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تأثير استخدام تدريبات الألعاب المصغرة خلال برنامج تدريبي في تطوير الصفات البدنية عنوان: بمداخلة 

 ) سنة.19-17لدي لاعبي كرة القدم صنف أواسط (

  إعداد كل من:

  معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، جامعة سوق أهراس، الجزائر :حجاب عصام .أ

  معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، جامعة أم البواقي، الجزائر :الدينأ. العزوتي علاء 

  معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، جامعة سوق أهراس، الجزائر :بن يوب عبد العالي .أ

  الجزائرمعهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، جامعة سوق أهراس،  :سهايلية شكري .أ

    :مقدمة و إشكالية البحث -1

 الشـاملة بـالكرةلما كانت الصفات البدنية الخاصة بلعبة كرة القدم قد تنامت و بشكل ملحوظ نتيجة ما يسـمى     

"Football intégré"  فقد لقـي ذلـك عبئـا كبـيرا علـى كـل اللاعبـين دفاعـا و هجومـا حيـث أنطـوا بوجبـات حركيـة

الحركــة يترتــب عليهــا اســتمرار دائــم للطاقــات البشــرية، و الــتي يســتلزم بــدورها وجــود أجهــزة تســتدعي كميــة كبــيرة مــن 

 حيوية تعمل بكفاءة عالية لتلبية هذه المتطلبات.

         لقــــوة، المداومــــة، الســــرعة، المرونــــةو واجــــب الإعــــداد البــــدني في كــــرة القــــدم يوجــــه نحــــو تنميــــة الصــــفات البدنيــــة (ا  

الصـــفات البدنيـــة الهامـــة و اللازمـــة  علـــى أ�ـــا )(Bernard Turban,1998, p28و الرشـــاقة) و الـــتي يعرفهـــا 

علــى الــرغم مــن إمكــان فضــل بعضــها الــبعض مــن الآخــر بشــكل نظــري إلا أننــا  للاعــب كــرة القــدم، و هــذه العناصــر

   نراهــا في الميــدان العلمــي كوحــدة متجانســة يكمــل بعضــها الــبعض الآخــر و يــؤثر و يتــأثر كــل منهــا بالنقــاط الأخــرى 

  و لكننا قد لا نجد صفة التكامل الخمسة عند كثير من المدربين.

و لكـي  كـرة القـدم،  ن كرة القدم الحديثة تتطلب الصـفات البدنيـة للاعـبيأ )65، ص1980، حنفي مختار(يذكر   

  تكــون كــل مهــارة عاليــة الأداء يكــون لــدى اللاعــب قــدر كبــير مــن فــن الأداء الصــحيح للمهــارة و حالــة بدنيــة عاليــة 

  و التكيف على الأداء المهاري الجيد في ظروف تشبه المباراة تحت ضغط المنافس.

دم بتنــوع أدائهــا و مهارا�ــا و تكرارا�ــا الحركيــة الأساســية المتنوعــة الدفاعيــة و الهجوميــة و تعتمــد و تتميــز كــرة القــ  

لاعــب مــن قــدرات بدنيــة و مهاريــة و خططيــة و نفســية لتحقيــق أفضــل المســتويات و الوصــول إلى لعلــى مــا يبذلــه ا

القـوة الانفجاريـة مـن أهـم الصـفات البدنيـة و و القـوة المميـزة بالسـرعة تحقيق النتـائج الإيجابيـة، و تعتـبر صـفة السـرعة 

  الضرورية لتحقيق النجاح و الفعالية في المستويات العالية.

فالســرعة تعتــبر مــن عوامــل الإنجــاز الأساســية في مجــال اللياقــة البدنيــة، حيــث تظهــر أهميتهــا في مجــال كــرة القــدم مــن   

اللعـب، أو الصـراعات الثنائيـة أو أهميـة مباغتـة أو ايقـاف  ثنـاء سـيرأخلال التأثير الحاسـم لهـا و في اتحـاد بنـاء هجمـة 

  )30، ص2000منذر هاشم، (أو عرقلة أو على الأقل تضييق الهجوم المضاد للفريق المنافس.

كمـــا أن القـــوة المميـــزة بالســـرعة تعتـــبر مـــن الصـــفات الأكثـــر أهميـــة و فعاليـــة لإبـــراز التقنيـــات العصـــرية في كـــرة القـــدم    

حيــث أن  ،Diatchov 1987 ،Grindler 1976، Pagniev 1997مــا أكــده كــل مــن  هــذا الشــاملة و
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حركات اللعب المركزة على مستوى عالي من القوة و السرعة تأخذ طابعـا مميـزا و هامـا في كـرة القـدم الحديثـة، و تـبرز 

بالحركات التقنيـة كـالتمريرات أهمية هذه الصفة بعملية الاحتكاك المتواصل و الجري السريع لمسافات قصيرة مصحوبا 

المتوســطة و القصــيرة في مســاحات مختلفــة، كــذلك القيــام بالحركــات التقنيــة مــن مختلــف الأوضــاع و بســرعة كبــيرة، ثم 

  السقوط و النهوض بسرعة لاستقبال الكرة من وضع صعب و دحرجتها ثم التهديف ... إلخ.

 كــرة القــدم، إذ يــذكر بــارو و مــاجي أهميــة هــذه الصــفةمجــال   في كمــا تعتــبر أيضــا القــوة الانفجاريــة ذات أهميــة كبــيرة   

أن معظــم الرياضــيين يمتلكــون قــدرا كبــيرا مــن القــوة و الســرعة و يمتلكــون القــدرة علــى الــربط بــين "مــن حيــث  البدنيــة

 ،) (Magee,1973, p13 ".جل تحقيق أداء أفضـلأهذين العنصرين بشكل متكامل لإحداث القوة المتفجرة من 

عليه على اللاعـب أن يتمتـع �ـذه الصـفة و ذلـك مـن أجـل الحصـول علـى الكـرات العاليـة و لا سـيما في ضـربات و 

الــرأس و كــذلك عنــد الانطــلاق بســرعة للســيطرة علــى كــرة مشــتركة مــع المنــافس أو قطــع كــرة في أثنــاء الــدفاع أو عنــد 

  التهديف و غيرها من المواقف.

�ــا تعتمــد علــى تطــوير الصــفات البدنيــة بطريقــة شــاملة ومدمجــة و هــو مــا يطلــق إن مــن مميــزات كــرة القــدم الحديثــة أ  

 عليـه بالتحضـير البــدني المـدمج، و علــى ذلـك يحـاول الباحــث تطـويره للصــفات البدنيـة المـذكورة ســابقا بطريقـة شــاملة 

  لمنافسات.و مدمجة من خلال تخطيط و برمجة و تدريب اللاعبين على مواقف تكون مماثلة و مشا�ة لظروف ا

النظريـة و الميدانيـة كلاعـب سـابق و كـذا اسـتنادا  الطالـبو على ضوء مـا تقـدم مـن أراء البـاحثين اضـافة إلى خـبرة   

لرأي بعض المدربين و خبراء كرة القدم الجزائرية لاحظ الباحث قلة استخدام الأسس العلمية في تـدريب أواسـط كـرة 

تتم في ملاعب مصغرة إذ ينظر لها علـى أ�ـا مجـرد مباريـات تـتم في �ايـة  القدم خاصة تدريبات الألعاب المصغرة التي

التــدريبات إمــا لغــرض الترفيــه أو تغيــير جــو التــدريب، كمــا لاحــظ الباحــث أيضــا أن معظــم المــدربين يعتمــدون علــى 

ذه الصــفات تنميــة و تطــوير الصــفات البدنيــة الخاصــة في المرحلــة التحضــيرية فقــط و يظهــر ذلــك في الأثــر الإيجــابي لهــ

ولى فقط و لكن مع مرور المباريات يلاحـظ ظهـور بدايـة نقـص في المكتسبة في المرحلة التحضيرية خلال الجولات الأ

فاعليــة الأداء الحركــي نتيجــة لتوجيــه المحتــوى التــدريبي فقــط للجانــب التكتيكــي و التقــني، و عليــه ارتــأى  الباحــث إلى 

المنافســة لمعرفــة تــأثير اســتخدام تــدريبات الألعــاب المصــغرة في تطــوير الصــفات تصــميم برنــامج تــدريبي خــلال مرحلــة 

  و انطلاقا من هذا يرى الباحث أهمية الإجابة على التساؤلات التالية: ،أواسط كرة القدم البدنية لدى لاعبي

  التساؤل العام:1-1

الصـفات البدنيـة لـدى هل البرنامج التدريبي المبني على أساس الألعاب المصغرة يسـاهم فـي تطـوير  -

 لاعبي أواسط كرة القدم؟

  التساؤلات الفرعية: -1-2

هــل البرنــامج التــدريبي المبــني علــى أســاس الألعــاب المصــغرة يســاهم في تطــوير الســرعة القصــوى لــدى لاعــبي   - 1

 أواسط كرة القدم؟

هــل البرنــامج التــدريبي المبــني علــى أســاس الألعــاب المصــغرة يســاهم في تطــوير القــوة الانفجاريــة لــدى لاعــبي   - 2

 أواسط كرة القدم؟
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زة بالســرعة لـــدى يـــهــل البرنــامج التـــدريبي المبــني علــى أســـاس الألعــاب المصــغرة يســـاهم في تطــوير القــوة المم  - 3

 لاعبي أواسط كرة القدم؟

حصــــائية بــــين نتــــائج الاختبــــارات البعديــــة للعينــــة الضــــابطة و التجريبيــــة في هــــل هنــــاك فــــروق ذات دلالــــة إ  - 4

 الصفات البدنية قيد الدراسة؟

  فرضيات البحث: -2

  الفرضية العامة: -2-1

البرنامج التـدريبي المبنـي علـى أسـاس الألعـاب المصـغرة يسـاهم بشـكل إيجـابي فـي تطـوير الصـفات  -

  البدنية لدى لاعبي أواسط كرة القدم.

  الفرضيات الجزئية: -2-2

 تطـــوير الســـرعة القصـــوى البرنــامج التـــدريبي المبـــني علـــى أســـاس الألعـــاب المصــغرة يســـاهم بشـــكل ايجـــابي في  - 1

 أواسط لكرة القدم. لدى لاعبي

وير القـوة الانفجاريـة لـدى البرنامج التدريبي المبني على أساس الألعاب المصغرة يساهم بشكل ايجابي في تط  - 2

 قدم.أواسط لكرة اللاعبي 

البرنامج التدريبي المبني على أساس الألعاب المصـغرة يسـاهم بشـكل ايجـابي في تطـوير القـوة المميـزة بالسـرعة   - 3

 لدى لاعبي  أواسط لكرة القدم. 

هنــاك فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين نتــائج الاختبــارات البعديــة للعينــة الضــابطة و التجريبيــة في الصــفات  - 4

  بية.البدنية لصالح العينة التجري

  أهداف البحث: -3

التعــرف علــى مــدى مســاهمة البرنــامج التــدريبي المبــني علــى أســاس الألعــاب في تطــوير الســرعة القصــوى لــدى  - 

 لاعبي أواسط كرة القدم.

التعرف على مدى مساهمة البرنامج التدريبي المبني علـى أسـاس الألعـاب المصـغرة في تطـوير القـوة الانفجاريـة  - 

 لاعبي أواسط كرة القدم. لدى

التعــرف علــى مــدى مســاهمة البرنــامج التــدريبي المبــني علــى أســاس الألعــاب المصــغرة في تطــوير القــوة المميــزة  - 

 بالسرعة لدى لاعبي أواسط لكرة القدم.

في الصـفات البدنيـة  لعينـتي البحـثالكشف عـن طبيعـة  الفـروق الإحصـائية بـين نتـائج الاختبـارات البعديـة  - 

 اسة.قيد الدر 

  تحديد المفاهيم و المصطلحات المستخدمة في البحث:-5

تعــــرف علــــى أ�ــــا " تلــــك التمــــارين المحببــــة إلى نفــــوس اللاعبــــين، و الــــتي تجــــرى علــــى  الألعــــاب المصــــغرة: -5-1

مســــاحات ضــــيقة و بعــــدد معــــين مــــن اللاعبــــين، و قــــد يكــــون هــــذا العــــدد متســــاويا أو متفاوتــــا حســــب الأهــــداف 

  )  135، ص1992مختار،  المسطرة".(حنفي محمود
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"هــو أحـــد عناصــر الخطــة و بدونـــه يكــون التخطـــيط ناقصــا، فالبرنـــامج هــو الخطـــوات  البرنــامج التـــدريبي: -5-2

، 2003البيـــــك، علي فهمـــــي التنفيذيـــــة في صـــــورة أنشـــــطة تفصـــــيلية مـــــن الواجـــــب القيـــــام �ـــــا لتحقيـــــق الهـــــدف".(

  )  102ص

) " أ�ــــا 127، ص1978يعرفهــــا (كمــــال عبــــد الحميــــد و محمــــد صــــبحي حســــين،  الصــــفات البدنيــــة: -5-3

  مجموعة من القدرات البدنية الخاصة بنوع النشاط الممارس".

تعــــرف علــــى أ�ــــا "رياضــــة تعلــــب بــــين فــــريقين يتــــألف كــــل منهمــــا مــــن إحــــدى عشــــرة لاعبــــا  كــــرة القــــدم:  -5-4

كـل طـرف مـن طرفيهـا مرمـى، يحـاول كـل مـن الفـريقين يسـتعملون كـرة منفوخـة فـوق أرضـية ملعـب مسـتطيلة في �ايـة  

تسجيل أكبر عـدد ممكـن مـن الأهـداف في مرمـى خصـمه ليكـون هـو الفـائز، و تحريـك الكـرة بالأقـدام، و لا يسـمح 

    )05، ص1999(مصطفى كامل، محمود حسام ، الكرة بيده داخل منطقة الجزاء". إلا لحارس المرمى بإمساك

يسـميها علمــاء الـنفس بمرحلــة المرهقـة المتــأخرة، و مـا هــي إلا "مرحلــة  ) ســنة:19-17المرحلـة العمريــة ( -5-5

تدعيم التوازن المكتسـب مـن المرحلـة السـابقة، و يـتم تأكيـده في هـذه الفـترة إذ أن الحيـاة في هـذه المرحلـة تأخـذ طبعـا 

   ين تلــك المشــاعر الجديــدة آخــر، و فيهــا يتجــه الفــرد محــاولا أن يكيــف نفســه مــع ا�تمــع الــذي يعــيش فيــه و يلائــم بــ

    و الظــروف البيئيــة لتحــدد موقعــه مــن هــؤلاء الناضــجين، و محاولــة التعــود علــى ضــبط الــنفس و الابتعــاد عــن العزلــة 

و الانطـــواء تحـــت لـــواء الجماعـــة، فتقـــل نزعاتـــه فيـــدرس المراهـــق كيفيـــة الـــدخول في الحيـــاة المهنيـــة، و تتوســـع علاقاتـــه 

اتجاهاتــــه إزاء الشــــؤون السياســـية و الاجتماعيــــة و الثقافيــــة و الرياضــــية و إزاء العمــــل الــــذي الاجتماعيـــة مــــع تحديــــد 

  )48،ص1990يسعى إليه".(نوري الحافظ، 

  :الدراسة التطبيقية -6

    المنهج المستخدم: -6-1

المنـاهج العلميـة استخدم الباحث المـنهج التجـريبي و ذلـك باسـتخدام القيـاس القبلـي و البعـدي، و يعتـبر مـن أكثـر   

اســتعمالا في البحــوث العلميــة، و لكونــه أنســب المنــاهج للوصــول إلى أهــداف البحــث، و بــذلك يتناســب و طبيعــة 

المشــكلة الــتي نحــن بصــدد دراســتها، و صــولا بنــا إلى اثبــات الأثــر الايجــابي في تنميــة الصــفات البدنيــة الخاصــة للاعــبي 

  تدريب و استخدام طرق التدريب المختلفة.أواسط كرة القدم من خلال تقنين الأحمال ال

  مجتمع و عينة البحث: -6-2

يتكون من لاعبي أواسط كرة القدم الذين ينتمون للرابطة الجهوية لولاية عنابة، حيث بلـغ عـدد مجتمع البحث:  -

  أفواج (أ، ب، ج، د، ه، و). 06فريق مقسمة الى  57الفرق 

  بالطريقة العمدية و هي متمثلة في: " ه" قام الباحث باختيار مجموعتين من الفوج  عينة البحث: -

 اتحاد سدراتة "IRB SEDRATA" لاعبا (ا�موعة الضابطة). 20 بـ  

 خضراوي أحمد سدراتة "USKA SEDRATA" لاعبا (ا�موعة التجريبية). 20 بـ 
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  متغيرات البحث:تحديد  - 6-3

 :تدريبات الألعاب المصغرة خلال برنامج تدريبي". المتغير المستقل"  

 :الصفات البدنية". المتغير التابع" 

  مجالات البحث: -6-4

تم اختيـار العينــة بالطريقـة العمديــة و الـتي تمثلــت في أواسـط فريقــي اتحـاد ســدراتة و خضــراوي  المجـال البشــري: -أ

  لاعبا. 40أحمد سدراتة و الذي بلغ عددهم 

 فيالبعديـة بالإضـافة إلى الوحـدات التدريبيـة المقترحـة  الاختبـارات البدنيـة القبليـة وأجريـت  ي:المجال المكـان -ب

  الملعب البلدي و ملعب الملحق البلدي مكان تدريب العينتين. 

و انحصـرت  2015 فيفـري 26إلى غايـة  2014أوت  20بدأنا دراسـة هـذا الموضـوع مـن  ني:المجال الزما -جـ

  فيما يلي:

ــــة مــــن طــــرف الخــــبراء و المحكمــــين كــــان مــــن * ضــــبط  ــــارات البدني ــــة  2014أوت  20الاختب ســــبتمبر  20إلى غاي

2014.  

  .2014سبتمبر  28إلى غاية  2014سبتمبر  24* التجربة الاستطلاعية كانت ما بين 

  .2014أكتوبر  06إلى  2014أكتوبر  05* الاختبار القبلي من 

  .2014ديسمبر  30إلى غاية  2014أكتوبر  12التجريبية كان من  * تطبيق البرنامج التدريبي  على العينة

  .2015جانفي  05إلى غاية  2015جانفي  04* الاختبار البعدي من 

  الدراسة الاستطلاعية: -6-5

  تم تطبيق مختلف إجراءات الدراسة عبر ثلاثة مراحل رئيسية:  

مــن خــلال مراجعــة المصــادر الخاصــة بكــرة القــدم و كــذلك الدراســات الســابقة و المشــا�ة قــام  الأولــى: المرحلــة -

القـصوى، القـوة الانفجاريـة، القـوة  السرعةالتي تقيس كل من صــفة  البدنية الباحث بتحديد مجموعة من الاختبارات

المميـــزة بالســـرعة، ثم بعـــد ذلـــك تم عرضـــها علـــى مجموعـــة مـــن الـــدكاترة المختصـــين و ذلـــك مـــن أجـــل اختيـــار أنســـب 

  الإختبارات التالية:لى الطالب إالاختبارات التي تقيس الصفات البدنية المذكورة حيث توصل 

  كان الهدف منها:القيام بخطوات تمهيدية و   الثانية: المرحلة -

  لدراسة.لاعداد الوثائق الإدارية من أجل السماح لنا بإجراء الاختبارات على العينة التي تم اختيارها  - 

 وهي كالتالي: تحديد الاختبارات البدنية المستعملة في البحث - 

  م ( اختبار السرعة القصوى).30* اختبار العدو             

  * اختبار الوثب العمودي "سارجنت" (اختبار الوثب العمودي).            

  م و لكلتا الرجلين (اختبار القوة المميزة بالسرعة)10* اختبار الحجل على الرجل لمسافة             

  إعداد أرضية جيدة للعمل. - 
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لاعبين من فريق مولودية سوق أهـراس، ) 10تم القيام بالتجربة الاستطلاعية على عينة تشمل ( الثالثة: المرحلة -

في نفـس  و كانت العينة المأخوذة تطـابق الشـروط العمريـة لعينـة البحـث، حيـث تم إجـراء الاختبـار و إعـادة الاختبـار

الوقــت و نفــس الظــروف، و كــان الهــدف مــن هــذه التجربــة الاســتطلاعية هــو دراســة كفــاءة الاختبــارات المقترحــة أي 

  ه الاختبارات. ثبات، صدق و موضوعية هذ

   ر و المراجـــع العربيـــة المصـــاد عمليـــة جمـــع البيانـــات الأدوات التاليـــة: في اســـتخدم الباحـــث أدوات البحـــث: -6-6

  .الاختبارات البدنية، الاستبيان، المقابلات الشخصية و الأجنبية،

  الأسس العلمية للاختبارات: -6-6-1

 وفــاقلاعبــين مــن فريــق  10اســتخدام طريقــة الاختبــار و اعــادة الاختبــار علــى عينــة قوامهــا تــم لاختبــار: ثبــات ا -

ســـوق أهـــراس، حيـــث طبقـــت علـــيهم الاختبـــارات البدنيـــة و بعـــد الحصـــول علـــى نتـــائج الاختبـــارات قمنـــا باســـتعمال 

ــــة معامــــل الارتبــــاط بيرســــون و بعــــد الاطــــلاع علــــى جــــدول الدلالــــة لمعامــــل الارتبــــاط البســــيط عنــــد مســــتو  ي الدلال

: بــــ) وجـــدنا القيمـــة المحســـوبة لجميـــع الاختبـــارات أكـــبر مـــن القيمـــة الجدوليـــة المقـــدرة 09) و درجـــة الحريـــة (0,05(

  ) و هذا ما يؤكد بأن الاختبارات تتمتع بدرجة عالية من الثبات كما هو موضح بالجدول التالي:0,602(

  المعالجة الاحصائية           

  الاختبارات

حجم 

  العينة

درجة 

  الحرية

مستوى 

  الدلالة

معامل 

  الثبات

القيمة 

الجدولية 

لمعامل    م30العدو 

10  09  0.05  

0.95  

0.602  
  0.96  الوثب العمودي (سارجنت)

 م و10الحجل على الرجل لمسافة 

  لكلتا الرجلين
0.98  

  ): يبين ثبات الاختبارات البدنية المعتمدة في البحث.01جدول رقم (

ـــار:  - ـــة بالنســـبة للـــدرجات تم صـــدق الاختب اســـتخدم معامـــل الصـــدق الـــذاتي باعتبـــاره أصـــدق الـــدرجات التجريبي

الحقيقية الـتي خلصـت شـوائبها أخطـاء القيـاس و الـذي يقـاس بحسـاب الجـدر التربيعـي لمعامـل ثبـات الاختبـار، و قـد 

  دول التالي:تبين أن الاختبارات تتمتع بدرجة صدق ذاتي عالي كما هو مبين في الج

  المعالجة الاحصائية           

  الاختبارات

حجم 

  العينة

درجة 

  الحرية

مستوى 

  الدلالة

معامل 

  الصدق

القيمة 

الجدولية 

لمعامل    م30العدو 

10  09  0.05  

0.97  

0.602  
  0.98  الوثب العمودي (سارجنت)

م و 10الحجل على الرجل لمسافة 

  لكلتا الرجلين
0.99  

  ): يبين صدق الاختبارات البدنية المعتمدة في البحث.02 جدول رقم (
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استخدم الباحث مجموعـة مـن الاختبـارات البدنيـة السـهلة و الواضـحة مـع شـرحها الجيـد موضوعية الاختبارات:  -

و التطـــرق لكـــل تفاصـــيل و متطلبـــات كـــل اختبـــار مـــن الاختبـــارات، و معرفـــة كيفيـــة قيـــاس و تبويـــب النتـــائج، هـــذا 

 الاختبـارات و عليـه و حالـة الجـو عنـد تنفيـدبالإضـافة الى اسـتخدامنا الوسـائل و الطـرق اللازمـة مـع مراعـاة التوقيـت 

  نستنتج بأن هذه الاختبارات تتميز بموضوعية عالية.

 البرنامج التدريبي: -6-7

  :  الأسس العلمية في وضع البرنامج التدريبي المقترح -أ

لقــــد اعتمــــد الباحــــث علــــى الــــبرامج العلميــــة و الدراســــات الســــابقة و أحــــدث الدراســــات علــــى شــــبكة الأنترنيــــت   

الأواســط بغيــة تحديــد أفضــل و أنســب الطــرق و المبــادئ للتخطــيط و اعــداد البرنــامج التــدريبي المتخصصـة في تــدريب 

و بي باســتعمال الألعــاب المصــغرة بالألعــاب المصــغرة و انطلاقــا مــن هــذا أمكــن التوصــل لوضــع أســس للبرنــامج التــدري

  التي يمكن تلخيصها فيما يلي:

  ية قيد البحث. مراعاة البرنامج لخصائص و مميزات المرحلة العمر  -

  الاهتمام بالإحماء الجيد قبل تطبيق الوحدة التدريبية.  -

  مراعاة البرنامج لطبيعة التشكيلات و مساحة الملاعب. -

مراعـــاة البرنـــامج للمبــــادئ العامـــة في تطبيـــق عمــــل التـــدريب مــــن التـــدرج في الحمـــل، الفــــروق الفرديـــة، اســــتمرارية  -

  الجهد. . إلخ.التدريب، تبادل العمل بين الراحة و 

  استخدم طريقة التدريب باستخدام أسلوب المنافسة، التدريب التكراري، التدريب المنخفض و المرتفع الشدة.تم  -

ــــة التدريبيــــة للاعــــب (الصــــفات البدنيــــة، المهــــارات الأساســــية  -         مراعــــاة مــــدى الــــترابط بــــين عناصــــر مكونــــات الحال

  و الخططية، المهارات النفسية).

  خلال وضع العديد من البدائل. منمراعاة عنصر المرونة و التكيف مع الظروف  -

الحـــرص علـــى التنويـــع و اســـتخدام أحـــدث التمرينـــات و التشـــكيلات في تنفيـــذ البرنـــامج و ذلـــك بالاعتمـــاد علـــى  -

  تسجيلات الفيديو و المراجع المختصة بالإضافة إلى شبكة الأنترنيت.

  ذ البرنامج دون انقطاع.مراعاة الاستمرارية في تنفي -

الاهتمام بالمرحلة الختامية الخاصـة بتهدئـة الجسـم و الرجـوع بـه إلى الحالـة الطبيعيـة بالاعتمـاد علـى الجـري الخفيـف  -

  و حركات التمدد العضلي.

  بناء البرنامج التدريبي: -ب

  أولا: تحديد الأهداف:

 :الهدف العام  

يهـــدف البرنـــامج التـــدريبي المبـــني علـــى أســـاس الألعـــاب المصـــغرة إلى تطـــوير الصـــفات البدنيـــة عنـــد لاعـــبي كـــرة القـــدم  

  صنف أواسط. 
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 :الأهداف الخاصة  

  تطوير السرعة القصوى لدى لاعبي كرة القدم.  - 

  تطوير القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم.  - 

  ة القدم. تطوير القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كر  - 

  ثانيا: تحديد محتوى البرنامج:

  تم تحديد محتوى البرنامج التدريبي الرياضي المقترح بناءا على الأهداف التي تم الاشارة إليها كما يلي:  

  أسبوع). 12مدة تطبيق البرنامج التدريبي الرياضي ( -

) وحـدات تدريبيـة في 03ا�موعـة بواقـع (، حيـث تتـدرب ) وحـدة تدريبيـة36دات التدريبيـة (العدد الكلـي للوحـ -

  الأسبوع.

  ) دقيقة بما فيها المرحلة التحضيرية و الختامية.120-90زمن الوحدة التدريبية ( -

) مـــن أقصـــى مقـــدرة اللاعـــب، حيـــث حـــددت 100-64الشـــدة المســـتخدمة خـــلال الوحـــدات التدريبيـــة مـــن ( -

المســـتخدمة، عـــدد اللاعبـــين، و الفـــترة الـــتي يعـــود فيهـــا  الشـــدة مـــن خـــلال زمـــن التمـــرين، درجـــة الصـــعوبة و المســـاحة

اللاعــب إلى حالتــه الطبيعيــة و هــو زمــن الراحــة للوصــول إلى المســتوي الــذي يســمح للاعــب تكــرار التمــارين خــلال 

          .الوحدة التدريبية بكفاءة عالية

راعـــاة الشـــدة المســـتخدمة تمـــرين و لكـــل مجموعـــة مـــع مالتحديـــد الحجـــم التـــدريبي علـــى أســـاس عـــدد مـــرات تكـــرار  -

  .التدريبية للوحدة

  توفير أفضل الأدوات و المستلزمات لأداء التمارين. -

تم إجـــراء التـــدريبات في ظـــروف مشـــا�ة لـــلأداء في المباريـــات مـــن نوعيـــات مختلفـــة (الفرديـــة و المزدوجـــة، المركبـــة و  -

و الغــرض مــن هــذه التمــارين  و المســاحة الجماعيــة) حيــث قننــت هــذه التــدريبات أو التمــارين حســب صــعوبة الأداء 

 و عدد مرات التكرار للتمرين الواحد.   التي يؤدي فيها التمرين، زمن 

  ثالثا: تقنين حمل التدريب:

  .درجة الحمل يجب أن لا تكون ثابتة و لكن يجب أن تزداد بمرور الوقت و طبقا للقدرات و التكيف  

  لى:إالتدريب في البرنامج المقترح  تم تقسيم درجات حمل

  نبضة في الدقيقة).  190من مقدرة اللاعب، (نبضات القلب أكثر من  % 100 –90 الحمل الأقصى: -

إلى  170مـــن مقـــدرة اللاعـــب، (نبضـــات القلـــب مـــن  % 90 -75 الحمـــل أقـــل مـــن الأقصـــى: (العـــالي): -

  نبضة في الدقيقة). 190

  نبضة في الدقيقة). 170قدرة اللاعب، (نبضات القلب أقل من من م % 75 -50 الحمل المتوسط: -

  :وسائل تنفيذ البرنامجرابعا: 

  قام الباحث بتحديد الوسائل المساعدة على تنفيذ البرنامج في أحسن الظروف و تمثلت الوسائل في:  
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 تحديد اللاعبين عينة البحث. - 

 .تحديد الأماكن و ساعات التدريب - 

 المستعمل في الدراسة.الوسائل و العتاد  تحديد - 

 إخراج الاختبارات في صور�ا النهائية. - 

 .طرق التدريب المتبعة في البرنامج تحديد المبادئ و - 

  ضبط الزمن الكلي لمختلف الفترات التدريبية.    - 

  الأساليب الإحصائية: -6-8

  .SPSSقد اعتمدنا في بحثنا هذا على الوسائل الإحصائية التالية مستعينين ببرنامج الحزمة الاحصائية ل  

معامــل الارتبــاط البســـيط (كــارل بيرســون)، الصــدق الـــذاتي، ، المتوســط الحســابي، الانحـــراف المعيــاري، النســبة المئويــة

  معامل الالتواء، معامل دلالة الفروق "ت" ستيودنت.

 تحليل نتائج الدراسة:عرض و  -7

 لعينتي البحث:  عرض و تحليل نتائج الاختبارات القبلية -7-1

  

  الاختبارات

  قيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

"ت" 

  المحسوبة

 قيمة

"ت" 

  الجدولية

الدلالة 

  الاحصائية
متوسط 

  حسابي

انحراف 

  معياري

متوسط 

  حسابي

انحراف 

  معياري

  0,43  0,27  3,62  0,13 3,59  م30العدو 
 

2,02  

  

  غير دال

  غير دال  0,39  5,07  41,85  5,40  42,50  الوثب العمودي "سارجنت"

م و 10الحجل على الرجل لمسافة 

  لكلتا الرجلين
  غير دال  0,70  0,20  2,38  0,16  2,42

يبين مقارنة نتائج الاختبارات القبلية لعينتي البحث في الاختبارات قيد الدراسة عند  ):03رقم ( جدول

  .38و درجة الحرية  0,05مستوى الدلالة 

لقد تبين من خلال المعالجة الاحصائية �موع النتائج الخـام القبليـة لعينـتي البحـث باسـتخدام اختبـار الدلالـة "ت"   

  0,70كأصـــغر قيمـــة إلى    0,39و الـــتي تراوحـــت  يـــع قـــيم "ت" المحســـوبة و كمـــا هـــي موضـــحة في الجـــدول أن جم

، 38و درجـة الحريـة  0,05عند مستوى الدلالة  2,02 بـكأكبر قيمة هي أصغر من قيمة "ت" الجدولية  المقدرة 

ممـــا يؤكـــد عـــدم وجـــود فـــروق معنويـــة بـــين هـــذه المتوســـطات، أي الفـــروق الحاصـــلة بـــين المتوســـطات ليســـت لهـــا دلالـــة 

  إحصائية، و بالتالي فإن هذا التحليل الاحصائي يؤكد على مدى التجانس القائم بين عينتي البحث. 
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  عدية للعينة  الضابطة: و الب عرض و تحليل نتائج الاختبارات القبلية -7-2

  

  الاختبارات

  قيمة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

"ت" 

  المحسوبة

 قيمة

"ت" 

  الجدولية

الدلالة 

  الاحصائية
متوسط 

  حسابي

انحراف 

  معياري

متوسط 

  حسابي

انحراف 

  معياري

  1,54  0,17  3,54  0,27 3,62  م30العدو 
 

1,72  

  

  غير دال

  دال  1,94  4,94  42,75  5,07  41,45  الوثب العمودي "سارجنت"

م و 10الحجل على الرجل لمسافة 

  لكلتا الرجلين
  غير دال  1,26  0,16  2,36  0,20  2,38

يبين مقارنة نتائج الاختبار القبلي و البعـدي للعينـة الضـابطة فـي الاختبـارات قيـد الدراسـة  ):04رقم ( جدول

  .19و درجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة 

يتضـــــح مـــــن خـــــلال الجـــــدول الـــــذي يوضـــــح مقارنـــــة نتـــــائج الاختبـــــارات القبليـــــة و البعديـــــة للعينـــــة الضـــــابطة في     

 سة أن: الاختبارات قيد الدرا

م و لكلتــا الــرجلين، قــد 10م، الحجــل علــى الرجــل لمســافة 30قيمــة "ت" المحســوبة في الاختبــارات البدنيــة: العــدو   

عنـد مسـتوى الدلالـة  1,72 بــو المقـدرة         قيمـة "ت" الجدوليـة  ، و هي قيم أصغر من1,26، 1,54بلغت 

و هــي أكــبر مــن  1,94مـــاعدا قيمــة "ت" المحســوبة في اختبـــار الوثــب العمــودي بلغــت  19و درجــة الحريـــة  0,05

  قيمة "ت" الجدولية.

إحصــائية بــين نتــائج القيــاس ممــا ســبق نســتنتج أن النتــائج المحصــل عليهــا تــدل علــى عــدم وجــود فــروق ذات دلالــة   

  القبلي و البعدي لهذه العينة.

  التجريبية:و البعدية للعينة  عرض و تحليل نتائج الاختبارات القبلية -7-3

  

  الاختبارات

  قيمة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

"ت" 

  المحسوبة

 قيمة

"ت" 

  الجدولية

الدلالة 

  الاحصائية
متوسط 

  حسابي

انحراف 

  معياري

 متوسط

  حسابي

انحراف 

  معياري

  3,86  0,12  3,47  0,13 3,59  م30العدو 
 

1,72  

  

  دال

  دال  7,86  3,61  46,90  5,40  42,50  الوثب العمودي "سارجنت"

م و 10الحجل على الرجل لمسافة 

  لكلتا الرجلين
  دال  7,71  0,12  2,10  0,16  2,42

يبين مقارنة نتائج الاختبار القبلي و البعدي للعينة التجريبيـة فـي الاختبـارات قيـد الدراسـة  ):05رقم ( جدول

  .19و درجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة 

يتضـــــح مـــــن خـــــلال الجـــــدول الـــــذي يوضـــــح مقارنـــــة نتـــــائج الاختبـــــارات القبليـــــة و البعديـــــة للعينـــــة التجريبيـــــة في     

  الاختبارات قيد الدراسة أن: 



- 11 - 
 

م، الوثـــب العمـــودي "ســـارجنت"، الحجـــل علـــى الرجـــل 30قيمـــة "ت" المحســـوبة في الاختبـــارات البدنيـــة: العـــدو     

، و هــي قــيم أكــبر  مــن قيمــة "ت" 7,71، 7,86، 3,86م و لكلتــا الــرجلين، قــد بلغــت علــى التــوالي 10لمســافة 

  .19و درجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  1,72 بـالجدولية و المقدرة 

مما سبق نستنتج بأن النتائج المحصل عليها تدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بـين نتـائج القيـاس القبلـي     

و البعــدي و لصــالح القيــاس البعــدي لهــذه العينــة و بالتــالي فــإن البرنــامج التــدريبي المبــني علــى أســاس الألعــاب المصــغرة 

  و بشكل إيجابي في تطوير الصفات البدنية.   والذي طبق على العينة التجريبية ساهم 

  لعينتي البحث: عرض و تحليل نتائج الاختبارات البعدية -7-4

  

  الاختبارات

  قيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

"ت" 

  المحسوبة

 قيمة

"ت" 

  الجدولية

الدلالة 

  الاحصائية
متوسط 

  حسابي
  انحراف معياري

متوسط 

  حسابي

انحراف 

  معياري

  1,39  0,17  3,54  0,12 3,47  م30العدو 
 

1,68  

  

  غير دال

  دال  3,03  4,94  42,75  3,61  46,90  الوثب العمودي "سارجنت"

م و 10الحجل على الرجل لمسافة 

  لكلتا الرجلين
  دال  5,43  0,16  2,36  0,12  2,10

يبــين مقارنــة نتــائج الاختبــارات البعديــة لعينتــي البحــث فــي الاختبــارات قيــد الدراســة عنــد  ):06رقــم ( جــدول

  .38و درجة الحرية  0,05مستوى الدلالة 

يتضــــح مــــن خــــلال الجــــدول الــــذي يقــــارن نتــــائج الاختبــــارات البعديــــة لعينــــتي البحــــث الضــــابطة و التجريبيــــة في     

  الاختبارات قيد الدراسة أن:

 بــــو هـــي أصـــغر مـــن قيمـــة "ت" الجدوليـــة و المقـــدرة  1,39م بلغـــت 30قيمـــة "ت" المحســـوبة في اختبـــار العـــدو   

، في حــين أن قيمــة "ت" المحســوبة لكــل مــن اختبــار الوثــب 38و درجــة الحريــة  0,05عنــد مســتوى الدلالــة  1,68

، 3,03بلغــت علــى التــوالي  م و لكلتــا الــرجلين قــد10العمــودي "ســارجنت"، اختبــار الحجــل علــى الرجــل لمســافة 

  ، و هي قيم أكبر من قيمة "ت" الجدولية.5,43

مما سبق نستنتج بأن الفروق الظاهرة بين نتائج الاختبـار البعـدي علـى مسـتوى عينـتي البحـث كمـا هـي موضـحة     

أفـراد العينـة في الجدول لها دلالة احصائية لصالح الاختبار البعـدي للعينـة التجريبيـة حيـث كـان التحسـن أفضـل لـدى 

  التجريبية مقارنة بالعينة الضابطة.   

 مناقشة النتائج في ضوء فرضيات البحث: -8

   مناقشة الفرضية الأولى: -

البرنامج التدريبي المبني على أساس الألعاب المصغرة يساهم بشكل ايجابي في تطوير السـرعة القصـوى لـدى لاعـبي  -

  أواسط كرة القدم. 
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مــن خــلال المعالجــة الإحصــائية للنتــائج الخــام للعينــة التجريبيــة بــين القيــاس القبلــي و القيــاس البعــدي لــوحظ وجــود   

م و هـذا 30فروق دالة إحصائيا بين نتـائج القيـاس القبلـي و القيـاس البعـدي للمجموعـة التجريبيـة في اختبـار العـدو 

  ) و هي كلها لصالح القياس البعدي. 05لاحظه في الجدول رقم (نما 

و يرجع الباحث ذلك إلى تأثير تدريبات الألعاب المصغرة و التي تشـابه و مـا يحـدث في المباريـات فطبيعـة التمـارين   

المقترحـة مــن جــري لضــرب الكــرة أو اســتقبالها، ســرعة الهجمــات المعاكســة، ســرعة العــودة للــدفاع، ســاهمت في تطــوير 

) "إذ يـرى أن الألعـاب المصـغرة تتميـز 2001ذا ما اتفـق مـع عمـر أبـو ا�ـد و جمـال إسماعيـل (السرعة القصوى و ه

و المشـتقة، كمـا  الأصـليةبالثراء الواضح بالنسبة لنواحي التعلم الحركي، و تتطلب ممارستها تعلم الكثير من الأوضـاع 

ة على الاسـتيعاب الحركـي و تنميـة صـفات و القدر العصبي  العضليلكثير من التوافق أ�ا تعمل على إكساب الفرد ا

   ".الرشاقة و السرعة و المرونة

)، إذ تشــير أن تــدريبات 2011مــا تأكــد عــن العديــد مــن الدراســات و البحــوث كدراســة حجــار خرفــان محمــد (  

ـــة للاعـــبي كـــرة القـــدم، كـــذلك دراســـة حجـــار خرفـــان محمـــد  ـــا في تنميـــة الصـــفات البدني ـــؤثر إيجاب الملاعـــب المصـــغرة ت

)، و الـتي تشــير إلى أن توظيــف التــدريبات باســتخدام أســلوب المنافسـة علــى ملاعــب مصــغرة أثــرا ايجابيــا في 2012(

  تطوير الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدم.

  انطلاقـــــا ممـــــا ســـــبق نـــــرى بـــــأن تـــــدريبات الألعـــــاب المصـــــغرة مهمـــــة جـــــدا في التـــــدريب الرياضـــــي و هـــــذا مـــــا أكـــــده   

)(Jones, Al 2007  أن الألعــاب المصــغرة مهمــة جــدا في التــدريب الرياضــي لأ�ــا تقــرب اللاعبــين في مختلــف"

،  القـدرات البدنيـةفي اللعـب،  الـذكاء، التقنيـة اكتسـابمـن أجـل  المباريـاتالوضعيـات التي يمـــكن أن تحصـل خــلال 

  اء أفضل و استعراض جذاب".الرغبة في التعاون المتبادل من أجل المساهمة في ارتقاء نوعية اللعب وتحقيق أد

لهـــذا يمكـــن القـــول بـــأن البرنـــامج التـــدريبي المبـــني علـــى أســـاس الألعـــاب المصـــغرة ســـاهم و بشـــكل إيجـــابي في تطـــوير   

  السرعة القصوى للاعبي العينة التجريبية و بالتالي فالفرضية الأولى قد تحققت.

  مناقشة الفرضية الثانية: -

أساس الألعاب المصغرة يساهم بشكل إيجابي في تطوير القـوة الانفجاريـة لـدى لاعـبي البرنامج التدريبي المبين على  -

  أواسط كرة القدم.

مــن خــلال المعالجــة الإحصــائية للنتــائج الخــام للعينــة التجريبيــة بــين القيــاس القبلــي و القيــاس البعــدي لــوحظ وجــود   

حظ وجـود فـروق دالـة إحصـائيا بـين نتـائج القيـاس فروق دالة إحصائيا بين نتائج القياس القبلي و القياس البعـدي لـو 

ت" وهــذا مــا نلاحظــه في الجــدول القبلــي و القيــاس البعــدي للمجوعــة التجريبيــة في اختبــار الوثــب العمــودي "ســارجن

  و هي كلها لصالح القياس البعدي. )05رقم (

أثــره في تطــوير الجوانــب البدنيــة و فاعليــة التــدريب باســتخدام الألعــاب المصــغرة  إلى و يرجــع الباحــث ذلــك نتيجــة  

عبي كرة القدم من خلال ما توفره تلك التدريبات النوعية مـن أداء حركـي و مواقـف تشـبه مـا يحـدث في المباريـات للا

مثــل التحــرك الســريع و التغيــير المفــاجئ في الاتجــاه، حركــات القفــز مــن أجــل ضــرب الكــرة، الانطلاقــات الســريعة مــع 

"إن  (Brain Mackenzi ,1999, p118)في مجـال التـدريب حيـث يقـول  صوصـيةقـف، هـذا مـا يعـرف بالخالتو 
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القاعــدة الذهبيــة لأي منهـــاج هــي الخصوصـــية و تعــني أن الحركـــات الــتي يؤديهـــا اللاعــب أثنـــاء التــدريب لا بـــدى أن 

  ."تكون مشا�ة للحركات التي سيواجهها في المنافسة

)، إذ تشـــير إلى أن تـــدريبات الملاعـــب 2013مـــا تأكـــد عـــن الدراســـات و البحـــوث كدراســـة جغـــدم بـــن ذهبيـــة (  

  .المصغرة تؤثر إيجابا في تنمية الصفات البدينة للاعبي كرة القدم

مــن خــلال مــا ســبق نؤكــد بــأن البرنــامج التــدريبي المبــني علــى أســاس الألعــاب المصــغرة أثبــت فعاليتــه حيــث ســاهم   

  و عليه نؤكد صحة الفرضية الثانية.  إيجابي في تطوير صفة القوة الانفجارية لعينة البحث التجريبية بشكل 

  مناقشة الفرضية الثالثة: -

البرنـامج التـدريبي المبــني علـى أســاس الألعـاب المصــغرة يسـاهم بشــكل ايجـابي في تطــوير القـوة المميــزة بالسـرعة لــدى  -

  لاعبي أواسط كرة القدم.

مــن خــلال المعالجــة الإحصــائية للنتــائج الخــام للعينــة التجريبيــة بــين القيــاس القبلــي و القيــاس البعــدي لــوحظ وجــود   

فروق دالة إحصائيا بين نتائج القيـاس القبلـي و القيـاس البعـدي للمجموعـة التجريبيـة في اختبـار الحجـل علـى الرجـل 

  هي كلها لصالح القياس البعدي. ) و05الجدول رقم (لكلتا الرجلين و هذا ما نلاحظه في  م) و10لمسافة (

و يرجــع الباحــث ذلــك إلى تــأثير تــدريبات الألعــاب المصــغرة و الــتي تــتم في مســاحات ضــيقة تشــابه ومــا يحــدث في   

المباريــات فطبيعــة التمــارين المقترحــة مــن جــري لضــرب الكــرة أو اســتقبالها و التحــرك الســريع مــع التغيــير المفــاجئ في 

  ، الانطلاقــات الســريعة و التوقــف، الاحتكــاك المســتمر مــع الخصــم للاحتفــاظ بــالكرة، القفــز المتكــرر للأعلــى الاتجــاه

و التهديف في مرمى الخصـم سـاهمت في تنميـة القـوة المميـزة بالسـرعة و الـتي تعتـبر مـن أهـم الصـفات البدينـة للاعـب  

ة المميـــزة بالســـرعة مـــن القـــدرات البدنيـــة "إن القـــو ) 140، ص1989 ،طـــه إسماعيـــل(كـــرة القـــدم و هـــذا مـــا أكـــده 

"إن القــوة المميــزة بالســرعة ضــرورية إذا مــا أردنــا  )(Gene Hooks 1996 الرئيســية في كــرة القــدم"، و يضــيف

  الوصول إلى أعلى درجات التفوق و النجاح الرياضي".

   تكمـن في إمكانيــة تطـوير القــدرات البدنيــة )Disvalo, Al 2007( كـل مــن  إن أهميـة الألعــاب المصـغرة حســب  

      و الفيزيولوجيــــة و النفســــية للاعبــــين و تنميــــة روح اللعــــب في الفريــــق، وهــــذا مــــا يعــــرف بالتــــدريب الرياضــــي الشــــامل 

"أن الألعـاب المصـغرة تـدمج كــل مـن التحضـير البـدني مـن خــلال  (Jones, Al 2007)و المـدمج حيـث يقـول 

  .التكتيكي و الفكري"الحركات القصيرة و المكثفة، تغيير الاتجاهات، الثنائيات، وكذلك العمل التقني و 

ة من هذا المنطلق نؤكد بأن البرنامج التدريبي المبـني علـى أسـاس الألعـاب المصـغرة أثبـت فعاليتـه في تطـوير صـفة القـو   

  المميزة بالسرعة لعينة البحث التجريبية و عليه نؤكد صحة الفرضية الثالثة.

  مناقشة الفرضية الرابعة: -

هنـاك فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين نتـائج الاختبــارات البعديـة للعينـة الضـابطة و التجريبيـة في الصـفات البدينــة  -

  لصالح العينة التجريبية.
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مــن خــلال المعالجــة الإحصــائية للنتــائج الخــام للعينــة التجريبيــة و العينــة الضــابطة في القيــاس البعــدي لــوحظ وجــود   

فــروق دالــة إحصــائيا بــين ا�موعــة التجريبيــة و ا�موعــة الضــابطة في الاختبــارات البدنيــة قيــد البحــث ماعــدا اختبــار 

  هي كلها لصالح القياس البعدي للعينة التجريبية. و )06( رقممتر و هذا ما نلاحظه في الجدول  30العدو 

و يرجع الباحث ذلك نتيجة إلى أثـر تـدريبات الألعـاب المصـغرة في تطـوير الصـفات البدنيـة لـدى لاعـبي كـرة القـدم   

 الــتي تــتم في ملاعــب مصــغرة مــن تمــارين جماعيــة مدمجــة تتضــمن كــل مــن النوعيــة مــن خــلال مــا تــوفره تلــك التــدريبات

 ,Herman Vermeulen(النفســي و هــذا مــا اتفــق مــع  الجانــب البــدني، التقــني، الخططــي و كــذلكالجانــب 

2004, p23( أن التدريب على الملاعـب المصـغرة يسـاعد في إتقـان الجانـب المهـاري نظـرا لظـروف التحـول  إذ يرى"

سـرعة ردة الفعـل ودقـة الأداء لأنـه السريع و المستمر من خلال الأداء الجماعي، هذا بالإضافة إلى  تنمية الرشـاقة و 

يعتمد على ديناميكية اللعب الجماعي المتشا�ة للأداء خلال المباريات حيث يؤدي ذلك إلى ترقيـة و تحسـين كفـاءة 

   ".المهارات و تحقيق الثبات و الاستقرار لمراحل الأداء الفني للمهارة الخاصة في المواقف المتغيرة داخل المباراة

الألعــــاب المصــــغرة تســــاهم في تنميــــة الصــــفات البدنيــــة بطريقــــة شــــاملة و مدمجــــة، و هــــذا مــــا يعــــرف إن تــــدريبات   

بالتحضير البدني المدمج و الذي يعتبر من الطرق الحديثة المستخدمة في كرة القدم حيث يتم تنميـة الصـفات البدنيـة 

ا علاقــة بالجانــب البــدني هــذا مــا يؤكــده كــالقوة، الســرعة، القــوة المميــزة بالســرعة، مــثلا باســتخدام تمرينــات مهاريــة لهــ

)Alexander Dellal 2008(  عبــارة عــن إدمــاج الكــرة في العمــل البــدني الــذي يســمح باكتســاب القــدرات"

  و البدنية للاعبين".المهارية 

م 30و يرجع الباحث كذلك إلى عدم وجود فروق دالة إحصائيا في الاختبـار البعـدي و المتمثـل في اختبـار العـدو   

أولا إلى صعوبة تنمية تلك المهارة و التي تتطلب عملا مخصصا لهـا مـن جهـة ومـن جهـة أخـرى إلى طبيعـة التحركـات 

مثــل في الــزملاء و الخصــوم ممــا يعيــق علــى اللاعــب فــوق الملاعــب الصــغيرة و مــا تتــوفر فيــه مــن معوقــات و حــواجز تت

) تحــت 2012مــتر، و هــذا مــا لاحظنــاه في دراســة حجــار خرفــان محمــد ( 20الجــري لمســافات طويلــة إذ لا تتعــدى 

       عنــــوان "فاعليــــة التــــدريب باســــتخدام  أســــلوب المناقشــــة علــــى ملاعــــب مصــــغرة في تطــــوير بعــــض المتطلبــــات البدنيــــة 

  رة القدم".و المهارية لناشئ ك

  انطلاقا من النتائج المحصل عليها نقول أن الفرضية الرابعة قد تحققت.  

  الاستنتاجات:  -9

توجــد فــروق فرديــة ذات دلالــة إحصــائية بــين الاختبــار القبلــي و البعــدي لــدى العينــة التجريبيــة لصــالح الاختبــار  - 1

 م. 30البعدي في اختبار العدو 

الاختبار القبلي و البعدي لـدى العينـة التجريبيـة لصـالح الاختبـار البعـدي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  - 2

 في اختبار الوثب العمودي "سارجنت".

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي و البعدي لـدى العينـة التجريبيـة لصـالح الاختبـار البعـدي  - 3

 .م) و لكلتا الرجلين10في اختبار الحجل على الرجل لمسافة (
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إن برمجة التدريب وفق الأسس و المبادئ العلمية بمحتوى التـدريبات التقليديـة لا يكفـي للوصـول باللاعـب إلى  - 4

 أعلى المستويات.

ـــة إحصـــائية بـــين  - 5 ـــد  عينـــتي البحـــثتوجـــد فـــروق ذات دلال ـــة قي ـــارات البدين ـــع الاختب ـــاس البعـــدي في جمي في القي

 م.30عدو البحث لصالح ا�موعة التجريبية ما عدا اختبار ال

علـــى أســـاس الألعـــاب المصـــغرة ســـاهم و بشـــكل ايجـــابي في تطـــوير الصـــفات البدنيـــة  نيإن البرنـــامج التـــدريبي المبـــ - 6

 لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط.

  خاتمة:

جاءت هذه الدراسة �دف التعرف على تأثير استخدام تدريبات الألعاب المصغرة خلال برنامج تدريبي في   

البدنية لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط، حيث أن هذه التدريبات و التي تتم في ملاعب تطوير الصفات 

(مساحات) صغيرة تشابه و ما يحدث في المباريات، فطبيعة التمارين المقترحة من جري لضرب الكرة أو   

الاتجاه، القفز المتكرر استقبالها، الاحتكاك المستمر مع الخصم للاحتفاظ بالكرة، التحرك المستمر مع التغيير في 

لضرب الكرة، سرعة الهجمات المعاكسة، سرعة العودة للدفاع، تغيير الأماكن و حجز الخصوم و اليقظة لكل 

خصم و زميل قريب، كلها تتم على مساحات صغيرة ما تسمح بتنمية و تطوير الجانب البدني، التقني، الخططي 

  و حتى النفسي.

القول بأن هناك تطور ملحوظ في الصفات البدنية من خلال البرنامج التدريبي  من خلال هذه الدراسة يمكننا  

المبني على أساس الألعاب المصغرة و هذا ما أثبتته نتائج الدراسة التي اعتمدت على الاختبارات البدنية في 

  ج التدريبي المقترح.الاختبار القبلي و البعدي بأن هناك فروق واضحة تعزى لصالح الاختبارات البعدية أو البرنام
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