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"قُلْ ىَلْ يَسْتَوِي الّذِينَ يَعْمَمُونَ وَ الّذِينَ لََ يَعْمَمُونَ : " قال تعالى  

[09:مَرْ ُالز]  

"الّذِينَ  أُوتُوا العِمْمَ دَرَجَاتٍ َ يَرْفَعِ الُله الّذِينَ آمَنُوا مِنْكُمْ و: " و قال أيضا   

[11:المُجَادِلَة ]  

"إِنَّمَا يَخْشَى الَله مِنْ عِبَادِهِ العُمَمَاءُ : " أيضا و قال   

[28:فَاطِر ]  

سَمَكَ              ً يَبْتَغِي فِيوِ عِمْماً مَنْ سَمَكَ طَرِيقا: " و قال رسول الله صمى الله عميو و سمم 

...."تَيَا رِضَاء لِطَاِلبِ العِمْمِ إِلى الجَنَّةِ   وَ إِنَّ المََ ِ كَةَ لَتَضَعُ أَجْنِ َ ً الُله بِوِ طَرِيقا  

[رواه مسمم و أصحاب السّنن عن أبي ىريرة]  

 

لَ يزال الرجل عالما ما طمب           "  :جاء في الأثر عن النبي صمى الله عميو و سمم قال 
"العمم   فإن ظن أنو قد عمم فقد جيل   

 
:و قال الإمام الشافعي   

و يخفض الجيل أشخاصا ب  أدب****  *كم يرفع العمم أشخاصا إلى رتب   



  

 

 
 

 

 

 

لحمد لله العلي الكبير مدبر الأمر كلّو و نثني عليو الحمد أن منّ علينا بفضلو و جود كرمو أن وفقنا لإتمام ا

.متطلبات ىذا البحث و إخراجو في صورتو النهائية   

من استعاذكم " و قولو أيضا " من لم يشكر الناس لم يشكر الله : " صلى الله عليو و سلم و عملا بقولو   

فأعيذوه و من سألكم بالله فأعطوه و من دعا لكم فأجيبوه ، و من صنع لكم معروفا فكافؤوه فإن لم تجدوا ما 

خواننا زملاء من إ و عرفانا بالجميل و شكرانا بالوفاء لكل من أفادنا" تكافؤوه فادعوا لو حتى ترون أنكم كافأتموه 

و أساتذة و موجّهين و ما قدّموه لنا من إعانات ، نتقدم إليهم بالشكر الجزيل و أخص بالذكّر الأستاذ الذي لم 

يكن مشرفا فحسب و إنما كان الأخ و الوجو و العون على سعة صدره و طول صبره و خالص نصحو من خلال 

واضح "ذا البحث و الذي لم يبخل علينا بوقتو الثمين الإرشادات و النصائح التي كان يوجّهها طيلة إنجاز ه

و إلى كل موظفي معهد علوم " خروبي محمد فيصل " كما أتقدّم بجزيل الشكر إلى الأستاذ " محمد أمين 

     وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية كما نتقدم بالشكر إلى كلّ من ساىم في كتابة و طباعة ىذه المذكرة ، 

.إلى كلّ من أمدّ لنا يد المساعدة من قريب أو من بعيد                     

 ألف تحيّة و شكر

 خالد بمحسين                                                   



  

 

 
 

      

 

                الصعاب و وفّقنا و ألهمنا القدرةنحمد الله تعالى و نشكره شكرا يليق بجلالو، سهّل لنا                      
:العمل الذي أىديو  ىذا لإنجاز                      

      إلى التي غمرتني بحنانها وسهلت لي الطريق و العقبات بدعواتها و التي أنارت درب حياتي،*                         
.أدامها الله تاجا فوق رؤوسنا " خليدة"   و ضحت حياتها من أجلنا ،إلى نبع المحبّة أمي الغالية                            

    إلى سندي و فخري في ىذه الدنيا ، إلى من يسعى دائما وراء نجاحي، إلى من تشققت يداه *                         
   تاجا أدامو الله" محمد "و ضحى بكل ما لديو من أجل تعليمي، إلى أبي الكريم  في سبيل رعايتي                        
     .فوق رؤوسنا                          

.إلى أساتذتي الذين تتلمذت على أيديهم و أمدّوني بنصائحهم و توجيهاتهم*                            

إلى أخي أسامة*                                                                   

               كلتوم –إلى أخواتي ىند *                                                          

           إلى كل أفراد عائلتي بلحسين و لابد*                                                       

–بن صحراوي عمر  –قيايدة جيلالي  –رة مخاشن بن شو –صديقي محمد  –إلى أصدقائي مهدي محمد نذير *        

 دواودي فتحي –بلمختار زكرياء  –بلعربي محمد  –حلوز جيلالي  –حلوي عمر  –بن عبد الله بلال                       
.كدادة عبد الجبار –شعودة عبد الرحمان  –سليماني لمين  –أحمد محمد                                                  

 2018علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية دفعة  ثانية ماسترإلى كل طلبة السنة *                                 
    

                                          إلى كلّ من سقط من قلمي سهوا* 
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 :البحث قـــدمةم

تحظى كرة القدـ كأحد الأنشطة الرياضية باىتماـ كبير عمى المستكييف المحمي ك الدكلي ك ىي 
مف الأنشطة الرياضية ذات المكاقؼ الكبيرة ك المتميزة بتبايف ك تعقد طبيعة ك ظركؼ المنافسة 

 .، فضلا عف احتكائيا عمى ميارات فنية متعددة ك قدرات بدنية عاليةبيا

ك مف الميـ أف يككف أداء اللاعب سريعا ، قكيا ك كذا متكاصلا بنفس الجكدة ك أف يككف قادرا 
عمى التمرير ك السيطرة تحت مختمؼ الظركؼ ك أف يقكـ بالعمميات الخداعية ك أف يصكب الكرة 

الخصائص الفنية لمتصكيب ك كذا التركيز العالي في أداء النكاحي نحك المرمى بدقة مستغلا 
الخططية ك لكي يحقؽ اللاعب أعمى مستكل مف الأداء خلاؿ المباراة يجب أف يعد إعدادا بدنيا 

جيدا خاصة ك متكاملا في ضكء متطمبات كرة القدـ ك يرجع ذلؾ لعكامؿ عديدة منيا طبيعة المعب 
فتقدـ المستكيات . ة الممعب ك كثرة الكاجبات الممقاة عمى عاتقوك زمف المباراة ك كبر مساح

الرياضية في العقد الأخير مف القرف العشريف جاء نتيجة التخطيط السميـ المبني عمى أسس عممية 
متطكرة مع الإرتقاء بأساليب التدريب ك تطكير الأدكات ك الأجيزة ك الملاعب ك الاىتماـ بإعداد 

عمميا ك عمميا ، ك قد كاكب ىذا التطكر تقدـ في خطط المعب ك فنكنو في المدربيف ك تأىيميـ 
 .الألعاب الفردية ك الجماعية

كلقد تعددت طرؽ التدريب الرياضي التي تيدؼ جميعيا إلى تطكير مستكل الأداء البدني ك 
يار الميارم كصكلا إلى تحقيؽ مراكز متقدمة في الأنشطة المختمفة ، ك يسعى المدربكف إلى اخت

أفضؿ أنكاع طرؽ التدريب ك استخداـ أحدث الكسائؿ التي تتناسب مع نكع النشاط، ك ذلؾ بيدؼ 
الكصكؿ إلى تحقيؽ استثمار أىـ القدرات البدنية الخاصة بنكع النشاط المحدد لما ليا مف تأثير 

نيا ك ك لمعرفة مدل استعداد اللاعبيف بد. مباشر في مستكل ارتفاع الأداء البدني ك الميارم 
مياريا يجب قياس قدراتيـ البدنية ك الميارية ك خضكعيـ لاختبارات تككف مدركسة مسبقا، ك لككف 

المدرب ىك المسؤكؿ الأكؿ عف تطكير المستكل البدني ك الميارم ك ذلؾ في مختمؼ الفئات 
كقياس العمرية فإنو يتكجب عميو تحديد نقاط القكة ك الضعؼ ك ذلؾ بتحديد الصفات الفيسيكلكجية 

القدرة اللاىكائية ، ك غالبا ما يتـ تحديد ىذه الصفات في بداية المكسـ الرياضي ، أك بعد حدكث 
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إصابة لمرياضي ، أك تدىكر مفاجىء لمستكاه أك قبؿ البدء ببرنامج لياقة بدنية ، ك عادة ما يتـ 
عرفة الكضع الأدائي مقارنة ىذه المستكيات بالمعايير الدكلية المتعارؼ عمييا ، مما يساعد عمى ـ

 .لمرياضي ك تقييمو بشكؿ مكضكعي 

ك يعد إجراء الإختبارات الفيسيكلكجية أمر ميـ لمراقبة التحسف الناجـ عف التدريب البدني لدل 
الشخص بشكؿ مكضكعي ك يعتبر الاختبار كذلؾ حيكم في فيـ التغير الذم يحصؿ في الأداء 

أك تغيير نمط أك أسمكب التدريب ، ك تتـ مراقبة  الكظيفي لمرياضي بعد الإنقطاع عف التدريب
العديد مف الكظائؼ الفيسيكلكجية سكاء في المختبرات أك في الميداف التي تعبر عف مقدار شدة 

 .الجيد البدني أك بعده مف جية ، أك عف الحالة الكظيفية ك المياقة البدنية لمرياضي مف جية أخرل

مقارنة بيف التدريب الفترم القصير " ك ىنا تكمف أىمية دراستنا ىذه التي كانت تحت عنكاف  
 ".عمى القدرة اللاىكائية عند لاعبي كرة القدـ( ثا15-ثا15)ك ( ثا20-ثا10)

: ك تـ ىذا مف خلاؿ جانب تمييدم ك آخريف نظرم ك تطبيقي حيث 

حيث قمنا فيو بالتعريؼ بالمكضكع مف خلاؿ طرح إشكالية بحثنا ثـ الفرضيات  :الجانب التمييدم 
ك كذا أىمية البحث ك أىدافو ، التعريؼ ببعض المصطمحات ك أخيرا الدراسات السابقة ك التعميؽ 

 .عمييا

: أما الجانب النظرم فاحتكل عمى أربعة فصكؿ ك ىي 

حاكلنا التطرؽ فيو إلى أكبر حجـ ممكف مف ك " التدريب الفترم "  :الفصؿ الأكؿ تحت عنكاف 
أىمية ك ماىية التدريب ك أنكاعو حيث تعرفنا مف خلاليا عمى التدريب الفترم،  :المعمكمات منيا 

 .إلخ.....أنكاع التماريف الفترية ، العمميات الطاقكية لمتماريف الفترية ، نظـ إنتاج الطاقة 

حيث تناكلنا في ىذا الفصؿ أنكاع القدرات " ائيةالقدرات اللاىك"ك خصصنا الفصؿ الثاني لػ 
الفيسيكلكجية كما تطرقنا فيو إلى بعض العناصر كالتحمؿ اللاىكائي ك كؿ ما يتعمؽ بو مف طرؽ 

 .تأخير التعب ك التقميؿ مف تجمع حمض المكتيؾ ك طرؽ التخمص منو ك غيرىا 
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قمنا مف خلالو بالتعريؼ بكرة القدـ ك ؼ" كرة القدـ الحديثة " أما الفصؿ الثالث فتطرقنا فيو إلى 
إعطاء نبذة تاريخية حكؿ ظيكرىا ك تطكرىا ك التعرؼ عمى ملامح ك متطمبات كرة القدـ الحديثة ك 

 .مف ثمة التعرؼ عمى القيمة التربكية لكرة القدـ ك أىميتيا في المجتمع

تيا ك مشاكميا ك غير فقد عرفناىا ك تناكلنا مميزا  U 17ك الفصؿ الرابع خصص لمفئة العمرية
 .ذلؾ فيما يتعمؽ بيا

: ثـ مررنا إلى الجانب التطبيقي الذم تناكلنا فييمقدمة ك ثلاثة فصكؿ ك ىي 

الفصؿ الأكؿ احتكل عمى منيج البحث ك إجراءاتو الميدانية بدءا بالتمييد ثـ منيج البحث ، 
لاختبارات المستخدمة ، مع مجتمع البحث ، المجاؿ الزمني ك المكاني لمبحث ، أدكات البحث ، ا

شرح تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح ك ضبط متغيرات البحث كما تطرقنا فيو إلى الأسس العممية 
للإختبار ك المعالجات الإحصائية المستعممة كما تطرقنا فيو إلى التجربة الإستطلاعية ك صعكبات 

 .البحث

 .ئج المتكصؿ إلييا في الدراسة الميدانيةأما الفصؿ الثاني فقد خصص إلى عرض ك تحميؿ النتا

ك تمحكر الفصؿ الثالث حكؿ مناقشة النتائج بإثبات أك نفي الفرضيات المكضكعة مف طرؼ 
 .الباحث 

 .ثـ ختمنا دراستنا المتكاضعة بخاتمة ك بعض الاستنتاجات ك الإقتراحات

 .ك زكدنا الدراسة ببعض الملاحؽ المفسرة لمتبرنامج التدريبي المتبع
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 :الإشكالية. 1

عمدت الدكؿ المتطكرة إلى إنشاء مدارس لكرة القدـ كىيئات خاصة لتسيير المنشآت الرياضية 
كأشخاص ييتمكف بجمب اللاعبيف كالتكفؿ بيـ مف جميع النكاحي المعنكية كالمادية قصد الكصكؿ 
اء  إلى مستكل عاؿ مف الأداء كالتنافس لتحقيؽ نتائج جيدة، كيتزامف ىذا التطكر في التنظيـ كالإنش

، مف أجؿ تحقيؽ  حمض اللاكتيؾنسبة  التغير فيمع التطكر الذم يشمؿ نكاحي متعددة كمنيا 
أسمى شكؿ لكرة القدـ الذم ييدؼ إلى بمكغ الرياضي أعمى درجات الأداء الميارم المتقف كالعطاء 

ريبية يسعى إليو المختصكف في كرة القدـ مف خلاؿ البرامج التد الفني الجميؿ بأقؿ جيد كىذا ما
المنتيجة عمميا، حيث أف لمتحضير البدني الجيد تأثير عمى الجانب البدني الذم لو أىمية تطكير 
الصفات البدنية عند لاعبي كرة القدـ بالإضافة إلى مستكل التحضير التقني كالتكتيكي كتطكير 

مرينات الصفات البدنية دكف أف نيمؿ الدكر الذم يمعبو المدرب في تقنيف كتنظيـ مختمؼ الت
عطائيا الشكؿ المناسب الذم يتلاءـ مع القدرات الحركية كالبدنية للاعبيف ككذا المدة  التدريبية كا 

كالشدة المكافقة  مدة الحمؿ اختياركالجيد المناسبيف لتفادم مظاىر التعب كالإجياد بما يتماشى مع 
سية في التحضير العاـ حد العناصر الأساأليذه القدرات الحركية كالبدنية المعركفة الذم يعد 

كالخاص نحك التطكر الكمي لعناصر المياقة البدنية، كرفع كفاءة أعضاء الجسـ كأجيزتو الكظيفية 
 .كتكامؿ أدائيا مف خلاؿ التمرينات البنائية العامة كالخاصة 

 كما يتردد عف تصريحات المدربيف اليزيمة،عقب كؿ منافسة يكثر الحديث عف أسباب الفكز أك  
إىماؿ الجانب البدني للاعب ، فالبعض يتحدث عمى التنقؿ الصعب أك أرضية  كالمسيريف نجد

الرطكبة، الحرارة، )كالآخر يتحدث عف الجك  ،(اللاعبيف غير معتاديف عمى ذلؾ ) الممعب
.حمض اللاكتيؾ سبة ، ك تجاىمكا  نكعية التدريب في تطكير ف...(الأمطار،   

ة اتضح لنا أف انيّ اسة الميدانية لمعديد المباريات الخاصة بالفئات الشبّ كمف خلاؿ ما سبؽ ك بعد الدر
البساطي ) يرل إذالعديد مف الخبراء ك المختصيف  بإجماعك ىذا  ،لتغيير طريقة التدريب دكر ىاـ

كاخراج  ،أف طريقة المنافسة تعد الطريقة المثمى لتحفيز الناشئيف لبذؿ أقصى مجيكد  (1990.أ
حمض عمى نسبة  ثرأكاستنادا ليذا رأينا اف التدريب الفترم القصير م، كؿ الطاقات المخزنة 
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كما ىك معركؼ أف التكرارات العديدة تكلد لنا ثبات في أداء الميارات ك بالتالي  إذ اللاكتيؾ 
 .في الأداء  الأكتكماتيكية إلىالكصكؿ 

نسبة  تأثيرالدراسة كالتي تسمط الضكء عمى مدل تناكؿ ىذه  إلىك مف خلاؿ ما ذكر ارتأينا 
  :لاعبي كرة القدـ مف كجية نظر المدربيف ك منو نطرح التساؤؿ التالي لدل حمض اللاكتيؾ

 : تساؤل عامّ 

؟  ة القدرة اللاىكائية لدل لاعبي كرة القدـنسبتغير عمى  القصير لتدريب الفترمؿىؿ ىناؾ تأثير  -

 :تساؤلَت فرعية

في نسبة القدرة اللاىكائية (  2)ك العينة  (1)بيف العينة  ذات دلالة إحصائيّة ىؿ تكجد فركؽ ( أ
 في الإختبار القبمي ؟ 

في نسبة القدرة ( 1)ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية  بيف الاختبار القبمي ك البعدم لمعينة ( ب
 اللاىكائية في صالح الاختبار البعدم ؟ 

في نسبة القدرة ( 2)ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي ك البعدم لمعينة ( ج
   اللاىكائية في صالح الاختبار البعدم ؟ 

نسبة القدرة  اللاىكائية في ( 2)ك العينة ( 1)بيف العينة  ذات دلالة إحصائية ىؿ تكجد فركؽ( د
 لصالح مف ؟  في الإختبار البعدم ك

  :البحثفرضيات  .2
  :فرضية عامّة 

. يكجد تأثير لمتدريب الفترم القصير عمى تغير نسبة القدرة اللاىكائية لدل لاعبي كرة القدـ  
:فرضيّات فرعيّة   

في نسبة القدرة ( 2)ك العينة ( 1)لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف العينة  (أ
   . اللاىكائية في الاختبار القبمي
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في نسبة ( 1)فركؽ ذات دلالة إحصائية  بيف الاختبار القبمي ك البعدم لمعينة تكجد ( ب
. القدرة اللاىكائية في صالح الاختبار البعدم  

في نسبة ( 2)تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي ك البعدم لمعينة ( ج
 القدرة اللاىكائية في صالح الاختبار البعدم ؟ 

نسبة القدرة اللاىكائية في في ( 2)ك العينة ( 1)بيف العينة  ذات دلالة إحصائية تكجد فركؽ( د
  (.2)الإختبار البعديمصالح العينة 

  :أىمية البحث . 3

مف المعركؼ أف كؿ دراسة تستمد أىميتيا مف طبيعة المكضكع الذم تتناكلو مف جية كنكع 
المشكلات التي تطرحيا مف التقصي كالتمحيص مف جية أخرل كيمكف تحديد أىمية المكضكع في 

 . مف جراء التدريب الفترمالقدرة اللاىكائية تسميط الضكء عمى تأثر نسبة 

  :أىداف البحث  .4

 :ىدف عامّ 

في التأّثير عمى ( ثا20-ثا10)ك ( ثا15-ثا15)إذا كاف ىناؾ فرؽ بيف التدريب الفترم  التعرؼ
  .نسبة القدرة اللاىكائية 

 :أىداف فرعيّة

  . قبمي/ قبمي( 2)ك ( 1)التعرؼ عمى عدـ كجكد فركؽ بيف العينتيف  (أ

مف كجية نسبة القدرة اللاىكائية عمى  (ثا15-ثا15)عمى مدل تأثير التدريب الفترم  التعرؼ( ب
 .نظر المدربيف

مف كجية  القدرة اللاىكائيةعمى نسبة  (ثا20-ثا10)عمى مدل تأثير  التدريب الفترم  التعرؼ( ج
 .نظر المدربيف
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في مدل التأّثير عمى نسبة القدرة ( 2)ك العينة ( 1)التعرؼ عمى الفرؽ المكجكد بيف العينة ( د
 .اللاىكائية

:ت البحث مصطمحا. 5   

لاعبا ك لا يقؿ عف  11ىي لعبة جماعية تجمع بيف فريقيف يتككف كؿ فريؽ مف  :كرة القدم  -
 .داخؿ الممعب ميما كانت الظركؼ ك تنتيي بفكز أك خسارة أحد الفريقيف أك تعادليما 07

ك يشرؼ عمى تحكيميا  مستكية،يمعب الفريقاف عمى ميداف مستطيؿ الشكؿ صالح لمعب ك أرضية 
(. 1997لحمر،)حكـ الكسط ك مراقبيف لمخطكط الجانبية ك حكـ رابع في الاحتياط 

ىي القدرة عمى إنتاج أقصى طاقة أك شغؿ ممكف بالنظاـ اللاىكائي   :ال ىوا ية القدرة  -
الفكسفاتي ك تتضمف جميع الأنشطة البدنية التي تؤدل بأقصى سرعة أك قكة ك في أقؿ زمف 

.ممكف  

ك يطمؽ عمييا أيضا التحمؿ اللاىكائي ك ىي القدرة عمى الاحتفاظ أك تكرار  :السعة ال ىوا ية  -
ل إعتمادا عمى انتاج الطاقة اللاىكائية بنظاـ حامض اللاكتيؾ ك تتضمف انقباضات عضمية قصك

جيع الأنشطة البدنية التي تؤدل بأقصى انقباضات عضمية ممكنة سكاء ثابتة أك متحركة مع 
 .مكاجية التعب حتى دقيقة أك دقيقتيف

ىك مركب كيميائي ميـ في  :يسمى ايضا بحمض المبنيؾ أك الحمض المبني  :كتيكحمض ال  -
العديد مف العمميات الكيميائية الحيكية يتـ إنتاجو أساسا مف العضلات خاصة في حالة عدـ كجكد 
الأكسجيف ، فيك النتيجة النيائية لتحمؿ السكر في الكسط اللاىكائي ، يرتفع تركيزه في الدـ أثناء 

. الرياضة نتيجة تسارع عممية تحمؿ السكر  

ىك تكرار فترات مف المجيكد تتبادؿ مع فكاصؿ مف الراحة لمتحرر المؤقت  :تريالتدريب الف -
. مف عبء ذلؾ المجيكد  



الفصل التمهيدي                                                                          الإطار العام للدراسة   
   

- 8 - 
 

في ىاتو الطريقة تزداد شدة التمريف خلاليا مقارنة بالتدريب  :التدريب الفتري مرتفع الشدة  -
 أما كاممةكبالتالي يقؿ الحجـ كتزداد الراحة الايجابية لكنيا تظؿ غير الفترم منخفض الشدة 

  فيي تعمؿ عمى تطكير التحمؿ الخاص كالتحمؿ اللاىكائي كالسرعة كالقكة المميزة  أىدافيا
تحت )الطاقة اللاىكائية  إنتاجالجسـ الداخمية في تحسيف  أجيزةبالسرعة ، كيككف تأثيرىا عمى 

جيد  أقصىمف  %(90-80)مككنات الحمؿ فييا فتككف الشدة  أما، (الأكسجيفظركؼ نقص 
.لمفرد  
:ل عب كرة القدم الف ة العمرية المراىقة الوسطى  -  

سنة في ىذه الفئة يككف اللاعب  17-15 ىي فئة الأكاسط ، المحددة بالمرحمة العمرية الممتدة بيف
كىامة في حياتو ألا كىي مرحمة المراىقة، كما ىي إلا مرحمة تدعيـ التكازف في مرحمة جد حاسمة 

إذ أف الحياة في ىذه المرحمة تأخذ طابعا،  المرحمة السابقة كيتـ تأكيده في ىذه الفترة،المكتسب مف 
يتجو فييا الفرد محاكلا أف يكيؼ نفسو مع المجتمع الذم يعيش فيو، بحيث يحاكؿ التعكد عمى 

.ضبط النفس كالابتعاد عف العزلة كالانطكاء تحت لكاء الجماعة  
:  السّابقةالدراسات  .6  

دراسة بيدؼ التعرؼ عمى تأثير البرنامج اليكائي ك ـ   1995"  سامي محمّد عمي " أجرل  .1.6
لاعبا  25اللّاىكائي عمى مستكل أداء لاعبي كرة اليد المنيج التجريبي،ك ذلؾ عمى عينة قكاميا 

مف نادم الزمالؾ دكرم ممتاز،ك قسمت العينة عشكائيا إلى مجمكعتيف متساكيتيف ، ك كانت أىـ 
نتائج صلاحية البرنامج لمتطبيؽ عمى فرؽ المستكل العالي مع مراعاة الأىداؼ الخاصة لكؿ اؿ

فريؽ،صلاحية الاختبارات التي تتفؽ ك طبيعة الأداء ك فاعميتو في كرة اليد،الربط بيف العمؿ 
الدفاعي ك اليجكمي في البرنامج المقترح بجانب العمؿ الخططي يؤدم إلى رفع مستكل الأداء 

عامة ك بصكرة إيجابية متدرجة،الاىتماـ بأداء التدريب عمى الحالات الخاصة سكاء في بصفة 
. الدفاع ك اليجكـ ساعد عمى تحسيف مستكل الأداء   

دراسة بيدؼ التعرؼ عمى تأثير البرنامج  ـ 1995" عصاـ عبد الحميد حسف " أجرل  .2.6
ك استخدـ المنيج التجريبي  لناشئ كرة القدـ،التدريبي المقترح عمى قدرة العمؿ اليكائي ك اللّاىكائي 
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لاعب عمى مجمكعتيف، ك كانت أىـ النتائج البرنامج المقترح أثر  20ك ذلؾ عمى عينة قكاميا 
.إيجابيا عمى قدرة العمؿ اليكائي ك اللّاىكائي لدل ناشئ كرة القدـ  

تخداـ العمؿ دراسة بيدؼ التعرؼ عمى فاعمية اس ـ 1995" محمد عمي أحمد "  أجرل .3.6 ; 
حمض اللاكتيؾ بالدـ ك  ك xaM2OV اللّاىكائي في فترة الإحماء المائي عمى مستكل  ك اليكائي

متر قبؿ ك بعد التجربة، إيجاد  X 50 10ـ زحؼ ك متكسط زمف  100الإنجاز الرقمي لمسافة 
ريبي، ك ذلؾ عمى عينة قكاميا دك العلاقة بيف مجمكعتي البحث، ك استخدـ المنيج الت   الفركؽ

سنة مف سباحي نادم ىكليكليدك، ك قسمت العينة عشكائيا إلى  13سبّاحا ناشئا لمرحمة ( 20)
مجمكعتيف متساكيتيف إحداىما تؤدم العمؿ اللّاىكائي ك الأخرل تؤدم العمؿ اليكائي، ك كانت أىـ 

المطمؽ ك النسبي ك   aM x2OVالنتائج تكضح أنو تكجد فركؽ دالة إحصائيا في مستكل الػ  
متر لصالح القياسات البعدية لكؿ مف المجمكعتيف، تكجد فركؽ في مستكل  X 50 10متكسط زمف

حمض اللاكتيؾ لصالح مجمكعة العمؿ اللّاىكائي بعد المجيكد كما أظيرت النتائج كجكد فركؽ في 
العمؿ اللّاىكائي ،  متر لصالح مجمكعة X 50 10متكسط  ـ زحؼ ك100الإنجاز الرقمي لمسافة 

كجكد ارتباط بسيط داؿ بيف المستكيات الرقمية ك مستكل حمض اللّاكتيؾ بالدـ بعد التجربة لدل 
لدل كؿ مف  xaM2OV كؿ مف المجمكعتيف بينما لـ يكجد ارتباط داؿ بينيما ك بيف مستكل الػ 

. المجمكعتيف  
دراسة بيدؼ التعرؼ ـ  1996"  أحمد نصر الديف سيد ، رفيؽ ىاركف عبد الكىاب" أجرل. 4.6

ك كؿ مف كزف الدىف بالجسـ  AM Pعمى العلاقة الإرتباطية بيف مستكل القدرة اللّاىكائية القصكل
FB  ك كتمة الجسـ بدكف دىكفMBL   التعرؼ عمى ارتباط الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف ،

 xaM2OV استخدـ المنيج الكصفي  بكؿ مف كزف الدىف بالجسـ ك كتمة الجسـ بدكف الدىف ، ك
طالبا مف طلاب كمية التربية الرياضية لمبنيف بالقاىرة مف غير ( 20)، ك ذلؾ عمى عينة قكاميا 

لاعبي الأندية الرياضية، ك كانت أىـ النتائج تكضح أنو يكجد ارتباط إيجابي بيف كتمة الجسـ بدكف 
 xaM2OV ليكائية مقدرة بػ ، ك كؿ مف القدرة اللاىكائية القصكل ، ك القدرة ا MBLدىف 

ارتباط كزف الدىف بمككف القدرة اللاىكائية القصكل كفقا لنتائج اختبار الكثب  ،(كغ/ؽ/ممي)
. العمكدم لسارجنت   
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 دراسة بيدؼ التعرؼ عمى استجابة معدؿ ضربات القمب،  ـ 1996لكفتف ك آخركف أجرل .5.6
الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف ، ك تأثيرىما عمى بعض مككنات  الاستجابات الفسيكلكجية كك

ك استخدـ المنيج الكصفي ك التجريبي، ك ذلؾ عمى ( السرعة –التحمؿ الدكرم )المياقة البدنية 
لاعبا لكرة اليد، ك كانت أىـ النتائج الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف يزيد  12عينة قكاميا 

. ائؽ الأكلى بعد بداية المباراة عنو في كقت الراحة بدلالة إحصائية في الخمس دؽ  
دراسة بيدؼ التعرؼ عمى العلاقة بيف قدرة السرعة  ـ 1998" كادلي ك ركزيجينكؿ"  أجرل .6.6

ك أنظمة إنتاج الطاقة اليكائية ك اللاىكائية، ك استخدما المنيج الكصفي، ك ذلؾ عمى  المتكررة
ـ  20استرالي، ك كانت أىـ النتائج تكضح أنو أفضؿ زمف لسرعة لاعب كرة قدـ  17عينة قكاميا 

، 0.829ك معامؿ الارتباط بمغ ( ارتباط داؿ)كاف العامؿ الكحيد الذم يرتبط بزمف السرعة الكمي
الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف كنقص الأكسجيف المتراكـ لـ يرتبطا بزمف السرعة الكمي أك 

تجت عف اختبار قدرة السرعة المتكررة ، النظاـ الفكسفاتي ىك أكبر بتناقص النسبة المئكية التي ف
.مساىـ في إنتاج الطاقة في اختبار قدرة السرعة المتكررة   

دراسة بيدؼ التعرؼ عمى تأثير كؿ مف القدرة  ـ 1999" بريبشتايف ك آخركف" أجرل . 7.6
ستيلاؾ الأكسجيف في سباؽك السعة اللّاىكائية القصكل ك الحد الأقصى لا   اليكائية القصكل           

فتاة تـ  16كـ لدل الفتيات المشاغبات، ك استخدـ المنيج التجريبي، ك ذلؾ عمى عينة قكاميا  2 
فتيات طبيعيات، ك كانت أىـ النتائج تكضح أنو لا  8فتيات مشاغبات،  8تقسيميـ إلى مجمكعتيف 

قصى لاستيلاؾ الأكسجيف ك السعة تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف المجمكعتيف في الحد الأ
كـ، إف النظاـ  2تحسف الكقت المستغرؽ لإكماؿ المشاغبات سباؽ   ،اللاىكائية القصكل

.مف ناتج الطاقة الكمي خلاؿ السباؽ %  12يساىـ بنسبة ( السعة اللاىكائية القصكل)اللاىكالئي  
أربعة أسابيع مف التدريب دراسة بيدؼ التعرؼ عمى تأثير  ـ 1999 سمث ك آخركف أجرل"  .8.6

ك استخدـ  الفترم بدلالة الحد الأقصى لاستخداـ الأكسجيف عمى أداء عدّائي المسافات المتكسطة،
عدّائيف مسافات متكسطة، ك كانت أىـ النتائج تحسّف  6المنيج التجريبي، ك ذلؾ عمى عينة قكاميا 

ب ك التيكية الرئكية ك النبض كاضح في مستكل الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف ك معدؿ القؿ
    .عف الزمف السابؽ لنفس العدّائيف  % 16الأكسجيني ك ىذا أدل إلى تحسف في الزمف بنسبة 
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:التعميق عمى الدراسات السابقة . 7  
يتضح أنيا اشتممت عمى ثماف دراسات منيا أربعة مف خلاؿ العرض السابؽ لمدراسات السابقة 

ك ( 1995)أجنبية في فترة زمنية تراكحت ما بيف ( 4)دراسات عربية ك أربعة ( 4)دراسات 
، حيث استعممت الدراسات السابقة برامج تدريبية مختمفة تيدؼ إلى التعرؼ عمى تأثير (1999)

ىذه البرامج عمى قدرة العمؿ اللاىكائي ، ك اشتممت عمى عينات بأعداد متفاكتة ك لعدة مراحؿ 
تمفة ، كما استخدمت الدراسات أدكات القياس القانكنية ك عمرية لكلا الجنسيف في رياضات مخ

المكضكعية ك تـ استخداـ الإحصاء المناسب لتحميؿ البيانات ك استخراج النتائج ك التكصؿ إلى 
.الخلاصة ك التكصيات  

: صعوبات البحث .8

. بمكضكع البحث قمة المراجع الخاصة  -

. قمة الدراسات المتشابية كالسابقة لممكضكع  -

  .المدربيفعدـ الإجابات الجدية مف طرؼ  -

. ضيؽ الكقت بيف الدراسة اليكمية ككتابة المذكرة كالتربص الميداني -
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:تمييد  

إف التطكر الذم عرفتو أغمب الرياضات مف تاريخ نشأتيا إلى يكمنا يرجع أساسا حسب المختصيف 
كرة القدـ التي إلى تطكر أساليب التدريب التي جعمت الرياضة في أعمى المستكيات ك خاصة 

خطت بدكرىا خطكات سريعة نحك التطكر الذم لـ يأت عبثا ك إنما نتيجة إعتماد الأساليب العممية 
في التخطيط ك التدريب ك الإشراؼ ، فعمميات التدريب الرياضي تعتمد في الأساس عمى مبادمء 

الحركة ك عمـ عممية راسخة استمدت مف عمـ التشريح ك كظائؼ الأعضاء ك البيكلكجيا ك عمـ 
النفس ك الإدارة الرياضية ك غيرىا مف العمكـ ك التي لا يمكف التغاضي عنيا في إعداد المدرب 

الرياضي الذم يعتبر أحد العكامؿ الأساسية في تطكير لعبة كرة القدـ ك الإرتقاء بيا بؿ تتكامؿ معا 
.مككنة جكىر القاعدة العممية  
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:أىمية و ماىية التدريب الرياضي .1  
:أىمية التدريب الرياضي . 1.1  

في مجالات التربية البدنية ك الرياضية ،  مف العمكـ الأساسية" التدريب الرياضي" يعتبرعمـ 
حيث لو مف الأساليب ك الطرؽ ك الأدكات ما يميزه عف العمكـ الأخرل ك ىك في نفس 

الفيزيكلكجي ك البيكلكجي ك  :الكقت يستخدـ عددا كبيرا مف العمكـ المساىمة فيو مثؿ 
(.، ص 2001لجبالي عكيس ا) الخ ...الميكانيكا الحيكية ك الطب ك عمـ النفس ك التغذية  

:ماىية التدريب الرياضي . 2.1  
عممية بدنية تربكية خاصة تيدؼ إلى " التدريب الرياضي بأنو  1980يعرؼ بلاتكنكؼ  

( .13، ص  1997أبك العلا أحمد عبد الفتاح " ) تحقيؽ نتائج عالية   
ص  ب س. محمد حسف العلاكم) أما ىارا أحد عمماء التريب الرياضي كصفو في كتاب 

عممية خاصة منظمة لمتربية البدنية الشاممة تيدؼ لمكصكؿ بالفرد إلى أعمى " بأنو ( 35
مستكل ممكف في نكع النشاط الرياضي المختار ، كما تسيـ بنصيب كافر في إعداد الفرد 

" .لمعمؿ ك الإنتاج ك الدفاع عف الكطف   
لعقمي ك النفسي ك التحضير الجسمي ك التكنيكي ك التكتيكي ك ا" ك ىك كذلؾ يعني 

التربكم لمرياضي بمساعدة التمرينات الجسمية ك ذلؾ عف طريؽ الجيد بالمطاكلة ك تمريف 
الخ ، أم التدريب الرياضي ....القكة ك طرؽ التدريب ك التدريب الفترم ك حالة التدريب 

في معناه الشامؿ أنو كؿ المراحؿ المنظمة لتييئة الرياضي لمكصكؿ بو إلى المستكيات 
(. 115، ص 1997مفتي ابراىيـ حماد ، " ) العالية   

عمميات التنمية الكظيفية لمجسـ " ك كتعريؼ اجرائي لمصطمح التدريب نستطيع القكؿ بأنو 
.ييدؼ إلى تكييفو عف طريؽ التمرينات المنتظمة لممتطمبات العالية لأداء عمؿ ما  

، متقطعة أك فترية ، تعتبر مستمرة  :أنكاع مف المتماريف  3يجدر الإشارة بأنو يكجد 
.التماريف الفترية قصيرة المدل الأكثر استعمالا  
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:التدريب الفتري . 2  
تعتبر طريقة التدريب الفترم مف الطرؽ الرّئيسية التي تيدؼ إلى الارتقاء بمستكل عناصر 
التحمؿ ك تتميز ىذه الطريقة بأنيا عممية تبادؿ منتظـ ك مستمر بيف العمؿ ك الراحة غير 

في استخداـ ىذه الطريقة تطبيؽ فترات الراحة البينيّة المستخدمة بحيث  ك يراعىالكاممة 
الطريقة عمى تنمية القدرة   تساعد إمكانيات ك قدرات الأفراد الممارسيف فيذهتتناسب مع 

.اليكائية القصكل  كما تؤثر عمى نسبة حمض المكتيؾ عند اللاعبيف  
. تككف التماريف الفترية سكاء في اتجاه مستمر أك عف طريؽ ذىاب ك إياب خلاؿ المكسـ

، 10-10،  15-15،  20-20،  15-45،  30-30 :في الغالب التماريف الفترية ذات 
تحدد شدة العمؿ حسب ىدؼ الحصة ، يقكـ( زمف الرّاحة –زمف العمؿ )  5-25  

المدربكف بتطبيؽ ىاذه التماريف بالتنكيع في شدات العمؿ ، طبيعة الراحة ، زمف ك عدد 
. المجمكعات ، ك نكعية التماريف  

:الميدانيالَستعمال  .1.2  

ذا النكع مف الحصص بداية مف الأسبكع الثاني أك الثالث مف بداية المكسـ مع التدرج يتـ العمؿ بو
، ىاتو الحصص ملائمة لنشاط (مستمر، ذىاب إياب)في شدة العمؿ، عدد المجمكعات، زمف العمؿ

كما أف ىذه الحصص تستعمؿ كثيرا  (1994،1998سبك ،نغبا) لاعب كرة القدـ أم جيكد فترية
.كؿ مف الجانب اليكائي ك اللاىكائي في إطار إعادة تأىيؿ الرياضي لأنيا تسمح بتطكير  

:زمن العمل و زمن الَسترجاع  . 2.2  

إيجابية ك سمبية ، الراحة الإيجابية تككف بإيقاع أقؿ : نلاحظ خلاؿ العمؿ الفترم نكعيف مف الراحة 
فيي تعمؿ عمى تسريع  (1996)بيلات ك آخركف اليكائية القصكل حسب مف السرعة %  60مف 

التدفؽ الدمكم الذم يمعب دكرا ميما في طرح البقايا الطاقكية أما فيما يخص الراحة السمبية فيي 
، إف اختيار العمؿ بالراحة الإيجابية مقارنة مع السمبية (غير نشطة)تمتزـ البقاء في كضعية ثابتة

ك المحافظة عمى مستكل استيلاؾ  المكتيؾتيدؼ إلى تراكـ قميؿ لحمض  يفسر خاصة بأنيا
أما فيما يخص الراحة السمبية ، فاستعماؿ ىذا النكع  (2008بانقسبك،) الأكسجيف في درجة مرتفعة
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فقد أكضح بأف اللاعب يتعب  (2003)دينكف ك آخركف  يؤدم إلى تعب أكبر لمعضلات لكف
( مف المستيمؾ الأقصى الأكسجيني%  40)مع راحة إيجابيةا ث 15/ 15سريعا خلاؿ العمؿ ب 

مقارنة مع الراحة السمبية لذا فإف اختيار نكع مف الراحة يخضع لزمف ك شدة العمؿ إضافة إلى زمف 
.ك شدة الراحة المذاف يمعباف دكرا ميما في إعادة إنتاج مخزكف الطاقة   

أكضح أىمية زمف العمؿ مف خلاؿ  (1995)فبالسكـ إف اختيار زمف العمؿ ك الراحة لو دكر ميـ 
      ـ  30، (ثانية 2.5)متر 15ىا ك التي مف خلاليا قاـ اللاعبكف بالعمؿ لمسافة بدراسة قاـ 

ثانية ، فقد لاحظ مف خلاليا بأف نتائج  30ك براحة سمبية تقدر بػ ( ثا 5.5)ـ  40ك ( ثا 4.5)
. ـ  40ك  30، في حيف المسافات  تكرار 40ـ ينخفض بعد  15الانطلاقات السريعة لػ 

 (1995)بالسكـ  ك في نفس السياؽ( 1الشكؿ ) فانخفاض النتائج الرقمية تحدث بعد زمف أقؿ 
ـ ك فترات راحة  40أكضح أىمية زمف الراحة مف خلاؿ قياـ الرياضييف بالانطلاؽ السريع لػ 

كانت فترة الراحة أطكؿ كمما ثا ك التي استنتج مف خلاليا أنو كمما 120ثا أك 60ثا، 30مختمفة 
، (1983)ككتكف ك كيميامز كاف الرياضييف في أحسف أداء، فيذه النتائج تتفؽ مع دراسات أخرل لػ 

الذم يدقؽ أنو حتى في حالة الراحة السمبية فيي تعمؿ عمى  (2003)، ديبكف ( 1988)ىكلميارد 
/  5خلاؿ التماريف الفترية ذات نكع الخفض مف أكسجنة الييمكغمكبيف مقارنة مع الراحة الإيجابية 

ك مف خلاؿ ذلؾ فإف  زمف نفاذ المخزكف يككف أطكؿ في الراحة السمبية تبعا لزمف ك شدة 15
. الاسترجاع   
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الزمن تم . م  40و  30   15تأثيرات إعادة تكرار الَنط قات السريعة ل :  1الشكل 
(1995)تسجيمو خ ل الَنط قة الأولى بالسوم   

:طبيعة الجيد . 3.2  

يرتبط طبيعة الجيد بنكعية العمؿ ففي الغالب يقكـ اللاعبيف بالتحمؿ عندما يقكمكف بالتماريف 
ميتي ككؼ( 1993ك  2002ككميتي )كالتكافؽ ك القكةالفترية ، لكف يمكنيـ تنمية صفات أخرل 

أيف قاـ بكضع تماريف " الفترم لمقكة " يبحث عف عمؿ نكعي مف خلاؿ اقتراحو بالتدريب  (2002)
القكة بحمكلة أك دكف حمكلة مكاف الجرم ، أك تماريف بيكمترية كما اقترح التنكيع فيما يخص كقت 

.الراحة مف خلاؿ التناكب بيف الجرم ، التنطيط ، التمرير أك التصكيب   

ك التي مف خلاليا قاـ باختبار مجمكعة مف طمبة عمكـ  (2005)ك آخركف لشتارة  في دراسة أخرل
أسبكع أيف تقكـ مجمكعة بحصص عمى شكؿ  12ك تقنيات النشاطات البدنية ك الرياضية خلاؿ 

تدريب دائرم، ك مجمكعة ثانية تقكـ بالتدريب الفترم ك مجمكعة أخرل تقكـ بالعمميف معا خلاؿ 
 4المختمطة تسمح بتطكير ذك دلالة للإنجاز بالنسبة لمجرم ب  الحصة فقد ك جدكا بأف الحصص

.سا مقارنة مع التدريب الفترم/كـ  
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:أنواع التمارين الفترية   . 4.2  

نبضات القمب، )يمكف أف تؤدل التماريف الفترية في اتجاه مستمر بحيث تؤثر عمى الجياز المركزم
عف طريؽ تغييرات في الاتجاه ك ىنا تؤثر أك يمكف أف تؤدل "( سيستكلي"حجـ التدفؽ القمبي 

فيذه التماريف يمكف أف تككف عف طريؽ ذىاب ك إياب ( العضمي)خاصة عمى الجياز المحيطي 
أك تككف في اتجاه جانبي، فالتدريب الفترم عف طريؽ الذىاب ك الرجكع يختمؼ عف التدريب 

إضافة إلى زمف "  HN 3" فة إلىإضا( المبف)الفترم المستمر بالارتفاع الكبير لحمض اللاكتيؾ 
، أحمايدم ك 2006دلاؿ ك غركسجكرج ،)محدكد ك أقؿ في المحافظة عمى الأداء

ذىاب ك " إف عدد الجيكد التي تتميز بتغيرات الاتجاه خلاؿ التماريف الفترية . (1992آخركف،
سيكتي ك بي)تأثر بصفة كاضحة عمى الاستيلاؾ الطاقكم ك الجرم ك الأداء حسب كؿ مف" إياب 

(.1992، أحمايدم ك آخركف 1999، تكمبسكف ك آخركف 2000آخركف   

في أمؿ الحصكؿ عمى أكجو  بكضع اختبار فترم ك مستمر كاقاـ  (2002)نيككلاس ك آخركف 
التشابو بيف التأثيرات الفسيكلكجية لمباراة كرة القدـ ، فيذا الاختبار مشابو لنشاط لاعب كرة القدـ 

ء مف الجانب البدني أك الفسيكلكجي ، فيذه التماريف مشابية لمكضعيات الحقيقية أثناء المباراة سكا
لمحركات ك الجيكد المبذكلة مف طرؼ اللاعب خلاؿ المباراة لكف مع ىذا فيك لا يسمح بتنظيـ 

.  "ذىاب ك إياب " التماريف الفترية   

 ذىاب"تماريف فترية فرديةيسمح بإنجاز  "15–30" اختبار فترم متدرج قاـ بإنجاز (2008)بكشيت 
ياب  لكف ىذا الاختبار مناسب فقط للأصناؼ الصغرل، فيك يسمح بالكصكؿ إلى السرعة" كا 

القصكل لمجرم إضافة إلى العديد مف العكامؿ المحددة للأداء في الرياضات الجماعية كالمستيمؾ 
عضمية الانفجارية الأقصى الأكسجيني،بالطبع إضافة إلى نكعية الاسترجاع ك نكعية الصفات اؿ

  (2008دلاؿ،)
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:العمميات الطاقوية لمتمارين الفترية    5.2.  

، جيتانكس ك 1996، تييك2003ديبكف) إف العمؿ الفترم لو تأثيرات مختمطة لاىكائية ك ىكائية
فاستعماؿ الطاقة مف طرؼ  (1960، كريستف كآخركف 1992، لاككر ك آخركف 1993آخركف 

فما ىي ( 2007بانقسبك،)ىاذييف النظاميف الطاقكييف يرتبط بمختمؼ خصكصيات التماريف الفترية 
 التأثيرات أك النتائج الفسيكلكجية ك الطاقكية لمتدريب الفترم ؟  

:ك أنظمة إنتاج الطاقة ثلاثة ك ىي   

.النظاـ اللاىكائي الفكسفاتي*   

(.نظاـ حمض اللاكتيؾ) اللاكتيكي النظاـ اللاىكائي *   

(.الأكسجيني) النظاـ اليكائي *   

تختمؼ ىذه النظـ فيمات بينيا في سرعة إنتاج الطاقة ك تيدؼ جميعيا إلى إعادة تككيف مادة الػ  
ATP  ك ىي عبارة عف مركب كيميائي غني بالطاقة مكجكد في جميع خلايا الجسـ ، غير أف
المخزكنة في العضلات قميمة ك لا تكفي للإستمرار في العمؿ إلا لبعض ثكاف  ATP كمية الػ

معدكدة ، ك لذلؾ تعمؿ نظـ إنتاج الطاقة عمى إعادة بناء ىذا المركب ، حيث تتـ ىذه العممية 
بدكف الأككسجيف ك ىي الطريقة الأسرع، أك بالأككسجيف ك ىي الطريقة الأبطأ ، ك لكف يتحدد 

ميند حسيف البشتاكم ) تبعا لطبيعة الأداء البدني نفسو ك سرعتو ك فترة استمراره النظاـ المستخدـ 
(.  209ص . 2006. ، أحمد محمكد إسماعيؿ  

:النظام ال ىوا ي الفوسفاتي . 1.5.2  

عف طريؽ مادة كيميائية  ATP يعتبر أسرع نظاـ لإنتاج الطاقة عامة لأنو يعتمد عمى إعادة بناء الػ
 15العضمة تسمى الفسفككرياتيف عند أداء العمؿ العضمي الأقصى في حدكد أخرل مخزكنة في 

ثانية، حيث لا تكفي مادة الفكسفككرياتيف عند زيادة طكؿ فترة العمؿ عف ذلؾ، حيث تتجو  30إلى 
 العضلات إلى إنتاج الطاقة اللاىكائية عف طريؽ نظاـ حمض اللاكتيؾ ػ
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: (م حمض المكتيك نظا) النظام ال ىوا ي المكتيكي . 2.5.2  

يتـ إنتاج الطاقة اللازمة للإنقباض العضمي في ىذا النظاـ أيضا بدكف استخداـ الأكسجيف، غير 
أف مصدر إنتاج الطاقة ىنا ليس الفكسفككرياتيف ، ك لكف مادة أخرل تسمى الجميككجيف ك ىذه 

حكؿ خلاؿ عمميات اليضـ المادة تنتج عف طريؽ المكاد الكربكىيدراتية التي يتناكليا الإنساف فتت
إلى سكر جمكككز ثـ يخزف في العضلات ك الكبد ، ك لكف تخزينو لا يككف في شكؿ سكر جمكككز 

ك لكف عمى شكؿ مادة أكثر تعقيدا ك ىي الجميككجيف إلا أنو عند حرؽ الجميككجيف بمعزؿ عف 
عب العضمي ك يساعد الذم يؤدم إلى الت" حمض المكتيؾ"الأكسجيف فإنو ينتج مركبا نيائيا يسمى 

لإنتاج الطاقة اللازمة ، ك لكف سرعة إنتاج الطاقة  في ىذا النظاـ أقؿ  ATP عمى إعادة بناء الػ
 30مف نظاـ الفكسفات ك لكنيا تتميز بزيادة فترة استمرار الأداء ك الذم يمكف أف يتراكح ما بيف 

دقائؽ ، ك يعتبر ىذا النظاـ ىك المسؤكؿ عف تحديد تحمؿ الأداء في بعض  6ثانية حتى 
( 17-16ص  2007. خركف مكنكد ك آ) الرياضات   

:الأكسجيني النظام اليوا ي  . 3.5.2  

.بمقارنة ىذا النظاـ بالنظاـ اللاىكائي نجد أف سرعة إنتاج الطاقة في ىذا النظاـ تعتبر بطيئة   

إف التماريف الفترية تستعمؿ  النظاـ اليكائي ك ىك ما يتجمى في الجيكد التي تؤدم إلى ظيكر 
يرل بأف الطاقة  (1960)كريستينسف ك آخركف  .(2002بردام،) ياضيالديف الأكسجيني عند الر

المستعممة خلاؿ تقمص العضمة الناتجة عف منابع النظاـ اليكائي فخلاؿ التماريف الفترية المخازف 
الطاقكية بالأكسجيف تككف غير كافية ، فيك ما ينتج عف نكع مف التأخر الزمني نتيجة للاستعماؿ 

عضمة أيف يرتبط كما نعمـ بأف الأكسجيف مكجكد بصفة محدكدة في اؿ  2Oالكبير لجزمء 
ميممكؿ  2يرل بأنو حكالي  (1960)استركند  كآخركف .بالميكغمكبيف كيرتبط  بالييمغمكبيف في الدـ

إف الميكغمبيف عبارة عف بركتيف يتشابو مع . كغ خلاؿ المراحؿ الأكلية لمتمريف/مف أكسجيف
تكككندريا ثـ إلى الييمغمكبيف التي تعتبر مخزكف الأكسجيف فيك يسمح بنقمو مف الدـ نحك المي

إف الأكسجيف المكجكد عمى مستكل العضلات يعتبر . (1982فككس ك ماتيكس،)الخلايا العضمية 
مصدر لمطاقة المستخدمة مباشرة في بداية التمريف الفترم فالنشاط اليكائي سكؼ يرفع مف نسبة 
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،)استعماؿ الفسفككرياتيف ؿ لفترات الراحة ك لأف الأكسجيف يسمح بإعادة إنتاجيا خلا (1995بالسكـ
.(2007ك،بانغسب) اللاكتيؾبالتالي سكؼ يقكـ بالتقميؿ مف إنتاج حمض   

     ثا عمؿ ك بشدة قصكل فإف النظاـ اليكائي يقكـ بتزكيد 6تكرارات لػ  10إف خلاؿ تمريف  لػ 
،) مف الطاقة الكمية%  20  شدّة كخلاؿ فترات الراحة أثناء التماريف الفترية ذات (1995بالسكـ

 (1975ىاريس،)عالية فإف أدينكزيف ثلاثي الفكسفات يتـ إعادة إنتاجو عف طريؽ النظاـ اليكائي
فتكجد علاقة مباشرة بيف مخزكف الأكسجيف في العضمة ك نسبة الكرياتيف فكسفات المتجددة خلاؿ 

ؼ البطيئة إف النسبة الكبيرة مف الكرياتيف فكسفات يتـ إعادة إنتاجيا عمى مستكل الأليا .الاسترجاع
 (1990بيت ك ستاركف ،)مقارنة مع الألياؼ السريعة لأنيا تحتكم عمى عدد كبير مف الشعيرات

إف النسبة الكبيرة مف الغميككجاف ك الميتككندريا يحتكياف  (2001ريشاردسكف،)كغنية بالميكغمكبيف 
. (1977ستاليف،) عمى الإنزيمات اليكائية المستعممة أساسا في النظاـ اليكائي  

:ريب و التمارين الفترية دالت .3  

:منيجية العمل الفتري  .1.3  

بجب العمـ أكلا بأف التماريف الفترية تؤدل حسب السرعة اليكائية القصكل لذلؾ يجب عمى المدرب 
كجدا فركؽ كبيرة بيف السرعة اليكائية  (1993)فكازكرلا ك ليجي  معرفة السرعة اليكائية لرياضيو

القصكل في اتجاه مستمر ك في اتجاه ذىاب ك إياب ، فاختبار السرعة اليكائية القصكل المستمرة 
يكشؼ سرعة ىكائية قصكل ميمة في بناء التماريف الفترية ( 1980)مثؿ اختبار ليجي ك بكشي 

يسمح بتكجيو التماريف ( 2008)اختبار بكشيت  I F T30-15 فػ . ذات اتجاه مستمر 
لكف إلى يكمنا ىذا فيك صادؽ فقط عمى لاعبي كرة القدـ للأصناؼ ( إياب –ذىاب)الفترية

" اختبار يكيك الفترم لمتحمؿ "  (1994) سبكغبافالصغرل ، اختبارات أخرل تـ اقتراحيا مف طرؼ 
ذات الشدة العالية إضافة التي تسمح بتقكيـ ك تقدير قدرات الرياضييف في تحمؿ التماريف الفترية 

لذا يجب عمى الطكاقـ الفنية ( 2003كريستكب كآخركف،)إلى القدرة عمى الاسترجاع ما بيف الجيكد 
الإىتماـ بيذه المعطيات لمتطبيؽ الحسف لمتماريف الفترية ذىاب ك إياب بصفة فردية 

. (2008دلاؿ،)  
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إف إدراؾ قيمة السرعة اليكائية القصكل يمكّف الطاقـ افني بالاختبار العقلاني لمميزات ىذا النكع 
ماتيكس ك اىتما بػفترات الراحة في حيف  (1959)فرايندؿ ك ركسكاـ ( 1الجدكؿ )مف التدريب 

ؽ اىتما بفترات العمؿ ذلت الشدة المرتفعة مف خلاؿ الارتكاز عمى بعض الحقائ( 1977)فككس 
 فالفسيكلكجية مف خلاؿ تحديد النظاـ الطاقكم الغالب ك بناء برامج تدريبية فعالة فالأخذ في الحسبا

مميزات كؿ مف زمف العمؿ ك زمف : ىذه القكاعد يمكننا مف تقنيف بعض المبادئ اليامة ك ىي 
.  الراحة ، كثافة الحمكلة ، طبيعة العمؿ ، نكعية العمؿ ك عدد التكرارات ك المجمكعات  

يجب أف تتسـ مميزات التماريف بخاصية التماريف المركبة لكي يككف ليا تأثير عمى الرياضييف 
فعندما تككف الشدة أكبر مف ( 2003)بارؾ الذم بدكرىـ يجب أف يغيركا بعض العادات حسب 

فالجكانب اليكائية ك اللاىكائية يمكف أف تتطكر في (  mxa2OV )المستيمؾ الأقصى الأكسجيني 
ف عندما تككف أقؿ مف السرعة اليكائية القصكل فالجكانب اليكائية فقط يمكف أف حي

. (2003ديبكف،)تتطكر  

حصة مختمفة، فيذا النمكذج  35يسمح ببناء ( 2الشكؿ )باقتراح نمكذج  (1999)تيبكؿ  لقد قاـ
يسمح بمتابعة درجة صعكبة الحصص إضافة إلى إدراؾ درجة الإحساس بالتعب الذاتي ك في 

 xam2OV مف%  100لأخير يجدر الإشارة بأف التماريف الفترية يجب أف تؤدل بشدات تفكؽ ا
كجدكا بأف نكعية الأداء أك الإنجاز في  (2008)براكف ك آخركف  إف. (1996بيلات ك آخركف، )

.التماريف الفترية لا تخضع بأم حاؿ لنكعية الإحماء سكاء إيجابي أك سمبي   
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مثاؿ عف المسافة 
تعممة لتماريف المس

 ذىاب ك إياب

عدد 
زمف 
 الراحة

عدد زمف 
 العمؿ

عدد ك زمف 
 المجمكعات

(بالدقيقة)  

 الشدة نكع الراحة
مف% بػ   

V M A 

 تمريف فترم
/ عمؿ ) 

(راحة   

ـ 42  11 12 1  *11'30  إيجابية 
مف%  50  

A V M 

100 % ،105 %
% 110ك    

أك 30-30  
30-60 
 

ـ 30  19 20 1  *9'45 % 110، % 105 سمبية 
%115ك   

أك 15-15  
15-30  

ـ 21  20 21 1  *6'50 % 115، % 110 سمبية 
%120ك   

أك 10-10  
10-20  

ـ 13 '1أك ' 3*  2 6 20  أك  25-5 قصكل إيجابية 
5-5  

خصوصيات أىم التمارين الفترية في كرة القدم:  1دول ج  

 

 

 

 

(1999) فتري المقترح من طرف تيبول النموذج التدريب  : 2الشكل   

 

 

 



الفصل الأول                                                                                   التدريب الفتري   
   

- 23 - 
 

:المنابع و المصادر الطاقوية  .2.3  

:كرياتيف -الفكسفك*   

إف أكؿ المقالات العممية التي تطرقت إلى الفكيفككرياتيف كمصدر لمطاقة بالنسبة لمتماريف الفترية 
ك فككس ك ( 1971)، ستاليف ك ايسف ( 1969)مارغاريا ك آخركف ذات الشدة العالية يعكد إلى 

خلاؿ الثكاني  P ATفيي تمثؿ المصدر الطاقكم الأساسي لإعادة تركيب  (1977)مايتكس 
المستنشؽ خلاؿ  2Oالمكجكد في الجسـ ك   2Oالأكلى لمتمريف الذم يعاد إنتاجو بفضؿ كجكد  

يكضح بأف الراحة السمبية تسمح بانخفاض أقؿ  (2003)فديبكف ك آخركف الراحة الإيجابية 
ج أفضؿ لمفكسفككرياتيف، إضافة إلى مستكل أعمى لأكسجنة للأككسيييمكغمكبيف، إعادة إنتا

فبالنسبة لمتماريف الأقؿ مف  15/15المييكغمكبيف مقارنة مع الراحة الإيجابية خلاؿ التماريف الفترية 
ىاريس ك آخركف )ثا  22إلى  21مف الكرياتيف فكسفات يعاد إنتاجو في%  50القصكل، 

 (1999)ىاسمر كآخركف .خلاؿ الراحة الإيجابية  (1972آخركف،إدكاردز ك )ثا  30ك  (1999،
 PCrإف حركية إعادة إنتاج . يرل بأف نصؼ زمف إعادة إنتاج الكرياتيف يككف حكالي دقيقة كاحدة

لا يمكف تشخيصيا بصكرة كاضحة لأنو يكجد العديد مف المتغيرات التي يجب أف تؤخذ بعيف 
.الاعتبار  

التي تسمح بتحميؿ تركيز الكرياتيف داخؿ  يثة كالسبيكتكمتر النقاؿتكجد بعض التقنيات الحد  
تستعمؿ  حيث أنيا فيذه الطريقة ميمة جدا   (2007، ديبكف ك آخركف،2003حاماككا،)العضمة 

أكثر ك أكثر في مجاؿ عمكـ الرياضة لغرض الحصكؿ عمى بعض المعطيات لمنظاـ الخمكم 
  .(2004بامباني،)ـ الدمكم خلاؿ نفس التمريف ، الأكسجنة العضمية ك الحج(2004نيرم،)

ːالغمكككز أك الغمكككجاف *   

 ،(2008)فافانك ك آخركف بصفة سربعة عف طريؽ التحمؿ اللاىكائي ، أشار كؿ مف  حسخعمم
أف المردكدية أثناء التماريف الفترية ( 1988)، بانغسبك ك آخركف ( 1993)بيشكب ك آخركف 

مرتفعة الشدة تتأثر بالغمكسيدات ك خاصة بتركيز الغمكككجاف العضمي قبؿ التمريف ، ىذا التركيز 
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كما يعتبر كؿ مف الغمكككز ك . كرياتيف-يمثؿ مادة طاقكية ميمة بنفس الدرجة مع الفكسفك
كالش ك آخركف فعة الشدة في نظر كؿ مف الغمكككجاف مكاد أساسية مف أجؿ التماريف الفترية مرت

(.1999)، دافيس ك آخركف ( 2002)  

، بانغسبك ك ( 2000)، دافيس ك آخركف ( 2002)، بيشكب ك آخركف ( 2008)فافانك ك آخركف 
 ℅ 39أظيركا أف ارتفاع الغمكككز في الغذاء يمدد مردكدية التحمؿ الفترم بنسبة  (1992)آخركف 

.في اليكـ( غ602) ℅ 55إلى ( غ 355)  

باترسكف .  (1999بالسكـ ك آخركف )إف ارتفاع الغمكككجيف العضمي يؤدم إلى ارتفاع المردكدية 
كجدكا أف الزيادة في الغمكككز تؤدم إلى ارتفاع المردكدية في التماريف الفترية  (2007)ك غرام 

".ذىاب ك إياب"  

ː [La]اللاكتات *   

التماريف الفترية تعكد إلى كريستنسف ك إن أول انمقالاث انخٌ حطرقج إني حطور انلاكخاث أثىاء 
( .1969)، مارغاريا ك آخركف (1960)آخركف   

ثكاني  3د مع استرجاع مدة  15، كجد أف عند إعادة سباقات سريعة ذات ( 1995)بالسكـ  
ؿ ك ىذا يدؿ عمى أف /ميمي مكؿ 15.5ؿ ك /ميمي مكؿ 7ما بيف  اللاكتيؾتتراكح نسبة حمض 
شامارم ك آخركف ) ز و انغهَكوجَه حخحفس مباشرة فٌ انخمرٍه انفخرً عممية تحميؿ الغمككك

( .1987شركبريج ك رادا ) ، ( 2001  

ثكاني مف العمؿ  6في العضمة مباشرة بعد  [La] نهكخَكبقَاش حركَس حمض ا (1995)قاـ بالسكـ 
.مف الطاقة مصدرىا التحميؿ اللاىكائي لمغمكككز  ℅ 50بشدة قصكل استنتج أف   

العضمية ك التحميؿ اللاىكائي لمغمكككز يساىماف  [La] كجدكا أف (1993)غيتانكس ك آخركف 
.ثكاني 6تكرارات لمدة عمؿ تقدر ب  10بنسبة كبيرة في انتاج الطاقة العامة ابتداءا مف   
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اللاىكائي لمغمكككز الذم يؤدم إلى تككف حمض جزء مف الطاقة اللاىكائية مصدرىا التحميؿ 
اللاكتيؾ رغـ الكقت القصير لمتماريف الفترية ، ارتفاع حمض اللاكتات العضمي يعتبر ثمرة نقؿ ك 

.تكزيع اللاكتات  

مقارنة مع ( 3شكؿ )أثناء ىذه التماريف الفترية يحافظ تركيز حمض اللاكتيؾ عمى مستكل عالي 
، ىذه القيمة لحمض اللاكتيؾ في الدـ تعكد إلى  (1977ك ماتكفش فككس )التماريف المستمرة 

تحمؿ اللاكتات خلاؿ فترات الاسترجاع عف طريؽ تركيب الغميككجيف ، حيث يتـ تحكيؿ المكتات 
إلى غميككجيف عمى مستكل الكبد مما يسمح بتركيب الغميككجيف العضمي في حالة مكاصمة 

.النشاط  

 6، بعد تكرار تمريف  [La] عمى مستكل تركيز حمض اللاكتيؾ  نكعية الاسترجاع تؤثر مباشرة
في الاسترجاع السمبي مقارنة  [La] قيمة مرتفعة لػ  (1996)احميدم ك آخركف ثكاني ، استنتج 

.مف القدرة اليكائية القصكل ℅ 32بالاسترجاع الإيجابي  بنسبة   

سيميف ك ) حمض اللاكتيؾ يجب أف تككف قدرة التعديؿ  فعالة لمكاجية ىذا الارتفاع في 
أف القدرات التعديمية العضمية كانت قكية  (2002)نيمسكف ك آخركف أكد . (1984ىنريكسكف، 

.جدا لمتخفيؼ مف ىذا التراكـ لحمض اللاكتيؾ  

أكدكا أف ىذه القدرات التعديمية تككف فعالة أثناء ك حتى بعد التمريف  (2007)بكنينغ ك آخركف 
.لمكاجية حمض اللاكتيؾ  

سباقات بسرعة معينة ، تنخفض نسبة حمض اللاكتيؾ  بسرعة  3أف بعد  1978كاندرماف استنتج 
.مع استرجاع إيجابي  مقارنة مع الاسترجاع السمبي ك ىذا بعد ك بيف السباقات  

بكنيف ك بالغاسترك، ) ك ( 1996غكبتا ك آخركف ، ) ك ( 1996تاكتاك ك آخركف ، )شرح كؿ مف 
. الإيجابي يسمح بارتفاع تكزيع اللاكتات نتيجة لارتفاع الدكرة الدمكية أف الاسترجاع (1976  
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تطور نسبة حمض ال كتيك في الدم خ ل عمل مستمر و عمل فتري   فوكي و  ː 3شكل 
(.1977)ماتيوس   

:التكيفات المختمفة  .3.3  

فيجب أف تتسـ شدة الحمؿ بخاصية  (2008بانقسبك،)إف كثافة حمكلة التدريب تؤثر عمى التكيؼ 
ثا 30/ثا 30التنكيع ك التغيير حتى تؤدم إلى مختمؼ التكيفات،فالعلاقة المتكازنة بيف العمؿ ب

دقيقة تعمؿ عمى التأثير  12مف المستيمؾ الأكسجيني الأقصى خلاؿ مجمكعتيف لػ % 105ب
 (2002بيلات ك آخركف،)فقد أكضحكا  (2000بيلات ك آخركف،)عمى السرعة اليكائية القصكل 

إف العمؿ بعلاقة (.30/30)ضعؼ زمف الحد الأقصى ليذا العمؿ  2.5بأنو يمكف العمؿ لمدّة  
. (1986رم،) (لا ىكائي –ىكائي )تيدؼ إلى عمؿ مختمط  10/20غير متكازنة لزمف   

ئيةإف الجيكد الفترية المتمثمة في الجرم بأقصى شدّة تيدؼ إلى تطكير كؿ مف القدرات اليكا  

، 1998ماؾ ماىكف ك كينجر،)إضافة إلى القدرات اللاىكائية ( المستيمؾ الأقصى الأكسجيني) 
( السيترات سانتاز)فالجرم بشدات عالية يؤدم إلى حاجة الجسـ إلى (1995 بكغدانيس كآخركف،

 كما يستعمؿ الجسـ النمط اليكائي كنظاـ .(1995بكغدانس ك آخركف،)( الأستيؿ كك أنزيـ أ)ك إلى
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ك في الأخير يمكننا القكؿ بأف ىذه التمارينات تتفؽ مع مختمؼ  (2000ركداس كآخركف،)طاقكم 
الدراسات التي أكدت عمى أف التماريف الفترية تعمؿ عمى الزيادة مف النشاط الأنزيمي اليكائي 

.  (1999باركليف كآخركف،)لمعضمة   

:التعب و التمارين الفترية  .4.3  

:ك تعب مركزم ك يرتبط بكؿ مف ( عضمي)يتميز التدريب الفترم بتعب محيطي   

.دافعية الرياضي -  

  .(2007كمكسف،)تغير في نقؿ طمبات الجياز العصبي المركزم أك تجنيد العصبكنات الحركية  -

في العضلات المستعممة أثناء  2Oكجكد الكرياتيف فكسفات ترتبط كذلؾ بمخزكف الأكسجيف  -
  .(1999ىاسمر كآخركف،)يف فيي بالأخص العضلات السفمية التمر

، بيشكب 2008فافانك كآخركف،)انخفاض في الغميككجاف العضمي ك انخفاض الجمكزة  -
  .(2002كآخركف،

عمى مستكل الخلايا المؤثرة عمى انتشار (K+البكتاسيكـ )كيميائي -التعديؿ مف التكازف الإلكترك -
مستكل السارككلاـ،كما تثبط كذلؾ تحرر أيكنات الكالسيكـ عمى مستكل السيالة  العصبية عمى 

.الألياؼ العصبية   

.تراكـ البقايا الطاقكية في العضمة -  

:إيجابيات التدريب الفتري مقارنة مع التدريب المستمر .5.3  

جريا حسب المستيمؾ الأقصى الأكسجيني بالطريقة المتقطعة حسب  إف الزمف الكمي المقطكع
التكرارات تساكم نصؼ الزمف المحدد عمى السرعة )أك بطريقة فردية ( د2تكرار )ات مكحدة فتر

: إضافة إلى ىذا فإف التماريف الفترية تسمح بػ  (2003بيلات،) (اليكائية القصكل  

،)تأخير ظيكر التعب ك التسريع في عممية الاسترجاع ما بيف الحصص  -   .(1995بالسكـ
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  .(2007بكنيف كآخركف،)ارتفاع محتمؿ لمقدرة العازلة لمعضمة  -

لمميكغمكبيف ك  2Oالاستعماؿ الكمي للألياؼ مع استعماؿ الكرياتيف فكسفات مكازيا مع استعماؿ  -
   . (2004بامباني،) الييمكغمكبيف

 لحمض استعماؿ أقؿ لمجمكزة اللاىكائية أم الاقتصاد في مخزكف الغميككجاف ك تراكـ أقؿ -
  .(1993جيتانكس كآخركف ،)اللاكتيؾ 

ك التي تسمح  15-15ك  10-10ك  20-5استعماؿ التماريف الفترية القصيرة المدل مثؿ  -
  .(1995بيلات،) بتطكير القدرات اللاىكائية لمرياضييف

:الوسا ل المستعممة في متابعة التمارين الفترية . 6.3  

ك نبضات القمب بتحديد التماريف الفترية، فنشاط  المكتيؾيسمح كؿ مف الكرياتيف فكسفات، حمض 
:اللاعبيف خلاؿ التماريف غالبا ما يتـ التحكـ فيو بكاسطة القيـ التالية   

:المستيمك الأقصى الأكسجيني *   

  2Oك فعالية الجياز الدكرم في نقؿ الػ  2Oك ىي تمثؿ فعالية الجياز التنفسي في استعماؿ  
ة ، فعالية الجياز القمبي التي تسمح بتعديؿ جياز الدكراف ك بالتالي فعالية في نحك الخلايا العضمي

كحقيبة : عف طريؽ مختمؼ الأجيزة  فيذا القياس يتـ القياـ بو. (1998بيلات،)2Oاستعماؿ الػ 
. GPS4 K أك جياز K 4دكغلاس، الأجيزة الأيضية ذات نكع   

في متابعة كمراقبة نشاط الرياضييف خلاؿ العمؿ يعتبر المستيمؾ الأقصى الأكسجيني كسيمة جيدة 
اليكائي كمنو خلاؿ العمؿ الفترم ك لا يجب بالضركرة الكصكؿ إلى السرعة اليكائية القصكل حتى 

 (2000ديمارم كآخركف،) مف المستيمؾ الأقصى الأكسجيني%  100يككف في مستكل معادؿ لػ 
جيني ك نبضات القمب القصكل لكف ىذا لا يعني رغـ أف العلاقة المكازية ما بيف الاستيلاؾ الأكس
.بالضركرة بأننا في المستيمؾ الأقصى الأكسجيني   
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إف تطكير المستيمؾ الأقصى الأكسجيني يرتبط بزمف ك شدة العمؿ فكمما كاف الرياضي قادرا عمى 
 كبرالمحافظة عمى الإستيلاؾ الأقصى الأكسجيني خلاؿ التماريف الفترية كمما كاف الاستيلاؾ أ

كما يكضح ىذا الأخير بأف بعد التمريف الفترم، يكف المستيمؾ الأقصى  (2003ديبكف،)
حدّدا مصطمح ما يعرؼ بػ  (1984)غاسر ك برككس . الأكسجيني في مستكل عالي بعد ساعات

(EPOC ( )الاستيلاؾ للأكسجيف بعد التماريف )(1992)بار الذم يتككف مف مرحمتيف حسب ،
دقيقة في حيف تدكـ المرحمة الثانية  60مرحمة أكلية ك مرحمة ثانكية، تدكـ المرحمة الأكلى حكالي 

يمكف (  EPOC)يدققكف بأف  (2006)لافكرجيا ك آخركف العديد مف الدقائؽ بعد الفترة الأكلى، 
 .دقائؽ 6لمدة %  105ساعة بعد التماريف ذات شدة أكبر مف 24ساعات إلى  3أف يدكـ مف 

.خلاؿ التمريف  xam2OV مف % 15إلى 6ترتبط بما بيف(  EPOC)قيمة الػ   

لشخص ما يمكف مقارنتيا بقيمة شخص آخر فقط إذا  xam2OV إضافة إلى ىذا فإف قيمة  
ترتبط  xam2OV إف مختمؼ الدراسات العممية ترل بأف . د/كغ/كانت معبر عمييا بكحدة مؿ

ىكؼ  ،2005شمارم كآخركف،)دكرىا بالكتمة العضميةبالجزء العرضي لمرئتيف ك التي تحدد ب
( 1991، بارغ كآخركف،1998، كيمسكؼ كآخركف،2001، ىيمغكرد كآخركف،2006كآخركف،

عف  د يعتبر غير دقيؽ لذا ىمذا يجدر التعبير/كغ/بػ مؿ xam2OV إضافة إلى ىذا فغف تحديد 
د/كغ/ القدرة الحقيقية للاعبيف بػ مؿ  

: نبضات القمب القصوى*   

، 1980بكشي، -ليجي)إف الاختبار ذك اتجاه مثمث في المخبر أك بعض الاختبارات الميدانية 
تسمح نسبة نبضات القمب القصكل . يسمح بتقكيـ نبضات القمب القصكل (1982ليجي ك لكمبار،

نة بالتقكيـ الفردم لشدّة التمريف خلاؿ التماريف الفترية لذا فيي لا تساىـ بدرجة كبيرة في المقار
إف نبضات القمب تختمؼ حسب كؿ شخص حسب نشاطو ك حالتو النفسية  .(2002لكغاؿ،)الفردية

يركا بأف نبضات القمب القصكل ك نبضات القمب  (2007)ديسغكرف ك آخركف . أك الفسيكلكجية
في الراحة لا تسمحاف بالمتابعة الجيّدة لنشاط الرياضي خلاؿ التماريف الفترية مقارنة بالتماريف 

كريستكب كآخركف )لذا فمف الميـ أثناء الاختبارات الفترية مثؿ اختبار يكيك. مستمرة الطكيمة المدةاؿ
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يستعمؿ متابعة نبضات القمب خلاؿ عممية ( 2008بكشيت،)15-30ك اختبار  (2006، 2003
(.2008بارجر كآخركف،) التماريف الفترية الخاصة في كرة القدـ  

: نبضات القمب الَحتياطية *   

يشير بأنو  (2002)فمكغاؿ  يجب العمـ بأف نبضات القمب تختمؼ فرديا حسب حمكلة العمؿ ،
كارفكنيف ك آخركف  نبضات القمب الاحتياطية حسب: يجب الأخذ بعيف الاعتبار الحمكلة الدكرية 

ك التي تعني الفرؽ بيف نبضات القمب القصكل ك نبضات القمب أثناء الراحة ك منو  (1957)
يمكف لممدربيف مف خلاؿ نسبة نبضات القمب الاحتياطية مقارنة الأفراد حسب خصكصيات 

. (2002لكغاؿ،)ك نبضات القمب أثناء الراحة  بضات القمب القصكلف  

   

 

نبضات القمب أثناء الراحة *         

يتـ تحديدىا عف طريؽ تحديد نبضات القمب الدنيا للاعب ، إف التغيير الكبير في ىذا النكع مف 
فيي  (2006يؿ،كيممكر كككست)النبضات يمكف أف يرجع إلى عدـ التكازف اليرمكني ك إلى التعب

تسمح بملاحظة الحالة الفسيكلكجية ، البدنية ك النفسية التي يككف عمييا اللاعب خلاؿ فترة معينة، 
فبعض المدربيف يقكمكف بأخذ نبضات القمب أثناء الراحة كؿ أسبكع حتى يتـ القياـ بتحميؿ حالة كؿ 

اللاعبيف في كضعية كضع : أيف يتـ الحصكؿ عمييا في ظركؼ مكحّدة  (2007بانغسبك،)لاعب
دقائؽ، القيمة 10رقكد عمى البساط مع غمؽ أعينيـ في كسط ىادئ خلاؿ مدّة زمنية تقدر ب 

.المنخفضة المتحصّؿ عمييا تمثؿ نبضات القمب أثناء الراحة   

:متوسط نبضات القمب خ ل التمرين *   

التماريف طكيمة المدة رغـ تأخذ بعيف الاعتبار تطكر نبضات القمب خلاؿ التمريف كما تتكيؼ مع 
التي يتأثركف بيا ، كما تسمح بمقارنة نفس الرياضي خلاؿ   أنيا تتغير فرديا حسب الظركؼ

الراحة   أثناءنبضات القمب  –متكسط نبضات القمب المسجمة                      نبضات القمب   % 

نبضات القمب أثناء الراحة    -نبضات القمب القصكل =                      الاحتياطية             
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، يمكف قياسيا عف طريؽ كسيمة قياس الارتفاع (2006كيممكر ك ككستيؿ،)التماريف الفترية المختمفة
، تعتبر (كامبؿ، فنمندا بكلار إلكترك،)خلاؿ كؿ الثكاني"  800س  -بكلار ر" النبضي نكع  

الكسائؿ التكنكلكجية جد ميمة في تقدير الكسائؿ العمؿ الطاقكم لمنظاـ اليكائي مف خلاؿ تحديد 
كارفكنت ك )نسبة نبضات القمب خلاؿ التمريف مع لأخذ الفركؽ القمبية بعيف الاعتبار

عب دكر ، ىذه الآلة عبارة عف حزاـ يكضع عمى مستكل القفص الصدرم يؿ(1988فكريما،
المرسؿ، ك ساعة تكضع عمى رسغ اليد ك التي تمعب دكر المستقبؿ، كما أف استعماؿ ىذه الآلة لا 

إف المعمكمات المحصؿ عمييا عف طريؽ معدؿ نبض القمب . يسبب الإزعاج بالنسبة لمرياضي
.خلاؿ التمريف تسمح أيضا بتحديد نبضات القمب الاحتياطية  

 

 

 

 

(بولر إلكترو   كامبل   فنمندا)وسيمة تسجيل نبضات القمب خ ل التمرين :  1صورة   

:حركة استرجاع نبضات القمب بعد التمرين *   

دقائؽ مف نياية التمريف ، فتسمح لنا ىذه العناصر  5يمكف الحصكؿ عمى نبضات القمب بعد 
المؤشر التقني للاسترجاع إف .بتحميؿ مدل قدرة الاسترجاع لمرياضي عمى مستكل الجانب المركزم 

يحدد نبضات القمب المسترجعة خلاؿ كؿ دقيقة إضافة إلى تحميؿ قدرة  (1997)غاككف  ػؿ
.الاسترجاع  

عممكا عمى إثبات حركية نبضات  (2002)بياربكف ك آخركف  ك (2001)شاتمر ك آخركف إف 
فمف خلاؿ ىذا المنظكر . ك ذلؾ في الدقائؽ الأكلى بعد نياية التمريف    القمب بعد نياية التمريف

فيجب عمى اللاعبيف البقاء في كضعية كقكؼ ك عدـ القياـ بأم حركة كالثني أك التمديد أك شرب 
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الماء أك الأكؿ ، فالالتزاـ بيذه القكاعد يجنب التسريع في عممية الاسترجاع ، فبعد الدقيقة الأكلى 
نبضة فيذا يدؿ عمى أف الرياضي لديو ضعؼ مف  20نبضات القمب إلى أقؿ مف  إذا انخفضت

فيذه المراقبة  (2002بياربكف كآخركف،)ناحية الاسترجاع بعد تمريف ذك شدّة أقؿ مف الأقصى
البسيطة لنبضات القمب تعطينا فكرة عف شدة الجيد المستحمؿ مف طرؼ الرياضي ك مدل قدرتو 

( .1979نكديف ك ماند،) فكرمتو البدنية عمى الاسترجاع إضافة إلى  

في الأخير يمكننا القكؿ بأف جميع المعطيات المحصّؿ عمييا ليست دقيقة بحدّ كبير ك يمكنيا أف 
زمف ك شدة الجيد ، مستكل درجة حرارة الجسـ : تتغير لأنيا تخضع لمجمكعة مف المتغيرات مثؿ 

.   إضافة إلى نكعيّة النكـ الذم يسبؽ التدريب   

ːنسبة حمض ال كتيك في الدم بعد التمرين *   

أف النسبة القصكل  (1991)ك باسات ك آخركف ( 1996)تاكتاك ك آخركف كؿ مف  استنتج
دقائؽ التي تمي التمريف مع أك بدكف  3لحمض اللاكتيؾ بعد التمريف تككف في حكالي 

إلى قياس حمض اللاكتيؾ في الدـ  (2003)دكبكف ك آخركف ك قد دعا . استرجاع إيجابي
.بعد التمريف 3في الدقيقة   

lactate pro ( Arkray, japon )  الكسيمة المستعممة ىي جياز قياس محمكؿ مف نكع  

أخذ عينة الدـ لمقياس حمض المكتيؾ تككف في طرؼ الأصبع بعد تنظيؼ المنطقة جيدا ، ك 
ىذا الجياز مف طرؼ بيف ك آخركف قد تـ التحقؽ مف صحة النتائج المقدمة مف طرؼ 

(02صكرة ( )2000)  
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جياز قياس حمض ال كتيك ː 2صورة   

ːحصص عمى العتبة. 4  

يعتبر العمؿ عمى العتبة ، خاصة اللاىكائي ، طريقة جد مستعممة في الرياضات التي تعتمد 
آخركف ككتاف ك ) ك خاصة في كرة القدـ ( 2003بيسيكني ك آخركف ،)عمى نكعية التحمؿ 

، ك تعتبر ىذه الطريقة جدجدلية في نظر       (2006كاستاغنا ك آخركف، ) ، ( 2007، 
حيث تعتمد عمى العمؿ بشدات متكازنة عند العتبات المتحصؿ  (2007بانتمي ك آخركف ، ) 

العتبة اليكائية ك اللاىكائية أك ما يطمؽ عميو )) عمييا في الإختبارات المثمثية داخؿ المخبر 
اليدؼ ىك إعلاف نقطة الإنعطاؼ لمعتبة اليكائية رقـ ((.  02ك رقـ  01تبة اليكائية رقـ بالع
( .1982ككنككني ك آخركف ، )   xaM 2OVالأقرب إلى النقطة المعادلة لػ  2  

.كضعت علاقة بيف كؿ مف قيـ نبضات القمب ك قيـ حمض المكتيؾ مع العتبات ك قيـ إنعطافيا  

ك ( 1979خركف ، آ كارسماف ك)نظر ىك أكؿ مف كصؼ مفيكـ العتبة ، فمف كجية كاسرماف 
لعتبة اللاىكائية ىي النقطة التي يحدث فييا الحمض الأيضي مصحكب ا"  ː( 1984) كارسماف 

يكشؼ عف نقطتي انعطاؼ في " . بتغيرات في التبادؿ الغازم ك الرئكم أثناء تمريف تدريجي 
ؿ /ميمي مكؿ  4ؿ ك / ميمي مكؿ  ː 2ك منحنى المبادلات الغازية منحنى نسبة حمض المكتيؾ 

" عتبة الحمض الأيضي اللاتعكيضية" يتحدث عف العتبة اللاىكائية ك عف   
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« threshold of decompensated metabolic acidosis » ( TDMA)    

.  01أك العتبة اليكائية رقـ    ( TDMA) عند العتبة اليكائية   ℅ xaM2OV 60 يبمغ     

.02عند العتبة اللاىكائية أك العتبة اليكائية رقـ  ℅ xaM2OV 80 يبمغ   

( 1981بكنؾ ك آخركف ، ) المثاؿ تتغير الطرؽ بشكؿ كاضح مف مخبر إلى آخر ، فعمى سبيؿ 
العتبة اليكائية ىي نقطة تقاطع بيف منحنى نسبة حمض اللاكتيؾ في الدـ ك منصؼ ظؿ  بينكا أف

.لمنحنى المحصؿ عميو عند الراحة ك عند العمؿ الأقصىا  

في نظرىـ يجب عمى مكظفي المخبر أف يأخذكا بعيف ؼ( 2004)بالنسبة لػ بالدارم ك آخركف 
لأف حركات  02ك رقـ  01الإعتبار مفاىيـ العتبة اليكائية ك اللاىكائية بدلا مف العتبة اليكائية رقـ 

.ير حسب الأفرادصناعة ك اختفاء حمض اللاكتيؾ تتغ  

قمة دخكؿ الأكسجيف إلى الخلايا ك قمة الأنزيمات المكجكدة أك الاستقباؿ الضعيؼ لملاكتات مف " 
"    طرؼ النسيج ، يصبح مصدرا لاختلاؿ التكازف الذم يؤدم إلى ارتفاع نسبة اللاكتيؾ في الدـ 

  (2005بالدارم ك آخركف ، ) 

قمب خلاؿ العمؿ مف اجؿ التمكف مف كضع اعتداؿ مف يأخذ المدربكف بعيف الإعتبار نبضات اؿ
.حيث تحمؿ التدريب أك التمريف  

العتبة ( . 02جدكؿ) بالنسبة لمرياضييف في الرياضة الجماعية ، قيـ العمؿ عند العتبات تتغير 
FC  مف ℅90إلى  80تككف عند  02اللاىكائية أك العتبة اليكائية رقـ xaM2OV أك مف xaM   

أك مف  xaM2OV مف "  80إلى  70تككنـ ما بيف  01العتبة اليكائية  أك العتبة اليكائية رقـ ك 
مف    ℅ 70إلى  60، ك التحمؿ الأساسي أك التحمؿ عند الاسترجاع يككف ما بيف   FC  xaM  

.FC   xaM2OV   أك مفxaM  
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  شخص غير رياضي رياضييف مف المستكل العالي
60-72 ℅  xaM2OV  50-60 ℅  xaM2OV   

( 01رقـ ) القمة اليكائية  [La]  ميمي مكؿ 3  [La] ميمي مكؿ 2 ~ ~  
155  Bpm / 

82 ℅  xaM2OV  75 ℅  xaM2OV   
( 02رقـ ) القمة اللاىكائية  [La]ميمي مكؿ  6  [La]ميمي مكؿ  4 ~ ~ 

184 Bpm / 
رياضيين من مقارنة بين العتبات اليوا ية عند أشخاص غير رياضيين و  ː 02جدول 

.المستوى العالي  

مف  ℅90ابتداءا مف المحظة التي يتمكف فييا اللاعب مف إجراء حصص بكتيرة عالية إلى 
 xaM2OV (2003بيلات ، ) ىكائية يصبح في عمؿ ذك قكة ىكائية ك لا .  

مف  ℅ 100إف المجكء إلى الطاقة اللاىكائية يعتمد عمى شدة العمؿ ك الذم يككف عمى الأقؿ عند 
  xaM2OV  ( ، 2003دكباف. )  

عمى أىمية التماريف الفترية ك السباقات قصيرة المدة مف أجؿ  (2007)ككتاف ك آخركف أكد 
، كضع  02، ك كذلؾ مف أجؿ رفع قيـ العتبة اليكائية رقـ  02تحسيف العتبة اليكائية رقـ 

كانية تطبيؽ تماريف فترية ، ثـ كمرحمة ثانية إـ 02المكضفكف التقنيكف حصصا لمعتبة اليكائية رقـ 
(03جدكؿ)  15-45أك  30-30سباقات قصيرة المدة مف نكع   

أكثر مقارنة بالعمؿ المتكاصؿ ك لكف لا يككف تأثير  02التماريف الفترية تحسف العتبة اليكائية رقـ 
  (1998بيلات ، ) كبير عمى عتبة حمض اللاكتيؾ 



الفصل الأول                                                                                   التدريب الفتري   
   

- 36 - 
 

 

وتيرة تدريب التحمل 04ːشكل   

 التقدير لكصؼ
  0 راحة

 1 جد جد سيؿ
 2 سيؿ
 3 معتدؿ

 4 صعب بعض الشيء
 5 صعب
* 6 

 7 جد صعب
* 8 
* 9 

 10 أقصى 
RPE  2001كف ، رلبكرغ حسب فكرست ك آخ  تكيؼ سمـ ː 03جدول     

Ratinds of prceived exertion 
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:الخ صة   

كّف مف لأنو يـ (1995 بالسكـ ،) التماريف الفترية تككف مخصصة بشكؿ كبير لعمؿ كرة القدـ 
، غيستانكف ك آخركف ،  2008باغسبك ، ) المجكء إلى كؿ مف الأيض الطاقكم اللاىكائي 

 xaM2OV كما تعمؿ عمى رفع قيمة  (2003ك دكبكف ،  2007بانغسبك ، ) ك اليكائي  (1993
باركلاف ك آخركف ، ) ، ك تطكير عمؿ الأنزيمات المؤكسدة  (2002بيلات ك آخركف ، )  

  .، ك بيذا فإف دكر التماريف الفترية مسمّـ بو في مجاؿ كرة القدـ (1999
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:تمييد  

إلى العمؿ العضمي الذم يعتمد عمى انتاج الطاقة اللاىكائية ، ك بما أف " لاىكائي"يرجع إصطلاح 
الإنساف لا يستطيع لأف يقكـ بأم حركة أك حتى الثبات في كضع معيف دكف الإعتماد عمى 

تكفر الطاقة اللازمة لو ك التي إما أف تككنا لا الإنقباض العضمي الذم لا يحدث بالتالي إلى عند 
ىكائية أم بدكف الأكسجيف أك طاقة ىكائية أم في كجكد الأكسجيف، لذا تختمؼ الطبيعة 

الفيسيكلكجية لدل كلا النكعيف مف نظـ إنتاج الطاقة، فعندما يتطمب الأداء الحركي عملا عضميا 
كسجيف إلى العضلات العاممة لا تستطيع أف بأقصى سرعة أك بأقصى قكة فإف عمميات تكصيؿ الأ

تمبي حاجة العمؿ العضمي السريعة مف الطاقة ،  ك عمى ىذا الأساس يتـ إنتاج الطاقة بدكف 
الأككسجيف أم بطريقة لاىكائية ، ك كما ذكرنا سابقا أف ىناؾ نكعيف مف نظـ إنتاج الطاقة 

نظاـ الأسرع ك المسؤكؿ عف إنتاج الطاقة اللاىكائية ، إحداىما إنتاج الطاقة الفكسفاتي ك ىك اؿ
ثانية ، ك في حالة  30للأنشطة البدنية التي تؤدل بأقصى سرعة ممكنة في حدكد ما لا يزيد عف 

زيادة فترة العمؿ العضمي إلى دقيقة أك دقيقتيف فإف النظاـ اللاىكائي الثاني ىك نظاـ حمض 
لمسؤكؿ عف إنتاج الطاقة ، ك ينتج عف ىذه يصبح ىك النظاـ ا" الجمكزة اللاىكائية" اللاكتيؾ 

العممية خمض المكتيؾ الذم يؤثر عمى قدرة العضمة عمى الإستمرار في الأداء بنفس الشدة ك 
.يحدث التعب  
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:أنواع القدرات الفيسيولوجية . 1  

:تنقسـ القدرات اللاىكائية إلى قسميف ىما   

:القدرات ال ىوا ية القصوى . 1.1  

القدرة عمى إنتاج أقصى طاقة أك شغؿ ممكف بالنظاـ اللاىكائي الفكسفاتي، ك تتضمف جميع ك ىي 
( 10-5)البدنية التي تؤدل بأقصى سرعة أك قكة ك في أقؿ زمف ممكف يتراكح ما بيف  الأنشطة
.ثكاني  

أك ك يطمؽ عمييا أيضا التحمؿ اللاىكائي ك ىي القدرة عمى الإحتفاظ  :السعة ال ىوا ية . 2.1
تكرار إنقباضات عضمية قصكل إعتمادا عمى إنتاج الطاقة اللاىكائية بنظاـ حمض المكتيؾ ك 

تتضمف جميع الأنشطة البدنية التي تؤدل بأقصى إنقباضات عضمية ممكنة سكاء ثابتة أك متحركة 
.مع مكاجية التعب حتى دقيقة أك دقيقتيف  

مف النفاىيـ الأكثر دقة لكصؼ الصفات  ك مما سبؽ يتضح أف مفيكـ القدرات اللاىكائية يعتبر
البدنية المختمفة ذات الطبيعة الفيسيكلكجية المتشابية ، ك تقسيـ القدرات اللاىكائية بيذا الشكؿ 
سكؼ يساعد عمى فيـ أكثر في تناكؿ المكضكعات ، ك يتبع بذلؾ إمكانية دراسة المبادلء ك 

كما أف تحت ىذا المفيكـ يمكف تغطية . الأسس العامة التي يمكف تطبيقيا في أكثر مف مجاؿ 
أبك .) الكقير مف الصفات البدنية المتنكعة التي يمكف تفعميا التقسيمات السابقة لمياقة البدنية 

، القاىرة ،  1العلاء أحمد عبد الفتاح ك أحمد نصر الديف السيد ، فيسيكلكجيا المياقة البدنية ، ط
.163-161، ص (  1993دار الفكر العربي ،   

:في العضمة  ATPمخزون الـ. 2  

في العضمة يعد قميلا ، فيذا المخزكف  ATPمف المعركؼ أف مخزكف ثلاثي فكسفات الأدينكزيف  
إلا لثكاني قميمة جدا ، ك مف ثـ ( تنقبض) لا يكفي لإمداد العضلات بالطاقة اللازمة ليا لكي تعمؿ 
ركب الكيميائي الياـ داخؿ العضمة بنفس فإف الجسـ تككف لديو القدرة عمى إعادة تصنيع ىذا الـ
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السرعة التي يتكسر بيا ىذا المركب ك بطبيعة الحاؿ فإف إعادة تصنيع ىذا المركب الكيميائي مرة 
 أخرل يتطمب كجكد مصدر لمطاقة 

  
(إرادية) نظم تزويد الطاقة بعضمة ىيكمية   : 05شكل   

:التحمل ال ىوا ي . 3  

لأطكؿ فترة ممكنة في إطار إنتاج الطاقة ك يقصد بالتحمؿ اللاىكائي قدرة العضمة عمى العمؿ 
ثكاني إلى أقؿ مف دقيقة أك دقيقتيف ك ىذا العمؿ العضمي إما ( 5)اللاىكائية التي تتراكح فترتيا مف 

متكسطة ك أف يككف مف النكع المتحرؾ أك النكع الثابت ، فمثلا تحتاج سباقات عدك المسافات اؿ
القصيرة إلى التحمؿ اللاىكائي المتحرؾ بينما تحتاج رياضة الجمباز إلى التحمؿ اللاىكائي الثابت 

( زاكية أك إرتكاز عمى المتكازم ، تعمؽ في كضع التقاطع عمى الحمؽ) عند اتخاذ الأكضاع الثابتة 
سجيف ك زيادة في ك يتطمب ىذا النكع مف التحمؿ كفاءة في قدرة العضمة عمى تحمؿ نقص الأؾ

قدرتيا عمى زيادة استخداـ نظـ الطاقة اللاىكائية مع تحمؿ زيادة حمض المكتيؾ الذم يككف لو 
حيث أف زيادة حمض المكتيؾ في العضمة نتيجة لمجمكزة اللاىكائية تؤدم إلى . أىمية خاصة 

.سرعة التعب ك بطء الأداء الحركي ك انخفاض مستكل قكتو  
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: ي و طرق تأخير التعب التحمل ال ىوا. 1.3  

تزداد كفاءة التحمؿ اللاىكائي للاعب مف خلاؿ تأخير ظيكر التعب، ك يتـ تأخير التعب في 
  :غصكف أنشطة التحمؿ اللاىكائي بكاسطة ثلاث طرؽ ميمة تتمثؿ في 

.تقميؿ معدؿ تجمع حمض المكتيؾ -  

.زيادة التخمص مف حمض المكتيؾ في العضلات -  

.المكتيؾزيادة تحمؿ  -  

:ك فيما يمي سكؼ نتناكؿ شرح لكؿ طريقة مف ىذه الطرؽ   

:تقميل معدل تجمع حمض المكتيك . 1.1.3  

يمكف تقميؿ معدؿ تجمع حمض المكتيؾ عف طريؽ تقميؿ معدؿ إنتاجو في العضلات مع زيادة 
معدؿ التخمص منو في نفس الكقت في ىذه العضلات ، ك تعديؿ إنتاج حكض المكتيؾ أثناء 

نشاط البدني عند زيادة إستيلاؾ الأكسجيف ك عند ذلؾ تتـ أكسدة كميات أكبر مف أيكف اؿ
الييدركجيف ك حمض البيركفيؾ الناتجة عف التمثيؿ الغذائي اللاىكائي تتحكؿ داخؿ الميتكككندرم 

أما في حالة عدـ كفاية الأكسجيف فإف البيركفيؾ ك أيكف . إلى ثاني أكسيد الكربكف ك ماء
ف يتحداف لتككيف حمض المكتيؾ، كما يمكف إزالة بعض البيركفيؾ مف العضلات العامة اليدركجي

عند اتحادىا مع الأمكنيا لتككيف الألانيف ك ىك عبارة عف حمض أميني يمكنو الإنتشار في الدـ ثـ 
ك قد لكحظت زيادة الألانيف في عضلات الحيكانات كما لاحظ . التحكؿ إلى جمكككز في الكبد

كارلتيف ك آخركف ، ) حثيف زيادة في الدـ لدل الإنساف أثناء أداء النشاط البدني بعض البا
( .1971فميج ك كارف ، ) ك ( 1962-1963  

ك زيادة معدؿ تحكؿ البيركفيؾ إلى ألانيف ىك العامؿ الرئيسي لتأخير ظيكر التعب الناتج عف 
بإمكانية تقميؿ (  1971ج ك كارف ، فمي) الزيادة في إنتاج المكتيؾ أثناء النشاط البدني ك قد قدر

حيث لاحظ الباحثكف أف إنتاج . مف الأشخاص المدربيف % 60إلى  % 35حمض المكتيؾ بنسبة 
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في العضلات الإرادية لمطرؼ السفمي عند أداء نشاط بدني ذم شدة   % 50الألانيف يزيد بمقدار 
عمى استيلاؾ الأكسجيف فإنو ك عمكما فإف أم تدريب رياضي يؤدم إلى زيادة القدرة . مرتفعة

بالتالي يؤدم إلى تقميؿ إنتاج حمض المكتيؾ ، كما أنو يؤدم أيضا إلى تحكؿ البيركفيؾ إلى 
.ألانيف  

:زيادة التخمص من حمض المكتيك بالعض ت . 2.1.3  

ينتشر المكتيؾ مف الخلايا العضمية إلى الدـ أك الفراغات خارج الخلايا ، ثـ إنتشار بعض الحمض 
خلايا الألياؼ العضمية الأخرل غير العاممة ك ذلؾ لاستيلاكو كمصدر لمطاقة ، كما يتـ دفع في 

جزء آخر منو إلى الدـ حتى يتـ نقمو إلى القمب ك الكبد فيستيمكو القمب بينما يقكـ الكبد بتحكيمو 
ض إلى جميككجيف ك بالتالي فإف زيادة تخمص العضمة مف حمض المكتيؾ يؤدم إلى تأخير إنخفا

ك نظرا لحداثة فكرة زيادة التخمص مف حمض . درجة الحمكضة لعضمة متسببة في حدكث التعب
المكتيؾ في العضمة ، ك عمى الرغـ مف أىمية ىذه العممية ، إلا أنو لا تكجد حقائؽ مؤكدة في 
إمكانية استخداـ التدريب الرياضي بيدؼ كفاءة العضمة في ذلؾ ك أم طرؽ التدريب يمكف 

لتحقيؽ ىذا اليدؼ ؟ ك عمكما فإف ليس مف الصعب افتراض أف التدريب الرياضي  استخداميا
فقد ثبت زيادة الأنزيمات المسؤكلة . سكؼ يزيد مف معدؿ التخمص مف حمض المكتيؾ في العضمة

.عف التنظيـ الغذائي لحمض المكتيؾ في العضلات ك الأعضاء الأخرل نتيجة التدريب الرياضي  

رم عمى التخمص مف حمض المكتيؾ عف طريؽ زيادة تكصيؿ الدـ إلى ك يساعد الجياز الدز
العضلات العامة نتيجة زيادة الدفع القمبي ك كثافة الشعيرات الدمكية ك تكزيع سرياف الدـ ، ك كؿ 
ذلؾ يعمؿ عمى سرياف الدـ خلاؿ العضلات لفترة زمنية معينة مما يسمح بزيادة انتشار المكتيؾ 

العضلات لفترة زمنية معينة مما يسمح بزيادة انتشار المكتيؾ منيا إلى الدـ منيا ك إلى الدـ خلاؿ 
دكلكبمر   )الذم يقكـ بنقمو إلى القمب ك الكبد ك العضلات الأخرل الغير عاممة، ك قد دلت دراسة 

تككف فرصتيـ أكبر ( كبيرة الحجـ ) عمى أف الرياضييف أصحاب القمكب الكبيرة ( 1972ك كينؿ ، 
حمض المكتيؾ مف الدـ نتيجة قياـ الألياؼ العضمية لمقمب باستيلاؾ ىذا الحمض،       في إزالة 
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ك بذلؾ يقؿ مستكل تركيزه في الدـ ، ك عادة يزيد حجـ القمب بكاسطة التدريب الرياضي ك ىذا 
.  يؤكد أىمية تدريبات التحمؿ العاـ للاعبي المسافات القصيرة ك السرعة  

:ك زيادة تحمل المكتي. 3.1.3  

عندما يزيد تجمع المكتيؾ في العضمة ك تحدث الحمضية يشعر اللاعب بالألـ ، ك عند ذلؾ 
يستطيع اللاعب الذم خضع لمتدرب عمى تحمؿ ىذا الألـ ك الإستمرار في الأداء مع تحمؿ زيادة 
تجمع حمض المكتيؾ ك الإحتفاظ بمستكل عالي مف سرعة الأداء الحركي ك يتـ ذلؾ مف خلاؿ 

عة المنظمات الحيكية ك زيادة تحمؿ الألـ ك ينعكس تحسف سعة المنظمات الحيكية في تحسيف س
المحافظة عمى مستكل الحمكضة ، ك قد دلت دراسات كثيرة حكؿ إمكانية تحسيف سعة المنظمات 

في حيف لـ تذكر المراجع الفبسيكلكجية الكثير عف عامؿ . الحيكية عف طريؽ التدريب الرياضي
لكف الجدير بالذكر أف الدكافع التي يستخدميا المدرب لزيادة فاعمية اللاعبيف في ك . تحمؿ الألـ

ك يمكف قياس التحمؿ اللاىكائي . أداء التدريبات اللاىكائية تساعد كثيرا في تنمية عامؿ تحمؿ الألـ
باستخداـ بعض الطرؽ الميدانية التي يمكف أف يقكـ بيا المدرب في الممعب مثؿ أداء تمريف 

كس عمى الأربع مف الكقكؼ ، ك تمريف الشد عمى العضمة ، ك تمريف ثني الذراعيف مف الجؿ
الإنبطاح المائؿ، أك ثني الذراعيف مف الكقكؼ مع الإرتكازعمى المتكازم بالذراعيف ك في جميع ىذه 

أبك العلاء أحمد عبد الفتاح ) التمرينات يتـ حساب أقصى عدد مف التكرارات في أقؿ زمف ممكف 
 ، 1993، العربي الفكر دار ،حمد نصر الديف السيد ، فيسيكلكجيا المياقة البدنية ، ط ، القاىرة ك أ
  (.170-166 ص

:المعطيات الفسيولوجية النوعية لنشاط لَعب كرة القدم . 4  

قائؽ العامة لكف مع التركيز عمى نتائج دقيقة مثؿ المستكيات حسكؼ نقكـ بعرض بعض اؿ
، المعطيات  المكتيؾ، الزمف المستقطع في مستكل أعمى تركيز لحمض المكتيؾالقصكل لحمض 

. المختمفة حسب شكطي المباراة إضافة إلى عكامؿ أخرل  
خلاؿ مباراة كرة  المكتيؾحمض  لبتحميؿ حركة نبضات القمب مع مستك (1994)بانقسبكقد قاـ ؿ

(  06)القدـ ك ىك ما يكضحو الشكؿ رقـ   
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ل عبين محترفين خ ل مباراة و  ال كتيكتغيرات نبضات القمب وحمض  : 06الشكل

(ب 1994)تمرين خاص   بانغسبو   
تطكر تركيز حمض اللاكتيؾ في الدـ خلاؿ مباراة كرة قدـ بطريقة دقيقة ،  (1994) بانغسبك  تابع

ميمي  9.7ؿ ، القيمة القصكل قدرت بػ /ميمي مكؿ1.8قيمة حمض اللاكتيؾ أثناء الراحة كانت 
ؿ ك ىذا في منتصؼ الشكط الثاني ، أما في نياية المباراة فقدرت قيمة حمض اللاكتيؾ بػ / مكؿ
( .07)ؿ ك ىذا ما يكضحو الشكؿ /ميمي مكؿ 3.5  

 

 
تغير تركيز حمض ال كتيك في الدم  لدى لَعبين محترفين خ ل مباراة    ː  07الشكل

(أ 1994)بانغسبو  
تعتبر ىذه القيمة ميمة عندما نتابع تطكرىا كؿ شكط عمى حدل ك ىذا ما قاـ بو عدة باحثيف ،   

، فيذه النتائج تدؿ عمى أف نشاط كرة القدـ لا يسمح ببمكغ القيـ ( 04)ك النتائج مبينة في الجدكؿ 
 تيؾالمؾمع العمـ أف تركيز حمض  (2008بانغسبك،) القصكل لتركيز حمض اللاكتيؾ في الدـ 

.ىذا العمؿ ليس معادؿ لعمؿ المقاكمة. دقائؽ السابقة 3يعتمد عمى النشاط أثناء   
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ليا علاقة مع المستيمؾ الأقصى الأكسجيني للاعبيف ،  المكتيؾىذه القيـ لمستكيات حمض 
فاللاعب الذم لديو مستيمؾ أقصى أكسجيني عالي نككف لو قكة استرجاع للأعماؿ الفترية خلاؿ 

) . دم إلى ارتفاع في تفكيؾ حمض اللاكتيؾ ك إعادة تصنيع الفكسكفك كرياتيفمباراة مما يؤ
ك بيذا كمما كاف المستيمؾ الأقصى الأكسجيني عالي كمما كاف تركيز   (2001 تكملاف ك كانجر

(. تناسب عكسي) حمض اللاكتيؾ قميؿ   
حمض المكتيؾ في الشكط 

(ؿ/بالميمي مكؿ ) الثاني    
حمض المكتيؾ في الشكط 

(ؿ/بالميمي مكؿ ) الأكؿ   
 الخبير

4.1 *  4.9 * (1980)سماركس    
7.2 *  9.5 * (1986)أكبمكـ    
3.9 *  5.1 * (1988)ركد ك اسبرسكف    
4.7 *  5.6 * (1988)جريش ك آخركف     

(1991) بانغسبك ك آخركف  4.9 3.7  
(أ  1994) بانغسبك  4.1 2.4  
4.6 *  5.1 * (1994) براكر ك دافيد    
5 4.4 

 
فمكريدا جايمس ك ريمي        

            (1995)  
في نياية الشكط )*(   

قيم حمض المكتيك خ ل مختمف شوطي مباراة ː 04جدول   

:طرق التخمص من حمض المكتيك . 5  

مف المعركؼ أف زيادة تجمع حمض المكتيؾ الناتج عف الجمكزة اللاىكائية ، يؤدم إلى حدكث 
التعب ك لذا فإف الإستشفاء الكامؿ مف التعب يتـ إذا ما تخمص الجسـ مف الكمية الزائدة منو في 
العضلات ك في الدـ، ك بالنسبة لسرعة التخمص مف حمض المكتيؾ فقد دلت النتائج عمى أف 

كاحدة تكفي لإزالة معطـ حمض المكتيؾ ك يتطمب التخمص مف نصؼ مقدار حمض المكتيؾ ساعة 
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دقيقة، ك يعني ذلؾ أف  25المتجمع بعد التدريبات ذات الشدة القصكل فترة زمنية في حدكد 
مف حمض المكتيؾ يتـ خلاؿ ساعة ك ربع بعد أداء التدريبات ذات الشدة  % 95التخمص مف 

مف في حالة انخفاض شدة أداء التمرنات ف ك يتـ التخمص مف حمض القصكل بينما يقؿ الز
:المكتيؾ بكاسطة أربع طرؽ رئيسية ىي   

.، ك يتـ ذلؾ بدرجة طفيفة جدا خروج حامض المكتيك مع البول و العرق*   

، ك يتـ ذلؾ في الكبد حيث يتحكؿ حمض تحول حمض المكتيك إلى جموكوز أو جميكوجين * 
ف ك جمكككز ك في العضلات يتحكؿ إلى جميككجيف لممساعدة في الإمداد المكتيؾ إلى جميككجي

بالطاقة مع ملاحظة أف عممية تحكيؿ اللاكتيؾ إلى جميككجيف يتـ يصكرة بطيئة بالمقارنة بعممية 
.التخمص منو  

، يمكف تحكيؿ كمية قميمة مف حمض المكتيؾ إلى بركتيف  تحول حمض المكتيك إلى بروتين* 
.ترة الأكلى للإستشفاء بعد التدريبمباشرة في الؼ  

، تتـ أكسدة حمض المكتيؾ لتحكيمو إلى ثاني أكسيد الكربكف ك الماء أكسدة حمض المكتيك* 
لاستخدامو في نظاـ إنتاج الطاقة اليكائي، ك يتـ معظـ ذلؾ بكاسطة العضلات الييكمية إلا أف 

الكظيفة، ففي كجكد الأكسجيف يتحكؿ أنسجة القمب مع المخ ك الكبد ك الكمى تشترؾ أيضا في ىذه 
حمض المكتيؾ أكلا إلى حمض البيركفيؾ ثـ إلى ثاني أكسيد الكربكف ك الماء مف خلاؿ دائرة 
كريبس ك نظاـ النقؿ الإلكتركني عمى التكالي ك ىذا يمثؿ الجزء الأكبر لمتخمص مف حمض 

 1، فيسيكلكجيا المياقة البدنية ، طأبك العلاء أحمد عبد الفتاح ك أحمد نصر الديف السيد ) المكتيؾ 
(.175-170 ص ، 1993 ، العربي الفكر دار ،، القاىرة   

 

 

 



الفصل الثاني                                                                           القدرات اللاهوائية  
   

- 47 - 
 

:الخ صة   

.اللاىكائية الطاقة إنتاج عمى يعتمد الذم العضمي العمؿ إؿ اللاىكائي اصطلاح يرجع  

 اللازمة الطاقة لإنتاج العامة العضلات في تحدث التي الكيميائية التغيرات ىك الملاىكائي فالعمؿ

    يتـ الذم العمؿ ذلؾ ىك اللاىكائي العمؿ أف كما الجكم، الأكسجيف كفاية عدـ مع المجيكد لأداء

. طكيمة لمدة يستمر لا الذم السريع النشاط يتضمف ك منو كافية كمية دكف أك الأكسجيف غياب في  

      الأسرع النظاـ ىك ك لفكسفاتيا الطاقة نظاـ أحدىما اللاىكائية الطاقة إنتاج نظـ مف نكعيف ىناؾ

 يزيد لا ما حدكد في ممكنة سرعة بأقصى تؤدل التي البدنية للأنشطة الطاقة إنتاج عف المسؤكؿ ك

 اللاىكائي النظاـ فإف ، دقسقتيف أك دقيقة إلى العضمي العمؿ فترة زيادة حالة في ك ، ثانية 30 عف

 الطاقة، إنتاج عف المسؤكؿ النظاف ىك يصبح (كائيةالملاه الجمكزة ) المكتيؾ حمض نظاف ىك الثاني

 بنفس الأداء في الإستمرار عمى العضمة قدرة عمى يؤثر الذم المكتيؾ حمض العممية ىذه عف ينتج ك

. التعب يحدث ك الشدة  

 بالسرعة الأداء تتطمب التس الأنشطة تمؾ أنيا نجد اللاىكائي النظاـ لأنشطة تحميمية بنظرة ك

 العمؿ كاف إذا الأقصى بالإنقباض أك ، المتخرؾ النكع مف العضمي العمؿ كاف إذا  القصكل،

.الثابت النكع مف العضمي  
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ːتمييد   

مف بيف الرياضات الجماعية لعبة كرة القدـ التي تعتبر أكثر الألعاب الرياضية إنتشارا ك شعبية في 
العالـ مف حيث عدد اللاعبيف ك المشاىديف ، فيي لعبة تتميز بسيكلة الميارات النظرية ك صعكبة 

.المنافسةتنفيذىا أثناء   

قاؿ مازحا   (  FIFA) الرئيس السابؽ للإتحاد الدكلي لكرة القدـ  "جكؿ ريمي"ك قد ذكر أف السيد 
دلالة عمى أف رياضة كرة القدـ بمغت مف الشيرة " إف الشمس لا تغرب مطمقا عمى امبراطكريتي " 

.حدا لـ تبمغو الألعاب أك الرياضات الأخرل  

ك إلى جانب ذلؾ ، فإف كرة القدـ تمعب دكرا فعالا في التخفيؼ مف الأزمات النفسية لمشعكب ك 
، ك قد مرت لعبة كرة القدـ التركيح عنيـ في كقت الفراغ ك الحد مف اضطراباتيـ النفسية اليكمية 

عنيا ك  بعدّة مراحؿ تطكرت فييا مف ناحية قكانينيا كطريقة لعبيا ك مفيكميا ك النظرة الشعبية
فكائدىا ، ك تعدّد طرؽ ك مناىج تدريبيا ك التحضير فييا ، ك أصبحت ىناؾ معاىد ك مدارس 
متخصصة في دراستيا ك تككيف الإطارات الخاصيف في ىذه المعبة ، بعدما كانت مجرد لعبة 

   تمارس مف أجؿ التركيح في أكقات الفراغ ، حتى أصبحت تمارس بانتظاـ ليا بطكلات خاصة ،
.ىا قكانينيا المضبكطة ك أصبحت ليا ىيئة عالمية تتحكـ في كؿ الفرؽ في أنحاء العالـ ك ؿ  
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:القدمرياضة كرة  تعريف. 1  

لاتينية ك تعني ركؿ الكرة بالقدـ ، فالامريكيكفىي كممة    ː« football »  * التعريف المغويː  

« regby »أك كرة القدـ الأمريكية أما كرة القدـ المعركفة            يعتبركنيا بما يسمى عندىـ بػ   

 «  soccer » ك التي سنتحدث عنيا تسمى بػ     

كرة القدـ ىي رياضة تمارس مف طرؼ جميع الناس كما أشار إلييا  ːالتعريف الإصط حي * 
ركمي ). عية يتكيؼ معيا كؿ أصناؼ المجتمعكرة القدـ قبؿ كؿ شيء رياضة جما" ركمي جميؿ 

  (52-50، كرة القدـ، ص 1986جميؿ ، 

ːالتعريف الإجرا ي *   

     لاعبا عمى الأكثر، ( 11)كرة القدـ ىي لعبة جماعية يتقابؿ فييا فريقاف يضـ كؿ كاحد منيما
     الخصـلاعبيف عمى الأقؿ ك ييتـ كؿ فريؽ بتسجيؿ أكبر عدد مف الأىداؼ في شباؾ ( 7)ك 

ك الحفاظ عمى شباكو نظيفة، ك الفريؽ الذم يسجؿ أكبر عدد ممكف مف الأىداؼ يفكز بالمباراة، 
قاعدة أسست مف طرؼ المجنة الدكلية بكار ك بمركر الكقت ك تطكر ( 17)تتضمف ىذه الرياضة 

المذكرة )المعبة، صحّحت ك أثريت العديد مف ىذه القكاعد بفضؿ الاتحادية الدكلية لكرة القدـ 
  .(6،ص1998الرياضية،

ـ ك عرض ما بيف  120إلى  90تمعب كرة القدـ عمى بساط بشكؿ مستطيؿ بطكؿ يتراكح ما بيف 
ـ  110إلى 100ـ أما خلاؿ المباريات الدكلية فيشترط أف يككف طكؿ الممعب ما بيف  90إلى  45

  لشكؿ مصنكعة مف الجمدـ، كما تستعمؿ خلاؿ المباراة كرة مستديرة ا 75إلى  65ك عرضو مف 
غ ، تجرم المباراة بيف  450إلى  410سـ ك بكزف يقدّر بػ  72سـ إلى  68ك يبمغ محيطيا مف 

فريقيف يرتدياف ألبسة مختمفة المكف ، ك تتككف ىذه الأخيرة مف شككرت ، قميص ، جكارب ، حذاء 
. (117،ص(الرياضية)المكسكعة المنيجية الحديثة ) خاصة بالمعب  
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دقيقة  45دقيقة في حاؿ كجكد كقت إضافي ك تعطى مدّة  120إلى  90كقت المقاء مف  ك يدكـ
دقيقة، يعطى في كرة القدـ أسمكبيف مف المعب ، الأسمكب  15لكؿ شكط يتخمميا كقت راحة قدره 

       الأكربي ك الأمريكي ، فالأكؿ يتميز بالدقة في المعب ك الانضباط التكنيكي ك خطط المعب
   م في الجانب التقني ك التحضير البدني الجيد ، أما الثاني فيعتمد عمى المكاىب الفرديةك بالتاؿ

ك حسف الابتكار لدل اللاعب مع العمؿ عمى رفع مستكاه الفني بالدرجة الأكلى ك ىذا ما يصعّب 
.مف تحقيؽ الأىداؼ الجماعية ك متطمبات الفريؽ ككؿ   

ːنبذة تاريخية عن كرة القدم . 2  

 .  ر اللاعبيف كالمتفرجيفكعا في العالـ، كىي الأعظـ في نظتعتبر كرة القدـ المعبة الأكثر شي       

ـ ، مف قبؿ طمبة المدارس 1175نشأت كرة القدـ في بريطانيا ، كأكؿ مف لعب الكرة كاف عاـ 
را ظة فبتحريـ لعب الكرة في المديف( ادكار الثاني)ـ قاـ الممؾ 1334الانجميزية ، كفي سنة 

كرتشارد الثاني كىنرم الخامس ( ادكار الثالث)للانزعاج الكبير  كما استمرت ىذه النظرة مف طرؼ 
 .را للانعكاس السمبي لتدريب القكات العسكريةظف( ـ1453-ـ1373)

ك ذلؾ في طريؽ طكيؿ مفتكح مف الأماـ ك مغمؽ مف  لعبت أكؿ مرة بعشريف لاعب لكؿ فريؽ
ات الطكيمة ك المناكلات الأمامية ، كمؿ لعبت مباراة أخرل في إيتكف الخمؼ ، حيث حرمت الضرب

ـ  ك سجّؿ ىدفاف في تمؾ  5.5ـ ك عرضيا  110بنفس العدد مف اللاعبيف في ساحة طكليا 
 .المباراة

، بحث تـ التعرؼ عمى ضربات اليدؼ ك الرمية  ـ 1830 بدأ كضع بعض القكانيف في سنة 
سؿ قنكف ىاكر ، كما أخرج القانكف المعركؼ بقكاعد كمبرج عاـ الجانبية ، ك أسس نظاـ التسؿ

ـ أنشأت  1868ـ ، ك التي تعتبر الخطكة الأكلى لكضع قكانيف كرة القدـ ، ك في عاـ  1848
حيث جاء فيو تحريـ ضرب الكرة بكعب القدـ ك إعادة " المعبة الأسيؿ" القكانيف العشرة تحت عنكاف 
 .ب بضربة باتجاه خط الكسط حيف خركجيااللاعب لمكرة إلى داخؿ الممع
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ـ أسس اتحاد الكرة عمى أساس نفس القكاعد كأكؿ بطكلة أجريت في العالـ كانت 1863كفي عاـ  
ـ تأسس 1863أيف بدأ الحكاـ باستعماؿ الصفارة ، كفي عاـ ( كأس اتحاد الكرة )ـ 1888عاـ 

 . فريؽ دانمركي ككانت رمية بكمتا اليديف 15الاتحاد الدانمركي لكرة القدـ ،كأقيمت كأس البطكلة بػ

كذلؾ بمشاركة كؿ مف فرنسا، ىكلندا FIFA ـ تشكؿ الاتحاد الدكلي لكرة القدـ 1904في عاـ  
مكفؽ ) ـ كفازت بيا1930بمجيكا سكيسرا كالدانمرؾ، كأكؿ بطكلة لكأس العالـ أقيمت في الارغكام 

 (.09ص  1999مجيد المكلي ، الإعداد الكظيفي لكرة القدـ ،  

 ːالتسمسل التاريخي لكرة القدم . 3

إف تطكر كرة القدـ في العالـ مكضكع ليس لو حدكد ، كالتطكر أصبح كمنافسة بيف القارات الخمس  
كاشتد صراع التطكر بيف القارتيف الأمريكية كالأكربية السائدة في جميع المنافسات، كأصبح مقياس 

العالـ ، كبدأ تطكر كرة القدـ منذ أف بدأت منافسات الكأس التطكر في كرة القدـ ىك منافسة كأس 
 (.52-50ص  1986ركمي جميؿ ، كرة القدـ ، ) 1930العالمية سنة 

 :كفيما يمي التسمسؿ التاريخي لتطكر كرة القدـ  

 .أسس الاتحاد البريطاني لكرة القدـ:1863  -

 .أكؿ مقابمة دكلية بيف انجمترا كاسكتمندا: 1873  -

 .تأسيس الاتحاد الدكلي لكرة القدـ: 1904  -

 .أكؿ كأس عالمية فازت بيا الأرغكام : 1930  -

 .أكؿ دكرة باسـ كأس العرب: 1963  -

فرؽ  5منتخب مف بينيا  32دكرة كأس العالـ في فرنسا كفازت بيا كلأكؿ مرة نظمت بػ: 1998  -
 .مف إفريقيا
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:م م  كرة القدم الحديثة  .4  

إلا أف تمؾ المقكلة ىي نصؼ الحقيقة " إف اليجكـ أحس كسيمة لمدفاع : " ة قديمة تقكؿ ىناؾ مقكؿ
ما لـ يككف ذلؾ اليجكـ قادرا عمى التحكؿ السريع إلى الدفاع، ففريؽ ممتاز في اليجكـ لا يعني 

جدا حينما يككف التكازف بيف طبقا لمقكؿ حصكلو عمى امتياز بالدفاع ، فكرة القدـ تصبح راقية 
الدفاع ك اليجكـ ك رغـ التأكيد الأخير في المباريات عمى الطرؽ الدفاعية إلا أف اليجكـ ك تسجيؿ 

الأىداؼ يظؿ الجانب الأكثر تشكيقا في الممعب، ك في كرة القدـ الحديثة أصبحت التشكيلات 
ة، الدفاعية صعبة جدا حيث أصبح عمى المياجـ أف يبذؿ جيدا كبيرا في سبيؿ التخمص مف الرقاب

ك بجانب تطكر الخطط الدفاعية فقد تطكرت الخطط اليجكمية فأصبح الكاجب اليجكمي لا يقتصر 
عمى المياجميف فقط بؿ عمى كؿ اللاعبيف ، حتى أصبحت بعض الخطط ترتكز عمى جعؿ 
    المياجميف عناصر لتنفيذ المناكرات اليجكمية ك ترؾ ميمة التيديؼ كالتسجيؿ للاعبي الكسط 

.(253،ص1999ثامر محسف إسماعيؿ،)الجناح ك مدافعي    

:متطمبات كرة القدم الحديثة  .5  

:ل عبينمتطمبات كرة القدم الحديثة  .1.5  

تدرج ( ـ1972)لقد اختمؼ أسمكب كرة القدـ منذ عشريف عاما عف أسمكب المعب حاليا، فمنذ سنة 
بالقكة ك الفيـ الصحيح عمى أسمكب المعب اليجكمي حتى صار يتميز أفراد الفريؽ الجيد خططيا 

الأداء القكم ك المتكالي عمى مرمى الفريؽ المنافس مع الابتعاد عف المعب إلى الخمؼ أك المعب 
في عرض الممعب أك البطء في تحضير اليجمات ك المراكغات الغير المجدية، ك ىذا محاكلة 

الإتحاد بجعؿ الفريؽ الفائز  لمتغمب عمى التكتؿ الدفاعي لمفريؽ المنافس ، ك لقد ترتب عمى قرار
ذلؾ الكقت أصبح  ، فمنذ(1)ك الفريؽ المتعادؿ عمى نقطة كاحدة ( 3)يتحصؿ عمى ثلاث نقاط 

كؿ فريؽ يبحث عف الفكز الذم ينقمو بسرعة إلى مرتبة عالية كما أف الخسارة تجعمو في مرتبة 
.أدنى  
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، حالات المعب تتغير بصكرة  ك أثناء المقابمة يككف اللاعبيف عمى اتصاؿ مباشر مع الخصـ
سريعة ك في كؿ حالة يجب عمى اللاعب إيجاد الحؿ المناسب ك الفعؿ ك بأسرع كقت ممكف، عف 

عمؿ لاعب كرة القدـ ذك طابع تكرارم متغير، العمميات الحركية متغيرة ك تختمؼ الكاحدة عف 
حنفي محمكد ) الأخرل، فالجرم متنكع بالعمؿ بالكرة أك المشي أك التكقؼ أك القفز

  .(188-187،ص1997مختار،

ك يشير الأخصائيكف إلى أف جزءا كبيرا مف العمميات الحركية للاعب كرة القدـ يشغمو الجرم الذم 
إضافة إلى الانطلاؽ الذم يتحكؿ مف تكقؼ مفاجئ أك تغير  السريع،يتطكر مف البطيء إلى 
.خاطؼ لمسرعة أك الاتجاه  

القدـ يغمب عمييا الجانب الفني ك الذكاء في المعب مع التحضير  ك حاليا نشاىد مباريات في كرة
البدني الجيد للاعبيف ، فالفرؽ ذات المستكلى العالي ليا اتجاه تطكير المعب مثؿ ما ىك عميو في 

فالكؿ يياجـ ك يدافع في آف كاحد ك ىذا ما أجبر المدربيف ( كرة السمة، كرة اليد)الرياضات الأخرل
حضير اللاعب في شتى جكانبو البدني ، التقني ، التكتيكي ، النظرم ، ك الجانب عمى الاىتماـ بت

  –187،ص 1997حنفي محمكد مختار،) الحديثة الإستراتيجيةالنفسي، كىذا استجابة لمتطمبات 
188).  

   تكتيكية -ك نسجؿ في منافسة أخرل زيادة في شدة المعب تترجـ بارتفاع عدد العمميات التكنيكك
 (1975")أمكركؼ "التنفيذ ك الجرم لمسافة أطكؿ ، ك استنادا لدراسات أخصائييف أمثاؿ  ك سرعة

.(1981)سنة" لككشيفكؼ  "ك التسجيلات التي قاـ بيا   

:متطمبات كرة القدم الحديثة حسب مراكز المعب  .2.5  

:متطمبات لَعبي الدفاع  *   

.يقكـ أفراد الفريؽ بالدفاع مف لحظة فقداف الكرة  -  

.استخداـ طرفي الكسط خاصة الظيير الحر  -  
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.الدفاع القكم ضد الجناحيف ك مراقبتيـ اللاصقة  -  

.المراقبة المصيقة لممياجميف الخطريف  -  

.عدـ التيكر ك الاندفاع عند القمّة العددية  -  

(32ص 1995حنفي محمكد،)يعكدكا لاعبك الكسط لغمؽ منطقة المعب المباشرة الخطرة  -  

:متطمبات لَعبي اليجوم  *  

.أف يعمؿ جميع الفريؽ عمى تنفيذ خطط المعب التي تدربكا عمييا  -  

.العمؿ عمى مساعدة الزميؿ المستحكذ عمى الكرة  -  

مائلا أماـ ك خمؼ المدافعيف ( المياجـ)جرم اللاعب الحر -  

:جرم المياجـ في داخؿ الممعب للأىداؼ التالية  -  

.مساعدة الزميؿ الذم معو الكرة في الكسط *            

.خمؽ مساحة فارغة في الجناح *            

.فسح المجاؿ اليجكمي لمدافع الجناح الذم تصعب مراقبتو ، القادـ مف الخمؼ *            

ثامر محسف )المشاركة في إنياء اليجكـ لأكبر عدد ممكف مف اللاعبيف *          
  .(179، ص1999إسماعيؿ،

: متطمبات لَعبي الوسط *   

تضع كرة القدـ الحديثة متطمبات كثيرة عمى اللاعبيف ك عمى الخصكص عمى بعض اللاعبيف في 
المناطؽ الحاسمة مف الممعب ، فخطّ الكسط يشكؿ الخط الأكؿ لمتكتؿ الدفاعي ك يعتبر حمقة 

   التي يمر منيا أكثر اللاعبيف ذىاباكصؿ بيف اليجكـ ك الدفاع، ك تعتبر منطقة الكسط المنطقة 
،      ك إيابا، بالإضافة إلى كؿ ىذا فإف لاعبي الكسط ىـ أحسف اللاعبيف المسانديف لخط اليجكـ
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ك بناءا عمى ذلؾ يكزع أغمب المدربيف أحسف لاعبييـ في ىذا الخط باعتبار أف كرة القدـ الحديثة 
كـ يجب عمى لاعبي الكسط العمؿ ككحدة كاحدة، لمف يمتمؾ منطقة الكسط، كلكي يكتمؿ ىذا المفو

ك أف أكلى ميمات لاعبي الكسط ىك تقديـ العمؽ الدفاعي ك الذم يرتبط بمسؤكلياتيـ في تشكيؿ 
.نقاط الانحراؼ في لعب المثمثات الدفاعية  

:ك يمكف ترتيب التكتيكية للاعبي الكسط كالآتي  

. تحكيؿ اتجاه المعب مف جانب لآخر *      

.طبيؽ مبدأ الاحتفاظ بالكرة ك البدء بتطبيؽ الخطط اليجكمية ت*      

.القياـ بتنفيذ المناكرات الجدارية كأسمكب ليزيمة الدفاع *      

.التيديؼ ك اليجكـ المباشر *      

  .(الدفاع المتقدـ)تشكيؿ جدار الدفاع الأكؿ*    

.( 32ص ،1995 حنفي محمكد،)المراقبة القكية للاعبي الخصـ *      

:الجناح  لَعبيمتطمبات  *   

التقدـ في خطط المعب ألزـ المدافعيف المشاركة في اليجكـ ك إنجاحو باعتبارىـ يتقدمكف مف 
.فقطالخمؼ حيث تصعب مراقبتيـ ك حرّرىـ مف فكرة الالتزاـ بالدفاع   

:ك تعتبر منطقة الجناح مف المناطؽ الحيكية ك ذلؾ للأسباب التالية   

. الفراغات الكاسعة عند الأجنحة باعتبارىا مناطؽ ىجكمية غير مباشرة *       

.قمة المدافعيف في المناطؽ الجانبية*      

. صعكبة التغطية مف المدافعيف أنفسيـ*      
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ك لذلؾ تتمقى كرة القدـ الحديثة كاجبات إضافية لمدافعي الجناح بتحكيميـ إلى مياجميف جناح ك 
إنياء اليجكـ ك يتـ ىذا خاصة إذا أراد المدرب الاحتفاظ بلاعبي خط الكسط  حتى إلى مياجميف

.كامميف حتى يتمكف مف التحكـ في كسط الممعب  

حنفي )"التغطية " ك مف أىـ الخطط التكتيكية اليجكمية الممقاة عمى عاتؽ مدافعي الجناح ىي 
( 32، ص1995محمكد،   

سنة فإننا  19  –17رة القدـ أك المرحمة الممتدة مفإذا كنّا بصدد التحدث عف سفّ الأكاسط في ؾ
   نسمط الضكء عمى مرحمة حاسمة في حياة الفرد ك ىي ما يسمييا عمماء النفس بمرحمة المراىقة

ك ىي مرحمة مف مراحؿ عمر الإنساف لا بدّ لكؿ كاحد منا أف يمر بيا، تأتي بعد مرحمة الطفكلة 
تتميز ىاتو المرحمة بالعديد مف . خؿ مرحمة جديدةفيككف بذلؾ قد تخطّى مرحمة الصبي ك د

ك النّفسية ك الانفعالية ك التي تؤثر بصكرة بالغة عمى حياة الفرد في المراحؿ لفسيكلكجية التغيرات ا
المتتالية مف عمره، ك بداية مرحمة المراىقة تتحدّد بالبمكغ الجنسي بينما نيايتيا تتحدد بالكصكؿ إلى 

ؿ النمك المختمفة ك يبقى ىذا التحديد محؿ اختلاؼ العمماء الذيف اختمفكا مراحؿ النضج في مراح
في إعطاء مفيكـ أكسع ك أشمؿ لممراىقة، ك مف خلاؿ ىذا الفصؿ سنتطرؽ إلى تحديد مميزات 
     نمك لاعب الأكاسط ك المشاكؿ التي تعترضو في ىذا السف ك كذا علاقتو بممارسة كرة القدـ 

.ك المحيط الرياضي   

:القيمة التربوية لرياضة كرة القدم . 6  

كرة القدـ مف الأنشطة اليامة لدل الشباب بالنظر إلى اىتماميـ الكبير ك إقباليـ المتزايد  تعتبر
عمى ممارستيا ، ك الشيء الذم يدؿ بكضكح عمى أنيا تستجيب لمعديد مف حاجياتيـ الضركرية 
التي تساعدىـ عمى النمك الجيد ك المتكازف ، إنطلاقا مف ىذا لكحظ أنو مف الضركرم تكضيح 

يرات الإيجابية ليذه الرياضة ك التي لا تقتصر عمى جانب معيف فحسب بؿ تشمؿ عدة التأش
جكانب عند الفرد منيا الجانب البدني ، الصحي ، العقمي ، الإجتماعي ك التربكم ، ك مف ىذه 

ːالتأثيرات نذكر ما يمي   



القدم الحديثةالفصل الثالث                                                                            كرة   
   

- 57 - 
 

عديد مف الصفات تساىـ كرة القدـ في تطكير الحانب البدني لمشباب ك ذلؾ بتحسيف ك تطكير اؿ  -
البدنية كالسرعة ، القكة ، التحمؿ ، المركنة ، الرشاقة ، الخفة ، المقاكنة ك ىي صفات تجعؿ 

.الشاب يتمتع بالصحة الجيدة   

مما يعطي لمشباب , انطلاقا مف تحسيف الصفات البدنية المذككرة فإنيا تحسف مف قكاـ الجسـ  -
مظيرا جميلا يسمح ليـ بالتخمص مف الإحساس بالنقص الذم ينجـ عف الضعؼ البدني كالمظير 

مما أدل بالشباب المراىؽ بالخصكص إلى الاىتماـ بو لأنو  ،الغير ملائـ كىذا الجانب ميـ جدا 
 .ا يطمح لمظيكر بأحسف صكرة دائـ

 .ىي كسيمة ميمة في تربية الركح الجماعية كاحتراـ الآخريف  -

فيي تخمص الرياضي مف العمؿ لصالح الخاص كتدفعو لمعمؿ لصالح  ،بصفتيا نشاطا جماعيا -
 .الجماعة

ؿ كالاعتماد عمى النفس انطلاقا مف القياـ بدكره داخ ،تكسب اللاعب الإحساس بالمسؤكلية  -
 .الفريؽ

تساىـ مساىمة فعالة في تكسيع علاقات الصداقة بيف الشباب انطلاقا مف احتكاكيـ يبعضيـ  -
 .البعض خلاؿ المنافسة

 .مف خلاؿ كجكد اللاعب ضمف جماعة الزملاء لشباب القدرة عمى التقييـ الذاتيتربي لدل ا -

 .ف جميع الجكانبيستطيع مقارنة نفسو بالآخريف كتحديد مكانتو الشخصية بينيـ ـ -

مف احتراـ قرارات المدرب كالحكاـ كحتى بالخطأ، كالاعتراؼ  النقد،ركح تقبؿ  تنمي عند اللاعبيف -
 .آراء الزملاء

د اللاعب عمى منافسة الخصـ أثناء مف خلاؿ تعكّ  في تنمية صفتي الشجاعة كالإدارة، تساىـ -
 .تخمصو مف التردد كالخجؿ كالأنانية ك المباريات

 .تعكد اللاعب عمى النشاط كالحيكية كتبعده عف الكسؿ كالخمكؿ -
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 .تربي اللاعب عمى الانضباط كالنظاـ مف خلاؿ التزامو ببرنامج التدريب كالمنافسة المستمرة -

تساىـ في تكجيو الطاقة الزائدة عند الشباب تكجييا سميما يعكد بالفائدة خاصة مف الجانب   -
الشيء الذم يساىـ في التخفيض مف دكافعيـ  ،فائض في الطاقةمف  ـتمتص ما لديو الصحي إذ
كالتي قد تككف سببا في الكثير مف التصرفات السيئة إذا ما تركت مف ( كالعدكانية الجنسية )المكبكتة

 .غير ضبط كتكجيو

تساعد عمى تنمية الذكاء كالتفكير كىذا انطلاقا مف المكاقؼ العديدة كالمتغيرة التي تصادؼ  -
المنافسة إذ في الكثير مف الحالات يجد اللاعب نفسو مجبرا عمى استعماؿ ذكائو في  ب أثناءاللاع

زيداف )  التغمب عمى الخصـ مما يجعمو في كؿ مرة يفكر في الحؿ حسب الكضعية التي تصادفو
 (ك آخركف 

ːأىمية كرة القدم في المجتمع . 7  

إذ تعتبر كسطا جيدا لحدكث التكاصؿ  ، المجتمعإف لمرياضة دكر كبير كأىمية بالغة بيف أفراد 
الاجتماعي بيف أفراده كلعبة كرة القدـ عمى اعتبار أنيا الرياضة الأكبر جماىيرية فإنيا تؤدم عدة 

:أدكار يمكف أف نمخصيا فيما يمي  

لعبة كرة القدـ كنظاـ اجتماعي تقدـ لنا العكف في إنشاء شبكة كاسعة مف : الدور الَجتماعي* 
قات بشتى الطرؽ كمختمؼ أنكاعيا، كالتعاكف كالمثابرة، التماسؾ كالتكافؿ زيادة عمى منح العلا

الخ، كما تعمؿ ىذه المعبة ...فرصة التعارؼ كما ينتج عنو مف ميزة الحب كالصداقة كالتسامح
.الرياضية عمى تككيف ثقافة شخصية متزنة لمفرد اجتماعيا  

دـ دكرا ىاما في سد الفراغ القاتؿ الذم يعاني منو الأفراد تمعب كرة الؽ :الدور النفسي التربوي* 
كالأخلاقي لمشخص ككنيا أخلاؽ في مبدئيا  مكما تمعب دكرا مميزا أيضا في ترقية المستكل التربك

قبؿ كؿ شيء،نذكر مف أىـ الصفات الأخلاقية المتمثمة في الركح الرياضية كتقبؿ الآخريف 
.نة الصالحة كتقبؿ القيادة كالتمثيؿ مف الغيركنتائجيـ النزيية كاكتساب المكاط  
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باختلاؼ القطاعات الأخرل فاف القطاع الرياضي لاينفصؿ عف المؤثرات  :الدور الَقتصادي*
" ستكفيكس" دالاقتصادية كمجرياتيا، حيث ظيرت دراسات متعددة حكؿ اقتصاديات الرياضة كيعتؽ

قد أدل إلى  الرياضي مع المصالح الاقتصاديةعالـ اجتماع الرياضة اليكلندية، إف تكامؿ النشاط 
اكتساب الرياضة لمكانة رفيعة كعالية في الحياة الاجتماعية كباعتبار كرة القدـ أىـ ىذه الرياضات 

المباريات كالنافسات عمى كؿ  ؿفدكرىا الاقتصادم يتجسد في الإشيار كالتمكيؿ ككذا مداخي
الخ...مدربيفالمستكيات بالإضافة إلى أسعار اللاعبيف كاؿ  

بما أف لعبة كرة القدـ تعتبر الرقـ الأكؿ في سجؿ ترتيب الرياضات الشعبية  :الدور السياسي* 
كمناصرة كممارسة،جعؿ مف مختمؼ الييئات السياسية،كما لعبت ىذه الرياضة في كسر 
الحساسيات كالحكاجز السياسية بيف الدكؿ كالجمع بينيـ في المحافؿ القارية كالدكلية كنزع 

يراف في مكندياؿ بفرنسا رغـ الجمكد  ؿثاالصراعات كالخلافات جانبا كـ ذلؾ التقاء منتخب أمريكا كا 
( 133-132، ص 1996أميف أنكر الخكلي ، الرياضة ك المجتمع ، )  السياسي بيف البمديف  
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:الخ صة  

تعتبر رياضة كرة القدـ المعبة الأكثر انتشارا في العالـ منذ القدـ ، ك ليس ىناؾ ما يستدعي 
عنيا ، فأصبحت الرياضة التي تفرض نفسيا في كافة الأصعدة بفضؿ ما آلت إليو مف الحديث 

تطكرات عبر مراحؿ التاريخ سكاء في طريقة ممارستيا ، أك في أرضية الميداف التي تمعب عمييا ، 
ك بفضؿ ما خصص ليا مف إمكانيات كبيرة مف طرؼ الدكؿ ، التي جعمتيا في مقدمة الرياضات 

ل القائميف عمييا استخداـ قكانيف ك ميكانيزمات جديدة تتماشى ك الشكؿ الجديد ليا مما استكجب عؿ
ك بيذا أصبح مف اللازـ الاىتماـ باللاعب حتى يككف لو دكرا ايجابيا في ىذه المعادلة ك إعطاء  

النتائج المرجكّة منو ك ذلؾ بالخضكع إلى التدريب المنظـ ك المدركس ، ك ليذا كضعت مدارس 
كرة القدـ ك تككيف اللاعبيف ك الدربيف ، ك تعميـ طرؽ لعبيا ك تطكير ىذه الطرؽ لرفع  لتعميـ

.مستكل الأداء لدل اللاعبيف ك الكصكؿ بيـ إلى أعمى مستكل مف الإحترافية ك العالمية  
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ːتمييد   

المراىقة الكسطى مرحمة مف المراحؿ الأساسية في حياة الإنساف ك  U 17تعتبر الفئة العمرية 
أصعبيا لككنيا تشتمؿ عمى عدّة تغيرات ك عمى كؿ المستكيات كما تتميّز بتغيرات عقمية          

ك جسمانية ، إذ تنفرد بخاصية النمك السريع غير المنتظـ ك قمة التكافؽ العضمي العصبي 
. الي كالتحمؿ ك الحمـبالإضافة إلى النمك الانفع  
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:تحديد و تعريف ف ة الأواسط   -1  

فإننا نسمط ( سنة 21-17)إذا كنا بصدد التحدث إلى سفّ الأكاسط ، أكؿ مرحمة الممتدة ما بيف
الضكء عمى مرحمة جد حاسمة ك ىامة في حياة الفرد ، ك ما يسمييا عمماء النفس بمرحمة المراىقة 

ىي إلا مرحمة تدعيـ التكازف المكتسب مف المرحمة السابقة، ك يتـ تأكيده في ىذه المتأخرة ، ك ما 
الفترة ، إذ أف الحياة في ىذه الفترة تأخذ طابعا آخرا ك فييا يتجو الفرد محاكلا أف يكيؼ نفسو ليحدد 

 مكقعو مف ىؤلاء الناجحيف ، محاكلا التعكد عمى ضبط النفس ك الابتعاد عف العزلة ك الانطكاء
تحت لكاء الجماعة، فتقؿّ نزاعاتو ، فيدرس المراىؽ كيفية الدخكؿ في الحياة المينية ك تتكسع 

علاقتو الاجتماعية مع تحديد اتجاىاتو إزاء الشؤكف السياسية ك الاجتماعية ، ك إزاء العمؿ الذم 
.يسعى إليو  

:الأواسطمميزات سنّ  -2  

:النمو الجسمي  .1.2  

الأبعاد البارزة في نمك المراىؽ ك يشتمؿ البعد الجسمي عمى مظيريف إف البعد الجسمي ىك أحد 
ك المقصكد بالنمك . ك النمك العضكم( أك التشريحي)أساسييف مف مظاىر النمك الفسيكلكجي 

الفسيكلكجي ىك النمك في الأجيزة الداخمية غير الظاىرة في الأعياف التي يتعرض ليا المراىؽ أثناء 
شمؿ ذلؾ بكجو خاص النمك في الغدد الجنسية، أما النمك العضكم فيتمثؿ في البمكغ ك ما بعده ك م

نمك الأبعاد الخارجية لممراىؽ كالطكؿ ك الكزف ك العرض حيث يككف متكسط النمك بالنسبة لمكزف 
.سـ بالنسبة لمطكؿ  29كغ في السنة ك  3  

:النمو العقمي  .2.2  

يسير في نمكه العقمي في جيات عديدة ، فيك  مف الملاحظ عمى فترة المراىقة أف الحدث السكم
يستمر في ىذا العقد الثاني مف عمره عمى اكتساب القابمية العقمية ك تقكيتيا كما ينمك أيضا في 
القابمية عمى التعمـ ك ىك إلى جانب ذلؾ يتميز بزيادة قابميتو عمى إدراؾ العلاقة بيف الأشياء ك 

ك التقيد بالإضافة إلى كؿ ىذا سيصبح أكثر قدرة عمى  عمى حؿ المشكلات التي تتميز بالصعكبة
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ببحثو المستمر عمّا كراء الطبيعة ك  (51، ص1990نكرم الحافظ،)التعامؿ بالأفكار المجردة 
بظيكر رسمات المنطؽ في التفكير ك ىذا راجع لنمك الذكاء فيو ك نضج الجياز العصبي ، ك ىذا 

ير فصكلو ك تساؤلو كما تكتسب حياتو نكع مف الفعالية ما يؤدم إلى بو إلى محاكلة فيـ كؿ ما يث
محي الديف )، تساعده عمى التكيؼ مع البيئة الأخلاقية الثقافية ك الاجتماعية التي تعيش فييا 

فيككف مثالي في تصرفاتو ك اىتمامو بالمكاضيع المختمفة، كالسياسة ك ( 162، ص1982مختار،
نمكّه العضكم ك العقمي ك الانفعالي، ك يختمؼ الإدراؾ عنده الديف ك الفمسفة نظرا لتأثر المراىؽ ب

عف ما كاف عميو في الطفكلة ك ىذا راجع لمدل تفاعمو مع المحيط الذم يعيش فيو، فإدراؾ الطفؿ 
لمممارسة الرياضية مثلا يتمخص في الآثار المباشرة ك ما يراه فييا مف ليك ك مرح، أما إدراؾ 

ضة خصائص ك سمات الصحة البدنية ك العلاقات الاجتماعية المراىؽ أكسع ليرل في الريا
 السممية ك دكرىا في إنشاء الفرد السكم،كمعنى أف إدراؾ المراىؽ يمتد عقميا إلى ما كراء

 المحسكماف نحك الأفؽ البعيد، ك المراىؽ في ىذه المرحمة يعتبر أكثر انتباىا مف الطفؿ لما يفيـ ك
ا، ك ىذا ما يظير في لجكئو إلى الطرؽ المختمفة لحؿ المشاكؿ التي يدرؾ ، ك أكثر ثباتا ك استقرار

.تعترضو باستخداـ الاستنتاج ك الاستدلاؿ  

:الَجتماعيالنمو .3.2  

تتميز الحياة الاجتماعية في مرحمة المراىقة بأنيا المرحمة التي تسبؽ تككيف العلاقات الصحيحة 
مرحمة المراىقة ينطمؽ المراىؽ لحياة أكسع التي يصؿ إلييا المراىؽ في مرحمة الرشد، ك في 

محاكلا التخمص مف الخضكع الكامؿ للأسرة، ك يصبح قادرا عمى الانتماء لمجماعة ك يظير ىذا 
التغيير في النشاط الذم يمارسو المراىؽ في اختياره كزملائو ك في أحكامو الأخلاقية ك كذلؾ في 

       ؿ التنبو لمفركؽ الاجتماعية ك نقده لنفسو،أسمكب تعاممو مع الغير ، فمف مظاىر ىذا التحك
.ك كذلؾ بإدراكو بدكر مسؤكلية الفرد الكاحد داخؿ الجماعة   

:النمو الحركي . 4.2  

يتفؽ معنى النمك الحركي إلى حد كبير مع المعنى العاـ لمنمك مف حيث ككنو مجمكعة مف 
تكامؿ خلاؿ حياة الإنساف ك لكف كجو التغيرات المتتابعة التي تسير حسب أسمكب ك نظاـ مترابط ـ
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الاختلاؼ ىك مدل التركيز عمى دراسة السمكؾ العربي ك العكامؿ المؤثرة فيو، ك قد جاء تعريؼ 
أكاديمية النمك الحركي التي قدمت تعريفا لمنمك الحركي عمى أنو عبارة عف التغيرات في السمكؾ 

ىذه التغيرات، ك مف مظاىر النمك الحركي الحركي خلاؿ حياة الإنساف ك العمميات المسئكلة عف 
لدل المراىؽ ىي أف حركاتو تصبح أكثر تكافقا، ك يزداد نشاطو ك قكتو، ك يزداد عنده زمف الرجع 

  (399، ص1992حامد عبد السلاـ زىراف،)الذم يمضي بيف المثير ك الاستجابة 

:النمو الَنفعالي . 5.2  

في بداية المراىقة تككف الانفعالات في حدّتيا بسبب التغيرات التي تحدث، كلكف مع تقدـ سف 
المراىؽ تأخذ ىذه الانفعالات نكع مف اليدكء حتى يصؿ الفرد إلى سف الرشد حيث تتزف انفعالاتو 

  .(6ص ،1997باىي سلامي،)ك يصبح قادرا عمى التحكـ فييا 

تو لا تتناسب مع ما كصؿ إليو مف نضج ك بمكغ، ك مف جية ك في ىذه المرحمة يدرؾ أف معاملا
      نجد أف البيئة الخارجية المتمثمة في الأسرة، لا تكلي اىتماما ليذا الطكر، ك لا تقدر رجكلتو 

.ك حقكقو كفرد لو ذاتو   

:النمو الجنسي  .6.2  

التناسمية أم تصبح قادرة يتمخص ما يحدث مف النمك الجنسي في فترة المراىقة في نضج الغدد 
عمى أداء كظيفتيا في التناسؿ ك إفراز اليرمكنات الخاصة بيا، النمك الجنسي يختمؼ اختلافا بينيا 

مف الكلد إلى البنت، ك كذلؾ مف افرد إلى الآخر داخؿ الجنس الكاحد، ك علامة البمكغ عند 
مختمؼ أنحاء الجسـ ، ثـ تبدأ  المراىقيف تكمف في نمك الجياز التناسمي ك يبدأ ظيكر الشعر في

.خشكنة في الصكت ك اختلاؼ في نبراتو  

:مشاكل ف ة الأواسط   –3  

إف مشاكؿ المراىقة مف المشكلات الرئيسية التي تكاجو المراىقيف في ىذه الفترة ك السبب يعكد إلى 
التي ليا ك المدرسة ك الييئات الاجتماعية،ك الأسر ك النكادم ك كؿ المنظمات  المجتمع نفسو،
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عماد الديف )علاقة بيذه الفئة ك ليذا سكؼ نتناكؿ مختمؼ المشاكؿ التي يتعرض ليا المراىؽ
  ( .41، ص1987إسماعيؿ،

:المشاكل النفسية . 1.3  

مف المعركؼ أف ىذه المشاكؿ قد تؤثر في نفسية المراىؽ ك انطلاقا مف العكامؿ النفسية ذاتيا التي 
نحك التجديد ك الاستغلاؿ ك ثكرة التطبيؽ، ىذا التطمع بشتى تبدكا كاضحة في تطمع المراىؽ 

       الطرؽ ك الأساليب فيك لا يخضع لأمر البيئة ك تعامميا ك أحكاـ المجتمع، ك القمة الحسية
ك الاجتماعية بؿ أصبح يفحص الأمكر ك يزينيا بتفكيره ك عقمو ك عندما يشعر المراىؽ بأف البيئة 

قعو ك لا تحس إحساسو الجديد الذم ىك يسعى دكف قصده لأف يؤكد تصارع معو ك لا تقدر مك
     بنفسو ك بثكرتو ك تمرده ك عناده فإف كؿ مف الأسرة ك المدرسة ك الأصدقاء لا يفيمكف قدراتو

ك مكاىبو ك لا يتعامؿ كفرد مستقؿ ك لا تشبع فيو حاجاتو الأساسية في حيف فيك يجب أف يحس 
.(73، ص 1971ميخائيؿ خميؿ معكض،)دراتو بذاتو ك أف يعترؼ الكؿ بؽ  

:المشاكل الَنفعالية  .2.3  

  إف العامؿ الانفعالي في حياة الفرد المراىؽ يبدكا كاضحا في عنؼ انفعالاتو ك حدّتيا ك اندفاعيا
ك ىذا الاندفاع الانفعالي ليس لو أسباب نفسية خاصّة بؿ يرجع ذلؾ إلى التغيرات الجسمية 
فإحساس المراىؽ ينمي جسمو ك شعكره، حيث أف جسمو لا يختمؼ عف أجساـ الرجاؿ ك أف 

   صكتو أصبح خشنا فيشعر المراىؽ بالزىر ك الفخر، ك كذلؾ في الكقت نفسو بالخجؿ ك الحياء
الطارئ كما يتجمّى بكضكح خكؼ المراىؽ مف ىذه المرحمة التي تتطمب منو أف  مف ىذا النمك
.يككف رجلا  

:الَجتماعيةالمشاكل . 3.3  

إف مشاكؿ المراىؽ تنشأ مف الاحتياجات السمككية الأساسية، مثؿ الحصكؿ عمى مركز أك مكانة 
.في المجتمع كمصدر السمطة عمى المراىقة  
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:مشاكل الرغبات الجنسية  .4.3   

مف الطبيعي أف يشعر المراىؽ بالميؿ الشديد لمجنس الآخر، ك لكف التقاليد في مجتمعو تقؼ حائرا 
دكف أف يناؿ ما ينبغي ، فعندما يفصؿ المجتمع بيف الجنسية فإنو يعمؿ عمى إعاقة الدكافع الفطرية 

قد يتعرض للانحرافات كغيرىا مف السمكؾ المكجكدة عند المراىؽ اتجاه الجنس الآخر ك إحباطيا ك 
الأخلاقية، بالإضافة إلى لجكء المراىقيف إلى أساليب ممتكية لا يقبميا المجتمع، ليا صمة بالجنس 

.الآخر  

:المشاكل الصحية . 5.3  

إف المتاعب المرضية التي يتعرض ليا الشباب في سف المراىقة ىي السمنة، إذ يصاب المراىقكف 
مؤقتة ك لكف إذا كانت كبيرة فيجب العمؿ عمى تنظيـ الأكؿ، ك العرض عمى بسمنة بسيطة 

. مع الإنفراد للاستماع إلى متاعبيـ، ك ىك في حد ذاتو جكىر العلاج لممراىؽ الطبيب الأخصائي،  

:النزعة العدوانية . 6.3   

ك عمى الرغـ  مف المشاكؿ الشائعة بيف المراىقيف، النزعة إلى العدكاف عمى الآخريف مف زملائيـ
:مف أف النزعة تشكؿ مشكمة كاحدة، إلا أف أعراضيا تختمؼ مف مراىؽ لآخر مثؿ   

.الاعتداء بالضرب ك الشتـ ك السب عمى الزملاء*      

.الاعتداء بالسرقة *      

.الاعتداء بإلقاء التيـ عمى الزملاء *      

:الخصا ص التشريحية و الفيزيولوجية لممراىقين  -4  

الذم تمعبو ىذه الخصائص في تطكير العضكية، يرجع إلى الجياز العصبي المركزم، إذ إف الدكر 
.أف إعادة الكظائؼ تجد انعكاس في تصرؼ الأطفاؿ  



U 17الفئة العمرية الفصل الرابع                                                                            
   

- 67 - 
 

ففي سف المراىقة يبدأ عامؿ التدقيؽ بالنسبة لمشباف، فتختبر قكتو في أم نشاط لمكصكؿ إلى بعض 
يو تكازف كاؼ، فالقكاعد يجب أف تككف الحدكد، فاىتمامات المراىؽ تصبح متنكعة، ك ليس لد

. متطكرة لكي يتعمـ أكبر عدد ممكف مف التكتيؾ في المستقبؿ  

إف التدريب المتعدد الاختصاصات يجب أف يككف الاىتماـ الأساسي في الكسط الرياضي 
لممراىقيف ، ك ذلؾ لكي تتطكر عندىـ القابميات ك العادات التي تسمح ليـ فيما بعد بنشاط رياضي 
يدكـ طكاؿ حياتيـ الرياضية، لذلؾ يجب يككف بطريقة حيكية ك تحفيزية ، مصحكبة بعدد كبير مف 

التجارب الناجحة، فأثناء تعميـ الحركات التنسيقية المعقدة عند المراىؽ ، تككف بطريقة منيجية 
: ضممف تشكيمة عضكية لمطفؿ ك ىذه التأثيرية تشمؿ عامميف ىما   

.جية في شكؿ متطكر يمتاز بصفة انتربكمترية إعادة الييئة المرفكلك-  

.التبادلات الكظيفية في شكؿ رفع قدرة العمؿ  -  

( 14، ص  1994مشحكذ حساف،عدلاف فيصؿ،جكاف )  

:الخصا ص المرفووظيفية  -5  

إف التشكيمة المرفككظيفية لمعضك أك لمرياضي تخضع لعدة عكامؿ مف بينيا عمر الإنساف، 
حكؿ تشكؿ " باكرفالياف " في الإتحاد السكفياتي مف طرؼ البركفيسكرفالدراسات التي أجريت 

. الصفات البدنية لرد الفعؿ  
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:الخ صة  

إف  فترة المراىقة ىي مرحمة غير عادية تصاحبيا تغيرات نفسية ك فيسيكلكجية ك ىي مرحمة 
تترؾ أم أثر ضار انتقالية بيف الطفكلة ك النضج الكامؿ ك لكي تمر ىذه المرحمة بسلاـ دكف أف 

.بالشخصية   

.ك الرياضة تجمب لممراىؽ المتعة بإشباعات  لمختمؼ الحاجات التي يتطمبيا  
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:مقدّمة   

إف البحكث العمميّة ميما كانت اتجاىاتيا ك أنكاعيا تحتاج إلى منيجية عممية لمكصكؿ إلى أىـ 

إف نتائج البحث قصد الدراسة ك بالتالي تقديـ ك تزكيد المعرفة العممية بأشياء جديدة ك ىامّة، 

طبيعة مشكمة البحث ىي التي تحدد لنا المنيجية العممية التي تساعدنا في معالجتيا، ك مكضكع 

البحث الذم نحف بصدد معالجتو يحتاج إلى كثير مف الدقة ك الكضكح في عممية تنظيـ ك إعداد 

ات خطكات إجرائية ميدانية لمخكض في تجربة البحث الرئيسية، ك بالتالي الكقكؼ عمى أىـ الخطك

التي مف مفادىا التقميؿ مف الأخطاء ك استغلاؿ أكثر لمكقت ك الجيد، انطلاقا مف اختيار المنيج 

الملائـ لمشكمة البحث ك طرؽ اختيار عيّنة البحث إلى انتقاء الكسائؿ ك الأدكات المتصمة بطبيعة 

.تجربة البحث  
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:تمييد  1  

إف العمؿ المنيجي الذم يتبعو الباحث في دراستو الميدانية جد ضركرم بحيث يعمؿ عمى رسـ 
الطريؽ الصحيح خلاؿ مراحؿ بحثو كاختيار المنيج كاف كفقا لطبيعة المشكمة المراد دراستيا ككاف 

 لمجمكعة مف الإجراءات التي تساعد عمى إعطاء الصكرة المنيجية لمبحث،ىذا البحث يخضع 
حيث عممنا عمى كضع الدراسة الاستطلاعية كالأسس العممية للاختبار بالإضافة إلى الضبط 

منيج،عينة، )الإجرائي لممتغيرات، كما شممت دراستنا التطبيقية الدراسة الأساسية التي تحتكم عمى 
فة إلى أدكات البحث كالاختبارات المستخدمة ككذا الدراسة الإحصائية في بالإضا( مجلات البحث
.الشير الأخير  
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:الدراسة الَستط عية. 1  

تعد التجربة الاستطلاعية تدريبا عمميا لمباحث لمكقكؼ عمى السمبيات ك الإيجابيات التي تقابمو 
.أثناء إجراء الاختبار لتفادييا  

:لضماف السير الحسف لتجربة البحث قمنا بيذه التجربة الاستطلاعية لأجؿ معرفة   

. كاقع تدريب رياضة كرة القدـ*   

 عند ناشئي كرة القدـ تقييـ القدرة اللاىكائية اللاكتيكية الطرؽ ك الكسائؿ التدريبية المستخدمة في* 
(. الفئات الصغرل)     

ة التدريب الفترم ؟ ك ما ىي حدكد إطلاعيـ حكؿ ىذا مدل معرفة ىؤلاء المدربيف عف طبيع* 
 النكع مف التدريب ؟ 

تحديد أنسب الاختبارات لقياس القدرة العضمية ك القدرات الفسيكلكجية ك الأداء الميارم لدل * 
سنة لمعرفة صدؽ ك ثبات ك مكضكعية الاختبارات حتى يككف ليا ثقؿ  17ناشئي كرة القدـ تحت 

.عممي  

سلامة تنفيذ ك تطبيؽ الاختبار المراد استعمالو في التجربة الأساسية كما يتعمؽ بيا مف اجراءات * 
القياس ك الأدكات ك الأجيزة المستخدمة ، ك اكتشاؼ نكاحي القصكر التي قد تظير أثناء تنفيذ 

. الاختبار ك معالجة نكاحي القصكر التي تظير عند تطبيقو  

.ك التدريب عمى تسجيؿ البياناتترتيب أداء الاختبارات *   

:منيج البحث . 2  

استخدمنا في ىذا البحث المنيج التجريبي باستخداـ مجمكعتيف مع قياس قبمي ك بعدم، فاستخدمنا 
ىذا المنيج لمناسبتو ك طبيعة الدراسة ك لتحقيؽ أىداؼ البحث ك التحقؽ مف فركضو بإتباع 

الاختبار  يعدّ  المنيج التجريبي" أف كماؿ راتب  ك حسف علاكمخطكات منيجية عممية، حيث يؤكد 
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ك يمثؿ الاقتراب الأكثر صدقا لحؿ العديد مف  حقيقي لمعلاقات الخاصة لسبب أك لآخراؿ
البحث العممي في  :محمد حسف علاكم، أسامة كامؿ راتب )" المشكلات العممية بصكرة عممية 

(. 217ص  1990.القاىرة. عربيدار الفكر اؿ.التربية الرياضية ك عمـ النفس الرياضي  

ك تمثّؿ استخدامنا لممنيج التجريبي في تطبيقنا لمفردات البرنامج التدريبي التخصصي بطريقة 
كمتغير مستقؿ ليذا البحث بينما تمثؿ المتغير حمض اللاكتيؾ  تدريب فترم قصير المدل في نسبة

المتغيرات الفسيكلكجية ك الأداء التابع في علاقة أك تأثير ىذا النكع مف التدريبات عمى بعض 
   ك لأجؿ إصدار أحكاـ مكضكعية حكؿ فاعمية المتغير المستقؿ . الميارم لدل ناشئي كرة القدـ

مقنّف مع قياس  احيث طبقنا عمى المختبريف برنامجا تدريبي. ك تأثيره الإيجابي عمى المتغير التابع
.قبمي ك بعدم  

:البحث  مجتمع. 3  

البحث أساس عمؿ الباحث كىي النمكذج الذم يجرم فيو ميداف البحث ، فبعد  يعتبر مجتمع
كرة القدـ  الدراسة الاستطلاعية ك بعد تحديدنا لممجتمع الأصمي لمدراسة الذم تمثّؿ في فرؽ

نجكـ  البحث مف فريؽ مجتمع ك نظرا لطبيعة البحث ك المنيج المستخدـ فيو تـ اختيار، الناشئيف
أما عينة  لاعبا 70ك الذم بمغ عددىـ  ما بيف الرابطات رابطة سعيدة لكلاية تيارت لكرة القدـ تيارت

مكزعيف إلى مجمكعتيف، مجمكعة ( U 17)  سنة 17تحت  لاعبا 20البحث فقد اقتصرت عمى 
ك، ك قد ( لاعبيف 10) 02تجريبيّة  ةكعيف( 2)، ك المجمكعة (لاعبيف 10) 01 كعينة تجريبية( 1)

الطكؿ  ك الكزف أم مف  –السفّ )ركعي تجانس أفراد العينة في متغيرات خصائص عينة البحث
ك لـ يسبؽ ( سنكات تدريب 2أكثر مف )العمر التدريبي ( نفس المكاصفات كما يبدك مف مظيرىـ

. ليـ التدريب بطريقة تدريب فترم قصير المدل   

لاعبا، ك مع مركر مدّة  20مؿ مع كافة لاعبي الفريؽ البالغ عددىـ في البداية تـ التعا :ملاحظة 
تطبيؽ البرنامج ك نظرا لإصابات بعض اللاعبيف ك عدـ مكاظبة الآخريف لجميع كحدات البرنامج 

.( لاعبيف في كؿ فريؽ  7)  لاعبا 14لاعبيف ك تـ التعامؿ مع  6لأسباب خاصة تـ استبعاد   
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:البحث مجتمعأسباب اختيار . 4  

:لكلاية تيارت ك ذلؾ للأسباب التالية نجكـ تيارت اخترنا العمؿ عمى فريؽ   

ك  حمض الاكتيؾلما كاف البحث يسعى إلى معرفة تأثير التدريب الفترم القصير عمى نسبة * 
.عند لاعبي كرة القدـ، فمف المنطقي اختيار فريؽ لكرة القدـ كعينة لمبحث تطكير القدرة اللاىكائية  

.رب مكاف تدريب الفريؽ ك احتكائو عمى مدرب مساعدؽ*   

.الاستقباؿ الجيد ك تسييؿ الحصكؿ عمى المعمكمات مف طرؼ فريؽ المدرب*   

. سيكلة التعامؿ مع أعضاء الفريؽ*   

اعتمدنا عمى طريؽ الاختيار المقصكد لمعينة ك خاصة عامؿ الجنس، أم أف الاختيار سيطبؽ * 
.ىذه الأخيرة عينة بسيطة مقارنة مع الذككر عمى الذككر دكف الإناث لأف  

بالتنسيؽ مع (  02التجريبية ك  01التجريبية)عمى برامج  تدريب  عينة البحث امكانيّة إشرافنا * 
. بعض المدربيف  

مف خلاؿ بعض  كتيؾلاتغير نسبة حمض اؿؿسنة كمرحمة مناسبة 17تحديد السف  نااستطاع* 
  .الدراسات المشابية التي تناكلت ىدا النكع مف التدريبالمصادر ك المراجع العممية ك 

.أفراد العينتيف إلى برنامج التدريب الفترم قصير المدل مرتفع الشدة عدـ خضكع *  

:مجالَت البحث . 5  

: المجال البشري. 1.5  

سنة، حيث بمغ  17تمثمت عينة المختبريف الذيف استيدفيـ البحث في لاعبي كرة الناشئيف تحت  
لاعبيف، ك طبقنا عمى  7لاعبا مكزعيف عمى مجمكعتيف، كؿ مجمكعة تحتكم عمى  14عددىـ 

   02المجمكعة التجريبيةك ( 15-15) برنامج تدريب فترم قصير المدل 01التجريبية  المجمكعة
  .(20-10)ىا برنامج تدريب فترم قصير المدل طبقنا عمي
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  :المجال المكاني . 2.5

كما يحتكم  ،عشبا اصطناعيامعشكب  يحتكم عمى ممعب لككنوالمركب الرياضي  أنجز البحث في
إجراء متطمبات ىذه الدراسة عمى مستكل ىذا سيؿ لنا عمى أدكات مساعدة في البحث مما  الممعب
.الممعب   

:المجال الزماني . 3.5  

.كمرحمة أكلى استطعنا البحث في كاقع ك إمكانية تطبيؽ برنامج تدريبي لناشئي كرة القدـ   

حصّتيف بكاقع ( أفريؿ 17 –مارس 18)ر تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي في مدّة تقارب حكالي شو
مارس إلى  18) ية بتاريخفي الأسبكع، ك خلاؿ ىذه الفترة الزمنية أنجزت الاختبارات القبؿ تدريبيتيف

مف )يبي أما الاختبارات البعدية فقد أنجزت بعد قرابة شير ك نصؼ مف العمؿ التدر( مارس 20
البرنامج +الإختبارات) ، إذا استغرقت التجربة مدة شير ك نصؼ تقريبا ( أفريؿ 26أفريؿ إلى  22

(.التدريبي  

:أدوات البحث . 4.5  

  :معدات البحث. 1.4.5

 المعدات في إنجاز ك إتماـ التجربة ىي تييئة ك تنظيـ ك ترتيب  ساعدتنا الميمة التيمف الأمكر 
المستخدمة ك تنسيقيا حتى يتسنى استغلاليا بأحسف صكرة لأداء العمؿ بكفاءة ك دقة ك بأقؿ 

.مجيكد ك في أقصر كقت  

لقد استخدمنا لأجؿ إنجاز ىذا البحث عف النحك الأفضؿ ك تحقيقا لأىدافنا المنشكدة مجمكعة مف 
:التالية  المعدات  

.ـ  4حائط أممس لا يقؿ إرتفاعو عف  -  

.صافرة -  
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.شريط قياس لقياس الطكؿ -  

.ميزاف طبي لقياس الكزف  -  

.ديكامتر مف أجؿ قياس المسافة المقطكعة -  

  ( .ة إيقاؼ ساع )كركنكمتر -

( .شكاخص لكؿ لاعب  7) شكاخص  -  

:االَختبارات المستعممة في البحث . 2.4.5  

الذم يمكف استعمالو ك لتحسيف القدرة اللاىكائية اليدؼ مف ىذا البحث ىك اقتراح برنامج تدريبي 
تتمثؿ  ك التي المستعممة في ىذه الدراسة  الاختباراتتطبيقو مف طرؼ أغمبية المدربيف زيادة عمى 

.ك الذم سيتـ التفصيؿ فيو لاحقا  (test australien )أساسا في الاختبار الأسترالي   

ːتمر التجربة بث ثة مراحل و التي تتمثل في  ːمراحل إجراء التجربة . 6  

.إجراء الإخخبار انقبهٌ  ːانمرحهت الأوني  -  

.حطبَق انبروامج انخدرٍبٌ انمقخرح ːانمرحهت انثاوَت  -  

إجراء الإخخبار انبعدً مه أجم مقاروت وخائجه بىخائج الإخخبار انقبهٌ نمعرفت  ːانمرحهت انثانثت  -

.مدى حأثَر انبروامج انخدرٍبٌ انمقخرح  

ːالَختبارات المستخدمة . 7  

تعتبر طريقة الإختبار كاسعة الإستعماؿ في المجاؿ الرياضي ك ىي  ːتعريف الإختبار . 1.7
.القياس ك الملاحظة ك التجريب ك التحديد ك التفسير ك الاستنتاج ك التعميـتستمزـ طرؽ البحث ؾ  

.اختبار القامة -  

.اختبار الكزف -  

.لقياس القدرة اللاىكائية اللاكتيكية   (test australien -  الإختبار الأسترالي(  
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ːوصف الَختبارات . 2.7  

الغرض منو قياس الطكؿ  ːاختبار القامة *   

.متر 2قائـ خشبي مدرج بسنتيمترات عمى طكؿ  ːالمعدات     

  ːاختبار الوزن * 

.ميزاف طبي ːالأدكات     

 ː (test australien *  الإختبار الأسترالي(  

 يستعمؿ ىذا الاختبار ككسيمة تقييـ القدرة اللاىكائية اللاكتيكية لمرياضي 

( شكاخص لكؿ لاعب 7) مجمكعة مف الشكاخص    -ːالأدكات المستعممة      

.ديكامتر مف أجؿ قياس المسافة المقطكعة                          -  

.كركنكمتر لقياس الكقت                         -  

  ːكصؼ الاختبار 

 30أمتار حتى نصؿ  5نضع الشكاخص في أماكف محددة ، كاحد عند خط البداية ثـ كاحد كؿ * 
( متر لكؿ لاعب 30شكاخص مف أجؿ  7)متر   

" ثانية  حيث مف أجؿ  30في مدة " إياب –ذىاب " عمى اللاعب أف يقطع أكبر مسافة ممكنة * 
 –ذىاب " ك في( أمتار إياب  5ك أمتار ذىاب  5)أمتار 10الأكؿ يقطع االلاعب " إياب  -ذىاب
ك ىكذا حتى المرحمة الأخيرة ( أمتار إياب  10أمتار ذىاب ك  10) متر  20الثاني يقطع " إياب
.ثانية 30إذا تمكف مف الكصكؿ إلى ىذا الحد في مدة ( متر إياب  30متر ذىاب ك  30)   

.لتكراريفثانية بيف ا 35ثانية مع استرجاع  30تكرارات بػ  6يجرم اللاعب *   

ːيتـ تقييـ ىذا الاختبار بثلاث طرؽ ك ىي    ːتقييـ الإختبار   
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.أكبر مسافة مقطكعة تعطي لنا فكرة حكؿ القدرة اللاىكائية*   

.المسافة الكمية المقطكعة*   

 x( أكبر مسافة /أصفر مسافة)القدرة اللاىكائية أك التحمؿ ك الذم يعبر عنو بالنسبة المئكية * 
100 

 

الَختبار الأسترالي 03ːالصورة   

:ضبط متغيرات الدراسة . 8  

(ثا15-ثا15)أك ( ثا20-ثا10)نكع التدريب الفترم مرتفع الشدة إما  :المتغير المستقل *   
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ك ىي المتغير الأساسي المراد اتباعو في ىذا البحث ىك  :القدرة ال ىوا ية  :المتغير التابع * 
ف طريؽ نسبة التحمؿ اللاىكائي ك التي يعبر عنيا بالنسبة القدرة اللاىكائية التي يتـ تتبعيا ع 

X 100( أكبر مسافة/ أصغر مسافة ) :المئكية ك المحصؿ عمييا بالقانكف التالي   

تأثير نكعية التدريب الفترم عمى القدرة اللاىكائية  :الع قة بينيما *   

ːخطوات تصميم البرنامج . 9  

ːالتالية  تمر عممية برنامج لأم مادة بالمراحؿ  

ːتحديد الأىداف . 1.9  

مف الكاجب كضع أىداؼ محددة عند إعداد البرنامج، ك ىذا عمى شكؿ سمككية تصؼ بصكرة 
كاضحة ك قابمة لمملاحظة ك قياس السمكؾ النيائية التي يرغب في أف يقدـ المتعمـ نتيجة لما تعممو 

لمستكيات الأداء المطمكبة التي تسعى بعد الانتياء مف البرامج لكي تصبح المعايير السمككية 
ك يشمؿ تحديد الأىداؼ التعميمية ك أنكاع المعرفة ك الميارات ك الاتجاىات  الدراسة الكصكؿ إلييا،

.التي ينتظر مف المتعمـ أف يكتسبيا أ ثناء انجاز البرنامج   

:تحديد مستوى البرنامج  .2.9  

ـ السابقة كميكليـ كحاجتيـ كاىتماميـ كىذا حسب درجة نضجيـ كمستكل ذكائيـ ك خبراتو  
.كغيرىـ مف العكامؿ التي تعتبر ضركرية لتحديد نقطة البداية في البرنامج  

:تحديد المادة العممية في البرنامج  .3.9  

المادة العممية التي ستقدـ في البرنامج عمى ضكء الأىداؼ  اأف يحددكلى المدربيف ينبغي ع   
.المحددة ك المدرس في حاجة إلى الاستعانة بأكثر مف مصدر لتحديد المادة العممية المناسبة  

لا يصبح البرنامج مقبكلا في صكرتو النيائية إلا بعد أف يجرب عمى عدد  :تقويم البرنامج  .4.9
مف اللاعبيف كلا عمى انفراد كيثبت صلاحيتو بعد ذلؾ بكضعو في قالب تجريبي حيث أف تجريب 
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، 2002عبد الحميد شرؼ، ) .البرنامج ك تعديمو يعتبراف مف الخطكات اليامة في إعداد البرنامج
60.)    

:طات التي يجب مراعاتيا عند تنفيذ البرنامج الَحتيا .5.9   

مف الاحتياطات ك الإجراءات التي يجب مراعاتيا عند تنفيذ برنامج رياضي ك التي يتفؽ عمييا 
:العمماء ىي  

.ضركرة إجراء فحص طبي لمتأكد مف خمك الممارسيف مف الأمراض -  

ك بعد ذلؾ التكقؼ عف التدريب  الاىتماـ بعممية الإحماء قبؿ بدأ التمرينات لتجنب الإصابات -
.بعد الإصابة  

.مراعاة حمؿ التدريب كتجنب عبئ التدريب الذم يتكلد عنو ظاىرة التدريب الزائد -  

مراعاة التغذية المناسبة كالراحة الكافية لمممارسيف أثناء عممية التنفيذ لكي تمكنكا مف الاسترجاع  -
.غذية مناسبة لتمبية الحاجات الطاقكية ك كؿ نشاط رياضي يتطمب ت( حالة الشفاء)التاـ  

:تطبيق البرنامج .6.9  

أسابيع ،في كؿ تكزيع أسبكعي  08بعد تحديد العينة تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي الذم يتككف مف 
.حصتيف تدريبيتيف باستخداـ طريقة التدريب الفترم مرتفع الشدة( 02)تـ تطبيؽ  

:موضوعية الَختبار .7.9  

 ك الديكامتر كالميقاتيةأف طبيعة الاختبارات المستعممة في دراستنا تعتمد عمى أدكات قياسيّة  بما
تحتاج إلى محكميف  فإف ىذه الاختبارات لا ،القدرة اللاىكائية اللاكتيكيةمثلا كىذا في قياس اختبار 

نستخمص أف كمنو ،في تسجيؿ النتائج  كعميو فإف مكضكعية الاختبار سكؼ تككف حتما كاحد
.مكضكعية الاختبار كاضحة نظرا لطبيعة الاختبار ككذا العتاد الرياضي المستعمؿ لحسابو   
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:شرح البرنامج التدريبي المقترح  . 10  

( 2)ك مجمكعة تجريبية ( 1)لمدّة شير تمتقي مجمكعتيف مجمكعة تجريبية أحد كثلاثاء  يكـ  كؿ
دقيقة  لزيادة  15البدء يقكمكف بإحماء كامؿ لمدّة يقكمكف بإجراء التدريب في نفس القاعة، قبؿ 

.درجة حرارة العضلات ك لتأىيؿ اللاعب عمى القدرة  

( .15-15)تدريب فترم مرتفع الشدة  01قمنا بتطبيؽ عمى عينة     

( .20-10)  تدريب فترم مرتفع الشدة 02قمنا بتطبيؽ عمى العينة   

 24بالمقابؿ  02ثا لمعينة 10ك 01ثا لمعيّنة 15ني، فترة جيد بد 24تحتكم الكحدة التدريبيّة عمى 
(      دقائؽ راحة 6دقائؽ عمؿ ك  6)  01دقيقة لممجمكعة  12فترة راحة لمعينتيف ىذا ما يعادؿ 

(.دقائؽ راحة  8دقائؽ عمؿ ك  4) 02دقيقة لممجمكعة  12ك   

ية فيي تمكننا مف حساب مف السّيؿ تطبيؽ الاختبار اعتمادا عمى نسبة القدرة اللاىكائ :م حظة 
المسافة المراد قطعيا مع الزمف المناسب لذلؾ قمنا بحساب مسافة التدريب التي يجب أف يقطعيا 

ك ىكذا تمكنّا مف القياـ بتدريب كؿ فرد عمى  02ثا لمعينة 10ك  01ثا لمعينة  15كؿ لاعب في 
.قية حسب نسبة تحممو اللاىكائية اللاكتيكية  لتككف النتائج أكثر مصدا  

:كيفية إجراء التمرين . 1.10  

.تحديد المسافة المراد قطعيا بخط البداية ك خط النياية  -  

.متر  30أمتار حتى نصؿ إلى مسافة  5تحديد المسافات بكاسطة شكاخص بيف كؿ  -  

متر  5) عند سماع الصافرة يقكـ كؿ لاعب مف كؿ مجمكعة بقطع المسافات بأقصى سرعة  -
ثانية بالنسبة  15ك ىكذا حتى سماع صافرة النياية بعد " إياب –ذىاب "متر  10ثـ " إياب-ذىاب"

. 02ثكاني بالنسبة لممجمكعة التجريبية  10ك  01لممجمكعة التجريبية   
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ثانية بالنسبة لممجمكعة التجريبية  15استرجاع بيف كؿ تكراريف قدره تكرارات ب 6يكرر التمريف  -
.02ثانية بالنسبة لممجمكعة التجريبية  20ك  01  

.تقاس المسافة المقطكعة في كؿ تكرار -  

.تكرارات 6تحسب المسافة المقطكعة خلاؿ  -  

.تكرارات 6كما يقاس الفرؽ بيف أكبر مسافة ك أصغر مسافة مقطكعة خلاؿ  -  

أكبر /أصغر مسافة) تحسب نسبة القدرة اللاىكائية لكؿ لاعب ك التي يعبر عنيا بنسبة مئكية  -   
      100 X)    مسافة  

:رزنامة الَختبارات . 2.10  

.رزنامة تنفيذ الَختبارات المبرمجة القبمية و البعدية لمتجربة الأساسية  :( 05)جدول   

 

 

 

 الاختبارات المجمكعات التاريخ الفترة
18 :30. سا 17  الأحد  

18/03/2018  
( 1) المجمكعة  الاختبار  

 الأسترالي
 

 اختبار قبمي
18 :30. سا 17   الأحد  

18/03/2018  
( 2)المجمكعة   

18 :30. سا 17  الأحد  
22/04/2018  

( 1)المجمكعة  الاختبار  
  الأسترالي 

 

 
 اختبار بعدم

18 :30. سا 17  الأحد  
22/04/2018  

( 2) المجمكعة   



الفصل الأول                                                              منهج البحث و إجراءاته الميدانية    
   

- 82 - 
 

:الأسس العممية ل ختبارات . 11  

حتى تككف للاختبارات صلاحية في استخداميا ك تطبيقيا لا بدّ مف مراعاة الشركط ك الأسس 
:العممية التالية   

  :صدق الَختبار . 1.11

يعتبر الصدؽ أىـ شركط الاختبار الجيد الذم يدؿ عمى مدل تحقيؽ الاختبار ليدفو الذم كضع 
مقدـ عبد ")مدل صلاحية الاختبار لقياس فيما كضع لقياسو " ك يقصد بصدؽ الاختبار.مف أجمو
ديكاف . الإحصاء ك القياس النفسي ك التربكم مع نماذج مف المقاييس ك الاختبارات :الحفيظ 

(. 146ص.1993.الجزائر. المطبكعات الجامعية  

المدل الذم يؤدم فيو الاختبار الغرض الذم " أف الصدؽ يعني مؾ جي ك  باركك يذكر كؿ مف 
ك الاختبار الذم يجرل كضع مف أجمو حيث يختمؼ الصدؽ كفقا للأغراض التي يكد قياسيا 

" لإثباتيا   

كمف أجؿ التأكد مف صدؽ الاختبارات استخدمنا الصدؽ الذاتي باعتباره أصدؽ الدرجات التجريبية 
بالنسبة لمدرجات الحقيقية التي خمصت مف شكائبيا أخطاء القياس، ك الذم يقاس بحساب الجذر 

القياس ك التقكيـ في التربية البدنية ك  :محمد صبحي حسانيف ) . التربيعي لمعامؿ ثبات الاختبار
( . 192ص . المرجع سبؽ ذكره . الجزء الأكؿ . الرياضية   

=        الصّدؽ      معامؿ الثبات   

ك درجة  0.05عند مستكل الدلالة  النتيجة التاليةبالاعتماد عمى ىذا النكع مف الصدؽ تكصمنا إلى 
. 0.98 :صدؽ اختبارالقدرة اللاىكائية  : (1 –ف )الحرية   

. ك منو نستخمص أف النتيجة المحصؿ عمييا ليا درجة عالية مف الصدؽ  
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  :ثبات الَختبار . 2.11

يقصد بثبات الاختبار ىك أف يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد عمى نفس الأفراد ك في نفس 
أم ) ك ذلؾ أف الاختبار لا يتغير في النتيجة" الثقة درجة " ك المقصكد بثبات الاختبار . الظركؼ

خلاؿ التكرار أك الإعادة، ك بمعنى آخر إعطاء الثبات لمنتائج التي تحصمنا عمييا ( ذك قيمة ثابتة
القياس ك الاختبار في  :ليمى السيد فرحات ) إذا ما أعيدت التجربة عمى نفس المجمكعة المشابية

.(. 143ص .2005.القاىرة.لكتاب لمنشرمركز ا. 2ط.التربية الرياضية  

إف الاختبار يعتبر ثابتا إذا كاف يعطي نفس النتائج " عف ثبات الاختبارات  فاف داليف ك يقكؿ 
محمد صبحي ). "باستمرار إذا ما تكرر تطبيقو عمى نفس المفحكصيف ك تحت نفس الشركط

 1995.القاىرة.دار الفكر العربي.3ط.القياس ك التقكيـ في التربية البدنية ك الرياضية :حسانيف 
(  93ص   

مف أكثر طرؽ إيجاد معامؿ الثبات ( إعادة الاختبار –الاختبار )ك يعتبر أسمكب الثبات عف طريؽ
صلاحية بالنسبة للاختبارات الأداء التربية البدنية ك الرياضية ك يصطمح عميو البعض بمعامؿ 

.الاستقرار  

نسبة القدرة اللاىكائية اللاكتيكية  اب معامؿ الثبات لاختبارلقياس صلاحية الاختبارات قمنا بحس
حيث أجريت عمى لاعبي كرة القدـ الناشئيف تحت . إعادة الاختبار –بأسمكب اختبار الأسترالي 

.سنة  17  

امتدت الفترة الزمنية بيف الاختبار القبمي ك البعدم خلاؿ التجربة الاستطلاعية لمدة أسبكع عمى 
بنفس شركط الاختبار الأكؿ، كما عممنا عمى ضماف أقكل تجانس كسط ذلؾ مف نفس العينة ك 

.خلاؿ مراعاة التجانس في متغيرات خصائص عينة البحث المذككرة سابقا  

جربة الاستطلاعية عمى لمت( القبمي ك البعدم) القدرة اللاىكائية الأسترالي لنسبة  عد أداء الاختبارب
الجة الإحصائية ك استخلاص النتائج باستخداـ معامؿ الارتباط المحددة قمنا بالمعحسب مكاصفتو 

: بالقانكف التالي   البسيط الذم يعرؼ باسـ ارتباط برسكف
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 0.97كجدنا أف معامؿ الارتباط ىك 

 نتائج الإختبار القبمي   :س  :حيث

 نتائج الإختبار البعدم  :ع        

 عدد أفراد المجمكعة  :ف        

 . 0.98باعتبار الصدؽ ىك الجذر التربيعي لمثبات فإنو يساكم   :ملاحظة 

  :المعالجات الإحصا ية . 3.11

اختمفت الدراسات السابقة في المعالجات الإحصائية مف حيث استخداـ البرامج الإحصائية عمى 
كأيضا الطريقة اليدكية في ( الإحصائي LECXEبرنامج   – SSPSبرنامج )جياز الكمبيكتر

المعالجات الإحصائية باستخداـ المعادلات الرياضية ك قد استخدمت معظـ الدراسات المتكسط 
لمتعرؼ عمى معنكية الفركؽ ك يرجع ذلؾ إلى اليدؼ ( ت)الحسابي ك الانحراؼ المعيارم ك اختبار
. ة التحقؽ مف فركض الدراسةالمراد تحقيقو في كؿ دراسة ك كذلؾ كيفي  

:الوسا ل الإحصا ية .12  

:المتوسط الحسابي . 1.12  

حيث يعتبر الحاصؿ لقسمة مجمكعة المفردات أك القيـ في  استعمالا،كىك الطريقة الأكثر 
، عمى عدد القيـ  فس  ........،  4، س 3، س 2، س1المجمكعة التي أجرم عمييا القياس،ٍ س

.(45، ص  1992عبد القادر حممي، ): كصيغة المتكسط الحسابي تكتب عمى الشكؿ التالي (ف)  
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:حيث  

.المتكسط الحسابي: س  

.ىي مجمكع القيـ:       

عدد القيـ: ف   

  :الَنحراف المعياري. 2.12 

كىك أىـ مقاييس التشتت لأنو أدقيا، حيث  يدخؿ استعمالو في كثير مف قضايا التحميؿ الإحصائي 
، فإذا كاف الانحراؼ المعيارم قميؿ فإف ذلؾ يدؿ عمى أف القيـ متقاربة (ع)كيرمز لو بالرمز
.  (53المرجع السابؽ ، ص : عبد القادر حممي): كيكتب عمى الصيغة التالية, كالعكس صحيح

                              

                                 

       2( س   -س) 

 

:حيث   

.الانحراؼ المعيارم: ع       
.المتكسط الحسابي: س        

(الاختبارنتيجة )قيمة عددية : س        

عدد العينة: ف        

 

 س

 س

 ن
س  

   

1-ن  
= ع  
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 :  اختبار توزيع ستودنت. 3.12
يستخدـ قياس ستكدنت لمدلالة الإحصائية ككذلؾ لقياس مدل دلالة الفرؽ بيف متكسطي 

  .(76، ص 1981نزار مجيد الطالب، / د)المجمكعتيف كمف أجؿ ذلؾ يستعمؿ ىذا القانكف 
: عينتيف متساكيتيف

  

 

 

:حيث  

.معيار ستكدنت:   T 

.المتكسط الحسابي لممجمكعة الأكلى : 1س  

.المتكسط الحسابي لممجمكعة الثانية : 2س  

.عدد أفراد العينة: ف  

.الانحراؼ المعيارم لممجمكعة الأكلى : 1ع  

الإنحراؼ المعيارم لممجمكعة الثانية:  2ع  

 "T . 0.01معيار ستكدنت في صنؼ درجة الحرية عند المستكل " 

:عينة مستقمة   

                      س ؼ   

 
 

2س  -1س  

 

=T 
1  -ن  

2  ( 2ع ) 2  + ( 1ع )      
  

 

2ح ف   
(  1 –ن ) ن   

=  ت   
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قيم ت الجدولية حسب درجة الحرية و مستوى الدلَلة  : 04صورة   

:صدق الَختبار  .4.12    

  .يستعمؿ لمعرفة مدل صدؽ الاختبار ك ىك عبارة عف جذر معامؿ الارتباط

 

:حيث  

صدؽ الاختيار: ص    

 

 

=   ص  الثبات 
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:صعوبات البحث. 13  

إف أم بحث مف البحكث كفي  أم  مجاؿ مف المجالات لا يخمكا مف الصعكبات ك العراقيؿ التي 
:تكاجو الباحث في انجازه لبحثو كنحف كطمبة كاجيتنا عدة صعكبات كعراقيؿ نذكر منيا  

. في المكتبة الجامعية( 20-10)ك(15-15)نقص الكتب ك المراجع المتعمقة بالتدريب الفترم -  

.ضيؽ الكقت الذم خصص لانجاز ىذا البحث خاصة ك أننا مرتبطكف بيف تربص ميداني -  

. التكقيت المبرمج لاستعارة الكتب لا يناسب مع الطمبة الباحثيف لممدة المحدكد -  

.البرنامج التدريبيصعكبة تطبيؽ -  

كبالرغـ مف كؿ ىذه الصعكبات إلا أننا بذلنا ما في كسعنا قصد تقديـ عمؿ يرجع بالفائدة عمى  -
.القارئ،كناـ لاف تتبع ىذه بدراسات  أخرل  
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:  خ صة  

عرض منيج البحث المتبع  إلىفي ىذا الفصؿ نا الخطكات المنيجية السميمة تطرؽ إتباعجؿ أمف 
 أكليةالزمانية كالمكانية كلقد اشتمؿ البحث عمى دراسة  كالى عينة البحث كالى مجالاتو البشرية ك

 كاف الغرض منيا تحديد أدكات الدراسة المناسبة التي تضمنت مجمكعة مف الاختبارات شممت
، الثبات، الصدؽ ،لاختبار الأستراليا كتـ التأكد مف الأسس العممية للأدكات القدرة اللاىكائية لقياس

.المكضكعية  

إلى جممة مف الكسائؿ الإحصائية بغية الكصكؿ  ناق ثـ انتقؿنابرنامج التدريب  ككصؼ ناكما عرض
إلى أحكاـ مكضكعية  حكؿ مكضكع البحث كتطرقنا في الأخير إلى أىـ الصعكبات التي 

.اعترضننا في البحث   
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:  تمييـد

تكصّمنا إلى نتائج تـ  02ك 01بعد إجراء جميع الاختبارات عمى العيّنتيف التجريبيّتيف 

معالجتيا بالطرؽ الإحصائية المشار إلييا سابقا ك التي سنتطرؽ إلى عرضيا ك مناقشتيا في ىذا 

 الفصؿ 
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: الَختبارات الَنتروبومترية لعينتي البحث  ؤعرض ومناقشة نتا ج التجانس وتكاف .1

جميع الظركؼ المتعمقة بالاختبارات مف المكاف كالزماف د ثبت الطالب تـ إجراء ىذه اختبارات ك لؽ
 جؿ خمؽ الظركؼ نفسيا لكلاأكالأدكات المستخدمة كطريقة التنفيذ كفريؽ العمؿ المساعد مف 

بدراسة مدل تجانس ىذه العينة في مقاييس العمر نا قـ لنتائج المحصؿ عميياا ثرإالعينتيف كعمى 
باستخداـ  ،كالكزف كالطكؿ كالعمر التدريبي كما تـ حساب تكافؤ المجمكعتيف في متغيرات البحث

  : 06المكضحة في الجدكؿ  كأفرزت ىذه العممية عمى النتائج التالية (ت ستكدنت)اختبار

 01العينةالمتغيرات 

(15-15 )

   02العينة
(10-20 )

ت 
المحسكبة 

ت 
الجدكلية 

درجة 
الحرية 

مستكل 
الدلالة 

ع س ع س 
  1.27 2.91 175 2.51 177 (المتر)الطكؿ 

1.78 

 

12 

 

 

 

 1.69 2.23 71 2.69 68.57( كمغ)الكزف  0.05
 0.75 16.28 0.78 16.57( السنة)العمر

 

0.84 
لتدريبي ر االعـ
( السنة)

3,67 

 

0,50 

 

3,89 

 

0,60 

 

0.69 

في نتا ج القياسات  02و التجريبية  01تجانس و تكافؤ العينتين التجريبية :06جدول ال
 الجسمية

في  02تجريبية كعينة  01 الذم يبف تجانس  كتكافؤ عينة تجريبية( 06)مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 
 المحسكبة كالتي تأرجحت بيف ( ت)نتائج الاختبارات الكظيفية الانتركبكمترية كتبيف لنا أف جميع قيـ 

الجد كلية كالتي بمغت ( ت)صغر مف قيمة أ كأكبر قيمة كىي( 1.69)كأصغر قيمة إلى (0.69)
نكية جكد فركؽ معكمما يؤكد  عمى عدـ ( 0.01)كمستكل الدلالة ( 12)عند درجة حرية (1.78)

بيف ىذه المتكسطات أم أف الفركؽ الحاصمة بيف المتكسطات ليست ليا دلالة إحصائية كىذا 
. عينتي البحث في جميع الاختبارات الانتركبكمترية  ؤالتحصيؿ الإحصائي يشير إلى تجانس كتكاؼ

  08ك النتائج السالفة الذكر يبينيا الشكؿ البياني رقـ 
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في  02و التجريبية  01التكافؤ و التجانس بين عينتي البحث التجريبية  : 08الشكل 
 .جميع اختبارات القياسات الجسمية

:( القبمي و البعدي)  :النتا ج المتحصل عمييا بعد إجراء الَختبار الأسترالي . 2  

تسجيؿ أكبر ك أصغر مسافة مقطكعة لكؿ لاعب في كؿ مف  :( 15-15) 01المجموعة . 1.2
:الإختباريف القبمي ك البعدم   

( متر)المسافة المقطكعة  (سـ)الطكؿ    
 

  177=  ̅ـ
 

 
(كغ)الكزف   
 

 
( سنة) العمر  

 
 قبمي بعدم  اللاعب

أكبر 
 مسافة 

أصغر 
 مسافة 

أكبر 
 مسافة 

أصغر 
 مسافة 

120 107 100 70 173 68 17 A 
110 104 95 75 180 65 17 B 
135 119 130 105 175 73 17 C 
130 120 90 70 178 70 16 D 
130 125 120 100 178 68 15 E 
120 118 110 90 180 66 17 F 
145 138 140 120 175 70 17 G 

 01النتا ج المتحصل عمييا في المجموعة  : 07جدول 

 

0
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العمر الزمني  الوزن  الطول العمر التدريبي 

العيّنة 
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العيّنة 
02
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:( 20-10) 02المجموعة . 2.2  

 

(متر)المقطكعة المسافة   
 

(سـ)الطكؿ   
175=  ̅ـ  

(كغ)الكزف  (سنة)العمر    
 قبمي  بعدم اللاعب

أكبر 
 مسافة

أصغر 
 مسافة

أكبر 
 مساقة

أصغر 
 مسافة

130 115 125 90 175 73 17 1 
137 130 135 110 175 68 17 2 
140 125 137 100 180 69 15 3 
135 127 130 105 173 72 16 4 
125 120 115 97 178 73 16 5 
140 136 130 115 173 69 17 6 
130 117 100 77 172 73 16 7 

 

02 النتا ج المتحصل عمييا في المجموعة : 08جدول   

 

:ل عبين القدرة ال ىوا ية  نسبة  حساب. 3  

للاعبيف في كؿ مف الاختباريف القبمي ك البعدم ك ذلؾ القدرة اللاىكائية  نسبةنقكـ بحساب 
:باستخداـ القانكف المذككر سابقا   
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:( 15-15) 01حساب نسبة القدرة ال ىوا ية لممجموعة . 1.3  
في الاختبار  القدرة اللاىكائية نسبة 

℅البعدم   
في الاختبار القبمي  القدرة اللاىكائية نسبة 

(℅)  
 اللاعب 

89 70 A 
94 73 B 
88 80 C 
92 77 D 
96 83 E 
98 81 F 
95 85 G 

         في الَختبارين القبمي 01ل عبي المجموعة نسبة القدرة ال ىوا ية   : 09جدول 
.البعديا و        

:( 20-10) 02لممجموعة القدرة ال ىوا ية  نسبةحساب . 2.3  

نسبة القدرة اللاىكائية في الاختبار البعدم 
(℅)  

نسبة القدرة اللاىكائية  في الاختبار 
(℅)القبمي    

 اللاعب 
 
 
 

88 72 1 
95 82 2 
89 73 3 
94 80 4 
96 84 5 
97 88 6 
90 77 7 

          في الَختبارين القبمي 02ل عبي المجموعة نسبة القدرة ال ىوا ية  : 10جدول 

 .و البعدي
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: تمييد

تتطمب منيجية البحث عرض كتحميؿ النتائج كمناقشتيا كعمى ىذا الأساس قاـ الطالب في ىذا 
ك  01تجريبية اؿ جمكعةالـ ːالفصؿ بمعالجة النتائج الخاـ للاختبارات الكظيفية لممجمكعتيف

كذلؾ باستخداـ مقاييس إحصائية ككضعيا في جداكؿ تسيؿ ملاحظة   02تجريبية اؿمجمكعة اؿ
تحقيؽ أىداؼ البحث كالتحقؽ مف  إلىالفرؽ كالمقارنة بينيما كمف ثـ مناقشتيا لغرض الكصكؿ 

 .فركضو
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  :الفرضيات  عرض و تحميل و مناقشة نتا ج .1

العينة التجريبية  ك 01عينة التجريبيةاؿلا تكجد فركؽ بيف  :الفرضية الأولى مناقشة نتا ج. 1.1
. في الاختبار القبمي 02

و ذلك في اختبار  02و التجريبية  01نتا ج الَختبارات القبمية لمعينة التجريبية :11الجدول 
 القدرة ال ىوا ية 

عمى التكالي  01 لعينة التجريبيةؿكانت النتائج في الاختبار القبمي  (11)مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 
( 5.41) بانجراؼ معيارم بمغ (%78.43)  القدرة اللاىكائية حيث بمغ المتكسط الحسابي لاختبار 

بانحراؼ معيارم يساكم ( 79.43)ختبارلاؿفبمغ المتكسط الحسابي  02التجريبية لعينة ؿأما بالنسبة 
(4.82.) 

صغر أكىي ( 0.31)بيف العينتيف   القدرة اللاىكائية المحسكبة في اختبار  "ت"ك لقد بمغت قيمة 
مما  12ك درجة حرية  0,01كىذا عند مستكل الدلالة ( 2.68) الجدكلية التي بمغت" ت"مف قيمة 

. يعني عدـ  كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف العينتيف في الاختبار القبمي

العينة التجريبية  المتغيرات
01 

التجريبية عينة  ال
02 

ت 
المحسوبة 

درجة ت الجدولية 
الحرية 

مستوى 
الدلَلة 

ع س ع س 
نسبة القدرة 
اللاىكائية 

% 

 
78.43 

 

 
5.41 

 

 
79.43 

 

 
5.82 

 

0.31 
 

2.68 
 

12 
 

0.01 
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        01 التجريبيةلمعيّنتين الفرق بين المتوسطات الحسابية في الَختبار القبمي  :09الشكل 
 القدرة ال ىوا ية  لَختبار بالنسبة 02التجريبية و 

ك     01 التجريبية العينتيف  بيف القدرة اللاىكائية نسبة الفرؽ بيف  (09)يكضح الشكؿ البياني رقـ
في الاختبار  (15-15)استخداـ تدريب الفترم أففي الاختبار القبمي  حيث نلاحظ  02التجريبية 

 .في الاختبار القبمي  (20-10)الفترمالقبمي ليس ليا فعالية كبيرة  مقارنة بتدريب 

الذم يكضح الدلالة الإحصائية لمفركؽ الحاصمة بيف متكسطات  )11)كبعد ملاحظة الجدكؿ رقـ 
ك العينة التجريبية  01لمعينة التجريبية القبمي بالنسبة  الاختبارفي   القدرة اللاىكائيةنتائج اختبار 

كجكد تجانس بيف المجمكعتيف في  إلىما يدؿ عمى تكافئ العينتيف ك ترجع ىذه الدراسة   02
. الشيء الذم كجب حدكث القكاعد العممية التي حددت تأسيس اختيار العينة  المتغيرات،

تكافئ عينة  إلىمما يشير " فكزم ك محمد حسف علاكة  أميفاحمد " كؿ مف إليوكىذا ما أشار 
متغيرات التي تؤثر عمى المتغير التجريبي قبؿ تنفيذ التجربة، ك التي أشار إلييا حد اؿأالبحث في 

ضؼ إلى ذلؾ المرحمة العمرية ك عدد  كؿ مف محمد العربي شمعكف ك محمكد عبد الفتاح،
. الاستمرارية في التككيف عند الفريؽ الرياضي إلىالسنكات الممارسة ك 

العينة لا تكجد فركؽ بيف تحققت ك التي مفادىا  ك مما سبؽ نستنتج أف الفرضية الأكلى قد
. في الاختبار القبمي 02التجريبية ك  01التجريبية 
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01العينة التجريبية  02العينة التجريبية 
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: مناقشة نتا ج الفرضية الثانية . 2.1

لممجمكعة التجريبية  تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي ك الاختبار البعدم بالنسبة
. لصالح الاختبار البعدم 01

القدرة في اختبار   01التجريبيةعينة لالبعدية ل نتا ج الَختبارات القبمية و (:12)الجدول 
 ال ىوا ية 

كانت النتائج في الاختبار القبمي عمى التكالي حيث بمغ المتكسط ( 12)مف خلاؿ الجدكؿ رقـ  -
أما في الاختبار ( 5.41) راؼ معيارم بمغحباف (% 78.43) القدرة اللاىكائية لاختبار  الحسابي

 (.3.67)بانحراؼ معيارم يساكم ( % 93.14 )البعدم فبمغ المتكسط الحسابي لاختبار  

بيف الاختبار القبمي ك البعدم   القدرة اللاىكائيةلمحسكبة في اختبار ا "ت"ك لقد بمغت قيمة 
  0,01كىذا عند مستكل الدلالة ( 3.14)الجدكلية  التي بمغت " ت"كىي اكبر مف قيمة ( 5.51)

 .01 التجريبيةعينة ؿالاختباريف ؿمما يعني كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف  06ك درجة حرية 

ت الَختبار البعدي الَختبار القبمي المتغيرات 
المحسوبة 

ت  
الجدولية 

درجة 
الحرية 

مستوى 
الدلَلة  ع س ع س 

نسبة القدرة 
اللاىكائية 

 ائية الؽ%

78.43 
 
 

5.41 
 
 

93.14 
 
 

3.67 
 
 

5.51 
 

3.14 
 

06 
 

0.01 
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  الفرق بين المتوسطات الحسابية في الَختبار القبمي والبعدي لمتدريب الفتري  :10 الشكل
 القدرة ال ىوا ية بالنسبة لَختبار (15-15)

               بيف الاختبار البعدم   القدرة اللاىكائيةنسبة الفرؽ بيف  (:10)يكضح الشكؿ البياني رقـ 
بمعنى (  15-15)استخداـ التدريب الفترم  أفحيث نلاحظ  01 التجريبية لعينةم ؿك الاختبار القبؿ

               فترة الراحة تساكم فترة الجيد البدني في الاختبار البعدم ليا فعالية ك ذلؾ مف خلاؿ تطكير
استخداـ فترة الراحة تساكم ف أك تحسيف السرعة اليكائية لمرياضي  بدرجة كبيرة كعميو نستخمص 

لي بعد الجيد البدني في النظاـ فترة الجيد البدني في الاختبار البعدم أفضؿ منيا في الاختبار القب
.  ك ىذا بفضؿ البرنامج التدريبي المقترح القدرة اللاىكائية نسبة  ىكائي مف خلاؿ تحسيفللاا

الذم يكضح الدلالة الإحصائية لمفركؽ الحاصمة بيف متكسطات ( 12)كبعد ملاحظة الجدكؿ رقـ 
  .01 لعينة التجريبيةؿفي الاختبار القبمي كالبعدم بالنسبة  القدرة اللاىكائية نتائج اختبار 

 اتبعلباحث المجمكعة كالذم ا يرل الباحثاف أف سبب ذلؾ يعكد إلى المنياج التدريبي المعد مف قبؿ
ح كالذم يمكف مف خلالو تحديد الحمؿ التدريبي كفؽ المؤشرات الكظيفية الأسمكب العممي الصحي

إف التدريب الكظيفي يحتاج لمتخطيط كالتنظيـ كالى خياؿ مدرب قادر عمى تقكيـ نجاح الأىداؼ )
 . (2000،66الطائي،) (كالدخكؿ ليدؼ التدريب

الكظيفية ليتمكف مف  ك لا بد لأم مدرب عند كضعو لمنياج تدريبي أف يستعاف ببعض المؤشرات 
تحديد الأحماؿ التدريبية اليكمية كالأسبكعية حيث يتضح الترابط بيف طبيعة الأداء في لعبة كرة 
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القدـ كبيف المتغيرات الكظيفية التي تصاحب الأداء كالتي لابد مف دراستيا كالكقكؼ عمى مبادئ 
.                ة كالشيرية كأثناء المكسـ التدريبيالتنمية لدييا عند إعداد الكحدات التدريبية اليكمية كالأسبكعي

( 21عبد الفتاح،شعلاف،بت،)
بأف المنياج التدريبي المعتمد  نستدؿّ  01 كفي ضكء نتائج الاختبارات الكظيفية لممجمكعة التجريبية

مف قبؿ مدرب الفريؽ قد كاف لو أثر في إحداث عممية التكيؼ الكظيفي الفسيكلكجي في الجيازيف 
كرم كالتنفسي كلمتحقيؽ ذلؾ لابد مف الانتقاؿ مف التركيز عمى طرؽ التدريب العامة إلى طرؽ الد

التدريب الخاصة الفترية المختمفة مع الاىتماـ بزيادة كمراعاة الإحماء ككذلؾ الانتقاؿ إلى تمرينات 
                        .     التيدئة بعد أداء الكحدة التدريبية اليكمية كيمكف تحقيؽ التكيؼ الفسيكلكجي

(. 1993،222عبد الفتاح،كنصر الديف،)

زيادة مقاكمة الجسـ ضد العكامؿ المسببة لمتعب،أم الإقلاؿ )) كتكمف أىمية التدريب الفترم في 
زيادة في شدة التدريب كحجـ  إلىمف التعب أثناء أداء برنامج التدريب الفترم كيمكف أف يتحكؿ 

  .(2003د،الاسي(( )الحمؿ التدريبي

 ، منسؽ بيف شدة الحمؿ كفترات الراحةاؿمنظـ كاؿالتدريب الفترم مبني عمى التتابع  كبما أف
يمكف لأم مدرب أف  كالمنياج التدريبي المقترح راعى ىذه العلاقة بيف الحمؿ كالراحة حيث لا

إف )) التكيؼ لدل اللاعبيف  إلىيغفؿ عف ىذه العلاقة كلا بد أف يعتني بيا إذا ما أراد أف يصؿ 
عممية التكيؼ ىي نتاج لمتبادؿ الصحيح بيف الحمؿ كالراحة كبنظر إلييا ككحدة فعند إعطاء 

 إلىف ىذا الحمؿ مع تكراره يؤثر في أجيزة الجسـ كيصؿ إؼ حمؿ أثناء كحدة التدريب اليكمية،
تكيؼ كالتي تكتمؿ أثناء فترة كىذه ىي المحظة التي يبدأ فييا الجسـ في عممية اؿ التعب المؤثر،

 .(1980،22،23مختار،)( الاستشفاء )الراحة 

إف طريقة التدريب الفترم ىي مف الطرائؽ الميمة التي تيدؼ أيضان إلى الارتقاء بصفة المطاكلة 
العامة ، فضلان عف المطاكلة الخاصة عمى حسب الفعاليات التي يتـ التدريب عمييا، كعمى حسب 

. مف البرنامج التدريبي السنكم  المدة التدريبية
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طريقة التدريب المذككرة إحدل الطرائؽ المستخدمة في تدريب لاعبي كرة القدـ، إذ يتـ عف  تعدّ  ك
. التي يحتاج إلييا اللاعب القدرة اللاىكائية اللاكتيكيةطريقيا تطكير 

قدرة كاف ليا أثر فعاؿ في تحسيف  (15-15)استخداـ فترة زمنية لمجيد تساكم فترة الراحة  إف
فترة  استخداـكىذا ما أكدتو نتائج الدراسات المشابية أف  ،البعدم الاختبارفي   القدرة اللاىكائية 

.  الاستشفاءبعد المجيكد البدني يؤثر إيجابيا في تحسيف  (15-15)زمنية لمجيد تساكم فترة الراحة 

:  مناقشة نتا ج الفرضية الثالثة. 3.1

  02لمعينة التجريبية  فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي كالاختبار البعدم بالنسبة تكجد
 .لصالح الاختبار البعدم

اختبار وذلك في  02لمعينة التجريبية البعدية  نتا ج الَختبارات القبمية و : 13 الجدول
 القدرة ال ىوا ية 

كانت النتائج في الاختبار القبمي عمى التكالي حيث بمغ المتكسط  (13)مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 
أما في الاختبار ( 5.82) راؼ معيارم بمغحباف( % 79.43)  اللاىكائيةالقدرة الحسابي لاختبار 

بانحراؼ معيارم يساكم ( % 92.71) القدرة اللاىكائيةالبعدم فبمغ المتكسط الحسابي لاختبار 
(3.63 .)

ت الَختبار البعدي الَختبار القبمي المتغيرات 
المحسوبة 

ت 
الجدولية 

درجة 
الحرية 

مستوى 
الدلَلة  ع س ع س 

نسبة اخت
القدرة 

اللاىكائية  
 ائية كل%

79.43 5.82 92.71 3.63 4.74 3.14 06 0,01 
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" ت"كىي اكبر مف قيمة ( 4.74)المحسكبة بيف الاختبار القبمي ك البعدم "ت"ك لقد بمغت قيمة 
مما يعني كجكد  06ك درجة حرية  0,01كىذا عند مستكل الدلالة ( 3.14)بمغت الجدكلية التي 

. لصالح الاختبار البعدم 02لمعينة التجريبية فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف 

           

 الفرق بين المتوسطات الحسابية في الَختبار القبمي والبعدي لمعينة   :11الشكل
 02التجريبية 

                   بيف الاختبار البعدم    القدرة اللاىكائيةنسبة  فيالفرؽ  (11)الشكؿ البياني رقـ يكضح 
. 02لتجريبية ك الاختبار القبمي  لمعينة ا

بمعنى فترة الراحة ضعؼ فترة (20-10)ف استخداـ التدريب الفترم قصير المدل أكعميو نستخمص 
ىكائي لام الاختبار القبمي بعد الجيد البدني في النظاـ اؿالجيد في الاختبار البعدم أفضؿ منيا ؼ

 .ك ىذا بفضؿ البرنامج التدريبي المقترح القدرة اللاىكائيةنسبة تحسيف مف خلاؿ 

الذم يكضح الدلالة الإحصائية لمفركؽ الحاصمة بيف  (13)رقـ  كبعد ملاحظة الجدكؿ
التجريبية  عينةؿالقبمي كالبعدم بالنسبة ؿ الاختبارفي   القدرة اللاىكائية متكسطات نتائج اختبار 

فترة الراحة ضعؼ فترة الجيد كاف ليا أثر في  أمبأف استخداـ تدريب الفترم قصير المدل  02
م يعد ذطكؿ فترة الراحة اؿ إلىا راجع ذكه،  البعدم الاختبارفي   القدرة اللاىكائيةنسبة تحسيف 
ف طكؿ التعكيض الزائد لأ مبدأيتنافى مع  ا ماذالفترم كه التدريبفي تخطيط  الأساسيالعامؿ 

بعض المتطمبات ( البساطي) كيحدد .نقطة البداية إلىالرجكع  إلىفترة الراحة تؤدم باللاعب 
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لتشكيؿ الحمؿ الفترم كمف خلاؿ تحكـ المدرب بيا بإمكانو تكجيو الحمؿ الفترم كىذه المتطمبات 
: ىي

 .مسافة التمريف  -1

 .التمريفشدة -2

 .عدد تكرار التمريف-3

 .عدد المجمكعات-4

 .(العلاقة بيف الشدة ك طبيعة الراحة) طكؿ فترة الراحة -5

 .نكعية النشاط خلاؿ فترة الراحة-6

 .(89، 1998البساطي،) عدد مرات التدريب الأسبكعية  -7

ميـ ليتمكف مف  ءمكزمف أداء التماريف ىك الذم يحدد نظاـ الطاقة المسيطر كيعد زمف الأداء ش
تحديد كتصميـ التماريف في المنياج التدريبي كعمى ضكء ذلؾ يتحدد نظاـ الطاقة المستخدـ كيتـ 

 .تكزيع الحمؿ

بيذا الخصكص إلى أف التدريب الفترم مرتفع الشدة يؤدم إلى تنمية القدرات ( بسطكيسي)كيشير 
  .(290،  1999بسطكيسي ، )كالتحمؿ الخاص البدنية 

. ؽ نستنتج الفرضية الثالثة قد تحققتك مما سب

: الفرضية الرابعة نتا جمناقشة  .4.1

في الاختبار  02العينة التجريبية ك  01العينة التجريبية ىؿ يكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف 
البعدم ؟ 
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المتغيرات 
 العينة التجريبية

01 
 التجريبية العينة 

02 
ت 

المحسوبة 
ت 

الجدولية 
درجة 
الحرية 

مستوى 
الدلَلة 

ع س ع س 
نسبة اخاخت
القدرة 

اللاىكائية 
 لالؽائي%

93.14 3.67 92.71 3.63 0.20 2.68 12 0,01 

في   02و العينة التجريبية  01لمعينة التجريبية نتا ج الَختبارات البعدية  :14الجدول 
 . القدرة ال ىوا يةاختبارات 

عينة ؿالاختبار البعدم حيث بمغ المتكسط الحسابي ؿ كانت النتائج في(14)مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 
لمعينة أما بالنسبة ( 3.67) بانجراؼ معيارم بمغ( 93.14) القدرة اللاىكائية لاختبار  01 التجريبية
(. 3.63)بانحراؼ معيارم يساكم ( 92.71)فبمغ المتكسط الحسابي   02التجريبية 

التجريبية  ك 01 بيف عينة التجريبية  القدرة اللاىكائيةالمحسكبة في اختبار "ت"بمغت قيمة ك لقد 
كىذا ( 2.68)الجدكلية  التي بمغت " ت"كبر مف قيمة أكىي ( 0.20)في الاختبار البعدم بػػ  02

فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف  أنو لا تكجدمما يعني  12ك درجة حرية  0,01عند مستكل الدلالة 
  .تبار البعدم الاخفي (  02التجريبية ك  01العينة التجريبية )العينتيف

             

 02التجريبية و   01 التجريبية الفرق في الَختبار البعدي بين العينتين :12الشكل
 القدرة ال ىوا ية بالنسبة لَختبار 

92,4

92,6

92,8

93

93,2

02العيّنة التجريبية  ي 01العيّنة التجريبية 
ائ
هو

لا
 ال

مل
ح
لت
 ا
بة

س
ن

%

العيّنة 

الاختبار البعدي 
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عينة اؿفي الاختبار البعدم  بيف  نسبة القدرة اللاىكائية الفرؽ بيف ( 12)يكضح الشكؿ البياني رقـ 
 استخداـ التدريب الفترم أنو لا يكجد فرؽ بيفحيث نلاحظ  02العينة التجريبية ك  01التجريبية 

نسبة في الاختبار البعدم مف خلاؿ تطكير ك تحسيف  ( 20-10)ك التدريب الفترم  (15-15)
. لمرياضي القدرة اللاىكائية

المدل مرتفع  في التدريب الفترم قصيرف استخداـ فترة الراحة مساكية لفترة الجيد أكعميو نستخمص 
الراحة ضعؼ فترة الجيد في التدريب الفترم قصير المدل مرتفع فترة استخداـ  لا يختمؼ عفالشدة 

 .القدرة اللاىكائيةنسبة ىكائي في تحسيف لاالشدة بعد الجيد البدني في النظاـ اؿ

ذات دلالة إحصائية بيف عينة  ىؿ يكجد فركؽ: أما فيما يخص الفرضية الرابعة التي مفادىا أف
 في الاختبار البعدم ؟ 02ك العينة التجريبية  01 التجريبية

كما ىي ( ت)بعد المعالجة الإحصائية لمجمكع نتائج الخاـ المتحصؿ عمييا باستخداـ اختبار 
القدرة  اختبارأف كؿ الفركؽ الظاىرية الحاصمة بيف متكسطات نتائج ( 14)مدكنة في الجدكؿ رقـ 

 .ليا دلالة إحصائية اللاىكائية تعد فركؽ طفيفة ليست 

د أثناء التدريب لا يختمؼ عف استخداـ فترة كعميو نستنتج أف استخداـ فترة الراحة مساكية لفترة الجو
الراحة ضعؼ فترة الجيد فيما يخص تطكير القدرة اللاىكائية فكلاىما يساىـ في تطكير نسبة القدرة 

.اللاىكائية لدل اللاعبيف تقريبا بنفس الكتيرة
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 الَستنتاجات و الَقتراحات 

: الَستنتاجات .1

أحدث البرنامج التدريبي الذم نفذ مف طرؼ العينة التي استخدمت فترة الجيد تساكم فترة  -1

لاعبي كرة  للد نسبة القدرة اللاىكائية الراحة في التدريب الفترم مرتفع الشدة تطكران كبيرا في 

. القدـ

حة ضعؼ فترة أحدث البرنامج التدريبي الذم نفذ مف المجمكعة الثانية التي استخدمت فترة الرا -2

  .تطكرا في نسبة القدرة اللاىكائية الجيد كذلؾ 

إلا أف الفرؽ في تطكر القدرة  لـ يكف لو  تغير البرنامج التدريبي بيف العينتيف   عمى الرغـ مف -3

 .دلالة  بالنسبة لممجمكعتيف 

لا يختمؼ عف استخداـ فترة الراحة مساكية لفترة الجيد  فترة الراحة ضعؼ فترة الجيداستخداـ  -4

. في الاختباريف القبمي ك البعدم فيما يخص نسبة القدرة اللاىكائية 

فركقان معنكية في الاختبار البعدم بيف مجمكعتي البحث في أنو لا تكجد أظيرت نتائج البحث  -5

فترة الراحة  استخداـ لا يختمؼ عفراحة  حيث استخداـ فترة الجيد تساكم فترة اؿ .المتغيرات جميعيا

  .في إزالة آثار التعب نتيجة الجيد البدني ضعؼ فترة الجيد

يساىـ في تطكير القدرة اللاىكائية اللاكتيكية ( 20-10)ك ( 15-15)كؿ مف التدريب الفترم  -6

 .لمرياضي
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 :الَقتراحات .2

مف أجؿ تطكير القدرات ( 20-10)أك  (15-15)يمكف لممدربيف تطبيؽ سكاء التدريب الفترم  -1

 .اللاىكائية اللاكتيكية لدل اللاعبيف

يؤدم التدريب الفترم مرتفع الشدة إلى تحسيف العتبة اللاىكائية ك بالتالي تعكيد الرياضي عمى  -2

 .تحمؿ تركيز عالي مف حمض اللاكتيؾ مما يؤدم إلى تطكير مستكل الأداء

  .لبية بعد الجيد البدنيعدـ الاعتماد عمى الراحة الس  -3

عند العممية التدريبية ك ذلؾ لأىميتيا في  بتطكير القدرة اللاىكائية ضركرة عناية المدربيف  -4

. تطكير مستكل الإنجاز 

التأكيد عمى مدربي كرة القدـ لاعتماد القياسات الكظيفية بكصفيا مؤشرات لمتكيؼ في الأجيزة  -5

 .مستكل الحالة التدريبية لمرياضي الكظيفية لمجسـ لتأثيرىا في كشؼ

عمى المدربيف إجراء دراسة مشابية كلكف عمى طرؽ تدريب أخرل لمكشؼ عف مدل تأثيرىا  -6

  .القدرة اللاىكائيةعمى 
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: الخاتمة 

، ك اليدؼ مف كؿ دراسة ىك الكصكؿ إلى تحقيؽ أىدافيا  لكؿ بحث ميما كاف نكعو حدكد إف
المسطرة ، حيث كاف اليدؼ مف دراستنا ىذه ىك الكصكؿ إلى معرفة إذا كاف ىناؾ فرؽ بيف 

في التأثير عمى نسبة القدرة اللاىكائية عند لاعبي ( ثا15-ثا15)ك ( ثا20-ثا10)التدريب الفترم 
إذ تحتؿ القدرة اللاىكائية مكانة مرمكقة في مناىج ك برامج المياقة البدنية في أغمب .  كرة القدـ

النشاطات الرياضية نظرا لتأثيرىا عمى مستكل الأداء الرياضي ك المحافظة عميو ك تأخير ظيكر 
ك لا يأتيذلؾ إلا بالضبط الجيد لبرمجة التدريب مف خلاؿ المعرفة . التعب خلاؿ فترة المنافسة

الجيدة لقدرات اللاعبيف ك اجراء الإختبارات البدنية التي تعتبر الأساس في بناء ك تقكيـ البرامج 
 .  المكضكعة ك تطبيقيا ك ىذا ما يفسر تكجينا نحك ىذه الدراسة

قد يككف لو تأثير أكثر مف ( ثا20-ثا10)فافترضنا في ىذه الدراسة أف التدريب الفترم مرتفع الشدة 
فيما يتعمؽ بتطكسر القدرات اللاىكائية ، إلا أف ىذه ( ثا15-ثا15)مرتفع الشدة  التدريب الفترم

 .الفرضية لـ تتحقؽ

أظيرت الزيادة لقياسات القدرة اللاىكائية  02ك التجريبية  01استخمصنا أف المجمكعتيف التجريبية 
 .حيث كاف ىذا التطكر بنفس الكتيرة لكؿ مف المجمكعتيف

ف نككف قد كفقنا في عممنا المتكاضع ، ك أف تككف دراستنا ىذه مرجعا ك ختاما نأمؿ ك نرجك أ
  .لدراسات أخرل في ىذا المجاؿ

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 15  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 20  

 
ثا 10  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في  أكبر مسافة ممكنة بجرم 

ثكاني  10الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
القدرة  لتنمية 

 اللاىكائية 

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية
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كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 10  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 15  

 
ثا 15  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في أكبر مسافة ممكنة بجرم 

ثانية  15الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية 

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية
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كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 15  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 20  

 
ثا 10  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في  أكبر مسافة ممكنة بجرم 

ثكاني  10الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية
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كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 10  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 15  

 
ثا 15  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في أكبر مسافة ممكنة بجرم 

ثانية  15الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 

ائية اللاىك  

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية
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كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 15  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 

بدنيا نفسيا ك  

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06  

 
ثا 20  

 
ثا 10  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في أكبر مسافة ممكنة بجرم

ثكاني  10الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
 الحالة
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية
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كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 10  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 15  

 
ثا 15  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في أكبر مسافة ممكنة بجرم

ثانية  15الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
القدرة لتنمية 

 اللاىكائية 

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية
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المركب الرياضي: المكاف   
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كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 15  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 20  

 
ثا 10  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في  أكبر مسافة ممكنة بجرم 

ثكاني  10الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية
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المركب الرياضي: المكاف   
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(التحمؿ اللاىكائي) اللاىكائية تطكير القدرة : اليدؼ العاـ   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 10  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 15  

 
ثا 15  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في  أكبر مسافة ممكنة بجرم 

ثانية  15الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية 

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية

 

 

 

27/03/2018: التاريخ   
المركب الرياضي: المكاف   
دقيقة 37 :المدّة                                ديكامتر  -صافرة  -ميقاتي -شكاخص: الكسائؿ   

(التحمؿ اللاىكائي) اللاىكائية تطكير القدرة : اليدؼ العاـ   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 15  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 20  

 
ثا 10  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في  أكبر مسافة ممكنةبجرم 

ثكاني  10الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية

 

 

 

 

01/04/2018: التاريخ   
المركب الرياضي: المكاف   
دقيقة 37 :المدّة                                ديكامتر  -صافرة  -ميقاتي -شكاخص: الكسائؿ   

(التحمؿ اللاىكائي) اللاىكائية تطكير القدرة : اليدؼ العاـ   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 10  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 15  

 
ثا 15  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في  أكبر مسافة ممكنة بجرم 

ثانية  15الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية

 

 

 

 

01/04/2018: التاريخ   
المركب الرياضي: المكاف   
دقيقة 37 :المدّة                                ديكامتر  -صافرة  -ميقاتي -شكاخص: الكسائؿ   

(التحمؿ اللاىكائي) اللاىكائية تطكير القدرة : اليدؼ العاـ   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 15  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 20  

 
ثا 10  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في  أكبر مسافة ممكنة بجرم 

ثكاني  10الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية

 

 

 

03/04/2018:التاريخ   
المركب الرياضي: المكاف   
دقيقة 37 :المدّة                                ديكامتر  -صافرة  -ميقاتي -شكاخص: الكسائؿ   

(التحمؿ اللاىكائي) اللاىكائية تطكير القدرة : اليدؼ العاـ   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 10  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 15  

 
ثا 15  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في  أكبر مسافة ممكنةبجرم 

ثانية  15الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية

 

 

 

 

03/04/2018: التاريخ   
المركب الرياضي: المكاف   
دقيقة 37 :المدّة                                ديكامتر  -صافرة  -ميقاتي -شكاخص: الكسائؿ   

(التحمؿ اللاىكائي) اللاىكائية تطكير القدرة : اليدؼ العاـ   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 15  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 20  

 
ثا 10  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في  أكبر مسافة ممكنة بجرم 

ثكاني  10الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية

 

 

 

08/04/2018: التاريخ   
المركب الرياضي: المكاف   
دقيقة 37 :المدّة                                ديكامتر  -صافرة  -ميقاتي -شكاخص: الكسائؿ   

(التحمؿ اللاىكائي) اللاىكائية تطكير القدرة : اليدؼ العاـ   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 10  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 15  

 
ثا 15  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في  أكبر مسافة ممكنةبجرم 

ثانية  15الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية 

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية

 

 

 

 

08/04/2018: التاريخ   
المركب الرياضي: المكاف   
دقيقة 37 :المدّة                                ديكامتر  -صافرة  -ميقاتي -شكاخص: الكسائؿ   

(التحمؿ اللاىكائي) اللاىكائية تطكير القدرة : اليدؼ العاـ   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كقت التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 15  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 20  

 
ثا 10  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في  أكبر مسافة ممكنة بجرم 

ثكاني  10الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية

 

 

 

 

10/04/2018: التاريخ   
المركب الرياضي: المكاف   
دقيقة 37 :المدّة                                ديكامتر  -صافرة  -ميقاتي -شكاخص: الكسائؿ   

(التحمؿ اللاىكائي) اللاىكائية تطكير القدرة : اليدؼ العاـ   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 10  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 15  

 
ثا 15  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في  أكبر مسافة ممكنة بجرم 

ثانية  15الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية 

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية

 

 

 

10/04/2018: التاريخ   
المركب الرياضي: المكاف   
دقيقة 37 :المدّة                                ديكامتر  -صافرة  -ميقاتي -شكاخص: الكسائؿ   

(التحمؿ اللاىكائي) اللاىكائية تطكير القدرة : اليدؼ العاـ   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 15  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 20  

 
ثا 10  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في  أكبر مسافة ممكنة بجرم 

ثكاني  10الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية 

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية

 

 

 

 

15/04/2018: التاريخ   
المركب الرياضي: المكاف   
دقيقة 37 :المدّة                                ديكامتر  -صافرة  -ميقاتي -شكاخص: الكسائؿ   

(التحمؿ اللاىكائي) اللاىكائية تطكير القدرة : اليدؼ العاـ   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 10  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 15  

 
ثا 15  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في أكبر مسافة ممكنة  بجرم

ثانية  15الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية

 

 

 

 

 

15/04/2018: التاريخ   
المركب الرياضي: المكاف   
دقيقة 37 :المدّة                                ديكامتر  -صافرة  -ميقاتي -شكاخص: الكسائؿ   

(التحمؿ اللاىكائي) اللاىكائية تطكير القدرة : اليدؼ العاـ   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 15  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 20  

 
ثا 10  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في  أكبر مسافة ممكنة بجرم 

ثكاني  10الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية 

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية

 

 

 

 

17/04/2018: التاريخ   
المركب الرياضي: المكاف   
دقيقة 37 :المدّة                                ديكامتر  -صافرة  -ميقاتي -شكاخص: الكسائؿ   

(التحمؿ اللاىكائي) اللاىكائية تطكير القدرة : اليدؼ العاـ   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 10  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 15  

 
ثا 15  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في  أكبر مسافة ممكنةبجرم 

ثانية  15الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية 

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية

 

 

 

 

17/04/2018: التاريخ   
المركب الرياضي: المكاف   
دقيقة 37 :المدّة                                ديكامتر  -صافرة  -ميقاتي -شكاخص: الكسائؿ   

(التحمؿ اللاىكائي) اللاىكائية تطكير القدرة : اليدؼ العاـ   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 15  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 20  

 
ثا 10  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في  أكبر مسافة ممكنة بجرم 

ثكاني  10الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية 

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية

 

 

 

 

22/04/2018: التاريخ   
المركب الرياضي: المكاف   
دقيقة 37 :المدّة                                ديكامتر  -صافرة  -ميقاتي -شكاخص: الكسائؿ   

(التحمؿ اللاىكائي) اللاىكائية تطكير القدرة : اليدؼ العاـ   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كقت  التكرارات المدة
 الراحة

كقت 
 العمؿ

 المراحؿ الأىداؼ تماريف ك فعاليات

 
دقائؽ 10  

 

شرح ىدؼ الحصة  -   
تسخيف بدني عاـ ك خاص  -

مع التركيز عمى الأطراؼ 
 العمكية 

تحضير 
اللاعبيف 
 نفسيا ك بدنيا

المرحمة 
 التحضيرية

 
دقيقة 12  

 
06 

 
ثا 15  

 
ثا 15  

يقكـ كؿ لاعب : التمريف 
في  أكبر مسافة ممكنةبجرم 

ثانية  15الكقت المناسب أم   

إعطاء تماريف 
لتنمية القدرة 
 اللاىكائية 

المرحمة 
 الرئيسية

دقائؽ 10  جرم خفيؼ مع تماريف التمديد  
ك الاسترخاء       

العكدة إلى 
الحالة 
 الطبيعية

المرحمة 
 الختامية

 

 

 

22/04/2018: التاريخ   
المركب الرياضي: المكاف   
دقيقة 37 :المدّة                                ديكامتر  -صافرة  -ميقاتي -شكاخص: الكسائؿ   

(التحمؿ اللاىكائي) اللاىكائية تطكير القدرة : اليدؼ العاـ   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

:المصادر العربيّة   
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عمى القدرة ( ثا20-ثا10)ك ( ثا15-ثا15)الدراسة لمعرفة تأثير التدريب الفترم مرتفع الشدّة ىدفت 
اللاىكائية لدل لاعبي كرة القدـ، استخدـ الباحث المنيج التجريبي ك أجرم البحث عمى عيّنة مقدّرة 

.لاعب 30لاعب مف مجتمع أصمي متككّف مف 14بػ   

لاعبيف ك ىذا بتدريب فترم ك مقياس القدرة  10عينة قدرىا  كما أجريت الدّراسة الاستطلاعيّة عمى
.اللاىكائية مكجّياف إلى عينة البحث لمعرفة مدل تأثير متغيّر عمى متغيّر آخر  

:ك بعد تفريغ نتائج الاختبار ك مناقشة فرضيات البحث خمّصت الدراسة إلى ما يمي   

1ىناؾ تبايف في اختبار قبمي ك بعدم لدل العينة   -1  

  2ىنمؾ تبايف في الاختبار قبمي ك بعدم لدل العينة  -2

يساعداف عمى تطكير ( ثا20-ثا10)ك ( ثا15-ثا15)كؿ مف التدريب الفترم مرتفع الشدة  -3
.القدرة اللاىكائية لدل لاعبي كرة القدـ  

لى في التأثير ع( ثا20-ثا10)ك ( ثا15-ثا15)لا يكجد تبايف بيف التدريب الفترم مرتفع الشدة  -3
 القدرة اللاىكائية لدل لاعبي كرة القدـ 

:ك قد أكصى الباحث بعد نياية البحث بما يمي  

.يجب عمى المدرب زيادة عمى خبرتو المينية أف يككف مممّا بالجانب البدني ك المرفكلكجي -  

. حثّ المدربيف عمى ضركرة التطمّع عمى بحكث ك طرؽ جديدة في تدريب القكة اللاىكائية-  

.  تطبيؽ برامج خاصة بتنمية مدركسة عمميا ك تتناسب ك إمكانيات المدربيف ك اللاعبيفضركرة -
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