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 طريقة التدريب المدمج �لكرة لتطوير بعض الصفات البدنية

  ) سنـة.18لـدى لاعبي كرة القدم (تحت 
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ص   البحث: ملخ

دمج �لكرة لتطوير بعض الصـفات إلى اقتراح بر�مج تدريبي �ستخدام طريقة التدريب الم البحث يهدف
لباحـث  إلى وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائية في ا وقـد افـترض ،سـنة  )18(تحـت  البدنية لدى لاعبي كرة القـدم 

Pتمع الأصلي للدراسة  و الـذي تمثـل في اوبعد تحديد   لصالح التجريبية. بعض الصفات البدنية بين عينتي البحث
، ونظـرا لطبيعـة البحـث والمـنهج التجـريبي المسـتخدم ، تم  سـنة 18تحـت     اسـط لاعبي كرة القـدم مـن صـنف الأو 

لاعبـا مـن  30و وداد مستغانم والـتي بلـغ حجمهـا  عمدية من فريق  ترجي مستغانم  الاختيار عينة البحث بطريقة 
طبـق عليهـا الـبر�مج لاعبـا   15نفس المواصفات السن، الجنس و الخبرة التدريبية ، قسمت إلى مجموعة تجريبيـة بــ  

التوصـل التدريبي  و تحت إشراف الباحث، وأخرى ضابطة بـنفس العدد التي تمثلت بفريق وداد مسـتغانم . وقـد تم
د فروق ذات دلالة إحصائية بين عينتي البحث في نتائج بعض الصفات البدنية لصالح التجريبية ،  مما يدل و وج إلى

   في بلوغ الهدف المنشودة. ةلكرة المقترحعلى فاعلية طريقة التدريب المدمج �
:������� 	�
��  ) سنـة18لاعبي كرة القدم (تحت  –الصفات البدنية  –التدريب المدمج  طريقة �

  
          

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 



 

  لعلوم وتقن�ات الانشطة البدن�ة والر�اض�ة المجلة العلم�ة                        

 2014د�سمبر  31 الحاد� عشر  العدد                    

   

 

مجلة علمیة سنویة محكمة 
یة تصدر عن معھد التربیة البدن
موالریاضیة  جامعة مستغان  

187 

 
 

 

Résumé :  

 

Le but de cette recherche est la proposition d’un programme d'entraînement basé sur des 

normes scientifiques avec l’utilisation de la méthode intégrée avec le ballon pour 

développer quelques qualités physiques chez les footballeurs (U 18) ans. Le chercheur a 

supposé qu'il existe des différences significatives de quelques qualités physiques, entre 

les deux échantillons de la recherche et en faveur de l'échantillon expérimental. Après 

avoir déterminé la communauté de la recherche, qui était des joueurs de football de la 

classe (U 18)  ans, et en raison de la nature de la recherche et la méthode expérimentale 

utilisée, on a sélectionné volontairement les échantillons des équipes de  Mostaganem

l’Espérance et le Widad et dont le nombre était 30 joueurs de mêmes spécifications

l'âge, le sexe et l'expérience la formation, divisé en un groupe expérimental de 15 joueurs 

sur le quel on appliqué un programme d’entraînement (l’Espérance de Mostaganem) et 

sous la supervision du chercheur, et un autre témoin avec le même nombre (le Widad de 

Mostaganem). Les résultats ont montré la présence  des différences statistiquement 

significatives entre les échantillons de la recherche dans les résultats de certaines qualités

physiques et en faveur de l'échantillon expérimental, ce qui démontre l'efficacité des 

exercices combinés avec le ballon proposés, pour atteindre l'objectif désiré. 
Mots-clés: méthode d'entraînement intégrée - qualités physiques - footballeurs (U 18) 

ans. 
 

 

Abstract  

 

The purpose of this research is the proposal of a training program based on 

scientific standards with the use of the integrated method with the ball to develop 

some physical qualities of football players (U 18) years. . The researcher assumed that 

there are significant differences in some physical qualities, between the two samples 

of research and for the experimental one.After determining the research community, 

who was in class soccer players (U 18) years, and due to the nature of research and the 

experimental method used, voluntarily we selected the samples of Mostaganem teams; 

the Esperance and the Widad and whose numbered was 30 players of the same 

specifications; age, gender and experience training, divided into an experimental 

group of 15 players on which was applied a training program (Esperance of 

Mostaganem) and under the supervision of the researcher, and another witness with 

the same number (Widad of Mostaganem).  

The results showed the presence of statistically significant differences between the 

samples of research in the results of certain physical qualities and for the experimental 

sample, which demonstrates the effectiveness of proposed combined exercises with 

the ball, reaching the desired goal. 

Keywords:  integrated training method - physical qualities – Soccer players (U 18 ) year
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 مقــدمة: - 1

تعتـــــبر كـــــرة القـــــدم لعبـــــة جماعيـــــة تجـــــذب إليهـــــا أنظـــــار كـــــل الجمـــــاهير مـــــن أجـــــل المتعـــــة و   
ـــ ا في التماســـك داخـــل اPتمعـــات وزwدة العلاقـــات بـــين مختلـــف المشـــاهدة،كما تـــؤثر اجتماعي

الـــدول وجـــذب الســـياح إلى المنـــاطق الســـياحية الرwضـــية الـــتي لهـــا أثـــر في اقتصـــاد الدولـــة مثـــل 
تطـور أسـاليب وطـرق التـدريب هـدفاً تسـعى إليـه فـرق  الصين (عـش الطـائر) و غـير ذلـك ،إن

علــى الصــعيد العــالمى  القــدملفــنى للعبــة كــرة العــالم ، ولقــد حــدث تطــور فى المســتوى البــدنى وا
مـن الرwضـات الـتى  القـدمالأمر الذى يتعين علية العمل لمواكبة هـذا التطـور ، وتعـد لعبـة كـرة 

تتصـف �لعمـل المســتمر والـذى يتطلــب العديـد مــن القـدرات البدنيــة الـتى تعــين اللاعـب علــى 
قـدرات البدنيـة والفنيـة ، وفى لعبـة  فاعلية الأداء لفترة طويلة دون حدوث هبـوط فى مسـتوى ال

، كمـــا يعتمـــد علـــى كفـــاءة يعتـــبر مجمـــل اداء اللاعبـــين عامـــل هـــام لتحقيـــق الفـــوز القـــدمكـــرة 
المـــدرب في الموازنـــة بـــين التـــدريب والعلـــم حســـب متطلبـــات وحاجيـــات المكـــان والزمـــان الـــذي 

ا كمختصــين في يعـيش فيــه الفـرد الرwضــي للوصـول إلى إنجــاز، وعلـى هــذا الأسـاس ينبغــي علينـ
مجــــال التــــدريب الرwضــــي عنــــد تســــطير بــــر�مج أن يكــــون وفــــق متطلبــــات وحاجيــــات الجســــم 
الرwضــي وكــذالك حســب الهــدف الــذي نســعى إليــه، حيــث تختلــف القــدرات والاســتعدادات 

خـر، وتركيبتــه الجسـمية الخارجيــة القامــة (الـوزن، الطــول) والداخليـة منهــا نــوع مـن الفــرد إلى الآ
أو   عامـــل الـــوراثي الـــذي يحـــدد اللأليـــاف العضـــلية البطيئـــة و الســـريعة كـــذالك العضـــلة مثـــل ا

 يخصص الفرد إلى نوع الرwضة . 

إن الوصــول إلى الإنجــاز الرwضــي يتطلــب إيجــاد طــرق وحلــول مناســبة و اكتشــاف أســاليب   
جديـــدة لتطـــوير القـــدرات البدنيــــة و التقنيـــة والتكتيكيـــة والنفســــية و العقليـــة، وخلـــق ظــــروف 
مشا�ة في مثل المنافسة، "لاعب كرة القدم الذي يمتلك معرفة وخبرة بفنـون اللعبـة ويسـتخدم 

و الكفـاح مـن أجـل تحقيـق الهـدف بفعاليـة كبـيرة يسـتطيع  ذكائـه الميـداني التكتيكـي في اللعـب
التفـــوق مـــع فريقـــه والحصـــول علـــى نتـــائج طيبـــة في المبـــارwت، وهـــذا التفـــوق والنجـــاح يتطلـــب 

ل الأساسية لتطـوير تكتيـك الهجـوم و الـدفاع وهـي القـدرات والإمكـا�ت البدنيـة وجود العوام
امـتلاك و      هاري و ثبـات الصـفات النفسـية والمعنويـة وتطورهـا ـو المسـتوى العـالي لـلأداء المـ
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ـــــدع والتصـــــرف الصـــــحيح في مواقـــــف اللعـــــب  ـــــى التفكـــــير التكتيكـــــي المب ـــــين القـــــدرة عل اللاعب
 .)95 ،2009(محمود ،  .المختلفة 

  
  المشكلة:  - 2

"شــهدت الســنوات الأخــيرة تطــورا ملحوظــا و انفجــارا علميــا في مجــال الإعــداد البــدني       
مســتغلة التطــور التكنولــوجي في تطــور بــرامج التــدريب لرفــع كفــاءة اللاعبــين البدنيــة و الفنيــة 

لقــدم و شــى مــع مواقــف الأداء المشــا�ة في نشــاط كــرة ااوالنفســية والذهنيــة بمــا يتم ةوالتكتيكيــ
الوصول به لحالة التدريب المثلـى عـن طريـق تنميـة القـدرات البدنيـة الضـرورية لـلأداء التنافسـي 

مــن التحــرك في مســاحات   بو العمــل علــى تطوريهــا لأقصــى مــدى ممكــن حــتى يــتمكن اللاعــ
و الهجوميــة حســب مقتضــيات وظــروف  كبــيرة مــن الملعــب ينفــذ خلالهــا الواجبــات الدفاعيــة

ب أن نوضــــح أن اســــتخدام تمرينــــات الإعــــداد البــــدني الخــــاص يكــــون تطــــوير المبــــاراة. وهنــــا يجــــ
بصــفة أساســية للاعـــبي كــرة القـــدم،  القــدرات الفســيولوجية المحـــددة لمســتوى الحالــة الرwضـــية

و�لـذات قــدرات الحركيــة كـالقوة المميــزة �لســرعة، و تحمــل السـرعة وتحمــل الأداء، ويــتم تطــوير 
،  2008جها نشاط كرة القدم أثناء فـترة المنافسـة "(حسـن ،اهذه القدرات �لصورة التي يحت

)" إن الشيء المهـم في التحضـير البـدني هـو أن تسـتطيع و تعـرف كيـف تسـير قوتـك 23- 18
 أن تكــون البدنيــة بتمــارين تــدخل فيهــا الكــرة. التقــيم الفســيولوجي بتمــارين خاصــة يجــب

بدنيـــة رات تقنيـــة ، تكتيكيـــة  و كتســـاب قـــدمعروفـــة،  إدمـــاج الكـــرة في العمـــل البـــدني سمـــح �
للاعــب، وزwدة ذلــك يجــب علــى  المــدرب أن يتــأقلم مــع الثقافــة الكرويــة والتكتيكيــة للاعبــين 

،  (dellal, 2008, 1) التـدريبات" والنوادي، التي يكون تحت وصايته، لكـي يـتحكم في
م 30 - م10سـافة أن لاعب كـرة القـدم أثنـاء أدائـه في المقابلـة يقـوم بتكـرار حركاتـه �لكـرة الم

م عدة مرات بشـدة مرتفعـة أو تحـت القصـوى "عنـدما تضـغط بكفـاءة الأعضـاء 50 - م40- 
فســـوف تتهيـــأ تلـــك الأعضـــاء  ةتكـــرار بكفـــاءة عاليـــالاللاهوائيـــة للطاقـــة اللاعبـــين مـــن خـــلال 

 505،  1994لتسمح للاعبين �لعمل بسرعة عاليـا جـدا طـوال المبـاراة بكاملهـا (عصـام ، 
ن مـــــن أســـــباب تـــــدني أ، وخـــــبرة الباحـــــث  لاحظنـــــا  الدراســـــة الاســـــتطلاعية و مـــــن خـــــلال ).
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مستوى لاعبي كـرة القـدم خـلال السـنوات الأخـيرة ، هـو نقـص اسـتخدام التمـارين �لكـرة مـع 
تنميـة  الصـفات البدنيـة الأساسـية ، خـلال فـترة  الجانـب المهـاري أو الخططـي الـتي ¨ـدف الى

و  منــذ مـدة ليســت �لقصـيرة شـكلة راودت الباحــث العمـل التـدريبي وهــذه بطبيعـة الحــال م
أن بنــاء بــر�مج التــدريب الــذي يعتمــد علــى كيفيــة تقنــين  علــى هــذا الأســاس يــرى الباحــث

الحمل التـدريبي وخلـق ظـروف مناسـبة تتشـابه وظـروف المنافسـة، ويـتم تطـوير الصـفات البدنيـة 
 التالي: سؤالالومما سبق يطرح الأساسية في مرحلة الإعداد عن طريق تمارين مندمجة �لكرة، 

هل طريقة التـدريب المـدمج �لكـرة  المقترحـة تـؤثر إيجابيـا في تطـوير بعـض الصـفات البدنيـة  - 
 سنة؟18الأساسية للاعبي كرة القدم تحت 

  

 :الأهداف - 3

اقـــتراح بــــر�مج تــــدريبي �ســــتخدام تمــــارين مدمجــــة �لكــــرة لتطــــوير  بعــــض الصــــفات البدنيــــة   .أ
 سنة على الأسس النظرية و العلمية .18بي كرة القدم أواسط أقل من الأساسية لدى لاع

طريقة التدريب المدمج في تطـوير بعـض الصـفات البدنيـة لـدى لاعـبي  ة معرفة مدى فاعلي  .ب
 .سنة18كرة القدم أواسط أقل من 

 

  الفرضيات:  - 4

البحــث متغــيرات  وجـود فــروق ذات دلالـة إحصــائية بــين الاختبـار  القبلــي و البعــدي لصـالح- 
ــــــة الضــــــابطة و  ــــــة للعين ــــــائج بعــــــض الصــــــفات البدني ــــــة و لصــــــالح  هــــــذه الأخــــــيرة في نت التجريبي

 الأٍساسية.

ـــار البعـــدي  - ـــة الضـــابطة و التجريبيـــة في الاختب ـــة إحصـــائية بـــين العين وجـــود فـــروق ذات دلال
 لصالح هذه الأخيرة في نتائج بعض الصفات البدنية الأٍساسية

 الأهمية: - 5

يب المدمج �لكرة، المعتمد على الأسس النظرية و العمليـة لتطـوير بعـض تدر المعرفة دور    .أ
  الصفات البدنية الأساسية.

 تزويد مكتباتنا بمثل هذا النوع من البحوث العلمية.  .ب
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 التعريف الإجرائي لمصطلحات البحث: -6

اختلفــــت تصــــورات تعريــــف التــــدريب المــــدمج لكــــن كلهــــا احتــــوت : جالتــــدريب المــــدم .6-1
 ضير البدنية والتقنية والخططية ككل متكامل .جوانب التح

التـــدريب المـــدمج هـــو تحديـــد أهـــداف تدريبيـــة بشـــكل متعـــدد و�ســـتعمال الوســـائل الشـــبه  - 
تنافســية وتنافســية علــى ان تكــون عوامــل التــدريب بدنيــة وتقنيــة وخططيــة ونفســية مــع احــترام 

توســطة والكــبرى بمــا احتوتــه المعــالم والمرحــل العامــة لســيرورة التــدريب في الــدورات الصــغرى والم
 من حمولة.

ــــة  -  ــــة والتقني ــــيس فقــــط تكريــــر نفــــس التمــــارين البدني ــــدريب المــــدمج �لنســــبة للمحضــــر ل الت
وضـــعيات الوالخططيـــة والأهـــداف لكـــن المحضـــر الحقيقـــي هـــو الـــذي يتصـــورها حســـن وأفضـــل 

ـــه المنافســـة  التـــدريب المـــدمج  يســـمى " .(Marion, 2000,35)واســـتعمالها بمـــا تتطلب
قاومة الخاصة نحن نسعى لتحقيق مسـتوى جيـد مـن اللياقـة الممجمعا و أيضا مختلط أو تدريب 

ومثــال لــذلك  " ،)  Vitulli, M. 2010("البدنيــة إلى التــدريبات �ســتخدام الكــرة 
ـــه لفـــترة  ـــدمج أو التكامـــل هـــو تـــدريب الشـــبه �لمهـــارة الممزوجـــة �للياقـــة و الـــذي يبقـــى علي ال

نقـــط �لترتيـــب تســـجيل 3ائق) أو حـــتى تســـجيل مجموعـــة أهـــداف (دقـــ 3محـــددة مـــن الوقـــت (
، 1994بـــــدون خطـــــأ ) ( الضـــــرب الســـــاحق المتصـــــل علـــــى الشـــــبكة) (عصـــــام الوشـــــاحي.  

إن للتمارين أهمية كـبرى في الإعـداد البـدني العـام  و الخـاص و في الإعـداد المهـاري و .) 505
يــا لمــا تتميــز مــن خصــائص لتهيئــة أو للمســتوwت العل    الإعــداد الخططــي إن كــان للمبتــدئين

،  وجيــه محجــوب( و بمــا يتناســب مــع ذلــك النشــاط." و مهــارw و تكتيكيــا الرwضــيين بــدنيا

2000 ،167( . 
  

    :الصفات البدنية .6-2

اختلــف العلمـــاء في إطـــلاق اســـم لعوامـــل اللياقـــة البدنيـــة فبعضـــهم يطلـــق عليهـــا الصـــفات البدنيـــة أو  "

عناصــر اللياقــة البدنيــة و تعــد الصــفات البدنيــة  مــن المصــطلحات الشــائعة   مكــو�ت اللياقــة البدنيــة أو

ن عمليـة تنميـة الصـفات ألـذلك نـرى " )،2003(فرحـات،  "الاستخدام في عملية التدريب الرwضي
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الارتقـاء �لمسـتوى المهــاري مـن جهـة و مـن جهـة أخـرى  أن جميــع  إلىالبدنيـة الضـرورية ¨ـدف أساسـا 

 الملعــب الــذي يواجههــا اللاعــب و مــا تحتــاج منــه إلى بــذل جهــد كبــير ولتنفيــذ التحركــات الخططيــة في

صفات البدنية. ( غازي ، عالي هذه الخطط فيتطلب مستوى   ). 80-2011،36من ال

 الدراسات السابقة والمشاQة-7

  .1997بن قاصدي علي الحاج محمد الدراسة:.7-1

الإعداديــة في تطـــوير بعــض الصـــفات البدنيــة و المهاريـــة قـــترح للفــترة المتــدريبي البر�مج الـــأثــر  العنــوان:

  سنة. 18ـ 16الأساسية للاعبي كرة القدم 

عدادية و تحديـد مسـتوى الصـفات البدنيـة لإللفترة ا تدريبي بر�مج يهدف البحث إلى اقتراح الهدف: 

  . الأساسيةو المهارات 

يـؤثر إيجابيـا في تطـوير الصـفات البدنيـة و  البر�مج التدريبي المقترح الخـاص �لفـترة الإعداديـة الفروض:

  المهارية لعينة البحث التجريبية.

  لقد تبع الباحث المنهج التجريبي  المسحي بما يتناسب و طبيعة المشكلة .المنهج:

 74.28مدر� و هي تمثل نسبة مئويـة مقـدارها  26شملت عينة البحث في الدراسة المسحية  العينة:

  تمع اPمن  %

  الوسائل الإحصائية. -: الاستمارة الاستبيان الأداة:

مج التدريبي إلى  01/08: لقد قام الباحث بتطبيق الـبر�مج التـدريبي علـى العينـة التجريبيـة مـدة البر̂

21/10/1996.  

ثر ايجابيـا علـى أخلال هذه الفترة استنتج الباحث أن البر�مج التدريبي المقترح قد أهم الاستنتاجات: 

  .لصفات البدنية و المهارات الأساسية عند لاعبي كرة القدممستوى تطوير ا

 هـــي ضـــرورة رفـــع القـــدرات المعرفيـــة للمـــدربين في مجـــال التـــدريب الرwضـــي الحـــديث :التوصـــيات هـــمأ

طريـــق مشـــاركتهم في الملتقيـــات العلميـــة و النـــدوات و الـــدورات و الأwم  ســلوب علمـــي صـــحيح عـــن

كما يوصـي الباحـث المعنيـين و مـربي فـرق الأواسـط اسـتعمال   الدراسية ، تحت إشراف إطارات مختصة

الــبر�مج المقــترح للفــترة الإعداديــة ضــرورة إجــراء دراســة مماثلــة لبقيــة الأعمــار لرفــع مســتوى كــرة القـــدم 

 ). 1997،بن قاصدي (الجزائرية.
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 .2001أشرف محمد علي جابر.  الدراسة:.7-2

قلــب والــدم في التقــدم بمســتوى تحمــل الســرعة لــدى لاعــبي  الأهميــة النســبية لمتغــيرات حجــم الالعنــوان: 

 القدم.كرة 

الفــروق في متغــيرات حجــم القلــب بــين لاعــبي كــرة القــدم المميــزين و غــير المميــزين في عنصــر  الهــدف:

  تحمل السرعة.

ما هي أهم متغـيرات حجـم القلـب بـين لاعـبي كـرة القـدم المميـزين و غـير المميـزين في عنصـر  :ضو فر ال

  .؟رعةتحمل الس

  استخدم الباحث المنهج الوصفي لمناسبته لطبيعة المشكلة. نهج :الم

سـنة لنـادي  21تحـت  ينللاعبالاعبا من  24تم اختيار عينة البحث �لطريقة العمدية لعدد  عينة :ال

  الزمالك.

  المصادر و المراجع العربية و الأجنبية الأدوات و الأجهزة الطبية: :الأداة

  كحول أبيض للتطهير قبل سحب عينة الدم.-قطن.-ة لتفريغ الدم بداخله.أ�بيب اختبار نظيف -

  سم مكعب.5حقن بلاستيك مقاس  -

  EDTA (Anticoagulantمادة مانعة لتجلط الدم (  -

  ) اثلين دwمين نترا أستيك أسيد. ML  80ميكروليتر ( 90:  الكمية  

المميـــزين في عنصـــر تحمـــل ن أهـــم متغـــيرات حجـــم القلـــب للاعـــب كـــرة القـــدم إ الاســـتنتاجات:أهـــم 

) و كتلـة  Diastole –Systoleالسرعة كان اتسـاع البطـين الأيسـر في الانبسـاط و الانقبـاض (

  البطين الأيسر .

أن زwدة تركيــز هرمــون الأنســولين في الــدم هــو أهــم متغــيرات تركيــب الــدم لــدى لاعــبي كــرة القــدم   -

 المميزين في تحمل السرعة.

لعضلة القلب خـلال فـترات الموسـم لكو³ـا مؤشـرا  ةلاختبارات المورفولوجيالاهتمام � التوصيات:أهم 

 ).2001 ، أشرف (  هاما يعكس حالة اللاعب وكفاءته البدنية.

  



 

  لعلوم وتقن�ات الانشطة البدن�ة والر�اض�ة المجلة العلم�ة                        

 2014د�سمبر  31 الحاد� عشر  العدد                    

   

 

مجلة علمیة سنویة محكمة 
یة تصدر عن معھد التربیة البدن
موالریاضیة  جامعة مستغان  

194 

  .2011فغلول سنوسي  الدراسة :.7-3

تمـــارين المندمجـــة �لكـــرة  في تطـــوير تحمـــل الســـرعة لـــدى الإقـــتراح بـــر�مج تـــدريبي �ســـتخدام  العنـــوان :
  سنة.19-17القدم لاعبي كرة 

 بر�مج التدريبي المقترح في تطوير تحمل السرعة .المعرفة مدى ´ثير  الهدف :

توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين العينــة الضــابطة و العينــة التجريبيــة و لصــالح هــذه  الفــروض :
 الأخيرة.

  لمناسبته لطبيعة المشكلة. لتجريبياستخدم الباحث المنهج ا نهج :الم

سـنة لنـادي  18تحـت  ينللاعبالاعبا من  26تم اختيار عينة البحث �لطريقة العمدية لعدد  :عينة ال
  .ترجي مستغانم

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينـة الضـابطة و العينـة التجريبيـة و لصـالح  :الاستنتاجاتأهم 
 هذه الأخيرة.

 بـرامج بنـاء إلى لدارسـاتا معظم هدفت التعليق على الدراسات السابقة والمرتبطة:.7-4

 – السـرعة تحمـل – القـوة تحمـل – �لسـرعة المميـزة البدنيـة (القـوة القـدرات لتنميـة تدريبيـة

 علـى القـدرات هـذه تنميـة µثـير على والتعرف )ىالقصو  القوة – الرشاقة– المرونة – التوازن

دراسـة آدم عثمـان،  عـدا مـا لـدى اللاعبـين، المبـارwت ونتـائج والفسـيولوجية النـواحى المهاريـة
علـى اللياقـة البدنيـة ودورهـا في تطـوير الأداء  التعرف إلى هدفت ) التي2007نوراك مختارية (

  المهاري للاعبي كرة القدم من وجهة نظر المدربين.

 حسـب كـل المسـتخدم المـنهج نوعيـة في السـابقة الدراسـات اختلفـت المسـتخدم: المـنهج 

 ولكـن التجـريبي المـنهج الدراسـات غالبيـة خدمتاسـت حيـث منهـا والهـدف دراسـته طبيعـة

 مجموعـات ثـلاث ،"تجريبيـة - ضـابطة" مجمـوعتين واحـدة، (مجموعـة مختلفـة بتصـميمات

)،  و اسـتخدم بـن قاصـد علـي الحـاج محمـد  "تجريبيـة 2 – ضـابطة" مجموعات ثلاث تجريبية،
علـي جـابر محمـد  أشـرف مـن كـل اسـتخدمو  معًـا ،  الوصـفي و التجـريبي المـنهج )1997(
  ،  التجريبي المنهج ) 2008) و فغلول سنوسي (2001(
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 العمريـة والمرحلـة المسـتخدمة العينـة أفـراد عـدد في بينهـا فيمـا الدراسـات اختلفـت :العينـة 

لاعبـا) و بـين 149- 8( مـن اللاعبـين عـدد تـراوح حيـث للدراسـات خضـعوا الـذين للاعبـين
  دراسته. طبيعه حسب سنة  كل20و14

خـــلال هـــذه الخطـــوة تنـــاول الباحـــث هـــذه الاختبـــارات المنتقـــاة (البدنيـــة)  الاســـتطلاعية:الدراســـة -8
�لتجريــب للتأكـــد  مـــن ثقلهـــا العلمـــي حيـــث تم اختيـــار عينــة  أخـــرى بطريقـــة عمديـــة مـــن لاعـــبي كـــرة 

تمــع الأصــلي  و المقــدر اPالقــدم الأواســط التــابعين لفريــق ترجــي مســتغانم  و داد مســتغانم مــن نفــس 
  لاعبين.  10 عددهم ب

  وطبقت عليهم مجموعة الاختبارات البدنية المستهدفة و على مرحلتين متتاليتين. 

وقـــد كـــان الهـــدف مـــن التجربـــة الاســـتطلاعية، معرفـــة مـــدى صـــلاحية الاختبـــارات المـــراد اســـتعمالها في 
ة التجربــة الأساســية، ومعرفــة صــدق وثبــات وموضــوعية الاختبــار وللوصــول إلى نتــائج دقيقــة ومضــبوط

  .أثنا تطبيق هذه الاختبارات ثم الإشراف عليها شخصيا من طرف الباحث

  مجالات البحث:- 9

تمثلت عينة المختبرين الذين استهدفهم البحث في لعبة كـرة القـدم مـن صـنف اgال البشري: 
لاعبــا مــوزعين علــى مجمــوعتين حجــم كــل 30ســنة، حيــث بلــغ عــددهم  18تحــت  الأواســط 

  لاعبا. 15منها 

أنجـــز البحـــث في الملعـــب ســـليمان و ملعـــب ملحـــق برائـــد فـــراج المدنيـــة لولايـــة المكـــاني: اgـــال 
  مستغانم.

 5- 4، بواقـــع  21/10/2013إلى21/08/2013امتـــدت الدراســـة مـــن اgـــال الزمـــاني :
 حصص تدريبية في الأسبوع.

 إجراءات البحث الميدانية:- 10

  اعتمد الباحث على المنهج التجريبي.منهج البحث: .1- 10

ــة البحــث:  عمجتمــ .2- 10 بعــد الدراســة الاســتطلاعية وبعــد تحديــد الباحــث اPتمــع و عين
ســـنة ، تم  18الأصـــلي للدراســـة الـــذي تمثـــل في لاعـــبي كـــرة القـــدم مـــن صـــنف الأواســـط تحـــت 

لاعبـا ذكـور  15اختيارهم بطريقة عمدية من منتخب فريق ترجي مستغانم والـتي بلـغ عـددهم 



 

  لعلوم وتقن�ات الانشطة البدن�ة والر�اض�ة المجلة العلم�ة                        

 2014د�سمبر  31 الحاد� عشر  العدد                    

   

 

مجلة علمیة سنویة محكمة 
یة تصدر عن معھد التربیة البدن
موالریاضیة  جامعة مستغان  

196 

 15، وأخـــرى ضـــابطة اشـــتملت علـــى (لـــبر�مج التـــدريبي المقـــترحعليهـــا ا(عينـــة تجريبيـــة) طبـــق 
  لاعبا) من منتخب فريق وداد مستغانم طبق عليها البر�مج التدريبي العادي. 

ـــه: .3- 10 ـــد متغـــيرات البحـــث و اختبارات تمثلـــت في تحديـــد مجموعـــة مـــن الاختبـــارات تحدي
القــــوة ، تحمــــل القــــوة والمتمثــــل في قياســــات بعــــض الصــــفات البدنيــــة ( تحمــــل الســــرعة، تحمــــل 

جموعــة  مصــادر ومراجــع علميــة بم تالمميــزة �لســرعة)، للاعــبي كــرة القــدم (أواســط) والــتي تمــ
) اســتمارة و 15حيــت نظمــت في اســتمارة إســتبيانية  ثم قــام الباحــث   بتوزيــع خمســة عشــر (

الأســاتذة  داخــل و خــارج الــوطن  لترشــيحها ، و علــى  عرضــها  علــى مجموعــة مــن الــدكاترة
ر النتــائج المتحصــل عليهــا بعــد اســترجاعها شــرع الباحــث  في تحليلهــا مستخلصــين مجموعــة إثــ

 .) 01من النتائج كما هي موضحة في الجدول رقم(

  )يوضح نسبة المئوية مجموعة الاختبارات البدنية.01جدول رقم (

                    

  الإختبارات 

  الصفات

لمحكمين  نوع الاختبار  الهدف الاختبار   سبة المئويةن  ا

  المورفولوجية
  % 100  15    قياس القامة سم  القامة

  %100  15    قياس الوزن غ  الوزن

  البدنية الخاصة

  %80  12    5×م30إختبار   تحمل السرعة

  تحمل القوة
ـــــــز خـــــــلال  عـــــــددمرات قف

30 �  
  15  100 %  

  تحمل القوة المميزة �لسرعة
أقصـــــــــــى مســـــــــــافة لمـــــــــــدة 

)10� (  
  15  100 %  

  أدوات البحث:.10-4
¹نيا: المقابلات الشخصية    ¹لثا: الاختبارات البدنيـة.  أولا: المصادر والمراجع العربية والأجنبية.

  خامسا: الوحدات التدريبية المقترحة   رابعا : الوسائل البيداغوجية 
*اختبـار دلالـة  .سادسا: الوسائل الإحصائية.. النسبة المئوية * المتوسط الحسابي. *الانحـراف المعيـاري

 ستيودنت. T الفروق
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مج التدريبي المقترح:.10-5   الأسس العلمية المعتمدة في وضع البر̂

تـــدريب الرwضـــي وكـــرة الاســـتعان الباحـــث �لعديـــد مـــن المراجـــع العلميـــة و مجموعـــة مـــن المختصـــين في 
ميــزة �لقــوة) في القــدم خاصــة لتحديــد الصــفات البدنيــة (تحمــل الســرعة، تحمــل القــوة ، تحمــل القــوة الم

كــذلك تم تصــنيف التمــارين المدمجــة المتعــددة الأغــراض، وفيــه تم ة كــرة القــدم الــتي يجــب تنميتهــا، و رwضــ
وضــع الــبر�مج التــدريبي في مجــال تــدريب الصــفات البدنيــة الأساســية الــتي يحتاجهــا لاعــب كــرة القــدم  

يقــة النســبة المؤيــة لضــبط الأحمــال طر  وتكــون في نفــس اتجــاه العمــل  أثنــاء المبــاراة، و كــذلك اســتخدام
التدريبيــة لكــل مــن الشــدة و الحجــم و اســتخدام مســتوى نــبض القلــب لتحديــد درجــة الحمــل و نــوع 
الراحـــة و أســـتخدم طريقـــة تحليـــل دورة الحمـــل الأســـبوعية وهـــذه الاختبـــارات مخصصـــة للعينـــة التجريبيـــة 

ختبــار أكثــر الطــرق اســتخداما في مجــال فقــط لمعرفــة نســبة تقــدم الــبر�مج التــدريبي حيــث يعتــبر هــذا الا
التــدريب ، حيــث تم وضــع بــر�مج تــدريبي علــى أســس علميــة في وضــع الأهــداف والواجبــات وتحديــد 

  المحتوى وسائل التنفيذ التي بواسطتها يمكن تنفيذ المحاور الرئيسية للبر�مج في إطاره العام .

  عرض أهم نتائج البحث:- 11

 ختبار القبلي لعينتي البحثعرض و مناقشة نتائج الا.1- 11

يوضح التجانس بين العينة الضابطة و التجريبية في نتائج القياسات  )02جدول رقم(

  القبلية �ستخدام اختبار لدلالة الفروق  ت ستيودنت.

المقاييس       

   الإحصائية

     

  الاختبارات

  العينة التجريبية  العينة الضابطة
     

  ت

لمحسوبة   ا

ت 

الجدولية
الفروق دلالة   س    

  ع   

  س   

  ع   

  0.13    0.17   218.1  .140  018.1   السن

  
  

  
2

.0
4

  

  غ. دال .إ

 غ. دال .إ  .230     3.53   71.83  2.79  1.16    )كغ(الوزن 

 غ. دال .إ  0.44    2.11   172.16  2.19  71.16   )سم(الطول الجسم 

 غ. دال .إ  0.16     0.46   3.69  0.48   3.61 ) سنة( التدريبي العمر

  0.05عند مستوى الدلالة  28= )2- ن2 (درجة الحرية
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 الأساسـية بـين المتغـيرات جميـع في معنويـة فـروق يوجـد لا أنـه )02الجـدول( مـن يتضـح 

 وهـذه  ) 0.44،  0.13 (بـين ت )المحسـوبة قيمـة ( بلغـت حيـث التجربـة قبـل اPمـوعتين

 في اPمـوعتين تكـافؤ علـى يؤكـد ممـا 0.05مسـتوى عنـد يـة) الجدول ت مـن قيمـة( أقل القيم
 .ةالتجرب إجراء قبل الأساسية المتغيرات

 

) يوضح التجانس العينة البحث في نتائج الاختبارات القبلية 03جدول رقم (

 �ستخدام اختبار لدلالة الفروق.

  0.05عند مستوى الدلالة  28= )2- ن2 (درجة الحرية

لقد تبين من خلال الجدول أن جميع القيم "ت" المحسوبة تؤكد على عدم وجـود فـروق معنويـة 
بـين هــذه المتوسـطات  و هــذا يــدل علـى مــدى التجــانس القـائم بــين عينــتي البحـث مــن حيــث 

 مســـتوى بعـــض القـــدرات الفســـيولوجية وبعــض الصـــفات البدنيـــة الأساســـيةفي لعبـــة  التماثــل في
  مكرة القد

  

  المقاييس الإحصائية

  الاختبارات

  العينة التجريبية  العينة الضابطة
  دلالة الفروق  .ج تت .م

  ع  س  ع  س

 5× م30تحمل السرعة  

(�) 
  غ. دال .إ   0.1780.3  �.854  0.22  �84.8

تحمل القوة عدد مرات  خ 

30�  
18.5 4.8 19 4.6 0.17 

2
.0

4
  

  غ. دال .إ

القوة المميزة 

  �لسرعة

رجل اليمين 

  (م)

31.91

6 
  غ. دال .إ 3.7010.52 30.50 3.260

رجل اليسار 

  م)(

30.91

6 
  غ. دال .إ 2.6050.54 31.05 2.998
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  عرض و مناقشة نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينتي البحث.2- 11

ختبـار الإختبار القبلي و الإمتوسطي   بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنه علىتتعلق الفرضية 
 العينة التجريبية. اختبارات متغيرات البحث و لصالح  في التجريبية الضابطة و  البعدي للمجموعة

 

) يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينتي البحث في المتغيرات 04جدول رقم (

  البحث �ستخدام اختبار لدلالة الفروق.

2.14و ت جدولية =  0.05و عند مستوى = 14و درجة الحرية =   15حجم العينة =  

  
و بعـــد اســـتخدام مقيـــاس  04لقـــد تبـــين مـــن خـــلال النتـــائج المدونـــة أعـــلاه في الجـــدول رقـــم  

الدلالــة الإحصــائية ت ســـتيودنت، تبــين أن قيمـــة ت المحســوبة �لنســـبة لكــل متغـــيرات البحــث للعينـــة 
و مسـتوى الدلالـة   14عنـد درجـة الحريـة   2,14أقل من  قيمة ت الجدولية البالغـة  الضابطة كانت

ـــة إحصـــائية أي أنـــه لا يوجـــد فـــرق معنـــوي بـــين  0,05الإحصـــائية  ممـــا يـــدل علـــى أنـــه لا توجـــد دلال
المتوســط الحســابي بــين الإختبــار القبلــي و البعــدي للعينــة الضــابطة.   و أمــا ت المحســوبة �لنســبة لكــل 

  المتغيرات

 البحث

  المقاييس الإحصائية

  عينة البحث

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
"ت".م

  2ع    2س     1ع     1س 

  تحمل السرعة
 10.4 0.12 4.78¹  30.1  84.8¹  العينة الضابطة

 63.4 0.16 4.09¹  40.1  854.¹  العينة التجريبية

  تحمل القوة
 1.50 3.36 20.5 4.8 18.5  العينة الضابطة

 3.44 3.48 25.70 4.6 19  العينة التجريبية

  تحمل القوة 

  المميزة �لسرعة
  الرجل اليمنى

 1.50 3.8 34.25 3.2 31.9  العينة الضابطة

11.44 4.0 39.25 3.7 30.5  العينة التجريبية

  تحمل القوة
  المميزة �لسرعة 

  الرجل اليسرى 

 1.45 3.1 32.9 2.9 30.9  العينة الضابطة

09.45 4.1 38.25 2.6 31.05  العينة التجريبية
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عنـد درجـة الحريـة  2,06البحث للعينة التجريبية كانـت أكـبر مـن  قيمـة ت الجدوليـة البالغـة  متغيرات
مما يدل على أنه توجد دلالة إحصائية أي أنـه يوجـد فـرق  0,05و مستوى الدلالة الإحصائية   14

ه معنــوي بـــين المتوســط الحســـابي بــين الإختبـــار القبلــي و البعـــدي للعينــة التجريبيـــة و يمكــن تفســـير هـــذ
)  بـين الإختبـار القبلـي و البعـدي 0, 05(  النتيجـة وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائية عنـد مسـتوى

أن  طريقــة التـــدريب المـــدمج  حيـــث فعاليـــة  إلى راجـــع ذلـــكللمجموعـــة التجريبيـــة لمتغـــيرات البحــث ، 
ســاعد قابلــة في المالمســافات  �حيــةمــن  ومختلفــة متنوعــةســاليب  والتمــارين المشــا�ة لأداء الحركــات  

 إســتخدام طريقــة التــدريب المــدمج  أن وهــذا يتفــق مــع مــا يــرى الباحــث متغــيرات البحــث  علــى تطــوير
تعـــود  حيـــثكـــز اللاعـــب عنـــد اســـتخدامها طبقـــاً لمواقـــف اللعـــب. ا تتناســـب مـــع مر  أن�لكـــره يجـــب 

 اللاعبـــين علـــى طريقـــة التـــدريب مـــن قبـــل المـــدرب وعلـــى اعتمـــادهم  علـــى التـــدريب مـــن أجـــل تحســـين
مرحلـــة  افظـــة  علـــى اللياقـــة البدنيـــة الـــتي أكتســـبها خـــلالالمحخطـــط اللعـــب في مرحلـــة المنافســـة  ، مـــع 

إن هـــدف كـــل تـــدريب هـــو التحضـــير للمنافســـة ومـــا تحملـــه مـــن انـــدماج وتـــداخل لمكـــو�ت  الإعـــداد،
ــــة والخططيــــة  ــــه هــــو تطــــوير القــــدرات البدنيــــة والمهــــارات التقني المســــتوى العــــالي فالهــــدف مــــن هــــذا كل

 يعـني لاستعدادات النفسية للاعبين، كما تؤكد النتائج نسبة تحسن لكل متغـيرات البحـث ،  وهـذاوا

 و�لتالي متغيرات البحث، على مستوى كثيرا أثر طريقة التدريب المدمج  وفق تدريب اللاعبين أن

 هـو كمـا طريقـة  التـدريب المـدمج لأن تحسـن، النتـائج جيـدة و حـدث لهـم علـى اللاعبـين تحصـل

ا تتميز كما التدريبية الحصص خلال اللاعبين ماس لدىالح تثير روف مع  دافعية إ¹رة على بقدر̈

طريقـة ن أوفي الأخـير يسـتنتج الطالـب الباحـث  .لـدى اللاعبـين المشـاركة كثـرة إلى يؤدي التدرب مما
القـــدم  علـــى بعـــض الصـــفات البدنيـــة لـــدى لاعـــبي كـــرة االتـــدريب المـــدمج �لكـــرة  المقترحـــة µثـــر إيجابيـــ

    ).18أواسط 
 مقارنة نتائج مجموع الاختبارات في الاختبار البعدي لعينتي البحث:.3- 11

الضـابطة و   ختبـار البعـدي للمجموعـةالإمتوسـطي  بـين إحصـائية دلالـة ذات فـروق توجـد أنـه علـى
 اختبارات متغيرات البحث و لصالح اPموعة التجريبية في التجريبية

  

  قارنة نتائج الاختبارات في الاختبار البعدي لعينتي البحث.) يوضح م05الجدول رقم (
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2.04و ت جدولية =  0.05مستوى = و عند 28و درجة الحرية =  30حجم العينة =  

) للاختبــار البعــدي لعينــتي البحــث 05يلاحــظ مــن خــلال النتــائج الموضــحة في الجــدول رقــم (
 2.04أن قـــيم ت المحســـوبة في جميـــع الاختبـــارات هـــي أكـــبر مـــن القيمـــة الجدوليـــة المقـــدرة بــــ  

عنــوي أي و هــذا يــدل علــى وجــود فــرق م 0,05ومســتوى الدلالــة     28عنــد درجــة الحريــة 
    دال إحصائيا لصالح العينة التجريبية المطبق عليها البر�مج التدريبي .

) بـين الإختبـار 0, 05(  ويمكن تفسـير هـذه النتيجـة وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائية عنـد مسـتوى
طريقـــة التـــدريب  فعاليـــة  إلى راجـــع ذلـــكالقبلـــي و البعـــدي للمجموعــــة التجريبيـــة لمتغـــيرات البحـــث ، 

المســافات  �حيــةمــن  ومختلفــة متنوعــةســاليب  وأن التمــارين المشــا�ة لأداء الحركــات   حيــث المــدمج 
 1994حنفـي محمـود  إليـه أشـاروهذا يتفق مع مـا متغيرات البحث  مما ساعد على تطويرفي المقابلة 

لــتي ا العاليــة الملاحظــةعنــد اللاعــب ينمــو مــع التمــرين ويكــون نوعــاً خاصــاً مــن  ة�لكــر  الإحســاس إن"
اللاعـب دقـه وخـواص الكـره شـكلها  إدراكبخبرته وينشأ عـن ذلـك  ةيتعامل مع الكر  أنتجعله يستطيع 

إسـتخدام طريقـة التـدريب  إنويـرى الباحـث ) 1994حنفـي محمـود (ووز³ا ومرونتها عنـد جريـه �ـا" 
 يــثحكــز اللاعــب عنــد اســتخدامها طبقــاً لمواقــف اللعــب. ا تتناســب مــع مر  أنيجــب  ة�لكــر  المــدمج 

تعود اللاعبين على طريقة التدريب من قبل المدرب وعلـى اعتمـادهم  علـى التـدريب مـن أجـل تحسـين 
افظـــة  علـــى اللياقـــة البدنيـــة الـــتي أكتســـبها خـــلال مرحلـــة المحخطـــط اللعـــب في مرحلـــة المنافســـة ، مـــع 

 إن هــدف كــل تــدريب هــو التحضــير للمنافســة ومــا تحملــه مــن انــدماج وتــداخل لمكــو�ت الإعــداد ،
ــــة والخططيــــة  ــــه هــــو تطــــوير القــــدرات البدنيــــة والمهــــارات التقني المســــتوى العــــالي فالهــــدف مــــن هــــذا كل

المقاييس الإحصائية               
  الاختبارات

  العينة التجريبية    العينة الضابطة   
  "ت".م  

  دلالة  
  ع    س     ع     س     الفروق  

  .إدال  556.    0.16 4.09¹ 0.12   4.78¹  (¹ )30  5× م30تحمل السرعة 
  دال.إ  7.76   3.39 25.70¹  3.36  20.5¹    30¹خ  تحمل القوة     عدد مرات

  القوة المميزة �لسرعة 
  دال.إ  9.21   4.02 م39.25  3.80  م34.25   رجل اليمين م

  دال.إ  8.50   4.12 م38.25    3.13  م32.9   رجل اليسار م
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والاســتعدادات النفســية للاعبــين، فالتــدريب المــدمج Ìخــذ بعــين الاعتبــار تحضــير كــل العوامــل المشــاركة 
  .(Remy,2001,29-33) والمكونة للتفوق الرwضي الفردي والجماعي

علــى  اطريقــة التــدريب المــدمج �لكــرة  المقترحــة µثــر إيجابيــلطالــب الباحــث إن وفي الأخــير يســتنتج ا 
    ).18بعض الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدم أواسط 

 النتائج بفرضيات البحث: مناقشة- 12 

  مناقشة الفرضية الأولى:.1- 12

ختبـار الإلقبلي و ختبار االإمتوسطي   بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنه علىتتعلق الفرضية 
لصـالح العينـة  اختبـارات متغـيرات البحـث و لصـالح  في الضـابطة و التجريبيـة  البعـدي للمجموعـة

  التجريبية.
فبعـــد المعالجـــة الإحصـــائية �ســـتخدام "ت" ســـتيودنت Pمـــوع النتـــائج الخـــام المتحصـــل عليهـــا 

ة تــــؤدي إلى قترحـــالمبغـــرض إصـــدار أحكـــام موضــــوعية حـــول تطبيـــق طريقـــة التــــدريب المـــدمج 
تطوير بعـض الصـفات البدنيـة الأساسـية للاعـبي كـرة القـدم فقـد تبـين أن العينـة التجريبيـة الـتي 

المـدمج �لكـرة احـدث تطـورا ملحوظا،حيـث مـن خـلال المعالجـة  بطبقت عليها طريقة التدري
) تبــين وجــود فــرق معنــوي في النتــائج لكــون أن جــل 04الإحصــائية و الموضــحة في الجــدول (

و درجــة  0,05ت" المحســوبة هــي أكــبر مــن قيمــة "ت" الجدوليــة عنــد مســتوى الدلالــة قــيم "
المـــدمج �لكـــرة  و الموجهـــة �ـــدف  بممـــا يؤكـــد علـــى مـــدى فاعليـــة طريقـــة التـــدري 14الحريـــة 

  سـنة، 18تطوير بعض الصفات البدنية الأساسية لدى لاعبي كرة القدم  لمرحلة عمرية تحـت 
ض الدراسات الـتي قـام �ـا مجموعـة مـن البـاحثين  في دراسـة المقارنـة بـين كما يذكر موفق المولى  أن بع

تجــاه الإالتــدريب المــدمج ، حيــث أســتنتج أن التــدريب الــذي يعتمــد علــى طريقــة  و  التــدريب المنفــرد   
المنفردة  في كرة القدم و الـتي تقـود لخسـارة اللياقـة البدنيـة خـلال مرحلـة المنافسـة،  أمـا طريقـة التـدريب 

تكاملــة و المدمجــة و الــتي تقــود كــذلك لمســتوwت عليــا الأداء المهــاري و الخططــي و الوصــول بلاعــبي  الم
،  2010(المـولى، كرة القدم لقمة الأداء  و محافظة على لياقة بدنيـة قويـة علـى طـول فـترة المنافسـة . 

93(     
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اشـــى مـــع اراة الـــتي تتمن إســـتخدام التمـــارين  المشـــا�ة لتلـــك المبـــأو في الســياق يـــرى الطالـــب الباحـــث 
صــــص التدريبيــــة علــــى شــــكل التمــــارين تكــــون مشــــا�ة لتلــــك الحن تنظــــيم أ، كمــــا المراحــــل التحضــــيرية

المواقـــف في المقابلـــة ، حيـــث يســـتخدم تمـــارين خاصـــة �لقـــوة المميـــزة �لســـرعة حســـب مراكـــز اللاعبـــين 
ة . كمـا يعـبر عـن حمـل اللاعـب  أن يتـدرب كأنـه يلعـب في المقابلـة الرسميـ يجـب علـى    jeanيشـير  

صـــة التدريبيـــة بحمـــل مجمـــع الـــذي يحتـــوي علـــى التكتيـــك، الفـــني ،البـــدني، النفســـي، الحالتـــدريب أثنـــاء 
ــــــذهني  ــــــوليكين ((ancian,2008,60)ال ) نقــــــلا عــــــن POLIKNIN،1988.   وأشــــــار ب

) إلى ضرورة تنويـع التـدريب عـن طريـق تنويـع أسـاليب التحميـل ويمكـن 1997(طلحة حسام الدين ،
ن يـــتم ذلـــك مـــن خـــلال تغـــير عـــدد التكـــرارات أو عـــدد اPموعـــات أو في مقـــدار شـــدة الحمـــل أو في أ

)،كما أكـدت الدراسـة علـى ذلـك 52، 1997تغير في مدة الراحة (طلحة ،السرعة أداء التمرين أو 
، إن التفكـــير المتنـــاوب والمتعـــدد في إيجـــاد حلـــول مشـــكلات الوضـــعيات المطروحـــة، وفي كـــل الحـــالات 

دريب المـــدمج ينطلـــق مـــن شـــكل التـــدريب الهـــادف إلى تطـــوير ذكـــاء اللاعبـــين في أثنـــاء وضـــعيات فالتـــ
،  ولقــد أوجــدت (Grosgerges.B, 1990, 285-288) اللعــب �لكــرة أو بــدون كــرة

البحـــوث في  الطـــب و العلـــوم في الرwضـــة و التمـــارين ن الفريـــق الـــذي يتوقـــف عـــن تـــدريب المقاومـــة 
نتـــــائج  يـــــه نقصـــــان في الأداء الكـــــروي في ³ايـــــة الموســـــم ، حيـــــث بينـــــتخـــــلال الموســـــم ســـــيلاحظ عل

تــدريب العنــدما يتوقــف اللاعبــين عــن  ،لفريــق لالقــدرة و الرشــاقة لموســم كــرة القـدم إختبـارات الســرعة و 
من المهم تنفيد الكثير من تمارين اللياقة البدنيـة مـع الكـرة أو ) 94،  2010(المولى، خلال الموسم ، 

ات اللعــب ، حيــث يصــيب النجــاح المــدرب الــذي ينــوع تمــارين اللياقــة مــن وحــدة علــى شــكل وضــعي
تــــدريب لأخــــرى لأجــــل التــــأثير في مختلــــف العناصــــر البدنيــــة .أي أن الجرwلســــريع لمســــافات قصــــيرة ثم 

ــــــومترك  نلمســــــافات طويلــــــة و جــــــري مــــــع الكــــــرة ثم دون الكــــــرة ثم تمــــــاري و عمــــــل القــــــدمين     البلاي
كـــز أي اســـتراتيجية تدريبيـــة علـــى الســـرعة و القـــدرة و القـــوة  و اخـــيرا علـــى كما يجـــب أن ترت،الســـريع

. مـــن المهـــم التـــذكير ن  )112-111،  2010(المـــولى، التحمـــل / الراحـــة في مرحلـــة الشـــباب ، 
الرشاقة الصفة المركبة التي تتألف من السرعة و المرونة و القوة و المهارات الحركية حيث أن تنميـة تلـك 

محتـــوى الـــبر�مج التكـــويني ينطلـــق بمقاربـــة وحدويـــة أي وحـــدة  ،علاقـــة في تطـــوير الرشـــاقةالصـــفات لهـــا 
شـــاملة ومتكاملـــة مـــن خــــلال تحليـــل دقيـــق لحقيقـــة اللعــــب التنافســـي ولوضـــعيات وحـــالات وجوانــــب 
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الـــتي تســـمح �لحصـــول علـــى مجموعـــة معلومـــات عـــن الوضـــعيات  التـــدريب البدنيـــة والتقنيـــة والخططيـــة
ن طــرف الفريــق المنــافس، معلومــات عــن وضــعيات الفريــق نفســه، معلومــات حــول العكســية المنفــذة مــ

اختيـــار حلـــول لمشـــكلات وضـــعيات اللعـــب المفروضـــة، معلومـــات حـــول زمـــن وشـــدة الحمولـــة وتحديـــد 
.كمـا قـام مـولى الموفـق (Dufour.W, 1989, 217) القدرة على تصـور لوضـعية حـل المشـكلة
 3أســـابيع حيـــث يتـــدرب لاعبـــو كـــرة القـــدم علـــى الرشـــاقة  Î6عـــداد بـــر�مج لتـــدريب الرشـــاقة خـــلال 

أن تدريب صفة القـدرة للجـذع   )162،  2010(المولى، مرات في الأسبوع خلال مرحلة التحضير 
أو مايســمى �لقــوة الجوهريــة لوســط الجســم لأن ذلــك يجنــب اللاعــب الكثــير مــن الإصــا�ت الشــائعة 

 نتقال الحركي لأطـراف جسـم اللاعـب .(الإتثير قوة بكرة القدم ، حيث أن تقوية عضلات البطن مما 
،  يركــــز مــــدرب اللياقــــة البدنيــــة علــــى خمــــس صــــفات بدنيــــة رئيســــية و هــــي  )10،  2010المــــولى، 

ك الصـــفات الخمســـة تكـــون متداخلـــة  التحمـــل و القـــوة و الســـرعة و المرونـــة و التوافـــق ، حيـــث أن تلـــ
  ).10،  2010.( المولى، مع بعضها مترابطةو 

 اطريقـة التـدريب المـدمج الكـرة  المقترحـة µثـر إيجابيـ ل مـاذكر�ه أنفـا يسـتنتج الطالـب الباحـثمن خلا
  أن الفرضية قد تحققت. ).و �لتالي 18على بعض الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدم أواسط 

  : ةمناقشة الفرضية الثاني .12-2

الضابطة و   ار البعدي للمجموعةختبالإمتوسطي  بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنه على
و بعد استخدام مقياس الدلالة اختبارات متغيرات البحث و لصالح اPموعة التجريبية ،  في التجريبية

الإحصائية ت ستيودنت، تبين أن قيمة ت المحسوبة �لنسبة لكل متغيرات البحث للعينة التجريبية  
و مستوى الدلالة   28د درجة الحرية عن 2.04كانت أكبر من  قيمة ت الجدولية البالغة 

مما يدل على أنه توجد دلالة إحصائية أي أنه يوجد فرق معنوي بين المتوسط  0,05الإحصائية 
دول رقم الجالحسابي بين العينة الضابطة و العينة التجربية في الإختبار البعدي كما هو موضح في 

)05(  

ج �لكرة و الموجهة �دف تطوير بعض المدم بمما يؤكد على مدى فاعلية طريقة التدري
سنة، حيث  18الصفات البدنية الأساسية لدى لاعبي كرة القدم  لمرحلة عمرية تحت 

 2004توافقت هذه الفرضية مع دراسة  ماهر أحمد حسن البياتي، فارس سامي يوسف 
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تالية الذي توصل إلى أن ظهور تطور في مستوى أداء اللاعبين في عناصر القدرة البدنية ال
القوة المميزة �لسرعة) لدى لاعبي   –تحمل الخاص  –الرشاقة  –السرعة الانتقالية  - (المرونة

، و تشير الدارسات الخاصة بتحليل النشاط الحركي ن لاعب كرة القدم يجري  كرة القدم
متر بسرعة عالية خلال المبارة الفعلية و هذا يؤكد على  30تكرار لمسافة  60- 40مابين 

 )159- 158، 1995( البساطي،  ة تحمل السرعة توالي السرعات للاعب كرة لقـدم أهمي
، مما يدل على مدى فاعلية طريقة التدريب المدمج �لكرة التي اقترحها الباحث كان لها 
نفس التأثير في تطوير بعض الصفات البدنية الأساسية وعلى هذا الأساس استخلص 

  الباحث  أن هذه الفرضية قد تحققت.
  الاستنتاجات: - 13

 الاحصـائى التحليـل عنـه أسـفر ومـا البحـث وعينـة وأدواتـه وفروضـه البحـث أهـداف ضوء فى

  :التالية الاستنتاجات إلى الوصول من تمكن الباحث 
إن ضــــعف مســــتوى الانجــــازات الرwضــــية للاعــــبي كــــرة القــــدم،راجع إلى قلــــة الاهتمــــام في  .1

  . التكوين العالي والمتكامل الجوانب المدربين
الافتقــار المــدربين لاســتخدام الاختبــارات البدنيــة لتقــويم مســتوى اللاعبــين و الوصــول �ــم  .2

  إلى مستوى أحسن.
عينــــة البحــــث في وجــــود فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائية بــــين الاختبــــار القبلــــي و البعــــدي لل .3

 لصالح العينة التجريبية.المتغيرات البحث و 

ضــابطة و التجريبيــة في الاختبــار البعــدي وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين العينــة ال .4
ممـا يـدل علـى فاعليـة طريقـة  ،لصالح هذه الأخيرة في نتائج بعض الصـفات البدنيـة الأٍساسـية 

 التدريب المدمج �لكرة المقترحة و بلوغ الهدف المنشود. 

  
  

  :الاقتراحات- 14
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 لتحسـين مسـتوى التدريبيـة الوسـائل �سـتخدام المقـابلاتمشـا�ة لأداء  تمرينـات اسـتخدام - 

 .اللاعبين أداء

كرة  رwضة للاعبي الخاصة البدنية القدرات الفسيولوجية لتطوير الدراسات من المزيد إجراء - 

 .المختلفة السنية المراحل القدم في

 منهجية التدريب الحديثة . حول للمعنيين تكوينية ملتقيات تنظيم - 

فنيـا  µهـيلا المـدربين µهيـل نحـو تصـب.اPـال هـذا في مختصـين قبل من برامج و مخطط وضع - 

 .علميا و

دمـــــج الإطـــــارات المتخرجـــــة مـــــن المعاهـــــد في مهنـــــة تـــــدريب الفـــــرق الرwضـــــية علـــــى مختلـــــف  - 

 المستوwت  و الفئات العمرية .

  خلاصة عامة:-15

إن الوصـــول إلى إنجـــاز الرwضـــي يتطلـــب إيجـــاد طـــرق وحلـــول مناســـبة و اكتشـــاف أســـاليب  - 

و التقنية و  التكتيكية  و النفسية و العقلية، و خلق ظـروف   جديدة لتطوير قدرات البدنية

علـى هـذا الأسـاس يـرى الباحـث  أن بنـاء بـر�مج التـدريب الـذي   مشـا�ة في مثـل المنافسـة ،

و خلــق ظــروف مناســبة تتشــابه و ظــروف المنافســة   يعتمــد علــى كيفيــة تقنــين  الحمــل التــدريبي 

في مرحلــــة الإعــــداد عــــن طريــــق تمــــارين مندمجــــة    ةويــــتم تنميــــة بعــــض الصــــفات البدنيــــة المندمجــــ

�لكرة،  ومن خلال النتائج أسـتنتج الباحـث إلى أن فاعليـة التمـارين المندمجـة �لكـرة المقترحـة 

لــدى لاعــبي كــرة القــدم ،و    أظهــرت µثــيرا ايجابيــا علــى تنميــة بعــض الصــفات البدنيــة المندمجــة

المعاهـــد في مهنـــة تـــدريب الفـــرق الرwضـــية يقـــترح الباحـــث أن يـــدمج الإطـــارات المتخرجـــة مـــن 

  .على مختلف المستوwت والفئات العمرية
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