   ،(2008,1 
عليمـات  و هو يختلف عن الذي يراه و يفهمه ثم يطبقه و أيـضا هنـاك فـرق بـين سمـاع الت                     

أو الإصغاء إليهـا أن التمـارين المعطـاة إلى الفريـق يجـب أن تنفـذ بـشكل فعـال لكـي           
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،إن للتمـارين أهميـة كـبرى       (night,1983, 6) ."يستفيد اللاعب منـه بـشكل كـبير       
في الإعداد البدني العـام  و الخـاص و في الإعـداد المهـاري و الإعـداد الخططـي إن كـان                

ا لما تتميز من خـصائص لتهيئـة الرياضـيين بـدنيا و مهـا ريـا              للمبتدئين أو للمستويات العلي   
  )167 ، 2000محجوب،( ."و تكتيكيا و بما يتناسب مع ذلك النشاط

 هـو يلقـب بلقـب الكامـل كـل مـن جمـع بـين                 intégrationو مصطلح المندمج    
ــة  ــسلوكية الثلاث ــب ال ــة: الجوان ــة( المعرف ــة) العقلي ــة ( ، الحرك ــة ) البدني ، الوجداني

، التدريب المـدمج  يـسمى مجمعـا و أيـضا مخـتلط أو                )1994،153الخولي،( )عاليةالانف(
التدريب مقاومة الخاصـة نحـن نـسعى لتحقيـق مـستوى جيـد مـن اللياقـة البدنيـة إلى                     

، ومثـال لـذلك الـدمج أو التكامـل     ((Vitulli, 2010) التدريبات باسـتخدام الكـرة   
و الذي يبقـى عليـه لفتـرة محـددة مـن الوقـت       هو التدريب الشبه بالمهارة الممزوجة باللياقة  

  ) نقـط بالترتيـب تـسجيل بـدون خطـأ           3(أو حتى تسجيل مجموعـة أهـداف        )  دقائق 3(
 .)505، 1994الوشاحي،) (الضرب الساحق المتصل على الشبكة( 

من خلال التعـاريف سـابقة الـذكر أن التـدريب المـدمج هـو               لباحث  يستخلص الطالب ا   
نية مع بعضها البعض أو هـو دمـج بـين التمـارين المهاريـة  وذلـك                  خلط بين التمارين البد   

 من أجل تنمية صفة البدنية واحدة أو صـفتين معـا ، أو هـو دمـج بـين التمـارين البدنيـة                      
 .و المهارية و التكتيكية  من أجل تحقيق الهدف المرجو

  :دمجنأهمية التدريب الم  .3.3
ديثـة في تـدريب كـرة القـدم ، فهـو         يعتبر التدريب المدمج وسيلة مهمة مـن الوسـائل الح         

كسر لقاعدة و نمط التدريب اليومي الذي يتـألف مـن عـدة فعاليـات كالإحمـاء ثم تمـرين                    
التكنيك ثم تمارين اللعب المـصغر،وهو مناسـب جـدا للاعـبين الـذين يتـدربون لفتـرات                  
   تدريبية أكثر من خمـس وحـدات أسـبوعية كمـا في المـدارس و الأكاديميـات الكرويـة،                   

  . الذي يعتبر أهم عناصـر جـذب اللاعـبين و تخلـيهم مـن روتـين التمـارين المملـة         و

(mouwafk ,2010).  
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 :أشكال وأنواع التدريبات المندمجة  .4.3

يعد هذا الأسلوب مزيجا من نماذج التـدريبات ذات الأثـر الهـادف لرفـع الناحيـة المهاريـة                   
 محتواهـا وهـدفها الأساسـي       والبدنية أو كليهما مع الناحية الخططية، ويتوقـف ذلـك علـى           

والفرعي الذي يـضعه المـدرب وتناسـب ذلـك مـع مرحلـة وفتـرة التـدريب، وهـذه                    
التدريبات ذات أثر جيـد لتنميـة الإحـساس الحركـي ورفـع درجـات تكيـف اللاعـب                   
لمتطلبات المباراة في أقـل وقـت متـاح فـضلا عـن تحـسين القـدرات البدنيـة والخططيـة            

 ـ      سافات وسـرعات العـدو والتوقـف الـدورانات وربطهـا           الخاصة وذلك بتنمية تقـدير الم
وزيـادة قـدرة اللاعـب علـى الاسـتجابة الـصحيحة       .بحركات الزملاء المنافسين والخـصوم    

ولـذا فـإن هـذا الأسـلوب     ).كـرة القـدم  (والتوقعات التي تتميز ا طبيعة الألعاب الجماعية     
لعـالي لرفـع مـستوى الأداء       يعتبر أكثر الأساليب فاعلية للاعـبين الكبـار وذوي المـستوى ا           

التنافسي، وترقية أداء المهارات الخاصة تحـت ضـغط الخـصم وتـصحيح الأخطـاء، وتنميـة                 
القـدرات الخططيـة والـتفكير الابتكــاري للاعب،ويتجـه المـدرب إلى إعـداد الوحــدات       
لتدريبية لتحقيق الأغراض السابقة مع مراعـاة دمـج تمـارين بدنيـة، مهاريـة ، التـدريبات                   ا

مجة مهارية بدنيـة كـذلك التـدريبات المندمجـة مهاريـة خططيـة، و المهاريـة خططيـة           المند
  .)189 ،2000البساطي، .( بدنية

  :  التدريبات البدنية المندمجة . 1.4.3
طريقة تستخدم المقاومات الثقيلـة والخفيفـة بطريقـة متباينة،ـدف في النهايـة إلى تحـسين                 

ــشأن .القــدرة العــضلية هــي سلاســل   Fleck & Kontor (1986)وفي هــذا ال
 .واحدةتدريبية بشكل تتابعي دف تحسين صفة بدنية 

 تدريبات أثقـال بـشدة عاليـة يتبعهـا تمرينـات       فهيEbben, & watt ( 1998)أما 
ويرى الباحـث انـه     ،البليومترك في نفس اموعـة التدريبيـة علـى أن تتـشابه بيومكانيكـا             

 ـ        تفادة ممكنـة مـن تمـرين البليـومترك     أسلوب استراتيجي يمكن من خلاله تحقيـق أقـصى اس
 .بعد أداء تدريب الأثقال الذي يماثله في نفس اموعات العضلية
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 :ةدمجنالمالبدنية  اتبرامج التدريب 1.1.4.3

إلى أن برامج التـدريب المـدمج يمكـن أن تـؤدى مـن       Danny O’Dell (2007) يرى
 :  أشكال تدريبية وهىةخلال ثلاث

 جميـع  يـؤدوا يـع اللاعـبين في هـذا الـشكل أن     وعلـى جم   :الشكل التدريبي العـام  .2
ق 3، ويتبعهـا    ث60اسـتعادة استـشفاء      اموعات الخاصـة بتـدريبات الأثقـال بفتـرة        

  .ث 90راحة قبل أداء تدريبات البليومترك مع فترة استعادة استشفاء 
وعلى جميـع اللاعـبين في هـذا الـشكل أن يـؤدوا تـدريبات       : الشكل التدريبي النوعي  .3

رياضـتهم ، ويـؤدى اللاعـب مجموعـة أثقـال واحـدة        مترك بطريقة تتناسب مع نوعالبليو
ق بـين اموعـات ومراعـاة الحـد الأدنى          3يتبعها مباشرة مجموعة بليومترك بفتـرة راحـة         

  ) البليومترك الأثقال و(لاستعادة الاستشفاء بين اموعتين 
  ).2010حمزة،(ويطلق على اموعتين معا اسم السلسلة

وهو يتشابه مـع الـشكل النـوعي في طريقـة التطبيـق مـع إلغـاء                  :كل التنافسي الش .4
بــين الــسلاسل التدريبيــة ) ق5(الحــد الأدنى للراحــة ائيــا وزيــادة فتــرة الراحــة إلى 

ويـرى الباحـث أن الـشكل التنافـسي يـصلح      . )مجموعـة بليـومترك  + مجموعة أثقـال  (
شـئين ، وذلـك لتلاشـى حـدوث         للاعبي المـستوى العـالي ولا يـصلح تطبيقـه مـع النا            

 . إصابات بين الناشئين قد تضر بمستقبلهم الرياضي

 :دمجنعناصر تقنين حمل التدريب البدني الم .5

 : دمجن الم البدنيالتكرارات في التدريب  .   أ

ى أن عمليـة تحديـد العـدد الأمثـل      (1996)يشير عبد العزيز النمر وناريمـان الخطيـب   
ن نالت قـدر عظيمـاً مـن الاهتمـام للحـصول علـى              من اموعات والتكرارات لكل تمري    

أفضل تنمية للقوة إذ أن عدد اموعـات لـه علاقـة مباشـرة بنتـائج التـدريب وأن عـدد                     
التكرارات في اموعة يتحدد تبعـاً للهـدف مـن التـدريب بالأثقـال وقـد أجمـع معظـم             

قـوة في مراحـل     مدربي القوة والإعـداد البـدني علـى أن الحـد الأدنى للتنميـة المـؤثرة لل                
 . تكرارات 6 – 10مجموعات بـ  6 إلى 3 الإعداد يتم باستخدام
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أن اموعـات والتكـرارات تحـدد حـسب الفتـرة       Roger Earle (2000)   ويذكر
 12 – 8والتكـرارات مـن    5   تكـون اموعـات مـن    العـضلي التدريبية ففي التضخم 

 6 إلى 5والتكــرارات مــن  مجموعــة 5 إلى 3أمــا في مرحلــة القــوة تكــون اموعــات 
مجموعـة والتكـرارات مـن       5إلى   3تكرار أما في مرحلة القدرة فتكـون اموعـات مـن            

 اســتخدمت الــتيأن اغلــب الدراســات   Thomas (2007)ويــشير، ار تكــر5- 2
مـن الحـد    % 85تكـرارات عنـد رفـع ثقـل بـشدة            )5(التدريب المدمج اسـتخدمت     

 لتـدريب البليـومترك ، وبعـض الدراسـات          تكـرارات ) 5(يتبعهـا    الأقصى للاعـب ، و    
يـؤثر ايجابيـا علـى أداء تـدريب         )  تكـرارات  5(أشارت إلى أن حمـل تـدريب المقاومـة          

تكـرارات مـن الحـد الأقـصى ، لا          ) 5(وبعـض الدراسـات أشـارت إلى أن         .البليومترك  
ذلـك  تؤثر بالإيجاب على المتغيرات التابعة والمرتبطـة بالتـدريب البليـومترى، وبـالرغم مـن                

رارات إذا لم تـؤثر بالإيجـاب فهـي لا تـؤثر بالـسلب علـى أداء       تك (5)فالباحثين يروا أن
 تدريب البليومترك مباشـرة بعـد تـدريب الأثقـال بـدون فتـرة               يؤدواالبليومتر، شريطة ألا    

تكـرارات ، حيـث     ) 5(راحة ، وتوجد دراستان فقط اسـتخدمتا تكـرارات مختلفـة عـن              
مـن أقـصى تكـرار ، وحـدثت زيـادة في نـاتج              % 65تكـرارات بـشدة     ) 6(استخدم  

% 65، وهذه الدراسـة تعتـبر هامـة حيـث اسـتخدمت             % 4.5القدرة العضلية مقدارها    
فقط من الحد الأقصى للاعب وحققـت نتـائج رائعـة ، ولكنـها أجريـت علـى الطـرف                    

  .فقطالعلوي 
  : دمجن الم البدنيالشدة في التدريب .  ب 

أن الـشدة أو المقاومـة المـؤثرة أو         ) 1996(الخطيـب   يذكر عبد العزيز النمـر و ناريمـان         
الـذي يجـب أن     ) وزن الثقـل  (مترادفـات تعـبر عـن مقـدار المقاومـة            الحمل الزائد كلها  

يتدرب به اللاعب وتعد الشدة واحد مـن أكثـر مـتغيرات تـدريب القـوه أهميـة وتعـرف                  
"  مـن المـرات      أقصى ثقل يمكـن رفعـه لعـدد محـدد         " الشدة في مجال تدريب الأثقال بأا       

والشدة تزيد باستخدام أثقـال أكثـر وزنـاً أو بتحريـك ثقـل محـدد بدرجـة أسـرع أو                     
لراحة أو كل من هـذه العوامـل مجتمعـة وعنـد تـصميم برنـامج لتـدريب         خفض فترات

القوة فإنه يجب تحديد شدة كـل تمـرين أو مقـدار المقاومـة الـذي يجـب أن يتـدرب بـه                   
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زن الثقل الذي يبـدأ بـه اللاعـب اهتمـام العديـد مـن               اللاعب ولقد نالت عملية تحديد و     
وعلـى الرياضـي أن يتـدرب بـشدة     ، ) 2010، حمـزة  (العلماء والباحثين في هذا اـال  

عالية لكل من تدريبات الأثقال وتـدريبات البليـومترك ،وهـذا يعـنى أن الحجـم يجـب أن                   
 التركيـز علـى     يكون منخفضا بما فيه الكفاية وذلـك لتجنـب حـدوث الإعياء،لـذا يجـب              

نوعية التمرينـات المـستخدمة،عن طريـق تـشابه التمرينـات المـستخدمة في الأثقـال مـع                  
  .التمرينات المستخدمة في تدريبات البليومترك 

 :دمجن الم البدنيالراحة في التدريب .  ت 

إلى أنه عنـدما يـتم اسـتثارة العـضلة بمقـدار يفـوق        يشير محمد محمود عبد الدايم وآخرون
عية فالأنسجة العـضلية تحتـاج إلى وقـت مناسـب لتـستعيد شـفائها ويحـدث                 قدرا الطبي 

التكيف الفسيولوجي الإيجابي ،ولو كان الوقـت المنقـضي بـين الـواجبين الحـركيين قـصيراً                 
جداً فإن العضلة لا تتمكن مـن اسـتعادة الـشفاء و تـؤدى إلى التعـب العـضلي وإذا زادت             

 ويــشير، في مقــدار القــوة العــضليةفتــرة اســتعادة الــشفاء فــسوف لا يحــدث تقــدم 
Thomas comyns (2006).       أن العديد مـن الدراسـات تناولـت فتـرات الراحـة 

  بفتـرة الراحـة داخـل     إليهـا المثالية بين تمرين المقاومة وتمرين البليومترك وهذه الفتـرة يـشار            
 .المدمج التدريب 

 :دمجنالم البدني الكثافة في التدريب  .  ث 

 ـ      ينأن علمـاء التمرينـات والمـدرب      ) 1996(ر و ناريمـان الخطيـب       يذكر عبد العزيـز النم
الرياضين يوصـون بالتـدريب ثلاثـة أيـام في الأسـبوع حيـث يـؤدى ذلـك إلى أفـضل                     
استعادة ممكنة للشفاء ويسمح بزيـادة فعالـة في القـوة والمـتغيرات الفـسيولوجية المـصاحبة                 

ريب في الأسـبوع  إن عـدد مـرات التـد    (1997)ويضيف طلحة حسام الـدين وآخـرون  .
تستخدم في تحديد الوقـت المطلـوب والأهميـة النـسبية للرياضـة المعنيـة وتحتـاج معظـم                   

 .                   الرياضات في تدريبها إلى مرتين أو ثلاث مرات تدريب بالمقاومات في الأسبوع

ــشير  International Association of Athletics Federationsوت

مـرات أسـبوعيا ، مـع فتـرة     3- 1ن تؤدى التدريبات المدمجة مـن  إلى ضرورة أ  (2003)
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 سـاعة بـين الوحـدات التدريبيـة الـتى تـستخدم             96- 48استعادة استشفاء تتراوح مـن      
 ). 2010، حمزة(. تمرينات لتقوية نفس اموعات العضلية

 :التدريبات المهارية المندمجة .2.4.3

يرة والمتنوعـة تفـرض علـى اللاعـبين     طبيعة اللعب خلال مباريات كرة القدم بمواقفهـا المـتغ        
أو المندمجـة   ) مهـارات المركبـة   (استخدام أشكال مركبة وكثيرة للمهـارات المختلفـة منـها           

تـؤدي بتتـال    ) مندمجـة (وهي تمثل شكل من البناء يتكـون مـن عـدة مهـارات مترابطـة                
ويؤثر كل منها في الأخر تأثير متبادل، ولـذلك يـستوجب علـى المـدرب إعـداد وتجهيـز                    
لاعبيه لمواجهة تلك المواقف مـن خـلال الارتقـاء بمـستوى الأداء المهـاري طبقـا لـشروط           

تمريـر،  (وظرف المباراة، حيث يعـد امـتلاك اللاعـب للمهـارات المنفـردة وإتقانـه لهـا                  
ليست بأهميـة تـوافر القـدرة لديـه علـى أدائهـا بـصورة مركبـة                 ) الخ...استلام، مراوغة 

جـري ثم مراوغـة ثم تمريـر ، اسـتلام ثم مراوغـة ثم تـصويب                  استلام ثم    –استلام ثم تمرير    (
ودقيقة تتناسب مـع طبيعـة المواقـف خـلال المبـاراة ، و امـتلاك اللاعـب لأشـكال             ) الخ

اختيار متنوعة من المهارات المندمجة بمـا يتـشابه مـع متطلبـات المبـاراة يتـيح لـه اختيـار                     
  . المناورة وتنفيذ الخططأفضلها طبقا للموقف اللعبي ومن ثم زيادة قدرته على 

 وانطلاقـا مــن المفهــوم الــسابق ولمواكبـة التطــور المــضطرد في مــستوى أداء اللاعــبين   
وسرعتهم يتضح بصورة جلية حتميـة الاتجـاه للأسـاليب الراقيـة خـلال عمليـة التـدريب               

ولاتجاه الحـديث في تعلـيم وتـدريب المهـارات في كـرة القـدم يؤكـد                 .لمكوناا المختلفة 
ورة دمج هذه المهارات لتكـوين مهـارات مركبـة موقفيـة يـتم التـدريب عليهـا                  على ضر 

مبكرا للاعبين الناشئين قدر الإمكان، حتى يمكـن بنائهـا مـن خـلال التكـرارات الكـثيرة                  
لها وتنوعها لتشابه ظـروف المباريـات بحيـث تتـدرج صـعوبات تأديتـها لتتناسـب مـع                   

تـدئ والناشـئ ، وبـذلك يـستقر أدائهـا           خصائص المراحل السنية ومستويات اللاعـب المب      
بالنسبة للاعب وتزيد سـرعة ودقـة أدائـه وتـصرفه الـسليم عنـد مواجهـة المنافـسين ،                    
وللتدليل على أهمية المهارات المندمجة يجـب علـى المـدرب النظـر إلى التمريـر أو التـصويب                   

مـن  ليس كمهارات منفردة فقط ولكن كنهاية لأداء مركـب يجـب التـدريب عليـه دائمـا                
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أو إحـدى المهـارات الأخـرى الـتي تـسبقها أو            ) الجـري (خلال ربط كل منها بالحركـة       
الاثنين معاً، حيث تمثل نسبة الجمل المهارية المندمجـة خـلال المبـاراة والـتي تنتـهي بـالتمرير                   

62        29 ويمثل الاستلام ثم التمرير منـها           والجمـل المهاريـة الـتي تنتـهي بالتـصويب ،
11    26المباشر مـن الحركـة       بينما التمرير           ولـذلك يجـب أن يـرتبط أداء اللاعـب ،

خلال التدريب دائما بالحركـة وسـرعة الأداء، ومـن ثم تعـد أشـكال التـدريب المحتويـة                   
على تركيبات مختلفة ومتنوعة للمهارات المندمجة والـتي تنتـهي جميعـا إمـا بالتـصويب علـى           

اً يـستوجب الاهتمـام لبلـوغ المـستويات      المرمى أو التمرير في مناطق مختلفة في الملعـب أمـر          
العالية، والمدرب الجيد هو الذي يتخذ من هـذه النـسب مرشـدا لوضـع كميـة التـدريبات               

  . )78- 77، 2000البساطي، .( في برامج الإعداد بما يتناسب مع هذه المتطلبات

 :التدريبات المهارية البدنية المندمجة  . 3.4.3

يـة ذات التـأثير المهـاري علـى تحديـد الأهـداف             يعتمد أداء الوحدات التعليميـة والتدريب     
مهـاري أسـاس، بـدني فرعـي، أو         (الأساسية والفرعية المـراد تحقيقهـا خـلال الوحـدة           

ثم وضع محتويات النماذج وأسـلوب إخراجهـا لتحقيـق تلـك الأهـداف وأخـيرا                ) العكس
 لعـب   ربط أداء المهارات الخاصة بتـدريب العناصـر البدنيـة الحاسمـة والمنتقـاة كمواقـف               

تنافسية، وفي هذا الصدد يجب علـى المـدرب التركيـز في الـشرح علـى أهـداف الوحـدة                  
التدريبية وكيفية التنفيذ بما في ذلـك أسـاليب عـدد التكـرارات لـلأداء وشـدته وفتـرات                   

وخـلال التـدريب علـى مهـارات التمريـر          ) 190،  2000البـساطي،   .(الراحة البينيـة  
يطرة يمكـن للمـدرب ربطهـا بتحقيـق أهـداف بدنيـة             والاستلام أو الجري بالكرة، أو الس     

ــة  أو   ــك في صــورة ثنائي ــتم ذل ــسرعة، وي ــسرعة أو التحمــل أو تحمــل ال خاصــة كال
مجموعات وتؤخذ فترات الراحـة كوسـيلة للتغـيير والتبـديل في تحقيـق الأهـداف ونظـام                  

عـاة  وما نـود التأكيـد عليـه هـو ضـرورة مرا           . عمل اللاعبين والتوجيه وإعطاء المعلومات    
 مـن   –المدرب أولا للأسس والقواعد العلمية لتـدريب وتنميـة العناصـر البدنيـة المختـارة                

للتمـرين أثنـاء ربطـه بالتـدريب علـى المهـارات ليـتم              ) حجم وشدة وفترة الراحة   (حيث  
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تحقيق الأغراض المرجوة ولا تصبح مجـرد تـدريبات شـكلية فقـط ، وثانيـا عـدم إغفـال                    
 .ية للمهارة الخاصة المراد تعليمها أو التدريب عليهاشروط وقواعد المتطلبات الفن

 : التدريبات المهارية الخططية المندمجة .5.4.3

 تتميز تلك النوعية من التدريبات بـاحتواء المهـارات الخاصـة المتـضمنة لهـا علـى بعـض                   
الصعوبات المتدرجة عند تأديتـها ، وضـرورة ربـط احتيـاج وواجبـات مراكـز وخطـوط             

تدريبات لتحقيق أهداف محـددة وقـد تـتم بـصورة فرديـة أو ثنائيـة                اللعب باختيار تلك ال   
أو مـن   )  خـط هجـوم    – خـط وسـط      –خط ظهـر    (أو جماعية بيت لاعبي من خط واحد        

سـواء في  ) لاعب خط وسط مهـاجم أو مـع جنـاح أو مـع ظهـير       (خطين متتاليين أو أكثر     
الثلـث  ( أو الخلـف  حالة الاستحواذ على الكرة أو الـدفاع في أي جـزء بالملعـب في الأمـام         

  ). الثلث الدفاع–الهجومي 
 :التدريبات المهارية الخططية البدنية المندمجة .5.4.3

يتسع نطاق أداء لاعبي كرة القدم في هـذه النوعيـة مـن التـدريبات لتنميـة الأداء المهـاري                    
لديهم مع الجانـب البـدني في أشـكال خططيـة هادفـة، وهـذه التـدريبات تتـشابه مـع                

 أا تتميـز بتحقيـق التكيـف مـع متطلبـات المبـاراة والتنـافس مـن                  الأسلوب السابق إلا  
خلال مواقف اللعب الفعلية والـتي تتـضح فيهـا تحركـات اللاعـبين، أداء المهـارات تحـت           

أكثـر مـن    (ضغط،حرية اتخاذ القرار سرعة التحرك والأداء، وهـي تـتم في شـكل جمـاعي                
توجيـه علـى تحقيـق هـدف التـدريب          لمراكز اللاعبين، وينحصر دور  المدرب في ال       ) لاعبين

وزيادة إيقاع اللعب وإتقان المهارات وكـذلك تحديـد أزمنـة وفتـرات الراحـة البينيـة بمـا                   
يحقق التنمية البدنية المرجوة، كما يجب علـى المـدرب تـشكيل النمـاذج التدريبيـة المتنوعـة             

 ـ                  تغير طبقـا   بين اللاعـبين لتحقيـق شموليـة الأداء وزيـادة قـدرة اللاعـب علـى الأداء الم
  .  )196، 2000البساطي، .( لمتطلبات كل مباراة

 :التدريبات الخططية المندمجة .6.4.4

 هو خلـيط بـين دفـاع رجـل لرجـل و دفـاع المنطقـة و فيهـا             )المندمج(الدفاع المركب   
يحدد المدافع منطقة محددة يلتزم فيهـا بالـدفاع بـشكل أساسـي بحيـث يراقـب فيهـا أي                    
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و الـدفاع المركـب يعتـبر مقيـاس         . تـه و خطورتـه    مهاجم يدخل إليها للحـد مـن حرك       
حقيقي للكشف عن قدرات المدافعين و مـدى تفهمهـم لتنفيـذ واجبـات خطـط الـدفاع                  
الجماعي و هو يتطلب قدرا كـبيرا مـن اللياقـة البدنيـة و حـسن التعـاون الجمـاعي بـين           

 ، وبنـاءا علـى مـا جـاء في أعـلاه يـستنتج               )214 ،   2002أبـو عبـده،   ( أفراد الفريق 
  تمارين الحقيقيـة المندمجـة ـدف إلى القـدرات و القابليـات البدنيـة              الالطالب الباحث أن    

و المهارية و الخططية مما يـشابه ظـروف المبـاراة الحقيقيـة، لـذلك يمكـن اعتبارهـا مـن                     
  .التمارين الخاصة لتحقيق هذه الأهداف

  :جوانب إعداد لاعب كرة القدم وفق التمارين المندمجة . 5.3
  :تكامل للاعب كرة القدم يجب أن يشمل على الجوانب التاليةإن إعداد الم

  : باستخدام التمارين المندمجةالإعداد البدني خاصة ببفترة التدري . 1.5.4
إن تحقيق المستويات العالية بالنسبة للاعـبين أو الفـرق في كافـة المراحـل الفنيـة و الوصـول        

إليـه اللاعـب مـن إعـداد     إلى النتائج الرياضية المطلوبة ، يتوقف علـى مـدى مـا توصـل            
القـوة ، الـسرعة ،   (بدني ، وما تحقق من تطور لعناصـر اللياقـة البدنيـة الأساسـية و هـي           

، وهذه الأخيرة تعتبر من أهـم صـفات لاعـب كـرة القـدم ،                )التحمل ، المرونة ، الرشاقة      
لذلك فهي من أساس أهـداف خطـة التـدريب عنـد العمـل في تنميـة و تطـوير اللياقـة                      

و يعتبر الإعـداد البـدني أهـم عناصـر إعـداد اللاعـب أو                ،)97،  2003الوقاد،  ( البدنية
أحد أجزاء التدريب الموجه نحو تطوير الـصفات أو القـدرات البدنيـة، مـن خـلال تقويـة                   
ورفع كفاءة أجهزة الجـسم الوظيفيـة وتكامـل أدائهـا طبقـا لمتطلبـات المباريـات وقـد                   

 رفـع مـستوى اللياقـة البدنيـة لتحقيـق      تنوعت أساليب وطـرق التـدريب المـستخدمة في    
هدف الإعداد وهو التكييف الـوظيفي لمتطلبـات العناصـر البدنيـة بحيـث يـدل التكييـف                  
 علــى مــدى التحــسين الــذي يحــدث في الأجهــزة الفــسيولوجية والتكوينيــة والنفــسية

، ويهــدف الإعــداد البــدني في كــرة القــدم إلى إعــداد )45- 44 ، 2001البــساطي،(
نيا ووظيفيا ونفسيا مما يتماشـى مـع مواقـف الأداء المتـشاة في نـشاط كـرة                  اللاعب  بد  

القدم والوصول به لحالة التدريب المطلـق عـن طريـق تنميـة القـدرات البدنيـة الـضرورية                   
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للأداء التنافسي،والعمل على تطويرها لأقـصى مـدى ممكـن حـتى يـتمكن اللاعـب مـن                  
لهـا الواجبـات الدفاعيـة والهجوميـة        التحرك في مساحات كـبيرة مـن الملعـب ينفـد خلا           

  .)35 ، 2002أبو عبده، (حسب ظروف المباراة،

  :الإعداد البدني في خطة التدريب السنوية .1.1.5.3
 تبدأ تـدريبات الإعـداد البـدني العـام في بدايـة فتـرة الإعـداد،            :الإعداد البدني العام    .   أ

يبـها في المرحلـة     وتختلف نسبة توزيعها الزمني على مدار فتـرة الإعـداد، ويـزداد زمـن تدر              
الأولى والثانية من المرحلة الإعدادية وتقـل في المرحلـة الأخـيرة مـن فتـرة الإعـداد حيـث             
تنشأ المقدمات الـضرورية في تطـوير الإعـداد الخـاص بمـساعدة الإعـداد العـام، وهـي                   
مرحلة أساسية تأتي في المقدمة من حيث الترتيب في بـرامج التـدريب والغـرض منـها رفـع                   

ياقة البدنية للاعـب بـصفة عامـة بالتنميـة الـشاملة والمتزنـة للعناصـر البدنيـة                  مستوى الل 
لتحمل متطلبات المباراة والقدرة علـى اسـتعادة الـشفاء برفـع كفـاءة الأجهـزة الوظيفيـة              
 من خلال التمارين ذات الـصفات التطوريـة العامـة والـتي تـتم في الملعـب أو الـصالات                   

  .)46 ، 2001البساطي، (
ل المهمة في الإعداد البدني العام استخدام تـدريبات للتطـوير البـدني العـام مـن                  ومن الوسائ 

الألعاب الرياضية الأخرى المـساعدة في تطـوير القـدرات البدنيـة العامـة والـتي تـؤثر في                   
جسم اللاعب وتعمل علـى تقويـة الجهـاز العـصبي العـضلي وتحـسين كفـاءة وظائفيـة                   

ي ـدف رفـع المـستوى العـام للقـدرات الحركيـة             الداخلية وكذلك تطوير التوافق الحرك    
  .)36 ، 2002أبو عبده، (الأساسية وذلك باستخدام التمرينات البنائية العامة 

 وهو موجـة نحـو تقويـة أنظمـة وأجهـزة الجـسم، وزيـادة              : الإعداد البدني الخاص   .  ب 
 ـ               زة للاعـب   القدرة الوظيفية طبقا لمتطلبات المباراة في كرة القـدم أي تطـوير الـصفات الممي

مثل التحمل الدوري التنفـسي وسـرعة رد الفعـل والمرونـة الخاصـة والـسرعة لمـسافات                  
قصيرة والقـوة المميـزة للـسرعة الـرجلين، والرشـاقة وتحمـل الـسرعة وهـذه الـصفات            

متـر لتحـسين الـسرعة، أو الجـري لمـسافة           30مرتبطة مع بعضها فمـثلا العـدو لمـسافة          
بات الإعـداد البـدني الخـاص في فتـرة الإعـداد مقارنـة              بطريقة التناوب وتقل تدري   .محدودة
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بالإعداد العام حيث تـصل لأعلـى نـسبة لهـا في مرحلـة الإعـداد الخـاص، الاسـتعداد                    
للمباريات ومقارنة بالإعداد العـام تـزداد تـدريجيا ويقـل حجـم الإعـداد العـام بنـسب                 

عـداد  كـذلك يعمـل الإ     .)47 ،   2001البـساطي،   ( متفاوتة حـسب مراحـل الإعـداد      
البدني الخاص في كرة القدم على تحـسين  الـصفات والقـدرات الحركيـة للاعـب لتعويـد                   
جسمه التكيف على الجهد البـدني العـالي في ظـروف المبـاراة، وأن هـذا الهـدف يتحقـق                    
من خلال تخطيط التدريب للموسم التـدريبي، في فتـرة الإعـداد الخـاص للفتـرة الإعداديـة                  

، والـتي يجـب المحافظـة فيهـا علـى مـستوى الإعـداد البـدني                 وفي بداية مرحلة المنافسات   
الخاص إلى اية فترة المنافسات، وبـصورة عامـة يجـب الفـصل بـين كـل مـن الإعـداد                     
البدني العام  والخاص لأن كلا منهما يكمل الآخـر مـن خـلال تخطـيط الموسـم التـدريبي                    

ني الخـاص للارتقـاء بالقـدرات       الذي يبدأ بمرحلة الإعداد البدني العـام ثم إلى الإعـداد البـد            
  .)36، 2002أبو عبده، ( البدنية والحركية الخاصة بلاعبي كرة القدم

في هـذه المرحلـة يكـون الاهتمـام موجهـا           : الإعداد البدني في مرحلـة المـسابقات         .  ت 
نحو تطوير الصفات البدنية الخاصة بكـرة القـدم بـشكل رئيـسي و تـصل نـسبة الإعـداد                    

مـن الإعـداد البـدني ،       % 90- 80ا الإعـداد الخـاص مـن        ، بينم % 20- 10العام من   
وعلى المدرب التأكيد على التدريبات  البدنية المهاريـة  حيـث دمـج بينـهما ، كمـا يجـب               
عليه مراعاة توزيع عناصر اللياقـة البدنيـة عنـد تنميـة الخـصائص البدنيـة في دورة الحمـل                

. يجـابي علـى مـستوى اللاعـب       الأسبوعية بما يتناسب و معطيات علوم لـضمان التـأثير الإ          
و من خلال ما ذكره البـاحثون وعلمـاء التـدريب سيـستخلص الطالـب الباحـث بعـض                   
النقاط العامة و الهامة التي يستخدمها مدربي كـرة القـدم للمـستويات العاليـة خـلال فتـرة            

  :المسابقات ، وهي على النحو التالي
ــة عنا  -  ــة في الأســبوع لتنمي ــضل تخــصيص الوحــدات التدربي ــةيف ــة البدني           صــر اللياق

 .و المهارية

 .تخصيص جزء من الوحدات التدريبية الأخرى لتنمية الرشاقة و المرونة و السرعة - 

 .يحدد نصيب تدريبات السرعة و القوة والرشاقة في النصف الأول من الدورة - 
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بينمـا التحمـل العـام مـرة كـل          . التدريب على تحمل السرعة مرة واحـدة في الأسـبوع          - 
 .وعينأسب

 . مرتين في الأسبوعاالتدريب على السرعة بأنواعه - 

 .التدريب على القوة المميزة بالسرعة يوميا بحيث تكون ذات طابع مهاري - 

 أمـا التـدريب المرونـة فيكـون يوميـا      .التدريب على الرشاقة الخاصة مـرتين في الأسـبوع         - 
 ).78- 77، 1995البساطي،(

وهـي المرحلـة الأخـيرة مـن إعـداد لاعـب       : الإعداد البدني في المرحلة الانتقاليـة       .  ث 
كرة القدم و يرافقه هبوط في مستوى شـدة التـدريب، و في هـذه المرحلـة تاخـذ تمرينـات              

 ـ                .إلخ... و الـسباحة     ةالإعداد البدني طابعا خاصا و مـشوقا مـن خـلال الألعـاب الترفيهي
تطلبـات  و مما سبق يستخلص الطالب الباحث أن الإعداد البـدني يعـد واحـدا مـن أهـم م                  

الإعداد اللاعب كرة القـدم و الـتي تتجـه نحـو تطـوير النوعيـات و القـدرات البدنيـة                     
ً و إن  الأساسية، كما يؤكد علـى ذلـك ياسـر حـسن نقـلا عـن أنـا اسـكارود يموفـا               

مستوى تطوير هذه النوعيات يتم خلال مراحـل الإعـداد للاعـبين و الـذي يكـون ضـمن                   
 .)13، 2008يموفا، ( . ارات المقننةًقياسات موضوعية موحدة بمساعد الاختب

  :المهاري باستخدام التمارين المندمجةالإعداد  الخاصة بب فترة التدري .2.5.3
 يعتبر الإعـداد المهـاري أحـد الجوانـب الأساسـية لعمليـة              :الإعداد المهاري  .1.2.5.3

التدريب في كرة القدم، ويمثـل مـستوى  إتقـان الأداء المهـاري أحـد مؤشـرات القـدرة                    
ة أو الإنجاز المهـاري للاعـب وخاصـة إذا تماثـل أو تـشابه هـذا الأداء مـع                    المهارية العام 

 .متطلبات لمواقف اللعب خلال المباريات

والأداء المهاري في كـرة القـدم يمثـل مجموعـة مـن الأداءات الحركيـة الفرديـة المندمجـة                    
ج بالكرة وبدوا يتطلب تنفيذها من اللاعب قـدرات بدنيـة ونفـسية تتكامـل معـاً لإخـرا               

هذا الأداء بالصورة والشكل المناسـب للموقـف اللعـب، والقـدرة الخاصـة للاعـبي كـرة                  
القدم في المستوى العالي لا تـرتبط فقـط بـامتلاكهم لمهـارات اللعـب، ولكـن بقـدرم                   
على الاختيار المناسب والدمج لتلك المهارات مـع بعـضها الـبعض وأدائهـا تبعـا لمتطلبـات                  



- 84 - 
 

المتاحة  وضـع المنـافس وقوتـه  وضـع الزميـل ، الـسرعة                موقف اللعب من حيث المساحة      
والدقة والتوقيت المناسـب مـع الاقتـصاد في الجهـد، هـذا ويتحـدد المـستوى المهـاري                   
للاعب بقدرته على تنفيذ الأداءات الحركية المهاريـة بـالكرة بـصورة مندمجـة تحـت ضـغط            

 .)35، 1998البساطي، (،المنافسين خلال المباراة وليس أثناء التدريب فقط

يعتبر الإعداد المهاري أحد الجوانب الأساسـية لتطـوير الحالـة الرياضـية حيـث يهـدف إلى                  
 حدوث تغير إيجابي في السلوك الحركي مـن خـلال تعلـم وإتقـان وتثبيـت الأداء المهـاري                  

ويعني كافة العمليـات الـتي تبـدأ بـتعلم اللاعـبين أسـس تعلـم                . )103،  2001حماد،(
هـدف إلى وصـولهم فيهـا لأعلـى  درجـة أو رتبـة بحيـث تـؤدي                   المهارات الحركيـة وي   

مواصفات الآلية والدقـة والانـسيابية والدافعيـة تـسمح لـه قـدرام خـلال المنافـسات                  
 ،)45،  1994إبـراهيم،   (الرياضية دف تحقيق أفـضل النتـائج مـع الاقتـصاد في الجهـد               

      مـن خـلال التمـارين    ويعتبر الإعـداد المهـاري إكـساب اللاعـبين المهـارات الأساسـية         
البــساطي ، ( و المعلومــات و المعــارف ــدف الوصــول إلى الدقــة و الإتقــان في أدائهــا

2000 ، 163 ( .  

و من خلال ما ذكره الباحثون آنفا ، يـري الطالـب الباحـث أن الإعـداد المهـاري يعتـبر                     
       إلخ..وسيلة من وسـائل إعـداد اللاعـب مـن كـل الجوانـب منـها البدنيـة و التكتيكيـة           

والأداء المهـاري في ضـوء المفهـوم الـسابق لـه            .و وصول به إلى مستوى الفورمة الرياضـية       
يعتبر عنصرا حاسما يشكل مـع فـرض تـوافر عناصـر والإعـداد الأخـرى أساسـا هامـا                    

  .       للاعبي كرة القدم في التحكم والسيطرة على مجريات اللعب أثناء سير المباريات

هاري تحت ضغط المنافـسين وذلـك بزيـادة اكتـساب اللاعـب عـدد كـبير             تنفيذ الأداء الم  
من المهارات الخاصـة بـالكرة وبـدوا ذات الأشـكال والتركيبـات المختلفـة وبتكـرارات         

 خـبرة  - Dissition Making كبيرة تمكنه مـن زيـادة مقدرتـه علـى اتخـاذ القـرار       
 ـ            –مهارية   تلاف ظـروف ومواقـف      وكذا التنوع في اسـتخدام تلـك المهـارات طبقـا لاخ

اللعب، فضلا عن حسن تـصرفه مـع المنـافس خـلال مواقـف اللعـب المـتغيرة في ضـوء                     



- 85 - 
 

قانون اللعب، ومن هنـا فهـو يـسعى دائمـا للارتقـاء بمـستوى إتقـان وتبيـت الأداءات                    
  .المهارية للاعب خلال الجوانب الأساسية لمفاهيم الأداء المهاري

د والتـدريب المـؤثرة في القـدرة المهاريـة     عناصـر عمليـة الإعـدا     يبين)  (1 الشكل 
  .العامة للاعب كرة القدم

  

  

 

  

  

و الإعداد المهاري في كرة القدم يهـدف إلى تعلـيم المهـارات الأساسـية الـتي يـستخدمها                   
، 2008أبوعبـدو،   (اللاعب خلال المباريـات و محاولـة الوصـول ـا إلى المرحلـة آليـة                 

  .  النواحي المهمة في إعداد لاعب كرة القدمىد، ودف كذلك إلى تنمية إح)67

 :أهمية الإعداد المهاري للاعبي كرة القدم .2.2.5.3

يعد الإعداد المهـاري مـن الوسـائل المهمـة في تنفيـذ خطـط اللعـب المختلفـة ، ويعـد                     
الأساس في بنـاء الخطـط و كـل خطـة تـستوجب اسـتخدام مهـارة أو أكثـر ، إذن أن                       

 بأسـلوب بـسيط و مـتقن يـساعدهم علـى       اللاعـبين الأداء المهارات الأساسية مـن قبـل      
 المهــاري في كــرة القــدم د، و يلعــب إعــدا)2008،63محمــود،(الاقتــصاد في الجهــد 

الحديثة دورا كبيرا في تحقيق نتـائج إيجابيـة لـصالح الفريـق ، حيـث الفريـق المهـاجم ذو                     
ة دائمـا ،    السيطرة الميدانيـة بفـضل المهـارات العاليـة يـستطيع أن يأخـذ زمـام المبـادر                 

 ، وفيمـا يـأتي      )67،  2008أبوعبـدو،   ( والوصول إلى مرمى الخصم و إحـراز الأهـداف        
التكنيك، اللياقـة، الـتفهم، التركيـز الـذهني، النظـر والـتفكير،             :أهم الأسس للأداء المهاري   

إعداد 
إعداد 

إعداد 

 مستوى القدرة على الأداء

 الحالة الوظيفية والبدنية

 عقليالإعداد 

 لمهاريةاالحالة 
 الحالة الفكرية والمعرفية الحالة النفسية 

 شمول وتنوع عملية الإعداد والتدريب

 الحالة الخططية

  الإعداد التنافسي
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أمـا عـن الجانـب المهـاري فلعبـة          .)65،  2008محمـود،   ( اتخاذ القرارات المناسبة، الأداء   
  : ديثة أصبحت جملة من المهارات الأساسية نذكر منها كرة القدم الح

 .، و الإخمـــاد]المناولة و التهديف[  ضرب الكرة بالقدم  - 

 . الدحرجة بالكرة، مع المراوغة والخداع - 

 . السيطرة بالكرة، مع المهاجمة وقطع الكرة - 

 . ضرب الكرة بالرأس، و رمية التماس - 

  :رين المندمجة مكونات الإعداد المهاري باستخدام التما .3.2.5.3
تحدد مكونات الإعداد المهاري من خلال مفاهيم أساسـية وجـب علـى المـدرب إدراكهـا                 
جيدا لاكتساب لاعبيه المهارات المتعـددة وإعـدادهم بـشكل يتناسـب ومتطلبـات مواقـف               

 :اللعب المتغيرة  ويمكن حصر هذه المفاهيم في النقاط الثلاث التالية

ويعـني هنـا حجـم الإعـداد المهـاري في كـرة              : اريشمولية وزيادة حجم الإعداد المه      .   أ
القدم وتشمل مجمـوع الأداءت  المهاريـة الفرديـة والمندمجـة للاعـبين في مركـز وخطـوط                   
اللعب المختلفة، ويتضمن الإعداد المهاري هنا ضـرورة معرفـة كـم هـذه المهـارات ومـن                  

 ـ               وى وحداتـه  ثم وضع هيكل عام يشملها جميعا بحيـث يـتم تخطـيط التـدريب وتنظـيم محت
  .بالشكل المتسلسل والذي يضمن احتواءها جميعا

 أن يراعـي في عمليـة الإعـداد المهـاري بالإضـافة       : تنوع محتوى الإعـداد المهـاري    .  ب 
إلى ما سبق التركيز على وضع المحتوى المناسب لكـل مركـز أو بمعـنى أخـر عـدم الاكتفـاء        

تناسـب مـع متطلبـات كـل        بزيادة ثروة المهارات فقط بل يجب توظيـف المهـارات بمـا ي            
مركز من مراكز اللعـب أي ربـط التـدريبات المهاريـة الـتي يمتلكهـا اللاعبـون بـالمركز                    

  .الذي يلعب فيه مع رفيقه مع مراعاة تنوع ايتها من حيث الشكل والهدف
ويـرتبط ذلـك بمـا سـبق حيـث       :ربط تنفيذ الأداء المهاري بمواقف اللعب التنافـسية   .  ت 

ائمـا وأبـدا أن يعـد تدريباتـه بحيـث يمكـن توظيفهـا لتحقيـق                 يجب على المدرب هنا ود    
وهـو أداء هـذه المهـارات في مواقـف تنافـسية متـشاة لمـا يحـدث في                   . الهدف المنشود 

      المباريات، من خـلال وضـع منـافس متـدرج الإيجابيـة بدايـة مـن التركيبـات الثنائيـة                   
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ــد 1( ــد 2، 1 ض ــد 3، 2 ض ــصغ) الخ ...3 ض ــات الم ــتى المباري ــدريبات وح رة أو ت
  .)165، 2000البساطي، ( خطوط اللعب

  : الإعداد المهاري في خطة التدريب السنوية .4.2.5.3
يغلب على تمرينـات الإعـداد المهـاري ثبـات الـشروط المحـددة               خلال مرحلة الإعداد العام   

للتمرين و لعدد مرات للتكـرار مناسـب و خاصـة للناشـئين و أن نراعـي فتـرات الراحـة          
و يـتم في هـذه المرحلـة        .  أشـهر  3 إلى 2داد المهاري و تتراوح مدا بـين        بين تمرينات الإع  

أمـا في مرحلـة     . لتعلم المهارات الجديـدة ، وتمهيـد لمرحلـة اكتـساب بـاقي المهـارات                
الإعداد الخاص فيلجأ المدرب إلى تطوير الأداء المهـاري و العمـل علـى تثبتـه عـن طريـق                    

 4 إلى   3المـستخدمة  مـدة هـذه المرحلـة مـن            استخدام تغير الظروف الخارجية للتمـارين       
يعمـل المـدرب علـى الاسـتمرار في تطـوير         أسابيع، بينما في مرحلة المباريـات التجريبيـة       

المهارات الأساسية و محاولة تثبتها في كافـة الظـروف و المواقـف قـدر الاسـتطاعة هادفـا                   
خـلال فتـرة المباريـات       في حـين    .للوصول إلى آلية أدائها، و اسـتعمال المنافـسة التجريبيـة          

مفتي إبراهيم على حـرص المـدرب في المحافظـة علـى ثبـات الأداء المهـاري و ذلـك                     يشير
فيكـون محتـوى    .أمـا خـلال فتـرة الانتقـال       .باستعمال التمرينـات المختلفـة و المـشوقة       

التدريب كله مركزا علـى تـدريب المهـارات الأساسـية في صـورة ترويحيـة بحتـة مثـل                    
الألعاب و تكثر الألعـاب المهاريـة  التـنس بـالرأس أو القـدم أو كـرة                  التصويب في صورة    

  .)43- 38، 1994إبراهيم، ( الطائرة

 :الخططي باستخدام التمارين المندمجةالإعداد  الخاصة ببفترة التدري .3.5.3

يعتبر الإعداد الخططـي هـو المركـب الـذي يمتـزج             : مفهوم الإعداد الخططي   .1.3.5.3
 الرياضـي، فهـو محـصلة تطـوير حالـة      ب التـدري فيه كافة أنواع الإعداد لتحقيـق هـدف    

الفرد البدنية المهارية والفكرية والنفـسية، والتطبيقيـة في تـرابط وتكامـل للمـساعدة علـى                 
 اتخاذ القرار والتصرف المناسـب في مواقـف المنافـسة المختلفـة في حـدود قـانون اللعـب                  

 ـ " و يعرفـه حـسن الـسيد بأنـه     ،)147 ، 1992عبد الخـالق،    ( ق الرياضـي  مجـال تطبي
 النفـسية وتنـسيقهما تبعـا       هلميزاته البدنية والمهارات الحركية وقدراتـه العقليـة واسـتعدادات         
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أبوعبـده،  (  لظروف المنافسة مع الحد من ميزات المنـافس  وللاسـتفادة مـن نقـاط ضـعفه                
ــات  )174، 2007 ــت إســهام العملي ــب الأداء الخططــي دائمــا و في كــل وق ،و يتطل

نـاء الأداء تبعـا لطبيعـة المواقـف المتعـددة و المـتغيرة أثنـاء المنافـسة                  التفكير المتعـددة أث   
  .)219، 2005الخواجا، ( الرياضية

تعلــم خطــط اللعــب مــن   :الخطــوات المتبعــة في تعلــم خطــط اللعــب  .2.3.5.3
الجوانب التي يجب أن تنـال الـزمن المناسـب في محتـوى خطـة التـدريب الـسنوية حيـث               

 للخطـوات الـتي تـؤدي إلى أفـضل النتـائج في الـتعلم               يجب أن يتعلم اللاعبون الخطة طبقا     
خاصة إذا ما كان في مرحلة عمريـة صـغيرة حيـث تكـون خيراتـه وقدراتـه الذهنيـة لا                     

إبـراهيم، الـدفاع لبنـاء الهجـوم في كـرة           ( تساعد كلاعب في مرحلـة العمريـة الكـبرى        
حـل  ، و بشكل عـام يقـسم الإعـداد الخططـي إلى ثـلاث مرا        ) 44- 43،  1994القدم،  

، وهي مرحلـة فهـم واكتـساب المعـارف والمعلومـات الخططيـة، ومرحلـة تنفيـذ الأداء              
.                                                                                                                       الخططي وإتقانه وأخيرا مرحلة التفاعل المبدع مع المواقف الخططية

: الـشرح النظـري للخطـة      :مرحلة فهم واكتساب المعـارف والمعلومـات الخططيـة          .   أ
إن أولى الخطوات التي تتبع عنـد تعلـيم خطـط اللعـب غالبـا هـي أن يـستعين المـدرب                      

ين بالـسبورة  أو برسـم مـصغر للملعـب أو أي وسـيلة أخـرى متاحـة وإعطـاء اللاعــب        
المعلومات الكافية ويقصد منها هـدف الخطـة، والوقـت المناسـب لتنفيـذها في الهجـوم أو                  
الدفاع، وعلى المدرب أن يعطي الوقت الكـافي للـشرح المفـصل للخطـة لكـي يـستوعب                  

، 2002حمـاد،   ( اللاعبون الخطة جيـدا وأن يجيـب المـدرب علـى تـساؤلات اللاعـبين              
252(.  

ــي و إ  .  ب  ــذ الأداء الخطط ــة تنفي ــه مرحل ــدرب  :تقان ــة الم ــذه المرحل ــشرع في ه ي
واللاعبون بالعمل التطبيقي في الميدان للخطـة وهـذا لتوضـيح كيفيـة  التـصرف ومواجهـة                
كافة الاحتمالات والمواقف وتطبق في هذه المرحلـة الخطـة بـدون منـافس بالحركـة البطيئـة        

 ـ              و المهاريـة     القـدرات البدنيـة    فثم التدرج في سـرعة الأداء مـع الاهتمـام بتطـوير مختل
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ــاء   ــلاح الأخط ــسن و دوام إص ــى أح ــق الأداء عل ــة لتحقي ــسية اللازم ــا، (والنف الخوج
2010 ،221( 

يقـوم المـدرب في هـذه المرحلـة           :مرحلة التفاعل المبدع على المواقـف الخططيـة         .  ت 
بتطبيق الخطة على لاعبيه مع وجود منافس سـلبي ثم ايجـابي مـع التـدرج في الظـروف مـن                     

عرفـة مقـدرة اللاعـب علـى مواجهـة الـصعوبات والعراقيـل الـتي                السهل إلى الصعب لم   
- 197،  1992عبـد الخـالق،          ( يتلقها، وعلى المـدرب التوجيـه وعـلاج الأخطـاء         

ثم تنفيذ الخطة في مباراة تجريبية وهـذا حـتى يتـسنى للاعـب تنميـة قدراتـه علـى                    .)198
 تطبـيقهم للخطـط  الإحساس على روح المنافسة، وللمـدرب معرفـة مـدى فهـم لاعبيـه و             

 .)29، 1990حماد، (

  :اللعب تقسيم خطط  .3.3.5.3
 هي خطط تـشارك فيهـا أعـضاء الفريـق سـواء كـأفراد أو            :خطط لعب هجومية     -أولا

جماعات أو كفريق جماعي ومن خلالهـا يتحـرك اللاعبـون بـوعي وفهـم وإدراك حـسب                  
يـق الفـوز   ظروف ومقتضيات المباراة ودور كل لاعب في الفريـق أثنـاء الهجـوم ـدف تحق     

وإحراز أكبر عدد من الأهداف مـستغلين في ذلـك إمكانـام وقـدرام الحركيـة المهاريـة                  
، و العمـل علـى    )187 ، 2002أبوعبـده،   ( بصورة أفضل من لاعـبي الفريـق المنـافس   

المـولى،  ( .دخول منطقة الدفاع وفي نفس الوقت عند فقـدان الكـرة إعـادة حيـازة الكـرة                
2008 ، 46.(  

تعـد الخطـط الـتي يـستخدم فيهـا الرياضـي أو الفريـق                 :ط اللعب الدفاعية    خط -ثانيا
للدفاع ويترك زمام المبادرة وإدارة قيادة المبـادرة للفريـق المنـافس ويـستخدم هـذه الخطـة                  
في حالة تفوق الفريق أو عنـد محاولـة تجميـد المنافـسة، أو الإقـلال مـن درجـة الهزيمـة،                      

 ـ      للجـوء للـدفاع    ,  تراك بـالخطط الرياضـية الدفاعيـة        فمثلا يرى بعض المدربين عدم الاش
د فقط ، بل يتحين للفريـق الفرصـة لخطـأ المنـافس حـتى ينتـهزها للقيـام جـوم مـضا                 

 .)748 ،1998الحسين،(
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وهي تحقيق زمـن معـين كمـا في الـسباحة والعـدو والجـري              :خطط تحقيق الأرقام     -ثالثا
فـع الجلـة،وأخيرا تحقيـق درجـة معينـة          وتحقيق مسافة معينة كما هو الحـال في الـرمح ود          

، تـتم العمليـات النفـسية    )247، 2002حمـاد،   ( كما هو الحـال في الجمبـاز والغطـس        
  :والحركية في الأداء الخططي في المراحل التالية

وهـي الأسـاس لـلأداء الخططـي وتتعلـق بالملاحظـة          :المنافـسة  وتحليل مكانـة     ملاحظة - 
ــتفكير وتحليــل المنافــسة وتتوقــف نوعيــة الملاح ظــة علــى مــستوى الأداء المهــاري وال

   .والمعلومات والتجارب الخططية و موقف اللاعب
 يحـل الواجـب الخططـي أولا فكريـا ثم حركيـا،      : الحل التفكيري للواجـب الخططـي       - 

ويهدف الحل التفكيري إلى إيجـاد طـرق سـريعة لحـل الواجـب الخططـي علـى أسـاس                    
اللاعـب الخاصـة وتلعـب دورا كـبيرا مـن حيـث             الملاحظة وتحليل مكانة المنافسة ومعرفة      

 .معلوماته ومهاراته وقدراته

إن الحل الحركـي هـو الـصورة الـتي يظهـر فيهـا الأداء         : الحل الحركي للواجب الخططي    - 
عبـد الخـالق،   ( الخططي والحل الحركي هو ناتج عـن الملاحظـة والتحليـل لمكانـة المنـافس              

1992 ،198.( 

  :المدرب عند وضع واختيار خطة المباراةها يعاالعوامل التي يجب أن ير .4.3.5.3
يجب على المدرب عند القيام باختياره لخطـط اللعـب الـتي يـشارك ـا فريقـه في المبـاراة                

  :أن يراعي عدة نقاط وعوامل هامة تساعده على تحقيق الفوز في مباراة وهي

  . النواحي البدنية و المهارية للاعبي الفريق والفريق المنافس - 
 .باراة والمطلب الحقيقي من نتيجتها مدى أهمية الم - 

 . حالة الملعب و مساحته،وحالة الطقس التي تقام فيه المباراة - 

أبـو عبـده،     (  مرونة الخطة ومـدى إجـراء التعـديلات عليهـا وفقـا لـسير المبـاراة                - 
2002 ، 174 -175(. 
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  : الإعداد الخططي في خطة التدريب السنوية .5.3.5.3
 ـ        ات الإعـداد الخططـي في هـذه المرحلـة ، ترتكـز             في مرحلة الإعداد العـام تكـون تمرين

أساسا على تأسيس الجوانب البدنية و المهاريـة و الإراديـة لـدى  اللاعـبين ، حيـث يظهـر            
الإعداد الخططي فيهـا بنـسب ضـئيلة ، والـتي قـد تتبلـور في بعـض تمرينـات القواعـد                    

لزميـل في صـورة     الخططية مثل التحرك إلى الكرة أو تبادل المركـز مـع  الزميـل أو سـند ا                 
أما في مرحلة الإعـداد الخـاص يبـدأ بوضـوح ظهـور التمرينـات الخططيـة                 .سهلة مبسطة   

في هذه المرحلة،يتم التركيز علـى خطـط الـدفاع و خطـط الهجـوم، و يجـب أن نؤكـد                     
أيضا على أهمية التعليم و التـدريب علـى خطـط اللعـب الـسهلة البـسيطة أولا ،ثم يلـي                     

ــات ــك  الخطــط ذات المتطلب ــدةذل ــى أو المعق ــة الأعل ــراهيم، (  المهاري  )47، 1994إب
،بينما في مرحلة المباريات التجريبية يعمـل المـدرب علـى الاسـتمرار في تحـسين الجوانـب                  
المهارية  و البدنية  و الذهنيـة و النفـسية المرتبطـة بالإعـداد الخططـي و محاولـة تثبتـها في                 

ن الإعــداد الخططــي في فتــرة في حــين إ.كافــة الظــروف و المواقــف قــدر الاســتطاعة
المباريات يكون مرتبطا بشكل مباشـر بالـصفات البدنيـة و المهاريـة و النفـسية و الذهنيـة                   

    أما في الفترة الانتقاليـة يتـضمن الإعـداد الخططـي التحليـل النظـري للخطـط                .و المعرفية 
     و مدى كفاءته خـلال الموسـم المنـصرف ، و كـذلك شـرح وتحليـل أسـباب النجـاح                     
و الفشل الخططي، و دراسة و بحث الخطـط الجديـدة الـتي يمكـن أن تـستخدم في الموسـم                     

  .)231- 230 2001حماد ، ( المقبل

 :بعض نماذج تطبيقية عالمية للتدريبات المندمجة . 6.3

  :أمر االله البساطي لتدريبات مهارية مندمجة تنتهي بالتمرير نموذج 1.6.3
 ـ       ر مـن الحركـة أو الـسيطرة علـى الكـرة            ودف هذه التمرينات إلى تحسين التمرير المباش

والتمرير بعد التحكم فيها أو المراوغة أو الجـري ـا وسـوف نوضـح الغـرض مـن كـل                     
 .تمرين وأسلوب تطويره من خلال التدرج بمتطلباته

تحـسين الـسيطرة علـى الكـرة مـن الجـري وسـرعة الجـري ـا          :  الغرض من التمرين 
 .م أرضية وعالية لاتجاهات مختلفةوالتحويط عليها  وتمريرها تحت ضغط الخص
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 :وصف التمرين

» أ«يبـدأ التمـرين بتمريـر الكـرة مـن اللاعـب            . »ج«،  »ب«،  »أ«أربعة لخمسة لاعبين،    
الـذي يجـري    » أ«للاعـب   ) العلامـتين (ليمررها حائطيـة مـن داخـل الهـدف          » ج«إلى  

 المـدافع   بعـد التمريـر بـدور     » ج«للأمام تجاه العلامة، وفي نفس الوقـت يقـوم اللاعـب            
و عنـد وصـول     . والـضغط عليـه قبـل أن يـصل إلى العلامـة           » أ«بالجري خلف اللاعب    

ويجـري اتجاههـا وفي نفـس الوقـت         » ب«للعلامة يمـرر الكـرة إلى اللاعـب         » أ«اللاعب  
بتمريـر  » ب«ثم يقـوم اللاعـب      . خلـف اموعـة   » أ«لمكان اللاعـب    » ج«ينتقل اللاعب 

المتقـدم لاسـتقبال    » ب«ريـرة حائطيـة مـع اللاعـب         الذي يؤدي تم  » أ«الكرة إلى اللاعب    
بعـد التمريـر    » أ«الكرة والجري ا للوصول للعلامـة وفي نفـس الوقـت يجـري اللاعـب                

وعنـد  . قبـل أن يـصل إلى العلامـة       » ب«بالجري خلف الكـرة للـضغط علـى اللاعـب           
» أ«وينتقـل اللاعـب     » ج«للعلامـة يكـرر التمـرين مـع اللاعـب           » ب«وصول اللاعب   

  .في الركن وهكذا» ب«قف مكان اللاعبلي

 .الدفاع الإيجابي.  يمكن استخدام التمريرات العالية والأرضية الطويلة: تطوير التمرين

 التدريب بكرتين وزيـادة لاعـب للمجموعـة أو أكثـر ويقـسمان مجموعتـان أ،ب ويبـدأ           
يمكـن نقـل التمـرين لينفـذ مـن علـى جـانبي              .التمرين من موضع أ،ب في وقت واحـد       

 .)79 ، 2000البساطي، (  الملعب ولمنطقة المرمى

  : لتدريبات مهارية خططيةFrédéric lambertin نموذج  2.6.3
إدماج عمل البـدني داخـل العمـل المهـاري و التكتيكـي يتمثـل في ثلاثـة             : محتوي الحصة   

  .د20تمارين والعمل يكو ثنائي و مدة الحصة  
ــم  ــدريب رق ــد سمــاع إشــار ):1(ت ــذ العمــل عن ــتم تنفي  skiping+ دورة ½ (  ةي

  .3)م10+

  .3)م10+دورة حول حلقة(يتم تنفيذ عمل عند ملاحظة إشارة ) :2(تدريب رقم 
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 10+دورة½+ظهـر علـى ظهـر     (يـتم تنفيـذ عمـل عنـد ملامـسة           ) : 3(تدريب رقم   
  (ambertin, 2000, 64).  2 )كرةضرب +م

  :  لتدريبات بدنية مهارية خططيةAlexandre dellal نموذج  3.6.3
 .تطوير سرعة اللاعب في وضعيات الخاصة في المقابلة: لهدفا 

   .إدماج التمارين السرعة داخل التمارين التقنية و التكتيكية أثناء التدريب:الوصف 

   .يوجد مجموعتين تعمل في نفس الوقت و الشكل عند سماع الإشارة :تنفيذ التمرين

يقومـون بتكـرار التمـرين    تتكون مـن لاعـبين أو أكثـر الـذين سـوف            : مجموعة الأول   
 ثم يتقاطعـان أثنـاء   ) قفز على حواجز ، جـري جـانبي بـين الـشواخص      (بإيقاع الحيوي       
  .م30- 20حيث يعدو اللاعب مسافة .الجري قبل ديف

 جري بـالرجلين علـى الـشواخص ، عـدو بـسرعة             (تتوزع على الجانبين    : مجموعة الثانية   
 ).س الوقت يقوم بتمرير الكرةم ثم يستقبل الكرة بلمستين وفي نف20- 15

 (dellal , 2008, 85) 

  :نموذج لتامر محسن إسماعيل  لتدريبات خططية بدنية 4.6.3
  2 لعب تمريرة مع اللاعب 1 في منتصف الملعب يبدأ اللاعب رقم.   
  5 الدحرجة داخل دائرة الوسط ثم يحول كرة قطرية إلى الجناح 1  يعمل. 

    الـذي   4مـاس و يلعـب كـرة عرضـية باتجـاه             دحرجة أسفل خط الت    5  يعمل الجناح 
 .يقوم بالتهديف

     علـى حافـة قـوس الجـزاء ليقـدم بـالكرة دحرجـة               5 الآن حامي الهدف يلعب إلى 
 و باتجـاه اللاعـب      ى لينفذ نفس حركات التمـرين الأول مـن الجهـة الأخـر            6باتجاه الشبه 

 ة الجاريـة   كمحـور لعمـل التمريـر      6 مـن    2 تكون بداية التمرين مجددا عندما يقتـرب         3
 .)85، ص 1999المولى ت، (
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وعلى ذكر ما سبق يـرى الطالـب أن لعبـة كـرة القـدم هـي لعبـة         :  الخـلاصة - 
جماعية ، حيث يطغى عليهـا  روح الجماعـة وكـل يتعـاون في دفـاع و هجـوم ، كأننـا                       

 دقيقـة    90نرى تماسكا أو كتلة جماعيـة تتحـرك في آن واحـد ، بمـا أن توقيـت المبـارة                       
دقيقة ، حيـث أثنـاء المبـارة هنـاك مجهـود بـدني و مهـاري و تكتكـي و                     120أو أكثر   

ومـن هـذا المنطلـق يتـبين للطالـب الباحـث            .نفسي       و عقلي و حتى مجهود اجتماعي            
أن المقابلة هي مجموعة من التمارين التي يقـوم ـا اللاعبـون، و الـتي تكـون علـى شـكل            

 ـ         ب مـثلا مراقبـة الكـرة ثم جـري ـا و           تمارين مندمجة مع بعضها بعض ،كما يقـوم اللاع
بعد تمريرها و بعد يقوم بجري،كما يقوم اللاعب مـثلا مراقبـة الكـرة ثم جـري ـا و بعـد            
تمريرها و بعد يقوم بجري بدون كـرة و بعـد يقـوم باسـتلامها مـرة ثانيـة أمـا بارتقـاء                       

مـن  بوجود أو عدم وجود الخصم أو يقوم بتـصويبها علـى شـكل طـائر نحـو المرمـى، و                     
خلال هذا مثل لقد قام اللاعب بمجموعة مـن التمـارين متداخلـة مـن أجـل الوصـول إلى                    

استلام الكرة ، الجـري بـالكرة، تمريـر الكـرة اسـتلام كـرة               : الهدف و هذه التمارين هي    
كـل هـذه التمـارين  البدنيـة المهاريـة الـتي قـام             .في وضعية الارتقاء ، تصويب نحو المرمى      

ر التكتيكي و بالتالي ينـتج لنـا التمـارين المندمجـة البدنيـة المهاريـة          ا اللاعب تدخل في إطا    
التكتيكية، هذا ما يبن لنا أن هناك تمارين مندمجـة يمكـن أن يؤديهـا اللاعبـون قبـل المقابلـة               

من أجـل  وصـول إلى الهـدف المنـشود خـلال المقابلـة               ) التمارين المشاة لظروف المقابلة   (
دمجة الـتي نستخلـصها بعـد المقابلـة ، و مـن خلالهـا يمكـن                 ، وكذلك هناك التمارين المن    

كمـا يؤكـد    .تصحيح أخطاء إيجاد طرق ووسائل بديلة مثلـى لتحـسين مـستوى اللاعـبين             
إن خلـق التمـارين المـشاة يعـني المندمجـة       ) cometti , 2005 , 131 ( على ذلك

  .تكون هي نفسها سوف يقوم ا اللاعب أثناء المقابلة
ب الباحث تطرق في هذا الفـصل إلى موضـوع التمـارين المندمجـة ، فـإن هـذا                   بما أن الطال  

الأخير يعتبر من وسائل و طرق التدريب لتنميـة الـصفات البدنيـة لأساسـية للاعـب كـرة                   
القدم،ومن هـذا المنطلـق سـيتطرق الطالـب الباحـث إلى موضـوع التحمـل الـسرعة في                 

 .الفصل الرابع
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   :تمهيـد - 
      لقد أصبح الإعداد البـدني للاعـبي كـرة القـدم الـشغل الـشاغل للمـدربين في الإعـداد                   

و التخطيط موسم التدريبي من خلال برامج مقننـة للحمـل موضـوعة علـى أسـس علميـة                   
ول باللاعبين إلى أعلى مستوى ممكن من اللياقـة البدنيـة الخاصـة بكـرة القـدم و الـتي              للوص

يعتـبر التحمـل و القــوة و الـسرعة و الرشــاقة أهـم المقومــات و العناصـر و الــصفات      
الأساسية لتحقيق اللياقة البدنية ، و لـذلك فقـد أصـبحت تنميـة تلـك الـصفات البدنيـة                    

خطـة التـدريب اليوميـة ، الأسـبوعية ، و الفتريـة ،                  للاعب إحدى الأركان الأساسـية في       
إن تكرار جهد متواصل خلال المباريـات، يتطلـب مـن اللاعـب أن تكـون لـه                  .و السنوية   

قابلية في مقاومة ذلك العبء الذي يقع عليـه ، حيـث يتطلـب مـن اللاعـب لياقـة بدنيـة           
 ـ              ق ، سـيتطرق الطالـب       عالية بصفة العامة و تحمل السرعة بصفة خاصـة، ومـن هـذا المنطل

في هذا الفصل إلى موضوع تحمل الـسرعة في مجـال كـرة القـدم في محاولـة لإلقـاء نظـرة                      
ــة     ــصفات البدني ــه بال ــة ، و علاقت ــرق التدريبي ــرق إلى الط ــه ثم التط ــن مفهوم                ع

  .و المهارية و التكتيكية و الفسيولوجية

 : التحــمل 1.4

ل الأنشطة الرياضـية تقريبـا إذ أن لهـا أهميـة كـبرى              تلعب قدرات التحمل دورا هاما في ك      
لمستوى الإنجاز أثناء المنافسة ، وكـذلك قـدرة الفـرد علـى أداء الحمـل أثنـاء التـدريب ،             

 للتحمـل العـام علـى انخفـاض         فمستوى تطـور غـير كـا      على  ولا يقتصر التأثير السلبي     
زمـن التـدريب    فاعلية التدريب ككـل بحيـث يـؤدي التعـب المبكـر إلى الإقـلال مـن                  

بالإضافة إلى أنه يعيق إمكانية أداء برنامج تـدريبي مرتفـع الـشدة ، وإنمـا يحـد أيـضا مـن                 
اختيار طرق ومحتويات التدريب الممكنـة ، فـإن للتحمـل أهميـة كـبيرة للنـشاط الرياضـي          

 دف الحفاظ علـى الـصحة ، وذلـك بـسبب تـأثيره الوقـائي علـى القلـب         ىالذي يؤد 
   . والأمراض التي قد تصيب الفرد نتيجة لقلة الحركةوالدورة الدموية ، 

  
 



- 97 - 
 

 :ماهية التحمل  1.1.4

يعتبر التحمل من أهم القدرات البدنيـة اللازمـة لممارسـة النـشاط الرياضـي وخاصـة مـا                   
ويعرف كمال درويـش ومحمـد حـسانين نقـلا عـن بـارو        . يتميز منها بطول فترة الأداء

اموعـات العـضلية   حمـل بأنـه مقـدرة     Barrow and Mec Gee ومـك جـي  
الكبيرة على الاستمرار في عمل انقباضات متوسـطة لفتـرات طويلـة مـن الوقـت نـسبيا ،                   

 ،كمـال درويـش   ( والتي تتطلـب تكيـف الجهـازين الـدوري والتنفـسي لهـذا النـشاط              
ــى  ، )1999،32 ــب عل ــدرة اللاع ــو مق ــل ه ــصطفي أن التحم ــاعي م ــشير رف  وي

، يـة لأطـول فتـرة ممكنـة في المبـاراة          المهاريـة والخطط  الاستمرار في تنفيذ الواجبات البدنية و     
 ويــرى أمــر االله ، ) 24، 2005 ، حــسين( كمــا يقــصد بــه تــأخر ظهــور التعــب

حـد   أ  التحمل أحـد المتطلبـات الـضرورية للاعـب الكـرة ويعتـبره الخـبراء               إنالبساطي  
مرار  ويعـرف التحمـل بقـدرة اللاعـب في الاسـت      ،الجوانب الرئيسية للفـوز في المباريـات     

والمحافظة على مستواه البدني والـوظيفي لأطـول فتـرة ممكنـة مـن خـلال تـأخير ظهـور                    
   ) 59،  2001، أمـر االله البـساطي  (  ثنـاء أداء اللاعـب خـلال المبـاراة       أالتعب النـاتج    

ــة        ــدة ممكن ــول م ــشدة لأط ــع ال ــل مرتف ــق عم ــى تحقي ــدرة عل ــو الق  ه

  ). 2003،121الوقـاد،(

   :التحملأنواع   2.1.4
  :لعاماالتحمل   1.2.1.4

هو القدرة علـي العمـل باسـتخدام مجموعـات كـبيرة مـن العـضلات لفتـرات طويلـة                    
 مـع اسـتمرار عمـل الجهـازين الـدوري      الحمـل، من ) أو فوق متوسط ( وبمستوى متوسط  

و يعتمـد علـى تحـسين عمـل الأجهـزة            ،)40، 2008،هأبو عبـد  (والتنفسي بصورة طيبة  
و هـو   . رة طويلـة و يقـصد بـه التحمـل الهـوائي           الوظيفية و اموعات العضلية الكبيرة لفت     

 قدرة اللاعب في المحافظـة علـى الأداء بمجهـود بـسيط أو متوسـط لأطـول فتـرة ممكنـة                    
 في أداء عمـل  روهو قدرة لاعـب كـرة القـدم علـى الاسـتمرا     ، ) 18، 1992رزق االله، (



- 98 - 
 

ثر  الحيويـة و العـضلات بمـا يـؤ         ةذي حمل متغير لفترة مستمرة و متـصلة تعمـل الأجهـز           
 .)12 ، 1980محمود مختار،( إيجابيا على الأداء التخصصي

 :التحمل الخاص  2.2.1.4

يختلف كل نشاط رياضي عن بقية الأنـشطة الأخـرى في النـوع الـذي يتطلبـه مـن صـفة                
التحمل طبقا للخصائص التي يتميز ا وعلي ذلك توجـد عـدة أنـواع خاصـة مـن صـفة                    

 ـ            هـو القـدرة علـى      .شطة الرياضـية    التحمل ترتبط كل منها بنوع معـين مـن أنـواع الأن
القيام بحركات تتصف بنشاط الصعب بشدة عالية و لمـدة طويلـة مـع المحافظـة علـى هـذا                    
النشاط دون الهبوط في كفاءة وفاعليـة الأداء البـدني و المهـاري و الخططـي تحـت ضـغوط             

   .)1989،98طه إسماعيل، (.و ظروف المقابلة

  : تحمل السرعة   2.4
ة القابلية على العمـل الخـاص لفتـرة طويلـة دون تغـير الـسرعة ،                 يفهم من التحمل السرع   

إلا أن الصفة العامة أظهرت عدم و جـود أي حالـة تكـون فيهـا الـسرعة متـساوية علـى            
  .طول المسافة 

، الـذي يتطلـب سـرعة عاليـة     قابلية مقاومة التعب في العمـل العـضلي    فقد عرفها ماتفيف
  عة التـردد الحركـي في الحركـات الانتقاليـة العاليـة           فضلا عن أا قابلية المحافظة على سـر       

و السرعة القصوى لمسافة قـصيرة ، فخـلال الفعاليـات و الألعـاب الرياضـية الـتي تتميـز                  
، في هـذه الحالـة علـى ظـروف المنافـسة     بالشدة القصوى لفترة زمنية ، فأن السرعة تعتمـد       

 والانبـساط العـضلي     أي عنصر القوة الذي يـرتبط بالـسرعة خـلال الانقبـاض العـضلي             
كما عرفها كذلك قاسـم حـسن حـسين بأـا القـدرة علـى               .باستعمال الطريقة اللاهوائية  

تحمل الحركات المتكررة لفتـرات بأقـصى سـرعة ممكنـة، فالقـدرة علـى الحفـاظ علـى                   
المعدل العالي من توقيت الحركة و التمـرن بأقـصى سـرعة لمـسافة قـصيرة يعـني الوصـول                

ــسرعة ــل ال ــسين ق،( إلى التحم ــين ن)469 ، 1998ح ــرف زيمك ــل .، و يع ف  تحم
السرعة بأنه المقدرة على الاحتفاظ بمعدل عال مـن توقيـت الحركـة بأقـصى سـرعة خـلال        
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، مـع وجـود فتـرات    )100  ،1989 ، طـه إسماعيـل  (مسافات قصيرة و لفتـرة طويلـة       
داء المهـاري  ثا، ومـن أمثلتـها التطبيقيـة في كـرة القـدم الأ     30ثاإلى 10راحة بسيطة مابين   

و الخططي بـسرعات مختلفـة، كـالجري بـالكرة و بـدوا، و أخـذ الأمـاكن و التغطيـة                 
الــسريعة للاعــب و التوقيــت المفــاجئ لاســتلام الكــرة و تكــرار أداء العــدو الــسريع 

، ويعـرف تحمـل الـسرعة بقـدرة           لمسافات متعاقبة خـلال التـدريب و طـول المبـاراة          
، ة من سرعة الحركة أثنـاء تكـرار الجـري خـلال المبـارا             اللاعب على الاحتفاظ بمعدل عال    

أي تحمل توالي الحركات التي تختلـف شـدة سـرعتها حـسب متطلبـات مواقـف اللعـب                   
  .)41، 2008،  أبو عبده( .المختلفة

ويستخلص الطالب الباحث من خـلال التعـاريف سـابقة أن تحمـل الـسرعة هـو قـدرة                   
 وأمـا تحمـل الـسرعة في كـرة القـدم فهـو       اللاعب على تكرار سرعة مع مقاومة التعـب،      

مقدرة اللاعب بالاحتفاظ بمستوى عال مـن سـرعة الحركـة أثنـاء تكـرار الجـري أثنـاء                   
  . المباراة

  : أهمية تحمل السرعة في كرة القدم 3.2.4
و يعد تحمل السرعة أحـد العوامـل الأساسـية للإنجـاز في كـرة القـدم، حيـث تتطلـب                     

اوب بالانتقـال مـن مكـان لأخـر بأقـصى سـرعة في أي       المبارة قدرة فائقة على تكرار التج   
 دقيقة  زمـن المبـارة للقيـام بالواجبـات الهجوميـة و الدفاعيـة ، و الـتي                    90وقت خلال   

تتضح أثناء المبارة في تكرار التحـول المـستمر مـن الـدفاع للـهجوم و العكـس ، وتبـادل                
 مـن ثم زيـادة فعاليـة        المراكز كخطة للاحتفاظ بالكرة أو خلخلة دفـاع الفريـق المـضاد و            

أداء الفريق ، و تشير الدارسات الخاصة بتحليل النشاط الحركـي بـأن لاعـب كـرة القـدم                    
 متر بـسرعة عاليـة خـلال المبـارة الفعليـة و هـذا            30 تكرار لمسافة    60- 40يجري مابين   

أمـر االله   ( يؤكد على أهميـة تحمـل الـسرعة في تـوالي الـسرعات للاعـب كـرة لقـدم                  
 ).159- 158، 1995البساطي،
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  :  أنواع التحمل السرعة 4.2.4
  :و يؤكد علاوي أن تحمل السرعة ينقسم إلى الأنواع التالية

  .ويقصد به القدرة على تحمل أداء الحركات المتماثلة: تحمل السرعة القصوى   .   أ
ويقصد به القـدرة علـى تحمـل أداء الحركـات المتماثلـة             : تحمل السرعة تحت القصوى    .  ب 

 ـ    سرعة تقـل عـن الحـد الأقـصى لقـدرة الرياضـي مـثلا في                المتكررة لفترات متوسطة وب
ــدراجات     ــوب ال ــديف أو رك ــسباحة أو التج ــري أو ال ــطة في الج ــسافات المتوس الم

 ).39، 2001أبوعبدو،(

ويقـصد بـه القـدرة علـى تحمـل أداء الحركـات المتماثلـة              :تحمل السرعة المتوسـطة      .  ت 
 . ولعب مقابلة لساعتينالمتكررة لفترات طويلة و بسرعة مثلا في المسافات الطويلة

ويقـصد بـه القـدرة علـى تحمـل سـرعات مـتغيرة و مختلفـة                 : تحمل السرعة المتغير     .  ث 
 ).2008،41، هأبوعبد( التوقيت لفترات طويلة مثل الألعاب الجماعية ككرة القدم

 :مبادئ تنمية التحمل السرعة  5.2.4

لـه اللاعبـون    إن طبيعة الأداء في كرة القـدم تتـصف بـالتغير المـستمر للجهـد الـذي يبذ                 
و يتـراوح هـذا الجهـد مـابين جهـد         .لتنفيذ متطلبـات الأداء أثنـاء التـدريب و المبـاراة          
دقيقـة، وجهـد متوسـط أثنـاء        6 - 45ضعيف أثناء الجري الخفيف لمـدة تتـراوح مـابين           

 دقيقـة علـى     30- 25 كلم تـستغرق زمنـا حـوالي         12- 6الجري لمسافات تتراوح مابين     
 دقـائق حيـث يجـري فيهـا اللاعبـون           7 - 5تغرق ما بـين     و بجهد عال يس   . فترات مختلفة 

ــابين  ــراوح م ــسافة تت ــابين 2500- 1500م ــسمة م  .م40 - م 20- م15- م10م مق

هذا الجهد المتغير يحتاج من أخصائي الأحمـال التدريبيـة و المـدرب ان يعمـل علـى تطـوير                    
بالإضـافة  الأجهزة الحيوية لجسم اللاعبين ، وخاصـة القلـب و الـدورة الدمويـة و التـنفس                

إلى تنمية قوة الإرادة و المثابرة و العزيمـة للتغلـب علـى القـوة الداخليـة و الخارجيـة الـتي                 
تصاحب الأداء أثناء التدريب و أثنـاء المبـارة لـذلك يجـب علـى المـدرب و هـو يخطـط              

  .الأحمال التدريبية أن يراعي التالي أثناء التخطيط للتنمية التحمل
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 ن التدريب علـى التحمـل بواسـطة الجـري لمـسافات طويلـة              في فترة الإعداد العام يمك     - 
و متنوعة ، تزداد المسافات بتكرار الجري مع صـعوبة الموانـع أي نبـدأ بحجـم حمـل صـغير                  

 .و يزداد الحجم تدريجيا و يهدف ذلك إلى تكيف الأجهزة الحيوية 

أما في مرحلـة الإعـداد الخـاص فتـؤدى مـسافات الجـري بـالكرة مـع أداء بعـض                      - 
ارات الأخرى المتنوعة، و من خلال بعـض الموانـع الـتي تتماشـى مـع مواقـف اللعـب              المه

التنافسي مع الارتفاع بشدة الحمل لتلـك التمرينـات ، وخاصـة تمرينـات تحمـل الـسرعة                  
 .التي تشمل تكرار جري المسافات القصيرة و المتنوعة

 تحمـل الـسرعة     وبخصوص مرحلة الإعداد المباراة ، يـتم التركيـز علـى تحمـل الأداء و               - 
 Wade(آلـن واد  : من خلال متطلبات الأداء المهاري والخططـي لكـرة القـدم ، ويقـول    

Allen(        إن الجري بالكرة يلعب دورا مهمـا في خطـة تـدريب اللياقـة المتنوعـة للاعـب
الكرة ، ويجب أن يراعي أجزاء و منـاطق الملعـب وظـروف و مواقـف اللعـب و تناسـب                     

 .)1989،101، طه إسماعيل( عبينذلك مع الأداء المهاري للا

  : الأسس العلمية لمراحل تنمية التحمل السرعة 6.2.4
ويتفق كل من  همفـود و يبلـر و كـلاوس ديترتـراب وآخـرون بالمعهـد الألمـان للتربيـة                      

. الرياضية لايبزج ألمانية الشرقية بوضع ثلاث مراحـل لتنميـة تحمـل الـسرعة لكـرة القـدم                   
  :وهي كما يلي

يتم تحسين القدرة الهوائيـة الـتي هـي أسـاس تحمـل الـسرعة و لا سـيما                   : المرحلة الأولى   
الفـار تلكـن ومـع تحـسين القـدرة الهوائيـة            /باستخدام الطريقة المتغيرة أو لعبـة الـسرعة         

تتكيف أجهزة جسم اللاعـب مـع متطلبـات التـدريب فيتحـسنا اقتـصاد جميـع أجهـزة                
لـب مـن اللاعـب قطـع مـسافة          يتط: جسم اللاعب في تأدية و وظائفها مثال على ذلـك           

 دقيقة و تقسم هـذه المـسافة إلى مـسافات جزئيـة علـى النحـو التـالي                   24م في   6000
  . و هكذا–د 2.10م في 500 - د4.3م في 1000:

يكون التدريب مركزا علـى تنميـة تحمـل الـسرعة مـن خـلال الجـري                 : المرحلة الثانية   
و يجـب أن تكـون فتـرة الجهـد          سرعة عالية أعلى من سرعة الجـري بالطريقـة المـتغيرة،            
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العالي بما لا يسمح لأجهزة جسم اللاعب بالشفاء التـام قبـل البـدء بفتـرة أخـرى للعمـل                    
: ومثـال علـى ذلـك       . العنيف و يتم التحكم في ذلك عن طريـق فتـرات الراحـة البينيـة              

– ثـا 90 1مرات حيث تكون فتـرات البينيـة علـى نحـو التـالي م             5*م200جري مسافة   
و تتميـز هـذه المرحلـة بعـدم إشـباع حاجـة جـسم اللاعـب               .ثا    30 3 م – ثا60 2م

  .بالأكسجين أي أن العمل يكون لاهوائيا
دف أساسا إلى تثبيـت القـدرات التوافقيـة و صـقل المهـارات التكنيكيـة              : المرحلة الثالثة 

و التكتيكية على أن يجرى قدر كبير مـن هـذا التـدريب بـشروط تجـبر جـسم اللاعـب                     
اللاهوائي، ومـن أجـل ذلـك يمكـن اسـتخدام تمـارين مـشاة للمواقـف                 على العمل         

الحقيقية أو تتضمن حركات مميزة  بمركز من مراكز اللعـب و يكـون علـى اللاعـب عـدد                    
  . )1989،104،طه إسماعيل( معين من هذه الحركات في زمن معين

  :تطوير التحمل السرعة للعبي كرة القدم بواسطة الحمل 7.2.4
السرعة بعد اكتساب مـستوى مناسـب لكـل مـن التحمـل والـسرعة               تبدأ تدريبات تحمل    

و يكون ذلك بعد فترة مناسبة من التـدريب أربعـة أسـابيع تقريبـا، وصـل عـدد مـرات                     
ويوجـد اتجـاهين يمكـن    .  مـرات 5 - 3التدريب على تحمـل الـسرعة في الأسـبوع مـن           

  .استخدامهما في تنمية تحمل السرعة 

 :الاتجاه الأول  .   أ

النبض في تحديد شـدة التمـرين وفتـرات الراحـة ، حيـث يؤكـد هـذا                  يعتمد على معدل    
ــب   ــدل ضــربات القل ــى ضــرورة و صــول مع ــن /ن180الاتجــاه عل ــل ع ق و لا يق

 .ق ، ولا يصل لاعب إلى الراحة الكاملة/ن140

 : الاتجاه الثاني  .  ب 

يعتمد على تحديد مسافات الجري و الـزمن المقابلـة لهـا و كـذلك الـزمن الخـاص بفتـرة                     
ة، وعلى ذلك تشير الأبحاث في هـذا الخـصوص إلى ضـرورة اعتمـاد التمـارين علـى                   الراح

وفي هـذا الخـصوص سـيجيب علـى         .محددات ثابتة لكل من الـزمن و المـسافة و الراحـة             
تساؤلات كثير من المدربين مـن واقـع نتـائج البحـوث العلميـة ،حـول كيفيـة الارتقـاء               
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ة اسـتخدام تـدريبات الجـري بأشـكال     بحمل تدريب تحمل السرعة، و على المـدرب مراعـا   
   مختلفة لمسافات متنوعـة،حيث يـساعده ذلـك في تحـسين القـدرة الفـسيولوجية للاعـب                 

وقبـل   .و تحسين التوافق العام و المساعدة في عمليـة التكيـف وللمتطلبـات البدنيـة العاليـة     
ت  اختيار التمـرين يجـب علـى المـدرب تحديـد مـسافة الجـري و الـشدة الأداء و فتـرا                 

الراحة بما يتناسـب و إمكانيـات اللاعبين،حيـث يمثـل هـذا التحديـد قاعـدة الارتقـاء                   
بمستوى التدريب ، و مـن خـلال المثـال التـالي نوضـح كيفيـة ارتقـاء بمـستوى تحمـل                   

  :السرعة في ضوء الأبحاث العلمية من خلال النموذج التالي
 . تكرار 12 إلى 4م وزيادة التكرار من 200مسافة الجري  - 

        ثــا 34م في زمــن 200*12: اســب فتــرة الراحــة مــع عــدد مــرات التكــرار تن - 
 .ثا75و راحة 

م في زمـن    200*12يمكن زيادة الشدة بانتظـام مـن خـلال تقليـل زمـن المـسافة                   - 
 . ثا بعد كل تكرار75ثا وراحة 30 ثا حتى 34التكرار من 

 إلى  وبعد ذلك يـتم تخفـيض عـدد مـرات التكـرار في شـكل مجموعـات و زيـادة                    - 
2x4x200  ثـا راحـة بعـد تكـرار ثم راحـة نـشطة بعـد             75 ثا للتكرار و     27 في   –م 

 .)161- 1995،160أمر االله البساطي،(  د20: 15كل مجموعة من 

  :  السرعة لطرق التدريب لتنمية تحم 8.2.4
      ـدف هـذه الطريقـة لتنميـة التحمـل الـسرعة            : طريقة التدريب الفتـري    1.6.2.4

نافـسة المباريـات ، مـن خـلال التـدريب الفتـري قـصير               و الإعداد للمتطلبات الخاصة بم    
  .)198، 1999صلاح فضلي،(الزمن 

  :ويتم تقسيم التدريب الفتري إلى قسمين 

وفيـه سـتغرق زمـن الأداء حـسب مـسافات           : تقسيم تبعا لفتـرة اسـتمرار الحمـل          .1
ــن   ــصيرة م ــسافات الق ــن الأداء للم ــراوح زم ــا15الجــري ، فيت ــسافات 2–ث  د، و الم

 .)53، 2008،هأبوعبد( د15 - 8د و المسافات الطويلة من 8 - 2 من المتوسطة
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وفي هـذا التقـسيم يمكـن إحـداث تغـيرات في مـستوى        :  تقسيم تبعا لـسرعة الأداء       .2
 : السرعة دون الربط بينهما و بين فترة استمرار الحمل و هي تنقسم إلى قسمين

 درجـة سـرعة مـن    القسم الأول هو التدريب الفتري مـنخفض الـشدة و يتميـز بـاداء          .   أ
بسيط إلى متوسط من خـلال أداء مقطوعـات تدريبيـة ، يـصل فيهـا معـدل النـبض إلى                     

 .ق/ن120إلى ف،ثم يستريح اللاعب ليصل معدل النبض في الراحة /ن190 - 170

 القسم الثاني هو التدريب الفتـري مرتفـع الـشدة ، ويـؤدى بدرجـة سـرعة عاليـة                    .  ب 
 بالمبـارة ، وذلـك مـن خـلال مقطوعـات تدريبيـة              نسبيا للإعداد لمتطلبات السرعة الخاصة    

ق ثم يهــبط إلى /ن190- 170يــصل معــدل النــبض في ايــة كــل مقطوعــة منــها إلى 
 .)71، 1997البيك،( ق أثناء الراحة/ن150- 140

ـدف هـذه الطريقـة إلى تحـسين مـستوى تحمـل           :  طريقة التدريب التكراري   2.6.2.4
الطويلـة ، مـع مراعـاة عـدد بـسيط مـن             السرعة ، و تحمل الأزمة القصيرة و المتوسطة و          

التكرارات لارتفـاع درجـة شـدة الأداء، وإعطـاء فتـرات راحـة كاملـة بـين الأحمـال                 
المختلف حتى يمكن لأجهزة الحيويـة المتمثلـة في الجهـازين الـدوري و التنفـسي و القلـب                   

  .من العودة إلى الوضع الذي كانت عليه قبل بداية حمل التدريب
التـدريب الـدائري أحـد الأسـاليب التنظيميـة          : ائريطريقة التـدريب الـد     3.6.2.4

ويهـدف إلى   .للتدريب باسـتخدام التـشكيل  المـستمر للحمـل أو الفتـري أو التكـراري               
تنمية  تحمل السرعة  حيث يتميز بعـدد المـشتركين و تـوفر الـشدة و التحـدي و تنـافس                      

 البـساطي،   أمـر االله  (  .بين اموعـات ، وممـا يحقـق روح التحـدي و الاسـتمتاع معـا               
1998، 103(  

  (pick up ): طريقة التدريب بيك أب 4.6.2.4

دف هذه الطريقة إلى تحسين مـستوى تحمـل الـسرعة ، وذلـك لزيـادة قـدرة اللاعـب                    
وخـلال ذلـك تتنـوع      . مسافات قصيرة و سريعة لمـرات كـثيرة خـلال المبـارة            على أداء   

 –، ولـذلك يوصـي  طبيعة خطوة اللاعـب مـن المـشي إلى العـدو الـسريع إلى الهرولـة       

ــك أب1988 -  وارد-  و- دنتيمــان ــة ســرعات بي وفي (pick up)  باســتخدام طريق
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، % 75هذه الطريقة يكون الأداء بسرعة تدريجيـة مـن الهرولـة إلى العـدو الـسريع بنـسبة          
 للمسافة المتطوعـة و مـسافة المـشي الـتي تليهـا             1:1ثم إلى أقصى سرعة ، وتستخدم نسبة        

م ثم العـدو  25لمـسافة  % 75 عـدو بـسرعة   25 ذلـك مـشي  للاستشفاء ، و مثال علـى     
 م، يلي ذلك مشي للاستـشفاء بحيـث تـسمح هـذه الفتـرة بـبعض                 5بأقصى سرعة لمسافة    

الاستشفاء لأداء التكرار الثاني وهكـذا يمكـن التكـرار ، ومـسافة مقـدرة في كـرة القـدم              
لعـضلية  م نظرا لأن الغرض مـن التـدريب هـو التركيـز علـى الأليـاف ا                50 –م25من  

  .   )192، 2003أحمد نصر الدين،( السريعة

    :طريقة الدمج اللعب و السرعة 5.6.2.4
دف هذه الطريقة إلى تحسين مـستوى تحمـل الـسرعة ، وذلـك لزيـادة قـدرة اللاعـب                    

وخـلال ذلـك تتنـوع      . على أداء مسافات قصيرة و سريعة لمرات كـثيرة خـلال القـسيمة            
ــة    ــتخدام طريق ــب، باس ــوة اللاع ــة خط ــارين  GALL 2002طبيع ــب و تم  اللع

   .(dellal , 2008, 158)السرعة

  : طريقة التدريب الضاغط 6.6.2.4

التمرين بطريقة رفع الحمـل المـستمر بـدون فتـرة راحـة خـلال فتـرة زمنيـة          يؤدى هذا
دقيقـة حـتى يـصل اللاعـب إلى     :  ثانيـة نـصف دقيقـة    60 : 30غالباً مـن   محددة تمتد

    : يحدد شدة وحمل التمرين عن طريقالذي والمدرب هو الأكسجين الأداء مع الدين

 .تغيير المسافة بين اللاعب والكرة ، و التمرين باستمرار تغيير اتجاه  - 

 .التي يجريها اللاعب تغيير المسافة  - 

ــارة الأولى    -  ــع المه ــرى م ــارة أخ ــداع أو أي مه ــارة الخ ــال مه ــد ( إدخ محم
 .)345، 2002لطفي،

 في نفـس   للمهـارات بالدقـة المطلوبـة ، و    سـرعة أداء اللاعـب  إلىويهدف هذا التدريب 

 مـن أمثلـة هـذه الطريقـة فى     الوقت زيادة تحمل اللاعب للأداء المهاري لهـذه المهـارة ، و  

كرة السلة يقف المدرب أسفل السلة ومعه عدة كرات ويقـف اللاعـب عنـد خـط الرميـة                   
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يلـتقط  ويقوم المدرب بدحرجـة الكـرة ناحيـة الـيمين واليـسار ويجـرى اللاعـب ل        الحرة
 الكـرة الثانيـة مـن الناحيـة     لالتقـاط الأرض ويقوم بالتـصويب ثم يجـرى    الكرة من على

وهكذا لمدة نصف دقيقة وهـذا التمـرين ينمـى صـفة تحمـل الـسرعة        الأخرى والتصويب
  ).122، 1988محمود مختار،( والقدرة وتحمل الأداء

 :دمجنالمطريقة التدريب  7.6.2.4

فى اسـتخدام مزيـد مـن      منـذ وقـت قريـب   لعالميا المستوى اتبدأت سباحة المنافسات ذ 
الطـرق بـشكل     تدريبـهم وعنـد دمـج هـذه    فيثلاث وأربع طرق للتدريب علـى الأقـل   

الـبرامج    هـذه الحالـة  في للتـدريب يمكـن اسـتخدام الـبرامج     الفردي البرنامج فيمتكامل 
و يـستخلص الطالـب الباحـث مـن خـلال مـا              ،)16،  1999صلاح فـضلي،  ( المركبة

يختلف التدريب مـن طريقـة إلى أخـرى ويحـاول كـل مـدرب               احثون السابقون ،    ذكره الب 
الـتى يمكـن بواسـطتها     طبيعة اللاعـبين الـذين يتعامـل معهـم و      معتتلاءماستخدام طريقة 

والخططية إلى أعلـى مـستوى والعديـد مـن طـرق التـدريب فى        من تنمية المهارات الحركية
ة طـرق تـستهدف الارتقـاء بمـستوى          وتعتمـد عمليـة التـدريب علـى عـد          كرة القدم، 

الرياضة التخصصية كما تخضع هذه الطـرق لنظـام معـين يحـدد كـل       العناصر المتحكمة فى
المـستخدم كـذلك فتـرات الراحـة ونظـام العمـل ويقـصد         من حجم وشدة التـدريب 

 تـثنى نوعـاً   والـتي المـستخدمة فى الوحـدة التدريبيـة     بمصطلح طرق التدريب بكل الطـرق 
 أن هذه الطريقـة ـدف إلى تحقيـق هـدف معـين       من أشكال التدريب كماوشكلاً خاصاً

   .)293، 2008أبوعبده، (

 : السرعة ببعض متغيرات التدريب في كرة القدمعلاقة التحمل 9.2.4

 : بالتعب السرعةعلاقة التحمل 1.7.2.4

وجد علاقة متبادلة ومباشرة في جميع الأحـوال بـين التحمـل والتعـب ، إذ يظهـر التعـب                    ت
 ، فعندما يؤدي فرد أي نشاط فانـه بعـد مـرور فتـرة مـن الوقـت تـزداد                     حدود التحمل 

صعوبة هذا الأداء بـصفة مـستمرة ، وتتـضح هـذه الحالـة في العديـد مـن الـصفات ،                      
وحـتى صـفات فـسيولوجية ، وبـالرغم مـن           ) الخ  ...ظهـور العـرق     ( صفات خارجيـة    
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 لفتـرة زمنيـة ، وذلـك    زيادة الصعوبة يمكن للفرد الحفاظ على شدة العمـل الـتي بـدأ ـا            
من خلال يئة بعض الـصفات الإراديـة ، إلا انـه بـالرغم مـن قـوة الإرادة فـان شـدة                       

عبـد  (  العمل تنخفض بالتـدريج إلى أن تـصل إلي مـا يـسمى بالتعـب غـير التعويـضي                  
،إن الوصـول إلى التعـب يـؤدي علـى فقـد القـدرة علـى الأداء                 )1992،114الخالق،  

     خطـاء ، و لـذلك يجـب الـربط بـين تحـسين شـكل الأداء                 الحركي السليم و ظهـور الأ     
و تحمل السرعة ، مع مراعاة أن لكـل فـرد طريقتـه الخاصـة ، إلا أن هـذه الفـروق بـين                        

     ،)197، 2003أحمــد نــصرالدين ، ( الأفــراد لا يجــب أن تخــرج عــن الإطــار العــام
وعـات العـضلية المـشتركة    جـم ام لحوفي الناحية العملية يتم تقسيم التعـب البـدني تبعـا        

   :في العمل إلى

 الحجـم الكلـي لعـضلات       3/1عندما يـشترك في العمـل أقـل مـن             :تعب موضعي  .1
  .  الجسم

 . لعضلية ا اموعات3/2 إلى 3/1عندما يشترك في العمل من : تعب منطقة  .2

ويـرتبط   ،    عـضلات الجـسم    3/2عندما يـشترك في العمـل أكثـر مـن            :تعب عام    .3
وثيقا بقدرات الفـرد الرياضـي الأخـرى ، وببـساطة يمكـن القـول بـان                 التحمل ارتباطا   

  :  مستوى التحمل العام يتحدد وفقا للعوامل الأربعة التالية
 واتجاهاتـه النفـسية بالنـسبة للحمـل المنتظـر أداؤه ،      دوافعـه  أي  :شخصية الرياضـي     -

 ـ          ، وثبات مستوى هـذه الاتجاهـات       جـل أن  بالإضـافة إلى مـستوى مثابرتـه وكفاحـه م
  . تحقيق الهدف

قوى الطاقـة بالأعـضاء الداخليـة وقـدرة الإنجـاز الوظيفيـة               :مستوى الإمداد بالطاقة   -
  .للأجهزة التي تؤمن عمليات تبادل المواد وتحويل الطاقة

ويـضمن هـذا الثبـات الحفـاظ علـى المـستوى الـضروري لأداء                 :الثبات الـوظيفي   - 
التغـييرات الـتي تحـدث أثنـاء مـسار الحمـل ،       وظائف الأعضاء الداخلية عند ظهور    نشاط  

  . والتي تنتج التعب
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وتتـضح في الإقـلال مـن مـستوي إنتـاج الطاقـة كلمـا تقـدم                  :اقتصادية الوظائف  -
مستوى التدريب وتظهر هذه الصفة في تحـسن مـستوى التوافـق وأسـلوب توزيـع الطاقـة                  

  . )1992،114عبدالخالق، ( . أثناء المنافسة

  :قته بالصفات البدنيةتحمل السرعة و علا 2.7.2.4
إن لاعب كرة القدم يحتاج إلى تدريبات ذات نوعيـات عديـدة يـتم عـن طريقهـا تطـوير                    
مستوى الصفات المركبة  من السرعة و القـوة و التحمـل ، مـع مراعـاة التكامـل بـصورة                     
شاملة لتنمية جميع القدرات و الصفات البدنيـة فعلـى سـبيل المثـال يتطلـب الأداء البـدني                   

بيرة من القوة العضلية ، فإن ذلـك الأداء يتطلـب مـستوى مـن الـسرعة و الرشـاقة        قدرة ك 
 ،و المرونة و التحمل مع مراعاة أنه لا توجـد قـدرة بدنيـة منفـصلة عـن بقيـة القـدرات                     

كذلك إن هناك كثيرا من التدريبات الـتي تـسعى لتنميـة أكثـر مـن قـدرة واحـدة عـن                      
 قـدرة بدنيـة سـواء قـدرتين أو أكثـر     طريق عمل تـدريبات توافقيـة لمـزج أكثـر مـن           

لقد تحـددت عناصـر اللياقـة البدنيـة الخاصـة في كـرة القـدم                .)33، 2008أبوعبده،  (
ــة ، بالإضــافة إلى   ــسرعة ، والرشــاقة ، والمرون ــل ، و ال بخمــسة عناصــر و هــي التحم
مكونات تلـك العناصـر و الـتي تتماشـى و متطلبـات الأداء في اللعبـة ، و تـرتبط تلـك                

    و مكوناا ارتباطا و ثيقـا ، مثـل يـرتبط عنـصر التحمـل بالـسرعة و الرشـاقة                     العناصر
ــدم     ــرة الق ــاص في ك ــل الخ ــات التحم ــشكل مكون ــث ت ــوة، حي ــه ( و الق ط

 .)1989،178إسماعيل،
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  .يبين الترابط بين القدرات البدنية المختلفة: ) 2 (الشكل

 

  : تحمل السرعة و علاقته بالأداء المهاري و الخططي 3.7.2.4
تعتمد طبيعة الأداء في كرة القدم علـى درجـة كفـاءة اللاعـب لأداء المهـارات الأساسـية                  

وتتميـز طبيعـة الأداء المهـاري في كـرة          . في كرة القدم، وتوظيف تلك المهـارات خططيـا        
القدم بعدم ثبات طريقة الأداء مـن حيـث تكراريـة الجولـة كمـا يلاحـظ في الجـري أو                     

تتغير وفقا لمواقـف اللعـب وتغييرهـا كمـا تكـون طبيعـة              السباحة مثلا، حركات اللاعب     
وكذلك مـا بـين العـدو الـسريع بأقـصى حركـة ممكنـة إلى                . الحركة واتجاه ومقدار القوة   

التوقف الـسريع والمـشي، وترجـع عمليـات التغـيير المختلفـة في الأداء إلى طبيعـة سـير                    
في اسـتقبال المعلومـات مـن    المباراة، وبناءً على ذلك تزداد أهميـة كفـاءة الجهـاز العـصبي              

أعضاء الحس وسـرعة العمليـات العـصبية في أداء الاسـتجابات المناسـبة اللازمـة للقيـام                  
" ويــشير .بالواجبــات الحركيــة والمهاريــة المطلــوب حــسب مواقــف اللعــب المختلفــة 

إلى أن المهـارات الحركيـة المتنوعـة لـدى اللاعـب تـنعكس علـى نمـو                  " ريستوفيكوف  
، وبالتالي يـصبح مـن الـسهل إتقـان المهـارات الحركيـة الجديـدة؛ أي أن                  الصفات البدنية 

هناك ارتباطا بين المخـزون مـن المهـارات والـصفات البدنيـة، هـذا مـن جانـب وبـين                
كمـا يؤكـد علـى      . )24- 23،  1994شـعلان، .( المهارات الجديدة مـن جانـب آخـر       

كوف ، زيمكـين ،  ذلك مجموعة من العلماء أمثـال مـاتفيف، نوفيكـوف ، شـيلمن ، داتـش         
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فإن تدريبات اللياقة البدنيـة العاليـة تـؤدي إلى زيـادة المقـدرة الفنيـة        : دشكوى ، بيجنكل    
وهكـذا أصـبحت اللياقـة البدنيـة و الفنيـة لا يمكـن              .و القدرة الحركية لـدى اللاعـبين        

فصلهما في أي مرحلـة مـن مراحـل الإعـداد ، و كـذا فتـرة المباريـات ، كمـا يمكـن                  
  .)1989،93طه إسماعيل،( :ناه آنفا في الجدول التاليتلخيص ما ذكر

  .يوضح درجة أهمية تحمل السرعة في كرة القدم بالنسبة للأداء المهاري و الخططي ) 2( الجدول رقم 

  :الطاقةإنتاج علاقة تحمل السرعة وأنظمة  4.7.2.4
إن العناصر الأكثر اسـتخداما وتـداخلا للإنجـاز الرياضـي هـي القـوة وتحمـل الـسرعة،              
المرتبطة بأبعاد ثلاثة أخرى وهي أنظمـة الطاقـة؛ الهـوائي و اللاهـوائي اللـبني و غيراللـبني،                   

نــاك علاقـة كــبيرة بــين القـدرات العــضلية والأكــسوجينية والقــدرة   كمـا نجــد أن ه 
الأكسوجينية للقلب والرئتين وأن هنـاك أيـضا تناغمـا بـين انقباضـية العـضلية وإطالتـها                  
والمرونة التي تتمتع ا المفاصل أضـف إلى ذلـك أهميـة تـوازن التمـارين الرياضـية ضـمن                    

ة للياقـة البدنيـة سـواء كـان ذلـك          برامج التدريب بحيث تغطي هـذه العناصـر الأساسـي         
 ،  2005الكـيلاني،   ( .دف التطوير للقدرات الرياضية أو المحافظـة علـى الـصحة العامـة            

  :يمكن تقسيم التدريب اللاهوائي إلى ، )255

يهدف تـدريب الـسرعة إلى تحـسين مقـدرة اللاعـب في التحـرك           :  تدريب السرعة   )   أ
  . ي الأساسالسريع في الحالات التي تكون فيها السرعة ه

  لأهمية تحمل السرعة  الأداء المهاري و الخططي  لأهمية تحمل السرعة  الأداء المهاري و الخططي

  %100  لمحاورة و الخداع و الاختراقا  %100  .االجري بالكرة بأنواعه

  %100  الأداء بدون الكرة من الجري   %100  .التمرير و التحرك لاستلام و تثبيت الكرة

ــف  ــرة بمختل ــتحكم في الك ــسيطرة و ال ال
  .الطرق

  %93.3  االمهاجمة بأنواعه  66.6%

  %53.3  مهارات حارس المرمى  %93.3  .ضرب الكرة بالرأس في أوضاع مختلفة

  %86.6  رمية التماس  %93.3  .هت و التصويب بأنواعالركلا
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فيمـا يمكـن تقـسيم تـدريب التحمـل الـسرعة إلى تـدريب               : تدريب تحمل السرعة  ) ب
الإنتاج و تدريب المحافظـة ، و يهـدف تـدريب الإنتـاج إلى تحـسين المقـدرة علـى الأداء                     
الأقصى لفترة قصيرة نسبيا من الـزمن، بينمـا الهـدف مـن تـدريب المحافظـة هـو زيـادة                     

درجة عالية من الـشدة ويجـب تنفيـذ التـدريب الهـوائي تبعـا               المقدرة على الاستمرار على     
  .)200، 1999مجيد المولى، ( لمبدأ المراحل

أثناء تدريب السرعة يجب على اللاعـب أن يـؤدي الجهـد الأقـصى في أقـل فتـرة زمنيـة                     
ويجب أن تكون الفترة ما بـين تكـرار الجهـد طويلـة بدرجـة تكفـي                 )  ثوان 10أقل من   (

 ما يقرب من حالتـها أثنـاء الراحـة، وذلـك لكـي يـؤدي بأقـصى                  لاستشفاء العضلة إلى  
والـسرعة في كـرة القـدم لا تعتمـد أساسـا علـى العوامـل                .درجة ممكنة في التمرين التالي    

البدنية وحدها ولكن يدخل في ذلك أيضا سـرعة اتخـاذ القـرار والـذي يجـب أن يتحـول                    
ة أساسـية باسـتخدام     بسرعة إلى حركات؛ لذلك يجب أن تـؤدى تـدريبات الـسرعة بـصف             

الكرة، ويمكن أن تصمم تدريبات السرعة بحيـث تـسمح بتنميـة مقـدرات اللاعـب علـى                  
الإحساس والتوقع للمواقف المختلفة خلال اللعب مـع المقـدرة علـى اتخـاذ القـرار الـسريع           

وتـؤدى تمرينـات تحمـل الـسرعة إلى استـشارة عاليـة             .   بناء على اسـتجابات الخـصم     
يــاتين كـيتر و الجليكوجينـك؛ لــذلك يجـب أن تكـون شــدة     لمـسارات لكـل مـن كر   

التدريبات عالية تصل إلى الحد الأقـصى لكـي تـتمكن مـن تحقيـق التكيفـات الأساسـية                   
في التـدريب الإنتـاجي يجـب       .بالنسبة للإنزيمات المصاحبة مع التمثيـل الغـذائي اللاهـوائي         

 يمكـن التكـرار     و حـتى  )  ثـا  40 – 20(أن تكون فتـرة دوام التمـرين قـصيرة نـسبيا            
تكـون فتـرات الراحـة بـين        . بالشدة العالية خلال تدريب المراحل أثناء الجرعـة التدريبيـة         

 –30و في التــدريب المحافظــة تكــون فتــرة الأداء ). د4–2(تكــرارات التمــرين طويلــة 
 ثا، وتكون فترة الراحة متساوية تقريبـا لفتـرة الأداء حـتى تـؤدى باللاعـب تـدريجيا                   90

وعادة ما تحـدث التكيفـات الناتجـة عـن تـدريب تحمـل الـسرعة في نفـس                   . إلى التعب 
  وبنـاء علـى ذلـك يجـب أن تـستخدم في تلـك التـدريبات تلـك             .العضلات المستخدمة 

. الحركات التي يستخدمها اللاعـب خـلال المباريـات عاليـة الـشدة أو تمرينـات بـالكرة                 
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حيـة البدنيـة أو النفـسية؛       وتعتبر تمرينات تحمل السرعة ذات شـدة عاليـة سـواء مـن النا             
نـصرالدين  ( لذلك ينصح باستخدام هذا النوع من التـدريب مـع لاعـبي المـستويات العليـا               

  .   )331- 230 2003أ ، 

  لتحمل السرعةيبين التدريب اللاهوائي ) : 3(شكل رقم 
  

 

  

  

  

  

  

  : التي تتطلبها لعبة كرة القدمقـدرة وكفاءة الأجهـزة الطاقوية 3.4
وهي كمية الطاقـة الإجماليـة الـتي يمكـن للجهـاز الطـاقوي              : :Capacitéالكفاءة   - 

ــق العمــل ــا لتحقي ــدروس أن ينتجه ــت الم  ,joussellin,1990( دون الأخــذ بالوق

 292,( ، ويمكن تعريفها بالكمية الإجماليـة للطاقـة الجاهــزة مـن أجـل التمـرين      ) 13
(ferie,1992. 

طـرف الجهـاز خـلال    وهي كميـة الطاقـة المـصطنعة مـن        : puissanceالقـدرة   - 
 ـ ـــدة الزمنيـ ــل في الوح ــذلك ،   . )Joussellin,1990,14( ةالعم ــرف ك وتع

 . Ferie,1992) ( 290 ,نبالكمية القصوى للطاقة المستعملة في التمري

  : اللاهوائي اللالبنيالجهازقـدرة و كفاءة  1.3.4
 يسمح بإنجاز مجهـودات حـادة ولمـدة قـصيرة ، حيـث أن قـدرة       ATP – CP إن الجهاز 

  .ثا 45ثا إلى20أما الكفاءة فتصل من . ثا10- ثا 7هاز قـد تصل إلى الج

 تدريب الإنتاج

Production 

Training 

 تدريب تحمل السرعة

Speed endurance 
Training 

  التدريب للمحافظة

Maintenance 
Training 

 تدريب السرعة

Speed Training 

 التدريب اللاهوائي

Anaerobic Training 
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  :قـدرة وكفاءة الجهاز اللاهوائي اللبني 2.3.4
 علـى حـسب شـدته يمكـن أن          الأقـصى،  يسمح بتزويد جهــد فـوق        هـذا الجهاز  إن  

ـــ   ــع ب ــا40يتب ــاز ، و ،  ث ــدرة الجه ــل ق ــاز . د 3تمث ــاءة الجه ــل كف                          تمث
 ) ,1742008Dellal, (              وهذه الأخيرة محددة قبل كـل شـيء بمقـدرة الجـسـم علـى

وهــذا التـراكم يتـسبب في انخفـاض        ) جزيئـات مـن حمـض اللـبن         ( تجميع اللاكتات   
وإن هــذا الإفـراز   .  العضلي ، وكما هو الحـال علـى مـستوى الجـسم     PH: الـ درجة

 . . التمـرين الحامضي يثـبط مـن عمـل الإنزيمـات العـضلية و الـذي ينتـهي بتوقـف        

(Dessons, 1991,21).  

  :قـدرة وكفاءة الجهاز الهـوائي 3.3.4
 :القـدرة الهـوائية  .   أ

خـلال وحـدة  زمنيـة ، وتقـدر     . وهي متعلقة بالكمية القصـوى للأكـسجين المـستهلكة       
 وهـذه القدرة يمكن أن تبقـى لبـضع دقـائق للرياضـيين ذوي التـدريب الحـسن                .د/ل: بـ
 ـ      في ة كـبيرة ، ويوجـد عـاملان يـؤثران علـى مـستوى               الاختصاصات  التي تتطلـب طاق

  :المستهلك الأقصى  للأكسجين 

كفاءة  الأنسجة  التي تستعمل الأكـسجين  وكفـاءة الجهـاز القلـبي الوعـائي الـذي                    - 
 الأكسجين إلى الأنسجة ، بمعـنى إمكانيـة هــذا الجهـاز  لـضمان مـستوى                  انتقاليضمن  

 .مرتفع في الصادر القلبي

 الذي يمكن أن يكون العامل الأساسي  : Débit Cardiaqueالصادر القلبي  - 

  . VO2max  مستوى المستهلك الأقصى للأكسجينعنو المسؤول 

 :الكفاءة الهـوائية  .  ب 

تمــرين   الهــوائي خــلالنظــاموهــي كميــة الطاقــة القــصوى المــزودة مــن طــرف ال 
وتعرف أيضا بأـا إمكانيـة الحفـاظ  علـى نـسبة              . )Joussellin,1990,p14(معين

من القدرة  الهوائية القصوى خلال مـدة الزمنيـة محـددة ،حيـث أن هـذه الأخـيرة تعـد                     
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   د 8: 1:العنصر الأساسي في تقسيم المطاولـة الهوائيـة في التطبيـق إلى ثلاثـة أقـسام وهـي                 
 سـاعات فمـا      4جهـد مـن سـاعة إلى        : 3 د إلى سـاعة ،       20 جهد مـن     :2. د20إلى  
 ـ   (Thill,1994,188) فوق ة تختلـف مـصادر التمـرين ، حيـث كلمـا            وفي هذه الحال

ضمن الغليكوجان التمرين بجزء كـبير مـن هـذه الطاقـة ، وكلمـا كانـت                  كانت قصيرة ،  
ــةطويلــة ، كانــت الأحمــاض  . (helal,1994)  متفوقــة في التمــرين الطــاقويالذهني

  .وتحدد كفاءة الجهاز الهوائي بمستوى التدريب الرياضي

  :التقـويم التطبيقي لشـدة الحمل 4.4
للتعود على التدريب ـدف متابعـة الرياضـي المتـدرب ، فإنـه مـن الـضروري تقـويم                   

  : ، تتجمع في ثلاث مناطق للعملاهوداتشـدة كما إن .بطريقة سهلة وتطبيقية

 .المنطقة تحت القصوى ، والشدة تكون تحت المستهلك الأقصى للأكسجين  .1

ــستهلك الأ  .2 ــبة للم ــون مناس ــشدة تك ــصوى ، ال ــة الق ــسجينالمنطق ــصى للأك   ق
(Silvestre,1981,132). 

 . المنطقة فوق القصوى ، الشدة تكون عالية على المستهلك الأقصى للأكسجين  .3

فـإن نـبض القلـب يكـون        ) د  2لما تكون مدة الحمل أكثر مـن        ( في المنطقة تحت القصوى     
  .حساسا جدا ، ليتناسب مع نسبة  المستهلك الأقصى  للأكسجين المستعمل

 - 120ض القلـب ، يمكـن تقيـيم شــدة  الحمـل ، مثـل نـبض القلـب                     من خلال نب  
ــشدة  / ض130 ــب ال ــد  % 60د يناس ــسجين ، وعن ــصى للأك ــستهلك الأق ــن الم  م

  المـستهلك   فإن نبض القلـب يمكـن أن يقتـرب جــدا مـن             ،الاقتراب من المنطقة القصوى   
 ـ                2الأقصى خلال    ت د من الحمل لذلك فإنه من المفـضل حـساب الـشدة مـن خـلال الوق

المستخدم في المسافة المعينة وعلى كل مدرب أن يأخـذ نـبض القلـب بــدقة ، وأن يقـوم                    
أمـا في المنطقـة فـوق القـصوى ، فالـشدة يمكـن تقويمهـا                .  النبض الأقصى لكل الرياضي   

  :بطريقتين 

  .(Vo2 max)من خلال المستهلك الأقصى للأكسجين  - 
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 ،وبمعـــدل Vo2 max  مـــن%100   د         3 م           1000: مثـــــلا
،  بحيـث  Vo2 max  مـن  %110م، فـإن الرياضـي يتـدرب بــ     100ثـا في  18

ــؤدي في 100 ــا و16م ت ــستعملا  % 10/2ث ــون م ــشـدة يك ــويم لل ـــذا التق  وه
  .خاصـة في طرق التدريب للاستهلاك الأقصى للأكسجين و للمقاومة

 . من خلال السرعة القـصوى على مسافة معينة - 

 :المحددة للحمل البـدني العــوامل الأساسية   5.4

  :  إن ممارسة الحمل البدني يكون أساسا محددا بـ
،كميـة الطاقـة المـستعملة تكـون     ) قـوة ، سـرعة ، مقاومـة ، شــدة      ( ثا  30أقل من   
لأحمـال  ا، ويتبعها حـدوث إنتـاج حمـض اللـبن مـن خـلال ممارسـة                 على الفور  جاهزة

 .البدنية المقبلة

 . في الأنسجة و الـدمتركيز حمض اللبن. د2 إلىثا 30 - 

 .يحدث تراكم حمض اللبن و الاستهلاك الأقصى للأكسجين . د15 إلىد  2  - 

الاسـتعداد لمقاومـة   ) قــدرة القـصوى الهوائيـة       ال: (  إعادة عـدة سـاعات      إلىد  10 - 
   .لمـدة طويلة) Vo2 max من %90 إلى %80( جـهد حاد 

 ـ  أن  :"وفي هذا الشأن يشير عبد المقصود إلى         از التحمـل وعلاقتـها بنـوع تكـوين        قـدرة إنج
بطيئـة    حمـراء أخـرى الألياف العضلية والتي تتكون من ألياف بيـضاء سـريعة الانقبـاض و   

 و لمـدة    الانقباض وهي تقوم أساسا بالعمل العضلي الـذي يتميـز بدرجـة الـشدة البـسيطة               
 .)94، 1992عبد المقصود،("طويلة 

 ـ  إن حـدود الـشدة ومـدة ا   ":و يذكر كلود سلفـستير    في هـذه الحالـة   الحمـل يبـدو أ 
أهميـة المخـزون الطـاقوي في الجـسم         و كـذلك ب   .ن بالمستهلك الأقصى للأكـسجين    امرتبط

في الحمـل المـستمر، فـإن حمـض اللـبن           .و إمكانية اسـتعماله   ) غليكوجان وأحماض دسمة    (
و بـنفس شـدة   .Vo2 max  مـن %60 إلى 50يستمر في إنتاجه لما يكون الحمـل مـن   

ملة، فإن إنتـاج حمـض اللـبن لـدى غـير الرياضـيين يكـون أكثـر مقارنـة                  الحمل المستع 
  .(SILVESTRE1981, 132) "بالرياضيين
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  :الخــلاصة  - 
) الخ...المحليـة، العربيـة ، الإفريقيـة ، العالميـة           (إن سر نجاح الفرق بالبطولات المختلفـة        

 دون هبـوط    ، يكمن في استمرارية أداء اللاعب جهدا مـن بديـة المبـاراة حـتى ايتـها                
في مستوى الأداء ، حيث أصبح اللاعب في الوقت الحـالي يعتمـد علـى اللياقـة البدنيـة                   
العالية بصفة عامة و تحمل السرعة بصفة خاصـة، هـذا مـا نـشهده خـلال البطـولات                   

 لقـد اتفـق     2010العالمية     و خاصة لمقابلة بين اسـبانيا و هولنـدة في كـأس العـالم                    
. نيا كانت لديه استمرارية في بـذل الجهـد حـتى ايـة المبـارة              محللون على أن فريق إسبا    

هذا مما يتطلب من اللاعب القيام بعدة مهمـات أثنـاء المبـاراة ، حيـث يـصبح الفريـق                    
مهاجما في حالة استحواذه على الكرة فينطلق أفـراد الفريـق كـل يـؤدي دوره الهجـومي                  

اكـز بـين اللاعـبين لخلخلـة الـدفاع          و يتبادلون تمرير الكرة و الجري مع كثيرة تبادل المر         
المنافس، وإذ فقد الفريق الكرة يصبح أفراده في حالة الـدفاع ، مـن قلـب الهجـوم حـتى                    
حارس المرمى،    و على هـذا الأسـاس يعتـبر تحمـل الـسرعة مـن العناصـر البدنيـة                       
الأساسية التي يجب أن يعتمد عليه القـائمون في مجـال التـدريب علـى كـرة القـدم ، و                     

أجل تنميـة تحمـل الـسرعة ، يجـب الاعتمـاد علـى أسـس علميـة في التـدريب            من  
الرياضي ،التي تتمثل في طرق التدريب و تقنين الحمـل ،ودراسـة علاقـة تحمـل الـسرعة                  
بالصفات البدنية و المهارية     و الفسيولوجية و النفـسية و ذلـك مـن أجـل الوصـول                      

 الباحـث تطـرق في هـذا الفـصل حـول            بما أن الطالب  . إلى مستوى الإنجاز في المستقبل    
 إلى   الطالـب الباحـث    موضوع تحمل الـسرعة الـذي يعتـبر نتيجـة البحث،سـيتطرق           

  .في الفصل الخامس  التدريب الرياضي الحديث في كرة القدم
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 المتطلبات تخطيط برامج التدريب الحديث في كرة القدم

 . تمهيــد  - 

 التدريب الرياضي الحديث في كرة القدم  1.5

 تعريف التدريب الرياضي في كرة القدم   1.1.5

 . في كرة القــدمخصائص التدريب الرياضي   2.1.5

 .أهداف التدريب الرياضي في كرة القــدم   3.1.5

  في كرة القــدممبادئ التدريب الرياضي  2.5

  التخطيط الحديث للتدريب في كرة القــدم  3.5
 . تعريف التخطيط    1.3.5

  .أهمية التخطيط في كرة القدم   2.3.5
 .في كرة القــدمط فوائد التخطي   3.3.5

  .في كرة القــدمخصائص التخطيط الفعال    4.3.5
 .التخطيط و الخطة   5.3.5

 .  أنواع الوحدات التدريبية 6.3.5

 . خـلاصة الفصل - 
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  :تمهيـد  - 
أصبح التدريب الحديث يعتمد على الأسـس العلميـة ، حيـث هـذان الأخـيران يتواكبـان                  

رب في الموازنـة بـين      وحسب المتطلبات العصر الحديث ، كمـا يعتمـد علـى كفـاءة المـد              
و حاجيـات المكـان و الزمـان الـذي يعـيش فيـه الفـرد         التدريب والعلم حسب متطلبات

وعلـى هـذا الأسـاس ينبغـي علينـا كمختـصين في مجـال               . الرياضي للوصول إلى إنجـاز    
التدريب الرياضي عنـد تـسطير برنـامج أن يكـون وفـق متطلبـات وحاجيـات الجـسم                   

ــذ ــدف ال ــسب اله ــذالك ح ــدرات الرياضــي وك ــف ق ــث تختل ــه، حي ــسعى إلي              ي ن
 - الـوزن (و الاستعدادات مـن الفـرد إلى أخـر، و تركيبتـه الجـسمية الخارجيـة القامـة                   

و الداخليـة منـها نـوع العـضلة مثـل الأليـاف العـضلية البطيئـة   و الـسريعة                      ) الطول
ع وكــذالك العامــل الــوراثي الــذي يلعــب دورا في تحديــد أو تخــصيص الفــرد في نــو

–الـصحية   (الرياضة، وهذا كله يعتمـد علـى اختبـارات و قياسـات مخبريـة و ميدانيـة                  
، ولا يمكـن    )  الاجتماعيـة  -  البيولوجيـة    - المورفولوجيـة   -  البدنيـة الفـسيولوجية      - النفسية

إن الوصـول إلى    . أن مل خـبرة وكفـاءة المـدرب في توجـه و انتقـاء الفـرد الرياضـي                 
طرق وحلـول مناسـبة و اكتـشاف أسـاليب جديـدة لتطـوير       الإنجاز الرياضي يتطلب إيجاد    

القدرات البدنية و التقنيـة  و التكتيكيـة و النفـسية و العقليـة، و خلـق ظـروف مـشاة                      
وهذا يتطلب تخطيطا مـن أجـل الوصـول إلى الهـدف المنـشود وفـق المعـايير                  .لمثل المنافسة 

ا يـسمح لنـا وضـع       محددة عن طريق الفحوصات و الاختبارات كمـا ذكرنـا أنفـا ، هـذ              
. برنامج مقنن يعتمد على الأسـس العلميـة وذلـك حـسب متطلبـات وقـدرات اللاعـبين                 

ومن هذا المنطلق سيتطرق الطالب خـلال هـذا الفـصل إلى موضـوع التـدريب مفهومـه و                   
 ـ            ـ   همبادئه و خصائصه ، ثم التطـرق إلى التخطـيط بأنواع  ة، و الوصـول إلى الوحـدة التدريبي

  . دمبمكوناا في كرة الق
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  : التدريب الرياضي الحديث في كرة القدم 2.5
 : تعريف التدريب الرياضي في كرة القدم 4.1.5

يشير محمد علاوي أن التدريب الرياضي عمليـة تربويـة تخـضع للأسـس والمبـادئ العلميـة                  
أعلى مـستوى رياضـي ممكـن في نـوع معـين مـن               ودف أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيق     

أن التـدريب   حمـاد     مفـتي  ويـضيف .)18،  2002وي،  عـلا (  الرياضـية  ةأنواع الأنـشط  
يهدف إلى وصول اللاعب إلى أعلـى المـستويات خـلاب المنافـسة والعمـل علـى                الرياضي  

استمراره لأطول فترة ممكنة ، والتدريب هـو العمليـات التعليميـة والتربويـة الـتي تتـضمن                  
يـادة والتطبيـق ـدف      التنشئة وإعداد اللاعبين والفرق الرياضية مـن خـلال التخطـيط والق           

تحقيـق أعلـى المـستويات في الرياضـة الممارســة والحفـاظ عليهـا لأطـول فتـرة ممكنــة         
 أنـه عمليـة    علـى التـدريب الرياضـي   Harre  ويعـرف هـارا  ،)21، 2001حمـاد، (

خاصة منظمة للتربية البدنية الشاملة المتزنـة ، ـدف للوصـول بـالفرد إلى أعلـى مـستوى                   
 ياضـي المختـار ، كمـا تـسهم بنـصيب وافـر في إعـداد الفـرد                 ممكن في نوع النشاط الر    

 ويـرى حـسن أبـو عبـده  أن           ، (Harre,1979,79)للعمل والإنتاج والدفاع عن الـو     
الهدف العام للتدريب الرياضـي في كـرة القـدم يتحقـق مـن خـلال التـدريب المـستمر                    

لخـبرات  والمنظم والعمل الجاد للمـدرب مـع لاعبيـه لتحقيـق أعلـى إنجـاز واسـتخدام ا                 
الناجحة في تحقيق ذلك مع العمل على اسـتكمال وتطـوير الـصفات البدنيـة الـتي تـنعكس               
إيجابياً على تنمية الصفات المعنوية والإراديـة لأعـضاء الفريـق مـع اختيـار أنـسب طـرق                   
التدريب وأساليب التقويم، ويضيف أيضا أن الهـدف العـام للتـدريب في كـرة القـدم هـو                   

 ـ    مهاريـاً وخططيـاً وفكريـاً ونفـسياً لتحقيـق أعلـى             ب بـدنياً و   الإعداد المتكامـل للاع
ويـشير فـوزي إلى أن هنـاك        . )22- 21 ،   2002أبوعبـده،   (  مستوى بالأداء المتكامـل   

  :مفاهيم سيكولوجية عديدة و متنوعة للتدريب الرياضي و هي 

  ). إعداد التنافس،تطوير للشخصية ،تربوية( التدريب الرياضي عملية  - 
 .)154، 2006فوزي، (.  لرياضي شرط للتعلم  التدريب ا  - 
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  : في كرة القــدمخصائص التدريب الرياضي 5.1.5
  :يلي  حدد حماد خصائص التدريب بما

 . تأثير شخصية و فلسفة و قيم المدرب - 

 كما يخضع كافة عملياته للأسس و المبادئ العلمية. على الأسس التربويةد اعتم - 

 .و تكامل عملياته.نقطاعها تواصل عمليات التدريب الرياضي و عدم ا - 

 عدم إهمـال دور الخـبرة فيـه ، و إتبـاع لـنمط الحيـاة الرياضـية،مع نبـذ المنـشطات                       - 
 .)27- 26، 2001، حماد،(

 :  أهداف التدريب الرياضي في كرة القــدم 6.1.5

  :يرى كويس الجباني أن أهداف التدريب الرياضي 
ليـة التدريبيـة وتـشمل تحـسين         التنمية العامة للقدرات البدنيـة الـتي تـبنى عليهـا العم            - 

 .مستويات القوة، السرعة والتحمل و المرونة والتي يتطلبها الأداء الحركي 

 . التركيز على المتطلبات البدنية الخاصة بكل نشاط ويعتمد ذلك على خبرة المدرب  - 

 .)19، 2003الجباني، (  تحسين وتطوير خطط من خلال تعلم طريقة أدائها - 

  : في كرة القــدمالرياضيمبادئ التدريب   2.5
 التدريب عملية منظمة لها أهداف تعمل علـى تحـسين ورفـع مـستوى لياقـة اللاعـب                    إن

وــتم بــرامج التــدريب باســتخدام التمرينــات . للفعاليــة الخاصــة أو النــشاط المختــار
والتـدريب يتبـع مبـادئ ولـذلك        . والتدريبات اللازمة لتنمية المتطلبات الخاصـة بالمـسابقة       

العملية التدريبية على أساس هذه المبـادئ الـتي تحتـاج إلى تفهـم كامـل مـن قبـل                    تخطط  
 في كـرة    وتـتلخص مبـادئ التـدريب الرياضـي       .المدرب قبل البدء في وضع برامج تدريبيـة       

 : بما يليالقــدم

 . التدريبأحمال الجسم قادر على التكيف مع إن . 1

 .يادة استعادة الشفاء التدريب بالشدة والتوقيت الصحيح تؤدي إلى زأحمال إن  . 2

 تطـوير  التـدريب تـؤدي إلى زيـادة اسـتعادة الـشفاء و            أحمـال  الزيادة التدريجية في     أن . 3
 .اللياقة البدنية
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 أحمـال  زيادة في اللياقـة البدنيـة إذا اسـتخدم الحمـل نفـسه باسـتمرار أو كانـت                    لا . 4
 .التدريب على فترات متباعدة

تـدريب كـبيرة جـداً أو متقاربـة       التدريب الزائد يحـدث عنـدما تكـون أحمـال ال           إن  . 5
 .جداً

 إلى مـا تم ذكـره       بالإضـافة .يكون التكيف خاصاً ومرتبطـاً بطبيعـة التـدريب الخـاص           . 6
زيـادة الحمـل، المـردود العائـد،        ( للتكيـف وهـي      الأساسـية فهنـاك القـوانين     ،   أعلاه

 ).2005،الخياط() التخصص

  :قانون زيادة الحمل 4.2.5

يـا الحـسية الدقيقـة، وكـل نـوع أو مجموعـة مـن                من ملايين الخلا   الإنسانلقد بني جسم    
الخلايا تؤدي وظيفة مختلفة، وجميع الخلايا لها القدرة علـى التكيــف مـع كـل مـا يحـدث          

هـو  وحمل التـدريب    ،للجسم، وهـذا التكيف العام يحدث داخـل الجـسم بـصفة مـستمرة            
هـاز الـدوري     المختلفـة كالج   اللاعـب العبء أو الجهد البدني والعصبي الواقع علـى أجهـزة           

في الوحـدة   الخ نتيجـة أداء أنـشطة بدنيـة مقـصودة         . ....والتنفسي والعـضلي والعـصبي      
 والتحميــل هــو الوســيلة الــتي تــستخدم في تنفيــذ )362، 1994ســلامة، ( التدريبيــة

فعنـدما يواجـه اللاعـب تحـدياً للياقتـه البدنيـة           ،  )37،  2005الخواجا،  (،   أحمال تدريبية 
يد تحدث اسـتجابة مـن الجـسم وهـذه الاسـتجابة تكـون بمثابـة                بمواجهة حمل تدريبي جد   

أولى هـذه الاسـتجابة هـي التعـب، وعنـدما يتوقـف            تكيف الجسم لمثير حمل التـدريب و      
ــب   ــن التع ــشفاء م ــة الاست ــاك عملي ــون هن ــل تك ــل  و     الحم ــع حم ــف م التكي

وى لا يعيـد اللاعـب إلى مـستواه فقـط، بـل إلى مـست              ) الاستـشفاء (والتكيف  .التدريب
 يحـدث نتيجـة الزيـادة الحاصـلة في فتـرة اسـتعادة              العـالي أفضل ويكون ذلك المـستوى      

ن زيــادة الحمــل تــسبب التعــب، إوعليــه فــ. الأولالــشفاء الخاصــة بحمــل التــدريب 
والاستشفاء والتكيف يـسمحان للجـسم بالوصـول إلى مرحلـة زيـادة اسـتعادة الـشفاء                 

 الجـسم علـى التكيـف مـع أحمـال           ن قـدرة  إ للياقـة البدنيـة،      أفـضل وتحقيق مـستوى    
 فـإذا  ،وزيادة استعادة الشفاء في وقـت الراحـة توضـح كيـف يـؤثر التـدريب               .التدريب

كان حمل التدريب لـيس كـبيراً بدرجـة كافيـة، فلـن تتحقـق مرحلـة زيـادة اسـتعادة                     
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جـداً سـوف يـسبب للاعـب مـشاكل في            والحمل الكـبير  ،الشفاء، أو تتحقق بدرجة قليلة    
وهـذه الحالـة تحـدث بـسبب        .  لا يعود إلى مستوى لياقته البدنيـة الأصـلي         الاستشفاء وربما 
  . )2005،الخياط (التدريب الزائد

إذا لم يتعـرض اللاعـب إلى التـدريب المنـتظم فلـن             ) : العائـد (قانون المـردود     5.2.5
ويتـضح ذلـك مـن      . يكون هناك تحمل وبالتالي لا يكـون الجـسم في حاجـة إلى التكيـف              

ن مـستوى اللياقـة الفرديـة       أ بقانون زيـادة الحمـل، حيـث تجـد           الرسم التوضيحي الخاص  
ولكي كـون التـدريب فعـالاً يجـب علـى المـدرب فهـم            . الأصليعود ببطء إلى المستوى     ي

العلاقة بين التكيف، وقانون زيـادة الحمـل وقـانون المـردود أو العائـد، حيـث تتحـسن                   
 ـ          ومـصطلح الزيـادة    .ل والراحـة  اللياقة البدنية كنتيجة مباشرة للعلاقة الـصحيحة بـين الحم

 إلى ان الزيـادة في مـستوى الحمــل سـوف تـؤدي              للإشـارة التدريجية في الحمل يستخدم     
 ،إلى زيادة التكيف وزيـادة اسـتعادة الـشفاء لمـستويات أعلـى مـن اللياقــة البدنيــة                  

ن تضمن الزيادة في الحمل بعـض المـتغيرات كزيـادة عــدد التكـرارات، وسـرعة                 أويجب  
  .، وتقليل فترات الراحةالتكرارات

،  التدريبية كمـا رأينـا لهـا تـأثيرات مختلفـة علـى استـشفاء اللاعـب        الأحمال اختلاف  إن
وعلى ذلك فان الزيادة في حمل التدريب سـوف تـؤدي إلى تكيـف غـير كامـل، وسـوف                    

ــدريب  ــثيرات الت ــشفاء مــن م هــذه ). الأحمــال(تحــدث للاعــب مــشكلات في الاست
يحـدث هـذا عنـدما يكـون تكـرار          .  تتـراكم  أن أيـضا كـن   المشكلات مع الاستشفاء يم   

ويعـني العلاقـة بـين الحمـل وفتـرة      ،  التحميل كبير جداً، أو متعاقباً على فترات قريبة جـدا     
ــة  ــدة التدريبي ــة في الوح ــة البيني ــاوي، ( الراح ــع ، )119 ،2002الح ــوط و يرج  هب

يعـد واحـداً مـن      بسبب عدم التكيف الكامـل لحمـل التـدريب الـذي            إلى   الأداءمستوى  
ن يتـيح   أوفي هـذه الحالـة يجـب علـى المـدرب            . أهم أسباب حدوث ظاهرة الحمل الزائد     

 التـدريب   أحمـال  عمليـة تقيـيم وتقليـل        بـإجراء الفرصة للاعب لراحة حقيقية وان يقـوم        
 ـ     ، العلاقة بين الحمل والاستـشفاء تـسمى بمعـدل التـدريب           إن.المختلفة ن إ وعلـى ذلـك ف

ن يحقـق  أ الطرائـق الـتي يمكـن    ىحـد إلصحيح الفردي للاعب يعـد  تحديد معدل التدريب ا   



- 123 - 
 

 .والأداء المــدرب مــن خلالهــا المــستوى المثــالي لتحــسين كــل مــن مــستوى اللياقــة 
  .)2005،الخياط(

ن نوعيـة   أ لقانون التخـصص طبيعـة خاصـة، حيـث نجـد             إن :التخصصقانون   6.2.5
التـدريب خاصـاً    يكـون حمـل   أنويجـب  .حمل التدريب ينتج عنها استجابة وتكيف خـاص  

ن أ التـدريب العـام يجـب        إن. بكل لاعب ومتماشياً مع متطلبات المـسابقة الـتي اختارهـا          
 حجـم التـدريب العـام       أنيأتي دائماً قبل التدريب الخاص في الخطة طويلـة المـدى، كمـا              

وكلمـا كـان    . ن يـستكمل متطلبـات التـدريب الخـاص        أيحدد إلى أي مدى يمكن للاعب       
كبيراً كلما كانت قـدرة اللاعـب علـى اسـتيعاب التـدريب الخـاص               حجم التدريب العام    

 و خـلال العمليـة التدريبيـة فـإن التطـوير يـتم في               .)40- 38،  2005الخواجا،   (كبيرة
الاتجاه البيولـوجي ، التعليمـي، و الاتجـاه التربـوي المهـتم بالجانـب الخلقـي، الانتمـاء،                   

، 2008 ،   البيـك ( ضـبط الـنفس   التعاون، الـروح رياضـية ،لإرادة، الإثـارة و جانـب            
 يجـب أن تنمـو      )البيولوجيـة، التعليميـة، التربويـة     (فهذه الاتجاهات الأساسـية     . )34- 32

و تتطور خلال العملية التدريبية حتى يرتقـي مـستوى اللاعـب،و أثنـاء الارتقـاء بـالنواحي           
 سابقة الذكر خلال العملية التدريبيـة، فإنـه يجـب مراعـاة خـصائص و مبـادئ التـدريب                 

 .    المختلفة كما ذكرا سابقا

  :التخطيط الحديث للتدريب في كرة القــدم . 3.5
  : تعريف التخطيط  6.3.5

أو التنبـؤ بالأحـداث المـستقبلية بنـاء     .التنبؤ عما سيكون عليه المستقبل مـع الاسـتعداد لـه         
كمـا يعـرف علـى أنـه مرحلـة الـتفكير الـتي        .على التوقعات، و عمل البرامج التنفيذية لها      

يذ أي عمل و التي تنتـهي باتخـاذ القـرارات المتعلقـة بمـا يجـب عملـه و كيـف                    تسبق تنف 
  .يتم؟و متى يتم ؟

  : أهمية التخطيط في كرة القدم 7.3.5
رياضة كرة القدم،كأحد أنواع الرياضة خـضعت للأسـس و المبـادئ العلميـة و هـذا هـو                   

 بـين كـرة     فـإذا مـا عقـدنا مقارنـة       .السر في حدوث هذا التطور السريع المتلاحق في الأداء        
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القدم في الستينيات على سبيل المثال و بـين التـسعينيات سـنجد أن هنـاك فارقـا كـبيرا في                     
كافــة أنــواع الأداء البــدني و المهــاري و الخططــي ،إذ ازداد مــدى حركــة اللاعــبين في 
الملعب،كما تداخلت المساحات التي تغطيها المراكـز المختلفـة في طـرق اللعب،كمـا تقـدم                

لمهاري بدرجة ملحوظـة،و ظهـرت خطـط لعـب جديـدة سـواء كانـت                مستوى الأداء ا  
ويلعـب التخطـيط دورا كـبيرا و هامـا في      )257،  1997حمـاد،     ( .هجومية أو دفاعيـة   

عملية التدريب الرياضي ، حيث يتوقـف نمـو و تطـور مـستوى الأداء للاعـب أو الفريـق                    
يجـب   و ، )24،  2005أبوزيـد،   (  على التخطـيط العلمـي الـدقيق لـبرامج التـدريب            

 ـ           ضمان تطـوير حالـة التـدريب عنـد اللاعـب     الالتزام بالإجراءات المحـددة في البرنـامج ل
 و في أي مجـال يـضمن دائمـا الحـصول            و الفريق و الوصول بـه إلى أعلـى المـستويات ،             

تعديلـها و تقـويم العمـل بـصفة         على أعلى النتائج ، ويسهل تبعا لذلك و ضـع الـبرامج و              
علـي،  ( ط في كرة القدم يـضمن دون شـك الوصـول إلى أعلـى المـستوى               ، و التخطي  عامة

2010(.  

  :في كرة القــدم فوائد التخطيط  8.3.5
  :يحقق التخطيط عددا من الفوائد منها ما يلي 

  . تشجيع النظرة المستقبلية  - 
  . تجنب الارتجال و العشوائية - 
  . يعمل على تحديد أهدافا واضحة نحاول أن نحققها - 
  . في الخطة يحدد مراحل العمل - 
  . يحدد الموازنات و الإمكانات و سبل الحصول عليها و توزيعها - 
  . نوعا من أنواع الاقتصاد حيث يقلل من فقد الموارد - 

  :في كرة القــدمخصائص التخطيط الفعال  9.3.5
ليس كل أنواع التخطيط فعالة دائما و لكي يتـصف التخطـيط بالفعاليـة لابـد مـن تـوافر                    

 :ما يليعدد من الصفات نذكر منها 



- 125 - 
 

  .في ظل الواقعية و الشمول. العمل على تحقيق الأهداف الموضوعة - 
  .الكفاءة و الدقة، مع المرونة و التدرج ، و التنسيق الفعال  - 
  ).الاقتصادية(الوضوح و البساطة، و توفير الوقت و المال و الجهد  - 

  :التخطيط و الخطة 10.3.5
وا عـن التخطـيط بأنـه وضـع         كثيرا ما يخلط البعض بين مفهوم التخطيط و الخطـة و يعـبر            

خطة و لكن الحقيقة أن عملية التخطـيط عمليـة أشمـل و أعـم مـن مفهـوم الخطـة و إن                       
الإطـار العـام الـذي يحـدد        "و يمكـن تعريـف الخطـة بأـا          . كانت الخطة نتيجتها مهمة   

الخطـوط العريـضة   "،كما يمكـن تعريفهـا أيـضا بأـا     "المعالم الأساسية للمشروع أو المنهاج  
تحديـد للمـستهدف في     "،و بدرجـة أكثـر تفـضيلا تكـون الخطـة            "ية لأي مشروع  الأساس

،  البيـك (مدة محددة ،و تحديد كيفية تحقيقـه مـن أنـشطة مـن خـلال توظيـف مجموعـة           
 ـ       .)30- 28، 2008 ق الأهـداف الموزعـة علـى مـدة         الموارد المتاحـة عمـلا علـى تحقي

أمـا التخطـيط فهـو عمليـة        ". ،و ذلك كله في إطار السياسات و الإجراءات المحـددة           زمنية
تنبؤ للمستقبل و اسـتعداد لهـذا المـستقبل بخطـة،أي تحديـد الأهـداف و تحديـد طـرق                    

  تحقيقها في ضوء التغيرات المستقبلية ،لذلك 

و ممـا سـبق نجـد أن الخطـة هـي العنـصر       .فالتخطيط عملية شاملة ممتدة زمنيـا و عمليـا      
يـة بعـد التنبـؤ ، و بعبـارة أخـرى هـي احـد        الثاني في عملية التخطيط أو هي الخطوة الثان   

 :أنواع عملية التخطيط و هي تشمل

  :  مراحل وضع الخطة في كرة القدم 1.5.3.5

  : و تتضمن ما يلي

  .مع جمع البيانات و الإحصائيات. تحديد الأهداف ووسائل تنفيذها - 
  . و ضع مجموعة من الخطط البديلة و المفاضلة بينها  - 
 فرعيـة و تحديـد المـدة الزمنيـة لتنفيـذ كـل منـها                 تقسيم الخطة المختـارة إلى خطـط       - 

  .وحسب الأولوية
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          متابعـة الخطـة و تقييمهـا       -  الإعلان عـن الخطـة لمنفـذها داخـل النـادي أو الهيئـة                - 
 .)32- 30، 2008،  البيك(

  :     محتويات الخطة في كرة القدم  2.5.3.5
نـد وضـع الخطـة      إذ لابـد ع   "عناصـر التخطـيط   "بمصطلح  "محتويات الخطة "يستخدم البعض   

الأهـداف، الـسياسات ، الإجـراءات ، الموازنــات ،    : أن تحتـوي علـى العناصـر التاليــة    
  .)2010حبيب، ( برامج العمل الزمنية

 :خطــة العمل الســنوية  3.5.3.5

و تعتبر خطط التدريب الـسنوية خطـة قـصيرة المـدى و يعتبرهـا الـبعض أهـم دعـائم                     
يـشكل دورة زمنيـة مغلقـة تقـع خلالهـا فتـرة        سم الرياضيوالإعداد الرياضي، نظرا لان الم

المنافسات،و تعني خطة التدريب الـسنوية بالإضـافة إلى تـدريب الفريـق ككـل بالتـدريب                 
فالبرنامج الـذي تتـضمنه خطـة العمـل الـسنوية يجـب             .)270، 1997حماد،   (.الفتري

 :أن يتضمن

) باريـات الوديـة     سـواء الجـدول الرسمـي أو الم       ( إجمالي عدد المباريات المقـررة للفريـق        .   أ
وكيفية توزيعها في البرنامج وفـق الأسـس العلميـة ، فالزيـادة في عـدد المباريـات يكـون                    
عبئا على البرنامج و اللاعـبين و الـنقص في عـددها يقلـل مـن قيمـة البرنـامج ويهـبط                      

  .بمستوى اللاعبين، فكما هو معروف أعداد المباريات لا يمكن تعويضه بزيادة التدريب
د فترات التدريب خلال الموسم وكيفية توزيعهـا وحمـل كـل فتـرة مـا بـين               إجمالي عد   .  ب 

الحمل العالي و المتوسط و الخفيف ، وفق الأسـس العلميـة أيـضا ، وكيفيـة توزيـع الحمـل                 
  .)الخ.....أسبوع أو ستة أيام أو خمسة أو أربعة ( خلال ، الدورة التدريبية الصغيرة 

 ـ         .  ت  لال البرنـامج ، فالراحـة بالنـسبة للاعـب أو           توزيع أيام الراحة بالنـسبة للفريـق خ
لفريق لا تقلّ أهمية عن التـدريب و المباريـات،وتوزيع أيـام الراحـة في البرنـامج يجـب أن                     ا
     يتم في تناسق وترتيـب يـرتبط ارتباطـا وثيقـا ـ وعلميـا ـ بتوزيـع فتـرات التـدريب           

 24ن يخلـد للراحـة لمــدة    و المباريات ، فإذا أدى اللاعب أو الفريق مبـاراة فلابـد مـن أ         
ساعة كاملة قبل أن يقوم بأي نشاط آخر ، وإذا مـا شـارك في تـدريب بحمـل  عـال فإنـه           
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 سـاعة كاملـة ، كمـا يجـب     18من اللازم عدم المشاركة في أي نشاط آخر قبـل انقـضاء       
 سـاعة إذا كـان قـد تـدرب تـدريبا بحمـل            12أن يتمتع بالراحة الكاملـة أيـضا لمـدة          

 . ساعات إذا شارك في تدريب خفيف8 متوسط ، لمدة

وما قبل عن عـدد المباريـات وعـدد فتـرات التـدريب يجـب أن يتـرجم في الخطـة                       .  ث 
السنوية بالزمن،أي يجب أن تتضمن الخطـة إجمـالي الـزمن المخـصص للمباريـات وكـذلك                 

في ) بحمـل عـال، متوسـط ، خفيـف    ( للتدريب  ونصيب كل نوع مـن أنـواع التـدريب      
 .الخطة وبالتفصيل

). البـدني، المهـارى ، الخططـي        (الزمن المخصص لتدريبات جوانب الإعـداد المختلفـة            .  ج 
فيجب أن يخصص لكل جانب من هذه الجوانب نـصيبه مـن الخطـة وموقعهـا في البرنـامج                    
بدءا من فتـرة التـدريب الواحـدة ومـرورا بالـدورة التدريبيـة الأسـبوعية ، ثم البرنـامج                    

 .الشهري

، ) الـصفات الأساسـية     ( مـن عناصـر الإعـداد البـدني         الزمن المخصص لكل عنـصر       .  ح 
مـن الإعـداد البـدني بـصورة         ) أو الفريـق  ( فلابد من أن يحدد البرنامج نصيب كل لاعـب          

  دقيقة وفق الأساليب العلمية ، فتحـدد الخطـة الـزمن الـلازم لتـدريبات القـوة و الـسرعة              
 ـ        ل فتـرة مـن فتـرات الموسـم     و التحمل و المرونة و الرشاقة بشقيها العـام و الخـاص في ك

 .)282- 281، 2003الوقاد،  (الرياضي

،فتـرة المنافـسات وفتـرة      .فتـرة الإعـداد   : و تقسم الخطـة الـسنوية إلى الفتـرات الآتيـة          
و من الأهمية مراعـاة أن كـل فتـرة تمهـد للفتـرة الـسابقة لهـا                  .الانتقال أو الراحة الايجابية   

   .بصورة متدرجة

 :فتــرة الأعــداد:  أولا

 أسـابيع، تبـدأ فتـرة الأعـداد مـن اليـوم       3 ـ  2تتراوح الفترة الزمنية لهذه المرحلة ما بين 
الأول الذي يعود فيه اللاعب إلى ناديـه لممارسـة التـدريب اسـتعدادا للموسـم الرياضـي،                  

 وتـستغرق هـذه   .وتنتهي فترة الإعداد ببدايـة المبـاراة الرسميـة الأولى في الموسـم الرياضـي      
 ه مــن إجمــالي الفتــرة المخصــصة للموســم الرياضــي كلــ %30إلى  20الفتــرة مــن 
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ويشمل التدريب في هـذه الفتـرة علـى تنميـة الـصفات البدنيـة               .)270 ص 1997حماد،(
،ورفع الروح المعنوية للاعـبين واسـتعادة النـشاط و التـدريب علـى المهـارات الأساسـية                  

 سـواء بـدأ ذلـك بمعـسكر ،          وبرنامج الإعداد في هذه الفتـرة لا يـتغير        .وتنميها وتطويرها   
داخل النادي أو خارج النادي أو حـتى بـدون معـسكر، وإنمـا يفـضل المعـسكر وخاصـة               
الخارج لما له من آثار اجتماعيـة ونفـسية ، وخاصـة إذا كـان في جـو طبيعـي وفي درجـة         
حرارة مناسبة ثم يتوالى البرنامج وفـق مـا هـو معـد لـه في الخطـة فيزيـد المـدرب مـن                       

احي البدنيـة و المهاريـة وكـذلك الخطـط ، وقبيـل انتـهاء فتـرة الانتـهاء          اهتمامه بـالنو  
الإعداد تبدأ المباريات الودية التجريبية التي يتـولى مـن خلالهـا اختيـار التـشكيل المناسـب                  

ــة    ــات الرسمي ــوض المباري ــحه لخ ــذي يرش ــاد ، . (ال            )283- 282 ، 2003الوق
  :و تقسم هذه مرحلة إلى فترتين 

 :عداد العام فترة الإ  .   أ

فيها يعمل المدرب على رفع مستوى الإعداد البـدني العـام ، و تطـوير إمكانـات الأجهـزة                   
يعتبر قياس الحـد الأقـصى مـن اسـتهلاك الأكـسوجين ، إحـدى أهـم                  ، حيث    ةالوظيفي

لتحديد مقدار العـبء الفـسيولوجي والحمـل البـدني في تـدريبات             كمؤشر  المقاييس المقننة   
إلى جانـب و العمـل       )45،  2009 ،   فتحـي (  الإعداد البـدني العـام        خلال فترة  التحمل

  .خلال هذه الفترة على رفع مستوى المهارات الأساسية و مراجعتها

 : فترة الإعداد الخاص  .  ب 

      أسـابيع تقريبـا و طبقـا لنـوع اللعبـة أو الرياضـة      4 ـ  2وتستغرق لهذه الفتـرة مـابين   
يب في هـذه الفتـرة إلى البنـاء المباشـر           و ظروف كل لاعبـو و فريـق ، و يهـدف التـدر             

للفورمة الرياضية للاعبين ، و يتجـه التـدريب إلى الناحيـة التخصـصية في جميـع جوانـب                   
 ،  البيـك  (الإعداد البـدني و المهـاري و الخططـي و ذلـك حـسب المتطلبـات المقـابلات                 

2008 ،95 -97( .  
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  :الرسمية) المنافسات(فترة المباريات : ثانيا

اسي لمرحلـة المباريـات يـتلخص في إمكانيـات بالمـستوى الـذي تحقـق مـن                  الهدف الأس 
،كمـا أن مـن أهـم أهـداف هـذه الفتـرة             )103- 98، 2008أبوزيد،  ( الإعداد الخاص 

أيضا تفاعل المدرب مع مجريـات المباريـات ، فهـو يعمـل علـى إصـلاح الأخطـاء الـتي                     
راعاـا أثنـاء الـدور       يجـب م   و،)27، 1989طـه إسماعيـل،    (أظهرا المباريات الـسابقة   

الأول من فتـرة المباريـات،أن لا يزيـد حمـل التـدريب في المرحلـة الثانيـة عـن المرحلـة                  
ولـذا يجـب علـى المـدرب مراعـاة          مع الاهتمام بالإعداد الذهني و النفسي للاعـبين         .الأولى

 دائمـاً علـى اسـتخدام    وحثـه  علـى مـستوى أداء اللاعـب      تـأثيره  و   النفسيقيمة الحمل   
 ) النفـسي الإعـداد    ( التـدريب، العقليـة لأقـصى درجـة لتحقيـق الهـدف مـن             قدراته  

كمـا يجـب   .)44،،1998، أحمـد البـساطي   ( باستثارته لاسـتخدام القـدرات الكامنـة   
      التركيز علـى التقيـيم المـستمر لمـستوى اللاعـبين بـدنيا و مهاريـا و خططيـا و نفـسيا               

مـع التقليـل مـن      .  الفتـرة بواقعيـة     تخطيط بـرامج التـدريب لهـذه       يستطيعو ذهنيا حتى    
يهـدف  أمـا الـدور الثـاني فهـو     ) 1997،273،  حمـاد   (.النمطية في التمرينات المستخدمة   

إلى استئناف جو المباريات، عن طريق المـشاركة في مباريـات وديـة مـع الفـرق الأخـرى                   
 ـ          ات المختلفة وبالكم المناسب، ليستقر أيضا على التـشكيلة الـتي سـوف يـستأنف ـا مباري

 الإكثـار مـن النـشاط الترويحـي للعمـل علـى             و  .)2003،285،  الوقـاد    (الدور الثاني 
،    تجديد النشاط و رفع معنويات اللاعـبين  و حـتى يقبلـوا علـى التـدريب بـروح طيبـة                      

مـع   .و التخطيط   للتقليل من درجـة التعـب لـدى اللاعـبين خـلال البرنـامج التـدريبي                
يـة حـتى لا يمـل اللاعـب الكـرة و التنـافس و حـتى تـؤدى         الإقلال من المباريات التجريب   

إلى جانـب  إجـراء الاختبـارات و المقـاييس           .المباريات الرسمية بجدية و الرغبـة في الإجـادة        
،وفي هـذا الـشأن ينـصح خـلال عمليـة           )1997،274،  حمـاد    (لتقويم مـستوى الأداء   

اعتبـاره أحـد أهـم       العمل بالنبض المـستهدف لكـل حمـل مـبرمج ب           تقنين الحمل التدريبي  
 ،)73 ، 1999أحمــد،  (دة التدريبيــة حــالمؤشــرات الفــسيولوجية لتحقيــق أهــداف الو

ومن هنا يمكن الحـصول علـى عـدد ضـربات القلـب المناسـبة للنـسبة المـستهدفة مـن                     
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مـن أقـصى     % 80ضربات القلب ، فإذا كانت النسبة المـستهدفة لـضربات القلـب هـي             
 ـ         %× احتيـاطي أقـصى معـدل للنـبض         =ستهدفمعدل لضربات القلب فـإن النـبض الم

  . )38، 2002،لطفي( أقصى معدل للنبض أثناء الراحة + المعدل النبض المستهدف
 ):الراحة الايجابية(فترة الانتقال : ثالثا 

بعد انتهاء آخر مباراة في الموسم تبدأ فتـرة الراحـة ، و الـتي يتوقـف فيهـا اللاعبـون عـن              
ويبتعـدون عـن ممارسـة       )  راحــة سـلبية   ( زة إجباريـة    ممارسة التدريب ويتمتعون بأجـا    

ــتج   ــرة اس ــون فت ــصل أن تك ــدم ، ويف ــرة الق ــفر ك ــتمتاع وس ــاد، (مام واس الوق
 أسـابيع أو قـد تزيـد قلـيلا في الفـرق      8 ـ  4و تمتد هذه الفترة ما بين  ) 2003،286

 أن تـتم  و  يجـب مراعاـا و إجـراءات يجـب         .الهواة كما تقل هذه الفترة في فرق المحتـرفين        
   :خلال فترة الانتقال

 إجراء فحص طبي شامل على كافة اللاعبين في بدايـة هـذه الفتـرة ، ثم يجـرى العـلاج                      .   أ
  . اللازم من النواحي الطبية و الغذائية  والترويحية و النفسية و الاجتماعية 

مناقشة جميع الأخطـاء الإداريـة و الفنيـة الـتي حـدثت خـلال الموسـم براحـة وود                      .  ب 
 بروح رياضية مع استخدام النقد ، و البنـاء علـى أن يتقبلـه كـل طـرف بـروح                     كاملين و 

رياضية مع تقرير العلاج الـلازم لهـذه الأخطـاء حـتى لا يبـدأ اللاعبـون الفتـرة التاليـة                     
ــرى    ــرة أخ ــاء م ــذه الأخط ــدوث ه ــدم ح ــا لع ــب و تفادي ــود رواس ــاد ( بوج حم

1997،274.(  
  :في كرة القــدم خطة التدريب الشهرية  4.5.3.5

تبر العملية التدريبية سلسلة متسعة الملفـات و لهـذا فـان المنـهاج الـشهري هـو عمليـة                    تع
استمرار لتطبيق المنهاج الأسـبوعي، و في هـذا المنـهاج يـضع المـدرب أهـدافا يـسعى إلى              

ويـرى كـل مـن    .  تحقيقها و هي مبنية علـى الوحـدات التدريبيـة اليوميـة و الأسـبوعية           
اج العـام لا يمكـن القيـام بتدريـسه مـرة واحـدة ، لهـذا                 عباس أحمد السامرائي أن المنـه     

السبب وجب تقسيمه إلى مناهج منفـردة و منـها المنـهاج الـشهري الـذي يحتـوي علـى                    
مناهج متوسطة المدى و حـتى هـذا المنـهاج لا يمكـن تطبيقـه مـرة واحـدة و بالتـالي تم                       
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دريبيــة  تتقــسيمه إلى أقــسام صــغرى ، أي إلى مراحــل يمكــن تنفيــذها خــلال وحــدة
، هي المنـهاج اليـومي ، و يعتـبر المنـهاج الـشهري بمثابـة الخطـة الأم للمنـهاج                     واحدة

 يـسعى دائمـا للوصـول إلى أعلـى          في كـرة القـــدم    اليومي ، لـذلك فـإن المـدرب         
المستويات للاعبيه في مختلف جوانب اللعبـة ، و مـستوى اللعـب مهمـا كـان جيـدا فانـه             

فإن تمارين الأسـابيع الـتي تـضم الـشهر الواحـد يجـب أن       بحاجة إلى التطور و التقدم لذلك  
تكون واضحة من حيث التطـور و التـدرج و الارتقـاء و محتويـات الأسـبوع الأول مـن                     
الشهر يمكن اعتبارها قاعدة من أجـل الانطـلاق الأفـضل عنـد تنفيـذ مفـردات الأسـابيع            

يـة الاسـترداد بعـين      و أثناء و ضع المنهاج الشهري يجب علـى المـدرب أخـذ عمل               التالية  
الاعتبار أي يعمل المدرب على خفـض حمـل التـدريب مـن ناحيـة حجمـه أو شـدته أو                     
الاثنين معا في سبيل أن يـسترد اللاعـب و يمكـن أن يكـون الاسـترداد في اللياقـة البدنيـة                

و يمكن أن يكون الجهد عاليا في ثلاثـة أسـابيع ليـأتي الاسـترداد في الأسـبوع الرابـع                  . مثلا
التمـارين الـتي تنفـذ ، و بقابليـة اللاعـبين و      ) شدة و حجـم ( يتأثر بنوع التدريب     إن ذلك 

 ).1997،20محمد،(الموسم التدريبي السنوي 

  : في كرة القــدمخطة التدريب الأسبوعية 5.5.3.5
 4 إلى   5 وحسب تامر محـسن وسـامي الـصفار ، فإنـه يجـب أن تعطـى أسـبوعيا مـن                     

حـدات تدريبيـة للمتقـدمين و ـدف          و 8 حـتى    6وحدات تدريبيـة للمبتـدئين و مـن         
       التـدريب الأســبوعي إلى تـدريب اللاعــبين بإعطـائهم تمــارين لتطـوير الناحيــة البدنيــة    

و المبادئ الفنيـة و خطـط اللعـب و التمـارين النفـسية والتطبيقيـة بإعـدادهم لمواجهـة                    
متطلبات اللعـب الحقيقيـة ، علمـا أن اللاعـب قـد يكـون قـادرا علـى تنفيـذ بعـض              

الـصفار،  (لحركات المطلوبة خلال التدريب و لكنـه يعجـز عـن أدائهـا، خـلال المبـاراة                  ا
، فعلى المدرب في هذه الحالـة جعـل التـدريب أكثـر مـشاة بالمنافـسة                  )150 ،1988

عند وضع المنهاج الأسبوعي ، كمـا يجـب أن يراعـي في التـدريب طريقـة نموذجيـة مـن                     
  .)2010علي،  (حيث الحجم و الشدة
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بر المباراة وسيلة لإعداد اللاعـب و الفريـق لـذلك ، فكلمـا كانـت المـسافة الزمنيـة           تعتو  
بين كل مباراة و أخرى قصيرة ، فإن ذلك يـدعونا إلى اسـتخدام أحمـال عاليـة كمـا هـو                      

إذا مـا زادت المـسافة الزمنيـة قـصرا          .موضح في الحالة الثالثة مباراة مباراة كل خمـس أيـام          
 ذلك يدعو إلى تقليـل الحمـل التـدريبي بـين المبـارتين اعتمـادا             بين كل مباراة و أخرى فان     

 ، و رغـم ذلـك فـإن في    5 و   4على تأثير حمل المبـارتين كمـا هـو الحـال في الحـالات               
  بعض الحالات يمكن للمدرب أن يجـري تـدريبا خفيفـا بغـرض إصـلاح بعـض الأخطـاء                   

الوقـاد،   (م التـالي  و استكمال بعض النقص دون بذل مجهـود يـؤثر علـى عطائـه في اليـو                
2001، 340(.  

  : خطة التدريب اليومية 6.5.3.5
و تسمى أيضا وحدة التدريب اليوميـة و هـي الخليـة الأولى لخطـة التـدريب الـسنوية، أي                    
أا تعتبر الخلية الأساسية لعملية التخطـيط حيـث يعمـل المخطـط أو المـبرمج أو المـدرب                   

 للعمليـة التدريبيـة مـن خـلال عـدد      من خلالها على تحقيق الأهداف التعليميـة و التربويـة       
و يمكـن التفريـق بـين وحـدات التـدريب         . التمرينات هي التي تكون محتوى هذه الوحـدة         

طبقا للسمة المميزة لها و التي تنبـع أصـلا مـن الهـدف الرئيـسي لهـا، فهنـاك وحـدات                       
 ـ          ذا،تدريب تغلب عليها السمة البدنية و أخـرى الـسمة المهاريـة  و الثالثـة الخططيـة و هك

و قد تكون هناك وحدتان تدريبيتان يوميـا أو ثلاثـة و في مثـل هـذه الحالـة يطلـق علـى                       
، فجرعــة التــدريب هــي الحجــر )279، 1997حمــاد، (كــل منــها وحــدة تدريبيــة

الأساسي للتخطيط الكامل لـدورة الحمـل الكـبرى أو الموسـم التـدريبي، فهـي الوحـدة                  
عبـارة عـن التمرينـات المختلفـة الـتي تـشكل         الرئسية لتشكيل البرنامج التدريبي ، و هـي         

  في توقيـت معـين في المـرة الواحـدة    اعلى صورة أحمال تدريبيـة يقـوم اللاعـب بتنفيـذه          
  .)177، 2008البيك، (

 تراعـى عنـد تخطـيط وحـدة التـدريب في         يجـب أن   اعتبارات هامـة  وفي هذا الشأن هناك     
  :القــدم كرة
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، فقـد لوحـدة التـدريب هـدفا واحـدا أو            يجب تحديد واجبات وحدة التدريب اليومية        - 
  .أكثر، و قد يقسمها المدرب إلى هدفا رئيسيا و أخرى فرعية 

      أن تسهم كافة محتويـات وحـدة التـدريب في تحقيـق أهـدافها بمـا في ذلـك الإحمـاء                     - 
  .و التهدئة

 تمـرين و زمـن دوامـه و فتـرة     تحديد أزمنة كـل جزيئـة في الوحـدة و كـذلك كـل           - 
  .راحته

  .رجات الحمل و أسلوب تشكيلة و أهدافه بكل دقة تحديد د - 
  .تحديد الأدوات المستخدمة في كل جزء من أجزاء الوحدة - 

  :في كرة القــدم أجزاء وحدة التدريب  7.5.3.5
، الجـزء الرئيـسي،     )المقدمـة (الجـزء التمهيـدي، الإحمـاء        يمكن تقسيم وحـدة التـدريب     

  .)281، 1997حماد، ()الختام(التهدئة 

 ـ    :الجزء التمهيدي  .   أ مثـل وقـوف    :ةحيث يتم فيه تحقيـق الإجـراءات الإداريـة التنظيمي
 توزيـع محتـوى الجرعـة ، و كـذلك تحـضير نفـسية               – التقارير تسجيل الحضور     - اموعة
 .)179، 2008البيك، (اللاعبين

يطل عليه الـبعض بالتـسخين أو فتـرة مـا قبـل الحمـل أو التهيئـة و كلـها                  :الإحماء    .   ب 
دم في وحدة التدريب أو في المبـاراة و يتـراوح زمنـه مـا بـين                 أسماء لمضمون واحد و تستخ    

الطقـس و ميعـاد تنفيـذ هـو حالـة اللاعـبين       :  دقيقة طبقا لظـروف متعـددة  15 ـ  5
و يمكـن تقـسيم الإحمـاء    .مـن زمـن الوحـدة   % 15 ـ  7البدنية و النفسية ونسبته تعادل 

 ـ        . إلى إحماء العام و  إحماء الخـاص          ة اسـتعداد أجهـزة    حيـث الأول يهـدف الى رفـع درج
و أعضاء جسم اللاعب بـصورة عامـة لممارسـة كـرة القـدم ، كـان ذلـك في الوحـدة                     

   ،)281، 1997حمــاد، (التدريبيــة أو في المبــاراة و ايقــاظ الاســتعدادات النفــسية لديــه
و غالبا ما تستخدم في هـذا الجـزء تمرينـات الجـري الخفيـف مـع ارتباطـه بالتمرينـات                     

الـتي تعمـل علـى اكتـساب العـضلات صـفة الاسـترخاء و المطاطيـة ،                  البنائية العامة و    
أمـا    الإحمـاء الخـاص فإنـه يحـل محـل الإحمـاء                 .وكذلك بعض تمرينات المرونة للمفاصل    
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       العام تدريجيا و يـأتي كـي يؤكـد يئـة اللاعـب بـدنيا ووظيفيـا و مهاريـا و خططيـا                       
و بـالرغم مـن أهميتـه    .ريب أو في المبـاراة   و نفسيا و ذهنيا للمجهود المنتظر في وحـدة التـد          

في كل االات ، إلا أنه يكتـسب أهميـة خاصـة قبيـل تنفيـذ تمرينـات الإعـداد البـدني                      
الخاص و التي تتمثل في السرعة و القـدرة العـضلية و التحمـل الخـاص و المرونـة الخاصـة                     

لإحمـاء   ومـن الأهميـة مراعـاة أن يكـون ا          ،)180،  2008البيـك، (و الرشاقة الخاصـة     
  .متناسبا مع ما سوف يليه في الجزء الرئيسي من التمرينات 

 يحتوي هذا الجزء من وحـدة التـدريب علـى التمرينـات الـتي تعمـل        :الجزء الرئيسي  .   ت 
على تحقيق هدف أو أهداف وحـدة التـدريب و الـتي تـسهم في تطـوير الحالـة التدريبيـة                     

وحـدة التـدريب و الـذي       مـن زمـن     % 80 إلى   75للاعب و زمنها تقريبا يعـادل مـن         
   ، د كما أن الأمـر يتوقـف علـى العديـد مـن العناصـر               120 إلى   50يكون غالبا ما بين     

وعند تنظيم هذا الجزء يكون من المفـضل بـدء التمرينـات بتلـك الـتي تحتـاج إلى أفـضل                     
اسـتجابة و انتبـاه و جهـد ، و يرجـع الـسبب في ذلـك إلى أن مقـدرة اللاعـب علــى         

 الانتباه و التوافـق تكـون في أفـضل حالاـا عقـب الإحمـاء مباشـرة                  الاستجابة و تركيز  
، 1997حمـاد، ( شريطة أن يكون اللاعبون قـد أدوا هـذا الإحمـاء بأفـضل صـورة ممكنـة       

285(. 

و يهدف هـذا الجـزء إلى العـودة باللاعـب إلى حالتـه الطبيعيـة قـدر        :الجزء الختامي   .  ث 
 ـ         الرغم مـن أهميتـه القـصوى فقـد ثبـت أن            الإمكان و كثيرا ما يهمل المدربون هذا الجزء ب

ــة   ــة ملحوظ ــب بدرج ــن التع ــل م ــؤدي إلى التقلي ــترخاء ت ــة و الاس ــات التهدئ  تمرين
  .)181، 2008البيك،(

 :أنواع الوحدات التدريبية 6.3.5

  :تنقسم أنواع الوحدات التدريبية إلى ما يلي

  .أنواع الوحدات التدريبية تبعاً لأهدافها - 

 . لاتجاه تأثير حمل التدريبأنواع الوحدات التدريبية تبعاً - 

 .أنواع الوحدات التدريبية تبعاً لطريقة التنفيذ - 
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 :أنواع الوحدات التدريبية لاختلاف أهدافها وفقاً لما يلي 1.6.3.5

  : الوحدة التعليمية  .   أ

ودف الوحـدة التعليميـة إلى تعلـم الرياضـي خـبرة جديـدة مثـل مختلـف المهـارات                    
هاريـة المركبـة أو المعلومـات النظريـة في مجـال            الأساسية أو خطط اللعب أو المكونـات الم       

  .التدريب أو المنافسة

  : الوحدة التدريبية .  ب 

ن تختلـف هـذه     أودف الوحدة التدريبية إلى تنميـة مختلـف جوانـب الإعـداد، ويمكـن               
الوحدات تبعاً لاتجاه تأثير الأحمال البدنيـة المـشكلة لهـا مـا بـين الوحـدات ذات الاتجـاه                    

وتـستخدم  . كما تختلف أيـضاً تبعـا لاخـتلاف حجـم الأحمـال البدنيـة              الموحد أو المتعدد  
عناصـر الأداء البـدني و   هذه الوحدات على مـدى واسـع ـدف الإعـداد البـدني عنـد               

 .)184، 2008،البيك (المهاري و الخططي

 : التدريبية–الوحدة التعليمية  .  ت 

 ـ             ق هـدفين في وقـت      ويتميز العمل في هذه الوحدات بالمزج بـين النـوعين الـسابقين لتحقي
واحد مثل تعليم مهارة جديدة والتـدريب عليهـا لتثبيتـها، ويكثـر اسـتخدام هـذا النـوع               
من الوحدات التدريبيـة خـلال المرحلـة الثانيـة مـن مراحـل التـدريب طويـل المـدى،                    

  .وكذلك خلال النصف الثاني من فترة الإعداد في خطة الموسم التدريبي

 :الوحدة التقويمية .  ث 

وحـدة إلى الـتحكم في فاعليـة عمليـات إعـداد الرياضـي وتقـويم فاعليـة           ودف هذه ال  
المهاري والخططي والنفسي، وهـي تحتـل مكانـاً هامـاً في مراحـل               وسائل الإعداد البدني و   

التدريب طويل الأمـد، وكـذلك في مختلـف مراحـل المرسـم التـدريبي، وتـشمل هـذه                   
مـا يمكـن اسـتخدام مجموعـات        الوحدات مجموعات الاختبـارات والمقـاييس المختلفـة، ك        

للتمرينات التي تـسجل نتائجهـا لاسـتخدامها عنـد المقارنـة في جرعـات تـؤدى خـلال                  
  .مراحل الموسم التدريبي المختلفة
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 :أنواع الوحدات التدريبية تبعاً لاتجاه تأثير حمل التدريب 2.6.3.5

هما احـد إيوجد نوعان مـن الوحـدات التدريبيـة تبعـاً لاخـتلاف تـأثير حمـل التـدريب              
  .لوحدة ذات الاتجاه الموحد والوحدة ذات الاتجاه المتعددا

  :وحدة التدريب ذات الاتجاه الموحد .1

ن يكـون التـأثير المـستهدف منـها في اتجـاه تنميـة              أيقصد بالوحدة ذات الاتجاه الموحـد       
صفة واحدة، بحيث تكون جميـع التمرينـات المـستخدمة ـدف إلى تنميـة هـذه الـصفة،                   

 وحـدات تبعـاً لاخـتلاف الـصفات البدنيـة المـستهدف تنميتـها             وتختلف أنواع هـذه ال    
وعنـد اسـتخدام الوحـدة ذات الاتجـاه الموحـد يراعـى الالتـزام         .)187،  2008البيك،(

 :بالتوجيهات الآتية

استخدام مبدأ التنوع وتطبيـق ذلـك علـى طـرق التـدريب ووسـائله حيـث إن هـذا              - 
 .النوع من وحدات التدريب يؤدي إلى سرعة التعب

ركيز على استخدام حجم حمـل تـدريبي أكثـر وزيـادة فاعليـة التـأثير الفـسيولوجي          الت - 
من خلال مراعاة التموج ما بين الارتفـاع والانخفـاض في شـدة الحمـل والتغـيير مـا بـين             

 .العضلات المستخدمة

إمكانية استخدام هذه الوحدات لتحقيق أهـداف محـددة مثـل زيـادة قـدرة الرياضـي                  - 
 .هد أو لزيادة التحمل في مواجهة العمل البدني لفترة طويلةعلى الاقتصادية في الج

ينصح بعدم استخدام هذه الوحدات في بدايـة الموسـم التـدريبي أو مـع الرياضـي بعـد                    - 
الانقطاع لفترة عن التـدريب، ويفـضل في هـذه الحالـة الاعتمـاد علـى الوحـدات ذات                   

 .الاتجاه المتعدد

 ـ :المركـب وحدات التـدريب ذات الاتجـاه       .2 صد بوحـدات التـدريب ذات الاتجـاه    يق
ن تشمل الوحدة الواحدة علـى تنميـة عـدة صـفات بدنيـة في نفـس الوقـت وفي               أالمتعدد  

إطار نفس الوحدة، وهنـاك طريقتـان لترتيـب وضـع هـذه التمرينـات تبعـاً لاخـتلاف                   
 .أهدافها، منها طريقة الترتيب المتتالي، والطريقة الأخرى طريقة الترتيب المتوازي

 : المتتاليالمركبالتدريب ذات الاتجاه وحدة   .   أ
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 :ويستخدم هذا النوع عدة تشكيلات كما يلي

 .تمرينات تنمية مكونات السرعة يليها تمرينات تنمية التحمل اللاهوائي - 

  .تمرينات السرعة ويليها تنمية تمرينات التحمل الهوائي - 
 .تمرينات السرعة يليها تمرينات القوة يليها تمرينات التحمل - 

 .ات تطوير المهارات الفنية مع تحسين المهارات الخططيةتمرين - 

 .تمرينات تحسين التوافق يليها تمرينات زيادة التحمل التنفسي يليها تمرينات التحمل - 

تمرينات تحـسين المهـارات الفنيـة يليهـا تنميـة الـسرعة ثم تمرينـات تنميـة المهـارات                 - 
 .الخططية

   المهـارات الخططيـة يليهـا تنميـة متكاملـة         تمرينات تنمية السرعة يليها تمرينـات تنميـة         - 
 ).2010النعيمي (

 : المتوازي المركبوحدة التدريب ذات الاتجاه .  ب 

ودف طريقة تشكيل هذه الوحدة إلى تنميـة أكثـر مـن صـفة بدنيـة في شـكل متـوازٍ،                     
وتستخدم عادة لتنمية الصفات البدنيـة المندمجـة مثـل القـوة المميـزة بالـسرعة، التحمـل                  

 والتحمل الهوائي، تنمية تحمـل الـسرعة، تنميـة تحمـل القـوة، تنميـة التحمـل                  اللاهوائي
ويـستخدم الترتيـب المتـوازي عـادة في الوحـدات التدريبيـة الأساسـية خـلال                  .الخاص

مراحل الإعداد الأولية، نظراً لمـا تتيحـه هـذه الطريقـة مـن فرصـة زيـادة حجـم حمـل           
ت التـأثير المتعـدد في بدايـة الموسـم          بصفة عامة تستخدم وحـدات التـدريب ذا        و،التدريب

التدريبي، ومع الرياضيين ذوي الإعـداد غـير المتكامـل أو بعـد الانقطـاع عـن التـدريب                   
كمـا يمكـن أيـضاً اسـتخدامها        .لفترة طويلة، كما تستخدم خلال فترات المنافـسة الطويلـة         

 كنــوع مــن التغــيير لاســتعادة الــشفاء بــين وحــدات التــدريب ذات الاتجــاه الموحــد
 .)198، 2008البيك،(
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 :لاصةـالخ  - 

بلغت من الشهرة رياضة كـرة القـدم حـداً لم تبلغـه لعبـة أخـرى ، واكتـسبت شـعبية                      
كما حظيت باهتمـام جميـع الهيئـات العاملـة في مجـال الرياضـية خاصـة                 .كبيرة فى اتمع  

 لهـذا التفـت إليهـا عديـد مـن     . الأندية الرياضية من جهة ووسائل الإعلام من جهة أخـرى       
والجـدير بالـذكر أن     . الباحثين في مجال التربيـة الرياضـية وتناولوهـا بالدراسـة والتحليـل            

العديد من مدارس التدريب لكرة القدم فى كـثير مـن دول العـالم اعتمـدت علـى اللياقـة                    
البدنية بكوا عنصرا رئيـسياً لنجـاح فرقهـا وتتقـدم هـذه المـدارس إنجلتـرا ، ألمانيـا ،                     

تتفق دول العالم المتقدمـة فى التركيـز علـى اللياقـة البدنيـة والمهـارات                هولندا ، روسيا ، و    
الأساسية كعاملين يكمل كل منـها الآخـر فى إعـداد اللاعـبين وعلـى رأس هـذه الـدول                    
فرنسا، البرازيل البرتغال، نيجيريا، إسـبانيا، إيطاليـا، الأرجنـتين، المكـسيك وغيرهـم مـن                

  .الدول
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  :خــاتمة الباب - 
جل وصول إلى نتيجة و لبد لطالـب أن يلـم بمعلومـات النظريـة و ذلـك مـن خـلال                من أ 

مصادر و مراجع العلمية ، و دراسات المشاة، الـتي تعتـبر كمـادة خبريـة ،كمـا يوجـد                     
في العصرنا الحالي المكتبة الإلكترونية موثوقا من معاهـد و جامعـات مـن المختلـف الـدول                  

لباحـث في هـذا البـاب إلى دراسـة المرحلـة العمريـة        ، و على هذا الأساس تطرق الطالب ا       
ــصل   ــديث ، و في الف ــدريب الح ــات الت ــرق إلى المتطلب ــذلك تط ــصل الأول ، وك في الف
الثالث تطرق الطالب الباحـث إلى التمـارين المندمجـة، وفي الفـصل الرابـع يحتـوي علـى                   

إن هـذه   . تحمل السرعة ، في الفصل الخامس الأخـير يتمحـور حـول الدراسـات المـشاة               
الدراسات التي ذكرناها سابقا ستكون كمثمن و معـزز لدراسـة الطالـب الباحـث بحثـه ،                  
و مــن هــذا المنطلــق ســوف يتطــرق الطالــب الباحــث في البــاب الثــاني إلى دراســة 

 .الاستطلاعية، و إلى المنهجية البحث و ثم إلى الاستنتاجات
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  )الدراسة التطبيقية الميدانية(

  .دخـل البابم    - 
 . الدراسة الاستطلاعية:     الفصـل الأول  - 

 .منهجية البحث و الإجراءات الميدانية:     الفصـل الثاني  - 

     استنتاجات ،النتائج  ةعرض تحليل و مناقش: الفصـل الثالث - 

  .و اقتراحات و خلاصة                         

 .   خــاتمة الباب - 
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  :  البابمدخـل - 
تم تقسيم هذا البـاب إلى ثـلاث فـصول ، حيـث سيخـصص الفـصل الأول للتطـرق                  لقد  

إلى الدراسة الاستطلاعية ، وذلـك لأجـل تحديـد مـا سـبق إلمامـه و خاصـة مـا يتعلـق            
بمشكلة البحث المطلوب دراستها إل جانب الاستفادة مـن نواتجهـا في إنجـاز هـذا البحـث                  

 إلى المنهجيـة البحـث ، وذلـك مـن           بينما يخـصص الفـصل الثـاني       العلمي على نحو أفضل   
    حيث التطرق إلى كل مـن المنـهج التجـريبي المـسحي و العينـة البحـث واـال البحـث             

 وأما  الفصل الثالـث فيكـون محتـواه حـول تحليـل     .و الأدوات البحث و البرنامج التدريبي 

و ثم ومناقشة النتـائج و تطـابق الفرضـيات مـع النتـائج و في الأخـير خـروج بالخلاصـة          
  .المقترحات المستقبلية 
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  )الدراسة الاستطـلاعية(
  .تمهيــد  - 
 .الدراسة الاستطلاعية        .2

  .    الأهداف دراسة الاستطلاعية .2.1
 .)تحليل ومناقشة نتائج الاستمارة(   الدراسة الإستطلاعية الأولى  .2.1

                                           .)  والفسيولوجيةالاختبارات البدنية( الدراسة الإستطلاعية الثانية       .3.1
 .) البرنامج التدريبي المقترح(الثة  الدراسة الإستطلاعية الث    .4.1

  . الفصل  خـلاصة      - 

 

  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
  
 
  
  
  



- 143 - 
 

 :تمهيـد - 
 إلمـام بكـل   هـو  البحـث  لموضـوع  الاستطلاعية الدراسة إلى التطرق من الأساسي الهدف إن

 إلى .البحـث  تعزيـز وتـثمين مـشكلة    لأجـل  دراسـتها  المطلوب البحث  بمشكلةيتعلق فيما

 ً عطـاء االله أحمـد   يـذكر  و.أفـصل  نحـو  على بحثه لإنجاز الباحث أمام الفرصة إتاحة جانب
 علـى  الباحـث  تـدل " أـا   في تكمـن  الاسـتطلاعية  التطرق إلى الدراسـة  من الفائدة أن

 ويقـوم الباحـث بتعديلـها لأجـل إنجـاز دراسـة       ، قبل من يمكن أن يلاقها التي المشكلات
قـام   الأسـاس  هـذا  علـى  و ) 2010عطـاء االله،  (الأساسـية في  أحـسن الظـروفً ،    

التطرق في هـذا الفـصل إلى دراسـة الاسـتطلاعية الـتي تمثلـت في جمـع         الباحث الطالب
ــة   ــق الاســتمارة الإســتبيانية و المقابل معلومــات خاصــة بالموضــوع البحــث عــن طري

  .ية ، وكذلك تم تحكيم البرنامج التدريبي المقترح الشخص

 :الدراسة الاستطلاعية . 1

  :دراسة الاستطلاعيةالأهداف  . 1.1
لضمان السير الحسن لتجربة البحـت قـام الطالـب الباحـث ـده التجربـة الاسـتطلاعية                  

 :لأجل معرفة 

معرفـة هـؤلاء المـدربين عـن طبيعـة          ، وهذا من خـلال       واقع تدريب رياضة كرة القدم     - 
؟و مـا هـي حـدود        تنمية تحمل السرعة عند لاعـبي كـرة القـدم         ل  الموجه التدريبات المندمجة 

  إطلاعهم حول هذا النوع من التدريب؟
 الطرق والوسائل التدريبيـة المـستخدمة في تنميـة تحمـل الـسرعة عنـد لاعـبي كـرة                   - 

  .القدم فئة الأواسط
 الفـسيولوجية لـدى     تحديد أنسب الاختبـارات لقيـاس تحمـل الـسرعة و الاختبـارات             - 

 .الأواسط  لمعرفة صدق و ثبات و موضوعية الاختبارات حتى يكون لها  ثقل علمي 

سلامة تنفيذ و تطبيق الاختبارات المـراد اسـتعمالها في التجربـة الأصـلية و مـا يتعلـق                     - 
ــا مــن إجــراءات القيــاس و الأدوات  و الأجهــزة المــستخدمة ، و اكتــشاف نــواحي 
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هر أثناء تنفيذ الاختبارات و معالجـة نـواحي القـصور الـتي تظهـر عنـد                 القصور التي قد تظ   
 .تطبيقها  

ترتيـب أداء الاختبــارات و التـدريب علــى تـسجيل البيانــات في الاسـتمارة المعــدة       - 
 . لذلك

  :قام الطالب الباحث بالدراسة الاستطلاعية على النحو التالي 

  :الدراسة الاستطلاعية الأولى . 2.2
خلال التجربة الميدانيـة في مجـال تـدريب كـرة القـدم كانـت فكـرة                 من  : الخطوة الأولى 

  على فئـة الـشباب كـرة القـدم لرياضـة             2002/2003تطبيق البرنامج التدريبي في فترة      
  .  المدرسية ثانوية بوقيرات والوصول م إلى المرحلة النهائية للبطولة الوطنية

يـة في الوقـوف علـى الـصعوبات       لقد شرع  الطالب الباحـث كخطـوة ثان         :الخطوة الثانية 
التي قد تواجه المدربين في فهم أسـئلة الاسـتمارة الاسـتبيانية الـتي تم إعـدادها في  البدايـة                     

العـاملين   على شكل مقترح و تقديمها إلى مجموعـة مـن المـدربين و الأسـاتذة و الـدكاترة                 
 بـآرائهم  في حقل التربية البدنية و التدريب الرياضي علـى وجـه الخـصوص بغـرض الأخـذ            

و توجيهـام العلميــة حــول الأهـداف مــن الأســئلة الموضـوعة  إلى جانــب صــياغتها    
 قائمــة الاسميــة في الملحــق أنظــر إلى(بأســلوب علمــي واضــح وكــذا حــسن ترتيبــها

ــع ) 241الأول، ــث تم توزي ــارس إلى  10، حي ــهر م ــن ش ــتبيان م ــن الاس ــسخ م  ن
 ـ        2010/أفريل صد الأخـذ بـآرائهم مـن حيـث          وتم العمل معهم على الطريقة المباشـرة ق

. وبعـد أسـبوع مـن تـاريخ التوزيـع تم جمعهـا            .  الوضوح أو غموض الأسئلة المطروحـة     
حيث سجل الباحث ملاحظـة أساسـية كـون بعـض مفـردات الاسـتبيان غـير واضـحة                 
ومبهمة وخاصة لدى المدربين في هـامش الاسـتبيان و تعديلـها حـتى تكـون الإجابـة ذات                   

ليـة أثنـاء تحليـل و إفـراز نتـائج الاسـتبيان الرئيـسي ،إلى أن تم                  درجة من الدقـة و الفعا     
  ). 237، لاحظ الاستبيان(إعداد وصياغة الاستبيان بشكله النهائي 
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  :المقابلات الشخصية المباشرة: ثالثةلخطوة ال ا

استخدم الطالب الباحث في دراسة أسـلوب المقابلـة الشخـصية للحـصول علـى البيانـات                 
 حيـث تزامنـت المقـابلات المباشـرة مـع الاسـتمارات الإسـتبيانية في                التي تفيد البحث،    

نفس الوقت، وقد تمثلت المقابلات الشخصية في عـدة زيـارات ميدانيـة قـام ـا الباحـث                   
علـى عدة مستويات منهـا المعهـد الـوطني لتكـوين المـدربين و إطـارات في اختـصاص                  

 فيهـا مقابلـة مـدير المعهـد ، حيـث            والـتي تم  ) الجزائر العاصـمة  ( كرة القدم عين البنيان     
 المختـصين في  ةبادر بتسهيل مهمة مقابلـة مـدربي فـرق كـرة القـدم و كـذلك الأسـاتذ          

اال التدريب الرياضي و بكرة القـدم بـصفة خاصـة حيـث أكـدوا أن النـوادي المحترفـة         
يبيـة  العالمية في كرة القدم يزاولون تدريبات المندمجـة تفـوق الـساعة ضـمن بـرامجهم التدر                

رياضـة كـرة القـدم فــي         كما رحبوا كثيرا بفكرة البحث، وحـسب رأيهـم أن تطـوير           
بلادنا يجب أن نعتمد على البرامج التدريبيـة الـتي تحتـوى علـى طـرق و وسـائل تكـون                     

 ـ  ( مشاة للمباراة وهذا مـن ضـمن المخططـات وأهـداف المعهـد الـوطني                دمـدير المعه
كمـا قـام الباحـث      .)299،يقـة في الملحـق الرابـع      قارة عين البنيان أنظر إلى الوث     : السيد

كـرة القـدم الأمريكيـة       ةبلقاءات شخصية مباشرة  مع رئـيس الرابطـة الوطنيـة الـسوداني            
، وكـذلك مقابلـة     )300،انظـر إلى الوثيقـة في الملحـق الرابـع         .  أحمد محمـد     مأحمد آد (

 ملحـق   أنظـر إلى وثيقـة في      ( شخصية مباشـرة مـع الحكـم الـدولي جـاب االله التـواتي             
 ـ               ) 301،الرابع  ة،كذلك مقابلـة شخـصية غـير مباشـرة عـن طريـق القنـوات التلفزيوني

بمجموعة مـن البـاحثين والمـدربين مختـصين في كـرة القـدم  علـى                  ، )2010الإفتسام،  (
المستوى الدول بغرض الأخذ بـآرائهم والاسـتفادة مـن خـبرام في إنجـاز هـذا البحـث                   

، و كـذلك علـى مـستوى        عن طريـق نقـل تلفيزيـون      على المستوى الوطني وذلك     العلمي    
للإشـارة إن هـذه     .   الطالب الباحث كـثيرا في هـذه الدراسـة          اولاية مستغانم والذين أفادو   

المعطيات السابقة حفزت  الطالـب الباحـث علـى إجـراء هـذه الدراسـة علـى مـستوى          
 .)مستغانم(ولاية 
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  :تحليل ومناقشة نتائج الاستمارة: الخطوة الرابعة 

الغـرض مـن هـذه الأسـئلة هـو معرفـة المعلومـات              : المعلومات الشخصية : المحور الأول 
الشخصية عن  المدربين الذين يـشرفون علـى التـدريب في هـذا الاختـصاص  و كـذالك                    

وهـذا  معرفة  مؤهلام العلمية و خبرام  الميدانيـة و درجـة التـدريب  المتحـصلين عليهـا         
 .للكشف عن مستواهم

  .يوضح بعض المعلومات الخاصة بالاستجواب  )3( جدول 

  

ــة                          الإجابــ
  الأسئلة 

 النسبة المئوية عدد المدربين  المعلومات الشخصية

 %00 00  سنة30أقل من 

  السؤال الأول العمر %30 06  سنة40 الى 30من 

 %70 14  سنة فأكثر40من

 %10 02 ليسانس في التربية البدنيةو الرياضة

 %25 05 ميتقني سا

 %05 01 مستشار في الرياضة

 %25 5 شهادة التدريب

 %35 07 لاعب سابق

  السؤال الثاني المؤهل العلمي

 %00 00 شيء أخر

 %05 01  سنوات5- 1من

  سنوات الخبرة السؤال الثالث عدد %10 02 سنوات10- 6من 

 %85 17  سنوات10أكثر من 

 %80 4 الدرجة الأولى

  السؤال الرابع شهادة التدريب %20 1 نيةالدرجة الثا

 %00 00 الدرجة الثالثة
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  نجـد أن جميـع المـدربين كـانوا لاعـبين سـابقين            ) 3(فمن خلال تحليل نتائج الجدول رقم       
حيـث  .  منهم لديهم شهادة التدريب وأما البقية معتمـدين علـى الخـبرة الميدانيـة              %35و  

 سـنوات خـبرة و      10ام الميدانية طويلـة أي أكثـر مـن           من المدربين خبر   %85نجد أيضا   
 و   30وبعـض المـدربين يتـراوح سـنهم بـين           .  سـنة  40 كبار السن أي أكثر من       70%
  .%30 سنة أي بنسبة 40

  :في مجال تدريب كرة القدم نجد نقطتين مهمتين خاصة بالمدربين و هي: الاستنتاج

  . متخرج من معاهد التكوين يجب أن يكون المدرب حائز على الشهادة عليا و- 

  . يجب أن يكون المدرب ذو خبرة في ميدان التدريب سابقا - 

استخلص أن هذه النقاط الأساسية غير متـوفرة لـدى غالبيـة المـدربين المـستجوبين وهـذا                  
  .ما لاحظناه من خلال الاستمارة

  .المعلومات الخاصة بمجال التدريب في رياضة كرة القدم:المحور الثاني

ية الـتي   هـو معرفـة الأسـس الـضرور       .   كان الغرض من هـذه الأسـئلة        :السؤال الخامس 
يعتمد عليها المدربون في انجـاز الـبرامج التدريبيـة للاعـبي كـرة القـدم في فئـة الأواسـط           

  . وكذلك معرفة عدد الحصص التدريبية في الأسبوع

  يمثل النسب المئوية الخاصة  عدد أيام التدريب) 4(جدول رقم 

        الأسئلة      

 الإجابة                 
 كم عدد الحصص التدريبية في الأسبوع؟: السؤال الخامس

 05أكثر من  05 04 03 02 عدد الحصص

 00 00 00 20 04 عينة المدربين

 %00 %00 %00 %100 %20 %النسبة المئوية



- 148 - 
 

ريب  يـشرفون علـى تـد      %80أن نـسبة كـبيرة مـن المـدربين          ) 4(تبين من الجدول رقم   
حيـث نجـد أقـل نـسبة يـشرفون علـى       .  حـصص في الأسـبوع  3الأواسط و هذا بمعدل  
  . من بمعدل حصتين في الأسبوع% 25تدريب الأواسط أي 

  .يمثل النسب المئوية الخاصة عدد أيام التدريب )4(الشكل البياني رقم   

  

  

  

  

  

عظـم  نـستخلص في كـرة القـدم أن م    )4( من خـلال الـشكل البيـاني رقـم    :الاستنتاج
حـصص في الأسـبوع ، وهـدا غـير          3المدربين يشرفون على تـدريب الأواسـط، بمعـدل          

كافي في مرحلة العمرية هذه ، كما يؤكد علـى ذلـك مجموعـة مـن المختـصين و البـاحثين                
في مجال التدريب  الرياضي و خاصة كرة القـدم ان خـصائص البدنيـة الـتي تمتازـا هـذه                     

 5- 4اق ، أي يتطلـب عـدد الحـصص التدريبيـة مـن       الفئة قادرة على تحمل التدريب الـش      
  )340 ، 2001الوقـاد، ( .أو أكثر في الأسبوع

هـو  مـن أجـل معرفـة وجهـة نظـر             . كان الغرض من هـذا الـسؤال      :السؤال السادس 
 . المدربين في عدد الأسابيع التي تتضمنه الفترة الإعدادية
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   الإعداديةخلال فترةيع يمثل النسب المئوية الخاصة عدد الأساب) 5(جدول رقم 

رفون علـى تـدريب      يـش  %65أن نـسبة كـبيرة مـن المـدربين          ) 5(تبين من الجدول رقم   
حيـث نجـد أقـل نـسبة يـشرفون علـى            .  أسابيع في فترة الأعداد    5الأواسط و هذا بمعدل     
 %10و نـسبة    . أسـابيع في فتـرة الأعـداد       7-  مـن بمعـدل      % 25تدريب الأواسط أي    

   . أسابيع9 تحضير الفريق بمعدل نمن المدربين يشرفو

  .التي تتضمنه الفترة الإعدادية دد الأسابيعيمثل النسب المئوية الخاصة ع  )5(البياني رقم  الشكل

  

  

  

  

  

  

أن معظـم    ) 5(الطالب الباحـث مـن خـلال  الـشكل البيـاني رقـم                يستنتج : الاستنتاج
المدربين يشرفون على تحضير فريق الأواسط،في المرحلـة التحـضيرية ، وهـذا غـير كـافي في                  

 و البـاحثين في مجـال       مرحلة العمرية هذه ، كما يؤكد على ذلـك مجموعـة مـن المختـصين              
التدريب  الرياضي و خاصة كرة القدم كلمـا كانـت المرحلـة التحـضيرية الطويلـة كـان                   

ــئلة              الأســ
 الإجابة          

كــم عــدد الأســابيع الــتي تتــضمنه الفتــرة : الــسؤال الــسادس
 ؟.الإعدادية

 10- 8 8-  6 6- 4 عدد الأسابيع

 2 5 13 عينة المدربين

 %10 %25 %65 النسبة المئوية
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- 8مستوى أداء اللاعبين جيد خلال مرحلـة المباريـات، أي يتطلـب عـدد الأسـابيع  مـن        
  ).138 ، 2008 ، البيك(  أو أكثر في المرحلة التحضيرية12

  . اللاعبين خلال الفترة التدريبدالإعدايمثل النسب المئوية  ب) 6(جدول رقم 

 يـشرفون علـى إعـداد       %100كـبيرة مـن المـدربين       أن نـسبة    ) 6(تبين من الجدول رقم   
اللاعبين الأواسط و هذا إعـداد يتمثـل في البـدني و المهـاري و الخططـي  منفـصل عـن                      

حيـث نجـد أقـل نـسبة يـشرفون علـى إعـداد اللاعـبين         . بعضهم بعض في فترة التدريب   
بة لأواسط و هذا إعداد يتمثل في البـدني و المهـاري و الخططـي المركـب أي بلغـت نـس                    ا

  . في فترة التدريب5%   10%  % 15

   النسب المئوية نوع الإعداد خلال الفترة التدريبية يمثل)6(الشكل البياني رقم 

  

  

  

  

     الأسئلة 

  

  الإجابة     

هـو  مـن     .  كـان الغـرض مـن هـذا الـسؤال            ؟.كيف يتم إعداد اللاعبين في فترة التدريب      :    السؤال السابع 
أجل معرفة وجهة نظر المدربين في كيفيـة توزيـع جوانـب الإعـداد البـدني و المهـاري         و الخططـي الـتي                      

  .نه الفترة التدريبتتضم

 إعداد اللاعبين
  إعداد

 البدني

  إعداد

 المهاري

  إعداد

 لخططي

إعداد البدني و 
  المهاري معا

إعداد البدني و 
  لخططي معا

  إعداد المهاري

  ولخططي معا

  1  2  3 20 20 20 عينة المدربين

  %5  %10  %15 %100 %100 %100 النسبة المئوية
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 ـ )6 (من خـلال الـشكل البيـاني رقـم         : الاستنتاج أن معظـم المـدربين     الطالـب    تنجسي
         يشرفون علـى تحـضير فريـق الأواسـط،في فتـرة التـدريب ، إعـداد يتمثـل في البـدني                    

و المهاري و الخططي منفصل عن بعـضهم  أمـا أقليـت المـدربين يـشرفون علـى تحـضير                     
  . فريق إعداد المركب 

هـو معرفـة الحمـل المعطـى        . كان الغرض من هـذين الـسؤالين        :السؤال الثامن و التاسع   
للاعبين سواء خـلال الحـصة التدريبيـة في اليـوم أو الأسـبوع أو في الـشهر ، و كـذلك                      

  .عرفة نوع التدريب المخصص في المنهاج التدريبيلم

  .يمثل النسب المئوية الخاصة بحمل التدريب الهوائي و اللا هوائي) 7(جدول رقم 

من خلال إجابات عينـة المـدربين ، يتـضح أن هنـاك ضـعف في فهـم المنـهاج التـدريبي                  
م الحمـل   بحـسا   مـن المـدربين    %40الذي يضعه المدربين للاعبين ، حيث أجابـت نـسبة           

 أي مـا    %60التدريبي بالساعة ، على عكس بقية أعـضاء العينـة الـذين بلغـت نـسبتهم                 
، كمـا تـبين     مدربا ، يرون بعدم ضـرورة حـساب كميـات الحمـل التـدريبي             12يعادل  

  هل تحسبون الحمل المعطى في الحصة و الأسبوع ؟  8السؤال 

  اموع  لا  نعم
  عدد العينة

8  12  20  

  % 100  %60  %40  النسبة المئوية

   اللاهوائية من الحمل التدريبي المعطىهل تحسبون النسب الهوائية و  9السؤال

  اموع  لا  نعم
  عدد العينة

3  17  20  

  % 100  %85  %15  النسبة المئوية
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لا  %85 مــدربا  بنــسبة 17لطالــب باحــث بــأن أقليــة المــدربين و البــالغ عــددهم 
 ـ          زون بـين تمـارين الـسرعة و تمـارين تحمـل            يستخدمون تمارين تحمـل الـسرعة ، و لا يمي

السرعة ،و لذلك فهم لا يـضعوا في حـسام عنـد و ضـع الـبرامج التدريبيـة، و كمـا                      
   .)7(موضح في الجدول رقم 

  

  

 

 

 

 

إنـه لمـن المهـم و الـضروري          ) 8( و  ) 7(  رقـم    من خلال الـشكل البيـاني      :الاستنتاج  
تطـوير القابليـة البدنيـة ، و إنجـاز الـبرامج            معرفة الحمل التدريبي المعطـي لكـل لاعـب ل         

التدريبية التي تعتمد على كيفية تقـنين الحمـل التـدريبي  المعطـى خـلال الحـصة و خـلال                     
الأسبوع ، وهذا مما يؤدي بنا إلى مراقبة تكيـف قـدرات اللاعـب و الحمـل، و ذلـك مـن                       

و هـذ   ) الخ   ... الحمـل و الراحـة ، التـدرج ، التمـوج          ( خلال احترام مبادئ التـدريب      
كله يتماشى مع الاختبارات المستمرة ، وكـذلك معرفـة متطلبـات تمـارين تحمـل الـسرعة                  

ــوائي    ــدريب اللاه ــوائي و الت ــدريب اله ــة الت ــن ناحي ــولى، (م  ،)159 ، 2008الم

تحمـل  (  أنظـر إلى الفـصل الرابـع مـن البـاب النظـري             و   )300،  1990 ،   المندلاوي(
  ).90- 88، قويةالسرعة و علاقته بأنظمة الطا

 .المعلومات الخاصة بالصفات البدنية في رياضة كرة القدم:المحور الثالث
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 يوضح النسب المئوية لإجابة المدربين على الصفات البدنية للاعبي كرة القدم) 8(الجدول رقم 

 

 مـن المـدربين    %90نجـد نـسبة كـبيرة أي        ) 8(من خلال النتائج المدونة في الجدول رقـم         
يرشحون القوة كصفة بدنيـة أولى أساسـية في كـرة القـدم و يرشـحون الـسرعة كـصفة                    

(     وبنـسب . % 65  ثم التحمل كـصفة ثالثـة أساسـية بنـسبة             %5ثانية أساسية بنسبة    
ــاقة،    ) 20%- 30%- 40% ــسرعة ، الرش ــل ال ــة التحم ــصفات التالي ــحون ال يرش

  . القدمالمرونة، كصفات خاصة بلاعب كرة 

 

  

  

  

  

  

  

  الأسئلة

  

  

 الإجابة

  :السؤال العاشر  

  ؟  م حسب الأولوية ما هي الصفات البدنية الأساسية الخاصة بلاعب كرة القد

الغرض من هذا السؤال هو معرفة الصفات البدنية الأساسـية الـتي يركـز علـها المـدربون وذلـك                    
 حسب الأولوية في تطوير القدرات البدنية للاعب كرة القدم

 الرشاقة المرونة تحمل السرعة التحمل السرعة القوة الصفات البدنية

 04 06 08 13 15 18 عينة المدربين

 % 20 %30 %40 %65 % 75 %90 ة المئويةالنسب

  . المئوية لإجابة المدربين على الصفات البدنية الأساسية للاعبي كرة القدم يوضح النسب ) 9 (الشكل البياني رقم



- 154 - 
 

يتـضح أن هنـاك رأي متفـق عليـه مـن             )9(الشكل البيـاني رقـم       من خلال : الاستنتاج
قبل المدربين على التسلـسل الطبيعـي في أهميـة القـوة والـسرعة و تحمـل مـن الـصفات                     

وكـذالك بنـسب    . لبدنية الضرورية و الأساسية التي يجـب تنميتـها للاعـب كـرة القـدم              ا
أقل يرشح المدربون  تحمـل الـسرعة و المرونـة و الرشـاقة كـصفات البدنيـة أخـرى لهـا            

  .أهمية للاعبي كرة

يوضح النسب المئوية لإجابة المـدربين لنـوع حمـل التـدريب الـذي يـستعملونه مـن                 ) 9(الجدول رقم 
  .ية تحمل السرعةأجل تنم

نجـد أن معظـم المـدربين يرشـحون درجـة الحمـل             ) 9(من خلال نتائج الجـدول رقـم        
 %25مـل الـسرعة للاعـب كـرة القـدم وبنـسب متـساوية               القصوى من أجل تنمية تح    

  .   حمل المتوسط%25حمل تحت القصوى و 

  .يوضح النسب المئوية لإجابة المدربين لنوع حمل التدريب ) 10(الشكل البياني رقم 

  

  

  

  

  الأسئلة
  

 الإجابة

  :السؤال إحدى عشر
  أي نوع حمل  التدريبي الذي تستعملونه من أجل تنمية تحمل السرعة للاعبي كرة القدم؟

  كان الغرض من هذا السؤال هو معرفة  نوع حمل  التدريبي الذي يستعملونه من أجل تنمية
 .تحمل السرعة للاعبي كرة القدم

        درجة المتوسطة    درجة تحت القصوى درجة القصوى     نوع الحمل

 5                 5           10          عينة المدربين

 %25              %25         %50        %النسبة المئوية
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نـستخلص أنـه مـن أجـل تنميـة تحمـل               )10(الشكل البياني رقم     من خلال :الاستنتاج
 ثم درجـة حمـل تحـت القـصوى ودرجـة حمـل              ىية للحمل الأقص  السرعة يجب إعطاء أولو   

 . المتوسطة

يوضح النسب المئوية لإجابة المدربين على نوع تمرينات تحمل السرعة ) 10(الجدول رقم 
  .المستخدمة

ــبين الجــدول ــم  ي ــسبة) 10(رق ــة المــدربين بن ــة  ). %75(أن أغلبي يــستخدمون طريق

ــسبة  ــشدة و بن ــع ال ــستمر مرتف ــدريب الم ــدريب ) % 60(الت ــة الت ــستخدمون طريق ي
يستخدمون طريقـة التـدريب الفتـري لتنميـة تحمـل الـسرعة             ) % 40(ة  التكراري و بنسب  

يـستخدمون طريقـة التـدريب اللعـب عـدد          ) % 25(للاعبي كرة القدم و بنـسبة أقـل         
  .يستخدمون التدريب الدائري في تنمية تحمل السرعة. %15قليل جدا من المدربين 

 . على طرق تدريبات تحمل السرعة المستخدمة يوضح النسب المئوية لإجابة المدربين )11(الشكل البياني رقم 

  

   

  

  

  

           الأسئلة
  
  

 الإجابة

  :السؤال أثنى العشر
  .؟)الأواسط( ما هـي الطرق و الوسائل المستخدمة في تدريب تحمل السرعة عند 

  الغرض من هذا السؤال هو معرفة الطرق والوسائل المستخدمة في تدريب تحمل السرعة 
 .عب كرة القدم للا

 الدائري      اللعب   التكرار    الفتري       المستمر       طريقة التدريب

 15      5    8   12  12  8  5 15   3   17 
    عينة المدربين

    لا   نعم    لا  نعم   لا  نعم     لا   نعم    لا   نعم

 %85 %15 %75 %25 %40 %60 %60 %40 %25 % 75    النسبة المئوية
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اتـضح للطالـب  أن سـبب اسـتعمال      )11( من خلال الـشكل البيـاني رقـم        :الاستنتاج
ة و التركيـز عليهـا،يكمن في سـهولة اسـتعمالها ، و التركيـز مـن خلالهـا          الطريقة المستمر 

على التنمية اتحمل و هذا من خلال زيـادة الحمـل التـدريبي ، سـواء الفـصلي أو الـسنوي                     
، إن طرق التدريب الحديثـة و المـستخدمة في تنميـة تحمـل الـسرعة ، وحـسب المـصادر                     

 302،  1990المنـدالاوي،   (لمـدربين   العلمية و اتفـاق أراء علمـاء الفـسلجة وكـذلك ا           
أن أهم الطرق المـستخدمة في تنميـة تحمـل الـسرعة هـي طريقـة التـدريب الفتـري                     ،)

المرتفع الشدة و المنخفض الشدة وطريقـة اللعـب و طريقـة التـدريب الـدائري ،و المزيـد                   
تحمـل  :  الفـصل الرابـع  راجـع ( )تحمـل الـسرعة    (من توضيح و تأكيد راجع الفصل الرابع        

  .)84- 81)طرق التدريب (سرعة ال

  .يوضح النسب المئوية لإجابة المدربين حول اختبارات تحمل السرعة) 11(الجدول رقم 

 %70 أن عـدد كـبير مـن المـدربين بنـسبة             )11  (رقـم  نجد من خلال نتائج الجـدول     
يستخدمون اختبارات خاصة بتحمل السرعة، لتقـيم مـستوى اللاعـبين و عـدد قليـل مـن                  

يقيمـون تحمـل الـسرعة عنـد لاعبـيهم عـن طريـق        % 25 %15 بنسب أقل  المدربين أي 
  . الملاحظة أثناء التدريبات و أثناء المنافسة

                       لأسئلةا   
  

 الإجابة

  :السؤال الثالث عشر 
إذا كانت الاختبارات الخاصة بالتحمل السرعة كيف نوعها؟                كيف يتم تقييم مستوى تحمل السرعة عند لاعبيكم؟

 دربين للقياسات و الاختبارات من أجل تقييم مستوى تحمل السرعة عند لاعبي كرة القدمالغرض هو معرفة مدى استخدام الم

 طريقة  

 تقييم   

 عن طريق 

 الملاحظة  

 أثناء التدريبات

     أثناء
   المنافسة

        خاصـة  اختبارات

 بالتحمل السرعة 

 نوع      

 الاختبار   

 خاصة    

 بالتحمل السرعة

5×م30 فسيولوجية
 5×م30

 بكرة  
 أخرى  

 عينة   

 المدربين  
     01    05        14 

 
 09   00  5   00   عدد المدربين  

 النسبة 

 المئوية  
    15%  25%    70% 

 
 %64  %00  %35  %00  النسبة المئوية
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إن الاختبــارات و القياســات ركــن مهــم مــن أركــان المنــاهج العلميــة : الاســتنتاج
 ـ           . ويولي لها المدربين أهمية كبيرة      . التدريبية ل حيث أـا تحـدد وتقـيم مـستوى تطـور تحم

الـسابق نـستخلص أن المـدربين لا         )12(السرعة ولكن من خـلال الـشكل البيـاني رقـم          
يستخدمون الاختبارات الفسيولوجية الـذي يعتـبر مـن أهـم الاختبـارات والمعـايير الـتي                 
يتأسس عليها تقنين وضبط الأحمال التدريبية بطريقـة فرديـة اللاعـبين عنـد تطبيـق بـرامج                  

  .)2010منصور، ( بالاختبارات التقليدية التدريب ، حيث يكتفي المدربين

  : الخلاصة

من خلال الاستعراض الـشامل لنتـائج أسـئلة الاسـتمارة الإسـتبيانية  المتعلقـة بموضـوع                  
  :بحث يستخلص الباحث النقاط التالية 

ـ رغم وجود مؤهلات وخـبرات ميدانيـة طويلـة لـدى المـدربين ، إلا أـم لا يزالـون                     
لعلميـة الحديثـة في التـدريب وخاصـة في كيفيـة تنميـة تحمـل                يفتقرون إلى بعض الطرق ا    

السرعة التي يرشحوا كصفة بدنيـة أساسـية للاعـب ، كمـا لا يولـوا الأهميـة لتـدريب                    
  .هذه الصفة للشباب 

 .ـ معظم المدربين يعتمدون على الطرق التقليدية في تدريبام 

نوع الاختبارات ) 12(تابع لشكل البياني رقم    

            بالتحمل السرعة خاصة             

  يوضح النسب المئوية لإجابة )12(لشكل البياني رقم  ا
.حول اختبارات تحمل السرعة المدربين  
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 ومـدى تـأثيرهم في تنميـة    ـ عدم اطلاع هؤلاء المدربين على هـذا النـوع مـن التـدريب         
 . تحمل السرعة 

 .ـ  ليس هناك برنامج تدريبي  مندمج خاص لتنمية  تحمل السرعة للاعبي كرة القدم

 .ـ الكثير من المدربين يحبذون استخدام التدريبات العادية في مراحل الإعداد

ة ـ البعض من المدربين وهم قلائل يـستخدمون هـذه التـدريبات ولكـن بطريقـة عـشوائي                 
 .أي بدون برامج مسطرة

 .ـ عدم معرفة هؤلاء المدربين أنه بإمكان تنمية تحمل السرعة من فئة الأواسط 

ـ عدم معرفة هؤلاء المدربين عن كيفية قيـاس تحمـل الـسرعة ونـسبة تقـدمها وتقييمهـا                   
 .من خلال اختبارات الفسيولوجية

حـث الإجابـة عليهـا      وأخيرا من خلال اسـتخلاص نتـائج أسـئلة الاسـتمارة يحـاول البا             
ودراستها بالتجريب ميدانيا وهـذا بوضـع برنـامج تـدريبي مقتـرح باسـتخدام التمـارين                 
المندمجة بالكرة لمعرفة تأثيراا على تنميـة تحمـل الـسرعة لـدى لاعـبي كـرة القـدم فئـة                     

  .طالأواس

 :)الاختبارات البدنية والفسيولوجية(الدراسة الاستطلاعية الثانية   . 3.1

والمتمثـل في    تمثلت الخطـوة الأولى في تحديـد مجموعـة مـن الاختبـارات                 :الخطوة الأولى 
ــالكرة  ــسرعة ب ــارات الفــسيولوجية الأجهــزة ) قياســات تحمــل ال بالإضــافة إلى الاختب

القدرة والكفـاءة لاهوائيـة لا لبنيـة و اللبنيـة ، والقـدرة و الكفـاءة                 ( الطاقوية  تتمثل في     
والـتي تم   ) أواسـط (للاعـبي كـرة القـدم       . سـترجاعية ، و   الجهاز القلبي قـدرة الإ    ). الهوائية

مجموعة  مصادر ومراجع علميـة حيـت نظمـت في اسـتمارة إسـتبيانية  ثم قـام الباحـث                      
  اسـتمارة و عرضـها  علـى مجموعـة مـن المـدربين و الـدكاترة          ) 15(بتوزيع خمسة عشر    

 و هـذا إبتـداءا مـن        و الأساتذة  بمعهد التربيـة البدنيـة و الرياضـية بمـستغانم لترشـيحها              
ــارس إلى ــن شــهر م ــاريخ م ــل ت ــيح أدق 2010/أفري ــد و ترش ــك لأجــل تحدي  وذل

الاختبارات الموجهـة للقيـاس الفعلـي المـستهدف مـن البحـث ، و علـى إثـر النتـائج                     
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المتحصل عليها بعد استرجاعها شرع الباحث في تحليلـها مستخلـصا مجموعـة مـن النتـائج                 
 مستندا في ذلـك علـى رأي محمـد حـسن عـلاوي              )12(كما هي موضحة في الجدول رقم     

كـل مكـون أو مهـارة خاصـة تحـصل علـى       " يـذكران أن   و نصر الدين رضوان حيث
 مـن امـوع الكلـي لـلآراء تـستبعد مـن  التجربـة        %25نسبة  تكرارات تقـل عـن       

  .)329، 1988رضوان،(" المقصودة 

   ة و الفسيولوجية المنتقاةيوضح نسبة المئوية مجموعة الاختبارات البدني)12(جدول رقم 

  . نسبة المئوية  موعة من الاختبارات البدنية و الفسيولوجية المنتقاة يوضح)13(الشكل البياني رقم 

  

  

  

  

  

    نسبة المئوية     المحكمين              نوع الاختبار  الهدف الاختبار     الصفات
  %100    15       قياس الوزن غ              الوزن        المورفولوجية  % 100     15        قياس القامة سم              القامة      

12       5×م30      إختبار     تحمل السرعة   البدنية الخاصة       80%  

م  من 40     اختبار الجري بسرعة ل  8     ركضة تقريبية        اللاهوائي     الجهاز  53%        
        اللالبني

م من ركضة 100       اختبار  الجري  
15     تقربية       100%  

     الجهاز   60%          9      م  300        اختبار الجري 
      اللاهوائي 
15    م  800      اختبار الجري لمسافة        اللبني          100%  

  %100    15        د لكوبر12اختبار الجري ل 

  الفسيولوجية

      الجهاز الهوائي
9         دقائق6اختبار        60  %  
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  : الخطوة الثانية

) البدنيـة و الفـسيولوجية   (خلال هذه الخطوة تنـاول الباحـث هـذه الاختبـارات المنتقـاة              
أشـرف الطالـب الباحـث بنفـسه علـى  إجـراء          . بالتجريب للتأكد من ثقلها العلمي حيث     

ساعدة فريق عمل يظم مجموعـة مـن الطلبـة البـاحثين في التـدريب الرياضـي                 الاختيارات بم 
و أسـاتذة التعلـيم   . إختصاص كـرة القـدم الـسنة الثانيـة ماسـتر و سـنة أول دكتـورة              

كمـا  )241،أنظـر قائمـة الاسميـة في الملحـق الأول         :فـرق العمـل     (الثانوي التربية البدنية    
 ـ             صل لكـل الاختبـارات المقـصودة مـع         نظم معهم لقاء عمل قبلـي تم  فيـه الـشرح المف

 .العرض النموذجي لأكثر من مرة و توزيعها على شكل الأفواج

   :الخطوة الثالثة

) البدنيـة و الفـسيولوجية   (خلال هذه الخطوة تنـاول الباحـث هـذه الاختبـارات المنتقـاة              
بالتجريب للتأكد  من ثقلها العلمي حيـث تم اختيـار عينـة  أخـرى بطريقـة عمديـة مـن            

عبي كرة القدم الأواسط التابعين لفريـق ترجـي مـستغانم مـن نفـس مجتمـع الأصـلي  و         لا
  .  لاعبين07المقدر عددهم ب 

وطبقت عليهم مجموعة الاختبـارات البدنيـة و الفـسيولبوجية المـستهدفة و علـى مـرحلتين                 
بينمـا المرحلـة   ) 13/09/2010(متتـاليتين أيـن تمـت المرحلـة  القبليـة الأولى بتـاريخ       

ــاريخ الب ــة )20/09/2010(عديــة تمــت بت ــة و المكاني وفي نفــس الظــروف الزماني
 ) 13لاحظ الجدول رقم ( للمرحلة الأولى،
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خـلال المرحلـة القبليـة و البعديـة      يوضح رزتامـة تنفيـذ الاختبـارات المبرمجـة    )  13( جدول رقم 
  .للتجربة الاستطلاعية 

الاختبارات          الفترة      التاريخ 

د12 جري -م300 -م100 -م40  13/09/2010 سا18:30سا  ـ 17  ــار         اختب
د6 جري - م 800-5*م30                قبلي  15/09/2010 سا18:30سا  ـ 17   

د12 جري -م300 -م100 -م40  18/09/2010 سا18:30سا  ـ 17  ــار             اختب
د6 جري - م 800-5*م30                بعدي  20/09/2010 سا18:30سا  ـ 17   

  :البرنامج التدريبي المقترح:الثةالدراسة الإستطلاعية الث . 4.1

استعان الطالـب الباحـث بالعديـد مـن المراجـع العلميـة و مجموعـة مـن المختـصين في             
) 241،  أنظـر قائمـة الاسميـة في الملحـق الأول         (تدريب الرياضي وكـرة القـدم خاصـة         

      في رياضـة كـرة القـدم الـتي يجـب تنميتـها،            ) تحمـل الـسرعة   (لتحديد الصفات البدنية    
و كـذلك تم تــصنيف التمــارين المندمجــة المتعـددة الأغــراض، وفيــه تم وضــع البرنــامج   
التدريبي في مجال تدريب تحمـل الـسرعة الـتي يحتاجهـا لاعـب كـرة القـدم  وتكـون في            

  لجهـاز القلـب      نفس اتجاه العمل  أثناء المباراة، كمـا يعتـبر الاختبـار قـدرة إسـترجاعية               
طريقـة النـسبة المؤيـة لـضبط      معرفة سرعة إسترجاع القلب للاعبين ، و كـذلك إسـتخدام  

الأحمال التدريبية لكل من الشدة و الحجـم و اسـتخدام مـستوى نـبض االقلـب لتحديـد                    
. علـي ب  (درجة الحمل و نوع الراحة و أسـتخدم طريقـة تحليـل دورة الحمـل الأسـبوعية                  

ت مخصصة للعينـة التجريبيـة فقـط لمعرفـة نـسبة تقـدم البرنـامج         وهذه الاختبارا )2010
التدريبي حيث يعتبر هذا الاختبار أكثـر الطـرق اسـتخداما في مجـال التـدريب ، حيـث تم                    
وضع برنامج تدريبي على أسس علميـة في وضـع الأهـداف والواجبـات وتحديـد المحتـوى                  

 .سية للبرنامج في إطاره العام وسائل التنفيذ التي بواسطتها يمكن تنفيذ المحاور الرئي
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  :الخـلاصة

  لقد تمحور مضمون هذا الفصل حول التجربـة الاسـتطلاعية مـع طبيعـة البحـث العلمـي                 
و متطلباته العلمية و العملية حيث تطـرق الطالـب الباحـث في بدايـة الفـصل إلى التجربـة                  

يـق  الاستطلاعية الـتي تمثلـت في جمـع معلومـات خاصـة بالموضـوع البحـث عـن طر                  
،و المقابلــة الشخــصية ، وكــذلك تم تحكــيم البرنــامج التــدريبي  الاســتمارة الإســتبيانية

 .تمهيدا للتجربة الأساسية المقترح
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  : تمهيــد  - 
العلمية مهما كانت اتجاهاـا وأنواعهـا تحتـاج إلى منهجيـة علميـة للوصـول                إن البحوث    

إلى أهم نتائج البحث قـصد الدراسـة وبالتـالي تقـديم وتزويـد المعرفـة العلميـة بأشـياء                    
جديدة وهامة، إن طبيعة مـشكلة البحـث هـي الـتي تحـدد لنـا المنهجيـة العلميـة الـتي                      

نحـن بـصدد معالجتـه يحتـاج إلى كـثير مـن             تساعدنا في معالجتها، وموضوع البحث الذي       
الدقة والوضوح في عملية تنظـيم وإعـداد خطـوات إجرائيـة ميدانيـة للخـوض في تجربـة                   
البحث الرئيسية، وبالتالي الوقوف علـى أهـم الخطـوات الـتي مـن مفادهـا التقليـل مـن                    

ة الأخطاء واستغلال أكثر للوقـت والجهـد، انطلاقـا مـن اختيـار المنـهج الملائـم لمـشكل                  
البحث وطرق اختيار عينة البحـث إلى انتقـاء الوسـائل والأدوات المتـصلة بطبيعـة تجربـة                  

 .البحث

  :إجراءات البحث الميدانية  .3
          : منهج البحث . 1.2

 عمـار يؤكـد  إعتمدة الطالب  على المنهج التجريبي ، بغية إنجاز بحثـه علـى نحـو أفـضل ، و          
قـرب منـاهج البحـوث لحـل المـشاكل      أن لمنهج التجـريبي هـو أ  " بوحوش ومحمود ذنيبات  

بالطريقة العلمية، والتجربة سـواء تم في المعمـل أو في القاعـة أو مجـال آخـر هـو لمحاولـة                      
التحكم في جميع المتغيرات والعوامـل الأساسـية باسـتثناء مـتغير واحـد يتناولـه الباحـث                  

  . )107محمود ذنيبات، (" بالدراسة 

لاسـتمارة الإسـتبيانية، فلمـسح عبـارة عـن       االطالـب  وخدمة لهذه التجربـة استخــدم  
دراسة عامة لظاهرة موجودة في جماعة معينـة وفي مكـان معـين، وتحـت ظـروف طبيعيـة                   

  .)117، 1983عمر،(وليست صناعية كما الحال في التجريبي 

ــة، وكــذا   ــة التدريبي ــى العملي ــة المــشرفة عل  والاســتمارة الإســتبيانية مقدمــة إلى الهيئ
مع خبراء مختـصين مــن المـدربين لغـرض تـثمين مـشكلة البحـث،                 ةالمقابلات الشخصي 



- 165 - 
 

وكـذا تقويم بطارية الاختبارات البدنيـة و مناقـشتهم حـول أهـداف ومحتـوى البرنـامج                 
  . التدريبي المقترح

وتمثل استخدامنا للمنهج التجريبي في تطبيقنا لمفـردات التمـارين المندمجـة بـالكرة المقترحـة                 
بينما تمثل المتغير التـابع في تطـوير تحمـل الـسرعة لـدى لاعـبي               كمتغير مستقل لهذا البحث     

ولأجل إصـدار أحكـام موضـوعية حـول فاعليـة المـتغير المـستقل               ). أواسط(كرة القدم   
وتأثيره الإيجابي على المتغير التابع، حيث طبـق الطالـب الباحـث علـى المختـبرين مجموعـة                  

والـدرجات الخـام    ) عـدي   قيـاس قبلـي وب    (الفـسيولوجية   من الاختبـارات البدنيـة      
  .  المتحصل عليها تم معالجتها إحصائيا باستخدام بعض الوسائل الإحصائية المناسبة

  : و عينة البحثعمجتم .2.2

بعد الدراسة الاستطلاعية وبعد تحديد  الطالـب اتمـع الأصـلي للدراسـة الـذي تمثـل في                   
، ونظـرا لطبيعـة   م 1993 سـنة مـن مواليـد    18لاعبي كرة القدم من صـنف الأواسـط         

البحث والمنهج المستخدم فيه، تم اختيار عينة البحـث بطريقـة عمديـة مـن منتخـب فريـق                   
لاعبـا ذكـور مـن نفـس المواصـفات الـسن،             35ترجي مستغانم والـتي بلـغ عـددهم         

وهـذا حـتى يتـسنى الـضبط الإجرائـي          ) سـنوات تـدريب   3أكثر من   (وسنوات التدريب   
ينـة إلى ثـلاث مجموعـات إحـداهما أجريـت علـيهم             وقـسمت الع  . موعة من المتغيرات  
وتم اسـتبعادهم مـن الدراسـة الأساسـية         )  لاعـبين 7(واشتملت على    الدراسة الاستطلاعية 

 لاعبـا تم تقـسيمهم بطريقـة عـشوائية       26لبحث،و كذلك تم استبعاد حارسـين ، و بقيـة           
 13( كـون مـن     عن طريق القرعة إلى مجمـوعتين ، حيـث أن اموعـة الأولى تجريبيـة وتت               

 13(طبق عليها البرنـامج التـدريبي المقتـرح ، وأخـرى ضـابطة اشـتملت علـى                  ) لاعبا  
طبق عليها البرنامج التـدريبي العـادي ودراسـة مـدى التـأثير أي التمـارين  علـى                   ) لاعبا

 ).أواسط(تحمل السرعة لاعبي كرة القدم 
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  .يوضح تصنيف اتمع الكلي لعينة الدراسة ) 14 (جدول 

  :مجالات البحث . 3.3
 تمثلـت عينـة المختـبرين الـذين اسـتهدفهم البحـث في لعبـة         :اال البشري  .1.3.2

م ، حيـث بلـغ عـددهم        1993 سـنة مـن مواليـد      18كرة القدم من صنف  الأواسـط        
لاعبـا، تمثلـت إحـداهما في العينـة          13لاعبا موزعين على مجموعتين حجم كـل منـها          26

لتجريبية وطبق عليها البرنـامج التـدريبي باسـتخدام التمـارين المندمجـة بـالكرة، والعينـة                  ا
 باسـتخدام التمـارين العاديـة للإشـارة انـه تم           الضابطة طبـق عليهـا البرنـامج التـدريبي        
  .تدريب العينتين معا في نفس الملعب والتوقيت

لقد تم تسهيل مهمة اختيار العينة كل مـن المـدرب دكتـور بـن قـوة علـي، و                    : الملاحظة  
  .المدرب و الطالب الباحث قوال عدة

فـراج  أنجز البحث في الملعب سـليمان و ملعـب ملحـق برائـد              : اال المكاني  2.3.2
  .المدنية لولاية مستغانم

لقد امتدت فتـرة العمـل التجـريبي علـى مـرحلتين أساسـيتين            : اال الزماني  3.3.2
  :هما

في إنجـــاز التجربـــة الاســـتطلاعية والـــتي امتـــدت  تمثلـــت :المرحلـــة الأولى
  : وتضمنت هذه المرحلة الخطوات التالية20/09/2010   إلى10/04/2010من

  .ان على المدربينفترة إعداد وتوزيع الاستبي - 

  الملاحظة  النسبة  العدد  العينة  موعةمج

    % 74.29  26  عينة الدراسة الأساسية  الأولى

    % 20  7  عينة الدراسة الاستطلاعية  الثانية

  الحراس المرمى  % 5.71  2  المستبعدين  الثالثة

    % 100  35  الإجمالي
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  . فترة البحث في الاختبارات حسب الأغراض المراد قياسها- 

  . فترة إنجاز الاختبارات القبلية والبعدية للتجربة الاستطلاعية- 

تمثلـت هـذه المرحلـة في تطبيـق التجربـة الأساسـية حيـث امتـدت                   : المرحلة الثانية 
ــن ــع 10/12/2010إلى21/09/2010مـ ــة 5- 4 ، بواقـ ــصص تدريبيـ في  حـ

ــبوع ــم ( ،.الأس ــدول رق ــظ الج ــزت  ، ) 15(لاح ــة أنج ــرة الزمني ــذه الفت ــلال ه وخ
 أمـا الاختبـارات     23/09/2010 إلى 21/09/2010الاختبارات القبليـة بتـاريخ مـن        

 21/12/2010أسـابيع مـن العمـل التـدريبي أي مـن            10البعدية فقد أنجزت بعد قرابة      
  .23/12/2010إلى 

  . التدريبات وتداول الملاعب لعينة البحثيوضح رزنامة توقيت) 15(جدول رقم 

 
 
 

  التاريخ  ملحق ملعب رائد فراج  الملعب سليمان  الفترات

  إعداد العام 

  و

  إعداد الخاص

   سا19 -سا17:  السبت-

   سا19 -سا17:  الاثنين-

   سا16 -سا14: الثلاثاء  -

   سا19 -سا17:  الخميس -

  

   سا19 -سا17:  الأربعاء-
25/09/2010  

  إلى

11/11/2010  

  إعداد المباريات

    13/11/2010  

  إلى

10/12/2010  
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 :أدوات البحث . 4.3

لقد استخدم الطالب  لأجل انجاز بحثـه عـن النحـو الأفـضل وتحقيقـا لأهدافـه المنـشودة                    
  :مجموعة من الأدوات التالية

الإلمـام النظـري حـول موضـوع البحـث           :المصادر والمراجع العربية والأجنبيـة      : أولا
راسة في كل من المـصادر والمراجـع العربيـة والأجنبيـة، اـلات، والملتقيـات                من خلال الد  

العلميـة، وشـبكة الانترنــت، كمـا تم الاســتعانة والاعتمـاد علــى الدراسـات الــسابقة      
كمـا  .التدريبيـة مـستوى أواسـط بـصفة خاصـة         والمرتبطة بتدريبات ، وطرق تنفيذ البرامج       

، 2007إدريـس، (لأجنبيـة إلى اللغـة العربيـة        استخدم القاموس ترجمة كلمات مـن اللغـة ا        
أنظـر إلى  قائمـة      (، واستعان الطالب الباحـث بأسـاتذة اللغـة الفرنـسية لترجمـة              )456

واســتعان بأســاتذة اللغــة العربيــة للــضبط )243، المتــرجمين في الملحــق الأولةالأســاتذ
  .)243، الأولق اللغة العربية في الملحةأنظر إلى  قائمة الأساتذ( اللغوي

اقتضت طبيعة هذا البحـث إعـداد مجموعـة مـن الاسـتبيانات الخاصـة                 :الاستبيان: ثانيا  
بجمع المعلومات المختلفة التي يمكن الاستفادة منـها، حيـث قـام الطالـب الباحـث بإعـداد                  

  :الاستمارات التالية 

استبيان موجه إلى مدربي كرة القدم لولايـة مـستغانم و بعـض الولايـات لمعرفـة حـدود              - 
لاع هـؤلاء المـدربين عـن طبيعـة التـدريبات بالإضـافة إلى الطـرق والوسـائل الـتي                    إط

  .يستخدموا في تدريبام لتنمية تحمل السرعة للاعبي كرة القدم فئة الأواسط
       استبيان يـضم في محتـواه مجموعـة مـن الاختبـارات المقننـة عرضـت علـى المـدربين                  - 

ل أنـسب الاختبـارات الـتي تقـيس بـصدق           و الأساتذة و المحكمين لأخـذ بـآرائهم حـو         
  :وثبات و موضوعية المتغير التابع المراد قياسه و المتمثل في

  ) .تحمل ، وتحمل السرعة ( الاختبارات البدنية  - 
ــل في  -  ــة  تتمث ــزة الطاقوي ــسيولوجية  الأجه ــارات الف ــاءة لا ( الاختب ــدرة  و الكف الق

  ).الهوائيةهوائية لا لبنية و اللبنية ، والقدرة و الكفاءة 
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  .الاختبار الجهاز القلبي  قدرة الإسترجاعية  - 
 إسـتخدم الطالــب دراسـة أسـلوب المقابلــة    :المقـابلات الشخــصية المباشـرة  : ثالثـا 

الشخصية للحصول على البيانات التي تفيـد البحـث،  حيـث تزامنـت المقـابلات المباشـرة                
لات الشخـصية في عـدة   مع الاستمارات الإستبيانية في نفـس الوقـت، وقـد تمثلـت المقـاب            

  .زيارات ميدانية قام ا الطالب الباحث علـى عدة مستويات 

 اعتمـد  الطالـب  علـى بطاريـة اختبـارات              :الاختبارات البدنية والفسيولوجية  : رابعا
مقننة بعد ترشيحها مـن بعـض الأسـاتذة والمـدربين تقـيس الجانـب البـدني والمتمثـل في              

بالإضـافة إلى الاختبـارات الفـسيولوجية الأجهـزة         ) قياسات تحمل السرعة  بـدون الكـرة       
     و اللبنيــة ، والقــدرة     القــدرة  و الكفــاءة لا هوائيــة لا لبنيــة( الطاقويـة  تتمثــل في  

) أواسـط (الجهاز القلـبي  القـدرة الإسـترجاعية، للاعـبي كـرة القـدم       ). و الكفاءة الهوائية 
 رياضـة كـرة القـدم، وهـذه         والتي تم عرضـها ومناقـشتها مـع خـبراء متخصـصين في            

  .الاختبارات سوف يتم عرضها مستقبلا

اسـتعان الطالـب بالعديـد مـن المراجـع العلميـة             : البرنامج التدريبي المقتـرح   : خامسا
في رياضـة كـرة القـدم الـتي يجـب تنميتـها،             ) تحمـل الـسرعة   (لتحديد الصفات البدنية    

، وفيـه تم وضـع البرنـامج تـدريبي          وكذلك تم تصنيف التمارين المندمجة المتعـددة الأغـراض        
في مجال تدريب تحمل السرعة التي يحتاجهـا لاعـب كـرة القـدم  وتكـون في نفـس اتجـاه             

  .العمل  أثناء المباراة 

  :الوسائل البيداغوجية: سادسا 

  :لقد قام الطالب الباحث بجرد العتاد الرياضي  و كمايلي

  : لتنفيذ الاختبارات  -   أ
  .متر 2بالسنتمترات على طول قائم خشبي مدرج –ميزان طبي  . 1
   م50 شريط متري لـ  . 2
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   « Digital stop Watch » عدادين إلكترونين من النوع الجيد  . 3
  . الشواخص . 4
 . صافرة– شريط بلاستيكي  . 5

   :لتنفيذ البرنامج  -   ب 
 كـرات طبيـة     -  الحـواجز    -  الـشواخص    -  ملعب ملحق لرائد الفـراج     - سليمانبن  ملعب  

 .10دها  حبال النط وعد- . ميقاتي–صفارة –

  :الوسائل الاسترجاع: سابعا 

  .  الماء   - 
  .  عصير - 
  .شكولاطة و  الدوش - 

  :الضبط الإجرائي للمتغيرات . 5.2

 إن الدراسة الميدانية تتطلب ضبط للمتغيرات قصد الـتحكم فيهـا مـن جهـة وعـزل بقيـة                   
المتغيرات الأخرى، وبـدون هـذا تـصبح النتـائج الـتي يـصل إليهـا الطالـب الباحـث                    

 على التحليل والتصنيف والتفسير ويـذكر محمـد حـسن عـلاوي وأسـامة كامـل                مستعصية
يصعب على الباحث أن يتعـرف علـى المـسببات الحقيقيـة للنتـائج بـدون ممارسـة                "راتب  

بينمـا يـذكر    ،  )243،  1987كامـل راتـب،   ( ".الباحث لإجراءات الـضبط الـصحيحة     
 ـ     ")ديو بولدب وفان دالين   ( تغير التـابع والـتي مـن واجـب     إن المـتغيرات الـتي تـؤثر في الم

المؤثرات الخارجيـة والمـؤثرات الـتي ترجـع إلى إجـراءات تجريبيـة والمـؤثرات          : ضبطها هي 
  ، )386، 1985نوفل( ".التي ترجع إلى مجتمع العينة

 .تمارين المندمجة بالكرة :  المتغير المستقل - 1

 .تحمل السرعة :    المتغير التابع - 2

 :المتغيرات المشوشة - 3
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 الباحث بمجموعة مـن الإجـراءات لـضبط مـتغيرات البحـث قـصد الـتحكم                 قام الطالب 
  :فيها أو عزلها والتي تمثلت فيما يلي

 لأجل تجانس الوسط المبحوث فيـه التـزم الطالـب الباحـث بمراعـاة النقـاط الأساسـية            - أ
  :التالية

  . إبعاد حراس المرمى الأواسط- 

    في الدراسـة الاسـتطلاعية الـسابقة         كما تم إبعاد اللاعـبين الـذين تم علـيهم الاختبـار            - 
  . لاعبين7و بلغ عددهم 

       - صـنف الأواسـط   –)  سـنة  18(والـسن   ) ذكـور ( كلا العينتين مـن نفـس الجـنس          - 
  ) . سنوات تدريب4(و معدل العمر التدريبي 

فس  كما أشرف الطالب الباحث بنفسه علـى تـدريب العينـتين وتطبيـق البرنـامج بـن          -  ب
حيـث اسـتخدم    )  لاعبـا  26(الظروف المكانيـة و الزمانيـة أي تـدريب العينـتين معـا              

الطالب الباحث التـدريب باسـتخدام التمـارين المندمجـة بـالكرة مـع العينـة التجريبيـة                  
والتدريب بإستخدام التمارين العادية مـع العينـة الـضابطة  ، وأجـري البحـث في ملعـب                   

  .لعب ملحق لرائد الفراج بمستغانمبن سليمان الأولى و الثانية الم

 لقد أشرف الطالب الباحث بنفسه علـى إنجـاز الاختبـارات القبليـة والبعديـة علـى                  -  ج
حيـث تم   . كلا العينتين بمـساعدة نفـس فريـق العمـل الـسابق في الدراسـة الاسـتطلاعية            

 ـ                  ن إجراء الاختبارات على كلا العينتين لفريـق أوسـط التـابعين لفريـق ترجـي مـستغانم م
تـدربت العينـتين مـدة أسـبوع مـن          .  لاعبـا  26نفس اتمع الأصلي  و المقدر عـددهم         

 من أجـل التحـضير للاختبـار ، وفي نفـس الوقـت تم فحـصهم       19/09/2010 إلى   13
عن طريق الطبيبـب المخـتص تـابع للفريـق ، و بإسـخدام التخطـيط الكهربـائي للقلـب            

بـارات البدنيـة و الفـسيولوجية      وطبقـت علـيهم مجموعـة الاخت      . وكذلك فحوصات أخرى  
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ــاريخ   ــة الأولى بت ــة  القبلي ــت المرحل ــن تم ــاليتين  أي ــرحلتين متت ــى م ــستهدفة و عل الم
  وفي نفس ) 23/12/2010(بينما المرحلة البعدية تمت بتاريخ ) 21/09/2010(

  ).  16(الظروف الزمانية و المكانية للمرحلة الأولى ،  لاحظ الجدول رقم 

 يوضح رزتامـة تنفيـذ الاختبـارات المبرمجـة خـلال المرحلـة القبليـة و البعديـة                   ) 16( جدول رقم   

  .لعينتي البحث

كما حاول الباحث إعطـاء طـابع التـشويق خـلال الحـصص التدريبيـة بـإجراء بعـض                   
وكـذلك   . التمارين وألعاب لكلا العينتين خلال الحـصص بغـرض التـرويح واسـتعباد الملـل         

 ـ    ل في المـاء المعـدني ، و الـشكلولاطة ، و الـدوش، ممـا تم                 استخدام وسائل الإسترجاء متمث
ذكره سـابقا نـستطيع القـول أن أهـداف التجربـة الاسـتطلاعية تحققـت علـى جميـع                    
الأصعدة ، انطلاقا مـن الخطـوات الأولى للبحـث في تعـديل أسـئلة ومفـردات الاسـتبيان                 

 إضـافة إلى    وإعادة صياغتها بغية إيجـاد أسـلوب واضـح وأقـرب مـن مـدارك المـدربين،                
تحديد مجموعة من الاختبارات البدنية والفسيولوجية بعـد ترشـيحها، بعـد ذلـك تم إثبـات                  
وصدق وموضوعية الاختبارات، وأخيرا تم ضبط المـتغيرات الـتي تـؤثر علـى البحـث وهـذا        

 .لخدمة التجربة الرئيسية

  الفترة  التاريخ  الاختبارات

ــري - م 300 - م100 - م40  جــ
  د12

  سا18:30 -  سا17  21/09/2010
  اختبار قبلي

  سا18:30 -    سا17  23/09/2010  د6 جري -  م800- 5*م30

 جـــــري - م300 - م100 - م40
  د12

  سا18:30 -    سا17  21/12/2010
  اختبار بعدي

  سا18:30 -    سا17  23/12/2010  د6 جري -  م800- 5*م30
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ــارات    .6.3 ــة للاختب ــس العلمي ــلاحية في   :الأس ــارات ص ــون للاختب ــتى تك ح
  :و تطبيقها لابد من مراعاة الشروط والأسس العلمية التالية  استخدامها 

يقـصد بثبـات الاختبـار هـو أن يعطـي الاختبـار نفـس                :ثبات الاختبـار   .1.6.3
" النتائج إذا ما أعيد على نفس الأفـراد و في نفـس الظـروف، والمقـصود بثبـات الاختبـار                   

خـلال التكـرار    ) ثابتـة أي ذو قيمـة     (  وذلك أن اختبار لا يـتغير في النتيجـة           "درجة الثقة   
 ـ                وأ  إذا مـا  ث الإعادة،  و بمعنى أخـر إعطـاء الثبـات للنتـائج الـتي تحـصل عليهـا الباح

، ويمثـل   )109،  1999عبـد الهـادي،   ( أعيدت التجربة علـى نفـس اموعـة المـشاة         
هـو  مـدى دقـة    " عامل الثبات أهمية في عملية بناء وتفنين الاختبارات و يقـصد بـه أيـضا            

" الاتـساق الـذي يقـيس بـه الاختبـار الظـاهرة الـتي  وضـع مـن أجلـها                    و إتقان أو    
ــات،( ــين  )143، 2005فرح ــان دال ــول أن ف ــات ) van dalin(، و يق ــن ثب  ع

 مـا   اإن الاختبار يعتبر ثابتـا إذا كـان يعطـي نفـس  النتـائج باسـتمرار  إذ                  " الاختبارات  
، )193،  1995حـسانين، ( تكرر تطبيقه على نفس المفحوصـين و تحـت نفـس الـشروط            

 الثبات عن طريق الاختبـار و إعـادة الاختبـار مـن أكثـر الطـرق لإيجـاد                   بويعتبر أسلو 
معامل الثبات صـلاحية بالنـسبة لاختبـارات الأداء للتربيـة البدنيـة والرياضـية و يـصطلح                 
عليه الـبعض بمعامـل الاسـتقرار، لقيـاس صـلاحية الاختبـارات قـام الطالـب الباحـث                

 اختبار سـواء بدنيـة أو فـسيولوجية لتحمـل الـسرعة بأسـلوب               بحساب معامل الثبات لكل   
اختبار و إعادة الاختبار ، حيث أجريت الاختبـارات علــى لاعـبي كـرة القـدم صـنف                   

اسـتبعد أيـة مـتغيرات أخـرى مـؤثرة ، امتـدت الفتـرة الزمنيـة بـين           الأواسـط وكما
علـى نفـس العينـة و       الاختبار القبلي و البعدي خلال التجربة الاسـتطلاعية لمـدة أسـبوع             

 ، كما عمـل الباحـث علـى ضـمان أقـوى تجـانس وسـط                 لبنفس شروط الاختبار الأو   
و الـوزن و الطـول و العمـر التـدريبي           )  الـسنة    18(  الـسن    ةذلك من خـلال مراعـا     

بالإضافة إلى ذلك فقد تم إبعاد حـراس مرمـى مـن التجربـة الاسـتطلاعية و الأساسـية ، و              
ــارات ــاء أداء الاختب ــد إ ــسيولوجية بع ــة و الف ــة (  البدني ــة و البعدي ــة ) القبلي للتجرب

الاستطلاعية على حسب مواصفاا المحـددة ، قـام الطالـب الباحـث بالمعالجـة الإحـصائية                 
و استخلاص النتائج باسـتخدام معامـل الارتبـاط البـسيط الـذي يعـرف باسـم ارتبـاط              

تـائج يوجزهـا الطالـب      و أفرزت هذه المعالجة الإحـصائية عـن مجموعـة مـن الن            . برسون
 ). 17،18(الباحث في الجدولين رقم 
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  . الاختباراتيوضح ثبات) 17(الجدول رقم 

               المقــــــاييس 
  الإحصائية

  
  

      الاختبارات

حجم 
  العينة

القيمة 
المحسوبة 

معامل (
  )الثبات

 ةالقيمة الجد ولي
  لمعامل الارتباط

درجة 
الحرية 

  )1- ن(

مستوى 
الدلالة 
  الإحصائية

شر القدرة اللاهوائية مؤ
  اللالبني

  )ثا(م من الحركة40عدو 
0.99  0,70  

الجهاز اللاهوائي
 

اللالبني
  

مؤشر الكفاءة اللاهوائية 
  اللالبني

م من الحركة 100عدو 
  )ثا(

0,94  0,70 

مؤشر القدرة اللاهوائية 
  اللبنية

  )ثا(م 300جري 
00.9  0,70 

الجهاز اللاهوائي اللبني
  

ة مؤشر الكفاءة اللاهوائي
  اللبنية

  )ثا(م 800جري 
0.99  0,70 

  مؤشر القدرة الهوائية
 0,70  0,97  ) د6(كوبر ½ 

  مؤشر الكفاءة الهوائية
 0,70  0,97  ) دقائق12جري (كوبر 

الجهاز الهوائي
  

 vo2max 0,97  0,70) د,كغ/مل(

  )5*م30(اختبار تحمل السرعة 

  
  
  
07  
  
  

0.93 0,70 

6 0,05  
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يلاحظ من خـلال النتـائج المدونـة في الجـدول أعـلاه أن كـل القـيم المتحـصل عليهـا                     
   0.99 أمـا أعلـى قيمـة فقـد بلغـت      0.90حسابيا بدت عالية حيث بلغـت أدنى قيمـة    

 ـ  ) ر(و هي أكبر من قيمة          ، 6=1-  عنـد درجـة الحريـة ن       0,70 الـتي بلغـت      ةالجـد ولي
ــة  ــستوى الدلال ــا 0 05,و م ــي  مم ــار القبل ــائج الاختب ــاط نت ــدى ارتب ــشير إلى م                ت

  .وهذا الأخير يؤكد على ثبات جميع الاختبارات المستخدمة و البعدي،

 :صدق الاختبار .2.6.3

يعتبر الصدق أهم شروط الاختبار الجيد الـذي يـدل علـى مـدى تحقيـق الاختبـار لهدفـه                    
 لقيـاس فيمـا     ر الاختبـا  مـدى صـلاحية   "و يقصد بـصدق الاختبـار     . الذي وضع من أجله   

، و يـذكر كـل مـن بـارو ومـك جـي أن               )146،  1993عبد الحفيظ، (" وضع لقياسه   
المدى الذي يؤدي فيـه الاختبـار الغـرض الـذي وضـع مـن أجلـه حيـث         " الصدق يعني   

 "يختلف الصدق وفقـا للأغـراض الـتي يـود قياسـها و الاختبـار الـذي يجـرى لإثباـا                    
  .)183، 1995حسانين، (

 التأكد مـن صـدق الاختبـارات اسـتخدم الطالـب الباحـث الـصدق الـذاتي                و من أجل  
باعتباره أصدق الـدرجات التجريبيـة بالنـسبة للـدرجات الحقيقيـة الـتي خلـصت مـن                  
شوائبها أخطاء القياس، و الذي يقـاس بحـساب الجـذر التربيعـي لمعامـل ثبـات الاختبـار                   

  ).192، 1995حسانين، (

                             
    =الصدق الذاتي      

  

بالاعتماد على هذا النوع مـن الـصدق توصـلنا إلى النتـائج الموضـحة في الجـدول رقـم         و  
  ).1- ن( ودرجة الحرية 0.05عند مستوى الدلالة ) 18(

  ل  الثباتمعام
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  .يوضح صدق الاختبارات) 18(الجدول رقم 

  

لقد تبين من خلال النتائج الإحـصائية المدونـة في الجـدول أعـلاه أن الاختبـارات صـادقة                   
 0.95فيما وضعت لقياسه، و هذا بحكم أن كـل مؤشـرات الثبـات الـتي تأرجحـت بـين        

             المقــــــاييس 
  الإحصائية

  
  

    الاختبارات

حجم 
  العينة

معامل (
  )الصدق

 القيمة

 ةالجدولي
لمعامل 
  الارتباط

درجة 
الحرية 

  )1- ن(

مستوى 
الدلالة 
  الإحصائية

مؤشر القدرة اللاهوائية 
الجهاز اللاهوائي  0,70 0.99  )ثا(م من ح40اللالبني 

 
اللالبني

  

مؤشر الكفاءة اللاهوائية 
 0,70 0.96  م100اللالبني عدو 

مؤشر القدرة اللاهوائية 
 0,70 0.95  )ثا (م300اللبنية جري 

الجهاز اللاهوائي اللبني
  

مؤشر الكفاءة اللاهوائية 
 0,70 0.99  )ثا(م 800اللبنية جري 

  مؤشر القدرة الهوائية
 0,70 0.98  ) د6(كوبر ½ 

  مؤشر الكفاءة الهوائية
 0,70 0.98  ) دقائق12جري (كوبر 

الجهاز الهوائي
  

   vo2max 
)ml/kg mn( 

0.98 0,70 

  )5*م30(اختبار تحمل السرعة 

07  

0.96 0,70 

6 0,05  
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 ـ     0.99كأدنى قيمة و     ة الجـد وليـة لمعامـل الارتبـاط و      كأعلى قيمة و هي أكبر مـن القيم
  .06 و درجة الحرية 0,05 و هذا عند مستوى الدلالة الإحصائية 0,70التي بلغت 

  :موضوعية الاختيارات . 3.6.2
تعني موضوعية الاختيار عدم تـأثره ، أي أن الاختبـار يعطـي نفـس النتـائج مهمـا كـان                     

الاختبـار موضـوعيا   يعتـبر  "إلى أنـه  ) Van Dalin(القائم بالتحكيم، يشير فـان دالـين   
، 1995حـسانين،   ( ".إذا كان يعطي نفـس الدرجـة بغـض النظـر عـن مـن يـصححه                

ترجــع موضــوعية الاختيــار في الأصــل إلى مــدى وضــوح التعليمــات الخاصــة " )202
بتطبيق الاختبار وحساب الدرجات أو النتـائج الخاصـة بـه، والموضـوعية العاليـة لاختبـار                 

لمحكمـين بحـساب درجـات الاختبـار في نفـس الوقـت       ما تظهر حينما تقوم مجموعة مـن ا    
عند يطبق الاختبار على مجموعة معينة من الأفـراد ثم يحـصلون تقريبـا علـى نفـس النتـائج                    
وذلك مع التسليم بأن المدرسين أو المحكمـين مـؤهلين للقيـام ـذه المهمـة بدرجـة عاليـة                   

ة بكوـا   ويعـرف بـارو ومـك جـي الموضـوعي          )380،  1988رضـوان،   (". ومتكافئة
 ".درجة الاتساق بـين أفـراد مخـتلفين لـنفس الاختبـار ويعـبر عنـه بمعامـل الارتبـاط                   "
و في هـذا الـسياق و لأجـل الـسير الحـسن للتجربـة، حـرص                  )85،  1987حسانين،(

  :الطالب الباحث في إطار الموضوعية على أسس و هي كالتالي

واضـحة  المناسـبة لمـستوى     استخدم الطالب الباحث مجموعة مـن الاختبـارات الـسهلة و ال           
المختبرين بدنيا وفسيولوجيا حيث تم توضيح الهـدف مـن القيـاس للأفـراد المختـبرين كمـا                  

المركـب  ( قدم لهم عرض نموذجي مفصل لكل اختبار، كمـا تم توحيـد الظـروف المكانيـة                 
لم يكـون هنـاك ريـاح قويـة أو أمطـار أو جـو               (و المناخية   ) سا17(و الزمانية   ) الرياضي  

التي قد تـؤثر علـى نتـائج الاختبـار و القيـاس و إعـداد الأدوات و الأجهـزة               ).  جدا حار
  المناسبة و العينة الخاصة و تطلب ذلـك اسـتخدام عـدادين الكتـرونيين مـن نفـس النـوع                    

، أمـا الجـو التربـوي كـان يـسوده المـرح و الحيويـة                )متعددة الوقت (و ذات جودة عالية   
جيع و مراعـاة التـشويق و الإثـارة حـتى يعطـي             كما حرص الطالب الباحث علـى التـش       

المختبر أقصى قدرة ممكنة له،حيث تم الأخـذ بعـين الاعتبـار الاقتـصاد في الوقـت و الجهـد              
      و التكلفة  و كـذا الاعتمـاد علـى الاختبـارات المقننـة مـن حيـث الـصدق و الثبـات                       

لص الطالــب و اســتنادا علــى كــل الاختبــارات الــسالفة الــذكر اســتخ. و الموضــوعية
 .الباحث أن الاختبارات المستخدمة تتمتع بموضوعية عالية
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  : البرنامج التدريبي . 7.3
  : مقدمة - 

إن تقدم الذي تحض به بعض الدول في مجـال التـدريب الرياضـي و خاصـة كـرة القـدم،                     
راجع إلى تفاني القائمين على شؤون كرة القدم في بنـاء الـبرامج التدريبيـة معتمـدين علـى                   

 و دراسة جـسم لاعـب كـرة القـدم مـن كـل النـواحي ،                  ةة و تكنولوجي  الأسس العلمي 
وذلك من خلال إجراء الأبحاث العلمية و الطبيـة والإنـسانية ،وهـذا مـن اجـل والوقـوف                   

 لكـي لإعطـاء     حتى يتـسنى لهـم تحديـد المعـايير        , عند نقاط المواطن ضعف و قوة اللاعب        
جي   و العمـر العقلـي و العمـر     و تقنين حمل التدريب حسب القـدرات و النـضج البيولـو           

المرفولوجيـة ،   (الزمني ، وكما يتطلـب الفحوصـات الطبيـة و الإختبـارات   و القياسـات                
، إن سـر  )  إلخ.....البدنيـة ، المهاريـة ، التكتكيـة ، النفـسية ، العقليـة ، الإجتماعيـة ،       

كـرة  نجاح اللاعب و فريق كرة القدم ، راجـع إلى تحـديث المعلومـات و طـرق تـدريب                    
  .القدم و كذلك الاكتشاف و الانتقاء المبكر للاعب كرة القدم

 : خطوات بناء البرنامج التدريبي . 1.7.2

من خلال التجربة الميدانية في مجـال تـدريب ألعـاب القـوى ، الجيـدو ، و الـصامبو                     . 1
أنظـر إلى وثيقـة الإداريـة في الملحـق          ( . سـنة  18وكرة القدم المدة من اللاعب إلى المدرب        

  .)304- 303، الرابع

  .نترنت و القنوات التلفزيونية  المصادر و المراجع العلمية ، والإمن خلا ل . 2
  .من خلال الاحتكاك بالمدربين . 3
  .من خلال اقتباس المعلومات من المحاضرات خاصة بالتدريب الرياضي . 4
 .من خلال اقتباس المعلومات من الباحثين و الدكاترة . 5

 .من خلال الملتقيات و التكوين . 6

 . ذكرناه السابقا في الباب الأولً  الدراسة النظريةًمن خلال ما . 7

  :تنفيذ البرنامج  .2.7.3
بعد التحكيم البرنامج التـدريبي المقتـرح مـن طـرف المختـصين البـاحثين و الـدكاترة ،                    
وبعد إجراء اختبارات على العينة التجريبيـة  ومـن خـلال ماذكرنـاه أنفـا خطـوات بنـاء                   

 ـ     البرنامج ، أستخلص الطالب الباحث مجمو       مـن أجـل تطبيـق       اعة من القواعد يجـب إتباعه
  :البرنامج التدريبي المقترح على العينة التجريبية، وهي على النحو التالي 
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ــا   : أولا ــارات و القياســات ســوف يتطــرق إليه ــة و الإختب أجــراء الفحوصــات الطبي
  .الطالب الباحث لاحقا

تكونـة مـن ثـلاث دورات    تم بناء البرنامج  التـدريبي علـى شـكل دورة كـبرى م          : الثانيا
 ، وهذا الأخـير  يتكـون  مـن خمـسة وحـدات تدريبيـة                 ةمتوسطة و عشر دورات أسبوعي    

 تتكون مـن ثـلاث مراحـل، و المرحلـة الرئيـسية تتكـون مـن حمـل ،         ةكل وحدة تدريبي 
    ).14(كما هو موضح في الشكل رقم

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :وسائل و طرق التدريب  .3.7.3
 تحمـل الـسرعة     تو خاصة الفصل الرابـع فيمـا يخـص متطلبـا          من خلال الدراسة النظرية     

راجـع الفـصل الرابـع خاصـة بـالطرق          (الجزء طرق التـدريب لتنميـة تحمـل الـسرعة           

 .الكبرى يبين  مكونات خطة التدريب: ) 14 (الشكل

الدورة المتوسطة الإعداد 
 العام

الدورة 
الأسبوعية 

 الأولى

الدورة 
ية الأسبوع
 العاشرة

 الدورة الكبرى

الدورة المتوسطة الإعداد 
 الخاص

الدورة المتوسطة الإعداد 
 المباريات

الدورة 
الأسبوعية 

 الثانية

الدورة 
الأسبوعية 

 الثالثة
الدورة 

 الأسبوعية
 الرابعة

الدورة 
الأسبوعية 
 الخامسة

الدورة 
الأسبوعية 
 السادسة

الدورة 
الأسبوعية 

 الثامنة

الدورة 
لأسبوعية ا

الدورة  التاسعة
الأسبوعية 
 السابعة

 خمسة الوحدات التدريبية

 المرحلة الرئيسية المرحلة الختامية المرحلة الإحماء

 الشدة الحجم الحمل

 الكثافة
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، و مـن خـلال الدراسـة المـشاة الفـصل الأول ،              )81- 81،التدريب تحمـل الـسرعة      
  ).19( أستخلص الطالب الباحث الطرق التالية كما هي موضح في الجدول رقم

التـدريب و الطـرق التـدريب تحمـل        الأهـداف العامـة و وسـائل         يبين   )19 (جدول  
  )84- 81،  بالطرق تحمل السرعةراجع الفصل الثالث خاصة(  .السرعة

          

 

 

 المنافسةإلاعداد  الإعداد الخاص الإعداد العام كوناتالم

الأهداف 
 العامة

هـاز  الجالتحمل العام الـذي يتمثـل في        
  .التنفسي و القلبي

تنمية  الـسرعة  و المرونـة  و الرشـاقة            
 .العامة و التوافق 

ــى المهــارات الأساســية و ال ــدرب عل ت
ة تنمية تحمل الـسرعة في ظـروف        خططي

 .الهوائية

 تحمـل   –(صفات البدنيـة الخاصـة      تحسين ال 
ــسرعة ــة  - ال ــة الخاص ــق – المرون  التواف

  .)العضلي العصبي 
ــة   ــسيولوجية الخاص ــصفات الف ــة ال تنمي

 ،تحـسين الجانـب المهـاري و        التحمل  اللبني  
 .التكتيكي

  داء المهاري و الخططيالأتحسين 
ــسرعة في   ــل ال ــسين تحم ــع تح م

  .الظروف اللا هوائية
 

الطرق 
  التدريب

 المندمج  الجـري المـستمر مـع         التدريب
  .تمارين السرعة

ــارين   ــاج تم ــع إدم ــب م ــة اللع طريق
  السرعة  المنخفض الشدة

  التدريب الدائري المندمج  الهوائي
  التدريب المهاري المندمج

  التدريب البدني المهاري المندمج

طريقة اللعب مـع إدمـاج تمـارين الـسرعة           
  .الشدة  تحت القصوى

الهـوائي و الـلا   ( مج التدريب الدائري المنـد   
  .هوائي 

  .التدريب البدني المهاري المندمج
  .التدريب البدني الخططي المندمج

  .التدريب المهاري الخططي المندمج
  .طريقة التدريب الفتري 

طريقة اللعـب مـع إدمـاج تمـارين       
  السرعة  الشدة  القصوى

التــدريب الــدائري المنــدمج الــلا 
  .هوائي

  .لمندمجالتدريب البدني المهاري ا
  .التدريب البدني الخططي المندمج
  .التدريب البدني الخططي المندمج

  .طريقة التدريب الضاغط
  .طريقة التدريب الفتري

 الوسائل

.( أجهــزة  تمــارين عامــة تمــرين علــى
الزميل المقاومة الزميـل  و الثقـل قاعـة          

  .)التدريب العضلي  
ــة  ــليمانالغاب ــب س ــرات- ملع -  الك

ــشواخص  ــع –ال ــواجز  ا– القم  - لح
ــة  ــرات الطبي ــل –الك ــل – الحب  الحب

 حبـال   - . الميقـاتي  – الصفارة   - المطاطي
 10النط وعددها 

تمارين الخاصـة  تمـارين علـى الأجهـزة           ال
  .)قاعة التدريب العضلي  

الـشواخص  -  الكـرات - الملعـب الـسليمان  
 – الكـرات الطبيـة      -  الحـواجز    – القمع   –

ــل  ــاطي–الحب ــل المط ــصفارة -  الحب  – ال
 .10 حبال النط وعددها - .1اتيالميق

ــراء المإ ــستوى إلى ج ــطة الم ــابلات متوس ق
 )مستوى البطولة( نفس المستوى 

ــتخدام و ســائل و ظــروف    اس
  .مشاة للمنافسة 

  قابلات عالية المستوىمأجراء 
-  الكــرات- ملعــب ســليمان 

 -  الحـواجز    – القمـع    –الشواخص  
 الحبـل   – الحبـل    –الكرات الطبيـة    

 - .1 الميقـاتي  – الـصفارة    - المطاطي
 .10حبال النط وعددها 
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  :توزيع الزمي لمراحل التدريب و اختبارات تحمل السرعة . 4.7.3
 .ختبارات تحمل السرعة يبين فترات و المراحل التدريب و الا )20 (جدول

 

 فترات الشهور
تاريخ فترة 
 الأسبوعية

 الأهداف العامة

 ختباراتتحضير للاال

 /13/09من 
إلى  10

20/09/2010 

 .تعرف على اللاعبين و تحضيرهم نفسيا للإختبارات

تحمل  اختبارات
 الفسيولوجية السرعة 

21/09/10 

إلى 
23/09/2010 

 تحمـل   ناحيـة البدنيـة     المعرفة مـستوى اللاعـبين مـن        
ــسرعة  ــلال ال ــن خ ــسيولوجية و م ــاراتو الف  تم الاختب

 . تسطير برنامج التدريبي

  سبتمبر
  
  
  
  

 أكتوبر
 إعداد العام

25/09/10    
  إلى 

15/10/10 

  .تنمية التحمل العام 
 تنمية و الـسرعة و المرونـة و الرشـاقة العامـة و التوافـق          

  .وتنمية تحمل السرعة في ظروف الهوائية
 .ة الأساسية و خططيالمهاراتتدرب على 

  أكتوبر
  

 نوفمبر

 إعداد الخاص

17/10/10 

 إلى

11/11/10 

 المرونـة   - تحمـل الـسرعة   (نية الخاصـة    تحسين الصفات البد  
  .) التوافق العضلي العصبي –الخاصة 

 . السرعةتنمية الصفات الفسيولوجية الخاصة لتحمل

  نوفمبر
  

 ديسمبر

 إعداد المباريات

13/11 /10  
  إلى

12/12/10 

 مـع تحـسين تحمـل الـسرعة         تحسين أداء المهاري و الخططي    
 .في ظروف اللا هوائية

 ديسمبر
تحمل ارات ختبفترة ا

 الفسيولوجية السرعة 

21/12/10 

 إلى

23/12/10 

 تحمـل   ناحيـة البدنيـة     ال اللاعبين مـن     ما توصل إليه  معرفة  
ــسرعة  ــلال  ال ــن خ ــسيولوجية و م ــاراتو الف   الاختب

 . النهائية
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  :توزيع حمل التدريبي خلال فترات الإعداد  .5.7.3

  لتنمية تحمل السرعةتوزيع حمل التدريبي خلال فترات الإعداد  يبين  )21 (جدول  

  

 . لتنمية تحمل السرعةتوزيع حمل التدريبي خلال فترات الإعداد   يبين )15 (شكــل 

 تاريخ فترة الأسبوعية فترات مكونات الحمل الشهور

 الشدة الحجم

  م1000إختبار قدرة الإسترجاعية جري 

50 50 

60 60 

  سبتمبر
 أكتوبر

إعداد 
 العام

25/09 -15/10/10  
 الثالثة الأسابيع

80 70 

 اليوم الأول من الأسبوع الأول

78 77 
76 80 

 اليوم الأول من الأسبوع الأول

75 85 

  أكتوبر
 نوفمبر

اد إعد
 الخاص

17/10 -11/11/10  
  الأربعة الأسابيع

72 87 
 اليوم السادس من الأسبوع السابع

69  90  
68 95 

  نوفمبر
  ديسمبر

إعداد 
  المباريات

13/11 -12/12/10  
 الثلاثة الأسابيع

67 95 

  اليوم السادس من الأسبوع العاشر

   فترة الإعــداد المباريات فـترة الإعــداد الخاص فـترة الإعــداد العام
90 

80 

70 

60 

50 

40 

30 

20 

   
  
  
  
  
  

 

10 

1          2         3      4          5        6           7           8        9     10   
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  جــم التدريب           شــدة التدريب                             المبــاريات

  :نين حمل التدريبي لتحمل السرعةتق . 6.7.3
الجـزء كيفيـة    )تحمـل الـسرعة     (من خلال الدراسة النظرية السابقة خاصة الفـصل الرابـع             

 ، الجـزء كيفيـة تقـين حمـل    )تحمـل الـسرعة   (راجع الفصل الرابع   ( تقين حمل تحمل السرعة   
مــة أنظــر إلى القائ(.  و كــذلك مــن خــلال أراء البــاحثين و الــدكاترة و المــدربين)77

  .)242، الاسمية في الملحق الأول
  : و هيةاستخلص الطالب  تقنين حمل التدريب خاصة بتحمل السرعة في النقاط التالي

أنظـر إلى   ( .التدريب الهوائي و اللا هـوائي اسـتخدام نـسبة المئويـة           )الحجم  (المسافة   - 
  )285 ،  في الملحق  الثاني46الجدول رقم

  .تحت القصوى% 90 – 70 بـ  )الشدة(سرعة الجري  - 
  .ىد من حد الأقص/ن200 – 180 بـ ) مؤشر الفسيولوجي(نبض القلب  - 
 .ثا120ثا 20الوقت  - 

 .الراحة النشيطة. د غير كاملة/ن140 –د /ن120الراحة  - 

 .مرة 20 - 10التكرار  - 

  المراحل

  

  

 درجات الحمل

  الإعــداد

 العام

  الإعداد

  الخاص

  الإعداد

 المباريات
  مجموع

نسبة درجات 
 الحمل

 16.66% 12 1 2 1 1 1 2 2 1 1  قصىالأ

 44.44% 32 4 4 4 4 3 3 3 3 2 2 تحت القصوى

 22.22% 16 1 1 2 1 2 1 1 2 2 3 المتوسط
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  )159- ،158،2008،158 مجيد المولى،( . مرة5- 2اموعات  - 
  .السرعةيبين نسبة درجة أحمال التدريب خلال مراحل الإعداد لتنمية تحمل )22 (ول جد

التوزيع حمل التدريب علـى جوانـب التـدريب المنـدمج خـلال فتـرة                . 7.7.3
 .الإعداد

 يبين النسبة المئويـة لتوزيـع حمـل التـدريب علـى جوانـب التـدريب         )23 (جدول  
راجـع الفـصل الخـامس المتطلبـات التـدريب كـرة القـدم        ( .المندمج خلال فترة الإعداد   

 ).100الحديثة ص 

يـبين النـسبة المئويـة لتوزيـع حمـل التـدريب المنـدمج خـلال فتـرة           )16(الشكل البياني 
 .الإعداد

 

 

 

 

 16.66% 12 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 الراحة

 %100 72 10س 9س 8س 7س 6س 5س 4س 3س 2س 1س الأسابيع

  فترات الإعداد
  

 التدريب المندمج

 إعداد المباريات  إعداد الخاص إعداد العام

  %30  %40  % 60  التدريب  البدني المندمج
  %30  %40  %30  يب  المهاري المندمجالتدر

  %40  %20  %10  التدريب  الخططي المندمج
 %100 %100 %100 النسبة المئوية
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نـسبة  الوقـت الإجمـالي لتنميـة التحمـل الـسرعة  باسـتخدام         بـين )  24(جـدول  
  .التدريب المندمج خلال فترة الإعداد

                   فترات الإعداد
  التدريب المندمج

 إعداد العام
إعداد 
  الخاص

إعداد 
 المباريات

اموع 
وقت ال

  الإجمالي
  نسبة المئوية

  %23.80  20  1  7  12  الإعداد البدني المندمج
  %11.90  10  2  5  3  الإعداد المهاري المندمج
  %11.90  10  7  2  1  الإعداد الخطط المندمج

ــاري   ــدني المه ــداد الب الإع
  15  3  7  5  المندمج

ــدني ــداد الب ــي الإع  الخطط
  9  3  5  1  المندمج

الإعــداد المهــاري الخططــي  
  15  9  5  1  المندمج

ــاري   ــدني المه ــداد الب الإع
  9  4  3  2  الخططي المندمج

44  52.38%  

اموع   د5010  د1620  د1980  د1410  بالدقيقة
الوقت 
  84  27  33  24  بالساعة  الإجمالي

100% 

 التـدريب المنـدمج علـى خـلال         يبين نسبة التطور التحمل السرعة  باستخدام       )25(جدول  
  .فترة الإعداد
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 يـبين نـسبة التطـور تحمـل الـسرعة  باسـتخدام  التـدريب المنـدمج          )17(الشكل  
 .خلال الإعداد

  

  

  

  

  

  :التقويم البرنامج التدريبي  . 8.7.3
  :1965اختبار الاسترجاع القلبي شانون  .1.8.7.3

  تقويم الإسترجاء القلبي للاعبين ، ومستوى لياقتهم البدنية بشكل عام:  الهدف

  ).178 ،أنظر إلى مواصفات الاختبارات المستخدمة  ( 

  .1965ن يبين رزنامة الإختبار اختبار الاسترجاع القلبي شانو) 26(جدول  رقم 

    التدريب المندمج
  

      الصفــة

التدريب البدني 
 المندمج

التدريب المهاري 
 المندمج

التدريب الخططي 
 المندمج

  التحمل السرعة
 

30% 60% 80% 
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يـبين المتوسـط التسلـسلات الإسـترجاعية للقلـب بعـد قطـع مـسافة                ) 27(جدول  
  . خلال المراحل الإعداد م1000

30' عند الوصول المراحل  '1  ''30'1  '2  ''30'2  '3  ''30'3  '4  ''30'4  '5  

 مرحلة الإعداد 
97,0 100,8 105,3 112,6 116 122,4 127,2 132,26 140,26 145,73 152.53 العام

6 

مرحلة الإعداد 
 الخاص

 
152.26 138,53 130,3 122,8 117,3  111,46 105,06 98,6  93,6 87,2 84,2

6 

مرحلة الإعداد 
.المباريات  168,61 154,46 144,30 132,76 121,5  114,46 105,8  87,5  87,53 80 71,0

7 

  

يبين التطورات الإسترجاعية لنبض القلب خلال المراحل الإعداد للاعبي العينة ) 18(الشكل رقم 
  .التجريبية

 

  

             المراحــــل
  
  

  الاختبار
  الإعداد المباريات  الإعداد الخاص  الإعداد العام

  اختبار الاسترجاع القلبي
  في اية المرحلة  في اية المرحلة  في اية المرحلة  م100 جري 1965شانون 
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  :لشانونتحليل نتائج الجدول الاسترجاع القبلي 
إعـداد العـام ، إعـداد الخـاص، و إعـداد            ( لقد تم إجراء هذا الاختبار في فتـرة الإعـداد           

، ومن خـلال النتـائج المحـصل عليهـا، تم إنجـاز مـنحنى خـاص بالتسلـسلات             )المباريات  
كمـا هـو موضـح في       . الإسترجاعية للقلب لكل مرحلة من مراحـل الـتي سـبق ذكرهـا            

حظ ارتفـاع تـدريجي لنـبض القلـب في لحظـة الانتـهاء              ومن خلاله نلا  ) 18(الشكل رقم   
حيث كمـا هـو ملاحـظ، بلـغ في مرحلـة الإعـداد              . من الجهد الأقصى خلال كل مرحلة     

د، أمـا الاسـترجاع فكـان يتطـور مـن مرحلـة إلى           /ض168,61المباريات أقصى نـبض     
 ـ) ع عـا (د مـن الاسـترجاع في المرحلـة الأولى    5أخرى، حيث بلغ نبض القلب بعـد         :بـ

في حـين ظهـر     . د/ض84,26، فبلـغ قيمـة      )ع خـا  (أما في المرحلة الثانية     . د/ض97,06
ــة   ــة الثالث ــترجاع في المرحل ــورة ) ع م(الاس ــصورة متط ــه  . ب ــت قيمت ــث بلغ حي

، وكـان مـن وراء      ) 286،في الملحـق الثـاني    ) 47(لاحظ الجدول رقـم     . (د/ض71,07
 ـ         صورة عامـة ، أمـا بـصورة خاصـة          هذا الاسترجاع السريع تطور لمستوى اللياقة البدنيـة ب

فإن التفـسير الفـسيولوجي للتطـور الحاصـل في التسلـسلات الإسـترجاعية ولاسـيما في                 
أعـلاه ، فإنـه يـدل علـى زيـادة            )18(المرحلة الثالثة  ، كما هو موضح في الشكل رقـم            

وإلى انعكـاس   . حجم القلـب، وإلى ارتفـاع كميـة الـدم المـضخة في الدقيقـة الواحـدة                
 تطور صفة تحمل من خـلال التـدريبات المكثفـة علـى الإبطـاء الـسريع لنـبض                   إيجابيات

وهـذا الإبطـاء الإيقـاعي راجـع بـدوره          . السريع لنبض القلب بعد تنفيذ حمل عالي الـشدة        
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       إلى الحجم الكـبير لكميـة الـدم المـضخة في كـل نبـضة قلبيـة وإلى التمديـد الحاصـل                      
  .لشريان الأري وبقية الأوعية الدمويةفي الجهاز الوعائي والزيادة في قطر ا

   :الاستنتاج
نستنتج وجود تطور كـبير في مـستوى اللياقـة البدنيـة وكـذلك في نمـو حجـم القلـب                     
وتكيفه مع حمل البرنامج التدريبي المقتـرح، وهـذا مـا توضـحه كـذلك النتـائج المتوخـاة                   

 إن  ، )286،ثـاني في ملحـق ال   ) 47(لاحـظ الجـدول رقـم       (من اختبار قدر الإسترجاعية       
التغيرات التي تحصل للنبض أثناء الجهد وبعده مباشـرة هـي مـن الكواشـف الحقيقيـة الـتي                   
توضح لنا قابلية تحمل جسم اللاعب للجهـد أو الحمـل التـدريبي المعطـى، وخاصـة                 

فإن ارتفاع نبض القلـب خـلال المرحلـة الثالثـة كمـا هـو               . جهاز القلب والدوران  
ــم    ــشكل رق ــن ال ــح م ــلاه إلى )18(موض ــه إلى /ض168,61 أع د وانخفاض

د من الاسترجاع يدل علـى تطـور مـستوى اللياقـة البدنيـة              5خلال  . د/ض71,07
  .للاعبي العينة، وإلى زيادة حجم القلب وتكيفه مع حمل البرنامج التدريبي المقترح

  :       المراحل الإعداد لتنمية تحمل السرعة . 9.7.2
  :فترة الإعداد: فترة في البرنامج 

  :مرحلة الإعداد العام: المرحلة في البرنامج .1.9.7.3
  :الأهداف

 .الوقوف على مستوى الفريق من كافة جوانب الأداء - 

 .الارتقاء مستوى التحمل العام بصورة شاملة و متزنة - 

 .تنمية التحمل السرعة في ضروف الهوائية - 

 .مراجعة الأداء المهاري و الخططي خلال تمرينات المندمجة - 

  .ثلاث دورات: ية عدد دورات الأسبوع

  .15/10/2010إلى - - - 25/09من : فترة الزمنية 
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  .حصة15: عدد الحصص 

  .د120 د إلى 60من : مدة الحصة 

  . الحبل – كرات الطبية – الحواجز – الشواخص –الكرات : الوسائل  

  . الصالة – الملعب –الغابة :  المكان 

  .د1800الوقت الإجمالي  

 ـ      الثالثـة مـن المرحلـة الإعـداد العـام كمـا هـو        ةبوعينموذج خاص بحمل الدورة الأس
  .)2010علي،  (:   التالي )19(موضح في الشكل

  :تحليل حمل الأسبوعي
   .   6: عدد الحصص حمل الأسبوعي  - 
  .د660مدة حمل الأسبوعي  - 
  . سا14 أيام بمدة 7د خلال  840مدة حمل الأسبوعي الكلي    - 
   .2.83 =17/6شدة متوسطة للحمل الأسبوعي  - 

  المدة
  

  نوع الحمل
120    120  120  120  120  60  

      %100        %100  الأقصى
    %70      %90      تحت القوى

        %70        المتوسط
  %40              الخفيف
                الراحة

  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الأثنين  الأحد  السبت  الأيام
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  .%80   ،  حجم حمل الأسبوعي %70= و بالتالي شدة حمل 

  : وذج الحصة التدريبية الثامنة نم

  د120اليوم الثالث من الأسبوع الثالث من المرحلة الإعداد العام زمن 

  .تنمية القدرة اللاهوائية اللبنية و الكفاءة الهوائية للتحمل السرعة : الهدف

  .التدريب مستمر مع إدماج تمارين السرعة : طريقة التدريب

   .تحت القصوى:  نوع الحمل
  :لتحضيريالجزء ا

  :التحضير النفسي
  : الهدف

  .تحقيق بعض الجوانب التربوية - 
  .أن يتهيأ اللاعب نفسيا للتدريب - 
  . صفة الالتزام والطاعة وبعض الجوانب التربويةاكتساب اللاعبين - 
 .مساعدة اللاعبين على الإقبال على الحصة بشغف ومرح وإثارة - 

 .استخدام العتاد الضروري للحصة  - 

 .ي الرئيسي مع تحفيز اللاعبين على إنجازهشرح الهدف الإجرائ - 

  :الإحماء العام
   العامةت العضلاع البدنية و مجاميةيئة الأجهزة الوظيفي : الهدف 

بعـد أخـذ نـبض    (الجري الجماعي بشدة منخفـضة علـى محـيط الملعـب بـشكل مـتغير            
 ).القلب

  :الإحماء الخاص
  لحركية  للجزء الرئيسييئة الأعضاء الخاصة  للقيام بالوجبات ا:  الهدف 

   تمارين السرعة–تمارين مجاميع أطراف الجسم  . التمارين المرونة
  تمارين بالكرة الدائرية مع إدماج تمارين التمديد و  التمارين المهارية المندمجة
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م50م                                       جري بدون الكرة 50جري بالكرة   

5*م30جري بالكرة  

 –د وذلـك حـسب ظـروف المناخيـة     30- 20تتـراوح مـن     : مدة المرحلة التحضيرية  
  . حالة اللاعبين- الأهداف

  :ة الرئيسية المرحل
تقسيم عدد اللاعبين إلى مجموعتين كل مجموعـة في جهـة مـن الملعـب علـى طـول  خـط                 

  .المرمى ، مجموعة لديها كرات ، و مجموعة أخرى بدون كرات 
تتجه كل مجموعة نحـو المنتـصف الملعـب ، و في هـذا الأخـير يـتم تمريـر             : طريقة الأداء 

 نحـو خـط المرمـى المعاكـسة ، ويـتم         كرة إلى مجموعة الأخر ،و هكـذا مواصـلة الجـري          
  . التكرار عدة مرات و أثناء جري تمارين السرعة

     د/ن170و نبض القلب % 60ثا وبشدة 20  بوقت 10*م100جري مسافة 
 د/ن190نـبض القلـب   % 90 بـالكرة بـشدة   5*م30و في كل تكرارين جري مـسافة  

ــين تكــرارات راحــة  5 ]*10))*5*م30)+ (2*م100[((   ــل 30جــري  ب م لا يق
  يقــل نــبض القلــب عــن 2*100د بــين جــري  2د و /ن140نــبض القلــب عــن 

  .د تمارين التنفسية و تمديد العضلات10د و بين مجموعات /ن100
  . اللاهوائي7.500م الهوائي و 10.000: حجم التدريب 

      .د 10 مدة 7 ضد 6اللعب الحر   
 :كما يبين ذلك الشكل الثالث التالي 
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  : المرحلة الختامية

انخفاض الـضغط الـنفس دئـة مختلـف أجهزتـه الداخليـة والعـودة ـا إلى                   : الهدف 
  مستواها الوظيفي الاعتيادي

 العـضلية و     الجري بشدة منخفضة عبر محيط الملعب مـع إدمـاج تمـارين الاسـترخاء              . 1
  . التنفسية بالمشي

  .ارتباط اللاعبين عاطفيا بالحصة وإثارة رغبتهم في ممارسة الحصة اللاحقة

  . إصدار أحكام تقويمية سريعة عن مستوى إنجاز الهدف الرئيسي المبرمج . 2
  ).بعد أخذ نبض القلب( تحية الانصراف  . 3

 –خيــة د وذلــك حــسب ظــروف المنا15- 10تتــراوح مــن :مــدة المرحلــة الختاميــة
  . حالة اللاعبين- الأهداف

  :فترة الإعداد: فترة في البرنامج 

  :مرحلة الإعداد الخاص: المرحلة في البرنامج   2.9.7.2
  :الأهداف 
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 .تنمية التحمل السرعة في ظروف اللاهوائية . 1

 رفع كفاءة استخدام المهارات في ظروف المنافسة . 2

 .تنمية تحمل السرعة في الظروف الهوائية . 3

 إضافة و الجبات خططية مراجعة و تثبيت و  . 4

 و استمرار العمل على رفع روح المعنوية.تطوير سماة الإرادة . 5

  أربعة دورات :عدد دورات الأسبوعية

  11/11/2010إلى - - - 17/10من :  فترة الزمنية

  م2+ح22=حصة 24  :عدد الحصص

  د120 د إلى 60 من  :مدة الحصة

   الحبل –ية  كرات الطب– الحواجز – الشواخص – الكرات   :الوسائل

  . الصالة – الملعب – الغابة  :المكان

  .د2880: الوقت الإجمالي

  السابعة مـن مرحلـة الإعـداد الخـاص كمـا             ةنموذج خاص بحمل الدورة الأسبوعي    
  :التالي  )20(هو موضح في الشكل

         لمدة
  

  نوع الحمل
120    110  90  90  120  40  

100    %100  الأقصى
%  

    100
%  

  

      %90          تحت القوى
        %70        المتوسط
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  :تحليل حمل الأسبوعي
  .6: عدد حصص الحمل الأسبوعي 

  .د570مدة الحمل الأسبوعي 
  . سا14 أيام بمدة 7د خلال  840مدة الحمل الأسبوعي الكلي   

   . 4 =24/6المتوسطة للحمل الأسبوعي الشدة 
  .%70حجم الحمل الأسبوعي  ،  %85= و بالتالي شدة الحمل 

  :نموذج الحصة التدريبية السادسة
  :اليوم الثالث من الأسبوع السابع من إعداد الخاص

  .د110: زمن
  . تطوير تحمل السرعة  مع تحسين الأداء المهاري في الظروف لا هوائية:الهدف 
  ). المهاري- البدني( التدريب المندمج  :لتدريبطريقة ا

  . الأقصى :نوع الحمل
  :المرحلة الرئيسية

د تمارين المهارية المركبـة طريقـة المفـتي في الملعـب كامـل مقـسم طوليـا إلى أربعـة                     15
أقسام، تمرير و إستلام بين اللاعبين وتنتهي بتصويب بـدون قـوة ، حيـث يـتم انتقـال مـن                 

  . ج إلى د ، يوزع اللاعبين إلى ثلاث مجموعاتالطول  أ إلى ب إلى 
  :مجموعة الأولى

  . إستخدام طريقة المثلث
حيث يقوم اللاعب بجري بسرعة على طـول المثلـث ذهـاب و إيـاب مـع ضـرب الكـرة                     

م بـشدة   50م حيـث يجـري اللعـب مـسافة          10يوجد خمسة مثلثـات ومـسافة بينـهما         
 ـ 10)*10*50( د تكـرار  /ن190و نبض القلب    % 90 رة و راحـة بـين تكـرار هـي        فت

  . د راحة إيجابية5مدة انتظار اللاعب  و راحة بين مجموعات 
  : مجموعة الثانية

  .تمارين البطن و الظهر

  %40              الخفيف
                الراحة
  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الأثنين  الأحد  السبت  الأيام
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 المجموعة الثانیة

 مجموعة الثالثةال

 المجموعة لأولى

للعب المصغرا  

ــبطن½  ــر 1/2+الــ  2)*90+80+70+60+50+40+30+20(+ 10* الظهــ
  .د تمديد العضلات البطن و الظهر7راحة بين مجموعتين 

   :اموعة الثالثة
 لأبعـد مـسافة   نرمـي كـرة القـدم بالـذراعا    +  الجذع رمي كرة الطبية  و نتمارين الذراعا  

د مـع تمـارين     10د وبـين مجموعـات      1 راحة بين تكـرارات      5*10*د2ممكن مدة العمل    
م  كمـا يـبين ذلـك الـشكل التاسـع            40*60د اللعب الحر في الملعب المصغر       20التمديد  

 :التالي
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  :فترة الإعداد: فترة في البرنامج 

  :مرحلة الإعداد المباريات: المرحلة في البرنامج  .3.9.7.2
  :الأهداف 

 .تنمية التحمل السرعة في ظروف اللاهوائية - 

 رفع كفاءة استخدام المهارات في ظروف المنافسة - 

 ضافة و حبات خططية مراجعة و تثبيت و إ - 

 و استمرار العمل على رفع روح المعنوية.تطوير سماة الإرادة - 

  ثلاث دورات : عدد دورات الأسبوعية

  02/12/2010إلى - - - 13/11من  : فترة الزمنية

  المقابلات3+  حصص التدريبية 15= حصة 18 : عدد الحصص

  د120 د إلى 60من  : مدة الحصة

   الحبل – كرات الطبية – الحواجز – الشواخص –الكرات   : الوسائل

   الصالة – الملعب –الغابة  : لمكانا

 .د2160 حجم التدريب

  العاشـرة مـن المرحلـة الإعـداد المباريـات كمـا              ةنموذج خاص بحمل الدورة الأسبوعي    
  :  التالي )21(هو موضح في الشكل
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  :تحليل حمل الأسبوعي
  .6: عدد حصص حمل الأسبوعي 

  .د570مدة الحمل الأسبوعي 
  . سا14م بمدة  أيا7د ، خلال  840مدة الحمل الأسبوعي الكلي   

   .4.33 =26/6شدة متوسطة للحمل الأسبوعي 

  .%70حجم حمل الأسبوعي     %90= و بالتالي شدة حمل 

  : الحصة التدريبية أثنى عشرة 

  :اليوم السادس من الأسبوع العاشر من مرحلة إعداد المباريات

  . تحسين الهجوم مع تحمل السرعة:الهدف 

  .التدريب المندمج : طريقة التدريب

  .الأقصى : نوع الحمل

  المدة
  
  

  نوع الحمل

120    90  90  90  120  60  

    %100  %100        %100  الأقصى
        %90  %90      تحت القوى

        %70        المتوسط
  %40              الخفيف
                الراحة
  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الأثنين  الأحد  السبت  الأيام
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  :المرحلة الرئيسية

 2م مـج  20 تقـف يـسار المرمـى مـسافة        1توزيع اللاعبن إلى ثلاث مجموعات حيث مـج       
   تقف في وسط المرمى3م مج20اليمين المرمى مسافة 

  .يقوم ذا التمرين ثلاث لاعبين مع كرة واحدة- 1

  .بجري منطقة الوسط الذي يحتل 2 الذي يمررها إلى رقم3كرة عند اللاعب رقم - 2

   4 و يقـوم بتحويـل الكـرة عاليـة أمـام إلى اللاعـب رقـم                  2يستدير اللاعب رقـم     - 3
  .المنطلق إلى جهة اليمين

   الذي يحتل منطقة الوسط3 بتمرير الكرة إلى اللاعب رقم 4يقوم اللاعب رقم- 4

 ـ 2 و يقوم بتحويل الكـرة عاليـة أمـام إلى اللاعـب رقـم              3 يستدير اللاعب رقم   - 5 ذي  ال
 .أحتل منطقة خارج اليسار

 ـ        2يقوم اللاعب رقم  - 6  الخـصم ثم تحويـل الكـرة        ى بالدحرجة و الإقتراب مـن خـط مرم
 .4إلى اللاعب رقم

 ويقـوم هـذا     3 تمرير الكـرة بالرأسـه للخلـف إلى اللاعـب رقـم              4يقوم اللاعب رقم  - 7
  . اللأخير بالتصويب نحو المرمى

ات تكمـن عنـد إنتـهاء التـصويب         راحة بـين تكـرار    %. 80 بشدة   5*10*م80تكرار  
  .حتى العودة إلى المكان الأول

  .د راحة إيجابية3راحة بين مجموعات 

  .2*10 لمدة 7ضد6اللعب المصغر 

  .مع التقدم التكرارات يمكن إضافة المدفاع :  الملاحظة

  :كما يبين ذلك الشكل ثلاث عشر التالي
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  :المرحلة الختامية 

  .فاض الضغط النفسي انخ:الهدف 

  دئة مختلف أجهزته الداخلية والعودة ا إلى مستواها الوظيفي الاعتيادي

جري بشدة منخفضة عبر محـيط الملعـب مـع إدمـاج تمـارين الاسـترخاء العـضلية و                   - 1
  . التنفسية بالمشي

  . إصدار أحكام تقويمية سريعة عن مستوى إنجاز الهدف الرئيسي المبرمج- 2

 ).بعد أخذ نبض القلب(راف  تحية الانص- 3

 :مواصفات الاختبارات المستخدمة . 8.3

  :المرفولوجية تقويم الخصائص . 1.8.2
 : قياسات الأطوال .1.1.8.2

 ولقيـاس أطـوال     Rstameter لقياس الطول الكلي للجسم يـستخدم جهـاز الرشـامتر         
وتـرى القياسـات    ) سـم (أجزاء الجسم المختلفة يستخدم شريط قيـاس مقـسم بالـسنتمتر            

  :وفقا لما يلي

 

 
 

1مج  

3مج  2 

2مج  

4 3 

2 

4 

3 

4 

2  

ل   لاعب بالكرةتنقل ا

  تنقل اللاعب بدون الكرة
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ث يوضع الجهاز عموديا علـى الأرض ويقـف الفـرد في معتـدل بحيـث يـستند الظهـر                حي
على القائم العمودي للجهاز والذي يكون موازيـا لخـط منتـصف الجـسم ويكـون وضـع                  
الرأس معتدلا ثم يتحرك المؤشر الأفقي لأسفل حـق يلامـس أعلـى نقطـة بـالرأس وتـسهيل                  

  .القراءة

  :قــيــاس الــوزن .2.1.8.2

 نـصف كيلـوغرام ويؤخـذ القيـاس بعـد وقـوف             الطبي لـذلك لاقـرب    يستخدم الميزان   
الشخص على منتصف قاعـدة الميـزان، ويفـضل أن يكـون بـاكرا ويكـون الفـرد شـبه                    

 )62، 1994مختار ح، ( .عاري من اللباس

  :  الاختبارات الفسيولوجية .2.8.2
 :الجهاز اللاهوائي اللالبني .1.2.8.2

 ):من ركضة تقريبية ( م 40 اختبار الجري بسرعة ل  .1

  . لتقويم القدرة اللاهوائية اللالبنية:لهدفا

م ـ جهـاز حاسـب للـسرعة     400سـاعة توقيـت ـ مـضمار ل     :العتـاد الـضروري  
)Speedo mètre.(  

 , Ferie) .م40نقــيس الوقــت المنجــز خــلال قطــع مــسافة :إجــراءات الاختبــار

1992, 184)   

  :كما يبين ذلك الشكل التالي 

  

  :ربيةم من ركضة تق100اختبار الجري   .2
  .لتقويم الكفاءة اللاهوائية اللالبنية  : الهدف

  .م في أقل وقت ممكن100يجري العداء بسرعة قصوى لمسافة   :إجراءات الإختبار

  :لتقويم كفاءة الجهاز اللاهوائي اللالبني نقوم بالإجراءات التالية : طريقة حساب 

م40عدو مسافة   
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تخرج حاصـل  نـس .م100نحـسب قيمـة الـسرعة خـلال     .م40نحسب قيمة السرعة خلال    
 .قسمة السرعتين 

(  وكلما إقترب الحاصل مـن الواحـد ، كلمـا كانـت كفـاءة الجهـاز متطـورة                    :نتيجة  
    (Ferie , 1992, 184) :كما يبين ذلك الشكل التالي).مطاولة الجهاز 

  

  

  

  

 :الجهاز اللاهوائي اللبني .2.2.8.2

 :    م300 اختبار الجري  .1

  . قدرة الجهلز اللاهوائي اللبني :الغرض

  . ساعة إيقاف، منطقة فظاء مربعة الشكل أو مضمار العاب القوى:الأدوات
  . سنوات إلى المرحلة الجامعية6صالح للبنين و البنات من : لسنا

يسجل الزمن الذي يستغرقه كـل مختـبر منـذ إعطائـه الإشـارة و حـتى قطعـه                   : التسجيل
كمــا يــبين ذلــك   (Ferie,199,184). ثانيــة) 10 إلى 1(للنهايــة بــالثواني لأقــرب

  :الشكل التالي
  
  
  
 :م 800 اختبار الجري لمسافة  .2

  . تقويم كفاءة الجهاز اللاهوائي اللبني:الهدف

   .م، ساعة توقيت400 مضمار :العتاد الضروري

م100عدو مسافة   

م 300 عدو مسافة  
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 :إجراءات الاختبار

  (Dekkar, 1990, 71)م في اقل وقت ممكن 800يقوم العداء بقطع مسافة 

  :كما يبين ذلك الشكل  التالي

  

  

  

 

 :الجهاز الهوائي .3.2.8.2

 : د نصف الكوبر6اختبار الجري ل  .1

  . تقويم القدرة الجهاز الهوائي:الهدف

  .م ـ ساعة توقيت ـ صفارة400 مضمار ل:العتاد الضروري

 قطـع   كمحـاولا بـذل   . د6 يركض الرياضـي بكـل قدراتـه لمـدة           :طريقة إجراء الاختبار  
لرسمـي، يقـف العـداء في مكاـا بعـد إعطـاء             اكبر مسافة ممكنة، و عند انتهاء الوقـت ا        

 :إشارة الوقوف، بعدها تحتـسب المـسافة المقطوعـة كمـا يـبين الـشكل  ذلـك التـالي        

(dellal , 2008, 285)  

  

  

   

  

  

م800عدو مسافة   

  دقائق6جري لمدة 
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 : د لكوبر12 اختبار الجري ل  . 2

  . تقويم كفاءة الجهاز الهوائي: الهدف

  .م ـ ساعة توقيت ـ صفارة400 مضمار ل:العتاد الضروري

 قطـع  كمحـاولا بـذل  . د12 يركض الرياضـي بكـل قدراتـه لمـدة        :يقة إجراء الاختبار  طر
اكبر مسافة ممكنة، و عند انتهاء الوقـت الرسمـي، يقـف العـداء في مكاـا بعـد إعطـاء                      

  :إشارة الوقوف، بعدها تحتسب المسافة المقطوعة ، كما يبين الشكل  ذلك التالي

 ـ       (Logiciel)صى للأكـسجين باســتعمال   و مـن خلالهـا يـتم تقـويم الاسـتهلاك الأق
 .د12بدلال المسافة المقطوعة بالمتر خلال لحساب 

-et-tests/fr.c-s-e.www://http( 
)2010:TestsEnd#htm.valuations  

  

  
 

  

  

 

  :1965اختبار الإسترجاع القلبي شانون  .4.2.8.2
  .شكل عامتقويم الإسترجاء القلبي للاعبين ، ومستوى لياقتهم البدنية ب: الهدف 

  .م400 مضمار – ساعة توقيت لقياس نبض القلب :العتاد 

 

  دقيقة12جري لمدة 
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م بأقـصى جهـد و عنـد الوصـول          1000يجري العـداء مـسافة       : طريقة إجراء السباق   
و علـى   . د5ثا مـن المرحلـة الإسـترجاعية حـتى بلـوغ            30مباشرة يأخذ نبض القلب بعد      

  . ترجاعية للقلبضوء هذه النتائج يتم إنشاء منحنى يوضح لنا التسلسلات الإس

 (Ferie , 1992, 184)   كما يبين الشكل  ذلك التالي  

  

  

  

 :م30×5 إخبار  .3.8.2

  .قياس مطاولة السرعة : الهدف من اختبار

  . قمع بلاستيكية أو رايات كرة القدم4الملعب ،الميقاتي ،الصفارة  ، عدد : العتاد 

خـط البدايـة و عنـد سمـاع     من وضع البدء العالي يقف اللاعـب خلـف           : وصف الإختبار 
في .م 30الإشارة يقوم اللاعب بالجري بأقصى سـرعة لـه حـتى خـط النهايـة علـى بعـد             

 ـ          لحظـة عبـوره لخـط النهايـة يكـرر           انفس الوقت يقوم ألميقاتي بتـشغيل الـساعة وإقفاله
كمـا يـبين ذلـك الـشكل     . ثا بـين كـل تكـرار     30 الجري خمسة مرات مع راحة       باللاع
  :التالي

  

  

  

  

  

 جري اللاعب أقصى السرعة

م1000جري مسافة   
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ويجمـع الـزمن الكلـي      .  ثـا    1/10 تسجيل كل محاولة مقربـا الـزمن         :احتساب الإخبار   
أبوعبـده،  ( م30*5ويتم اجاد متوسـطهم وتكـون هـي زمـن مـسافة      . للخمسة محاولات

2008 ،98(. 

  

  :الإحصائيةالوسائل  . 9.3
  : النسبة المئوية- 1

لمقـدارين متناسـبين عنـدما      نسمي النسبة المئوية أو المعـدل المئـوي بالنـسبة الثابتـة             
، 1999عبـد الهـادي،   ( : ويعبر عنـها بالمعادلـة التاليـة     100يكون القياس الثاني هو     

141(  

   .    100×   )=%(النسبة المئوية 

  .حجم العينة: ن.   هو عدد التكرارات:    س

  :المتوسط الحسابي- 2

كـل عناصـر    وهو من أهم أشهر مقاييس الترعة المركزية الذي سـيخرج بجميـع قـيم               
: اموعة تم قسمة النتيجة على عدد العناصـر ويحـسب مـن خـلال القـانون التـالي                 

(Gilbert, 1978, 32)  

  
 س

 ن

 5*م30ـة ــ جري مــساف

اتيالمیق  

ثا30راحة لمدة   

 س

 ن
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          =      س 

  .المتوسط الحسابي للقيم:  حيث س

  .حجم العينة:          ن

  .مجموع القيم:         س

  :الانحراف المعياري- 3

خدم لمعرفـة مـدى تـشتت القـيم عـن       وهو من أهم مقاييس التشتت وأدقهـا ويـست        
  )48، ص 1993حلمي، ( :المتوسط   الحسابي

ــصائية ــة الإح                                                                  (Sanders,1984,48)                : المعادل
                                                                     

                                   

                               

  الانحراف المعياري: ع:   حيث

  المتوسط الحسابي:        س

  حجم العينة :         ن

  .مجموع الانحراف مربع القيم عن متوسطها الحسابي 2)س ـ س        (

  :ط لكارل بيرسون معامل الإرتباط البسي- 4

" ر"وهو يسمى بمقياس العلاقة بين درجـات المـتغيرات المختلفـة ويرمـز لـه بـالرمز                 
ويشير هذا المعامل على مقـدار العلاقـة الموجـودة بـين المـتغيرين والـتي تنحـصر في                   

2)س ـ س (
 

    1- ن
= ع   
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، فإذا كان الإرتباط سـالبا دل ذلـك علـى أن العلاقـة بـين المـتغير                  )1+،1- (اال
 معامل الإرتباط الموجـب علـى وجـود علاقـة طرديـة بـين               علاقة عكسية بينما يدل   

  .المتغيرين

  :وتظهر درجة العلاقة بين المتغيرين من مقدار الإرتباط بينهما بحيث

  . فإن هذا يعني وجود إرتباط تام1-  أو1+قيمة" ر" إذا بلغت

  . فإن هذا يعني وجود إرتباط عالي0,88 أو0,95+قيمة" ر"وإذا بلغت 

ــت  ــلاق    قي" ر"وإذا بلغ ــاط أو ع ــود إرتب ــدم وج ــني ع ــذا يع ــفر ف ــة ص م
  .               )1988،223رضوان،(

  ).1988،225رضوان،(:ويحسب معامل وفق المعامل الإحصائية التالية
               

                               

  

  .قيمة معامل الارتباط البسيط: ر:  حيث

  .المتوسط الحسابي المتغير س:        س

  .المتوسط الحسابي المتغير ص:      ص 

  .     مجموع الحاصل ضرب الإنحرافات): ص ـ ص).(س ـ س     (

  .مجموع إنحرافات قيم س عن متوسطها الحسابي: 2)س ـ س     (

  .مجموع إنحرافات قيم ص عن متوسطها الحسابي: 2)ص ـ ص    (

)ص ـ ص ) . (س ـ س   

2 )س ـ س (
2  ) ص ـص( 

 

=ر  
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  : الصدق الذاتي- 5

و صـدق الـدرجات التجريبيـة للإختبـار بالنـسبة           ويطلق عليه أيضا مؤشر الثبات وه     
للدرجات الحقيقة التي خلـصت مـن أخطـاء القيـاس، وبـذلك تـصبح الـدرجات                 

ــار     ــدق الإختب ــه ص ــسب غلي ــذي ين ــك ال ــي المح ــار ه ــة للإختب  .الحقيقي
  )1988،350رضوان،(

ويقاس الصدق الذاتي بحساب الجـذع التربيعـي لمعامـل ثبـات الإختبـار كمـا هـو                  
  .ادلة الإحصائية المواليةموضح في المع

  

    =الصدق الذاتي       
  

  ":ت"إختبار الدلالة- 6

لقيـاس دلالـة فـروق المتوسـطات المرتبطـة والغـير            " ت"يستعمل إختبـار الدلالـة      
وفي هـذا الـصدد إسـتخدم الباحـث         . مرتبطة وللعينات المتـساوية والغـير متـساوية       

  :المعادلتين التاليتين

  ): 2ن= 1ن(مرتبطين بحيثدلالة فروق بين متوسطين   -   أ
         

  

  :حيث

  =       متوسط الفروق: م ف

  .مجموع مربعات إنحرافات الفروق عن متوسط تلك الفروق: ف2     ح

   =ت
 م ف

ف  2ح  

) 1- ن(ن  

 ف

 ن

  معامل  الثبات
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  .هو عدد أفراد العينة:      ن 

  .درجة الحرية): 1ن ـ      (

وتحسب ت الجدولية من خـلال الجـدول الإحـصائي الخـاص وهـذا عنـد مـستوى         
  .1- ن  ودرجة الحرية0,05الدلالة 

  : 2ن=1ب دلالة الفروق بين متوسطين مستقلين بحيث ن

" ت"في حالة ما إذا كانت العينـتين متـساويتين في العـدد فـإن المعادلـة الإحـصائية                   
  :تكون كالآتي

                                                                                                 

                                         

  :حيث 

   )203، ص1988، معين(. المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى:  1 س

  .المتوسط الحسابي للمجموعة الثانية :  2 س

  .الإنحراف المعياري للمجموعة الأولى: 1  ع

  .الإنحراف المعياري للمجموعة الثانية: 2  ع

  .عدد أفراد العينة:     ن

  .درجة الحرية):2- ن2(

  

 

2 س- 1س  

   =ت
1ع

2
2ع+

2  

  1-ن
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  :الخـلاصة   - 
 الطالـب  علـى  ينبغـي  الـتي  العلميـة  المراحـل  أهـم  مـن  الأساسـية  الدراسـة  تعـد 

تخـدم   الـتي  الحقـائق  أو المعلومـات  مـن  قـدر  أكـبر  جمـع  في الالتزام ا رغبـة  الباحث
 علـى  بنـاءا  هـذا  و الأغـراض العلميـة   تحقيـق بعـض   إلى كـذلك  و  البحـث  موضوع

 ـ الوسـائل    المنـشودة،  البحـث  لأهـداف  تبعـا  المتبـع،ا  المنـهج  ظـل  في و ستخدمةالم
 اختبـارات  فيهـا  يتـوافر  البنـاء،و  و الإعـداد  بحـسن  تتميـز  أـا  اسـتخلاص  تم منه و

 لهـا  نتائجها،كمـا يتـوافر   تفـسير  و تـصحيحها  و محـددة لتطبيقهـا   تعليمـات  ذات

نـامج  موضـوعية، وكـذلك تحليـل البر    و ثبـات  و صـدق  مـن  العلميـة  مقومـات 
 .التدريبي المقترح
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  ) و خلاصةاقتراحاتعرض وتحليل النتائج و مناقشتها و استنتاجات و (
  

  .تمهيــد - 
 . عرض و مناقشة نتائج القياسات القبلية لعينتي البحث . 1.4

 .عرض و مناقشة نتائج الاختبار القبلي لعينتي البحث. 2.3
  :و البعدي لعينتي البحثعرض و مناقشة نتائج الاختبار القبلي . 3.3

  .م من الحركة40عرض و مناقشة نتائج اختبار عدو  .1.3.3
 .عرض و مناقشة نتائج اختبار  . 2.3.3

 .م300عرض و مناقشة نتائج اختبار جري .3.3.3

 .م800عرض و مناقشة نتائج اختبار جري  . 4.3.4

  .كوبر½  دقائق 6عرض و مناقشة نتائج اختبار جري .5.3.3
  .vo2maxتبار   اخ عرض و مناقشة نتائج . 6.3.3
  .(5*30) اختبار تحمل السرعة  عرض و مناقشة نتائج.7.3.3

 . مقارنة نتائج مجموع الاختبارات في الاختبار البعدي لعينتي البحث . 4.4

  .م من الحركة40عرض و مناقشة نتائج اختبار عدو . 1.4.3
  .عرض و مناقشة نتائج اختبار . 2.4.3



- 213 - 
 

  .م300عرض و مناقشة نتائج اختبار جري .3.4.3
  .م800 و مناقشة نتائج اختبار جري عرض . 4.4.4
  .)كوبر½  (' 6عرض و مناقشة نتائج اختبار جري.5.4.3

 :vo2maxعرض و مناقشة نتائج اختبار   .6.4.4

  .تحمل السرعة بدون الكرة عرض و مناقشة نتائج اختبار.7.4.3
 .النتائج بالفرضيات البحث  مناقشة . 5.4

  . استنتاجات البحث . 6.4
  .   البحثاقتراحات  . 7.4
 . الخـــــلاصة . 8.4

 
 
 

  :مقـدمـة - 
إن مجموع الدرجات الخام المتحصل عليها من الدراسـة الأساسـية لهـذا البحـث لـيس لهـا                   
مدلول أو معنى بغرض الحكـم علـى صـحة الفـروض المـصاغة أو نفيهـا، و علـى هـذا                      
الأساس سيتناول الطالب الباحث في هذا الفـصل معالجـة النتـائج الخـام المتحـصل عليهـا                  

قـاييس الإحـصائية لأجـل عرضـها في الجـداول ثم تحليلـها و               باستخدام مجموعـة مـن الم     
مناقشتها و من تم تمثيلها بيانيا ليتـسنى لطالـب الباحـث اسـتخلاص مجموعـة مـن النتـائج         

 .يعتمد عليها في إصدار الأحكام الموضوعية حول متغيرات البحث

  :عرض و مناقشة نتائج القياسات القبلية لعينتي البحث  .1.3
موضـوعية حـول طبيعـة التجـانس القـائم بـين عيـنتي البحـث                بغرض إصدار أحكـام     

التجريبية و الضابطة من خلال نتـائج مجمـوع الاختبـارات القبليـة،عمل الطالـب الباحـث                 
على معالجة مجموعة مـن الـدرجات الخـام المتحـصل عليهـا و ذلـك باسـتخدام اختبـار                   

  .) 28(كما هو مبين في الجدول الموالي رقم" ستيودنت"دلالة الفروق ت 



- 214 - 
 

يوضح التجانس بـين العينـة الـضابطة و التجريبيـة في نتـائج القياسـات                ) 28(الجدول  
   .القبلية باستخدام اختبار لدلالة الفروق  ت ستيودنت

  0.05 مستوى الدلالة  عند24 =)2- ن2 (درجة الحرية

 الـضابطة فى  واموعـة  التجريبيـة  اموعـة  بـين  بالفروق والخاص )28(الجدول من يتضح

الأساسـية   المـتغيرات  جميـع  في معنويـة  فـروق  يوجـد  لا أنه قبل التجربة الأساسية المتغيرات
  ) 0.60،  0.07 (بـين  المحـسوبة  )ت  (قيمـة  بلغـت  حيـث  التجربة قبل اموعتين بين
 تكـافؤ  علـى  يؤكـد   ممـا 0.05مـستوى  عنـد   الجدوليـة ) ت (قيمة من أقل القيم هذهو

  .ةالتجرب إجراء قبل الأساسية المتغيرات في اموعتين

 :عرض و مناقشة نتائج الاختبار القبلي لعينتي البحث  . 2.4
 .دلالة الفروقيوضح التجانس العينة البحث في نتائج الاختبارات القبلية باستخدام اختبار ل) 29(جدول رقم 

   الإحصائيةالمقاييس   العينة التجريبية  العينة الضابطة
     

  ع  س  ع  س  الاختبارات

  ت
  المحسوبة

ت 
  دلالة الفروق  الجدولية

  غير دال إحصائيا  0.14  0.21  18.15  0.26 18.16  السن

  غير دال إحصائيا 0.57  4.25  70.07  4.28 70.76  )كغ( الوزن

  غير دال إحصائيا 0.07 3.64  172.6  3.28 172.7  )سم( لجسم االطول

 0.60  0.46  3.69  0.48  3.61  ) سنة( التدريبي العمر

2.06  

  غير دال إحصائيا

  المقاييس الإحصائية  العينة التجريبية  العينة الضابطة

  ع  س  ع  س  الاختبارات
  ت المحسوبة

ت 
  الجدولية

  دلالة الفروق

 قدرة
من ) ثا(م 40عدو 

  1.69  0.39  5.39  0.36 5.21  الحركة
غير دال 
الجهاز   إحصائيا

اللاهوائي 
 كفاءة اللالبني

  100سر

  40سر
0.92  0.05  0.93  0.03  0.83  

غير دال 
  إحصائيا

الجهاز 
اللاهوائي 

  اللبني

  1.32 2.11  44.83  2.11  45.62  )ثا(م 300جري  قدرة

2.06  

غير دال 
  إحصائيا
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  0.05 عند مستوى الدلالة 24 =)2- ن2 (درجة الحرية

 0.07المحـسوبة و الـتي تأرجحـت بـين          " ت"تبين من خلال الجدول أن جميـع القـيم          لقد  
الجدوليـة الـتي بلغـت     " ت" كأكبر قيمة و هـي أصـغر مـن قيمـة             1.69كأصغر قيمة و    

 ممـا تؤكـد علـى       0,05 و مـستوى الدلالـة       24=)2- ن2( عند درجـة الحريـة       2.06
 الحاصـلة بـين المتوسـطات       عدم وجود فروق معنوية بين هـذه المتوسـطات أي أن الفـروق            

ليس لها دلالة إحصائية و هذا يدل على مـدى التجـانس القـائم بـين عيـنتي البحـث مـن                    
حيث التماثل في مستوى بعـض القـدرات الفـسيولوجية وتحمـل الـسرعة في لعبـة كـرة                   

  .مالقد

  اللبني
  1.12 7.89  135.96  6.22  138.22  )ثا(م 800جري  كفاءة

غير دال 
  إحصائيا

  0.20 69.72 1160 68.99 1156.07  6(كوبر½  قدرة
ل غير دا

  إحصائيا

  0.12 196.76 2179.61 200.98 2186.84  د12كوبر
غير دال 
الجهاز   إحصائيا

  الهوائي
 كفاءة

Vo2max 
  0.13 4.39 37.42 4.49 37.59  )د.كغ/مل(

غير دال 
  إحصائيا

   0.36  0.15  4.78  0.11  4.80 5 ×م30تحمل السرعة  
غير دال 
  إحصائيا
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  :عرض و مناقشة نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينتي البحث ونسبة تقدم برنامج . 3.3

  .يوضح دلالة الفروق بين متوسطات النتائج القبلية و البعدية لعينتي البحث) 30(رقم جدول 
  المقاييس الإحصائية  العينة التجريبية    العينة الضابطة

  
  الاختبارات

  س
  ع

  س
  ع

  ت

  م

  الدلالة
  الإحصائية

  
  س

  ع
  س

  ع
  ت

  المحسوبة
نسبة تقدم 

  برنامج
ت 

  الدلالة الإحصائية  الجدولية

 قدرة
م 40جري 

 1.05  0.36 5.17  0.36 5.21  من الحركة) ثا(
  غير دال
الجهاز   إحصائيا دال 6.73  2.27  0.23  5.05  0.39  5.39  إحصائيا

اللاهوائي 
 كفاءة اللالبني 

  م100سر
 0.88 0.02  0.93  0.05  0.92  م40سر

  غير دال
  إحصائيا دال 5.10  3.13  0.01  0.98  0.03  0.93  إحصائيا

 قدرة
م 300جري 
 0.37 2.09 45.53  2.11  45.62  )ثا(

  غير دال
 2.11  44.83  إحصائيا

  37.09 37.09 
3.15 
الجهاز   إحصائيا دال 20.86  

ائي اللاهو
 كفاءة  اللبني

م 800جري 
  0.08 6.23 138.06  6.22  138.222  )ثا(

  غير دال
 7.89  135.96  إحصائيا

  122.09 4.35 
3.22 
  إحصائيا دال 11.36  

  كوبر½  قدرة
)6  

1143.07 68.99 1511.95 94.77 3.51  
 دال

 44.54 1630 69.7 1160  إحصائيا
3.59 
  إحصائيا دال 28.83  

  كوبر
  د12

2186.84 200.98 2930.23 342.13 2.87 
 دال

 3.55 345.04 3186.15 196.76 2179.61  إحصائيا
  

  إحصائيا دال 31.59
الجهاز 
 كفاءة  الهوائي

Vo2max 
  )د.كغ/مل(

37.59 4.49 55.61 7.21 2.80  
 دال

 38.21 3.40 7.71 60.53 4.39 37.4  إحصائيا

2.17  

  إحصائيا دال

  تحمل السرعة
 5 ×م30

4.80  0.1142  4.78 0.12 0.42 
  غير دال
 3.44 0.16 4.09  0.15  4.78  إحصائيا

16.81 
  إحصائيا دال   

  إحصائيا دال

 0.05 عند مستوى الدلالة 12 =)1- ن(الحرية درجة 
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 :م من الحركة40 جريعرض و مناقشة نتائج اختبار   . 1.3.4

 م40يوضح نتائج الاختبار القبلـي و البعـدي لعيـنتي البحـث في اختبـار عـدو       ) 31 (جدول رقم

  .و بداية متحركة

 

 

 

 

 

 

 

  0.05 عند مستوى الدلالة 12 =)1- ن(درجة الحرية 

لقد تبين على ضوء النتائج المدونـة أعـلاه أن قيمـة المتوسـط الحـسابي القبلـي عنـد العينـة الـضابطة                   
 أمـا في الاختبـار البعـدي و عنـد نفـس العينـة بلـغ المتوسـط الحـسابي                      0.36ثا  5.21بلغت  

 بينما على مستوى العينـة التجريبيـة المطبقـة عليهـا التمـارين المندمجـة بـالكرة                   0.36 ثا 5.017
 أمـا الاختبـار البعـدي فقـد بلـغ           0.39ثـا   5.39فقد بلغ المتوسط الحسابي في الاختبـار القبلـي          

تــبين أن قيمــة ت المحــسوبة بالنــسبة للعينــة " ســتيودنت" و بعــد اســتخدام ت 0.23 ثــا5.05
 و  12=1-  و هي أقـل مـن ت الجدوليـة الـتي بلغـت عنـد درجـة الحريـة ن                    1.05الضابطة بلغت   
توجـد دلالـة إحـصائية و بالتـالي لا يوجـد             مما يدل على أنـه لا        2.17 القيمة   0,05مستوى الدلالة   

فرق معنوي بين متوسطات النتائج القبلية و البعديـة ، أمـا بالنـسبة للعينـة التجريبيـة فبلغـت قيمـة ت                     
 و  12 عنـد درجـة الحريـة        2.17 و هي أكبر مـن قيمـة ت الجدوليـة الـتي بلغـت                2.27المحسوبة  

ية أي يوجـد فـرق معنـوي بـين المتوسـطات             مما يدل على و جود دلالة إحـصائ        0,05مستوى الدلالة   
كمـا هـو    %6.83، كما بلغت نـسبة تقـدم برنـامج  القـدرة اللاهوائيـة اللالبنيـة          بــ        

  .30)  (موضح في جدول 

  المقاييسالإحصائية  البعدي ختبار الا  الاختبار القبلي

  

  عينة البحث

  حجم

  2ع  2س  1ع  1س  العينة

  "ت"

  المحسوبة

" ت"
  الجدولية

  1.05  0.36 ثا5.17  0.36  ثا5.21  13  العينة الضابطة

  2.27  0.23  ثا5.05  0.39  ثا5.39  13  العينة التجريبية
2.17  
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 جـري يبين المتوسط الحـسابي للاختبـار القبلـي و البعـدي لعيـنتي البحـث في اختبـار          ) 22( رقم    البياني الشكل  
   .م40

  

  

  

  

  

  

  

 الطالـب أنّ التمـارين المندمجـة بـالكرة أعطـت أثـراٍ ايجابيـا في            جيـستنت ) 22( الشكل رقم    من خلال 
تنمية قدرة الجهاز اللاهوائي اللالبني، ويـرى الطالـب أن هـذا التطـور هـو عـشوائي رغـم الاعتمـاد                     

نـب  ، لأن الـسرعة تميـل إلى الجا       )اللاهـوائي اللالـبني   (على الأسس العلمية في تطوير قدرة هـذا الجهـاز         
أبـو العـلا أحمـد عبـد        (الوراثي أي الجينات المكتـسبة مـن الجـدود و انتقالهـا إلى الأولاد،إذ يـذكر                 

 السرعة تتأثر مـن الناحيـة الفـسيولوجية بالعامـل الـوراثي الـذي               "أن  ) الفتاح و أحمد نصر الدين سيد     
ين عـدد  يتحكم في تشكيل نسبة الأليـاف العـضلية الـسريعة و البطيئـة ومـا يتبـع ذلـك مـن تكـو                  

ــة ــدين، ( الوحــدات الحركي  ,(2001) كمــا يتفــق كــل مــن .)180، 1993أحمــد نــصر ال

kollath et quade. ( 1993), cometti et al brewer et davis 

حيـث لا يمكـن أن تتجـاوز     ،اللالبنية مهمة للاعـبن كـرة القـدم    ، تعتبر قدرة اللاهوائية(1992)
 .(dellal , 2008 , 1) . اللالبنيةم من أجل تقييم قدرة اللاهوائية 40سافة م
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  :عرض و مناقشة نتائج اختبار  .2.3.3
 .يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينتي البحث في اختبار) 32(جدول رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 

  .0.05 عند مستوى الدلالة 12 =)1- ن(درجة الحرية 

المتوسـط الحـسابي    يلاحظ من خلال النتـائج الإحـصائية المدونـة في الجـدول أعـلاه أن قيمـة                  
 أمـا في الاختبـار البعـدي و عنـد العينـة              0.05 0.92القبلي عند العينة الـضابطة بلغـت        

 بينمـا علـى مـستوى العينـة التجريبيـة المطبقـة              0.02 0.93نفسها بلغ المتوسط الحـسابي      
قيمـة المتوسـط الحـسابي في الاختبـار القبلـي          تمـارين المندمجـة بـالكرة فقـد بلغـت           العليها  
0.930.03  ــسابي ــط الح ــغ المتوس ــدي بل ــار البع ــد 0.01 0.98 و في الاختب  ، و بع

تـبين أن قيمـة ت المحـسوبة بالنـسبة للعينـة            " سـتيودنت "استخدام مقياس الدلالة الإحصائية ت      
 12 عنـد درجـة الحريـة        2.17و هي أصغر من ت الجدوليـة البالغـة           0.88الضابطة قد بلغت    
 أي أنه لا توجد دلالة إحصائية و بالتـالي لا يوجـد فـرق معنـوي بـين                   0,05و مستوى الدلالة    

أما بالنسبة للعينـة التجريبيـة فقـد بلغـت قيمـة ت المحـسوبة               . المتوسط الحسابي القبلي و البعدي    
 و مـستوى الدلالـة   12 عنـد درجـة الحريـة        2.17بالغـة    و هي أكبر من ت الجدولية ال       3.13
 مما يدل على وجود دلالـة إحـصائية أي يوجـد فـرق معنـوي بـين المتوسـط الحـسابي                 0,05

  المقاييس  الإحصائية  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  

  عينة البحث

  حجم

  2ع  2س  1ع  1س  العينة

  "ت"

  المحسوبة

" ت"
  الجدولية

  0.88 0.02  0.93  0.05  0.92  13  العينة الضابطة

  3.13  0.01  0.98  0.03  0.93  13  العينة التجريبية
2.17  
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0.92 

 ـ              . القبلي و البعدي    %  5.10ـ  كما بلغت نسبة تقـدم برنـامج  الكفـاءة اللاهوائيـة اللالبنيـة ب
  .) 30 (كما هو موضح في جدول

.يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي لعينتي البحث في اختبار) 23( رقم  البيانيالشكل   

 

 

 

 

 

 

 

 

 الطالب من خلال الشكل أعلاه أن تمارين المندمجة بالكرة أثرت ايجابيا في تنمية كفاءة الجهاز جيستنت
الفروق هي و يرى الطالب الباحث من حيث النتائج المدونة على الجدول أن هذه .اللاهوائي اللالبني

عشوائية بالرغم من أن التدريبات التي استخدمت مبنية على أسس علمية صحيحة من حيث الشدة و الحجم 
  الاستشفاء الكافي لاستعادة مركبات ذو الكثافة، وفي هذا السياق لقد راعى الطالب الباحث على أخ

 و ااميع ، إذ تستعاد   تاذا الجهاز بصورة سريعة بين التكرار) الفوسفاجينات(الطاقة الخاصة 

 االله أمر ( يذكر كما دقائق عدة خلال فيتم اكتمالها أما ثا 30 خلال % 70 بنسبة الفوسفاجينات

 ثا 60 خلال  75 %حوالي تستعاد الفوسفاتية المركبات بان" )  فوكس عن 1998 البساطي احمد

القول أنه للوصول إلى تحقيق ، و خلاصة )72 ،1998أحمد البساطي،( "ثا180خلال % 98 وبحوالي
التطور الملحوظ في كفاءة هذا الجهاز يستوجب العمل الدائم و المقنن حتى و إن كان هذا غير كافي لأن 

 تتأثر السرعة من الناحية الفسيولوجية بالعامل الوراثي الذي يتحكم في العامل الوراثي له أثر كبير، إذ 

0.93 
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أحمد  (ةالبطيئة وما يتبع ذلك من تكوين عدد الوحدات الحركيتشكيل نسبة الألياف العضلية السريعة و 

  .   مما يسهل على المدرب الوصول باللاعب لأعلى المستويات، )180، 1993نصر الدين، 

  :م300عرض و مناقشة نتائج اختبار جري . 3.3.3

  .م300يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينتي البحث في اختبار ) 33(جدول رقم 

  0.05 عند مستوى الدلالة 12 =)1- ن(درجة الحرية 

يلاحظ من خلال النتائج المدونة أعلاه أن قيمة المتوسـط الحـسابي القبلـي عنـد العينـة الـضابطة بلغـت                
 45.53 أما في الاختبار البعـدي و عنـد نفـس العينـة بلـغ المتوسـط الحـسابي                    2.11±ثا  45.62

ثـا  44.83 بينما على مستوى العينة التجريبيـة بلغـت قيمـة المتوسـط الحـسابي القبلـي                     2.09ثا
2.11       ثـا  37.09 أما في الاختبار البعدي فقـد بلغـت قيمـة المتوسـط الحـسابي2.08  و بعـد ،

 المحـسوبة للعينـة الـضابطة قـد     تـبين أن قيمـة ت  " سـتيودنت "استخدام مقياس الدلالة الإحـصائية ت      
 و مـستوى    12 و هي أصغر من قيمـة ت الجدوليـة الـتي بلغـت عنـد درجـة الحريـة                     0.37بلغت  
 مما يدل علـى أنـه لا توجـد دلالـة إحـصائية و بالتـالي لا يوجـد فـرق                 2.17 القيمة   0,05الدلالة  

التجريبيـة فبلغـت قيمـة ت       معنوي دال بين المتوسط الحسابي القبلي و البعـدي ، أمـا بالنـسبة للعينـة                 
 12=1-  عنـد درجـة حريـة ن       2.17 و هي أكبر من ت الجدولية الـتي بلغـت قيمـة              3.15المحسوبة  

 مما يـدل أنـه توجـد دلالـة إحـصائية أي يوجـد فـرق معنـوي دال بـين                      0,05و مستوى الدلالة    

  المقاييس الإحصائية  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  

  عينة البحث

  حجم

  2ع  2س  1ع  1س  العينة

  "ت"

  المحسوبة

" ت"
  الجدولية

 0.37 2.09 ثا45.53  2.11  ثا45.62  13  العينة الضابطة

  3.15 2.08 ثا37.09 2.11  ثا44.83  13  العينة التجريبية
2.17  
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  اللبنيـة ب المتوسط الحسابي القبلي و البعدي، كمـا بلغـت نـسبة تقـدم برنـامج  لقـدرة اللاهوائيـة       

  .) 30 (كما هو موضح في جدول ، % 20.86

  م300يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي لعينتي البحث في اختبار جري ) 24(الشكل رقم 

  

  

  

  

  

  

 

 الطالـب الباحـث أن تمـارين المندمجـة بـالكرة أعطـت تـأثيرا         أسـتنتج ) 24(و من خلال الشكل رقم      
 الـذي اسـتخدمه الطالـب       البرنـامج ويعـزي ذلـك أن      .لجهاز اللاهـوائي اللـبني    ايجابيا في تنمية قدرة ا    

الباحث أدى إلى تنمية قدرة الجهاز اللاهـوائي اللـبني وذلـك عـن طريـق اسـتخدام تمـارين خاصـة و                  
متناسقة من حيث مستوى الحمل و طريقة التـدريب المتبعـة مـن خـلال اسـتخدام الأسـلوب التـدريبي                

 االله أمـر  (مـن خـلال التكيـف الفـسيولوجي الحاصـل للاعـبين، و يـذكر       في التدريب ،وتحقق ذلك 
 أداؤهـا  زمـن  حيـث  مـن  مناسـبة  التمرينـات  تكـون  أن مراعاة المدرب على يجب )البساطي احمد

 والأسـس  يتناسـب  بمـا  وطبيعتـها  البينيـة  وفتـرات الراحـة   التكرار مرات وعدد المستخدمة والشدة
 .  )75، 1998أحمد البساطي، (الفسيولوجية
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  :م800عرض و مناقشة نتائج اختبار جري  .4.3.3
  .م800يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينتي البحث في اختبار ) 34(جدول رقم 

  0.05 عند مستوى الدلالة 12 =)1- ن(درجة الحرية 

بطة بلغـت   أن قيمة المتوسـط الحـسابي القبلـي عنـد العينـة الـضا              )34(يلاحظ من خلال جدول رقم      
 138.06 أما في الاختبار البعدي و عنـد نفـس العينـة بلـغ المتوسـط الحـسابي                 6.22ثا138.22

ثـا  135.96 بينما على مستوى العينة التجريبيـة بلغـت قيمـة المتوسـط الحـسابي القبلـي                6.23ثا  
7.89   ثـا 122.09ر البعدي فقد بلغـت قيمـة المتوسـط الحـسابي          أما في الاختبا 4.35  و بعـد ،

تـبين أن قيمـة ت المحـسوبة للعينـة الـضابطة قـد       " سـتيودنت "استخدام مقياس الدلالة الإحـصائية ت      
 و مـستوى    12 و هي أصغر من قيمـة ت الجدوليـة الـتي بلغـت عنـد درجـة الحريـة                     0.08بلغت  
 مما يدل علـى أنـه لا توجـد دلالـة إحـصائية و بالتـالي لا يوجـد فـرق                 2.17 القيمة   0,05الدلالة  

معنوي دال بين المتوسط الحسابي القبلي و البعـدي ، أمـا بالنـسبة للعينـة التجريبيـة فبلغـت قيمـة ت                       
 12=1-  عنـد درجـة حريـة ن       2.17 و هي أكبر من ت الجدولية الـتي بلغـت قيمـة              3.22المحسوبة  

 مما يـدل أنـه توجـد دلالـة إحـصائية أي يوجـد فـرق معنـوي دال بـين                      0,05ة  و مستوى الدلال  
المتوسط الحسابي القبلي و البعـدي ، كمـا بلغـت نـسبة تقـدم برنـامج  لكفـاءة اللاهوائيـة اللبنيـة                        

  .)30   (كما هو موضح في جدول%  11.36ب

  المقاييس الإحصائية  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  

  عينة البحث

  حجم

  2ع  2س  1ع  1س  العينة

  "ت"

  المحسوبة

" ت"
  الجدولية

  0.08 6.23 ثا138.06  6.22  ثا138.22  13  العينة الضابطة

  3.22 4.35 ثا122.09 7.89  ثا135.96  13  العينة التجريبية

2.17  
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ي لعيـنتي البحـث في      يبين المتوسـط الحـسابي للاختبـار القبلـي و البعـد           ) 25( رقم   الشكل  البياني  
  .م800اختبار جري 

  

  

  

  

  

  

  

 

 موضـح أعـلاه ، أن تمـارين مندمجـة بـالكرة أعطـت تـأثيرا                  )25(الشكل رقـم    من  الطالب   استنتج
و بالتـالي يـرى الطالـب الباحـث أن التطـور الحاصـل              . ايجابيا في تنمية كفاءة الجهاز اللاهوائي اللـبني       

ني هـو نتيجـة المـتغير المـستقل الـذي تم إعـداده بنـاءا علـى                  على مستوى كفاءة الجهاز اللاهوائي اللب     
أسس علمية و خاضعة لمبدأ التقنين حيث يحصل هذا النـوع مـن التـدريب في تحمـل الـسرعة و تحمـل                       

 العمـل  يجعـل  ممـا  الكاملـة  الراحـة  الأوكسجين و دون الحصول علـى   بدون العمل يكون إذالقوة، 
 التـدريب  فاعليـة  لزيـادة  الطاقـة  إنتـاج  إعـادة  في منـه  والاسـتفادة  اللاكتيك حامض بوجود يتم

 (Karlmah, 1986, 344) .الأوكـسجين  بـنقص  للعمـل  الوظيفيـة  الرياضـي  أجهـزة  وتكيف
 بفتـرة  تمرينـات  اسـتخدام  إلى تطورهـا  قلـة  في الـسبب  الطالب الباحـث  فيرجع  الضابطةةأما العين

 هـذه  تطـوير  في المـستخدمة  الطاقـة  ظمـة أن مـع  والكثافة والحجم الشدة حيث من متناسقة غير أداء

 حـامض  تجمـع  ضـل  في) ATP(تكـوين   إعـادة  عـن  المسئولة زيادة الأنزيمات يتم فلا القدرات لذلك

م مـع دراسـة رحـيم       800حيث اتفقت نتائج هذه الدراسـة فيمـا يخـص اختبـار انجـاز               . اللاكتيك
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نوعـا مـا إلى نتـائج هـذه         حيث نتائجه مع عينة بحثه كانـت مقاربـة          )2006حبيب ر،   (رويح حبيب   
  .الدراسة في اختبار الانجاز الرياضي

 الطالب أن التمارين المندمجة بـالكرة كانـت لهـا نفـس الهـدف مـع رسـالة          ج وعلى هذا الأساس يستنت   
 وذلـك  متـر  800 ركـض  انجـاز  حيث أدى المتغير المـستقل إلى تطـور  .دكتوراه رحيم حبيب المقترحة

 بالتحمـل  تتـصف  والـتي  متـر 800 ركـض  وبـين  بينـها  الكـبير  تحمل الـسرعة  وترابط صفة لعلاقة

 مـن  تعـد  حيـث  كـبيرة  بنـسبة  اللاهوائيـة  الطاقة على المستخدمة واعتمادها الشدة لارتفاع اللاهوائي

 في تـساعدهم  الرياضـيين  لـدى  تطويرهـا  أن إذ  متـر 800ركض  إنجاز في المؤثرة البدنية القدرات أهم
 اللاكتيـك  حـامض  تـراكم  نتيجـة  الحاصـل  ومقاومة التعـب  الفعالية أداء مدة طول بسرعتهم الاحتفاظ

( و هـذا مـا أكـد عليـه       في الأوكـسجين،   الحـاد  الـنقص  نتيجـة  العـضلات  في يتزايـد  والـذي 
Mekkelson (     بأن متسابقي ركـض)متـر يجـب أن يـؤدو ا تـدريبات التحمـل            ) 1500- 800

مـن أقـصى معـدل ضـربات        ) 90%- 80(الخاص بشكل عـالي إذ أن تحملـها يجـب أن يـصل إلى               
 الأحمـال  إن " إلى الخـالق  عبـد  عـصام  ذلـك  على أكد كما .(Mekkelson,1996,41) القلب

الشدة الأقـل مـن الأقـصى إلى الـشدة القـصوى أي مـن        بين تتراوح والتي العالية الشدة ذات التدريبية
تحمـل  من أقصى مقدرة للاعـب تعتـبر شـدة مناسـبة لتطـوير ال             ) 100%- 90(ومن  ) %90- 70(

 الراحـة  تقـنين فتـرات   بـان )" 1994(،و يـذكر علـي البيـك    )183 ، 1992عبدالخالق، ( الخاص

 للأجهـزة  الوظيفيـة  الناحيـة  علـى  المـؤثرة  العوامـل  أهـم  مـن  التدريب مثير وشدة عامة بصفة الايجابية

 ).54 ، 1994علي البيك، ( ".للرياضيين الحيوية
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  :كوبر½ دقائق  6عرض و مناقشة نتائج اختبار جري  . 5.3.4

  .'6يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينتي البحث في اختبار ) 35(جدول رقم 

 

 

 

 

 

 

 

  0.05 عند مستوى الدلالة 12 =)1- ن(درجة الحرية 

لقد تبين من خلال النتائج المدونـة أعـلاه أن قيمـة المتوسـط الحـسابي القبلـي عنـد العينـة الـضابطة                        
 ، أمـا في الاختبــار البعـدي و عنـد العينــة نفـسها بلـغ المتوســط      68.99 م1143.07بلغـت  

، بينمــا علــى مــستوى العينــة التجريبيــة بلغــت قيمــة  94.77م 1511.95الحــسابي القيمــة 
 الاختبـار البعـدي بلـغ المتوسـط          ، أمـا في    69.7م1160المتوسط الحـسابي في الاختبـار القبلـي         

 و بعد اسـتخدام مقيـاس الدلالـة الإحـصائية ت سـتيودنت، تـبين                44.54م  1630الحسابي القيمة 
 و هـي أكـبر مـن قيمـة ت الجدوليـة             3.51أن قيمة ت المحسوبة بالنسبة للعينة الضابطة بلغـت قيمـة            

 ممـا يـدل علـى أنـه توجـد           0,05ى الدلالة الإحـصائية      و مستو  12 عند درجة الحرية     2.17البالغة  
. و البعـدي          دلالة إحصائية أي أنه يوجد فرق معنـوي بـين المتوسـط الحـسابي للاختبـار القبلـي                   

أما بالنسبة للعينة التجريبية الـتي طبقـت عليهـا تمـارين مندمجـة بـالكرة فبلغـت ت المحـسوبة القيمـة                   
 و مـستوى الدلالـة      17 عنـد درجـة الحريـة        2.17بالغـة    و هي اكـبر مـن ت الجدوليـة ال          3.59
 مما يدل على أنه توجد دلالـة إحـصائية أي هنـاك فـرق معنـوي دال بـين المتوسـط الحـسابي                        0,05

للاختبار القبلي و البعـدي للعينـة التجريبيـة، كمـا بلغـت نـسبة تقـدم برنـامج  لقـدرة الهوائيـة                        
  .30)  (في جدول           كما هو موضح ،% 28.83ب

  المقاييس الإحصائية  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  

  عينة البحث

  حجم

  2ع  2س  1ع  1س  العينة

  "ت"

  المحسوبة

" ت"
  الجدولية

  13  الضابطةالعينة 
1143.07

 م
  3.51 94.77 م1511.95 68.99

  3.59 44.54 م1630 69.7 م1160  13  العينة التجريبية

2.17  
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يبين المتوسـط الحـسابي للاختبـار القبلـي و البعـدي لعيـنتي البحـث في                 ) 26( رقم    البياني الشكل  
  .'6اختبار جري  

  

  

  

  

  

أعلاه قد تبين للطالـب أن سـبب تطـور قـدرة الهوائيـة للعينـة الـضابطة         ) 26(من خلال الشكل  رقم      
 مـن خـلال اسـتخدام أسـلوب         هو برنامج العادي الذي يحتوي على تدريبات تحمـل الهـوائي وذلـك              

تدريب مستمر مثل جري  في الغابة و في الملعـب و كـذلك المقـابلات التدريبيـة ، و أمـا العينـة الـتي                          
طبق عليها البرنامج التدريبي الذي يحتوي على تمارين مندمجـة بـالكرة أثـرا ايجابيـا علـى تنميـة قـدرة                      

 ـ هـذا  في السبب الطالب أنّ ويعتقد ،الجهاز الهوائي  الأوكـسجينية  اسـتخدام التمرينـات   هـو  ورالتط
 أنظمـة  مركبـات  بنـاء  لاسـتعادة  كافيـة  استـشفاء  فتـرة  وإعطاء الحمل حيث مستوى من المتناسقة
 للتـدريبات  المـدربين  إتبـاع  يجـب  لـذلك  اللاكتيكـي  النظـام  مـع  وبالتـداخل  العاملـة  الطاقـة 

 ـ كـان  فكلمـا  القدرة هذه وتطوير المحافظة لإمكانية الأوكسجينية  للاعـبين  الهوائيـة  القـدرة  ستوىم
 اللاكتيـك  لاسـيما حـامض   الغـذائي  التمثـل  نـواتج  مـن  الـتخلص  إمكانيـة  علـى  ساعد عاليا

مهـم جـدا في التعـرف علـى شـدة التـدريب مـن                إذ يعد هـذا الأخـير     ،)93،  1999عصري،  (
ــدم ــتي تحــدث في العــضلات وال ــة ال ــتغيرات البيوكيميائي ــتم (Maglischo, 1993,88) .الم ي

 القدرة الهوائية التي هي أساس التحمل الـسرعة و لا سـيما باسـتخدام الطريقـة المـتغيرة أو لعبـة                      تحسين
الفار تلكن ومـع تحـسين القـدرة الهوائيـة تتكيـف أجهـزة جـسم اللاعـب مـع متطلبـات           /السرعة  

: التدريب فيتحسنا اقتصاد جميـع أجهـزة جـسم اللاعـب في تأديـة و وظائفهـا مثـال علـى ذلـك                        

 دقيقـة و تقـسم هـذه المـسافة إلى مـسافات جزئيـة           24م في   6000اللاعب قطع مـسافة     يتطلب من   
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ــالي    ــو الت ــى النح ــل،  (د 2.10م في 500 - د4.3م في 1000:عل ــه إسماعي - 1989،101ط
104(.  

 :vo2max اختبار   عرض و مناقشة نتائج . 6.3.4

 اختبـار   يبين المتوسط الحـسابي للاختبـار القبلـي و البعـدي لعيـنتي البحـث في               ) 36(رقم  جدول  
  ).د.كغ/مل(vo2maxلقياس 

  0.05 عند مستوى الدلالة 12 =)1- ن(درجة الحرية 

لقد تبين من خلال النتائج المدونـة أعـلاه أن قيمـة المتوسـط الحـسابي القبلـي عنـد العينـة الـضابطة                        
ا بلـغ المتوسـط    ، أما في الاختبـار البعـدي و عنـد العينـة نفـسه            4.49)د.كغ/مل (37.59بلغت  

، بينمـا علـى مـستوى العينـة التجريبيـة بلغـت قيمـة            7.21)د.كـغ /مل (55.61الحسابي القيمة   
، أمـا في الاختبـار البعـدي بلـغ          4.39)د.كـغ /مـل  (37.40المتوسط الحسابي في الاختبار القبلـي       

ــة  ــسابي القيم ــط الح ــل (5360.المتوس ــغ/م ــة ،7.71)د.ك ــاس الدلال ــتخدام مقي ــد اس  و بع
 و  2.80الإحصائية ت ستيودنت، تبين أن قيمـة ت المحـسوبة بالنـسبة للعينـة الـضابطة بلغـت قيمـة                     

 و مـستوى الدلالـة الإحـصائية        12 عنـد درجـة الحريـة        2.17 البالغة   ةهي أكبر من قيمة ت الجدولي     
لة إحـصائية أي أنـه يوجـد فـرق معنـوي بـين المتوسـط الحـسابي                   مما يدل على أنه توجد دلا      0,05

أما بالنسبة للعينـة التجريبيـة الـتي طبقـت عليهـا تمـارين مندمجـة بـالكرة                  . للاختبار القبلي و البعدي     
 عنـد درجـة الحريـة    2.17 و هـي اكـبر مـن ت الجدوليـة البالغـة      3.59فبلغت ت المحسوبة القيمة     

 يدل على أنـه توجـد دلالـة إحـصائية أي أنـه هنـاك فـرق معنـوي          مما0,05 و مستوى الدلالة     12

 المقاييس الإحصائية  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  

  عينة البحث

  حجم

  2ع  2س  1ع  1س  العينة

  "ت"

  المحسوبة
" ت"

  الجدولية

  2.80 7.21 55.61 4.49 37.59  13  العينة الضابطة

 3.59 7.71 60.53 4.39 37.4  13  ةالعينة التجريبي
2.17  
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و البعـدي للعينـة التجريبيـة، كمـا بلغـت نـسبة                     دال بين المتوسط الحسابي للاختبـار القبلـي         
  . ) (30كما هو موضح في جدول% 38.21تقدم برنامج الكفاءة الهوائية ب 

ختبـار القبلـي و البعـدي لعيـنتي البحـث في            يبين المتوسـط الحـسابي للا     ) 27( رقم    البياني الشكل  
  .vo2maxاختبار لقياس 

 

 

 

 

 

  

 للعينـة   تحـسن الكفـاءة الهوائيـة       الطالـب أن هنـاك       سـتنتج ا) 27( و من خلال الشكل البياني رقـم        
يـرى الطالـب في هـذا الـسياق أن تنميـة           ، و    التي طبقـت عليهـا تمـارين مندمجـة بـالكرة           التجريبية

لـه علاقـة مباشـرة مـع تطـوير قـدرة و كفـاءة               ) vo2max(صى للأكـسجين  الاستهلاك الحد الأق  
بـان أداء تكـرارات لمـسافات متوسـطة لـه اثـر كـبير في تنميـة           ) ماجلشو  ( إذ يذكر   الجهاز الهوائي ،  

 ,Fox) الأوكـسجين كمـا يـصل زمـن اهـود إلى ضـعف زمـن الراحـة         الحد الأقصى لاستهلاك

تحـدث   1996ـي الـدين إبـراهيم محمـد سـلامة      كما تؤكد دراسـة الباحـث   .(209 , 1988
 VO2(زيادة دالة معنويا في التمثيـل الغـذائي الهـوائي بدلالـة معـدل أقـصى اسـتهلاك للأكـسجين         

MAX ( متر400 متر، 200 متر، 100نتيجة عدو . ) ،1996سلامة ب.(  
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  :) 5 × م30 ( اختبار تحمل السرعة  عرض و مناقشة نتائج . 7.3.4

تحمـل   يوضـح نتـائج الاختبـار القبلـي و البعـدي لعيـنتي البحـث في اختبـار              ) 37(جدول رقم   
  .السرعة

 

 

 

 

 

 

 

  0.05 عند مستوى الدلالة 12 =)1- ن(درجة الحرية 

لقد تبين من خلال النتائج المدونـة أعـلاه أن قيمـة المتوسـط الحـسابي القبلـي عنـد العينـة الـضابطة                        
، أما في الاختبـار البعـدي و عنـد العينـة نفـسها بلـغ المتوسـط الحـسابي                     0.11ثا  4.80بلغت  
، بينما علـى مـستوى العينـة التجريبيـة بلغـت قيمـة المتوسـط الحـسابي في                   0.12 ثا 4.78القيمة  

 ـ            0.15 ثا 4.78الاختبار القبلي     4.09سابي القيمـة    ، أمـا في الاختبـار البعـدي بلـغ المتوسـط الح
و بعد استخدام مقيـاس الدلالـة الإحـصائية ت سـتيودنت، تـبين أن قيمـة ت المحـسوبة                    . 0.16ثا

 عنـد   2.17 و هـي أقـل مـن قيمـة ت الجدوليـة البالغـة                0.89بالنسبة للعينة الضابطة بلغت قيمة        
 ممـا يـدل علـى أنـه لا توجـد دلالـة              0,05 و مستوى الدلالـة الإحـصائية                12درجة الحرية   

أمـا  . إحصائية أي أنه لا يوجد فـرق معنـوي بـين المتوسـط الحـسابي للاختبـار القبلـي و البعـدي                       
 3.44بالنسبة للعينة التجريبية التي طبقت عليهـا تمـارين مندمجـة بـالكرة فبلغـت ت المحـسوبة القيمـة                     

 ممـا  0,05 و مـستوى الدلالـة   12ريـة   عنـد درجـة الح  2.17و هي أكبر من ت الجدوليـة البالغـة      
يدل على أنه توجد دلالـة إحـصائية أي هنـاك فـرق معنـوي دال بـين المتوسـط الحـسابي للاختبـار                       

  يةالمقاييس الإحصائ  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  

  عينة البحث

  حجم

  2ع  2س  1ع  1س  العينة

  "ت"

  المحسوبة

" ت"
  الجدولية

 0.42 0.12 ثا4.78  0.11  ثا4.80  13  العينة الضابطة

 3.44 0.16 ثا4.09  0.15  ثا4.78  13  العينة التجريبية

2.17  
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% 16.87القبلي و البعدي للعينة التجريبية، كمـا بلغـت نـسبة تقـدم برنـامج  لتحمـل الـسرعة ب                 
  .30)  (كما هو موضح في جدول 

في اختبـار         وسـط الحـسابي للاختبـار القبلـي و البعـدي لعيـنتي البحـث       بـين المت )28( رقم البيانيالشكل 

 .تحمل السرعة

  

  

  

  

  

  

 الطالـب أن تمـارين مندمجـة بـالكرة أثـرا ايجابيـا علـى                ستنتجا) 28( و من خلال الشكل البياني رقم       
 و تشير الدارسات الخاصـة بتحليـل النـشاط الحركـي بـأن لاعـب كـرة القـدم                  . تنمية تحمل السرعة  

 متر بسرعة عاليـة خـلال المبـارة الفعليـة و هـذا يؤكـد علـى        30 تكرار لمسافة 60- 40يجري مابين   
  ).159-  1995،158أحمد البساطي،( .أهمية تحمل السرعة توالي السرعات للاعب كرة القدم

يـتم التركيـز علـى تحمـل الأداء و تحمـل الـسرعة مـن        و أثناء تدريب على تمارين المندمجـة  بـالكرة        
 ) Wade Allen ( متطلبات الأداء المهـاري و الخططـي لكـرة القـدم ، ويقـول  آلـن واد        خلال

إن الجري بالكرة يلعـب دورا مهمـا في خطـة تـدريب اللياقـة المتنوعـة للاعـب الكـرة ، ويجـب أن            
يراعي أجـزاء و منـاطق الملعـب وظـروف و مواقـف اللعـب و تناسـب ذلـك مـع الأداء المهـاري              

، ويتفـق كــل مــن  همفـود و يبلــر و كــلاوس ديترتــراب   )1989،101،طــه إسماعيــل( للاعـبين 
وآخرون بمعهد الألمان للتربية الرياضية لايبـزج ألمانيـة الـشرقية أساسـا إلى تثبيـت القـدرات التوافقيـة                    
و صقل المهارات التكنيكية و التكتيكية على تنمية تحمـل الـسرعة لكـرة القـدم أن يجـري قـدر كـبير                       

ط تجبر جسم اللاعب على العمـل لا هـوائي،ومن أجـل ذلـك يمكـن اسـتخدام                  من هذا التدريب بشرو   
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 و يكـون    مراكـز اللعـب   تمارين مشاة للمواقف الحقيقية أو تتـضمن حركـات مميـزة  بمركـز مـن     
،كمـا إن تنـوع في طـرق التـدريب     )1989،104طـه إسماعيـل،  على اللاعب عدد معين مـن هـذه       

 فـصل   أنظـر إلى  (،بيـة لهـا أهميـة في تنميـة تحمـل الـسرعة            حصة التدري (.خلال الحركات في زمن معين    
 )81 السرعة طرق التدريب تحمل السرعة،الرابع خاصة بالتحمل

 :مقارنة نتائج مجموع الاختبارات في الاختبار البعدي لعينتي البحث .4.3

  .يوضح مقارنة نتائج الاختبارات في الاختبار البعدي لعينتي البحث) 38(الجدول رقم 

 0.05 عند مستوى الدلالة 24 =)2- ن2(درجة الحرية 

           المقاييس الإحصائية            العينة التجريبية  العينة الضابطة

  ع  س  ع  س    الاختبارات

  ت

  المحسوبة

ت 
  الجدولية

ــة  دلال
  الفروق

 قدرة
من ) ثا(م 40عدو 

  الدالة  2.27  0.23  5.05  0.36 5.17  الحركة
الجهاز 

اللاهوائي 
 كفاءة اللالبني

  م100سر

  م40سر
  الدالة  2.49  0.0078  0.98 0.02  0.93

الجهاز   الدالة  3.96 2.08 37.09 2.09 45.53  )ثا(م 300جري  قدرة
اللاهوائي 

  الدالة  2.53 4.35 122.09 6.23 138.06  )ثا(م 800جري  كفاءة  اللبني

 قدرة
  كوبر½ 

  د6(
  الدالة  5.63 44.54 1630 94.778 1511.95

  كوبر

  د12
الجهاز   الدالة  2.63 345.04 3186.1 342.13 2930.23

 كفاءة  الهوائي

Vo2max) الدالة  2.31 7.71 60.53 7.21 55.61  )د.كغ/مل  

  تحمل السرعة

 5 ×م30
4.78 0.12 4.09 0.16 5.55 

2.06  

  الدالة
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  :م من الحركة40 جريعرض و مناقشة نتائج اختبار   .1.4.4
 جـري في اختبـار   البحـث  يوضح دلالة الفـروق في نتـائج الاختبـار البعـدي لعيـنتي     ) 39(جدول رقم 

  .م40

 

 

 

 

 

 

  0.05 عند مستوى الدلالة 24 =)2- ن2(درجة الحرية 

للاختبـار البعـدي لعيـنتي البحـث أن قيمـة           ) 39(يلاحظ من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقـم           
 عنـد درجـة     2.06 و هي أكـبر مـن ت الجدوليـة البالغـة القيمـة               2.27ت المحسوبة للعينتين بلغت     

 يـدل علـى وجـود فـرق معنـوي دال إحـصائيا لـصالح                 و هـذا   0,05 و مستوى الدلالة     24الحرية  
انظـر إلى   .( طبقـت عليهـا تمـارين مندمجـة بـالكرة            العينة ذات المتوسط الحسابي الأقل و هـي الـتي           

    )29الشكل رقم 

  م 40يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث في اختبار عدو) 29( رقم  البيانيالشكل 

 

  

  

 

 

  المقاييس الإحصائية  الاختبار البعدي
  

  بحثعينة ال

  حجم
 2ع 2س  العينة

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
  الجدولي

  0.36 ثا5.17  13  العينة الضابطة

  0.23  ثا5.05  13 العينة التجريبية
2.27  2.06  
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 :اختبارعرض و مناقشة نتائج  2.4.3

  .لعينتي البحث في اختبار  يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي) 40(جدول رقم 

 

 

 

 

 

 

  0.05 عند مستوى الدلالة 24 =)2- ن2(درجة الحرية 

للاختبـار البعـدي لعيـنتي البحـث أن قيمـة      ) 40(يلاحظ من خلال النتائج الموضحة في الجـدول رقـم        
 عنـد درجـة     2.06 و هي أكـبر مـن ت الجدوليـة البالغـة القيمـة               2.49ت المحسوبة للعينتين بلغت     

 و هـذا يـدل علـى وجـود فـرق معنـوي دال إحـصائيا لـصالح                   0,05 مستوى الدلالة     و 24الحرية  
.( العينة ذات المتوسط الحسابي أكبر و هي العينة التجريبية  الـتي طبقـت عليهـا تمـارين مندمجـة بـالكرة                     

   .)30انظر  إلى الشكل رقم 

  .ختباريبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث في ا) 30( رقم  البيانيالشكل 

  

  

  

  

  

  المقاييس الإحصائية  الاختبار البعدي
  

  عينة البحث

  حجم
 2ع 2س  العينة

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
  الجدولي

 0.02  0.93  13  العينة الضابطة

  0.01  0.98  13 جريبيةالعينة الت
2.49  2.06  
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  :   م300عرض و مناقشة نتائج اختبار جري  . 3.4.4

يوضح دلالـة الفـروق في نتـائج الاختبـار البعـدي لعيـنتي البحـث في اختبـار                   ) 41(جدول رقم   
  .م300جري 

  0.05 عند مستوى الدلالة 24 =)2- ن2(درجة الحرية 

للاختبـار البعـدي لعيـنتي البحـث أن قيمـة      ) 41(يلاحظ من خلال النتائج الموضحة في الجـدول رقـم        
 عنـد درجـة     2.06ت الجدوليـة البالغـة القيمـة         و هي أكـبر مـن        3.96ت المحسوبة للعينتين بلغت     

 و هـذا يـدل علـى وجـود فـرق معنـوي دال إحـصائيا لـصالح                   0,05 و مستوى الدلالة     24الحرية  
الـتي طبقـت عليهـا تمـارين مندمجـة       العينة ذات المتوسط الحسابي الأقـل أي لـصالح العينـة التجريبيـة           

  .)31انظر إلى الشكل رقم .( بالكرة

  .م300يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث في اختبار جري ) 31(رقم   البيانيالشكل 

  

 

 

  

  

  المقاييس الإحصائية  الاختبار البعدي
  

  عينة البحث

  حجم
 2ع 2س  العينة

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
  الجدولي

 2.09 ثا45.53  13  العينة الضابطة

 2.08 ثا37.09  13 العينة التجريبية

3.96  2.06  
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 : م800عرض و مناقشة نتائج اختبار جري  .4.4.3

  .م800في اختبار جري  يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث)42(جدول رقم

  .0.05 عند مستوى الدلالة 24 =)2- ن2 (درجة الحرية

تي البحـث أن قيمـة   للاختبـار البعـدي لعيـن   ) 42(يلاحظ من خلال النتائج الموضحة في الجـدول رقـم        
 عنـد درجـة     2.06 و هي أكـبر مـن ت الجدوليـة البالغـة القيمـة               2.53ت المحسوبة للعينتين بلغت     

 و هـذا يـدل علـى وجـود فـرق معنـوي دال إحـصائيا لـصالح                   0,05 و مستوى الدلالة     24الحرية  
رين مندمجـة  الـتي طبقـت عليهـا تمـا     العينة ذات المتوسط الحسابي الأقـل أي لـصالح العينـة التجريبيـة           

  ).32انظر إلى الشكل رقم .( بالكرة

  .م800يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث في اختبار جري ) 32( رقم  البيانيالشكل 

  

  

  

 

  

  

  المقاييس الإحصائية  يالاختبار البعد
  

  عينة البحث

  حجم
 2ع 2س  العينة

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
  الجدولي

 6.23 ثا138.06  13  العينة الضابطة

 4.35 ثا122.09  13 العينة التجريبية
2.53  2.06  
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  :)كوبر½  (' 6عرض و مناقشة نتائج اختبار جري .5.4.4

في اختبـار جـري    يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبـار البعـدي لعيـنتي البحـث    )43(جدول رقم
6'.  

 

 

 

 

 

 

  .0.05 عند مستوى الدلالة 24 =)2- ن2(درجة الحرية 

للاختبـار البعـدي لعيـنتي البحـث أن قيمـة      ) 43(يلاحظ من خلال النتائج الموضحة في الجـدول رقـم        
 عنـد درجـة     2.06 و هي أكـبر مـن ت الجدوليـة البالغـة القيمـة               5.63ت المحسوبة للعينتين بلغت     

 و هـذا يـدل علـى وجـود فـرق معنـوي دال إحـصائيا لـصالح                   0,05 و مستوى الدلالة     24الحرية  
انظـر   .( ذات المتوسط الحسابي الأكبر و هي العينة  الـتي طبقـت عليهـا تمـارين مندمجـة بـالكرة                   العينة  

  .)33(إلى الشكل رقم 

  .'6يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث في اختبار ) 33( رقم الشكل  البياني

  
 

 

 

 

 

  المقاييس الإحصائية  الاختبار البعدي
  

  عينة البحث

  حجم
 2ع 2س  العينة

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
  دوليالج

 94.778 م1511.95  13  العينة الضابطة

 44.54 م1630  13 العينة التجريبية

5.63  2.06  
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 :vo2maxعرض و مناقشة نتائج اختبار  . 6.4.3

ــم  ــروق) 44(جــدول رق ــة الف ــنتي البحــث في يوضــح دلال ــدي لعي ــار البع ــائج الاختب  في نت
 .vo2maxاختبار

 

 

 

 

 

  0.05 عند مستوى الدلالة 24 =)2- ن2 (الحريةدرجة 

للاختبـار البعـدي لعيـنتي البحـث أن قيمـة      ) 43(يلاحظ من خلال النتائج الموضحة في الجـدول رقـم        
 عنـد درجـة     2.06 و هي أكـبر مـن ت الجدوليـة البالغـة القيمـة               2.31ت المحسوبة للعينتين بلغت     

جـود فـرق معنـوي دال إحـصائيا لـصالح            و هـذا يـدل علـى و        0,05 و مستوى الدلالة     24الحرية  
انظـر الـشكل    .( العينة ذات المتوسط الحسابي الأكبر و هي التي طبقـت عليهـا تمـارين مندمجـة بـالكرة                 

  .  ) 34رقم 

يـبين المتوسـط الحـسابي البعـدي لعيـنتي البحـث في اختبـار لقيـاس                 ) 34( رقـم     البياني الشكل   
vo2max.  

 

 

 

 

 

 

 

  المقاييس الإحصائية  الاختبار البعدي
  

  عينة البحث

  حجم
 2ع 2س  العينة

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
  الجدولي

 7.21 55.61  13  العينة الضابطة

 7.71 60.53  13 العينة التجريبية

2.31  2.06  
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 :تحمل السرعة بدون الكرة عرض و مناقشة نتائج اختبار . 7.4.4

في اختبـار   يوضح دلالـة الفـروق في نتـائج الاختبـار البعـدي لعيـنتي البحـث       ) 45(جدول رقم 
  .5×م30

 

 

 

 

 

  0.05 عند مستوى الدلالة 24 =)2- ن2 (درجة الحرية

للاختبـار البعـدي لعيـنتي البحـث أن قيمـة      ) 45(يلاحظ من خلال النتائج الموضحة في الجـدول رقـم        
 عنـد درجـة     2.06 و هي أكـبر مـن ت الجدوليـة البالغـة القيمـة               5.55ت المحسوبة للعينتين بلغت     

 و هـذا يـدل علـى وجـود فـرق معنـوي دال إحـصائيا لـصالح                   0,05 و مستوى الدلالة     24الحرية  
انظـر إلى   .( العينة ذات المتوسط الحسابي الأقـل و هـي الـتي طبقـت عليهـا تمـارين مندمجـة بـالكرة                    

 .)35الشكل رقم 

 . تحمل السرعة اختباريبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث في) 35(رقم  البياني الشكل 

 

 

 

  

 

 

 

  المقاييس الإحصائية  الاختبار البعدي

  عينة البحث

  حجم

 2ع 2س  العينة

  "ت"

  المحسوبة

  "ت"

  الجدولي

 0.12 ثا4.78  13  العينة الضابطة

 0.16 ثا4.09  13 العينة التجريبية
5.55 2.06  
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 :النتائج بفرضيات البحث مناقشة . 5.3

  :مـقدمة

بعد الانجاز المنظم لمراحل توظيف أنسب و أحـدث الوسـائل العلميـة لمعالجـة مـشكلة البحـث الـتي تم                     
 في هذا الفـصل بمناقـشة و التأكـد مـن صـحة الفـروض                 الطالب الباحث  صياغتها بدقة ووضوح فاهتم   

الفـرض لا يزيـد علـى كونـه جملـة لا هـي              ( قترحة للمشكلة أو نفيها لكـون أن        الموضوعة كحلول م  
كمـا سـيتم عـرض مجموعـة مـن الاسـتنتاجات المستخلـصة مـن الدراسـة          ). صادقة و لا هي كاذبة  

  .الأساسية ثم إلى عرض مجموعة من التوصيات

  :مناقشة الفرضية الأولى  . 1.5.3
توى تحمـل الـسرعة بـين العينـة الـضابطة  و             تتعلق الفرضية توجد فروق ذات دلالة إحـصائية في مـس          

سـتيودنت  " ت"العينة التجريبيـة ولـصالح العينـة التجريبيـة، فبعـد المعالجـة الإحـصائية باسـتخدام                  
موع النتائج الخام المتحصل عليها بغـرض إصـدار أحكـام موضـوعية حـول تطبيـق تمـارين مندمجـة                 

 كـرة القـدم فقـد تـبين أن العينـة الـضابطة الـتي                بالكرة مقترحة يؤدي إلى تطوير تحمل السرعة للاعبي       
المحـسوبة  " ت"إذ لم تبلـغ قيمـة   .كانت تحت إشراف مـدرا لم يحـدث أي تطـور في تحمـل الـسرعة       

و يـرى الطالـب الباحـث أن أسـباب          ).38(الدلالة الإحصائية كما هـو موضـح في الجـدول رقـم             
 ـ              دربين لا يـستخدمون أصـلا اختبـارات        الضعف في تطوير تحمل السرعة هـو راجـع إلى أن أغلبيـة الم

تحمل السرعة، لتقويم مـستوى اللاعـبين و كـذا إلى الأسـاليب و الطـرق التدريبيـة المـستخدمة علـى                   
على العكس من ذلك فان العينة التجريبيـة الـتي طبقـت عليهـا تمـارين مندمجـة بـالكرة                    ،  العينة نفسها 

تـبين وجـود فـرق معنـوي في     ) 38( الجـدول  المقترحة، فمن خلال المعالجة الإحـصائية و الموضـحة في       
الجدوليـة عنـد مـستوى الدلالـة        " ت"المحسوبة هـي أكـبر مـن قيمـة          " ت"النتائج لكون أن جل قيم      

 مما يؤكد على مـدى فاعليـة تمـارين مندمجـة بـالكرة المقترحـة و الموجهـة                   24 و درجة الحرية     0,05
سـنة، حيـث توافقـت      ) 19- 17( عمريـة    دف تطوير تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القـدم  لمرحلـة           

 الـذي توصـل إلى   2004هذه الفرضية مع دراسة  ماهر أحمد حـسن البيـاتي، فـارس سـامي يوسـف           
 الــسرعة - المرونــة(أن ظهــور تطــور في مــستوى أداء اللاعــبين في عناصــر القــدرة البدنيــة التاليــة 

حـسن  ( ى لاعـبي كـرة القـدم      لـد )  القـوة المميـزة بالـسرعة      – تحمل الخاص    – الرشاقة   –الانتقالية  



213 
 

  ةوجـود تحـسن في الـصف      حيـث   2008 دربـال فتحـي   ،وكذالك توافقت مع دراسة     ).2004البياتي ، 
  حيـث توصـل إلى إن اسـتخدام       2009مـصطفاوي عبـد القـادر          ،)2009فتحـي،  ( السرعة تحمل

لتمارين البدنية والمهارية لتنمية صفة مطاولة السرعة لـدى لاعـبي كـرة الـسلة كانـت مـؤث                   رة بـشكل   ا
 و تشير الدارسات الخاصـة بتحليـل النـشاط الحركـي بـأن لاعـب كـرة                  ،)2009،عبد القادر ( ايجابي

 متر بسرعة عاليـة خـلال المبـارة الفعليـة و هـذا يؤكـد                30 تكرار لمسافة    60- 40القدم يجري مابين    
- 158،ص1995أحمـد البـساطي،   (على أهمية تحمل السرعة توالي الـسرعات للاعـب كـرة لقــدم              

،  كما يؤكد على ذلـك مجموعـة مـن العلمـاء كـل مـن مـاتفيف ، نوفيكـوف، شـيلمن ،                         )159
فـإن تـدريبات اللياقـة البدنيـة العاليـة تـؤدي إلى زيـادة        : داتشكوف ، زيمكين ، دشكوى ، بيجنكـل   

المقدرة الفنية و القدرة الحركية لـدى اللاعـبين ،وهكـذا أصـبحت اللياقـة البدنيـة و الفنيـة لا يمكـن                       
 ،  )93، 1989طـه إسماعيـل ،     (في أي مرحلة من مراحل الإعـداد ، و كـذا فتـرة المباريـات              فصلهما  

و أثناء تدريب على التمارين المندمجة  بـالكرة يـتم التركيـز علـى تحمـل الأداء و تحمـل الـسرعة مـن               
 Wade Allen ( آلـن واد   –خلال متطلبـات الأداء المهـاري و الخططـي لكـرة القـدم ، ويقـول       

 بالكرة يلعب دورا مهمـا في خطـة تـدريب اللياقـة المتنوعـة للاعـب الكـرة ، ويجـب أن             إن الجري  )
يراعي أجـزاء و منـاطق الملعـب وظـروف و مواقـف اللعـب و تناسـب ذلـك مـع الأداء المهـاري              

 ، ويتفـق كـل مـن  همفـود و يبلـر و كـلاوس ديترتـراب                   )101، 1989طه إسماعيـل،  ( .للاعبين
ضية لايبـزج ألمانيـة الـشرقية أساسـا إلى تثبيـت القـدرات التوافقيـة و صـقل           بمعهد الألمان للتربية الريا   

أن يجـري قـدر كـبير مـن هـذا      ،المهارات التكنيكية و التكتيكية على تنمية تحمل السرعة لكـرة القـدم          
التدريب بشروط تجبر جسم اللاعب على العمـل لا هـوائي،ومن أجـل ذلـك يمكـن اسـتخدام تمـارين                     

مراكـز اللعـب و يكـون علـى      يقيـة أو تتـضمن حركـات مميـزة  بمركـز مـن      مشاة للمواقف الحق
كمـا إن طريقـة     ،)104، 1989طـه إسماعيـل،    (اللاعب عدد معين من هذه الحركات في زمـن معـين          

 تدريب اللعب المدمج بالسرعة المتكررة خـلال الحـصة التدريبيـة لهـا أهميـة في تنميـة تحمـل الـسرعة                     
، هـذا مـا يـدل    ) 81تحمل السرعة طـرق التـدريب تحمـل الـسرعة        فصل الرابع خاصة بال    إلى‘أنظر  (

على مدى فاعلية التمارين المندمجة بالكرة الـتي اقترحهـا الطالـب  كـان لهـا نفـس التـأثير في تطـوير                        
 .تحمل السرعة وعلى هذا الأساس استخلص الطالب أن هذه الفرضية قد تحققت
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   :مناقشة الفرضية الثانية . 2.5.3
إحصائية بين العينـة الـضابطة و التجريبيـة في الاختبـار البعـدي لـصالح هـذه                  وجود فروق ذات دلالة     

الأخيرة في نتائج بعض القدرات الفسيولوجية لتحمل الـسرعة، علـى اثـر المعالجـة الإحـصائية موعـة                   
بغـرض إصـدار أحكـام موضـوعية حـول      " ت"النتائج الخام المتحصل عليها باستخدام اختبـار الدلالـة          

 الحاصلة بـين المتوسـطات البعديـة لعيـنتي البحـث الـضابطة و التجريبيـة علـى هـذه                     معنوية الفروق 
تـبين مـن خـلال النتـائج الإحـصائية المستخلـصة مـن        ، الأخيرة المطبقة عليها تمارين مندمجـة بـالكرة     

أن كـل الفـروق الحاصـلة بـين متوسـطات نتـائج الاختبـارات البعديـة لعيـنتي                   ) 38(الجدول رقم   
المحـسوبة  " ت" التجريبية لها دلالة إحـصائية لـصالح هـذه الأخـيرة إذ أن جـل قـيم                   البحث الضابطة و  
، 0,05 و مـستوى الدلالـة       24 عنـد درجـة الحريـة        2.06الجدولية البالغـة    " ت"هي أكبر من قيمة     

وبالتالي يتأكد صدق الفرضية المطروحـة بوجـود فـروق ذات دلالـة إحـصائية في نتـائج الاختبـارات                    
لصالح العينـة التجريبيـة الـتي طبقـت عليهـا تمـارين مندمجـة بـالكرة لتنميـة بعـض                     البعدية، و هذا    

القدرات الفسيولوجية لتحمل الـسرعة ، حيـث توافقـت هـذه الفرضـية مـع دراسـة عزيـز كـريم                      
 أن مطاولة السرعة تعد صفة مطـورة لأفـراد عينـة البحـث بفعـل المنـهج المـبني  علـى          2007.وناس

، وكـذالك توافقـت مـع         )2008ونـاس ،  ( يـل الفـسيولوجي للحكـام     أسس علمية قائمة على التحل    
 زيـادة دالـة معنويـا في         حيـث توصـل إلى حـدوث       1996الدراسة ي الدين إبراهيم محمـد سـلامة       

نتيجـة عـدو   ) VO2 MAX(التمثيل الغذائي الهـوائي بدلالـة معـدل أقـصى اسـتهلاك للأكـسجين       
وكـذالك توافقـت مـع دراسـة أحمـد          .  )1996محمـد سـلامة،   (  متر 400 متر،   200 متر،   100

 حيـث توصـل إلى أن التمرينـات اللاهوائيـة لهـا تـأثير إيجـابي في                  2005يوسف متعب الـشمخي       
و . )2008متعـب الـشمخي،  ( تطوير صفة تحمـل الـسرعة لـدى اللاعـبين الـشباب في كـرة اليـد                

يـا في تنميـة     دراسة رحيم رويح حبيب الـذي توصـل إلى أن تـدريبات تحمـل اللاكتيـك أثـرت ايجاب                  
م،وكذالك توافقت مـع دراسـة بـن سـي قـدور الحبيـب حيـث                800التحمل الخاص و انجاز ركض      

يض لـه أهميـة كـبيرة في تطـوير مطاولـة الـسرعة              تطوير مستوى الـصفات المرتبطـة بـالأ       أستنتج أن   
، و اتفقـت هـذه الدراسـة مـع دراسـة محمـد كـاظم                )1995الحبيـب ،  (  المتوسطة لعدائي المسافات 

 الاختبـارين  بـين  معنويـة  دلالـة  ذات فـروق  الذي افترض أن هنـاك  )2004الربيعي، (ربيعي خلف ال

 أنظمـة  تطـوير  في الاستـشفاء  فتـرات  تـأثير  علـى  ةالتجريبيـة والـضابط   للمجموعتين والبعدي القبلي
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, البعدي،حيث توصل إلى تطـوير كـل جهـاز مـن الأجهـزة الطاقويـة الـثلاث         الاختبار ولصالح الطاقة
ناصر الأكثر استخداما وتداخلا للإنجاز الرياضـي هـي القـوة وتحمـل الـسرعة، المرتبطـة بأبعـاد                   إن الع 

عـدنان الكـيلاني،    (ثلاثة أخرى وهـي أنظمـة الطاقـة؛ الهـوائي و الـلا هـوائي لـبني و غـير لـبني                       
اثـر تطبيـق تمـارين مندمجـة بـالكرة      الطالـب   و هذا ما توصـلت إليـه دراسـة             ،) 2005،255
 على بعض القدرات الفـسيولوجية لتحمـل الـسرعة و منـه يـستخلص الطالـب الباحـث أن                    المقترحة  

  .الفرضية قد تحققت
  :استنتاجات البحث . 6.4

في  المـستخدمة  والاختبـارات  والقياسـات  النظريـة  الدراسـات  مـن  استخلاصـه  تم مـا  إلى اسـتنادا  
 التحليـل  نـه ع أسـفر  ومـا  البحـث  وعينـة  وأدواتـه  وفروضـه  البحـث  أهـداف  ضوء وفى الدراسة

  :التالية الاستنتاجات إلى الوصول من تمكن الطالب الاحصائى

إن ضعف مستوى الانجازات الرياضـية للاعـبي كـرة القـدم،راجع إلى قلـة الاهتمـام في التكـوين                     . 2
  . العالي والمتكامل الجوانب المدربين

 و الوصـول ـم      الافتقار المدربين لاستخدام الاختبـارات الفـسيولوجية لتقـويم مـستوى اللاعـبين             . 3
  .إلى مستوى أحسن

نقص إلمام المدربين في كيفية تـسطير الأهـداف و كـذا الجوانـب المـستهدفة الـتي ينبغـي تقويمهـا                . 4
  .للوصول باللاعبين إلى أعلى المستويات

 افتقار للجانب المعـرفي الخـاص بالمتطلبـات الفـسيولوجية الخاصـة بالتحمـل الـسرعة و هـذا                    . 5
  . اللاعبينيؤشر سلبا على مستوى أداء

توجد فروق ذات دلالـة إحـصائية في مـستوى تحمـل الـسرعة بـين العينـة الـضابطة  و العينـة                         . 6
  .التجريبية ولصالح العينة التجريبية

أظهرت فاعلية التمارين المندمجة بالكرة المقترحة تـأثيرا ايجابيـا علـى تطـوير تحمـل الـسرعة لـدى                     . 7
  .لاعبي كرة القدم

 بـين العينـة الـضابطة و التجريبيـة في الاختبـار البعـدي لـصالح                 وجود فروق ذات دلالة إحصائية     . 8
 ممـا يـدل علـى فاعليـة التمـارين      ،هذه الأخيرة في نتائج بعض القدرات الفسيولوجية لتحمـل الـسرعة     

  . المندمجة بالكرة المقترحة و بلوغ الهدف المنشود
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 للنـبض أثنـاء الجهـد    نـستنتج أن الـتغيرات الـتي تحـدث      " لـشانون "من منحنى الاسترجاع القبلي      . 9
وبعده مباشرة تعد من الكواشف الحقيقـة الـتي توضـح لنـا قابليـة تحمـل جـسم اللاعـب للحمـل                       
التدريبي المبرمج، لذلك فمن خلال الفرق في عـدد النبـضات بعـد ايـة مـدة الاسـترجاع ، نـستنتج                      

 حمـل   وجود تطور كبير في مـستوى اللياقـة البدنيـة وكـذلك في نمـو حجـم القلـب وتكيفـه مـع                      
لاحـظ الجـدول رقـم      " (الاسـترجاع " التدريب، وهذا ما توضحه كذلك النتائج المتوخـاة مـن اختبـار           

 ). 289، في الملحق الثاني47

  :الاقتراحات . 7.4
 :بالاتي الباحث يقترح الطالب نتائج من الدراسة عنه أسفرت مما إنطلاقًا

 :للمدربين بالنسبة .أولاً

 المهـارى  الأداء مـستوى  لتحـسن   الخاصـة  البدنيـة  القـدرات  ميةلتن المقترح التدريبي البرنامج تطبيق - 

 .ولللاعبين

 أداء لتحـسين مـستوى   التدريبيـة  الوسـائل  باسـتخدام  المقـابلات مـشاة لأداء   تمرينـات  استخدام - 

 .اللاعبين

 .لفئة العمرية الأخرى التمارين المندمجة بتدريب الاهتمام - 

وكـذلك   )الثبـات  – الـصدق ( العلميـة  ملاتللمعـا  خـضعت  الـتي  الخاصـة  الاختبارات استخدام - 
 .دورية والتكتيكي بصفة والمهارى البدني اللاعبين مستوى لتقييم المقترح الجهاز

 :للباحثين بالنسبة .ثانياً

كـرة   رياضـة  للاعـبي  الخاصـة  البدنيـة  القـدرات الفـسيولوجية   لتطـوير  الدراسات من المزيد إجراء - 
 .المختلفة السنية المراحل القدم في

  .للاعبين والمهارى و التكتيكي البدني المستوى لتنمية حديثة تدريبية وسائل بتكارا - 
  :للإداريين  بالنسبة :ثالثاً

 .منهجية التدريب الحديثة  حول للمعنيين تكوينية ملتقيات تنظيم - 
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 فنيـا و  تـأهيلا  المـدربين  تأهيـل  نحـو  تصب.اال هذا في مختصين قبل من برامج و مخطط وضع - 

 .علميا

ج الإطارات المتخرجـة مـن المعاهـد في مهنـة تـدريب الفـرق الرياضـية علـى مختلـف                     دم - 
 .المستويات و الفئات العمرية 

  :الخــلاصة . 9.3
إن الوصول إلى إنجاز الرياضي يتطلـب إيجـاد طـرق وحلـول مناسـبة و اكتـشاف أسـاليب جديـدة                      

 خلـق ظـروف مـشاة في مثـل     لتطوير قدرات البدنية و التقنية و  التكتيكيـة  و النفـسية و العقليـة، و          
المنافسة ، تعتبر كرة القدم لعبة جماعية كتحفة تجذب إليهـا أنظـار كـل الجمـاهير مـن أجـل المتعـة و                        
المشاهدة ،كما تؤثر اجتماعيا في التماسك داخـل اتمعـات و توطيـد العلاقـات بـين مختلـف الـدول                     

عـش  ( اقتـصاد الدولـة مثـل الـصين     إلى مناطق السياحية الرياضية الـتي لهـا أثـر في    و جذب السياح
 . و غير ذلك) الطائر

ومن خلال الدراسة الاستطلاعية و خـبرة الطالـب  كونـه رياضـي ومـدرب لاحـظ أن مـن أسـباب                 
تدني مستوى لاعبي كرة القدم خلال السنوات الأخـيرة ، هـو عـدم اسـتخدام التمـارين بـالكرة مـع                      

، إضـافة إلى متطلبـات أنظمـة الطاقـة        تحمـل الـسرعة  تنمية الجانب المهاري أو الخططي التي دف الى
الخاصة بصفة تحمل السرعة خلال فترة العمل التـدريبي وهـذه بطبيعـة الحـال مـشكلة راودت الطالـب                    

    أن بنـاء برنـامج التـدريب           الطالـب   و على هـذا الأسـاس يـرى         .الباحث منذ مدة ليست بالقصيرة    
. بي و خلـق ظـروف مناسـبة تتـشابه و ظـروف المنافـسة          الذي يعتمد على كيفية تقنين  الحمل التـدري        

ويتم تطوير تحمل السرعة في مرحلة الإعداد عن طريـق تمـارين مندمجـة بـالكرة، ومـن هنـا تم تقـسيم                       
هذا البحث إلى بابين،أما الباب الأول خصـصه للدراسـة النظريـة بينمـا البـاب الثـاني فقـد خـصص                      

 .للدراسة الميدانية

 الـتي  الخبريـة  المـادة  إلى جمـع  فيـه  التطـرق  تم لقـد  و النظريـة  للدراسة خصص الأول الباب حيث أنّ

المـشابة   للدراسـات  الأول الفـصل  أشـتمل  فـصول،  خمـسة  في تنظيمهـا  تم و البحـث  موضوع تخدم
 أنـسب  اختيـار  و البيانـات  أدوات جمـع  و البحـث  منهجيـة  تحديـد  في للباحث مرشدا كانت حيث

 مـن  سـواء  البحـث  المتبعـة لإجـراءات   الخطـوات  تحديد في الباحث ساعدت كما.الإحصائية المعالجات
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 بينمـا  .تفـسيرها  و وتحليلـها  النتـائج  عـرض  كيفيـة  اختيـار العينـة،و   في الإدارية،و أو الفنية النواحي

 محاولـة  في ذلـك   لفئـة الأواسـط و   العمريـة  المرحلـة  مميزات و خصائص لمعرفة الفصل الثاني  خصص

 مـدى  إبـراز  جوانـب وكـذلك   عـدة  مـن  العمريـة  المرحلة ذه صلة له ما لبك الباحث إلمام الطالب

تلبية حاجيات هـذه الفئـة العمريـة مـن حيـث النمـو المتـوازن و الـسليم مـن الجانـب البـدني ،                          
 تمثـل في  وأمـا الفـصل الثالـث فقـد    .الانفعالي، والمهـاري و التكتيكـي   و العقلي،النفسي الاجتماعي ،

 عـرض  إلى أساسـية،و  جوانـب  عـدة  مـن  أهميتـها  ندمجة في كرة القدم و إبرازلتمارين الماالتدريب على 

 و أمـا الفـصل الرابـع فـألم     .إلى أهم مميزات الإعداد للاعبي كـرة القـدم   وكذا حولها وجيزة تاريخية لمحة
بكل ما يتعلق بموضوع تحمل الـسرعة في مجـال كـرة القـدم في محاولـة إلقـاء نظـرة عـن مفهومـه ثم             

و علاقتـه بالـصفات البدنيـة و المهاريـة و التكتيكيـة و الفـسيولوجية           لطرق التدريبيـة ،  التطرق إلى ا  
الخـامس كـان محتـواه يتمحـور حـول مفهـوم التـدريب و مبادئـه  و خصائـصه ، ثم           وبينما الفصل

 البـاب  أمـا . التطرق إلى التخطيط بأنواعه ، و الوصول إلى الوحدة التدريبيـة بمكوناـا في كـرة القـدم    

  خـصص  الأول الفـصل  حيـث أنّ  .فـصول  في ثـلاث  انـتظم  و الميدانيـة  للدراسة خصص فقد لثانيا

 الـذين  المفحوصـين  نـوع  و الخاصـة  مواصـفاا  البحـث و  أدوات تحديد تم حيث الاستطلاعية للدراسة

 كمـا  حـدودها،  و مميزاـا  حيـث  مـن  إليهـا  التي تؤدي البيانات طبيعة و تطبيقها متطلبات و تلائمهم

 أوردهـا  الـتي  الاقتراحـات  و تبعـا للملاحظـات   اللازمـة  التعـديلات  بـإجراء  م الطالب الباحـث قا

اسـتخدام   كيفيـة  حيـث  مـن  المـساعد  الفريـق  رفقـة  عليهـا  التدرب تم ذلك إلى بالإضافة المحكمون و
كمـا أعتمـد الطالـب الباحـث في هـذا      إليها، تـؤدى  الـتي  البيانات تفسير و ،إعداده و الأدوات تلك
عينـة مـن    إلى وجـه  الـذي  الاسـتبيان  تفريـغ  حيـث  من الأساسية الدراسة متطلبات تنفيذ ىل علالفص

 عمليـة تـدريب الأواسـط    سـير  واقـع  عـن  الكشف قصد هذا و للنتائج المناقشة العرض و مع ،المدربين

بعـة ،  المت الميدانيـة  الإجـراءات  و البحـث  لمنهجيـة  ، و أما الفصل الثاني تمثل في عـرض  المدربين قبل من
 الإجرائـي  إلى الـضبط  و ، البحـث  ،عينـة البحث،مجـالات   المتبـع  العلمي المنهج تحديد خلال من هذا و

 تم موضـوعية الاختبـارات ،كمـا    ثبـات و  و صـدق  مـدى  من التأكد تم ذلك بعد و البحث، لمتغيرات
 ـ      عرض إلى التطرق ة بـالكرة  مفصل للبرنامج التدريبي الذي يحتـوي علـى مجموعـة مـن التمـارين المندمج

و ذلك معتمدا علـى الأسـس العلميـة ،و تم تحكمـه مـن طـرف المختـصين ، و كـذلك اسـتخدام                         
 الفـصل  هـذا  اختـتم  تنفيـذها،كما  و لهـا  الإعـداد  في مراعاـا  التي ينبغـي  والقواعد البحث أدوات
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 يهـا عل المتحـصل  النتـائج  معالجـة  في الباحـث  عليهـا  يستند سوف الإحصائية التي للوسائل دقيق بعرض

 موضـوعية  أحكـام  إصـدار  خلالهـا  مـن  يمكـن  معيارية درجات إلى شكلها الأولي في خام درجات من

 عينـة  نتـائج  مناقـشة  و لعـرض  خـصص  فقـد  الثالـث  الفـصل  موضوع البحث، بينما ظاهرة حول

 مقـاييس  مـن  مجموعـة  توظيـف  خـلال  مـن  الإحـصائية  المعالجة تمت قد التجربة،و تطبيق بعد البحث

 عينـة  علـى  البحـث  هـذا  في تجربـة  تطبيـق  فإن الصدد هذا في والارتباط، التشتت و و زيةالمرك الترعة

 ثم تطـرق الطالـب الباحـث في هـذا الفـصل إلى      ،من اللاعبين الأواسط فريق ترجـي مـستغانم    عمدية
فاعليـة  أن   الطالـب الباحـث إلى  أسـتنتج مناقشة النتـائج بالفرضـيات ، ومـن خـلال هـذا الأخـير          

ندمجة بالكرة المقترحة أظهرت تأثيرا ايجابيا علـى تطـوير تحمـل الـسرعة لـدى لاعـبي كـرة                    التمارين الم 
 ـ الباحث يقترح الطالب  ،والقدم دمج الإطـارات المتخرجـة مـن المعاهـد في مهنـة تـدريب       أن ي

، و لقـد بلغـت حـصيلة المـصادر و           الفرق الرياضية على مختلـف المـستويات و الفئـات العمريـة           
  . مرجع باللغة الفرنسية 19 مرجع باللغة العربية و 111:  في هذا البحثالمراجع المستعملة
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                            الاستمارة الإستبيانية  و الاختبارات وقائمة : ق الأول ـالملح -
  .المختصين     

  .برنامج التدريبي المقترح:   ق الثانيـالملح -
 و          القبلية الاختبارات في عليها المتحصل الخام النتائج: الثق الثـالملح -

 .البحث لعينتي البعدية
 .الوثائق الإدارية:  ق الرابعـالملح -
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  . ارة الإستبيانية ـالاستم   -
  .ارة الاختباراتـالاستم -
 .ة المختصينــائمق -

 .ة الفريق العملــقائم -

  .اسط قــائمة اللاعبين الأو -
  .قائمــة الأساتذة المترجمين -
  .ة الأساتذة التقويم اللغويــقائم -
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

  وزاة التعليم العالي و البحث العلمي
  .مستغانم . جامعة عبد الحميد بن باديس 

  معهد التربية  البدنية و الرياضية
  قسم التدريب الرياضي

 
  ستبيان ــ استمارة ا

  
  :حضرة الأساتذة و المدربين الأفاضل

نضع بين أيدكم هذا الاستبيان راجيا منكم الإجابة على الأسئلة الواردة فيه التي تخدم مجال 
  : هو البحثكرة القدم  و البحث العلمي بصفة عامة و مجال بحثنا بصفة خاصة وعنوان 

ولة السرعة  لدى لاعبي كرة القدم  تمارين  مندمجة بالكرة مقترحة لتطوير مطافاعلية  " 
  منهج تجريبي ".  سنة  ) 19 ـ 17( 

     و في الاخير نلتمس من سيادتكم الاجابة على التساؤلات و الاقتراحات، و لكم منا 
  .جزيل الشكر و الاحترام و التقدير 

  
  

  :من إعداد الطالب
 فغلول سنوسي  
  

  2010 ـ 2009 :السنة الجامعية 
 لومات الشخصيةمع : محور الأول

الشهادة المتحصل عليها؟ ماهي 1س  
  ؟ كمدربكم خبرتك في الميدان 2س
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؟ ماهي مدة التي لاعبتها3س  
  برنامج التدريبي: محورالثاني

على أي أساس يتم بناء برنامج التدريبي؟ 1س  
كيف يتم تقسيم مرحلة السنوية ؟ 2س  
؟تدريبي  هل تراعون بين الحجم و الشدة خلال تخطيط برنامج ال3س  

؟ كيف تشكلون حمل التدريبي 4س  
................................................................ خلال الحصة  

................................................................الأسبوع  خلال  
................................................................الشهر  خلال  

................................................................ةخلال السن  
كم عدد حصص في الإسبوع؟ 5س  

  الصفات البدنية:محور الثالث 
ماهي المتطلبات البدنية خاصة باللاعب كرة القدم؟ 1س  
  التي تعتمدون عليها  من  اجل تنميتها؟ البدنيةماهي الصفات 2س
؟تلك الصفاتتنمية  لاهي طرقم 3س  
أثناء مرحلة  إعداد الخاص كيف يكون تحضير؟ 4س  
أثناء المقابلة ماهي مسافة التي تتكرر بالنسبة كبيرة؟ 5س  
ماهي مشاكل التي تلقوا أثناء المقابلة؟ 6س  
إذا كانت من إحدى النواحي اذكر عناصرها؟ 7س  
؟ وماهي حلول المقترحة حسب خبرتكم8س  

 

 .ـ استمارة ترشيح الاختبارات ـ
   المرفولوجية تقويم الخصائص. 1
  قياسات الأطوال.--1-1

 ولقياس أطوال أجزاء الجسم المختلفة يستخدم شريط Rstameter لقياس الطول الكلي للجسم يستخدم جهاز الرشامتر
  :وترى القياسات وفقا لما يلي) سم(قياس مقسم بالسنتمتر 

لأرض ويقف الفرد في معتدل بحيث يستند الظهر على القائم العمودي للجهاز والذي حيث يوضع الجهاز عموديا على ا
يكون موازيا لخط منتصف الجسم ويكون وضع الرأس معتدلا ثم يتحرك المؤشر الأفقي لأسفل حق يلامس أعلى نقطة بالرأس 

  :وتسهيل القراءة، ويمكن التنبؤ بطول الفرد وفقا للمعادلة التالية

  1.08+ول الأم  ط+ طول الأب 

  :قــيــاس الــوزن.-1-2-
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 نصف كيلوغرام ويؤخذ القياس بعد وقوف الشخص على منتصف قاعدة الميزان، ويفضل يستخدم الميزان الطبي لذلك لاقرب
 . أن يكون باكرا ويكون الفرد شبه عاري من اللباس

   الاختبارات الفسيولوجية-2
  : الجهاز اللاهوائي اللالبني-2-1
 2-1-1من ركضة تقريبية ( م 40ل ختبار الجري بسرعة ا:( 

  . لتقويم القدرة اللاهوائية اللالبنية:ـ الهدف
   ).Speedo mètre(م ـ جهاز حاسب للسرعة 400ساعة توقيت ـ مضمار ل :ـ العتاد الضروري

  .م40نقيس الوقت المنجز خلال قطع مسافة :ـ إجراءات الاختبار
  ضة تقربيةم من رك100إختبار  الجري -2-1-3

  .لتقويم الكفاءة اللاهوائية اللالبنية  : الهدف
  .م في أقل وقت ممكن100يجري العداء بسرعة قصوى لمسافة  :إجراءات الإختبار

  :لتقويم كفاءة الجهاز اللاهوائي اللالبني نقوم بالإجراءات التالية : طريقة حساب 
 .م40نحسب قيمة السرعة خلال  - 

 .م100نحسب قيمة السرعة خلال  - 

 نستخرج حاصل قسمة السرعتين   - 

  ).مطاولة الجهاز (  وكلما إقترب الحاصل من الواحد ، كلما كانت كفاءة الجهاز متطورة :نتيجة 
   الجهاز اللاهوائي اللبني-2-2
 2-2-1- م300اختبار الجري: 

  . قدرة الجهلز اللاهوائي اللبني :ـ الغرض
  .كل أو مضمار العاب القوى ساعة إيقاف، منطقة فظاء مربعة الش:الأدواتـ 
  . سنوات إلى المرحلة الجامعية6صالح للبنين و البنات من : لسنـ ا

) 10 إلى 1(يسجل الزمن الذي يستغرقه كل مختبر منذ إعطائه الإشارة و حتى قطعه للنهاية بالثواني لأقرب: ـ التسجيل
  . ثانية

  
 2-2-2- م 800اختبار الجري لمسافة"     ": 

  . كفاءة الجهاز اللاهوائي اللبني تقويم:ـ الهدف
  .م، ساعة توقيت400 مضمار :ـ العتاد الضروري

  . م في اقل وقت ممكن800 يقوم العداء بقطع مسافة :ـ إجراءات الاختبار
 :الجهاز الهوائي .3.2

 : د نصف الكوبر6اختبار الجري ل  .1.3.2
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  . تقويم القدرة الجهاز الهوائي:ـ الهدف
  .ـ ساعة توقيت ـ صفارةم 400 مضمار ل:ـ العتاد الضروري

 قطع اكبر مسافة ممكنة، و عند انتهاء الوقت كمحاولا بذل. د6 يركض الرياضي بكل قدراته لمدة :ـ طريقة إجراء الاختبار
  :الرسمي، يقف العداء في مكاا بعد إعطاء إشارة الوقوف، بعدها تحتسب المسافة المقطوعة كما يبين الشكل  ذلك التالي

 : د لكوبر12الجري ل اختبار . 2.3.2

  . تقويم كفاءة الجهاز الهوائي:ـ الهدف
  .م ـ ساعة توقيت ـ صفارة400 مضمار ل:ـ العتاد الضروري

 قطع اكبر مسافة ممكنة، و عند انتهاء الوقت كمحاولا بذل. د12 يركض الرياضي بكل قدراته لمدة :ـ طريقة إجراء الاختبار
اء إشارة الوقوف، بعدها تحتسب المسافة المقطوعة و من خلالها يتم تقويم الاستهلاك الرسمي، يقف العداء في مكاا بعد إعط

  : الأقصى للأكسجين باستعمال المعادلة التالية
VO2max = 0.022 (x) -10.39  

 .د12هي المسافة المقطوعة بالمتر خلال ) x(حيث ان 

 .ثا30-30*5إخبار . 3.3.2

  .قياس مطاولة السرعة : الهدف من اختبار
  الملعب الميقاتي الصفارة  : العتاد 

  من وضع البدء العالي يقف اللاعب خلف خط البداية و عند سماع افشارة يقوم اللاعب بالجري بأقصى وصف الإخبار
 لحظة عبوره لخط النهاية يكرر افي نفس الوقت يقوم ألميقاتي بتشغيل الساعة وإقفاله.م 30سرعة له حتى خط النهاية على بعد 

  .يمكن التدريب على الإخبار.  ثا بين كل تكرار30 الجري خمسة مرات مع راحة بعاللا
ويتم اجاد . ويجمع الزمن الكلي للخمسة محاولات .  ثا 1/10 تسجيل كل محاولة مقربا الزمن :احتساب الإخبار  

 .م30*5متوسطهم وتكون هي زمن مسافة 
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   للاختبارات والإستبيانيةالمحكمين للاستمارة  قائمة الأساتذة 

  
 قائمة الفريق العمل 

 
 الوظيفة و مكان العمل تحصيل العلمي الأسم و اللقب

 الطالب    سنة ثانية ماستر لاروة عبد الحفظ
 الطالب الباحث   سنة أولى دكتورة عقبوبي حبيب

 الطالب الباحث    دكتورةسنة أولى برودي
 الطالب    سنة أولى ماستر سمير

 الطالب    سنة أولى ماستر ولديوسف التواتي
 الطالب    سنة أولى ماستر سليمان مصطفى
 الطالب    سنة أولى ماستر بن عطية منصور
 الطالب    سنة أولى ماستر قدور بن شريف 

رياضيةأستاذ تربية بدنية و  الليسانس  مكي ناصر  
 أستاذ تربية بدنية و رياضية اليسانس جرور محمد

  الأواسط ترجي مستغانم المدرب كمال
  الأواسط ترجي مستغانم المدرب مساعد فواد

  
 
 
 
  

  الوظيفة و مكان العمل  تحصيل العلمي  الاسم و اللقب
  أستاذ ورئيس مشروع الماجستير علوم التدريب الرياضي بجامعة مستغانم  دكتور  بن قوة علي

  مدير معهد بتسمسيلت  دكتور  شعلال عبد ايد
  أستاذ بجامعة مستغانم  دكتور  بن دحمان نصر الدين محمد

  أستاذ بجامعة مستغانم  دكتور  رمعون
  أستاذ بجامعة مستغانم  دكتور  حسن أحمد
  أستاذ بجامعة مستغانم  دكتور  صبان محمد
  أستاذ بجامعة مستغانم  دكتور  بكبيش قادة

  أستاذ بجامعة مستغانم  دكتور  بلكحل منصور
  أستاذ بجامعة مستغانم  دكتور  ناصر بوجمعة

  معة مستغانمأستاذ بجا  دكتور  بن سي قدور الحبيب
  نائب الدراسات و العلاقات الخارجية بجامعة مستغانم  دكتور  بن قناب الحاج
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  .نادي رياضي ترجي مستغانم المحترف
ESM 

   شارع بن سليمان عمار مستغانم10مقر الجمعية 
:  mail-Efr.YAHOO@27mosta_esm 

   2010/2011 سنة موسم  18قــائمة اللاعبين أواسط 
  العينة  الصنف   تاريخ إزدياد  الإسم واللقب  الرقم
    مستغانم21/07/1993  قالة حاج عبد القادر  01

     مستغانم03/03/1993  بلوفة عمـــار  02
     مستغانم22/04/1993  تامورت مختار  03
     مستغانم23/04/1993  هــني  قــدور  04
     مستغانم19/11/1993  بن عــولة محمــد  05
     مستغانم23/12/1993  قــدار سيـدي أحـمد  06
     مستغانم26/06/1993  تكـوك جــلول  07
     مستغانم30/12/1993  رامليم عبــد رزاق   08
     مستغانم01/11/1993  قدوري أسامة  09
     مستغانم16/08/1993  بن شاوش أحمد  10
    مستغانم01/11/1993  عرابيش سمير  11
    مستغانم26/08/1993  بن دوخة محمد الهادي  12
    مستغانم24/04/1993  بن معمر عبد إله  13

  
يبية

ـر
ــ

ــ
ــ

ــ
ــ

ــ
لتج

ا
  

    

          
    مستغانم03/01/1993  طايبي عبد الرحمان  01
    مستغانم20/01/1993  علي موسى محمد حمزة  02
    مستغانم14/10/1993  بن كريفة محمد  03
    مستغانم15/07/1993  بن سادوق نبيل  04
    مستغانم12/10/1993  خضرة إبراهيم خليل  05
    مستغانم03/05/1993  بوخنان ياسين  06
    مستغانم02/08/1993  زوجي عبد البر  07
    مستغانم18/01/1993  زيان مهدي أمين  08
    مستغانم08/06/1993  بلحول محمد  09
    مستغانم23/08/1993  المداح الحبيب  10
    مستغانم26/06/1993  العربي بن شريف بن زيتوني  11
    مستغانم04/07/1993  أتار العربي  12
    مستغانم21/04/1993  بن عكو محمد طاهر  13

  
بطة

ـا
ــ

ــ
ــ

ــ
ــ

ضـ
ال
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  قائمة الأساتذة التقويم اللغوي
  

  الوظيفة و مكان العمل  صيل العلميتح  الأسم و اللقب

  أستاذ اللغة العربية و أدا بثانوية بوقيرات    الليسانس  ولديوسف أحمد

  أستاذ اللغة العربية و أدا بثانوية بوقيرات    الليسانس  لطروش العربي

  أستاذ اللغة العربية و أدا بثانوية بوقيرات    الليسانس  حمة شريف

  مفتش اللغة العربية تعليم ابتدائي   ستير  ماج  زيتوني عبد االله

  

  

  .قائمة الأساتذة المترجمين

  

  الوظيفة و مكان العمل  تحصيل العلمي  الأسم و اللقب

 أستاذ اللغة الفرنسية الطالب الباحث الماجستير مصطفى مصطفى

  أستاذة اللغة الفرنسية  الطالبة الباحثة الماجستير  عبد العزيز ملكية

  أستاذة اللغة الفرنسية  الليسانس  ةبوشنتوف أمين

  

  

  

  

  

  

  



241 
 

  

  

 

 

  

  

  .برنامـج التدريبي المقترح -
  .السرعة تحمل لتنمية هوائي اللا و الهوائي لتدريب المقطوعة المسافـة -
          م مراحل 1000التسلسـلات الإسترجاعية للقلب بعد قطع مسافة  -

   .الإعداد 
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-2010ل السرعة لدى فئة الأواسط في كرة القدم الفريق ترجي مستغانم بــرنامج التدريبي لتطوير تحم
2011.  

  :دمةـمق -
إن تقدم الذي تحض به بعض الدول في مجال التدريب الرياضي و خاصة كرة القدم ، راجع إلى تفاني القائمين على شؤون 

 و دراسة جسم لاعب كرة القدم من كل ةكرة القدم في بناء البرامج التدريبية معتمدين على الأسس العلمية و تكنولوجي
النواحي ، وذلك من خلال إجراء الأبحاث العلمية و الطبية والإنسانية ،وهذا من اجل والوقوف عند نقاط المواطن ضعف و 

 لكي لإعطاء و تقنين حمل التدريب حسب القدرات و النضج البيولوجي و العمر حتى يتسنى لهم تحديد المعايير, قوة اللاعب 
المرفولوجية ، البدنية ، المهارية ، التكتكية (عقلي و العمر الزمني ، وكما يتطلب الفحوصات الطبية و الإختبارات و القياساتال

، إن سر نجاح اللاعب و فريق كرة القدم ، راجع إلى تحديث المعلومات و طرق )  إلخ ....، النفسية ، العقلية ، الإجتماعية ، 
  .الاكتشاف و الانتقاء المبكر للاعب كرة القدمتدريب كرة القدم و كذلك 

  :خطوات بناء البرنامج التدريبي - 
من خلال التجربة الميدانية في مجال تدريب ألعاب القوى ، الجيدو ، و الصامبو وكرة القدم المدة من اللاعب إلى المدرب -1

   سنة18
  .تلفزيونية من خلا ل المصادر و المراجع العلمية ، والأنترنات و القنوات ال-2
  .من خلال الاحتكاك بالمدربين-3
  .من خلال اقتباس المعلومات من المحاضرات خاصة بالتدريب الرياضي -4
  .من خلال اقتباس المعلومات من الباحثين و الدكاترة-5
  من خلال الملتقيات و التكوين -6
  من خلال ما ذكرناه السابقا في الباب الأولً  الدراسة النظرية ً -7
  :ذ البرنامج تنفي -

بعد التحكيم البرنامج التدريبي المقترح من طرف المختصين الباحثين و الدكاترة ، وبعد إجراء إختبارات على العينة التجريبية  
ومن خلال ماذكرناه أنفا خطوات بناء البرنامج ، أستخلص الطالب الباحث مجموعة من القواعد يجب إتبعها من أجل تطبيق 

  : المقترح على العينة التجريبية، وهي على النحو التالي البرنامج التدريبي
  .أجراء الفحوصات الطبية و الإختبارات و القياسات سوف يتطرق إليها الطالب الباحث لاحقا : أولا

 ، وهذا ةتم بناء البرنامج  التدريبي على شكل دورة كبرى متكونة من ثلاث دورات متوسطة و عشر دورات أسبوعي: الثانيا 
  . تتكون من ثلاث مراحل ، و المرحلة الرئيسية تتكون من حمل ةخير  يتكون  من خمسة وحدات تدريبية كل وحدة تدريبيالأ
  وسائل و طرق التدريب -
 تحمل السرعة الجزء طرق التدريب لتنمية تحمل السرعة تمن خلال الدراسة النظرية و خاصة الفصل الرابع فيما يخص متطلبا 

  .ة المشاة الفصل الأول ، و من خلال الدراس
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  :فترة الإعداد: فترة في البرنامج  -
   :مرحلة الإعداد العام: المرحلة في البرنامج 

  :الأهداف 
 .الوقوف على مستوى الفريق من كافة جوانب الأداء -1

 .الارتقاء مستوى التحمل العام بصورة شاملة و متزنة -2

 .تنمية التحمل السرعة في ضروف الهوائية -3

 .اء المهاري و الخططي خلال تمارينات المندمجةمراجعة الأد -4

 .تطوير السمات الأرادة -5

   ثلاث دورات:عدد دورات الأسبوعية 
  15/10/2010إلى ---25/09 من :فترة الزمنية 

  حصة12 :عدد الحصص 
  د120 د إلى 60 من :مدة الحصة 

   الحبل – كرات الطبية – الحواجز – الشواخص – الكرات :الوسائل  
   الصالة – الملعب – الغابة :المكان 

  د1410حجم التدريب 
  الجزء التحضيري
  التحضير النفسي

  : الهدف
  .تحقيق بعض الجوانب التربوية

  أن يتهيأ اللعب نفسيا للتدريب
   صفة الالتزام والطاعة وبعض الجوانب التربويةاكتساب اللاعبين

 .مساعدة اللاعبين على الإقبال على الحصة بشغف ومرح وإثارة .1

 ستخدام العتاد الضروري للحصة ا .2

 .شرح الهدف الإجرائي الرئيسي مع تحفيز اللاعبين على إنجازه .3

  إحماء العام
   العامةت العضلاع البدنية و ااميةيئة الأجهزة الوظيفي : الهدف 

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

  إحماء الخاص
  يئة الأعضاء الخاصة  للقيام بالوجبات الحركية  للجزء الرئيسي: الهدف  



244 
 

   التمارين السرعة–التمارين للمجاميع الأطراف الجسم . التمارين المرونة 
  التمارين بالكرة الدائرية
  :مدة المرحلة التحضيرية

  . حالة اللاعبين- الأهداف–د وذلك حسب ظروف المناخية 30-20 تتراوح من 
  :امية المرحلة الخت

   انخفاض الضغط النفسي:الهدف  
  دئة مختلف أجهزته الداخلية والعودة ا إلى مستواها الوظيفي الاعتيادي

  .  جري بشدة منخفضة عبر محيط الملعب لينتهي بالمشي ثم تمارين المرونة المفصلية والعضلية الثابتة-1
  .لحصة اللاحقةارتباط اللاعبين عاطفيا بالحصة وإثارة رغبتهم في ممارسة ا

  . إصدار أحكام تقويمية سريعة عن مستوى إنجاز الهدف الرئيسي المبرمج-2
  ).بعد أخذ نبض القلب( تحية الانصراف -3

  :مدة المرحلة الختامية
  . حالة اللاعبين- الأهداف–د وذلك حسب ظروف المناخية 15-10تتراوح من 

  :الملاحظة 
  . التدريبية ، و يمكن تغير مدا حسب ما ذكرناه سابقا إن المرحلة التحضيرية تتكرر في كل الحصص

  .إن المرحلة الختامية تتكرر في كل الحصص التدريبية ، و يمكن تغير مدا حسب ما ذكرناه سابقا 
  :الأسبوع الأول 

  يتكون من ثلاث الحصص
  د120د إلى 60 من زمن الحصة

  د360= 3*120 : حجم حمل التدريب الأسبوعي
  %90---%60 الشدة الحمل

  : الحصة التدريبية الأولى 
  اليوم الأول من الأسبوع الأول من المرحلة الإعداد العام

  د120 زمن
   تنمية الكفاءة الهوائية:الهدف 

  التدريب المتقطع: طريقة التدريب 
   العالي:نوع الحمل 

  م 1000جري  : اختبار الاسترجاع القلبي
  :شكل التاليو ذلك ب % 70 -%60م بشدة 1000جري مسافة 

  د10د  و بين مجموعات 5 ، حيث الراحة بين تكرار 2)*د5*4(
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   راحة إيجابية  تتمثل تمارين التمديد و التنفس 
  الهوائي% 100 -----م  8000= 2)*4*م1000 (حجم التدريب

  : الحصة التدريبية الثانية 
  اليوم الثالث من الأسبوع الأول من المرحلة الإعداد العام

  د90زمن 
   تنمية الكفاءة الهوائية:دف اله

  التدريب المتقطع : طريقة التدريب
  تحت القصوى : نوع الحمل

  :و ذلك بشكل التالي % 70 -%60م بشدة 1000جري مسافة 
  د10د  و بين مجموعات 5 ، حيث الراحة بين تكرار 2)*د5*5(

   راحة إيجابية  تتمثل تمارين التمديد و التنفس 
  الهوائي% 100 -----م  10000= 2)*5*م1000 (حجم التدريب

   : الحصة التدريبية الثالثة
  اليوم الخامس من الأسبوع الأول من المرحلة الإعداد العام

  د120زمن 
   تنمية القدرة الهوائية:الهدف 

   التدريب المتقطع:طريقة التدريب 
   المتوسط:نوع الحمل 

  :و ذلك بشكل التالي % 90 -%80م بشدة 1000جري مسافة 
  د10د  و بين مجموعات 5 ، حيث الراحة بين تكرار 2)*د5*6(
  راحة إيجابية  تتمثل تمارين التمديد و التنفس  

  الهوائي% 100 -----م  12000= 2)*6*م1000 (حجم التدريب
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  :الأسبوع الأول من المرحلة الإعداد العام
 تــوزيع الحمل نوع الحمل 

 درجة الحمل 120 120 60 120 60 120 الراحة مدة

 الأقصى 100       

       90 

 تحت الأقصى 80       

       70 

 عالـي 60       

       50 

 متوسط 40       

       30 

 خفيف 20       

       10 

  الخميس الأربعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت الجمعة أيام الأسبوع

  عيتحليل حمل الأسبو   
  04: عدد الحصص حمل الأسبوعي 

  د480مدة حمل الأسبوعي 
   سا14 أيام بمدة 7د خلال  840مدة حمل الأسبوعي الكلي   

 %80حجم حمل الأسبوعي   %55= و بالتالي شدة حمل ،  2.4 =12/5شدة متوسطة للحمل الأسبوعي 

  :الأسبوع الثاني من الإعداد العام
  يتكون من أربعة الحصص

  : يبية الرابعة الحصة التدر
  اليوم الأول من الأسبوع الثاني من المرحلة الإعداد العام

  د120 الحصة زمن
  العالي : نوع الحمل

   فتري منخفض :طريقة التدريب 



247 
 

   تنمية تحمل السرعة في ظروف اللاهوائية و الهوائية :الهدف 
كما . متر 60كل مربع طول ضلعه م من خط المرمى في كل جهة الملعب ، حيث يش20 شواخص على مسافة 10توضع 

  :يبين الشكل التالي 
  .تقسيم عدد اللاعبين إلى مجموعتين كلهما داخل المربع

  :يتم الأداء في عدة المراحل : طريقة الأداء
  د/ن150نبض القلب % 60-%50د  بشدة 3جري اللاعب بالكرة في كل اتجاه المربع لمدة   : المرحلة الأولى
  د/ن180نبض القلب % 80-%70د  بشدة 2ي اللاعب بالكرة في كل اتجاه المربع لمدة  جر : المرحلة الثانية
م و يقف عند الشواخص و يبدا اللاعب بجري 20يبدأ اللاعب جري بالكرة ويتجه نحو المنطقة المحددة ب  : المرحلة الثالثة

 بين تكرار لا يقل نبض القلب من د فترة راحة/ن190نبض القلب % 90م بشدة 20 *5بدون الكرة بسرعة عاليا تكرار 
  .د/ن120
  د15د و راحة بين مجموعات 6 راحة إيجابية  بين تكرارات – 3 ) *5)*3م+2م+1م(( تكرار

  كما يبين ذلك الشكل الأول التالي
       انيةالمرحلة الأولى                            المرحلة الث          المرحلة الثالث                

  

  

  

 

  : الحصة التدريبية الخامسة 
  اليوم الثالث من الأسبوع الثاني من المرحلة الإعداد العام

  د120 زمن
     القدرة اللاهوائية اللبنية و القدرة الهوائية للتحمل السرعة:الهدف 

   التدريب اللعب مع  جري المتقطع :طريقة التدريب 
   الأقصى:لحمل نوع ا

  :و ذلك بشكل التالي % 70 -%60م بشدة 1000جري مسافة 
  د10د  و بين مجموعات 5 ، حيث الراحة بين تكرار 2)*د5*4(
    تتمثل تمارين التمديد و التنفس راحة إيجابية 

  م 8000= 2)*4*م1000 (حجم التدريب

م شدة 20*5
90  %  

  د/ن190
  %  60- 50د شدة 3

  د/ن150
  %  80- 70د شدة 3

  د/ن180



248 
 

  شكل التالي ثا وذلك في 40د مدة /ن190-180 -% 90 -%80م بشدة 200جري مسافة 
  د10د  و بين مجموعات 2 حيث الراحة بين تكرار 5)*5*200(

  م الهوائي8000
  م اللاهوائي5000

  %100م حجم التدريب 13000

  : الحصة التدريبية السادسة 
  اليوم الرابع من الأسبوع الثاني من المرحلة الإعداد العام

  د120 زمن

  عية  للتنمية تحمل السرعةرفع الكفاءة الهوائية مع القدرة الإسترجا:الهدف 
  التدريب الدائري  : طريقة التدريب

  المتوسط : نوع الحمل
  يتكون التدريب الدائري من اربعة المشاغل و كل مشغل يتكون من خمسة التمارين 

  .كل التمارين تكون متشاة إلا التمارين الأولى من كل مشغل
   لاعبين4 إلى -3عدد اللاعبين في كل مشغل من 

  د/ن100د راحة أثناء العمل رجوع إلى البداية حيث نبض القلب الراحة يكون 5شغل مدة م
  د أداء تمارين تنفس و تمديد العضلات 7و مدة  راحة بين بين مشاغل 

  .د التمارين التمديد 10تكرار حلقة ثلاث مرات و فترة راحة بين دورات 
  :وتتكون حلقة التدريب من 

 – تمارين السرعة –– تمارين البطن -  ––رفع الركبتين بين سلم الرضي  –تمارين الحبل : مشغل الأول 
  .-م20*20 قسيمة صغيرة–جري بالكرة 

 قسيمة - جري بالكرة- تمارين السرعة- الظهر- جري بين شواخص-مشغل الثاني تمارين الحبل
  م20*20صغيرة

   - تمارين السرعة-بطن تمارين ال- قفز فوق الحواجز الرجل بالرجل-مشغل الثالث تمارين الحبل
  م20*20 قسيمة صغيرة-جري بالكرة

 قسيمة - جري بالكرة- تمارين السرعة- الظهر- حمل كرة الطبية-مشغل الرابع تمارين الحبل
6ت  م20*20صغيرة  
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  كما يبين ذلك الشكل  الثاني التالي%  70شدة التمرين 

  

  

  

  

  

  

  

  

  : الحصة التدريبية السابعة 
  اليوم السادس من الأسبوع الثاني من المرحلة الإعداد العام

  د120 زمن
  القدرة اللاهوائية اللبنية للتحمل السرعة: الهدف 

  التدريب اللعب و السرعة : طريقة التدريب
   تحت القصوى:نوع الحمل 

 و 2) *م30*30( م و هذا الأخير يقسم إلى 60*30 الملعب المصغر تقسيم الملعب إلى أربعة اقسام العرضية، حيث طول
  : يتم الأداء على نحو التالي 

  :المرحلة الأولى
  3ضد3-أ

   4ضد3-ب
  :دقائق ينتقل لاعب من ب إلى أ وذلك وفق مايلي3حيث كل 

د 3 بعد -5ضد6-د 3 بعد -5ضد5-د 3 بعد -4ضد5-د 3 بعد -4ضد4د 3بعد3ضد4 -د3 بعد3ضد3-أ
  7ضد6-
  1ضد1-د 3 بعد -1ضد2-د 3 بعد -2ضد2-د 3 بعد -2ضد3-د 3 بعد -3ضد3-د 3 بعد 4ضد3-ب

  د تمارين التمديد و التنفس21فترة راحة + د 21مدة العمل 

 مشغل الأول

 مشغل الثاني

 مشغل الثالث

 مشغل الرابع

1ت 2ت   
3ت 4ت  5ت   
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  -    د/ن140 فترة راحة بين تكرار لا يقل نبض القلب عن 10*م30لمسافة % 90جري بشدة   المرحلة الثانية
  د10راحة الإيجابية لمدة 

  نفس المرحلة الثانية المرحلة الرابعة    نفس المرحلة الأولى   حلة الثالثة   المر
  . أنظر إلى الشكل الخامس ليوم الرابع من الأسبوع الثالث من المرحلة الإعداد العام

  :الأسبوع الثاني من المرحلة الإعداد العام
 تــوزيع الحمل نوع الحمل

  الحملدرجة 120 90 120 120 60 120 الراحة مدة

 الأقصى 100       
       90 
 تحت الأقصى 80       
       70 
 عالـي 60       
       50 
 متوسط 40       
       30 
 خفيف 20       
       10 

  الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت الجمعة أيام الأسبوع

  تحليل حمل الأسبوعي
  04: حمل الأسبوعي عدد الحصص 

  د480مدة حمل الأسبوعي 
   سا14 أيام بمدة 7د خلال  840الأسبوعي الكلي   مدة حمل 

   2.7 =13.5/5شدة متوسطة للحمل الأسبوعي 
  %80    حجم حمل الأسبوعي %60= و بالتالي شدة حمل 

  : الحصة التدريبية الثامنة 
   العاماليوم الأول من الأسبوع الثالث من المرحلة الإعداد

  د120 زمن
   تنمية القدرة اللاهوائية اللبنية و الكفاءة الهوائية للتحمل السرعة:الهدف 

   التدريب مستمر و السرعة:طريقة التدريب 
   تحت القصوى :نوع الحمل 

 مجموعة تقسيم عدد اللاعبين إلى مجموعتين كل مجموعة في جهة من الملعب على طول  خط المرمى ،حيث مجموعة لديها كرات ، و
  .أخرى بدون كرات 
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  :طريقة الأداء
تتجه كل مجموعة نحو المنتصف الملعب ، و في هذا الأخير يتم تمرير كرة إلى مجموعة الأخر ،و هكذا مواصلة جري نحو خط المرمى 

  :كما يتم توضيح ذلك على الشكل التالي. المعاكسة ، ويتم تكرار عدة مرات و أثناء جري تمارين السرعة
  د/ن170و نبض القلب % 60 بشدة 10*م100فة جري مسا

  د/ن190نبض القلب % 90 بالكرة بشدة 5*م30و في كل تكرارين جري مسافة 
  د تمارين التنفسية و تمديد العضلات10د و بين مجموعات 2راحة بين تكرارات 5 ]*10))*5*م30)+ (2*م100[((

   اللاهوائي7.500م الهوائي و 10.000 حجم التدريب
 د    10 مدة 7ضد6ر  اللعب الح

    كما يبين ذلك الشكل الثالث التالي
  

  

  

  

  

  

  

  : الحصة التدريبية الثامنة 
  اليوم الثالث من الأسبوع الثالث من المرحلة الإعداد العام

  د120 زمن
   تنمية الكفاءة اللاهوائية اللبنية :الهدف 

   التدريب متقطع و الهرمي:قة التدريب طري
   العالي:نوع الحمل 
  :و ذلك بشكل التالي % 90 -%80م بشدة 1000جري مسافة 

  د10د  و بين مجموعات 5 ، حيث الراحة بين تكرار 2)*د5*6(
    تتمثل تمارين التمديد و التنفس راحة إيجابية 

  الكرةبجري تصاعدي و تنازلي على شكل هرم عمل يكون 
  3 %)*60 ب8*م400% +70 ب 7*م300% +80 ب6*م200%+ 90 ب 4*م100%+ 100 ب 3*م50(

م50                                  جري بدون الكرة م     50جري بالكرة   

5*م30جري بالكرة  
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د 20د و بين مجموعات /ن140 راحة بين تكرارات لا يقل نبض عن –د /ن150و أكثر إلى –د/ ن190نبض القلب من 
  تمارين التنفسية و الإسترخاء

   كما يبين ذلك الشكل الرابع التالي
  
  
  
  
  
  
  

 
 

  : تدريبية التاسعةالحصة ال
  اليوم الرابع من الأسبوع الثالث من المرحلة الإعداد العام

  د90 زمن
   تنمية تحمل السرعة و جوانب الخططية مع تثبيت الأداء المهاري:الهدف 

   التدريب اللعب و السرعة:طريقة التدريب 
   العالي:نوع الحمل 

 و 2) *م30*30( م و هذا الأخير يقسم إلى 60*30عب المصغر تقسيم الملعب إلى أربعة اقسام العرضية، حيث طول المل
  : يتم الأداء على نحو التالي 

  :المرحلة الأولى
  3ضد3-أ

   4ضد3-ب
  :دقائق ينتقل لاعب من ب إلى أ وذلك وفق مايلي3حيث كل 

-د 3 بعد -5ضد6-د 3 بعد -5ضد5-د 3 بعد -4ضد5-د 3 بعد -4ضد4د 3بعد3ضد4 -د3 بعد3ضد3-أ
  7ضد6
  1ضد1-د 3 بعد -1ضد2-د 3 بعد -2ضد2-د 3 بعد -2ضد3-د 3 بعد -3ضد3-د 3 بعد 4ضد3-ب

  د تمارين التمديد و التنفس21فترة راحة + د 21مدة العمل 
  المرحلة الثانية 

  د/ن140 فترة راحة بين تكرار لا يقل نبض القلب عن 10*م30لمسافة % 90جري بشدة 
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  د10راحة الإيجابية لمدة 
  نفس المرحلة الأولى  المرحلة الثالثة 

  :كما يبين ذلك الشكل الخامس التالي نفس المرحلة الثانية المرحلة الرابعة
  

  

  

  

  

  

  

  
  : الحصة التدريبية العاشرة 

  .لسادس من الأسبوع الثالث من المرحلة الإعداد العاماليوم ا
  .د120 زمن

  . تنمية القدرة الهوائية والكفاءة لا هوائية اللبنية للتحمل السرعة:الهدف 
  . التدريب الدائري الفتري:طريقة التدريب 

  . تحت القصوى:نوع الحمل 
  سة التمارين يتكون التدريب الدائري من اربعة المشاغل و كل مشغل يتكون من خم

  .كل التمارين تكون متشاة إلا التمارين الأولى من كل مشغل
  . لاعبين4 إلى -3عدد اللاعبين في كل مشغل من 

  .د/ن120د إلى /ن100د راحة أثناء العمل رجوع إلى البداية حيث نبض القلب الراحة يكون من 4مدة مشغل 
  تمديد العضلات د أداء تمارين تنفس و 6و مدة  راحة بين بين مشاغل 

  .د التمارين التمديد 10تكرار حلقة ثلاث مرات و فترة راحة بين دورات 
  :وتتكون حلقة التدريب من 

  :مشغل الأول 
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 قسيمة – جري بالكرة – تمارين السرعة –– تمارين البطن -  –– رفع الركبتين بين سلم الرضي –تمارين الحبل 
  .م20*20صغيرة

  :مشغل الثاني
  .م20*20 قسيمة صغيرة- جري بالكرة- تمارين السرعة- الظهر- جري بين شواخص-بل تمارين الح

  : مشغل الثالث
  .م20*20 قسيمة صغيرة- جري بالكرة- تمارين السرعة- تمارين البطن- قفز فوق الحواجز الرجل بالرجل-تمارين الحبل

  : مشغل الرابع
  .م 20*20 قسيمة صغيرة-جري بالكرة - تمارين السرعة- الظهر- حمل كرة الطبية-تمارين الحبل

  
  الأسبوع الثالث من المرحلة الإعداد العام

 تــوزيع الحمل نوع الحمل 

 درجة الحمل 120 90 90 120 60 120 الراحة مدة

 الأقصى 100       

       90 

 تحت الأقصى 80       

       70 

 عالـي 60       

       50 

 متوسط 40       

       30 

 خفيف 20       

       10 

  الخميس الأربعاء الثلاثاء الأنين الأحد السبت الجمعة أيام الأسبوع

  تحليل حمل الأسبوعي  
  04: عدد الحصص حمل الأسبوعي 
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  د450مدة حمل الأسبوعي 
   سا14 أيام بمدة 7د خلال  840مدة حمل الأسبوعي الكلي   

   3 =15/5شدة متوسطة للحمل الأسبوعي 
  %80    حجم حمل الأسبوعي %65= و بالتالي شدة حمل 
  فترة الإعداد: فترة في البرنامج 

  مرحلة الإعداد الخاص: المرحلة في البرنامج 
  :الأهداف 

 .تنمية التحمل السرعة في ظروف اللاهوائية .6

 رفع كفاءة إستخدام المهارات في ظروف المنافسة .7

 .وائيةتنمية التحمل السرعة في ضروف اله .8

 مراجعة و تثبيت و إيضافة و جبات خططية  .9

 و استمرار العمل على رفع روح المعنوية.تطوير السمات الأرادة .10

  أربعة دورات :عدد دورات الأسبوعية
  11/11/2010إلى ---17/10من  : فترة الزمنية

  م2+ح14=حصة 16 : عدد الحصص
  د120 د إلى 60من : مدة الحصة 

   الحبل – كرات الطبية – الحواجز –اخص  الشو–الكرات  : الوسائل 
  د1980 التدريب حجم -   الصالة – الملعب –الغابة : المكان 

  حصة التدريبية الأولى 
  اليوم الأول من الأسبوع الرابع من إعداد الخاص

  د110زمن 
  تنمية القدرة الهوائية و الكفاءة لا هوائية اللبنية لتحمل السرعة : الهدف

  التدريب المندمج : طريقة التدريب
   تحت الأقصى:نوع الحمل 

  الإختبار القدرة الإسترجاعية
  م1000جري مسافة 

  :د يوزع اللاعبون إلى مجموعتان  حيث يتم العمل على الشكل التالي30
  %70ألى 60 تمرينات العضلية داخل الصالة بشدة اموعة الأولى
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  ساتم ثلاث لم40*20 4ضد 3اللعب مصغر  : اموعة الثانية
  د راحة تمارين الإسترخاء 10 

  تبادل بين مجموعتين 
  %70ألى 60 تمرينات العضلية داخل الصالة بشدة اموعة الثانية
  م ثلاث لمسات40*20 4ضد 3اللعب مصغر  : اموعة الأولى

  د راحة تمارين الإسترخاء10
  د تمرينات مهارية مركبة تنتهي بالتصويب في وجود مدافع إيجابي20
  د اللعب حر10+ د10*2* ثلاث لمسات 7ضد6 = 3*د10د 30

  :كما يبين ذلك الشكل السادس التالي
  
 
     

   
  
  
  
  
  
  

 
 
 
  

  :حصة التدريبية الثانية
  .اليوم الثالث من الأسبوع الرابع من إعداد الخاص

  .د110 زمن
  . تنمية القدرة لاهوائية اللبنية لتحمل السرعة:الهدف 

  .التدريب المندمج :طريقة التدريب 
  . الأقصى:نوع الحمل 

مجموعة الأولى  
 تمارین العضلیة

 مجموعة الثانیة

 تمارین الاسترخاء و التمدید
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د تمارين المهارية المركبة طريقة المفتي في الملعب كامل مقسم طوليا إلى أربعة أقسام ، تمرير و إستلام بين اللاعبين وتنتهي 15
  .بتصويب بدون قوة ،حيث يتم انتقال من الطول أ إلى ب إلى ج إلى د 

  د تدريب دائري يتكون من ثلاث محطات 30
د و رجوع بدون كرة نبض القلب لا يقل عن /ن190نبض القلب % 90م بشدة30جري بالكرة  : (المحطة الأولى

  20)*د /ن140
  د راحة إيجابية5

+ تمرير الكرة + جري جانبي اليمين + قفز فوق الحواجز( م 30تمارين بدنية مهارية مندمجة على طول مسافة  : المحطة الثانية
-80د شدة بين /ن120و هكذا حتي أخير حاجز ثم يرجع إلى مكانه لايقل نبض القلب عن ضرب كرة  + جري يسار 

  10)*د/ ن190-180نبض القلب % 90
  د راحة إيجابية5

  3)*م  60+م50+ م 40+ م30+م 20( تمرينات الرشاقة  مركبة المحطة الثالثة 
  د راحة إيجابية5

   د 8تكرار الدورة خمسة دورات و فترة راحة بين دورات 
  :كما يبين ذلك الشكل السابع التالي

    
  
  
  
  

    
 
 
 

  حصة التدريبية الثالثة
  اليوم الرابع من الأسبوع الرابع من إعداد الخاص

  د110زمن 
   خلق فراغ مع تطوير تحمل السرعة حسب مراكز اللعب:الهدف 

   التدريب المندمج:طريقة التدريب 
  لعالي ا:نوع الحمل 

  يقوم حارس المرمى بتمرير الكرة إلى زميله مدافع اليسار رقم ثلاثة-1
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  يقوم اللاعب رقم ثلاثة بالدحرجة كرة مسرعا نحو منتصف الملعب-2
  . بالتحرك لمساعدته9 و رقم 11يقوم كل من زملائه اللاعب رقم -3
  11 يتمريرة الجدارية مع زميله رقم3يقوم اللاعب رقم4
   بمواصلة جري بدون كرة إلى جهة الخصم3قميقوم اللاعب ر-5
  3 بتغطية زميله رقم 6يقوم اللاعب رقم-6
   يالتحرك بسرعة نحو الداخل العمليات لاستقبال الكرة في الفراغ7يقوم الزميل اللاعب رقم -7
 بتصويب نحو مسرع إلى الأمام و ثم يقوم2 بإرجاع الكرة إلى زميله اللاعب رقم7بلمسة والأحدة يقوم اللاعب رقم -8

  .المرمى
  6 بتغطية زميله رقم 4 يقوم اللاعب رقم-9

  7 بتغطية زميله رقم 10 يقوم اللاعب رقم-10
  تنفيذ العمل حسب مراكزهم من جهة اليمين  و جهة اليسار

د تمارين التمديد كما 7 راحة بين تكرار انتظار دور و راحة بين مجموعات 4)*10*10+30*10+50*10+20*80(
 :الشكل الثامن التالييبين ذلك 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

  تنقل اللاعب بالكرة     
  تنقل اللاعب بدون الكرة     

 تنقل الكرة     

  حصة التدريبية الرابعة
  اليوم السادس من الأسبوع الرابع من إعداد الخاص

  د110 زمن
  سرعة  في ظروف لا هوائية مع تحسين التحمل الأداء تطوير تحمل ال:الهدف 

   التدريب  دائري المندمج:طريقة التدريب 
   الأقصى:نوع الحمل 

  يتكون التدريب الدائري من اربعة المشاغل و كل مشغل يتكون من خمسة التمارين 

3 

 
 

11 

9 
6 

10 
5

7 

8 
4 

2 
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  .كل التمارين تكون متشاة إلا التمارين الأولى من كل مشغل
   لاعبين4 إلى -3غل من عدد اللاعبين في كل مش

  د/ن100د راحة أثناء العمل رجوع إلى البداية حيث نبض القلب الراحة يكون 3مدة مشغل 
  د أداء تمارين تنفس و تمديد العضلات 6و مدة  راحة بين بين مشاغل 

  .د التمارين التمديد 10تكرار حلقة ثلاث مرات و فترة راحة بين دورات 
  :وتتكون حلقة التدريب من 

 جري بالكرة مع – تمارين السرعة –– تمارين البطن -  –– رفع الركبتين بين سلم الرضي –تمارين الحبل  :مشغل الأول 
  .التصويب

   جري بالكرة مع التصويب - تمارين السرعة- الظهر- جري بين شواخص-تمارين الحبلمشغل الثاني 
   جري بالكرة مع التصويب - تمارين السرعة- تمارين البطن- قفز فوق الحواجز الرجل بالرجل- تمارين الحبلمشغل الثالث
   جري بالكرة مع التصويب- تمارين السرعة- الظهر- حمل كرة الطبية- تمارين الحبلمشغل الرابع
  أنظر إلى الشكل الثاني السابق د/ن190و نبض القلب % 90شدة التمرين 

  الأسبوع الرابع من المرحلة الإعداد الخاص
 ـوزيع الحملتـ نوع الحمل 

 درجة الحمل 120  120 120  120 90 مدة

 الأقصى 100       
       90 
تحت  80       

 70        الأقصى

 عالـي 60       
       50 

 متوسط 40       
       30 
 خفيف 20       
       10 

أيام 
 الأسبوع

 الخميس عاءالأرب الثلاثاء الاثنين الأحد السبت الجمعة
 

 
 

 تحليل حمل الأسبوعي
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 04: عدد الحصص حمل الأسبوعي 

  د480مدة حمل الأسبوعي 
   سا14 أيام بمدة 7د خلال  840مدة حمل الأسبوعي الكلي   

   3.4 =17/5شدة متوسطة للحمل الأسبوعي 
  %75    حجم حمل الأسبوعي %70= و بالتالي درجة حمل 

  :حصة التدريبية الخامسة
  .ول من الأسبوع الخامس من إعداد الخاصاليوم الأ

  د110زمن 
  تطوير تحمل السرعة  وجانب التكتيكي في ظروف تحمل اللبني: الهدف 

   التدريب المندمج:طريقة التدريب 
   الأقصى:نوع الحمل 

 و 2) *م30*30( م و هذا الأخير يقسم إلى 60*30تقسيم الملعب إلى أربعة اقسام العرضية، حيث طول الملعب المصغر 
  : يتم الأداء على نحو التالي 

  :المرحلة الأولى
  3ضد3-أ

   4ضد3-ب
  :دقائق ينتقل لاعب من ب إلى أ وذلك وفق مايلي3حيث كل 

-د 3 بعد -5ضد6-د 3 بعد -5ضد5-د 3 بعد -4ضد5-د 3 بعد -4ضد4د 3بعد3ضد4 -د3 بعد3ضد3-أ
  7ضد6
  1ضد1-د 3 بعد -1ضد2-د 3  بعد-2ضد2-د 3 بعد -2ضد3-د 3 بعد -3ضد3-د 3 بعد 4ضد3-ب

  د تمارين التمديد و التنفس21فترة راحة + د 21مدة العمل 
   المرحلة الثانية

  د/ن140 فترة راحة بين تكرار لا يقل نبض القلب عن 10*م30لمسافة % 90جري بشدة 
  د10راحة الإيجابية لمدة 

  نفس المرحلة الأولى:  المرحلة الثالثة 
  أنظر إلى الشكل الخامس السابق      رحلة الثانيةنفس الم : المرحلة الرابعة

  :حصة التدريبية السادسة
  اليوم الثالث من الأسبوع الخامس من إعداد الخاص
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  د110زمن 
   تطوير تحمل السرعة  مع تحسين الأداء المهاري:الهدف 

  التدريب المندمج : طريقة التدريب
   الأقصى:نوع الحمل 

ريقة المفتي في الملعب كامل مقسم طوليا إلى أربعة أقسام ، تمرير و إستلام بين اللاعبين وتنتهي د تمارين المهارية المركبة ط15
  .بتصويب بدون قوة ،حيث يتم انتقال من الطول أ إلى ب إلى ج إلى د 

  يوزع اللاعبين إلى ثلاث مجموعات 
   استخدام طريقة المثلثمجموعة الأولى

  المثلث ذهاب و إياب مع ضرب الكرة  حيث يقوم اللاعب بجري بسرعة على طول 
( د تكرار/ن190و نبض القلب % 90م بشدة 50م حيث يجري اللعب مسافة 10يوجد خمسة مثلثات ومسافة بينهما 

  د راحة إيجابية 5 فترة و راحة بين تكرار هي مدة إنتضار اللاعب  و راحة بين مجموعات 10)*10*50
    تمارين البطن و الظهرمجموعة الثانية

د تمديد العضلات 7راحة بين مجموعتين 2)*90+80+70+60+50+40+30+20(+ 10* الظهر 1/2+البطن½ 
  البطن و الظهر
  رمي كرة القدم يالذرعان لأبعد مسافة ممكن+ تمارين الذرعان و الجذع رمي كرة الطبية  مجموعة الثالثة

  ين التمديد د مع تمار10د وبين مجموعات 1 راحة بين تكرارات 5*10*د2مدة العمل 
   م 40*60د اللعب الحر في الملعب المصغر 20

   كما يبين ذلك الشكل التاسع التالي
  

  

                                                 

  

  

  

  

 

  

الثانیة مجموعة  

الثالثةمجموعة   

  الأولىمجموعة
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  حصة التدريبية السابعة
  اليوم الرابع من الأسبوع الخامس من إعداد الخاص

  د90 زمن
  تطوير تحمل السرعة  في ظروف الهوائية : الهدف 

  التدريب المتقطع : طريقة التدريب
  المتوسط : نوع الحمل

  :و ذلك بشكل التالي % 70 -%60م بشدة 1000جري مسافة 
  د10د  و بين مجموعات 5 ، حيث الراحة بين تكرار 2)*د5*4(

    تتمثل تمارين التمديد و التنفس  راحة إيجابية
  الهوائي% 100 -----م  8000= 2)*4*م1000 (حجم التدريب

  :حصة التدريبية الثامنة
  :اليوم السادس من الأسبوع الخامس من إعداد الخاص

  د110 زمن
  خلق فراغ مع تطوير تحمل السرعة حسب مراكز اللعب : الهدف

   التدريب المندمج:طريقة التدريب 
  الأقصى : نوع الحمل

  يله مدافع اليسار رقم ثلاثةيقوم حارس المرمى بتمرير الكرة إلى زم-1
  يقوم اللاعب رقم ثلاثة بالدحرجة كرة مسرعا نحو منتصف الملعب-2
  . بالتحرك لمساعدته9 و رقم 11يقوم كل من زملائه اللاعب رقم -3
  11 يتمريرة الجدارية مع زميله رقم3يقوم اللاعب رقم4
   بمواصلة جري بدون كرة إلى جهة الخصم3يقوم اللاعب رقم-5
  3 بتغطية زميله رقم 6م اللاعب رقميقو-6
   يالتحرك بسرعة نحو الداخل العمليات لاستقبال الكرة الرسلة في الفراغ7يقوم الزميل اللاعب رقم -7
مسرع إلى الأمام و ثم يقوم بتصويب نحو 2 بإرجاع الكرة إلى زميله اللاعب رقم7بلمسة والأحدة يقوم اللاعب رقم -8

  .المرمى
  6 بتغطية زميله رقم 4م يقوم اللاعب رق-9

  7 بتغطية زميله رقم 10 يقوم اللاعب رقم-10
  تنفيذ العمل حسب مراكزهم من جهة اليمين  و جهة اليسار
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  د تمارين التمديد 7 راحة بين تكرار انتظار دور و راحة بين مجموعات 8)*10*10+30*10+50*10+20*80(
  :كما يبين ذلك الشكل  العاشر التالي

 :س من المرحلة الإعداد الخاصالأسبوع الخام

 تــوزيع الحمل نوع الحمل 

 درجة الحمل 120  120 90  90 90 مدة

 الأقصى 100       

       90 

 تحت الأقصى 80       

       70 

 عالـي 60       

       50 

 متوسط 40       

       30 

 خفيف 20       

       10 

  الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت معةالج أيام الأسبوع

  تحليل حمل الأسبوعي
 04: عدد الحصص حمل الأسبوعي 

  د420مدة حمل الأسبوعي 
   سا14 أيام بمدة 7د خلال  840مدة حمل الأسبوعي الكلي   

  %70ي     حجم حمل الأسبوع%75= و بالتالي درجة حمل    3.6 =18/5شدة متوسطة للحمل الأسبوعي 
  حصة التدريبية التاسعة

  اليوم الأول من الأسبوع السادس من إعداد الخاص
  د110 زمن
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  )تحمل السرعة ( تقويم مستوى اللاعبين من ناحية البدنية :الهدف 
   التدريب المقابلة مع تمارين السرعة  المتنوعة :طريقة التدريب 

   الأقصى:نوع الحمل 
  د5د راحة بين كل شوط 25واط كل شوط مدته تقسيم مدة المقابلة إلى أربعة الأش

  حيث تجري مقابلة بين العينة التجريبية و العينة الضابطة 
  حصة التدريبية العاشرة

  اليوم الثالث من الأسبوع السادس من إعداد الخاص
  د90 زمن

   تنمية تحمل السرعة  مع قدرة التحمل الأداء:الهدف 
  التكراري التدريب :طريقة التدريب 

   المتوسط:الحمل نوع 
  يتم تنفيذ العمل إلي عدة المراحل 

  .د تمديد 3راحة بين تكرارات % 70 جري بالكرة بشدة 3*د5 1م
  .د تمديد2راحة بين تكرارت % 75 جري بالكرة بشدة 2*د3 2م
  .د تمديد2راحة بين تكرارت % 80 جري بالكرة بشدة 1*د2 3م
  .د تمديد3 راحة بين تكرارت% 85 جري بالكرة بشدة 1*د1 4م
  .د تمديد2راحة بين تكرارت % 90 جري بالكرة بشدة 2*ثا40 5م
  .د تمديد2راحة بين تكرارت % 95 جري بالكرة بشدة 3*ثا30 6م
  .د تمديد2راحة بين تكرارت % 95 جري بالكرة بشدة 5*ثا20 7م
  د تمديد2راحة بين تكرارت % 95 جري بالكرة بشدة 7*ثا10 7م

  ديد العضلات للأطراف السفليةد تم5راحة بين المراحل 
  م ثلاث لمسات30*30 مساحة 3*د5 مدة 3ضد4- 3ضد3اللعب المصغر 

  د راحة إيجابية5
  م50*60د اللعب الحر مساحة 10 5ضد6اللعب المصغر 

  حصة التدريبية الأحدى عشر
  اليوم الرابع من الأسبوع السادس من إعداد الخاص

  د110 زمن
  ل السرعة حسب مراكز اللعبخلق فراغ مع تطوير تحم: الهدف 

   التدريب المندمج:طريقة التدريب 
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  العالي : نوع الحمل
  يقوم حارس المرمى بتمرير الكرة إلى زميله مدافع اليسار رقم ثلاثة-1
  يقوم اللاعب رقم ثلاثة بالدحرجة كرة مسرعا نحو منتصف الملعب-2
  .دته بالتحرك لمساع9 و رقم 11يقوم كل من زملائه اللاعب رقم -3
  11 يتمريرة الجدارية مع زميله رقم3يقوم اللاعب رقم4
   بمواصلة جري بدون كرة إلى جهة الخصم3يقوم اللاعب رقم-5
  3 بتغطية زميله رقم 6يقوم اللاعب رقم-6
   يالتحرك بسرعة نحو الداخل العمليات لاستقبال الكرة الرسلة في الفراغ7يقوم الزميل اللاعب رقم -7
مسرع إلى الأمام و ثم يقوم بتصويب نحو 2 بإرجاع الكرة إلى زميله اللاعب رقم7يقوم اللاعب رقم بلمسة والأحدة -8

  .المرمى
  6 بتغطية زميله رقم 4 يقوم اللاعب رقم-9

  7 بتغطية زميله رقم 10 يقوم اللاعب رقم-10
  تنفيذ العمل حسب مراكزهم من جهة اليمين  و جهة اليسار

 .د تمارين التمديد  7 راحة بين تكرار انتظار دور و راحة بين مجموعات 10)*10*10+30*10+50*10+20*80(

  حصة التدريبية أثنى عشرة
  اليوم السادس من الأسبوع السادس من إعداد الخاص

  د110 زمن
   تطوير تحمل السرعة  و التصويب:الهدف 

  التدريب  دائري المندمج: طريقة التدريب 
   العالي:نوع الحمل 

  الدائري من اربعة المشاغل و كل مشغل يتكون من خمسة التمارين يتكون التدريب 
  .كل التمارين تكون متشاة إلا التمارين الأولى من كل مشغل

   لاعبين4 إلى -3عدد اللاعبين في كل مشغل من 
  د/ن120ثا راحة أثناء العمل رجوع إلى البداية حيث نبض القلب الراحة يكون 30د و2مدة مشغل 

  د أداء تمارين تنفس و تمديد العضلات 6بين بين مشاغل و مدة  راحة 
  .د التمارين التمديد 10تكرار حلقة ثلاث مرات و فترة راحة بين دورات 

  :وتتكون حلقة التدريب من 
 جري بالكرة مع – تمارين السرعة –– تمارين البطن -  –– رفع الركبتين بين سلم الرضي –تمارين الحبل :مشغل الأول  

  .التصويب
   جري بالكرة مع التصويب - تمارين السرعة- الظهر- جري بين شواخص- تمارين الحبلمشغل الثاني



266 
 

   جري بالكرة مع التصويب - تمارين السرعة- تمارين البطن- قفز فوق الحواجز الرجل بالرجل- تمارين الحبلمشغل الثالث
   جري بالكرة مع التصويب-عة تمارين السر- الظهر- حمل كرة الطبية- تمارين الحبلمشغل الرابع
  أنظر إلى الشكل الثاني السابق  د/ن190و نبض القلب % 90شدة التمرين 

  حصة التدريبية ثلاث عشر
  اليوم الأول من الأسبوع السابع من إعداد الخاص

  د110 زمن
  )تحمل السرعة ( تقويم مستوى اللاعبين من ناحية البدنية :الهدف 

  تدريبية المقابلة ال:طريقة التدريب 
  الأقصى: نوع الحمل 

  د5د راحة بين كل شوط 30تقسيم مدة المقابلة إلى ثلاث الأشواط كل شوط مدته 
  حيث تجري مقابلة بين العينة التجريبية و  وفاق مزغران

  : الحصة التدريبية رابعة عشر 
  اليوم الثالث من الأسبوع السابع من المرحلة الإعداد الخاص

  د120زمن 
  ين التحمل لسرعة و  جوانب الخططية   تحس:الهدف 

   التدريب مستمر و السرعة:طريقة التدريب 
   العالي:نوع الحمل 

تقسيم عدد اللاعبين إلى مجموعتين كل مجموعة في جهة من الملعب على طول  خط المرمى ،حيث مجموعة لديها كرات ، و 
  .مجموعة أخرى بدون كرات 

  :طريقة الأداء
نتصف الملعب ، و في هذا الأخير يتم تمرير كرة إلى مجموعة الأخر ،و هكذا مواصلة جري نحو خط تتجه كل مجموعة نحو الم

  :كما يتم توضيح ذلك على الشكل التالي. المرمى المعاكسة ، ويتم تكرار عدة مرات و أثناء جري تمارين السرعة
  د/ن170و نبض القلب % 60 بشدة 10*م100جري مسافة 

  د/ن190نبض القلب % 90 بالكرة بشدة 5*م30سافة و في كل تكرارين جري م
  د تمارين التنفسية و تمديد العضلات10د و بين مجموعات 2راحة بين تكرارات 5 ]*10))*5*م30)+ (2*م100[((

  د10 مدة 7ضد6اللعب الحر  
  أنظر إلى الشكل الثالث السابق

  : الحصة التدريبية خامسة عشر 
  ن المرحلة الإعداد الخاصاليوم الرابع من الأسبوع السابع م
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  د120زمن 
  تحسين الهجوم مع تحمل السرعة: الهدف 

   التدريب المندمج:طريقة التدريب 
  الأقصى: نوع الحمل 

م من  خط 30تقسم عدد اللاعبين إلى مجموعتين ، حيث  تكون مجموعة الأولى في منتصف الثاني من الملعب على بعد 
  .م 10 على بعد من خط المنتصف المنتصف ، وأما مجموعة الثانية تكون

في بداية تقومان مجموعتان  بمجموعة من تمارين العضلية المختلفة ، وعند سمع الإشارة تقوم مجموعة الأولى   :طريقة الأداء
م نحو المنطقة الدفاع ، و في نفس الوقت تقوم مجموعة الثانية بالهجوم من خط المنتصف الملعب جري مسافة 30جري مسافة 

وستمر هذا العمل على شكل سلاسل من . نحو منطقة الدفاع ، حيث مجموعة الأولى تدافع و مجموعة الثانية اجمم 30
  :تكرارات و تكون على نحوالتالي

ثا 30) + (م 30جري + ثا الرجلين 30) + ( م 30جري+ ثا الظهر 30) + ( م 30جري +ثا تمارين البطن 30[(
  5*10)]*م 30جري +الذرعان 

  .د/ن120د  و راحة بين تكرارات لا يقل نبض القلب عن /ن190 ونبض القلب %90شدة 
   .د تمارين التنفسي و تمارين التمديد10راحة بين مجموعات 

  كما يبين ذلك الشكل إثنى عشر التالي
 

  

  

  

 

  

  

  وسط عمل الهجومي يكون متنوع مرة على اليمين و مرة على اليسار و مرة يكون من ال:الملاحظة 
  .وفي حالة هجوم لا ينتهي العمل إلا في خروج كرة أو ديف

 . 2*10م لمدة 40*40اللعب الحر في الملعب المصغر 

  : الحصة التدريبية سادس عشر 
  اليوم السادس من الأسبوع السابع من المرحلة الإعداد الخاص
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  تحسين الهجوم مع تحمل السرعة: الهدف 
  ج التدريب المندم:طريقة التدريب 

   الأقصى:نوع الحمل 
 تقف 3م مج20 اليمين المرمى مسافة 2م مج 20 تقف يسار المرمى مسافة 1توزيع اللاعبن إلى ثلاث مجموعات حيث مج

  في وسط المرمى
  يقوم ذا التمرين ثلاث لاعبين مع كرة واحدة-1
   الذي يحتل بجري منطقة الوسط2 الذي يمررها إلى رقم3كرة عند اللاعب رقم -2
  . المنطلق إلى جهة اليمين4و يقوم بتحويل الكرة عالية أمام إلى اللاعب رقم2ستدير اللاعب رقمي-3
   الذي يحتل منطقة الوسط3 بتمرير الكرة إلى اللاعب رقم 4يقوم اللاعب رقم-4
   الذي أحتل منطقة خارج اليسار2 و يقوم بتحويل الكرة عالية أمام إلى اللاعب رقم3 يستدير اللاعب رقم-5
  4 بالدحرجة و الإقتراب من خط مرم الخصم ثم تحويل الكرة إلى اللاعب رقم2يقوم اللاعب رقم-6
  . ويقوم هذا اللأخير بالتصويب نحو المرمى3 تمرير الكرة بالرأسه للخلف إلى اللاعب رقم 4يقوم اللاعب رقم-7

  %80 بشدة 5*10*م80تكرار 
  لعودة إلى المكان الأولراحة بين تكرارات تكمن عند إنتهاء التصويب حت ا

  د راحة إيجابية3راحة بين مجموعات 
   2*10 لمدة 7ضد6اللعب المصغر 

  مع التقدم التكرارات يمكن إضافة المدافع  : الملاحظة 
  كما يبين ذلك الشكل ثلاث عشر التالي

 

 

 

 

 

 

 

 تنقل اللاعب بدون الكرة                          نقل الكرة                      تنقل اللاعب بالكرة 

 

 

1مج  

3جم  2 

2مج  
4 

3 

2 

4 
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 :الأسبوع السابع من المرحلة الإعداد الخاص

 تــوزيع الحمل نوع الحمل 

 درجة الحمل 120 90 120 120  90  مدة

 الأقصى 100       

       90 

تحت  80       
 70        الأقصى

 عالـي 60       

       50 

 متوسط 40       

       30 

 خفيف 20       

       10 

أيام 
 الأسبوع

 الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت الجمعة
 

  تحليل حمل الأسبوعي
 05: عدد الحصص حمل الأسبوعي 

  د540مدة حمل الأسبوعي 
   سا14ام بمدة  أي7د خلال  840مدة حمل الأسبوعي الكلي   

   4.4 =22/5شدة متوسطة للحمل الأسبوعي 
  %70    حجم حمل الأسبوعي %85= و بالتالي درجة حمل 
  فترة الإعداد: فترة في البرنامج 
  مرحلة الإعداد المباريات: المرحلة في البرنامج 

  :الأهداف 
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 .تنمية التحمل السرعة في ظروف اللاهوائية - 

  ظروف المنافسةرفع كفاءة استخدام المهارات في - 

 مراجعة و تثبيت و إضافة و حبات خططية  - 

 و استمرار العمل على رفع روح المعنوية.تطوير السمات الأرادة - 

  ثلاث دورات:عدد دورات الأسبوعية 
  02/12/2010إلى ---13/11 من :فترة الزمنية 

  مقابلات3+  حصص التدريبية 9= حصة 12 :عدد الحصص 
  د120 د إلى 60 من :مدة الحصة 

   الحبل – كرات الطبية – الحواجز – الشواخص –الكرات   : الوسائل
   الصالة – الملعب –الغابة : المكان 

  د1620 حجم التدريب
  حصة التدريبية الأولى

  اليوم الأول من الأسبوع الثامن من إعداد المباريات
  د110زمن 

  )تحمل السرعة ( تقويم مستوى اللاعبين من ناحية البدنية :الهدف 
  التدريب المقابلة: طريقة التدريب 

   الأقصى:نوع الحمل 
  د10د راحة بين كل شوط 45تقسيم مدة المقابلة إلى الشوطين كل شوط مدته 

  حيث تجري مقابلة بين العينة التجريبية و فريق جمعية وهران
  : الحصة التدريبية الثانية 

  بارياتاليوم الثالث من الأسبوع الثامن من المرحلة الإعداد الم
  د120 زمن

   رفع من مستوى تحمل السرعة  و جوانب تكتيكية في ظروف وجود حامض اللبني:الهدف 
   التدريب المندمج:طريقة التدريب 

  الأقصى:  نوع الحمل
  الإختبار القدرة الإسترجاعية 

  م1000جري 
) م30*30(          لأخير يقسم إلى م و هذا ا60*30تقسيم الملعب إلى أربعة اقسام العرضية، حيث طول الملعب المصغر 

  :  و يتم الأداء على نحو التالي 2*
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  :المرحلة الأولى
  3ضد3-أ

   4ضد3-ب
  :دقائق ينتقل لاعب من ب إلى أ وذلك وفق مايلي3حيث كل 

-د 3 بعد -5ضد6-د 3 بعد -5ضد5-د 3 بعد -4ضد5-د 3 بعد -4ضد4د 3بعد3ضد4 -د3 بعد3ضد3-أ
  7ضد6
  1ضد1-د 3 بعد -1ضد2-د 3 بعد -2ضد2-د 3 بعد -2ضد3-د 3 بعد -3ضد3-د 3 بعد 4ضد3-ب

  د تمارين التمديد و التنفس21فترة راحة + د 21مدة العمل 
  المرحلة الثانية 

  د/ن140 فترة راحة بين تكرار لا يقل نبض القلب عن 10*م30لمسافة % 90جري بشدة 
  د10راحة الإيجابية لمدة 

  ولىنفس المرحلة الأ  المرحلة الثالثة
  .أنظر إلى الشكل الخامس السابق    نفس المرحلة الثانية  المرحلة الرابعة

  :الحصة التدريبية الثالثة 
  اليوم الرابعة من الأسبوع الثامن من المرحلة الإعداد المباريات

  د120 زمن
  .والتمرير تنمية تحمل السرعة، التمرير المباشر الاستلام والتمرير، الاستلام والجري بالكرة -:الغرض

  التدريب المندمج : طريقة التدريب
    تحت الأقصى:نوع الحمل 

  أ(يقوم اللاعب ( ا بسرعة عالية ثم تمريرها أرضية للزميل المستحوذ على الكرة بالجري)والعودة لنفس مكانه بالجري ) ب
 . اللاعبينلتمرير الكرة إليه الممررة منه وهكذا، ثم يتم التبديل بين) ج(المتوسط إلى اللاعب 

  م30 – 20من (يمكن أداء الاستلام والتمرير ، والاستلام والجري والتمرير مع التحكم في زيادة أو قلة المسافة البينية .( 

-:ويمكن للمدرب التدرج بالتمرين من خلال  
 التمرير المباشر بباطن أو وجه القدم. 

 تحديد الجزء المستخدم من القدم في التمرير. 

 سيطرة بقدم والتمرير المتنوع بالقدم الأخرىالاستلام أو ال. 

 الاستلام والسيطرة على الكرة بقدم والجري بالقدم الأخرى. 

  مجموعات ويمكن إضافة خصم في المراحل 6ولعدد %) 90( تكرارات لكل لاعب بشدة عالية 10تكرار التمرين 
 . المتقدمة من التدريب كوسيلة ضغط على اللاعب المؤدي للتمرين



272 
 

  د/ن120إيجابية بين تكرارات لا يقل نبض القلب عن راحة 
  د5راحة بين مجموعات 

  اللعب المصغر و تمارين السرعة
  %80-60م و اللعب يكون حر بشدة تتراوح بين 40*60 في 7ضد6حيث 

د وراحة بين تكرار 5 و هكذا يتكرر العمل و راحة بين أشواط اللعبة 5*م30 جري مسافة 4د و عند دقيقة 5*5لمدة 
  د/ن140م لا يقل نبض القلب عن 30جري 

  : الحصة التدريبية الرابعة 
  اليوم السادس من الأسبوع الثامن من المرحلة الإعداد المباريات

  د120 زمن
  . تنمية تحمل السرعة، مع التصويب-:الغرض

  التدريب  دائري المندمج: طريقة التدريب 
  الأقصى: نوع الحمل 

  عة المشاغل و كل مشغل يتكون من خمسة التمارين يتكون التدريب الدائري من ارب
  .كل التمارين تكون متشاة إلا التمارين الأولى من كل مشغل

   لاعبين4 إلى -3عدد اللاعبين في كل مشغل من 
  د/ن120ثا  راحة أثناء العمل رجوع إلى البداية حيث نبض القلب الراحة يكون 30دو2مدة مشغل 

  د أداء تمارين تنفس و تمديد العضلات 6و مدة  راحة بين بين مشاغل 
  .د التمارين التمديد 10تكرار حلقة ثلاث مرات و فترة راحة بين دورات 

  :وتتكون حلقة التدريب من 
 جري بالكرة مع – تمارين السرعة –– تمارين البطن -  –– رفع الركبتين بين سلم الرضي –تمارين الحبل : مشغل الأول 

  .التصويب
   جري بالكرة مع التصويب - تمارين السرعة- الظهر- جري بين شواخص-تمارين الحبل مشغل الثاني

   جري بالكرة مع التصويب - تمارين السرعة- تمارين البطن- قفز فوق الحواجز الرجل بالرجل- تمارين الحبلمشغل الثالث
   مع التصويب جري بالكرة- تمارين السرعة- الظهر- حمل كرة الطبية-ابع تمارين الحبلمشغل الر

  .أنظر إلى الشكل الثاني السابق   د/ن190و نبض القلب % 90 شدة التمرين
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 :الأسبوع الثامن من المرحلة الإعداد المباريات

 
نوع 
 الحمل 

 تــوزيع الحمل

 درجة الحمل 120 90 120 120 120 90  مدة

 الأقصى 100       

       90 

تحت  80       
 70        الأقصى

 عالـي 60       

       50 

 متوسط 40       

       30 

 خفيف 20       

       10 

أيام 
 الأسبوع

 الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت الجمعة
 

 تحليل حمل الأسبوعي
  05: عدد الحصص حمل الأسبوعي 

 د540مدة حمل الأسبوعي 

   سا14 أيام بمدة 7 خلال  د840مدة حمل الأسبوعي الكلي   

    4.6 =23/5شدة متوسطة للحمل الأسبوعي 
  %60    حجم حمل الأسبوعي %90= و بالتالي درجة حمل 

  حصة التدريبية الخامسة
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  اليوم الأول من الأسبوع التاسع من إعداد المباريات
  د110 زمن

  )تحمل السرعة ( تقويم مستوى اللاعبين من ناحية البدنية :الهدف 
   المقابلة ودية:قة التدريب طري

   الأقصى:نوع الحمل 
  د10د راحة بين كل شوط 45تقسيم مدة المقابلة إلى الشوطين كل شوط مدته 

  حيث تجري مقابلة بين العينة التجريبية و فريق سريع غليزان
  : الحصة التدريبية السادسة 

  اليوم الثالث من الأسبوع التاسع من المرحلة الإعداد المباريات
  د90زمن 

   تنمية القدرة الهوائية:الهدف 
   التدريب المتقطع:طريقة التدريب 

  العالي : نوع الحمل
  :و ذلك بشكل التالي % 90 -%80م بشدة 1000جري مسافة 

  د10د  و بين مجموعات 5 ، حيث الراحة بين تكرار 2)*د5*6(
    تتمثل تمارين التمديد و التنفس  راحة إيجابية

  الهوائي% 100 -----م  12000= 2)*6*م1000 (حجم التدريب
  : الحصة التدريبية السابعة 

  اليوم الرابع من الأسبوع التاسع من المرحلة الإعداد المباريات
  د110 زمن

   تطوير تحمل السرعة و جانب خططي  في ظروف وجود حامض اللبني:الهدف 
   التدريب  دائري المندمج:طريقة التدريب 

   تحت القصوى:نوع الحمل 
  يتكون التدريب الدائري من اربعة المشاغل و كل مشغل يتكون من خمسة التمارين 

  .كل التمارين تكون متشاة إلا التمارين الأولى من كل مشغل
   لاعبين4 إلى -3عدد اللاعبين في كل مشغل من 

  د/ن140ثا راحة أثناء العمل رجوع إلى البداية حيث نبض القلب الراحة يكون 15د و2مدة مشغل 
  د أداء تمارين تنفس و تمديد العضلات 6و مدة  راحة بين بين مشاغل 

  .د التمارين التمديد 10تكرار حلقة ثلاث مرات و فترة راحة بين دورات 
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  :وتتكون حلقة التدريب من 
لكرة مع  جري با– تمارين السرعة –– تمارين البطن -  –– رفع الركبتين بين سلم الرضي –تمارين الحبل : مشغل الأول 

  .التصويب
   جري بالكرة مع التصويب - تمارين السرعة- الظهر- جري بين شواخص- تمارين الحبلمشغل الثاني

   جري بالكرة مع التصويب - تمارين السرعة- تمارين البطن- قفز فوق الحواجز الرجل بالرجل- تمارين الحبلمشغل الثالث
   جري بالكرة مع التصويب- تمارين السرعة-هر الظ- حمل كرة الطبية- تمارين الحبلمشغل الرابع
  د/ن190و نبض القلب % 90شدة التمرين 

  أنظر إلى الشكل الثاني السابق
  : الحصة التدريبية الثامن 

  اليوم السادس من الأسبوع التاسع من المرحلة الإعداد المباريات
  د110 زمن

   خلق فراغ مع تطوير تحمل السرعة حسب مراكز اللعب:الهدف 
   التدريب المندمج:يقة التدريب طر

  الأقصى: نوع الحمل 
م ، 20-15تقسيم عدد اللاعبين إلى مجموعتين ، حيث يكونان على خط منتصف الملعب من جهة اليمين مسافة بينهما 

  .مجموعة الأولى تكون قرب خط التماس ، ومجموعة الثانية على جهة مقابلة ولديها كرات 
  :طريقة الأداء

 لاعب اموعة الثانية بجري بالكرة ،و يله لاعـب مـن مجموعـة الأولى و يحـدث تقـاطع بينـهما                      يتطلب من : 1ت
م 25م بعـد  20 وهذا الأخير بعـد جـري بكـرة  مـسافة     1 إلى لاعب مج2م  ويمرر كرة لاعب مج  25على مسافة   

 ـ         25 بعد جري    2بدون كرة نحو مرمى يمرر كرة إلى لاعب مج         ه وعنـد دوران    م بدون كرة ، حيث تمريـر كـرة أمام
 لتنتهي بتصويب وهكـذا يـتم عمـل بـنفس المنـوال             1وهذ الأخير يقوم بتوزيع كرة إلى لاعب مج       . نحو جهة المرمى  

  : حيث مسافة المقطوعة تكون على نحو التالي. مع الأخريين
  م بدون كرة15+م بكرة  20+م بدون كرة 25 1مج
  م بدون كرة 30+  بكرة 25 2مج

  .راحة بين تكرارات حسب انتظار لاعب دوره% 90دة مرات  بش10تكرار العمل 
  نفس التمرين السابق مع إضافة المدافع الوسط  : 2ت

  راحة بين تكرارات حسب انتظار لاعب دوره% 90مرات  بشدة 10تكرار العمل 
  نفس التمرين السابق مع إضافة المهاجم في منطقة الدفاع : 3ت

  تكرارات حسب انتظار لاعب دورهراحة بين % 90مرات  بشدة 10تكرار العمل 
  نفس التمرين السابق مع إضافة المدافع الثاني : 4ت
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  راحة بين تكرارات حسب انتظار لاعب دوره% 90مرات  بشدة 10تكرار العمل 
  نفس التمرين السابق مع إضافة المهاجم الثاني في منطقة الدفاع : 5ت

  ب انتظار لاعب دورهراحة بين تكرارات حس% 90مرات  بشدة 10تكرار العمل 
  نفس التمرين السابق مع إضافة المدافع الثالث : 6ت

  راحة بين تكرارات حسب انتظار لاعب دوره% 90مرات  بشدة 10تكرار العمل 
  نفس التمرين السابق مع إضافة مجموعة الثالثة على خط المنتصف الملعب : 7ت

  تظار لاعب دورهراحة بين تكرارات حسب ان% 90مرات  بشدة 10تكرار العمل 
  نفس التمرين السابق مع إضافة لاعب موزع  يكون بين المهاجمين و المدافعين  : 8ت

  راحة بين تكرارات حسب انتظار لاعب دوره% 90مرات  بشدة 10تكرار العمل 
  العمل يكون من ناحية اليمين و اليسار : الملاحظة

يث المهـاجمون يقـوم بالتـصوين نحـوى المرمـى و أمـا               المدافعين ضد المهاجمين ح    2*10م مدة   60*60اللعب الحر   
  . المدافعين يحاولون إخراج كرة و تسجيل في الأحدى مرمى ثلاث على خط المنتصف الملعب

  الأسبوع التاسع من المرحلة الإعداد المباريات
 تــوزيع الحمل نوع الحمل 

 درجة الحمل 120 120 90 120 120 90  مدة

 الأقصى 100       

       90 

تحت  80       
 70        الأقصى

 عالـي 60       

       50 

 متوسط 40       

       30 

 خفيف 20       

       10 

  الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت الجمعةأيام 
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 الأسبوع

 تحليل حمل الأسبوعي

  05: عدد الحصص حمل الأسبوعي 
 د540بوعي مدة حمل الأس

   سا14 أيام بمدة 7د خلال  840مدة حمل الأسبوعي الكلي   

   4.8 =24/5شدة متوسطة للحمل الأسبوعي 
  %60    حجم حمل الأسبوعي %95= و بالتالي درجة حمل 

 
  حصة التدريبية التاسعة

  اليوم الأول من الأسبوع العاشر من إعداد المباريات
  د110 زمن

  )تحمل السرعة (بين من ناحية البدنية  تقويم مستوى اللاع:الهدف 
   التدريب المقابلة:طريقة التدريب 

  الأقصى : نوع الحمل
  د10د راحة بين كل شوط 45تقسيم مدة المقابلة إلى الشوطين كل شوط مدته 

  حيث تجري مقابلة بين العينة التجريبية و فريق محمدية
   :التدريبية عاشرة  الحصة

  لعاشر من المرحلة الإعداد المبارياتاليوم الثالث من الأسبوع ا
  د120 زمن

   تنمية تحمل السرعة و الأداء المهاري المركب:الهدف 
   التدريب مستمر و السرعة:طريقة التدريب 

   الأقصى:نوع الحمل 
 مجموعة تقسيم عدد اللاعبين إلى مجموعتين كل مجموعة في جهة من الملعب على طول  خط المرمى ،حيث مجموعة لديها كرات ، و

  .أخرى بدون كرات 
  :طريقة الأداء

تتجه كل مجموعة نحو المنتصف الملعب ، و في هذا الأخير يتم تمرير كرة إلى مجموعة الأخر ،و هكذا مواصلة جري نحو خط المرمى 
  :كما يتم توضيح ذلك على الشكل التالي. المعاكسة ، ويتم تكرار عدة مرات و أثناء جري تمارين السرعة

  د/ن170و نبض القلب % 60 بشدة 10*م100فة جري مسا
  د/ن190نبض القلب % 90 بالكرة بشدة 5*م30و في كل تكرارين جري مسافة 
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  د تمارين التنفسية و تمديد العضلات10د و بين مجموعات 2راحة بين تكرارات 10 ]*10))*5*م30)+ (2*م100[((
  د 10 مدة 7ضد6اللعب الحر  

   3أنظر إلى الشكل رقم
  دريبية الأحدى عشرحصة الت

  اليوم الرابع من الأسبوع العاشر من إعداد المباريات
  د110 زمن

   تنمية تحمل السرعة و الأداء المهاري المركب :الهدف 
   التدريب المندمج:طريقة التدريب 

   العالي:نوع الحمل 
أقسام ، تمرير و إستلام بين اللاعبين وتنتهي بتصويب د تمارين المهارية المركبة طريقة المفتي في الملعب كامل مقسم طوليا إلى أربعة 15

  .بدون قوة ،حيث يتم انتقال من الطول أ إلى ب إلى ج إلى د 
  د تدريب دائري يتكون من ثلاث محطات 30

د /ن140د و رجوع بدون كرة نبض القلب لا يقل عن /ن190نبض القلب % 90م بشدة30جري بالكرة  : (المحطة الأولى
*(20  
  إيجابيةد راحة 5

جري + تمرير الكرة + جري جانبي اليمين + قفز فوق الحواجز( م 30 تمارين بدنية مهارية مندمجة على طول مسافة :المحطة الثانية 
نبض % 90-80د شدة بين /ن120ضرب كرة  و هكذا حتي أخير حاجز ثم يرجع إلى مكانه لايقل نبض القلب عن + يسار 

  10)*د/ ن190-180القلب 
  إيجابيةد راحة 5

  3)*م  60+م50+ م 40+ م30+م 20(  تمرينات الرشاقة  مركبة المحطة الثالثة
  د  8د راحة إيجابية، تكرار الدورة خمسة دورات و فترة راحة بين دورات 5

  الأسبوع العاشر من المرحلة الإعداد المباريات

 تــوزيع الحمل نوع الحمل 

 درجة الحمل 120 90 120 120 120 90  مدة

 قصىالأ 100       
       90 
تحت  80       

 70        الأقصى

 عالـي 60       
       50 
 متوسط 40       
       30 

 20        خفيف
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       10 
أيام 

 الأسبوع
 الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت الجمعة

 

 :تحليل حمل الأسبوعي

  05: وعي عدد الحصص حمل الأسب
 د540مدة حمل الأسبوعي 

   سا14 أيام بمدة 7د خلال  840مدة حمل الأسبوعي الكلي   

  .    4.4 =22/5شدة متوسطة للحمل الأسبوعي 
  .%60  حجم حمل الأسبوعي ،  %90= و بالتالي درجة حمل 

 

ل السرعة خلال مراحل  يبين النسبة المسافة المقطوعة لتدريب الهوائي و اللا هوائي لتنمية تحم ) 46(جدول 
  .الإعداد

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  اللا هوائي  لتنمية تحمل السرعة خلال مراحل يبين المسافة المقطوعة لتدريب الهوائي و )36 (الثكل

                    حجم التدريب  حجم اللا هوائي  حجم الهوائي  المسافة الكلية المقطوعة
                   مراحل الإعداد

  
  الأسابيع

المسافة 
  كلم

  النسبة  المسافة كلم  النسبة  المسافة كلم  النسبة

  %5  1  %95  19  %100  20  الأسبوع الأول
  %13  4  %87  25  %100  29  الأسبوع الثاني

الإعداد 
  العام

  %23  8  %77  27  %100  35  الأسبوع الثالث
  %33  12  %67  25  %100  37  الأسبوع الرابع
  %42  18  %58  25  %100  43  الأسبوع الخامس
  %50  24.5  %50  24.5  %100  49  الأسبوع السادس

الإعداد 
  الخاص

  %58  32  %42  23  %100  55  الأسبوع السابع
  %66  40  %34  20  %100  60  الأسبوع الثامن
  %74  49  %26  17  %100  66  الأسبوع التاسع

عداد الإ
  المباريات

  %81  54  %19  13  %100  67  الأسبوع العاشر
  52.60  242.5  47.40  218.5  %100  461  عشر الأسابيع  اموع
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  م مرحلة الإعداد العام1000التسلسلات الإسترجاعیة للقلب بعد قطع مسافة ) 47( دول ج
 

30' عند الوصول الرقم  '1  ''30'1  '2  ''30'2  '3  ''30'3  '4  ''30'4  '5  

01 168 156 152 144 126 132 124 120 104 96 92 

02 158 144 136 128 120 120 112 104 96 88 84 

03 160 152 144 136 124 116 108 100 92 92 88 

04 132 128 124 120 120 116 112 112 108 104 104 

05 148 142 136 128 124 124 120 116 116 112 112 

06 156 152 148 136 128 116 108 100 96 88 80 

07 172 168 160 152 144 136 132 124 120 120 116 

08 128 124 120 120 116 112 108 108 104 100 96 

09 36 132 128 120 116 116 104 100 92 88 88 

10 160 152 144 136 136 128 120 120 108 100 92 

11 168 156 148 140 132 124 120 112 100 96 84 

12 152 148 144 136 136 128 128 124 120 120 120 

13 148 140 136 128 124 124 116 112 108 104 100 

 152.53 145,73 140,26 132,26 127,2 122,4 116 112,6 105,33 100,8 97,06 

  م مرحلة الإعداد الخاص1000التسلسلات الإسترجاعیة للقلب بعد قطع مسافة  ) 48(جدول

  
  

30' عند الوصول الرقم  '1  ''30'1  '2  ''30'2  '3  ''30'3  '4  ''30'4  '5  

01 128 112 124 116 108 104 96 92 88 84 76 

02 136 136 128 120 112 108 100 96 80 72 68 

03 128 116 104 96 92 88 96 84 84 80 80 

04 148 124 112 108 104 96 96 80 100 92 92 

05 144 128 120 114 108 104 96 88 88 84 84 

06 160 152 140 128 120 116 104 96 84 76 72 

07 168 152 136 132 120 116 112 104 96 88 84 

08 124 120 126 126 112 108 100 96 88 84 80 

09 168 160 156 144 136 124 112 104 92 88 88 

10 156 132 116 108 104 100 92 92 88 84 84 

11 160 128 124 120 120 112 104 108 104 104 104 

12 172 164 156 152 148 144 124 120 104 96 96 

13 160 156 144 132 128 120 120 112 104 100 96 

 152.26 138,5
3 130,3 122,8 117,33 111,46 105,06 98,66 93,6 87,2 84,26 
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   م مرحلة الإعداد المباریات1000التسلسلات الإسترجاعیة للقلب بعد قطع مسافة  ) 49( جدول
 
 

 
  
  
  
  
 

 

 

 

  

  

  

  

30' عند الوصول الرقم  '1  ''30'1  '2  ''30'2  '3  ''30'3  '4  ''30'4  '5  

01 156 136 120 114 108 96 92 88 80 76 72 

02 160 140 128 120 92 100 96 88 84 72 68 

03 172 164 156 144 132 120 104 96 88 88 76 

04 164 148 132 120 112 108 100 104 96 84 72 

05 168 156 144 124 112 100 96 88 76 72 68 

06 156 144 140 132 124 116 104 96 86 80 72 

07 168 152 148 128 120 116 108 96 86 80 68 

08 176 168 156 144 132 124 120 108 92 80 72 

08 168 156 144 136 128 116 108 96 84 76 64 

10 172 164 152 148 136 128 120 108 96 88 80 

11 168 152 148 132 124 116 104 96 84 76 68 

12 176 160 156 144 132 128 116 100 92 84 76 

13 188 168 152 140 128 120 108 104 92 80 68 

 168,61 154,46 144,30 132,76 121,53 114,46 105,84 87,53 87,53 80 71,07 
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 .لعينتي البحث البعدية و القبلية راتالاختبا في عليها المتحصل الخام النتائـج -

  .لعينتي البحث البعدية في الاختبار تحمل السرعة القبلية عليها المتحصل الخام النتائـج -

 .(Logiciel)    عن طريق VO2MAXالنتائـج الاختبار كوبر بدلالة     -
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  یوضح نتائج الاختبارات القبلیة لعینة التجریبیة) 50( رقم جدول

  الجھاز الھوائي  الجھاز اللاھوائي لبني  الجھاز اللاھوائي لبني
  ختباراتالإ

  الكفاءة  القدرة  الكفاءة  القدرة  الكفاءة  القدرة
  تحمل السرعة

  

  100سر  م100  م40  عمر التدریب  الوزن  الطول  العمر
 )6(كوبر½   م800  م300  40سر

Cooper 
  )12(كوبر 

Vo2 max=  
0,022×10,39 

  5 ×م30
 الوحدة

 
 
  
  
  

  رقم
  كغ  سم  سنة

  
 سنة
  

  ثا  د كغ/مل  م  م  ثا  ثا  ــــ  ثا  ثا

1  18  175  68 4  5.28  13.6 0.94 47.06  147.56  1120  2250 39 5.03 
2  18  171  69 4  5.07  13.12 0.96 44.63  128.45  1170  2500 44.59 4.78 
3  18  170  70 3  4.94  13.86 0.89 43.32  128.10  1240  2350 41.24 4.73 
4  18  172  64 3  5.33  14.09 0.93 45.19  140.50  1270  2210 38.11 4.57 
5  18  168  73 4  5.55  13.65 0.98 50.20  133.10  1090  1970 32.74 4.64 
6  18  170  65 4  4.90  13.15 0.93 42.50  126.98  1010  2545 45.6 4.89 
7  18  175  67 3  5.18  14.15 0.91 45.00  142.81  1080  2170 37.21 4.78 
8  18  178  75 4  4.72  13.13 0.89 43.46  140.08  1180  2110 35.87 4.86 
9  18  172  78 3  4.69  12.75 0.91 41.76  129.36  1140  2050 34.53 4.98 

10  18  170  65 4  5.20  13.12 0.96 45.06  137.56  1180  2000 33.41 4.69 
11  18  168  70 4  5.69  15 0.94 45.46  151.00  1200  1890 30.96 4.49 
12  18  180  76 4  5.95  14.1 0.97  44.20  130.20  1240  2300 40.12 4.87 
13  18  176  71 4  5.25  13.1 0.94 44.98  131.86  1160  1990 33.19 4.93 
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  الضابطیوضح نتائج الاختبارات القبلیة لعینة  ) 51(جدوول رقم 
 

  الجھاز الھوائي  الجھاز اللاھوائي لبني  الجھاز اللاھوائي لالبني
  الإختبارات

  ءةالكفا  القدرة  الكفاءة  القدرة  الكفاءة   قدرةال
  تحمل السرعة

  م100  م40  عمر التدریب  الوزن  الطول  العمر
  100سر
 )6(كوبر½   م800  م300  40سر

Cooper 
  )12(كوبر 

Vo2 max=  
0,022×10,39 

  5 ×م30
    الوحدة

 
 
 
  

  رقم 
  ثا  د كغ/مل  م  م  ثا  ثا  ــــ  ثا  ثا  سنة  كغ  سم  سنة

1  18  168  67  3  5.30  14.10  0.901 48.06  142.55  1140  2290 39.9 5.07 
2  18  175  70  4  5.10  13.20  0.96 45.63  128.45  1150  1970 32.74 4.75 
3  18  170  72  4  4.94  13.86  0.89 43.32  129.20  1080  2395 42.24 4.82 
4  18  172  64  3  5.33  14.20  0.92 45.19  140.50  1270  2210 38.11 4.63 
5  18  177  73  3  5.60  14.10  0.96 49.20  136.10  1090  2500 44.59 4.76 
6  18  172  65  4  4.90  13.50  0.82 43.50  140.98  1010  2000 33.41 4.67 
7  18  175  70  4  5.00  14.30  0.87 45.00  142.81  1070  2170 37.21 4.81 
8  18  178  75  4  4.72  13.13  0.89 43.70  142.08  1160  2110 35.87 4.83 
9  18  170  78  3  4.70  12.75  0.92 41.76  129.36  1120  1989 33.17 4.92 

10  18  176  65  3  5.30  13.55  0.94 47.06  137.70  1180  2060 34.76 4.74 
11  18  168  72  4  5.70  15.00  0.93 45.46  151.10  1190  1890 30.96 4.68 
12  18  175  76  4  5.95  13.70  1.07 48.20  140.20  1250  2300 40.12 4.91 
13  18  170  73  4  5.30  13.85  0.94 46.98  135.86  1150  2545 45.6 4.83 
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   يوضح نتائج الاختبارات البعدية لعينة التجريبية)52( رقمجدول

  

  

  الجهاز الهوائي  الجهاز اللاهوائي لبني  الجهاز اللاهوائي لالبني
  الاختبارات

  كفاءةال  القدرة  الكفاءة  القدرة  الكفاءة  القدرة
  تحمل السرعة

عمر   الوزن  الطول  العمر
  التدريب

  م100  م40
  100سر

  40سر 
  كوبر½   م800  م300

)6( 

Cooper 
  )12(كوبر 

Vo2 max=  
0,022×

10,39 

  الوحدة  5× م30
  

  ثا  د كغ/مل  م  م  ثا  ثا  ــــ  ثا  ثا  سنة  كغ  سم  سنة  رقم
1  18  175  65  4  5 13.55 0.98 41.01  118.76  1660 3500 66.94 4.05  
2  18  171  68  4  4.89 12.9 0.99 39.17  116.48  1650  3600 69.18 4.25 
3  18  170  70  3  5.1 13.43 0.98 41.66  120.16  1590  3240 61.13 3.90 
4  18  172  64  3  5.23 13.66 0.99 43.57  127.15  1620  3050 56.88 3.77 
5  18  168  73  4  4.85 13.05 0.97 38,18  114.43  1570  2600 46.82 4.18 
6  18  170  63  4  5.08 13.5 0.98 42.38  126.96  1590  3490 66.72 4.25 
7  18  175  67  3  4.71 13.4 0.98 42.77  127.13  1680  3450 65.82 3.95 
8  18  178  75  4  4.66 12.98 9.99 38.20  118.11  1600  3280 62.02 4.13 
9  18  172  78  3  5.06 12.28 0.97 40.66  121.66  1690  2700 49.06 3.98 

10  18  170  65  4  5.55 13.28 0.99 42.79  128.06  1570  2680 48.61 4.25 
11  18  168  70  4  5.35 13.63 0.97 41.74  120.12  1680  2890 53.31 4.23 
12  18  180  76  4  5.09 14.05 0.99 42.11  125.33  1690  3490 66.72 4.40 
13  18  176  71  4  5.1 13.05 0.98 41.18  122.88  1600  3450 65.82 4.70 
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  الاختبارات  الجهاز الهوائي  الجهاز اللاهوائي لبني  الجهاز اللاهوائي لالبني
  الكفاءة  القدرة  الكفاءة  القدرة  الكفاءة  القدرة

  تحمل السرعة

  م100  م40  عمر التدريب  الوزن  الطول  العمر
  100سر

  40سر 
 )6( كوبر½   م800  م300

Cooper 
  )12(كوبر 

Vo2 max=  
0,022×10,39 

  الوحدة  5× م30
 
 
  

  رقم
  كغ  سم  سنة

  
 سنة

  
  ثا  د كغ/مل  م  م  ثا  ثا  ـ  ثا  ثا

1  18  168  68  3  5.05  14.00  0.93 48.00  142.15  1560 2450 61.8 4.94 
2  18  175  72  4  5.00  13.05  0.96 45.10  128.39  1350  3100 58 4.75 
3  18  170  71  4  4.93  13.76  0.891 43.00  129.03  1510  2545 45.6 4.57 
4  18  172  62  3  5.23  14.10  0.93 45.15  140.40  1520  3278 61.98 4.80 
5  18  177  73  3  5.45  14.10  0.99 49.05  136.00  1370  2600 46.82 4.44 
6  18  172  68  4  4.50  13.60  0.90 43.15  140.15  1490  3600 69.18 4.83 
7  18  175  70  4  4.96  14.25  0.87 44.80  142.75  1470  3240 61.13 4.78 
8  18  178  75  4  4.71  13.10  0.89 43.55  142.00  1500  3380 64.26 4.78 
9  18  170  75  3  4.70  12.70  0.92 41.70  129.30  1690  2800 51.29 4.74 

10  18  176  65  3  5.10  13.55  0.91 47.00  137.55  1570  2680 48.61 4.64 
11  18  168  72  4  5.55  14.80  0.95 45.35  151.30  1480  2890 53.31 4.77 
12  18  175  74  4  5.85  13.66  0.87 48.10  140.04  1690  2790 51.07 4.75 
13  18  176  71  4  5.20  13.80  0.95 46.96  135.77  1500  2740 49.95 4.69 

   یوضح نتائج الاختبارات البعدیة لعینة الضابطة) 53(  رقمجدول
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  .یبین النتائج اختبار قبلي لتحمل السرعة  لعینة البحث) 54 (رقم جدول
 

 

  

  ) ثا  (  5 ×م30تحمل السرعة  

  العینة التجریبیة  العینة الضابطة

5- م30  5/مج 4- م30  3- م30  2- م30  5/مج الرقم 1- م 30  5- م30  4- م30  3- م30  2- م30   1- م 30 

  الإختبار
  
  
  

  العینةالرقم
5.07 5.50 5.20 4.90 4.85 4.90  1 5.03 5.50 5.10 4.90 4.88 4.80  1 

4.75 5.15 4.90 4.70 4.60 4.40  2 4.78 5.05 4.90 4.80 4.66 4.50  2 

4.82 5.20 5.00 4.84 4.45 4.60  3 4.73 5.20 4.90 4.74 4.45 4.40  3 

4.63 5.00 5.10 4.35 4.40 4.30  4 4.57 5.00 4.90 4.35 4.30 4.33  4 

4.76 5.20 5.10 4.60 4.70 4.20  5 4.64 5.30 5.10 4.60 4.10 4.10  5 

4.67 5.10 4.90 4.50 4.15 4.70  6 4.89 5.10 4.90 4.80 4.75 4.90  6 

4.81 5.20 5.00 4.70 4.30 4.80  7 4.78 5.20 5.05 4.80 4.26 4.60  7 

4.83 5.10 5.20 4.90 4.20 4.75  8 4.86 5.40 5.30 4.90 4.00 4.72  8 

4.92 5.30 5.10 4.90 4.80 4.50  9 4.98 5.50 5.40 4.90 4.80 4.30  9 

4.74 5.00 4.90 4.80 4.40 4.60  10 4.69 5.00 4.90 4.60 4.26 4.70  10 

4.68 5.10 4.95 4.60 4.00 4.75  11 4.49 4.05 4.95 4.80 4.00 4.69  11 

4.91 5.20 4.90 4.80 4.70 4.90  12 4.87 5.20 4.70 4.80 4.73 4.95  12 

4.83 5.50 5.10 4.90 4.26 4.40 13 4.93 5.50 5.50 4.90 4.26 4.50 13 
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  .بعدي لتحمل السرعة  لعینة البحثیبین النتائج اختبار ال) 55(رقم  جدول

 

     ) ثا  (  5  ×م30تحمل السرعة  

  العینة التجریبیة  العینة الضابطة

5- م30  5/مج 4- م30  3- م30  2- م30  5/مج 1- م 30  5- م30  4- م30  3- م30  2- م30   1- م 30 

  الإختبار
  
  

 الرقم العینة

4.94 5.30 5.10 4.80 4.66 4.85 4.25 4.60 3.90 4.20 4.26 4.28  1 

4.75 5.00 4.90 4.90 4.60 4.35 3.90 4.05 3.60 3.80 4.00 4.07  2 

4.57 5.10 5.00 4.60 4.18 4.40 3.77 3.80 3.69 3.74 3.70 3.94  3 

4.80 5.10 5.10 4.90 4.70 4.20 4.18 4.05 3.90 4.35 4.30 4.33  4 

4.44 5.00 4.50 4.40 4.20 4.10 3.84 4.05 3.70 3.90 4.00 3.55  5 

4.83 5.10 4.90 4.90 4.75 4.50 3.81 3.75 3.90 3.74 3.75 3.90  6 

4.78 5.10 5.20 4.70 4.20 4.70 4.13 4.10 3.90 4.20 4.26 4.18  7 

4.78 4.90 4.90 4.80 4.60 4.70 3.87 4.05 3.70 3.90 4.00 3.72  8 

4.74 5.00 4.80 4.90 4.80 4.20 3.74 3.80 3.69 3.74 3.80 3.69  9 

4.64 4.90 4.80 4.60 4.40 4.50 4.23 4.60 3.90 4.20 4.26 4.20  10 

4.77 5.20 5.05 4.70 4.30 4.60 3.91 4.05 3.60 3.80 4.00 4.10  11 

4.75 4.80 4.90 4.60 4.75 4.70 3.76 3.70 3.69 3.74 3.73 3.95  12 

4.69 5.00 5.05 4.90 4.30 4.20 4.09 4.60 3.90 4.20 4.26 3.50 13 
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Evaluation des qualités d'endurance 

Test de Cooper (course sur piste) 
 
Protocole  
 
Courir au mieux des possibilités pendant 12 minutes. Relever la 
distance en l'arrondissant aux 50 mètres supérieurs, par exemple 
pour 2815 mètres, noter 2850. 
Une piste d'athlétisme est conseillée car la mesure de la distance 
parcourue en est grandement facilitée. 

 
 

Certains, par rapport au temps qui peut être maintenu à VMA 
(6 à 10 mn), diront que le test de Cooper sort des limites ce celle-
ci. Effectivement, la vitesse atteinte lors du Cooper est inférieure 
à la VMA de 2% environ ;o).  

limite de 
validité des 

données 
Distance entre 1200m et 4750m.  

Calcul 
VMA  

 

 
Age 25 ans Homme Femme  

 
Distance parcourue en 12mn de course 2400 m  

 
 
 

VMA : 16 Km/h soit m/s 
 

Indice de 
VO2max  

 

 
0 ml/mn/Kg  
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Test de demi - cooper (course sur piste) 
 
Protocole  
 
Courir au mieux des possibilités pendant 6 minutes. Relever la 
distance en l'arrondissant aux 10 mètres supérieurs, par exemple 
pour 1565 mètres, noter 1570.  
Une piste d'athlétisme est conseillée car la mesure de la distance 
parcourue en est grandement facilitée. 

 
 

Ce test permet non seulement de calculer immédiatement la 
VMA en divisant la distance parcourue par 100, mais aussi de 
rester à VMA sur toute la durée de de course. 
 
http://www.e-s-c.fr/tests-et-evaluations.htm#TestsEnd : 2010 

 

 

limite de 
validité des 

données  
Distance supérieure à 1000m 

Calcul VMA 

Haut du formulaire 
 

Distance parcourue en 6mn de course 1200 m  
 
 
 

VMA : Km/h soit m/s 
Bas du formulaire 

Indice de 
VO2max 

Haut du formulaire 
 

0 ml/mn/Kg 
Bas du formulaire 
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 .الــوثائق  الإداريــة
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  .ملخـص البحث باللغة العربية -
  .ملخـص البحث باللغة الفرنسية -
 .ملخـص البحث باللغة الإنجليزية - 
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  الملخـص

  
   السرعة لتطوير تحمل تمارين مندمجة بالكرة المقترحة اقتراح برنامج تدريبي باستخدام

  .سنة) 19-17( لدى لاعبي كرة القدم 
 

إلى اقتراح برنامج تدريبي باستخدام تمارين مندمجة بالكرة لتطوير تحمل السرعة  ثالبح يهدف
 ،الخبرات العالمية في هذا االعلى الأسس النظرية و العلمية و سنة ) 19-17(لدى لاعبي كرة القدم 

بعض القدرات الفسيولوجية التعرف على فاعلية التمارين المندمجة بالكرة لتطوير  وكذلك
 وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى تحمل الطالب الباحث ، وقد افترضالسرعةلتحمل 

وجود فروق ذات دلالة ، و السرعة بين العينة الضابطة والعينة التجريبية ولصالح العينة التجريبية 
لقدرات إحصائية بين العينة الضابطة و التجريبية في الاختبار البعدي لصالح هذه الأخيرة في نتائج بعض ا

بعد الدراسة الاستطلاعية وبعد تحديد  الطالب الباحث اتمع الأصلي  و الفسيولوجية لتحمل السرعة ،
م ، ونظرا 1993 سنة من مواليد 18للدراسة الذي تمثل في لاعبي كرة القدم من صنف الأواسط 

منتخب فريق ترجي لطبيعة البحث والمنهج المستخدم فيه، تم اختيار عينة البحث بطريقة عمدية من 
و من نفس المواصفات السن، وسنوات % 100لاعبا ذكور أي بنسبة  35مستغانم والتي بلغ عددهم 

وهذا حتى يتسنى الضبط الإجرائي موعة من المتغيرات، ) سنوات تدريب3أكثر من (التدريب 
تملت على واش وقسمت العينة إلى ثلاث مجموعات إحداهما أجريت عليهم الدراسة الاستطلاعية

تم استبعادهم من الدراسة الأساسية لبحث، وكذلك تم استبعاد حارسين % 20بنسبة) لاعبين7(
تم تقسيمهم بطريقة عشوائية عن طريق القرعة % 74.29 لاعبا  بنسبة 26،و بقية %5.71بنسبة 

امج التدريبي طبق عليها البرن)  لاعبا 13( إلى مجموعتين،حيث أن اموعة الأولى تجريبية وتتكون من 
طبق عليها البرنامج التدريبي العادي ودراسة مدى )  لاعبا13(المقترح ، وأخرى ضابطة اشتملت على 

 لا تؤثر كي العينتين تجانس تم وقد). أواسط(التأثير أي التمارين على تحمل السرعة لاعبي كرة القدم 

إلى خمسة  ثلاث بواقع دة تدريبيةوح 40 التدريبي البرنامج تضمن وقد ، الاختبارات نتائج سير على
 تم وقد )د120-(90  التدريبية الوحدة زمن  وكان )أسابيع 10 (البرنامج تنفيذ واستغرق وحدات
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 الاختبارات ذلك بعد أجريت ثم  ،12/12/2010 إلى 23/09/2010من  التدريبي البرنامج تنفيذ

ومعامل   الحسابي الوسط باستخدام ئياإحصا معالجتها وتفريغها ثم البيانات جمع بعدها وتم البعدية
 إلى التوصل وتم T. Test)  (واختبار المعياري الارتباط البسيط لكارل بيرسون و الانحراف

التالية، توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى تحمل السرعة بين العينة الضابطة  الاستنتاجات
         فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الضابطةوالعينة التجريبية ولصالح العينة التجريبية، و وجود

لقدرات الفسيولوجية لتحمل و التجريبية في الاختبار البعدي لصالح هذه الأخيرة في نتائج بعض ا
 مما  انطلاقا،، مما يدل على فاعلية التمارين المندمجة بالكرة المقترحة و بلوغ الهدف المنشودالسرعة

 المقابلاتمشاة لأداء  تمرينات  استخدام:بالاتي الباحث يقترح الطالب ائجنت من الدراسة عنه أسفرت

 حول للمعنيين تكوينية ملتقيات  و تنظيم،اللاعبين أداء لتحسين مستوى التدريبية الوسائل باستخدام

  .منهجية التدريب الحديثة 
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Résumé 
 

proposer un programme d’entrainement exercices intégrés 
avec ballon pour développer l’endurance- vitesse par les 

joueurs de football (17U19) ans. 
 

  Le but de la recherche est de proposer un programme 
d’entrainement d'exercices intégrés avec ballon pour                    
le développement de l’endurance - vitesse chez les footballeurs     
(17 U 19) ans sur les fondements théoriques scientifiques , et une 
expertise mondiale dans ce domaine, ainsi que d'identifier           
le degré de corrélation entre les exercices intégrés avec le ballon 
pour développer L’endurance- vitesse à travers les capacités 
fonctionnelles du joueur, on a considéré qu’il ya des différences 
significatives sur le plan Endurance - Vitesse entre l'échantillon 
témoin et l'échantillon expérimental et en faveur de l'échantillon 
expérimental, la présence de différences statistiquement 
significatives entre l'échantillon témoin et expérimental dans       
le post-test est en faveur de ce dernier dans les résultats de 
certaines capacités physiologiques pour Endurance Vitesse, Après 
l’étude préliminaire faite sur les joueurs de football catégorie 
junior18 ans, nés en1993, et compte tenu de la nature de la 
recherche et la méthodologie utilisée en elle, l'échantillon de 
recherche a été sélectionné d’une façon volontaire de l'équipe de 
l’Espérance Mostaganem, qui  est composé de 35 joueurs soit 
100% et du même âge, et même année d'entrainement (plus de 3 
ans  d'entrainement) et la mise au point d'un ensemble de 
variables. L'échantillon a été divisé en trois groupes, on a fait une 
étude d’exploitation sur le premier , formé  de (7 joueurs) soit 
20% ils ont été écartés de l'étude fondamentale de la recherche, 
ainsi que deux gardiens de but soit 5,71%, et le reste des 26 
joueurs soit 74,29% ont été répartis au hasard par tirage au sort en 
deux groupes, le premier, expérimental, qui se compose de( 13 
joueurs) dont le programme d’entrainement proposé a été 
appliqué, et le deuxième témoin (13 joueurs) a été appliqué 
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comme programme d’entrainement normal et d'étudier l’effet des 
exercices, intégrés sur  endurance vitesse des joueurs de football, 
L’équivalence des échantillons afin de ne pas influer sur les 
résultats du test. Le programme d’entrainement comprenait 40 
séances soient trois à cinq séances par semaine et l’exécution de 
ce programme a duré 10 semaines, le temps de chaque séances est 
de (90-120 mn) dans un temps bien précis de 23/09/2010 au 
12/12/2010,effectuer alors les tests –post,On a recueilli les 
données et les paramètres pour les traitées statistiquement en 
utilisant la moyenne arithmétique et le coefficient de corrélation 
simple de Karl Pearson et l'écart type et Test student .Les resautas 
ses sont les suivants. Il existe des différences significatives sur le 
plan Vitesse Endurance entre l'échantillon témoin et l'échantillon 
expérimental et en faveur de l'échantillon expérimental. Et la 
présence de différences statistiquement significatives entre 
l'échantillon témoin et expérimental dans le post-test en faveur de 
ce dernier dans les résultats de certaines capacités physiologiques 
pour Endurance Vitesse, ce qui suggère l'efficacité des exercices 
intégrés avec le ballon proposé et atteindre le but désiré, De ce 
qui a résulté de l'étude des résultats, l’étudiant chercheur suggère, 
l'utilisation de tels exercices d’entrainement pour faire des matchs 
avec les moyens d’entrainement pour améliorer les performances 
des joueurs en organisant des séminaires et de recyclage  pour la 
mise à jour et la mise à niveau des recherches actuelles sur la 
TME moderne. 
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Abstract  

 
The propose a program of training integrated exercises with 

ball given to develop endurance-speed football players           
(17 U19) years. 

 
The purpose of this research is to propose a program of 

training exercises integrated with storage for the development of 
speed-endurance in soccer players, Junior (17U19) on the 
theoretical science, and global expertise in this area and to 
identify the correlation between the integrated exercises with the 
ball to develop speed endurance through the functional 
capabilities of the player. it was considered that there are 
significant differences in terms of endurance - speed between the 
control sample and experimental sample and for the experimental 
sample. the presence of statistically significant differences 
between the experimental and control sample in the post-test is in 
favor of the latter in the results of some physiological capacity for 
endurance speed. After the preliminary study on the junior 
football players 18 years, born in 1993 and given the nature of 
research and the methodology used in her research sample was 
selected from a voluntary Team Hope Mostaganem, which is 
composed of 35 players is 100% and the same age and same year 
of training (more than 3 years of training) and the development of 
a set of variables. The sample was divided into three groups, we 
conducted a study of operations on the first, consisting of            
(7players) or 20% they were excluded from the study of 
fundamental research, and two goalies or 5.71%, and the 
remaining 74.29% or 26 players were randomly assigned by 
lottery into two groups, one experimental, which consists of         
(13 players) whose training program offered was applied, and the 
second witness (13 players) was applied as normal training 
program and study the effect of exercise, endurance speed 
integrated football players. The equivalence of samples in order 
not to affect the test results. The training program included 40 
sessions are three to five sessions per week and the execution of 
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this program lasted 10 weeks, the time of each session is          
(90-120 min) in a specific time of 23.09 / 2010 to 12/12/2010, 
then perform post-tests. We collected the data and settings for 
processed statistically using the arithmetic mean and the simple 
correlation coefficient of Karl Pearson and the standard deviation 
and student testing. Rés Aut The following are his. There are 
significant differences in terms of speed endurance between the 
control sample and experimental sample and for the experimental 
sample. And the presence of statistically significant differences 
between the experimental and control sample in the post-test in 
favor of the latter in the results of some physiological capacities 
for Endurance Speed, suggesting the effectiveness of integrated 
exercises with the ball and reach proposed the desired goal. What 
has resulted from the study results, the student researcher 
suggests: the use of such training exercises to make games with 
the drive means to improve player performance by organizing 
seminars and recycling for updating and upgrading of current 
research on methodology of modern training . 
 
 

 

 

 


