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 : مقدمة
     إف المجاؿ الرياضي أصبح اليوـ أكثر اتساعا من حيث ات١فهوـ ك الأت٫ية بسبب ات٠برات ات١كتسبة من التطبيق 

.ككذلك من خلاؿ البحوث العلمية ك التجارب التي تؤثر بدرجة كبتَة في ات١نافسات الرياضية,العلمي ك العملي   

    كنظرا ت١ا تتلقاه كرة القدـ من أت٫ية متزايدة في ت٥تلف البلداف ات١تقدمة منها ك النامية جعلت ات١ختصوف ك ات٠براء 

يفكركف دائما في إت٬اد أفضل الأساليب العلمية التي تعمل على تطوير اللعبة ك انتقاء البرامج التدريبية اللازمة للوصوؿ 

.إلذ ات١ستويات العالية  

عملية بالغة الأت٫ية ترتكز على عدة عوامل من  لية إعداد الرياضيتُ للمشاركة في ات١سابقات الرياضيةـ  ك ت٢ذا فإف ع

.بينها البرنامج التدريبي الفعاؿ  

ف التدريب اتٟديث في كرة القدـ يرتبط بتسريع الفعاليات الدفاعية ك ات٢جومية على مستول عالر من القوة ك إ   

 من أكثر اللاعب يشغل فأصبح, الكرة الشاملةأسلوبفضلا عن ارتفاع ات١ستول ات١هارم للاعبتُ ك اعتماد ,السرعة 

 نرل ات١دافع يساىم بشكل فعاؿ في ات٢جوـ ك ات١هاجم يتًاجع للدفاع عن ات١رمى ك على الرغم أننامركز في الفريق أم 

.من تٖمل اللاعب ت٢ذا اتٞهد العالر فاف عليو الاحتفاظ بلياقتو البدنيةطيلة فتًة ات١باراة  

   ك في التدريب اتٟديث لكرة القدـ ت٬ب مراعاة متطلبات النشاط التي ىي عبارة عن تناكب لفتًات عمل مع فتًات 

ت٦ا يستوجب قدرة عالية من تٖمل القوة ك السرعة ك على ىذا فاف النشاط البدلش ت٬ب اف يبتٌ على على صفة ,راحة 

النشاط اتٟركي للاعبتُ لذلك ت٬ب اختيار التمارين ات٠اصة لاعداد الرياضي بدنيا تْيث يكوف ت٤تواىا ك سرعتها 

كتعد القوة من العناصر الاساسية التي يعتمد عليها الاعداد البدلش للاعب ,متطابقتُ مع اتٟركة التي يؤديها اللاعب 

فاللاعب الذم يتميز بالقوة العضلية ك اللياقة البدنية , اصبحت تتطلب اف يكوف لاعبيها اقوياء البنية  لأنهاكرة القدـ

العالية تٯكنو التغلب على ات١نافس من حيث الاداء ات١طلوب في حالة تقارب ات١ستول الفتٍ ك ىذا ما نلاحظو من 

.معاناة ك الصعوبات التي تواجو اللاعبتُ في ت٥تلف الفئات  
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 ك 1ضد1 التي ىي بعنواف دراسة مقارنة لتاثتَ ك التدريب ات١دمج  ىذه الدراسةإلذلتطرؽ ؿكىذا ما دفعنا      

 .تطوير بعض الصفات البدنية الضركرية في كرة القدـ فئة الأكاسطالتمارين الايزكمتًية في 

 .كقد قاـ الطلبة الباحثتُ بتقسيم ىذا البحث إلذ بابتُ خصص أكت٢ما للدراسة النظرية، كالثالش للدراسة ات١يدانية

 ات١تمثل في الدراسة النظرية إلذ تٚع ات١ادة ات٠برية التي تدعم كتعزز موضوع ؿ      حيث تم التطرؽ في الباب الأك

البحث، كقد قسمت إلذ ثلاثة فصوؿ، ضم الفصل الأكؿ التدريب ات١دمج ك التمارين الايزكمتًية ، أما الفصل الثالش 

فتطرقنا فيو إلذ متطلبات كرة القدـ، اما الفصل الثالث فتطرؽ فيو الطلبة الباحثتُ إلذ خصائص ات١رحلة العمرية ككل ما 

يتعلق بهذه الفئة من تغتَات كتطورات من اتٞانب ات١ورفولوجي، ك الفسيولوجي، اتٟركي، النفسي ك الاجتماعي ك 

 .العقلي

أما الباب الثالش كالذم احتول على الدراسة ات١يدانية فقد قسم ىو الآخر إلذ ثلاثة فصوؿ، احتول الفصل الأكؿ على 

ق ات١يدانية من حيث التجربة الاستطلاعية، كمنهج البحث ات١تبع، كالعينة ككيفية اختيارىا، ككل تمنهجية البحث، إجراءا

ما تعلق بالتجربة الرئيسية، أما الفصل الثالش ففيو تم عرض كمناقشة النتائج ات١توصل إليها كمقارنة نتائج العينتتُ 

، اضافة الذ الفصل الثالث حيث تم فيو مناقشة بالفرضيات ثم الاستنتاجات ليختتم بأىم 2 كالتجريبية1التجريبية

.      التوصيات  

 : الاشكالية
اف تنمية بعض الصفات الاساسية كات٠اصة في كرة القدـ يعتبر من الامور ات١همة في البرامج التدريبية لتحقيق 

 لقد تعددت طرائق التدريب الرياضي التي تهدؼ تٚيعان إلذ تطوير مستول الأداء تنمية شاملة لعناصر اللياقة البدنية ،
 كصولان لتحقيق مراكز متقدمة في الأنشطة ات١ختلفة كيسعى ات١دربوف إلذ اختيار أفضل أنواع طرؽ التدريب البدلش

 كذلك بهدؼ الوصوؿ إلذ تٖقيق التخصصيكتطبيق أنسبها كاستخداـ أحدث الوسائل التي تتناسب مع نوع النشاط 
استثمار أىم القدرات البدنية ات٠اصة بنوع النشاط المحدد ت١ا ت٢ا من تأثتَ مباشر في ارتفاع مستول الأداء البدلش 

في مارين الايزكمتًية كقد تناكؿ العديد من ات١دربتُ عدة اساليب كطرؽ تدريبية كطريقة التدريب ات١دمج كالت ،كات١هارم
 ات١باشر الأثرت٢ا  بعض الصفات البدنية ات٠اصة مثل القوة القصول ك تٖمل القوة كالقوة الانفجارية للرجلتُ التي تطوير

 كبالنظر لنتائج الدراسات كالبحوث ، كت٦ا تقدـات١باريات أثناء ات١هارم كات٠ططي لاسيما في الأداءفي تٖستُ مستول 
 ك التمارين الايزكمتًية  1ضد1طريقة التدريب ات١دمج في اتٕاه معرفة مدل تأثتَ نا تٖديد موضوع دراستالسابقة نرل
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تٯكن طرح التساؤلات  كعليو ؼفي تطوير قوة الاطراؼ السفلية لدل لاعبي كرة القدـ أثناء ات١نافسة صنف أكاسط
  :الآتية

 : العاملالتساؤ
  ك التمارين الايزكمتًية تأثتَ في تطوير قوة الاطراؼ السفلية لدل 1ضد1ىل للبرنات٣تُ بالتدريب ات١دمج 

 .لاعبي كرة القدـ صنف أكاسط ؟
 :التساؤلات الفرعية

  ؟2ك1ىل ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبارات القبلية للعينتتُ التجريبيتتُ -
 ؟1ىل ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية ك البعدية للعينة التجريبية  -
 ؟2ىل ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية ك البعدية للعينة التجريبية  -
  ؟2 كالعينة التجريبية1ىل ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبارات البعدية بتُ العينة التجريبية -

: فرضيات البحث 
 :العامة الفرضية 

 ك التمارين الايزكمتًية  إت٬ابا في تطوير قوة الاطراؼ السفلية  لدل لاعبي 1ضد1تؤثر طريقة التدريب ات١دمج
 .كرة القدـ صنف أكاسط 

 :الفرضيات الفرعية
 .2ك1تتُ التجريبيتتُىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبارات القبلية للعتُلا توجد  -
 لصالح الإختبارات 1توجد ىناؾ فرركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية ك البعدية للعينة التجريبية -

 البعدية
 لصالح الإختبارات 2توجد ىناؾ فرركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية ك البعدية للعينة التجريبية -

 البعدية
 كلصالح 2التجريبية  كالعينة 1ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبارات البعدية بتُ العينة التجريبية -

 .2العينة التجريبية
 

 
: أهداف البحث

  ك التمارين الإيزكمتًية  في تطوير قوة 1ضد1طريقة التدريب ات١دمجيهدؼ البحث إلذ التعرؼ على مدل تأثتَ - 
 .الأطراؼ السفلية لدل لاعبي كرة القدـ صنف أكاسط 
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ك التمارين الايزكمتًية  لتطوير قوة الأطراؼ السفلية لدل 1ضد1تصميم برنات٣تُ تدريبيتُ بطريقة التدريب ات١دمج - 
 .لاعبي كرة القدـ صنف أكاسط 

 :البحثأهمية 
تٯكن ت٢ذا البحث أف يكتسي أت٫ية بالغة كذلك من اتٞانبتُ العلمي كالعملي، فمن اتٞانب العلمي تٯكن 

 تٯكن اعتباره كمسات٫ة في إثراء كتثمتُ ات١كتبة اتٞامعية قصد مساعدة ات١دربتُ كالباحثتُ، أما من اتٞانب العملي رتٔا
 بناء في ات١ناسبة العلمية الطرؽ كإتباع العمرية، الفئة ت٢ذه التدريبية الصورة تعديل في الدراسة ىذه نتائج من الاستفادة

 حسب ،كاسطالأ لفئة كات١تزف الشامل اتٞيد الإعداد أجل منالصفات البدنية،  تطوير على مركزة تدريبية برامج
 .العمرية ات١رحلة قذلو اتٞسم لأعضاء الفسيولوجية التكيفات ك النمو متطلبات ك خصائص

 :البحثمصطلحات 
 : طريقة التدريب المدمج1

 :التعريف الاصطلاحي* 

يسمى الدمج اك التكامل كىو تدريب الشبو بات١هارة ات١مزكجة باللياقة كالذم يبقى عليو لفتًة ت٤ددة من الوقت 

 (56 ، صفحة 1994الوشاحي، )اك حتى تسجيل ت٣موعة اىداؼ  (دقائق 3)

 :التعريف الاجرائي * 

 .ىو التدريب بالدمج بتُ التمارين البدنية كات١هارية كالتكتيكية من اجل تٖقيق ات٢دؼ ات١رجو 

 : الايزومترى التمرين-2
 التعريف الاصطلاحي

يرتكز التدريب الايزكمتًل للقوة العضلية على ت٘رينات الأنقباض العضلي الثابت الذم لا تٖدث فيو ايو تغتَات لطوؿ 
 الانقباض كلا تٖدث حركة نتيجة ىذا الانقباض أثناءالعضلة 

 التعريف الاجرائي
  الايزكمتًل للقوة العضلية على ت٘رينات الأنقباض العضلي الثابتمرينيرتكز الت

 
 

 : القوة الانفجارية -3

 :التعريف الاصطلاحي *
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قدرة العضلة أك المجموعة العضلية على إنتاج أقصى قوة ت٦كنة ضد مقاكمة، أك ىي أقصى جهد تٯكن إنتاجو لأداء 

 (87، صفحة 1993ابو العلاء اتٛد عبد الفتاح ،اتٛد نصر الدين السيد، ) .انقباض عضلي إرادم كاحد

 :التعريف الإجرائي*

القوة ىي القدرة على بذؿ القوة العضلية كإمكانية استخدامها، كات١قصود بها تنمية القوة العضلية خاصة العضلات 

 .التي تستخدـ أثناء اللعب

 القوة العضلية القصوى-4
 التعريف الاصطلاحي

من العوامل ذه ػن ىػوتكم، من أىم وأكثر العوامل ات١رتبطة بالأداء في تٚيع الألعاب الرياضية القوة العضلية تعتبر 
 . لكافة إمكانيات الرياضة البدنية وات١هارية وات٠ططية والنفسية القصوى خلال التعبئة

 التعريف الاجرائي
 اكبر قوة تستطيع العضلات توليدىا من اقصى انقباض ت٢ا

  :U19المرحلة العمرية -5

 :التعريف الاصطلاحي* 

تعتبر مرحلة اكتماؿ نهائي كنضج كرشد ات١راىق جسميا كعقليا كاجتماعيا كبذلك يبدأ ات١راىق في تغيتَ ثوب الطفولة 

 (26، صفحة 1985اتٛد، علم النفس الرياضي، ) .كارتداء ثوب الرجولة 

 :التعريف الإجرائي*

ىي مرحلة عمرية تٯر بها الفرد لانتقاؿ من الطفولة إلذ الرشد، تتميز بعدة تغتَات فسيولوجية، جسمية، عقلية، 

 انفعالية كاجتماعية

 

 :الدراسات السابقة 
: تٖت عنواف ( 2012 )دراسة سنوسي عبد الكريم  -1
"  سنة17تأثتَ التدريب بالألعاب ات١صغرة في تطوير بعض ات١هارات الأساسية عند ناشئي كرة القدـ أقل من " 
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: عينة ومنهج البحث
 ك قد اعتمد الباحث في تْثو ىذا على ات١نهج التجريبي لاعبا من فريق مولودية اتٟساسنة لكرة القدـ 20تضم  عينة

 
:  الفروض

ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية ك البعدية للعينة التجريبية في ات١هارات الأساسية قيد  -
. البحث كلصالح الاختبار البعدم

ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات البعدية بتُ العينة التجريبية كالعينة الضابطة كلصالح العينة  -
. التجريبية
: الاستنتاجات

 تم تقوتٯها التي الاختبارات كالضابطة في التجريبية المجموعتتُ بتُ القبلية الاختبارات لنتائج معنوية غتَ فركؽ ىناؾ -
 . البحث لعينة ات١قتًح التدريبي ات١نهج تنفيذ في البدء قبل ات١ستول تٕانس على يدؿ ىذا ،ك

 كلصالح البعدم ك القبلي الاختبارين بتُ ات٬ابيا تطورا الصغتَة الألعاب باستخداـ ات١قتًح التدريبي البرنامج حقق -
ات١هارات الأساسية، كذلك لتناسبو مع ىذه ات١رحلة العمرية من حيث شدة كحجم  اختبارات التجريبية في المجموعة

التدريب، كعدد التكرارات، زيادة على أف الألعاب ات١صغرة تعتبر مباريات صغتَة ت٭دث فيها ما ت٭دث ت٘اما 
.  خلاؿ ات١باريات ت٦ا تٮلق عند اللاعب نوع من التأقلم كحسن التصرؼ عند تكرار نفس ات١واقف

: تٖت عنواف  (2007)عبد الله رمضان و مخطار الصديق عبد الحق  دراسة -2
لدل  (قوة، رشاقة، مركنة  )أثر برنامج مقتًح للألعاب الصغتَة في تنمية بعض عناصر الصفات البدنية " 

 . "تلاميذ الطور الثالش خلاؿ درس التًبية البدنية ك الرياضية
: عينة و منهج البحث 

ك قد اعتمد الباحث في تْثو ىذا على   بولاية كىراف2من ات١درسة الإبتدائية عدؿ  (ذكور) تلميذا 45عينة تضم 
 .ات١نهج التجريبي

 :الفروض 
. للبرنامج ات١قتًح اثر ات٬ابي في تنمية عناصر الصفات البدنية ات١ستهدفة لدم العينة التجريبية

: الاستنتاجات
. تقارب بتُ العينتتُ الضابطة كالتجريبية في مستول تٚيع العناصر البدنية ات١ختبرة أثناء أجرا ء الاختبارات القبلية -
استقرار كثبات في مستول الصفات البدنية ات١ستهدفة في تْثنا لدل العينة الضابطة أثناء الاختبارات القبلية  -

.   كالبعدية كلد تٖقق تٖسن خلاؿ ىذه الفتًة
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تٖسن في مستول الصفات البدنية ات١ستهدفة لدل العينة التجريبية في الاختبارات البعدية بالنسبة للاختبارات  -
القبلية 

حققت العينة التجريبية تقدـ في مستول الصفات البدنية ات١ستهدفة خلاؿ الاختبارات البعدية منو عن العينة  -
. الضابطة

 : تٖت عنواف (2011)دراسة فغلول سنوسي - 3
 . " سنة19-17فاعلية ت٘ارين مندت٣ة بالكرة مقتًحة لتطوير تٖمل السرعة لدل لاعبي كرة القدـ فئة الأكاسط " 

:  عينة و منهج البحث 
 .ك قد اعتمد الباحث في تْثو ىذا على ات١نهج التجريبي لاعبا من فريق ترجي مستغالز لكرة القدـ 13عينة تضم 
 :الفروض 

في مستول تٖمل السرعة بتُ العينة الضابطة ك العينة التجريبية ك لصالح العينة  فركؽ ذات دلالة إحصائية توجد -
 .التجريبية

العينة الضابطة ك التجريبية في الإختبار البعدم لصالح ىذه الأختَة في نتائج  فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ كجود -
 .بعض القدرات الفسيولوجية لتحمل السرعة

:  الاستنتاجات
إف ضعف مستول الإت٧ازات الرياضية للاعبي كرة القدـ ، راجع الذ قلة الإىتماـ في التكوين العالر ك ات١تكامل - 

 . اتٞوانب للمدربتُ
 ك لصالح 2 ك العينة التجريبية1توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستول تٖمل القوة بتُ العينة التجريبية- 

 .العينة التجريبية
 .أظهرت فاعلية التمارين ات١ندت٣ة بالكرة ات١قتًحة تأثتَا ات٬ابيا على تطوير تٖمل القوة لدل لاعبي كرة القدـ- 
 في الإختبار البعدم لصالح ىذه الأختَة 2 ك التجريبية1كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة التجريبية- 

في نتائج بعض القدرات الفسيولوجية لتحمل القوة ، ت٦ا يدؿ على فاعلية التمارين ات١ندت٣ة بالكرة ات١قتًحة ك بلوغ 
 .ات٢دؼ ات١نشود
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لقد أصبح التدريب في كرة القدـ عملية معقدة تستدعي علما ك ت٦ارسة ميدانية ك ليس أحدت٫ا فقط كما اف 
الاعتماد على ات٠برة ات١يدانية دكف اللجوء إلذ العلم تٮل بإحدل القواعد الاساسية لتطوير تلك ات٠برة ك العمل على 

 يبت٪وىا، بل سيحد منها ك ت٬عل من صاحبها مدربا ينقصو الكثتَ مهما كانت خبرتو العلمية، حيث اف التدر
كرة إعدادا فسيولوجيا بتكيف أجهزتو ؿ ا لاعبالرياضي بصفة عامة ك تدريب كرة القدـ بصفة خاصة يقصد بو اعداد

ت١طلوب خلاؿ ات١باراة، ك كذا إعداده مهاريا ك خططيا تْمل مناسب سواء من الاداء ابذكؿ ك لد ادىوت١جيوية مع الحا
 التمارين ات١ندت٣ة بالكرة ك أىم ة إلذ أت٫يكف الباحثلبةحيث الشدة أك اتٟجم من خلاؿ ىذا ات١وضوع سيتطرؽ الط

. ت٦يزات الإعداد للاعبي كرة القدـ في ىذا الفصل
 :تاريخ التدريب المدمج - 1

 إلذ اف بدايات استخداـ مصطلح التدريب ات١دمج ترجع إلذ Ebben et al (2000)يشتَ  
Verkhoshansky (1966) ك ذلك عندما كصف تركيب التمرينات ات١تحدة معا في ضوء مبدأ تطوير القدرات 

 إلذ اف البدايات naldchu (1996)التفاعلية على خلفية الاثارة ات١تصاعدة للجهاز العصبي ات١ركزم، ك يرل 
 عن ما Fleck et kontor (1986)الفعلية للتدريب ات١دمج ترجع إلذ أكاخر الثمانينات ك ذلك عندما قاـ 

 في شكل تقرير إلذ معهد موسكو الرياضي لاستخداـ ك تطبيق التدريب Verkhoshansky (1966)كتبو 
ات١دمج على الرياضيتُ السوفييت، ك ذلك بهدؼ تٖستُ اللياقة البدنية لديهم خلاؿ فتًة الاعداد، ك يضيف إلذ قياـ 

 بتطوير التدريب ات١دمج بهدؼ اتٟصوؿ على  نتائج دمج تدريبات ات١قاكمة كبيتُات١دريبن ك علماء الرياضة الاكر
التي تعرؼ باسم تدريبات البليومتًؾ، ك  shock traning ذات الشدة العالية مع تدريبات التصادـ  (الاثقاؿ)

، كما يضيف على ذلك توماس (2010تٛزة )ـ 1995أصبح يستخدـ على نطاؽ كاسع في أكربا الغربية في عاـ 
 كاف ىناؾ اتٕاه في برنامج تدريب الكرة الطائرة بالاضافة إلذ عدد من 1980 ك أكائل 1970 أكاخر ؿتات ك خلا

مهارات التعامل مع الكرة،   ) للبرنامج التدريبي ات١تعددةالالعاب الرياضية التنافسية الاخرل إلذ فصل ك تقسيم الاكجو 
كل كجو، كل يدرب كما لو كاف غتَ متصل بالاخرين، ك ذلك كاف  (الخ...التحمل التدريب، التدريب النفسي

 أمكن في تٚيع الاكجو اخطأ، إف لاعب الكرة إنساف كامل ك متطلبات اللعبة تتطلب أف يكوف اللاعب معدا كلم
الفيسيولوجي / ات٠اصة باللعبة مع بعضها ك ليس بصورة منفصلة، لذلك فالدرجة ات١مكنة أف يدمج التدريب البدلش 

 .(507. 1994.الوشاحي)الخ ...مع التدريب ات١هارم ك التدريب التكتيكي ك التدريب النفسي
 

 
 

:  تعريفات التدريب المدمج - 2
Brad McGregor (2006) طريقة تستخدـ ات١قاكمات الثقيلة ك ات٠فيفة بطريقة متباينة، ك تهدؼ في 

  ىي تدريبات أثقاؿ بشدة عالية يتبعها ebben et watt (1998)النهاية إلذ تٖستُ القدرة العضلية، ك يذكر 
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ت٘رينات البليومتًؾ في نفس المجموعة التدريبية كما انها تتشابو بيوميكانيكيا إف الشيء ات١هم في التحضتَ البدلش ىو أف 
عرؼ تسيتَ قوتك البدنية بتمارين تدخل فيها الكرة، التقييم الفسيولوجي بتمارين خاصة ت٬ب اف تكوف تستطيع ك ت

معركفة، إدماج الكرة في العمل البدلش تٝح باكتساب قدرات تقنية، تكتيكية ك بدنية للاعب، ك زيادة على ذلك 
، لكي الكركية ك التكتيكية للاعبتُ ك النوادم، التي يكوف تٖت كصايتواات١درب ت٬ب عليو أف يتأقلم مع الثقافة 

 مثلا ىناؾ الذم يشاىد التمرين ك  bobby nightك يقوؿ    (dellal, , 2008.1)" يتحكم في التدريبات
 .ينفذه ك ىو تٮتلف عن الذم يراه ك يفهمو ثم يطبقو ك أيضا ىناؾ فرؽ بتُ تٝاع التعليمات أك الاصغاء إليها

 ,night) إف التمارين ات١عطاة إلذ الفريق ت٬ب أف تنفذ بشكل فعاؿ لكي يستفيد اللاعب منو بشكل كبتَ 
،  إف للتمارين أت٫ية كبرل في الاعداد البدلش العاـ ك ات٠اص ك في الاعداد ات١هارم ك الاعداد ات٠ططي إف (1983.6

كاف للمبتدئتُ أك للمستويات العليا ت١ا تتميز من خصائص لتهيئة الرياضيتُ بدنيا ك مهاريا ك تكتيكيا ك تٔا يتناسب 
. ( 167، 2000ت٤جوب )مع ذلك النشاط 

: ب الكامل كل من تٚع بتُ اتٞوانب السلوكية الثلاثة لقب بلق ىو م integrationك مصطلح ات١ندمج 
، التدريب ات١دمج يسمى ت٣معا ك (153. 1994.ات٠ولر) (الانفعالية)، الوجدانية (البدينة)، اتٟركة (العقلية )ات١عرفة 

لذ التدريبات باستخداـ اقاكمة ات٠اصة ت٨ن نسعى لتحقيق مستول جيد من اللياقة البدنية الدأيضا ت٥تلط أك تدريب 
ق بات١هارة ات١مزكجة باللياقة ك الذم م،  ك مثاؿ لذلك الدمج أك التكامل ىو التدريب الشب(vitulli 2010 )الكرة 

. ( دقائق 03)يبقى عليو لفتًة ت٤ددة من الوقت 
 من خلاؿ التعاريف السابقة الذكر أف التدريب ات١دمج ىو خلط بتُ التمارين ين الباحثلبةيستخلص الط

البدنية مع بعضها البعض أك ىو دمج بتُ التمارين ات١هارية ك ذلك من اجل تنمية صفة بدنية كاحدة أك صفتتُ معا، 
. أك ىو دمج بتُ التمارين البدنية ك ات١هارية ك التكتيكية من أجل تٖقيق ات٢دؼ ات١رجو

:  أهمية التدريب المدمج - 3
يعتبر التدريب ات١دمج كسيلة مهمة من الوسائل اتٟديثة في تدريب كرة القدـ، فهو كسر لقاعدة ك ت٪ط 

التدريب اليومي الذم يتألف من عدة فعاليات كالاتٛاء ثم ت٘رين التكتيك ثم ت٘ارين اللعب ات١صغر، ك ىو مناسب 
جدا للاعبتُ الذين يتدربوف لفتًات تدريبية أكثر من تٜس كحدات أسبوعية كما في ات١دارس ك الاكادتٯيات الكركية، 

.  (mouwafk. 2010)ك الذم يعتبر من أىم عناصر جذب اللاعبتُ ك تٗليهم من ركتتُ التمارين ات١ملة 
 : أشكال و أنواع التدريبات المدمجة - 4

يعد ىذا الاسلوب مزت٬ا من ت٪اذج التدريبات ذات الاثر ات٢ادؼ لرفع الناحية ات١هارية ك البدينة اك كليهما من 
الناحية ات٠ططية، ك يتوقف ذلك على ت٤تواىا ك ىدفها الاساسي ك الفرعي الذم يضعو ات١درب ك تناسب ذلك مع 

مرحلة ك فتًة التدريب، ك ىذه التدريبات ذات أثر جيد لتنمية الاحساس اتٟركي ك رفع درجات تكيف اللاعب 
ت١تطبات ات١باراة في أقل كقت متاح فضلا عن تٖستُ القدرات البدنية ك ات٠ططية ات٠اصة ك ذلك بتنمية تقدير 

، ك زيادة قدرة اللاعب  ات١سافات ك سرعات العدك ك توقف الدكرات ك ربطها تْركات الزملاء ات١نافستُ ك ات٠صوـ
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، ك لذا فإف ىذا (كرة القدـ  )على الاستجابة الصحيحة ك التوقعات التي تتميز بها طبيعة الالعاب اتٞماعية 
الاسلوب يعتبر أكبر الأساليب فعالية للاعبتُ الكبار ك ذكم ات١ستول العالر لرفع مستول الاداء التنافسي، ك ترقية 

أداء ات١هارات ات٠اصة تٖت ضغط ات٠صم ك تصحيح الاخطاء، ك تنمية القدرات ات٠ططية ك التفكتَ الابتكارم 
للاعب، ك يتجو ات١درب إلذ إعداد الوحدات التدريبية لتحقيق الاغراض السابقة مع مراعاة دمج ت٘ارين بدنية، مهارية، 

، 200البساطي )التدريبات ات١ندت٣ة مهارية بدينة كذلك التدريبات ات١ندت٣ة مهارية خططية، ك ات١هارية خططية بدنية 
189) .

 :التدريبات البدنية المدمجة - 4-1
في النهاية إلذ تٖستُ القدرة العضلية في   طريقة تستخدـ ات١قاكمات الثقيلة ك ات٠فيفة بطريقة متباينة، تهدؼ

ىي سلاسل تدريبية بشكل تتابعي بهدؼ تٖستُ صفة بدنية  Fleck et kontor (1986)ىذا الشأف يقوؿ 
 .كاحدة

في تدريبات أثقاؿ بشدة عالية يتبعها ت٘رينات البليومتًؾ في نفس  ebben et wat  (1998)أما 
 بأنو أسلوب استًاتيجي تٯكن من خلالو تٖقيق أقصى كفالمجموعة التدريبية على اف تتشابو بيوميكانيكيا، ك يرل الباحث

  .استفادة ت٦كنة من ت٘رين البليومتًؾ بعد أداء تدريب الاثقاؿ الذم تٯاثلو في نفس المجموعات العضلية
: برنامج التدريبات البدنية المدمجة - 4-1-1

 من خلاؿ ثلاثة أشكاؿ ل إلذ أف برنامج التدريب ات١دمج تٯكن أف يؤدdanny o’dell (2007)يرل 
:  تدريبية ك ىي 

ك على تٚيع اللاعبتُ في ىذا الشكل أف يؤدكا تٚيع المجموعات ات٠اصة : الشكل التدريبي العام  -1
 ؽ راحة قبل أداء تدريبات البليومتًؾ مع 3ث، ك يتبعها 60بتدريبات الاثقاؿ بفتًة استعادة استشفاء 

 .فتًة استعادة استشفاء
 ك على تٚيع اللاعبتُ في ىذا الشكل أف يؤدك تدريبات البليومتًؾ بطريقة :الشكل التدريبي النوعي  -2

تتناسب مع نوع رياضتهم، ك يؤدم اللاعب ت٣موعة أثقاؿ كاحدة يتبعها مباشرة ت٣موعة بليومتًؾ بفتًة 
الاثقاؿ ك )ك مراعاة اتٟد الادلس لاستعادة الاستشفاء بتُ المجموعتتُ   ؽ بتُ المجموعات3راحة  

 .(البليومتًؾ
. (2010تٛزة )ك يطلق على المجموعتتُ معا اسم السلسلة 

 كىو يتشابو مع الشكل النوعي في طريقة التطبيق مع الغاء اتٟد الادلس للراحة نهائيا :الشكل التنافسي  -3
، ك يرل (ت٣موعة بليومتًؾ+ ت٣موعة أثقاؿ  )ؽ بتُ السلاسل التدريبية 05ك زيادة فتًة الراحة إلذ 
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 اف الشكل التنافسي يصلح للاعبي ات١ستول العالر ك لا يصلح تطبيقو مع الناشئتُ، ك ذلك كفالباحث
 .لتلاشي حدكث اصابات بتُ الناشئتُ قد تضر تٔستقبلهم الرياضي

 :عناصر تقنين حمل التدريب البدني المدمج -4-1-2
 : التكرارات في التدريب البدني المدمج  - أ

 اف عملية تٖديد العدد الأمثل من المجموعات ك الذ (1996 )يشتَ عبد العزيز النمر ك نارتٯاف ات٠طيب 
 ت٘رين نالت قدرا عظيما من الاىتماـ للحصوؿ على أفضل تنمية للقوة إذ  أف عدد المجموعات لو ؿالتكرارات لك

علاقة مباشرة بنتائج التدرب ك اف عدد التكرارات في المجموعة يتحدد تبعا للهدؼ من التدريب بالاثقاؿ ك قد أتٚع 
 إلذ 3ستخداـ ا القوة ك الاعداد البدلش عل اف اتٟد الادلس للتنمية ات١ؤثر للقوة في مراحل الاعداد يتم بكمعظم مدرب

 أف المجموعات ك التكرارات تٖدد حسب  roger earle (2000) تكرارات ك يذكر 6 – 10 ت٣موعات ب06
 5 إلذ 3 أما في مرحلة القوة 12-8 ك التكرارات من 5الفتًة التدريبية ففي التضخم العضلي تكوف المجموعات من 

 ك ات ت٣موع5إلذ 3 تكرار أما في مرحلة القدرة فتكوف المجموعات من 06 إلذ 5ت٣موعات ك التكرارات كمن 
 أف أغلب الدراسات التي استخدمت التدريب ات١دمج  thomas (2007) تكرار، ك يشتَ 5-2التكرارات من 

دريب تتكرارات  (5)من اتٟد الاقصى للاعب، ك يتبعها % 85تكرارات عند رفع الثقل بشدة  (5)استخدمت 
يؤثر ات٬ابيا على اداء تدريب  ( تكرارات 5)البليومتًؾ، ك بعض الدراسات أشارت  إلذ أف تٛل تدريب ات١قاكمة 

تكرارات من اتٟد الاقصى، لا تؤثر بالات٬اب على ات١تغتَات التابعة  (5)ك بعض الدراسات أشارت إلذ أف . البليومتًؾ
تكرارات إذا لد تؤثر بالات٬اب فهي لا تؤثر  (5)من ذلك فالباحثتُ يركا أف ـ ك ات١رتبطة بالتدرب البليومتًؾ، ك بالرغ

 شريطة ألا يؤدكا تدريب البليومتًؾ مباشرة بعد تدريب الاثقاؿ بدكف فتًة راحة، ك توجد ؾبالسلب على أداء البليومتً
من أقصى  % 65تكرارات بشدة  (6)تكرارات، حيث استخدـ  (5)دراستاف فقط استخدمتا تكرارات ت٥تلفة عن 

،  ك ىذه الدراسة تعتبر ىامة حيث استخدمت  %4.5تكرار، ك حدثت زيادة في ناتج القدرة العضلية مقدارىا 
. فقط من اتٟد الاقصى للاعب ك حققت نتائج رائعة، ك لكنها أجريت على الطرؼ العلوم فقط% 65

 :الشدة في التدريب البدني المدمج  - ب
أف الشدة اك ات١قاكمة ات١ؤثرة أك اتٟمل الزائد كلها  (1996)يذكر عبد العزير النمر ك نارتٯاف ات٠طيب 

 من أكثر ةالذم ت٬ب أف يتدرب بو اللاعب ك تعد الشدة كاحد (الوزف الثقيل)متًادفات تعبر عن مقدار ات١قاكمة 
أقصى ثقل تٯكن رفعو لعدد ت٤دد من "متغتَات تدريب القوة أت٫ية كتعرؼ الشدة في ت٣اؿ تدريب الأثقاؿ بأنهها 

ك الشدة تزيد باستخداـ أثقاؿ أكثر كزنا أك بتحريك ثقل ت٤دد بدرجة أسرع أك خفض فتًات الراحة أك كل " ات١رات 
 ت٬ب تٖديد شدة كل ت٘رين أك مقدار ات١قاكمة الذم قمن ىذه العوامل ت٣تمعة كعن تصميم برنامج  لتدريب القوة فإف

ت٬ب أف يتدرب بو اللاعب ك لقد نالت عملية تٖديد كزف الثقل الذم يبدأ بو اللاعب اىتماـ العديد من العلماء ك 
، ك على الرياضي أف يتدرب بشدة عالية لكل من تدريبات الاثقاؿ ك (2010زة، حم)الباحثتُ في ىذا المجاؿ 
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تدريبات البليومتًؾ، ك ىذا يعتٍ أف اتٟجم ت٬ب أف يكوف منخفضا تٔا فيو الكفاية ك ذلك لتجنب حدكث الاعياء، 
لذا ت٬ب التًكيز على نوعية التمرينات ات١ستخدمة، عن طريق تشابو التمرينات ات١ستخدمة في الاثقاؿ مع التمرينات 

 .ات١ستخدمة في تدريبات البليومتًؾ
 :الراحة في التدريب البدني المدمج  - ت

خركف إلذ انو عندما يتم استثارة العضلة تٔقدار يفوؽ قدرتها الطبيعية آكد عبد الدالص ك ـيشتَ ت٤مد مح
فالانسجة العضلية تٖتاج إلذ كقت مناسب لتستعيد شفائها ك ت٭دث التكيف الفسيولوجي الات٬ابي، ك لو كاف الوقت 

ات١نقضي بتُ الواجبتُ اتٟركيتُ قصتَا جدا فإف العضلة لا تتمكن من استعادة الشفاء ك تؤدم إلذ التعب العضلي ك 
 comyns thomasإذا زادت فتًة استعادة الشفاء فسوؼ لا ت٭دث تقدـ في مقدار القوة العضلية، ك يشتَ 

 أف العديد من الدراسات تناكلت فتًات الراحة ات١ثالية بتُ ت٘رين ات١قاكمة ك ت٘رين البليومتًؾ ك ىذه الفتًة 2006.
 .يشار إليها بفتًة الراحة داخل التدريب ات١دمج

 : الكثافة في التدريب البدني المدمج  - ث
أف علماء التمرينات ك ات١دربتُ الرياضيتُ يوصوف  (1996)يذكر عبد العزيز النمر ك نارتٯاف ات٠طيب 

بالتدريب ثلاث أياـ في الاسبوع حيث يؤدم ذلك إلذ أفضل استعادة ت٦كنة للشفاء ك يسمح بزيادة فعالة في القوة ك 
إف عدد مرات التدريب في  (1997)ك يضيف طلحة حساـ الدين ك أخركف . ات١تغتَات الفسيولوجية ات١صاحبة

الاسبوع تستخدـ في تٖديد الوقت ات١طلوب ك الات٫ية النسبية للرياضة ات١عنية ك تٖتاج معظم الرياضات في تدريبها إلذ 
 3-1 إلذ ضركرة اف تؤدل التدريبات ات١دت٣ة من ات٠براءشتَ ممرتتُ أك ثلاث مرات تدريب بات١قاكامت في الاسبوع ك 

 ساعة بتُ الوحدات التدريبية التي تستخدـ ت٘رينات 96-48مرات اسبوعيا مع فتًة استعادة استشفاء تتًاكح من 
    .(2010تٛزة ). نفس المجموعات العضليةلتقوية

: التدريبات المهارية المدمجة - 4-2
 خلاؿ مباريات كرة القدـ تٔواقفها ات١تغتَة ك ات١تنوعة  تفرض على اللاعبتُ استخداـ أشكاؿ اللعبطبيعة 

أك ات١ندت٣ة كىي ت٘ثل شكل من البناء يتكوف من عدة مهارات  (ىارات ات١ركبةالد) مركبة ك كثتَة للمهارات ات١ختلفة منها
 متبادلا، كلذلك يستوجب على ات١درب اعداد ك تٕهيز اثتَأ بتتاؿ ك يؤثر كل منها في الآخر تلتؤد (مندت٣ة)متًابطة 

لاعبيو ت١واجهة تلك ات١واقف من خلاؿ الارتقاء تٔستول الأداء ات١هارم طبقا لشركط ك ظركؼ ات١باراة، حيث يعد 
ليست بأت٫ية  توافر القدرة لديو على  (الخ...ت٘رير،استلاـ ك مراكغة)امتلاؾ اللاعب للمهارات ات١نفردة ك اتقانو ت٢ا 

كدقيقة  (استلاـ ثم جرم ثم مراكغة ثم ت٘رير، استلاـ ثم مراكغة ثم تصويب الخ_استلاـ ثم ت٘رير )أدائها بصورة مركبة 
تتناسب مع طبيعة ات١واقف خلاؿ ات١باراة، كامتلاؾ اللاعب لأشكاؿ اختيار متنوعة من ات١هارات ات١ندت٣ة تٔا يتشابو مع 

. متطلبات ات١باراة يتيح لو اختيار أفضلها طبقا للموقف اللعبي كمن ثم زيادة قدرتو على ات١ناكرة ك تنفيد ات٠طط
: التدريبات المهارية البدنية المدمجة - 4-3
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 الوحدات التعليمية ك التدريبية ذات التأثتَ ات١هارم على تٖديد الاىداؼ الأساسية ك الفرعية ات١راد أداءيعتمد 
ثم كضع ت٤تويات النماذج ك أسلوب اخراجها  (، بدلش فرعي، أك العكس ممهارم اساس)تٖقيقها خلاؿ الوحدة 

لتحقيق تلك الأىداؼ كأختَا ربط أداء ات١هارات ات٠اصة بتدريب العناصر البدنية اتٟاتٝة ك ات١نتقاة كمواقف لعب 
تنافسية، كفي ىذا الصدد ت٬ب على ات١درب التًكيز في الشرح على أىداؼ الوحدة التدريبية ك كيفية التنفيد تٔا في 

ك خلاؿ التدريب  (190.2000.البساطي). ذلك أساليب عدد التكرارات للأداء ك شدتو ك فتًات الراحة البينية
على مهارات التمرير ك الاستلاـ أك اتٞرم بالكرة، أك السيطرة تٯكن للمدرب ربطها بتحقيق أىداؼ بدنية خاصة 

 تٖمل السرعة، ك يتم ذلك في صورة ثنائية أك ت٣موعات ك تؤخذ فتًات الراحة كوسيلة للتغيتَ أككالسرعة أك التحمل 
ركرة ضنود التأكيد عليو ىو  كما. ك التبديل في تٖقيق الأىداؼ ك نظاـ عمل اللاعبتُ ك التوجيو ك اعطاء ات١علومات

حجم ك شدة ك  )من حيث - مراعاة ات١درب أكلا للأسس ك القواعد العلمية لتدريب كتنمية العناصر البدنية ات١ختارة 
للتمرين أثناء ربطو بالتدريب على ات١هارات ليتم تٖقيق الأغراض ات١رجوة كلاتصبح ت٣رد تدريبات شكلية  (فتًة الراحة 

. فقط، كثانيا عدـ اغفاؿ شركط ك قواعد ات١تطلبات الفنية للمهارة ات٠اصة ات١راد تعليمها أك التدريب عليها
 

:  التدريبات المهارية الخططية المدمجة - 4-4
تتميز تلك النوعية من التدريبات بإحتواء ات١هارات ات٠اصة ات١تضمنة ت٢ا على بعض الصعوبات ات١تدرجة عند 

لتحقيق أىداؼ ت٤ددة ك   احتياج ك كاجبات مراكز ك خطوط اللعب باختيار تلك التدريباتربطتأديتها، ك ضركرة 
أك من خطتُ  (خط ىجوـ-خط كسط-خط ظهر )قد تتم بصورة فردية أك ثنائية أك تٚاعية بتُ لاعبي من خط كاحد

 على الكرة أك الدفاع في أم جزء ذسواء في حالة الاستحوا (لاعب خط كسط مهاجم أك مع ظهتَ )متتاليتُ أك أكثر
. (الثلث الدفاع– الثلث ات٢جومي ) بات١لعب في الأماـ أك ات٠لف

: التدريبات المهارية الخططية البدنية المدمجة - 4-5
يتسع نطاؽ أداء لاعبي كرة القدـ في ىذه النوعية من التدريبات لتنمية الأداء ات١هارم لديهم مع اتٞانب 

البدلش في اشكاؿ خططية ىادفة، كىذه التدريبات تتشابو مع الأسلوب السابق الا أنها تتميز بتحقيق التكيف مع 
عبتُ، أداء ات١هارات تٖت لامتطلبات ات١باراة ك التنافس من خلاؿ مواقف اللعب الفعلية ك التي تتضح فيها تٖركات اؿ

ت١راكز اللاعبتُ، ك  (أكثر من لاعبتُ  )ضغط، حرية اتٗاذ القرار سرعة التحرؾ ك الأداء، كىي تتم في شكل تٚاعي 
ينحصر دكر ات١درب في التوجيو على تٖقيق ىدؼ التدريب ك زيادة ايقاع اللعب ك اتقاف ات١هارات ككذلك تٖديد أزمنة 

بتُ  التنمية البدنية ات١رجوة، كما ت٬ب على ات١درب تشكيل النماذج التدريبية ات١تنوعة ك فتًات الراحة البينية تٔا ت٭قق
 (19.2000)اللاعبتُ لتحقيق شمولية الأداء ك زيادة قدرة اللاعب على الأداء ات١تغتَ طبقا ت١تطلبات كل مباراة

 
 

  : تدريبات القوة العضليةأنواع5-2
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 الرياضي في نوع النشاط إليها تدريب القوة يتم تٖديد نوع القوة ات١ستهدؼ تنميتها كطبيعة الاحتياج برامج عند كضع 
 الأدكاتكيناء على ذلك تتحدد نوعية التدريبات ات١ستخدمة من حيث تشكيل تٛل التدريب كتٖديد , التخصصي

حيث ,  العضليالانقباض على رأسها تٖديد طبيعة كنوعية يأتي ات١همة كالتي العواملكغتَىا من ,  ات١طلوبة كالأجهزة
 العضلي ات١تحرؾ بكافة الانقباض العضلي الثابت كمنها الانقباضفمنها ,  العضليالانقباضتٗتلف فسيولوجية أنواع 

, الانقباضات أنواع متعددة من باستخداـ مزيج ت٥تلف لمجموعات عضلية استخداـكقد يتطلب الأمر , أنواعو ات١شتقة
كلذلك فأف التحديد السليم ,  الثابت لو تأثتَات سلبية في بعض الأنشطة الرياضية مثلاالانقباض استخداـكقد يكوف 

كبناء على ,  لتدريبات القوة العضليةالفسيولوجي العضلي يساعد في تٖقيق مبدأ خصوصية التأثتَ الانقباضلنوعية 
 كالانقباضمثل التدريب الايزكمتًل ,  متنوعة لتدريبات القوة العضليةأشكاؿ العضلي ات١ختلفة كضعت الانقباضأنواع 

 الأساسية الانقباضات إلذ بعض الأت٪اط ات١ستخدمة كات١كونة من تركيب أنواع بالإضافة, م كللامركزات١ركزمالايزكتولس 
 . كحركية معينة مهارية أىداؼبصفة كظيفية لتحقيق 

 يرتكز التدريب الايزكمتًل للقوة العضلية على ت٘رينات Isométriqueالتدريب الايزومترى 6-2
 كلا تٖدث حركة نتيجة الانقباض أثناءالأنقباض العضلي الثابت الذم لا تٖدث فيو ايو تغتَات لطوؿ العضلة 

 ات١ثبت اتٟديدم الثابتة مثل جدار اتٟائط أك البار ات١قاكماتكتستخدـ ت٢ذا التدريب أنواع من , الانقباضىذا 
 مثل أخرل لمجموعة عضلي لمجموعة عضلية ضد عمل عضلي عمل باستخداـأك , الأثقاؿ آلات استخداـأك 

 " Hettinger&Muller"ف ىيتنجركموللر الشا العات١اف الالدقاـكقد  . للأخردفع أك شد احد الذراعتُ 
كيستخدـ التدريب الايزكمتًل لتنمية , ىذا النوع من التدريب كاستمرت دراساتهما لتطويره خلاؿ ات٠مسينيات

 للاعبتُ بعد البدلشكما يستخدـ ىذا النوع من التدريب في عمليات التأىيل , القوة العضلية الثابتة القصول
كلذلك ,  ات١فصل التي تم التدريب عليهازاكيةكمن سلبيات ىذا التدريب ت٪و القوة العضلية في  . الإصابات

 . للمفصل الكاملت٬ب تدريب العضلة خلاؿ ات١دل 
: الشدة . 1  يلييتم تشكيل تٛل التدريب الايزكمتًل كفقا ت١ا  : تشكيل حمل التدريب الايزومترى 6-2

 دكاـ معظم الدراسات على أف أكدت: التكرارات . 2   . من الأقصى الأقل الأقصى أك الانقباض استخداـ
 40 كاحد إلذ انقباضثوأف لعدد ت٤دد من التكرارات يتًأكح ما بتُ 10-3 ما بتُ يتًاكح الانقباضات

   . كافية لزيادة القوة القصول دكاـ كفتًة ثواف 6 قد حددا مدة 153 عاـغتَ أف ىيتنجر كموللر  , انقباضا
 , أسبوعيا باستخداـ ثلاثة اياـ للتدريب 161ىينجر كموللر "ينصح  : الأسبوعـ التدريب في اعدد ام. 3

تأثيرات التدريب .  الأقصى الايزكمتًل يوميا الانقباض باستخداـ Atha, 1981" اثا "بينما ينصح 
, أيضايؤدل التدريب الايزكمتًل إلذ زيادة حجم العضلة مع حدكث تكيف للجهاز العصبي  : الايزومترى

 في الوضع الذم م ات١فصل التي يتم التدريب عليها ازاكيةكيتميز التدريب الايزكمتًل بتنمية القوة العضلية عند 
 زكايا ات١فصل باستخداـكلذلك تٯكن زيادة عدد تكرارات التمرين كلكن ,  التدريبأثناء اتٞسم أجزاءتتخذه 

 التدريب الايزكمتًل بهدؼ تٖستُ قوة استخداـكتٯكن ,  للحركةالكاملات١ختلفة ت٦ا يتيح العمل على ات١دل 
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 لات٩فاض نظرا اتٟركي الأداء معينة إلذ تٖستُ زاكيةكلا تؤدل التدريبات الايزكمتًية في ,  ات١تحرؾالانقباض
كقد ,  قليلةمقاكمة استخداـ عند الأطراؼكما لا تنمو ايضا سرعة حركة , الأطراؼالسرعة القصول تٟركة 

                                            .اتٟركي الأداء زكايا ات١فصل ات١ختلفة في تٖستُ استخداـيساعد 
 الانقباض في التدريب الايزكتولس يستخدـ Concentric :  التدريب الايزوتونى المركزي1-6-2

                                                         : كلذلك تٯكن تقسيمو إلذ نوعتُ ت٫ا, العضلي ات١تحرؾ
 ىو الأخركالنوع ,  حيث تنقبض العضلة كىى تقتصر في اتٕاه مركزىاات١ركزم ات١تحرؾ الانقباض                

 كيقصد . بعيدا عن مركزىا كىى تطوؿأطرافها حيث تنقبض العضلة في اتٕاه م العضلي اللامركزالانقباض
كلذلك فأنو ليس من ,  ذا قوة ثابتةانقباضا الذم تنتج فيو العضلة الانقباضبالتدريب الايزكتولس ذلك 

حيث تٮتلف مقدار , ايزكتونيا...الأثقاؿ  آلات اتٟرة أك الأثقاؿالضركرل أف يكوف كل تدريب تستخدـ فيو 
 ات١قاكمةكىذا يعتٌ أف , نيكى للمفصل الذم تعمل عليو العضلة االقوة تبعا لاختلاؼ ظركؼ العمل ات١يك

       . العضلي يستخدـ في معظم الأنشطة الرياضية الانقباضكىذا النوع من , تتغتَ  الايزكتولس لاللانقباض
                        

    .عضلي انقباضيستخدـ أقصى : الشدة -1 : المركزيتشكيل حمل التدريب الايزوتونى    2-6-2
ـ التدريب اعدد ام. 3 .  تكرارات قصول لمجموعتتُ إلذ تٜس ت٣موعات 10-2 أداء: اتٟجم . 2        

تٯكن أف يؤدل ىذا النوع : تأثتَات التدريب الايزكتولس ات١ركزم  . الأسبوعمرات في 3لا يقل عن : الاسبوعى
من التدريب إلذ التأثتَ على تركيب اتٞسم حيث تزيد كتلة اتٞسم بدكف الدىن نتيجة زيادة كتلة النسيج 

نظرا , كبذلك لا سيتأثر الوزف الكلى للجسم, كتقل نسبة الدىن كلكن بنسبة ضئيلة لكل منهما , العضلي
 ات٬ابيا حيث تتحسن نتائج اتٟركي الأداءكيتأثر . لتساكم نسبة زيادة الكتلة العضلية مع نقص الكتلة الدىنية 

 الزجزاجى كالعدك القصتَ كدفع كاتٞرم كالوثب الطويل من الثبات العمودم كالوثب اتٟركي الأداءاختبارات 
 كمكونات ات١قاكمةكيساعد على زيادة الاستفادة ات١باشرة أف يشمل التدريب ات١زج ما بتُ تدريبات , اتٞلة

التدريب 2-6-3     .  مثلا الرمي كات١هارات ات١طلوب تطويرىا كالوثب أك العدك أك اتٟركي الأداء
 الذم تؤثر فيو العضلة في الاتٕاه الانقباض اللامركزل ىو الانقباض Ecentric : الايزوتونى اللامركزي

 موجود في مظاىر اتٟياة اليومية فمثلا النزكؿ الانقباضكىذا النوع من , ات٠ارج بعيدا عن مركزىا كىى تطوؿ
 العمل بالتطويل كيدخل ايضا ىذا النوع الفخذية رءكس الأربعيتطلب من العضلة ذات ...من على السلم

 ات١قاكمة العضلي مكملا لطبيعة اتٟركة عند تدريبات الانقباض ىذا النوع من أيضاالعمل بالتطويل كيدخل 
 ب اقل من القوة حيث أف رفع الثقل يتطلات١قاكمةكخاصة عندما تكوف , الايزكتونية ات١ركزية

تٯكن استخداـ          :  أك بأدكات بسيطة أدكاتت٪وذج لتدريبات بدكف  : نماذج لتدريبات القوة العضلية 7-2 
كما تٯكن تطبيق التدريب شرحها كمثاؿ على ,  البسيطةالأدكات أك مع الأدكاتأنواع ت٥تلفة من التمرينات بدكف 

 1988, ثاكستوف نولاف عن الدائرم باستخداـ التدريب أدكات بدكف تدريبيبرنامج  (9)جدكؿ: ذلك ما يلى 
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استخداـ التكرارات التي تتناسب . 2 .  تسختُ في بداية اتٞرعة كتهدئة في نهايتها أداء. 1      : تعليمات التنفيذ 
تٯكن استخداـ فتًات راحة من . 4   استكماؿ الدكرة بالتًتيب ات١وضح للتمرينات . 3  .   مع ات١ستول من أ حتى د

 دقائق بتُ كل دكرة كأخرل ، كما تٯكن أداء التمرينات بدكف 3 إلذ 2كمن  , كأخر ثانية بتُ كل ت٘رين 30 إلذ 15
 دائرم ت٪وذج لتدريب 1987فوكس كآخرين : عن -  بالأثقاؿ تدريبيبرنامج  (10) جدكؿ .راحة بتُ المجموعات

من أقصى  % 55-40:  الشدة Vivian Heywardفيفأف ىيوارد "صمم ىذا البرنامج  : الإثقاؿ أجهزةعلى 
 10: عدد المحطات بالدائرة . ثأنية بتُ المحطات 15: الراحة . نية ا ث30 أقصى عدد في :التكرار. تؤدل مرة كاحدة 

: زمن الدكرة .  جرعات 3 :الواحدةيتم العمل في اتٕاه عقرب الساعة عدد الدكرات في اتٞرعة التدريبية . ت٤طات 
تٖديد :  زيادة التحمل أسابيع 8: الفتًة . ـ ا ام3: ـ التدريب الاسبوعى ا عدد ام.دقيقة 24 :اتٞرعةزمن . دقائق 8

 الأثقاؿجهاز : اتٞهاز ات١ستخدـ .  مرة كاحدة ثم يتم تٖديد نسبة ات١قاكمة ات١ستخدمة بناء عليها للأداءأقصى شدة 
التمرينات ات١كونة .  كتٯكن زيادة التحميل بزيادة عدد التكرارات في كل ت٤طة Multi Stationsمتعدد المحطات 

 :  التدريبات ىي  ( ت٘رينات 10 )   :للدكرة 

  Benchـ الصدر من الرقود بنش ارفع الثقل أـ. 1

  . Bent-Knee Sit upرفع اتٞذع من كضع الرقود قرفصاء كاليداف متشابكتاف . 2

  . Leg Extensionمد الرجلتُ . 3

  . Lateral Pull – downشد الثقل من أعلى إلذ خلف الرأس . 4

  . Arm Curlرفع الثقل من أماـ الفخذين حتى مستول الصدر . 5

  . Hell Rais الرجل امتداددفع الثقل بالقدمتُ من أماـ الصدر حتى . 6

  .Leg Curlمن الرقود على البطن ثتٌ الركبتتُ مع ات١قاكمة . 7

  .Triceps الذراع امتدادمتقاربتاف الدفع لأسفل على كاليداف الثقل أماـ الصدر . 8 

  .Seated Leg Pressالدفع بالرجلتُ من اتٞلوس . 9 

 أسلوب           .Upught Rowingـ الفخذين الشد حتى مستول التًقوة امن مسك الثقل أـ. 10 
تٯكن للمدرب كاللاعب تقولص عمليات التدريب ، كالتدرج بزيادة تٛل التدريب من : تسجيل جرعات التدريب 

 كعدد التكرارات كالتاريخ ، ت٦ا يسهل عملية ات١قارنات بتُ تدريبيخلاؿ متابعة تسجيل ت٣موعات كتكرار كل تٛل 
كفي ات١ثاؿ ات١سجل في الاستمارة :  ت٪وذج لاستمارة التسجيل يليالأىداؼ ات١وضوعة كما تٖقق منها فعلا ، كفيما 

 كت٘كن اللاعب من جراما كيلو 85 تٔقدار 1/4لر عرضها يلاحظ أف ات١درب قد حدد كزف الثقل للاعب يوـ االت
 ثلاث ت٣موعات كل أداء ، كبعد عدة جرعات تدريبية ت٘كن اللاعب من 4 ، 4 ، 6الأداء ثلاث ت٣موعات بتكرار 

 95 ات١درب بزيادة كزف الثقل التدريب إلذ قاـ تكرارات ، كىذا يعتٌ ارتفاع مستواه ، كبناء عليو 6ت٣موعة مكونة من 
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 ـ التكرارات تٯكن للمدرب أف يرتفع 6 ، 6 ، 6 كحينما يتحقق 4 ، 5 ، 6 كأدل اللاعب ت٣موعات جراماكيلو 
تٯكن أداء التمرينات البليومتًية في نهاية اتٞرعة . تٔستول الثقل مرة أخرل ، كىكذا بالنسبة تٞميع التمرينات الأخرل 

في كل جرعة . التدريبية مرتتُ أسبوعيا ، كفي بداية الأسبوع ت٬ب الالتزاـ بالتكرارات كالمجموعات ات١وجودة باتٞدكؿ 
 .مرجحات– ارتداد – تدريب يستخدـ فقط ت٘ريناف من كل ت٣موعة رئيسية من المجموعات السابقة كثبات حجل 

 كثبة 97اتٟد الأدلس لعدد الوثبات الكلى في بداية التدريب باستخداـ أقل عدد تكرارات في ت٣موعة كاحدة يبلغ 
 تكرارم اتٟد الأقصى لعدد الوثبات الكلى في نهاية التدريب بعد عملية التدرج تستخدـ أقصى عدد .ات١رجحاتبدكف 

:  كثبة بدكف ات١رجحات كيدعى 250كت٣موعتتُ يبلغ 

كىو الانقباض العضلي الذم تتغتَ فيو الشدة العضلية كقدرة العضلة على : (Iso Metric) بالانقباض الثابت
أف ات٢دؼ من . (Brtler, p, 1989, 104)توليد الطاقة كزيادة درجة اتٟرارة دكف حدكث تغتَ في طوت٢ا، 

التدريب بالانقباض العضلي الثابت يكمن في تدريب مكاف العضلة في اتٞسم، فتدريبات القوة تتم بتطور العضلات 
. (Hollmannlhettinger, 1993, 229)العاملة في اتٞسم كبزمن قليل كفتًة أقصر كصرؼ طاقة أقل، 

كيكمن سبب تطور القوة العضلية القصول باتٟمل الثابت في حصوؿ الشد العضلي عندما تطوؿ العضلة باتٕاه منشأ 
كمعركؼ أف العمل باتٕاه اتٞاذبية الأرضية كىبوط ات١قاكمة كالتوقف في نقطة معينة أك . العضلة كليس باتٕاه ات١ركز

من مدل تأثتَ القوة التي توجو ات١قاكمة، أم أف القوة الناتٕة في  (ترفع)استمرار ات٢بوط ببطء يولد مقاكمة خاصة تزيد 
. حركة مقاكمة ات٢بوط أك أثناء التوقف عن اتٟركة تفوؽ القوة العضلية الناتٕة عن العمل العضلي الثابت أثناء ات١قاكمة

(Adam , 1990, 124), (Gaossea, 1990, 51)  أف تطوير القوة العضلية بالانقباض العضلي الثابت
، فالعلاقة بتُ القوة كالزكايا ات١ختلفة كبتُ الساعد كالعضد يعتٍ كجود علاقة بتُ (90)أفضل ما يكوف عند الزاكية

القوة كطوؿ العضلات نفسها إذ أف العضلة تبلغ أقصى طوت٢ا في حالة ات١د كاقصر طوؿ ت٢ا في حالة الانقباض 
درجة، فالقوة  (140-100) اكبر قوة مبذكلة أثناء الانقباض العالر الايزكمتًم تقع بتُ زاكيتي أف، أك القصول

 تتوقف على مقدار زاكية ات١فصل حيث ت٭دد طوؿ العضلة، القصولالعضلية التي تبذؿ خلاؿ الانقباض الايزكمتًم 
لذلك تلعب الزاكية المحصورة بتُ العضد كالساعد آك الزاكية المحصورة بتُ الفخذ كالساؽ آك الفخذ كاتٞذع دكران كبتَان 

 ,Grosser)) للمجاميع العضلية كالتي تعمل على ات١د كالثتٍ القصولفي القوة ات١بذكلة أثناء الانقباض الايزكمتًم 
يتحد زمن الانقباض عند استخداـ التمرينات الثابتة بناء على عاملتُ أحدت٫ا الوصوؿ إلذ أقصى . 43 ,1989

 ىذه أف الدراسات أثبتت أفثانية، غتَ  (2-1)انقباض، كقد تنصح بعض ات١راجع بأف تكوف فتًة الانقباض الثابت 
الفتًة غتَ كافية للوصوؿ إلذ أقصى انقباض،ككذلك في قدرتها على الاحتفاظ بهذا الانقباض لفتًة طويلة، كقد اتفق 

ثانية كللعضلات الكبتَة من  (5-4) تكوف فتًة الانقباض الثابت لتنمية القوة العظمى للعضلات الصغتَة أفعلى 
(7-Embarassed (129، 1997عبد الفتاح، ) ثوالش. 
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 :الخلاصة 
 ما سبق يرل الطلبة الباحثتُ أف لعبة كرة القدـ ىي لعبة تٚاعية، حيث يطغى عليها ركح اتٞماعة ذكرعلى 

، كأننا نرل ت٘اسكا أك كتلة تٚاعية تتحرؾ في آف كاحد،  حيث أثناء ات١بارة ىناؾ  ك الكل يتعاكف في الدفاع ك ات٢جوـ
ت٣هود بدلش ك مهارم ك تكتيكي ك نفسي ك عقلي ك حتى ت٣هود اجتماعي، ك من ىذا ات١نطلق يتبتُ للطلبة أف 

ات١قابلة ىي ت٣موعة من التمارين التي يقوـ بها اللاعبوف، ك التي تكوف على شكل ت٘ارين مندت٣ة بدنية مهارية تكتيكية،  
من  (التمارين ات١شابهة لظركؼ ات١قابلة )ك ىذا ما ببتُ أف ىناؾ ت٘ارين مندت٣ة تٯكن أف يؤديها اللاعبوف قبل ات١قابلة 

 .أجل الوصوؿ الذ ات٢دؼ ات١نشود خلاؿ ات١قابلة
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 :تمـــــهيد 
إف ات١لاحظ لكرة القدـ اتٟديثة يكتشف مدل  التطور ات١لحوظ في اتٞهد ات١بذكؿ من قبل اللاعب الذم 

ت٬ب عليو أف يتميز بالقدرة الكبتَة على التسارع كسرعة التنفيذ، إَضافة إلذ إت٬اد اتٟلوؿ السريعة لتنفيذ ات٠طط 
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ات٢جومية،  فالضغط على ات١نافس ك الإنطلاؽ في ات٢جمات ات١عاكسة أصبحت أكثر من ضركرة ك أصبحت فتًات 
 .الراحة قليلة،لذا فكرة القدـ أصبحت تٗضع ت١ؤشرات ك متطلبات دقيقة لتحقيق أعلى ات١ستويات

 الإت٧از في كرة القدـ ما ىو إلا نتيجة لتظافر ت٣موعة من العوامل كالتي تٯكن تلخيصها في العوامل مستولإف 
ك اتٞوانب التقنية  ك التكتيكية ات١تمثلة في الصفات (الخ..القوة،السرعة،ات١داكمة،الرشاقة، )الفسيولوجية ك البدنية 

ات١هارية للاعب ك مدل توظيفها في اللعب اتٞماعي إضافة إلذ العوامل النفسية كالدافعية كالثقة في النفس،التحكم في 
. الذات دكف أف ننسى العوامل ات٠ارجية التي تٯكن أف تؤثر في الأداء

 :متطلبات كرة القدم الحديثة - 1
 : متطلبات الفسيولوجية و البدنية ال- 1-1

على الرغم من إتفاؽ ات١دربتُ ك المحضرين البدنيتُ على بعض ات١بادئ الأساسية حوؿ ماىية التدريب إلا أف 
ذلك لد تٯنع من ظهور الكثتَ  من الإختلافات في كجهات النظر ك التصورات لبعض جوانب التدريب في كرة القدـ  
اتٟديثة، كذلك نتيجة  للتغتَ اتٞذرم في خصائص اتٞهد ات١بذكؿ من طرؼ اللاعبتُ ك الذم أدل إلذ إعادة النظر في 

. طرؽ كأساليب التدريب ك نوعية الإعداد الذم أصبح يرتكز أساسا  على ات١تطلبات البدنية للأداء
إف تٖديد الصفات البدنية الأساسية للاعب كرة القدـ يفرض علينا معرفة دقيقة ك تٖليلا معمقا للمؤشرات الداخلية 

ات٠ارجية  كزمن اتٞهد ك كقت  إضافة إلذ العوامل (الخ......نبض القلب،نسبة تركيز اللاكتات في الدـ )للمنافسة 
الراحة،عدد الإنطلاقات كالتي ت٘كننا من تقدير تٚيع موارد الطاقة ك طبيعة الصفات البدنية ات١بذكلة في نشاط كرة 

. (.1996337.سيد)القدـ
إذا قمنا بتحليل أنواع اتٞهود ات١بذكلة من طرؼ اللاعبتُ فإننا نرل أنها تٗضع لمجموعة من ات١عايتَ ك التي 

: تٗتلف من حيث
شدة ات١واجهات ك درجة دافعية اللاعبتُ  -
كثافة الرزنامة ك عدد ات١باريات  -
 (leroux.2006.161)ضركرة تٖقيق النتائج -
: كىي(2007)ما توجد عوامل أخرل حددت من طرؼ ديسالفو ك كوؿ ؾ -
. مراكز اللاعبتُ أثناء ات١باراة  -
.  الفئة العمرية -
. درجة ات١مارسة ك اللياقة البدنية أك الفورمة الرياضية  للاعبتُ -
. (في ميداف الفريق المحلي أك في ميداف ات١نافس  )مكاف ات١نافسة -
. طريقة ك نظاـ اللعب ات١تبع من طرؼ الفريق -

 : المتطلبات المهارية- 1-2



 
 

23 
 

يرتبط الإعداد ات١هارم كيتحدد كفقا للمتطلبات ات١هارية  ات٠اصة بكرة القدـ، يعرؼ أيضا بالاعداد التقتٍ أك 
الفتٍ ك يعتٍ كل الإجراءات ات١تبعة من طرؼ ات١درب لغرض الوصوؿ باللاعب إلذ الدقة ك الإتقاف في أداء تٚيع 

. ات١هارات الأساسية في كرة القدـ 
يعتٍ الإعداد ات١هارم اكتساب اللاعبتُ ات١هارات الأساسية تٓلاؼ التمرينات كات١علومات كات١عارؼ بهدؼ 

. التوصل إلذ الدقة كالإتقاف في الأداء
كيقصد بالإعداد ات١هارم الفتٍ كل الإجراءات التي يضعها ات١درب أك ات١درس كيقوـ بتنفيذىا بهدؼ تعليم 
اللاعب ات١هارات الأساسية كالتدرج بها حتى يصل اللاعب إلذ أدائها بطريقة آلية مقننة تٖت أم ظرؼ من ظركؼ 

. (.199527.بوحوش)ات١باراة
 ات١هارة بالوسيلة ات١ناسبة للإقتصاد في اتٞهد  في تنفيذ اتٟركات الناتٕة عن نشاط كرة 1989يعرؼ دكبلر

. (drissi.2003)القدـ
كما يتفق كل من مفتي إبراىيم ك صالح عبده ت٤مد كإشراؼ جابر أف ات١هارات الأساسية في كرة القدـ تعتٍ 

كل التحركات الضركرية بغرض معتُ في  إطار كرة القدـ،سواءا كانت ىذه اتٟركات بالكرة أك بدكف 
. (.1989.17مفتي)كرة
 : المتطلبات الخططية- 1-3

إف فوز أك إنهزاـ أم فريق في كرة القدـ لا يعتمد فقط على القدرات البدنية للاعبتُ بل يشمل كذلك على 
التكتيكي ات١ثالر، سواءا على ات١ستول -قدرة اللاعبتُ في التعامل مع الكرة، فكرة القدـ اتٟديثة تتطلب التحكم التقتٍ

الفردم أك اتٞماعي، كتفرض تنويع كمي للحركات إضافة إلذ كفاءة كبتَة ك فعالية في التنفيذ كما أف كرة القدـ لعبة 
تٚاعية، فالذكاء اتٞماعي أمر بالغ الأت٫ية ك لا سيما من اتٞانب التكتيكي من حيث ت٘ركز اللاعبتُ أك القدرة على 

. فهم ك تنفيذ ت٥تلف ات٠طط
 : المتطلبات النفسية- 1-4

إذا تتبعنا بدقة منافسات كرة القدـ اتٟديثة كما يبذلو اللاعب خلات٢ا من جهد بدلش كعصبي كما يرافق ذلك 
من انفعالات ت٥تلفة،كإذا ضبطنا طريقة تدريب اللاعب كإعداده من حيث اتٟجم كالشدة كعرفنا الضغوط النفسية 

لو كضعنا كل ذلك أماـ أعيننا لأحسسنا إعداد اللاعب : الواقعة عليو من جراء حساسية اللعبة كأت٫ية ات١باراة نقوؿ
. إعداد نفسيا سليما كعلميا من أجل أف نستطيع ت٣ابهة كل السلبيات كالتغلب عليها كإحراز الفوز ات١نشود

 
 

:  المتطلبات الإجتماعية- 1-5
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تعتبر كرة القدـ رياضة تٚاعية تتشكل من ت٣موعة من الأفراد تربط بينهم ت٣موعة من ات١قومات الإجتماعية 
كالتفاعل الإجتماعي ك ديناميكية اتٞماعة فنجاح أم فريق مرتبط بتوفر العديد من ات١عطيات كمن أت٫ها كجود 

. التماسك ك التًابط ك الوحدة بتُ أفراد الفريق
يعرؼ ت٤مد علاكم الفريق الرياضي بأنو فردين أك أكثر يسلكوف طبقا ت١عايتَ مشتًكة، كلكل فرد في الفريق 

. دكر يؤديو، مع تفاعل الأدكار بعضها البعض للسعي لتحقيق ىدؼ مشتًؾ
أف الفريق الرياضي ليس عبارة عن ت٣موعة  إلذ (1992)كقد أشار كل من ديفيد فرانسيس ك دكنالد يونغ 

بل أنو أبعد من ذلك، فالفريق الرياضي ىو ت٣موعة نشطة من الأفراد الذين إلتزموا  من اللاعبتُ يرتدكف رداءا موحدا،
. بإت٧از أىداؼ معينة ك الذين يعملوف معا بصورة متفاعلة ك يستمتعوف بذلك ك يقدموف نتائج مرتفعة القيمة

فبناءا على التعريفتُ السابقتُ للفريق الرياضي فنلتمس أف ت٧اح الفريق تٮضع بالضركرة على ت٘اسك أعضاء الفريق ك 
. ديناميكية تٚاعتو

ت٘اسك الفريق ك ديناميكية تٚاعتو يقفز إلذ ات٠اطر عدد من ات٠صائص ك ات١عالش كشعور  عندما نتكلم عن
اللاعبتُ شعورا قويا بإنتمائهم إلذ الفريق، إضافة إلذ شعور كل لاعب من لاعبي الفريق بات١شاعر الودية ت٨و 

زملاءه،كما يعرؼ الفريق ات١تماسك بالفريق الذم يكوف فيو كل لاعب على أتم الإستعداد لتحمل ات١سؤكلية ات١شتًكة 
للفريق ك الذم يتميز أفراده بالركح ات١عنوية العالية التي تتمثل في إستعداد  كل لاعب بالتضحية بات١صالح الشخصية في 

. (1998.7.علاكم)سبيل تٖقيق ات١صلحة العامة للفريق
: ك تٮضع ت٘اسك الفريق ك ديناميكية تٚاعتو إلذ ت٣موعة من الشركط منها 

الشعور بالإنتماء للفريق  -
إشباع اتٟاجات الفردية  -
الشعور بالنجاح  -
ات١شاركة  -
كجود قوانتُ ك معايتَ ك تقاليد الفريق  -
توفػػػػر القيادة الصاتٟة  -
 توفػػػػر العلاقات التعاكنية -

: المتطلبات المكملة- 1-6
 من العوامل التي  ينبغي معرفتها ت١دل تأثتَىا على الأداء الرياضي للاعب كرة القدـ ك من الأمور الكثتَىناؾ 

ات١تفق عليها أف العوامل السابق ذكرىا تلعب دكران إت٬ابيان في التأثتَ على نتائج ات١نافسات الرياضية، فيبذؿ لاعب كرة 
القدـ جهود جبارة أثناء قيامو تٔهامو اتٟركية سواءا خلاؿ التدريب أك أثناء ات١نافسة ك ما ينتج عنها من تعب ك إرىاؽ 

 لذا تلعب  التغذية  ،قءعلى تٚيع ات١ستويات، بدنيا، فسيولوجيا، عقليا ك نفسيا كالتي تٯكن أف تؤثر سلبيا على أدا



 
 

25 
 

ات١توازنة كسيلة أساسية لتمكتُ اللاعب من تزكيده بالطاقة إضافة إلذ ت٥تلف كسائل الإستًجاع كالنوـ ك الإستًخاء 
. التي تسهل عملية الإستًجاع 

 : الصفات البدنية- 2
 :تعريف الصفات البدنية - 2-1

أك " الصفات البدنية " التًبية البدنية كالرياضية في الاتٖاد السوفياتي كالكتلة الشرفية مصطلح علماءيطلق 
القوة، السرعة، التحمل، الرشاقة، ات١ركنة )للتعبتَ عن القدرات اتٟركية أك البدنية،  للإنساف كتشمل كل من " اتٟركية "
التي تتشكل من عناصر بدنية، فنية خططية كنفسية بينما يطلق "الفورمة الرياضية "كيربطوف ىذه الصفات تٔا نسميو  (

باعتبارىا إحدل " مكونات اللياقة البدنية "علماء التًبية البدنية كالرياضية في الولايات ات١تحدة الأمريكية عليها اسم 
مكونات اللياقة الشاملة للإنساف، كالتي تشتمل على مكونات  اجتماعية، نفسية كعاطفية كعناصر اللياقة البدنية 

مقاكمة ات١رض، القوة البدنية، كاتٞلد )عندىم تتمثل في العناصر السابقة على حسب رأم الكتلة الشرقية بالإضافة إلذ 
كبالرغم من ىذا الاختلاؼ إلا إف كلا . (العضلي، التحمل الدكرم التنفسي القدرة العضلية، التوافق، التوازف كالدقة

كتطرقنا في تْثنا ىذا . (.1992186.بسيولش )ات١درستتُ اتفقتا على أنها مكونات كاف اختلفوا حوؿ بعض العناصر
إلذ عناصر اللياقة البدنية على حسب رأم الكتلة الشرقية  

: أنواع الصفات البدنية- 2-2
 :التحمل- 2-2-1

 من الدعائم الأساسية للياقة البدنية في الفعاليات الرياضية التي يتطلبها الإعداد البدلش لفتًة التحمليعتبر 
انو القدرة على القياـ بانقباضات مستمرة ك طويلة " تشارلزبوش " طويلة، ك تٗتلف تعاريفو بالنسبة لكل عالد، فيعرفو 

باستخداـ عدد من المجموعات العضلية بقوة كت١دة كافية لإلقاء التعب ك العبء على كظائف اتٞهاز الدكرم كالتنفسي 
، بينما (.1992186.بسيولش )عمل مرتفع الشدة لأطوؿ فتًة ت٦كنة تٖقيق بأنو القدرة على"  خارابوجي" كيعرفو . 

 .(1984.قاسم)ع على انو قابلية الفرد على أداء عمل حركي تْجم معتُ لفتًة طويلة دكف انقطا" اكزلتُ" يعرفو 

: أنواع التحمل - 2-2-1-1
: أ ـ التحمل العام

ىو القدرة على التحمل لفتًة طويلة دكف ىبوط مستول الكفاءة أك الفعالية كذلك باستخداـ ت٣موعات كبتَة 
من العضلات كتٔستويات متوسطة من اتٟمل من استمرار عمل اتٞهاز الدكرم كالتنفسي بصورة طبيعية كىذا حسب 

رأل الدكتور صلاح السيد قدكس الذم يرل أيضا إف التحمل العاـ ىو عبارة عن أداء عملي لتكوين مقاكمة ضد 
ب التعب اتٞسمي نتيجة استغراؽ كقت طويل للعمل كارتباط صفة التحمل ارتباطا كثيقا بظاىرة التع

 .(.1977.68قدكس)
:  ب ـ التحمل الخاص
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 الرياضي على مقاكمة التعب الذم ت٭صل خلاؿ مراحل أداء فعالية رياضية معينة قابليةانو " يعرفو رياتشكوؼ
 (1984.قاسم) "
: السرعة- 2-2-2

ف مصطلح السرعة في المجاؿ الرياضي يستخدـ للدلالة على تلك الاستجابة العضلية الناتٕة أ   يرل البعض 
عن التبادؿ السريع ما بتُ حالة الانقباض العضلي ك الاستًخاء العضلي ك يرل البعض الأخر انو تٯكن تعريف السرعة 

" بيوكر " ، كمن جهة أخرل يعرفها (.1992.198بسيولش)ف بأنها القدرة على أداء حركات معينة في اقصر زمن ت٦ك
. (.1964.181يوتشر)ة كاحد في أقصر مد بأنها قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع

: باف السرعة تعتمد على" ىوت١اف " ك يؤكد 
. القوة العظمى -
.  سرعة انقباض ك تقلص العضلات  -
. نسبة طوؿ الأطراؼ إلذ اتٞذع  -
. التوافق -
. نوعية الألياؼ العضلية  -
. قابلية التلبية ك رد الفعل في البداية  -

: أنواع السرعة- 2-2-2-1
:  نستطيع ت٘ييز أنواع عديدة من السرعة 

 :(Vitesse cyclique)أ ـ السرعة الدورية
ق ك كمثاؿ على ذالك اتٞرم السريع في الألعاب الرياضية مع تغيتَ الاتٕا  اتٟركة بالقوةارتباط ك تعتٍ 

. (.198048.صبرم)
: ب ـ سرعة رد الفعل 

، ك ( Weineck.1992.337)ف  الاستجابة ت١ؤثرات خارجية في اقصر زمن ت٦كعلىيقصد بها ات١قدرة 
بالتكرار تصبح ىذه اتٟركات لا إرادية كالقفز ك الركض ك الضرب ك الانتباه ت٨و مؤثرات خارجية، ك تٯكن أف نطلق 

على ىذه الاستجابة رد الفعل ات١كتسب، أما فيما تٮص رد الفعل الطبيعي فهو صفة كراثية أم يولد مع الطفل، 
 كتٯكن ملاحظة ذالك جليا عند الأطفاؿ الصغار من خلاؿ الفركؽ التي تظهر

. (.1976.56ت٤سن)ب بينهم مبكرا، كما انو يشكل أساس رد الفعل ات١كتس
: ج ـ السرعة الانتقالية

 .(220.تٛادة)ة تعتٍ الانتقاؿ من مكاف إلذ آخر بأقصى سرعة ت٦كنة ك بأقصر فتًك زمتٍ

: (الأداء  )د ـ سرعة الحركة 



 
 

27 
 

. (.1992171.بسيولش)ف يقصد بها أداء حركة أك عدة حركات مركبة معا في اقل زمن ت٦ك

 :القوة- 2-2-3
 العضلية ىي التي يتأسس عليها كصوؿ الفرد إلذ أعلى مراتب البطولات الرياضية كما القوة  يرل العلماء إف 

أنها تؤثر بدرجة كبتَة على تنمية بعض الصفات البدنية الأخرل، كالسرعة   التحمل، الرشاقة، كما يرل خبراء 
الاختبارات كات١قاييس في التًبية البدنية كالرياضية إف الأفراد الذين يتميزكف بالقوة العضلية يستطيعوف تسجيل درجة 

خارجية، )عالية في القدرة البدنية العامة كتٯكن تعريف القوة بأنها قدرة العضلة في التغلب على ات١قاكمات ات١ختلفة 
. (1992.بسيولش.)ا كمقاكمتو  (داخلية

القدرة على تٖمل خارجي بفضل المجهود العضلي، ك فيزيولوجيا نستطيع تعريف القوة بأنها »  ىي القوة   
 (Matvieu. 1983 )«التوتر الأقصى الذم تٖدثو العضلة أثناء التقلص 

مقدار العضلات على التغلب على ات١قاكمات ات١ختلفة  ك قد تكوف ىذه »    أما تعريف القوة في ت٣اؿ اللعبة ىي 
 (.197462.حنفي)«ات١قاكمات جسم اللاعب نفسو أك ات١نافس أك الكرة أك الاحتكاؾ

: أنواع القوة - 2-2-3-1
 صفة القوة إلذ الأنواع الرئيسية الآتية ك التي اتفق عليها معظم علماء التًبية البدنية ك تقسيم   تٯكننا 

: الرياضية
: أ ـ القوة العضلية القصوى 

. «اكبر قوة تستطيع العضلات توليدىا من أقصى انقباض إرادم ت٢ا » ك تعتٍ    
: ب ـ سرعة القوة

. «مقدرة العضلات في التغلب على مقاكمات باستخداـ سرعة حركية عالية» ك تعتٍ    
: ج ـ تحمل القوة 

 .(.1993216.تٛاد)«ات١قدرة على التغلب على ات١قاكمات لفتًات طويلة »    ك تعتٍ 
 :الخلاصة 

 في بناء فريق كرة القدـ يستدعي بالضركرة تواجد ت٣موعة من العوامل الأساسية التي بدكنها لا تٯكن الإرتقاء النجاحإف 
الوصوؿ إلذ النتائج يكوف من ت٥تلف اتٞوانب ك التي تشمل كل من اتٞانب البدلش، تٔستول كرة القدـ، ؼ

لك في ظل توفر الظركؼ ات١عيشية الأساسية ك العوامل ات١كملة الأخرل ك التي ترتبط ذالنفسي،التقتٍ، التكتيكي ك
إرتباطا كثيقا في ما بينها لذلك فاف النشاط البدلش كالتدريب الرياضي في كرة القدـ ت٬ب أف يأخذ بالاعتبار تٚيع 

.الإمكانات ك ت٥تلف ات١تطلبات للسعي للوصوؿ إلذ أعلى ات١ستويات   
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  :تمهيد
تٔمارسة  إف لعبة كرة القدـ كأسرة ثانية تشارؾ في تكوين اللاعب ك ترقيتهم في ميداف الثقافي التًبوم،

التدريب كتعيد الاعتبار الذ اتٞسم كقيمة معنوية كحركية في العلاقة مع المحيط الاجتماعي، ىذا ما يؤكده علم النفس 
 حيث تعتبر ىذه ات١رحلة تفجتَا للطاقة، الإجتماعي الرياضي كذلك من خلاؿ دراسات الباحثتُ ات١ختصتُ في ذلك،

 .كنعطي الفرصة للاعب بالتعبتَ  كالفسيولوجية كالنفسية كالعقلية كالاجتماعية كالاقتصادية،البدنيةحيث ىناؾ الطاقة 
 من خلاؿ ىذا الفصل اف نبتُ ت٥تلف الصفات كات٠صائص التي يتميز بها لاعبو ىذه الفئة لبةكيريد الط

كعقلي  سنة حيث سيتم توضيحها في ات١راحل التى ت٘ر بها ىذه الفئة من ت٪و جسمي،كاجتماعي، (20-18)الاكاسط 
 .كغتَىا

 :سنة (20-18) خصائص و مميزات الفئة العمرية -1
 :الخصائص المورفولوجية - 1-1

كيشتمل البعد اتٞسمي على مظهرين اساسيتُ من   ىو احد الابعاد البارزة في ت٪و ات١راىق،اتٞسمياف البعد 
يولوجي ىو النمو في الاجهزة سيولوجي اك التشرت٭ي كالنمو العضوم كات١قصود بالنمو الفسمظاىر النمو كت٫ا النمو الف

 الظاىرة للأعياف التي يتعرض ت٢ا ات١راىق اثناء البلوغ كمابعده كيشمل ذلك التوجو بات٠صوص النمو في غتَالداخلية 
الغدد اتٞنسية اما النمو العضوم فيشمل ت٪و الابعاد ات٠ارجية للمراىق كالطوؿ كالوزف كالعرض حيث يكوف متوسط 

فإف عامل زيادة قوة  (1990،48نورم اتٟافظ ) سم بالنسبة للطوؿ29 كغ في السنة ك3النمو بالنسبة للوزف 
كقد تصل كتلة العضلات في ىذه ات١رحلة الذ  للعضلات حيث تصبح العضلات اكثر قدرة على تٖمل التدريب،

نصرالدين )كتصبح العضلات اكثر قدرة على تٖمل التدريب  (2008.275تٝعية،) من كزف اتٞسم 53حوالذ 
 .(2005،56ات٠وجا )قدرة على التحمل اللاىوائي اؿكتزداد  (2003،228

: الخصائص الفسيولوجية - 1-2
 النمو الغددم الوظيفي كت٪و الاعضاء الداخلية بوظائفها ات١ختلفة حيث يؤثر اتٞهاز ات١رحلةيزداد في ىذه 

الدموم في ت٪و الشرايتُ كيبدأ مظهر ىذا النمو بزيادة سريعة في سعة القلب اذا تفوؽ في جوىرىا سعة حجم قوة 
 ملل عند الذكور كالاناث في بداية ات١رحلة كتنقص ىذه الكمية الذ 120الشرايتُ كيصل الضغط الدموم الذ 

، اما بالنسبة للرياضيتُ الذين تٯارسوف 18ملل عند الذكور في السن 115  ك19ملل عند الاناث في سن 105
حيث تستهلك  اتٟمراء، كالاجساـكبتُ باستمرار فيزيد عندىم حجم القلب كالرئتاف كتصاحبها زيادة في ات٢يموغل

العضلات كمية كبتَة من الاكسجتُ كتزداد التهوية الدقيقة للرئتتُ كيزدادا ت٪و الالياؼ العصبية في ات١خ من ناحية 
كبالنسبة لكل من النبض كضغط الدـ فتلاحظ ىبوط نسبيا ملحوظا في  (1984،125شلش،)السمك كالطوؿ

نبض الطبيعي مع زيادتو بعد ت٣هودات قصول دليل على تٖستُ ملحوظ في التحمل الدكرم التنفسي مايؤكد اؿ
 (1996،183اتٛد،)ات٩فاض نسبة استهلاؾ الاككسجتُ

 



 
 

30 
 

: الخصائص النفسية - 1-3
ىيل ات١راىق على تنفيذ عمليات ذىنية مثل أنو مؤىل على الدخوؿ في ت٣موعة أتٗتص ىذه ات١رحلة بت

اجتماعية ك يكوف لو رد فعل على اتٟالات ات١تعددة سواء كانت سلبية أك اجابية اما ات١عقدة أك البسيطة فات١درب 
 .(ت٬ب عليو أف يتجاكز اتٟمولة ات١لائمة)ات١ربي ت٬ب أف يرغمو على تٛل يفوؽ قدرتو أم 

  :الخصائص الحركية- 1-4
زداد عنده مف حركاتو تصبح اكثر توافقا ك انسجاما، كيزداد نشاطو كقوتو كأ النمو اتٟركي لدل ات١راىق مظاىر

في ىذه ات١رحلة يظهر  ك ىو الزمن الذم تٯضي بتُ ات١ثتَ ك الاستجابة،" REACTION TIME:زمن الرجع 
تطور كاضح لقابلية القوة عند الذكور حيث تزداد قيم القوة سنويا عند القوة القصول، كذالك تتحسن القوة كقوة 

العضلات بالنسبة لوزف اتٞسم ككتعبتَ عن ىذه اتٟقيقة نلاحظ الزيادة السنوية لقيم الركض ك القفز ك الرمي ك كذالك 
اما من حيث اتٞانب اتٟركي  (147،1992.ت٤مد بسولش)يزداد تطور صفات السرعة ك ات١ركنة ك الرشاقة العامة 

فتتميز اتٟركات بالتوافق ك الاتزاف ك يزداد اتقاف ات١هارات اتٟركية كما تزداد سرعة الزمن الذم ينحصر ين ات١ثتَ ك 
كيظهر الاتزاف التدرت٬ي في نواحي الارتكاب ك الاضطراب اتٟركي، كتاخذ (137،1989زىراف)الاستجابة ت٢ذا ات١ثتَ

تٖسن ك تعتبر ىذه ات١رحلة دكرة النمو اتٟركي لاف ات١راىق يستطيع فيها اؿت٥تلف النواحي النوعية للمهارات اتٟركية في 
. اكتساب ك تعلم ت٥تلف اتٟركات ك اتقانها

  :الخصائص العقلية- 1-5
من ات١لاحظ في فتًة ات١راىقة اف اتٟدث السوم يستَ في ت٪وه العقلي في جهات عديدة، فهو يستمر في ىذا 

العقد الثالش من عمره على اكتساب القابلية العقلية ك تقويتها كما ينمو ايضا في القابلية على التعلم، كىو الذ جانب 
ذلك يتميز بزيادة قابليتو على ادراؾ العلاقة بتُ الاشياء ك على حل ات١شكلات التي تتميز بالصعوبة كالتعقيد 

حثو ات١ستمر عن ما بب، ك(69،1990اتٟافظ)بالإضافة الذ كل ىذا سيصبح اكثر قدرة على التعامل بالأفكار المجردة
 اتٞهاز العصبي، كىذا مل يؤدم جكراء الطبيعة ك بظهور تٝات ات١نطق في التفكتَ ك ىذا راجع لنمو الذكاء فيو ك نض

بو الذ ت٤اكلة فهم كل ما يثتَ فضولو ك تساؤلو، كما تتسم اتٟياة العقلية لدل ات١راىق بانها تتجو ت٨و التمايز، اذ 
تكتسب حياتو نوعا من الفاعلية تساعده على التكيف مع البيئة الأخلاقية الثقافية ك الاجتماعية التي يعيش فيها 

، فيكوف مثاليا في تصرفاتو للاىتماـ بات١واضيع ات١ختلفة كالسياسة ك الدين ك الفلسفة نظرا لتاثر (1982ت٥تار،)
ات١راىق بنموه العضوم ك العقلي ك الانفعالر ك تٮتلف الإدراؾ عنده عن ما كاف عليو في الطفولة ك ىذا راجع ت١دل 

دراؾ الطفل للممارسة الرياضية مثلا يتلخص في الأثار ات١باشرة ك ما يراه فيها من إتفاعلو مع المحيط الذم يعيش فيو، ؼ
ت٢و ك مرح، اما ادراؾ ات١راىق فهو اكسع لتَل في الرياضة خصائص ك تٝات الصحة البدنية ك العلاقات الاجتماعية 

السليمة ك دكرىا في انشاء الفرد السوم، ك مع اف ادراؾ ات١راىق تٯتد عقليا الذ ما كراء المحسوسات ت٨ول الافق البعيد،  
ات١راىق في ىذه ات١رحلة يعتبر اكثر انتباىا من الطفل ت١ا يفهم ك يدرؾ كاكثر ثباتا ك استقرارا، ىذا ما يظهر في تٞوئو الذ 

. الطرؽ ات١ختلفة تٟل ات١شاكل التي تعتًضو باستخدامو الاستنتاج ك الاستبداؿ
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  :الخصائص الاجتماعية- 1-6
 في مرحلة ات١راىقة بانها ات١رحلة التي تستبق تكوين العلاقات الصحيحة التي يصل اليها الاجتماعيةتتميز اتٟياة 

ات١راىق في  مرحلة الرشد، ك في مرحلة ات١راىقة ينطلق ات١راىق تٟياة اكسع ت٤اكلا التخلص من ات٠ضوع الكامل للأسرة، 
، كيظهر ىذا التغتَ في النشاط الذم تٯارسو ات١راىق في اختباره (1982ت٥تار)كيصبح قادرا على الانتماء للجماعة

سلوب تعاملو مع الغتَ،فمن مظاىر ىذا التحوؿ التنبو للفركؽ الاجتماعية ألزملائو ك في احكامو الأخلاقية ك كذلك 
كلية الفرد الواحد داخل اتٞماعة ت٦ا يساعد على التكيف بصفة سوية كما ؤك نقده لنفسو ك كذلك بادراؾ بدكر ك مس

. تكوف لديو فكرة الأحكاـ الأخلاقية على انها مزيج من احكاـ الراشدين ك العادات السائدة ز ات١عركفة في ات١ؤسسة
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 :خلاصة 
 ك النضج مظهراف متكاملاف يؤدياف إلذ ت٪و ات١ستول ك ترقيتو، إذ يتفاعلاف معا تفاعلا ت٬عل من التدريبإف 

الصعوبة التفريق بتُ أثر التدريب ك أثر النمو في ات١ستول البدلش ك الفسيولوجي ك ات١هارم ك التكتيكي ك النفسي، 
حيث ت٭تاج اللاعب في ىذه ات١رحلة الذ تنمية قواه البدنية ك القدرة على التحكم السليم ك التوازف لتأدية كاجباتو 

اليومية في البيئة ك عملو، ك يرل الطالب الباحث ضركرة الإعتناء بهذه ات١رحلة ك ذلك من خلاؿ اتباع أسس علمية تٔا 
تتطلب حاجيات ىذه الأختَة، ك ذلك لكي يتحقق للاعب فرصة اكتساب ات٠برات ك ات١هارات اتٟركية التي تزيده 

رغبة ك تفاعلا في اتٟياة، ك نقوـ بصقل مواىبو ك قدراتو البدنية ك العقلية، ت٦ا يتماشى ك متطلبات ىذا العصر 
اتٟديث، ك إف بناء فريق ك الوصوؿ بو الذ مستول عاؿ، يتطلب منا أف نعتتٍ تٔختلف ات١راحل العمرية ك ذلك من 

 .خلاؿ دراسة اتٞسم الرياضي من كل النواحي كما ذكرناىا سابقا 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

33 
 

 
 
 

 
 

 
 

التطبيقيالجانب   
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: الدراسة الأساسية - 1
: منـهج البحث- 1-1

أف ات١نهج في البحث العلمي ىو الطريقة التي يتبعها الباحث في دراسة "ت٤مد ذنيبات"ك " عمار تْوش"يرل
 ( 89. 1995 .ذنيبات- تْوش  ).  ات١شكلة ،كاكتشاؼ اتٟقيقة

باختلاؼ ات١واضيع كات١شكلات ات١طركحة، كقد اختار الطلبة        كت٦ا ىو متفق عليو، أف منهج البحث تٮتلف
الباحثتُ ات١نهج التجريبي، كذلك لطبيعة ات١شكلة ات١طركحة الرامية إلذ قياس تأثتَ برنامج تدريبي مقتًح في كرة القدـ، 

. بتطبيقو على عينة تٕريبية
: عينـة البحث مجتمع و- 1-2

العينة ىي ات١علومات من عدد من الوحدات التي تسحب من المجتمع "عبد العزيز فهمي ىيكل"يقوؿ
الإحصائي موضوع الدراسة، تْيث تكوف ت٦ثلة ت٘ثيلا صادقا لصفات المجتمع، كلدراسة أم مشكلة عملية تٖتاج إلذ 

   (58 .1997.بن قوة) .تٚع كل ما يتعلق بتلك ات١شكلة من معلومات
 من بطولة اتٞهوم الثالش رابطة سعيدة للموسم الرياضي 3ت٘ثل ت٣تمع البحث في أكاسط الفوج 

سنة 20 لاعبا من فئة أقل من 30 كقد شملت عينة البحث  لاعبا،300 كالذين بلغ عددىم 2015/2016
 :موزعتُ على الشكل التالر

 . لاعبا ينتموف إلذ فريق شبيبة تٗمارت 15كالتي تضم : 1 العينة التجريبية -

 شبيبة اكلاد ابراىيم لاعبا ينتموف إلذ فريق 15كالتي تضم :   2تٕريبيةالعينة اؿ -
 المجموعتتُ بالطريقة العمدية، حيث طبق البرنامج على العينة التجريبية بعد عرضو على ت٣موعة من اختياركتم 

. ات٠براء كات١ختصتُ في ت٣اؿ التدريب الرياضي
، كذلك بدراسة بعض ات١تغتَات التي من 2التجريبية ك1كما قاـ الطلبة بإجراء التكافؤ بتُ العينتتُ التجريبية

 ، حيث راعى الباحثوف مدل التجانس بتُ العينتتُ  قوة الاطراؼ السفلية شأنها التأثتَ على ات١تغتَ التجريبي ات١تمثل في
 :ات١والرفي متغتَات الوزف كالطوؿ كبعض ات١تغتَات البدنية كما ىو موضح في اتٞدكؿ 
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 28 كدرجة اتٟرية 0.05 يبن مدل التجانس بتُ العينتتُ عند مستول الدلالة (01) جدكؿ
: مجـــالات البحث- 1-3

 :المجــال الزمنــي- 
: أجريت التجربة كفػق التسلسل الزمنػي التػالر

 على الساعة العاشرة صباحا لتعاد بعد ستة أياـ أم يوـ 2015 ديسمبر 06ت٘ت التجربة الاستطلاعية يوـ  -
.  في نفس التوقيت2012 ديسمبر 12

 2015 ديسمبر 21:  كيوـ1 على العينة التجريبية2015 ديسمبر 20: الاختبارات القبلية أجريت يوـ- -
 24 إلذ غػاية 2015 ديسمبر 24ثم طبق البرنامج التدريبي ات١قتًح ابتداء من . 2التجريبيةعلى العينة 

 فتًكت ت٘ارس تدريباتها تٖت  2تٕريبيةأما العينة اؿ.  دقيقة90 كدامت كل حصة تدريبية 2016 فيفرم
. 1إشراؼ مدربها، ككانت فتًات تدريبها في نفس فتًات تدريب العينة التجريبية 

 حيث طبق العمل نفسو الذم قمنا بو في الاختبار 2016 فيفرم 28 ك 27الاختبار البعدم أجرم يومي -
. القبلي

 
 :المجــال المكــاني- 

. تم العمل مع العينة التجريبية بات١لعب البلدم لبلدية تٗمارت
 :المجــال البشري- 

:  لاعبػا موزعتُ كمػا يلػي30شملت عينة البحث 
.   التي طبق عليهػػا البرنامج التدريبي ات١قتًح1  لاعبػا ت٘ثل العينة التجريبية15
 . التدريب ات١دمج أم  التي تركت تتدرب تٖت إشراؼ مدربهػػا2تٕريبية   لاعبػا ت٘ثل العينة اؿ15

: الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث- 1-4

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

1العينة التجريبية 2التجريبية العينة  ت    
 المحسوبة

ت   
 الجدولية

دلالة   
 ع س ع س الفروق

 0.84 5.46 172.14 6.52 171.76 السنتمتً الطول

2.02 

 غتَ داؿ

 غتَ داؿ 0.35 4.77 65.14 5.20 63.57 الكيلوغراـ الوزن

 غتَ داؿ 0.79 7.34 48.7 5.32 47.93 كغ  القوة القصوىاختبار

قوة  التحملاختبار  غتَ داؿ 0.31 1.50 14.23 1.66 13.2 مرات 

 غتَ داؿ 0.83 0.03 0.34 0.02 0.34 متً اختبار سارجنت
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 .إف أم موضوع من ات١واضيع ات٠اضعة للدراسة يتوفر على متغتَين أكت٢ما متغتَ مستقل كالآخر متغتَ تابع

 :المتغير المستقل - أ
ك  طريقة التدريب ات١دمج" ىو عبارة عن السبب في الدراسة كفي دراستنا ات١تغتَ ات١ستقل ىوات١ستقلإف ات١تغتَ 
 ".التمارين الايزكمتًية

 :المتغير التابع - ب
 ىو قوة الاطراؼ السفلية ىذه الدراسة ات١تغتَ التابع   ات١تغتَ ات١ستقل كفينتيجةىو 

 :المتغيرات المشوشة - ت

 ات١تغتَات التي من شأنها التأثتَ على نتائج البحث كقصد ضبطها كالتحكم فيها قاـ الطلبة تٔجموعة تٚيعىي 
:  من الإجراءات، كات١تمثلة في 

  (سنة19)، كالسن (ذكور)اختيار العينتتُ من نفس اتٞنس  -
 لاعبتُ موزعتُ بالتساكم بتُ 10إبعاد اللاعبتُ الذين أجريت عليهم التجربة الاستطلاعية كالبالغ عددىم  -

. 2التجريبية ك1العينتتُ التجريبية
إشراؼ الطلبة نفسهم على إجراء التجربة الاستطلاعية ك الرئيسية كالاختبارات القبلية كالبعدية على كلا  -

. العينتتُ، كذلك تٔساعدة فريق عمل مكوف من سواعد علمية مؤىلة 
.  توحيد توقيت كمكاف إجراء الاختبارات القبلية كالبعدية لكلا العينتتُ -

 :أدوات البحث- 1-5
تعتبر الأدكات التي يستخدمها الباحث في تٚع البيانات ات١رتبطة تٔوضوع البحث من أىم ات٠طوات كتعتبر "

 .(75 .2006.عطاء الله )" المحور الأساسي كالضركرم في الدراسة
 المصـادر والمراجع العربية والأجنبية: 

قصد الإحاطة الكلية كالإت١اـ النظرم تٔوضوع البحث قاـ الطلبة بالإعتماد على كل ما توفر لديهم من 
مصادر كمراجع باللغتتُ العربية كالأجنبية زيادة على المجلات كات١لتقيات العلمية، فضلا عن شبكة الإنتًنت، كما تم 

 . الاستعانة كالاعتماد على الدراسات السابقة كات١رتبطة تْقل التدريب الرياضي

 الاختبارات البدنية :
من أىم الوسائل استخداما في ت٣اؿ التدريب الرياضي، خاصة في البحوث التجريبية باعتبارىا أساس التقييم 

ات١وضوعي، فهي تعد من أت٧ع الطرؽ للوصوؿ إلذ نتائج دقيقة، كعليو اعتمد الطلبة على اختبارات مقننة تقيس 
 .       اتٞوانب البدنية للأكاسط ، كما تم عرض ىذه الاختبارات على ات٠براء للتحكيم

 التجــربة الاستطلاعية :
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 .من أجل تفادم الأخطػاء، ككشف جوانب كصعػوبات البحث

 العتاد الرياضي المتكــون من :
 .  كرات قدـ قػػانونية20 -

.  شاخصا30شػػواخص عددىا  -
. شريط ديكا متً للقياس من نػوع بلاستيكي -
 ميػػػزاف طبػػػػي -

 . ميقػػػاتي لقياس الوقت02 -

 .صػػافرة -

 .صدريات بألواف ت٥تلفة -

 .كغ3 كرات طبية 2 -

 الــوسائل الإحصائية: 

 :الإحصائية ات١ستعملة في ىذا البحث ىي الوسائلمن أىم 

ات١توسط اتٟسابي   -
 الات٨راؼ ات١عيارم -

 معامل الإرتباط البسيط برسوف -

 الصدؽ الذاتي -

  ستيودنت لعينتتُ مرتبطتتTُاختبار  -

  لعينتتُ غتَ مرتبطتتُ ستيودنتTاختبار  -

 :مواصفـات الاختبـارات- 1-6

:  أفراد العينة بالإتٛاء اتٞيد تٔساعدة ات١ػػدرب تبدأ الاختبػارات الآتيةقياـ    بعد 
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RM-1 القوة القصوىاختبار :     أولا

 
 

 اختبار القوة القصول  يوضح 01الرسم رقم 
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 السكوات: تحمل القوة اختبار: ثانيا 

.  السفلية  للأطراؼ  القوة تٖمل قياس : الهدف من الاختبار -
 .جهاز قوة الرجلتُ- صالة ت٘رينات  :المستعملة الأدوات -
كت٭دد ات١درب ثقلان معينان للكبار  (أ  )ت٬لس اللاعب على جهاز قياس القوة مثنيان ركبتيو :  طريقة العمل -

يقوـ اللاعب تٔد الركبتتُ ت٘امان ثم يثتٍ الركبتتُ كيستمر في ذلك حتى يشعر بالتعب كلا يستطيع دفع 
.  الثقل بالرجلتُ عند تكرار التمرين في ات١راحل التالية يبقى ثابتان مقدار الثقل ات١دفوع

.  يسجل ات١ختبر للاعب عدد مرات دفع الثقل بالرجلتُ : التسجيل -
 . ضركرة مد الركبتتُ حتى نهايتها:   ملاحظة

  02الرسم رقم 
 (dellal.2008.292)اختبار سارجنت  : ثالثا 

. قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلتُ : الهدف من الاختبار -
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. طباشتَ، شريط قياس، لوحة : المستعملة الأدوات -
توضع لوحة تّانب ات١ختبر كيقوـ تٔد ذراعو لتأشتَ النقطة التي يصل إليها بوساطة قطعة  : طريقة العمل -

طباشتَ، كعند إعطاء الإشارة يتخذ ات١ختبر كضع القفز للوصوؿ إلذ أعلى نقطة ت٦كنة كيؤشر على 
. اللوحة أقصى ارتفاع يصلو ات١ختبر 

تقاس ات١سافة بتُ الإشارة الأكلذ كالثانية كيسجل الرقم كتعطى للاعب ت٤اكلتاف كتٖسب  : التسجيل -
. الأفضل

 .ت٘نح لكل لاعب ت٤اكلتتُ،مع تسجيل أحسنهما :  ملاحظة

 
 

 
 

 
 
 

سارجنت   يوضح اختبار03الرسم رقم 
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: الدراسة الاستطلاعية- 1-7
 للمنهجية العلمية في إجراء البحوث كقصد الوصوؿ إلذ نتائج دقيقة كمضبوطة للاختبارات كإعطاء إتباعا

مصداقية كموضوعية للبحث كقف الطلبة على التجربة الاستطلاعية حيث أشرفوا بنفسهم على إجرائها على عينة من 
 تم اختيارىم شبيبة اكلاد ابراىيمتٜسة لاعبتُ من أكاسط  فريق شبيبة تٗمارت ك تٜسة لاعبتُ من أكاسط  فريق 

 لاعبتُ تم استبعادىم من التجربة الرئيسية ككانت التجربة الاستطلاعية 10بالطريقة العشوائية ليصبح  عددىم 
 .بات١لعب البلدم لبلدية تٗمارت ككاف ات٢دؼ الرئيسي ىو دراسة كفاءة الاختبارات ات٠اصة باللياقة البدنية 

 على الساعة العاشرة صباحا كأعيدت يوـ 06/12/2015 بالتجربة الاستطلاعية يوـ القياـكتم 
:  في نفس التوقيت للتأكد من صدؽ كثبات الاختبار ككاف الغرض من التجربة الاستطلاعية ما يلي12/12/2015

. معرفة مدل كفاءة الاختبارات البدنية ات١ستخدمة بتحديد الأسس العلمية ت٢ا  -   -
. تٖديد الزمن ات١ستغرؽ للقياـ بهذه الاختبارات  -  -
. التوصل إلذ أفضل طريقة لإجراء الاختبارات في ظركؼ حسنة  -  -
. تٖديد الصعوبات التي يتلقاىا الباحث أثناء تطبيق الاختبارات الرئيسية  -  -

 :الأسس العلمية للاختبار- 1-8
 :ثبات الاختبار- أ

 إف ثبات الاختبار ىو مدل الدقة أك الاتساؽ كاستقرار نتائجو فيما لو طبق على " عبد اتٟفيظ مقدـيقوؿ 
 أم يعتٍ إذا ما أعيد نفس الاختبار على نفس الأفراد كفي نفس الظركؼ "عينة من الأفراد في مناسبتتُ ت٥تلفتتُ 

                                                                      ( 57 .  1997  .بن قوة)يعطي نفس النتائج 
 لاعبتُ تٜسة من فريق شبيبة تٗمارت كتٜسة من 01 بتطبيق الاختبارات على عينة مكونة منالطلبةقاـ 

بعد اتٟصوؿ على .  كبعد تٜسة أياـ كتٖت نفس الظركؼ أعيد الاختبار على نفس العينة شبيبة اكلاد ابراىيمفريق 
النتائج استخدـ الطلبة معامل الإرتباط بتَسوف كبعد الكشف في جدكؿ الدلالات ت١عامل الارتباط عند مستول 

ت٦ا يؤكد (0.60) كجد أف القيمة المحسوبة لكل اختبار ىي أكبر من القيمة اتٞدكلية09كدرجة اتٟرية 0.05الدلالة
.  أف الاختبارات على درجة عالية من الدقة كالثبات

 : صدق الاختبار- ب
 التأكد من صدؽ الاختبار استخدـ الطالب معامل الصدؽ الذاتي باعتباره صدؽ الدرجات ات١عيارية أجلمن 

بالنسبة للدرجات اتٟقيقية التي خلصت من شوائبها أخطاء القياس كالذم يقاس تْساب اتٞذر التًبيعي ت١عامل ثبات 
    ) 57 .  1997  .بن قوة(.  الاختبار

 ( 02) كقد تبتُ أف الاختبار على درجة عالية من الصدؽ الذاتي كما ىو موضح في اتٞدكؿ رقم 
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 09 كدرجة اتٟرية 0.05 يبن مدل ثبات ك صدؽ الاختبارات عند مستول الدلالة (02) جدكؿ
 :موضوعية الاختبار- ت

 الاختبار تدؿ على عدـ تأثره ،أم أف الاختبار يعطي نفس النتائج أم كاف القائم بالتحكيم، موضوعية
إف لإطلاع ات٠براء كات١ختصتُ كموافقتهم بالإتٚاع على الاختبارات كمفرداتها تبعد عنها الشك كالتأكيل،كما أف كيشتَ 

. بطارية الاختبار ات١ستخدمة في ىذا البحث سهلة ككاضحة كغتَ قابلة للتأكيل كبعيدة عن التتويج الذاتي
:    الوسائل الإحصائية- 1-9

إف ات٢دؼ من استعماؿ الوسائل ىو التوصل إلذ مؤشرات كمية تساعد في التحليل كالتفستَ كاتٟكم كمن 
: أىم الوسائل الإحصائية ات١ستعملة في ىذا البحث ىي 

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

نس
سمج


                                                                 

 منو اتٟصوؿ على ات١توسط ات١ختبرين في الاختبارات البدنية، كات١هارية زيادة على أنو ضركرم ات٢دؼ     
. تٟساب الات٨راؼ ات١عيارم

 (.92.شامل – ناجي  ) :الانحراف المعياري* 

ع
1ن

2حمج


30 <             ت١ا ف 

 

 

 

حجم 
 العينة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

ر 
 الجدولية

ثبات 
 الاختبار

صدق 
 الاختبار

 القوة القصوى

01 09 0.05 0.60 

0.76 0.87 

 0.96 0.94 تحمل القوة

 0.96 0.94 القوة الانفجارية

 ات١توسط اتٟسابي: س 

ت٣موع الدرجات : مج س 
 عدد أفراد العينة: ف 
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مربعات الات٨رافات عن ات١توسط  : 2ح
ت٣موع مربعات الات٨رافات عن ات١توسط  : 2مج ح

عدد أفراد العينة  :  ف  
   (110 .1993. مقدـ)                   :)برسون(معامل الارتباط البسيط *
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  درجات صxت٣موع درجات س : ص xمج س

ت٣موع درجات س : مج س  
ت٣موع درجات ص : مج ص  

      ت٣موع مربع درجات س   : 2مج س
ت٣موع مربع درجات ص  : 2مج ص

: صـــدق الاختبار* 
الثبات =    صدؽ الاختبار 

 

                                       (110 .1993. مقدـ):  اختبار  ت ستيودنت* 
 .تستعمل ت١عرفة الفرؽ بتُ الاختبار القبلي ك البعدم لنفس العينة  : المعادلة الأولى- 

اختبار ستيودنت : ت
متوسط الفركؽ : ـ ؼ 
ـ ؼ – ؼ =  ح ؼ 

الفرؽ بتُ الدرجات في الاختبار القبلي كالبعدم : ؼ 
عدد أفراد العينة :  ف 

 
. تستعمل ت١عرفة الفرؽ بتُ الاختبار القبلي كالبعدم لعينتتُ :  المعادلة الثانية- 

اختبار ستيودنت : ت 
متوسط درجات العينة الأكلذ : 1س
متوسط درجات العينة الثانية  : 2س

الات٨راؼ ات١عيارم للعينة الأكلذ : ع  
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الات٨راؼ ات١عيارم للعينة الثانية : ع 
عدد أفراد العينة :  ف  
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 :عرض و مناقشة نتائج البحث 
 :ات القبلية لعينتي البحثختبارالاعرض وتحليل نتائج - 1-1

 أحكاـ موضوعية حوؿ طبيعة التجانس القائم بتُ عينتي البحث التجريبية كالضابطة من خلاؿ إصدارقصد 
بعض ات١تغتَات كبعض الاختبارات البدنية، عمل الطلبة على معاتٞة ت٣موعة الدرجات ات٠اـ ات١تحصل عليها 

 : ستيودنت كما ىو مبتُ في اتٞدكؿ التالر" ت"باستخداـ اختبار دلالة الفركؽ 

  لدلالة الفركؽ بتُ ات١توسطات للاختبارات القبلية لعينتي البحثTيبتُ نتائج اختبارات  (03)جدكؿ رقم 
 0.05 عند مستول الدلالة 28 =(2-ف 2)درجة اتٟرية 

 
 في بعض ات١تغتَات كبعض 2 كالتجريبية 1يتضح من اتٞدكؿ ات٠اص بالفركؽ بتُ المجموعتتُ التجريبية

الصفات البدنية أنو لا توجد فركؽ معنوية بتُ المجموعتتُ قبل إجراء التجربة الرئيسية  حيث بلغت قيمة ت المحسوبة 
:  كات١قدرة بػ28 كدرجة اتٟرية 0.05ككلها أقل من  ت اتٞدكلية عند مستول الدلالة  (0.84 ك 0.31)مابتُ 
 .  ت٦ا يؤكد تكافؤ ك تٕانس المجموعتتُ قبل إجراء التجربة2.02

 
  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

1العينة التجريبية 2العينة التجريبية  ت    
 المحسوبة

ت   
 الجدولية

 دلالة الفروق
 ع س ع س

 0.84 5.46 172.14 6.52 171.76 السنتمتً الطول

2.02 

 غتَ داؿ
 غتَ داؿ 0.35 4.77 65.14 5.20 63.57 الكيلوغراـ الوزن

 غتَ داؿ 0.79 7.34 48.7 5.32 47.93 كغ اختبار القوة القصوى
 غتَ داؿ 0.31 1.50 14.23 1.66 13.2 مرات اختبار تحمل القوة
 غتَ داؿ 0.83 0.03 0.34 0.02 0.34 السنتمتً اختبار سارجنت
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 :القوة القصوىعرض وتحليل نتائج اختبار -  1-1-1

الدلالت 

 الإحصائيت

ث 

 الجدوليت

ث 

 المحسوبت

 الإخخبار القبلي الإخخبار البعدي
حجم 

 العينت
 

 س ع س ع

 دال

2.14 
7.15 4.69 50.08 4.36 45.06 15 

العينت 

1الخجريبيت  

 15 42.93 4.02 54.46 4.92 17.08 دال
العينت 

2الخجريبيت   

 القوة القصولتٯثل مقارنة نتائج الاختبار القبلي ك البعدم لعينة البحث في اختبار  (04)جدكؿ رقم 

 
 : يتضح لنا أفمن خلاؿ ملاحظة نتائج اتٞدكؿ أعلاه 

ك ات٨راؼ معيارم قدره 45.06متوسط حسابي قدره على  الاختبار القبلي في تٖصلت 1المجموعة التجريبية-      
 المحسوبة (T)كبلغت قيمة 4.69عيارم قدره  الد قك ات٨راؼ50.08سابي الح قمتوسطفبلغ  الاختبار البعدم أما4.36

 ك 14 ك درجة حرية 0.05  ك ىذا عند مستول الدلالة 2.14اتٞدكلية التي تقدر بػ  (T)ك ىي أكبر من  7.15
. يعتٍ ىذا أف الفرؽ بتُ الاختبار القبلي ك الاختبار البعدم ىو فرؽ معنوم داؿ إحصائيا لصالح الاختبار البعدم 

 ك ات٨راؼ معيارم قدره 42.93 متوسط حسابي قدره  حققت خلاؿ الاختبار القبلي2التجريبيةالمجموعة     - 
المحسوبة  (T)ك بلغت قيمة 4.92كات٨راؼ معيارم 54.46الاختبار البعدم  في سابيالحتوسط  الدك بلغ4.02

 ك يعتٍ 14 ك درجة حرية 0.05 عند مستول الدلالة 2.14اتٞدكلية التي تقدر بػ  (T) ك ىي أكبر من 17.08
. ىذا أف الفرؽ بتُ الاختبار القبلي ك الاختبار البعدم ىو فرؽ معنوم داؿ إحصائيا لصالح الاختبار البعدم 

 تي يتضح لنا الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية القبلية ك البعدية لعتُ(01) البيالش رقم الشكل خلاؿك من 
ك إف المجموعة التجريبية حققت أعلى مستول حسابي ك ىذا ما يدؿ على فعالية القوة القصول البحث في اختبار 
 . تطوير صفة التحملالبرنامج ات١قتًح في

  
 
 

  القوة القصول البحث في اختبارتي الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية القبلية ك البعدية لعتُيبتُ (01)الشكل رقم 
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 :تحمل القوةعرض وتحليل نتائج اختبار - 1-1-2

الدلالت 

 الإحصائيت

ث 

 الجدوليت

ث 

 المحسوبت

 الإخخبار القبلي الإخخبار البعدي
حجم 

 العينت
 

 س ع س ع

 دال

2.14 
10.31 1.35 15.13 1.04 13.33 21 

العينت 

1الخجريبيت  

 21 12.4 1.50 14 1.46 12.22 دال
العينت 

2الخجريبيت  

 تٖمل القوةتٯثل مقارنة نتائج الاختبار القبلي ك البعدم لعينة البحث في اختبار  (05)جدكؿ رقم 
 

 : يتضح لنا أفمن خلاؿ ملاحظة نتائج اتٞدكؿ أعلاه 
ك ات٨راؼ معيارم قدره 13.33متوسط حسابي قدره على  الاختبار القبلي في تٖصلت 1المجموعة التجريبية-      

 (T)كبلغت قيمة  1.35عيارم قدره  الد قك ات٨راؼ 15.13سابي الح قمتوسطفبلغ  الاختبار البعدم أما1.04
 ك درجة 0.05ك ىذا عند مستول الدلالة 2.14اتٞدكلية التي تقدر بػ  (T)ك ىي أكبر من 10.31 المحسوبة  

 ك يعتٍ ىذا أف الفرؽ بتُ الاختبار القبلي ك الاختبار البعدم ىو فرؽ معنوم داؿ إحصائيا لصالح الاختبار 14حرية 
. البعدم 

بعدي قبلي

1تجريبية  50,08 45,06

2تجريبية  54,46 42,93
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ك 1.5ك ات٨راؼ معيارم قدره 12.4 متوسط حسابي قدره  حققت خلاؿ الاختبار القبلي2التجريبيةالمجموعة     - 
ك ىي 12.22المحسوبة  (T) ك بلغت قيمة 1.46كات٨راؼ معيارم 14الاختبار البعدم  في سابيالحتوسط  الدبلغ
 ك يعتٍ ىذا أف الفرؽ بتُ 14 ك درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة 2.14اتٞدكلية التي تقدر بػ  (T) من أقل

 .داؿ إحصائيا  أم  معنوم غتَالاختبار القبلي ك الاختبار البعدم ىو فرؽ
 تي يتضح لنا الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية القبلية ك البعدية لعتُ(02) البيالش رقم الشكلك من خلاؿ 

ك إف المجموعة التجريبية حققت أعلى مستول حسابي ك ىذا ما يدؿ على فعالية تٖمل القوة البحث في اختبار 
 . تطوير صفة السرعةالبرنامج ات١قتًح في

 
  تٖمل القوة البحث في اختبارتي الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية القبلية ك البعدية لعتُيبتُ (02)الشكل رقم 

 
 

  

بعدي قبلي

1تجريبية  14 12,4
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 :سارجنتعرض وتحليل نتائج اختبار - 3- 1-1

الدلالت 

 الإحصائيت

ث 

 الجدوليت

ث 

 المحسوبت

 الإخخبار القبلي الإخخبار البعدي
حجم 

 العينت
 

 س ع س ع

 دال

2.14 
4.52 0.02 0.34 0.02 0.33 15 

العينة 

1التجريبية  

 15 0.31 0.01 0.36 0.024 7.44 دال
العينة 

2التجريبية  

 سارجنتتٯثل مقارنة نتائج الاختبار القبلي ك البعدم لعينة البحث في اختبار  (06)جدكؿ رقم 
 

 : يتضح لنا أفمن خلاؿ ملاحظة نتائج اتٞدكؿ أعلاه 
ك ات٨راؼ معيارم قدره 0.33متوسط حسابي قدره على  الاختبار القبلي في تٖصلتالمجموعة التجريبية -      

المحسوبة   (T)كبلغت قيمة 0.02عيارم قدره  الد قك ات٨راؼ 0.34سابي الح قمتوسطفبلغ  الاختبار البعدم أما 0.02
 ك 14 ك درجة حرية 0.05ك ىذا عند مستول الدلالة 2.14اتٞدكلية التي تقدر بػ  (T)ك ىي أكبر من  4.52 

. يعتٍ ىذا أف الفرؽ بتُ الاختبار القبلي ك الاختبار البعدم ىو فرؽ معنوم داؿ إحصائيا لصالح الاختبار البعدم 
 0.01ك ات٨راؼ معيارم قدره 0.31 متوسط حسابي قدره  حققت خلاؿ الاختبار القبلي2التجريبيةالمجموعة     - 
ك 7.44المحسوبة  (T)ك بلغت قيمة 0.024كات٨راؼ معيارم 0.36الاختبار البعدم  في سابيالحتوسط  الدك بلغ

 ك يعتٍ ىذا أف الفرؽ 14 ك درجة حرية 0.05 عند مستول الدلالة 2.14اتٞدكلية التي تقدر بػ  (T)ىي أكبر من 
. بتُ الاختبار القبلي ك الاختبار البعدم ىو فرؽ معنوم داؿ إحصائيا لصالح الاختبار البعدم 

 تي يتضح لنا الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية القبلية ك البعدية لعتُ(03)ك من خلاؿ الشكل البيالش رقم 
ك إف المجموعة التجريبية حققت أعلى مستول حسابي ك ىذا ما يدؿ على فعالية البرنامج سارجنت البحث في اختبار 

 . تطوير صفة القوة للأطراؼ السفليةات١قتًح في
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  سارجنت البحث في اختبارتي الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية القبلية ك البعدية لعتُيبتُ (03)الشكل رقم 
 

 
 

 :1ات القبلية البعدية للعينة التجريبيةختبارالإعرض وتحليل نتائج -1               
 :القوة القصوىعرض وتحليل نتائج اختبار -1-1-1 

الدلالت 

 الإحصائيت

ث 

 الجدوليت

ث 

 المحسوبت

 الإخخبار القبلي الإخخبار البعدي
حجم 

 العينت
 

 س ع س ع

 15 45.06 4.36 50.08 4.69 7.15 2.14 دال
العينت 

1الخجريبيت  

 القوة القصول في اختبار 1للعينة التجريبية تٯثل مقارنة نتائج الاختبار القبلي ك البعدم  (07)جدكؿ رقم 

 
 : يتضح لنا أفمن خلاؿ ملاحظة نتائج اتٞدكؿ أعلاه 

ك ات٨راؼ معيارم قدره 45.06متوسط حسابي قدره على  الاختبار القبلي في تٖصلت 1المجموعة التجريبية-      
 المحسوبة (T)كبلغت قيمة 4.69عيارم قدره  الد قك ات٨راؼ50.08سابي الح قمتوسطفبلغ  الاختبار البعدم أما4.36

 ك 14 ك درجة حرية 0.05  ك ىذا عند مستول الدلالة 2.14اتٞدكلية التي تقدر بػ  (T)ك ىي أكبر من  7.15
. يعتٍ ىذا أف الفرؽ بتُ الاختبار القبلي ك الاختبار البعدم ىو فرؽ معنوم داؿ إحصائيا لصالح الاختبار البعدم 

بعدي قبلي

1تجريبية  0,34 0,33

2تجريبية  0,36 0,31
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 ة يتضح لنا الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية القبلية ك البعدية لعتُ(01) البيالش رقم الشكل خلاؿك من 
 .القوة القصول البحث في اختبار 

  
 
 

  القوة القصول البحث في اختبارتي الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية القبلية ك البعدية لعتُيبتُ (04)الشكل رقم 

 
 

 :تحمل القوةعرض وتحليل نتائج اختبار - 1-1-2

 

 

 

الدلالت 

 الإحصائيت

ث 

 الجدوليت

ث 

 المحسوبت

 الإخخبار القبلي الإخخبار البعدي
حجم 

 العينت
 

 س ع س ع

 21 13.33 1.04 15.13 1.35 10.31 2.14 دال
العينت 

1الخجريبيت  

 تٖمل القوة في اختبار 1للعينة التجريبيةتٯثل مقارنة نتائج الاختبار القبلي ك البعدم  (08)جدكؿ رقم 

بعدي قبلي

1تجريبية  50,08 45,06
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 : يتضح لنا أفمن خلاؿ ملاحظة نتائج اتٞدكؿ أعلاه 

ك ات٨راؼ معيارم قدره 13.33متوسط حسابي قدره على  الاختبار القبلي في تٖصلت 1المجموعة التجريبية-      
 (T)كبلغت قيمة  1.35عيارم قدره  الد قك ات٨راؼ 15.13سابي الح قمتوسطفبلغ  الاختبار البعدم أما1.04

 ك درجة 0.05ك ىذا عند مستول الدلالة 2.14اتٞدكلية التي تقدر بػ  (T)ك ىي أكبر من 10.31 المحسوبة  
 ك يعتٍ ىذا أف الفرؽ بتُ الاختبار القبلي ك الاختبار البعدم ىو فرؽ معنوم داؿ إحصائيا لصالح الاختبار 14حرية 

. البعدم 
 تي يتضح لنا الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية القبلية ك البعدية لعتُ(05) البيالش رقم الشكلك من خلاؿ 

 .تٖمل القوةالبحث في اختبار 
 

  تٖمل القوة البحث في اختبارة الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية القبلية ك البعدية لعتُيبتُ (05)الشكل رقم 
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1تجريبية  14 12,4

14

12,4

11,5

12

12,5

13

13,5

14

14,5

ي
اب
س

ح
 ال

ط
س

تو
لم

ا



 
 

55 
 

 :سارجنتعرض وتحليل نتائج اختبار - 3 -1-1

 

 

الدلالت 

 الإحصائيت

ث 

 الجدوليت

ث 

 المحسوبت

 الإخخبار القبلي الإخخبار البعدي
حجم 

 العينت
 

 س ع س ع

 15 0.33 0.02 0.34 0.02 4.52 2.14 دال
العينة 

1التجريبية  

 سارجنت في اختبار 1للعينة التجريبيةتٯثل مقارنة نتائج الاختبار القبلي ك البعدم  (09)جدكؿ رقم 
 

 : يتضح لنا أفمن خلاؿ ملاحظة نتائج اتٞدكؿ أعلاه 
ك ات٨راؼ معيارم قدره 0.33متوسط حسابي قدره على  الاختبار القبلي في تٖصلتالمجموعة التجريبية -      

المحسوبة   (T)كبلغت قيمة 0.02عيارم قدره  الد قك ات٨راؼ 0.34سابي الح قمتوسطفبلغ  الاختبار البعدم أما 0.02
 ك 14 ك درجة حرية 0.05ك ىذا عند مستول الدلالة 2.14اتٞدكلية التي تقدر بػ  (T)ك ىي أكبر من  4.52 

. يعتٍ ىذا أف الفرؽ بتُ الاختبار القبلي ك الاختبار البعدم ىو فرؽ معنوم داؿ إحصائيا لصالح الاختبار البعدم 
 ة يتضح لنا الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية القبلية ك البعدية لعتُ(06)ك من خلاؿ الشكل البيالش رقم 

 .سارجنتالبحث في اختبار 
  سارجنت البحث في اختبارتي الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية القبلية ك البعدية لعتُيبتُ (06)الشكل رقم 
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 :2ات القبلية البعدية للعينة التجريبيةختبارالإعرض وتحليل نتائج - 1-2
 :القوة القصوىعرض وتحليل نتائج اختبار - 1-2-1
  

الدلالت 

 الإحصائيت

ث 

 الجدوليت

ث 

 المحسوبت

 الإخخبار القبلي الإخخبار البعدي
حجم 

 العينت
 

 س ع س ع

 15 42.93 4.02 54.46 4.92 17.08 2.14 دال
العينت 

2الخجريبيت  

 القوة القصول في اختبار 2للعينة التجريبية البعدم  القبليتٯثل مقارنة نتائج الاختبار (10)جدكؿ رقم 
 

 : يتضح لنا أفمن خلاؿ ملاحظة نتائج اتٞدكؿ أعلاه 
 كبلغت قيمة 4.92ك ات٨راؼ معيارم قدره 54.46متوسط حسابي قدره على  تٖصلت 2 المجموعة التجريبية     

(T)   ك ىي أكبر من  2.08 المحسوبة(T)  ك درجة 0.05ك ىذا عند مستول الدلالة 2.04اتٞدكلية التي تقدر بػ 
. فرؽ معنوم داؿ إحصائياكجود  ك يعتٍ ىذا 28حرية 

 البحث في اختبار ة البعدية لعتُالقبلية يتضح لنا الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية(07)ك من خلاؿ الشكل البيالش رقم 
 .القوة القصول
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  القوة القصول البحث في اختبارتي الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية البعدية لعتُيبتُ (07)الشكل رقم 
 

 
 
 

 :تحمل القوة عرض وتحليل نتائج اختبار - 1-2-2
   

الدلالت 

 الإحصائيت

ث 

 الجدوليت

ث 

 المحسوبت

 الإخخبار القبلي الإخخبار البعدي
حجم 

 العينت
 

 س ع س ع

 21 12.4 1.50 14 1.46 12.22 2.14 دال
العينت 

2الخجريبيت  

 تٖمل القوة في اختبار 2التجريبية ةلعتُؿ البعدم  القبليتٯثل مقارنة نتائج الاختبار (11)جدكؿ رقم 
 

 : يتضح لنا أفمن خلاؿ ملاحظة نتائج اتٞدكؿ أعلاه 
كبلغت قيمة  1.35ق ك ات٨راؼ معيارم قدر15  فتحصلت على متوسط حسابي قدره 2التجريبية المجموعة      

(T)   ك ىي أكبر من  2.19 المحسوبة(T)  ك 0.05  ك ىذا عند مستول الدلالة 2.04اتٞدكلية التي تقدر بػ 
. فرؽ معنوم داؿ إحصائياكجود  ك يعتٍ ىذا 28درجة حرية 

 البحث في ة البعدية لعتُ القبلية يتضح لنا الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية(08)ك من خلاؿ الشكل البيالش رقم 
 .تٖمل القوةاختبار 
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  تٖمل القوة البحث في اختبارتي البعدية لعتُ القبلية الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابيةيبتُ (08)الشكل رقم 
 

 
 

 :سارجنت عرض وتحليل نتائج اختبار - 1-2-3
   

الدلالت 

 الإحصائيت

ث 

 الجدوليت

ث 

 المحسوبت

 الإخخبار القبلي الإخخبار البعدي
حجم 

 العينت
 

 س ع س ع

 15 0.31 0.01 0.36 0.024 7.44 2.14 دال
العينة 

2التجريبية  

 سارجنت في اختبار 2للعينة التجريبيةتٯثل مقارنة نتائج الاختبار البعدم  (12)جدكؿ رقم 
 

 : يتضح لنا أفمن خلاؿ ملاحظة نتائج اتٞدكؿ أعلاه 
ق ك ات٨راؼ معيارم قدر0.36  فتحصلت على متوسط حسابي قدره 2التجريبية 1 المجموعة التجريبية     

ك ىذا عند مستول 2.04اتٞدكلية التي تقدر بػ  (T)ك ىي أكبر من 2.63 المحسوبة   (T)كبلغت قيمة 0.02
. فرؽ معنوم داؿ إحصائياكجود  ك يعتٍ ىذا 28 ك درجة حرية 0.05الدلالة 

 البحث في ة البعدية لعتُ القبلية يتضح لنا الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية(09)ك من خلاؿ الشكل البيالش رقم 
 .سارجنتاختبار 
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  سارجنت البحث في اختبارةالبعدية لعتُالقبلية  الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية يبتُ (09)الشكل رقم 

 
 
 

 
 :ات البعدية لعينتي البحثختبارالإعرض وتحليل نتائج - 1-2
 :القوة القصوىعرض وتحليل نتائج اختبار - 1-2-1
  

الدلالت 

 الإحصائيت

ث 

 الجدوليت

ث 

 المحسوبت

 الإخخبار البعدي

 س ع
حجم 

  العينت

 دال

 
2.04 

 
2.08 

1العينت الخجريبيت 15 50.08 4.69  

2الخجريبيتالعينت 15 54.46 4.92  

 القوة القصول البحث في اختبار تيتٯثل مقارنة نتائج الاختبار البعدم لعتُ (13)جدكؿ رقم 
 

 : يتضح لنا أفمن خلاؿ ملاحظة نتائج اتٞدكؿ أعلاه 
العينة  أما4.69 ك ات٨راؼ معيارم قدره 50.08متوسط حسابي قدره على  تٖصلت 1 المجموعة التجريبية     

المحسوبة   (T)كبلغت قيمة 4.92ق  ك ات٨راؼ معيارم قدر54.46 فتحصلت على متوسط حسابي قدره 2التجريبية
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 ك 28 ك درجة حرية 0.05  ك ىذا عند مستول الدلالة 2.04اتٞدكلية التي تقدر بػ  (T)ك ىي أكبر من  2.08 
. 2العينة التجريبيةفرؽ معنوم داؿ إحصائيا لصالح كجود يعتٍ ىذا 

 البحث في اختبار تي يتضح لنا الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية البعدية لعتُ(05)ك من خلاؿ الشكل البيالش رقم 
  حققت أعلى مستول حسابي ك ىذا ما يدؿ على فعالية البرنامج ات١قتًح في2ك إف المجموعة التجريبيةالقوة القصول 

 .تطوير صفة التحمل
 

  القوة القصول البحث في اختبارتي الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية البعدية لعتُيبتُ (10)الشكل رقم 
 

 
 

 :تحمل القوة عرض وتحليل نتائج اختبار - 1-2-2
   

الدلالت 

 الإحصائيت

ث 

 الجدوليت

ث 

 المحسوبت

 الإخخبار البعدي

حجم  س ع

  العينت

 دال

 
2.04 

 
2.19 

1العينت الخجريبيت 15 14 1.46  

2الخجريبيتالعينت  15 15 1.35  

 تٖمل القوة البحث في اختبار تيتٯثل مقارنة نتائج الاختبار البعدم لعتُ (14)جدكؿ رقم 
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 : يتضح لنا أفمن خلاؿ ملاحظة نتائج اتٞدكؿ أعلاه 
 2العينة التجريبية أما1.46ك ات٨راؼ معيارم قدره 14 متوسط حسابي قدره على  تٖصلت 1 المجموعة التجريبية     

ك ىي  2.19 المحسوبة   (T)كبلغت قيمة  1.35ق ك ات٨راؼ معيارم قدر15 فتحصلت على متوسط حسابي قدره 
كجود  ك يعتٍ ىذا 28 ك درجة حرية 0.05  ك ىذا عند مستول الدلالة 2.04اتٞدكلية التي تقدر بػ  (T)أكبر من 

. 2العينة التجريبيةفرؽ معنوم داؿ إحصائيا لصالح 
 البحث في اختبار تي يتضح لنا الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية البعدية لعتُ(06)ك من خلاؿ الشكل البيالش رقم 

  حققت أعلى مستول حسابي ك ىذا ما يدؿ على فعالية البرنامج ات١قتًح في2ك إف المجموعة التجريبيةتٖمل القوة 
 .تطوير صفة القوة

 
  تٖمل القوة البحث في اختبارتي الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية البعدية لعتُيبتُ (11)الشكل رقم 
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 :سارجنت عرض وتحليل نتائج اختبار - 1-2-3
   

الدلالت 

 الإحصائيت

ث 

 الجدوليت

ث 

 المحسوبت

 الإخخبار البعدي

 س ع
حجم 

  العينت

 دال

 
2.04 

 
2.63 

1العينت الخجريبيت 15 0.34 0.02  

2الخجريبيتالعينت  15 0.36 0.02  

 سارجنت البحث في اختبار تيتٯثل مقارنة نتائج الاختبار البعدم لعتُ (15)جدكؿ رقم 
 

 : يتضح لنا أفمن خلاؿ ملاحظة نتائج اتٞدكؿ أعلاه 
العينة  أما 0.02ك ات٨راؼ معيارم قدره 0.34 متوسط حسابي قدره على  تٖصلت 1 المجموعة التجريبية     

 المحسوبة   (T)كبلغت قيمة 0.02ق ك ات٨راؼ معيارم قدر0.36  فتحصلت على متوسط حسابي قدره 2التجريبية

 ك 28 ك درجة حرية 0.05ك ىذا عند مستول الدلالة 2.04اتٞدكلية التي تقدر بػ  (T)ك ىي أكبر من 2.63
. 2العينة التجريبيةفرؽ معنوم داؿ إحصائيا لصالح كجود يعتٍ ىذا 

 البحث في اختبار تي يتضح لنا الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية البعدية لعتُ(07)ك من خلاؿ الشكل البيالش رقم 
 تطوير  حققت أعلى مستول حسابي ك ىذا ما يدؿ على فعالية البرنامج ات١قتًح في2ك إف المجموعة التجريبية سارجنت

 .صفة القوة للأطراؼ السفلية
 

  سارجنت البحث في اختبارتي الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية البعدية لعتُيبتُ (12)الشكل رقم 
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 :مناقشة نتائج البحث-  
 في ىذه الدراسة، ة تّمع البيانات مستعينتُ في ذلك بأدكات ككسائل تٚع البيانات ات١ستعملالطلبةقاـ 

اعتمادا على ىذه البيانات كانطلاقا من عرض كتٖليل كمناقشة البحث ات١ستخلصة من التحليل الإحصائي لنتائج عينة 
البحث، من خلاؿ تفحص أىم النتائج يبدكا جليا أف عينة البحث حققت فركقا ذات دلالة معنوية في ات١توسطات 

اتٟسابية للإختبارات القبلية كالبعدية كىي لصالح الإختبارات البعدية كىو ما تبينو اتٞداكؿ كالأشكاؿ البيانية ات١وضحة 
 . سالفا

  :مقابلة النتائج بالفرضيات- 2
 بفرضيات البحث تٔقارنتها قمنا النتائج، مناقشة ك عرض خلاؿ من عليها ات١تحصل على ضوء الإستنتاجات

 :كالآتي النتائج ككانت
 :الأولى الفرضية

ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبارات القبلية كالبعدية للعينة "  فيها الطلبة أف افتًض التي ك
 "قيد البحث كلصالح الاختبار البعدم القوةإختبارات في 2التجريبية 

الفرؽ الواضح بتُ ات١توسطات  ،06، 05، 04 رقم اتٞداكؿ من لنا يتبتُ الفرضية ىذه صحة لإثبات ك
  T  المحسوبة في كل اختبار حيث كانت دائما اكبر من قيمة Tاتٟسابية بتُ الاختبارات القبلية كالبعدية كمن قيمة 

 . 0.05 كمستول الدلالة 20 عند درجة اتٟرية 2.09اتٞدكلية ات١قدرة ب 
 .تٖققت قد الأكلذ البحث فرضية أف نقوؿ عليو ك

 :الثانية الفرضية

 1لعينة التجريبيةة ؿ البعدمالقبليةك  ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبارات" أف فيها افتًضنا التي ك
 ." الاختبارات البعديةكلصالح 

 معنوية فركؽ كجودأهثبت  حيث ،09، 08، 07 من خلاؿ اتٞداكؿ الفرضية ىذه صحة النتائج أثبتت فقد
 كذلكالاختبارات البعدية  لصالح ىو  ك1 البعدية للعينة التجريبية الإختبارات القبلية كبتُ إحصائية دلالة ذات

   0.05 كمستول الدلالة 28 اتٞدكلية عند درجة اتٟرية  T المحسوبة أكبر من  T بتحقيقها لقيم
 .تٖققت قد الثانية  البحث فرضية أف نقوؿ عليو ك
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 :الثالثة الفرضية

 2لعينة التجريبيةة ؿ البعدمالقبليةك  ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبارات" أف فيها افتًضنا التي ك
 ." الاختبارات البعديةكلصالح 

 معنوية فركؽ كجودأهثبت  حيث ،12، 11، 10 من خلاؿ اتٞداكؿ الفرضية ىذه صحة النتائج أثبتت فقد
 كذلكالاختبارات البعدية  لصالح ىو  ك2 البعدية للعينة التجريبية الإختبارات القبلية كبتُ إحصائية دلالة ذات

   0.05 كمستول الدلالة 28 اتٞدكلية عند درجة اتٟرية  T المحسوبة أكبر من  T بتحقيقها لقيم
 .تٖققت قد الثانية  البحث فرضية أف نقوؿ عليو ك

 
 :الرابعة الفرضية

 1 ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبارات البعدية بتُ العينة التجريبية" أف فيها افتًضنا التي ك
 ." 2 كلصالح العينة التجريبية2التجريبيةكالعينة 

 معنوية فركؽ كجودأهثبت  حيث ،10، 09، 08 من خلاؿ اتٞداكؿ الفرضية ىذه صحة النتائج أثبتت فقد
 تٚيع  في2العينة التجريبية لصالح ىو ك 2 كالتجريبية1 البعدية للعينة التجريبية الإختباراتبتُ إحصائية دلالة ذات

 28 اتٞدكلية عند درجة اتٟرية  T المحسوبة أكبر من  T  بتحقيقها لقيمكذلكالإختبارات البدنية قيد البحث 
   0.05كمستول الدلالة 

 .تٖققت قد الثانية  البحث فرضية أف نقوؿ عليو ك
 

  :العامة الفرضية
 أف يعتٍ ىذا تٖققت ك قد الثانية اتٞزئية الفرضية ك تٖققت، قد الأكلذ اتٞزئية الفرضية أف من تأكدنا لقد

قد أدت إلذ تطوير قوة الاطراؼ السفلية عند لاعبي كرة القدـ أثناء  طريقة التدريب ات١دمج ك التمارين الايزكمتًية
طريقة التدريب " ات١نافسة صنف أكاسط، كعليو يرل الطلبة الباحثتُ أف الفرضية العامة للبحث كالتي مفادىا أف 

  ك التمارين الايزكمتًية تؤثر في تطوير قوة الاطراؼ السفلية لدل لاعبي كرة القدـ أثناء ات١نافسة صنف 1ضد1ات١دمج
 . أكاسط قد تٖققت
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 :الإستنتاجات- 3
 ات١تحصل عليها للنتائج الإحصائي التحليل خلاؿ من ك أىدافو ضوء في ك البحث، إجراءات حدكد في

 :الآتية  الإستنتاجات إلذ التوصل أمكن
 التي الإختبارات في 2كالتجريبية 1 التجريبية المجموعتتُ بتُ القبلية الإختبارات لنتائج معنوية غتَ فركؽ ىناؾ -1

 . البحث لعينة ات١قتًح التدريبي ات١نهج تنفيذ في البدء قبل ات١ستول تٕانس على يدؿ ىذا ك تم تقوتٯها،

 البعدم ك القبلي الإختبارين بتُ إت٬ابيا تطورا طريقة التدريب ات١دمج بإستخداـ ات١قتًح التدريبي البرنامج حقق -2

كذلك لتناسبو مع ىذه ات١رحلة العمرية من حيث شدة الإختبارات البدنية،   في2التجريبية المجموعة لصالح ك 
كحجم التدريب، كعدد التكرارات، زيادة على أف التدريب ات١دمج يعتبر تدريب ت١ا ت٭دث خلاؿ ات١باريات ت٦ا 

 . تٮلق عند اللاعب نوع من التأقلم كحسن التصرؼ عند تكرار نفس ات١واقف

 الإختبارات البدنية البعدم في ك الإختبارين القبلي بتُ إت٬ابيا  تطورا2التجريبية ك 1التجريبية حققت العينتتُ -3

 2 كاف طبيعيا نتيجة ات١مارسة في حتُ كاف التطور عند العينة التجريبية1غتَ أف التطور عند العينة التجريبية 
 . تطورا نسبيا كاضحا كالفرؽ بتُ ات١توسطتُ يبتُ نسبة الاختلاؼ

نتائج  في إت٬ابيا ك التمارين الايزكمتًية تطورا طريقة التدريب ات١دمج بإستخداـ ات١قتًح التدريبي البرنامج حقق  -4
 على يدؿ ىذا ك. 2العينة التجريبية لصالح ك 2التجريبية ك 1التجريبية  المجموعتتُ بتُ البعدية الإختبارات

 .البحث عينة قوة الاطراؼ السفلية لدل تطور في التدريبي ات١نهج تأثتَ

 :التوصيــــات - 4

  : يأتي تٔا يوصي الطلبة

 إت٬ابي على أثر من لو ت١ا التدريبي ات١نهج ضمن طريقة التدريب ات١دمج كالتمارين الايزكمتًية إستخداـ ضركرة  -1

 .القدـ في كرة قوة الاطراؼ السفلية  تطوير

 التدريبي مفردات ات١نهج ضمن  ك ات٠ططيةات١هارية ك البدنية النواحي بتُ بالربط ات١دربتُ اىتماـ ضركرة  -2

 . طريقة التدريب ات١دمج بإستخداـ ات١قتًح

التمارين البدنية ك ات١هارية ك  إختيار حيث من التدريبي ات١نهج كضع عند العلمية الأسس على التأكيد  -3
 البدلش تطور ات١ستول في تأثتَ من ت١ا ت٢ا ات١ستخدمة الأدكات ك بينها الراحة ك الوقت ك التكرار  كات٠ططية

 . لدل فئة الأكاسط

 .أخرل عمرية لفئات مشابهة تْوث  إجراء -4
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 :الخلاصة العامة
     إف تٖقيق أحسن النتائج، كبلوغ أعلى ات١ستويات الرياضية ليس كليد الصدفة فحسب بل ىو نتاج عمل 

متواصل، مضبوط كدقيق، يدفعنا دكما إلذ إت٬اد طرؽ كحلوؿ مناسبة كإكتشاؼ أساليب جديدة من شأنها تطوير 
القدرات البدنية، كات١هارية، كات٠ططية، كالنفسية كالعقلية، ككرة القدـ رياضة شعبية تستقطب أنظار ات١لايتُ، كتستهوم 

قلوب اتٞماىتَ ت١ا فيها من فنيات كمتعة في ات١شاىدة، زيادة على الدكر الذم تلعبو في توطيد العلاقات بتُ الدكؿ 
 .كاتٞماىتَ، كات١سات٫ة في رفع اقتصاد ىذه الدكؿ

    كمن خلاؿ ملاحظة تزايد عدد الفرؽ الرياضة كتعدد الأصناؼ العمرية خاصة بعد تطبيق اتٞزائر كتبنيها 
لسياسة الإحتًاؼ في المجاؿ الرياضي مع بقاء ات١نشآت كات٢ياكل الرياضية على ما ىي عليو قبل كبعد تطبيق سياسة 

الإحتًاؼ ت٦ا خلق نوع من الإكتظاظ في ملاعب كرة القدـ خلاؿ التدريبات كسعيا تٟل ىذا الإشكاؿ رأل الطلبة أف 
إقتًاح برنامج تدريبي يعتمد في مضمونو على التدريب ات١دمج كالتمارين الايزكمتًية ك مدل تأثتَه في تطوير قوة 

الاطراؼ السفلية في كرة القدـ عند الأكاسط، كمن ىنا تم تقسيم ىذا البحث إلذ بابتُ أكت٢ما للدراسة النظرية، كالثالش 
 ات١تمثل في الدراسة النظرية إلذ تٚع ات١ادة ات٠برية التي تدعم، كتعزز ؿحيث تم التطرؽ في الباب الأكللدراسة ات١يدانية 

موضوع البحث، كقد قسمت إلذ ثلاثة فصوؿ، ضم الفصل الأكؿ منها التدريب ات١دمج ك التمارين الايزكمتًية، أما 
الفصل الثالش فتطرقنا فيو إلذ متطلبات كرة القدـ، أما الفصل الثالث فتطرؽ فيو الطلبة إلذ خصائص ات١رحلة العمرية 

ككل ما يتعلق بهذه الفئة من تغتَات كتطورات من اتٞانب ات١ورفولوجي، ك الفسيولوجي، اتٟركي، النفسي ك 
 .الإجتماعي كالعقلي

   أما الباب الثالش كالذم إحتول على الدراسة ات١يدانية فقد قسم ىو الآخر إلذ ثلاثة فصوؿ، احتول الفصل 
ق ات١يدانية من حيث التجربة الاستطلاعية، كمنهج البحث ات١تبع، كالعينة ككيفية تالأكؿ على منهجية البحث، إجراءا

اختيارىا، ككل ما تعلق بالتجربة الرئيسية، أما الفصل الثالش ففيو تم عرض كمناقشة النتائج ات١توصل إليها كمقارنة نتائج 
، إضافة إلذ الفصل الثالث الذم تم فيو مقابلة النتائج بالفرضيات، كمن خلاؿ ىذه 2 كالتجريبية1العينتتُ التجريبية

 . الأختَة إستنتج الطلبة أف التدريب ات١دمج اكثر تاثتَا من التمارين الايزكمتًية إت٬ابا في تطوير قوة الاطراؼ السفلية

 ك البدنية النواحي بتُ بالربط ات١دربتُ اىتماـ ضركرةكقد خرجنا تٔجموعة من التوصيات كالإقتًاحات أت٫ها 
، كقد ج ك التمارين الايزكمتًيةطريقة التدريب ات١دـ بإستخداـ ات١قتًح التدريبي مفردات ات١نهج ضمن  كات٠ططيةات١هارية

 . مرجعا باللغتتُ العربية كالأجنبية59استعاف الطلبة تٔجموعة من ات١صادر كات١راجع بلغ عددىا 
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 التماريه الايزومترية التدريب المدمج

  الإختبار القبلي الاختبار البعدي الاختبار القبلي الاختبار البعدي

60 46 49 45 1 

54 43 49 46 2 

59 46 50 46 3 

47 39 49 45 4 

57 40 46 40 5 

54 41 47 43 6 

65 50 42 39 7 

60 52 54 51 8 

50 39 51 48 9 

55 44 56 50 10 

52 43 52 43 11 

53 40 60 47 12 

52 41 58 53 13 

49 39 48 38 14 

50 41 51 42 15 

 اخخبار القوة القصوى

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 التماريه الايزومترية التدريب المدمج

 الاختبار القبلي الاختبار البعدي الاختبار القبلي الاختبار البعدي

0,38 0,3 0,33 0,32 1 

0,35 0,32 0,37 0,36 2 

0,39 0,35 0,34 0,34 3 

0,32 0,32 0,35 0,33 4 

0,37 0,31 0,3 0,3 5 

0,33 0,3 0,39 0,38 6 

0,37 0,3 0,34 0,32 7 

0,39 0,34 0,33 0,33 8 

0,38 0,31 0,34 0,34 9 

0,37 0,34 0,36 0,35 10 

0,35 0,33 0,38 0,37 11 

0,39 0,31 0,33 0,31 12 

0,35 0,3 0,32 0,32 13 

0,39 0,29 0,35 0,33 14 

0,41 0,35 0,36 0,35 15 

 إخخبار سارجنج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 التماريه الايزومترية التدريب المدمج

 الاختبار القبلي الاختبار البعدي الاختبار القبلي الاختبار البعدي

16 14 13 12 1 

17 14 14 13 2 

14 13 15 14 3 

15 12 13 11 4 

17 15 12 10 5 

16 14 17 15 6 

13 12 15 14 7 

15 13 13 12 8 

17 15 15 13 9 

15 14 14 12 10 

14 12 13 12 11 

14 13 15 13 12 

15 13 16 14 13 

16 14 12 10 14 

13 12 13 11 15 

 اخخبار ححمل القوة

 
 

 

 

 



 

 

Planification des charges dans le méso- cycle de développement 

Microcycle 
Indice 

Microcycle n°01 Microcycle 
n°02 

Microcycle 
n°03 

Microcycle 
n°04 

Microcycle 
n°05 

Microcycle 
n°06 

Type de 
microcycle 

Ordinaire ordinaire choc récupération ordinaire ordinaire 

Structure du 
microcycle 

5-2 5-2 6-1 4 - 3 5-2 5-2 

Nombre 
d’entraîneme

nt 
4 séance 4 séance 4 séance 3 séance 4 séance 4 séance 

Nombre de 
compétition 

1 1 2 1 1 1 

Volume 
horaire 

450 mn 450 mn 540 mn 360 mn 450 mn 450 mn 

CIPL 0.28 0.28 0.42 0.14 0.28 0.28 

Ch
ar

ge
s d

es
 en

tra
in

em
en

t 
(I/

V)
 

Lundi moyenne grande maximale moyenne maximale grande 
Mardi maximale moyenne grande grande moyenne moyenne 

Mercredi moyenne maximale match amicale repos grande maximale 
Jeudi grande grande moyenne moyenne grande grande 

Vendredi Repos repos maximale repos repos repos 

Samedi Comp comp comp comp copm copm 

Dimanch
e repos repos repos repos repos repos 



 

 

 

 
2éme séance-2éme microcycle 
L’objectif principale :  aérobie capaçité-technique.relation au poste 
Le volume horaire : 90 m – la charge : moyenne 

Partie 
 

Objectif Exercice TW I N/R T/R Schéma Observation 

P
A

R
T

IE
 P

R
E

P
A

R
A

T
IO

N
 

PM Echauffement Sans ballon 12 30% 
 

03 
  

MT Avec ballon taureau 09 50% 
 

03 

 

 

Partie Objectif Exercice TW I N/R T/R Schéma Observation 

P
A

R
T

IE
 P

R
IN

C
IP

A
L
E

 

Alternance jeu long 
/jeu court : 

Apprentissage des 
gestes 

 1 ballon pour 4 ;  
A et B à 40 m et 
(B,C) et (A,D) à 
5 m 

 A donne à B 
 B contrôle et 

donne à C 
 C remet à B 
 B donne à A 
 A contrôle et 

donne à D 

 A chaque 
séquence, A 
prend la place de 
D et C prend la 
place de B 

12 50% 
 

02 

 
 

 Débuter l’exercice 
avec ballons à raz 
de terre puis 
allonger pour forcer 
les contrôles 
aériens 

 Insister sur les 
transmissions et la 
vitesse d’exécution 

de la dernière passe 
Etre exigeant sur la 
qualité du contrôle 

 
  



 

 

 

 
Partie Objectif Exercice TW I N/R T/R Schéma Observation 

P
A

R
T

IE
 P

R
IN

C
IP

A
L
E

 

Placement et 
déplacement du 

défenseur: 
 

Objectifs des 
défenseurs: 

 
 Maitriser la course 

de l’attaquant 

 Régler son 
intervention par 

rapport 
­ au 

comportement 
de l’attaquant 

­ à la vitesse de 
course de 
l’attaquant 

­ à la trajectoire 
du ballon 

 
 
 
 
 
 
 
 

 Dans une zone de 30 
x 40 Faire deux 
équipes une équipe 
qui défend l’autre qui 
attaque 

 Placer les défenseurs 
du côté gauche, droit 
et axial pour un duel 
en 1 contre 1 

 L’attaquant doit 
passer en conduite de 
balle une des deux 
portes (3 m) 

 Le défenseur doit 
récupérer le ballon et 
relancer soit 
directement vers 
l’éducateur soit vers 
un partenaire situé à 
l’opposé de l’appel de 

balle 
 Faire l’exercice à 

gauche et à droite 
 
 
 
 
 

15 60% 
 

03 

 
 

 Le défenseur doit 
s’adapter à la vitesse de 
l’attaquant 

 Il ne doit pas être battu 
sur l’appel de balle de 
l’attaquant 

 Bien se placer et bien 
anticiper pour récupérer 
le ballon le plus 

rapidement possible 
 Le défenseur doit 

s’opposer à un 
changement de rythme 
et de direction de 
l’attaquant 

 Il ne doit jamais perdre 
le défenseur de vue 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

A 
 

A 



 

 

 

 
Partie Objectif Exercice TW I N/R T/R Schéma Observation 

P
A

R
T

IE
 P

R
IN

C
IP

A
L
E

 Gestion offensive et défensive  en 
égalité numérique: 

Objectifs de l’attaquant : 
- Renverser le jeu pour 

rechercher un joueur laissé libre à 
l’opposé. 

Objectifs des défenseurs : 
- Monter 
sur le porteur du ballon et jouer 

le hors-jeu. 

 3 contre 3 sur 
¾  d’ ½ 
terrain en 
longueur + 1 
gardien 

 Les attaquants 
marquent 
dans le but. 

 Les 

défenseurs 
marquent 
dans les deux 
portes. 

 Départ de la 
situation : 

 (A) fait un 
appel de balle 
pour recevoir 
une passe de 
(B) en 

soutien. 
 Dès que (B) 

fait la passe, 
les six joueurs 
jouent réels. 

 Après 30’’, la 
situation est 
terminée. 

 Faire l’exercice 
du côté droit 
et gauche du 
but. 

13 70% 
 

03 

 
 

 Les attaquants 
doivent le plus 
vite possible 
renverser le 
jeu pour 
rechercher le 

joueur laissé 
libre à 
l’opposé. 

 Les défenseurs 
doivent 
monter sur le 
porteur et 
utiliser le hors-
jeu pour 
récupérer le 
ballon. 

 Les défenseurs 
doivent 
s’organiser 
pour coulisser 
le plus vite 
possible s’il y a 
changement 
du jeu. 

 

 
 
  



 

 

 

 

Partie Objectif Exercice TW I N/R T/R Schéma Observation 

P
A

R
T

IE
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R
IN

C
IP

A
L
E

 

Récupération du 
ballon faire le 

bon choix 
d’attaque. 

 Jeu 7 contre 7 sur 
¾ de terrain, en 
longueur, avec deux 
buts de foot à 11. 

 Règles foot à 11 
 Tracer deux lignes 

dans le sens de la 
largeur du terrain 

 La zone du milieu 
étant moins large 
que les deux autres 

 Dès qu’un joueur 
récupère le ballon 
dans sa partie 
défensive, personne 
ne peut défendre 
sur lui. 

 Il doit en deux 
touches après 
récupération du 
ballon, enchainer 
sur une relance, la 
plus sûre et la plus 
réelle. 

10 90% 
  

 
 

 Obliger les 
défenseurs à presser 
à plusieurs 
l’attaquant, porteur 
du ballon 
 Obliger le 
récupérateur à 
enchaîner une 

situation dans les 2 à 
3 secondes qui 

suivent la 
récupération du 

ballon. 

 

PARTIE 
FINALE 

Le retour au 
calme 

Terminer la séance 
par des étirements 

05 
     

  
  



 

 

 
3éme séance-5éme microcycle 
L’objectif principale :   Préparation Athlétique : Circuit training 
Le volume horaire : 90 m – la charge : grande 

PARTIE 
 

OBJECTIF EXERCICE TW I N/R T/R 
 

SCHEMA OBSERVATION 

 

PM Echauffement Sans ballon 10 30% 
     

PARTIE 
PREPARATION 

MT Avec ballon 

 
 Dans un carré 

de 30 x 30 
 4 contre 4 avec 

4 appuis de 
chaque équipe à 
l’extérieur de la 
zone 
 Conserver le 

ballon en 
donnant à l’appui 
et en prenant sa 
place. 
 Deux touches 

obligatoires dans 
le carré. 

 
 

10 50% 
 

05 
 

 

 Orientation et qualité des 
appuis 
 Vitesse d’enchaînement. 
 Voir avant de recevoir. 
 Disponibilité et mobilité du 

troisième 
 Donner dans la zone de 

sécurité (à l’opposé de 
l’adversaire). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

P
A

R
T

IE
 P

R
IN

C
IP

A
L
E

 

Endurance 
force 

 Circuit training 
musculaire 

 ATELIER 1 : 
faire 10 sauts 
pieds joints au 
dessus de haies 
(40cm). 
 ATELIER 2 : 

Récupération 
marche 
 ATELIER 3 : 

slalomes pas 
chassés 
 ATELIER 4 : 

Contour du cône 
et frappe au but 
 ATELIER 5 : 

Récupération en 
aisance 
respiratoire pour 
récupérer le 
ballon. 
 ATELIER 6 : 10 

levés de 
médecine-ball 
(5kg) pour un 
travail des 
quadrille seps. 
 ATELIER 7 : 

Récupération 
50% de VMA 
 ATELIER 8 : 

Trampoline prise 
de deux appuis 

bas enchaîner de 
2 sauts de haies 
(80cm) 
 ATELIER 9 : 

Skipping latéral à 
gauche et à 
droite au dessus 
de barres. 
 ATELIER 10 : 

Course à 100% 
de VMA 
 ATELIER 11 : 

Récupération en 
marchant 

40 70% 
 

05 
 

 

Insister sur la qualité et 
corriger les gestes 
techniques imposés 

 
 

Récupérati

on marche 

Course à 

100% de 

VMA sur 20 

mètres 

Trampoline  

+ 

2 sauts de 

haies 

Récupérati

on 50% de 

VMA 

Récupérati

on marche 

10 levés de 

médecine-

ball 

Slamom 

entre constri-

foot 

Sauts de 

haies 



 

 

 
P

A
R

T
IE

 P
R

IN
C

IP
A

L
E

 

 

Jeu à thème 
aux pieds : 

Tournoi sur le 
thème du tir 
et centre et 

frappe 

 Faire 3 équipes 

 Sur un terrain 
de 40 X 40 m (2 
surface de 16,5 
m) 
 Jeu en 4 contre 

4 avec 2 
gardiens fixes, 
sous forme de 
tournoi (l’équipe 
qui gagne reste 
sur le terrain 
l’autre sort) 
 Les joueurs 

recherchent à 
jouer sur les 
pivots 
 Les pivots ont 2 

touches de balle 
pour la remettre 
en jeu. Devant 
de but dans les 6 

mètres ou en 
retrait 
 Libre, 3 touches 

puis 2 touches 
dans la zone 
défensive 

18 90% 
   

 

 Attention à équilibrer 
les zones de jeu 

 

PARTIE 
FINALE 

Le retour au 
calme 

Etirement 05 
      

 
  



 

 

 
3éme séance-6éme microcycle 
L’objectif principale :   vitesse avec ballon – technique 
Le volume horaire : 90 m – la charge : maximale 

Partie 
 

Objectif Exercice TW I N/R T/R 
 

Schéma Observation 

P
A

R
T

IE
 P

R
E

P
A

R
A

T
IO

N
 PM Echauffement footing 05 30% 
     

MT 
 

générale 10 50% 
 

05 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

P
A

R
T
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 P

R
IN

C
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A
L
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VITESSE 
AVEC 

BALLON 

Tous les exercices se 
font dans une zone 
30 X 15 
Exercice Rouge : 
 Au signal de 
l’éducateur, les deux 
joueurs effectuent 
½ tour 
 3 sauts de haie 
genoux poitrine 
 Récupèrent le 
ballon 
 Conduite pied 
gauche pour le 
joueur se trouvant à 
gauche et conduite 
pied droit pour le 
joueur se trouvant à 
droite. 
 Le gagnant est 

celui qui arrive le 
premier à la ligne 

Exercice Jaune : 
 les deux joueurs 
effectuent 3 sauts 
de haie genoux 
poitrine 
 ¼ de tour, puis 
« skipping latéral» 
 Récupèrent le 
ballon 
 Conduite pied 
gauche pour le 
joueur se trouvant à 
gauche et conduite 
pied droit pour le 
joueur se trouvant à 
droite. 
 Le gagnant est 
celui qui arrive le 
premier à la ligne 

 

20 95% 
 

05 
 

 

 Vous pouvez faire 
une troisième 
variante en finissant 
sur le but 
 Faire 2 répétitions 
sur 3 séries 
 Retour marché 
 Temps de 
récupération inter-
série 4 min 
 Modifier les 
différents stimuli de 
départ (visuels, 
auditifs…) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  



 

 

 

 

 

P
A

R
T
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C
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A
L
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Déséquilibre 
de la défense, 
fixation pour 
renversement 

 
 

Objectifs du 
jeu 

d’application : 
 Fixer un 
espace pour 
jouer sur un 

autre 
 Faire un 

maximum de 
« stop jeu » 
pour mise en 

place de 
stratégies et 

correction des 
attitudes 

 
 
 
 

 Sur un ½  terrain 
de foot à 11 + 2 
gardiens 
 Jeu à 7 contre 7 
avec les règles du 
foot à 11 
 Tracer deux 
lignes dans le sens 
de la longueur du 
terrain 
 Les trois zones 
ont la même 
largeur. 
 Chaque but est 
gardé par un 
gardien 
 Touches de balle 
libre, trois puis 
deux touches 
 But marqué sur 

passe du côté 
opposé : 2 points 
 But marqué dans 
le but : 1 point 
 Mise en place sur 
les situations 
arrêtées de 
stratégies 

 
 

17 80% 05 
  

 

 Obliger les 
joueurs à fixer un 
objectif pour 
utiliser celui-ci 
comme fausse 
piste. 
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Amélioration 
spécifique 

avec support 
tactique 
collectif 

 
Jeu à thème 
aux pieds : 

Tournoi sur le 
thème du tir 

 
 
 
 

 
 

 Faire 3 équipes 
 Sur un terrain 
de 30 X 40 m (2 
surface de 16,5 
m) 
 Jeu en 4 contre 
4 avec 2 gardiens 
fixes, sous forme 
de tournoi 
(l’équipe qui 
gagne reste sur le 
terrain l’autre 
sort) 
 Les joueurs 
recherchent à 
jouer sur les 
pivots 
 Les pivots ont 2 
touches de balle 
pour la remettre 

en jeu. 
 Libre, 3 touches 
puis 2 touches 
dans la zone 
défensive 

 
 

20 90% 
   

 

 Attention à 
équilibrer les 
zones de jeu 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  

PARTIE 
FINALE 

Le retour au 
calme 

Etirement 05 
      

 
 

 
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


