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برنامج تدریبي مقترح باستخدام التدریب المدمج في تحسین صفتي القوة الانفجاریة والقوة  فاعلیة
سنة 18الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة السلة أقل من    

The effectiveness of Suggested Training Programs Using Combination 
Training to Improve Explosive Strength and Speed Characteristics of 
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 الكلمات المفتاحیة:
 ،الانفجاریةالقوة ، التدریب المدمج

  .كرة السلة ،القوة الممیزة بالسرعة

  ملخص: 

في المدمج  التدریب یةفاعلمدى الدراسة إلى التعرف على من خلال هاته  هدفن   
 أقل من صفتي القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة السلة تحسین

دراسة على مستوى البطولة  انأجرى الباحث ،الفعالیة هاتهمدى سنة، و لدراسة  18
 ةلة سدراتــشبیبة كرة السفریق في عینة الدراسة  تمثلتحیث  ،لولایة عنابة الولائیة

"JBS SEDRATA" من مجتمع البحث بالطریقة  اوقد تم اختیاره ،) لاعباً 12( ـبـ
بتصمیم  في هذه الدراسة على المنهج التجریبي انا اعتمد الباحثالعمدیة، كمّ 

 وذلك بإجراء الاختبار القبلي یلي ذلك تطبیق البرنامج التدریبي المجموعة الواحدة
   الاختبار البعدي.  بإجراء بعد ذلك، ثم انالمصمم من طرف الباحث

ساهم وبشكل ایجابي في  المدمج التدریب أنّ  نتبیّ ومن خلال تحلیل النتائج    
 .الصفات البدنیة المدروسةتطویر 

 حجاب عصام  حث المرسل:االب
issamhadjab@gmail.com 

Keywords: 
Integrated training, 
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strength, Basketball .  

 Abstract  
   Through this study, we aimed to determine the extent of the 
effect of ated training on improving explosive and speed 
characteristics of basketball players under the age of 18. The 
study sample was the (12) player youth basketball team 'JBS 
Sedrata', selected in a deliberate manner from the research 
community, and researchers relied on an experimental approach 
in this study, applying subsequent pre-testing to design the 
groups. Run a training program designed by researchers and do 
a post-test.    
   Analysis of the results showed that integrated training 
contributed positively to the development of the physical 
characteristics examined. 
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І - مقدمة : 
ة الجماعیة التي تتمتع بشعبیة تعتبر ریاضة كرة السلة واحدة من الألعاب الریاضی  

رة ا یتسم لاعبوا ككبیرة على مستوى العالم تنظم لها بطولات محلیة دولیة وقاریة، كمّ 
 السلة بالقدرات البدنیة المختلفة، حیث أصبحت كرة السلة تحاط بعنایة فائقة یولیها

ى مستوى عن تطویر اللعبة والأخذ بممارستها إل جمیع الاختصاصین رعایة كبیرة بحثاً 
على  أرقى، وذلك بإیجاد أنسب الطرق للوصول إلى الإنجاز الریاضي العالي اعتماداً 

 أسس ونظریات علمیة ومناهج تدریبیة حدیثة وصحیحة.
بحیث تتطلب كرة السلة أن یكون اللاعب یتمتع بلیاقة بدنیة عالیة، فقد أصبحت   

ي خطة التدریب ویرجع هذا القدرات البدنیة الضروریة للاعب أحد الجوانب الهامة ف
لكونها العامل الحاسم في الفوز بالمباریات عندما یتقارب مستوى الفرق، وتظهر هذه 

 ، لذلك هناعامة أساسیة للأداء في كرة السلةالضرورة أثناء المباریات وذلك لكونها د
یجب أن نوضح أهمیة استخدام تمارین تعمل على تطویر القدرات البدنیة في كرة 

، حیث أن نجاح معظم مدربي كرة السلة في مجال علم التدریب الحدیث راجع السلة
إلى حسن توجیه وإعداد اللاعبین، حیث أصبحت كرة السلة الحدیثة تفرض على 
اللاعبین واجبات ومهمات حركیة وبذل مجهود بدني كبیر وخاصة مع تطور طرائق 

 التدریب.
 الخصوصیة من نوعاً  هناك أنّ  فةالمختل الدراسات على الاطلاع بعد لوحظ وقد  

 یاقةالل مستوى مع مقارنتها عند سواء دراسیة، عینة لكل البدنیة اللیاقة لمستوى بالنسبة
 الاهتمام وجب لذلك دراسة مختلفة، من عینة مع بالمقارنة أو ككل، للمجتمع البدنیة

 تطویر لخلا من وذلك العالي الأداء مستوى إلى للوصول البدنیة اللیاقة بمكونات
لقدراته البدنیة  السلة كرة لاعب توظیف وبعد وشامل، متوازي بشكل عناصرها

 )242، ص. 2001(الباسطي، واستثمارها بطریقة جیدة. 
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أحد أهم  یعتبرومن بین طرائق التدریب لدینا اقترحنا طریقة التدریب المدمج حیث   
ي وباقي الجوانب الأخرى تساهم في تحسین الأداء البدن التيالحدیثة  التدریب برامج

دراج كل الأهداف التدریبیة التعلیمیة ی"التدریب المدمج فمختلف الفئات العمریة، ل
تمرین أو لعبة بمّا في ذلك الجوانب البدنیة والتقنیة والخططیة  والتنمویة في كل

 )Brueggemann, 2000, P. 08( والنظریة والنفسیة بنفس الصیغة التنافسیة".
طریقة التدریب المدمج یمكن أن تكون الطریقة الأنسب لتطویر  نّ حیث نجد أ  

مختلف القدرات البدنیة، فهي من الوسائل الحدیثة في تدریب كرة السلة، فهي كسر 
كثر أللاعبین الذین یتدربون لفترات تدریبیة  لقاعدة ونمط التدریب الیومي ومناسبة جداً 

برمجة أولویات "ه یب المدمج أنّ من خمس وحدات أسبوعیة، حیث عرف باتیس التدر 
یة، فردیة في العمل والاقتراب باللاعبین الآخرین من الناحیة التقنیة والخططیة والبدن

. "فهو عمل مركب دون إهمال أي فرد من أفراد الفریق مع توزیع مثالي للحمولة إذاً 
)Manault, 1996, P. 50( 

 نیةكریر نفس التمارین البدنیة والتقلیس فقط ت المدمج بالنسبة للمحضر التدریب"إنّ   
 لمحضر الحقیقي هو الذي یتصورها بأحسن وأفضل وضعیات واستعمالهافاوالخططیة 

فالشيء المهم في التحضیر البدني هو ، )(Marion, 2000, P. 35 "بما تتطلبه المنافسة
دماج أن تستطیع وتعرف كیف تسیر قوتك البدنیة بتمارین تدخل فیها الكرة، حیث أنّ إ

 الكرة في العمل البدني یسمح باكتساب قدرات تقنیة، تكتیكیة، وبدنیة للاعب، وزیادة
دي، على ذلك یجب على المدرب أن یتأقلم مع الثقافة الكرویة والتكتیكیة للاعبین والنوا

 )Dellal, 2008(التي یكون تحت وصایته، لكي یتحكم في التدریبات. 
العربیة والأجنبیة مثل هذا الموضوع الذي یعتمد  وقد تناولت العدید من الدراسات  

 ومن بینها:للاعبین تطویر الجانب البدني والمهاري للاعبي  التدریبات المدمجةعلى 
أثر برنامج تدریبي مقترح بصفة " ) بعنوان:2021( محفوظي وجلایلیةدراسة  -

ة لدى لاعبي كرة التدریب الشامل والمدمج على تطویر القوة الانفجاریة للأطراف السفلی
المجلة العلمیة لعلوم والتكنولوجیة "، بحث منشور في سنة15قدم فئة أقل من ال
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محكمة تصدر عن معهد علوم وتقنیات النشاطات مجلة  للنشاطات البدنیة والریاضیة،
أثر  هدفت الدراسة إلى التعرف على ،البدنیة والریاضیة، جامعة مستغانم، الجزائر

 سنة، 15للاعبي كرة القدم أقل من  طویر القوة الانفجاریةفي تالتدریب المدمج 
في هذه الدراسة المنهج التجریبي وذلك لملائمته لطبیعة الدراسة  انواستخدم الباحث

لاعب تم اختیارهم بطریقة عمدیة مقسمة بالتساوي إلى  30مكونة من  على عینة
، بعد تنحیة حراس اً عبلا 15والعینة التجریبیة  باً لاع 15(العینة الضابطة  فوجین:

(الوثب العریض من الثبات على الاختبارات البدنیة  انالمرمى)، كمّا اعتمد الباحث
 ، وكانت أهم نتائج الدراسة كما یلي:والوثب العمودي من الثبات

 البرنامج التدریبي المقترح باستخدام التدریب المدمج أدى بالوصول بالریاضي إلى -
. سنة 15لأطراف السفلیة للاعبي كرة القدم أقل من تطویر القوة الانفجاریة ل

 )380-367، ص ص. 2021، محفوظي وجلایلیة(
 أثر برنامج تدریبي مقترح" ) بعنوان:2019(دراسة برواق حسان ومقران اسماعیل  -

بطریقة التدریب المدمج على تطویر بعض الصفات البدنیة لدى لاعبي كرة القدم 
جلة الباحث في العلوم الانسانیة والاجتماعیة، سنة"، بحث منشور في م 17-18

جامعة أمحمد بوقرة بومرداس، الجزائر، هدفت الدراسة إلى التعرف على مدى تأثیر 
برنامج تدریبي مقترح بطریقة التدریب المدمج على تطویر بعض الصفات البدنیة لدى 

التجریبي  سنة، واستخدم الباحث في هذه الدراسة المنهج 18-17لاعبي كرة القدم 
حیث ، سنة) تم اختیارها بشكل عمدي 18-1لاعباً ( 32تكونت من  على عینة

لاعباً ینتمون إلى فریق اتحاد  16قسمت بالتساوي إلى فوجین (العینة التجریبیة 
تمد لاعباً ینتمون إلى فریق اتحاد الشاویة ب)، كمّا اع 16الشاویة أ والعینة الشاهدة 
 دنیة والتقنیة، وكانت أهم النتائج الدراسة كما یلي:الباحث على الاختبارات الب

ة إنّ استخدام طریقة التدریب المدمج لها تأثیر على تطویر أداء المتغیرات البدنی -
 )70-55، ص ص. 2019(برواق ومقران، لدى عینة الدراسة. 



 القوة في تحسینر المدمج مخرجات برنامج تدریبي مقترح باستخدام التدریب                      
 سنة 18الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة السلة أقل من                    

 

327 
 

 ضعف الأولى الوهلة منذ یلاحظ عامة الجزائریة السلة كرة مستوى إلى المتأمل إنّ 
 بالمستوى وبدءاً  الأكابر حتى الصغرى الفئات من انطلاقاً  الأصعدة جمیع على اءالأد

 الوطنیة المحافل في المشاركة خلال والتكتیكي، خاصة المهاري إلى وصولاً  البدني
 بینواللاع الإطارات من العدید تواجد رغم العلیا المستویات في واللعب الكبرى والدولیة
 . التحدیات هذه مثل لمواجهة یؤهلهم ما الأكفاء

ضافة واستناداً لرأي الخبراء في میدان التدریب الریاضي لنشاط كرة السلة والأساتذة إ  
إلى خبرة الباحثین كمدربین للفئات الشبانیة لوحظ ضعف في المستوى البدني لدى 
اللاعبین مع قلة الطرق التدریبیة الحدیثة المستخدمة في تحسین وتنمیة الصفات 

 للفئات الشبانیة.  البدنیة 
 من والاهتمام بالدراسة جدیر عنصر نراه لأننا الموضوع هذا باختیار وعلیه قمنا  

 للشك مجالاً  یدع لا اوممّ  بلادنا في وتطویرها الریاضة على والساهرین الباحثین طرف
إشكالیة هاته  فتبلورت عالیة، نتائج إلى ونطمح حقیقیین، ریاضیین تكوین نرید أننا
 على التدریب مجال بالمراقبة والمتابعة في عدیدة لسنوات قیامنا خلال من سةالدرا

 ةوالكیفی التنفیذ ووسائل المتبعة التدریب لطرق متابعتنا وكذلك الصغرى الفئات مستوى
ومنه كان ، المدربة العمریة المراحل مراعاة وعدم تدریبیة برامج بناء بموجبها التي

ي فبرنامج تدریبي مقترح باستخدام التدریب المدمج  ةفاعلی"موضوع بحثنا كالتالي: 
قل ألدى لاعبي كرة السلة تحسین صفتي القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة 

 التساؤلات التالیة:الذي من خلاله طرحنا و  ،سنة" 18من 
  هل البرنامج التدریبي المقترح باستخدام التدریب المدمج یسهم في تحسین

 سنة ؟ 18لدى لاعبي كرة السلة أقل من  نفجاریةصفة القوة الا
  هل البرنامج التدریبي المقترح باستخدام التدریب المدمج یسهم في تحسین

 سنة ؟ 18لدى لاعبي كرة السلة أقل من  صفة القوة الممیزة بالسرعة
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П - :الطریقة وأدوات 
 :وطرق اختیارها العینة -1
الذین ینتمون للرابطة و سنة  18ة أقل من تكون مجتمع الدراسة من لاعبي كرة السل    

فرق مقسمة إلى مجموعتین، وتم  08الجهویة لولایة عنابة، حیث بلغ عدد الفرق 
 JBS"اختیار عینة البحث بطریقة قصدیة تمثلت في فریق شبیبة كرة السلة سدراتة 

SEDRATA" لاعباً. 12، والمقدرة بــ 
 بتصمیم المجموعة الواحدة وهذا ریبيعلى المنهج التج تم الاعتماد :المنهج -2-1

 لملائمته لطبیعة الموضوع.
 :الأداة / الأدوات. ( الأسس العلمیة للأداة / الأدوات ) -2-2

 :اختبارات الدراسة 
 )Squat jump "SJ ،" Countermovement Jump""CMJ( القوة الانفجاریةاختبار  -أ

 )2014(بكلي،  .Opto jump next باستخدام جهاز

 .photos celluleباستخدام جهاز  ختبار القوة الممیزة بالسرعةا -ب
 :  )ختباراتلاللأداة (ا الأسس العلمیة  -
 لاعبین من 06تم استخدام طریقة الاختبار وإعادة الاختبار على  ثبات الاختبار: -

نفس العینة، تم استبعادهم فیما بعد من الدراسة الأساسیة، حیث طبقت علیهم 
لبدنیة وبعد الحصول على نتائج الاختبارات قمنا باستعمال معامل الاختبارات ا

الارتباط بیرسون، وبعد الاطلاع على جدول الدلالة لمعامل الارتباط البسیط عند 
أصغر  )Sig() وجدنا القیمة الاحتمالیة 05ودرجة الحریة ( )0.01(مستوى الدلالة 

ا متع بدرجة عالیة من الثبات كمّ من مستوى الدلالة، وهذا ما یؤكد بأن الاختبارات تت
 هو موضح في الجدول التالي:  
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 المعتمدة في البحث. البدنیةثبات الاختبارات  یوضح: 1جدول ال
حجم  الاختبارات

 العینة
درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 الثبات

 القیمة الاحتمالیة
Sig 

 التقدیر

 Squat Jumpاختبار 

06 05 0.01 

إحصائیاً  دال 0.001 0.979
عند مستوى 

 0.01الدلالة 

 Countermovementاختبار 
Jump 0.993 0.000 

 0.001 0.979 م10الحجل على الرجلین 

 صدق الاختبار: -
 استخدمنا المقترحة في دراسة هذا الموضوع، من أجل التأكد من صدق الاختبارات  

یة بالنسبة للدرجات الحقیقیة معامل الصدق الذاتي باعتباره أصدق الدرجات التجریب
التي خلصت شوائبها أخطاء القیاس ویقاس بحساب الجذر التربیعي لمعامل ثبات 

هو مبین في  االاختبار، وقد تبین أن الاختبارات تتمتع بدرجة صدق ذاتي عالي كمّ 
 الجدول التالي:

 في البحث. البدنیةصدق الاختبارات  یوضح: 2جدول ال
حجم  الاختبارات

 ةالعین
درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 الصدق

 القیمة الاحتمالیة
Sig 

 التقدیر

 Squat Jumpاختبار 

06 05 0.01 

دال إحصائیاً  0.001 0.989
عند مستوى 

 0.01الدلالة 

 Countermovementاختبار 
Jump 0.996 0.000 

 0.001 0.989 م10الحجل على الرجلین 

 :الأدوات الإحصائیة - 2-3
زمة لقد اعتمدنا في بحثنا هذا على الوسائل الإحصائیة التالیة مستعینین ببرنامج الح  

 .)SPSS 26( الاحصائیة
رل النسبة المئویة، المتوسط الحسابي، الانحراف المعیاري، معامل الارتباط البسیط (كا

، Shapiro-Wilkاختبار ، Kolmogorov-Smirnov اختباربیرسون)، الصدق الذاتي، 
 عامل دلالة الفروق "ت" ستیودنت.م
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 :البرنامج التدریبي - 2-4
 الأسس العلمیة في وضع البرنامج التدریبي المقترح: -أ

 .مراعاة البرنامج لخصائص وممیزات المرحلة السنیة قید البحث -
  .مراعاة البرنامج للمبادئ العامة للحمل التدریبي -
الحالة التدریبیة للاعب (الصفات مراعاة مدى الترابط بین عناصر مكونات  -

 ).البدنیة
 .الاهتمام بالإحماء الجید قبل تطبیق الوحدة التدریبیة -
  ج.نات والتشكیلات في تنفیذ البرنامالاهتمام على التنویع واستخدام أحدث التمری -
 .مراعاة الاستمراریة في تنفیذ البرنامج دون انقطاع -
 .إهمال عنصر التشویق والمنافسة الاهتمام بالجانب الترویحي وعدم -
 بناء البرنامج التدریبي: -ب

 أولا: تحدید الأهداف:
 دىل تحسین صفتي القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعةلاستخدام التدریب المدمج  -

  .سنة 18أقل من  السلةلاعبي كرة 
 ثانیا: تحدید محتوى البرنامج:

                        ) أسابیع.                                   08مدة تطبیق البرنامج التدریبي ( -
) وحدة تدریبیة، حیث تتدرب المجموعة بواقع 24العدد الكلي للوحدات التدریبیة ( -
 ) وحدات تدریبیة في الأسبوع.   03(
ا المرحلة التحضیریة والمرحلة ) دقیقة بما فیه120-90زمن الوحدة التدریبیة ( -

 الختامیة.   
 ) من أقصى مقدرة اللاعب.  %100-65( أثناء التدریب الشدة المستخدمة -
تم تحدید الحجم التدریبي على أساس عدد مرات التكرار للتمرین ولكل مجموعة مع  -

 مراعاة الشدة المستخدمة للوحدة التدریبیة.        
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 مستلزمات لأداء التمرین.  توفیر أفضل الأدوات وال -
 ثالثا: تقنین حمل التدریب:

 درجة الحمل یجب أن لا تكون ثابتة ولكن یجب أن تزداد بمرور الوقت وطبقاً   
 لقد تم تقسیم درجات حمل التدریب في البرنامج المقترح الى: للقدرات والتكیف

 . )الدقیقةفي  نبضة 190(أكثر من من مقدرة اللاعب،  %100 – 90الحمل الأقصى:  -
(نبضات القلب من مقدرة اللاعب،  % 90 - 75الحمل أقل من الأقصى: (العالي):  -

 .)الدقیقةفي  نبضة 190إلى  170من 
 .)الدقیقةفي  نبضة 170(أقل من من مقدرة اللاعب،  % 75 - 50الحمل المتوسط:  -

ПІ –  :النتائج 
سة وزیع الطبیعي لعینة الدراالت اعتدالیةعرض وتحلیل ومناقشة نتائج اختبار  -1

 :في القدرات البدنیة
 .التوزیع الطبیعي لنتائج القدرات البدنیة اعتدالیةاختبار  یوضح: 3جدول ال

  ما یلي: یتضح): 03من خلال الجدول رقم (
تخضع للتوزیع الطبیعي  م10الحجل لكلتا الرجلین مسافة القیم الخاصة بمتغیر  -

یاً وهذا لأن القیمة الاحتمالیة دال إحصائ غیر Kolmogorov-Smirnov حیث اختبار
Sig  وهو ما یؤكده اختبار 0.05وهي أكبر من مستوى الدلالة  0.200تساوي ، 

Shapiro-Wilk  الذي بدوره غیر دال إحصائیاً حیث أنّ قیمةSig  للاختبار تساوي
وبالتالي یمكن استخدام الاختبارات  0.05 وهي أكبر من مستوى الدلالة 0.406

 بارامتریة).المعلامیة (ال

 المتغیرات الإحصائیة
Kolmogorov-Smirnov 

 القرار
Shapiro-Wilk 

 القرار
 (Sig) الإحصائیة (Sig) الإحصائیة

CJ 0.165 0.200 عیخض 0.325 0.924 یخضع 
CMJ 0.223 0.102 یخضع 0.066 0.870 یخضع 

 یخضع 0.406 0.932 یخضع 0.200 0.163 م10الحجل لكلتا الرجلین 
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-Kolmogorov تخضع للتوزیع الطبیعي حیث اختبار CJالقیم الخاصة بمتغیر  -

Smirnov دال إحصائیاً وهذا لأن القیمة الاحتمالیة  غیرSig  وهي  0.200تساوي
الذي بدوره  Shapiro-Wilk، وهو ما یؤكده اختبار 0.05أكبر من مستوى الدلالة 

وهي أكبر من مستوى  0.325للاختبار تساوي  Sigغیر دال إحصائیاً حیث أنّ قیمة 
 وبالتالي یمكن استخدام الاختبارات المعلامیة (البارامتریة). 0.05 الدلالة

-Kolmogorovتخضع للتوزیع الطبیعي حیث اختبار CMJالقیم الخاصة بمتغیر  -

Smirnov دال إحصائیاً وهذا لأن القیمة الاحتمالیة  غیرSig  وهي  0.102تساوي
الذي بدوره  Shapiro-Wilk، وهو ما یؤكده اختبار 0.05من مستوى الدلالة  أكبر

وهي أكبر من مستوى  0.066للاختبار تساوي  Sigغیر دال إحصائیاً حیث أنّ قیمة 
 وبالتالي یمكن استخدام الاختبارات المعلامیة (البارامتریة). 0.05 الدلالة

 :البحث لعینةدیة عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة والبع -2
 في الاختبارات البحث لعینةمقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي  یوضح: 4جدول ال

 .11ودرجة الحریة  0.05قید الدراسة عند مستوى الدلالة 

، 3.36لي یتضح من خلال الجدول أن قیمة "ت" المحسوبة قد بلغت على التوا   
وهي أقل من  ،0.006 ،0.000 ،0.000 (Sig)، والقیمة الاحتمالیة 6.54، 7.03

هناك فروق ذات دلالة احصائیة بین  وعلیه یمكننا القول أنّ  0.05مستوى الدلالة 
 .لعینة البحثنتائج القیاس القبلي والبعدي و لصالح القیاس البعدي 

 الاختبارات
قیمة "ت"  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

القیمة 
 الاحتمالیة
(Sig) 

الدلالة 
ط متوس الإحصائیة

 حسابي
انحراف 
 معیاري

متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معیاري

CJ 19.30 1.89 20.07 1.90 7.03 0.000 دال 
CMJ 16.81 2.21 17.37 2.14 6.54 0.000 دال 

 دال 0.006 3.36 0.26 3.28 0.49 3.55 م10الحجل لكلتا الرجلین 
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درات القیاسات القبلیة والبعدیة للق عرض وتحلیل نتائج اختبار حجم التأثیر في -3
 :البدنیة

 :الاختبارات قید الدراسةحجم التأثیر في  یوضح:  5جدول ال

درجة  الاختبارات
  (df) الحریة

 (Tc)قیمة
 المحسوبة

قیمة 
مربع إیتا 

2Eta  

نسبة 
 التباین

نسبة 
 الاختلاف

الحجل لكلتا الرجلین 
 %50 %50 3.50 3.36 11 م10

CJ 11 7.03 0.81 81% 19% 
CMJ 11 6.54 0.79 79% 21% 

ت على یمة مربع إیتا (حجم التأثیر) بلغق أنّ  :)05نلاحظ من خلال الجدول رقم (  
من  %79 ،%81، %50 وهذا ما یفسر على أنّ  0.79، 0.81، 0.50 التوالي

إلى  متوسطة من وهي نسب التدریب المدمجنسبة تباین أفراد الدراسة راجع إلى تأثیر 
هناك تأثیر واضح بالرغم من  ، هذه النسبة ذات دلالة واضحة المعالم على أنّ ةمرتفع

المحسوبة  )Tc(القوة والثقة الإحصائیة لقیم  ، وأنّ %21 ،%19، %50القیم المتبقیة 
ء تعمل بدقة وبموضوعیة في بنا ،6.54، 7.03، 3.36الدالة إحصائیاً والمقدرة توالیاً 

م 10الحجل على الرجل لمسافة ات البدنیة (خاصة بالمتغیر البرامج التدریبیة المدمجة ال
 .SJ ) Squat Jump،( Contremovement Jump (CMJ)، ولكلتا الرجلین

VI –  :المناقشة 
  القبلي في القیاس لعینة البحثمن خلال المعالجة الإحصائیة للنتائج الخام 
حظه وهذا ما نلا فجاریةاختبار القوة الانفي  البعدي لوحظ وجود فروق دالة إحصائیاً و 

 .لعینة البحث وهي كلها لصالح القیاس البعدي) 05-04(ول افي الجد
صفة  تحسین في المدمج التدریب ونجاعة فاعلیة إلى نتیجة ذلك الباحثان ویرجح  

 خلال: من سنة 18السلة أقل من  كرة لاعبي لدى القوة الانفجاریة
 على عینة طبق الذي المدمج التدریب باستخدام المقترح التدریبي البرنامج أنّ   

أنّ درجة  السید عبد المقصود، ویرى صفة القوة الانفجاریةتحسین  إلى أدى الدراسة
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 القابلیة كبیرة جداً في عمر مبكر أساساً في سن للتدریب القاعدي على مستویات قوة
یضاً على الأداء وبالتركیز أ الانفجاریة القوة الرمي، قوة و الدفع قوة الوثب، قوة العدو،

 )215، ص. 1997(السید، التقني. 
وهذا ما  سنة، 19یكون تطویر القوة بأنواعها في الغالب ما بین سن البلوغ وسن   

أنّ "الممارسة الریاضیة أظهرت وبوضوح أنّ النتائج العالیة لا  )Weineck 1997(أكده 
ة الطفولة والمراهقة یمكن أن نحققها ما لم یكن لدینا بناء قاعدي متین خلال مرحل

 .Lambertin, 2000, p(وهذا ما یحتم علینا تخطیط طویل المدى في مجال التدریب". 
10(    
أثر برنامج تدریبي " ) بعنوان:2021( محفوظي وجلایلیةدراسة من أیضاً ما تأكد   

مقترح بصفة التدریب الشامل والمدمج على تطویر القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة 
والتي توصلت إلى أنّ البرنامج التدریبي  سنة15قدم فئة أقل من الى لاعبي كرة لد

ي المقترح أدى بالوصول بالریاضي إلى تطویر القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة للاعب
 )380-367، ص ص. 2021، محفوظي وجلایلیة(. سنة 15كرة القدم أقل من 

  القبلي في القیاس البحث لعینةالخام للنتائج  كذلك من خلال المعالجة الإحصائیةو 
ا وهذا م لوحظ وجود فروق دالة إحصائیاً  الممیزة بالسرعةاختبار القوة البعدي في و 

 .لعینة البحث وهي كلها لصالح القیاس البعدي )05-04(ول انلاحظه في الجد
القوة صفة  تحسین في المدمج التدریب فاعلیة إلى نتیجة ذلك الباحثان ویرجح  

 خلال: من سنة 18السلة أقل من  كرة لاعبي لدى یزة بالسرعةالمم
أنّ "التدریب المدمج هام وأساسي في تنمیة الصفات البدنیة كالقوة والسرعة وتنمیة   

 ,Lambertin(جوانب أخرى وذلك أثناء التقید بالممارسة الصحیحة للتدریب الریاضي". 

2000, p. 10( ، ویضیف)Weineck 1997( على الانتصار وتحقیق النتائج  أنّ القدرة
یتوقف على الحصول على أعلى مستوى ممكن من القدرات البدنیة والمهاریة 

  والخططیة والفكریة لذلك.
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ائص فالقوة الممیزة بالسرعة "تتمیز بالارتباط المتبادل لمستویات متباینة لكل من خص  
لنشاط الممارس، بحیث القوة وخصائص السرعة تتماشى مع طبیعة الأداء للمهارة في ا

تضمن أعلى فاعلیة لهذا الأداء تحت ظروف وشروط المسابقة، وفي أثناء ارتباط القوة 
بالسرعة یعني بحصول الریاضي على صفة ممیزة تسمى القوة الممیزة بالسرعة وهي 

 )17، ص. 2000، كاظم( ذات أهمیة في الأداء الحركي وتعتبر خاصیة بدنیة مركبة".

أثر " ) بعنوان:2019(دراسة برواق حسان ومقران اسماعیل  اً منما تأكد أیض  
برنامج تدریبي مقترح بطریقة التدریب المدمج على تطویر بعض الصفات البدنیة لدى 

التدریب استخدام طریقة والتي توصلت إلى أنّ سنة"،  18-17لاعبي كرة القدم 
قران، (برواق ومعینة الدراسة.  لها تأثیر على تطویر أداء المتغیرات البدنیة لدى المدمج
 )70-55، ص ص. 2019

عة القوة الممیزة بالسر و   صفتي القوة الانفجاریةعلى ما سبق یرى الباحثان أنّ  بناءً   
للاعب كرة السلة تعد مهمة جداً في المهارات والحركات التي تحتاج إلى انقباضات 

لي ر للجهاز العصبي العضّ عضلیة سریعة وقویة والتي یكون فیها الدور المهم والأكب
ن ا الكثیر ممالممیزة بالسرعة یرجع لهو  ةالانفجاریفي إخراج هذه الانقباضات، فالقوة 

عوامل التفوق والوصول للمستویات العلیا في كرة السلة، فهي تظهر بصورة واضحة 
لات الرجلین على التهدیف والتمریر والقطع والقفز، هذا فضلاً في في قدرة عضّ 

في إكساب اللاعب الثقة بالنفس والقدرة على مقاومة المنافس وتجنب  إسهامها
العمل على استخدام الوسائل  الإصابة عند الاحتكاك المستمر بالمنافس، لذلك فإنّ 

 قد یسهم في تحسین مستوى الأداء البدني والمهاري كل منهما تنمیةتحسین الفعالة في 
 والخططي للاعبین.   

د أن التدریب المدمج أثبت فعالیته، حیث ساهم بشكل إیجابي من خلال ما سبق نؤك  
حة صفي تحسین صفة القوة الانفجاریة والقوة المیزة بالسرعة لعینة الدراسة وعلیه نؤكد 

 فرضیات الدراسة.
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 الاستنتاجات: -
 البحث عینةتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي لدى  -

 .اختبار القوة الانفجاریةلبعدي في لصالح الاختبار ا
 البحث عینةتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي لدى  -

 .اختبار القوة الممیزة بالسرعةلصالح الاختبار البعدي في 
V – خاتمة : 
حسـین صـفتي القـوة فـي ت المـدمج التـدریب مخرجـاتهدفت الدراسة إلى التعـرف علـى   

ســـنة والـــذین  18أقـــل مـــن  الســـلةلـــدى لاعبـــي كـــرة  والقـــوة الممیـــزة بالســـرعة الانفجاریـــة
حیــث عولجــت  2021/2022لولایــة عنابــة للموســم الریاضــي  الولائیــةینتمــون للرابطــة 

 أنّ وتوصــــلت الدراســــة إلــــى برنــــامج الحزمــــة الإحصــــائیة  باســــتخدامإحصــــائیا  البیانــــات
 ه وعلیـللاعبین قید البحـث ت البدنیة تحسین هاته الصفاأثر إیجاباً في  المدمجالتدریب 

 فهـيتعتبر عنصر أساسي هـام فـي التـدریب الریاضـي الحـدیث  التدریبات المدمجة إنّ ف
والمهاریـــة تحقـــق الغـــرض مـــن التمرینـــات وتعمـــل علـــى تــــنمیة عنـــــاصر اللیــــاقة البـدنیــــة 

، أصـــبحت مـــن المقومـــات التـــي یحتـــاج إلیهـــا أي برنـــامج تعلیمـــي فقـــد، بطریقـــة مدمجـــة
تــدریبي للفئــات العمریــة المختلفــة إذ یمكــن وضــع منــاهج تدریبیــة مناســبة مســتندة علــى 

التطـــور التنمیـــة و وبشــكل مبـــرمج للوصــول إلـــى أفضــل النتـــائج فــي  التمرینــات المدمجـــة
  وتحقیق مستوى أداء متقدم.

وانطلاقــاً ممّــا أســفرت عنــه نتــائج الدراســة یضــع الباحثــان بعــض الاقتراحــات التــي قــد   
 قطب منها عناوین لدراسات مستقبلیة ومن بینها:یست

إجراء دراسات وبحوث للتعرف على مدى تأثیر التدریب المدمج على تنمیة  -
 القدرات البدنیة للاعبي كرة السلة.  مختلف 

 تطویر البرنامج المقترح بطریقة التدریب المدمج بطریقة أفضل وأكثر فاعلیة.  -
 نجاعة مما هو موجود.  ابتكار تمارین وتدریبات مدمجة أكثر -



 القوة في تحسینر المدمج مخرجات برنامج تدریبي مقترح باستخدام التدریب                      
 سنة 18الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة السلة أقل من                    
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 إجراء دراسة أوسع بدمج عدد أكبر من حیث المتغیرات ومكان وعینة الدراسة.  -
 إجراء دراسات مقارنة بین مختلف الطرق التدریبیة والتدریب المدمج. -

IV –  المراجع: الإحالات و  
 المعارف. . منشأةقواعد وأسس التدریب الریاضي وتطبیقاته). 2001الباسطي، أمر االله أحمد. (
). 1 (ط. نظریات التدریب الریاضي، تدریب فیسیولوجیا القوة).  1997السید، عبد المقصود. (
 مركز الكتاب للنشر.

 . دار الكتاب للطباعة والنشر.الإعداد البدني في كرة القدم). 2000كاظم، الربیعي. (
ریقة التدریب المدمج على ). أثر برنامج تدریبي مقترح بط2019برواق، حسان، ومقران، إسماعیل. (
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