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      مقدمة:
ان مجال التدريب تأثر في السنوات الأخيرة بثورة العلم والتقنية، اذ اتخذت العملية التدريبية شكلا     

مع طبيعة الفئة  يتلاءم والحديثة بميتفق مع حالة التطور الجديد للأساليب الجديدة  وهيكلا وتنظيما
 النشاط، وذلكالأساليب التي تتناسب مع  أحدثالعمرية للمتدرب من خلال سعي المدربين الى اختيار 

تحقيق المستوى  إن النفسيمن اجل الوصول الى تأثير مباشر للارتقاء بالمستوى المهاري والبدني والخططي 
الرياضي العالي يتطلب عددا من الشروط والمؤهلات من قبل الرياضي ولابد من توفر درجة عالية من 

إلى الجانب الصحي هذا من جانب ومن جانب أخر فلا بد من أن  القابلية الجسمية والنفسية بالإضافة
تكون هنالك علاقة بين حمل التدريب والراحة وتنظيم هذه العملية إلى جانب ذلك ضرورة الموازنة بين 

الوقت المخصص للتدريب وأوقات العمل اليومي مع التركيز على انتظام الحياة اليومية للاعبين كل هذه 
عملية التدريب للمستويات العليا فة متكاملة من اجل تحقيق الانجاز الرياضي العالي الأمور تشكل وحد

تشكل المحطة الأخيرة من العملية التدريبية إذ يركز الرياضي على تطوير مستواه ويكون العمل التدريبي 
 . منصباً لتطوير المستوى الرياضي

وان  لكونها من أكثر الرياضات شعبية في العالم، تعد كرة القدم من الألعاب التي لاقت اهتمام كبير    
التطور الكبير الذي حصل لفرق كرة القدم ذات المستو العالي جاء نتيجة الانسجام والتكامل البدني 

وهذا التطور والتكامل لم يظهر بشكل عشوائي بل جاء نتيجة لاعتماد المدربين على  والخططي،المهاري 
لمستند الى مختلف العلوم لأنه "ثبت علميا أن استجابة أجهزة الجسم علم التدريب الرياضي الحديث ا

  "ني والوظيفي للرياضييندللتدريب الرياضي لها أهمية خاصة في معرفة مدى التحسن الب
 (19ص، 1988 دد. محمو )                                                                       

فضلا عن حالة الابداع والابتكار والتطور في أساليب ووسائل التدريب الرياضي من خلال استخدام     
للتطرق الى هذه الدراسة أي بناء برنامج ذا ما دفع الطالب الباحث وهطرق وبرامج تدريبية حديثة 

التي تعد من  قدمعلى صفة السرعة في كرة ال تأثيرهتدريبي بطريقة حديثة وهي التدريب المدمج ومدى 
 .الصفات البدنية المهمة للأداء البدني والمهارى والخططي

إلى جانبين جانب نظري،  بحثال الطالب الباحث نتائج البحث قسم أجل حصدومن           
تناول فيها ففي الفصل الأول تم التطرق الى التدريب س فصول خم ويحتويان على وجانب تطبيقي

وكيفية التخطيط وكذلك التعريف بطريقة التدريب المدمج واهميتها إضافة الى  الرياضي وخصائصه أهدافه
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شابهة التي تحيط بموضوع م الدراسات السابقة و المهطرق لأتتم التكذلك   متطلبات كرة القدم الحديثة
د الإطار العام لدراسة و من خلال الخلفية النظرية نستطيع تحدي هنا ,أما الفصل الثاني سنتناول فيبحث

 الميدانيةإشكالية بحثنا و طرح التساؤلات و صياغة الفرضيات ,و في الفصل الثالث نقوم بالإجراءات 
يداني عينة الدراسة و إجراء التطبيق المواختيار  المتغيراتالبحث وضبط  مجتمعنقوم بتحديد  هلدراسة وفي
بعرض و مناقشة النتائج  هيئية  ,ثم نقوم في الفصل الذي يلتحديد الأساليب الإحصا كذلكللأداء و  

و هذه الوحدات التدريبة في  تساهملعلها  الاقتراحاتالمحصل عليها  ,و في الأخير عرض التوصيات و 
 رها.في تطوي المساهمة
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 مقدمة

إن تطور الذي عرفته أغلب الرياضات من تاريخ نشأتها إلى يومنا هذا يرجع أساساا سباب اتصت ا      
إلى تطاااور أساااالدب التاااجريب الاااة ج لااا  الرياضااا  ا أعلاااا اتباااتويات    ا ااا   ااار  ال اااج  الاااة  طااا  

لدب ال لددا  ا التصطاد  بج رها  طوات سري   نحو التطور الذي لم يأت عبثا   إنماا نتدةا  اعتداالأ ا ساا
لدداااا  راسااااص    التااااجريب   اف,ااااراات ف دلدااااات التااااجريب الرياضاااام ت تدااااج ا ا سااااا  علااااا مبااااالأ  ع

   ظااااالأع ا عواااااو   البدولوجدااااا   علاااا  ا ر اااا    علاااا  الاااان     افلأار   حاسااااتدجت ماااان علاااا  التشااااري
اتااجرا الرياضاام الااذي ي تاا  أسااج الرياضااد    غاهااا ماان ال لااو    الااة ا ي اان التإاضاام عن ااا ا إعااجالأ 

 .م ا م ون  جوهر ال اعج  ال لدم بها بل تت امل اارت اوال وامل ا ساسد  ا تطوير ل ب   ر  ال ج    

 تما,داً مع هذا التطور يجب أن ت ون هناك برامج تجريبد  ثابت   م ننه تبنى علا أس  علددا  تتناساب    
 هذا ما ألأى إلى استصجا  نظ  تجريبده تنباة  مااع متطلبااات  للاعب ، مع طبد   اتنافب   اترسل  البند 

 نهااا تباااعج علااا اتاا   باا   متنوعاا ،الل اااب ا ااجيي  هاام اسااتثدار اتباااسات الل ااب اتصتل اا   سااالدب 
 لاااذلد ااااج ال ثاااا مااان   ,اااامل أي أنهاااا تاااجريبات جام ااا    الخطدطااا   ات اريااا   الن بااااد الجواناااب البجندااا  

ا ا ر دااا  ا ساساااد  تهاا  ت رارااا يااناااوأ ألأالأ اااا   م ار بت الاا  تتدداا   ال اااج   اار   التجريبداا  ا جيثاا  ا الطاار 
    طدطاا اتتنوعاا  الجفاعداا    اوةومداا    ت تدااج علااا مااا يبذلاااه اللاعااب ماان يااجرات بجنداا    م ارياا    

أهاا  مان بداا ،   ت تاا   اا   الباارع  لنتااالأج افيجان باد  لتح داق أفواال اتبااتويات   الو ااولى إلى ق داق ا
فالبااارع  ت تااا  مااان عوامااال  .ال ااا ات البجندااا  الواار ري  لتح دااق النةاااي   ال  الداا  ا اتبااتويات ال الداا 

ال ااااج  ماااان  ااالالى التاااأ ا  لاااالى  ااار افاااااالأ ا ساسااااد  ا لااااالى اللداياااا  البجنداااا ، سدااااي تظ اااار أ دت ااااا ا 
بناااو هةداا  أ ناااو سااا الل ااب، أ  ال ااراعات الثنالأداا  أ  أ داا  مباغتاا  أ  اي اااا أ    ا اقاالأاسا  واا ا 

 .(30، ص2000 :)منذر هاشم. اتناف عريل  أ  علا ا يل توددق اوةو  اتوالأ لل ريق 
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 الرياضي: التدريب-1
  الرياضي:التدريب  مفهوم-1-1

" ي رفااااه علااااا انااااه عبااااار  عاااان ةدااااع  ددااااات ا داااال ات دناااا  ات طااااا  HOLMANل  فدبااااور"" ا     
للرياضم ا ال تر  ال مند  ات دن  ي جا إلى لأفع اااالأ الذي يؤلأيه بحدي تتإاا  ظاالأع ا ج ا   الخارجدا  

                                             ال ووي .
أن ا اااااطلاي التاااااجريب الرياضااااام ي ااااا  التحواااااا الجبااااادم " فااااااى MATWINأماااااا الباساااااي "    

  الت تد م  ال  لم  الن بم  التربوي للرياضم بمباعج  التدرينات الجبدد  عن طريق الج ج
 (116-16 .ص ،1980 نصيف:)عبده علي    

ساا   ي اولى الااج تور " ع ااا  عبااج الخااالق " إن التااجريب هاو تماارين للحر ااات الرياضااد  اتبنداا  علااا ا      
ال لدد  ا إطار  ط  موضوعد  مع مراعا  النواسم التربوي    ذلد الرعاي  ال حد  بهاجا الو اولى فل ارلأ 
إلى أعلااا مبااتوى ا النشاااض الرياضاام اتدااار ، ياات  ماان  االالى التصطااد  الجدااج  الااجيدق لتندداا  ال اا ات 

  الن بد .الج افع البجند   ات ارات ا ر د   ال جرات الخططد    ذلد البدانات الرياضد    
ممااا ساابق نبااتنتج أن التااجريب الرياضاام يشاادل علااا  اال الجوانااب الخا اا  فل اارلأ، سااواو  اناا  بجنداا       

  (1 .ص ،1972 الخالق:عصام عبد ) ال حد .اجتداعد  أ  ن بد   ستى  ت تد د  أ 
  الرياضي:التدريب  صخصائ-1-2

 ل لدااوأ ماان اتبااالأ  ا ساسااد  ت طاام عدلداا  يتدداا  التااجريب الرياضاام بااب   الخ ااالأ  الااة تشاا     
  يلم:التجريب  بإت ا الخا  ،  تتصل  هذه الخ الأ  فددا 

 ال رلأي .ق دق ا ج ا ي ا للنتالأج الرياضد  ا النشاض الرياضم التص  م طب ا لل ر    -
ن ا نشاااط  ي ااجا التاااجريب الرياضاام إلى الو اااولى فل اارلأ  علاااا اتبااتويات الرياضاااد  ا نااوأ م ااا  ماا -

الرياضاااد  طب اااا للاسااات جالأات ال ااارلأ  إم اناتاااه الاااة ،تلاااع مااان فااارلأ إلى   ااار،  يتح اااق  لاااد عدلداااا مااان 
  تشدل: لالى تطبدق  لا   مبالأ  أساسد  

  الفردية:الفروق  مبدأ-1-2-1
للو ولى إلى ا ج ا ي اا للنتاالأج الرياضاد  سداي ا ي ان أن ي ال ةداع ا فارالأ إلى مباتوى موساج      

للااااالأ الرياضاام،  لااد  لأالأدااا أن اسااتصجا  باارنامج تااجري  موسااج نج ااق ن اا  مبااتوى اااااالأ الرياضاام 
 من  .ل ل الرياضد ، ف ناك فر   فرلأي  قجلأ ا ج ا ي ا اتد ن ق د ه ل ل 
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 التخصصية:مبدأ زيادة -1-2-2

 ،  لاااذلد فاناااه  لداااا ارت اااع ا ي ااان ق داااق ا اااج ا ي اااا للاااااالأات الرياضاااد  ا ا اهاااات مت اااجلأ     
 .الجيدقمبتوى اااالأ الرياضم لأالأ اا اه إلى التص   الرياضم 

  الفردية:زيادة  مبدأ-1-2-3
 ي  اج باذلد أن ي اماال  ال رياضاام  حالا   ا اا  فلارغ  مان عوااويته ل رياق مت اماال،  ي ا   لااد      

عااااا   لااااد عنااااج الت اماااال مااااع ااهتدااااا  فل شااااع عاااان   ااااالأ  الرياضاااام اتدداااا   ن اااااض الواااا ع،  مرا
 الرياضم،   ضع ال امج التجريبد   توجد ه نحو التص   الرياضم ا مثل بإم اناته ال رلأي .

 ( 16 .ص ،1997 الفتاح:العلا احمد عبد  )أبو    
 :مفهوم التدريب الرياضي الحديث في كرة القدم-2
 تعريف التدريب الرياضي في كرة القدم:-2-1

  اتباااالأ  ال لددااا ج عااالا ي ان التاااجريب الرياضااام عدلدااا  تربويااا  ،واااع ل سااا  يشاااا  دااا         
الى اعاااجالأ ال ااارلأ لتح داااق أعلاااا مباااتوى رياضااام مم ااان ا ناااوأ م ااا  مااان ا نشاااط    تهاااجا أساساااا

 (18ص.، 2002محمد علاوي :) الرياضد .
 ان التجريب الرياضم ي جا الى   ولى اللاعب الى اعلا  يودع م ة حمالأ         

 التجريب هو  ،مم ن فتر    طولىاستدراره   ال دل علااتبتويات  لالى اتنافب  
من   ال ر  الرياضد تتودن التنشئ   اعجالأ اللاعب    التربوي  الةال دلدات الت لددد  
  اتدارس  بهجا ق دق اعلا اتبتويات ا الرياض  ال دالأ   التطبدق لالى التصطد  

 (21.ص، 2001)مفتي حماد:  مم ن  فتر   طولى  ا  اظ علده
 اتت ن  تهجا ي را هارا التجريب الرياضم علا انه  ا د  منظد  للتربد  البجند  الشامل            

تب   بن دب  افر ا  اتصتار  داللو ولى فل رلأ الى اعلا مبتوى مم ن ا نوأ النشاض الرياضم 
  فنتا .اعجالأ ال رلأ لل دل 

Harre: 1979.p79) 
عبج  ان اوجا من التجريب الرياضم ا  ر  ال ج  يتح ق من  لالى  يرى سبن أبو          

الجالأ للدجرا مع اعبده لتح دق اعلا ااالأ  استصجا  الخ ات   اتنظ   ال دلالتجريب اتبتدر 
مع ال دل علا است دالى  تطوير ال  ات البجند  الة تن     الناجح  ا ق دق  لد ال دل

ال ريق مع ا تدار انبب طر  التجريب  أسالدب   اارالأي   عواواف علا ب د  ال  ات ات نوي  إيج
 الت ويم.
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 (22-21ص.، 2002)حسن أبو عبدة:
 دم:خصائص التدريب الرياضي في كرة الق-2-2

 سجلأ حمالأ   الأ  التجريب فددا يلم:     
 تأ ا ,ص د   فلب    يد  اتجرا.-          
 ااعتدالأ علا ا س  التربوي   دا يخوع  اف  عدلداته ل س   اتبالأ  ال لدد .-          
 عدلداته. لتوا ل عدلدات التجريب الرياضم  عج  ان طاع ا  ت ام-          
 عج  ا الى لأ ر الخ   فده،  اتباعه لند  ا دا  الرياضد ، مع نبذ اتنشطات.-          

 (27-26ص.، 2001)مفتي حماد:
 

 اهداف التدريب الرياضي في كرة القدم:-2-3
 ان اهجاا التجريب الرياض هم:يري  وي  الجباني      
التندد  ال ام  لل جرات البجند  الة تبنى علد ا ال دلد  التجريبد   تشدل قب  مبتويات -     

 ال و ، البرع ، التحدل  اتر ن  الة بتطلب ا ا لأاو ا ر م. 
     اتجرا.  ي تدج علاعلا اتتطلبات البجند  الخا   ب ل نشاض التر د  -     
 (19ص.، 2003كويس الجباني:) ألأالأ ا.ط  من  لالى ت لد  طري   قب   تطوير الخ -     
 
 لتدريب في كرة القدم:الحديث ل التخطيط-3
 تعريف التخطيط:-3-1

التنبؤ ف سجاث اتبت بلد  بناو علا  التنبؤ عدا سد ون علده اتبت بل مع ااست جالأ له، ا      
علا انه مرسل  الت  ا الة تببق تن دذ أي عدل  ا دا ي ر   وا، عدل ال امج التن دذي   توي ات،

 يت ؟ يت ؟  متىف،ا  ال رارات اتت ل   بما يجب عدله   دع   الة تنت م
 أهمية التخطيط في كرة القدم:-3-2

 ل والأج من بدن ا:نج ق التصطد  عجلأا من ا     
 تشةدع النظر  اتبت بلد .-     
  نب اار الى  ال شوالأد .-     
 ي دل علا قجيج اهجاا  اضح   نجا لى ان نج   ا.-     
 قجيج مراسل ال دل  الخط .-     
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 خطة العمل السنوية:-3-3
ااعجالأ الرياضم  الأ لأعاه    ي ت ها الب  ت ت   ط  التجريب البنوي   ط  ي ا  اتجى      

 اتنافبات.إل   ت ع  لاوا فتر  منورا ان اتوس  الرياضم يش ل لأ ر  لأمند  
 (21ص، 2001مفتي حماد:)
 

 :التالد  تال ترا  ت ب  الخط  البنوي  الى
 فترة الاعداد:-3-3-1

جالأ للدوس  التجريبات است   ا الدو  ا  لى الذي ي ولأ فده اللاعب الى نالأيه للددارس تبجأ     
 .فتر  ااعجالأ ببجاي  اتبارا  الرسمد  ا  لى من اتوس  الرياضم الرياضم،  تنت م

  (270ص.، 2001)مفتي حماد:
 يشدل التجريب ا هذه ال تر  علا تندد  ال  ات البجند   رفع الر ي ات نوي  للاعب        

 هذه اترسل  الى: ا  تطويرها ت ب  تنددت  ا ساسد ات ارات   التجريب علا  است الأ  النشاض
 العام:فترة الاعداد -أ

أسابدع، ي دل اتجرا علا رفع مبتوى ااعجالأ  3-2تترا ي ال تر  ال مند  وذه اترسل  ما ب       
ا ج ا ي ا من است لاك   البجني ال ا   تطوير إم اند  ا ج    الوظد د ، سدي ي ت  يدا

د  ات نن   دؤ,ر لتحجيج م جار ال بو ال دبدولوجم  ا دل البجني ا  بة  اسجى اه  ات اي
 (45ص.، 2009)دربال فتحي:. ا تجريبات ال دل ا فتر  ااعجالأ البجني ال ا 

 فترة الاعداد الخاص:-ب
أسابدع ت ريبا  طب ا لنوأ الل ب  ا  الرياض   ظر ا  ل  4-2تبتإر  هذه ال تر  ما ب       

ي جا التجريب ا هذه ال تر  الى البناو اتبا,ر لل ورم  الرياضد  للاعب ،  يتةه اعب  ال ريق،   
سبب    لد الخططم   ات اريالتجريب الى الناسد  التص  د  ا ةدع جوانب ااعجالأ البجني 

 (97-95ص.، 2008علي فهمي البيك:)  ات ابلاتاتتطلبات 
 فترة المباريات الرسمية:-3-3-2

الذي ق ق من ااعجالأ  ىإم اندات اتبتو  ساسم ترسل  اتباريات يتلص  ا اوجا ا     
 (97-95ص.، 2008ابوزيد:) الخاص

 دا ان اه  اهجاا هذه ال تر  أيوا ت اعل اتجرا مع لريات اتباريات ف و ي دل علا ا لاي 
 (27ص.، 1989طه إسماعيل:) الباب  ،ا  طاو الة اظ رتها اتباريات 
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الذه   الن بم للاعب  لذا يجب علا  لأا ناو الج ر ا  لى مع ااهتدا  ففعجا ااعاته يجب مر 
اتجرا مراعا  يدد  ا دل الن بم  تأ اه علا مبتوى ألأاو اللاعب  يجرته ال  لد   ي ا لأرج  

   ال جرات ال امن  لتح دق اوجا من التجريب فستثارته استصجا
 (44ص.، 1998)احمد السباطي:

ستى    هندادا يجب التر د  علا الت دد  اتبتدر تبتوى اللاعب  بجندا م اريا  ططدا ن بدا  
يبتطدع ،طد  برنامج التجريب وذه ال تر  بواي د  مع الت لدل من الندطد  ا التدرينات اتبتصجم  

 (273ص.، 1997حماد:مفتي )
عن طريق اتشار   ا مباريات  لأي  مع اما الج ر الثاني ف و ي جا الى استئناا جو اتباريات، 

ال ر  ا  رى اتصتل  ،  لدبت ر أيوا علا التش دل  الة يبتأنع بها مباريات الج ر الثاني 
 (285ص.، 2003)الوقاد:

علا  االتر نجم لل دل مع قجيج النشاض  رفع ات نويات للاعب  ستى ي بلو   اف ثار من النشاض
 لالى ال نامج التجري  مع   للت لدل من لأرج  الت ب لجى اللاعب  التجريب بر ي طدب   التصطد

اايلالى من اتباريات التةريبد  ستى ا يل ااعب ال ر   التناف   ستى تؤلأي اتباريات الرسمد  
 بججي   الرغب  ا ااجالأ ، الى جانب اجراو اا تبارات  ات ايد  لت ويم مبتوى ا لأاو 

  (274.ص، 1997)مفتي حماد: 
 ا هذا الشأن ين ح  لالى عدلد  ت ن  ا دل التجري  ال دل فلنب  اتبت جا ل ل حمل 

الطر  اتبتصجم   لالى عدلد  اتؤ,رات ال دبدولوجد  لتح دق اهجاا الوسج   أسجم مج فعتباره 
 (73ص. ،1999)احمد اسحن:التجريبد  

 الفترة الانتقالية:-3-3-3
ارا  ا اتوس  تبجأ فتر  الراس ،  الة يتويع فد ا اللاعبون عن ممارس  مبب ج انت او ا ر      

الراس  البلبد (  يبت ج ن عن ممارس   ر  ال ج   ي ول ان )التجريب  يتدت ون بإجالأ  اجباري  
 (286ص.، 2003الوقاد: س ر )ت ون استةدا   استدتاأ 
ا ال ر  اووا   دا ت ل هذه ال تر  ا فر  أسابدع ا  يج ت يج يلدلا  8-4 تمتج هذه ال تر  ما ب  

 مراعاتها  إجراوات يجب ان تت   لالى فتر  اانت الى: بالمحترف .  يج
ثم يجري ال لا  اللالأ  من  ال تر ،اجراو فح  ط  ,امل علا  اف  اللاعب  ا بجاي  هذه -أ

 النواسم الطبد   الإذالأد   الن بد .
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الن ج البناو علا ان يت بله  ل طرا بر ي رياضد  مع   جااستصمنايش  ةدع ا  طاو مع -ا
 ت الأيا ل ج   ال تر  التالد  بوجولأ ر اسب نا  طاو ستى ا يبجا اللاعبو ت جير ال لا  اللالأ  وذه 

  (274ص.، 1997مفتي حماد: ) أ رى.سج ث ا  طاو مر  
 
 

  : التدريبيةالبرامج  بناء4-
 :مفهوم البرامج 4-1

ناو ال امج من اه  ااعدالى الة ي ت  بها ال املون ا لالى التربد  البجند   الرياضد  ان ب أ       
 الخطوات»ابراهد  الندو اتطلوا سدي ي رفه م ة  فسجاثال امج ال لدد  ات نن  هم الودان 

ل نامج التن دذي  ا  وره انشطه ت  دلد  من الواجب ال دا  بها لتح دق اوجا  لد ان اج ان ا
  (260.، ص1997ابراهيم حماد،  مفتي)ناي  عنا ر الخط  بج نه  أسجهو 
 :اسس بناء البرامج التدريبية-4-2

للتصطد  ال امج التجريبد   ال ام يت ق  ل من  دج ا داحمم  ام   ولي، فن ااس        
تنظد   _ .رار مم نت   يلان يخط  بحدي يبدح بت جيم  _ :للنا,ئ    ا ه ا  ر  ال ج  هم

ان ت ون ال امج من اانشط  اتشوي   الة تتدد  فل د   _ .ال امج بحدي يتاي الوي  ملالأ  للت ل 
ان تبنى ال امج ا ضوو اام اندات اتتاس ،  ااهجاا ااجتداعد     _ . تؤلأي الى الندو اتتوالأن

لا تن دذه  لالى اتوس   هم ااهجاا الة سدت  التر د  ع ا تدار المحتوى الذي _ .فلب   المجتدع
 تتناسب مع  ل مرسل 

 :نجاح البرنامج التدريبي-4-3 
 م ة ابراهد  حمالأ ، ل م يت  النةاي لل نامج   ةالى الند م يشا عدر  ابو المجج         

ي ون  لل نامج التجري   ان ااستةاب يجب ان يندم نجى  :مما يلالتجري  يجب ان يرى اتجرا 
لجي   الث   فددا يبذلونه من  لالى الت ل   التجريب  ان ي تنع  ل اعب فن  لد سوا ي ل الى 

يجب ان يتودن ال نامج التجري  اال اا الة  جلأ من نشاض اللاعب   _ .لأرج  عالد  من االأاو
الترفد م اتشو   عامل اتلل لجي  ، اي الخلق ب  ال نامج  ت يج من ايباو  علا االأاو  تب ج
ابج ان نجتوي ال نامج علا  سالأل ال دا  الة ب  نتالأج  . ال نامج الذي يتطلب الت دد 

التجريب لجى اللاعب  ف ناك ا تلاا ا ت اعل   فد دا  النةاي ان يش ر اللاعبون بمجى ما 
عجلأ اللاعب  يجب ان قجلأ ات رجانات   اتباريات،  اما ن التجريب،    _ .ت ج س  وه من 

االأ ات  سالأل ال دا   البةلات الخا   فل شع الط  الج ري  اا افت   لد ضدانا 
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يجب ان يراأ عنج  _ .لبا التجريب  تنظدده  ف ا لل امج اتوضوع  ا اطار  ط  البنوي 
 . الذهند  التصطد  ال امج ااعجالأ اتت امل ل ل من الجوانب البجند   ات اري   الخططد   الن بد 

ابو  . )عمرويجب ان يتناسب ال نامج مع اام اندات  االأ ات  اتلاعب اتتاس  ا  ل نالأي_
  (186_185.وجمال النمكي، صالجود 

 
 :التدريب طرق-5

تبتصج  طر  التجريب لتطوير اللداي  البجند  للاعب لتح دق ااالأات رياضد  مت جم          
 ات النظا   اا,تراطات المحجلأ   اتبتصجم  ا تطوير مبتوى ا ال    طري   التجريب هم اتن ةد 

ي ب  امر الله البباطم طر  التجريب  (210، ص.2001)مفتي ابراهيم حماده، البجند  للاعب 
 :الى
 (كال ار تلاالبرع ، الخطو ،  منتظ )اتبتدر اسلوا ا دل  _
 .اسلوا ا دل ال تري_ 
  ا غداا اا بة   يناسب التجريب الل ب ا اترت  ات( باودبو بد )التجرياسلوا -
  (56، ص.2001الله البساطي،  امر) الجالأريااسلوا -

  :سبن علا ي الى  ي بد ا  دج
  .طري   التجريب اتبتدر- 
  .طري   التجريب ال تري-
  .طري   التجريب الت راري- 
 (212.، ص1994حسن علاوي،  )محمدالجالأري. طري   التجريب  -
 :هم التجريبد  يرى الرياضم ان الطر   
  

 :التدريب المستمر طريقة-5-1
لأ ن ان  أ ثرلأيد   الى ساع   ن ع ا   30اسمه يجلى علده سدي تمتج فتر  التجريب من      

 كمال)اللاعب انتا  الطاي  ال دددالأد  ا دوي  عنج  لأيالأ فتره راس   هذا يؤلأي الى  يتصلل  لد
التجريب اتبتدر _ : ي ن ت بدده ل جه اسالدب متنوع   هم( 232.، ص2004الرياضي، 

تجريب تنا ا الخطو  اي سرعه الجري ب   _ .التجريب اتبتدر مرت ع الشج  _ .منص   الشج 
 (157.، ص1999عبد البصير على،  )عادل. سري    بطدئ 
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 :الدائري التدريب-5-2 
رينات اتصتل   ب و ا مع ب   نظا  لأالأري يالوا فد ا هو عباره عن نظا  تجري  تترتب التد 

 . ف ا استدا  اللاعب تب ا توس  التجريب ب جلأ ي جره اتجرا للآ راللاعب من تمرين 
 :طريقة التدريب البليومتري-5-3 

تمرينات اطاله الداا  هم نظا  تجري  يبتصج  لتندد  ال و  اان ةاري  سدي تبتصج  فده     
ال ول  ن باض ال ولم اللامر  ي  يلده مبا,ر  اارتباض اتر  ي سدي يت  اطاله الداا ال ول  اا

  (233.، ص2004الرياضي،  كمال)
 :التدريب بالمنافسة طريقة-5-4

ا  ت دد  اتبتوى اعتدالأا علا  للدرايب  هو نوأ  اص من التجريب، است دل عدومم        
سدي تبدح اتنافب  بم رف  اتبتوى الذي   ل الده اسلوا اتنافب   ق  ضإ  ن بم عالي، 

 تتدد  هذه الطري   فلشج  ال  وى  ، الت تد د ، ات اري (البجند )اتصتل   اللاعبون من النواسم 
ا ناو التجريب سدي ين ذ هذا اا ا بش ل يريب ججا من اجواو اتنافب  من سدي الشج  

 ن الن  لى ا مبتوى ال  الد  ا ناو  بدج ا ر ات  ا ة ، اي قافظ علا اي اأ علا اعب لأ
    (42.، ص1999احمد،  بسطوسي)  الت تد د الت ند  

 :طريقة التدريب التكراري-5-5
 قدل ي جا ايوا الى تندد   تطوير البرع   ال و  ب ور  اساسد   ما ينبثق عن يو  البرع       

اللاعب مر   اتبافات ال  ا   اتتوسط   جالأفع،  تبتصج  هذه الطري    قدل ال و  البرع 
، اضاف  الى رفع اا  الى هذا الش ل من التجريب يؤ ر علا  , اله ا واج   اع  الو ب  الرمم 

 _ :التأ ااتمختلع اج     اعواو الجب  من هاته 
  .سة  االداا ال ولد  لأيالأ  -
 .لأيالأ  الطاي  ا دوي  اللاهوالأد -

 (224_223.، ص2004الرياضي،  )كمال .ال ولد  لأيالأ  ال و  _
 :التدريب الفتري طريقة-5-6 

، 2004الرياضي،  كمال)  الراس هم نظا  تجري  يتدد  فلتبالألى اتتتالي ب  الج ج       
  هو نوعان:( 232.ص
 التجريب ال تري منص   الشج  -
  تهجا  (212_ 210.ص، 2001ابراهيم حماده،  مفتي) الشج مرت ع  التجريب ال تري -
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 :هذه الطري   الى تندده ال  ات
 .التحدل الخاص-
 .البرع  -
  .ال و  اتدد   فلبرع - 
 (222.علاوي، ص . )حسنال و  ال  وى-
 
 قة التدريب المدمج:يطر -6
 تاريخ التدريب المدمج:-6-1

مج ترجع الى ان بجايات استصجا  م طلح التجريب اتج Ebben et al (2000)يشا       
ا    لد عنج    ع تر دب التدرينات اتتحج  م ا Verkhoskhansky (1966)الى 

ضوو مبجا تطوير ال جرات الت اعلد  علا  ل د  ااثار  اتت اعج  للة الأ ال    اتر  ي،  يرى 
Naldchu (1996)  الى ان البجايات ال  لد  للتجريب اتجمج ترجع الى أ ا ر الثداندنات

ا   Verkhoskhanskyعدا  تبه  Fleck et Kontor (1986)ما يا    لد عنج
, ل ت رير الى م  ج موس و الرياضم استصجا   تطبدق برنامج التجريب اتجمج علا الرياضد  

  لالى فتر  ااعجالأ.البوفدد ،   لد بهجا قب  اللداي  البجند  لجي   
ان ي ون اللاعب م جا ا ةدع ا  جه  ان اعب ال ر  انبان  امل  متطلبات الل ب  تتطلب

الخا   فلل ب  مع ب و ا  لد  ب ور  من  ل ، لذللد فالجرج  اتد ن  يجمج التجريب 
 البجني/ال بدولوجم مع التجريب ات اري  الت تد م  الن بم .... الخ

 (507 ص.، 1994)عصام الوحاشي:
 
 تعريف التدريب المدمج:-6-2
انه طري   تبتصج  ات ا مات الث دل   الخ د   بطري    Brad McGregor (2006)يرى -

 Ebben et Watt (1998)متباين ،  تهجا ا الن اي  الى قب  ال جر  ال ولد ،  يذ ر 
هم تجريبات أ  الى بشج  عالد  يتب  ا تمرينات البلدومتريد ا ن   المجدوع  التجريبد   دا ان 

  ا التحوا البجني هو ان تبتطدع تبدا يوتد البجند  الشمو ات  بدو مد اند دا، انتتشابه 
،  بجند  ت تد د يجرا ت ند ،  اف تباال دل البجني يبدح  فإلأما  ال ر ،بتدارين تج ل فد ا 

 (Dellal.2008.p1)للاعب 
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من ةع ب  الجوانب البلو د  الثلا  : ات رف )ال  لد (،   ل intégrationاتنجمج  م طلح 
 (153ص.، 1994انورالخولي: )أمين ( لبجند (،  الوججاند )اان  الدا ر د )ا

 مختلطا  هو تجريب ات ا م  الخا   لتح دق مبتوى جدج من اللداي    التجريب اتجمج يبدا لد ا
البجند  فستصجا  ال ر  ا التجريبات،  مثالى لذلد الجمج ا  الت امل للد ار  اتد  ج  فللداي  

 ه ل تر   جلأ  من الوي  ا  ستى تبةدل لدوع  اهجاا. الذي يب ا علد
 (505ص.، 1994)الوشاحي:

يرى الطالب الباسي مما سبق من الت اريع ان التجريب اتجمج هو  ل  ب  التدارين البجند      
 التدارين ات اري    لد من اجل تندد      بجند  م دن ، ا  هو لأمج ب  التدارين البجند   ات اري  

 الت تد د  من اجل ق دق اوجا اترجو.  
 
 أهمية التدريب المدمج:-6-3

ي ت  التجرا اتجمج من  سالأل التجريب ا جيث  ا  ر  ال ج ، ف و  بر ل اعج   نم       
 تمارين الت تدد  ا ل اا ات إر ،  هو  وف الدات  افحما من عج  يتألعالتجريب الدومم الذي 
 سجات أسبوعد   دا ا  5ذين يتجربون ل ترات تجريبد  أ ثر من مناسب ججا للاعب  ال

ال ر ي ،  الذي ي ت  من اه  عنا ر جذا اللاعب   ،لد   عن ر ت  التدارين  تا  الأيدا
 (.(Mouwfak2010اتدل  

 
 أشكال وأنواع التدريب المدمج:-6-4

والأا لرفع الناسد  ات اري    البجند  هذا ا سلوا م يجا من نما   التجريبات  ات ا  ر ا ي ج     
ا   لد دا من الناسد  الخططد ،  يتويع  لد علا  تواها  هجف ا ا ساسم   ال رعم الذي يو ه 

اتجرا  يتناسب  لد مع مرسل  التجريب ،  هذه التجريبات  ات ا ر جدج لتندد  افسبا  
ايل  ي  ، فولا عن قب  ال جرات  ا ر م  رفع لأرج  ت دع اللاعب مع متطلبات اتبارا  ا

البجند   الخططد  الخا     لد بتندد  ت جير اتبافات  سرعات ال ج    ربط ا بحر ات اتنافب  
  الخ و ،  لأيالأ  يجر  اللاعب علا ااستةاب  ال حدح   التوي ات الة تتدد  بها  ر  ال ج ، 

لرفع مبتوى ا لأاو التنافبم،  تريد  ات ارات   لذا ف ذا ا سلوا ي ت  من ا ثر ا سالدب ف الد 
الخ  ،   يتةه اتجرا الى اعجالأ الوسجات التجريبد  لتح دق ااراض الباب    الخا   ق  ضإ 

 (189ص.، 1998)البساطي:مع مراعا  لأمج تمارين بجند ، م اري ،  الخططد .
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 التدريبات البدنية المدمجة:-6-4-1
مات الث دل   الخ د   بطري   متباين ، تهجا ا الن اي  الى قب  ال جر  طري   تبتصج  ات ا       

هم سلاسل تجريبد  بش ل  Fleck et Kontor (1986)ال ولد   ا هذا الشأن ي ولى 
 اسج ،  يرى الطالب الباسي انها أسلوا ي ن من  لاله ق دق  تتاب م بهجا قب      بجند 
لبلدومتريد ب ج ألأاو تجريب اا  الى الذي يا له ا ن   المجدوعات اي ا است الأ  مم ن  من تمرين ا

 ال ولد .
 برنامج التدريبات البدنية المدمجة:-6-4-1-1

الى ان برنامج التجريب اتجمج ي ن ان يؤلأى من  لالى  لا    Danny o'dellيرى      
  هم:  ا, الى تجريبد

  الشكل التدريبي العام:-أ
ع اللاعب  ان يؤلأ ا ةدع المجدوعات الخا   بتجريبات اا  الى ب تر  هذا الش ل علا ةد ا

لأ راس  يبل ألأاو تجريبات البلدومترك مع فتر  است الأ   3ثاند ،  يتب  ا  60است الأ  ااستش او 
 استش او.

  الشكل التدريبي النوعي:-ب
تتناسب مع نوأ  تجريبات البلدومتىريد بطري   ا هذا الش ل علا ةدع اللاعب  ان يؤلأ ا

لأ  3 ب تر  راس  دبلدومتريرياضت  ،  يؤلأي اللاعب لدوع  ا  الى  اسج  يتب  ا مبا,ر  لدوع  
 ب  المجدوعات مع مراعا  ا ج ا لأنى است الأ  ااستش او ب  المجدوعت  )اا  الى  البلدومتريد(.

 الشكل التنافسي:-ج
دق مع الإاو ا ج ا لأنى للراس  نهالأدا  لأيالأ  فتر   هو يتشابه مع الش ل النوعم ا طري   التطب 

ان الش ل التنافبم ي لح للاع  اتبتوى  نلأ ب  البلاسل التجريبد ،  يرى الباسثو  5الراس  الى 
 ال الي  ا ي لح تطبد ه مع النا,ئ .

 
  نين حمل التدريب البدني المدمج:عناصر تق-6-4-1-2
 لمدمج:في التدريب البدني ا تالتكرارا-أ
 الت رارات يشا عبج ال  ي  الندر  ناريان الخطدب الى ان عدلد  قجيج ال جلأ ا مثل للدةدوعات      
تندد  لل و  ا  ان عجلأ المجدوعات له  أفولتمرين نال  يجرا عظددا من ااهتدا  للح ولى علا  ل ل

ب ا لل جا من التجريب فلث الى ا المجدوع  يتحجلأ ت تعلاي  مبا,ر  بنتالأج التجرا  ان عجلأ الت رارا
 6الى  3فستصجا علا ان ا ج ا لأنى للتندد  يت    ااعجالأ البجني يج اةع م ظ  مجربي ال و  
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 يذ ر ان المجدوعات   الت رارات قجلأ سبب ال تر  التجريبد   تت رارا 10-6لدوعات ا 
ا مرسله ال و   12الى  8 الت رارات من 5ال ولات ف م التوص  ال ولم ت ون المجدوعات من 

ت رارات ما ا مرسل  المجدوعات  يشا توما   6الى  5لدوعات  الت رارات من  5الى  3ت ون من 
من ا ج ااي ا  %85الجراسات الة استصجم  اتجمج استصجامات ت رارات عنج رفع الث ل 

يؤ ر  ات ا م حمل التجريب ت رارات التجريب البلدومتريد ،  ب   الجراسات ان  5للاعب  يتب  ا 
ت رارات من ا ج ااي ا،  5ايجابدا علا الأاو تجريبات بدومتريد  ب   الجراسات ا,ارت الى ان 

 بتجريب البلدومتريد.  اترتبط  التاب  اتتإاات 
 ب_ الشده في التدريب البدني المدمج:           

اتؤ ر  ال الأج  ل ا مترالأفات ت     ات ا م النشدج  1996يذ ر عبج ال  ي  الندر  ناريان الخطدب       
الذي يجب ان يتجرا به اللاعب  ت ج الشج   اسج  من ا ثر متإاات تجريب ال وه  ات ا م عن م جار 

ا ده  ت را الشجه ا لالى تجريب اا  الى اي ج ايل ي ن رف  ا ل جلأ  جلأ من اترات  الشج   دج 
ا   ل من هذه ال وامل لتد    الراس اسرأ فترات  فلجارج   بتحريد المحجلأ استصجا  ا  الى ا ثر  لأنا

ت دد  برنامج لتجريب ال وه فانه يجب قجيج ,ج   ل تمرين  م جار ات ا م  الذي ان يورا به 
اللاعب  ل ج نال  عدلد   دج الث ل اللاعب عجلأ من ال لداو  الباسث  ا هذا المجالى،  علا الرياضم 

تجرا بشج  عالد  ل ل من تجريبات اا  الى  تجريبات البلدومتريد ،  هذا ي   ان ا ة  يجب ان ان ي
  لد لتةنب سج ث الت ب، لذا يجب التر د  علا نوعد  التدرينات  ال  اي ي ون منص وا بما فده 

 البلدومتريد.اتبتصجم ، عن طريق تشبه اتبتصجم  ا اا  الى مع التدرينات اتبتصجم  ا التجريبات 

 في التدريب البدني المدمج: الراحةت_             

ال ولد  قتا  الى  الطبد د استثار  ال ول  بم جار يجرتها  ولأ عبج الجايم  ا ر ن عنجما يت  ديشا      
 ي  مناسب لتبت دج , الأ ا الت دع ال د يولوجم اايجابي،  لو  ان الوي  من ياضم ب  الواجب  

  ي اه ججا فان ال ولات ا تتد ن من است الأه الش او  تؤلأي الى الت ب ال ولم اما ا ا ا ر د
 comynsت ج  ا م جار ال وه ال ولد ،  يشا ثا نججلأالأت فتر  است الأ  الش او فبوا 

Thomas 2006  تمرين  ات ا م ان ال جيج من الجراسات تنا ل  الراس  اتثالد  ب  تمارين 
   هذه ال تر  يشار الد ا فل تر  الراس  لأا ل التجريب اتجمج. دالبلدومتري
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 في التدريب البدني المدمج: الكثافةث_  

ال لداو التدرينات اتجرب  الرياضد  فلتجريب  (1996)يذ ر عبج ال  ي  الندر  ناريان الخطدب      
 ن  للش او  يبدح ب يالأ  ف الد   اتتإاات ايا  ا ااسبوأ سدي يؤلأي  لد الى افول است الأ  مم3

ان عجلأ مرات الت لأ ا ااسبوأ  (1997)ال د يولوجد  ات اسب ،  يودع طلحه سبا  الجين  ا ر ن
ا قجيج الوي  اتطلوا  اا د  النببد  الرياض  ات ند   قتا  م ظ  الرياضات ا تجريب ا الى مرت  ا  

 international association ofت ا ااسبوأ  تشا لاث مرات تجريب فت ا ما
athletic federation (2003 ضر ر  الأاو التجريبات اتجل  من  )فتر  اسبوعدا مع  3_1

ساعه ب  الوسجات التجريبد   دع تبتصج  تمرينات لت وي  الن    96_48استش او تترا ي من  است الأ
 (2010)حمزةالمجدوعات ال ولد  

 دريبات المهارية المدمجة:  الت 4-2- 6

طبد   الل ب  لالى اتباريات ا  ر  ال ج  بمواي  ا اتتإا   اتتنوع  ت رض علا اللاعب  استصجا       
تمثل , ل من البناو يت ون هم    أ, الى مر ب    ثا  للد ارات اتصتل   من ا ات ارات اتر ب  أ  اتجل 

متبالألى،  لذلد ا يبتوجب  تأ ابل  يؤ ر  ل من ا ا اا ر من عج  م ارات مترابط  تؤلأى بتبل
علا اتجرا اعجالأ    د  اللاعب  تواج   تلد اتوايع من  لالى اارت او بمبتوى االأاو ات اري 

) تمرير، است بالى  ت انه وااتن رلأ   ا ,ر ض  ظر ا اتبارا  ، سدي ي ج اللاعب للد ارات
ال ر   الجري بها ثم ال دا   استلا  يجرته علا الأالأ ا ب ور  مر ب _  د   مرا غ .....الخ( لدب  

ا تدار   , الىبمرا غات ثم ت ويب_  لأيد   تتناسب مع طبد   اتوايع  لالى اتبارا ، امتلاك اللاعب 
 ه ا تدار افول ا طب ا للدويع الذي يواج متنوع  من ات ارات اتنجل  بما يتشابه مع متطلبات اتبارا 

 . من ثم لأيالأه يجره علا اتنا ر   تن دذ الخط 

 :التدريبات المهارية البدنية المدمجة-4-3- 6

مرالأ   ال رعد  ا ساسد ات اري ااهجاا  التأ االت لددد   التجريبد   ات  الوسج ي تدج الأاو       
تجريب ال نا ر  لخا  اق د  ا  لالى الوسج  تموضع اسلوا ا راج ا للتح دق تماره الأاو ات ارات 

اهجاا الوسج   االبجند  موايع اعب تنافبده  ا هذا ال جلأ يجب علا اتجرا التر د  ا الشري عل
، 2000 ،البساطي) البدند الشجه فترات الراس   ل لأاوتجريبد    د د  التن دذ بما ا  لد عجلأ الت رارات 

 (190 ص.
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  الجري فل ر ، ي ن للدجرا ربط ا ق دق اهجاا بجند   لالى التجريب م ارات التدرير  ااستلا  ا 
فترات   تأ ذ ا    البرع  ا  التحدل ا  قدل البرع ،  يت   لد ا  ور   نالأده ا  لدوعات 

 التأ دج وسدله للتإدا  التبجيل ا ق دق ااهجاا عدل اللاعب   اعطاو ات لومات،   ما نولأ   الراس 
للتدرين  اتصتار  البجند را ا ا ااس   ال واعج ال لدد  تجريب  تندده ال نا ر علده ضر ر  مراعا  اتج

ا ناو اسماو عربده التجريب علا ات ارات لدت  ق دق ااغراض اترجو  ت بح لرلأ تجريبات , لد  ف  ، 
 .علد ا  ثاندا عج  اغ الى ,ر ض  يواعج اتتطلبات ال ند  للد ار  الخا   اترالأ ت لدد ا ا  تجريب

 :المدمجة الخططيةالتدريبات المهارية -6-4-4 

 اتتجرج وا علا ب   ال  وفت  اتتودن  الخا  من التجريبات فستواو ات ارات  النوعد تتدد  تلد 
رب  استدا   اجبات مرا     طوض اللاعب ف تدار تلد التجريبات لتح دق  يج   ضر ر ، تألأيت اعنج 

سواو ا  أ ثرب  اللاعب  من     اسج ا من  ط  متتالد  ا    ا  ةاعد الأدهتنتت  ب ور  فرلأي  ا  
 .ساله ااستحوا  علا ال ره ا  لأفع ا اي ج و من اتل ب ا ااما  ا  الخلع ا  الوس 

  :المدمجة البدنية الخطية ةالتدريبات المهاري-6-4-5

االأاو ات اري لجي   مع الجانب  للتندد تجريبات من ال النوعد يتبع نطا  الأاو اع   ره ال ج  ا هذه 
البجني ا, الى  ططد  هالأفه  هذه التجريبات تتشابه مع ااسلوا البابق الى انها تتدد  بتح دق 

فد ا قر ات   الة تتوح ال  لد  التناف  من  لالى موايع اللاعب  اتبارا الت دع مع متطلبات 
ريه ا،ا  ال رار   سرعه التحرك  االأاو، , ل ةاعم مرا   اللاعب ، الأاو م ارات ق  الوإ ، س

بما نج ق  البدند  الراس اللاعب  ا  ر لأ ر اتجرا ا التوجده   لأيالأه اي اأ الل ب   ذلد قجيج فترات 
ب  اللاعب  لتح دق  اتتنوع  التجريبد  دا يجب علا اتجرا تش دل الندا     اترجو  البجند  التندد 
 2000)وجيه محجوب،اتبارا .ه االأاو   لأيالأه يجره اللاعب علا االأاو اتتدد  تب ا لي متطلبات شمولد
 (19ص.

 

 

 

 



 الخلفية النظرية للدراسات السابقة                               الفصل الأول:        
 

 
16 

 :عناصر اللياقة البدنية-7
 :التحمل-7-1

ااستدرار ا االأاو  ال  الد  لأ ن اوبوض ا   او ، ا  م جر  الرياضم  علاي را التحدل فنه م جر   
 ا ت ري ات التحدل ال ولم ات ق ( 147.، ص2001ابراهيم حماده،  مفتي)الت ب علا م ا م  

 .طويل م ظ  ال لداو علا انه ي  : ال جر  علا ااستدرار ا الأاو ال دل ال ولم ل تر  
قدل ال ولم فنه" يجر  ال ول  ا لى المجدوع  ال ولد  الأاو ان باضات ضج  1911 ي را"ثا بتون" 
علاء احمد عبد  ابو)لأمند  فتر    طولىالمحافظ  علا اان باض ااي  متري ا لى  الوي ،م ا م  ل تر  من 

  (14.الفتاح، ص

 :القوة-7-2

ت ا  بم جار التوتر ا االداا ال ولد   مختل  هم يو  ال ولات ال دل ضج يوى ا رى ا  م ا م   
دن   جونبوا عرا ال جيج من الباسث   من ب (118ص.1987اسماعيل،  قالة) ال دلاتشار   ا 

بذلى ال و  ال ولد   ام اند  استصجام ا  هم ترتب  فلبرع  ا  ال و   علاال جر    فدلوسوا فنها
  (25.، ص1975، زهيرا سريجي)اتت ةر  

 :السرعة-7-3

 ن ال رلأ من  ب  الة تمر الوظد د  ات ات وناتالرياضم تلد  ؿي    ق  م طلح البرع  ا المجا  
 (187.)أبو العلاء عبد الفتاح، صلأمن   أيلا لأاو ا ر م ا

                                                                               مم ن. البرع   نها ال جر  علا ألأاو سر ات م دن  ا أيل لأمن را ت 
 طري     اتر ن علا لأمن رلأ ال  ل  اان باض ال ولم الجينامد م  للاعبي تدج إظ ار أي ا سرع  

 (244.، ص1999اسامةكمال،)  التحدلا لأاو 

فد را البرع   نها "أي ا سرع  لتنا لى ااستةاب  ما ب  عدلد  اان باض    Harreأما ال الم هاره
 ت را  (Harre, D: Traininslehe Sportverlag1973 ,p. 120)  اانبباض

ال ولد  ال  بد   لأاو سر   أ  فن ا لأاو ا ر م ات   أيواً علا أنها " يابلد  ال رلأ علا ااستةاب  
   ي ا  ي  مم ن"
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الت و  ا سرع  ا لأاو سواو فوةو  البريع أ   ال ج  يرى الباسي أ د  عن ر البرع  ا ل ب   ر  
اوةو  اتنظ   ن عامل ال من م   ف لدا ي ر ال من  ان ااي اللاعب لأا ل الباس  مودوناً يتةلا 

وةو  البريع أ  الن   ال جلأي لل ريق ات ابل سدي ي ون هنالد إم اند  التن ل ا ال راغات ف
 .فر   لتبةدل إ اب  ا مرما ال ريق اتناف   تهدأاتناسب  

    أنواع السرعة:-7-3-1

  ت ب  البرع  الى: 

 اانت الد .البرع  _1

 ا ر د .البرع  _2

  ا ر د .سرع  ااستةاب  _3

 (153-152، ص1979)محمد حسن علاوي،  .دل البرع ق_4

 السرعة الانتقالية:-7-3-1-1

 هذا ي    ا ل   مم ن ،ت را  نها  ا ل  اانت الى أ  التحرك من م ان لآ ر  ي ا سرع   
 التإلب علا مباف  م دن  ا أي ر لأمن مم ن.

 السرعة الحركية -7-3-1-2

ألأاو ا ر   لذلد تتح ق البرع  ا عدلد  اان باض  ت   "سرع  اان باضات ال ولد  عنج 
 ،2004)كمال الربضي، ات ار . ل لداا ال ولد  الة يل م ا اان باض أ ناو ألأاو التدرين أ  

 (59.ص
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  :سرعة الاستجابة الحركية-7-3-1-3

)محمد عثمان، سر د    ي رف ا لتبتر  نها" اتج  ال مند  الواي   ما ب  ظ ور اتثا  أ لى استةاب  
 (.122.ص ،1995

إ رن ل  ف را سرع  ااستةاب  ا ر د   نها " ال تر  ال مند  الة ت ع ب  افثار   ااستةاب  ال امل   اأم 
 اتناسب    ي ر لأمن مم ن  ي تدج هذا علا سرع  إي الأات الج الأ ال     يابلد  الج الأ ال ولم ا 

 (31.، ص1988مد عوض، جمعة مح) ا ر م.التن دذ 

 تحمل السرعة:-7-3-1-4

هم عبار  عن "    بجند  مر ب  من   ة التحدل  البرع   دا ت   يجر  اللاعب ا المحافظ   
 (60.ص ،2004)كمال الربضي، مم ن علا سرعته  طولى فتر  لأمند  

 

 السرعة: العوامل المؤثرة في-7-3-2

 العضلية:الخصائص التكوينية للألياف -1-

 طويل ،ا لداا ا دراو ت جر ان باضات بطدئ  ل ترات  بدواو،نجتوي الجب  علا ألداا حمراو  أ رى  
 ا لداا البدواو هم اتطلوب   ي ا ،ا  البدواو فلجي ا ال جر  علا إسجاث ان باضات سري   ل ترات 

 .للبرع 

  (:النمط العصبي للفرد )التوافق العضلي العصبي-2-

 ات  ولأ فل ع  افثار  هو  ا ر  ،ى عدلدات ال ع  افثار  لل ولات ال امل  ا  هذا يت لق بمج
مجى التناسق ا اف,ارات ال  بد  الوا ل  للدةدوعات ال ولد  ال امل  لتأمر ب و ا الب   فل ع 

 ا س  تأمر لدوعات أ رى ف ر  . ا ر  ،عن 

  العضلية:القوة -3-

إم اند  تندد  البرع  اانت الد  تتباب م  )الأ ل (سدي ا ب   البرع ،ال و  ال ولد  هام  لودان 
 دا ا ب    لجي  ،اتبافات ال  ا  ا ال اا ال وى  نتدة  لتندد   تطوير     ال و  ال ولد  

 )ين افاي( ان سرع  البجو  الج ران ا البباس  تتأ ر بجرج   با  ب و  عولات الباي .
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 العضلي:خاء القدرة على الاستر -4-

 غالبا ما ي ولأ التوتر  ا ر م،التوتر ال ولم ا ال ولات ات ابل  من ال وامل الة ت و  سرع  ا لأاو  
ال ولم إلى ان جا  إت ان ال رلأ الرياضم للطري   ال حدح  ل لأاو ا  الى ارت اأ لأرج  ااستثار   التوتر 

 ر ات الة تتطلب البرع .لذلد فااستر او ال ولم ها  ججا ا ا  اان  الي،

 :للامتطاطقابلية العضلة -5-

 اامتطاض،ان ال ول  ال ابل  للامتطاض تبتطدع ان ت طم ان باضا سري ا  يويا ب    ال ولات ال لدل   
 ا ي ت ر أ د  اامتطاض علا ال ولات ال امل  ا ا ر   ف    ل ن أ دته   ى أيوا لل ولات 

)محمد صبحي  ات ابل   ا س ول   يبر  لأ ن أي م ا مات من ال ولات ات ابل  ستى تت  ا ر 
 .(76 .حسانين واحمد كسرى معاني، ص

 الإرادة:قوة -6-

 لالى التإلب علا ات ا مات  الرياضم منان يو  افرالأ  عامل ها  لتندد  مبتوى يو   سرع  ال رلأ  
حسن  محمد)ينشجه. وجا الذي و الو ولى إلى االجا لد   الخارجد  لل دا  بنشاض يتةه نح

 (156 .ص 1979،علاوي

 :للحركةالأسس الميكانيكية -7-

ترتب  البرع  ف س  اتد اند د  للحر    الة تتدثل ا  ل من  ضع مر     ل الجب  ،    عدل  
تأ ا  ال و  ، لأ ايا اانطلا   طولى اتبار ا ر م ، هذا ففضاف  إلى عدل الر افع  ال  ور الذاتي  مجى

 لد علا ا لأاو ا ر م ل ثا من ا نشط   ال  الدات  ات ارات الرياضد ، ان ارتباض البرع  بوضع  ل 
من مر   الث ل     عدل ال و   الذي يظ ر  اضحا من  لالى ر   اتبافات ال  ا  ، ف لدا  ان 

ت د  ، س ق ال جاو متلالأما مع مبار    عدل ال و  ، أي ا    مب للاعبمبار مر     ل الجب  
سرع  أفول من الر   ا    غا مبت د  ،  دا ل ا ي  اانطلا  اتناسب  ارتباطا  باا ببرع  ال جاو 

 (152.بسطويسي احمد ، ص ).أيوا
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 المرونة:-8-

 ان  مرن  ا ال دل بمجى  اسع أ ناو ا ر    من ا سر   الر   البريع فأنه من   إ اان سر   ات ا ل  
 عنجلأذ ا  ولى علا طولى  طو  ملالأد  للر   أ ثر  فلتالي قبن البرع . اتد ن

 الفعل:رد -9-

ي ج لأمن رلأ ال  ل  سجا من ال وامل الة تؤ ر ا لأمن ااالأ الر    هو ي   ت جير استةاب  ال رلأ  
 (56 .ص 2010 الحسن،عبد  محمد) . للحاف

  الخصوصية:-10-

ب ان تتودن تمارين  ا   لت وي  ال ولات ال امل  الخا   الة ان برامج التجريب لتحب  البرع  يج
 .(56ص الحسن،عبد  )محمد البري  .ل الر   البريع  ا ر   تبت د

 (:)لزوجة العضلة اللزوجة-11-
ال  ج  هم ما ي ترض اان باض ال ولم لأا ل  )ان ت ت  من ال وامل اتؤ ر  لبرع  اان باض ال ولم  

 (180.ص ،1999 البصير،عادل عبد )مات ا تر دب ال ول  ن ب ا(.  ا  اللوي ات من م
  والجنس: العمر-12-

سن   النباو ب   23-19من ال وامل اتؤ ر  علا البرع  سدي ي ل الرجالى الى سرعت   ال  وى ب  
قاسم حسن )الده النباو لبرع  الرجالى.  لما ت  %85 ت ون نبب   ال در،سن  من  17-22

 .(138.ص  ،1985 حسين،

 الرشاقة:-7-4

ي جّ عن ر الر,اي  "ال ن ر الوسدج الذي ت جلأت الخلافات ب  علداو التربد  الرياضد   ا ر د  ا      
سدي يج ل ا تر دبه  ل من التوافق  ن به، يُ  ى هذا الخلاا الى طبد   عن ر الر,اي   ت ري ه.

 (401.ص  عثمان: دمحم)  اتر ن ال ولم ال    

نجتا  الى لأمج عج  م ارات  ن اللاعب   ج ات البجند  ات د  للاعب  ر  الالر,اي  من ال  ت ج 
سر د  ا إطار  اسج  م يتد ن من ت ل  ات ارات ا ر د   إت انها ستى ي الى  ن اللاعب يتالأ بر,اي  

 .جدج 
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 المرونة:-7-5

 د  الجدج  لجددع م ا ل الجب   أربطته  فلتالي ال جر  ا ر  ال ولات،"مطاطد   فتر ن  هوات  ولأ 
 دا ت را  نها يابلد  اللاعب علا قريد الجب    للاعب. الو ولى ا ألأاو ا ر ات الى أفول مجى 

ياسين  ياسين، وديع).  ات ا ل أج الأه ا مجى  اسع من ا ر   لأ ن الشج ات رض أ  إ اب  ال ولات 
 (62ص ،1986طه،

 

 سنة:( 20-18لعمرية )ا الفئةومميزات خصائص _8

 :الخصائص المورفولوجية-8-1

 يشدل الب ج الجبدم علا مظ رين  اتراه  ،ااب الأ البارلأ  ا نمو  أسجان الب ج الجبدم هو         
ات  ولأ فلندو   الندو ال وويالندو ال بدولوجم ا  التشرنجم    ااساسد  من مظاهر الندو 

يت رض وا اتراهق ا ناو البلوغ  ما  الة ل عدان  الجا لد  غا الظاهر  ال بدولوجم هو الندو ا ااج   
الندو ال ووي فدشدل نمو ااب الأ  ب جه  يشدل  لد التوجه فلخ وص الندو ا الإجلأ الجنبد  اما

 29  غ ا البن    3الخارجد  للدراهق  الطولى  الولأن  ال رض سدي ي ون متوس  الندو فلنبب  للولأن 
 (48.، ص1990،)نوري الحافظنبب  للطولى فل س 

 يج ت ل  تل   التجريب،يجر  علا قدل  أ ثرفإن عامل لأيالأ  يو  لل ولات سدي ت بح ال ولات  
 ح ت ب (275.، ص2008 سمعية،) من  لأن الجب  53ال ولات ا هذه اترسل  الى سوالي 

، 2003،)نصر الدين اللاهوالأمل يجر  علا قدل التجريب  ت لأالأ ال جر  علا التحد أ ثرال ولات 
 (228.ص

  :الفسيولوجيةالخصائص -8-2

الندو الإجلأي الوظد م   نمو ااعواو الجا لد  بوظالأ  ا اتصتل   سدي يؤ ر  ي لأالأ ا هذه اترسل       
 يبجأ مظ ر هذا الندو ب يالأ  ساعه ال لب ات و  ا جوهرها س ه سة   الشراي الج الأ الجموي ا نمو 

ملل عنج الذ ور  ااناث ا بجاي  اترسل    تن    دد  الى  120الشراي    الوإ  الجموي الى  يوه
، اما فلنبب  للرياضد  الذين 18عنج الذ ور ا سن  115  19ملل عنج ااناث ا سن  105

ا  ا دراو يارسون فستدرار فد يج عنجه  سة  ال لب  الرلأت   ت اسب ا لأيالأ  ا اوددوجلوب   ااجب



 الخلفية النظرية للدراسات السابقة                               الفصل الأول:        
 

 
22 

ال ولات  دد   با  من اا بة   ت لأالأ الت وي  لأيد   للرلأت    ي لأالأا نمو االداا ال  بد  ا اتخ 
 فلنبب  ل ل من النب   ضإ   (125،ص.1984 بطرس رزق الله،) من ناسده البدد  الطولى
لألدل علا قب   وىي ملحوظا ا النب  الطبد م مع لأيالأته ب ج ل ولأات  الج  فنلاسظ هبوض نببدا

، 1996 )احمد أحسن، ملحوظ التحدل الج ري التن بم ما يؤ ج انخ اض نبب  است لاك اا  بة 
  (183ص.

 :الخصائص النفسية-8-3

اتراهق علا تن دذ عدلدات  هند  مثل انه مؤهل علا الج ولى ا  بتأهدل،ت  هذه اترسل         
ا اات اتت جلأ  سوو  ان  سلبد  ا  ايجابد  اما ات  ج  ا  لدوع  اجتداعد   ي ون له رلأ ف ل علا 

 ا دول الببدط  ا اتجرا اتربي يجب ان يرغ  امه علا حمل فو  يجره هل يجب علده ان يتةا لأ 
 .اتلالأد 

 

 

 :الخصائص الحركية-8-4

نشاض  يوته   لأالأ انبةاما،  يتواف ا  أ ثراتراهق ان سر اته ت بح  مظاهر الندو ا ر م لجى       
ا   ااستةاب ، هو ال من الذي يوم ب  اتثا  REACHION TIME :الرجع ي لأالأ عنجه 

ال  وى، تتحبن  ال و هذه اترسل  يظ ر تطور  اضح ل ابلده ال و  عنج الذ ور ت دد  ال و  سنويا عنج 
ال يالأ  البنوي  لل د  الر   ال و   يو  ال ولات فلنبب  لولأن الجب  الت با عن هذه ا  د   نلاسظ 

، 1992،ونيي)محمد بس ال ام   اتر ن   الر,اي  ال     الرمل   ذلد ي لأالأ تطور ال  ات البرع  
  (147.ص

ات ان ات ارات ا ر د   دا  اما من سدي الجانب ا ر م فتتدد  ا ر ات فلتوافق  اات ان  ي لأالأ     
ثا  ااستةاب  وذا اتثا  يظ ر اات ان التجريجم ا نواسم ت ايج سرع  ال من الذي ينح ر ب  ات

مختلع النواسم النوعد  للد ارات ا ر د  التحبن  ت ت  هذه   تأ ذاارت اا  ااضطراا ا ر م، 
 .ان اتراهق يبتطدع فد ا ا تباا  ت ل  مختلع ا ر ات  ات انها ا ر م،اترسل  لأ ر  الندو 
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 :ليةالخصائص العق-8-5

ا فتر  اتراه   ان ا جث البوي ال  لم ا ج ات عجيج ،  يبتدر ا هذا ال  ج  من اتلاسظ      
الثاني من عدره علا ا تباا ال ابلد  ال  لد   ت ويت ا  دا يندو ايوا ا ال ابلد  علا الت ل ،  هو الى 

ب  اا,داو  ال لاي   يالأ  يابلد  ب، الى جانب  لد يتدد   جانب  لد يتدد  ب يالأ  يابلدته علا الت ل 
الى  ل هذا سد بح ا ثر يجره علا  ففضاف  علا سل اتش لات الة تتدد  فل  وب   الت  دج 

 ببحثه اتبتدر عن ما  راو الطبد   (،69،ص.1993،ظ يالحفمقدم عبد )المجرلأ   ف ف ارالت امل 
 او فده الج الأ ال    ،  هذا مل يؤلأي به الى  بظ ور سمات اتنطق ا الت  ا  هذا راجع لندو الذ 

 ا ات ف    ل ما يثا فووله  تباؤله،  دا تتب  ا دا  ال  لد  لجى اتراهق فنها تتةه نحو التداي ، 
تباعج علا الت دع مع البدئ  اا لايد  الث افد   ااجتداعد  الة  ال  الد ا ا ت تبب سداته نوأ من 

 الجين  ال لب   نظرا لتأ ر  ثالدا ا ت رفاته للاهتدا  فتواضدع اتصتل    البداس ي دش فد ا ، فد ون م
اتراهق بندوه ال ووي  ال  لم  اان  الي  يختلع االأراك عنجه عن ما  ان علده ا الط ول   هذا راجع 

 اتبا,ر اثار الرياض  مثلا يتلص  ا للددارس مع المحد  الذي ي دش فده، فالأراك الط ل  تجى ت اعله
  الأ   سمات ال ح   الرياض ا سع لدارا ا  وما ه ما يراه فد ا من وو   مري، اما الأراك اتراهق 

ال لايات ااجتداعد  البلدد   لأ رها ا انشاو ال رلأ البوي،  مع ان الأراك اتراهق يتج ع لدا الى ما  راو 
ي     يجرك  ا ثر  ل  ي ت  ا ثر انتباها من الط ل تانحو اافق الب دج، اتراهق ا هذه اترس تالمحبوسا

 ل اتشا ل الة ت ترض استصجامه ااستنتا   اتصتل  الى الطر    است رارا، هذا ما يظ ر ا لجولأه  باتا
  . ااستبجالى

 :الخصائص الاجتماعية-8-6

تبتبق ت وين ال لايات ال حدح  الة ا دا  ااجتداعد  ا مرسل  اتراه   فنها اترسل  الة  تتدد        
ي ل الد ا اتراهق ا مرسل  الر,ج ،  ا مرسل  اتراه   ينطلق اتراهق  دا  ا سع  ا له التصل  من 

،  يظ ر هذا التإا (1982)مختار ،  ي بح يالأرا علا اانتداو للةداع  ل سر الخووأ ال امل 
ملالأه  ا اس امه اا لايد    ذلد اسلوا ت امله مع الإا ، النشاض الذي يارسه اتراهق ا ا تباره ل  

فدن مظاهر هذا التحولى التنبه لل ر   ااجتداعد   ن طه لن به   ذلد فلأراك بج ر  مبؤ لد  ال رلأ 
 دا ت ون لجيه ف ر  ااس ا  اا لايد   الواسج لأا ل الجداع  بما يباعج علا الت دع ب    سوي 

 .ا اتؤسب  ات ر ف  البالأج ا  الرا,جين  ال الأات علا انها م يج من اس 
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 الدراسات السابقة:-9

ا من م لومات  مرت  ات ي تدج علد ا ا بناو وا   للباسي تا شابه  أ د   بللجراسات الباب    ات نإ
، 2010)بكلي عيسى ،افطار أ  الر دج من ناسد  ل من ةدا  م رفدا بش ل م بو تر دبه البحي 

 . ا ا بحثنامن للاست الأ   لد  اتشابه الجراسات تبن لنا مراج   ب    ج ل  (45.ص

 3شهادة الدكتورة جامعة الجزائر  2014دراسة مسيلتي لخضر سنة  الأولى:الدراسة 

 أ ر ا علا تطوير  توظدع برنامج تجري  م تري لتحوا البجني اتجمج ا تندد  ال و   البرع العنوان: 
  .اساسد  ا  ر  ال ج ات ارات ا

سن  لتندد   20برنامج تجري  م تري للتحوا البجني اتجمج للاع   ره ال ج  ايل من  ت دد -الهدف: 
  .ال و   البرع 

التجري  ات تري للتحوا البجني اتجمج ا تطوير ات ارات ااساسد    فاعلد  فل نامج تأ ا م رف  مجى-
 .  ر  ال جللاع   

 .ب  ال دن  الوابط   التةريبد   ات اري  الب جي  ف  ال ر   ا نتالأج اا تبارات البجند م ر -

 :الفروض 

لجى اع   ر   ال نامج التجري  ات تري للتحوا البجني اتجمج يؤ ر ايجابدا ا تندد  ال و   البرع - 
  .سن  20ال ج  ايل من 

ات ارات ااساسد  لجى اع    بجني اتجمج يؤ ر ايجابدا ا تندد ال نامج التجري  ات تري للتحوا ال -
 .سن  20 ر  ال ج  ايل من 

 ات اري  الب جي  ب  المجدوعات الوابط   اا تبارات البجند  اس الأد  ا نتالأج هناك فر    ات لأال  -
 . التةريبد 

 .طبد   البحيل ج تم استصجا  الباسي اتن ج التجري  بما يتدا,ا    المنهج: 
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سن  ل ريق سدجي لخور  فريق سدجي  20شمل  عدن  البحي ا الجراس  التةريبد  ايل من  العينة: 
 .علم

 .الوسالأل البدجاغوجد  استبدانده،استدار    ات اري ،اا تبارات البجند   الاداة: 

 الاستنتاجات:اهم  

 ايجابدا ا تندد  ال و   البرع  لجى أ راتجمج ان استصجا  ال نامج التجري  ات تري للتحوا البجني  -
 سن  20اع   ره ال ج  ايل من 

اتجمج يؤ ر ايجابدا ا تندد  ات ارات ااساسد  )ضرا ال ر   ات تري للتحوا البجني ال نامج التجري  -
 اتن ر ( فلرأ  الر  ضرا ال ر   مباف ،  ب ج  فلرأ

ا اا تبار ال بلم  الب جي ب  ال دنت   ل الح اا تبار ب جي  د هناك فر    ات لأال  اس الأ -
 .اا تبارات البجند   ال و   البرع  التةريبد  ا لل دن 

 ت الح اا تبار الب جي  هناك فر    ات لأال  إس الأد  ا اا تبار ال بلم  الب جي ب  ال دنت  -
 .  ات ارات ااساسد  ل ر  ال ج لل دن  التةريبد  ا اا تبارات ات اري  لب 

 :اهم التوصيات

 ل لا للاع   ره ال ج  ل ل ال ئات  ت دد  استصجا  ال نامج التجري  ات تري للتحوا البجني اتجمج-
 الجنب 

  .استصجا  التحوا البجني اتجمج لل ر  الة ا ت و  بتطبدق التجريب يومدا - 

  .اا رى جمج لل ئ  ال دري ااهتدا  فلتحوا البجني ات -

ات انها   ا تا ا تجريب النا,ئ    عج  ا اوا ستى ب ج ا ساسد ااهتدا  بتطوير ات ارات - 
 .(2014)ماسدلة لخور، 
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 .الماجستير جامعة مستغانم شهادة 2011دراسة فغلول سنوسي  الثانية: الدراسة 

 .ارين منجل  فل ر  للتطوير قدل البرع  للاع   ر  ال ج ال نوان: ايتراي برنامج تجري  فستصجا  تم 
 :الاهداف

_ 17)ايتراي برنامج تجري  فستصجا  تمارين منجل  فل ر  للتطوير قدل البرع  اع   ر  ال ج   -
19 ) 

  .ت را علا فاعلد  التدارين اتجل  فل ر  لتطوير ب   ال جرات ال بدولوجد  لتحددل البرع -
  :روضالف

 ل الح ال دن   توجج فر    ات لأال  إس الأد  ا مبتوى قدل البرع  ب  ال دن  الوابط   التةريبد  -
  .التةريبد 

ل الح هذه  توجج فر    ات لأال  اس الأد  ب  ال دن  الوابط   ال دن  التةريبد  ا اا تبار الب جي -
 .البرع اا ا  ا نتالأج ب   ال جرات ال بدولوجد  لتحدل 

 المنهج: 

 .تبع الباسي اتن ج التةري  اتبحم بما يتناسب  طبد   اتش ل ال ج  

 مبتإانم عدن  من نا,ئم فريق ترجم العينة: 

 :اهم الاستنتاجات

الوابط   ال دن  التةريبد   ل الح  ال دن توجج فر    ات لأال  إس الأد  ا مبتوى قدل البرع  ب  - 
 .ال دن  التةريبد 

ن   إتا  اتجرب   .تمارين منجل  فل ر  ات ترس  تأ ا ايجابدا علا تطوير قدل البرع  اظ رت فاعلد  -
 (2011 سنوسم،ا  د د  تبطا ا هجاا )
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 :جامعة مستغانمشهادة الماستر  2009الدراسة الثالثة: دراسة عبد القادر مصطفاوي 

_ 16البرع  للاع   ر  البل  ) ري  م ترس  لتندد  مطا ل : توظدع تمارين بجند  مجل   م االعنوان 
 ( سن 18

 1 م رف  مجى تأ ا التدارين البجند   م اري  للتندد  مطا ل  البرع  لجى  ر  البل  الهدف:
(16_118)  

 :الفروض

 _ .استصجا  تمارين بجند   م اري  يؤ ر ايجابدا ا تندد  قدل البرع - 

 ات اري ا تندد  البرع التدرينات علا الجانب -

 .التةري اتن ج  المنهج:

 اا رى  أسج ا  ريبد ب  الطالب ال ريق الى لدوعت  ي اعب ا س  ل ج 24ا,تدل  علا  العينة:
 8 عجلأ  التةريبد اا تبارات  اجري م  االمجدوع  الثالث   اما اعب  8 ل من دا   لأضابطه  عج

 ، الوسالأل البدجاغوجد االأا : فولات الشص د  .اعب 

 :اهم الاستنتاجات 

 _ :تم التو ل الى  التحلدل  اتنايش ا ضوو النتالأج الة تو ل الد ا الطالب الباسي ال رض  

استصجا  التدارين البجند   ات اري  لتندد      البرع  لجى اع   ر  البل   ان  مؤ ر  بش ل  -
 ايجابي لتطوير هذه ال   

  اترالأ تطويرها تطورت لجى المجدوعت   ل ن تطور لدوع  التجريب علا التدارين البجند  ل    البجندا-
 .تمارين بجنده ف   علامن اا رى الة تجرب   أفول ات اري   ان 

 (.2015) مقدس مولاي ادريس، مرسلي العربي دراسة الدراسة الرابعة:

ندد  ب   ات ارات ا ساسد  ا  ر  ت علا اتنافب  عاتجمج فستراتدةد  موايفاعلد  التجريب  العنوان:"
 سن  13ق   لأراس  مدجاند  فر  مولولأيه س دج ال ج  

 .علا اتن ج التةري  لأفاعتدا منهج البحث:
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 سن  13اعب من نا,ئ فريق مولولأيه س دج  ق   32 العينة:

 :وضالفر 

ا ات ارات ا ساسد  ل الح   الب جي  هناك فر    ات لأال  إس الأد  ب  اا تبارات ال بلد  -
 اا تبار الب جي.

            هناك فر    ات لأال  إس الأد  ب  اا تبارات الب جي  ب  ال دن  التةريبد   ال دن  الوابط  -
  ل الح ال دن  التةريبد .

 الاستنتاجات:

رات ا ساسد  ا ناو اجراو اا تبار ت ارا ا النتالأج ب  ال دنت  الوابط   التةريبد  ا ةدع ات ا-
 ال بلم.

 قبن ا مبتوى ات ارات ا ساسد  اتبت جف  ا بحثنا لجى ال دن  التةريبد  ا اا تبارات الب جي . -

ت ج  ا مبتوى ات ارات اتبت جف   لالى اا تبارات الب جي  فلنبب    س    ال دن  التةريبد-
 للا تبارات ال بلد .

ت ج  ا مبتوى ات ارات ا ساسد   لالى اا تبارات الب جي  منع عن ال دن    دن  التةريبدس    ال -
 الوابط .

 التعليق على الدراسات السابقة:

علا الجوانب النظري   افجراوات ال لدد   ران عرض الجراسات الباب   إلى الت الطالب مجا ي  -
تباعج  بج رهاالجراسات  الة  هذه من تات لوماعلا الجع   ولىا   جال ل لأراس    لد به

فالجراسات الة است ان  الباسي ا قجيج افجراوات ال لدد  للجراس  ا الد  علا أس  علدد  سلدد 
يتنا لى اغلب ا برامج تجريب  مجل   تأ اها علا ال  ات البجند  ا  ات ارات  بها الطالب الباسي

ةري  الذي يتدا,ا مع طبد   اتش لات   ذا التشابه ا ا ساسد    ل ا اعتدجت علا اتن ج الت
 طبد   ا تدار ال دن    ذا اا تبارات البجند .

 

 



 
 الفصل الثالث

الميدانية  الإجراءات
 للدراسة
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 تمهيد:
لت مددد  ة يددددة  دددد   الث ددددمي  الحقددددا   الهددددلأ ا لل للث ددددمي الملميددددة كمم ددددا  دددم ال  دددد  كدددد        

لقيمتهددا ردرجددة الددت  ن ج الماهتيددة المتثمددة ييهددا  نيددث دمتددا اطاندد  الميددداا لالت ثيقدد   همددا لل ادددة ج 
لكلد  ودمء المملم دات الاةرددة الدع ا  مهدا  ل اهتيدا ء الث دث قالثدا كمليدا الدراسة الملمية لقصدد عك دا

 القيام:الث ث ا نة ح لمل  بثقة لإش الية لتماشيا  ع الفرويات المقت  دراستاا ج 
 
  :الاستطلاعية الدراسة-1

ة دن الفدرل  الةرللأ المحي ة بالةا رة الع درغ  الثانث ج دراستها لالتمرلأ كلد  عطلاع ل           
الدع ك د  لودمها لععهدداكها للث دث الملمد  قددياغة دقيقدة تبدبح التممد  ج  ثهددا ج  رنلدة  نقدة ة ددا 
 مي تتاالل  مومكات جدددة لم دتااللها الثانث    قثل ل  تتمير كاهدا  ملم دات ةل ريداأت ةل  هدل 

غا هددددة ةل  فقددددمدة ج  الثانددددث ال ثددددبح  دددد  جمانثهددددا لةرماد ددددا ل دددد   دددددلأ ع  ال  دددد  كدددد  نلقددددات
تبلبددل التف ددبح الإنبدداا دددا سدداكد كلدد  الت ليددل لالددرر  لالتفبددبح الملمدد  ييهددي  ع  الممريددة الإنبددانية 

 (38ص، 2000)مروان عبد المجيد إبراهيم،                                                       . رحا ز جدددة
راء الث مي المقدمل ا  نتدا د دقيقدة ل هدثمطة للاعتثدارات لاك داء اتثاكا للماهتية الملمية ج اج       

كلدد  التترردة ا سددت لاكية رافبدد  لالدع اجرا ددا كلدد   لةشدرلأ صدداقي  ل موددمكية للث دث لقدد  ال الدد  
 ددد  الاسددد  ودددن كدددن للمدددا  ا اعتيدددار ن بال ردقدددة  اعدددرل  5لكدددن للمدددا    ملمددددد  كثدددن  ددد  السددد   5

 كثددن نيددث اجرددددا  اتدد  الدراسدددة ج الملمدد  الثلددد  لددددا رة كددن للمدددا   10الم ددما ية دصددثد كددددد ن 
لا القيدام بالدراسدة ا سدت لاكية ددمم  .الر يب  لدراسة حفاء  ا عتثار الخاص رصفة البدركة لحا  الهدلأ

 للتأحدددج نفددا التمقيددا  2017/ 12/ 24دددمم  لةكيدددتزلا   5كلدد  البدداكة  2017/ 12/ 17
 :عتثار لحا  الهدلأ        الدراسة ا ست لاكية  ا دل    قدق لثثات ا 

 .المبت رق للقيام ر  لتحددد الز   مري   دى حفاءة ا عتثار -
 .الثانثتحددد الصممبات الع ك   ا  دتلقا ا -

 المجال المكاني:
 .ا اجراء     الدراسة كل   بتمى ل دة س ي  دا رة كن للما  ج الملم  الثلد  اطددد

 المجال الزماني:
لذلدد   يددممر  لالت ثيقدد  ج نفددا الا الثدددء ج اطاندد  الاةددرمددد قثددمل  موددمع لدراسددة  دد  طددرلأ الإدارة 

 .03/05/2018ا  غادة  17/12/2017دمم 
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 :الدراسةالمتبع في  المنهج-2
لع دتثمها ج الث ث الملم   م ال ردقة ا ة  الماهد " كمار  مش " ل "محمد ذنيثات". اأ درى       

 (89.، ص1995محمد ذنيبات،– )بحوش عمار لاحت الأ الحقيقة. الم  لة الثانث ج دراسة 
لقد اعتار  الم رلنة ة  الماهد الث ث يختل  باعتلالأ المماويع لالم  لات  كلي  لدا  م  تف        
ياس تأثبح ررأ د تدردبي لذل  ل ثيمة الم  لة الم رلنة الرا ية ع  ق التتردبي الماهد  الثانث ال ال 

 رت ثيق  كل  كياة تجردثية. القدم  قتح ج حرة 
 الدراسة:وعينة  مجتمع-3

دقمل " كثد المزدز يهم   ي ل " المياة    المملم ات    كدد المندات الع تب               
للدراسة ج ا   المجتمع  يث ت م  دثلة تمثيلا قادقا للصفات  الدراسة المجتمع ا نصا    مومع 

، 1997علي، )بن قوة  ملم ات.ع   ع حل  ا دتمل  رتل  الم  لة     كملية تحتاج   لة 
 (58.ص
للممسن الرياو   س ي    ر ملة اطهم  الثاا رار ة  3المجتمع الث ث ج ةلساط ا كثل     

 42كياة الث ث شملا  لقد مجممكتن يرد   قبمة ا   22 د الفرقلال د  رلغ كد 2018/ 2017
 ساة  مزكن كل  ال  ل التالي: 20 كثا    يئة ةقل    

 . ملمددة كن للما  كثا داتمم  ع  يرد   21لالع تهن  التتردثية:_المياة 
 .ون كن للما  كثا داتمم  ع  يرد   21لالع تهن  الهار ة:_المياة 

نيث طث  الاأ د كل  المياة التتردثية رمد  دة الممدلا اعتيار المجممكتن بال ردقة  نوع العينة:  
 الرياو .كرو  كل  مجممكة    الخااء لالمختصن ج مجال التدرد  

    
 ضبط متغيرات الدراسة:

 استاادا ع  يرويات الث ث تثن لاا ة   ااك  ت بحد  اثان ةند ا  بتقل لالآعر تارع      
 :المتغير المستقل تعريف-1

بددم  ةنيدداأ بالمت ددبح التتددردبي ل ددم "كثددارة كدد  المت ددبح الدد   دفددت  ةندد  البددث  ةل ةنددد ا سددثا  د     
 . لاتيتة  مياة  لدراست  قد تؤد  ع   مرية تأثبح  كل   ت بح آعر "
          (219، ص1999)محمد حسن علاوي،                                                                 

 ".برنامج تدريبي مقترح بالتدريب المدمج "     الدراسة المت بح المبتقل  ملج
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 التابع:المتغير -2
" ت ددبح دددؤثر ييدد  المت ددبح المبددتقل  ددم الدد   تتمقدد  قيمتدد  كلدد   فمددمل تأثددبح قددين المت ددبحات ا عددرى       

 .التارع"نيث ةن  حلما ةندثا تمددلات كل  قين المت بح المبتقل ستةهر كل  المت بح 
 (       220، ص1999)محمد حسن علاوي ،                                                                 

 ." السرعة ة"صف  ملج     الدراسة المت بح التارع 
 
 تجانس مجموعات البحث:-4

موددد ها تحدددن  ددت   40نيددث راكددد  ال الدد  الثاندددث  ددددى التتددانا ج ال دددمل لالددمز  لاعتثدددار البدددركة 
 :ةلل التاليااطد

 متر. 40الطول، الوزن واختبار السرعة ثل مدى تجانس العينة من حيث يم :1الجدول رقم 
 
وحدة  المتغيرات

 القياس
 T العينة الضابطة العينة التجريبية

 المحسوبة
T 

 المجدولة
دلالة 
 الفروق

متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري

متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري

غير  2.02 0.84 5.46 172.14 6.52 176.76 سم لطولا
 دال

 0.05ود ا   ااك تجانا رن ايراد المياة كاد  بتمى الد لة (: 1الجدول رقم ) جمن خلال نتائ
 .40 ردةالحلدرجة 

 
 : يمثل مدى تجانس العينة من حيث الوزن 2الجدول رقم 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 T ابطةالعينة الض العينة التجريبية
 المحسوبة

T 
 المجدولة

دلالة 
 الفروق

متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري

متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري

غير  2.02 0.35 4.77 65.14 5.20 63.57 كغ الوزن
 دال
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 0.05ود ا   ااك تجانا رن ايراد المياة كاد  بتمى الد لة  (:2من خلال نتائج الجدول رقم )
 .40لدرجة الحردة 

 
 

 متر. 40: يمثل مدى تجانس العينة من حيث اختبار السرعة 3الجدول رقم 
وحدة  المتغيرات

 القياس
 T العينة الضابطة العينة التجريبية

 المحسوبة
T 

 المجدولة
دلالة 
 الفروق

متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري

متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري

اختبار السرعة 
 متر40

غير  2.02 0.31 0.38 5.98 0.32 6.09 الثانية
 دال

 0.05(: ود ا   ااك تجانا رن ايراد المياة كاد  بتمى الد لة 3من خلال نتائج الجدول رقم )
 .40لدرجة الحردة 

 
   ل طميع ةيراد المياة  ارثتا عنفا شرلط  بحتميالممل كل   ل م العينة:ضبط المتغيرات لأفراد -

 حما دل : 
  التدردثيةنفا المقا ا داء الحصص م تحددد  : ل الزمن ضبط-أ 

 ساة 20ل 17  د  الب  دتالح السن: ضبط-ب 
 .كل  ال حمر اراتا عتثلقد ا عجراء  ضبط الجنس:-ج
 
 جمع البيانات والمعلومات: أداوت-5
 (dellal.2008.p75)متر: 40اختبار السرعة -5-1
 البركة ا نتقالية للاك . سقيا هدف الاختبار:-
 للتر  محدد بخ  ردادة  لع   ادة  يقاتي لقايرة.   بل ستعملة:الأدوات الم-
سماع الإشارة دا ل   المالي لكادع الثدء ول  لبأع اللاك  كاد ع  الثدادة  ق  الاختبار:وصف -

 ليتتاز ع  الاهادة. سركة بأقص 
 ل ل  ك  محاللتن تحب  ةنب  محاللة. دكا ملاحظة:
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 متر40 السرعة ( يمثل اختبار1رسم رقم )

 الوسائل الإحصائية:-5-2
 م التمقل ا   ؤشرات حمية تباكد كل  الت ليل  ةع  الهدلأ    استممال المسا ل الإنصا ي     

 المبتمملة ج الث ث   : ل   ا ن المسا لالح ن ل لالتفببح 
 المتمس  الحبابي لا نحرالأ المميار .-
  ما ل ا رتثاط ربحسم .-
 اعتثار ستمدنا.-

T- ن كياتن  تتانبتن.رللفرلق 
T-رن كياتن  بتقلتن. للفرلق 

 
 
 
 



  
 الفصل الثاني
الإطار العام 

 للدراسة
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 الكلمات الدالة في الدراسة:-1
أخطر الصعوبات التي يعاني منها الباحثون في مبادئ العلوم الإنسانية  ىالطاهر:" عليقول سعد الله 

 (29.، ص1999)سعد الله الطاهر،عموميات لغتها"
 ومصطلحات بحثنا هي كالاتي:

 
 التدريبي:  البرنامج-1-1
دف، وكذلك يعتبر و الخطوات التنفيذية في صورة الانشطة التفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الهه
 المدرب،، ويشمل الزمنوكل ما يتعلق بتنفيذه  المنهجالتي تنبع من  المقترحةوعة الخبرات التعليمية مج

  المنهجزيد من امكانيات تنفيذ من الامور التي ت وغنياالتنظيم  المحتوى، الامكانيات، الطريقة، اللاعب،
 (40.، ص1993)القادوس،

 
 التدريب المدمج:-1-2

إذا لففته في الشيء  إذا دخل في الشيء واستحكم فيه، وأدمجت يقال دمج الشيء دموجا :الدمج لغة
 ثوب يستخدم 

 .الدلالة على التناسق بين الاجزاء لتكون كلًا واحداً متكاملاً  هو الدمج اصطلاحا:
 والبدنية للاعبن هارية ني الذي يسمح باكتساب القدرات المعبارة عن ادماج الكرة في العمل البد ا:اجرائي

(Dellal.2008.p.01.) 
 
 الصفات البدنية:-1-3

تتطلب بذل الجهد العضلي مع الاهتمام مجموعة القدرات الوظيفية المطلوبة من اجل أداء اعمال خاصة 
 (20.، ص2000سلامة،)ونوعا كما   دىوالعمل المؤ بالفرد القائم بالعمل 

 
 السرعة:صفة -1-3-1

 عجل اي السيرسرع في  لغة:
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أو هي نسبة المسافة التي يقطعها الجسمُ  الزَّمن،لمسافة التي يقطعها جسم متحر ِّك في وحدة ا اصطلاحا:
 .إلى الزَّمن الذي قضاه في قطعها

 الجسم لانتقا كسواء صاحب ذل ن ممكنمى أداء حركات متكررة في أقصر ز لقدرة الفرد عوهي       
 (342 .، ص2010الخويا،  هيمإبرا البشتاوي، أحمد ند حسينهم) هانتقالم عد أو
 نممك نزمقل الحركات في أ نبحركة أو مجموعة م مي قدرة الفرد عمى القياوه
شر لمدى توافق عتبر من الصفات البدنية الأساسية التي ينظر إليها كمؤ تالسرعة في المجال الرياضي     

الاستجابات العضلية مع الاستجابات العصبية اللازمة للتوقيت والمدى الحركي الخاص بالمهارات الرياضية 
 .المختلفة حيث يتطلب ذلك كفاءة الجهازين العضلي والعصبي

 
 
  :القدمكرة -1-4

 لغة:
Football على ملعب مستطيل لعبة رياضي ة تلُعب بين فريقينكلمة لاتينية تعني ركل الكرة   وهي 

 .ويتكو ن كل  فريق منهما من أحد عشر لاعبًا منه،الشَّكل ذي مرمى في نهاية كُل ِّ جهة 
 اصطلاحا:

 مستديرة منفوخة كرة  ونليستعم عبالا عشر أحد يتكون من فريق كل  فريقين بين ملعبة جماعية تتـ يه
 مرمىطرفيه يوجد  من طرف كل  في محددة أبعاد ذو الشكل لمستطيعب لعالمي محدد في م مقياس ذات

 (9.، ص1998)السليمان محمود بن حسين،ويحاول كللا فريق إدخالها فيه 
 اجرائيا:

كرة القدم من الألعاب الرياضي ة التي تلُعَب جماعي اً، وهي أكثر الألعاب انتشاراً وشعبي ةً؛ حيث يمارسها 
يها حول العالم بأكثر من مليار شخصٍ، مليون شخصٍ حول العالم، ويقُدَّر عدد متابع 250أكثر من 

 .وأصبحت الل عبة الأولى عالمي ا؛ً لما فيها من شغفٍ ومنافسةٍ وتحدٍ  كبيٍر جداً 
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 المنافسة:-1-5
من، مُتَسَابِّقن، مَتـَبَارٍ. لغة:  )اسم فاعل من: نََفَسَ(، "مُنَافِّسن في كُل ِّ مَوْضُوعٍ": مُزاَحِّ

موقف نزال فردي أو جماعي مشروط بقواعد تحدد السلوك، وهذا المنافسة الرياضية هي  اصطلاحا:
الموقف يتعامل فيه الرياضي بكل ما لديه من قدرات بدنية وعقلية وانفعالية، من اجل تأكيد امتلاكه 

 لهذه القدرات وتمييزها عن قدرات من ينازلهم.
 
  

 الدراسة: إشكالية-2
بمستوى اللاعب من خلال مؤشرات مخططة لغرض  أصبح التدريب الرياضي عملية موجهة للنهوض     

تنمية كفاءته لأداء المتطلبات الحديثة للعبة كرة القدم وكأساس لبناء لياقة بدنية عالية التي تؤهله للقيام 
أثناء الحركي للاعب المهاري والواجبات الخططية بصورة أكثر فعالية وإيجابية لما يتطلبه الأداء  ءبالأدا

ريب عبارة عن أداء حركي متعدد متصل و مترابط و على علاقة عضوية منظمة تتم في المباريات فالتد
ظل نظام ديناميكي يخضع لمبدأ الاتصالات المرتدة )التغذية الرجعية(، ويمكن ان نضمن الاحتفاظ بالأداء 

وخاصة في المواقف المتغيرة  ءالوظيفي للاعبين بدرجة من الاستقرار والثبات في الاتجاه الصحيح للأدا
الحركيـة الأساسـية  تهاتكراراو  رتهاتتميز كرة القـدم بتنـوع أدائهـا و مها(12،ص1989خاظر)والمفاجئة 

المتنوعـة الدفاعيـة و الهجوميـة و تعتمـد علـى مـا يبذلـه اللاعـب مـن قـدرات بدنيـة و مهاريـة و خططيـة و 
يات و الوصـول إلى تحقيق النتـائج الإيجابيـة، و تعتـبر صـفة السـرعة مـن أهـم نفسـية لتحقيـق أفضـل المسـتو 

فالسـرعة تعتـبر مـن عوامـل  ليةالصـفات البدنيـة الضرورية لتحقيق النجاح و الفعالية في المستويات العا
القـدم مـن خلال التأثير الكـرة  الإنجـاز الأساسـية في مجـال اللياقـة البدنيـة، حيـث تظهـر أهميتهـا في مجـ

الحاسـم لهـا و في اتحـاد بنـاء هجمـة أثنـاء سـير اللعـب، أو الصـراعات الثنائيـة أو أهميـة مباغتـة أو ايقـاف أو 
 (30.،ص 2000)منذر هاشم، عرقلة أو على الأقل تضييق الهجوم المضاد للفريق المنافس.

نية خلال التدريب في مواقف تنافسية مشابهة لما يحدث مما سبق ذكره يتضح ان تطوير الصفات البد     
في المنافسات امر هام حيث قد تساعد تلك التدريبات على تنمية المهارات وتطويرها ورفع مستوى 

و  لبدنيا عمللا يفصلون بينأن معظـم المـدربين  الباحـثالطالب لاحـظ  فقدللاعبين، الأداء البدني 
، و عليـه ارتـأى المنافسة الفعلية مشابهة لمواقف في مواقف ضع اللاعبيندم و وع اثناء التدريبات يلمهار ا
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تأثير طريقة التدريب المدمج في تطوير صفة  مدى عرفةلمـدريبي الباحـث إلى تصـميم برنـامج تالطالب 
 السرعة لدى لاعبي كرة القدم أثناء المنافسة وعليه يمكن طرح التساؤلات التالية: 

 
 :التساؤل العام

 على صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم أثناء المنافسة؟ ايجابا هل تؤثر طريقة التدريب المدمج
 

 التساؤلات الجزئية:
للعينة التجريبية في اختبار السرعة  ئية بين الاختبار القبلي والبعديهل هناك فروق ذات دلالة إحصا-

 متر؟ 40

 البعدي بين العينة التجريبية والعينة الضابطة؟هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار  -

في اختبار السرعة  الضابطةهل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدية للعينة  _
 متر؟ 40

 أهداف البحث:-3

يهدف البحث الى التعرف على مدى تأثير طريقة التدريب المدمج في تطوير صفة السرعة لدى لاعبي  -
 قدم أثناء المنافسة.كرة ال

 تصميم برنَمج تدريبي بطريقة التدريب المدمج لتطوير صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم أثناء المنافسة.-
 
 أهمية البحث:-4

البحث يكتسي أهمية كبيرة في الجانب العملي والتدريبي فقد يساعد المدربين في الاستفادة من نتائج      
ة التدريبية، واتباع الطرق العلمية المناسبة لبناء برامج تدريبية مركزة على صفة هذه الدراسة في تعديل الصور 

ات النمو لدى هذه الفئة السرعة، من اجل الاعداد الجيد الشامل والمتزن حسب خصائص ومتطلب
عينة الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي لصالح هذه الأخيرة في نتائج بعض القدرات العمرية ل

 يولوجية لتحمل السرعة مما يدل على فاعلية التمارين المندمجة بالكرة وبلوغ الهدف المنشود.الفيز 
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 :الدراسة فرضيات-5
 الفرضية العامة:-أ

 على صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم أثناء المنافسة. إيجاباالمدمج تؤثر طريقة التدريب  -
 الفرضيات الجزئية:-ب
للعينة التجريبية في اختبار السرعة  ئية بين الاختبار القبلي والبعديهناك فروق ذات دلالة إحصا-1

 متر لصالح الاختبار البعدي.40
هناك فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي بين العينة التجريبية والعينة الضابطة لصالح -2

 العينة التجريبية.
في اختبار  لضابطةاللعينة الاختبار البعدي و ي فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلتوجد  لا_3

  متر40السرعة 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

 الفصل الخامس
استنتاجات 
 واقتراحات
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 عامة استنتاجات-1
وفي ضوء اهدافه ومن خلال التحليل الاحصائي للنتائج المتحصل  البحث،في حدود اجراءات           
 :الاتيةالتوصل الى الاستنتاجات  أمكنعليها 

ي تم ذريبية والضابطة في الاختبار البين المجموعتين التج لنتائج الاختبار القبلي هناك فروق غير معنوية-1
 .المقترح لعينه البحث تقويمه، وهذا يدل على تجانس المستوى قبل البدء في تنفيذ المنهج التدريبي

كونه غير منتظم   المرجوة،التدريبي المعد من قبل مدرب المجموعة الضابطة لم يؤد الى نتائجه  برنامجال-2
 .ع المناهج التدريبيةالاسس العلمية في وض ولا يعتمد على

باستخدام طريقة التدريب المدمج تطور ايجابيا بين الاختبارين القبلي  حقق البرنامج التدريبي المقترح-3
من  ، وذلك لتناسبه مع هذه المرحلة العمريةمتر40اختبار السرعة والبعدي ولصالح المجموعة التجريبية في 

مشابه لم يعتبر تدريب  دة على ان التدريب المدمجزيا التكرارات،وعدد  التدريب،حيث شدة وحجم 
 .عند تكرار نفس المواقف وحسن التصرف التأقلمخلال المباريات مما يخلق عند اللاعب نوع من  يحدث

 سرعةالاختبار  إيجابيا بين الاختبارين القبلي والبعدي في تطورا الضابطة والتجريبية حققت العينتين-4
في حين كان التطور عند العين التجريبية تطورا نسبيا  الممارسةطبيعيا نتيجة  غير ان التطور عند العينة

 .واضحا والفرق بين المتوسطين بين نسبة الاختلاف

 لفي نتائج الاختبا حقق البرنامج التدريبي المقترح باستخدام طريقة التدريب المدمج تطورا ايجابيا-5 
المنهج التدريبي في  تأثيرلصالح العينة التجريبية وهذا يدل على البعدي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية و 

 .لدى عينة البحث السرعةمستوى  تطور

 :الاقتراحات-2

صفة من اثر ايجابي على تطوير  ضرورة استخدام طريقة التدريب المدمج ضمن المنهج التدريبي لما له1_
 .القدمالسرعة في كرة 

النواحي البدنية والمهارية والخططية ضمن مفردات المنهج التدريبي  ضرورة اهتمام المدربين بالربط بين-2
 .المدمجالمقترح باستخدام طريقة التدريب 
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التمارين البدنية والمهارية  اختيارالتاكيد على الاسس العلمية عند وضع المنهج التدريبي من حيث -3 
تطور المستوى البدني  من تأثير في لها الم والادوات المستخدمةوالخططية والتكرار والوقت والراحة بينها 

 .الاوساط لدى فئة

 اجراء دراسات بالتدريب المدمج تتناول صفات بدنية أخرى.-4

 .أخرىمشابهة لفئات عمرية ودراسات إجراء بحوث -5
 المستقبلية: الأفاق-3
وأسننتاذتنا كننل في  مننن خننلال هننذه الدراسننة البسننيطة الننه قمنننا اجرائهننا لا يسننعنا إلا أن نقنندم لطلبتنننا    

مجننال صصصننه بعننق الفنناق الننه نرجننو ولمننل مواصننلة النندرب في دراسننتها في سننبيل الوصننول إلى التقنندم 
 يلي: نلخص هذه الفاق فيما الجزائرية،والرقي بالرياضي والرياضة 

 .الموضوعفي سياق هذا  التجريبية المعمقةمن البحوث  المزيدإجراء  *
 .في كرة القدم )القوة المرونة الرشاقة...( لمدمج تتناول صفات بدنية أخرىاجراء دراسات بالتدريب ا *
 .أخرىلفئات عمرية  بطرقة التدريب المدمجودراسات إجراء بحوث  *
 اجراء دراسات بالتدريب المدمج وربطها ببعق المهارات الأساسية في كرة القدم.*

 ببعق الجوانب المهارية في كرة القدم*اجراء دراسة بطريقة التدريب المدمج لتنمية صفة بدنية 
 

 :الخاتمة
وصنلنا واممنند لى إلى ةايننة بحذنننا هنذا بعنند بننذل مجهننود في العمنل والبحننث والتحليننل وتوصننلنا مننن 

 خلال ذلك إلى إثبات جميع الفرضيات المقترحة واله تمذل 
ضننوع بقنندر مننا كننان المو  إن هننذاومننن هننذا المنطلننق تناولنننا في بحذنننا هننذا وفي الأخننير يمكننن القننول 

صننا فينه، كاننت غايتننا إبنراز شيقا كان واسعا وكل ما بنذلناه كاننت مسنااتنا فينه ضنئيلة رغنم تفانيننا وإخلا
 .تأثير التدريب المدمج في تطوير صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم
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 ة:المراجع المعتمدة في الدراس-4
 عربية:قائمة المراجع باللغة ال*
 1980عقيل عبد الله الكاتب، التدريب الدائري مطبعة علاء بغداد صبري،  أثير-1
أحسننن، أثننر منهننا  عملنني مقننترح في كننرة القنندم علننى تطننوير متوسننط الصننفات البدنيننة والمهاريننة  احمنند-2

 ،مقارنننة مننع المنننهج المقننرر، رسننالة ماجيسننتر غننير منشننورة، المدرسننة العليننا لأسنناتذة التربيننة البدنيننة، مسننتغام
1996  

دار الفكنننننننر العنننننننربي،  ،والتطبيقننننننناتالمفننننننناهيم –فنننننننوزي امنننننننين، مبننننننناد  علنننننننم الننننننننفس الرياضننننننني  احمننننننند-3
 2006القاهرة،

الله احمننننننننند البسننننننننناطي، قواعننننننننند واسنننننننننس التننننننننندريب الرياضننننننننني وتطبيقاتنننننننننه، منشننننننننناة المعنننننننننارف،  أمنننننننننر-4
 1998الإسكندرية،

 .1994،ةاهر العربي، القامين أنور الخولي، الرياضة وامضارة الإسلامية، دار الفكر -5
 1999بسطيوطي احمد، أسس ونظريات التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاهرة، -6
 .1984بطرس رزق الله، التدريب في مجال التربية البدنية، جامعة بغداد، العراق،-7
 .1994بهاء الدين سلامة، فيسيولوجيا الرياضة، دار الفكر العري، القاهرة، -8
محمنند، علننم الاجتمنناع والمنننهج العلمنني، ديننوان المطبوعننات الجامعيننة، الجزائننر،  بوحننوع عمننار وذنيبننات-9

1995 
  1976تامر محسن واثق تاجي، كرة القدم وعناصرها الأساسية، المطبعة الجامعية، بغداد، -10
تشنننارلز يوتشنننر، أسنننس التربينننة البدنينننة، ترجمنننة الننند حسنننن معنننو ، د كمنننال صنننالح، مكتبنننة الا لنننو -11

 1964قاهرة، المصرية، ال
حسنن السننيد أبنو عبنندة، الاتجاهننات امديذنة في صطننيط وتندريب كننرة القنندم، مطبعنة الاشننعاع الفنيننة، -12

 2002الإسكندرية، 
ة، حنفننني محمنننود متنننار ومفنننه إبنننراهيم، الاعنننداد البننندني في كنننرة القننندم، دار الفكنننري العنننربي، القننناهر -13

1989 
 1974،ة، القاهر  تدريب كرة القدم، دار الفكر العربيحنفي محمود متار، الأسس العلمية في-14
، 1طصنننننالح السنننننيد قننننندوس، الأسنننننس العلمينننننة امديذنننننة في رياضنننننة الملاكمنننننة، دار الفكنننننر العنننننربي، -15

 1977القاهرة،
طلحة حسام الدين ووفاء صلاح الدين ومصطفى كامل حمد وسعيد عبد الرشيد، الموسنوعة العلمينة -16

 1997، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، 1، طكلوجي وبيو ميكانيفي التدريب التحمل البيو 
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طنه إااعينل وعمنرو أبننو المجند وإبنراهيم شننعلال، كنرة القندم بنين النظريننة والتطبينق، دار الفكنر العننربي، -17
 1989القاهرة،
، دار الكتننننننب للنشننننننروالتطبيننننننق التنننننندريب الرياضنننننني والتكامننننننل بننننننين النظريننننننة  ،البصننننننيرعبنننننند  عننننننادل-18
 1999لقاهرة،ا

 1996 القاهرة، الكتاب للنشر، ز، مرك1طيز النمر ونريمان الخطيب، تدريب الاثقال، عبد العز -19
عصنننام الوشننناحي، الكنننرة الطنننائرة امديذنننة مفتننناح الوصنننول الى المسنننتوى العنننالي، دار الفكنننر العنننربي، -20

 1994القاهرة،
 1998للنشر، القاهرة، علاوي محمد حسن، سيكولوجية الجماعات الرياضية، مركز الكتاب -21
 1979 ،بغداد المعارف،دار الرياضي، علم التدريب  حسن؛محمد  علاوي-22
علنني فهمنني البيننك وعمنناد النندين عبنناس ابوزينند ومحمنند عبنندة خليننل، صطننيط التنندريب الرياضنني مننن -23

 2008، 4طامديذة في التدريب الرياضي،  تسلسلة الاتجاها
 الاسترداد ، تم2010اقية الرياضية،عمر صابر حمزة، الاكاديمية العر -24
 http://forum.iraqacad.org.web.iraqacadمن:  

، تم 2005عمنننننر محمننننند الخيننننناط، نقنننننلا عنننننن بينننننتر  ل.تومسنننننون، المننننندخل الى نظنننننريات التننننندريب، -25
 www.shababnahda.com// الاسترداد من:

وقنننننيس ناجننننني عبننننند الجبنننننار، مكنننننونات الصنننننفات امركينننننة، مطبعنننننة الجامعنننننة،  حسنننننن حسنننننين قاسممممم -26
 1984بغداد،
دار الكتنننب  الرياضنننية،لتكنينننك الرياضننني ل لعننناب تننندريب اللياقنننة البدنينننة وا حسنننين؛حسنننن  قاسنننم-27

 1985 بغداد، ،للطباعة والنشر
الكتنننناب للنشننننر، القنننناهرة،  مركننننز ،4طعننننويس الجبننننالي، التنننندريب الرياضنننني بننننين النظريننننة والتطبيننننق، -28

2003 
 2002محمد حسن علاوي، علم نفس التدريب والمنافسة الرياضية، دار الفكر العربي، القاهرة، -29
 2003محمد رضا الوقاد، التخطيط امديث في كرة القدم، دار الفكر العربي، القاهرة، -30
البدنينننة والمهارينننة، جامعنننة محمننند زكننني سنننيد، تأثنننير اسنننتخدام ملاعنننب مصنننغرة علنننى بعنننق الجواننننب -31

 1996حلوان، القاهرة،
 2010،بغداد الرياضية،منشورات المكتبة  ،1ط الرياضي،علم التدريب  امسن؛عبد محمد -32
إبنننننراهيم، الاعنننننداد المتكامنننننل للاعنننننب كنننننرة القننننندم، دار الفكنننننر العنننننربي، محمننننند عبننننندة صنننننالح ومفنننننت -33
 1984،ةالقاهر 

http://forum.iraqacad.org.web.iraqacad/
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الشننناطن، نظنننريات وطنننرق التربينننة البدنينننة والرياضنننية، دينننوان  محمنننود عنننو  البسنننيوني وفيصنننل ياسنننين-34
  1992المطبوعات الجامعية،

مفنننننننه إبنننننننراهيم حمننننننناد، النننننننبرامج التدريبينننننننة المخططنننننننة لفنننننننرق كنننننننرة القننننننندم، مركنننننننز الكتننننننناب للنشنننننننر، -35
 1997القاهرة،
 2001إبراهيم حماد، التدريب الرياضي امديث، دار الفكر العربي، القاهرة، مفه-36
 1993، دار الفكر العربي، القاهرة، 1فه إبراهيم حماد، بناء فريق كرة القدم، طم-37
مقنننننننندم عبنننننننند امفنننننننني ، الإحصنننننننناء والقينننننننناس النفسنننننننني والتربننننننننوي، ديننننننننوان المطبوعننننننننات الجامعيننننننننة، -38

  1993الجزائر،
 2005، دار وائل للنشر،1طمهند حسين واحمد إبراهيم الخوجا، مباد  التدريب الرياضي، -39
دار  ، الأسنننس العلمينننة للتننندريب الرياضننني للاعنننب والمننندرب،ي مصنننطفى الفنننات  ومحمننند لطفنننيوجننند-40

 2002الهدى للنشر والتوزيع، 
 2000وجيه محجوب، التعلم وجدولة التدريب، العادل للطباعة، بغداد، -41
 1986الموصل ، والنشر،دار الكتب للطباعة  للنساء،الأعداد البدني  ،طهياسين  ياسين، وديع-42
، المركنز العنربي للنشنر، والتقنينة امديذنةيحي السنيد امناوي، المندرب الرياضني بنين الأسنلوب التقليندي -43

 2002القاهرة، 
 
 
 :قائمة المراجع باللغة الأجنبية *

44-Cascuas.S.Rousseau.v, Alimentation pour le sportif, de la 
santé à la performance.Ed.AMPHORA, Paris, 2005 
45-Dellal Alexandre, de l'entrainement a la performance en 
football, Dépôt légal, paris, 2008 
46-Drissi.B, Football, concept et méthode, Ed, O.P.U, Alger, 
2003 
47-Edgarthil et Ant, manuel de éducation sportif, OPCIT 
48-Harre.d.Traininslhre, Berlin, 1979. 
49-Leroux.p, Football, planification et entrainement, Ed, 
AMPHORA, Paris, 2006  
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50-Mark.F, L'alimentation de jeune footballeur, Ed, FIFA, 2006 
51-Mouwafk Majeed Mola, Entrainement intégré de 
football,bio.soccer@yahoo.com 
52-Night Bobby Fifth. W.A.B.C.FIBA. Italy, Bolongna, 1983 
53-Weineck, Biologie du sport, édition Vigot, Paris, 1992 
54-www.diagnoform.com/commun/pdf/alltest 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 الفصل الرابع
عرض النتائج 
وتفسيرها 
 ومناقشتها



 عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها                         الرابع                الفصل
 

 
43 

 تمهيد:
عملية جمع النتائج وعرضها من الخطوات التي  تلتي ا الحا تيل علتيق ال يتياا  تيا متين حقتيل الت  تي   إن

متيتيتين  تيتيتي ة الفرضتيتيتييات حو عتيتيتيكا  تيتيتي تهال وليتيتيتين الخلفيتيتيتية النلررتيتيتية و تيتيتيكها  تيتيتيير  ا يتيتيتية لل تيتيتيرو  بنتي تيتيتية  ات 
وا بعمليتيتية يليتيتيل ومناقشتيتية هتيتيئج النتتيتيائج  تيتيم تصتيتيحة  تيتيا قيمتيتية علميتيتية دلالتيتيةل وإ تيتيا لتيتيا علتيتيق الحا تيتيل حن ر تيتي

وتعود بالفائكة علق الح ل بصتيفة عامتيةل ومتين  تيذا هتيئا الفصتيل بتين وا بعتيرض ويليتيل ومناقشتية النتتيائج 
ل مولودرتيتية عتيتيا ورتيتيان التيتي  جم جمعهتيتيا والت صتيتيل عليهتيتيا متيتين  تيتيذا الكةابتيتية اريكاعيتيتية التيتي  حقررتيتي  علتيتيق  د  

ا هتيتيئا الفصتيتيل إعطتيتيال بعتيتيل الت اليتيتيل والابتيتيتنتاقات الالتيتية ال متيتيوض ارطتيتيرو   تيتيذا وبتيتين اوا متيتين  تيتيذ
الكةابةل وال  لا الحرص علق حن تيون مصتيا ة بطرر تية منلمتية  تيم ايننتيا متين توضتيية متلتي  ا متيوة 

 ارتعل ة بئلك.
ليتيتيتية وا تيتيتيكل الرئيستيتيتيذ متيتيتين هتيتيتيئا الفصتيتيتيل يورتيتيتيل النتتيتيتيائج اريكاعيتيتيتية إع عتتيتيتيائج  ات قيمتيتيتية علميتيتيتية وعم

 منلمة يمين الاعتماد عليها في إااا هئج الكةابة وبلوغ م ا كها.   
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتها:عرض -1
 وتحليل نتائج الاختبار القبلي لعينة البحث: عرض-1-1

 والبعدييييية للعينييييةالاختبيييياراح القبلييييية  : توجييييد  ييييرول  اح الاليييية    ييييائية  يييين1الفرضييييية اة ئييييية 
 .ةالتجريبي

 
 40سييرعة النتييائج الاختبييار القبلييي والبعييدا لعينيية البحييث اختبييار  ةمقارنيييمثييل : (02اةييدور رقيي   

 متر
  

 ج   
 العينة

 T الاختبار البعدا الاختبار القبلي
 المحسو ة

T 
 المجدولة

الدلالة 
 الا  ائية

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارا

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارا

العينة 
 ةالتجريبي

21 6.09 0.32 5.51 0.18 3.68  
2.09 

 اار

العينة 
 21 الضا طة

5.98 0.38 5.71 0.36 1.81  

 غير اار
 

 من خلار اةدور أعلاه يتضح لنا:
 
وانحرال معياة  قكةج  6.09يصل  في الا تحاة ال حلذ علق متوبط  سابي قكةج  ةالت ررحيالمجموعة -

 وبل   قيمة  0.18والانحرال ارعياة  قكةج  5.51ك   حلغ ارتوبط الحسابي حالعاما الا تحاة  0.32
 T  من  وهذ ح بر 3.68المحسوبةT  0.05وهئا عنك مستوى الكلالة  2.09الجكولية ال  ت كة ب 

ورعني هئا ان الفرق با الا تحاة ال حلذ والحعك  هو  رق معنو  داا ا صائيا لصالح  20ودةقة  ررة 
 حاة الحعك .الا ت
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 عرض وتحليل نتائج الاختبار البعدا لعينة البحث:-1-2
: توجد  رول  اح الالة    ائية  ن المجموعة الضا طة والتجريبية في الاختبار 2 الفرضية اة ئية

   البعدا.
 
 متر 40( يمثل مقارنة نتائج الاختبار البعدا لعينتي البحث في اختبار السرعة 3 رق   دوراة
 
 ج   

 العينة
 T الاختبار البعدا

 المحسو ة
T 

 المجدولة
الدلالة 
 الا  ائية

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارا

العينة 
 التجريبية

21 5.51 0.18  
 
3.03 

 
 
2.02 

 
 
 0.36 5.71 21 العينة الضا طة اار

 
 من خلار ملا ظة اةدور أعلاه يتضح لنا ان:

    
اما  0.18وانحرال معياة  قكةج  5.51متوبط  سابي قكةج  علقية يصل  حالمجموعة الت رر-    

المحسوبة  Tوبل   قيمة    0.36والانحرال ارعياة  قكةج  5.71 حلغ ارتوبط الحسابي  العينة الضابطة
ودةقة  ررة  0.05ة وهئا عنك مستوى الكلال 2.02الجكولية ال  ت كة ب  Tوهذ ح بر من  3.03
ومن  ذا هئا رتضة لنا الفرق  ةقود  رق معنو  داا ا صائيا لصالح العينة الت ررحيو ورعني هئا  20

     اعلق مستوى في ارتوبط الحسابي  ةالت ررحيبا ارتوبطات الحعكرة لعينة الح ل وان المجموعة 
 وهئا ما ركا علق  عالية البر مج ار تر     تنمية  فة السرعة.
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 والبعدا للعينة الضا طة: ج الاختبار القبليوتحليل نتائ ضعر  :1-3

توقك  روق  ات دلالة إ صائية با الا تحاة ال حلذ والا تحاة الحعك  للعينة  لا :3الفرضية اة ئية 
 متر40الضابطة في ا تحاة السرعة 

سرعة البحث اختبار ال الضا طة نتائج الاختبار القبلي والبعدا لعينة ةمقارن ليمث :04اةدور رق 
 متر 40
 

 ج   
 العينة

 T الاختبار البعدا الاختبار القبلي
 المحسو ة

T 
 المجدولة

الدلالة 
 الا  ائية

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارا

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارا

العينة 
 21 الضا طة

5.98 0.38 5.71 0.36 1.81 2.09 

 غير اار
 

 من خلار اةدور أعلاه يتضح لنا:
 
وانحرال معياة  قكةج  5.98المجموعة الضابطة يصل  في الا تحاة ال حلذ علق متوبط  سابي قكةج -

 وبل   قيمة  0.36والانحرال ارعياة  قكةج  5.71اما الا تحاة العحك   حلغ ارتوبط الحسابي  0.38
 T  من  وهذ اقل 1.88المحسوبةT  0.05كلالة وهئا عنك مستوى ال 2.09الجكولية ال  ت كة ب 

ورعني هئا ان الفرق با الا تحاة ال حلذ والحعك  هو  رق  ير معنو  ح   ير داا  20ودةقة  ررة 
 ا صائيا.

ومن  ذا ما بح  رتضة لنا الفرق با ارتوبطات الحسابية ال حلية والحعكرة لعين  الح ل      
  عالية البر مج. المجموعة الت ررحية      اعلق مستوى  سابي وهئا ما ركا علق 
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 مناقشة نتائج الفرضياح:-2
تكةرا م تر  بالتكةرا اركمج لتنمية  بر مجر ثة حبا والئ  رتطرق إع دةابحثن عموضو في إطاة        

و ذا تف ص النتائج رحكو  ويليل ومناقشة الحيا تواعطذقا من عرض   فة السرعة في  رة ال كا
وقا  ات دلالة معنورة في ارتوبطات الحسابية لذ تحاةات ال حلية قليا ان عينة الح ل       ر 

 .بالفاالجكولا اروض ا  هوالحعكرة لصالح الا تحاةات الحعكرة وهو ما رحين
 

  :الأولىالفرضية اة ئية 
 كرة للعينةوالحع روق  ات دلالة إ صائية با الا تحاةات ال حلية  هناك ان " وال  ا ترضنا  يها     

 .لصالح الا تحاة الحعك " ةالت ررحي
عذ ظ  رق وا ة في ارتوبطات الحسابية با  2المحصل عليها في الجكوا  جمن  ذا النتائ

الجكولية ار كةة ب Tالمحسوبة  اع  دائما ح بر من قيمةTال حلية والحعكرة ومن قيمة  تالا تحاةا
 0.05ومستوى الكلالة  20عنك دةقة الحررة  2.09
 ا وع ي   .   الج ئيةفرضية الع وا ان وعليه 

 :الثانيةالفرضية اة ئية 

الا تحاة  فيوالضابطة  الت ررحيةبا العينة  روق  ات دلالة إ صائية  هناك ان " وال  ا ترضنا  يها      
 ." ةلصالح العينة الت ررحي الحعك 

ح  وقود  روق معنورة  ات دلالة اث ل،  ي3  ك اثحت  النتائج   ة هئج الفرضية من  ذا الجكوا 
و لك بت  ي ها ل يم  ةالعينة الت ررحي والضابطة لصالح ةإ صائية في الا تحاة الحعك  للعينة الت ررحي

Tالمحسوبة  اع  دائما ح بر من قيمةT0.05ومستوى الكلالة 40عنك دةقة الحررة  الجكولية 
 ي   .وعليه  الفرضية الج ئية الثاعية قك 

 ة ئية الثالثة:الفرضية ا
وال  ا ترضنا  يها اعه لا توقك  روق  ات دلالة إ صائية با الا تحاة ال حلذ والحعك  للعينة      

 متر 40الضابطة في ا تحاة 
اثح  عكا وقود  روق معنورة  ل،  ي4  ك اثحت  النتائج   ة هئج الفرضية من  ذا الجكوا      

المحسوبة  اع  Tلذ والحعك  للعينة الضابطة و لك بت  ي ها ل يم  ات دلالة إ صائية في الا تحاة ال ح
 2.09ومستوى الكلالة 20عنك دةقة الحررة  الجكوليةTمن قيمة قلدائما ح

 وعليه  الفرضية الج ئية الثالثة قك ي   
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 الفرضية العامة:
هئا ركا علق ان   ي    والثالثة  ك والثاعيةا وع  الفرضيات الج ئية وبما انمن  ذا ما بح        

ررى  ارنا سة وعليهطرر ة التكةرا اركمج قك حدت اع تنمية  فة السرعة عنك لا بي  رة ال كا اثنال 
 ي   .ل ان الفرضية العامة الطالا الحا 

   



 

 جامعة محمد بوضياف بالمسيلة
           والرياضية معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية 

ار في اختب استمارة استطلاع رأي الاساتذة المحكمين
 متر 40الجري السرعة 

 جمال الدين                 المشرف: د. مجادي مفتاح. يالطالب: نوار 

 ماستر 2الدرجة العلمية:

نظرا لمستواكم العلمي وخبرتكم الميدانية في مجال التدريب الرياضي، نرجو من سيادتكم مساعدتنا في        
 .خلال تقديم هذا الاختبار البدني المقدم البحث منانجاز هذا 

 الهدف من الاستطلاع هو معرفة مدى ملائمة الاختبار لقياس صفة السرعة.      

 *متر 40*اختبار السرعة 

 السرعة الانتقالية للاعب. سالاختبار: قيا هدف-

 للجري محدد بخط بداية، وخط نهاية ميقاتي وصافرة. كالأدوات المستعملة: مسل-

ع البدء العالي وعند سماع الإشارة ينطلق بأقصى صوصف الاختبار: قف اللاعب عند خط البداية وبأخذ و -
 سرعة ليجتاز خط النهاية.

 .(تحسب أحسن محاولة)لكل لاعب محاولتين  حملاحظة: يمن

 
 



 :قائمة الأساتذة المحكمين*

 الملاحظات الدرجة العلمية  واللقب الاسم  الرقم
01    
02    
03    
04    
05    

 

 الخام المحصل عليها: ج*النتائ

 لعينة الاستطلاعيةل نتائج الاختبار

الطول  السن الرقم
 )سم(

الوزن 
 )كغ(

 السرعة
 الاختبار الثاني  الأول رالاختبا 

01 19 168 64 6.23 6.10 
02 19 173 69 5.66 5.50 
03 19 175 65 5.40 5.36 
04 19 168 65 6.12 6.20 
05 18 175 70 5.50 5.30 
06 18 180 62 5.98 5.77 
07 19 179 58 5.76 5.90 
08 18 178 63 6.19 5.90 
09 19 171 67 6.34 6.42 
10 19 181 71 5.49 5.37 

 

 

 



 *الضابطة والبعدي للعينةنتائج الاختبار القبلي *

 

 متر 40السرعة جري 
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي الاسم واللقب الرقم
 5.93 6.12 بوشارب 01
 6.15 6.43 بطش عبد الله 02
 5.35 5.76 قوتال  03
 5.23 5.76  بن ميلة 04
 6.11 6.22  مخلوفي 05
 5.18 5.45 بومنجل  06
 5.28 5.45 بلال لعروسي 07
 5.88 6.40 عنان عبد النور 18
 5.36 5.70 عنان مصطفى 19
 6.20 6.80 هرباجي 10
 5.50 5.70 بقرار حسام 11
 5.85 6.10  دوار 12
 5.46 5.98 رحاحلة احمد 13
 5.36 6.43 بن سديرة  14
 5.78 6.19 غضبان 15
 5.63 5.76 تريباش 16
 5.38 5.43 هيشور رضوان 17
 6.12 6.23 مشري محمد 18
 5.90 6.23 زبيش النذير 19
 5.50 5.58 بن يحي  20
 5.70 5.88 لعطافي يوسف 21

 



 تجريبية*ال والبعدي للعينةنتائج الاختبار القبلي *
 

 متر 40السرعة جري 
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي الاسم واللقب الرقم
 5.90 6.23 خثير يونس 01
 5.50 5.58 هرباجي خليل 02
 5.70 5.88 كانوني مراد 03
 5.93 6.12 شكر منير 04
 6.15 6.43 كانوني رامي 05
 5.36 5.70 دعس منذر 06
 5.88 6.40 حامة زكرياء 07
 5.28 5.45 صريفق عبد السلام 08
 5.18 5.45 سليك امين 09
 6.11 6.22 بوطويل وليد 10
 5.23 5.76 نبوخنوفة ريا 11
 6.20 6.8 هرباجي أيوب 12
 5.50 5.70 كعبش عماد 13
 5.85 6.10 رباح رشيد 14
 5.46 5.98 ش عبد الرؤوفكعب 15
 5.36 6.43 حامدي حبيب 16
 5.78 6.19 لكحل عمار 17
 5.63 5.76 عدالة منصف 18
 5.38 5.43 لعبيدي خير الدين 19
 6.12 6.23 ولهي بوزيد 20
 5.35 5.76 أشرفبوستة  21

 

 



 * le méso-cycle مخطط تدريبي لدورة تدريبية متوسطة*
 

الدورات التدريبة  
 الصغرى

 

 مؤشرات

الدورة 
 ةالتدريبي
 1الصغرى 

الدورة 
 ةالتدريبي

 2الصغرى 

الدورة 
 ةالتدريبي

 3الصغرى 

الدورة 
 ةالتدريبي

 4الصغرى 

الدورة 
 ةالتدريبي

 5الصغرى 

الدورة 
 ةالتدريبي

 6الصغرى 

طبيعة الدورة 
 التدريبة

 عادية عادية استرجاع عادية عادية عادية

 حصص 4 حصص 4 حصص 3 حصص 4 حصص 4 حصص 4 عدد الحصص التدريبة

عدد المنافسات في 
 الاسبوع

1 1 2 1 1 1 

 360 الحجم الساعي
 دقيقة

360 
 دقيقة

360 
 دقيقة

270 
 دقيقة

360 
 دقيقة

360 
 دقيقة

 

شدة 
الوحدات 

 التدريبة

 فوق المتوسطة قصوى متوسطة قصوى فوق المتوسطة متوسطة الاثنين

 متوسطة متوسطة فوق المتوسطة فوق المتوسطة متوسطة قصوى الثلاثاء

 قصوى فوق المتوسطة راحة مباراة ودية قصوى متوسطة الأربعاء

 فوق المتوسطة المتوسطةفوق  متوسطة متوسطة فوق المتوسطة فوق المتوسطة الخميس

 راحة راحة راحة راحة راحة راحة الجمعة 

 منافسة منافسة منافسة منافسة منافسة منافسة السبت

 راحة راحة راحة راحة راحة راحة الاحد

 

 



 نموذج عن حصة تدريبية
 الادوات المخطط التعليمات المراحل
المرحلة 

 التحضيرية
 نالتسخينات يقوم اللاعبو 
 د20بالجري بإيقاع منخفض 

  

 
 
 
 
 

المرحلة 
 الرئيسية

 د20:          1تمرين
التمرين على شكل منافسة بين 

مجموعتين بقوم اللاعب بالانطلاق 
بالكرة ويتجاوز الاعمدة ليصل الى 

 بتمرير الكرة وينطلقالنهاية لقوم 
بأقصى سرعة ليلمس يد زميله الذي 
يكرر نفس العملية ومن ينهي أولا 

 .هو الفائز
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 كرات
 أقماع

 حواجز
 

 د20:            2تمرين
جعل  40×  30في مساحة 

فريقين فريقًا يدافع عن الآخر الذي 
 يهاجم

 يتم تمرير الكرة بين المهاجم والمدافع 
المهاجم الوصول الى الكرة يحاول 

والانطلاق بها نحو المرمى لتسجيلها 
بينما يحاول المدافع بالوصول اليها 

او قطعها ومنع المهاجم من 
 تسجيلها.

 

 د20:         3تمرين
متر امام خط  10تحديد مساحة 

 تحديد جانبين لكل فريق بحيث 18
يوجد في كل جانب أعمدة موزعة 

لق تمرير الكرة ينطبشكل منعرج عند 
الاعب بين الاعمدة ويحاول كل 
لاعب الوصول الى الكرة التي يتم 

متر من  10تمريرها في مساحة 
يأخذ الكرة يحاول تسديدها 
  والاعب الثاني يحاول منعه

المرحلة 
 الختامية

 د10
العودة الى الحالة الطبيعية 
تمديدات عضلية وجري 
 خفيف حول الملعب. 

  



 ةبعض التمارين المدمجة في السرعة المستخدمة في الحصص التدريبي
 الأدوات مخطط التعليمات الهدف

 
 –التنسيق 
 .السرعة

Coordination 
– Vitesse  
Vitesse 
puissance 

 د 25:الزمن 

لتمرين على شكل ا
منافسة بين مجموعتين 

بقوم اللاعب 
بالانطلاق بالكرة 
ويتجاوز الاعمدة 

ليصل الى النهاية لقوم 
بتمرير الكرة وينطلق 
بأقصى سرعة ليلمس 
يد زميله الذي يكرر 

نفس العملية ومن 
 ينهي أولا هو الفائز

 

 أعمدة.
 كرتين.
 اقماع.

    

السرعة القصوى 
والاعتراض 

 المباشر.
Vitesse élevée 
et opposition 
directe 

 
 د 20الزمن :

 على شكل منافسة:
 لاعبين. 3كرة لكل 

عند سماع الصافرة 
يقوم الاعب 

بشكل  قبالانطلا
منعرج بين الاقماع ثم 

 2يمرر الكرة للاعب 
بتمريرها الى  مليقو 

لينطلق نحو  3الاعب 
القمع ثم الى البوابة 

أولا  كومن يصل هنا
 هو الفائز. 

 

 أعمدة.
 .اتكر 

 .اقماع



تحسين صفة 
 السرعة.

 
Vitesse 
capacité 

 
 د 20الزمن :

 منافسة بين اللاعبين:
عند سماع الصافرة 

ينطلق اللاعب ويحاول 
 ملامسة الصحون

والجري بشكل منعرج ومن 
يصل الى الكرة أولا يقوم 

بتسديدها نحو المرمى 
والاعب الاخر يحاول منعه 

 من ذلك.

 

صحون.  
 كرات.

    

تحسين السرعة 
 _الاستطاعة

 
Vitesse 
puissance 

 
 د 20الزمن :

 40×  30في مساحة *
جعل فريقين فريقًا يدافع 

 عن الآخر الذي يهاجم
يتم تمرير الكرة بين 

 المهاجم والمدافع 
يحاول المهاجم الوصول الى 

الكرة والانطلاق بها نحو 
المرمى لتسجيلها بينما 

يحاول المدافع بالوصول 
اليها او قطعها ومنع 
  .المهاجم من تسجيلها

كرات. 
 اقماع.

   
 

 
 

تحسين السرعة 
 الخاصة

 سرعة التنفيذ
 

 د 20الزمن :

 بكرة. 2و 1لاعبين 
بتنقل  1يقوم الاعب 

بالكرة نحو الامام بينما 
ينطلق نحو  2الاعب 

القمع الذي امامه 
ليستقبل الكرة من الاعب 

ثم يعيده اليه ويذهب  1
خلف العمود ويستقبل 
الكرة مرة أخرى ويقوم 
 بتسديدها نحو المرمى.

 

 
 كرات.
 أعمدة.
 اقماع.



 
 

تحسين السرعة 
 القصوى.

Vitesse 
élevée et 
opposition 
indirect 
 

 د 20الزمن :

 :1تمرين
منافسة بين فريقين حيث 

يقوم الاعب بالقفز الى 
الأعلى فوق الحواجز 

لينطلق بالكرة نحو القمع 
ثم يقوم بالدوران في الجهة 
المعاكسة ومن يصل أولا 

 يحصل فريقه على نقطة
 :2تمرين

منافسة بين فريقين حيث 
يقوم الاعب بالقفز الى 
الأعلى فوق الحواجز ثم 

الاقماع لينطلق  زيتجاو 
بالكرة نحو القمع ثم يقوم 

بالدوران في الجهة 
المعاكسة ومن يصل أولا 
  يحصل فريقه على نقطة.

 كرات.
 حواجز.
 اقماع.

    

 
تحسين السرعة 

 القصوى.
Vitesse 
élevée et 
opposition 
indirect 
 

 د 20الزمن :

 :1تمرين
منافسة بين فريقين حيث 

بالجري نحو يقوم الاعب 
ويلمسه ثم يعود  1القمع ا

الى الخلف ليلمس القمع 
ينطلق بالكرة نحو ثم  2ا

 ويقوم بالدوران 3القمع 
في الجهة المعاكسة ومن 
يصل أولا يحصل فريقه 

 على نقطة
نفس العمل لكن يقوم 

الاعبان بالقفز نحو الأعلى 
مرات  3وملامسة الايدي 

القفز داخل الدوائر  ثم
واخذ الكرة وإتمام 

  العملية.

 كرات.
 أقماع.
 دوائر.

    



 سرعة رد الفعل
 

مواجهة فردية 
بعد الإشارة 

 البصرية
 
 

 د 20الزمن :

متر  10تحديد مساحة 
تحديد  18امام خط 

جانبين لكل فريق بحيث 
يوجد في كل جانب أعمدة 
موزعة بشكل منعرج عند 
تمرير الكرة ينطلق الاعب 
بين الاعمدة ويحاول كل 

لاعب الوصول الى الكرة 
 التي يتم تمريرها في مساحة

متر من يأخذ الكرة  10
يحاول تسديدها والاعب 

 الثاني يحاول منعه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ملخص الدراسة:

 عنوان الدراسة:-1

دراسة ميدانية لفريق مولودية عين ولمان ونجم  سنة 19لطريقة التدريب المدمج أثر في تحسين صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم فئة 
 عين ولمان

 أهداف البحث:-3

 .سنة 19ئة فصفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم تحسين يهدف البحث الى التعرف على مدى تأثير طريقة التدريب المدمج في -
  صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم. تحسينتصميم برنامج تدريبي بطريقة التدريب المدمج -
 التساؤل العام:-3

 سنة؟ 19القدم فئة صفة السرعة لدى لاعبي كرة  إيجابا في تحسين هل تؤثر طريقة التدريب المدمج

 ة:التساؤلات الجزئي 3-1

  متر لصالح الاختبار البعدي؟40لسرعة ا راختباالقبلي والبعدي للعينة التجريبية في  الاختبارهل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين -

 نة التجريبية؟لصالح العي الاختبار البعدي بين العينة التجريبية والعينة الضابطة فيهل هناك فروق ذات دلالة إحصائية  -

متر لصالح الاختبار 40في اختبار السرعة لضابطة ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة اهل هناك فروق  -
 البعدي؟

 فرضيات الدراسة:-4

 الفرضية العامة:-أ
 .سنة 19صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم فئة المدمج إيجابا في تحسين تؤثر طريقة التدريب  -
 الفرضيات الجزئية:-ب
 لصالح الاختبار البعدي. متر40لسرعة ا راختباالقبلي والبعدية للعينة التجريبية في  الاختبارفروق ذات دلالة إحصائية بين  هناك-1
 الاختبار البعدي بين العينة التجريبية والعينة الضابطة لصالح العينة التجريبية. فيهناك فروق ذات دلالة إحصائية -2
متر لصالح الاختبار 40لسرعة ا راختبافي  الضابطةالقبلي والبعدي للعينة  الاختبارفروق ذات دلالة إحصائية بين  لا توجد-3

  البعدي؟

 من فريقين لدائرة عين ولمان لاعبا 42 عيّنة الدراسة:-5



 يد.الملعب البلدي الجدتم اجراء هذه الدراسة على مستوى ولاية سطيف دائرة عين ولمان في  :المجال الزماني والمكاني-6

الى  17/12/2017بعد قبول موضوووووووووع لدراسووووووووة من طرف اادارة تم البدء في الجانب الننري والتطبيقي في نفس اليوم وذل  يوم 
 .03/05/2018غاية 

 : المنهج التجريبيالمنهج-7

 متر والأساليب ااحصائية.  40: اختبار السرعة جري الأدوات المستعملة في الدراسة-8

 النتائج المتوصل إليها:-9

 .هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية لصالح الاختبار البعدي-

 .هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي لصالح العينة التجريبية-

 إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة الضابطةلا توجد فروق ذات دلالة -

 القدم.بي كرة عصفة السرعة عند لاسين طريقة التدريب المدمج قد أدت الى تح-

 الاقتراحات:-10

 .من اثر ايجابي على تطوير صفة السرعة في كرة القدم ضرورة استخدام طريقة التدريب المدمج ضمن المنهج التدريبي لما له1_

ضرورة اهتمام المدربين بالربط بين النواحي البدنية والمهارية والخططية ضمن مفردات المنهج التدريبي المقترح باستخدام طريقة -2
 .التدريب المدمج

التاكيد على الاسس العلمية عند وضع المنهج التدريبي من حيث اختيار التمارين البدنية والمهارية والخططية والتكرار والوقت -3 
 .الاوساط لها من تأثير في تطور المستوى البدني لدى فئة راحة بينها والادوات المستخدمة لماوال

 اجراء دراسات بالتدريب المدمج تتناول صفات بدنية أخرى.-4

 .إجراء بحوث ودراسات مشابهة لفئات عمرية أخرى-5
 
 

Résumé de l'étude  

1-Titre de l'étude 



La méthode d'entraînement intégré a amélioré la vitesse des footballeurs de 19 ans 
"Etude de terrain de l'équipe du Mouloudia Ain oualman et l'étoile de Ain 
oualman" 

2-Objectifs de recherche  

--Le but de la recherche est d'identifier l'impact de la méthode d'entraînement 
intégrée dans le développement des caractéristiques de vitesse des joueurs de 
football pendant la compétition. 

- -Concevoir un programme d'entraînement dans une méthode d'entraînement 
structurée pour développer le profil de vitesse des joueurs de football pendant la 
compétition. 

3-Question générale  :  

La méthode d'entraînement intégré influence-t-elle positivement la vitesse des 
footballeurs de 19 ans ? 

3.1 -Questions partielles: 

-Existe-t-il des différences statistiquement significatives entre les tests préalables et 
postérieurs de l'échantillon expérimental lors du test de vitesse à 40 mètres en 
faveur du post-test  ?  

-Y a-t-il des différences statistiquement significatives dans le post-test entre 
l'échantillon expérimental et l'échantillon de contrôle en faveur de l'échantillon 
expérimental  ?  

- Existe-t-il des différences statistiquement significatives entre le pré-test et le 
post-test de l'échantillon de contrôle lors du test de vitesse à 40 mètres en faveur du 
post-test ?  

4-Hypothèses de l'étude  :  

A. Hypothèse générale  :  



- La méthode d’entraînement intégrée influence positivement l’amélioration de la 
vitesse des footballeurs de 19 ans.  

B. Hypothèses partielles  :  

1-Il existe des différences statistiquement significatives entre le test tribal et à 
distance de l'échantillon expérimental lors du test de vitesse de 40 mètres en faveur 
du post-test. 

2-Il existe des différences statistiquement significatives dans le post-test entre 
l'échantillon expérimental et l'échantillon témoin en faveur de l'échantillon 
expérimental. 

3 - Il n'y a pas de différence statistiquement significative entre le pré-test et le post-
test de l'échantillon dans le test de vitesse à 40 mètres en faveur du post-test ? 

 5- Echantillon de l'étude : 42 joueurs de deux équipes d'Ain oulmene 

6-Domaine temporel et spatial : Cette étude a été réalisée au niveau de l'Etat 
du département de Sétif d'Ain oualmene dans le nouveau stade municipal. 

Après avoir accepté le sujet d'étude par le Département, les aspects théoriques et 
pratiques ont débuté le même jour le 17/12/2017 jusqu'au 03/05/2018. 

7-Curriculum : Méthode expérimentale 

8 -Outils utilisés dans l'étude: test de vitesse 40 mètres et méthodes statistiques. 

9 -Conclusions: 

-Il y avait des différences statistiquement significatives entre les tests tribaux et à 
distance de l'échantillon expérimental en faveur du posttest. 

-Il y avait des différences statistiquement significatives entre l'échantillon 
expérimental et témoin dans le posttest pour l'échantillon expérimental. 

- La méthode de formation intégrée a conduit au développement du caractère de 
vitesse lorsque l'absence de football pendant la compétition 



10-Suggestions  :  

_1 Il est nécessaire d'utiliser la méthode d'entraînement intégrée au programme de 
formation en raison de son impact positif sur le développement du caractère de la 
vitesse dans le football. 

2-la nécessité pour les formateurs d'établir un lien entre les aspects physiques, de 
compétences et de planification dans le vocabulaire du programme de formation 
proposé en utilisant la méthode de formation intégrée. 

3- confirmation sur la base scientifique lors de l'élaboration du programme de 
formation en matière de sélection de l'exercice physique et l'habileté et la répétition 
tactique, le temps et les réconforter et les outils utilisés en raison de leur influence 
sur le développement du niveau physique dans la catégorie des cercles. 

-4 Mener des études dans la formation intégrée traitant d'autres caractéristiques 
physiques. 

5 - Mener des recherches et des études similaires à d'autres groupes d'âge. 

1-Title of the study: 

Integrated training method has improved speed 19-year-old footballers "Field 
study of Mouloudia Ain oualman's team and Ain oualman's star"" 

2-Research objectives: 

-The purpose of the research is to identify the impact of the integrated training 
method in the development of speed characteristics of football players during the 
competition. 

- - Design a training program in a structured training method to develop the speed 
profile of the football players during the competition. 

3-General question: 

Does integrated training affect the speed of football players during the competition? 



1-3 Partial questions: 

- Are there any significant differences between tribal and remote testing of the 
experimental sample in the 40 meter speed test? 

- Are there statistically significant differences in the posttest between the 
experimental and control samples? 

4-Assumptions of the study: 

A. General hypothesis: 

- The integrated training method affects the speed of competing football players. 

B. Partial assumptions: 

-There are statistically significant differences between the tribal and remote trials of 
the experimental sample in the 40-meter post-test. 

-There are statistically significant differences in the posttest between the 
experimental sample and the control sample in favor of the experimental sample. 

5-Sample of the study: 42 players from two teams of Ain oualman 

-6 Temporal and spatial domain: This study was carried out at the state level of 
Setif de Ain Oualman's department in the new municipal stadium. 

After accepting the subject of study by the Department, the theoretical and practical 
aspects started the same day on 17/12/2017 until 03/05/2018. 

7-Curriculum : Experimental method 

8-Tools used in the study: 40-meter speed test and statistical methods. 

-9 Conclusions: 

-There were statistically significant differences between the tribal and remote trials 
of the experimental sample in favor of the posttest. 



-There were statistically significant differences between the experimental and 
control sample in the posttest for the experimental sample. 

- The integrated training method led to the development of speed character when 
the absence of football during the competition 

-10 Suggestions: 

1-It is necessary to use the training method integrated in the training program 
because of its positive impact on the development of speed character in football. 

2-the need for trainers to link physical، skill and planning aspects in the vocabulary 
of the proposed training program using the integrated training method. 

3-confirmation on the scientific basis when developing the training program in 
physical exercise selection and tactical skill and repetition، the time and comfort and 
tools used because of their influence on the development of the physical level in the 
category of circles. 

-4 Make studies in integrated training dealing with other physical characteristics. 

5-Conduct research and similar studies in other age groups. 

 

 


