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 القوة تنمية في تدريبي برنامج ضمن المدمجة التمرينات توظيف
 سنة 71 من أقل السمة كرة لاعبي لدى بالسرعة المميزة والقوة الانفجارية

Employing integrated exercises within a training program in 

developing explosive power and the power characterized by 

speed for basketball players less than 17 years old  

 ، 1*عصام حجاب
  issamhadjab@gmail.com، (الجزائر) جامعة سوق أهراس 1

 34/22/2322: الإرسالثاريخ  30/30/2322ثاريخ القبول: 03/30/2322: النشرثاريخ 

 المدمجة التمرينات مساىمة مدى عمى التعرؼ إلى الدراسة ىدفت 7الممخص
 لدى بالسرعة المميزة والقوة الانفجارية القوة تطوير في تدريبي امجبرن ضمف
 الباحث قاـ التمرينات ىذه فاعمية ولدراسة سنة 74 مف أقؿ السمة كرة لاعبي

 JBS" فريؽ عينةال شممت حيث ،"عنابة" الولائية البطولة مستوى عمى دراسةب

SEDRATA"  ىذه في عتمدأ كما ،قصدياً  اختيارىا تـ لاعباً، 71 بػػػػػ 
ثـ  القبمي الاختبار إجراءب الواحدة المجموعةب التجريبي المنيج عمى الدراسة

 أف تبيّف النتائج تحميؿ وعند البعديصولًا إلى الاختبار و البرنامج المقترح 
 .المدروسة البدنية القدرات تطوير في إيجابي بشكؿ ساىمت المدمجة التمرينات

القوة المميزة  -القوة الانفجارية  -البرنامج التدريبي  -المدمجةالتمرينات  الكممات المفتاحية:
 سنة. 74الفئة العمرية أقؿ مف  -كرة السمة  -بالسرعة 

Abstract: The study aimed at knowing to what extent the integrated training in 

training program contributed in developing the explore power and the power 

characterized by speed for basketball players less than 17 years old. The researcher 

conducted a study at the level of Annaba city champion, the study included a sample 

of J.B.S SEDRATA team with 14 players. In this study, the researcher relied on the 

experimental method which has shown that a training program contributed 

positively to the development of studied physical abilities.  

   The researcher conducted a pre-test and then applied the training program, then we 

ended with the post-test, and from analyzing the results, the researcher concluded 

that the training was beneficial.  

Key words: Integrated Training, training program, the explosive power, the power 

characterized by speed, basketball, age, group, less than 17 years old. 
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  :ة البحثومشكم مقدمة -7
كرة السمة مف الرياضات ذات النسؽ العالي والندية الكبيرة في المنافسة تعتبر   

فيي تتطمب إمكانيات وقدرات بدنية عالية سواء في اليجوـ أو الدفاع متمثمة 
والمداومة والسرعة والرشاقة  القوة المميزة بالسرعةبأنواعيا خاصة  القوةفي 

لأداء والفورمة الرياضية التي أصبحت تميز والمرونة، وذلؾ استجابة لشكؿ ا
أغمب لاعبي كرة السمة لمواجية منافسيف يتمتعوف في الغالب بنفس الصفات 

 .البدنية والميارية مما يجعؿ معظـ الفرؽ العالمية عمى حد سواء تقريباً 
لموصوؿ إلى الإنجاز الرياضي في كرة السمة في يومنا ىذا يجب الاعتماد   

ؽ التدريبية التي توصؿ إلييا العمـ والبحث الرياضي، حيث عمى أحدث الطر 
شيدت السنوات الأخيرة اىتماما متزايدا بالبحث عف أساليب جديدة في تدريب 
اللاعبيف والاعتماد عمى الأسس العممية في التخطيط ووضع البرامج التدريبية 

الواقعة  وتقييميا المستمر لتجعؿ اللاعب قادرا عمى تمقي الأحماؿ التدريبية
الذي حضي في الآونة الأخيرة  المدمجعميو، لذلؾ وجب استخداـ التدريب 

بالكثير مف الاىتماـ إذ يعتبر مف الطرؽ الأكثر شيوعا واستخداما في 
المستويات العالية والضعيفة كونو يوفر وبشكؿ كبير الوقت والجيد معاً، وىذا 

لتماريف والدمج بيف بأف استخداـ اImpellizerri (2006 ) ما أشار إليو
عناصرىا البدنية والميارية أكثر ثراء وأكثر اكتمالا مف استخداـ التماريف 

إدماج الكرة في  أفّ  Alexandre Dellal (2008) التقميدية وىذا ما أكده
العمؿ البدني يسمح باكتساب قدرات ميارية وبدنية للاعبيف بشكؿ أفضؿ وأسرع 

حركية مؤثرة في فترات زمنية متتالية وكذلؾ وذلؾ لما يتوفر لديو مف تكرارات 
 ( 4، ص. 4171مساليتي، ) عف طريؽ إدماج الجانب البدني بالمياري.

( 4171) مساليتي لخضرالدراسات العممية في ىذا الشأف كدراسة  إفّ    
جعمت جؿ الممارسيف يقتنعوف بمدى نجاعة وفعالية دمج الجانب البدني 

مقننة تيدؼ إلى رفع مستوى وكفاءة اللاعبيف بالمياري وفؽ برامج تدريبية 
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أف القدرة Weineck (1997 ) بالنظر إلى فئاتيـ العمرية وىذا ما أشار إليو
عمى الانتصار وتحقيؽ أفضؿ النتائج يتوقؼ عمى الحصوؿ عمى أعمى مستوى 
ممكف مف القدرات البدنية والميارية والخططية بحيث يكوف ىناؾ تخطيط 

 ( 17، ص. 4176حجاب، دريب الرياضي. )منيجي منظـ في الت
 التدريبية البرامج أىـ كأحد المدمج التدريب طريقة نقترح جعمتنا العوامؿ ىذه  

 وباقي البدنية جراء التمرينات المدمجةالقدرات  تحسيف في تساىـ التي الحديثة
  .A فحسب قوؿ الباحث فئة الأشباؿ في كرة السمة، لدى الأخرى الجوانب

Marion  (2000التدريب ) متعدد بشكؿ تدريبية أىداؼ تحديد ىو المدمج 
 التدريب عوامؿ تكوف أف والتنافسية، عمى تنافسية الشبو الوسائؿ وباستعماؿ

 لسيرورة العامة والمراحؿ المعالـ احتراـ ونفسية، مع وخططية وتقنية بدنية
 مولة.ح مف تحتويو بما الصغرى، المتوسطة، والكبرى الدورات في التدريب

أف إدماج الكرة في العمؿ البدني يسمح ( Alexandre Dellal (2008ويشير   
باكتساب قدرات ميارية وبدنية للاعبيف بشكؿ أفضؿ وأسرع وذلؾ لما يتوفر 
لديو مف تكرارات حركية مؤثرة في فترات زمنية متتالية وكذلؾ عف طريؽ إدماج 

 Winterعف ) ( نقلاً 4111) بوعزة دريسيويضيؼ  الجانب البدني بالمياري.
(1968( ،Martin (1982  ّالأداء الفعاؿ يعتمد عمى قدرة اللاعب عمى  أف

)مساليتي،  أداء الميارة المناسبة في الوقت المناسب وبالقوة والسرعة المناسبة.
 ( 43-42، ص ص. 4171

وعميو تـ اختيار فئة مف فئات التدريب القاعدي البالغة الأىمية والمتمثمة في   
سنة والتي تعد ركيزة مف ركائز التدريب التي يغفؿ  74فئة الأشباؿ الأقؿ مف 

عنيا الكثير مف المؤطريف والمدربيف فإذا كاف أفراد ىذه الفئة يظيروف مختمفيف 
في النواحي الجسمية والنفسية والوظيفية، فإنيـ يبدوف جممة مف الخصائص 

والتي تعد الدراية بيا مف أىـ  المشتركة التي تظير خلاؿ ىذه الفترة مف النمو،
 شروط العمؿ مع ىذه الفئة.
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 تحديد نرى السابقة والبحوث الدراسات لنتائج وبالنظر سبؽ انطلاقاً مما  
 معرفة7 اتجاه في دراستنا موضوع

 التساؤل العام: -7-7
 تؤثر في تنمية القوة  المقترح ضمف البرنامج التدريبيالتمرينات المدمجة  ىؿ

 ؟ سنة 74أقؿ مف فئة  السمة كرة لاعبي لدى والقوة المميزة بالسرعةالانفجارية 
 :الجزئية التساؤلات -
 لعينة  والبعدية القبمية الاختبارات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد ىؿ

 74لدى لاعبي كرة السمة فئة أقؿ مف صفة القوة الانفجارية  الدراسة في
 سنة ؟

 لعينة  والبعدية القبمية الاختبارات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد ىؿ
لدى صفة القوة المميزة بالسرعة )الأطراؼ العموية والسفمية(  الدراسة في

 سنة ؟ 74لاعبي كرة السمة فئة أقؿ مف 
 فرضيات الدراسة: -2– 7
 :العامة الفرضية -
 التمرينات المدمجة المقترحة ضمف البرنامج التدريبي في تنمية القوة  تؤثر

 ؟ سنة 74أقؿ مف فئة  السمة كرة لاعبي لدى جارية والقوة المميزة بالسرعةالانف
 :الجزئية الفرضيات -
 لعينة  والبعدية القبمية الاختبارات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد

 74لدى لاعبي كرة السمة فئة أقؿ مف صفة القوة الانفجارية  في الدراسة
 سنة تعزى لصالح الاختبارات البعدية.

 لعينة  والبعدية القبمية الاختبارات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد
لدى صفة القوة المميزة بالسرعة )الأطراؼ العموية والسفمية(  في الدراسة

 سنة تعزى لصالح الاختبارات البعدية. 74لاعبي كرة السمة فئة أقؿ مف 
 الدراسات السابقة و المشابهة: -7-3
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طريقة التدريب المدمج بالكرة لتطوير  (:2274دراسة فغمول سنوسي ) -
( سنة، بحث منشور، 75بعض الصفات البدنية لدى لاعي كرة القدـ )تحت 

المجمة العممية لعموـ وتقنيات الأنشطة البدنية والرياضية، العدد الحادي عشر 
 ، جامعة مستغانـ )الجزائر(.4171

تخداـ تماريف مدمجة حددت أىداؼ الدراسة في اقتراح برنامج تدريبي باس   
بالكرة لتطوير بعض الصفات البدنية الأساسية لدى لاعبي كرة القدـ أواسط أقؿ 

سنة عمى الأسس النظرية والعممية، مع معرفة مدى فاعمية طريقة  75مف 
التدريب المدمج في تطوير بعض الصفات البدنية المقترحة. بعدىا استخدـ 

يار عينة بطريقة عمدية تمثمت في فريؽ الباحث المنيج التجريبي حيث قاـ باخت
لاعباً ذكور )عينة تجريبية( وأخرى  72ترجي مستغانـ والتي بمغ عددىـ 

مف فريؽ وداد تممساف وىي تابعة لمبطولة  لاعباً  72ضابطة اشتممت عمى 
 –المستوى الأوؿ  -الجيوية لرابطة وىراف لكرة القدـ 

تبار تحمؿ القوة، اختبار تحمؿ ، اخ2×01بعد تطبيؽ اختبار تحمؿ السرعة    
القوة المميزة بالسرعة توصؿ الباحث إلى النتائج التالية7 البرنامج التدريبي 
المقترح باستخداـ التماريف المدمجة ساىـ في تطوير الصفات البدني المقترحة 

-753، ص ص. 4171)فغموؿ،  سنة.75لدى لاعبي كرة القدـ أقؿ مف 
415) 
"توظيؼ برنامج تدريبي مقترح  ( بعنوان:2274)دراسة مساليتي لخضر  -

لمتحضير البدني المدمج في تنمية القوة و السرعة وأثرىما عمى تطوير الميارات 
معيد التربية البدنية  غير منشورة(، أطروحة دكتوراه،، )الأساسية في كرة القدـ"

 ، الجزائر.0، سيدي عبد الله، جامعة الجزائر (والرياضية
معرفة مدى فاعمية البرنامج التدريبي المقترح لمتحضير إلى ىدفت الدراسة 
الميارات الأساسية في صفتي القوة والسرعة وتطوير  في تنميةالبدني المدمج 

عينة اختيرت بطريقة عمدية عمى  استخداـ المنيج التجريبي، حيث كرة القدـ
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مف بالمئة مف المجتمع الأصمي الذي يتكوف  75لاعب بنسبة  03متمثمة في 
إلى  ، كما تـ تطبيؽ الاختبارات البدنية والميارية وبعدىا تـ توصؿفرؽ 71

في تنمية  ف استخداـ البرنامج التدريبي المقترح قد أثر ايجابياً النتائج التالية7 أ
)مساليتي،  لدى لاعبي كرة القدـ.والميارات الأساسية صفتي القوة والسرعة 

4171) 
  :الهدف العام من الدراسة -2
القوة  تطوير في التمرينات المدمجة تأثير مدى عمى التعرؼ إلى البحث دؼيي

 لاعبي الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة بالنسبة للأطراؼ العموية والسفمية لدى
 التعرؼصنؼ أشباؿ، وىذا يكوف مف خلاؿ  سنة 74السمة فئة أقؿ مف  كرة
 مستوى في العينة عند ةو البعدي القبمية الاختبارات بيف نتائج الفروؽ عمى

القوة المميزة بالسرعة( مف أجؿ  السرعة، متغيرات الدراسة )القوة الانفجارية،
 معرفة حجـ الأثر الناتج عف ىذه التمرينات المدمجة.

 العممي الجانبين مف وذلؾ بالغة أهمية يكتسي أف البحث ليذا ويمكف   
 المكتبة وتثميف إثراء في كمساىمة العممي الجانباعتبار  حيث يمكف ،والعممي
 يمكف ربما العممي الجانب أما والباحثيف، المدربيف مساعدة قصد الجامعية
تباع الفئة، ليذه التدريبية الصورة تعديؿ في الدراسة ىذه نتائج مف الاستفادة  وا 
القدرات  تطوير تسعى إلى مركزة تدريبية برامج بناء في المناسبة العممية الطرؽ

 حسب لفئة أشباؿ كرة السمة، الجيد والمتزف الإعداد أجؿ مف سةالبدنية المدرو 
 المرحمة ليذه الجسـ لأعضاء الفسيولوجية والتكيفات النمو ومتطمبات خصائص
 .العمرية

 التحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في البحث:  -3
 وما سمفا صممت لخطة التخطيط لعممية التنفيذية الخطوات ىوالبرنامج التدريبي:  -

، 4117 ناشؼ،) الخطة. ىذه تحقيؽ قدرةو  تنفيذه وطرؽ زمني توزيع نوع مف ذلؾ يتطمبو
 ( 66ص. 
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 مف مرحمة كؿ خلاؿ المتعمـ مساعدة إلى ييدؼ متكامؿ نظاـ ىو :المدمج التدريب -
 داخؿ المختمفة بأشكالو الحديث والتعميـ التقميدي التعميـ بيف الدمج عمى ويقوـ تعممو، مراحؿ
الدراسة، والتدريب المدمج بالنسبة لممحضر ليس فقط تكرير نفس التماريف البدنية  قاعات

نما المحضر الحقيقي ىو الذي يتصورىا بأحسف وأفضؿ الوضعيات  والتقنية والخططية وا 
 ( Marion, 2008, p. 35)واستعماليا بما تتطمبو المنافسة. 

ة ولمػرة واحػدة وينحصػر زمػف أدائيػا بػيف القػوة المحظيػة وبطبيعػة انفجاريػ القوة الإنفجاريةة: -
ثػػػواني لكػػػي يكػػػوف فػػػي الأخيػػػر انتػػػاج الطاقػػػة مػػػف خػػػلاؿ اسػػػتخداـ فوسػػػفات الكريػػػاتيف".  4-0

(Weineck, 1997, p p. 145-148) 

أكد العمماء أف القوة المميػزة بالسػرعة ىػي الأداء خػلاؿ زمػف معػيف القوة المميزة بالسرعة:  -
ت، أي السػػرعة فػػي الأداء وىػػي لا تعنػػي الأداء لمػػرة واحػػدة و ولأكبػػر عػػدد ممكػػف مػػف التكػػرارا

 .ATP)ثانيػػة ويعتمػػد عمػػى نظػػاـ الطاقػػة الفوسػػفاجيني  72-71ينحصػػر زمػػف أدائيػػا بػػيف 

CP) .(Weineck, 1983, p p. 145-148) 
ىي إحدى أشير أحد أنواع الرياضات الجماعية عمى مستوى العالـ، يتنافس  :السمة كرة -

ويضـ كؿ فريؽ خمسة لاعبيف، ويحاوؿ كؿ مف الفريقيف إحراز نقاط تعرؼ  فييا الفريقاف
باسـ الأىداؼ، وىذا بإدخاؿ الكرة في سمـ الخصـ والفائز مف يسجؿ أكبر عدد مف النقاط. 

  (  415-753، ص ص. 4147)شريط وأخروف، 
  الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة: -4

  دوات:الأالطريقة و  4-7
 المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدةاتبع الباحث  ج المتبع:المنه -

 وذلؾ باختيار عينة تتكوف مف مجموعة واحدة.
لمباحث  عممياً  تعد التجربة الاستطلاعية تدريباً  الدراسة الاستطلاعية: -

، لموقوؼ عمى السمبيات والإيجابيات التي تقابمو أثناء إجراء الاختبارات لتفادييا
دراسة الاستطلاعية ىي عممية يقوـ بيا الباحث قصد تجربة وسائؿ بحثو إذا فال

لمعرفة صلاحيتيا وصدقيا لضماف دقة وموضوعية النتائج المحصؿ عمييا في 
النياية وتسبؽ الدراسة الاستطلاعية العمؿ الميداني، حيث تيدؼ لقياس مستوى 

الميدانية، كما  الصدؽ والثبات الذي تتمتع بو الأداة المستخدمة في الدراسة
 تساعد الباحث عمى معرفة مختمؼ الظروؼ المحيطة بعممية التطبيؽ.
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 خطوات إجراء الدراسة الاستطلاعية: -
مػػف خػػلاؿ مراجعػػة المصػػادر الخاصػػة بكػػرة السػػمة و كػػذلؾ  الخطةةوة الأولةة : -أ

الدراسػػػػات السػػػػابقة والمشػػػػابية قػػػػاـ البػػػػاحثوف بتحديػػػػد مجموعػػػػة مػػػػف الاختبػػػػػػػارات 
نية التػػي تقػػيس كػػؿ مػػف القػػوة الانفجػػػػارية، القػػوة المميػػزة بالسػػرعة )الأطػػراؼ البػػػػػػد

العموية والسفمية(، ثـ بعد ذلؾ تـ عرضيا عمى مجموعة مف الدكاترة المختصػيف 
وذلػػؾ مػػف أجػػؿ اختيػػار أنسػػب الاختبػػارات التػػي تقػػيس الصػػفات المػػذكورة حيػػث 

 إلى الاختبارات البدنية التالية7 الباحثتوصؿ 
 (.سارجنت) العمودي الوثب راختبا 
 ثانية 71 المضخة وضعية اختبار. 
 (ـ71) لمسافة الرجميف عمى الحجؿ اختبار 

 القياـ بخطوات تمييدية و كاف اليدؼ منيا7 الخطوة الثانية: -ب
مسماح لنا بإجراء الاختبارات عمى العينة التي تـ لإعداد الوثائؽ الإدارية  -

 اختيارىا لإجراء الدراسة.
 لاختبارات البدنية المستعممة في البحث.تحديد ا -
 إعداد وتييئة القاعة الرياضية مف أجؿ العمؿ في ظروؼ جيدة. -
( 71تػـ  القيػاـ بالتجربػة الاسػتطلاعية عمػى عينػة تشػمؿ ) الخطوة الثالثةة: -جةة

لاعبيف مف فريؽ ثانويػة سػوداني محمػد التركػي سػدراتو، وكانػت العينػة المػأخوذة 
عػادة الاختبػار تطابؽ الشروط العمري ة لعينة الدراسة، حيث تػـ إجػراء الاختبػار وا 

في نفس الوقت ونفس الظروؼ، وكاف اليدؼ مف ىذه التجربة الاستطلاعية ىو 
 دراسة كفاءة الاختبارات المقترحة أي ثبات، صدؽ وموضوعية ىذه الاختبارات. 

لذيف يتكوف مجتمع الدراسة مف لاعبي أشباؿ كرة السمة ا مجتمع الدراسة: -
فوجيف فرؽ مقسمة إلى  71ينتموف لمرابطة الولائية عنابة، حيث بمغ عدد الفرؽ 

(A-B) فرؽ 12، كؿ فوج يضـ 
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التابعػػة لمرابطػػة  Bباختيػػار فريػػؽ مػػف المجموعػػة  الباحػػثقػػاـ  عينةةة الدراسةةة: -
فريق شبيبة كرة  والمتمثمة في7 العمديةبالطريقة الولائية لولاية عنابة لكرة السمة 

 لاعباً. 14بػػػػػ  "JBS  SEDRATA" سدراتة السمة
 مجالات الدراسة: -
تػـ اختيػار العينػة بالطريقػة العمديػة والتػي تمثمػت فػي شػبيبة المجال البشري:  -أ

 لاعباً. 14بػػ  "JBS  SEDRATA"كرة السمة سدراتة 
بالنسػػػبة للاسػػػتمارات فقػػػد تػػػـ توزيعيػػػا فػػػي أمػػػاكف عمػػػؿ المجةةةال المكةةةاني:  -ب

والدكػػػػػػاترة داخػػػػؿ وخػػػػارج الجامعػػػػة والمعيػػػػد الخػػػػاص بالتربيػػػػة البدنيػػػػة  الأسػػػػػػػاتذة
والرياضػػية، وبالنسػػبة لإجػػراء الاختبػػارات البدنيػػة القبميػػة والبعديػػة بالإضػػافة إلػػى 
الوحدات التدريبية المقترحػة فقػد تػـ تخصػيص القاعػة متعػددة الرياضػات بشيشػي 

 ة سوداني محمد التركي. عبد الحميد سدراتة والقاعة الرياضية الخاصة بثانوي
إلػػى  4176أكتػػوبر  41بػػدأنا دراسػػة ىػػذا الموضػػوع مػػف المجةةال الزمةةاني:  -جةةة

 .4141مارس  76غاية 
 متغيرات الدراسة: -
"التمرينةةات فػػي ىػػذا البحػػث يكػػوف المتغيػػر المسػػتقؿ ىػػو المتغيةةر المسةةتقل:  -أ

 .المدمجة"
القةةوة الانفجاريةةة ىػو " فػي بحثنػػا ىػذا يكػػوف المتغيػر التػػابعالمتغيةر التةةابع:  -ب

 .للأطراف العموية والسفمية والقوة المميزة بالسرعة"
قد وظفنا عدة وسائؿ في جمع المعمومات سػاعدتنا فػي  أدوات جمع البيانات: -

، المصػػػادر والمراجػػػع العربيػػػة والأجنبيػػػة كشػػػؼ جوانػػػب البحػػػث وتحديػػػدىا وىػػػي7
 .ت البدنيةالاختبارا ،المقابلات الشخصية )الشفوية(7 الاستبياف

 الأسس العممية للاختبارات: -
في بحثنا ىذا تـ اسػتخداـ طريقػة الاختبػار و إعػادة الاختبػار ثبات الاختبار:  -أ

، بوشػػقوؼلاعبػػيف مػػف فريػػؽ  71عمػػى عينػػة مػػف نفػػس المرحمػػة العمريػػة قواميػػا 
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حيث طبقت عمييـ الاختبارات البدنية وبعد الحصوؿ عمى نتائج الاختبارات قمنا 
اؿ معامػػؿ الارتبػػاط بيرسػػوف وبعػػد الاطػػلاع عمػػى جػػدوؿ الدلالػػة لمعامػػؿ باسػػتعم

( وجػدنا القيمػة 16( ودرجػة الحريػة )1012الارتباط البسيط عند مستوي الدلالة )
( ىذا 10314المحسوبة لجميع الاختبارات أكبر مف القيمة الجدولية المقدرة بػػػػ7 )

  .لثباتالاختبارات تتمتع بدرجة عالية مف ا ما يؤكد أفّ 
اسػػتخدـ الباحػػث معامػػؿ الصػػدؽ الػػذاتي باعتبػػاره أصػػدؽ صةةدق الاختبةةار:  -ب

الػػػػدرجات التجريبيػػػػة بالنسػػػػبة لمػػػػدرجات الحقيقيػػػػة التػػػػي خمصػػػػت شػػػػوائبيا أخطػػػػاء 
القيػاس والػذي يقػػاس بحسػاب الجػذر التربيعػػي لمعامػؿ ثبػات الاختبػػار، وقػد تبػػيف 

 .أف الاختبارات تتمتع بدرجة صدؽ ذاتي عالي
 ية المعتمدة في البحث.الاختبارات البدنوصدق  : يبين ثبات7جدول 

حجم  المعالجة الإحصائية الاختبارات
 العينة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 الثبات

الاختبارات 
 البدنية

 اختبار الوثب العمودي )سارجنت(

71 16 

1065 0,96 
اختبار الحجؿ عمى الرجؿ 

 ـ لكمتا الرجميف71لمسافة 
1066 0,98 

 1064 1064 ثواف 71اختبار وضعية المضخة 
 0,602 القيمة الجدولية لمعامل الارتباط 0,05 مستوى الدلالة

 (47) (SPSS)المصدر7 برنامج الحزمة الإحصائية 
 البرنامج التدريبي: -
 الأسس العممية في وضع البرنامج التدريبي المقترح: -أ
 ائص و مميزات المرحمة العمرية قيد البحث. مراعاة البرنامج لخص -
 الاىتماـ بالإحماء الجيد قبؿ تطبيؽ الوحدة التدريبية.  -
 مراعاة البرنامج لطبيعة التشكيلات و مساحة المعب. -
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مراعاة البرنامج لممبادئ العامة في تطبيؽ عمؿ التدريب مف التدرج في  -
 .بادؿ العمؿ بيف الراحة و الجيدالحمؿ، الفروؽ الفردية، استمرارية التدريب، ت

 ـ أسموب المنافسة، التدريب التكراري، المنخفض والمرتفع الشدة.ااستخد -
عدـ التسرع في الانتقاؿ مف مرحمة لأخرى مع احتراـ أىداؼ ومحتويات  -

 الفترات الزمنية المخصصة.
 احتراـ مبادئ التدريب وأسس التخطيط الرياضي. -
 .ونات الحالة التدريبية للاعبالترابط بيف عناصر مك -
التنويع واستخداـ أحدث التمرينات والتشكيلات في تنفيذ البرنامج وذلؾ  -

بالاعتماد عمى تسجيلات الفيديو والمراجع المختصة بالإضافة إلى شبكة 
 .الميدانية لمباحثالإنترنت والخبرة 

 سة.الاىتماـ بالجانب الترويحي وعدـ إىماؿ عنصر التشويؽ والمناف -
 مراعاة الاستمرارية في تنفيذ البرنامج دوف انقطاع. -
الاىتماـ بالمرحمة الختامية الخاصة بتيدئة الجسـ والرجوع بو إلى الحالة  -

 الطبيعية بالاعتماد عمى الجري الخفيؼ وحركات التمدد العضمي.
تـ تحديد محتوى البرنامج التدريبي الرياضي المقترح محتوى البرنامج:  -ب

 عمى الأىداؼ التي تمت الإشارة إلييا كما يمي7 اً بناء
 أسابيع(. 15مدة تطبيؽ البرنامج التدريبي الرياضي ) -
( 11(، حيث تتدرب المجموعة بواقع )04العدد الكمي لموحدات التدريبية ) -

 .(741-61زمف الوحدة التدريبية )، وقدر وحدات تدريبية في الأسبوع
مجموعة مف التماريف المصغرة التي تيدؼ إلى  تحتوي الوحدة التدريبية عمى -

 إعداد اللاعبيف مف الناحية البدنية، الميارية، الخططية، النفسية.
( مف أقصى %711-21مف ) وحدات التدريبالشدة المستخدمة خلاؿ  -

مقدرة اللاعب، حددت الشدة مف خلاؿ زمف التمريف، درجة الصعوبة والمساحة 
والفترة التي يعود فييا اللاعب إلى حالتو الطبيعية المستخدمة، عدد اللاعبيف، 
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وىو زمف الراحة لموصوؿ إلى المستوى الذي يسمح للاعب بتكرار التماريف 
 المستخدمة خلاؿ الوحدة التدريبية بكفاءة عالية وتجنب أعراض الحمؿ الزائد.

تـ تحديد الحجـ التدريبي عمى أساس عدد مرات التكرار لمتمريف ولكؿ  -
 ة مع مراعاة الشدة المستخدمة لموحدة التدريبية.مجموع

 توفير أفضؿ الأدوات والمستمزمات لأداء التماريف. -
اشتمؿ الإحماء عمى تدريبات متنوعة وبأساليب حديثة بما يضمف تييئة  -

اللاعب لتحمؿ أعباء التدريب في القسـ الرئيسي بواسطة الكرات لضماف عدـ 
 الإحماء في كؿ مرة. طرؽ نفسلشعور اللاعب بالممؿ 

تـ إجراء التدريبات في ظروؼ مشابية للأداء في المباريات مف نوعيات  -
والمساحة  يامختمفة حيث قننت ىذه التدريبات حسب صعوبة الأداء والغرض من
 التي يؤدي فييا التمريف، زمف وعدد مرات التكرار لمتمريف الواحد.

 ئؿ التاليػػػػة مسػػػػتعينيف ببرنػػػػامجتػػػػـ الاسػػػػتعانة بالوسػػػػا الأسةةةةاليب الإحصةةةةائية: -
الارتبػػػاط ، الانحػػراؼ المعيػػاري ،المتوسػػط الحسػػابي :(Spss) الحزمػػة الإحصػػائية

 .حجـ التأثير، ستيودنت "ت"، الصدؽ الذاتي، بيرسوف(كارؿ البسيط )
 عرض وتحميل النتائج:  4-2

 أ( اختبار القوة المميزة بالسرعة لمذراعين )الأطراف العموية(:
البعدي في اختبار القوة و بين مقارنة نتائج الاختبار القبمي ي :2الجدول 

 .73ودرجة الحرية  2.25المميزة بالسرعة لمذراعين عند مستوى الدلالة 

الدلالة 
 الإحصائية

القيمة 
 الاحتمالية

sig 

 Tقيمة 
 المحسوبة

حجم 
 العينة

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الاختبار الحسابي

 74 10.40 0.001 دال
 القبمي 8.28 1.20
 البعدي 10.42 1.15

  (47) (SPSS)المصدر7 برنامج الحزمة الإحصائية 
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( الػذي يوضػح مقارنػة نتػائج الاختبػارات 4يتضح لنا مف خػلاؿ الجػدوؿ )  
 القبميػة والبعديػة لعينة الدراسة في اختبار القوة المميزة بالسرعة لمذراعيف أف7 

وىي  (1.117) (sig) ( والقيمة الاحتمالية10.40) بمغت المحسوبة tقيمة   
ىناؾ فروؽ ذات دلالة  وعميو يمكننا القوؿ أفّ  1.12أقؿ مف مستوى الدلالة 

معينة، لإحصائية بيف نتائج القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي 
ساىـ  التمرينات المدمجةوبالتالي فإف البرنامج التدريبي المبني عمى أساس 

 ايجابي في تطوير صفة القوة المميزة بالسرعة لمذراعيف. وبشكؿ
 ب( اختبار الحجل لكمتا الرجمين )القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفمية(:

البعدي في اختبار الحجل لكمتا و يبين مقارنة نتائج الاختبار القبمي  :3الجدول 
 .73ودرجة الحرية  2.25الرجمين عند مستوى الدلالة 

الدلالة 
 حصائيةالإ

القيمة 
 الاحتمالية

sig 

 Tقيمة 
 المحسوبة

حجم 
 العينة

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الاختبار الحسابي

 74 11.97- 0.001 دال
 القبمي 4.60 0.17
 البعدي 4.08 0.17

  (47) (SPSS)المصدر7 برنامج الحزمة الإحصائية 
ة نتػائج الاختبػارات ( الػذي يوضػح مقارنػ3يتضح لنا مف خػلاؿ الجػدوؿ )  

 القبميػة والبعديػة لعينة الدراسة في اختبار الحجؿ لكمتا الرجميف أف7 
وىي  (1.117) (sig) القيمة الاحتماليةو ( 11.97-)بمغت المحسوبة  tقيمة 

وعميو يمكننا القوؿ أف ىناؾ فروؽ ذات دلالة  1.12أقؿ مف مستوى الدلالة 
معينة، لوالبعدي لصالح القياس البعدي إحصائية بيف نتائج القياس القبمي 

ساىـ  التمرينات المدمجةوبالتالي فإف البرنامج التدريبي المبني عمى أساس 
 وبشكؿ ايجابي في تطوير صفة القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف.

 



 حجاب عصام
 

 
 163 

 ( اختبار سارجنت:جةة
في  البعدي لعينة الدراسةو يبين مقارنة نتائج الاختبار القبمي  :4الجدول 

 .73و درجة الحرية  2.25اختبار سارجنت عند مستوى الدلالة 

الدلالة 
 الإحصائية

 القيمة الاحتمالية
sig 

 Tقيمة 
 المحسوبة

حجم 
 العينة

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الاختبار الحسابي

 74 6.34 0.001 دال
 القبمي 45.35 4.01
 البعدي 49.57 2.53

 (47) (SPSS)صائية المصدر7 برنامج الحزمة الإح
( الػذي يوضػح مقارنػة نتػائج الاختبػارات 4يتضح لنا مف خػلاؿ الجػدوؿ )  

 7 القبميػة و البعديػة لعينة الدراسة في اختبار سارجنت أفّ 
( وىي أقؿ 1.117) (sig)( والقيمة الاحتمالية 3.01) بمغت المحسوبة tقيمة 

أف ىناؾ فروؽ ذات دلالة وعميو يمكننا القوؿ  1.12مف مستوى الدلالة 
معينة، لإحصائية بيف نتائج القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي 

ساىـ  التمرينات المدمجةوبالتالي فإف البرنامج التدريبي المبني عمى أساس 
 وبشكؿ ايجابي في تطوير صفة القوة الانفجارية لعضلات الرجميف.

 
 

 مناقشة النتائج وتفسيرها:  4-3
 اقشة الفرضية الأول :من -
 لعينة  والبعدية القبمية الاختبارات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد

سنة  74لدى لاعبي كرة السمة فئة أقؿ مف صفة القوة الانفجارية  في الدراسة
 تعزى لصالح الاختبارات البعدية.

 مف خلاؿ المعالجة الإحصائية لمنتائج الخاـ لعينة الدراسة لاحظنا وجود  
بيف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي لعينة الدراسة  فروؽ دالة إحصائياً 
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وىي ، (1وىذا ما نلاحظو في الجدوؿ ) صفة القوة الانفجارية "سارجنت"في 
  .كميا لصالح الاختبار البعدي

في تنمية القوة  ويرجع الباحث ذلؾ نتيجة إلى فاعمية التمرينات المدمجة   
سنة مف خلاؿ ما توفره تمؾ التدريبات  74عبي كرة السمة أقؿ مف للاالانفجارية 

النوعية مف أداء حركي ومواقؼ تشبو ما يحدث في المباريات مثؿ التحرؾ 
السريع والتغيير المفاجئ في الاتجاه، حركات القفز مف أجؿ تسديد الكرة، 

 Brain)الانطلاقات السريعة مع التوقؼ، وىذا ما يعرؼ بالخصوصية حسب 

Mackenzi)  حيث يقوؿ "إفّ القاعدة الذىبية لأي منياج ىي الخصوصية وتعني
أف الحركات التي يؤدييا اللاعب أثناء التدريب لا بدى أف تكوف مشابية 

  (Brain, 1999, p. 118)لمحركات التي سيواجييا في أثناء المنافسة ". 
دنية بطريقة شاممة إفّ ىذا النوع مف التدريبات يساىـ في تنمية الصفات الب   

ومدمجة، وىو ما يعرؼ بالتحضير البدني المدمج والذي يعتبر مف الطرؽ 
الحديثة المستخدمة في التدريب حيث يتـ تنمية الصفات البدنية كالقوة، السرعة، 
القوة المميزة بالسرعة، مثلًا باستخداـ تمرينات ميارية ليا علاقة بالجانب البدني 

"أفّ استخداـ التماريف بالتدريب البدني  (Impellizerri 2006)وىذا ما يؤكده 
 Dellal)المدمج أكثر ثراءً وأكثر اكتمالًا عف التدريب البدني التقميدي"، ويضيؼ 

" أف التحضير البدني المدمج ىو الأفضؿ والأسرع لما يتوفر لديو مف  (2008
اج الجانب تكرارات حركية مؤثرة في فترات زمنية متتالية، وكذلؾ عف طريؽ إدم

وأندري   E. Mombaertsالبدني بالمياري"، ويضيؼ أيضاً إريؾ مومبارتس 
"أنو إدراج كؿ مف الأىداؼ التدريبية والتعميمية في كؿ  A. Monaulمنوؿ 

تمريف أو لعبة بما في ذلؾ الجوانب البدنية، التقنية والخططية والنظرية والنفسية 
   (Brueggemann, 2000, p. 8)بنفس الصيغة التنافسي". 

إذ يرى "أفّ التدريب الرياضي الشامؿ ىو الذي  (Eric Mombearts) ويذكر
يشمؿ جميع العناصر )الأداء الرياضي، الصفات البدنية( في حصة تدريبية 
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 ,Erick , 1996)واحدة وىذا بينت أىميتو البالغة في تحقيؽ الأىداؼ المسطرة". 

p. 128) ، الشامؿ "المدمج" حيث يؤكد وىو ما يعرؼ بالتدريب البدني
(Lambertin 2000 ) أفّ التدريب البدني المدمج )الشامؿ( ىاـ وأساسي في"

تنمية صفات بدنية كالقوة والسرعة وتنمية جوانب أخرى كالجوانب الفسيولوجية 
 .والميارية والخططية أثناء أداء النشاط البدني"

مج التدريبي المقترح وعمى ىذا الأساس ومف خلاؿ ما سبؽ نؤكد بأف البرنا
أثبت فعاليتو حيث ساىـ وبشكؿ إيجابي في تنمية  التمرينات المدمجةباستخداـ 

 القوة الانفجارية لعينة الدراسة وعميو نؤكد صحة الفرضية الأولى. 
 مناقشة الفرضية الثانية:  -
 لعينة  والبعدية القبمية الاختبارات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد

لدى لاعبي صفة القوة المميزة بالسرعة )الأطراؼ العموية والسفمية(  يف الدراسة
 سنة تعزى لصالح الاختبارات البعدية. 74كرة السمة فئة أقؿ مف 

مف خلاؿ المعالجة الإحصائية لمنتائج الخاـ لعينة الدراسة لاحظنا وجود   
عينة الدراسة بيف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي ل فروؽ دالة إحصائياً 

وىذا ما نلاحظو في صفة القوة المميزة بالسرعة للأطراؼ العموية والسفمية في 
  .(، وىي كميا لصالح الاختبار البعدي0(، )4الجداوؿ )

تحسيف في  التمرينات المدمجةذلؾ نتيجة إلى فاعمية ونجاعة  الباحثويرجح   
 مف خلاؿ7 لدى لاعبي كرة السمةالصفات البدنية الأساسية  وتطوير

الذي طبؽ عمى و  التمرينات المدمجةالبرنامج التدريبي المقترح باستخداـ  أفّ   
عينة الدراسة أدى إلى تطوير )القوة المميزة بالسرعة لمذراعيف، القوة المميزة 

استخداـ برامج تدريب القوة والسرعة بأسموب التدريب  فّ أبالسرعة لمرجميف( و 
السرعة بالإضافة إلى بعض الصفات البدنية المدمج أدى إلى زيادة القوة و 

ىذا التحصيؿ الإحصائي يتطابؽ مع نتائج الأبحاث  أفّ  الباحثالأخرى، ويتفؽ 
( التي أثبتت 4171مساليتي لخضر )السابقة في تأكيد الحقائؽ اليامة لدراسة 
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أف التدريب البدني المدمج يؤدي إلى تنمية صفتي القوة والسرعة وىذا ما يؤكده 
في أف التدريب المدمج عبارة عف إدماج Alexander Dellal  (4115 )أيضاً 

الكرة في العمؿ البدني والذي يسمح باكتساب قدرات بدنية عالية للاعبيف، حيث 
أف تنمية القوة الانفجارية والسرعة الانتقالية في فئة الأشباؿ يكوف أكبر بدرجات 

مصت الى ظيور تطور ( التي خ4171)فغمول دراسة واضحة وىذا ما تؤكده 
  كالسرعة والقوة. الصفات البدنيةفي  سنة 75اللاعبيف أقؿ مف في مستوى أداء 

ويؤكد بعض العمماء أف أغمب تطوير في القوة بأنواعيا والسرعة يحدث في   
حيث  Weineck (7664) سنة، وىذا ما أكده أيضاً  76ما بيف سف البموغ وسف 

وح أف النتائج العالية لا يمكف أف نحققيا أف الممارسة الرياضية أظيرت وبوض
ما لـ يكف لدينا بناء قاعدي متيف خلاؿ مرحمة الطفولة والمراىقة وىذا ما يحتـ 

التدريب المدمج ىاـ وأساسي فعمينا تخطيطا طويؿ المدى في مجاؿ التدريب، 
في تنمية الصفات البدنية كالقوة والسرعة وتنمية عدة جوانب أخرى معا وذلؾ 

 ( Lambertin, 2000, p10) ء التقيد بالممارسة الصحيحة لمتدريب الرياضي.أثنا
التمرينات المدمجة ضمف مف خلاؿ ما سبؽ نؤكد بأف وعمى ىذا الأساس و   

 صفةوبشكؿ إيجابي في تطوير  تحيث ساىم افعاليتي تأثبت البرنامج التدريبي
( لعينة الدراسة لمرجميف القوة المميزة بالسرعة لمذراعيف، القوة المميزة بالسرعة)

 .الثانيةوعميو نؤكد صحة الفرضية 
  :الخاتمة -
مف خلاؿ دراستنا نستطيع القوؿ أف التمرينات المدمجة ضمف البرامج   

لدى القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة التدريبية ناجحة ومساىمة في تطوير 
ا أثبتتو نتائج الدراسة صنؼ أشباؿ، وىذا م سنة 74السمة أقؿ مف  كرة لاعبي

التي اعتمدت عمى الاختبارات البدنية القبمية والبعدية بأف ىناؾ فروؽ واضحة 
 تعزى لصالح الاختبارات البعدية.
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مف خلاؿ النتائج المتوصؿ إلييا في دراستنا ونتائج بعض الدراسات السابقة و  
البحث مفتوح والأفاؽ المستقبمية التي تسمح بترؾ مجاؿ  بعض الاقتراحات نضع

 في طريقة التدريب المدمج، وندرجيا كما يمي7
 إدراج التدريب المدمج في البرامج التدريبية لجميع الفئات العمرية لكرة السمة.  -
إدراج طريقة التدريب المدمج في البرامج التدريبية لجميع الرياضات الجماعية   -

 خاصة التي تتميز بالندية و النسؽ العالي في المعب.
ير جميع الإمكانيات المادية )الملاعب، المنشآت الرياضية بجميع المرافؽ توف  -

الضرورية...( مف طرؼ الجيات الوصية، والسير عمى إعادة صيانة وتجييز 
القاعات الرياضية المتضررة وىذا مف أجؿ تسييؿ ميمة الفرؽ الرياضية 

 لموصوؿ إلى الإنجاز الرياضي.
 )دراسة طولية(. زمنية أطوؿتحت ظروؼ  التدريب المدمجدراسة   -
كرة كإجراء دراسات مشابية عمى رياضة كرة السمة وعمى رياضات أخرى   -

الطائرة وكذلؾ الرياضات الفردية ورياضات الفنوف القتالية تشمؿ الجانب  اليد،
 البدني والمياري.

الاىتماـ أكثر بالتكويف القاعدي لمفئات الصغرى وذلؾ لتسييؿ تدريبيـ   -
 يقة التدريب المدمج عند الوصوؿ إلى فئة الأكابر.باستخداـ طر 

طريقة رفع القدرات المعرفية لممدربيف في مجاؿ التدريب الحديث خاصة في   -
 التدريب المدمج مف خلاؿ ممتقيات ودورات تكوينية جيوية و وطنية و دولية.

  :المستخدمة في البحث المراجع
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