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07الآية سورة إبراهيم   

أحمد الله حمد الشاكرين وأثني عليه ثناء الذاكرين أن وفقني وسدد خطاي لإتمام هذا الجهد 

 المتواضع.

أتقدم بالشكر الجزيل إلى الَستاذ الدكتور المشرف السيد سعيدي زروقي يوسف، وإلى الَستاذ 

انجاز هذا البحث المتواضع الدكتور المشرف المساعد السيد شريط حسام الدين اللذين كانا لي عونا في 

 كما أنهما لم يبخلا علي بالنصائح والتوجيهات لإخراج هذه الَطروحة بشكلها النهائي.

كما أغتنم الفرصة لَوجه كامل شكري واحترامي إلى أساتذة معهد التربية البدنية والرياضية 

بتوجيهاتهم ونصائحهم طيلة فترة الدراسة، كما أتوجه بالشكر إلى القائمين  علىبالشلف الذين لم يبخلوا 

 19على نادي مولودية باتنة إدارة ومدربي الفئات الشبانية للفريق واللاعبين خاصة مدرب فئة أقل من 

سنة بلحشاني سفيان، والذين ساعدوني وقدموا لي كل التسهيلات في الجانب الميداني للدراسة، والى كل 

ومكتبة معهد التربية البدنية  2باتنة  والرياضيةالنشاطات البدنية  وتقنياتعمال مكتبة معهد علوم 

 والرياضية بالشلف.

 وإلى كل من كان سندا وعونا لي عمليا ومعنويا في إنجاز هذا البحث.

:احثــــالبالطـــالب   

 خير الدين تافرونت



 

 

 

اللهم لك الحمد حتى ترض ى، ولك الحمد إذا رضيت، ولك الحمد بعد الرضا، بدأنا بأكثر من يد، 

وقاسينا أكثر من هم وعانينا الكثير من الصعوبات وها نحن اليوم والحمد لله نطوي سهر الليالي وتعب 

 وخلاصة مشاورنا بين دفتي هذا العمل المتواضع.الَيام 

يشرفني أن أهدي هذا العمل المتواضع إلى حبيبة قلبي ونور حياتي ومنبع أملي وأحلى ما ينطق بها 

جدي وجدتي  وإلىأبي الغالي، ، وأعز وأطيب مخلوق حفظه الله لي وأطال الله في عمره أمي الغاليةاللسان 

 ي عمرهما.حفظهما الله ورعاهما وأطال ف

ماريا ومانيسا، آلاء، أماني،  يحيى، وإلى البراعم)إخوتي وأخواتي( كما أهديه إلى كل أفراد عائلتي 

جنـــــى وسجـى. وإلى كل أصدقائي وزملائي في العمل، وإلى كل من ساندني في إنجاز هذا العمل المتواضع ولم 

 يبخل علي بالدعاء.

 إلى كل من ذكرهم قلبي ونسيهم قلمي.

 ليكم جميعا اهدي بذرة عملي وثمرة جهدي المتواضعة.إ

 

 

 الطـــالب البــــاحث:                                                                         

 خير الدين تافرونت
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 مقدمة:

إن التطااااااااااااور المتسااااااااااااارع فااااااااااااي تحقيااااااااااااق مسااااااااااااتويات رياضااااااااااااية عاليااااااااااااة فااااااااااااي مختلاااااااااااا        
التخصصاااااااااات، ساااااااااواء فاااااااااي الألعااااااااااب الجماعياااااااااة أو الفردياااااااااة، يتماشاااااااااى بشاااااااااكل وثياااااااااق ماااااااااع التقااااااااادم 

هااااااااااااذه المساااااااااااااتويات فااااااااااااي تكنولوجيااااااااااااا علااااااااااااوم التاااااااااااادريب الرياضااااااااااااي. ولااااااااااااام يكاااااااااااان الوصااااااااااااول إلااااااااااااى 
المتقدمااااااااة وليااااااااد الصاااااااادفة، باااااااال جاااااااااء نتيجااااااااة للاعتماااااااااد علااااااااى أسااااااااس وقواعااااااااد علميااااااااة متينااااااااة ي بنااااااااى 
عليهااااااااااا علاااااااااام التاااااااااادريب الرياضااااااااااي. وت عااااااااااد رياضااااااااااة كاااااااااارة القاااااااااادم، ماااااااااان بااااااااااين جميااااااااااع الرياضااااااااااات، 

 لمااااااااا فيهااااااااا الأكثاااااااار انتشااااااااارتا وشااااااااعبية علااااااااى مسااااااااتوى العااااااااالم، فضاااااااالات عاااااااان كونهااااااااا الأكثاااااااار ممارسااااااااة
وعناصاااااااارها  إلا بعااااااااد الارتقاااااااااء بمختلاااااااا  مكوناتهااااااااا هااااااااذه المتعااااااااة لاااااااام تااااااااأتيو  وتشااااااااويق،ماااااااان متعااااااااة 

 .المهارية والنفسية، الخططية، الأساسية من جميع الجوانب البدنية

التنموياااااااااااة العملياااااااااااات التعليمياااااااااااة و ناااااااااااه "أف التااااااااااادريب الرياضاااااااااااي الحاااااااااااديث علاااااااااااى ر  يعااااااااااا     
ال ياااااااااادة ة ماااااااان خاااااااالال التخطاااااااايط و لفاااااااارق الرياضااااااااياالتااااااااي تهاااااااادف إلااااااااى تنشاااااااائة اللاعبااااااااين و  التربويااااااااة

ائج ممكناااااااااااة فاااااااااااي الرياضاااااااااااة نتااااااااااا أفضااااااااااالالتطبي ياااااااااااة الميدانياااااااااااة بهااااااااااادف تحقياااااااااااق أعلاااااااااااى مساااااااااااتوى و 
  2001)مفتييييييييييييي ، ييييييييييييرا يم  مييييييييييييا    الحفااااااااااااا  عليهااااااااااااا لأطااااااااااااول فتاااااااااااارة ممكنااااااااااااة".التخصصااااااااااااية و 

ا نوعيتااااااااااااا فااااااااااااي الطاااااااااااارق الأخياااااااااااارة تطااااااااااااور ي فااااااااااااي العقااااااااااااود شااااااااااااهد المجااااااااااااال الرياضاااااااااااا. وقااااااااااااد (21ص
كأحااااااااااد الأساااااااااااليب  التاااااااااادريب الفتااااااااااري مرتفااااااااااع الشاااااااااادة هااااااااااذه الطاااااااااارق يباااااااااارحالتدريبيااااااااااة، وماااااااااان بااااااااااين 

الحديثاااااااااااة التاااااااااااي أظهااااااااااارت فعاليتهاااااااااااا فاااااااااااي تطاااااااااااوير المؤشااااااااااارات الهوائياااااااااااة واللاهوائياااااااااااة علاااااااااااى حاااااااااااد 
ويقاااااااوم هاااااااذا الناااااااوع مااااااان التااااااادريب علاااااااى التنااااااااوب باااااااين فتااااااارات قصااااااايرة مااااااان الجهاااااااد المرتفاااااااع  ،ساااااااواء

تكاااااااارار الإجهاااااااااد والاسااااااااترجاع،  ة، ممااااااااا يضااااااااع الجساااااااام فااااااااي حالااااااااةساااااااااكنوفتاااااااارات راحااااااااة نشااااااااطة أو 
القلباااااااااي والتنفساااااااااي بشاااااااااكل مكثااااااااا . وقاااااااااد بي نااااااااا  عااااااااادة  العضاااااااااليوهاااااااااو ماااااااااا ي حفاااااااااز  لياااااااااات التكيااااااااا  

الساااااااااارعة الهوائيااااااااااة القصااااااااااوى  ي ااااااااااؤدي إلااااااااااى تحسااااااااااينالتاااااااااادريب الفتااااااااااري مرتفااااااااااع الشاااااااااادة  دراسااااااااااات أن
بنسااااااااااابة قااااااااااااد تفاااااااااااوق ماااااااااااا تحققاااااااااااه التااااااااااادريبات الهوائيااااااااااااة والحاااااااااااد الأقصاااااااااااى لاساااااااااااتهلاك الأكساااااااااااجين 

رة، وذلاااااااااك بفضااااااااال التحااااااااادي الكبيااااااااار الاااااااااذي يفرضاااااااااه علاااااااااى الجسااااااااام خااااااااالال فتااااااااارات الجهاااااااااد المساااااااااتم
 .القصيرة والمركزة

ا باااااااااااااين البااااااااااااااحثين والمااااااااااااادربين والرياضااااااااااااايين  ليمثااااااااااااا       الأداء الرياضاااااااااااااي هااااااااااااادفتا مشاااااااااااااتركت
مااااااااااان باااااااااااين  ،تحساااااااااااين القااااااااااادرات البدنياااااااااااة ولا سااااااااااايما الهوائياااااااااااة منهاااااااااااا يعتبااااااااااارو  علاااااااااااى حاااااااااااد ساااااااااااواء،
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قاااااااااادرة  فااااااااااوق الرياضااااااااااي، خاصااااااااااة فااااااااااي الرياضااااااااااات التااااااااااي تتطلاااااااااابالأسااااااااااس التااااااااااي يقااااااااااوم عليهااااااااااا الت
عاااااااااااد الساااااااااااارعة الهوائيااااااااااااة ت وفااااااااااااي هاااااااااااذا السااااااااااااياق ،ووتياااااااااااارة جهاااااااااااد مرتفعااااااااااااة عالياااااااااااة علااااااااااااى التحمااااااااااال

ماااااااااااان المؤشاااااااااااارات الفساااااااااااايولوجية الجوهريااااااااااااة التااااااااااااي  والاسااااااااااااتهلاك الأقصااااااااااااى للأوكسااااااااااااجينالقصااااااااااااوى 
الحاااااااااااد الأقصاااااااااااى لاساااااااااااتهلاك  ت سااااااااااتخدم لتقيااااااااااايم قااااااااااادرة الفااااااااااارد علاااااااااااى الأداء الهاااااااااااوائي، حياااااااااااث ي عبااااااااااار

يسااااااااااتطيع الجساااااااااام اسااااااااااتخدامها خاااااااااالال الجهااااااااااد  الأكسااااااااااجينعاااااااااان أقصااااااااااى كميااااااااااة ماااااااااان الأكسااااااااااجين 
السااااااااارعة التاااااااااي يبلغهاااااااااا الرياضاااااااااي عناااااااااد إلاااااااااى السااااااااارعة الهوائياااااااااة القصاااااااااوى  البااااااااادني، بينماااااااااا تشاااااااااير

ين معااااااااااا عااااااااااد تطااااااااااوير هااااااااااذين المؤشاااااااااار ، ويالوصااااااااااول إلااااااااااى الحااااااااااد الأقصااااااااااى لاسااااااااااتهلاك الأكسااااااااااجين
وبالتااااااااااااالي تحسااااااااااااين الأداء  ة القلااااااااااااب والاااااااااااارئتين والجهاااااااااااااح العضااااااااااااليعلااااااااااااى تطااااااااااااور كفاااااااااااااء مؤشاااااااااااارا

 .الرياضي العام

ماااااااااان جملااااااااااة ماااااااااان الاااااااااادوافع العلميااااااااااة والعمليااااااااااة   نابعااااااااااااختيااااااااااار هااااااااااذا الموضااااااااااوع  ويعااااااااااد    
الااااااااة وقصاااااااايرة  ففااااااااي ظاااااااال التنااااااااافس الرياضااااااااي المتزايااااااااد أصاااااااابح  الحاجااااااااة إلااااااااى طرائااااااااق تدريبيااااااااة فع 

ااااااااا، خاصااااااااة فااااااااي الفتاااااااارات التاااااااا ا وفعااااااااالات دون التااااااااأثير الماااااااادة أكثاااااااار إلحاحت ي تتطلااااااااب تحضاااااااايرتا سااااااااريعت
السااااااااااالبي علاااااااااااى الحالاااااااااااة البدنياااااااااااة العاماااااااااااة. كماااااااااااا أن تعااااااااااادد الأسااااااااااااليب التدريبياااااااااااة وتبااااااااااااين نتائجهاااااااااااا 
يطاااااااارح إشااااااااكالية ح ي يااااااااة فااااااااي اختيااااااااار النمااااااااوذج الأمثاااااااال الااااااااذي ي حقااااااااق أقصااااااااى اسااااااااتفادة فااااااااي أقاااااااال 

لشااااااادة ضااااااارورة بحثيااااااااة وقااااااا  ممكااااااان، وهاااااااو ماااااااا يجعااااااال مااااااان دراسااااااااة أثااااااار التااااااادريب الفتاااااااري مرتفاااااااع ا
  .تستجيب لمتطلبات الميدان الرياضي

وهماااااااااااااا  إضاااااااااااااافة إلاااااااااااااى ذلاااااااااااااك فااااااااااااا ن المؤشااااااااااااارين المدروساااااااااااااين فاااااااااااااي هاااااااااااااذه الدراساااااااااااااة      
شااااااااااااااكلان ركياااااااااااااازتين الأكسااااااااااااااجين يوالحااااااااااااااد الأقصااااااااااااااى لاسااااااااااااااتهلاك الساااااااااااااارعة الهوائيااااااااااااااة القصااااااااااااااوى 

فاااااااااااي ا القااااااااااادرات الهوائياااااااااااة للرياضااااااااااايين، ويعاااااااااااد تطويرهماااااااااااا هااااااااااادفا مشاااااااااااترك أساسااااااااااايتين فاااااااااااي تقيااااااااااايم
ا فااااااااااي الرياضااااااااااات التااااااااااي تعتمااااااااااد علااااااااااى التحماااااااااال والساااااااااارعة. جميااااااااااع الباااااااااارامج التدريبيااااااااااة، خصوصاااااااااا

حساااااااااين هاااااااااذين المتغيااااااااارين ساااااااااهم فاااااااااي تتاااااااااي تومااااااااان هناااااااااا تبااااااااارح الحاجاااااااااة إلاااااااااى دراساااااااااة الطرائاااااااااق ال
مااااااااان خااااااااالال تصاااااااااميم برناااااااااامج تااااااااادريبي دقياااااااااق يراعاااااااااي الخصاااااااااائص الفسااااااااايولوجية  بشاااااااااكل متكامااااااااال

لمااااااااااااا لااااااااااااه ماااااااااااان قيمااااااااااااة علميااااااااااااة  ل الرياضااااااااااااي، ويعااااااااااااد هااااااااااااذا البحااااااااااااث إضااااااااااااافة للمجاااااااااااااللمشاااااااااااااركين
وتطبي ياااااااااااة يمكااااااااااان أن تسااااااااااااهم فاااااااااااي إثاااااااااااراء المعرفاااااااااااة النظرياااااااااااة، وتقاااااااااااديم معطياااااااااااات أولياااااااااااة تااااااااااادعم 
اعتماااااااااااد هااااااااااذا الاااااااااانمط التاااااااااادريبي فااااااااااي الوسااااااااااط الرياضااااااااااي، سااااااااااواء لاااااااااادى الرياضاااااااااايين المحتاااااااااارفين أو 
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 .في مراحل الإعداد القاعدي

برنااااااااااامج تاااااااااادريبي مقتاااااااااارح  أثااااااااااردراسااااااااااة حااااااااااول " باااااااااا جراءوماااااااااان هااااااااااذا المنطلااااااااااق قمنااااااااااا       
تطااااااااااوير الساااااااااارعة الهوائيااااااااااة القصااااااااااوى  باسااااااااااتخدام طريقااااااااااة التاااااااااادريب الفتااااااااااري مرتفااااااااااع الشاااااااااادة علااااااااااى

 ساااااااااااانة"، 19القاااااااااااادم أقاااااااااااال ماااااااااااان لاااااااااااادى لاعبااااااااااااي كاااااااااااارة والحااااااااااااد الأقصااااااااااااى لاسااااااااااااتهلاك الأكسااااااااااااجين 
          علمياااااااااة واضاااااااااحة ة يجاااااااااب الاعتمااااااااااد علاااااااااى أساااااااااس منهجياااااااااة و نتاااااااااائج علمياااااااااة دقيقااااااااا للوصاااااااااول إلاااااااااىو 

 إلاااااااااااااى ينااااااااااااااغااااااااااااارض الإلماااااااااااااام بموضاااااااااااااوع الدراساااااااااااااة مااااااااااااان مختلااااااااااااا  الجواناااااااااااااب ارتألومضااااااااااااابوطة، و 
 نب:حيث قمنا بتقسيم بحثنا إلى ثلاث جوا  بالشكل التالي هاتصميم

تحديااااااااااااااد  حيااااااااااااااثتطرقنااااااااااااااا فيااااااااااااااه إلااااااااااااااى التعرياااااااااااااا  بالبحااااااااااااااث ماااااااااااااان و  ،الجاناااااااااااااب التمهياااااااااااااادي
 ، التسااااااااااااااااألات، الفرضااااااااااااااايات، أهاااااااااااااااداف وأهمياااااااااااااااة الدراساااااااااااااااة، التعريااااااااااااااا  بمصاااااااااااااااطلحاتشاااااااااااااااكاليةالإ

 قة مع التعليق عليها.الدراسات الساب الدراسة،

لأول بعناااااااااااوان ثلاثاااااااااااة فصاااااااااااول حيااااااااااث كاااااااااااان الفصااااااااااال ا واشاااااااااااتمل علااااااااااى ،الجانااااااااااب النظاااااااااااري 
، أماااااااااااا الفصااااااااااال الهوائياااااااااااة القااااااااااادراتحاااااااااااول  الثااااااااااااني فكاااااااااااانوالفصااااااااااال ، طااااااااااارق التااااااااااادريب الرياضاااااااااااي

 .العمرية فئةالخصائص و  كرة القدمالثالث عرضنا فيه 

 تضااااااااااااااامن الرابااااااااااااااع، الفصاااااااااااااال مناه إلااااااااااااااى فصاااااااااااااالينب التطبيقااااااااااااااي فقااااااااااااااد قساااااااااااااااالجانااااااااااااااأمااااااااااااااا 
الدراسااااااااااااااااة   التصااااااااااااااااميم التجريبااااااااااااااااي للدراسااااااااااااااااة، ماااااااااااااااان ماااااااااااااااانهج الدراسااااااااااااااااة دانيااااااااااااااااةالمي الإجااااااااااااااااراءات
مجاااااااااااااالات  الضااااااااااااابط الاجرائاااااااااااااي لمتغيااااااااااااارات البحاااااااااااااث، حاااااااااااااث،مجتماااااااااااااع وعيناااااااااااااة الب ،الاساااااااااااااتطلاعية

، بالإضااااااااااااافة إلااااااااااااى الوسااااااااااااائل الإحصااااااااااااائية وسااااااااااااائل جمااااااااااااع المعلومااااااااااااات وأدوات البحااااااااااااثو البحااااااااااااث 
هااااااااااا ومناقشااااااااااتها وتحليل النتااااااااااائج احتااااااااااوى علااااااااااى عاااااااااارضقااااااااااد ف الخااااااااااامسأمااااااااااا الفصاااااااااال  المسااااااااااتعملة،

خلصااااااااااا  وأخيااااااااااارا  البحاااااااااااث، فرضااااااااااايات النتاااااااااااائج فاااااااااااي ضاااااااااااوء الدراساااااااااااة، مناقشاااااااااااة وفاااااااااااق فرضااااااااااايات
 النتائج والتوصيات المقترحة.  أبرحالى عرض 
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إن الااااادول المتقدماااااة تراجاااااع أنظمتهاااااا فاااااي مختلااااا  العلاااااوم خاصاااااة عنااااادما تلماااااس أن تطاااااور      
التاااااادريب الرياضااااااي لا يواكااااااب تطااااااور العلاااااام ولا يلبااااااي الحاجااااااات المرحليااااااة لرفااااااع مسااااااتوى الأداء الباااااادني 
والفنااااااي لمختلاااااا  الفعاليااااااات الرياضااااااية، فكثياااااارا مااااااا نلاحاااااا  أن مااااااا يااااااتم فااااااي مجااااااال تطااااااوير التاااااادريب 

يعااااااادو أن يكاااااااون مجموعاااااااة مااااااان الدراسااااااااات الجزئياااااااة تتنااااااااول عناصااااااار التااااااادريب بشااااااااكل  الرياضاااااااي لا
منفصاااااال ممااااااا يااااااؤدي إلااااااى حاااااادوث فجااااااوات بااااااين الأهااااااداف وأساااااااليب التاااااادريب وتنظاااااايم التقااااااويم، إذ لا 
تااااااؤدي الجهااااااود المبذولااااااة فااااااي هااااااذا المجااااااال إلااااااى الثمااااااار المرجااااااوة، ممااااااا يتطلااااااب البحااااااث عاااااان ماااااادخل 

شااااااااااملا، ويظهااااااااار أن البااااااااارامج المساااااااااطرة لممارساااااااااة الفعالياااااااااات لتطاااااااااوير التااااااااادريب الرياضاااااااااي تطاااااااااويرا 
والألعاااااااب الرياضااااااية المختلفااااااة تهاااااادف إلااااااى اسااااااتمرار التطااااااوير ماااااان خاااااالال اسااااااتمرار عمليااااااة التاااااادريب، 
فتااااأثير التااااادريب الرياضاااااي المااااانظم والتعمااااق فاااااي الفسااااايولوجيا لا يقااااا  عناااااد حااااد معاااااين، بااااال إناااااه يعمااااال 

للجسااااااااام كالجهااااااااااحين الااااااااادوري والتنفساااااااااي، كماااااااااا أن علاااااااااى رفاااااااااع وتحساااااااااين كفااااااااااءة الأجهااااااااازة الوظيفياااااااااة 
الاسااااااتمرار والانتظااااااام فااااااي عمليااااااة التاااااادريب الرياضااااااي تعماااااال علااااااى تنميااااااة وتطااااااوير الأجهاااااازة الحيويااااااة 

 (6  ص2013)يوسف لازم كماش وآخرون   .بالجسم ولياقتها الوظيفية

تعاااااااددت أسااااااااليب وطااااااارق التااااااادريب بهااااااادف تعزياااااااز الأداء الرياضاااااااي، ويجاااااااب علاااااااى ولقاااااااد      
المااااادرب أن يكاااااون علاااااى دراياااااة تاماااااة بهاااااذه الأسااااااليب والعوامااااال المتغيااااارة التاااااي تاااااؤثر علاااااى كااااال منهاااااا، 
بالإضااااافة إلااااى القاااادرة علااااى تطبيقهااااا بمااااا يتوافااااق مااااع أهااااداف وتوجهااااات باااارامج التاااادريب. وماااان بااااين هااااذه 

 .الأساليب، تبرح طريقة التدريب الفتري ك حدى الطرق الفعالة

تااااري علااااى تكاااارار فتاااارات التماااارين متخللااااة بفواصاااال حمنيااااة للراحااااة تقااااوم طريقااااة التاااادريب الف     
بااااين كاااال تكاااارار و خاااار، حيااااث ت حاااادد ماااادة هااااذه الفواصاااال بناااااءت علااااى أهااااداف التطااااوير الرياضااااي. تكماااان 
أهمياااااااة فتااااااارة الراحاااااااة وطبيعتهاااااااا فاااااااي تمكاااااااين اللاعاااااااب مااااااان أداء مجموعاااااااات التمااااااارين المتتالياااااااة )مثااااااال 

والسااااااقين( قبااااال الوصاااااول إلاااااى حالاااااة التعاااااب. كماااااا ي ساااااهم المشاااااي، الجاااااري الخفيااااا ، تحرياااااك الاااااذراعين 
اسااااااااتخدام التمااااااااارين الخفيفااااااااة، مثاااااااال الجااااااااري البطاااااااايء، فااااااااي إحالااااااااة حمااااااااض اللاكتيااااااااك المتااااااااراكم فااااااااي 
العضااااااالات، والتقليااااااال مااااااان الشاااااااعور بالإرهااااااااق، بالإضاااااااافة إلاااااااى اساااااااتعادة مصاااااااادر الطاقاااااااة المساااااااتهلكة 

مرينااااااات بشاااااادة عاليااااااة ولفتاااااارات حمنيااااااة قصاااااايرة أثناااااااء الأداء. هااااااذا الأماااااار يعاااااازح القاااااادرة علااااااى تكاااااارار الت
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 (88  ص2008)بسطيوي أ مد   .نسبيتا

ي عتباااار التاااادريب الفتااااري أساساااايتا فااااي معظاااام الرياضااااات، إن لاااام يكاااان فااااي جميعهااااا، حيااااث يااااؤثر 
بشااااكل مباشاااار علااااى كاااال ماااان اللياقااااة الهوائيااااة واللاهوائيااااة. ويساااااهم هااااذا النااااوع ماااان التاااادريب فااااي تحفيااااز 

ي مااااان خااااالال الاااااتحكم الااااادقيق فاااااي متغيراتاااااه، مماااااا يجعلاااااه فعاااااالات عبااااار مختلااااا  عملياااااات التكيااااا  البااااادن
الأنشاااااااطة الرياضاااااااية. وت عاااااااد طريقاااااااة التااااااادريب الفتاااااااري مااااااان أبااااااارح الأسااااااااليب التاااااااي يعتمااااااادها المااااااادربون 
لتنمياااااااة القااااااادرات الوظيفياااااااة للاعباااااااين. ويشاااااااير ريساااااااان خاااااااربيط إلاااااااى أن هاااااااذه الطريقاااااااة تمثااااااال إحااااااادى 

ة الهوائياااااااة، والتاااااااي تااااااانعكس إيجابيتاااااااا علاااااااى اساااااااتمرارية عمااااااال الجهااااااااح الوساااااااائل الفعالاااااااة لتطاااااااوير القااااااادر 
 (174  ص 2014)ريسان خربيط   .الدوري 

لا تساااااااتطيع العضااااااالات أداء العمااااااال العضااااااالي لفتااااااارة تتجااااااااوح عشااااااار ثاااااااوان  بااااااادون تاااااااوفر      
الأكسااااااجين، بينمااااااا يمكنهااااااا الاسااااااتمرار لفتاااااارات طويلااااااة عنااااااد تااااااوافر إمااااااداد مسااااااتمر بالأكسااااااجين، الااااااذي 

مااااان الااااارئتين إلاااااى العضااااالات النشاااااطة. وماااااع حياااااادة شااااادة الحمااااال البااااادني، تااااازداد سااااارعة اساااااتهلاك  ي نقااااال
الأكسااااااجين بشااااااكل ملحااااااو . ي عاااااارف أعلااااااى معاااااادل لاسااااااتهلاك الأكسااااااجين أثناااااااء العماااااال العضاااااالي عنااااااد 

% ماااان عضاااالات الجساااام بالحااااد الأقصااااى لاسااااتهلاك الأكسااااجين، أو مااااا ي طلااااق 50اسااااتخدام أكثاااار ماااان 
 (215  ص2013أ و العلاء أ مد عبد الفتاح  أ مد نصر الين سيد  ) .عليه القدرة الهوائية

يمثاااااال الحااااااد الأقصااااااى لاسااااااتهلاك الأكسااااااجين أقصااااااى قاااااادرة للجساااااام علااااااى اساااااات بال الأكسااااااجين 
ونقلااااه عباااار الاااادم، ثاااام استخلاصااااه ماااان قباااال العضاااالات النشااااطة لاسااااتخدامه فااااي عمليااااات إنتاااااج الطاقااااة 

الهاااااااوائي للعضااااااالات بقااااااادرتها علاااااااى الاساااااااتمرار فاااااااي اللاحماااااااة للان بااااااااض العضااااااالي. ويااااااارتبط التحمااااااال 
ا علاااااى إنتااااااج الطاقاااااة مااااان المصاااااادر الهوائياااااة، مماااااا يعكاااااس حياااااادة  الأداء لفتااااارات حمنياااااة طويلاااااة، اعتماااااادت

 .كفاءة العضلات في استهلاك الأكسجين

تعتبااااااااار السااااااااارعة الهوائياااااااااة القصاااااااااوى نتيجاااااااااة مااااااااازيج باااااااااين الحاااااااااد الأقصاااااااااى لاساااااااااتهلاك و      
. الطاقاااااااااة المساااااااااتهلكة بسااااااااارعة معيناااااااااة ري، كماااااااااا يمكااااااااان أن نطلاااااااااق عليهااااااااااالأكساااااااااجين وفعالياااااااااة الجااااااااا

(GeorgeCAZORLA, Luc LEGER, 1993, p05 وهااااي السااااارعة التااااي يبلغهاااااا ،)
 الرياضي عند الوصول إلى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين.

وماااااان خاااااالال مااااااا ر ه ولاحظااااااه الباحااااااث ماااااان انخفاااااااض لمسااااااتوى اللاعبااااااين وذلااااااك عنااااااد متابعتااااااه 
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المبارياااااات ونساااااق التااااادريبات، أدى ذلاااااك باااااه إلاااااى ال ياااااام بدراساااااة استكشاااااافية وذلاااااك ب خضااااااع لمجرياااااات 
ساااااانة إلااااااى مجموعااااااة ماااااان الاختبااااااارات لمعرفااااااة نقاااااااط  19لاعبااااااي فريااااااق مولوديااااااة باتنااااااة فئااااااة أقاااااال ماااااان 

الضاااااااع  وبالتاااااااالي إحالاااااااة اللااااااابس، حياااااااث وجاااااااد أن اللاعباااااااين يجااااااادون صاااااااعوبة فاااااااي المرحلاااااااة الأخيااااااارة 
غة اللعاااااب فاااااي هاتاااااه المرحلاااااة بانخفااااااض نساااااق المبااااااراة وذلاااااك نتيجاااااة الإرهااااااق للمبارياااااات، وتتمياااااز صاااااي

البااااادني لااااادى اللاعباااااين، وهاااااذا ماااااا ياااااؤدي إلاااااى صاااااعوبة فاااااي إنهااااااء المبارياااااات واحتماااااال التعااااارض إلاااااى 
إصااااااابات، وهااااااذا ينااااااافي مااااااا توصاااااال  إليااااااه كاااااارة القاااااادم الحديثااااااة والتااااااي تؤكااااااد علااااااى ضاااااارورة الجاهزيااااااة 

ا ينطباااااق علاااااى السااااارعة الهوائياااااة القصاااااوى والحاااااد الأقصاااااى لاساااااتهلاك البدنياااااة لااااادى اللاعباااااين، وهاااااذا مااااا
 الأكسجين كعناصر أساسية حاسمة خلال المباريات تمنح الأهمية خلال الإعداد البدني.

ومااااان خااااالال هاااااذه الإشاااااكالية ارتأيااااا  إلاااااى تصاااااميم برناااااامج تااااادريبي قاااااائم علاااااى طريقاااااة التااااادريب 
 ل العام:الفتري مرتفع الشدة من أجل الإجابة على التساأ 

 هااااااال للبرناااااااامج التااااااادريبي المقتااااااارح باساااااااتخدام طريقاااااااة التااااااادريب الفتاااااااري مرتفاااااااع الشااااااادة أثااااااار -
علاااااى تطاااااوير السااااارعة الهوائياااااة القصاااااوى والحاااااد الأقصاااااى لاساااااتهلاك الأكساااااجين لااااادى لاعباااااي  إيجاااااابي

 سنة؟ 19كرة القدم فئة أقل من 

 تساألات فرعية. 04ويتفرع من التساأل العام 

 التساؤلات الفرعية:

هااااااال توجاااااااد فاااااااروق ذات دلالاااااااة إحصاااااااائية فاااااااي اختباااااااار السااااااارعة الهوائياااااااة القصاااااااوى باااااااين  -1
 الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي؟

الحااااااااااد الأقصااااااااااى لاسااااااااااتهلاك  فااااااااااي اختبااااااااااار هاااااااااال توجااااااااااد فااااااااااروق ذات دلالااااااااااة إحصااااااااااائية -2
 ولصالح الاختبار البعدي؟ تجريبيةالأكسجين بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة ال

فاااااااي اختباااااااار السااااااارعة الهوائياااااااة القصاااااااوى باااااااين  هااااااال توجاااااااد فاااااااروق ذات دلالاااااااة إحصاااااااائية -3
 المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبية؟

الحد الأقصاااااااى لاساااااااتهلاك الأكساااااااجين بين  في اختبار هل توجد فروق ذات دلالة إحصاااااااائية -4
 ولصالح المجموعة التجريبية؟ المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي
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 :البحثفرضيات  -2

للبرنااااامج التاااادريبي المقتاااارح باسااااتخدام طريقااااة التاااادريب الفتااااري مرتفااااع الشاااادة  الفرضييييية العاميييية:
علااااااى تطااااااوير الساااااارعة الهوائيااااااة القصااااااوى والحااااااد الأقصااااااى لاسااااااتهلاك الأكسااااااجين لاااااادى  إيجااااااابي أثاااااار
 .سنة 19عبي كرة القدم فئة أقل من لا

 الفرضيات الفرعية:

توجاااااد فاااااروق ذات دلالاااااة إحصاااااائية باااااين الاختباااااارين القبلاااااي والبعااااادي فاااااي تطاااااوير السااااارعة  -1
   الهوائية القصوى للمجموعة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي. 

تطااااااوير الحااااااد توجااااااد فااااااروق ذات دلالااااااة إحصااااااائية بااااااين الاختبااااااارين القبلااااااي والبعاااااادي فااااااي  -2
 ولصالح الاختبار البعدي. الأقصى لاستهلاك الأكسجين للمجموعة التجريبية

توجاااااااد فاااااااروق ذات دلالاااااااة إحصاااااااائية باااااااين المجموعاااااااة التجريبياااااااة والضاااااااابطة فاااااااي تطاااااااوير  -3
 السرعة الهوائية القصوى للاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبية. 

جموعاااااااة التجريبياااااااة والضاااااااابطة فاااااااي تطاااااااوير توجاااااااد فاااااااروق ذات دلالاااااااة إحصاااااااائية باااااااين الم -4
 ولصالح المجموعة التجريبية. الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين للاختبار البعدي

 أهداف البحث: -3

التعااااارف علااااااى أثااااار اسااااااتخدام طريقاااااة التاااااادريب الفتاااااري مرتفااااااع الشااااادة فااااااي تطاااااوير الساااااارعة  -1
 سنة.   19الهوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدم فئة أقل من 

التعاااااارف علااااااى أثااااااار اسااااااتخدام طريقاااااااة التاااااادريب الفتااااااري مرتفاااااااع الشاااااادة فاااااااي تطااااااوير الحاااااااد  -2
 سنة. 19الأقصى لاستهلاك الأكسجين لدى لاعبي كرة القدم فئة أقل من 

التعاااااارف علاااااااى الفااااااروق باااااااين الاختبااااااارين القبلاااااااي والبعاااااادي فاااااااي تطااااااوير السااااااارعة الهوائياااااااة  -3
 القصوى للمجموعة التجريبية.

فاااااااروق باااااااين الاختباااااااارين القبلاااااااي والبعااااااادي فاااااااي تطاااااااوير الحاااااااد الأقصاااااااى التعااااااارف علاااااااى ال -4
 لاستهلاك الأكسجين للمجموعة التجريبية.
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التعااااارف علاااااى الفاااااروق باااااين المجموعاااااة التجريبياااااة والضاااااابطة فاااااي تطاااااوير السااااارعة الهوائياااااة  -5
 القصوى للاختبار البعدي.

ر الحاااااد الأقصاااااى التعااااارف علاااااى الفاااااروق باااااين المجموعاااااة التجريبياااااة والضاااااابطة فاااااي تطاااااوي -6
 لاستهلاك الأكسجين للاختبار البعدي.  

 أهمية البحث: -4

محاولاااااة إيجااااااد الطريقاااااة المثلاااااى لمحافظاااااة لاعاااااب كااااارة القااااادم علاااااى التحمااااال الهاااااوائي أثنااااااء     
المنافساااااة وتاااااأخير ظهاااااور التعاااااب لدياااااه، وهاااااذا ماااااا يسااااااعد اللاعاااااب علاااااى الوصاااااول إلاااااى لياقاااااة هوائياااااة 

تجعلاااااااه ياااااااؤدي المبارياااااااات بكفااااااااءة وقااااااادرة عالياااااااة وهاااااااذا ماااااااا يااااااانعكس وكفااااااااءة وظيفياااااااة وبدنياااااااة كبيااااااارة 
 بالضرورة على مستوى الأداء.

 مصطلحات البحث:تحديد  -5

هاااااو أحاااااد العناصااااار الأساساااااية للخطاااااة، إذ يعاااااد البرناااااامج مجموعاااااة  البرنيييييامج التيييييدريبي: 5-1
ل ماااان الخطااااوات التنفيذيااااة التااااي تكااااون فااااي صااااورة أنشااااطة تفصاااايلية يجااااب ال يااااام بهااااا ماااان أجاااال الوصااااو 

                                                  (. 102  ص2003)علي فهمي البيك  عما  الدين عباس أ و زيد  إلى الهدف. 

الحصااااص التدريبيااااة تتكااااون ماااان تمااااارين متنوعااااة بطريقااااة التاااادريب  هااااو مجموعااااة ماااان،جرائيييييا: 
والحاااااد الأقصاااااى لاساااااتهلاك الفتاااااري مرتفاااااع الشااااادة وذلاااااك مااااان أجااااال تطاااااوير السااااارعة الهوائياااااة القصاااااوى 

 الأكسجين لدى اللاعبين.

هاااااااي طريقاااااااة تدريبيااااااة تعتماااااااد علااااااى التنااااااااوب المتتااااااالي باااااااين فتااااااارات  التييييييدريب الفتيييييييري: 5-2
إلااااى فتاااارات الراحااااة البينيااااة التااااي تفصاااال  د أ طلااااق عليهااااا اساااام "الفتااااري" نساااابةالعماااال وفتاااارات الراحااااة، وقاااا

  (.216  ص2004)الربضي  كمال جميل  . تدريب و خربين كل 

( بأنهاااااا طريقاااااة تااااادريب أساساااااية مااااان أجااااال تطاااااوير القااااادرات 1999ويعرفهاااااا بسطيوساااااي أحماااااد )
)بسطيوسييييييي أ مييييييد  البدنيااااااة بالاعتماااااااد علااااااى تحقيااااااق التكياااااا  بااااااين فتاااااارات الجهااااااد والراحااااااة البينيااااااة. 

 (.288  ص1999

، ويتمثااااال فاااااي أداء يقصاااااد باااااه تقاااااديم حمااااال تااااادريبي تلياااااه فتااااارة راحاااااة بصاااااورة متكاااااررة ،جرائييييييا:
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 تمارين تتميز بشدة متوسطة أو شدة عالية.

هااااو إجااااراء تمااااارين بشاااادة عاليااااة تتخللهااااا فتاااارات راحااااة التييييدريب الفتييييري مرتفييييع الشييييدة:  5-3
بينياااااة أو تمااااااارين ذات شااااادة منخفضااااااة أو متوساااااطة، ويعتباااااار ثماااااارة العدياااااد ماااااان الأبحااااااث ماااااان العلماااااااء 

 ة حديثااااااااااة وفعالااااااااااة.ع الشاااااااااادة طريقاااااااااافاااااااااا، إذ يعااااااااااد التاااااااااادريب الفتااااااااااري مرتIzumi tabataمثاااااااااال 

(Christophe POURCELOT, Maxence VIDAL,2016, p14). 

طااااارق التااااادريب الفتاااااري التاااااي تتمياااااز بزياااااادة شااااادة حمااااال التااااادريب وانخفااااااض  هاااااي أحاااااد ،جرائييييييا:
   حجمه نسبيا مع حيادة لفترات الراحة الإيجابية.

تتمثل في السرعة القصوى للجري من أجل الوصول إلى الحد السرعة الهوائية القصوى:  5-4
  (Didier REISS, Pascal PREVOST, 2013, p31)الأقصى لاستهلاك الأكسجين. 

هاااااي السااااارعة التاااااي يبلغهاااااا الرياضاااااي عناااااد الوصاااااول إلاااااى الحاااااد الأقصاااااى لاساااااتهلاك ،جرائييييييا: 
 .Vo2 maxالأكسجين 

كمية الأكسجين باللتر في الدقيقة التي يستطيع الشخص الحد القصى لاستهلاك الكسجين:  5-5
 (Vaast, christian, 2008 p21)استهلاكها أثناء الجهد البدني الذي يتميز بشدة عالية. 

يتمثاااااااال فااااااااي أقصااااااااى قاااااااادرة للجساااااااام علااااااااى أخااااااااذ الأكسااااااااجين ونقلااااااااه عباااااااار الاااااااادم ثاااااااام  ،جرائيييييييييا:
 عمليات إنتاج الطاقة.استخلاصه من قبل العضلات العاملة وذلك من أجل استخدامه في 

هااااااي رياضااااااة جماعيااااااة تمااااااارس ماااااان مختلاااااا  أصااااااناف المجتمااااااع، حيااااااث  كييييييرة القييييييدم: 5-6
)مصييييطفى كامييييل  كاناااا  تمااااارس فااااي الأماااااكن العامااااة وبعاااادها أصاااابح  منظمااااة، وهااااي ل بااااة تلقائيااااة. 

 (.05  ص1999 سام الدين محمو   

 لاعااااب، 11يكااااون فيهااااا التنااااافس بااااين فااااريقين كاااال فريااااق يتكااااون ماااان  رياضااااة جماعيااااة،جرائيييييا: 
  يحاول كل فريق ادخال الكرة في مرمى المنافس من أجل تحقيق الفوح. 
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 الدراسات السابقة:-6

( أطرو ييييية  كتيييييوراي بجامعييييية تيسمسييييييل  تحييييي  2023 راسييييية  يييييلال عبيييييد الحييييي  ) 6-1
ال اء عييييالي الشييييدة علييييى اللتييييدريب الفتييييري لحمييييل ا (الإيجييييا ي والسييييلبي)أثيييير الاسييييترجاع عنييييوان  

 الهوائي واللاهوائي وعلاقته مع الخصائص الفيسيولوجية .

الدراساااااااة إلاااااااى معرفاااااااة أثااااااار الاساااااااترجاع )الإيجاااااااابي والسااااااالبي( لحمااااااال التااااااادريب الفتاااااااري   هااااااادف
العاااااالي الشااااادة علاااااى الأداء الهااااااوائي واللاهاااااوائي وعلاقتاااااه ماااااع الخصااااااائص الفيسااااايولوجية لااااادى عاااااادائي 

 ب القوى.ألعا

 ،جراءات الدراسة الميدانية:

لملاءمتااااااه لطبيعااااااة البحااااااث، وقااااااد تاااااام اختيااااااار  الماااااانهج التجريبااااااي اسااااااتخدم الباحااااااث فااااااي دراسااااااته
باتنااااة، تاااام تقساااايمهم -رياضاااايين لفريااااق شااااهاب عااااين التوتااااة 10العينااااة بطريقااااة قصاااادية، واشااااتمل  علااااى 

 اع سلبي(.استرج 05استرجاع إيجابي و 05إلى مجموعتين متساويتين عشوائيا )

اسااااااتعان الباحاااااااث باااااااأدوات تاااااام اساااااااتخدامها فاااااااي التجربااااااة الميدانياااااااة والمتمثلاااااااة  أ وات الدراسييييييية:
 في:

د ل يااااااااس الحاااااااد الأقصاااااااى لاساااااااتهلاك الأكساااااااجين، اختباااااااار القفاااااااز الأفقاااااااي 5اختباااااااار بريكساااااااي 
متاااااااار ل يااااااااس السااااااارعة القصااااااااوى  30ل يااااااااس القاااااااوة الانفجارياااااااة للأطااااااااراف السااااااافلى، اختباااااااار السااااااارعة 

 للاعب.

 نتائج الدراسة: 

ماااااان الساااااارعة الهوائيااااااة القصااااااوى بعااااااد اسااااااتخدام  %50لطبيعااااااة الاسااااااترجاع الإيجااااااابي بشاااااادة  *
 ساعة. 24التدريب الفتري عالي الشدة أثر إيجابي على الأداء اللاهوائي بعد مرور 

لكاااااااال ماااااااان الاسااااااااترجاع الإيجااااااااابي والساااااااالبي أثاااااااار علااااااااى الأداء الهااااااااوائي )الساااااااارعة الهوائيااااااااة  *
المتغيااااااارات الفيساااااايولوجية )الحاااااااد الأقصاااااااى لاسااااااتهلاك الأكساااااااجين، النااااااابض القلباااااااي  القصااااااوى(، وعلاااااااى

 أثناء الراحة(، ولكن بنسبة عالية في الاسترجاع الإيجابي.
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أثييييير  رنيييييامجين مقتييييير ين عنيييييوان   ب( 2023) طيييييه ،ليييييياس  ييييير ي وآخيييييرون  راسييييية  6-2
فيييي تطيييوير ( SSG) المصييي رةوالتيييدريب باللعيييا  ( HIIT) بطريقتيييي التيييدريب الفتيييري مرتفيييع الشيييدة

  .لدى لاعبي كرة القدم أواسط( VO2max) الحد القصى لاستهلاك الكسجين

هااااادف  هاااااذه الدراساااااة إلاااااى استكشااااااف تاااااأثير كااااال مااااان التااااادريب الفتاااااري عاااااالي الشااااادة والتااااادريب 
باسااااتخدام الألعاااااب المصااااغرة فااااي تطااااوير الحااااد الأقصااااى لاسااااتهلاك الأكسااااجين لاااادى لاعبااااي كاااارة القاااادم 

 .الأواسط من فئة

 ،جراءات الدراسة الميدانية:

ذلااااااااك لملائمتااااااااه و  ذو المجمااااااااوعتين علااااااااى الماااااااانهج التجريبااااااااي مفااااااااي دراسااااااااته ون اعتمااااااااد الباااااااااحث
عاااااد وب،  ياااااة الشااااال  فئاااااة الأواساااااطلاعاااااب مااااان فرياااااق جم 12شااااامل  عيناااااة الدراساااااة لطبيعاااااة الموضاااااوع، 

إلاااااااى مجماااااااوعتين، خضاااااااع  إحاااااااداهما لبرناااااااامج تااااااادريب فتاااااااري عاااااااالي الشااااااادة، بينماااااااا تلقااااااا   همتقسااااااايم
 .المجموعة الأخرى برنامج التدريب باستخدام الألعاب المصغرة

ل يااااااااس  (IFT30-15)اختبااااااار اللياقاااااااة البدنيااااااة المتقطاااااااع  ون اساااااااتخدم البااااااااحث أ وات الدراسيييييية:
 بالبرنامج التدريبي المقترح. الإستعانةبالإضافة إلى ، الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

  نتائج الدراسة:

توصاااااال الباااااااحثون ماااااان خاااااالال هااااااذه الدراسااااااة إلااااااى أن كاااااال ماااااان التاااااادريب الفتااااااري مرتفااااااع الشاااااادة 
والتاااااادريب بالألعاااااااب المصاااااااغرة يساااااااهمان فااااااي تنمياااااااة وتطااااااوير الحااااااد الأقصاااااااى لاسااااااتهلاك الأكساااااااجين 

ب الفتااااااري مرتفااااااع الشاااااادة علااااااى حساااااااب لاااااادى لاعبااااااي كاااااارة القاااااادم مااااااع أفضاااااالية نساااااابية لصااااااالح التاااااادري
 .التدريب بالألعاب المصغرة

( بعنييييوان 2022 راسيييية اسييييلام محمييييد نيييياجي منصييييور ومصييييطفى  سيييين طنطيييياوي ) 6-3
 تييييييلثير التييييييدريب بييييييالتةرارات قصيييييييرة وطويليييييية المييييييدة علييييييى تطييييييوير السييييييرعة الهوائييييييية القصييييييوى 

 متر جري  ) راسة مقارنة( 1500والمستوى الرقمي لمتسابقي 

الدراسااااااة إلااااااى مقارنااااااة تااااااأثير التاااااادريب بااااااالتكرارات قصاااااايرة وطويلااااااة الماااااادة علااااااى تطااااااوير   هاااااادف
بعاااااااااض القااااااااادرات البدنياااااااااة والفسااااااااايولوجية )السااااااااارعة الهوائياااااااااة القصاااااااااوى، الحاااااااااد الأقصاااااااااى لاساااااااااتهلاك 
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 متر جري. 1500الأكسجين والقدرات اللاهوائية( والمستوى الرقمي لسباق 

 ،جراءات الدراسة الميدانية:

لمجماااااوعتين تجاااااريبيتين باساااااتخدام ال يااااااس  المااااانهج التجريباااااي احثاااااان فاااااي دراساااااتهمااساااااتخدم الب
القبلاااااي والبعااااادي لكااااالا المجماااااوعتين، واشاااااتمل مجتماااااع البحاااااث علاااااى طااااالاب )تخصاااااص ألعااااااب القاااااوى( 
 55المقياااادين بالفرقااااة الرابعااااة بكليااااة التربيااااة البدنيااااة والرياضااااية للبنااااين جامعااااة الزقاااااحيق والبااااال  عاااااددهم 

 طالب. 20م اختيار عينة البحث بطريقة قصدية وكان قوامها طالب، وقد ت

اسااااااتعان الباحثااااااان بااااااأدوات تاااااام اسااااااتخدامها فااااااي التجربااااااة الميدانيااااااة والمتمثلااااااة  أ وات الدراسيييييية:
 في:

جهااااااح الرساااااتامتر ل يااااااس الطاااااول، ميااااازان طباااااي ل يااااااس الاااااوحن، شاااااريط قيااااااس، مجموعاااااة مااااان 
)قياااااااااس الساااااااارعة الهوائيااااااااة القصااااااااوى  VAME-VALالأقماااااااااع والأعاااااااالام، الملاااااااا  الصااااااااوتي لاختبااااااااار 

 وسماعة صوت. CDوالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين(، مشغل 

 نتائج الدراسة: 

التااااااادريب باااااااالتكرارات قصااااااايرة المااااااادة ياااااااؤثر إيجاباااااااا علاااااااى تطاااااااوير بعاااااااض القااااااادرات البدنياااااااة  *
والفساااااايولوجية )الحااااااد الأقصااااااى لاسااااااتهلاك الأكسااااااجين، الساااااارعة الهوائيااااااة القصااااااوى، حااااااد الوقاااااا  حتااااااى 

 متر جري. 1500الإرهاق والقدرات اللاهوائية( والمستوى الرقمي لسباق 

ثر إيجابااااااااا علااااااااى تطااااااااوير بعااااااااض القاااااااادرات البدنيااااااااة التااااااادريب بااااااااالتكرارات طويلااااااااة الماااااااادة يااااااااؤ  *
والفساااااايولوجية )الحااااااد الأقصااااااى لاسااااااتهلاك الأكسااااااجين، الساااااارعة الهوائيااااااة القصااااااوى، حااااااد الوقاااااا  حتااااااى 

 متر جري. 1500والمستوى الرقمي لسباق  الإرهاق والقدرات اللاهوائية(

بااااااالتكرارات عاااااادم وجااااااود فااااااروق دالااااااة إحصااااااائيا المجمااااااوعتين التجااااااريبيتين، الأولااااااى )التاااااادريب  *
قصاااااايرة الماااااادة( والثانيااااااة )التاااااادريب بااااااالتكرارات طويلااااااة الماااااادة(، فااااااي ال ياااااااس البعاااااادي لاااااابعض القاااااادرات 
البدنياااااة والفسااااايولوجية )الحاااااد الأقصاااااى لاساااااتهلاك الأكساااااجين، السااااارعة الهوائياااااة القصاااااوى، حاااااد الوقااااا  

 متر جري. 1500والمستوى الرقمي لسباق  حتى الإرهاق والقدرات اللاهوائية(
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تييييييلثير اللعييييييا  بعنييييييوان   (2021 راسيييييية قنييييييون أ مييييييد وسييييييي العربييييييي شييييييارف ) 6-4
  لييييدى لاعبييييي كييييرة VMAبطريقتييييي التييييدريب المسييييتمر والفتييييري فييييي تنمييييية ال  3ضييييد  3المصيييي رة 
 . ة سن 17القدم تح  

( باساااااتخدام طريقتاااااي 3ضاااااد  3هااااادف  الدراساااااة إلاااااى التعااااارف علاااااى تاااااأثير الألعااااااب المصاااااغرة )
لااااادى السااااارعة الهوائياااااة القصاااااوى ري، وتحدياااااد أيهماااااا أكثااااار فاعلياااااة فاااااي تنمياااااة التااااادريب المساااااتمر والفتااااا

 .سنة 17 أقل منلاعبي كرة القدم 

 ،جراءات الدراسة الميدانية:

هج التجريباااااي لاختبااااااار صاااااحة فروضااااااهما، وقاااااد تاااااام اعتماااااد الباحثااااااان فاااااي دراسااااااتهما علاااااى الماااااان
الجلفااااة لكاااارة القاااادم فئااااة أقاااال ماااان  اختيااااار العينااااة بطريقااااة قصاااادية، فقااااد تاااام اختيااااار لاعبااااي نااااادي أشاااابال

لاعباااااااين مصاااااااابين  02حاااااااراس مرماااااااى و 03لاعاااااااب، حياااااااث تااااااام عااااااازل  23سااااااانة والمتكاااااااون مااااااان  17
لاعااااب تاااام تقساااايمهم إلااااى  12بالإضااااافة إلااااى لاعبااااين لا يشاااااركون بانتظااااام، وبالتااااالي كااااان قااااوام العينااااة 

طريقاااااة التااااادريب لاعباااااين فاااااي كااااال مجموعاااااة(، المجموعاااااة الأولاااااى تتااااادرب ب 06مجماااااوعتين متسااااااويتين )
 المستمر والمجموعة الثانية تتدرب بطريقة التدريب الفتري.

اسااااااتعان الباحثااااااان بااااااأدوات تاااااام اسااااااتخدامها فااااااي التجربااااااة الميدانيااااااة والمتمثلااااااة  أ وات الدراسيييييية:
 في:

اساااااتمارات التساااااجيل، ملعاااااب كااااارة القااااادم، فرياااااق مسااااااعد، كااااارات، أعااااالام وأقمااااااع، جهااااااح طباااااي 
 .VAMEVALطول، اختبار السرعة الهوائية القصوى ل ياس الوحن، جهاح ل ياس ال

  نتائج الدراسة: 

بطريقاااااااة التااااااادريب الفتاااااااري أفضااااااال مااااااان التااااااادريب  03ضاااااااد  03بالألعااااااااب المصاااااااغرة  التاااااادريب 
 بطريقة التدريب المستمر في تطوير السرعة الهوائية القصوى. 03ضد  03بالألعاب المصغرة 

فعاليييييية التيييييدريب المتقطيييييع بعنيييييوان   (2021 راسييييية تميييييرابط خولييييية وقلاتيييييي ي ييييييد ) 6-5
 .  على تطوير السرعة الهوائية القصوى لدى لاعبي أواسط كرة القدم

هااااااادف  الدراساااااااة إلاااااااى التعااااااارف علاااااااى فعالياااااااة البرناااااااامج التااااااادريبي المقتااااااارح باساااااااتخدام طريقاااااااة 
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 التدريب المتقطع لتطوير السرعة الهوائية القصوى لدى لاعبي أواسط كرة القدم.

 سة الميدانية:،جراءات الدرا

لملاءمتااااااه لطبيعااااااة الدراسااااااة، وتمثاااااال اعتمااااااد الباحثااااااان فااااااي دراسااااااتهما علااااااى الماااااانهج التجريبااااااي 
لاعاااااب لناااااادي  20مجتمااااع البحاااااث فااااي فااااارق كااااارة القاااادم أواساااااط لولاياااااة أم البااااواقي، وتمثلااااا  العيناااااة فااااي 

 فكرينة، وتم تقسيم العينة إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية. 

ب ياسااااااااين قبلااااااااي  navetteاعتمااااااااد الباحثااااااااان فااااااااي دراسااااااااتهما علااااااااى اختبااااااااار  أ وات الدراسيييييييية:
 وبعدي.

 نتائج الدراسة:

توصااااال الباحثاااااان إلاااااى أن للبرناااااامج التااااادريبي المقتااااارح باساااااتخدام طريقاااااة التااااادريب المتقطاااااع أثااااار 
 فعال في تطوير السرعة الهوائية القصوى.

تطييييور اييييفة السييييرعة متابعيييية بعنييييوان   (2021) رواق أمييييين و يمييييو  أ مييييد راسيييية  6-6
خييلال مر ليية  19Uلييدى لاعبييي كييرة القييدم  VO2 MAX والحييد القصييى لاسييتهلاك الكسييجين

 .   التحضير البدني

هااااااادف  الدراساااااااة إلاااااااى متابعاااااااة تطاااااااور صااااااافة السااااااارعة والحاااااااد الأقصاااااااى لاساااااااتهلاك الأكساااااااجين 
(vo2max ) 19عند لاعبي كرة القدم صن  أواسطU خلال مرحلة التحضير البدني. 

 ،جراءات الدراسة الميدانية:

لاعبتااااااا تاااااام اختيااااااارهم  18تاااااام اتباااااااع الماااااانهج التجريبااااااي فااااااي الدراسااااااة، وشاااااامل  عينااااااة البحااااااث 
 .بطريقة عمدية من نادي شباب بئر العرش لكرة القدم التابع لولاية سطي 

م، إضاااااااافة إلاااااااى اختباااااااار الجاااااااري المكاااااااوكي -30-20-10اختباااااااار السااااااارعة  أ وات الدراسييييييية:
 .م ذهاب وإياب20

  نتائج الدراسة:

ات هنااااااااك فاااااااروق ذات دلالاااااااة إحصاااااااائية باااااااين الاختباااااااارات القبلياااااااة والبعدياااااااة لصاااااااالح الاختباااااااار 
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تعاااااااازى  ، أي هناااااااااك تطااااااااور علااااااااى مسااااااااتوى الساااااااارعة والحااااااااد الأقصااااااااى لاسااااااااتهلاك الأكسااااااااجينالبعديااااااااة
 .للبرنامج التدريبي المتبع

تييييلثير التييييدريب ( أطرو يييية  كتييييوراي  تحيييي  عنييييوان   2021 راسيييية اييييدوقي  ييييلال ) 6-7
المتقطييييع والتييييدريب باللعييييا  المصيييي رة علييييى السييييرعة الهوائييييية القصييييوى والسييييرعة الحركييييية لييييدى 

 .لاعبي كرة القدم 

 الهدف من الدراسة:

التعااااارف علاااااى مااااادى تاااااأثير البرناااااامج التااااادريبي المبناااااي علاااااى أسااااااس التااااادريب المتقطاااااع فاااااي  -
 .لاعبي كرة القدمتطوير السرعة الهوائية القصوى والسرعة الحركية لدى 

التعااااارف علاااااى مااااادى تاااااأثير البرناااااامج التااااادريبي المبناااااي علاااااى أسااااااس الألعااااااب المصاااااغرة فاااااي  -
 .تطوير السرعة الهوائية القصوى والسرعة الحركية لدى لاعبي كرة القدم

تحديااااااااد الأفضاااااااالية بااااااااين البرنااااااااامجين التاااااااادريبيين فيمااااااااا يتعلااااااااق بتطااااااااوير الساااااااارعة الهوائيااااااااة  -
 .ية لدى لاعبي كرة القدمالقصوى والسرعة الحرك

 ،جراءات الدراسة الميدانية:

، ذلااااااك لملائمتااااااه مااااااع أهااااااداف الدراسااااااةاعتمااااااد الباحااااااث فااااااي دراسااااااته علااااااى الماااااانهج التجريبااااااي و 
لتاااااادريب مبنااااااي علااااااى أساااااااس  اعو خضاااااا لاعااااااب 12لاعااااااب حيااااااث ان  24تكوناااااا  عينااااااة البحااااااث ماااااان و 

 المصغرة. مبني على اساس الألعابا لتدريب عو خضلاعب  12والتدريب المتقطع 

بالإضاااااااااافة إلاااااااااى ، اساااااااااتخدم الباحاااااااااث مجموعاااااااااة مااااااااان الإختباااااااااارات البدنياااااااااة أ وات الدراسييييييييية:
 بالبرنامج التدريبي المقترح. الإستعانة

الإنحااااااراف ، إختبااااااار )ت( سااااااتيودن ، المتوسااااااط الحسااااااابي الوسييييييائل الإ صييييييائية المسييييييتعملة:
 الم ياري، معامل الارتباط بيرسون.

  نتائج الدراسة:

يوجااااد تاااااأثير إيجاااااابي للبرناااااامج التااااادريبي المبناااااي علااااى أسااااااس التااااادريب المتقطاااااع فاااااي تطاااااوير  *
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 .كل من السرعة الهوائية القصوى والسرعة الحركية لدى لاعبي كرة القدم

كماااااا يظهااااار تاااااأثير ملماااااوس للبرناااااامج التااااادريبي المبناااااي علاااااى أسااااااس الألعااااااب المصاااااغرة فاااااي  *
 .الحركية لدى نفس الفئةتحسين السرعة الهوائية القصوى والسرعة 

تباااااااين أن البرناااااااامج التااااااادريبي المبناااااااي علاااااااى أسااااااااس التااااااادريب المتقطاااااااع يتفاااااااوق فاااااااي  أيضاااااااا *
فاعليتااااه علااااى البرنااااامج المبنااااي علااااى أساااااس الألعاااااب المصااااغرة فااااي تطااااوير الساااارعة الهوائيااااة القصااااوى 

 .والسرعة الحركية لدى لاعبي كرة القدم

 علاقيييييية بعيييييي   بعنييييييوان( 2020) شييييييريفي محمييييييد أمييييييين ونييييييافع سييييييفيان راسيييييية  6-8
( VO2maxالمؤشييييييرات الفسيييييييولوجية والنثروبومترييييييية بالحييييييد القصييييييى لاسييييييتهلاك الكسييييييجين )

 .لدى لاعبي الةرة الطائرة 

هااااااااااادف  الدراساااااااااااة إلاااااااااااى التعااااااااااارف علاااااااااااى العلاقاااااااااااة باااااااااااين بعاااااااااااض المؤشااااااااااارات الفسااااااااااايولوجية 
لاعباااااااي الكااااااارة الطاااااااائرة. لااااااادى  (VO2max) والأنثروبومترياااااااة والحاااااااد الأقصاااااااى لاساااااااتهلاك الأكساااااااجين

وشاااااامل  المؤشاااااارات الفساااااايولوجية مثاااااال حماااااان ظهااااااور العتبااااااة الفارقااااااة اللاهوائيااااااة والطاقااااااة المصااااااروفة، 
بالإضاااااافة إلاااااى المؤشااااارات الأنثروبومترياااااة مثااااال محااااايط الصااااادر، كتلاااااة الااااادهان الثاااااانوي، ومؤشااااار كتلاااااة 

ميااااااة دقيقااااااة تااااااأتي أهميااااااة هااااااذه المؤشاااااارات فااااااي دورهااااااا الأساسااااااي فااااااي وضااااااع أسااااااس عل (BMI) الجساااااام
يسااااتخدمها الماااادربون لتصااااميم خطااااط تدريبيااااة فعالااااة، وتوحيااااع أحمااااال التاااادريب بمااااا يتناسااااب مااااع قاااادرات 

 .اللاعبين، فضلات عن التعرف على نقاط القوة والضع  لديهم

 ،جراءات الدراسة الميدانية:

اختاااااار الباحثاااااان المااااانهج الوصااااافي بأسااااالوب العلاقاااااات الارتباطياااااة كوناااااه الأنساااااب لحااااال مشاااااكلة 
 06لاعااااااب ماااااان نااااااادي شااااااباب سااااااطاوالي للكاااااارة الطااااااائرة بطريقااااااة قصاااااادية، و 12البحااااااث، وتاااااام اختيااااااار 
 . لاعبين كعينة استطلاعية

وجهااااااااح السااااااير المتحااااااارك، مياااااازان الكتروناااااااي،  (Fitmate pro)جهااااااااح  أ وات الدراسيييييية:
مسااااااماك ل ياااااااس ساااااامك طيااااااات الجلااااااد، شااااااريط قياااااااس حدياااااادي ل ياااااااس الطااااااول، شااااااريط قياااااااس جلاااااادي 

 ط الصدر.ل ياس محي
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 نتائج الدراسة: 

تتناسااااااب كميااااااة الأكسااااااجين المسااااااتهلكة طرديتااااااا مااااااع كميااااااة الطاقااااااة المنتجااااااة ماااااان قباااااال الجساااااام، 
حيااااث توجااااد علاقااااة مباشاااارة بااااين مسااااتوى اسااااتهلاك الأكسااااجين وشاااادة الجهااااد المبااااذول. كمااااا ياااارتبط الحااااد 

إذ ي عتباااااااار باااااااازمن ظهااااااااور العتبااااااااة الفارقااااااااة اللاهوائيااااااااة،  (VO2max) الأقصااااااااى لاسااااااااتهلاك الأكسااااااااجين
تااااااأخر حماااااان ظهااااااور هااااااذه العتبااااااة مؤشاااااارتا علااااااى تحساااااان قاااااادرة التحماااااال الهااااااوائي. وماااااان هااااااذا المنطلااااااق، 
ي ساااااتدل علاااااى تطاااااور الحاااااد الأقصاااااى لاساااااتهلاك الأكساااااجين مااااان خااااالال تاااااأخير ظهاااااور العتباااااة الفارقاااااة 

  .اللاهوائية

تيييييلثير  ميييييل بعنيييييوان   (2020) محميييييد الصيييييالا  ونيييييا  وياسيييييين  ييييين قيييييارة راسييييية  6-9
التيييدريب خيييلال مر لييية الإعيييدا  البيييدني عليييى الحيييد القصيييى لاسيييتهلاك الكسيييجين ومعيييدل القليييب فيييي 

 .  سنة 20الرا ة لدى لاعبي كرة القدم تح  

 الهدف من الدراسة:

التعااااارف علاااااى مااااادى تاااااأثير حمااااال التااااادريب خااااالال فتااااارة الإعاااااداد البااااادني علاااااى معااااادل القلاااااب  -
 .أثناء الراحة

ل التاااادريب خاااالال فتاااارة الإعااااداد الباااادني علااااى الحااااد الأقصااااى التعاااارف علااااى ماااادى تااااأثير حماااا -
 لاستهلاك الأوكسجين

سااااااانة طيلاااااااة فتااااااارة  20تقيااااااايم حمولاااااااة التااااااادريب المسااااااالطة علاااااااى لاعباااااااي كااااااارة القااااااادم تحااااااا   -
 (RPE). التحمل الذاتي للجهد -حصة  الإعداد البدني باعتماد طريقة

 ،جراءات الدراسة الميدانية:

المااااانهج الوصاااافي نظاااارتا لملاءمتاااااه لطبيعااااة البحاااااث، وتاااام اختياااااار  اعتمااااد الباحثااااان فاااااي دراسااااتهما
عيناااااة الدراساااااة بطريقاااااة عمدياااااة )مقصاااااودة(، حياااااث شااااامل  عيناااااة البحاااااث لاعباااااي كااااارة القااااادم تحااااا  سااااان 

، المشاااااارك فاااااي البطولاااااة (JSMS) لاعباااااا، يمثلاااااون ناااااادي شااااابيبة ساااااكيكدة 17، بلااااا  عاااااددهم العشااااارين
والمساااااااااجلين رساااااااااميا فاااااااااي الرابطاااااااااة الجهوياااااااااة ( 2017-2016)المحترفاااااااااة الثانياااااااااة ماااااااااوبيليس للموسااااااااام 

 . بقسنطينة
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( ل يااااااااس الحااااااد الأقصاااااااى لاسااااااتهلاك الأكساااااااجين، جهااااااااح Navetteاختباااااااار ) أ وات الدراسيييييية:
(Polar ل ياااااااااس نااااااااابض القلاااااااااب، بالإضاااااااااافة إلاااااااااى الوساااااااااائل الإحصاااااااااائية والمتمثلاااااااااة فاااااااااي: المتوساااااااااط )

اعتداليااااااة توحيااااااع البيانااااااات واختبااااااار الحسااااااابي، الانحااااااراف الم ياااااااري، اختبااااااار شااااااابيرو ويلااااااك لاختبااااااار 
 ويلكوكسون.

 نتائج الدراسة: 

لصااااااالح الاختبااااااار البعاااااادي فااااااي متغياااااار معاااااادل  1%وجااااااود فاااااارق معنااااااوي عنااااااد نساااااابة خطااااااأ *
توجااااااد فااااااروق ذات دلالااااااة إحصااااااائية بااااااين ال ياسااااااين قباااااال وبعااااااد مرحلااااااة  ، أيفااااااي الراحااااااةناااااابض القلااااااب 

 .الإعداد البدني في متغير معدل القلب في الراحة

لصاااااااالح الاختباااااااار البعااااااادي فاااااااي متغيااااااار الحاااااااد  %1وجاااااااود فااااااارق معناااااااوي عناااااااد نسااااااابة خطاااااااأ *
توجااااااد فااااااروق ذات دلالااااااة إحصااااااائية بااااااين ال ياسااااااين قباااااال وبالتااااااالي الأقصااااااى لاسااااااتهلاك الأوكسااااااجين، 

، أي هناااااااك تطااااااور وبعااااااد مرحلااااااة الإعااااااداد الباااااادني فااااااي متغياااااار الحااااااد الأقصااااااى لاسااااااتهلاك الأوكسااااااجين
 (.VO2maxعلى مستوى )

تييييدريب الأثيييير  رنييييامجي بعنييييوان   (2019)  يييين رابييييا خييييير الييييدين وآخييييرون  راسيييية  6-10
  الةفيييياءة البدنييييية (VO2max)الفارتلييييك علييييى الحييييد القصييييى لاسييييتهلاك الوكسييييجين و    الفتييييري 

 .   م جري 3000و الهيموغلوبين لدى عدائي 

تاااااادريب هاااااادف  هااااااذه الدراسااااااة إلااااااى دراسااااااة تااااااأثير كاااااال ماااااان برنااااااامج التاااااادريب الفتااااااري وبرنااااااامج 
عاااااااادائي  نيااااااااة ومسااااااااتويات الهيمو لااااااااوبين لاااااااادىالقاااااااادرات البد ،(VO2max) الفارتليااااااااك علااااااااى كاااااااال ماااااااان

 .م3000

 ،جراءات الدراسة الميدانية:

تااااام تطبياااااق البرناااااامجين علاااااى لموضاااااوع الدراساااااة، و  لملاءمتاااااه اتباااااع البااااااحثون المااااانهج التجريباااااي
ماااااان العاااااادائين الممارسااااااين لألعاااااااب القااااااوى  عاااااادائين فااااااي كاااااال عينااااااة 05عينتااااااين تجااااااريبيتين مقاااااادرة ب 

 . متر بمنطقة الغرب، وتم اختيارهم بطريقة قصدية 3000اختصاص 

ل ياااااااااس  NEVMIJANOVعلااااااااى اختبااااااااار  فااااااااي دراسااااااااتهم ن الباااااااااحثو  اعتمااااااااد أ وات الدراسيييييييية:
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ناااابض القلااااب، اختبااااار كااااوبر ل ياااااس الحااااد الأقصااااى لاسااااتهلاك الأكسااااجين، بالإضااااافة إلااااى البرنااااامجين 
 .التدريبيين

  نتائج الدراسة:

أظهااااارت نتاااااائج الدراساااااة أن البرناااااامج التااااادريبي الاااااذي طباااااق علاااااى المجموعاااااة التجريبياااااة الأولاااااى 
باساااااااااتخدام طريقاااااااااة التااااااااادريب الفتاااااااااري أدى إلاااااااااى حياااااااااادة ملحوظاااااااااة فاااااااااي الحاااااااااد الأقصاااااااااى لاساااااااااتهلاك 
الأكساااااجين، الكفااااااءة البدنياااااة، ومساااااتويات الهيمو لاااااوبين. بينماااااا أدى البرناااااامج التااااادريبي الاااااذي نفاااااذ علاااااى 

لتجريبيااااااة الثانيااااااة باسااااااتخدام طريقااااااة الفارتليااااااك إلااااااى تحساااااان فااااااي الحااااااد الأقصااااااى لاسااااااتهلاك المجموعااااااة ا
الأكسااااااجين والكفاااااااءة البدنيااااااة، دون حاااااادوث تغياااااار ملحااااااو  فااااااي مسااااااتويات الهيمو لااااااوبين. كمااااااا كشااااااف  
النتاااااائج عااااان وجاااااود فاااااروق ذات دلالاااااة إحصاااااائية فاااااي الاختباااااار البعااااادي باااااين المجماااااوعتين فاااااي جمياااااع 

 .بما في ذلك الكفاءة البدنية ومستويات الهيمو لوبين المتغيرات المدروسة،

( تحييييي  عنيييييوان   راسييييية مقارنييييية  يييييين 2018 راسييييية  وفيييييا ن عثميييييان وآخيييييرون ) 6-11
 سنة . 19مؤشرات القدرة الهوائية بعد التدريب الفتري لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

الهوائياااااة، بالإضاااااافة  هااااادف  الدراساااااة إلاااااى تقيااااايم تاااااأثير التااااادريب الفتاااااري علاااااى مؤشااااارات القااااادرة
 .إلى تحديد الفروق في نسب التغير التي طرأت على هذه القدرات بعد انتهاء فترة التدريب

 ،جراءات الدراسة الميدانية:

لاعااااااب  24اسااااااتخدم الباااااااحثون فااااااي دراسااااااتهم الماااااانهج التجريبااااااي، وتمثلاااااا  عينااااااة الدراسااااااة فااااااي 
سااااانة، وتااااام اخضااااااعهم لبرناااااامج تااااادريبي بالطريقاااااة الفترياااااة لمااااادة  19مااااان فرياااااق وداد مساااااتغانم أقااااال مااااان 

 حصص في الأسبوع.  03أسابيع بواقع  08

ل ياااااااااس الناااااااابض ( Polerاسااااااااتخدم الباااااااااحثون فااااااااي دراسااااااااتهم ساااااااااعة بااااااااولر ) أ وات الدراسيييييييية:
ل يااااس الحاااد الأقصاااى لاساااتهلاك الأكساااجين، واختباااار ل يااااس  Luc léger 1982القلباااي، واختباااار 

 العتبة الفارقة اللاهوائية والسرعة الهوائية القصوى في المختبر على جهاح السير المتحرك.

  نتائج الدراسة:

لقاااااادرات الهوائيااااااة ماااااان توصاااااال الباااااااحثون إلااااااى أن للتاااااادريب الفتااااااري أثاااااارتا إيجابيتااااااا فااااااي تحسااااااين ا
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خاااااالال حيااااااادة الحااااااد الأقصااااااى لاسااااااتهلاك الأكسااااااجين، الساااااارعة الهوائيااااااة القصااااااوى، العتبااااااة اللاهوائيااااااة، 
والناااااابض القلبااااااي الأقصااااااى، مااااااع ملاحظااااااة أن التااااااأثير الأكباااااار يتركااااااز علااااااى العتبااااااة الفارقااااااة اللاهوائيااااااة 

 .والسرعة الهوائية القصوى 

 راسيييييية بعنييييييوان  3الج ائيييييير بجامعيييييية  (2018لمقييييييدر رابييييييا )أطرو يييييية  كتييييييوراي  6-12
مقارنييية  يييين التيييدريب الفتيييري مرتفيييع الشيييدة والتيييدريب التةيييراري لصيييفة القيييوة المميييي ة بالسيييرعة ليييدى 

 سنة. 17لاعبي كرة القدم فئة أقل من 

هاااااادف  الدراسااااااة إلااااااى تحديااااااد الطريقااااااة الأنسااااااب بااااااين التاااااادريب الفتااااااري مرتفااااااع الشاااااادة والتاااااادريب 
 .، إلى جانب تحسين مهارتي القذف والجري بالكرةلمميزة بالسرعةاالتكراري في تطوير القوة 

 ،جراءات الدراسة الميدانية:

لاعاااااب مااااان  40اعتماااااد الباحاااااث فاااااي دراساااااته علاااااى المااااانهج التجريباااااي، وشااااامل  عيناااااة البحاااااث 
لاعباااااي فريقاااااي وفااااااق ساااااطي  ودفااااااع تاجنانااااا  وقاااااد تااااام اختياااااار العيناااااة بطريقاااااة عمدياااااة، حياااااث قسااااام  

خضاااااااع  المجموعاااااااة الأولاااااااى  لاعاااااااب فاااااااي كااااااال مجموعاااااااة(، حياااااااث 20) ئتينإلاااااااى مجماااااااوعتين متكااااااااف
ة الثانيااااااة   المجموعااااااب الفتااااااري مرتفااااااع الشاااااادة، بينمااااااا تلقااااااللبرنااااااامج التاااااادريبي باسااااااتخدام طريقااااااة التاااااادري

 . ا لطريقة التدريب التكراري البرنامج التدريبي وفق

اساااااتخدم الباحاااااث فاااااي دراساااااته مجموعاااااة مااااان الاختباااااارات البدنياااااة ل يااااااس القاااااوة  أ وات الدراسييييية:
متاااار، اختبااااار الجلااااوس ماااان وضااااع الرقااااود  30الممياااازة بالساااارعة وتمثلاااا  فااااي: اختبااااار الحجاااال لمسااااافة 

ثااااااا، اختبااااااار الوثااااااب العمااااااودي ماااااان الثبااااااات واختبااااااار الوثااااااب الطوياااااال ماااااان الثبااااااات. كمااااااا اسااااااتخدم 30
يااااة التااااي ت اااايس مهااااارتي القااااذف والجااااري بااااالكرة والمتمثلااااة فااااي: اختبااااار مجموعااااة ماااان الاختبااااارات المهار 

متااااار  30قاااااذف الكااااارة لأبعاااااد مساااااافة، اختباااااار التصاااااويب علاااااى المرماااااى، اختباااااار الجاااااري باااااالكرة لمساااااافة 
 واختبار الجري المتعرج بالكرة بين الشواخص. 

 نتائج الدراسة:

ري مرتفاااااااع الشااااااادة تفوقتاااااااا فاااااااي أظهااااااارت التااااااادريبات المنفاااااااذة باساااااااتخدام طريقاااااااة التااااااادريب الفتااااااا *
تطااااوير القااااوة الممياااازة بالساااارعة مقارنااااة بطريقااااة التاااادريب التكااااراري، وذلااااك فااااي اختبااااارات الحجاااال لمسااااافة 

متااااااار، الجلاااااااوس مااااااان وضاااااااع الرقاااااااود، والوثاااااااب الطويااااااال. أماااااااا فاااااااي اختباااااااار الوثاااااااب العماااااااودي مااااااان  30
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لمميااااااازة بالسااااااارعة مااااااان الثباااااااات، فكانااااااا  طريقاااااااة التااااااادريب التكاااااااراري أكثااااااار فعالياااااااة فاااااااي تحساااااااين القاااااااوة ا
 .التدريب الفتري مرتفع الشدة

أدت التاااااااادريبات المنفااااااااذة باسااااااااتخدام طريقااااااااة التاااااااادريب الفتااااااااري مرتفااااااااع الشاااااااادة إلااااااااى تحسااااااااين  *
مهااااارتي الجااااري بااااالكرة والقااااذف بشااااكل أفضاااال مقارنااااة بالتاااادريبات التااااي اعتماااادت علااااى طريقااااة التاااادريب 

ااااااا لنتااااااائج اختبااااااارات الجااااااري المتعاااااار  متاااااار،  30ج بااااااالكرة، الجااااااري بااااااالكرة لمسااااااافة التكااااااراري، وذلااااااك وفقت
 .واختبار التصويب نحو المرمى

أظهااااارت التااااادريبات التاااااي اعتمااااادت علاااااى طريقاااااة التااااادريب التكاااااراري تفوقتاااااا فاااااي تطاااااوير القاااااوة  *
الممياااازة بالساااارعة مقارنااااةت بطريقااااة التاااادريب الفتااااري مرتفااااع الشاااادة، وذلااااك فااااي اختبااااار قااااذف الكاااارة لأبعااااد 

 .مسافة

(   راسيييية مقارنيييية  ييييين التييييدريب 2017 ومييييدين قييييا ة وقاسييييم عبييييد الهييييا ي ) راسييية  6-13
الفتيييري طوييييل الميييدة والتيييدريب الفتيييري قصيييير الميييدة فيييي تطيييوير السيييرعة الهوائيييية القصيييوى للاعبيييي 

  سنة . 20كرة القدم أقل من 

 فاااااااي تحساااااااين فتاااااااري الاااااااذي يمتلاااااااك تاااااااأثيرا فعاااااااالادف  الدراساااااااة إلاااااااى تحدياااااااد ناااااااوع التااااااادريب الهااااااا
 سنة. 20أقل من  لهوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدمالسرعة ا

 ،جراءات الدراسة الميدانية:

لاعبتاااااا مااااان  20اعتماااااد الباحثاااااان فاااااي دراساااااتهما المااااانهج التجريباااااي، حياااااث شااااامل  عيناااااة البحاااااث 
سااااااام  العيناااااااة إلاااااااى مجماااااااوعتين، خضاااااااع  ت تااااااام اختياااااااارهم بطريقاااااااة عشاااااااوائية. قفرياااااااق شااااااابيبة تياااااااار 

التاااااادريبي المقتاااااارح باسااااااتخدام طريقااااااة التاااااادريب الفتااااااري طوياااااال الماااااادة، فااااااي المجموعااااااة الأولااااااى للبرنااااااامج 
 . حين طبق البرنامج الخاص بطريقة التدريب الفتري قصير المدة على المجموعة الثانية

 légerاساااااتخدم الباحثاااااان فاااااي دراساااااتهما اختباااااار بااااادني والمتمثااااال فاااااي اختباااااار  أ وات الدراسييييية:
 ذهاب وإياب.

 نتائج الدراسة:

تااااادريب الفتاااااري قصاااااير المااااادة تفوقاااااا علاااااى التااااادريب الفتاااااري طويااااال المااااادة فاااااي تحساااااين أثبااااا  ال 
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 .السرعة الهوائية القصوى 

تحيييي   3بجامعيييية الج ائيييير  ( أطرو يييية  كتييييوراي2017 راسيييية شييييريط  سييييام الييييدين ) 6-14
عنيييييوان  فعاليييييية اسيييييتخدام طريقتيييييي التيييييدريب التةيييييراري والفتيييييري عليييييى تطيييييوير السيييييرعة الانتقاليييييية 

 . سنة 21عبي كرة القدم فئة أقل من وسرعة ال اء الحركي عند لا

 :حيث هدف  هذه الدراسة إلى 

تقيااااااايم فعالياااااااة طريقتاااااااي التااااااادريب التكاااااااراري والتااااااادريب الفتاااااااري مرتفاااااااع الشااااااادة فاااااااي تحساااااااين  -
 .سنة 21لدى لاعبي كرة القدم من فئة أقل من  السرعة

تقيااااايم مااااادى فعالياااااة طريقتاااااي التااااادريب التكاااااراري والتااااادريب الفتاااااري مرتفاااااع الشااااادة فاااااي تطاااااوير  -
 سنة. 21لدى لاعبي كرة القدم صن  أقل من  السرعة الانتقالية

ساااارعة تقياااايم فعاليااااة طريقتااااي التاااادريب التكااااراري والتاااادريب الفتااااري مرتفااااع الشاااادة فااااي تحسااااين  -
 .سنة 21الأداء الحركي لدى لاعبي كرة القدم من فئة أقل من 

تحديااااااد أي ماااااان الطااااااريقتين التاااااادريبيتين المسااااااتخدمتين ت عااااااد  أفضاااااال وأكثاااااار ملاءمااااااة لتطااااااوير  -
 .السرعة الانتقالية

ة الأفضااااال والأكثااااار ملاءماااااة مااااان باااااين الطاااااريقتين المساااااتخدمتين فاااااي تحدياااااد الطريقاااااة التدريبيااااا -
 سرعة الأداء الحركي.في تطوير  التدريب

 ،جراءات الدراسة الميدانية:

، ي دراسااااااته علااااااى الماااااانهج التجريبااااااي وذلااااااك لتماشاااااايه مااااااع أهااااااداف الدراسااااااةاعتمااااااد الباحااااااث فاااااا 
 11ماااااوحعين علاااااى مجماااااوعتين مااااان ناااااادي شاااااباب باتناااااة لاعاااااب  22حياااااث تكونااااا  عيناااااة البحاااااث مااااان 

تجريبياااااااة لاعاااااااب كعيناااااااة  11والاولاااااااى الخاضاااااااعة بطريقاااااااة التااااااادريب التكاااااااراري ة يااااااالاعاااااااب كعيناااااااة تجريب
 ثانية الخاضعة للبرنامج التدريبي الفتري مرتفع الشدة.

بالإضاااااااافة إلاااااااى ، اساااااااتخدم الباحاااااااث مجموعاااااااة مااااااان الإختباااااااارات البدنياااااااةال وات المسيييييييتخدمة: 
ريقاااااة التااااادريب الفتاااااري ئمين علاااااى طريقاااااة التااااادريب التكاااااراري وطابالبرناااااامجين الرياضااااايين القااااا الإساااااتعانة
 .مرتفع الشدة
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 ، معاماااااال الارتباااااااطالمتوسااااااط الحسااااااابيئويااااااة، مالنسااااااب ال سييييييائل الإ صييييييائية المسييييييتعملة:الو 
، إختبااااااار معاماااااال الالتااااااواء ومعاماااااال التفاااااارطح، الإنحااااااراف الم ياااااااري  ،إختبااااااار )ت( سااااااتيودن ، بيرسااااااون 

 ودن  لعينتين  ير مرتبطتين.يتوحيع )ت( ست

  نتائج الدراسة:

التاااااادريب التكااااااراري لااااااه دور فعااااااال فااااااي تحسااااااين للبرنااااااامج التاااااادريبي الرياضااااااي القااااااائم علااااااى  *
 السرعة الإنتقالية.

مسااااااااهمة البرناااااااامج التااااااادريبي الرياضاااااااي القاااااااائم علاااااااى التااااااادريب الفتاااااااري مرتفاااااااع الشااااااادة فاااااااي  *
 مساعدة اللاعبين في حيادة سرعتهم الإنتقالية.

مسااااااااااهمة البرناااااااااامج التااااااااادريبي الرياضاااااااااي القاااااااااائم علاااااااااى التااااااااادريب التكاااااااااراري فاااااااااي مسااااااااااعدة  *
، مسااااااااهمة البرناااااااامج التااااااادريبي الرياضاااااااي القاااااااائم علاااااااى فاااااااي حياااااااادة سااااااارعة أدائهااااااام الحركااااااايين اللاعبااااااا

 .ين في حيادة سرعة أدائهم الحركيالتدريب الفتري مرتفع الشدة في مساعدة اللاعب

تيييييييلثير طريقييييييية التيييييييدريب ( بعنيييييييوان  2017 راسييييييية مداسيييييييي لطفيييييييي وآخيييييييرون ) 6-15
 ليييدى عيييدائي المسيييافات vo2max الكسيييجين لاسيييتهلاكبالفارتليييك عليييى تطيييوير الحيييد القصيييى 

 ( .U18انف أشبال ) النصف الطويلة

فاااااااي تطاااااااوير الحاااااااد الأقصاااااااى  بالفارتلاااااااكهااااااادف  الدراساااااااة إلاااااااى معرفاااااااة تاااااااأثير طريقاااااااة التااااااادريب 
 .لاستهلاك الأكسجين لدى عدائي المسافات المتوسطة من فئة الأشبال

 ،جراءات الدراسة الميدانية:

الماااااانهج التجريبااااااي، نظاااااارتا لملاءمتااااااه لطبيعااااااة الموضااااااوع، حيااااااث عتمااااااد الباااااااحثون فااااااي دراسااااااتهم 
عاااااادائين  6عااااااداءت تاااااام اختيااااااارهم بالطريقااااااة العشااااااوائية الطب يااااااة، ماااااانهم  12تكوناااااا  عينااااااة الدراسااااااة ماااااان 

ماااااااان ناااااااااديين لألعاااااااااب القااااااااوى  عاااااااادائين فااااااااي المجموعااااااااة الضااااااااابطة 6شااااااااكلوا المجموعااااااااة التجريبيااااااااة، و
 ينشطان على مستوى ولاية برج بوعريريج. 

متاااااار ل ياااااااس الساااااارعة  20اعتمااااااد الباااااااحثون علااااااى اختبااااااار الجااااااري المكااااااوكي  أ وات الدراسيييييية:
 (.VO2max( والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين )VMAالهوائية القصوى )
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  نتائج الدراسة:

لوحظااااااااا  فااااااااااروق ذات دلالااااااااااة إحصااااااااااائية بااااااااااين نتاااااااااائج الاختبااااااااااار القبلااااااااااي والبعاااااااااادي لصااااااااااالح 
لهاااااا تاااااأثير إيجاااااابي فاااااي تطاااااوير  بالفارتلاااااكن طريقاااااة التااااادريب المجموعاااااة التجريبياااااة، مماااااا يااااادل علاااااى أ

 .الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين لدى عدائي المسافات المتوسطة

 راسييييية مقارنييييية  يييييين التيييييدريب الفتيييييري بعنيييييوان  ( 2016 راسييييية  يييييوعلي لخضييييير ) 6-16
كييييرة  ناشييييئيعييييالي الشييييدة وتييييدريب الفارتلييييك علييييى بعيييي  الخصييييائص البدنييييية والفسيييييولوجية لييييدى 

 . القدم

علاااااااى  الفارتلاااااااكهااااااادف  الدراساااااااة إلاااااااى تحدياااااااد تاااااااأثير التااااااادريب الفتاااااااري عاااااااالي الشااااااادة وتااااااادريب 
مجموعااااة ماااان الخصااااائص البدنيااااة والفساااايولوجية لاااادى ناشاااائي كاااارة القاااادم، بالإضااااافة إلااااى إجااااراء مقارنااااة 

 .بين فعالية الطريقتين

 ،جراءات الدراسة الميدانية:

جريباااااي نظااااارتا لملاءمتاااااه لطبيعاااااة مشاااااكلة البحاااااث، حياااااث اعتماااااد الباحاااااث فاااااي دراساااااته المااااانهج الت
ساااااانة، وق ساااااام   16و 14ناشاااااائتا تتااااااراوح أعمااااااارهم بااااااين  30أجرياااااا  الدراسااااااة علااااااى عينااااااة مكونااااااة ماااااان 

العينااااة عشاااااوائيتا بالتسااااااوي إلااااى مجماااااوعتين. تااااام تطبيااااق البرناااااامجين التااااادريبيين )التاااادريب الفتاااااري عاااااالي 
ا، حياااااااث بواقااااااع ثااااااالاث وحاااااادات تدريبيااااااة أساااااابوعيبيع، أسااااااا 8( لماااااادة الفارتلاااااااكالشاااااادة وبرنااااااامج تاااااادريب 

 . الفارتلكدقيقة لتدريب  90-65دقيقة للتدريب الفتري عالي الشدة، و 120-90من استغرق  

 نتائج الدراسة:

* مساااااتوى ال ياساااااات البدنياااااة والفسااااايولوجية قياااااد الدراساااااة كاااااان جيااااادا وضااااامن المعاااااايير المقبولاااااة 
 لناشئي كرة القدم.

التااااااادريبي الفتاااااااري عاااااااالي الشااااااادة إيجابيتاااااااا علاااااااى جمياااااااع الخصاااااااائص البدنياااااااة أثااااااار البرناااااااامج * 
 .والفسيولوجية، باستثناء معدل الدفع القلبي أثناء الراحة وأقصى معدل دفع قلبي

لغاااااااا  أعلااااااااى نساااااااابة تااااااااأثير لبرنااااااااامج التاااااااادريب الفتااااااااري عااااااااالي الشاااااااادة فااااااااي متغياااااااار السااااااااعة * 
 .%16.4اللاأكسجينية بنسبة 
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    جميع الخصائص البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة.   رتلك على* أثر برنامج تدريب الفا

تااااادريب الفارتلاااااك كانااااا  فاااااي متغيااااار نسااااابة الشاااااحوم فاااااي الجسااااام  * أعلاااااى نسااااابة للتاااااأثير لبرناااااامج
(20,34%.) 

* صااااااالاحية البرناااااااامجين التااااااادريبيين لتنمياااااااة الخصاااااااائص البدنياااااااة والفسااااااايولوجية لااااااادى أشااااااابال 
 كرة القدم.

( أطرو يييييية  كتييييييوراي بجامعيييييية مسييييييت انم بعنييييييوان 2016عثمييييييان ) راسيييييية  وفييييييا ن  6-17
 تيييلثير التيييدريب الفتيييري مختليييف الشيييدة فيييي تحسيييين عتبييية اليييي  اللاهوائيييية والهوائيييية ليييدى لاعبيييي 

 كرة القدم أواسط .

هاااااادف  الدراسااااااة إلااااااى تقياااااايم تااااااأثير التاااااادريب الفتااااااري بمسااااااتويات شاااااادة مختلفااااااة، والتحقااااااق ماااااان 
ناااااة الضاااااابطة فاااااي تحساااااين القااااادرة الهوائياااااة تحااااا  القصاااااوى والقصاااااوى، تفوقاااااه علاااااى برناااااامج تااااادريب العي

اااااا. كماااااا هااااادف   19بالإضاااااافة إلاااااى تحساااااين التحمااااال الخااااااص لااااادى لاعباااااي كااااارة القااااادم تحااااا  سااااان  عامت
إلاااااااى تحدياااااااد الطريقاااااااة المناسااااااابة لتقااااااادير كااااااال مااااااان القااااااادرة الهوائياااااااة تحااااااا  القصاااااااوى والقااااااادرة الهوائياااااااة 

القااااااادرة الهوائياااااااة تحاااااااا  القصاااااااوى، القااااااادرة الهوائيااااااااة القصاااااااوى، والتعااااااارف علااااااااى طبيعاااااااة العلاقاااااااة بااااااااين 
 .القصوى، والتحمل الخاص لدى هذه الفئة من اللاعبين

 ،جراءات الدراسة الميدانية:

 22اعتماااااد الباحاااااث فاااااي دراساااااته المااااانهج التجريباااااي، حياااااث شااااامل  الدراساااااة عيناااااة مكوناااااة مااااان 
إلااااااى مجماااااااوعتين:  لاعبتااااااا، تاااااام تقساااااايمهم 35لاعااااااب كاااااارة قاااااادم ماااااان فريااااااق وداد مسااااااتغانم ماااااان أصاااااال 
لاعبتاااااا. طباااااق الباحاااااث علاااااى المجموعاااااة  11مجموعاااااة تجريبياااااة ومجموعاااااة ضاااااابطة، تضااااام كااااال منهماااااا 

ا إلاااااااى نتاااااااائج الاختباااااااارات القبلياااااااة  التجريبياااااااة برناااااااامج تااااااادريب فتاااااااري بمساااااااتويات شااااااادة مختلفاااااااة، مساااااااتندت
ااااا ا مااااان لتحديااااد شااااادة التااااادريب، بينماااااا خضاااااع  المجموعاااااة الضاااااابطة لبرناااااامج تااااادريب تقليااااادي كاااااان مطبقت

 .قبل مدرب الفريق

تاااااام إجااااااراء اختبااااااارات قبليااااااة وبعديااااااة ل ياااااااس القاااااادرة الهوائيااااااة تحاااااا  القصااااااوى،  أ وات الدراسيييييية:
والتااااااااي شاااااااامل  عتبااااااااة الأيااااااااض اللاهوائيااااااااة والهوائيااااااااة ومنطقااااااااة الانتقااااااااال بااااااااين الهااااااااوائي واللاهااااااااوائي، 

كناااااادرمان فااااااي باسااااااتخدام اختبااااااار تحملااااااي تاااااادريجي علااااااى جهاااااااح السااااااير المتحاااااارك. وتاااااام اتباااااااع مقاربااااااة 



 الجانب التمهيدي

 
24 

 

تحلياااااااال منحنااااااااى حمااااااااض اللاكتيااااااااك. كمااااااااا تاااااااام تقاااااااادير القاااااااادرة الهوائيااااااااة القصااااااااوى ماااااااان خاااااااالال قياااااااااس 
الاسااااتهلاك الأقصااااى للأكسااااجين والسااااارعة الهوائيااااة القصااااوى فااااي نهاياااااة اختبااااار تقاااادير عتبااااات الأياااااض 

اااا لطريقاااة POLAR اللاهوائياااة، إلاااى جاناااب قيااااس نااابض القلاااب الأقصاااى باساااتخدام جهااااح  وطبقت
Luc Leger  ،تاااام تقياااايم تحماااال القااااوة الهوائيااااة عباااار اختبااااار تكاااارار الساااارعة بالإضااااافة إلااااى ذلااااك 

(RSA) وتحماااااال الساااااارعة ومؤشاااااار التعااااااب ماااااان خاااااالال اختبااااااار كفاااااااءة تكاااااارار الساااااارعة واختبااااااار القفااااااز ،
 .العمودي

 نتائج الدراسة:

اسااااااتنتج الباحااااااث أن التاااااادريب الفتااااااري بمسااااااتويات شاااااادة مختلفااااااة يتفااااااوق علااااااى برنااااااامج العينااااااة  
الضاااااابطة فاااااي تحساااااين كااااال مااااان القااااادرة الهوائياااااة تحااااا  القصاااااوى، القااااادرة الهوائياااااة القصاااااوى، والتحمااااال 
الخااااااص. كماااااا أظهاااااارت النتاااااائج وجااااااود علاقاااااة ارتباطيااااااة إيجابياااااة وطرديااااااة باااااين القاااااادرة الهوائياااااة تحاااااا  

 .القصوى، القدرة الهوائية القصوى، والتحمل الخاص

تحيييي   03ميييي كرة ماجيسييييتر بجامعيييية الج ائيييير  (2015) منصييييوري عبييييد ه راسيييية  6-18
 أثيييير التييييدريب المتقطييييع قصييييير قصييييير علييييى السييييرعة الهوائييييية القصييييوى والقييييوة الانفجارييييية  عنييييوان

 .سنة  20للأطراف السفلى للاعبي كرة القدم أقل من 

 : إلى الدراسة  هدف

 قصاااااوى الكشااااا  عااااان تاااااأثير التااااادريب المتقطاااااع قصاااااير المااااادة علاااااى تطاااااوير السااااارعة الهوائياااااة ال
 .عامتا 20لدى لاعبي كرة القدم تح  سن 

  دراسااااااة أثاااااار التاااااادريب المتقطااااااع قصااااااير الماااااادة علااااااى القااااااوة الانفجاريااااااة للأطااااااراف الساااااافلية لاااااادى
 .نفس الفئة العمرية

 استكشاف أهمية كل من القدرة الهوائية والقدرة اللاهوائية اللالبنية لهذه الفئة. 

  انااااااب اللاهوائيااااااة اللالبنيااااااة والهوائيااااااة ماااااان خاااااالال تحديااااااد الماااااادة الزمنيااااااة اللاحمااااااة لاكتساااااااب الجو
 .التدريب المتقطع قصير المدة

. 
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 ،جراءات الدراسة الميدانية:

اعتماااااد الباحاااااث فاااااي دراساااااته المااااانهج التجريباااااي نظااااارتا لملاءمتاااااه لطبيعاااااة البحاااااث، حياااااث شااااامل  
اااااا، تااااام اختياااااارهم بطريقاااااة عمدياااااة.  20لاعبتاااااا تحااااا  سااااان  36الدراساااااة عيناااااة مكوناااااة مااااان  وتكونااااا  عامت

تتاااادرب حيااااث ماااان فريااااق باااارج صااااباط كعينااااة ضااااابطة،  الاعباااا 18يقين، ضاااام كاااال فريااااق العينااااة ماااان فاااار 
حصااااااااص فااااااااي الأساااااااابوع، وتاااااااام تخصاااااااايص حصااااااااتين فااااااااي الأساااااااابوع للعينااااااااة  05هااااااااذه الفئااااااااة بمعاااااااادل 

 .التجريبية

 نتائج الدراسة:

ا إيجابيااااالتااااادريب المتقطاااااع قصاااااير المااااادة تاااااأثيرا أظهااااار البرناااااامج التااااادريبي المقتااااارح باساااااتخدام ا *
 .على تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفلية لدى لاعبي كرة القدم في فئة الأواسط

اااااا تحااااا  تاااااأثير البرناااااامج التااااادريبي المقتااااارح  * شاااااهدت السااااارعة الهوائياااااة القصاااااوى تطاااااورتا ملحوظت
باساااااتخدام التااااادريب المتقطاااااع قصاااااير المااااادة لااااادى لاعباااااي كااااارة القااااادم فئاااااة الأواساااااط، حياااااث أظهااااار هاااااذا 

 .مج فعالية أكبر مقارنة ببرنامج العينة الضابطةالبرنا

تاااااام تسااااااجيل فااااااروق ذات دلالااااااة إحصااااااائية لصااااااالح نتااااااائج الاختبااااااار البعاااااادي فااااااي كاااااال ماااااان * 
اختبااااااااار الساااااااارعة الهوائيااااااااة القصااااااااوى واختبااااااااار القااااااااوة الانفجاريااااااااة للأطااااااااراف الساااااااافلية مقارنااااااااة بنتااااااااائج 

 .الاختبار القبلي

ثيرتا فعاااااالات فاااااي تحساااااين السااااارعة الهوائياااااة القصاااااوى ي ظهااااار التااااادريب المتقطاااااع قصاااااير المااااادة تاااااأ *
 .عامتا 20والقوة الانفجارية للأطراف السفلية لدى لاعبي كرة القدم تح  سن 

 التعلي  على الدراسات السابقة: -7

الدراسااااااات المحليااااااة والعربيااااااة والتااااااي كااااااان  لباحااااااث فااااااي دراسااااااته علااااااى مجموعااااااة ماااااانعتمااااااد اا    
رتباطااااا اة والتااااي لهااااا أنااااه تاااام التركيااااز علااااى الدراسااااات الحديثاااا دراسااااة، والأهاااام فااااي ذلااااك هااااو 18عااااددها 

إلاااااى  2015سااااانوات نشااااار هاااااذه الدراساااااات فاااااي الفتااااارة الزمنياااااة مااااان )  وثيقاااااا بمتغيااااارات دراساااااتنا، وكانااااا
 ( وقد قمنا بالتعليق عليها كما يلي:2023

عرضاااااها مااااان طااااارف تفااااااق كبيااااار باااااين كااااال الدراساااااات التاااااي تااااام اهنااااااك  مييييين  ييييييث الهيييييدف:
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الباحااااااث ماااااان حيااااااث الأهااااااداف إذ أنهااااااا تتفااااااق كونهااااااا قااااااد تناولاااااا  وحاااااادات تدريبيااااااة أو باااااارامج تدريبيااااااة 
رياضاااااااات وكاااااااذلك الياااااااة فاااااااي كااااااارة القااااااادم مقترحاااااااة بأسااااااااليب مختلفاااااااة لتطاااااااوير الناااااااواحي البدنياااااااة والمهار 

 .خرى الأ

الحاليااااة سااااة تشااااترك الدراسااااات السااااابقة فااااي الصاااايا ة مااااع الدرا ميييين  يييييث مت يييييرات الدراسيييية:
 : في المتغيرات التالية

كاناااااا  علااااااى النحااااااو  التاااااادريب الفتااااااري مرتفااااااع الشاااااادةبالنساااااابة للدراسااااااات التااااااي تناولاااااا  متغياااااار 
( 2017)بوماااااااااااادين(، 2018)مقاااااااااااادر ،(2018)بوفااااااااااااادن(، 2023)بااااااااااااردي( ، 2023)باااااااااااالال ،التااااااااااااالي

 .(2016)بوفادن ،(2016)بوعلي ،(2017)شريط،

تمثلااااااااا  فاااااااااي دراساااااااااة ف السااااااااارعة الهوائياااااااااة القصاااااااااوى لدراساااااااااات التاااااااااي تناولااااااااا  لأماااااااااا بالنسااااااااابة 
 ،(2018)، بوفاااااااااااااااااااادن(2021)، صااااااااااااااااااادوقي(2021)تمااااااااااااااااااارابط ،(2021)قناااااااااااااااااااون  ،(2022)نااااااااااااااااااااجي
 .(2015، منصوري)(2017)بومدين

الحاااااد الأقصااااااى لاساااااتهلاك الأكسااااااجين فتمثلااااا  فااااااي  لدراساااااات التااااااي تناولااااا ا وفاااااي ماااااا يخااااااص
(، 2019)بااااااااااان راباااااااااااح (،2020)نااااااااااااببو (، 2020)شاااااااااااريفي( ، 2021)رواق (،2023دراساااااااااااة باااااااااااردي)

  .(2015)مداسي( ،2018)فادنبو 

سااااااتخدام الماااااانهج التجريبااااااي، ال الدراسااااااات السااااااابقة علااااااى كااااااشااااااترك  ا ميييييين  يييييييث الميييييينهج:
، إلا دراسااااااااااااااة لمتكااااااااااااااافئتين )التجريبيااااااااااااااة والضااااااااااااااابطة(سااااااااااااااتعمل  تصااااااااااااااميم المجمااااااااااااااوعتين ااوجلهااااااااااااااا 
 عتمدت على المنهج الوصفي.ا ( 2020)وشريفي( 2020)بوناب

تاااراوح العااادد مااان  هنااااك تبااااين فاااي عااادد العيناااة مااان دراساااة إلاااى أخااارى حياااث العينييية:مييين  ييييث 
حيااااث تراوحاااا   خاااارى ة لأخااااتلاف ماااان دراساااااهناااااك فأمااااا بالنساااابة للفئااااة العمريااااة  ،رياضااااي 40إلااااى  10

، أمااااا الدراساااااات التااااي تناولااااا  ساااانة ومعظمهاااااا لاعبااااي كااااارة القاااادم 21 أقااااال ماااان إلااااى 15 بااااين أقاااال مااااان
 ،(2021)رواق ،(2021)تماااااااااااارابط ،(2023)بااااااااااااردي دراسااااااااااااة نااااااااااااا فهااااااااااااينفااااااااااااس الفئااااااااااااة العمريااااااااااااة لبحث

 .(2016)بوفادن ،(2018)بوفادن

شاااااااترك  الدراساااااااات الساااااااابقة في طريقة وأدوات جمع البيانات ا من  يث الوسيييييائل المسيييييتخدمة:
 بالإضافة إلى البرامج التدريبية المقترحة. ،من الإختبارات البدنية والمهاريةوالمتمثلة في مجموعة 
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جااااال الدراساااااات توصااااال  إلاااااى نتاااااائج إيجابياااااة مااااان خااااالال وجاااااود الفاااااروق   ييييييث النتيييييائج:مييييين 
نتااااائج إيجابيااااة فااااي تطااااوير   ر البعاااادي وأن الباااارامج الخاصااااة حققااااالدالااااة والتااااي كاناااا  لصااااالح الاختبااااا
 المتغيرات البدنية والمهارية المدروسة.

الإطااااالاع علاااااى  ساااااتفادة مااااان خااااالاليااااارى الباحاااااث أن الا :سيييييتفا ة مييييين الدراسيييييات السيييييابقةالا
 كمن فيما يلي:ت هذه الدراسات

 .الدراسةإحالة الغموض على كثير من جوانب موضوع  *

 بط متغيرات موضوع البحث.ض *

 تعزيز المدركات النظرية المتعلقة بموضوع البحث. *

 تجنب أخطاء الدراسات السابقة والإفادة منها. *

 .المناسبلمنهج والتصميم التجريبي ا اختيارالمساعدة في *

 تحديد أدوات جمع البيانات وأهم الإختبارات البدنية والمهارية. *

 .ائية المستخدمة لمعالجة البياناتتحديد نوع الأساليب الإحص *

ضاااااابط البرنااااااامج التاااااادريبي ماااااان حيااااااث ماااااادة البرنااااااامج وعاااااادد الوحاااااادات التدريبيااااااة وكااااااذا حماااااان  *
 الوحدة.

 قشة النتائج المتحصل عليها.في منا السابقة بنتائج الدراسات الاستدلال *
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 تمهيد:

يعااااااااااااد التاااااااااااادريب الرياضااااااااااااي عمليااااااااااااة تربويااااااااااااة هادفااااااااااااة وموجهااااااااااااة ذات تخطاااااااااااايط علمااااااااااااي    
وذلااااااااااك ماااااااااان أجاااااااااال إعااااااااااداد اللاعبااااااااااين بمختلاااااااااا  مسااااااااااتوياتهم وقاااااااااادراتهم، بااااااااااراعم، ناشاااااااااائيين، أشاااااااااابال 

باااااااااادنيا ومهاريااااااااااا وفنيااااااااااا وخططيااااااااااا وأواسااااااااااط، إعاااااااااادادا متكاااااااااااملا فااااااااااي مختلاااااااااا  جوانااااااااااب التحضااااااااااير، 
ونفساااااااااايا للوصااااااااااول باااااااااااللاعبين إلااااااااااى أعلااااااااااى المسااااااااااتويات ماااااااااان أجاااااااااال تحقيااااااااااق الأهااااااااااداف المرجااااااااااوة، 
ولا يتااااااااااأتى ذلااااااااااك إلا ب عااااااااااداد باااااااااارامج تدريبيااااااااااة مبنيااااااااااة علااااااااااى أسااااااااااس علميااااااااااة فااااااااااي مجااااااااااال التاااااااااادريب 

 الرياضي.

يااااااااااااتم الوصااااااااااااول إلااااااااااااى أعلااااااااااااى المسااااااااااااتويات فااااااااااااي النشاااااااااااااط الرياضااااااااااااي الممااااااااااااارس برفااااااااااااع    
حالااااااااااااااة التدريبياااااااااااااة للاعااااااااااااااب وكفااااااااااااااءة أجهاااااااااااااازة جسااااااااااااامه المختلفااااااااااااااة خااااااااااااالال التاااااااااااااادريبات مساااااااااااااتوى ال

والمنافسااااااااااات، وهااااااااااذا باتباااااااااااع طاااااااااارق وأساااااااااااليب التاااااااااادريب التااااااااااي يجااااااااااب علااااااااااى الماااااااااادرب أن يكااااااااااون 
 ملما بها لرفع مستوى الإنجاح.

عباااااااااااارة عااااااااااان أسااااااااااااليب وإجاااااااااااراءات ي عتماااااااااااد عليهاااااااااااا لتنفياااااااااااذ  وطااااااااااارق التااااااااااادريب الرياضاااااااااااي   
للاعاااااااااب ورفاااااااااع جاهزيتاااااااااه إلاااااااااى  والمهااااااااااري تحساااااااااين المساااااااااتوى البااااااااادني  البرناااااااااامج التااااااااادريبي، بهااااااااادف

 بغية الوصول إلى الهدف المطلوب.أعلى مستوى ممكن 

وفااااااااي فصاااااااالنا هااااااااذا ساااااااالطنا الضااااااااوء علااااااااى طاااااااارق التاااااااادريب وفصاااااااالنا أكثاااااااار فااااااااي طريقااااااااة    
التااااااااادريب الفتاااااااااري، مااااااااان أجااااااااال تقاااااااااديم المعلوماااااااااات التاااااااااي مااااااااان شاااااااااأنها مسااااااااااعدة المااااااااادرب بأسااااااااالوب 

 يد بأساليب علمية صحيحة. داد الجعلى الإع
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 مفهوم التدريب الرياضي:-1

ااااااااااااا،     ي عااااااااااااد التاااااااااااادريب الرياضااااااااااااي ماااااااااااان العلااااااااااااوم الحديثااااااااااااة التااااااااااااي شااااااااااااهدت تطااااااااااااورتا ملحوظت
اااااااااااا بعااااااااااادة مجاااااااااااالات علمياااااااااااة أخااااااااااارى مثااااااااااال علااااااااااام الااااااااااانفس، وعلااااااااااام التربياااااااااااة،  اااااااااااا وثيقت ويااااااااااارتبط ارتباطت

بعااااااااااض العلماااااااااااء علااااااااااى تسااااااااااميتها  عماااااااااالحيااااااااااث  ،والتشااااااااااريح، وعلاااااااااام وظااااااااااائ  الأعضاااااااااااء و يرهااااااااااا
 الأسااااااااااسعلااااااااااى تلااااااااااك العلااااااااااوم فااااااااااي وضااااااااااع النظريااااااااااات و  لاعتمادهااااااااااانظريااااااااااات التاااااااااادريب الرياضااااااااااي 

 محميييييييييو   سييييييييين )امييييييييييرة. والقاااااااااوانين التاااااااااي سااااااااااعدت علاااااااااى تطاااااااااوير عملياااااااااة التااااااااادريب الرياضاااااااااي
 (17  ص2008وماهر  سن محمو   

ااااااااااا مااااااااااان فاااااااااااروع التااااااااااادريب بشااااااااااكل عاااااااااااام، وهاااااااااااوو     أحاااااااااااد  يعتباااااااااار التااااااااااادريب الرياضاااااااااااي فرعت
مجاااااااااااااالات النشااااااااااااااط الرياضاااااااااااااي التاااااااااااااي تهااااااااااااادف إلاااااااااااااى تطاااااااااااااوير أداء الرياضاااااااااااااي ورفاااااااااااااع كفاءتاااااااااااااه، 

 .لتمكينه من بلوغ أعلى المستويات في تخصصه الرياضي

ي عااااااااااد التاااااااااادريب الرياضااااااااااي عمليااااااااااة تربويااااااااااة تعتمااااااااااد فااااااااااي أساسااااااااااها علااااااااااى مجموعااااااااااة ماااااااااان    
جيا، القااااااااااااااااوانين والمبااااااااااااااااادئ المسااااااااااااااااتمدة ماااااااااااااااان العلااااااااااااااااوم الطبي يااااااااااااااااة مثاااااااااااااااال التشااااااااااااااااريح، الفساااااااااااااااايولو 

والميكانيكاااااااااااا، بالإضاااااااااااافة إلاااااااااااى العلاااااااااااوم الإنساااااااااااانية كعلااااااااااام الااااااااااانفس، والاجتمااااااااااااع، والتربياااااااااااة، وذلاااااااااااك 
ااااااااااا لقدراتاااااااااه واسااااااااااتعداداته وإمكاناتااااااااااه . بهااااااااادف إعااااااااااداد الرياضاااااااااي لبلااااااااااوغ أقصاااااااااى مسااااااااااتوى ممكااااااااان وفقت

  (15  ص1998)شاكر فرهو  الدرعة  

 وماااااااااااان وجهاااااااااااااة النظااااااااااااار الفسااااااااااااايولوجية يعااااااااااااارف التااااااااااااادريب علاااااااااااااى أناااااااااااااه مجموعاااااااااااااة مااااااااااااان   
وتسااااااااااهم فااااااااااي إحااااااااااداث تكي فااااااااااات وظيفيااااااااااة داخاااااااااال أنسااااااااااجة التمرينااااااااااات والمجهااااااااااودات البدنيااااااااااة التااااااااااي 

)أمييييييييير ه . وأجهااااااااازة الجسااااااااام المتعاااااااااددة، مماااااااااا يسااااااااااعد علاااااااااى الوصاااااااااول إلاااااااااى أداء رياضاااااااااي مرتفاااااااااع
 (02  ص1998أ مد البساطي  

" بأنه العملية المنظمة للتكرار والتقدم بالتمرين أو بالعمل الذي يحوي أيضا يعرفه "كلافس وأرنهيم   
أن التدريب الرياضي عملية منهجية تهدف إلى تنمية على عملية التعلم والتكي "، في حين يرى "هارا" 
وص وعلى وجه الخص مدروسةالعلمية السس الأقواعد و الاللياقة البدنية بصورة شاملة، ويتم تنفيذها وفق 

)مهند  سين البشتاوي وأ مد ، را يم الخواجا  . التربوية وذلك للوصول إلى المستويات الرياضية العالية
 (27  ص2005
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ناااااااااه عملياااااااااة تعليمياااااااااة موجهاااااااااة تقاااااااااوم علاااااااااى تخطااااااااايط ويعرفاااااااااه بسطيوساااااااااي أحماااااااااد علاااااااااى أ   
علمااااااااي دقيااااااااق، تهاااااااادف إلااااااااى إعااااااااداد الرياضاااااااايين علااااااااى اخااااااااتلاف مسااااااااتوياتهم ماااااااان الناحيااااااااة البدنيااااااااة 

)بسطيوسيييييييييييي أ ميييييييييييد  والنفسااااااااااية مااااااااااان أجاااااااااال البلاااااااااااوغ إلااااااااااى أعلااااااااااى مساااااااااااتوى ممكاااااااااان. والمهاريااااااااااة 
  (24  ص2008

وي عاااااااااااارلف التااااااااااااادريب الرياضااااااااااااي فاااااااااااااي صااااااااااااورته العلمياااااااااااااة الحديثااااااااااااة بأناااااااااااااه مجموعااااااااااااة مااااااااااااان 
العملياااااااااات التربوياااااااااة والتعليمياااااااااة الهادفاااااااااة إلاااااااااى تطاااااااااوير وإعاااااااااداد الرياضااااااااايين مااااااااان خااااااااالال التخطااااااااايط 
المنهجاااااااااااي والإدارة الميدانياااااااااااة، وذلاااااااااااك لتحقياااااااااااق أفضااااااااااال أداء ممكااااااااااان فاااااااااااي الرياضاااااااااااة التخصصاااااااااااية 

  2011)مفتييييييييي ا ييييييييرا يم  مييييييييا   نيااااااااة ممكنااااااااة. والحفااااااااا  علااااااااى هااااااااذا المسااااااااتوى لأطااااااااول ماااااااادة حم
 (21ص

وفاااااااااااي ضاااااااااااوء هاااااااااااذه التعااااااااااااري  يمكننااااااااااااا نساااااااااااتنتج باااااااااااأن التااااااااااادريب الرياضاااااااااااي ي عااااااااااااد        
عمليااااااااة تربويااااااااة فااااااااي أساسااااااااها، تسااااااااتند إلااااااااى مبااااااااادئ وقااااااااوانين مسااااااااتمدة ماااااااان العلااااااااوم الطبي يااااااااة كمااااااااا 

التاااااااااادريب  أنااااااااااه ياااااااااارتبط بمختلاااااااااا  العلااااااااااوم مثاااااااااال العلااااااااااوم الإنسااااااااااانية والإجتماعيااااااااااة، وتهاااااااااادف عمليااااااااااة
الرياضاااااااي إلاااااااى تأهياااااااال الفااااااارد بشااااااااكل شاااااااامل، بمااااااااا يتااااااايح لاااااااه تحقيااااااااق أقصاااااااى مسااااااااتوى ممكااااااان فااااااااي 

  رياضته التخصصية، وفقتا لإمكاناته وقدراته الفردية. 

 :الخصائص الممي ة للتدريب الرياضي -2

يمتااااااااااااح التااااااااااادريب الرياضاااااااااااي بصااااااااااافات تمي ااااااااااازه عااااااااااان العدياااااااااااد مااااااااااان مجاااااااااااالات النشااااااااااااط     
الرياضاااااااااااااااة الترفيهياااااااااااااااة، العلاجياااااااااااااااة، أو حتاااااااااااااااى حصاااااااااااااااص التربياااااااااااااااة الرياضاااااااااااااااي الأخااااااااااااااارى، مثااااااااااااااال 

فاااااااااا ن لكاااااااااال ماااااااااان هاااااااااذه المجااااااااااالات خصااااااااااائص تمياااااااااازه عااااااااان باااااااااااقي الأنشااااااااااطة الأخاااااااااارى ، الرياضاااااااااية
السااااااااااامات والخصاااااااااااائص الأساساااااااااااية التاااااااااااي تاااااااااااؤثر بشاااااااااااكل  والتااااااااااادريب الرياضاااااااااااي لاااااااااااه العدياااااااااااد مااااااااااان

دياااااااااادة مسااااااااااتمر علااااااااااى العمليااااااااااة التدريبيااااااااااة وتفاااااااااارض عليهااااااااااا وعلااااااااااى المسااااااااااؤولين عنهااااااااااا متطلبااااااااااات ج
 .ومتطورة

 للأعمااااااااااااريمتااااااااااااح التااااااااااادريب الرياضاااااااااااي بمراعااااااااااااة ديناميكياااااااااااة تطاااااااااااور القااااااااااادرات البدنياااااااااااة و    
لااااااااابعض القااااااااادرات البدنياااااااااة  طبيعااااااااايحياااااااااث تتمياااااااااز كااااااااال مرحلاااااااااة عمرياااااااااة بتطاااااااااور ، المختلفاااااااااة ةالساااااااااني

للقااااااااادرات البدنياااااااااة بماااااااااا يتناساااااااااب  ةتركياااااااااز محتوياااااااااات التااااااااادريب بالنساااااااااب ةومااااااااان ثااااااااام اخاااااااااتلاف نساااااااااب
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يختلااااااااا  مااااااااان دولاااااااااة لأخااااااااارى تبعاااااااااات  يدرات خااااااااالال مراحااااااااال العمااااااااار والاااااااااذالقااااااااا هوطفااااااااارات نماااااااااو هاااااااااذ
 (07  ص1998)أمر ه أ مد البساطي  . والمناخية البيئيةلاختلاف الظروف 

يهااااادف التااااادريب الرياضاااااي إلاااااى تحساااااين القااااادرات البدنياااااة والنفساااااية والعقلياااااة للفااااارد، ويتمياااااز    
الاساااااااتمرارية، ي راعاااااااى التااااااادرج فاااااااي بخصوصاااااااية التااااااادريب ماااااااع مراعااااااااة الفاااااااروق الفردياااااااة، إلاااااااى جاناااااااب 

تصااااااعيد متطلباااااااات التااااااادريب عباااااار عااااااادة سااااااانوات، ولاااااايس فقاااااااط خااااااالال موساااااام تااااااادريبي واحاااااااد، بهااااااادف 
  2008)أمييييييرة  سييييين محميييييو  ومييييياهر سييييين محميييييو    إلاااااى أفضااااال مساااااتويات الإنجااااااح. الوصاااااول
 (28ص

 :يمكننا تلخيص أبرح السمات التي تميز التدريب الرياضي في النقاط التالية

 لتحقيق أقصى مستوى ممكن للفرد في النشاط الرياضي الذي يمارسه السعي. 

  التركيز على تخصص معين داخل النشاط الرياضي. 

 الأخذ في الاعتبار الفروق الفردية بين الرياضيين حتى عند تقارب نتائجهم. 

  تطااااااااااااوير جمياااااااااااااع القااااااااااااادرات البدنيااااااااااااة المرتبطاااااااااااااة بالنشااااااااااااااط الرياضااااااااااااي بطريقاااااااااااااة متكاملاااااااااااااة
 .ومترابطة

   الاعتماد على أسس علمية مستمدة من العلوم النظرية المختلفة. 

  تميااااااااااااز التاااااااااااادريب الرياضااااااااااااي بالاااااااااااادور ال يااااااااااااادي ماااااااااااان خاااااااااااالال وضااااااااااااع وتنفيااااااااااااذ الباااااااااااارامج
 (59  ص1990)محمد  سن علاوي   .التربوية المنظمة
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 ( يبين نظريات التدريب وارتباطها بالعلوم الخرى 01شكل رقم )

 (29  ص2008محمو    )أميرة  سن محمو  وماهر سن

 

 أهداف التدريب الرياضي: -3

يسااااااااااااعى التاااااااااااادريب الرياضااااااااااااي إلااااااااااااى تأهياااااااااااال الفاااااااااااارد لتحقيااااااااااااق أعلااااااااااااى المسااااااااااااتويات فااااااااااااي    
النشاااااااااااااط الرياضااااااااااااي الااااااااااااذي يمارسااااااااااااه عاااااااااااان طريااااااااااااق اسااااااااااااتخدام الحماااااااااااال الباااااااااااادني، وماااااااااااان خاااااااااااالال 

 (التاااااااااااااي يتطلبهاااااااااااااا التااااااااااااادريب الرياضاااااااااااااي)المتطلباااااااااااااات الفسااااااااااااايولوجية والنفساااااااااااااية والعقلياااااااااااااة العالياااااااااااااة 
والتااااااااي تنمااااااااي قاااااااادرات ومهااااااااارات الفاااااااارد، كمااااااااا يتركااااااااز هااااااااذا الهاااااااادف فااااااااي المحافظااااااااة علااااااااى الصااااااااحة 

 (15  ص1998) شاكر فرهو  الدرعة  . العامة للفرد ولياقته البدنية

 ويمكن حصر أهداف التدريب الرياضي فيما يلي:   

تحساااااااااااين كفااااااااااااءة أجهااااااااااازة الجسااااااااااام الوظيفياااااااااااة عبااااااااااار إحاااااااااااداث تغييااااااااااارات إيجابياااااااااااة علاااااااااااى  - 
 .الفسيولوجية والنفسية والاجتماعية المستويات

السااااااااااااااعي للمحافظااااااااااااااة علااااااااااااااى الحالااااااااااااااة التدريبيااااااااااااااة بااااااااااااااأعلى مسااااااااااااااتوى ممكاااااااااااااان، بهاااااااااااااادف  -
ضااااااااامان اساااااااااتقرار الإنجااااااااااح الرياضاااااااااي لأطاااااااااول فتااااااااارة، ساااااااااواء مااااااااان الناحياااااااااة البدنياااااااااة أو النفساااااااااية أو 

 (04ص  1998البساطي   أ مد أمر ه) .الاجتماعية
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 متطلبات التدريب الرياضي: -4

 ( يبين متطلبات التدريب الرياضي عامة.02رقم )شكل 

 

 لاعب             مدر             تخطيط               ،مكانات           رعاية

تعناااااااااااي المساااااااااااتويات الاعتيادياااااااااااة فاااااااااااي التااااااااااادريب الرياضاااااااااااي التاااااااااااي يكاااااااااااون فيهاااااااااااا هااااااااااادف    
ءة الأجهاااااااااااازة بصااااااااااااورة عامااااااااااااة هااااااااااااو تطااااااااااااوير القاااااااااااادرات البدنيااااااااااااة والحركيااااااااااااة ورفااااااااااااع كفااااااااااااا التاااااااااااادريب
واكتسااااااااااب مهاااااااااارات رياضاااااااااية جديااااااااادة بهااااااااادف اساااااااااتثمار أوقاااااااااات الفاااااااااراغ وتكاااااااااوين  للجسااااااااام الوظيفياااااااااة

اللياقاااااااااة البدنياااااااااة تؤهااااااااال الرياضاااااااااي  علاقاااااااااات اجتماعياااااااااة فضااااااااالا عااااااااان اكتسااااااااااب قااااااااادر مناساااااااااب مااااااااان
)أ مييييييييييد يوسييييييييييف متعييييييييييب الحسييييييييييناوي   .لمواجهااااااااااة متطلبااااااااااات الحياااااااااااة العلميااااااااااة بكفاااااااااااءة عاليااااااااااة

 (33  ص2014

 بين متطلبات التدريب الرياضي للمستويات العالية.( ي03شكل رقم )

 

 لاعب         مدر  بمواافات        تخطيط على        ،مكانات           رعاية من

 موهو              خااة             مستوى عالي        متطورة          نوع خاص        

كمااااااااااااااا فااااااااااااااي   الرياضااااااااااااااي للمسااااااااااااااتويات العلياااااااااااااااأمااااااااااااااا إذا تناولنااااااااااااااا متطلبااااااااااااااات التاااااااااااااادريب    
العناصاااااااااااار التااااااااااااي تشااااااااااااكل هاااااااااااااذه قطاااااااااااااع البطااااااااااااولات، فساااااااااااانلاح  اختلافتااااااااااااا كبياااااااااااارتا فاااااااااااااي طبيعااااااااااااة 

إذ إن ممارسااااااااااااااااااة التاااااااااااااااااادريب بهاااااااااااااااااادف تحسااااااااااااااااااين القاااااااااااااااااادرات البدنيااااااااااااااااااة، المهاريااااااااااااااااااة،  ،المتطلبااااااااااااااااااات
والفسااااااااااايولوجية بشاااااااااااكل عاااااااااااام، تختلااااااااااا  اختلافتاااااااااااا جوهريتاااااااااااا عااااااااااان التااااااااااادريب الاااااااااااذي ي عناااااااااااى ب عاااااااااااداد 

    (39  ص2008)بسطيوسي أ مد   .ن على مستوى الأبطالالرياضيي

 مبا ئ التدريب الرياضي: -5

ت عاااااااد عملياااااااة التااااااادريب الرياضاااااااي عملياااااااة منظماااااااة تهااااااادف إلاااااااى تطاااااااوير وتحساااااااين مساااااااتوى    
اللياقااااااة البدنيااااااة للاعااااااب، بمااااااا يتناسااااااب مااااااع متطلبااااااات الفعاليااااااة أو النشاااااااط الرياضااااااي الااااااذي يمارسااااااه. 
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 .علاااااااااى اساااااااااتخدام تماااااااااارين م ختاااااااااارة بعناياااااااااة لتلبياااااااااة احتياجاااااااااات المنافساااااااااةوتعتماااااااااد البااااااااارامج التدريبياااااااااة 
يساااااتند التااااادريب إلاااااى مجموعاااااة مااااان المباااااادئ التاااااي يجاااااب علاااااى المااااادرب أن ي ااااادركها بشاااااكل كامااااال قبااااال 

 .الشروع في إعداد برامج طويلة الأمد

 :وتتضمن هذه المبادئ ما يلي

 قدرة الجسم على التكي  مع الضغوط التدريبية. 

 تشفاء الأمثل يتطلب تطبيق الأحمال المناسبة من حيث الشدة والتوقي تحقيق الاس. 

 التدرج في حيادة الحمل يؤدي إلى تكرار عمليات الاستشفاء ورفع اللياقة البدنية. 

 ثبات الحمل أو التكرار  ير الكافي للتدريب لا يؤدي إلى تطور في مستوى اللياقة. 

 ينهااااااا قااااااد يااااااؤدي إلااااااى الإرهاااااااق أو التكياااااا   ياااااار اسااااااتخدام أحمااااااال حائاااااادة أو التقااااااارب الكبياااااار ب
 .الكامل

 التكي  الناتج عن التدريب يتسم بالخصوصية، ويرتبط بطبيعة الأحمال المستخدمة. 

حيااااااادة الحماااااال، : إضااااااافة إلااااااى مااااااا ساااااابق، توجااااااد قواعااااااد أساسااااااية تحكاااااام عمليااااااة التكياااااا ، وهااااااي
 .(35ص  1996ج. ل. طومسون   ) يتر .الاستجابة الناتجة، والتخصص

 طرق التدريب الرياضي: -6

تمثل طرق التدريب الرياضي الوسائل التي ت ستخدم لتنفيذ البرنامج التدريبي بشكل منهجي يهدف    
 ،إلى تنمية القدرات التدريبية للاعب إلى أقصى ما تسمح به إمكاناته، من أجل تحقيق الهدف المنشود

 فعالات بين المدرب واللاعب في سبيل تحقيق ويمكن تعريفها كذلك بأنها نظام تدريبي مخطط يتيح تفاعلات 
 .الغايات التدريبية

( إلاااااااى أن طااااااارق التااااااادريب هاااااااي التطبياااااااق العملاااااااي المااااااانظم 2016وقاااااااد أشاااااااار ساااااااعيد عراباااااااي )
)سييييعيد عرا ييييي  . للتمااااارين المختااااارة، مااااع تحديااااد قاااايم الحماااال التاااادريبي بمااااا يخاااادم تحقيااااق هاااادف محاااادد

 (12  ص2016

تتعااااااادد تصااااااانيفات طااااااارق تااااااادريب الصااااااافات البدنياااااااة، ويمكااااااان تقسااااااايمها حساااااااب طريقاااااااة تطبياااااااق 
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 :الحمل ووق  الراحة إلى الأنواع التالية

 .طريقة التدريب بالحمل المستمر )الدائم( .1

 .طريقة التدريب الفتري  .2

 .طريقة التدريب التكراري  .3

 .طريقة التدريب الدائري  .4

و ثااااااارتا تدريبيااااااة ووظيفيااااااة خاصااااااة، إلااااااى جانااااااب وكاااااال طريقااااااة ماااااان هااااااذه الطاااااارق تمتلااااااك أهاااااادافتا 
ااااا لضاااامان تطااااوير  مجموعااااة ماااان الخصااااائص التااااي تميزهااااا. لااااذا ينبغااااي علااااى الماااادرب الإلمااااام بهااااا جميعت

)مهنييييييد  سييييييين البشييييييتاوي وأ مييييييد ، ييييييرا يم  .الصاااااافات البدنيااااااة للاعااااااب إلااااااى أعلااااااى مسااااااتوى ممكاااااان
 (267  ص2005الخواجا  

 طريقة التدريب المستمر: 6-1

عتمااااااااااد هااااااااااذه الطريقااااااااااة علااااااااااى تنفيااااااااااذ العماااااااااال أو التماااااااااارين بشااااااااااكل متواصاااااااااال دون إدخااااااااااال ت         
فتااااااااارات راحاااااااااة خااااااااالال الوحااااااااادة التدريبياااااااااة. وتتمياااااااااز بحجااااااااام كبيااااااااار مااااااااان حياااااااااث مااااااااادة الأداء أو عااااااااادد 

 .ت ستخدم عادةت في الأنشطة المتكررة والمتشابهة كالجري أو السباحة، و التكرارات

التمااااااااااارين تاااااااااااؤدى بجهاااااااااااد ثابااااااااااا  دون توقااااااااااا ، كاااااااااااأن وماااااااااان أبااااااااااارح ماااااااااااا يمياااااااااااز هاااااااااااذه الطريقاااااااااااة أن 
ياااااااااركض اللاعاااااااااب لمساااااااااافة طويلاااااااااة بااااااااازمن طويااااااااال وبسااااااااارعة معتدلاااااااااة. وتكاااااااااون شااااااااادة الحمااااااااال فاااااااااي 

 .اطة، بينما يكون حجم التدريب كبير هذه الطريقة متوس

 (Topin BERMARD, 1990, p57) 

تهاااااااااااادف طريقااااااااااااة التاااااااااااادريب المسااااااااااااتمر إلااااااااااااى تنميااااااااااااة القاااااااااااادرة الهوائيااااااااااااة لاااااااااااادى الرياضااااااااااااي    
ة أساساااااااااية مااااااااان خااااااااالال تطاااااااااوير التحمااااااااال العاااااااااام وتنمياااااااااة التحمااااااااال الخااااااااااص بصااااااااافة ثانوياااااااااة، بصاااااااااف

يسااااااااااااهم التااااااااااادريب المساااااااااااتمر فاااااااااااي تعزياااااااااااز الكفااااااااااااءة الفسااااااااااايولوجية للاعاااااااااااب، مااااااااااان خااااااااااالال تطاااااااااااوير 
بمعناااااااااااى التاااااااااااواحن  الاااااااااااوظيفي، قدرتاااااااااااه علاااااااااااى التكيااااااااااا  وتحقياااااااااااق حالاااااااااااة مااااااااااان التاااااااااااواحن والاساااااااااااتقرار 

الدرعيييييييييية   فرهييييييييييو )شيييييييييياكر  لال المجهااااااااااود.بااااااااااين الطاقااااااااااة المنتجااااااااااة والأكسااااااااااجين المسااااااااااتخدم خاااااااااا
 (75-74  ص1998
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ت ساااااااااااااتخدم طريقاااااااااااااة التااااااااااااادريب بالحمااااااااااااال المساااااااااااااتمر بهااااااااااااادف تطاااااااااااااوير التحمااااااااااااال العاااااااااااااام،    
وخاصااااااااااة التحماااااااااال القلبااااااااااي التنفسااااااااااي، كمااااااااااا قااااااااااد ت وظاااااااااا  أحيانتااااااااااا لتحسااااااااااين مسااااااااااتوى معااااااااااين ماااااااااان 

  2005)مهنييييييييييييد  سييييييييييييين البشييييييييييييتاوي وأ مييييييييييييد ، ييييييييييييرا يم الخواجييييييييييييا   .التحماااااااااااال الخاااااااااااااص
 (268ص

إلااااااااااااى تنميااااااااااااة التحماااااااااااال  تسااااااااااااعى هااااااااااااذه الطريقااااااااااااة أن (،2015) عمااااااااااااران وياااااااااااارى  اااااااااااااحي    
العاااااااااااام، والتحمااااااااااال الخااااااااااااص، إضاااااااااااافة إلاااااااااااى التحمااااااااااال العضااااااااااالي. أماااااااااااا علاااااااااااى مساااااااااااتوى التاااااااااااأثيرات 
الفساااااااااايولوجية، فهااااااااااي تساااااااااااهم فااااااااااي تحسااااااااااين وظااااااااااائ  الجهاااااااااااحين الاااااااااادوري والتنفسااااااااااي، كمااااااااااا تعاااااااااازح 

لغذائياااااااااة، مماااااااااا يااااااااادعم قااااااااادرة قااااااااادرة الااااااااادم علاااااااااى نقااااااااال كمياااااااااات أكبااااااااار مااااااااان الأكساااااااااجين والعناصااااااااار ا
  روز غييييييييازي عمييييييييران) .أجهاااااااازة الجساااااااام المختلفااااااااة علااااااااى التكياااااااا  مااااااااع الجهااااااااد الباااااااادني المتواصاااااااال

  (113  ص2015

 :الخصائص الفسيولوجية للتدريب بالحمل المستمر 6-1-1

إن الاعتماااااااااااااااد علااااااااااااااى أساااااااااااااالوب التاااااااااااااادريب بالحماااااااااااااال المسااااااااااااااتمر يهاااااااااااااادف إلااااااااااااااى تفعياااااااااااااال    
وتنظيمهاااااااااا بشاااااااااكل متناساااااااااق، مماااااااااا ياااااااااؤدي إلاااااااااى تحساااااااااين كفااااااااااءة العملياااااااااات الفسااااااااايولوجية المختلفاااااااااة 

عماااااااال القلااااااااب والاااااااادورة الدمويااااااااة، وكااااااااذلك رفااااااااع معاااااااادل اسااااااااتخدام الأكسااااااااجين ماااااااان الاااااااادم، والااااااااذي قااااااااد 
لتااااااااارات فاااااااااي الدقيقاااااااااة، هاااااااااذا بالإضاااااااااافة إلاااااااااى  6–5يصااااااااال فاااااااااي المساااااااااتويات المتقدماااااااااة إلاااااااااى حاااااااااوالي 

 (274ص ، 2008)بسطيوسي أ مد   .(Métabolisme) تحسن عمليات الأيض

طريقااااااااااااااااااة التاااااااااااااااااادريب  ( أن2005وياااااااااااااااااارى حسااااااااااااااااااين البشااااااااااااااااااتاوي وإباااااااااااااااااارا يم الخواجااااااااااااااااااا )   
ا، حياااااااااااااث ت ساااااااااااااهم فاااااااااااااي تحساااااااااااااين أداء الجهااااااااااااااحين  المساااااااااااااتمر ت حااااااااااااادث تاااااااااااااأثيرتا فسااااااااااااايولوجيتا واضاااااااااااااحت
الاااااااادوري والتنفسااااااااي، كمااااااااا تزيااااااااد ماااااااان كفاااااااااءة الاااااااادم فااااااااي نقاااااااال كميااااااااات أكباااااااار ماااااااان الأكسااااااااجين إلااااااااى 
أنسااااااااااجة الجساااااااااام، ممااااااااااا ي عاااااااااازح قاااااااااادرة الأعضاااااااااااء المختلفااااااااااة علااااااااااى التكياااااااااا  مااااااااااع الجهااااااااااد الباااااااااادني 

)مهنيييييييييد  سييييييييييين البشييييييييييتاوي وأ مييييييييييد ، ييييييييييرا يم الخواجييييييييييا   .طويلااااااااااةالمساااااااااتمر لفتاااااااااارات حمنياااااااااة 
 (268ص  2005

 مكونات الحمل لطريقة التدريب المستمر: 6-1-2

ويجاااااااااب عناااااااااد تشااااااااااكيل الحمااااااااال فاااااااااي هااااااااااذه الطريقاااااااااة مراعااااااااااة أن تكااااااااااون الشااااااااادة والحجاااااااااام    



 دريب الرياضي الفصل الول                                                                  طرق الت

 
39 

 

بصاااااااااااااااورة يساااااااااااااااتطيع فيهاااااااااااااااا الجهااااااااااااااااح الااااااااااااااادوري والتنفساااااااااااااااي إماااااااااااااااداد العضااااااااااااااالات بحاجتهاااااااااااااااا مااااااااااااااان 
لأطااااااااااااول فتاااااااااااارة، وبالتااااااااااااالي هرة الاااااااااااادين الأكسااااااااااااجيني أو تأخيرهااااااااااااا ظااااااااااااا الأكسااااااااااااجين وعاااااااااااادم حاااااااااااادوث

 .استمرار الأداء لفترة طويلة مع تأخر ظهور التعب

 ومن بين مكونات حمل التدريب لهذه الطريقة ما يلي:

 .% من الحد الأقصى لقدرة الفرد60% إلى 40تتراوح شدة التمرينات عادةت بين  :حيث الشدةمن -1

ي لاح  في هذه الطريقة اتساع كبير في حجم التمرين، إما من خلال إطالة  :حيث الحجم من-2

 .حمن الأداء المستمر أو بزيادة عدد التكرارات

ت نفذ التمرينات بشكل متواصل دون توق ، حيث لا تتخللها أي فترات راحة  :حيث الراحة من-3

 خلال الوحدة التدريبية

فتكااااااااااااااون شاااااااااااااادة التاااااااااااااادريب بااااااااااااااين  مكونااااااااااااااات الحماااااااااااااال( أن 2015وياااااااااااااارى روح  اااااااااااااااحي )   
ي نفاااااااااااااذ التمااااااااااااارين بشاااااااااااااكل بااااااااااااادني يمكااااااااااااان الوصاااااااااااااول إلياااااااااااااه % مااااااااااااان أقصاااااااااااااى جهاااااااااااااد 60% و  40

متواصااااااااااال ولفتااااااااااارة حمنياااااااااااة طويلاااااااااااة دون إدراج فتااااااااااارات راحاااااااااااة، ويقااااااااااال عااااااااااادد مااااااااااارات التكااااااااااارار فاااااااااااي 
 (113  ص2015  روز غازي عمران) .حال كان الأداء مستمرتا لمدة طويلة

التاااااااااااادريب لطريقاااااااااااة التاااااااااااادريب المسااااااااااااتمر ومماااااااااااا ساااااااااااابق يمكااااااااااان تلخاااااااااااايص مكونااااااااااااات حمااااااااااال 
 :فيما يلي

 ( يبين مكونات  مل التدريب في الطريقة المستمرة01جدول رقم )
 %60-40 شدة أداء التمرين
عدد مرات أداء 

 التمرين
 الأداء مستمر لفترة حمنية طويلة

 لا توجد فترات راحة فترات الراحة
عدد مرات تكرار 

 التمرين
 الأداء يستمر لفترة طويلةإذا كان حمن : قليل

 كبير: إذا كان حمن الأداء يستمر لفترة متوسطة
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 الساليب المستخدمة في طريقة التدريب المستمر: 6-1-3

أي محافظاااااااااة الرياضاااااااااي علاااااااااى سااااااااارعة واحااااااااادة أسيييييييييلو  الاسيييييييييتمرار  ثبيييييييييات الشيييييييييدة:  -
ن/د كحااااااااااد أدنااااااااااى  130خاااااااااالال فتاااااااااارة العماااااااااال، حيااااااااااث يصاااااااااال الناااااااااابض فااااااااااي هااااااااااذا الأساااااااااالوب ماااااااااان 

 د كحد أقصى وذلك حسب النشاط الممارس والحالة التدريبية للرياضي./ن180و

يقوووووووووم الموووووووودرب بتجزئووووووووة المسووووووووا ة أو زموووووووون السييييييييلو  التبييييييييا لي  ت ييييييييير الشييييييييدة:  -

 الأداء إلووووووت  تووووووراث محوووووودد ش بحيوووووو  تتغيوووووور  ينووووووا شوووووود  التموووووورين بووووووين الارت ووووووا  والانخ ووووووا 
 خلال حمن الأداء.

ابتاااااااااادع الماااااااااادربون السااااااااااويديون فااااااااااي ألعاااااااااااب أسييييييييييلو  الجييييييييييري المتنييييييييييوع )الفارتلييييييييييك(:  -
(، Holmer) أسااااااااااالوب أو طريقاااااااااااة الفارتلاااااااااااك، ونخاااااااااااص بالاااااااااااذكر المااااااااااادرب جوسااااااااااايه هاااااااااااولمر القاااااااااااوى 
عبااااااااااارة عاااااااااان طريقااااااااااة تغيياااااااااار ساااااااااارعة تنفيااااااااااذ التماااااااااارين بمااااااااااا يتناسااااااااااب مااااااااااع قاااااااااادرة الرياضااااااااااي  يوهاااااااااا

، ومساااااااااااتواه التااااااااااادريبي، ساااااااااااواء خااااااااااالال المساااااااااااافة المحاااااااااااددة أو ضااااااااااامن الفتااااااااااارة الزمنياااااااااااة المخصصاااااااااااة
 .طريقة ذات تأثير إيجابي على تحسين القدرة الهوائية للاعبي وه

عناااااااااااد اساااااااااااتخدام هاااااااااااذا الأسااااااااااالوب التااااااااااادريبي ماااااااااااع الناشااااااااااائين، ( 2015ويااااااااااارى روح  ااااااااااااحي )
اذا حااااااااااددت  ي ستحساااااااااان الاعتماااااااااااد علااااااااااى الفتاااااااااارات الزمنيااااااااااة باااااااااادلات ماااااااااان المسااااااااااافات، وذلااااااااااك لأنهاااااااااام

روز غيييييييييازي عميييييييييران  ) .لهااااااااام مساااااااااافة معيناااااااااة سااااااااايقطعونها بسااااااااارعة وفاااااااااي  يااااااااار الشااااااااادة المطلوباااااااااة
      (114  ص2015

الجاااااااااري علاااااااااى الاااااااااتلال والمرتفعاااااااااات أحاااااااااد  يعاااااااااد: اليييييييييتلال والمرتفعيييييييييات ي جييييييييير  أسيييييييييلو  -
الااااااااااة فااااااااااي تطااااااااااوير القاااااااااادرات الهوائيااااااااااة، خاصااااااااااة لرياضاااااااااايي ألعاااااااااااب التحماااااااااال. هااااااااااذا  الأساااااااااااليب الفع 
النااااااااااوع ماااااااااان التاااااااااادريب يعتمااااااااااد علااااااااااى التباااااااااادل الطبيعااااااااااي فااااااااااي الساااااااااارعة نتيجااااااااااة لتغياااااااااار تضاااااااااااريس 
الأرض  حيااااااااااااث تاااااااااااانخفض الساااااااااااارعة وياااااااااااازداد الجهااااااااااااد الباااااااااااادني عنااااااااااااد صااااااااااااعود المرتفعااااااااااااات بساااااااااااابب 

فااااااااااااااي المقاباااااااااااااال تاااااااااااااازداد (، Concentrique) لجاذبيااااااااااااااة العماااااااااااااال العضاااااااااااااالي الان باضاااااااااااااايمقاومااااااااااااااة ا
 الساااااااااااااارعة عنااااااااااااااد الهبااااااااااااااوط بينمااااااااااااااا يقاااااااااااااال المجهااااااااااااااود حيااااااااااااااث تعماااااااااااااال العضاااااااااااااالات مااااااااااااااع الجاذبيااااااااااااااة

(Excentrique.)   (279ص ، 2008)بسطيوسي أ مد 

فاااااااااااي أنهاااااااااااا تااااااااااادريبات حااااااااااارة لا تتقياااااااااااد يتمياااااااااااز هاااااااااااذا الناااااااااااوع أو الأسااااااااااالوب مااااااااااان التااااااااااادريب و  
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 حيث لا تكون مقيدة بحيز حماني أو مكاني.، ببرنامج خاص

 :طريقة التدريب الفتري  6-2

ي عااااااااااد التاااااااااادريب الفتااااااااااري أحااااااااااد الأساااااااااااليب التدريبيااااااااااة التااااااااااي تعتمااااااااااد علااااااااااى التناااااااااااوب بااااااااااين    
فتاااااااارات ماااااااان الجهاااااااااد الباااااااادني وفتاااااااارات راحاااااااااة محااااااااددة، وقاااااااااد جاااااااااءت تسااااااااميته مااااااااان الطااااااااابع الزمناااااااااي 

 .ت أو التمارينللفواصل أو الاستراحات التي تفصل بين التكرارا

الاستشااااااااااافاء،  ةهاااااااااااي طريقاااااااااااة مااااااااااان طرائاااااااااااق التااااااااااادريب تتمياااااااااااز باااااااااااالتخطيط المقااااااااااانن لماااااااااااد   
وتشااااااااااامل علااااااااااااى التباااااااااااادل المتتااااااااااااالي لباااااااااااادل الجهاااااااااااد والراحااااااااااااة إذ تتضاااااااااااامن سلسااااااااااالة ماااااااااااان جرعااااااااااااات 

الراحااااااااااة يمكاااااااااان أن يتخللهااااااااااا  ةماااااااااان الراحااااااااااة واسااااااااااتعادة الاستشاااااااااافاء، ومااااااااااد ةالتاااااااااادريب تتخللهااااااااااا مااااااااااد
 (48  ص2014)أ مد عريبي عو ة  . أداء تمرينات خفيفة أو متوسطة الشدة

تعتماااااااااااد طريقاااااااااااة التااااااااااادريب الفتاااااااااااري علاااااااااااى تكااااااااااارار فتااااااااااارات مااااااااااان التمااااااااااارين يفصااااااااااال بينهااااااااااااا 
ااااااااااا للهاااااااااادف التاااااااااادريبي المنشااااااااااود.  فواصاااااااااال حمنيااااااااااة مخصصااااااااااة للراحااااااااااة، وت حاااااااااادد هااااااااااذه الفتاااااااااارات وفقت

لين أساسااااااااااايين فاااااااااااي تمكاااااااااااين الرياضاااااااااااي مااااااااااان إعاااااااااااادة تنفياااااااااااذ وت عاااااااااااد مااااااااااادة الراحاااااااااااة ونوعهاااااااااااا عاااااااااااام
)أميييييييييييييير ه أ مييييييييييييييد . مجموعاااااااااااااات التمااااااااااااارين دون الوصااااااااااااااول إلاااااااااااااى مرحلاااااااااااااة الإرهاااااااااااااااق الساااااااااااااريع

 (88  ص1998البساطي  

أسااااااااااالوب تااااااااااادريبي ياااااااااااتم فيااااااااااه التنااااااااااااوب المااااااااااانظم باااااااااااين بانااااااااااه ويعرفااااااااااه جماااااااااااال الربضاااااااااااي    
ة باااااااااين كااااااااال تمااااااااارين فتااااااااارات مااااااااان الأداء البااااااااادني وجهاااااااااد متواصااااااااال، تليهاااااااااا فتااااااااارات راحاااااااااة مخصصااااااااا

 .(216  ص 2004)كمال جميل الربضي  والذي يليه. 

محمااااااااااااد لطفااااااااااااي الساااااااااااايد إلااااااااااااى أن و كمااااااااااااا يشااااااااااااير كاااااااااااال ماااااااااااان وجاااااااااااادي مصااااااااااااطفى فتحااااااااااااي
التااااااااااادريب الفتاااااااااااري يعتماااااااااااد علاااااااااااى تنظااااااااااايم الحمااااااااااال التااااااااااادريبي بطريقاااااااااااة متدرجاااااااااااة، بحياااااااااااث تتخللاااااااااااه 
راحاااااااااات متكاااااااااررة، وي نفاااااااااذ علاااااااااى شاااااااااكل سلسااااااااالة مااااااااان فتااااااااارات الجهاااااااااد يليهاااااااااا راحاااااااااة إيجابياااااااااة  يااااااااار 
كاملاااااااااااة، إذ لا تااااااااااانخفض خلالهاااااااااااا ضاااااااااااربات قلاااااااااااب اللاعاااااااااااب إلاااااااااااى المساااااااااااتوى الطبيعاااااااااااي. وتكمااااااااااان 

ااااااااز حمااااااااض اللاكتيااااااااك فااااااااي العضاااااااالات، والتخفياااااااا  أهميااااااااة هااااااااذا النااااااااوع ماااااااا ن الراحااااااااة فااااااااي تقلياااااااال ترك 
ماااااااااااان الشااااااااااااعور بالإرهاااااااااااااق، إضااااااااااااافةت إلااااااااااااى تسااااااااااااريع إعااااااااااااادة بناااااااااااااء مصااااااااااااادر الطاقااااااااااااة التااااااااااااي تاااااااااااام 
اساااااااااااتهلاكها أثنااااااااااااء النشااااااااااااط، مماااااااااااا يسااااااااااامح بتكااااااااااارار الأداء بمساااااااااااتوى عاااااااااااال  مااااااااااان الشااااااااااادة ولمااااااااااادد 
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 .(325ص   2002)وجدي مصطفى فتحي ومحمد لطفي السيد  قصيرة نسبيتا. 

تنقساااااااااام طريقااااااااااة التاااااااااادريب الفتااااااااااري الحديثااااااااااة إلااااااااااى نااااااااااوعين رئيساااااااااايين، يختلاااااااااا  كاااااااااال منهمااااااااااا 
ماااااااان حيااااااااث درجااااااااة الحمااااااااال، ممااااااااا يااااااااؤدي إلاااااااااى تباااااااااين فااااااااي التاااااااااأثيرات التدريبيااااااااة المرتبطااااااااة بتنمياااااااااة 

ويتميااااااااااااز   الصاااااااااااافات البدنيااااااااااااة. النااااااااااااوع الأول ي عاااااااااااارف باساااااااااااام التاااااااااااادريب الفتااااااااااااري ماااااااااااانخفض الشاااااااااااادة
 اض فااااااااااي شاااااااااادته، بينمااااااااااا ي طلااااااااااق علااااااااااى النااااااااااوع الثااااااااااانيبكباااااااااار حجاااااااااام الحماااااااااال المصاااااااااااحب لانخفاااااااااا

التااااااااااادريب الفتاااااااااااري المرتفاااااااااااع الشااااااااااادة، والاااااااااااذي يتمياااااااااااز بشااااااااااادة عالياااااااااااة للحمااااااااااال مقابااااااااااال حجااااااااااام أقااااااااااال. 
 .(217  ص 1994)محمد  سن علاوي  

 طريقة التدريب الفتري منخف  الشدة:  6-2-1

 طريقة التدريب الفتري منخف  الشدة: مفهوم 6-2-1-1

حماااااااااااد إلااااااااااى أن الزيااااااااااادة فااااااااااي شاااااااااادة أداء التمرينااااااااااات فااااااااااي هااااااااااذا يشااااااااااير مفتااااااااااي إباااااااااارا يم    
الناااااااااوع مااااااااان التااااااااادريب تختلااااااااا  عااااااااان الأسااااااااالوب المساااااااااتخدم فاااااااااي التااااااااادريب المساااااااااتمر، حياااااااااث يقاااااااااال 
الحجاااااااااااام التاااااااااااادريبي وتظهاااااااااااار فتاااااااااااارات راحااااااااااااة إيجابيااااااااااااة بااااااااااااين التكاااااااااااارارات، لكنهااااااااااااا لا تكااااااااااااون راحااااااااااااة 

(212  ص2001   را يم  ما ا مفتي). كاملة  

ضاااااااااااي، باااااااااااأن هاااااااااااذا الناااااااااااوع مااااااااااان التااااااااااادريب يتصااااااااااا  بشااااااااااادة بل الر ياااااااااااجمكماااااااااااال ويشاااااااااااير    
لتمرينااااااااااااااات الجااااااااااااااري ت ناسااااااااااااااب  %80-60لتمرينااااااااااااااات القااااااااااااااوة و %60-50متوسااااااااااااااطة تمتااااااااااااااد ماااااااااااااان 

شااااااااادة مساااااااااتوى قااااااااادرة اللاعاااااااااب، مماااااااااا يتااااااااايح لاااااااااه إمكانياااااااااة حياااااااااادة حجااااااااام التمااااااااارين، أي رفاااااااااع عااااااااادد 
ااااااااا لمااااااااا تساااااااامح بااااااااه قدراتااااااااه البدنيااااااااة ومرحلااااااااة مااااااااا التااااااااي يماااااااار بهااااااااا، ا التحضااااااااير ماااااااارات التكاااااااارار، وفقت

إذ توجاااااااااد ثلاثاااااااااة عناصااااااااار أساساااااااااية  ثانياااااااااة، 90-50فتااااااااارة الراحاااااااااة يجاااااااااب أن تكاااااااااون قصااااااااايرة مااااااااان 
يجاااااااااب مراعاتهاااااااااا عناااااااااد تنفياااااااااذ العملياااااااااة التدريبياااااااااة، وهاااااااااي: الشااااااااادة، والحجااااااااام، وفتااااااااارات الراحاااااااااة. وأي 
خلااااااااال فاااااااااي تنظااااااااايم أحاااااااااد هاااااااااذه المكوناااااااااات قاااااااااد ياااااااااؤدي إلاااااااااى تاااااااااأثيرات سااااااااالبية علاااااااااى أداء اللاعاااااااااب 

 (217  ص2004  ضيبل الر يجمل )كما. ومستوى إنجاحه الرياضي
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 في طريقة التدريب الفتري منخف  الشدة: مكونات الحمل 6-2-1-2

  مل التدريب في طريقة التدريب الفتري منخف  الشدة. ( يبين مكونات02جدول رقم )

 لتمرينات القوة. %60-50 شدة أداء التمرين
 لتمرينات الجري. 60-80%

 أداء التمرين حمن
 للقوة. ( ثانية15-30)
 ( ثانية للركض.15-90)

 فترات الراحة البينية
 إيجابية  ير كاملة.

 ن/د 140-130ثا للبالغين يصل معدل النبض إلى  45-90
 ن/د 120-110ثا للناشئين ويصل مدل النبض إلى  60-120

 لتمرينات الجري. 15-10مرة للقوة و  30-20 عدد مرات تكرار التمرين

 

 التدريب الفتري منخف  الشدة وتلثيرها الفسيولوجي:طريقة  أهداف 6-2-1-3

 .تعزيز التحمل العام بدرجة كبيرة -

 .تطوير التحمل الخاص بشكل محدود، مثل المنافسة تحمل القوة والسرعة -

 .تحسين كفاءة إنتاج الطاقة اللاحمة لاجتياح العتبة اللاهوائية -

)أ مد يوسف متعب الحسناوي   .ةافسنتعزيز التكي  النفسي للاعب لمواجهة متغيرات وظروف الم
 (91  ص2014

كمااااااااا تسااااااااهم هااااااااذه الطريقااااااااة فااااااااي تحسااااااااين أداء الجهاااااااااحين الاااااااادوري والتاااااااانفس ماااااااان خاااااااالال حيااااااااادة     
بالإضااااااااااااافة إلااااااااااااى رفاااااااااااع قاااااااااااادرة الااااااااااادم علااااااااااااى حماااااااااااال  الساااااااااااعة الحيويااااااااااااة للااااااااااارئتين وقلااااااااااااب اللاعاااااااااااب،

 .الأكسجين وتأخير حدوث التعب

الطريقااااااااااااة، يمكاااااااااااان تقلياااااااااااال فتاااااااااااارات الراحااااااااااااة ولتطااااااااااااوير حماااااااااااال التاااااااااااادريب ضاااااااااااامن هااااااااااااذه    
تااااااااادريجيتا باااااااااين الجاااااااااولات أو حياااااااااادة عااااااااادد التكااااااااارارات، ماااااااااع ضااااااااارورة تجناااااااااب حياااااااااادة سااااااااارعة الجاااااااااري 

)مهنييييييييييد  سيييييييييين البشييييييييييتاوي  .حتاااااااااى لا تتحاااااااااول إلاااااااااى أسااااااااالوب التاااااااااادريب الفتاااااااااري عاااااااااالي الشااااااااادة
 (273ص  2005وأ مد ، را يم الخواجا  
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 الشدة:  طريقة التدريب الفتري مرتفع 6-2-2

 :الشدة طريقة التدريب الفتري مرتفع مفهوم 6-2-2-1

تتميااااااااااااز طريقااااااااااااة التاااااااااااادريب الفتااااااااااااري المرتفااااااااااااع الشاااااااااااادة بزيااااااااااااادة شاااااااااااادة التماااااااااااارين مقارنااااااااااااة    
بطريقااااااااااة التاااااااااادريب الفتااااااااااري ماااااااااانخفض الشاااااااااادة، ممااااااااااا يااااااااااؤدي إلااااااااااى تقلياااااااااال حجاااااااااام التماااااااااارين وحيااااااااااادة 
 .فتااااااااااااااااااااااااااااااارات الراحااااااااااااااااااااااااااااااااة الإيجابياااااااااااااااااااااااااااااااة، ر اااااااااااااااااااااااااااااااام أنهاااااااااااااااااااااااااااااااا تبقااااااااااااااااااااااااااااااااى  يااااااااااااااااااااااااااااااار كاملااااااااااااااااااااااااااااااااة

قاااااااااااة، تعمااااااااااال عضااااااااااالات الجسااااااااااام فاااااااااااي ظاااااااااااروف نقاااااااااااص الأكساااااااااااجين أو خااااااااااالال هاااااااااااذه الطري  
فاااااااااااي  يااااااااااااب تاااااااااااام لاااااااااااه نتيجاااااااااااة لشااااااااااادة الحمااااااااااال المرتفعاااااااااااة، وهاااااااااااو ماااااااااااا ي عااااااااااارف بظااااااااااااهرة "الااااااااااادين 
الأكسااااااااجيني" التااااااااي تحاااااااادث بعااااااااد كاااااااال جهااااااااد. وتساااااااااهم هااااااااذه الطريقااااااااة فااااااااي تعزيااااااااز قاااااااادرة العضاااااااالات 

. عاااااااااابعلااااااااااى التكياااااااااا  مااااااااااع الجهااااااااااد المبااااااااااذول، ممااااااااااا يااااااااااؤدي إلااااااااااى تااااااااااأخير الشااااااااااعور بالإرهاااااااااااق والت
 (222  ص1994)محمد  سن علاوي  

يؤكاااااااد أحماااااااد بسطويساااااااي أن الحمااااااال العاااااااالي الشااااااادة فاااااااي التااااااادريب الفتاااااااري المرتفاااااااع الشااااااادة،    
% مااااان قااااادرة اللاعاااااب، لا يقتصااااار تاااااأثيره علاااااى تحساااااين معااااادل اساااااتهلاك 90-80والاااااذي يتاااااراوح باااااين 

ااااااا إلااااااى حيااااااادة مساااااااحة المقطااااااع العرضااااااي للعضاااااالات. و  عنااااااد تعاااااارض الأكسااااااجين فقااااااط، باااااال يمتااااااد أيضت
 العضااااالات ل،جهااااااد، يااااااتم تنظااااايم عااااادد التكاااااارارات وفتااااارات الراحااااااة المناسااااابة لهاااااذه الشاااااادة بشاااااكل دقيااااااق

تتحساااان كاااال ماااان القااااوة والساااارعة، حيااااث يساااااهم التاااادريب فااااي حيااااادة عاااادد الشااااعيرات  بفضاااال هااااذا التنظاااايم
 ،الدموياااااااااااااااااااااة التاااااااااااااااااااااي تسااااااااااااااااااااامح بتاااااااااااااااااااااوفير كمياااااااااااااااااااااة أكبااااااااااااااااااااار مااااااااااااااااااااان الأكساااااااااااااااااااااجين للعضااااااااااااااااااااالات

يهاااادف التاااادريب الفتااااري المرتفااااع الشاااادة إلااااى تحقيااااق عاااادد كاااااف  ماااان تكاااارارات التماااارين لتحفيااااز  وبالتااااالي
تكااااااوين شااااااعيرات دمويااااااة جدياااااادة، ممااااااا يغطااااااي مساااااااحة أكباااااار ماااااان الألياااااااف العضاااااالية المتطااااااورة بفعاااااال 
التااااادريب المااااانظم. كماااااا يعمااااال هاااااذا الناااااوع مااااان التااااادريب علاااااى توسااااايع الشاااااعيرات الدموياااااة بسااااارعة، مماااااا 

فااااااااي  .ة أكباااااااار ماااااااان الأكسااااااااجين والمعااااااااادن المهمااااااااة مثاااااااال الفوساااااااافات والبوتاساااااااايوميتاااااااايح ماااااااارور كمياااااااا
  أ مييييد بسطويسييييي). العضاااالات العاملااااة، وهااااذا كلااااه ماااان إحاااادى أسااااباب تااااأخير التعااااب ولفتاااارة طويلااااة

 (211  ص1999

فااااااي  تساااااااهم هااااااذه الطريقااااااة ويشااااااير وجاااااادي مصااااااطفى فتحااااااي والساااااايد محمااااااد لطفااااااي إلااااااى أن   
تعزياااااز قااااادرة العضااااالات علاااااى التكيااااا  ماااااع الجهاااااد البااااادني المباااااذول، مماااااا يسااااااعد علاااااى تاااااأخير ظهاااااور 

   (328  ص2002)وجدي مصطفى فتحي والسيد محمد لطفي  . الإحساس بالتعب والإرهاق



 دريب الرياضي الفصل الول                                                                  طرق الت

 
45 

 

بشااااااااااادة عالياااااااااااة تصااااااااااال  تتمياااااااااااز هاااااااااااذه الطريقاااااااااااةأن ل الربضاااااااااااي  ياااااااااااجمكماااااااااااال وياااااااااااذكر     
% ماااااااااان أقصااااااااااى قاااااااااادرة يتحملهااااااااااا اللاعااااااااااب. يجااااااااااب أن يتناسااااااااااب حجاااااااااام التماااااااااارين 90إلااااااااااى حااااااااااوالي 

مااااااااااع مسااااااااااتوى الشاااااااااادة المسااااااااااتخدم، وبشااااااااااكل عااااااااااام يكااااااااااون الحجاااااااااام قلاااااااااايلات نتيجااااااااااة لارتفاااااااااااع الشاااااااااادة. 
 ،وبنااااااااااااااااءت علياااااااااااااااه، يمكااااااااااااااان القاااااااااااااااول إن حياااااااااااااااادة الشااااااااااااااادة تاااااااااااااااؤدي إلاااااااااااااااى تقليااااااااااااااال حجااااااااااااااام التمااااااااااااااارين

بااااااااد ماااااااان الاعتماااااااااد علااااااااى معاااااااادل دقااااااااات القلااااااااب كمؤشاااااااار دقيااااااااق فاااااااالا  أمااااااااا بالنساااااااابة لفتاااااااارات الراحااااااااة
 دقاااااااااات القلاااااااااب إلااااااااااى تصاااااااااال أن يجاااااااااب لتحدياااااااااد الوقااااااااا  المناسااااااااااب للراحاااااااااة باااااااااين التمااااااااااارين، حياااااااااث

ثااااااااااام ثانيااااااااااة  180ولا تزياااااااااااد فتاااااااااارة الراحااااااااااة عاااااااااان فتاااااااااارة الراحااااااااااة  خاااااااااالال نبضااااااااااة/دقيقة 120 حااااااااااوالي
القلاااااااااب عااااااااان تااااااااانخفض دقاااااااااات  ألايعاااااااااود اللاعاااااااااب إلاااااااااى أداء التمااااااااارين مااااااااارة أخااااااااارى، ماااااااااع ضااااااااارورة 

هااااااااااذا المسااااااااااتوى المحاااااااااادد، لتجنااااااااااب الوصااااااااااول إلااااااااااى حالااااااااااة الشاااااااااافاء الكاماااااااااال، حيااااااااااث تعااااااااااود دقااااااااااات 
  ص 2004  ل الربضييييييييييييييييييييجم)كميييييييييال . القلاااااااااب إلاااااااااى مساااااااااتواها الطبيعاااااااااي قبااااااااال بااااااااادء التمااااااااارين

218) 

 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة: أهداف 6-2-2-2

القاااااااااااادرات البدنيااااااااااااة تهاااااااااااادف طريقااااااااااااة التاااااااااااادريب الفتااااااااااااري المرتفااااااااااااع الشاااااااااااادة إلااااااااااااى تطااااااااااااوير    
 :الخاصة التالية

 القصوى(. تحمل القوةالقصوى،  تحمل السرعةالتحمل الخاص ) -

 .القوة المميزة بالسرعة -

  (303  ص2008  أ مد بسطويسي). القدرة الانفجارية -

 :خصائصها 6-2-2-3

تتساااااااااااام التمرينااااااااااااات فااااااااااااي هااااااااااااذه الطريقااااااااااااة بشاااااااااااادة عاليااااااااااااة بالنساااااااااااابة لشاااااااااااادة التمرينااااااااااااات  -1
% فااااااااي تمااااااااارين الجااااااااري، بينمااااااااا تصاااااااال شاااااااادة تمااااااااارين التقويااااااااة إلااااااااى حااااااااوالي 90-80 تتااااااااراوح بااااااااين

 .% من أقصى قدرة للفرد75

يقااااااااااال حجااااااااااام التمريناااااااااااات نتيجاااااااااااة حياااااااااااادة الشااااااااااادة مقارناااااااااااة بالنسااااااااااابة لحجااااااااااام التمريناااااااااااات  -2
 12إلاااااااااااى  6بالطريقاااااااااااة الفتاااااااااااري مااااااااااانخفض الشااااااااااادة، حياااااااااااث يمكااااااااااان تكااااااااااارار تماااااااااااارين الجاااااااااااري مااااااااااان 
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 .مرات لكل مجموعة 10إلى  8مرة، وتمارين التقوية من 

مااااااااااع حيااااااااااادة الشاااااااااادة، تاااااااااازداد فتاااااااااارات الراحااااااااااة نساااااااااابيات، بالنساااااااااابة لفتاااااااااارات الراحااااااااااة البينيااااااااااة  -3
لكنهاااااااا تظااااااال فتااااااارات  يااااااار كاملاااااااة، مماااااااا يسااااااامح للقلاااااااب باااااااالعودة إلاااااااى جااااااازء مااااااان حالتاااااااه الطبي ياااااااة. 

ثانيااااااااة مااااااااع مراعااااااااااة ألا تهاااااااابط نبضااااااااات القلااااااااب إلاااااااااى  180إلااااااااى  90وتتااااااااراوح فتاااااااارات الراحااااااااة باااااااااين 
ون  ضااااااااااافاااااااااااي  نبضاااااااااااة فاااااااااااي الدقيقاااااااااااة، وي نصاااااااااااح باساااااااااااتخدام الراحاااااااااااة الإيجابياااااااااااة 120 أقااااااااااال مااااااااااان
 .وتكون  ير كاملة الراحة البينية

يمكاااااااان رفااااااااع مسااااااااتوى حماااااااال التاااااااادريب ماااااااان خاااااااالال تقلياااااااال فتاااااااارات الراحااااااااة بااااااااين التمااااااااارين، و 
)مهنييييييييييد  سييييييييييين البشييييييييييتاوي وأ مييييييييييد . أو حيااااااااااادة ساااااااااارعة الجااااااااااري، أو حيااااااااااادة عاااااااااادد التكاااااااااارارات

 (275ص  2005، را يم الخواجا  

 تلثيرها التدريبي والفسيولوجي الوظيفي: 6-2-2-4

تسااااااااهم هااااااااذه الطريقااااااااة فااااااااي تحسااااااااين الصاااااااافات البدنيااااااااة مثاااااااال تحماااااااال التييييييييلثير التييييييييدريبي: -
الساااااااااارعة القصااااااااااوى، تحماااااااااال القااااااااااوة القصااااااااااوى، القااااااااااوة السااااااااااريعة، والقاااااااااادرة الانفجاريااااااااااة، ممااااااااااا يعاااااااااازح 

 اللاعب من التحمل الخاص. من كفاءة

تحسااااااااااااااين التبااااااااااااااادل الأكسااااااااااااااجيني للعضاااااااااااااالات التييييييييييييييلثير الفسيييييييييييييييولوجي الييييييييييييييوظيفي:  -
وحيااااااااااادة قاااااااااادرة اللاعااااااااااب علااااااااااى العماااااااااال تحاااااااااا  ظااااااااااروف نقااااااااااص الأكسااااااااااجين )الاااااااااادين الأكسااااااااااجيني(، 

 تنمية قدرة اللاعب على التكي  للحمل مما يؤدي إلى تأخر الشعور بالإجهاد.

 :الشدة طريقة التدريب الفتري مرتفعمكونات  مل التدريب ل 6-2-2-5

  مل التدريب في طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة. ( يبين مكونات03جدول رقم )

 شدة أداء التمرين
 لتمرينات القوة. 60-75%
 لتمرينات الجري. 80-90%

 ثانية لكل من تمرينات المقاومة والجري. 30-10 أداء التمرين حمن

 فترات الراحة البينية
ثانية أو وصول النبض إلى  180-90)راحة إيجابية  ير كاملة 

 ن/د( 120-130
 لتمرينات الجري. 12-6مرات للقوة و  10-8 عدد مرات تكرار التمرين
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 :مرتفع الشدة الفتري الخصائص الفسيولوجية للتدريب  6-2-2-6

اااااااااااااز التااااااااااااادريب الفتاااااااااااااري مرتفاااااااااااااع الشااااااااااااادة بشاااااااااااااكل رئااااااااااااايس علاااااااااااااى تطاااااااااااااوير التحمااااااااااااال     يرك 
وتحمااااااااااال السااااااااااارعة القصاااااااااااوى، لا سااااااااااايما فاااااااااااي الأحمناااااااااااة  الخااااااااااااص، مثااااااااااال تحمااااااااااال القاااااااااااوة القصاااااااااااوى 

 .القصيرة والمتوسطة، إلى جانب تنمية القوة المميزة بالسرعة والقدرة الانفجارية

خااااااااالال التااااااااادريب الفتاااااااااري مرتفاااااااااع الشااااااااادة، يعمااااااااال الجسااااااااام بعاااااااااد كااااااااال فتااااااااارة أداء فاااااااااي ظااااااااال 
لتاااااااار، فااااااااي حااااااااين يصاااااااال أقصااااااااى نقااااااااص  12إلااااااااى  10دياااااااان أكسااااااااجيني مرتفااااااااع نساااااااابيتا يتااااااااراوح بااااااااين 

لتااااااااار. وكلماااااااااا ارتفاااااااااع حجااااااااام المجهاااااااااود البااااااااادني، حاد  20إلاااااااااى  18ي الأكساااااااااجين إلاااااااااى ماااااااااا باااااااااين فااااااااا
روف اااااااااااااااالاااااااااااادين الأكسااااااااااااجيني، ممااااااااااااا يضااااااااااااطر العضاااااااااااالات إلااااااااااااى العماااااااااااال بنساااااااااااابة كبياااااااااااارة فااااااااااااي ظ

باسااااااااااااتخدام كميااااااااااااات قليلااااااااااااة ماااااااااااان الأكسااااااااااااجين. وهااااااااااااذا يفاااااااااااارض علااااااااااااى و  (Anaérobie)  لاهوائيااااااااااااة
النفاياااااااااااااااات الأيضاااااااااااااااية الحمضاااااااااااااااية الجهااااااااااااااااح الااااااااااااااادوري والااااااااااااااادم مساااااااااااااااؤولية كبيااااااااااااااارة فاااااااااااااااي معادلاااااااااااااااة 

والمحافظاااااااااااة علاااااااااااى التاااااااااااواحن الاااااااااااداخلي. ونتيجاااااااااااة لاااااااااااذلك يتحسااااااااااان أداء الجهااااااااااااح الفسااااااااااايولوجي فاااااااااااي 
 د 5-4مرتفااااااااااع الشاااااااااادة حاااااااااالال  الفتااااااااااري طريااااااااااق التاااااااااادريب  عاااااااااان التعاماااااااااال مااااااااااع الاااااااااادين الأكسااااااااااجيني

  بسطيوسييييييييييييييأ ميييييييييييييد ) .ة بااااااااااااين التمريناااااااااااااتسااااااااااااانحيااااااااااااث يتحاااااااااااادد تبعاااااااااااااا لااااااااااااذلك الراحااااااااااااة المستح
 (305ص  2008

فااااااااااااااي طريقااااااااااااااة التاااااااااااااادريب الفتااااااااااااااري مرتفااااااااااااااع الشاااااااااااااادة، تعماااااااااااااال يشااااااااااااااير روح  اااااااااااااااحي أن و    
عضاااااااالات الجساااااااام فااااااااي ظاااااااال  ياااااااااب الأكسااااااااجين نتيجااااااااة لشاااااااادة الحماااااااال العاليااااااااة، ممااااااااا يااااااااؤدي إلااااااااى 

. و خاااااااااار حاااااااااادوث مااااااااااا ي عاااااااااارف بظاااااااااااهرة )الاااااااااادين الأكسااااااااااجيني( بعااااااااااد كاااااااااال فتاااااااااارة ماااااااااان الأداء الباااااااااادني
  (120  ص2015)روز غازي  

عااااااااااااااد ماااااااااااااان العواماااااااااااااال الحيويااااااااااااااة فااااااااااااااي معادلااااااااااااااة البقايااااااااااااااا إن السااااااااااااااعة المعادلااااااااااااااة للاااااااااااااادم ت     
ااااااااااا كمااااااااااا أنهااااااااااا مسااااااااااؤولة عاااااااااان الااااااااااتخلص السااااااااااريع ماااااااااان ثاااااااااااني أكساااااااااايد  الأيضااااااااااية الحمضااااااااااية، تمامت
الكرباااااااااااون، إلاااااااااااى جاناااااااااااب حماااااااااااض اللبنياااااااااااك وناااااااااااواتج الأياااااااااااض الحمضاااااااااااية الأخااااااااااارى التاااااااااااي تنتجهاااااااااااا 
العضاااااااااااالات أثناااااااااااااء العماااااااااااال أو نتيجااااااااااااة ل،شااااااااااااارات القويااااااااااااة الناتجااااااااااااة عاااااااااااان الإجهاااااااااااااد المصاااااااااااااحب 

مااااااااال الفتاااااااااري مرتفاااااااااع الشااااااااادة. ويتكيااااااااا  الجسااااااااام ماااااااااع هاااااااااذا الوضاااااااااع مااااااااان خااااااااالال حياااااااااادة قدرتاااااااااه للح
علااااااااى المعادلااااااااة والمواحنااااااااة، بالإضااااااااافة إلااااااااى التغياااااااارات الهرمونيااااااااة التااااااااي تساااااااااهم فااااااااي التكياااااااا  مااااااااع 
متطلباااااااااات الحمااااااااال الجدياااااااااد، وذلاااااااااك ياااااااااتم بتاااااااااأثير مااااااااان الجهااااااااااح العصااااااااابي الطرفاااااااااي عبااااااااار الجهااااااااااح 
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 .ستعادة الشفاءالعصبي الباراسمبثاوي خلال عمليات ا

ااااااااااا تحوياااااااااال جاااااااااازء ماااااااااان حمااااااااااض اللبنيااااااااااك إلااااااااااى ثاااااااااااني أكساااااااااايد الكربااااااااااون، ممااااااااااا   يااااااااااتم أيضت
يساااااااامح باااااااااالتخلص مناااااااااه عااااااااان طرياااااااااق الااااااااارئتين خااااااااالال عملياااااااااة التااااااااانفس. وياااااااااتمكن الرياضاااااااااي الاااااااااذي 
ااااااااااا ماااااااااان ملاحظااااااااااة التكياااااااااا  الحاصاااااااااال فااااااااااي جساااااااااامه ماااااااااان خاااااااااالال  ااااااااااا تاااااااااادريبيتا منتظمت يتبااااااااااع برنامجت

هاااااااااذا التكيااااااااا  إلاااااااااى تاااااااااأخير  قدرتاااااااااه علاااااااااى تحمااااااااال أحماااااااااال تدريبياااااااااة أعلاااااااااى مااااااااان الساااااااااابق، وياااااااااؤدي
 : الإحساس بالتعب. ويمكن تلخيص أسباب هذا التأخير كما يلي

 .الاستخدام الاقتصادي والفعال للعضلات نتيجة التكي  الجيد -

حيااااااااااااادة تاااااااااااادفق الاااااااااااادم إلااااااااااااى العضاااااااااااالات ممااااااااااااا يساااااااااااامح بوصااااااااااااول كميااااااااااااات أكباااااااااااار ماااااااااااان  -
 .الأكسجين

ي يعياااااااااااااق عمااااااااااااال تقليااااااااااااال تاااااااااااااراكم النفاياااااااااااااات الأيضاااااااااااااية مثااااااااااااال حماااااااااااااض اللبنياااااااااااااك، الاااااااااااااذ -
 .العضلات

كاااااااااااااال هااااااااااااااذه العواماااااااااااااال تساااااااااااااااهم فااااااااااااااي تااااااااااااااأخير الإحساااااااااااااااس بالتعااااااااااااااب، وتسااااااااااااااريع شاااااااااااااافاء  
  2008  بسطيوسيييييييييييأ مييييييييييد ) .العضاااااااااالات، ممااااااااااا ياااااااااانعكس علااااااااااى تحسااااااااااين القاااااااااادرة علااااااااااى الأداء

 (307-306ص 

 طريقة التدريب التةراري: 6-3

 ي عاااااااااااااد التااااااااااااادريب التكاااااااااااااراري مااااااااااااان أبااااااااااااارح الطااااااااااااارق والأسااااااااااااااليب التدريبياااااااااااااة المساااااااااااااتخدمة،   
خاصاااااااااة فاااااااااي تمريناااااااااات السااااااااارعة. وتتمياااااااااز هاااااااااذه الطريقاااااااااة بارتفااااااااااع شااااااااادة الحمااااااااال إلاااااااااى المساااااااااتوى 
الأقصااااااااااى تقريبتااااااااااا مقارنااااااااااة بطريقااااااااااة التاااااااااادريب الفتااااااااااري مرتفااااااااااع الشاااااااااادة، الأماااااااااار الااااااااااذي يااااااااااؤدي إلااااااااااى 

 .انخفاض حجم التمرين وحيادة فترات الراحة الإيجابية بين التكرارات

 :مفهوم طريقة التدريب التةراري  6-3-1

تكااااااااااااار هاااااااااااااذا الناااااااااااااوع مااااااااااااان التااااااااااااادريب مورجاااااااااااااان واديساااااااااااااون بجامعاااااااااااااة ليااااااااااااادح بااااااااااااا نجلترا اب   
للطااااااااااالاب بغااااااااااارض اكتسااااااااااااب اللياقاااااااااااة البدنياااااااااااة بصااااااااااافة عاماااااااااااة، وهاااااااااااو أسااااااااااالوب للبنااااااااااااء والإعاااااااااااداد 
الباااااااادني يتضاااااااامن تكاااااااارار تمرينااااااااات متقدمااااااااة قااااااااد تصاااااااال إلااااااااى أقصااااااااى مقاااااااادرة للاعااااااااب خاااااااالال حاااااااادود 
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 (279ص  2005)مهند  سين البشتاوي وأ مد ، را يم الخواجا   حمنية.

التااااااااااادريب التكااااااااااااراري  ويااااااااااارى أباااااااااااو العااااااااااالاء أحمااااااااااااد عباااااااااااد الفتااااااااااااح وإباااااااااااارا يم شاااااااااااعلان ان   
مااااااااان الأسااااااااااليب المهماااااااااة فاااااااااي بااااااااارامج التااااااااادريب، وخاصاااااااااة فاااااااااي تمريناااااااااات السااااااااارعة، حياااااااااث يعمااااااااال 
علااااااااى تكيياااااااا  جساااااااام اللاعااااااااب للتعاماااااااال بكفاااااااااءة مااااااااع مختلاااااااا  الظااااااااروف التااااااااي قااااااااد يواجههااااااااا أثناااااااااء 

( ماااااااااااان الامكانيااااااااااااة %100-90لطريقااااااااااااة إلااااااااااااى حااااااااااااوالي )الشاااااااااااادة فااااااااااااي هااااااااااااذه ا المنافسااااااااااااة، وتصاااااااااااال
)أ يييييييييو العيييييييييلاء أ ميييييييييد عبيييييييييد . ن/د(180ويصااااااااال النااااااااابض إلاااااااااى أكثااااااااار مااااااااان )القصاااااااااوى للاعاااااااااب 

 (44  ص1994الفتاح وإ را يم شعلان  

" ت عاااااااااد هاااااااااذه الطريقاااااااااة معتمااااااااادة علاااااااااى تحمااااااااال عاااااااااال  قاااااااااد  عصاااااااااام عباااااااااد الخاااااااااالق هااااااااااعرفوي  
يصااااااااال إلاااااااااى الحاااااااااد الأقصاااااااااى لقااااااااادرات الفااااااااارد، علاااااااااى أن تتباااااااااع ذلاااااااااك فتااااااااارات راحاااااااااة بينياااااااااة كافياااااااااة 

)عصيييييييييييام عبيييييييييييد تسااااااااااامح لاااااااااااه باساااااااااااتعادة الشااااااااااافاء واساااااااااااترجاع القااااااااااادرة علاااااااااااى الأداء مااااااااااان جدياااااااااااد " 
 (36  ص2003 الخال  

المتقدماااااااااااة أثنااااااااااااء التماااااااااااارين، عااااااااااارف هاااااااااااذه الطريقاااااااااااة بشااااااااااادة الأداء العالياااااااااااة أو السااااااااااارعة ت   
وهااااااااي تتقاااااااااطع جزئيتااااااااا مااااااااع التاااااااادريب المتقطااااااااع ماااااااان حيااااااااث التناااااااااوب بااااااااين الجهااااااااد والراحااااااااة، لكنهااااااااا 

 :تختل  عنه في عدة جوانب، مثل

 .مدة تنفيذ التمرين، ومستوى شدته، وعدد التكرارات -

 .الفترة الزمنية اللاحمة للاستشفاء بين التكرارات -

مادهااااااااااااا علااااااااااااى أداء شااااااااااااديد القسااااااااااااوة ي نفااااااااااااذ بظااااااااااااروف مااااااااااااا يميااااااااااااز هااااااااااااذه الطريقااااااااااااة هااااااااااااو اعت
ا لتلاااااااااك التاااااااااي ت ماااااااااارس فاااااااااي المنافساااااااااات مااااااااان حياااااااااث المساااااااااافة والحااااااااادة، ماااااااااع تاااااااااوفير  مشاااااااااابهة جااااااااادت
فتااااااااارات راحاااااااااة أطاااااااااول نسااااااااابيات باااااااااين التكااااااااارارات القليلاااااااااة بهااااااااادف الحفاااااااااا  علاااااااااى أعلاااااااااى مساااااااااتوى مااااااااان 

 (94ص  1998  )أ مد البساطي. الشدة في كل أداء

التاااااااادريب علااااااااى تحسااااااااين عاااااااادة جوانااااااااب منهااااااااا الساااااااارعة الانتقاليااااااااة، يركااااااااز هااااااااذا النااااااااوع ماااااااان 
الساااااااااارعة القصااااااااااوى، القااااااااااوة القصااااااااااوى، ساااااااااارعة الاسااااااااااتجابة، القااااااااااوة المرتبطااااااااااة بالساااااااااارعة، بالإضااااااااااافة 

 (161  ص1999)عا ل عبد البصير   .إلى تعزيز القدرة على تحمل السرعة
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 :التةراري تشكيل  مل التدريب  6-3-2

 :يعتمد على عدة عوامل رئيسية تشملمستوى حمل التدريب التكراري 

والتااااااااااااي ت صاااااااااااان  حسااااااااااااب طااااااااااااول  :مييييييييييييدة الجييييييييييييري أو ال اء )بالمسييييييييييييافة أو اليييييييييييي من( .1
 :التمرين إلى

o  ثانية 120ثانية حتى  15قصير: يمتد من. 

o  دقائق 8متوسط: يستمر من دقيقتين وحتى. 

o  دقيقة 15و 8طويل: يتراوح بين. 

% مااااااااان أقصاااااااااى قااااااااادرة 100% و90التاااااااااي تتاااااااااراوح عاااااااااادة باااااااااين  :شيييييييييدة الجيييييييييري أو ال اء .2
 .للاعب

والتاااااااي ت حااااااادد بنااااااااءت علاااااااى المساااااااافة أو الااااااازمن،  :ميييييييدة فتيييييييرة الرا ييييييية أو اسيييييييتعا ة الشيييييييفاء .3
دقاااااااااااائق، ماااااااااااع  4إلاااااااااااى  3ويمكااااااااااان أن تكاااااااااااون إيجابياااااااااااة أو سااااااااااالبية، ولا تقااااااااااال عاااااااااااادةت عااااااااااان 

 .مراعاة الشدة ومدة التكرار بالإضافة إلى مستوى اللاعب

حياااااااث يتاااااااراوح عااااااادد  :ة وعيييييييد  المجموعييييييياتعيييييييد  تةيييييييرارات التميييييييرين  اخيييييييل المجموعييييييي .4
 4إلاااااااااااااااى  3تكااااااااااااااارارات، ماااااااااااااااع  5و 1التكااااااااااااااارارات فاااااااااااااااي تماااااااااااااااارين الجاااااااااااااااري والقاااااااااااااااوة باااااااااااااااين 

 .مجموعات

والاااااااااذي يمكااااااااان أن يكاااااااااون باااااااااين المواناااااااااع، أو علاااااااااى  :موقيييييييييع تنفيييييييييي  الجيييييييييري أو التميييييييييرين
)أمييييييييييير ه  الرمااااااااااال، أو علاااااااااااى المضااااااااااامار، أو فاااااااااااي الملعاااااااااااب، و يرهاااااااااااا مااااااااااان الأمااااااااااااكن المناسااااااااااابة

 (95  ص1998البساطي  أ مد 

انطلاقاااااااااا مماااااااااا سااااااااابق يمكااااااااان تلخااااااااايص مكوناااااااااات حمااااااااال التااااااااادريب للطريقاااااااااة التكرارياااااااااة فاااااااااي 
 :الجول التالي
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  مل التدريب في الطريقة التةرارية. ( يبين مكونات04جدول رقم )
 %100-90 شدة أداء التمرين

أداء  أو حمن عدد مرات
 بدون تحديد الزمن. التمرين

 دقائق وتكون إيجابية. 4-3 فترات الراحة
 مرات لتمرينات الجري والقوة. 5-1 عدد مرات تكرار التمرين
 مجموعات. 4-3 عدد المجموعات

  ري:طريقة التدريب التةراالتلثير الوظيفي والفسيولوجي ل 6-3-3

 يتباااااااااااااااادل الأكساااااااااااااااجينالتنظااااااااااااااايم عملياااااااااااااااة تحساااااااااااااااين و تعمااااااااااااااال هاااااااااااااااذه الطريقاااااااااااااااة علاااااااااااااااى    
لجهااااااااااااااح العصاااااااااااااابي ل كبيااااااااااااارة إثاااااااااااااارة يتساااااااااااااتدع حياااااااااااااث ،بالعضااااااااااااالات وحياااااااااااااادة الطاقاااااااااااااة المخزناااااااااااااة

تااااااااااؤدي هااااااااااذه الطريقااااااااااة إلااااااااااى تسااااااااااريع ظهااااااااااور التعااااااااااب المركاااااااااازي، وذلااااااااااك بساااااااااابب ممااااااااااا  المركاااااااااازي 
ظاااااااااهرة ت عاااااااارف باساااااااام "دياااااااان الأكسااااااااجين"، حيااااااااث تعجااااااااز العضاااااااالات عاااااااان الحصااااااااول علااااااااى كميااااااااة 

لااااااااااااذلك، تحاااااااااااادث التفاااااااااااااعلات  كافيااااااااااااة ماااااااااااان الأكسااااااااااااجين بساااااااااااابب ارتفاااااااااااااع شاااااااااااادة التماااااااااااارين. نتيجااااااااااااة
الكيميائيااااااااااة باااااااااادون وجااااااااااود الأكسااااااااااجين، ممااااااااااا يسااااااااااتهلك مخاااااااااازون الطاقااااااااااة فااااااااااي العضاااااااااالة ويتساااااااااابب 
فاااااااااي تاااااااااراكم حماااااااااض اللاكتياااااااااك، الأمااااااااار الاااااااااذي يقلااااااااال مااااااااان قااااااااادرة الشاااااااااخص علاااااااااى الاساااااااااتمرار فاااااااااي 

 (276ص  2005)مهند  سين البشتاوي وأ مد ، را يم الخواجا  . الأداء

تحفياااااااااازتا قويتااااااااااا للجهاااااااااااح تساااااااااابب الطريقااااااااااة التكراريااااااااااة ويشااااااااااير معتصاااااااااام  وتااااااااااوق إلااااااااااى ان    
العصااااااااابي، مماااااااااا ياااااااااؤدي إلاااااااااى حااااااااادوث تعاااااااااب مركااااااااازي ساااااااااريع نتيجاااااااااة للحمااااااااال الكبيااااااااار ومتطلباااااااااات 
ا فاااااااااااي تاااااااااااوفر الأكساااااااااااجين، مماااااااااااا  اااااااااااا أو عجااااااااااازتا ساااااااااااريعت الأداء المرتفاااااااااااع، الأمااااااااااار الاااااااااااذي يسااااااااااابب نقصت

تحااااااااااااا  ظاااااااااااااروف نقاااااااااااااص الأكساااااااااااااجين أو متطلباااااااااااااات التااااااااااااانفس  ياااااااااااااؤثر علاااااااااااااى نشااااااااااااااط العضااااااااااااالات
وائي، وهنااااااااااا يظهاااااااااار حمااااااااااض اللاكتيااااااااااك ممااااااااااا يااااااااااؤدي إلااااااااااى ساااااااااارعة اجهاااااااااااد وتعااااااااااب الجهاااااااااااح اللاهاااااااااا
 (94  ص2000)معتصم غوتوق  . المركزي 

 طريقة التدريب الدائري: 6-4

 بااااااااااااا نجلترابجاماااااااااااااه ليااااااااااااادح  ابتكااااااااااااار هاااااااااااااذا الناااااااااااااوع مااااااااااااان التااااااااااااادريب مورجاااااااااااااان وادمساااااااااااااون    
للتلامياااااااااااذ والطااااااااااالاب بغااااااااااارض اكتساااااااااااابهم اللياقاااااااااااة البدنياااااااااااة بصااااااااااافة عاماااااااااااة ويهااااااااااادف إلاااااااااااى جاااااااااااذب 
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الأفاااااااااراد نحاااااااااو المشااااااااااركة فاااااااااي النشااااااااااط الرياضاااااااااي، وقاااااااااد شاااااااااهد هاااااااااذا الناااااااااوع مااااااااان التااااااااادريب تطاااااااااورتا 
 (Scholich).وشااااااااااول (Koch) مسااااااااااتمرتا بناااااااااااءت علااااااااااى تجااااااااااارب العديااااااااااد ماااااااااان العلماااااااااااء مثاااااااااال كااااااااااو 

لاعااااااااااداد الباااااااااادني تتضاااااااااامن تكاااااااااارار تمرينااااااااااات متقدمااااااااااة الاااااااااادائري هااااااااااو أساااااااااالوب للبناااااااااااء واالتاااااااااادريب و 
)مهنيييييييد  سيييييييين البشيييييييتاوي وأ ميييييييد ، يييييييرا يم . خااااااالال حااااااادود حمنياااااااة معيناااااااة فاااااااوق مقااااااادرة اللاعاااااااب

 (278ص  2005الخواجا  

 مفهوم التدريب الدائري: 6-4-1

هااااااااااااااو أساااااااااااااالوب تنظيمااااااااااااااي لأداء التمااااااااااااااارين،  التاااااااااااااادريب الاااااااااااااادائري ( Hara) هااااااااااااااارا يعاااااااااااااارف 
بااااااااااادونها، ويقاااااااااااوم علاااااااااااى مجموعاااااااااااة مااااااااااان الشاااااااااااروط المتعلقاااااااااااة باختياااااااااااار ساااااااااااواء باساااااااااااتخدام أدوات أو 

التماااااااااارين، عااااااااادد تكرارهاااااااااا، شااااااااادتها، وفتااااااااارات الراحاااااااااة بينهاااااااااا. يمكااااااااان تكاااااااااوين هاااااااااذا التااااااااادريب بنااااااااااءت 
  .علااااااااااى مبااااااااااادئ وأسااااااااااس أي ماااااااااان طاااااااااارق التاااااااااادريب المختلفااااااااااة، بهاااااااااادف تطااااااااااوير الصاااااااااافات البدنيااااااااااة

 (87  ص1998) شاكر فرهو  الدرعة  

الاااااااااادائري فااااااااااي المجااااااااااال الرياضااااااااااي لتنميااااااااااة وتحسااااااااااين عناصاااااااااار اللياقااااااااااة ي سااااااااااتخدم التاااااااااادريب 
البدنياااااااااة المتنوعاااااااااة، وياااااااااتم تطبيقاااااااااه عبااااااااار تنفياااااااااذ مجموعاااااااااة مااااااااان التماااااااااارين المتتابعاااااااااة وفاااااااااق خطاااااااااة 
محاااااااااددة تشااااااااامل عااااااااادد التكااااااااارارات، مااااااااادة أداء التمااااااااارين، وفتااااااااارات الراحاااااااااة التاااااااااي تفصااااااااال باااااااااين كااااااااال 

رتباااااااااااة بشاااااااااااكل دائاااااااااااري، حياااااااااااث تمااااااااااارين و خااااااااااار.  البتاااااااااااا ماااااااااااا تكاااااااااااون وحااااااااااادات التااااااااااادريب الااااااااااادائري م
تتناساااااااااااب التماااااااااااارين ماااااااااااع أهاااااااااااداف الوحااااااااااادة التدريبياااااااااااة، وي طلاااااااااااق علاااااااااااى المجموعاااااااااااة الكاملاااااااااااة لهاااااااااااذه 

 (128  ص2004)عبد ه اللامي   ."التمارين اسم "دورة

يمكااااااااااااان فهااااااااااااام التااااااااااااادريب الااااااااااااادائري كطريقاااااااااااااة تنظيمياااااااااااااة تتضااااااااااااامن اساااااااااااااتخدام  بالتااااااااااااااليو    
ساااااااااااتمر، التااااااااااادريب الفتاااااااااااري، أو التااااااااااادريب أسااااااااااااليب تااااااااااادريب مختلفاااااااااااة مثااااااااااال التااااااااااادريب بالحمااااااااااال الم

ترتيااااااااب  يكااااااااون  التكااااااااراري، حيااااااااث تأخااااااااذ وحاااااااادة التاااااااادريب شااااااااكل دائاااااااارة فااااااااي معظاااااااام الأحيااااااااان حيااااااااث
التمرينااااااااااات بحسااااااااااب أهااااااااااداف وأ ااااااااااراض وحاااااااااادة التاااااااااادريب، حيااااااااااث يقااااااااااوم اللاعااااااااااب بااااااااااأداء التماااااااااارين 

اااااااااا للتسلسااااااااال الم حااااااااادد الأول، ثااااااااام ينتقااااااااال إلاااااااااى التمااااااااارين الثااااااااااني، ويساااااااااتمر فاااااااااي تنفياااااااااذ التماااااااااارين وفقت
 . الدورة بالكامل تى يتمح
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 قواعد التدريب الدائري: 6-4-2

 :ينبغي الانتباه إلى النقاط التالية عند إعداد التدريب الدائري 

 .التناوب بين مجموعات العضلات المختلفة لتفادي التعب الموضعي -

 .تكرارات لكل تمرين 10إلى  6نصح بأداء من لتنمية القوة، ي -

ا بأقصااااااااااااى ساااااااااااارعة ممكنااااااااااااة، تكاااااااااااارار  25إلااااااااااااى  12ذ ماااااااااااان يااااااااااااتم تنفياااااااااااالتنميااااااااااااة التحماااااااااااال،  -
 (24  ص2008)أ و العلاء عبد الفتاح   .ثانية 20يليها راحة لمدة حوالي 

 :ممي ات التدريب الدائري  6-4-3

تحسااااااااااااااااين القاااااااااااااااادرة الوظيفيااااااااااااااااة للفاااااااااااااااارد، مثاااااااااااااااال تحسااااااااااااااااين أداء الجهاااااااااااااااااحين التنفسااااااااااااااااي  -1
 .التكي  مع الجهد البدني المبذولوالدوري، وحيادة مقاومة التعب، بالإضافة إلى 

يساااااااااااهم بشااااااااااكل كبياااااااااار فااااااااااي تطااااااااااوير صاااااااااافات القااااااااااوة العضاااااااااالية، والساااااااااارعة، والتحماااااااااال،  -2
 .وكذلك الصفات المركبة مثل تحمل القوة، تحمل السرعة، والقوة المرتبطة بالسرعة

يمكااااااااااان تطبيااااااااااااق التاااااااااااادريب الااااااااااادائري باسااااااااااااتخدام أي ماااااااااااان طااااااااااارق التاااااااااااادريب المختلفااااااااااااة،  -3
 .ستمر، الفتري، أو التكراري سواء التدريب الم

يمكاااااااااان تصااااااااااميم تمااااااااااارين مختااااااااااارة بعنايااااااااااة لاااااااااادعم تنميااااااااااة وتطااااااااااوير القاااااااااادرات الحركيااااااااااة  -4
 .والمهارات التخطيطية، إلى جانب تعزيز الصفات البدنية الأساسية والضرورية

ة، كماااااااااااا المتاحااااااااااا ل،مكانااااااااااااتمتعاااااااااااددة مااااااااااان التمريناااااااااااات تبعاااااااااااا  أناااااااااااواعيمكاااااااااان اساااااااااااتخدام  -5
. روالتغييااااااااامااااااااان طااااااااارق التااااااااادريب التاااااااااي تتمياااااااااز بعنصااااااااار التشاااااااااويق والإثاااااااااارة  تعتبااااااااار هاااااااااذه الطريقاااااااااة

 (282ص  2005)مهند  سين البشتاوي وأ مد ، را يم الخواجا  
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 ( يمثل مكونات طرق التدريب الرياضي.05جدول رقم )
 مكونات الحمل      
عد  مرات تةرار  فترات الرا ة زمن أ اء التمرين شدة أ اء التمرين الطريقة

 التمرين

طريقة التدريب 
الأداء مستمر لفترة  %60-40 المستمر

 حمنية طويلة
لا توجد فترات 

 راحة

إذا كان حمن : قليل
الأداء يستمر لفترة 

 طويلة
كبير: إذا كان 
حمن الأداء يستمر 
 لفترة متوسطة

طريقة التدريب 
ف  خالفتري من
 الشدة

50-60% 
 لتمرينات القوة.

60-80% 
 لتمرينات الجري.

( ثانية 15-30)
 للقوة.

( ثانية 15-90)
 للركض.

إيجابية  ير 
 كاملة.

 نيةثا 45-90
يصل معدل 
النبض إلى 

 ن/د 130-140
 

مرة للقوة  20-30
 15-10و 

 لتمرينات الجري.

طريقة التدريب 
الفتري مرتفع 
 الشدة

60-75% 
 لتمرينات القوة.

80-90% 
 لتمرينات الجري.

ثانية  10-30
لكل من تمرينات 
 القوة والجري.

راحة إيجابية  ير 
 180-90كاملة )

ثانية أو وصول 
النبض إلى 

 ن/د( 120-130

مرات للقوة  8-10
 12-6و 

 لتمرينات الجري.

طريقة التدريب 
بدون تحديد  %100-90 التةراري 

 الزمن.
دقائق  3-4

 وتكون إيجابية.

مرات  1-5
لتمرينات الجري 

 والقوة.
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 خلااة:

التاااااااااااااادريب الرياضااااااااااااااي أهاااااااااااااام الخطااااااااااااااوات اللاحمااااااااااااااة لتنفيااااااااااااااذ أي برنااااااااااااااامج تمثاااااااااااااال طاااااااااااااارق    
تااااااااادريبي معاااااااااد ومبااااااااارمج مساااااااااابقا لغاياااااااااة تنمياااااااااة وتطاااااااااوير الحالااااااااااة التدريبياااااااااة للاعاااااااااب إلاااااااااى أقصااااااااااى 

يصااااااااال اللاعااااااااب إلااااااااى درجااااااااة الانجاااااااااح العااااااااالي وتحقيااااااااق الهاااااااادف المطلااااااااوب كمااااااااا درجااااااااة ممكنااااااااة لإ
ااااااااااا لمسااااااااااتوى يمكاااااااااان تكيياااااااااا  التاااااااااادريثاااااااااام بيااااااااااان نوعيااااااااااة الحالااااااااااة التدريبيااااااااااة للفاااااااااارد  ب للرياضااااااااااي وفقت

وتطااااااااااور المكونااااااااااات الأساسااااااااااية، والتااااااااااي تشاااااااااامل الحالااااااااااة البدنيااااااااااة، النفسااااااااااية، المهاريااااااااااة، بالإضااااااااااافة 
 .إلى الجانب التخطيطي

وقاااااااااااد تنااااااااااااول الفصااااااااااال التقسااااااااااايمات المتعاااااااااااددة التالياااااااااااة لتااااااااااادريب الصااااااااااافات البدنياااااااااااة علاااااااااااى 
 :النحو التالي

 .طريقة التدريب باستخدام الحمل المستمر )الدائم( -1

 منخفض ومرتفع الشدة. طريقة التدريب الفتري  -2

 .طريقة التدريب التكراري  -3

 .طريقة التدريب الدائري  -4

حيااااااااااااث تناااااااااااااول الفصاااااااااااال كاااااااااااال طريقااااااااااااة ماااااااااااان الطاااااااااااارق السااااااااااااابقة الأهااااااااااااداف والخصااااااااااااائص 
علااااااااااااى الماااااااااااادربين أن يكونااااااااااااوا علااااااااااااى درايااااااااااااة تامااااااااااااة بهااااااااااااذه التااااااااااااي ينبغااااااااااااي والتااااااااااااأثيرات والممياااااااااااازات 

طاااااااااااوير وتنمياااااااااااة الصااااااااااافات البدنياااااااااااة الأساساااااااااااية لااااااااااادى الرياضاااااااااااي الجواناااااااااااب لكاااااااااااي يتمكناااااااااااوا مااااااااااان ت
 .الفرد الرياضي إلى مستوى الانجاح العاليببأفضل شكل ممكن، بهدف الوصول 
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 :تمهيد

ت عااااااااااااااد القاااااااااااااادرات الهوائيااااااااااااااة ماااااااااااااان الأنشااااااااااااااطة البدنيااااااااااااااة ذات الشاااااااااااااادة المعتدلااااااااااااااة، والتااااااااااااااي    
مساااااااااااتمر لفتااااااااااارات تتجااااااااااااوح عااااااااااادة دقاااااااااااائق دون أن يشاااااااااااعر تسااااااااااامح للرياضاااااااااااي بممارساااااااااااتها بشاااااااااااكل 

اااااااااااا فاااااااااااي  بتعاااااااااااب ملحاااااااااااو  يمنعاااااااااااه مااااااااااان الاساااااااااااتمرار. تلعاااااااااااب القااااااااااادرات الهوائياااااااااااة دورتا أساسااااااااااايتا ومهمت
تحقياااااااااااق الإنجااااااااااااح فااااااااااااي العدياااااااااااد ماااااااااااان الرياضاااااااااااات، لا ساااااااااااايما تلاااااااااااك التااااااااااااي تتطلاااااااااااب أداءت لفتاااااااااااارات 

السااااااااابب، ت عتبااااااااار  طويلاااااااااة مثااااااااال المااااااااااراثون وكااااااااارة القااااااااادم و يرهاااااااااا مااااااااان الألعااااااااااب الجماعياااااااااة. ولهاااااااااذا
 .القدرات الهوائية الأساس الذي ت بنى عليه العديد من الصفات البدنية الأخرى 

التاااااااااي تعتبااااااااار المحااااااااارك الأساساااااااااي لااااااااالأداء البااااااااادني السااااااااارعة  ومااااااااان باااااااااين الصااااااااافات البدنياااااااااة
هااااااااااااااااي ; (VO2max( والحااااااااااااااااد الأقصااااااااااااااااى لاسااااااااااااااااتهلاك الأكسااااااااااااااااجين )vma) الهوائيااااااااااااااااة القصااااااااااااااااوى 

الفساااااااايولوجية طلبااااااااا حيااااااااث يااااااااتم تقييمهااااااااا ماااااااان قباااااااال الماااااااادربين لتطااااااااوير واحاااااااادة ماااااااان أكثاااااااار المراجااااااااع 
المؤشاااااااااااارات  هااااااااااااذا ساااااااااااانحاول فااااااااااااي هااااااااااااذا الفصاااااااااااال التطاااااااااااارق إلااااااااااااى، لمحتااااااااااااوى الباااااااااااارامج التدريبيااااااااااااة

الفيساااااااااايولوجية وتسااااااااااليط الضااااااااااوء بااااااااااالأخص علااااااااااى الساااااااااارعة الهوائيااااااااااة القصااااااااااوى والحااااااااااد الأقصاااااااااااى 
 .لاستهلاك الأكسجين
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 الإعدا  البدني: -1

الإعااااااااااااااداد الباااااااااااااادني هااااااااااااااو مجمااااااااااااااوع العمليااااااااااااااات التااااااااااااااي تهاااااااااااااادف إلااااااااااااااى تحسااااااااااااااين           
القاااااااااااادرات البدنيااااااااااااة العامااااااااااااة والخاصااااااااااااة، وحيااااااااااااادة الكفاااااااااااااءة الوظيفيااااااااااااة لأجهاااااااااااازة الجساااااااااااام المختلفااااااااااااة، 
وضاااااااااامان تكاماااااااااال أدائهااااااااااا. يااااااااااتم تنظاااااااااايم الإعااااااااااداد الباااااااااادني بشااااااااااكل مخطااااااااااط طااااااااااوال العااااااااااام، حيااااااااااث 

ه البسيييييييييييياطي   )أميييييييييييير .ي اااااااااااادمج ضاااااااااااامن جميااااااااااااع وحاااااااااااادات التاااااااااااادريب فااااااااااااي البرنااااااااااااامج الساااااااااااانوي 
 (74  ص1995

هو مجموع التمارين التي يصممها المدرب بهدف تنمية وتطوير " الإعداد البدني  تلمان ويعرف     
". مجموعة من الصفات البدنية الأساسية، والتي ت عتبر ضرورية ولا  نى عنها لتحقيق متطلبات الل بة بكفاءة

((Taelman, 1991, p531 

عملياااااااااااااة تحساااااااااااااين قااااااااااااادرات الجسااااااااااااام البدنياااااااااااااة مااااااااااااان خااااااااااااالال  البااااااااااااادنيعاااااااااااااد الإعاااااااااااااداد يإذ    
مجموعاااااااااااة مااااااااااان التماااااااااااارين والأنشاااااااااااطة التاااااااااااي تهااااااااااادف إلاااااااااااى تطاااااااااااوير القاااااااااااوة، التحمااااااااااال، المروناااااااااااة، 

يهااااااااااااادف و السااااااااااااارعة، والقااااااااااااادرة علاااااااااااااى التكيااااااااااااا  ماااااااااااااع متطلباااااااااااااات الأنشاااااااااااااطة الرياضاااااااااااااية المختلفاااااااااااااة. 
ع فااااااااااااي الإعااااااااااااداد الباااااااااااادني إلااااااااااااى تحسااااااااااااين الأداء الرياضااااااااااااي بشااااااااااااكل عااااااااااااام، ويعتمااااااااااااد علااااااااااااى التنااااااااااااو 
تحقياااااااااق التااااااااادريبات لضااااااااامان تطاااااااااور جمياااااااااع الجواناااااااااب البدنياااااااااة التاااااااااي يحتاجهاااااااااا الرياضاااااااااي لتحقياااااااااق 

 .أفضل مستوى أداء خلال المنافسات
 أنواع الإعدا  البدني: 1-1

يعنااااااااااي تحقيااااااااااق تنميااااااااااة متواحنااااااااااة وشاااااااااااملة لمكونااااااااااات الإعييييييييييدا  البييييييييييدني العييييييييييام:  1-1-1
الوظيفياااااااااة لااااااااادى اللاعاااااااااب ماااااااااع الجهاااااااااد اللياقاااااااااة البدنياااااااااة المختلفاااااااااة، بالإضاااااااااافة إلاااااااااى تاااااااااأقلم الأجهااااااااازة 

 ( 09  ص2003)محمد رضا الوقا   . البدني المبذول

فاااااااااااي بداياااااااااااة الموسااااااااااام أو عناااااااااااد بداياااااااااااة التااااااااااادريب، ويشااااااااااامل  الإعاااااااااااداد البااااااااااادني العاااااااااااام ياااااااااااتم
هااااااااو المرحلااااااااة الأولااااااااى و  تمااااااااارين متنوعااااااااة تهاااااااادف إلااااااااى تقويااااااااة جميااااااااع أجاااااااازاء الجساااااااام بشااااااااكل عااااااااام

ساااااااااااين القااااااااااادرات البدنياااااااااااة الأساساااااااااااية لااااااااااادى فاااااااااااي عملياااااااااااة التااااااااااادريب الرياضاااااااااااي، ويهااااااااااادف إلاااااااااااى تح
حساااااااااب النشااااااااااط الرياضاااااااااي الرياضااااااااايين بشاااااااااكل عاااااااااام، قبااااااااال الانتقاااااااااال إلاااااااااى التااااااااادريب المتخصاااااااااص 

اااااااااا لبنااااااااااء مساااااااااتوى جياااااااااد مااااااااان اللياقاااااااااة البدنياااااااااة و  المماااااااااارس، يعتبااااااااار هاااااااااذا الناااااااااوع مااااااااان الإعاااااااااداد أساست
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ن الرياضي من أداء التمارين الرياضية الأكثر تطورتا   .بشكل أفضلالشاملة، التي ت مك 

يركاااااااااز الإعاااااااااداد البااااااااادني الخااااااااااص علاااااااااى تجهياااااااااز  الإعيييييييييدا  البيييييييييدني الخييييييييياص: 1-1-2
اللاعااااااااااااااب باااااااااااااادنيتا ووظيفيتااااااااااااااا بمااااااااااااااا يتناسااااااااااااااب مااااااااااااااع متطلبااااااااااااااات الأداء فااااااااااااااي النشاااااااااااااااط الرياضااااااااااااااي 
المتخصااااااااااص، ويسااااااااااعى للوصااااااااااول بالحالااااااااااة التدريبيااااااااااة إلااااااااااى أعلااااااااااى مسااااااااااتوى ماااااااااان خاااااااااالال تطااااااااااوير 

. تطويرهاااااااااا الاساااااااااتمرار فااااااااايوالعمااااااااال علاااااااااى  حساااااااااب النشااااااااااط المماااااااااارس الصااااااااافات البدنياااااااااة اللاحماااااااااة
  (75  ص1995)أمر ه البساطي  

المرحلااااااااااة التااااااااااي تلااااااااااي الإعااااااااااداد الباااااااااادني العااااااااااام، ويهاااااااااادف  الإعااااااااااداد الباااااااااادني الخاااااااااااص هااااااااااو
إلااااااااااى تحسااااااااااين القاااااااااادرات البدنيااااااااااة التااااااااااي تتناسااااااااااب مااااااااااع متطلبااااااااااات الرياضااااااااااة أو النشاااااااااااط الرياضااااااااااي 

الخاااااااااااص علااااااااااى تطااااااااااوير الجوانااااااااااب  يركااااااااااز الإعااااااااااداد الباااااااااادنيو  ،المحاااااااااادد الااااااااااذي يمارسااااااااااه الرياضااااااااااي
ا  .البدنية المرتبطة بالأداء الرياضي بشكل أكثر دقة وتخصصت

 المبا ئ الفيسيولوجية للتدريب الرياضي: -2

يرتكز التدريب الرياضاي على مجموعة من المبادئ الفيسايولوجية التي تشاكل أسااس عملية التدريب، والتي 
 :وتتمثل أهم هذه المبادئ فيما يلي .يلرياضت ستخدم كمرشد لتحقيق تحسين وتطوير مستوى ا

 مبدأ التدرج أو الزيادة التدريجية في الحمل.-

 (Integral developement) مبدأ التنمية الشاملة. -

  (Individualized differences principle) مبدأ الفروق الفردية. -

 (Adaptation principle) مبدأ التكي . -

 (Maximum training principle) مبدأ التدريب الأقصى. -

  (Specificity of training) مبدأ خصوصية التدريب. -

 (Regularity principle) مبدأ الانتظام في التدريب. -

  2003)أ مد نصر الدين سيد   (Maintenance principle) مبدأ المحافظة على المستوى. -
 (28ص
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 المتطلبات الفيسيولوجية: -3

 لفتاااااااااااااارة حمنيااااااااااااااة خاااااااااااااالال بااااااااااااااذل المجهااااااااااااااودات البدنيااااااااااااااة( أنااااااااااااااه 1977) Denisيشااااااااااااااير      
، (ATP) الأساسااااااااااية فااااااااااي عمليااااااااااة إنتاااااااااااج الطاقااااااااااةهااااااااااي طويلااااااااااة تبقااااااااااى ايليااااااااااة الطاقويااااااااااة الهوائيااااااااااة 

تتاااااااااادخل فيهااااااااااا ايليااااااااااة  التااااااااااي تتميااااااااااز بقصاااااااااار فترتهااااااااااا الزمنيااااااااااةأمااااااااااا بالنساااااااااابة للمجهااااااااااودات البدنيااااااااااة 
وهااااااااذا مااااااااا نلاحظااااااااه فااااااااي كاااااااارة  ا،امااااااااا ومختلفااااااااتلعااااااااب كاااااااال  ليااااااااة دورا ه حيااااااااث الطاقويااااااااة اللاهوائيااااااااة،

ماااااااااان خاااااااااالال تمرينااااااااااات بدنيااااااااااة ذات شااااااااااادة وفتاااااااااارات حمنيااااااااااة مختلفااااااااااة. تسااااااااااتخدم العضااااااااااالات القاااااااااادم 
فااااااااي  لاكتيااااااااكمض الاكميااااااااة كبياااااااارة ماااااااان الجليكااااااااوجين ممااااااااا ينااااااااتج عنااااااااه مسااااااااتوى تركياااااااازي عااااااااال لحاااااااا

 د تحاااااااااا  2عاااااااااان  فتاااااااااارة أدائهااااااااااا الاااااااااادم، وتبقااااااااااى المجهااااااااااودات البدنيااااااااااة القصاااااااااايرة الماااااااااادة والتااااااااااي تقاااااااااال
أماااااااااا ايلياااااااااة الهوائياااااااااة تبقاااااااااى العنصااااااااار الأساساااااااااي فاااااااااي إنتااااااااااج  ،تااااااااادخل ايلياااااااااة الطاقوياااااااااة اللاهوائياااااااااة
 .الطاقة للمجهود البدني طويل المدة

ت عااااااااااااااااد كفاااااااااااااااااءة الجهاااااااااااااااااحين الاااااااااااااااادوري والتاااااااااااااااانفس، إلااااااااااااااااى جانااااااااااااااااب القااااااااااااااااوة العصاااااااااااااااابية      
العضاااااااااااااالية، الساااااااااااااارعة، والتنساااااااااااااايق العصاااااااااااااابي العضاااااااااااااالي ماااااااااااااان أباااااااااااااارح المتطلبااااااااااااااات الفساااااااااااااايولوجية 

رية للاعباااااااااااااااين، إذ يتطلاااااااااااااااب الأداء الرياضاااااااااااااااي مساااااااااااااااتوى عاليتاااااااااااااااا مااااااااااااااان كفااااااااااااااااءة الطاقاااااااااااااااة الضااااااااااااااارو 
مااااااااان رياضاااااااااات الجلاااااااااد الااااااااادوري  القااااااااادمنسااااااااابيا باعتباااااااااار أن كااااااااارة  الهوائياااااااااة الحيوياااااااااة بشاااااااااكل خااااااااااص

الحاااااااااد الأقصاااااااااى التنفساااااااااي وتاااااااااأتي هناااااااااا أهمياااااااااة الاختباااااااااارات الفسااااااااايولوجية خاصاااااااااة اختباااااااااار تحدياااااااااد 
للاعاااااااااااااب  مااااااااااااادى ملاءماااااااااااااة النشااااااااااااااط المماااااااااااااارس لناااااااااااااا للاعاااااااااااااب لتوضاااااااااااااح لاساااااااااااااتهلاك الأكساااااااااااااجين

 80)   ص1999)رياض أسامة   .بصورة نسبية

 أنظمة ،نتاج الطاقة: -3

ويلاحاااااااااا  فااااااااااي  نشاااااااااااطيمكاااااااااان تعرياااااااااا  الطاقااااااااااة بأنهااااااااااا السااااااااااعة أو المقاااااااااادرة علااااااااااى أداء      
أن هنااااااااااك ارتباطاااااااااا باااااااااين  أيالتعريااااااااا  أن كلماااااااااة القااااااااادرة تعناااااااااي تطبياااااااااق القاااااااااوة لمساااااااااافات معيناااااااااة، 

علمااااااااا بااااااااأن الان باااااااااض العضاااااااالي الثاباااااااا  أيضااااااااا ينااااااااتج عنااااااااه شااااااااغل مااااااااع وجااااااااود  ،الجهاااااااادالطاقااااااااة و 
ص   2007  د عبييييييييد الفتيييييييياح ومحمييييييييد اييييييييبحي  سييييييييانينأ ييييييييو العييييييييلا أ ميييييييي). طاقااااااااة مبذولااااااااة

233) 

البيوكيميائياااااااااااة التااااااااااي يلااااااااااتقط مااااااااااان خلالهااااااااااا الجسااااااااااام  العمليااااااااااات مجموعااااااااااة مااااااااااان هاااااااااايو      
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الأنظماااااااااة تعمااااااااال بتعااااااااااون هاااااااااذه الجهاااااااااد البااااااااادني، الطاقاااااااااة ويحولهاااااااااا إلاااااااااى شاااااااااكل يمكناااااااااه مااااااااان أداء 
مااااااااع بعضااااااااها الاااااااابعض لتزويااااااااد الجساااااااام بالطاقاااااااااة اللاحمااااااااة خاااااااالال مسااااااااتويات مختلفااااااااة ماااااااان النشااااااااااط 

)أنشاااااااااااطة قصااااااااااايرة وعالياااااااااااة الشااااااااااادة، أنشاااااااااااطة طويلاااااااااااة ومتوساااااااااااطة الشااااااااااادة(، حياااااااااااث يعمااااااااااال  البااااااااااادني
( بوجااااااااااود الأكسااااااااااجين أو ATPعلااااااااااى إنتاااااااااااج الطاقااااااااااة علااااااااااى شااااااااااكل ثلاثااااااااااي أدينااااااااااوحين الفوساااااااااافات )

 .صر الأساسي للطاقة في الجسمبعدم وجوده وهو الم

تعتباااااااااااار أنظمااااااااااااة إنتاااااااااااااج الطاقااااااااااااة ماااااااااااان أهاااااااااااام المواضاااااااااااايع فااااااااااااي المجااااااااااااال الرياضااااااااااااي،      
لأنهاااااااااااااا تااااااااااااارتبط بالان باضااااااااااااااات العضااااااااااااالية وهااااااااااااااذه الأخيااااااااااااارة تااااااااااااارتبط بتنفيااااااااااااااذ الواجباااااااااااااات البدنيااااااااااااااة 
والمهاريااااااااااة والخططيااااااااااة، الأماااااااااار الااااااااااذي يتطلااااااااااب ماااااااااان الماااااااااادرب أن يأخااااااااااذه بعااااااااااين الاعتبااااااااااار عنااااااااااد 

التاااااااااادريبي، وذلااااااااااك للارتقاااااااااااء بمسااااااااااتوى اللاعبااااااااااين والوصااااااااااول بهاااااااااام إلااااااااااى أعلااااااااااى  تخطاااااااااايط البرنااااااااااامج
 المستويات الرياضية. وهناك ثلاثة أنظمة أساسية لإنتاج الطاقة والمتمثلة في:

 (.ATP-PCالنظام الفوسفاتي اللاهوائي ) -

 نظام حامض اللاكتيك اللاهوائي. -

بشيييييييييييير سيييييييييييعد  )يوسيييييييييييف لازم كمييييييييييياش وايييييييييييالا النظاااااااااااام الأكساااااااااااجيني الهاااااااااااوائي.  -
    (117-116  ص2006

 (.ATP( يبين أنظمة ،نتاج الطاقة وإعا ة تةوين مركب )04شكل رقم )
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 :(ATP-PCالنظام الفوسفاتي ) 3-1

ا فاااااااااااااي (PC)يعتبااااااااااااار الفوسااااااااااااافو كريااااااااااااااتين       مركبتاااااااااااااا كيميائيتاااااااااااااا  نيتاااااااااااااا بالطاقاااااااااااااة موجاااااااااااااودت
اااااااااااا مثااااااااااال ثلاثاااااااااااي فوسااااااااااافات  تحلااااااااااال الفوسااااااااااافو  وعناااااااااااد (ATP)الأديناااااااااااوحينالخلاياااااااااااا العضااااااااااالية، تمامت

 لهاااااااااا، وهاااااااااو المصااااااااادر المباشااااااااار ATPكريااااااااااتين، ت طلاااااااااق كمياااااااااة مااااااااان الطاقاااااااااة تسااااااااااعد فاااااااااي تجدياااااااااد
ا، ( ATP) ن كميااااااااااااةأوماااااااااااان المعااااااااااااروف  كميااااااااااااة الطاقاااااااااااااة المخزنااااااااااااة فااااااااااااي العضاااااااااااالات قليلااااااااااااة جااااااااااااادت

ماااااااااااول لااااااااااادى الرجاااااااااااال، ولهاااااااااااذا السااااااااااابب  0.6ماااااااااااول لااااااااااادى النسااااااااااااء و 0.3حياااااااااااث تقااااااااااادر بحاااااااااااوالي 
ا للطاقااااااااااااااااة(ATP-PC)قااااااااااااااااةي عتبااااااااااااااار نظاااااااااااااااام الطا ، حياااااااااااااااث ينتهاااااااااااااااي مخاااااااااااااااازون مصااااااااااااااادرتا محااااااااااااااادودت

م بأقصااااااااااااى ساااااااااااارعة أو الوثااااااااااااب أو السااااااااااااباحة 100الفوساااااااااااافات عنااااااااااااد نهايااااااااااااة الأداء مثاااااااااااال الجااااااااااااري 
)، ييييييييييرا يم سييييييييييي  الييييييييييدين اييييييييييبا  . تتطلااااااااااب عاااااااااادة ثااااااااااوان لأدائهاااااااااااالتااااااااااي ، و لمسااااااااااافات قصاااااااااايرة

 (48-47  ص2019

 أهم ما يميز هذا النظام هو:و  

يعمااااااااال فاااااااااي بداياااااااااة كااااااااال الحركاااااااااات التاااااااااي ثاااااااااواني و  10 فتااااااااارة دوام هاااااااااذا النظاااااااااام حاااااااااواليأن 
وتخاااااااازين  ساااااااارعة إنتاااااااااج الطاقااااااااة ، بالإضااااااااافة إلااااااااىيقااااااااوم بهااااااااا الإنسااااااااان بغااااااااض النظاااااااار عاااااااان شاااااااادتها

قليلااااااااااة جاااااااااادات  فااااااااااي هااااااااااذا النظااااااااااام الطاقااااااااااة المحااااااااااررة( بصااااااااااورة مباشاااااااااارة، و ATP-PCالعضاااااااااالات ل )
سااااااااتمر ي ذيباسااااااااتخدام التاااااااادريب عااااااااالي الشاااااااادة الاااااااا ولكاااااااان يمكاااااااان تحسااااااااينها ب يااااااااة الأنظمااااااااةب مقارنااااااااة

 ثواني(.  10) لفترة حمنية قصيرة

 نظام  ام  اللاكتيك اللاهوائي: 3-2

يشااااااااااااتق اساااااااااااامه ماااااااااااان كميااااااااااااات حااااااااااااامض اللاكتيااااااااااااك التااااااااااااي تتااااااااااااراكم فااااااااااااي العضاااااااااااالات      
( عااااااااااااان طرياااااااااااااق ATPوالااااااااااااادم أثنااااااااااااااء الان باضاااااااااااااات العضااااااااااااالية المساااااااااااااتمرة، وياااااااااااااتم إعاااااااااااااادة بنااااااااااااااء )

كيميائياااااااااة وهاااااااااذا ماااااااااا ياااااااااؤدي إلاااااااااى الانشااااااااطار الكيمياااااااااائي للجليكاااااااااوجين مااااااااان خااااااااالال عااااااااادة تفااااااااااعلات 
حاااااااااااامض اللاكتياااااااااااك فاااااااااااي العضااااااااااالة والاااااااااااذي يعاااااااااااد الصاااااااااااورة النهائياااااااااااة لانشاااااااااااطار الجلوكاااااااااااوح فاااااااااااي 

ويتااااااااااااراكم حااااااااااااامض اللاكتيااااااااااااك نتيجااااااااااااة عاااااااااااادم وجااااااااااااود كميااااااااااااة كافيااااااااااااة ماااااااااااان  ياااااااااااااب الأكسااااااااااااجين. 
الأكسااااااااااجين فااااااااااي خلايااااااااااا العضاااااااااالة، وتجاااااااااادر الإشااااااااااارة هنااااااااااا إلااااااااااى أن مصاااااااااادر الطاقااااااااااة فااااااااااي هااااااااااذا 

عااااااااااان طرياااااااااااق التمثيااااااااااال الغاااااااااااذائي، حياااااااااااث تعتبااااااااااار الكربوهيااااااااااادرات  النظاااااااااااام يكاااااااااااون مصااااااااااادرا  اااااااااااذائيا
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هاااااااااااااااي المصااااااااااااااادر الاساساااااااااااااااي لنظاااااااااااااااام حاااااااااااااااامض  (الجليكاااااااااااااااوجين، النشااااااااااااااااو ، الجلوكاااااااااااااااوح ر)الساااااااااااااااك
ويعااااااااد هااااااااذا النظااااااااام عنصاااااااارا هامااااااااا لتااااااااوفير الطاقااااااااة فااااااااي الأنشااااااااطة التااااااااي تااااااااؤدى بساااااااارعة  ،اللاكتيااااااااك

وايييييييييييالا )يوسيييييييييييف لازم كمييييييييييياش  .دقاااااااااااائق( 3 -ثانياااااااااااة  20قصاااااااااااوى وبفتااااااااااارة حمنياااااااااااة قصااااااااااايرة )
  (122-121  ص2006بشير سعد  

( يبين نظام  ام  اللاكتيك لإعا ة تةوين مركب ال ينوزين ثلاثي الفوسفات 05شكل رقم )
(ATP.) 

 ومن أهم مميزات نظام حامض اللاكتيك ما يلي:

 يحتاج إلى عمليات  ير معقدة لإنتاج الطاقة. -

 الأكسجين.السرعة في عملية إنتاج الطاقة وذلك في  ياب  -

الاعتماااااااااااااااااااااد علاااااااااااااااااااااى الكربوهيااااااااااااااااااااادرات )الجليكااااااااااااااااااااوجين والجلوكاااااااااااااااااااااوح المخااااااااااااااااااااازن فاااااااااااااااااااااي  -
 العضلات( كمصدر للطاقة.

 ينتج عنه تعب في العضلات نتيجة تراكم حامض اللاكتيك فيها. -

( وهاااااااااي ATPالطاقاااااااااة الناتجاااااااااة مااااااااان هاااااااااذا النظاااااااااام تكفاااااااااي لاساااااااااتعادة كمياااااااااة قليلاااااااااة مااااااااان ) -
 ن النظام الهوائي.كمية أكبر من النظام الفوسفاتي وأقل م
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 كسجيني الهوائي:و النظام ال  3-3

وهااااااااااااو النظااااااااااااام الااااااااااااذي يااااااااااااتم فيااااااااااااه إنتاااااااااااااج الطاقااااااااااااة فااااااااااااي وجااااااااااااود الأكسااااااااااااجين عكااااااااااااس      
النظاااااااااامين الساااااااااابقين حياااااااااث يعاااااااااد نظاماااااااااا هوائياااااااااا، وياااااااااتم نظاااااااااام الأوكساااااااااجين داخااااااااال الميتوكونااااااااادريا 

 والتي تعتبر بي  الطاقة بالنسبة للخلية.

 التااااااااااي تتمثاااااااااال هااااااااااذه العملياااااااااااتنااااااااااه نظااااااااااام تتجلااااااااااى فيااااااااااه ويعاااااااااارف النظااااااااااام الأوكسااااااااااجيني بأ
فاااااااااي التفااااااااااعلات الكيميائياااااااااة الهوائياااااااااة التاااااااااي تجاااااااااري داخااااااااال العضااااااااالة لإنتااااااااااج الطاقاااااااااة، حياااااااااث ياااااااااتم 

كمااااااااااا ان هناااااااااااك نظااااااااااام  خاااااااااار ، خلالهااااااااااا اسااااااااااتخدام سااااااااااكر الاااااااااادم )الجلايكااااااااااوجين( كمصاااااااااادر رئيسااااااااااي
والدهنياااااااااااة، ويناااااااااااتج لإنتااااااااااااج الطاقاااااااااااة الهوائياااااااااااة وذلاااااااااااك عااااااااااان طرياااااااااااق أكسااااااااااادة الأحمااااااااااااض الأمينياااااااااااة 

)، ييييييييييرا يم سييييييييييي  الييييييييييدين اييييييييييبا  . عاااااااااان هااااااااااذه العمليااااااااااات ثاااااااااااني أوكساااااااااايد الكربااااااااااون والماااااااااااء
  (56  ص2019

إن كميااااااااااااااة إنتاااااااااااااااج الطاقااااااااااااااة فااااااااااااااي هااااااااااااااذا النظااااااااااااااام تكااااااااااااااون كبياااااااااااااارة وذات كفاااااااااااااااءة           
مقارنااااااااااااة بالنظااااااااااااامين السااااااااااااابقين، بينمااااااااااااا تكااااااااااااون ساااااااااااارعة الأيااااااااااااض الهااااااااااااوائي فااااااااااااي إعااااااااااااادة تكااااااااااااوين 

(ATPبطيئاااااااااااة إذا ماااااااااااا تااااااااااام )  مقارنتهاااااااااااا بأنظماااااااااااة إنتااااااااااااج الطاقاااااااااااة الأخااااااااااارى وذلاااااااااااك لعااااااااااادة أساااااااااااباب
منهااااااااااااا أن الطاقااااااااااااة الكيميائيااااااااااااة المتولاااااااااااادة تسااااااااااااتوجب ضاااااااااااارورة تااااااااااااوفر الأكسااااااااااااجين ممااااااااااااا يتطلااااااااااااب 
تاااااااااااااااادخل الجهاااااااااااااااااحين الاااااااااااااااادوري والتنفسااااااااااااااااي واللااااااااااااااااذان يخضااااااااااااااااعان باااااااااااااااادورهما للتااااااااااااااااأثير العصاااااااااااااااابي 

كيميائياااااااااااة معقااااااااااادة، ( تتطلاااااااااااب تفااااااااااااعلات ATPوالهماااااااااااوني، الطاقاااااااااااة الكيميائياااااااااااة اللاحماااااااااااة لإعاااااااااااادة )
 .الفيتامينية تكما يتطلب الأيض الهوائي تدخل العديد من المركبا

الهااااااااااااااوائي إلااااااااااااااى ثاااااااااااااالاث مراحاااااااااااااال  يمكاااااااااااااان تقساااااااااااااايم التفاااااااااااااااعلات الكيميائيااااااااااااااة للنظااااااااااااااام     
  رئيسية:

ياااااااااتم فيهاااااااااا تحلااااااااال الجلوكاااااااااوح فاااااااااي وجاااااااااود الأوكساااااااااجين إلاااااااااى ثااااااااااني  :الجلكااااااااازة الهوائياااااااااة-1
الجلايكااااااااااوجين إلااااااااااى جاااااااااازئين ماااااااااان حمااااااااااض البيروفيااااااااااك ينااااااااااتج أكساااااااااايد الكربااااااااااون وماااااااااااء. إن تحلاااااااااال 

 (.ATPمول من ) 3كمية من الطاقة تكفي لإعادة 

فااااااااااااي هااااااااااااذه الاااااااااااادورة يتحااااااااااااول حمااااااااااااض البيروفيااااااااااااك بوجااااااااااااود الأوكسااااااااااااجين دورة كااااااااااااربس:  -2
إلاااااااااى سلسااااااااالة مااااااااان التفااااااااااعلات الكيميائياااااااااة والتاااااااااي تنتهاااااااااي بثااااااااااني أكسااااااااايد الكرباااااااااون ومااااااااااء وطاقاااااااااة 
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مض السااااااااااااتريك بسلساااااااااااالة ماااااااااااان التفاااااااااااااعلات البيوكيميائيااااااااااااة )دورة حااااااااااااامض السااااااااااااتريك(. ويماااااااااااار حااااااااااااا
( حيااااااااااث يحملااااااااااه الاااااااااادم إلااااااااااى الاااااااااارئتين ليااااااااااتم إخراجااااااااااه خااااااااااارج الجساااااااااام، CO2التااااااااااي ينااااااااااتج عنهااااااااااا )

وتأكسااااااااااااد الإلكترونااااااااااااات الااااااااااااذي ينااااااااااااتج عنااااااااااااه تكااااااااااااون ذرات الهياااااااااااادروجين وتتحااااااااااااول إلااااااااااااى شااااااااااااحنات 
 (.ATPكهربائية لتتحد مع الأوكسجين من أجل تكوين )

 رة ) لقة( كربس.( يبين  و 06شكل رقم )

 
يتحلااااااااااااال الجلوكاااااااااااااوح خااااااااااااالال سلسااااااااااااالة مااااااااااااان التفااااااااااااااعلات : ينظاااااااااااااام النقااااااااااااال الإلكترونااااااااااااا -3

الكيميائياااااااااااة فيفقاااااااااااد إلكتروناااااااااااات الهيااااااااااادروجين والتاااااااااااي لاباااااااااااد لهاااااااااااا مااااااااااان عوامااااااااااال ناقلاااااااااااة لتوصااااااااااايلها 
)يوسيييييييف لازم كمييييييياش وايييييييالا بشيييييييير سيييييييعد   بالأوكساااااااجين الاااااااذي يتحاااااااد معهاااااااا مكاااااااون المااااااااء.

  (126-125  ص2006

تتمثاااااااااااال حصاااااااااااايلة النظااااااااااااام الأوكسااااااااااااجيني الهااااااااااااوائي فااااااااااااي إنتاااااااااااااج مركااااااااااااب أدينااااااااااااوحين       
( مااااااااااااااااااان النظاااااااااااااااااااام ATP) 02، بالإضاااااااااااااااااااافة إلاااااااااااااااااااى 36( وعاااااااااااااااااااددها ATPثلاثاااااااااااااااااااي الفوسااااااااااااااااااافات )

 (. ATP) 38اللاهوائي، وبالتالي تكون نتيجة الانفس الخلوي 

 مميزات النظام الهوائي:

 والبروتينات لإنتاج الطاقة.استخدام الكربوهيدرات والأحماض الدهنية  -

 دقيقة إلى عدة ساعات. 2يعمل في الفعاليات التي تتراوح مدتها بين أكبر من  -
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 تحرير طاقة كبيرة جدا وذلك في وجود الأوكسيجين. -

 ( يمثل مقارنة الخصائص العامة لنظمة ،نتاج الطاقة.06جدول رقم )

 (128  ص2006)يوسف لازم كماش واالا بشير سعد  

 الخصائص
 النظام

 الوكسجيني اللاكتيكي الفوسفاتي
 بطئ سريع سريع جدا سرعة التفاعلات

 مصدر الطاقة
 )الوقود(

 فوسفو كرياتين
 )كيميائي(

كربوهيدرات جلوكوح 
 جليكوجين
 ) ذائي(

كربوهيدرات دهون 
 بروتينات
 ) ذائي(

  ير محدودة محدودة محدودة جدا ( المنتجةATPكمية )

موجود لظهور حمض  لا يوجد الناتجالتعب 
 اللاكتيك

 لا يوجد

 نعم لا لا وجود أوكسجين

 النشاط الذي يدعمه
الأنشطة ذات الشدة 
العالية مستمرة لفترة 

 قصيرة

الأنشطة متوسطة الشدة 
 مستمرة لفترة متوسطة

أنشطة التحمل 
 والاستمرارية الطويلة

الفترات الزمنية التي 
 يستغرقها

دقائق إلى  3أكبر من  دقائق 3-ثانية 20من  ثانية 20أقل من 
 عدة ساعات

 التحمل: -4

 مفهوم التحمل: 4-1

التحمااااااااااال هااااااااااااو قاااااااااااادرة اللاعااااااااااااب علااااااااااااى الاسااااااااااااتمرار فااااااااااااي الأداء بكفاااااااااااااءة وفعاليااااااااااااة دون      
)مفتيييييييييييي ، يييييييييييرا يم  ميييييييييييا   . حااااااااااادوث تراجاااااااااااع فاااااااااااي مساااااااااااتواه أو قدرتاااااااااااه علاااااااااااى مقاوماااااااااااة التعاااااااااااب

 (148-147  ص2001

التحمااااااااال بشاااااااااكل عاااااااااام يعناااااااااي قااااااااادرة اللاعاااااااااب علاااااااااى " مختااااااااااريقاااااااااول حنفاااااااااي محماااااااااود و      
الاسااااااااااتمرار طاااااااااااوال ماااااااااادة المبااااااااااااراة مساااااااااااتخدمتا صاااااااااافاته البدنياااااااااااة، بالإضاااااااااااافة إلااااااااااى مهاراتاااااااااااه الفنياااااااااااة 
والخططياااااااااااة، بطريقاااااااااااة إيجابياااااااااااة وفعالاااااااااااة، دون أن يتعااااااااااارض لتعاااااااااااب أو إجهااااااااااااد ياااااااااااؤثر علاااااااااااى دقاااااااااااة 
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 (62  ص1994مو  مختار  ) نفي مح". وتكامل أدائه خلال كامل وق  اللعب

 على النحو التالي:  تحملفقد اقترح تعري  ال( Noakes ،2000) أما     

هااااااااااو مجموعااااااااااة التكيفااااااااااات التااااااااااي تااااااااااؤدي إلااااااااااى حيااااااااااادة الحااااااااااد  ماااااااااان الناحيااااااااااة الفساااااااااايولوجية: "
وتحسااااااااااااااااااين تاااااااااااااااااادفق الاااااااااااااااااادم إلااااااااااااااااااى  (VO2MAX) الأقصااااااااااااااااااى لحجاااااااااااااااااام الأكسااااااااااااااااااجين المسااااااااااااااااااتهلك

 .العضلات

التكيفاااااااااااات التاااااااااااي تعااااااااااازح كفااااااااااااءة الجسااااااااااام فاااااااااااي تخااااااااااازين يشااااااااااامل مااااااااااان الناحياااااااااااة الطاقوياااااااااااة: 
 .ATP واستخدام مصادر الطاقة المختلفة التي تساهم في تجديد جزيئات الا

فيمااااااااااا يخااااااااااص انخفاااااااااااض المخاااااااااازون الطاااااااااااقوي: يتعلااااااااااق بالتكيفااااااااااات التااااااااااي تساااااااااامح بتااااااااااأخير 
اسااااااااااااااتنفاذ مخاااااااااااااازون الجلايكااااااااااااااوجين، مااااااااااااااع الاعتماااااااااااااااد بشااااااااااااااكل أكباااااااااااااار علااااااااااااااى مخاااااااااااااازون الاااااااااااااادهون 

 .كمصدر للطاقة

يتضاااااااامن التكيفااااااااات التااااااااي تحساااااااان تجنيااااااااد عاااااااادد أكباااااااار ماااااااان ماااااااان ناحيااااااااة القاااااااادرة العضاااااااالية: 
 (Alexendre Dellal, 2013, P14) .الوحدات العضلية أثناء الأداء

 : اكتسا  التحمل أثناء التدريب الرياضي 4-2

يمكاااااااااااان التغلااااااااااااب علااااااااااااى الكثيااااااااااااار ماااااااااااان الواجبااااااااااااات التدريبياااااااااااااة لاااااااااااازمن طوياااااااااااال جاااااااااااااراء      
فصااااااااااااافة التحمااااااااااااال الاوكسااااااااااااجينية تتحاااااااااااااد بواساااااااااااااطة تحويااااااااااااال الاوكساااااااااااااجين  الاوكساااااااااااااجين،اساااااااااااات بال 
يعناااااااااي ذلاااااااااك حياااااااااادة فيتحسااااااااان التحمااااااااال الأوكساااااااااجيني ، فاااااااااي خلياااااااااة الاجهااااااااازة الوظيفياااااااااة واساااااااااتهلاكه

ا علاااااااااى إنتااااااااااج  قااااااااادرة العضااااااااالة علاااااااااى أداء العمااااااااال العضااااااااالي بشااااااااادة معتدلاااااااااة لفتااااااااارة ممتااااااااادة، معتمااااااااادت
كساااااااااااجين. ويرجاااااااااااع ذلاااااااااااك إلاااااااااااى الطاقاااااااااااة عااااااااااان طرياااااااااااق العملياااااااااااات الأكساااااااااااجينية التاااااااااااي تساااااااااااتهلك الأ

)يوسيييييييييييف لازم كمييييييييييياش  .كفااااااااااااءة العضااااااااااالة والأجهااااااااااازة المساااااااااااؤولة عااااااااااان نقااااااااااال الأكساااااااااااجين إليهاااااااااااا
 (70-69  ص2013وآخرون  

 أهمية التحمل:  4-3

 ب: يسهم التحمل في إكساب عناصر اللياقة البدنية الأخرى وذلك     

 .ب والفضلاتوصول الأكسجين الى جميع الخلايا العضلية وسرعة التخلص من التع *
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يزياااااااااد مااااااااان قابلياااااااااة الشااااااااافاء بسااااااااارعة ا كماااااااااا نخفاضاااااااااايكاااااااااون النااااااااابض وضاااااااااغط الااااااااادم أقااااااااال  *
 (102  ص2002)وجدي مصفى فتحي ومحمد لطفي السيد  . أثناء المنافسة

تكمااااااااااااان أهمياااااااااااااة التحمااااااااااااال فاااااااااااااي كوناااااااااااااه القاعااااااااااااادة الأساساااااااااااااية التاااااااااااااي تعتماااااااااااااد عليهاااااااااااااا و      
الحالاااااااااة البدنياااااااااة  مااااااااان معرفاااااااااة المااااااااادرب يمكاااااااااني ذالرياضاااااااااات، فهاااااااااي تعتبااااااااار المؤشااااااااار الااااااااا مختلااااااااا 
فااااااا ن ذلاااااااك يحسااااااان مااااااان  لااااااادى اللاعاااااااب ذا كانااااااا  هاااااااذه الصااااااافة متطاااااااورة بشاااااااكل عاااااااالي فااااااا ،للاعاااااااب

 .أداءه لمدة طويلة ويجعله أكثر قدرة على تحمل شدة وحجم حمل التدريب

 التحمل الوكسجيني للعضلة: 4-4

 تعااااااااااااود قاااااااااااادرتها علااااااااااااى الاسااااااااااااتمرار فااااااااااااي التاااااااااااادريب العضاااااااااااالي لأطااااااااااااول فتاااااااااااارة ممكنااااااااااااة     
يقااااااااااااااة الاوكسااااااااااااااجينية، أي حيااااااااااااااادة كفاااااااااااااااءة العضاااااااااااااالة فااااااااااااااي ر اعتمااااااااااااااادا علااااااااااااااى انتاااااااااااااااج الطاقااااااااااااااة بالط

حيااااااااااث للأوكسااااااااااجين، ويعتمااااااااااد التحماااااااااال علااااااااااى اساااااااااات بال الحااااااااااد الاقصااااااااااى ، اسااااااااااتهلاك الاوكسااااااااااجين
، يعبااااااااار عااااااااان قااااااااادرة الجسااااااااام الاوكساااااااااجينية عااااااااان طرياااااااااق اجهااااااااازة التااااااااانفس والااااااااادوري والعضااااااااالي هانااااااااا

وري بتمويااااااااال القلاااااااااب بكمياااااااااة مااااااااان الأوكساااااااااجين حياااااااااث يقاااااااااوم الجهااااااااااح التنفساااااااااي بعاااااااااد الجهااااااااااح الاااااااااد
أكبااااااااار مااااااااان التاااااااااي يماااااااااول بهاااااااااا العضااااااااالات، كماااااااااا يقاااااااااوم الجهااااااااااح الااااااااادوري بنقااااااااال الأوكساااااااااجين إلاااااااااى 
العضااااااااااالات التاااااااااااي لا تساااااااااااتطيع اساااااااااااتهلاكه جميعاااااااااااا حتاااااااااااى إن كاااااااااااان التااااااااااادريب بالشااااااااااادة القصاااااااااااوى، 
فالعضااااااااااالات تعتبااااااااااار العامااااااااااال المحااااااااااادد للكفاياااااااااااة الاوكساااااااااااجينية ولااااااااااايس عملياااااااااااة نقااااااااااال الأوكساااااااااااجين 

 (77-76  ص2013)يوسف لازم كماش وآخرون  لى العضلات. إ

 العوامل المؤثرة على التحمل: 4-5

 ويعاااااااااااد مااااااااااان باااااااااااين(: VO2MAXالحيييييييييييد القصيييييييييييى لاسيييييييييييتهلاك الكسيييييييييييجين) 4-5-1
علاااااااااى ت عاااااااااد الكفااااااااااءة الهوائياااااااااة للاعاااااااااب كااااااااارة القااااااااادم أحاااااااااد المؤشااااااااارات  التاااااااااي تااااااااادلأهااااااااام المؤشااااااااارات 

الاااااذي  (VO2 Max) الأكساااااجين الأقصاااااى المهماااااة للقااااادرة البدنياااااة، وي عااااارف بأنهاااااا "حجااااام
يسااااااااااااتهلكه اللاعااااااااااااب أثناااااااااااااء أداء جهااااااااااااد مسااااااااااااتمر أو متزايااااااااااااد الشاااااااااااادة باسااااااااااااتخدام النظااااااااااااام الهااااااااااااوائي 
لإنتااااااااااج الطاقاااااااااة"، وتقااااااااااس وحدتاااااااااه باااااااااالملليلتر ماااااااااان الأكساااااااااجين لكااااااااال كيلاااااااااو رام مااااااااان وحن الجساااااااااام 

عناااااااااادما يكاااااااااون الأداء أكثاااااااااار اسااااااااااتقرارتا  عالياااااااااااوكلمااااااااااا كااااااااااان مساااااااااتواه ". فاااااااااي الدقيقااااااااااة ملاااااااااال/ كااااااااا / د
اااااااااااا فاااااااااااي عملياااااااااااة الانتقااااااااااااء الرياضاااااااااااي. وي عتبااااااااااار الحاااااااااااد  خااااااااااالال المقابلاااااااااااة، ي عاااااااااااد ذلاااااااااااك مؤشااااااااااارتا مهمت
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مااااااااااااان أبااااااااااااارح هاااااااااااااذه المؤشااااااااااااارات، حياااااااااااااث يتاااااااااااااراوح (VO2Max)جينالأقصاااااااااااااى لاساااااااااااااتهلاك الأكسااااااااااااا
ملل/ك /دقيقااااااااااااة، ممااااااااااااا يعكااااااااااااس كفاااااااااااااءة 70لاااااااااااادى لاعبااااااااااااي المسااااااااااااتوى العااااااااااااالي )الأكااااااااااااابر( حااااااااااااول 

. لأواساااااااااااااااطدى اد لااااااااااااااا /كااااااااااااااا  /ملااااااااااااااال 62لقااااااااااااااادرة الهوائياااااااااااااااة والتحمااااااااااااااال البااااااااااااااادني وعالياااااااااااااااة فاااااااااااااااي ا
(Alexendre Dellal, 2013, P2-3) 

تلعاااااااااااب نسااااااااااابة الأليااااااااااااف العضااااااااااالية، ساااااااااااواء البطيئاااااااااااة أو  :الليييييييييييياف العضيييييييييييلية 4-5-2
اااااااااا فاااااااااي تطاااااااااوير الساااااااااعة الهوائياااااااااة للرياضاااااااااي، إذ تميااااااااال الأليااااااااااف البطيئاااااااااة إلاااااااااى  الساااااااااريعة، دورتا مهمت

 .بشكل أكبردعم الأداء الهوائي 

مااااااااان جهاااااااااة أخااااااااارى، ت عااااااااارف بأنهاااااااااا مساااااااااتوى شااااااااادة الجهاااااااااد  :اللاهوائييييييييييةالعتبييييييييية  4-5-3
ملماااااااااول/لتر.  4البااااااااادني الاااااااااذي يصااااااااال عناااااااااده تركياااااااااز حماااااااااض اللاكتياااااااااك فاااااااااي الااااااااادم إلاااااااااى حاااااااااوالي 

وتمثاااااااال هااااااااذه العتبااااااااة نقطااااااااة تحااااااااول فساااااااايولوجية هامااااااااة، حيااااااااث يباااااااادأ الجساااااااام فااااااااي الاعتماااااااااد بشااااااااكل 
دي إلااااااااااى تااااااااااراكم حمااااااااااض اللاكتيااااااااااك. وإذا لاااااااااام ي اااااااااادر ب أكباااااااااار علااااااااااى النظااااااااااام اللاهااااااااااوائي، ممااااااااااا يااااااااااؤ 

اللاعااااااااب علااااااااى تااااااااأخير الوصااااااااول إلااااااااى هااااااااذه العتبااااااااة، ف نهااااااااا تصاااااااابح حاااااااااجزتا يااااااااؤدي إلااااااااى انخفاااااااااض 
 .الأداء البدني بسبب التعب السريع

 مؤشرات ال اء للقدرات الهوائية: -5

عااااااااااارف علاااااااااااى أناااااااااااه كمياااااااااااة الااااااااااادم التاااااااااااي يضاااااااااااخها القلاااااااااااب فاااااااااااي ياليييييييييييدفع القلبيييييييييييي:  5-1
 مااااااااااان المؤشااااااااااارات المهماااااااااااة فاااااااااااي تطاااااااااااوير يعاااااااااااد، و المليلتااااااااااارالدقيقاااااااااااة الواحااااااااااادة ويقااااااااااااس بااااااااااااللتر أو 

القلااااااااااااب والجهاااااااااااااح الاااااااااااادوري التنفسااااااااااااي، حيااااااااااااث تحصاااااااااااال عنااااااااااااد  عماااااااااااال عضاااااااااااالة كفاااااااااااااءة وتحسااااااااااااين
 يمكاااااااااان التعبياااااااااار عاااااااااان، و الرياضااااااااااي حيااااااااااادة فااااااااااي حجاااااااااام الضااااااااااربة وبالتااااااااااالي حيااااااااااادة الناااااااااااتج القلبااااااااااي

 :ربة والمعدل القلبي بالمعادلة التاليةضالعلاقة بين الدفع القلبي وحجم ال

 :حيث أن(، عدد ضربات القلب) القلبيالمعدل  ×حجم الضربة  =الدفع القلبي 

 .ها القلب في الضربة الواحدةضخهو كمية الدم التي ي :حجم الضربة

)سييييييييميعة خليييييييييل محمييييييييد . خاااااااالال الدقيقااااااااة الواحاااااااادة نبضااااااااات القلاااااااابالمعاااااااادل القلبااااااااي: هااااااااو عاااااااادد 
 (153  ص2008أمين  
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ي عااااااااااااد حجاااااااااااام الضااااااااااااربة السيسااااااااااااطولية مؤشاااااااااااارتا  جييييييييييييم الضييييييييييييربة السيسييييييييييييطولية:  5-2
أساسااااااااايتا لزياااااااااادة الااااااااادفع القلباااااااااي، حياااااااااث ياااااااااؤدي ارتفاعاااااااااه إلاااااااااى انخفااااااااااض معااااااااادل النااااااااابض القلباااااااااي، 
ممااااااااااا يقلاااااااااال ماااااااااان الجهااااااااااد المطلااااااااااوب ماااااااااان عضاااااااااالة القلااااااااااب أثناااااااااااء العماااااااااال. ومااااااااااع تحساااااااااان اللياقااااااااااة 

داد حجااااااااااام البطيناااااااااااين، وخاصاااااااااااة البطاااااااااااين الأيسااااااااااار، نتيجاااااااااااة التكيااااااااااا  القلباااااااااااي ماااااااااااع الهوائياااااااااااة، ياااااااااااز 
 .التدريب المستمر

وت سااااااااااااهم التماااااااااااارين ذات الشااااااااااادة القصاااااااااااوى أو الشااااااااااادة القريباااااااااااة مااااااااااان القصاااااااااااوى فاااااااااااي رفاااااااااااع 
 :حجم الضربة السيسطولية، ويعتمد هذا الحجم على عدة عوامل، من أهمها

فاااااااااااي القلاااااااااااب عناااااااااااد نهاياااااااااااة مرحلاااااااااااة  وهاااااااااااو مقااااااااااادار الااااااااااادم المتبقاااااااااااي حجااااااااااام نهاياااااااااااة الدياساااااااااااطول -
 .الارتخاء )الانبساط( القلبي

الاااااااااذي يمثااااااااال المقاوماااااااااة التاااااااااي يجاااااااااب علاااااااااى القلاااااااااب  :ضاااااااااغط الااااااااادم الأورطاااااااااي المتوساااااااااط -
 (411  ص2003)أ و العلاء أ مد عبد الفتاح   .التغلب عليها لضخ الدم

ماااااااااااان المؤشاااااااااااارات المهمااااااااااااة جاااااااااااادا فااااااااااااي تقااااااااااااويم العماااااااااااال  يعااااااااااااد :النييييييييييييب  القلبييييييييييييي 5-3
، مؤشااااااااار ساااااااااهل ال يااااااااااس، حياااااااااث توجاااااااااد وساااااااااائل مباشااااااااارة و يااااااااار مباشااااااااارة ل ياساااااااااهوهاااااااااو الرياضاااااااااي 
يتاااااااااراوح النااااااااابض الطبيعاااااااااي ل،نساااااااااان الباااااااااال  عناااااااااد و .يعكاااااااااس الحالاااااااااة الوظيفياااااااااة للقلااااااااابكماااااااااا أناااااااااه 

أمااااااااااااا عنااااااااااااد الرياضاااااااااااايين فيكااااااااااااون أقاااااااااااال حسااااااااااااب  ،( نبضااااااااااااة فااااااااااااي الدقيقااااااااااااة80-60الراحااااااااااااة ماااااااااااان )
     حاااااااااااااااوالي ض إلااااااااااااااىيصاااااااااااااال النااااااااااااااب المداومااااااااااااااة، ففااااااااااااااي تاااااااااااااادريبات النشاااااااااااااااط الرياضااااااااااااااي الممااااااااااااااارس

  2008)سيييييييييييميعة خلييييييييييييل محميييييييييييد أميييييييييييين   .الراحاااااااااااة أثنااااااااااااء( نبضاااااااااااة فاااااااااااي الدقيقاااااااااااة 40-45)
 (149ص

حياااااااااااادة  ويعاااااااااااود انخفااااااااااااض عااااااااااادد ضاااااااااااربات القلاااااااااااب فاااااااااااي الدقيقاااااااااااة لااااااااااادى الرياضااااااااااايين إلاااااااااااى
تختلاااااااا  الزيااااااااادة فااااااااي ضااااااااربات القلااااااااب عنااااااااد  ، كماااااااااحجاااااااام الضااااااااربة وبالتااااااااالي حيااااااااادة الناااااااااتج القلبااااااااي

، إلااااااااااى  خاااااااااار وأيضااااااااااا تختلاااااااااا  حسااااااااااب نااااااااااوع الرياضااااااااااة الممارسااااااااااةأداء الجهااااااااااد الباااااااااادني ماااااااااان فاااااااااارد 
 والحالة التدريبية التي يمر بها الرياضي.  الفترة الزمنية للجهد

هاااااااااااااي الكمياااااااااااااة القصاااااااااااااوى للأوكساااااااااااااجين (: PMAالقيييييييييييييدرة الهوائيييييييييييييية القصيييييييييييييوى ) 5-4
 التي يستطيع الجسم استخدامها لمدة حمنية محددة.
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 الساااااااااااااااااااالاح الأول للاعااااااااااااااااااااب،( PMA) تعتباااااااااااااااااااار القاااااااااااااااااااادرة الهوائيااااااااااااااااااااة القصااااااااااااااااااااوى           
يساااااااامح المسااااااااتوى الجيااااااااد للقاااااااادرة الهوائيااااااااة القصااااااااوى بالحفااااااااا  لأكباااااااار وقاااااااا  ممكاااااااان ولأعلااااااااى  حيااااااااث

جياااااااااااااد الساااااااااااااترجاع لاابالإضاااااااااااااافة إلاااااااااااااى درجااااااااااااة ممكناااااااااااااة علاااااااااااااى سااااااااااااارعة اللعاااااااااااااب اثناااااااااااااء المبااااااااااااااراة، 
 (Stéphane Aboutoihi, 2006, p09). كاللاكتيومكافحة انتاج حمض 

 :(VO2max)الحد القصى لاستهلاك الكسجين 5-5

 مفهومه: 5-5-1

اااااااااااان الجساااااااااااام ماااااااااااان       الحااااااااااااد الأقصااااااااااااى للأوكسااااااااااااجين يمثاااااااااااال القاااااااااااادرة الهوائيااااااااااااة التااااااااااااي ت مك 
اساااااااااااااتهلاك الأوكساااااااااااااجين المستنشاااااااااااااق مااااااااااااان الهاااااااااااااواء الخاااااااااااااارجي، ونقلاااااااااااااه إلاااااااااااااى العضااااااااااااالات التاااااااااااااي 

جين )لا ولا تساااااااااااتطيع العضااااااااااالات الاساااااااااااتمرار فاااااااااااي العمااااااااااال العضااااااااااالي مااااااااااان دون أوكسااااااااااا تساااااااااااتخدمه
في المقابااااااااااال، يمكااااااااااان أن يتواصااااااااااال العمااااااااااال العضااااااااااالي أكثااااااااااار مااااااااااان عشااااااااااار ثاااااااااااوان (هاااااااااااوائي قصاااااااااااوى 

لأكثااااااااار مااااااااان دقيقاااااااااة إذا اساااااااااتمر تزوياااااااااد العضااااااااالات بالأوكساااااااااجين، وذلاااااااااك مااااااااان خااااااااالال نقلاااااااااه مااااااااان 
 (45  ص2009)رافع االا فتحي وآخرون   .الرئتين إلى العضلات النشطة

كمياااااااااااااة مااااااااااااان الأوكساااااااااااااجين الحاااااااااااااد الأقصاااااااااااااى لاساااااااااااااتهلاك الأوكساااااااااااااجين هاااااااااااااو أكبااااااااااااار و      
ي سااااااااتهلكها الجساااااااام خاااااااالال دقيقااااااااة واحاااااااادة أثناااااااااء ممارسااااااااة جهااااااااد باااااااادني، حيااااااااث يشااااااااارك فيااااااااه أكثاااااااار 

، ويكاااااااااااون متوساااااااااااط الحاااااااااااد الأقصاااااااااااى لاساااااااااااتهلاك الأكساااااااااااجين % مااااااااااان عضااااااااااالات الجسااااااااااام50مااااااااااان 
)يوسييييييييييف لازم كميييييييييياش ساااااااااانة.  20مليلتر/كاااااااااا /د لاااااااااادى الفاااااااااارد السااااااااااليم فااااااااااي عماااااااااار  56حااااااااااوالي 

 (179  ص2006واالا بشير سعد  

الحاااااااااااد الأقصاااااااااااى لاساااااااااااتهلاك الأكساااااااااااجين يعبااااااااااار عااااااااااان أقصاااااااااااى قااااااااااادرة للجسااااااااااام علاااااااااااى      
استنشاااااااااااااااق الأكسااااااااااااااجين، ونقلااااااااااااااه عباااااااااااااار الاااااااااااااادم، ثاااااااااااااام استخلاصااااااااااااااه ماااااااااااااان العضاااااااااااااالات النشااااااااااااااطة 

 .لاستخدامه في إنتاج الطاقة الضرورية للان باض العضلي

ويشاااااااااااير نااااااااااااي  مفضاااااااااااي الجباااااااااااور الاااااااااااى أن الحاااااااااااد الأقصاااااااااااى لاساااااااااااتهلاك الاكساااااااااااجين      
الهوائيااااااااااااة التااااااااااااي تعتمااااااااااااد علااااااااااااى تعاااااااااااااون ثلاثااااااااااااة أجهاااااااااااازة رئيسااااااااااااية: الجهاااااااااااااح  هااااااااااااي قاااااااااااادرة الجساااااااااااام

نييييييييياي  مفضيييييييييي ). التنفساااااااااي، الجهااااااااااح الااااااااادوري، والجهااااااااااح العضااااااااالي لأداء هاااااااااذه الوظيفاااااااااة بكفااااااااااءة
 (241  ص2011  الجبور
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معظااااااااااااااام أراء العلمااااااااااااااااء  حساااااااااااااااب يعتبااااااااااااااار الحاااااااااااااااد الاقصاااااااااااااااى لاساااااااااااااااتهلاك الأوكساااااااااااااااجين    
ودلاااااااااااايلا  يالتنفسااااااااااا الااااااااااادوري مؤشااااااااااار فسااااااااااايولوجي ل،مكانيااااااااااااات القصاااااااااااوى لعمااااااااااال الجهاااااااااااااح  أفضااااااااااال

 .جيدا على مقدار اللياقة البدنية

 علامات الواول ،لى الحد القصى لاستهلاك الكسجين: 5-5-2

 .حيادة شدة الحمل البدني ر معدم حيادة استهلاك الاكسجين -

 قيقة.د/بضةن 185-180القلب عن نبضات حيادة معدل  -

عااااااااااااادد مااااااااااااارات التااااااااااااانفس لدرجاااااااااااااة لا يساااااااااااااتطيع الفااااااااااااارد معهاااااااااااااا الاساااااااااااااتمرار فاااااااااااااي حياااااااااااااادة  -
 الأداء.

)أ يييييييو العيييييييلاء أ ميييييييد إلاااااااى نساااااااب كبيااااااارة. لا يقااااااال تركياااااااز حاااااااامض اللاكتياااااااك فاااااااي الااااااادم  -
 (459  ص2003عبد الفتاح  

  الحد القصى لاستهلاك الوكسجين: أهمية 5-5-3

فسااااااااايولوجية عديااااااااادة ومهماااااااااة فاااااااااي الجسااااااااام  تاااااااااأتي أهميتاااااااااه لأناااااااااه يعاااااااااد نتاجاااااااااات لعملياااااااااات     
فيعباااااااار عاااااااان قاااااااادرة الجساااااااام الهوائيااااااااة وتقااااااااوم بهااااااااذه المسااااااااؤولية ثلاثااااااااة أجهاااااااازة أساسااااااااية فااااااااي الجساااااااام 

)رافيييييييع اييييييييالا فتحيييييييي وآخييييييييرون  . هاااااااي الجهااااااااح التنفساااااااي والجهاااااااااح الااااااادوري والجهااااااااح العضاااااااالي
 (45  ص2009

عاليااااااااااة كمااااااااااا تكماااااااااان أهميتااااااااااه فااااااااااي التحقااااااااااق ماااااااااان امااااااااااتلاك الرياضااااااااااي لقاااااااااادرة هوائيااااااااااة      
وماااااااااادى ملاءمتهااااااااااا لنااااااااااوع النشاااااااااااط الرياضااااااااااي الممااااااااااارس. حيااااااااااث يعتباااااااااار عديااااااااااد الخبااااااااااراء والعلماااااااااااء 

الأكساااااااااااجين أفضااااااااااال مؤشااااااااااار يااااااااااادل علاااااااااااى  فاااااااااااي المجاااااااااااال الرياضاااااااااااي الحاااااااااااد الأقصاااااااااااى لاساااااااااااتهلاك
 كفاءة الأجهزة الوظيفية لدى الرياضي.

  طرق قياس الحد القصى لاستهلاك الوكسجين: 5-5-4

الأقصاااااااااااااااى لاساااااااااااااااتهلاك الأكساااااااااااااااجين، يجاااااااااااااااب أن يقاااااااااااااااوم ل يااااااااااااااااس أو تقااااااااااااااادير الحاااااااااااااااد      
الفااااااااارد باااااااااأداء جهاااااااااد بااااااااادني يعكاااااااااس هاااااااااذه القااااااااادرة. فاااااااااي مجاااااااااال الفسااااااااايولوجيا الرياضاااااااااية المختبرياااااااااة، 
ت ساااااااااااتخدم أجهااااااااااازة وأدوات متنوعاااااااااااة لتحدياااااااااااد مساااااااااااتوى الجهاااااااااااد بدقاااااااااااة، مااااااااااان أبرحهاااااااااااا جهااااااااااااح الساااااااااااير 
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تنوعااااااااااة. المتحاااااااااارك، الدراجااااااااااة الأرجومتريااااااااااة، وصااااااااااندوق الخطااااااااااوة، إلااااااااااى جانااااااااااب معاااااااااادات أخاااااااااارى م
اااااااا لضااااااامان دقاااااااة النتاااااااائج )أ ميييييييد نصييييييير اليييييييدين سييييييييد   .كماااااااا تتطلاااااااب عملياااااااة ال يااااااااس ترتيبتاااااااا دقيقت

 (   219  ص2003

الأجهااااااااااازة الساااااااااااالفة الاااااااااااذكر مدعماااااااااااة بجهااااااااااااح كمبياااااااااااوتر أو لوحاااااااااااة رقمياااااااااااة،  حياااااااااااث تكاااااااااااون 
 ومثال على ذلك جهاح السير المتحرك كما هو موضح في الشكل التالي:

( لقياس الحد القصى VO2 MASTERالمتحرك مع قناع ) ( يبين جهاز السير07شكل رقم )
 لاستهلاك الكسجين. 

    
 ( يبين لو ة الةترونية لتحديد قيمة الحد القصى لاستهلاك الكسجين.08شكل رقم )
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 (: VMAالسرعة الهوائية القصوى) 5-6

 مفهومها: 5-6-1

عناااااااااااادما يصاااااااااااال للفاااااااااااارد  الانتقاليااااااااااااةعلااااااااااااى أنهااااااااااااا هااااااااااااي الساااااااااااارعة ( Choffatعرفهااااااااااااا )     
الحااااااااااد الأقصااااااااااى لاسااااااااااتهلاك الأوكسااااااااااجين هااااااااااو النقطااااااااااة التااااااااااي يصاااااااااال عناااااااااادها الجساااااااااام الرياضااااااااااي 

إلااااااااااى أقصااااااااااى قاااااااااادرة لااااااااااه علااااااااااى اسااااااااااتخدام الأوكسااااااااااجين، وبعاااااااااادها يصاااااااااابح ماااااااااان المسااااااااااتحيل حيااااااااااادة 
، وحااااااااااادة قياساااااااااااها هاااااااااااي السااااااااااارعة ماااااااااااع الاساااااااااااتمرار فاااااااااااي الاعتمااااااااااااد علاااااااااااى النظاااااااااااام الهاااااااااااوائي فقاااااااااااط

 (Choffat B, 2005) .كم/سا

فااااااااااااي اسااااااااااااتهلاك الأكسااااااااااااجين بأقصااااااااااااى هااااااااااااي الساااااااااااارعة التااااااااااااي يباااااااااااادأ عناااااااااااادها الفاااااااااااارد و     
يتناساااااااااااب  مااااااااااان جهاااااااااااة أخااااااااااارى ، (VMA) وهاااااااااااو ماااااااااااا ي عااااااااااارف بالسااااااااااارعة الهوائياااااااااااة القصاااااااااااوى  طاقتاااااااااااه

اساااااااااتهلاك الأكساااااااااجين ماااااااااع شااااااااادة الجهاااااااااد المباااااااااذول، حياااااااااث ت نااااااااات ج  البياااااااااة الطاقاااااااااة عبااااااااار الأياااااااااض 
 (113  ص2009)ه اع  ن محمد اله اع  . الهوائي

إلاااااااااااى  ليهاااااااااااا جسااااااااااام الرياضااااااااااايإالسااااااااااارعة التاااااااااااي يصااااااااااال ( بأنهاااااااااااا B.Turpinويعرفهاااااااااااا )     
 (B.Turpin, 2002, p16)الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين. 

ويمكاااااااااااان تعريفهااااااااااااا علااااااااااااى أنهااااااااااااا الساااااااااااارعة التااااااااااااي يبلغهااااااااااااا الرياضااااااااااااي عنااااااااااااد الوصااااااااااااول      
كم/سااااااااااا، وكلمااااااااااا  24كم/سااااااااااا إلاااااااااى  8إلاااااااااى الحااااااااااد الأقصاااااااااى لاسااااااااااتهلاك الأكسااااااااااجين وتكاااااااااون بااااااااااين 

 .كان الرياضي قادرتا على الجري بسرعة أكبركان  السرعة الهوائية القصوى مرتفعة 

 أنواع السرعة الهوائية القصوى: 5-6-2

 قصيرة:ال ى قصو الهوائية السرعة ال -أ

، حماااااااااان الراحااااااااااة يكااااااااااون أصااااااااااغر أو ثانيااااااااااة 1,10حماااااااااان العماااااااااال يكااااااااااون ماااااااااان  تتساااااااااام بااااااااااأن 
 .vmaمن  %105-100الشدة  ،يساوي حمن العمل

 :متوسطةالصوى القهوائية السرعة ال - 

، حمااااااااان الراحاااااااااة أقااااااااال قاااااااااائقد 2إلاااااااااى  ثانياااااااااة 1,10تتمياااااااااز باااااااااأن حمااااااااان العمااااااااال يكاااااااااون مااااااااان  
 .vmaمن % 100-95من حمن الجهد، الشدة تكون مساوية ل 
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  :طويلةالقصوى الهوائية ال السرعة -ج

حماااااااان الراحااااااااة أقاااااااال ماااااااان حماااااااان الجهااااااااد، الشاااااااادة  قااااااااائق،د 2حماااااااان العماااااااال يكااااااااون أكباااااااار ماااااااان 
   vma .(2021 votre vma,-boustez www.runners.fr/)من  95%

 أهمية السرعة الهوائية القصوى: 5-6-3

معرفااااااااااااااة الساااااااااااااارعة الهوائيااااااااااااااة القصاااااااااااااااوى أساسااااااااااااااي وضااااااااااااااروري لتخطاااااااااااااايط التااااااااااااااادريب،      
تعطاااااااااااي مؤشااااااااااارات ممتااااااااااااحة علاااااااااااى الجهاااااااااااد فاااااااااااي الحاضااااااااااار وفاااااااااااي ( VMA) كماااااااااااا أن هاااااااااااذه ال يماااااااااااة

المسااااااااااتقبل، وتخاااااااااادم الساااااااااارعة الهوائيااااااااااة القصااااااااااوى المحضاااااااااار الباااااااااادني بساااااااااارعة مرج يااااااااااة ماااااااااان اجاااااااااال 
 .للتدريبات الفرديةالتخطيط 

أهميااااااااااة الساااااااااارعة الهوائيااااااااااة القصااااااااااوى فااااااااااي كونهااااااااااا تمثاااااااااال الأساااااااااااس لحساااااااااااب وتكماااااااااان      
مسااااااااافات الجااااااااري خاااااااالال التاااااااادريب، حيااااااااث يااااااااتم التعبياااااااار عاااااااان ساااااااارعة الجااااااااري كنساااااااابة مئويااااااااة ماااااااان 

(، بالإضااااااااااافة إلااااااااااى أن معرفتهااااااااااا لاااااااااادى اللاعااااااااااب تكتسااااااااااي أهميااااااااااة VMA) هااااااااااذه الساااااااااارعة القصااااااااااوى 
لا يمكااااااااااااان الاساااااااااااااتغناء عنهاااااااااااااا لأداء المجهاااااااااااااودات العالياااااااااااااة الشااااااااااااادة  بالغاااااااااااااة لأنهاااااااااااااا تعاااااااااااااد مؤشااااااااااااار

 خاااااااالال فتاااااااارة المباااااااااراة. عاااااااالاوة علااااااااى ذلااااااااك تعتباااااااار الساااااااارعة الهوائيااااااااة القصااااااااوى وتكرارهااااااااا باسااااااااتمرار 
% مااااااااااان الطاقاااااااااااة تاااااااااااأتي عااااااااااان طرياااااااااااق 85م ياااااااااااار ممتااااااااااااح وأداة للتااااااااااادريب الهاااااااااااوائي إذ أن حاااااااااااوالي 

 (96  ص2019)محمد عشوش   .النظام الهوائي
 لمؤثرة في السرعة الهوائية القصوى وت يراتها:العوامل ا 5-6-4

تختلااااااااااااااا  السااااااااااااااارعة الهوائياااااااااااااااة القصاااااااااااااااوى باااااااااااااااين الرياضااااااااااااااايين اساااااااااااااااتنادا إلاااااااااااااااى عااااااااااااااادة      
اختلافاااااااااااات فردياااااااااااة مرتبطاااااااااااة بالعامااااااااااال الاااااااااااوراثي والحالاااااااااااة التدريبياااااااااااة التاااااااااااي يمااااااااااار بهاااااااااااا الرياضاااااااااااي، 

تاااااااااااؤثر علاااااااااااى عااااااااااالاوة علاااااااااااى ذلاااااااااااك نجاااااااااااد مجموعاااااااااااة مااااااااااان العوامااااااااااال الداخلياااااااااااة والخارجياااااااااااة التاااااااااااي 
 .لسرعة الهوائية القصوى ا

 العوامل الداخلية: 5-6-3-1

يشااااااااير إلااااااااى كميااااااااة الاااااااادم التااااااااي يضااااااااخها القلااااااااب فااااااااي الدقيقااااااااة الواحاااااااادة، الييييييييدفع القلبييييييييي:  -       
ويتحاااااااااادد بواسااااااااااطة عاااااااااااملين: عاااااااااادد نبضااااااااااات القلااااااااااب )ان باضااااااااااات عضاااااااااالة القلااااااااااب فااااااااااي الدقيقااااااااااة( 

 .خلال ان باض القلب( وحجم الان باض السيستولي )كمية الدم المضخوخة

http://www.runners.fr/
http://www.runners.fr/
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يرتبط ارتباطتا وثيقتا بالسرعة الهوائية القصوى، حيث تمثل  الحجم القصى لاستهلاك الكسجين: -
السرعة التي يمكن الوصول إليها عندما يكون الجسم في ذروته في استهلاك الأكسجين، في هذه الحالة 

يا بأقصى كفاءة، ويتكي  الجهاحان القلبي تعمل جميع الأجهزة المسؤولة عن إيصال الأكسجين إلى الخلا
 (JEAN-LUC CAYLA et RELY LACRAMP, 2007, P278). والتنفسى مع الجهد بأعلى فاعلية

تاااااااااااااتم تباااااااااااااادلات الأكساااااااااااااجين باااااااااااااين الااااااااااااادم والعضااااااااااااالات عبااااااااااااار  الوعيييييييييييييية الدمويييييييييييييية: -
الشااااااااااعيرات الدمويااااااااااة، والتااااااااااي ت عااااااااااد جساااااااااار الاتصااااااااااال بااااااااااين الاااااااااادم والخلايااااااااااا العضاااااااااالية، فكلمااااااااااا حاد 
عااااااااااادد هاااااااااااذه الشاااااااااااعيرات حادت كمياااااااااااة الأكساااااااااااجين المتاحاااااااااااة للعضااااااااااالات وتحسااااااااااان  قااااااااااادرتها علاااااااااااى 

 .العمل

هااااااااااااو عمليااااااااااااة تبااااااااااااادل الغاااااااااااااحات بااااااااااااين الكااااااااااااائن الحااااااااااااي والبيئااااااااااااة المحيطااااااااااااة،  :التيييييييييييينفس -
. حياااااااااث يحصااااااااال الجسااااااااام مااااااااان خلالهاااااااااا علاااااااااى الأكساااااااااجين وياااااااااتخلص مااااااااان ثااااااااااني أكسااااااااايد الكرباااااااااون 

 (95  ص2003)أ مد نصر الدين السيد  

تحاااااااااادث فااااااااااي العضاااااااااالات علااااااااااى مسااااااااااتوى الميتوكوناااااااااادريا، حيااااااااااث  :الخلويييييييييييةالكسييييييييييدة  -
تحاااااااااادد أنزيمااااااااااات الميتوكوناااااااااادريا الحااااااااااد الأقصااااااااااى لاسااااااااااتهلاك الأكسااااااااااجين، ويساااااااااااهم التاااااااااادريب فااااااااااي 

 .حيادة عدد وطول الميتوكوندريا لتحسين هذه العملية

للعضلات عنصر مهم في تحسين السرعة الهوائية القصوى، حيث يتيح التحكم الحركي :  يسالتن -
العمل بكفاءة وانسجام، بحيث يتم ان باض العضلات المناسبة في الوق  الملائم لتنظيم الأداء العضلي 

 (Bomba T, 2008, p159) .بشكل فعال

 العوامل الخارجية: 5-6-3-2

نااااااااااااوع الجهااااااااااااد المبااااااااااااذول، وضاااااااااااا ية الجساااااااااااام )وقااااااااااااوف، جلااااااااااااوس(، الضااااااااااااغط الجااااااااااااوي،      
 والوحن.الكتلة العضلية المشاركة في العمل 

 تنمية السرعة الهوائية القصوى بطريقة التدريب الفتري: 5-6-5

تعتمااااااااااااد هااااااااااااذه الطريقااااااااااااة علااااااااااااى التناااااااااااااوب بااااااااااااين فتاااااااااااارات النشاااااااااااااط وفتاااااااااااارات الراحااااااااااااة،      
الااااااااااة فااااااااااي تعزيااااااااااز الساااااااااارعة الهوائيااااااااااة القصااااااااااوى. يااااااااااتم التاااااااااادريب  بحيااااااااااث تكااااااااااون فتاااااااااارات الراحااااااااااة فع 
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القصااااااااااوى، مااااااااااع ضاااااااااارورة أن تكااااااااااون % ماااااااااان الساااااااااارعة الهوائيااااااااااة 110% و90بشاااااااااادة تتااااااااااراوح بااااااااااين 
الشاااااااااااادة قريبااااااااااااة ماااااااااااان هااااااااااااذه الساااااااااااارعة، دون الوصااااااااااااول إلااااااااااااى إجهاااااااااااااد كاماااااااااااال للرياضااااااااااااي. ولتنميااااااااااااة 
التحماااااااااال، يجااااااااااب أن تكااااااااااون ماااااااااادة الراحااااااااااة مساااااااااااوية أو أقاااااااااال ماااااااااان الوقاااااااااا  الااااااااااذي يسااااااااااتطيع فياااااااااااه 

 .الرياضي الاستمرار في الأداء

 أهم اختبارات السرعة الهوائية القصوى: 5-6-6

الهااااااااااادف مناااااااااااه هاااااااااااو تقيااااااااااايم السااااااااااارعة الهوائياااااااااااة القصاااااااااااوى  :TUB2اختبيييييييييييار  5-6-5-1
  وأقصى قدرة للجسم على استهلاك الأكسجين

 متااااااار، جهااااااااح 20متااااااار علاااااااى الأقااااااال، أقمااااااااع متواجااااااادة كااااااال  200مضااااااامار  ال وات:
Beeper ،مكبرات صوتية.رة، افص 

ي جاااااااااااارى الاختبااااااااااااار علااااااااااااى مضاااااااااااامار مقساااااااااااام إلااااااااااااى أقسااااااااااااام متساااااااااااااوية  موااييييييييييييفات ال اء:
حيااااااااث يااااااااتم الااااااااتحكم فااااااااي ساااااااارعة الجااااااااري ماااااااان خاااااااالال تسااااااااجيل صااااااااوتي محاااااااادد متاااااااارتا،  20طولهااااااااا 

متااااااااار ماااااااااع  20السااااااااارعة مسااااااااابقتا. يجاااااااااب علاااااااااى الرياضاااااااااي الوصاااااااااول إلاااااااااى كااااااااال نقطاااااااااة عناااااااااد كااااااااال 
 :إصدار كل نغمة صوتية، كما هو موضح في الشكل التالي

 .tub 2( يبين مواافات ال اء لاختبار 09شكل رقم )

 
 :VAM-EVAL(CAZORLAاختبار ) 5-6-5-2

تساااااااااتخدم هاااااااااذه الطريقاااااااااة ل يااااااااااس السااااااااارعة الهوائياااااااااة القصاااااااااوى : ال يييييييييرض مييييييييين الإختبيييييييييار
  .وتقييم أقصى معدل لاستهلاك الأكسجين

متاااااااااااااااار،  20متاااااااااااااااار علااااااااااااااااى الأقاااااااااااااااال، أقماااااااااااااااااع متواجاااااااااااااااادة كاااااااااااااااال  200مضاااااااااااااااامار ال وات: 
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 مكبرات صوتية.رة، افص، Beeperجهاح

متاااااااااااااار  200يقااااااااااااااوم الرياضااااااااااااااي بااااااااااااااالجري علااااااااااااااى مضاااااااااااااامار طولااااااااااااااه موااييييييييييييييفات ال اء: 
متاااااااااارتا.  20بساااااااااارعة متزاياااااااااادة تاااااااااادريجيات، ويااااااااااتم تقساااااااااايم المضاااااااااامار إلااااااااااى مسااااااااااافات متساااااااااااوية طولهااااااااااا 

 كم/سااااااااااااااعة فاااااااااااااي كااااااااااااال  0.5كم/سااااااااااااااعة، وتااااااااااااازداد السااااااااااااارعة بمقااااااااااااادار  8يبااااااااااااادأ الجاااااااااااااري بسااااااااااااارعة 
ويكاااااااااااون الانطااااااااااالاق بسااااااااااارعة  ، حياااااااااااث تساااااااااااتغرق كااااااااااال مرحلاااااااااااة دقيقاااااااااااة واحااااااااااادة(Palier)  ةاااااااااااااامرحل
يبااااااااااادأ ، Beeperجهاااااااااااح وتياااااااااارة وإيقاااااااااااع الجااااااااااري يااااااااااانظم علااااااااااى حسااااااااااب إشااااااااااارات. (كم/ساااااااااااعة 08)

رة ويجااااااااااب أن يكااااااااااون متواجااااااااااد قريااااااااااب ماااااااااان الأقماااااااااااع إذا افالرياضااااااااااي بااااااااااالجري عنااااااااااد سااااااااااماع الصاااااااااا
متاااااااااار يجااااااااااب أن يتوقاااااااااا  الرياضااااااااااي والهاااااااااادف هااااااااااو إكمااااااااااال اكباااااااااار عاااااااااادد  3-2تااااااااااأخر أكثاااااااااار ماااااااااان 

 .ى الأخير الذي توق  عنده الرياضيمن المستويات ويحسب المستو 

 .VAMEVAL( يبين مواافات ال اء لاختبار 10شكل رقم )

 
 :COOPERاختبار  5-6-5-3

 .تحديد السرعة الهوائية القصوى وتقدير أقصى استهلاك للأكسجينال رض من الإختبار: 

 .رةافص،  ميقاتي ،جري  مضمارال وات: 

كما هو  دقيقة 12أطول مسافة ممكنة خلال حمن قدره يسعى اللاعب لقطع  مواافات ال اء:
 :موضح في الشكل التالي
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 .COOPER( يبين مواافات ال اء لاختبار 11شكل رقم )

 ) Weineck, 1997, p142 (   

 
 :Bucheit  2005ل   IFT 30/15اختبار  5-6-5-4

  .الأقصى لاستهلاك الأكسجين دقياس السرعة الهوائية القصوى وتقدير الحال رض من الإختبار: 

 مكبرات صوتية.رة، افص، Beeper ، أقماع ، جهاحملعبال وات: 

ي عاااااااااد هاااااااااذا اختباااااااااارتا  (Intermittent Fitness Test)إن مواايييييييييفات ال اء: 
اااااااااا يعتماااااااااد علاااااااااى الجاااااااااري بشاااااااااكل  ذهابتاااااااااا وإيابتاااااااااا . يتضااااااااامن الاختباااااااااار مرحلاااااااااة جاااااااااري  ميااااااااادانيتا متقطعت

ثانياااااااااة. خااااااااالال فتااااااااارات  15تليهاااااااااا فتااااااااارة راحاااااااااة نشاااااااااطة وخفيفاااااااااة مااااااااادتها ثانياااااااااة،  30تساااااااااتمر لمااااااااادة 
ااااااااا للسااااااااارعة المحاااااااااددة  40الجهااااااااد، يجاااااااااب علاااااااااى الرياضااااااااي الجاااااااااري ذهابتاااااااااا وإيابتااااااااا لمساااااااااافة  متااااااااارتا وفقت

 .بواسطة الشريط الصوتي

أمااااااااااا خاااااااااالال فتاااااااااارات الراحااااااااااة، فعلااااااااااى المختباااااااااار العااااااااااودة مشاااااااااايتا إلااااااااااى أقاااااااااارب خااااااااااط أمامااااااااااه. 
اضااااااااااي عاااااااااان الوصااااااااااول إلااااااااااى منطقااااااااااة الثلاثااااااااااة أمتااااااااااار فااااااااااي يتوقاااااااااا  الاختبااااااااااار عناااااااااادما يعجااااااااااز الري

ثاااااااااالاث محاااااااااااولات متتاليااااااااااة. الساااااااااارعة التااااااااااي يااااااااااتم الحفااااااااااا  عليهااااااااااا فااااااااااي المرحلااااااااااة الأخياااااااااارة ت عتباااااااااار 
 :السرعة الهوائية القصوى المتقطعة، كما هو موضح في الشكل التالي
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 .IFT 30/15( يبين مواافات ال اء لاختبار اختبار 12شكل رقم )

 
( والحد VMA(  السرعة الهوائية القصوى )PMA ين القدرة الهوائية القصوى )العلاقة  5-7

 (:VO2maxالقصى لاستهلاك الكسجين )

سرعة حركة الرياضي واستهلاك كل من بأن  (Astrand et Salatin) كل من وضحلقد      
 ف( ت عر Vo2max)لأكسجينا لاستهلاك الأقصى الحدالأكسجين يتزايدان بشكل مناسب إلى  اية بلوغ 

، ويرتبط هذا (VMA) السرعة التي يبلغها الرياضي عند أقصى شدة لهذا الجهد بالسرعة الهوائية القصوى 
، والتي ت عر ف بأنها مقدار الطاقة الكلية التي يستهلكها الجسم (PMA) المفهوم مع القدرة الهوائية القصوى 

 (Phlipart F, 2005, p06) .أثناء أداء تمرين بأقصى شدة ضمن النظام الهوائي

المتحصل عليها من خلال اختبارات تقييم هذه  VMAسرعة الهوائية القصوى انطلاقا من قيم ال     
 تطبيق المعادلة وذلك من خلال Vo2max الحجم الأقصى لاستهلاك الأكسجين تقديرالصفة يمكننا أيضا 

 .VO2max = VMA x 3.5التالية: 
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 خلااة:

النتاااااااااااائج فاااااااااااي مختلااااااااااا  الرياضاااااااااااات علاااااااااااى المساااااااااااتوى المتقااااااااااادم الاااااااااااذي يعتماااااااااااد تحقياااااااااااق     
يبلغااااااااااااه الرياضااااااااااااي فااااااااااااي اللياقااااااااااااة البدنيااااااااااااة، إذ تتاااااااااااايح القاااااااااااادرات الهوائيااااااااااااة للرياضااااااااااااي بناااااااااااااء قاعاااااااااااادة 
اااااااااا كبيااااااااارتا  أساساااااااااية متيناااااااااة. ولهاااااااااذا السااااااااابب، مااااااااانح المختصاااااااااون وخباااااااااراء التااااااااادريب الرياضاااااااااي اهتمامت

اااااااااااال فاااااااااااي تحساااااااااااين أداء  لاختياااااااااااار أنجاااااااااااع وأحااااااااااادث الأسااااااااااااليب التدريبياااااااااااة التاااااااااااي تسااااااااااااهم بشاااااااااااكل فع 
 .الرياضي خلال المنافسات

لمااااااااااام بااااااااااأهم الصاااااااااافات البدنيااااااااااة لااااااااااذا وجااااااااااب علااااااااااى كاااااااااال ماااااااااادرب أو محضاااااااااار باااااااااادني الإ    
يولوجية يساااااااااااباااااااااااالأخص التركياااااااااااز علاااااااااااى أهااااااااااام المؤشااااااااااارات والخصاااااااااااائص الف لقااااااااااادمالخاصاااااااااااة بكااااااااااارة ا

المسااااااااااعدة الخاصاااااااااة بهاااااااااا وتطبياااااااااق عليهاااااااااا طااااااااارق تدريبياااااااااة خاصاااااااااة ومختاااااااااارة بعناياااااااااة مااااااااان أجااااااااال 
فااااااااي تنميااااااااة القاااااااادرات البدنيااااااااة بشااااااااكل فعااااااااال وبالتااااااااالي الوصااااااااول إلااااااااى مسااااااااتوى عااااااااال ماااااااان التطااااااااور 

 .وهذا يؤدي بالضرورة إلى تحقيق نتائج جيدة
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 :تمهيد

كاااااااااااارة القاااااااااااادم الرياضااااااااااااة الأكثاااااااااااار شااااااااااااعبية فااااااااااااي العااااااااااااالم، حيااااااااااااث تطااااااااااااورت ماااااااااااان  تعااااااااااااد    
. بااااااااالاحترافالممارسااااااااة كهوايااااااااة وترويحااااااااا عاااااااان الاااااااانفس فااااااااي أوقااااااااات الفااااااااراغ إلااااااااى مااااااااا يساااااااامى اليااااااااوم 

ونااااااااارى تطاااااااااور عاااااااااالي فاااااااااي كااااااااارة القااااااااادم الحديثاااااااااة نتيجاااااااااة ارتفااااااااااع مساااااااااتوى الأداء البااااااااادني والمهااااااااااري 
لباتهاااااااااااا الحديثاااااااااااة مااااااااااان صااااااااااافات التحااااااااااادث عااااااااااان نشااااااااااااط كااااااااااارة القااااااااااادم ومتطسااااااااااانحاول والخططاااااااااااي، 

 بدنية وفيسيولوجية. 

ينتقاااااااااال فااااااااااي حيااااااااااث تعتباااااااااار مرحلااااااااااة المراهقااااااااااة مرحلااااااااااة انتقااااااااااال فااااااااااي عماااااااااار الإنسااااااااااان، و     
يعتماااااااد فياااااااه علاااااااى الاااااااذي هاااااااذه المرحلاااااااة مااااااان الطاااااااور يكاااااااون فياااااااه معتمااااااادا علاااااااى الغيااااااار إلاااااااى طاااااااور 

حيااااااااااااث  يرورة التنشاااااااااااائة الاجتماعيااااااااااااة،ساااااااااااانفسااااااااااااه، كمااااااااااااا تعتباااااااااااار مرحلااااااااااااة المراهقااااااااااااة منعرجااااااااااااا فااااااااااااي 
تصاااااااااااحبها مجموعااااااااااة ماااااااااان التغياااااااااارات والضااااااااااغوط التااااااااااي ي يشااااااااااها المراهااااااااااق أكثاااااااااار ماااااااااان أي مرحلااااااااااة 
عمريااااااااااة أخاااااااااارى، وهااااااااااذه التغياااااااااارات تتمثاااااااااال فااااااااااي التغياااااااااارات التااااااااااي يواجههااااااااااا المراهااااااااااق ماااااااااان تغياااااااااارات 

، ومااااااااان هناااااااااا ارتأيناااااااااا فاااااااااي هاااااااااذا الفصااااااااال مااااااااان التغياااااااااراتنفساااااااااية واجتماعياااااااااة و يرهاااااااااا  فيسااااااااايولوجية،
الساااااااااامات والخصااااااااااائص الممياااااااااازة المراهقااااااااااة المتااااااااااأخرة ماااااااااان مختلاااااااااا  جوانااااااااااب  إلااااااااااىإلااااااااااى التطاااااااااارق 

مشااااااااااكل ومراحااااااااال النماااااااااو التاااااااااي يمااااااااارون بهاااااااااا ماااااااااع  سااااااااانة، 19للاعباااااااااي الفئاااااااااة العمرياااااااااة أقااااااااال مااااااااان 
 .الرياضي في مرحلة المراهقةوأهمية ممارسة النشاط البدني 
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 كرة القدم: -1

 مفهوم كرة القدم: 1-1

كاااااااااااارة القاااااااااااادم الرياضااااااااااااة الأكثاااااااااااار انتشااااااااااااارتا وشااااااااااااعبية علااااااااااااى مسااااااااااااتوى العااااااااااااالم، إذ  تعااااااااااااد    
ن كااااااال يتناااااااافس منهماااااااا مااااااان أحاااااااد عشااااااار لاعبتاااااااا. ويساااااااعى كااااااال فرياااااااق  فاااااااي مبارياتهاااااااا فريقاااااااان يتكاااااااو 

، ويفاااااااااااوح إلاااااااااااى تساااااااااااجيل الأهاااااااااااداف مااااااااااان خااااااااااالال إدخاااااااااااال الكااااااااااارة فاااااااااااي مرماااااااااااى الفرياااااااااااق المناااااااااااافس
المبااااااااااراة الاااااااااذي يااااااااادوم كااااااااال منهماااااااااا  بالمبااااااااااراة الفرياااااااااق الاااااااااذي يحااااااااارح أهااااااااادافتا أكثااااااااار خااااااااالال شاااااااااوطي

 (87  ص2007)محمد أ و نعيم  . دقيقة 45

ويمكاااااااااان تعريفهااااااااااا بأنهااااااااااا الرياضااااااااااة الجماعيااااااااااة الأكثاااااااااار شااااااااااعبية فااااااااااي العااااااااااالم، يتبااااااااااارى     
دقيقااااااااااة مقساااااااااومة علاااااااااى شااااااااااوطين، حياااااااااث يحاااااااااااول  90لاعاااااااااب لمااااااااادة  11لاعاااااااااب ضااااااااااد  11فيهاااااااااا 

الفريااااااااق المنااااااااافس ماااااااان  أفااااااااراد كاااااااال فريااااااااق تسااااااااجيل أكباااااااار قاااااااادر ممكاااااااان ماااااااان الأهااااااااداف فااااااااي مرمااااااااى
 أجل الفوح في المباراة. 

 متطلبات كرة القدم الحديثة: 1-2

ر أسااااااااااالوب لعاااااااااااب كااااااااااارة القااااااااااادم خااااااااااالال العشااااااااااارين عاماااااااااااا الأخيااااااااااارة نحاااااااااااو طاااااااااااابع تطاااااااااااو     
م وتتفااااااااااادى تعتمااااااااااد علااااااااااى الأداء السااااااااااريع والماااااااااانظ هجااااااااااومي أكثاااااااااار فاعليااااااااااة، حيااااااااااث باتاااااااااا  الفاااااااااارق 

بهااااااااااااااادف اختاااااااااااااااراق الااااااااااااااادفاعات المنظماااااااااااااااة الاساااااااااااااااتحواذ السااااااااااااااالبي والمراو اااااااااااااااات  يااااااااااااااار المجدياااااااااااااااة، 
للمناااااااافس. وقاااااااد سااااااااهم قااااااارار الاتحااااااااد الااااااادولي بمااااااانح ثااااااالاث نقااااااااط للفاااااااوح فاااااااي تحفياااااااز الفااااااارق علاااااااى 
السااااااااااعي لتحقيااااااااااق الانتصااااااااااارات باااااااااادل الاكتفاااااااااااء بالتعااااااااااادل، ممااااااااااا عاااااااااازح ماااااااااان تنافسااااااااااية المباريااااااااااات 

 .وسر ع وتيرة اللعب

 افات لاعب كرة القدم: 1-3

ك مجموعاااااااااااااة مااااااااااااان الصااااااااااااافات الخاصاااااااااااااة التاااااااااااااي يتطلاااااااااااااب لاعاااااااااااااب كااااااااااااارة القااااااااااااادم اماااااااااااااتلا   
تتماشااااااااااى مااااااااااع طبيعااااااااااة الل بااااااااااة وت سااااااااااهم فااااااااااي تحسااااااااااين أدائااااااااااه الحركااااااااااي داخاااااااااال الملعااااااااااب. وتشاااااااااامل 
هاااااااااااذه المتطلباااااااااااات الجواناااااااااااب الفنياااااااااااة، الخططياااااااااااة، المهارياااااااااااة، النفساااااااااااية والبدنياااااااااااة. وي عاااااااااااد  اللاعاااااااااااب 
المتمياااااااااااز هاااااااااااو مااااااااااان يتسااااااااااام بتكامااااااااااال تكتيكاااااااااااي واضاااااااااااح، ومهاااااااااااارات عالياااااااااااة، واساااااااااااتعدادات نفساااااااااااية 

جابيااااااااة، تسااااااااتند جميعهااااااااا إلااااااااى قاعاااااااادة بدنيااااااااة قويااااااااة. وماااااااان الجاااااااادير بالااااااااذكر أن الاااااااانقص فااااااااي أحااااااااد إي
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هااااااااااذه الجوانااااااااااب يمكاااااااااان تعويضااااااااااه نساااااااااابيات بتفااااااااااوق فااااااااااي جانااااااااااب  خاااااااااار. كمااااااااااا يمكاااااااااان تقياااااااااايم هااااااااااذه 
بالاعتمااااااااااد علاااااااااى رصاااااااااد  المتطلباااااااااات المختلفاااااااااة مااااااااان خااااااااالال تحليااااااااال أداء اللاعباااااااااين أثنااااااااااء المبااااااااااراة 

)موفييييييييييي  مجييييييييييييد . خصاااااااااااائص والإحصاااااااااااائيات المهماااااااااااةمبارياااااااااااات كثيااااااااااارة للوصاااااااااااول الاااااااااااى تلاااااااااااك ال
 (62  ص1999المولى  

 المتطلبات البدنية للاعب كرة القدم: 1-4

تتطلاااااااااااااب كااااااااااااارة القااااااااااااادم الحديثاااااااااااااة تطاااااااااااااويرتا شااااااااااااااملات لمكوناااااااااااااات اللياقاااااااااااااة البدنياااااااااااااة، إذ إن     
هااااااااااذه الصاااااااااافات مترابطااااااااااة وظيفيتااااااااااا، مااااااااااا يسااااااااااتلزم تنميتهااااااااااا بصااااااااااورة متكاملااااااااااة وسااااااااااريعة باااااااااادلات ماااااااااان 

كااااااااال صااااااااافة بشاااااااااكل منفصااااااااال. وي عاااااااااد  تحقياااااااااق الحاااااااااد الأدناااااااااى مااااااااان اللياقاااااااااة البدنياااااااااة  التركياااااااااز علاااااااااى
شاااااااااارطتا أساساااااااااايتا لاااااااااالأداء الفنااااااااااي، مااااااااااا يجعلهااااااااااا محااااااااااورتا رئيساااااااااايتا فااااااااااي تصااااااااااميم الباااااااااارامج التدريبيااااااااااة. 
وتتناااااااااااااوع مفاااااااااااااا يم الصااااااااااااافات البدنياااااااااااااة، حياااااااااااااث ت ساااااااااااااتخدم مصاااااااااااااطلحات مثااااااااااااال "القااااااااااااادرة البدنياااااااااااااة"، 

لتعبياااااااااااار عنهاااااااااااا. وقااااااااااااد عاااااااااااار ف مجيااااااااااااد الخااااااااااااولي اللياقااااااااااااة "اللياقاااااااااااة البدنيااااااااااااة"، و"الكفاااااااااااااءة البدنيااااااااااااة" ل
البدنياااااااااة الخاصاااااااااة بكااااااااارة القااااااااادم بأنهاااااااااا: "مااااااااادى تاااااااااوافر العناصااااااااار البدنياااااااااة الأساساااااااااية التاااااااااي تعااااااااازح 

  2000)موفييييييييي  مجييييييييييد الخيييييييييولي  . قاااااااادرة اللاعاااااااااب علااااااااى أداء المهاااااااااام الحركيااااااااة بكفااااااااااءة عاليااااااااة
 (244ص

الركيااااااااازة الأساساااااااااية التاااااااااي يقاااااااااوم عتبااااااااار المتطلباااااااااات البدنياااااااااة خااااااااالال مبااااااااااراة كااااااااارة القااااااااادم ت    
عليهاااااااااااا مفهاااااااااااوم اللياقاااااااااااة البدنياااااااااااة للاعاااااااااااب، نظااااااااااارتا لماااااااااااا تفرضاااااااااااه مااااااااااان ضااااااااااارورة الجاااااااااااري الساااااااااااريع 
للاسااااااااااتحواذ علااااااااااى الكاااااااااارة قباااااااااال المنااااااااااافس، بالإضااااااااااافة إلااااااااااى القاااااااااادرة علااااااااااى الأداء المسااااااااااتمر طااااااااااوال 
مااااااااادة المبااااااااااراة التاااااااااي تساااااااااتمر تساااااااااعين دقيقاااااااااة أو أكثااااااااار فاااااااااي بعاااااااااض الأحياااااااااان. كماااااااااا تشااااااااامل هاااااااااذه 

باااااااااات سااااااااارعة تباااااااااديل المراكاااااااااز وتغييااااااااار الاتجاهاااااااااات، بالإضاااااااااافة إلاااااااااى القفاااااااااز لضااااااااارب الكااااااااارة المتطل
الاااااااااة فاااااااااي الهجاااااااااوم والااااااااادفاع ) سييييييييين أ ميييييييييد الشيييييييييافعي  . باااااااااالرأس وتكااااااااارار الجاااااااااري للمشااااااااااركة الفع 

 (23  ص1998

باااااااااااالر م ماااااااااااان اخاااااااااااتلاف وجهااااااااااااات النظاااااااااااار تجااااااااااااه تعرياااااااااااا  اللياقاااااااااااة البدنيااااااااااااة، إلا أنااااااااااااه     
لاااااااااى أن اللياقاااااااااة البدنياااااااااة ت عاااااااااد أحاااااااااد الركاااااااااائز الأساساااااااااية ع مااااااااان المفتااااااااارض أن يكاااااااااون هنااااااااااك توافاااااااااق

لااااااااااتعلم المهااااااااااارات الحركيااااااااااة فااااااااااي مختلاااااااااا  الأنشااااااااااطة الرياضااااااااااية. وتعنااااااااااي الحالااااااااااة البدنيااااااااااة القاااااااااادرة 
المثاليااااااااااة لأعضاااااااااااء الجساااااااااام علااااااااااى أداء وظائفهااااااااااا، وماااااااااان هنااااااااااا يمكاااااااااان تعرياااااااااا  الصاااااااااافات البدنيااااااااااة 
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طااااااااور شااااااااامل ومتناسااااااااق ماااااااااع علااااااااى أنهااااااااا القاااااااادرات التااااااااي تتااااااااايح للجساااااااام الاسااااااااتعداد للعماااااااال وفاااااااااق ت
هاااااااااااذه الصااااااااااافات. وقاااااااااااد أكاااااااااااد العدياااااااااااد مااااااااااان المختصاااااااااااين فاااااااااااي مجاااااااااااال كااااااااااارة القااااااااااادم أن المتطلباااااااااااات 
البدنياااااااااة للاعاااااااااب تتضااااااااامن مجموعاااااااااة مااااااااان القااااااااادرات الأساساااااااااية، منهاااااااااا التحمااااااااال، السااااااااارعة، تحمااااااااال 
السااااااااارعة، القاااااااااوة، القاااااااااوة المرتبطاااااااااة بالسااااااااارعة، تحمااااااااال القاااااااااوة، بالإضاااااااااافة إلاااااااااى الرشااااااااااقة، المروناااااااااة، 

 (125  ص2003)محمد رضا الوقا   . لحركيوالتوافق ا

 :للاعب كرة القدم الفيسيولوجية المتطلبات 1-5

 تااااااااااهفااااااااااي درجااااااااااة كفاءدورا رئيساااااااااايا  القاااااااااادرات الفساااااااااايولوجية للاعااااااااااب كاااااااااارة القاااااااااادم تلعااااااااااب    
للأجهااااااااازة الوظيفياااااااااة وتكيااااااااا   وذلاااااااااك مااااااااان خااااااااالال تنمياااااااااة القااااااااادرات الرياضاااااااااية الهوائياااااااااة واللاهوائياااااااااة

تتطلااااااااااب مباااااااااااراة كاااااااااارة القاااااااااادم كفاااااااااااءة لإنتاااااااااااج الطاقااااااااااة اللاهوائيااااااااااة لكاااااااااان  حيااااااااااث، للجساااااااااام المختلفااااااااااة
 كفاءة للياقة الهوائية.يتطلب من اللاعب  دقيقة 90استمرار حمن المباراة لفترة 

 القدرات الهوائية: 1-5-1

عاااااااااااارف القاااااااااااادرة الهوائيااااااااااااة بأنهااااااااااااا النشاااااااااااااط العضاااااااااااالي الااااااااااااذي يعتمااااااااااااد بشااااااااااااكل أساسااااااااااااي     
عااااااااااد قاااااااااادرة الجساااااااااام علااااااااااى اسااااااااااتهلاك الأكسااااااااااجين ماااااااااان علااااااااااى الأكسااااااااااجين فااااااااااي توليااااااااااد الطاقااااااااااة. وت  

اساااااااااااتمرار الأداء لفتااااااااااارات طويلاااااااااااة. القااااااااااادرات الحيوياااااااااااة اللاحماااااااااااة للأنشاااااااااااطة البدنياااااااااااة التاااااااااااي تتطلاااااااااااب 
للاعاااااااااب علاااااااااى مقاوماااااااااة عتبااااااااار تطاااااااااور القااااااااادرة الهوائياااااااااة مااااااااان العوامااااااااال الرئيساااااااااية التاااااااااي تسااااااااااعد اوي

) سييييييييييين عصيييييييييييري . عاااااااااااد العاااااااااااائق الأول أماااااااااااام تحقياااااااااااق الإنجااااااااااااحات الرياضااااااااااايةالتعاااااااااااب، والاااااااااااذي ي
 (.117-116  ص1999عبد القا ر  

اااااااااااا بأنهاااااااااااا قااااااااااادرة الجسااااااااااام علاااااااااااى إنتااااااااااااج الطاقاااااااااااة عبااااااااااار و      تعااااااااااار ف القااااااااااادرة الهوائياااااااااااة أيضت
اساااااااااااااتهلاك الأكساااااااااااااجين، مماااااااااااااا يمكناااااااااااااه مااااااااااااان الاساااااااااااااتمرار فاااااااااااااي أداء العمااااااااااااال العضااااااااااااالي لفتااااااااااااارات 

 لأكسااااااااااااااااااجينل الأقصااااااااااااااااااى سااااااااااااااااااتهلاكلاطويلااااااااااااااااااة. وكلمااااااااااااااااااا ارتفعاااااااااااااااااا  قاااااااااااااااااادرة اللاعااااااااااااااااااب علااااااااااااااااااى ا
(VO2max)ادت كفاءتاااااااااااااه فاااااااااااااي تولياااااااااااااد الطاقاااااااااااااة علاااااااااااااى مساااااااااااااتويات عالياااااااااااااة، مماااااااااااااا يعاااااااااااااازح ، احد

 (163  ص2007 افظ   رضامحمد ) .أدائه البدني خلال النشاطات المكثفة

تشااااااااااااااير القاااااااااااااادرة الهوائيااااااااااااااة إلااااااااااااااى كميااااااااااااااة الأكسااااااااااااااجين التااااااااااااااي تسااااااااااااااتهلكها العضاااااااااااااالات     
والأنسااااااااااااجة أثناااااااااااااء أداء النشاااااااااااااط الباااااااااااادني، حيااااااااااااث يمكاااااااااااان أن يصاااااااااااال اسااااااااااااتهلاك الأكسااااااااااااجين فااااااااااااي 
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ذي يمتلااااااااك لياقااااااااة اللاعااااااااب الاااااااا لتاااااااارات فااااااااي الدقيقااااااااة. ويعااااااااد 4ثاااااااار ماااااااان مباااااااااراة كاااااااارة القاااااااادم إلااااااااى أك
% مااااااااان الحاااااااااد 80ا علاااااااااى تحساااااااااين اساااااااااتهلاك الأكساااااااااجين بنسااااااااابة تصااااااااال إلاااااااااى بدنياااااااااة عالياااااااااة قاااااااااادر 

لتااااااااااارات فاااااااااااي الدقيقاااااااااااة أثنااااااااااااء التااااااااااادريب. وتجااااااااااادر الإشاااااااااااارة  3.5الأقصاااااااااااى، أي ماااااااااااا يعاااااااااااادل نحاااااااااااو 
ر فااااااااااااااااي العماااااااااااااااال لفتاااااااااااااااارات طويلااااااااااااااااة دون وجااااااااااااااااود إلااااااااااااااااى أن العضاااااااااااااااالات لا تسااااااااااااااااتطيع الاسااااااااااااااااتمرا

الأكسااااااااااجين، حيااااااااااث ي عاااااااااارف العماااااااااال باااااااااادون أكسااااااااااجين بالعماااااااااال اللاهااااااااااوائي. كمااااااااااا أن حيااااااااااادة شاااااااااادة 
الةيلانيييييييييييي  )هاشيييييييييييم عيييييييييييدنان  .الحمااااااااااال البااااااااااادني تاااااااااااؤدي إلاااااااااااى تساااااااااااارع اساااااااااااتهلاك الأكساااااااااااجين

 (127ص  2001

 السرعة الهوائية القصوى:  1-5-1-1

ا فااااااااااي عمليااااااااااات التاااااااااادريب مؤشاااااااااارا مهمااااااااااا وأساساااااااااايتباااااااااار الساااااااااارعة الهوائيااااااااااة القصااااااااااوى عت    
كسااااااااجين. فااااااااي كاااااااارة القاااااااادم، حيااااااااث تمثاااااااال أقاااااااال ساااااااارعة أو قاااااااادرة تتوافااااااااق مااااااااع أقصااااااااى اسااااااااتهلاك للأ

ا، فااااااااااي قصااااااااااى لاسااااااااااتهلاك الأكسااااااااااجين يظاااااااااال ثابتاااااااااافهاااااااااام ماااااااااان هااااااااااذا المؤشاااااااااار أن بلااااااااااوغ الحااااااااااد الأوي
 .حين تستمر حيادة الجهد أو السرعة المرافقة له

قصاااااااااااوى بأنهاااااااااااا السااااااااااارعة التاااااااااااي يصااااااااااال إليهاااااااااااا اللاعاااااااااااب ت عااااااااااار ف السااااااااااارعة الهوائياااااااااااة ال    
عنااااااااااد بلو ااااااااااه أقصااااااااااى اسااااااااااتهلاك للأكسااااااااااجين. وي عتباااااااااار قياااااااااااس الساااااااااارعة الهوائيااااااااااة القصااااااااااوى أكثاااااااااار 
فاعلياااااااااااة مااااااااااان قيااااااااااااس الاساااااااااااتهلاك الأقصاااااااااااى للأكساااااااااااجين فاااااااااااي توجياااااااااااه بااااااااااارامج التااااااااااادريب وتحدياااااااااااد 
 شااااااااادة الحمااااااااال البااااااااادني، وذلاااااااااك لعااااااااادم حاجتاااااااااه إلاااااااااى أجهااااااااازة مخبرياااااااااة متطاااااااااورة. وياااااااااتم ذلاااااااااك عبااااااااار
اختبااااااااااارات ميدانيااااااااااة تعتمااااااااااد علااااااااااى التاااااااااادرج المنااااااااااتظم فااااااااااي حيااااااااااادة الساااااااااارعة حتااااااااااى الوصااااااااااول إلااااااااااى 

تعبااااااااااااار  (palier) ، الاااااااااااااذي يحااااااااااااادد  خااااااااااااار مرحلاااااااااااااة(Vameval) مرحلاااااااااااااة التعاااااااااااااب، مثااااااااااااال اختباااااااااااااار
 (100  ص2016عثمان   ) وفا ن .عن القدرة الهوائية القصوى 

للأكسجين، أي النقطة التي يبل  تمثل السرعة التي يصل عندها الرياضي إلى أقصى استهلاك  
  (Cazorla, 2001, p142). فيها الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين خلال الأداء البدني

ا ماااااااااااااان رج يااااااااااااااة الفيزيولوجيااااااااااااااة الأكثاااااااااااااار دراسااااااااااااااة وتقييمااااااااااااااالم( Billat) كمااااااااااااااا يعتبرهااااااااااااااا    
وتتااااااااااااراوح   قبااااااااااال الماااااااااااادربين بهاااااااااااادف تحساااااااااااين محتااااااااااااوى الحصااااااااااااص التدريبياااااااااااة والباااااااااااارامج التدريبيااااااااااااة

فااااااااي الساااااااااعة، حيااااااااث يعاااااااازى جاااااااازء منهااااااااا إلااااااااى العواماااااااال  مكاااااااا 24و 4المرج يااااااااة عااااااااادة بااااااااين  هااااااااذه
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 .الوراثياااااااااة، بينماااااااااا يعاااااااااود الجااااااااازء الأكبااااااااار إلاااااااااى مساااااااااتوى التااااااااادريبات التاااااااااي يخضاااااااااع لهاااااااااا الرياضاااااااااي
(V.Billat, 2009, p54) 

 (VMA) يساااااااااااتطيع لاعاااااااااااب كااااااااااارة القااااااااااادم الحفاااااااااااا  علاااااااااااى السااااااااااارعة الهوائياااااااااااة القصاااااااااااوى     
% 85ناااااااااتج حاااااااااوالي . خااااااااالال هاااااااااذه الفتااااااااارة، يدقاااااااااائق 6إلاااااااااى  3ح باااااااااين % لفتااااااااارة تتاااااااااراو 100بنسااااااااابة 

 نااااااااااتج الجاااااااااازء المتبقااااااااااي ماااااااااان الطاقااااااااااة عباااااااااارعاااااااااان طريااااااااااق النظااااااااااام الهااااااااااوائي، بينمااااااااااا يماااااااااان الطاقااااااااااة 
عاااااااااااد تاااااااااااراكم حااااااااااااامض اللاكتياااااااااااك النااااااااااااتج عااااااااااان هاااااااااااذا النظااااااااااااام النظاااااااااااام اللاهاااااااااااوائي اللاكتيكاااااااااااي. وي

ي فااااااااي النهايااااااااة إلااااااااى الساااااااابب الرئيسااااااااي فااااااااي انخفاااااااااض قاااااااادرة العضاااااااالات علااااااااى الااااااااتقلص، ممااااااااا يااااااااؤد
 .الموضعي الشعور بالتعب

 الحد القصى لاستهلاك الكسجين: 1-5-1-2

مثاااااااااال الحااااااااااد الأقصااااااااااى لاسااااااااااتهلاك الأكسااااااااااجين أعلااااااااااى كميااااااااااة ماااااااااان الأكسااااااااااجين التااااااااااي ي    
 .يمكن أن ينقلها الدم ويستفيد منها الأنسجة العاملة خلال فترة حمنية محددة

ا للعديااااااااااد ماااااااااان العمليااااااااااات مؤشاااااااااارا هامااااااااااد الأقصااااااااااى لاسااااااااااتهلاك الأكسااااااااااجين عااااااااااد الحااااااااااي    
الفسااااااااايولوجية، والتاااااااااي تشااااااااامل كفااااااااااءة الجهااااااااااح التنفساااااااااي فاااااااااي نقااااااااال الأكساااااااااجين إلاااااااااى الااااااااادم، وكفااااااااااءة 
الجهاااااااااااح الاااااااااادوري فااااااااااي توصاااااااااايل الأكسااااااااااجين إلااااااااااى الأنسااااااااااجة، بالإضااااااااااافة إلااااااااااى كفاااااااااااءة العضاااااااااالات 

كمييييييييياش  لازميوسيييييييييف ) .فاااااااااي اساااااااااتهلاك الأكساااااااااجين لأ اااااااااراض التمثيااااااااال الغاااااااااذائي وإنتااااااااااج الطاقاااااااااة
 (185ص 2006سعد  واالا بشير 

للقاااااااااااادرة الهوائيااااااااااااة، حيااااااااااااث  االأقصااااااااااااى لاسااااااااااااتهلاك الأكسااااااااااااجين م ياساااااااااااا عتباااااااااااار الحاااااااااااادي    
ا علااااااااى قاااااااادرة الجساااااااام علااااااااى إنتاااااااااج أكباااااااار كميااااااااة ماااااااان الطاقااااااااة الهوائيااااااااة فااااااااي الدقيقااااااااة يمثاااااااال مؤشاااااااار 

  (172ص  1997أ و العلاء ا مد عبد الفتاح  ) .الواحدة

إلاااااااااااااى تحسااااااااااااان قااااااااااااادرة العضااااااااااااالات علاااااااااااااى إنتااااااااااااااج تشاااااااااااااير حياااااااااااااادة اساااااااااااااتهلاك الأكساااااااااااااجين 
الطاقاااااااااة، ومااااااااان ثااااااااام ت عاااااااااد تنمياااااااااة الحاااااااااد الأقصاااااااااى لاساااااااااتهلاك الأكساااااااااجين أحاااااااااد الأهاااااااااداف الرئيساااااااااية 

 .في تطوير التحمل الهوائي
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 :المهارية للاعب كرة القدم المتطلبات 1-6

علاااااااااى وجاااااااااود الكااااااااارة أو  يابهاااااااااا، وذلاااااااااك علاااااااااى  المهاااااااااارات بنااااااااااءتصاااااااااني  يعتماااااااااد فاااااااااي     
 :النحو التالي

 :المهارات الساسية  دون كرة 1-6-1

تتساااااااااام مهااااااااااارة الجااااااااااري وتغيياااااااااار الاتجاااااااااااه لاااااااااادى  :مهييييييييييارة الجييييييييييري وت يييييييييييير الاتجيييييييييياي -
لاعاااااااااب كااااااااارة القااااااااادم بخصاااااااااائص مميااااااااازة، حياااااااااث ياااااااااؤدي اللاعاااااااااب العدياااااااااد مااااااااان الأنشاااااااااطة البدنياااااااااة 
المتواصاااااااااالة طااااااااااوال فتاااااااااارة المباااااااااااراة. يجااااااااااري اللاعااااااااااب  البتااااااااااا باااااااااادون الكاااااااااارة، مااااااااااع العلاااااااااام أن الوقاااااااااا  

دقيقاااااااااة  88يلماااااااااس فياااااااااه الكااااااااارة لا يتجااااااااااوح دقيقتاااااااااين فقاااااااااط، مماااااااااا يعناااااااااي أناااااااااه يقضاااااااااي نحاااااااااو الاااااااااذي 
مااااااااان المبااااااااااراة وهاااااااااو يتحااااااااارك بااااااااادون كااااااااارة فاااااااااي جمياااااااااع الاتجاهاااااااااات. ومااااااااان هناااااااااا يتضاااااااااح أن حركاااااااااة 

  محميييييييو  مختيييييييار ) نفيييييييي. اللاعاااااااب بااااااادون الكااااااارة تشاااااااكل الجااااااازء الأكبااااااار مااااااان أدائاااااااه أثنااااااااء اللقااااااااء
 (73ص  1994

ب الكاااااااااارة بااااااااااالرأس فااااااااااي كاااااااااارة القاااااااااادم الحديثااااااااااة أصاااااااااابح ضاااااااااار  :الوثييييييييييب لضيييييييييير  الةييييييييييرة -
مهااااااااااارة حيويااااااااااة تااااااااااؤثر بشااااااااااكل كبياااااااااار علااااااااااى نتااااااااااائج المباريااااااااااات، ويتطلااااااااااب أداءهااااااااااا بكفاااااااااااءة عاليااااااااااة 
مااااااااان اللاعاااااااااب إتقاااااااااان التقنياااااااااة والاااااااااتمكن منهاااااااااا بشاااااااااكل كامااااااااال. كماااااااااا تساااااااااتدعي هاااااااااذه المهاااااااااارة قااااااااادرة 
اللاعاااااااااب علاااااااااى القفاااااااااز بطريقاااااااااة صاااااااااحيحة والوصاااااااااول إلاااااااااى أقصاااااااااى ارتفااااااااااع ممكااااااااان، ساااااااااواء كاااااااااان 
. القفااااااااااز ماااااااااان الثبااااااااااات أو بعااااااااااد الاقتااااااااااراب بااااااااااالجري، سااااااااااواء كااااااااااان ذلااااااااااك بشااااااااااكل جااااااااااانبي أو خلفااااااااااي

 (80ص  1994  رزق ه )بطرس

عتباااااااااار هااااااااااذه المهاااااااااااارة ضاااااااااارورية لكاااااااااال ماااااااااان اللاعااااااااااب المااااااااااادافع ت :الخييييييييييداع والتمويييييييييييه -
والمهااااااااااااااجم علاااااااااااااى حاااااااااااااد ساااااااااااااواء، وتتطلاااااااااااااب القااااااااااااادرة علاااااااااااااى تنفياااااااااااااذها باساااااااااااااتخدام أجااااااااااااازاء الجسااااااااااااام 

الجاااااااااذع، القااااااااادمين، والنظااااااااار. كماااااااااا تساااااااااتلزم احتفاااااااااا  اللاعاااااااااب بتاااااااااواحن المختلفاااااااااة، بماااااااااا فاااااااااي ذلاااااااااك 
مركااااااااااز الثقاااااااااال بااااااااااين القاااااااااادمين، والتمتااااااااااع بمرونااااااااااة ورشاااااااااااقة عاليااااااااااة، فضاااااااااالات عاااااااااان تنااااااااااا م عصاااااااااابي 

يحتااااااااااج اللاعاااااااااب إلاااااااااى قااااااااادرة متقدماااااااااة علاااااااااى التوقاااااااااع الساااااااااليم،  لاااااااااى ذلاااااااااكإضاااااااااافة إ ،عضااااااااالي جياااااااااد
) سييييييييييييين  .كاااااااااااااات الخادعاااااااااااااةوالإحسااااااااااااااس الااااااااااااادقيق بالمساااااااااااااافة والااااااااااااازمن والمكاااااااااااااان أثنااااااااااااااء أداء الحر 

 (81  ص2008السيد أ و عبدي  
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يتكياااااااااا  جساااااااااام الإنسااااااااااان مااااااااااع مختلاااااااااا  أنااااااااااواع الحركااااااااااات  وقفيييييييييية لاعبييييييييييي الييييييييييدفاع: -
 ،وف اللاعااااااااااب داخاااااااااال المنطقااااااااااة الدفاعيااااااااااةالرياضااااااااااية، وي قصااااااااااد بااااااااااالمراكز الدفاعيااااااااااة وضاااااااااا ية وقاااااااااا

الوضااااااااااع الأمثاااااااااال الااااااااااذي يماااااااااانح اللاعااااااااااب حريااااااااااة الحركااااااااااة والتااااااااااواحن الكاماااااااااال هااااااااااو وضااااااااااع  يعاااااااااادو 
لااااااااااركبتين ورفااااااااااع الكعبااااااااااين عاااااااااان الجااااااااااذع مااااااااااائلات قلاااااااااايلات إلااااااااااى الأمااااااااااام، مااااااااااع ثنااااااااااي الساااااااااااقين عنااااااااااد ا

كماااااااااا تكاااااااااون الياااااااااادان مرفوعتاااااااااان برشااااااااااقة تجاااااااااااه الخصااااااااار، ويتمركاااااااااز ثقاااااااااال الجسااااااااام علااااااااااى  ،الأرض
 . الاتجاهين الأمامي والخلفيمقدمة القدم )مشط القدم( لتسهيل الحركة في 

 :المهارات باستخدام الةرة 1-6-2

اللاعااااااااااااب الحفااااااااااااا  علااااااااااااى  تطلااااااااااااب مهااااااااااااارة الجااااااااااااري بااااااااااااالكرة ماااااااااااانت :الجييييييييييييري بييييييييييييالةرة -
بهااااااااااادف الاااااااااااتمكن مااااااااااان تجااااااااااااوح لاعاااااااااااب أو أكثااااااااااار مااااااااااان خااااااااااالال تمريااااااااااار الكااااااااااارة  سااااااااااايطرته عليهاااااااااااا

ويتطلاااااااااب ذلاااااااااك قااااااااادرة عالياااااااااة علاااااااااى تغييااااااااار الاتجااااااااااه والسااااااااارعة، بالإضاااااااااافة إلاااااااااى اساااااااااتخدام  ،بينهماااااااااا
ومحميييييييييييد  البسييييييييييياطيأمييييييييييير ه ) .حركاااااااااااات الجسااااااااااام بفعالياااااااااااة لخاااااااااااداع الخصاااااااااااوم أثنااااااااااااء الجاااااااااااري 

 (75ص  2000كشك  

ة إخضااااااااااعها لسااااااااايطرة اللاعاااااااااب عناااااااااي السااااااااايطرة علاااااااااى الكااااااااار ت :السييييييييييطرة عليييييييييى الةيييييييييرة -
يقاااااااااة متنااااااااااول الخصااااااااام، مماااااااااا يتااااااااايح لاااااااااه التصااااااااارف بهاااااااااا بطر ا عااااااااان يااااااااادبهااااااااادف إبقائهاااااااااا بع و يمنتاااااااااه

اااااااااااااا لظاااااااااااااروف المبااااااااااااااراة  وتاااااااااااااتم الساااااااااااايطرة علاااااااااااااى الكااااااااااااارة فاااااااااااااي مختلااااااااااااا  المساااااااااااااتويات  ،مناساااااااااااابة وفقت
أسيييييييييييييعد  )موفييييييييييييي  .والارتفاعااااااااااااات، ساااااااااااااواء كانااااااااااااا  الكاااااااااااارات أرضاااااااااااااية أو منخفضاااااااااااااة أو مرتفعااااااااااااة

 (127ص  2014  محمو 

المهااااااااااارات  بالقاااااااااادم ماااااااااان أكثاااااااااارعااااااااااد مهااااااااااارة ضاااااااااارب الكاااااااااارة ت ضيييييييييير  الةييييييييييرة بالقييييييييييدم: -
ساااااااااتخدم هاااااااااذا الأسااااااااالوب لتحقياااااااااق أهاااااااااداف متعاااااااااددة اساااااااااتخداما فاااااااااي مبارياااااااااات كااااااااارة القااااااااادم، حياااااااااث ي
ا بااااااااااااار التمريااااااااااااار هاااااااااااااو الهااااااااااااادف الأكثااااااااااااار شااااااااااااايوعمثااااااااااااال التمريااااااااااااار، التصاااااااااااااويب، أو التشاااااااااااااتي . وي عت

 (88ص  1994  محمو  مختار  نفي) .لاستخدام هذه المهارة بنسبة كبيرة

م القااااااااااادم أو الااااااااااارأس، وينقسااااااااااام إلاااااااااااى ناااااااااااوعين ياااااااااااتم تنفياااااااااااذ التمريااااااااااار باساااااااااااتخدا التمريييييييييييير: -
 :رئيسيين
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 .التمرير القصير -أ 

  .ب التمرير الطويل

 :ا بالقدم أو الرأس، وينقسم إلى نوعينينفذ التصويب أيض التصويب: -

 .التصويب الدقيق -أ

 (160ص  2011  ، را يم  ما  مفتي) .التصويب القوي  -ب 

الكااااااااااارة باااااااااااالرأس مااااااااااان المهاااااااااااارات عتبااااااااااار مهاااااااااااارة ضااااااااااارب ت ضييييييييييير  الةيييييييييييرة بيييييييييييالرأس: -
ا، لا لاعاااااااااااب كااااااااااارة القااااااااااادم، ساااااااااااواء كاااااااااااان مااااااااااادافعا أو مهاجمااااااااااا الأساساااااااااااية التاااااااااااي يجاااااااااااب أن يتقنهاااااااااااا

لأرض لفتااااااااااارات طويلاااااااااااة خااااااااااالال سااااااااااايما ماااااااااااع الأخاااااااااااذ فاااااااااااي الاعتباااااااااااار أن الكااااااااااارة لا تبقاااااااااااى علاااااااااااى ا
ويتميااااااااز اللاعااااااااب الجيااااااااد بقدرتااااااااه علااااااااى توجيااااااااه ضااااااااربات الاااااااارأس بقااااااااوة تعااااااااادل تلااااااااك التااااااااي  ،المباااااااااراة 

 (150ص  2014  أسعد محمو  موف ). يوجه بها ضربات الكرة بالقدم

ف رميااااااااااااة التمااااااااااااااس بأنهااااااااااااا رمااااااااااااي الكاااااااااااارة داخاااااااااااال الملعاااااااااااااب تعاااااااااااار  رمييييييييييييية التميييييييييييياس: -
ن كلتاااااااااا باساااااااااتخدام كلتاااااااااا اليااااااااادين، ماااااااااع وجاااااااااوب أن يواجاااااااااه اللاعاااااااااب الملعاااااااااب وأن يكاااااااااون جااااااااازء مااااااااا

ماااااااااانح رميااااااااااة التماااااااااااس عناااااااااادما تتجاااااااااااوح وت ،مااااااااااا علااااااااااى خااااااااااط التماااااااااااس أو خااااااااااارج الملعاااااااااابقدميااااااااااه إ
 (190ص  2014  أسعد محمو  موف ) .الكرة خط التماس بكامله

هااااااااااااو فاااااااااااان اسااااااااااااترجاع الكاااااااااااارة ماااااااااااان الخصاااااااااااام الااااااااااااذي يمتلكهااااااااااااا، أو منااااااااااااع  :المهاجميييييييييييية -
عليهاااااااااااا مااااااااااان الخصاااااااااام مااااااااااان الاسااااااااااتحواذ عليهاااااااااااا باسااااااااااتخدام مختلااااااااااا  الوسااااااااااائل، بهااااااااااادف الساااااااااايطرة 

 (67ص  2013  االا محمو  )غازي  .قبل اللاعب

مهاااااااااارة فنياااااااااة تهااااااااادف إلاااااااااى الاااااااااتخلص مااااااااان الخصااااااااام وخداعاااااااااه  المراوغييييييييية )المحييييييييياورة(: -
يساااااااااتخدم اللاعاااااااااب و  ،جااااااااااه أثنااااااااااء الاحتفاااااااااا  باااااااااالكرة بسااااااااارعةمااااااااان خااااااااالال القااااااااادرة علاااااااااى تغييااااااااار الات

النجاااااااااااح فااااااااااي هااااااااااذه ولتحقيااااااااااق ، ة تنفااااااااااذ بواسااااااااااطة الجااااااااااذع أو القاااااااااادمينفااااااااااي ذلااااااااااك حركااااااااااات خداعياااااااااا
 .المهارة، يجب أن يتمتع اللاعب بقدرة بدنية عالية تدعم أدائه

عتبااااااااااااار حااااااااااااارس المرمااااااااااااى اللاعاااااااااااااب الااااااااااااذي يشااااااااااااغل المنصاااااااااااااب ي  راسيييييييييييية المرمييييييييييييى: -
الأكثاااااااااار حساسااااااااااية داخاااااااااال الفريااااااااااق، وهااااااااااو الوحيااااااااااد الااااااااااذي يساااااااااامح لااااااااااه القااااااااااانون باسااااااااااتخدام يديااااااااااه 
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موقعااااااااااه فااااااااااي نهايااااااااااة خااااااااااط  تاااااااااايحوي ،أو صاااااااااادها ضاااااااااامن حاااااااااادود منطقااااااااااة العملياااااااااااتلالتقاااااااااااط الكاااااااااارة 
) سيييييييين السيييييييييد أ ييييييييو  .الاااااااادفاع لااااااااه إمكانيااااااااة توجيااااااااه حملائااااااااه وتنظاااااااايم عمليااااااااات الاااااااادفاع والهجااااااااوم

 (203  ص2008عبدي  

 سنة(: 19خصائص الفئة العمرية )أقل من  -2

 مفهوم المراهقة: 2-1

لمصااااااااااااطلح فااااااااااااي اللغااااااااااااات اللاتينيااااااااااااة الأصاااااااااااال يعنااااااااااااي النمااااااااااااو حتااااااااااااى بلااااااااااااوغ الرشااااااااااااد، ا    
معناااااااااااااااااه التاااااااااااااااادرج نحااااااااااااااااو النضااااااااااااااااج ( adolescence) الإنجليزيااااااااااااااااة والمصااااااااااااااااطلح فااااااااااااااااي اللغااااااااااااااااات
 (214  ص2009)علاء الدين كفافي  . البدني والجنسي والعقلي والانفعالي

يعناااااااااااي مصاااااااااااطلح المراهقاااااااااااة الانتقاااااااااااال مااااااااااان مرحلاااااااااااة الطفولاااااااااااة إلاااااااااااى مرحلاااااااااااة الرشاااااااااااد و     
تقريبااااااااااا، بينماااااااااا يشااااااااااير بعضااااااااااهم  (سااااااااانة 19 - 13) والنضاااااااااج وتمتااااااااااد مرحلاااااااااة المراهقااااااااااة مااااااااان ساااااااااان

وتباااااااااااادأ هااااااااااااذه المرحلااااااااااااة بااااااااااااالبلوغ الجنسااااااااااااي وتنتهااااااااااااي  ،(ساااااااااااانة 21-11)بأنهااااااااااااا تمتااااااااااااد ماااااااااااان ساااااااااااان 
)عمييييييييييير أ ميييييييييييد همشيييييييييييري   .بوصااااااااااول الطفااااااااااال إلاااااااااااى النضاااااااااااج فاااااااااااي مظااااااااااااهر النماااااااااااو المختلفاااااااااااة

  (119  ص2013

مصاااااااااااااااااطلح يقصاااااااااااااااااد باااااااااااااااااه مرحلاااااااااااااااااة "بأنهاااااااااااااااااا ( Adolescence) وتعااااااااااااااااارف المراهقاااااااااااااااااة    
أي أن المراهقاااااااااااة  ،لاااااااااااة وتنتهاااااااااااي بابتاااااااااااداء مرحلاااااااااااة النضاااااااااااج أو الرشااااااااااادمعيناااااااااااة تبااااااااااادأ بمرحلاااااااااااة الطفو 

)عصيييييييييام فرييييييييييد عبيييييييييد الع يييييييييي   ". هاااااااااي المرحلاااااااااة النهائياااااااااة والطاااااااااور الاااااااااذي يمااااااااار باااااااااه الناشااااااااائ
  (09  ص2009

نتهااااااااااي فتاااااااااارة انتقاليااااااااااة تباااااااااادأ ماااااااااان الطفولااااااااااة وتوياااااااااارى مصااااااااااطفى حياااااااااادان فااااااااااي المراهقااااااااااة     
ساااااااانوات، تمتااااااااد ماااااااان ساااااااان الثانيااااااااة عشاااااااارة  8إلااااااااى  7مااااااااا بااااااااين  عنااااااااد ساااااااان الرشااااااااد، وتسااااااااتغرق عااااااااادة

حتااااااااااااى العشاااااااااااارين للفاااااااااااارد المتوسااااااااااااط، مااااااااااااع وجااااااااااااود تفاوتااااااااااااات كبياااااااااااارة بااااااااااااين الأفااااااااااااراد فااااااااااااي بعااااااااااااض 
 (31  ص1995)محمد مصطفى زيدان  . الحالات

تتميااااااااااز مرحلااااااااااة المراهقااااااااااة بنمااااااااااو سااااااااااريع و ياااااااااار منااااااااااتظم وقلااااااااااة فااااااااااي التوافااااااااااق، حيااااااااااث و     
عضااااااااااااوية فااااااااااااي باااااااااااادايتها، ثاااااااااااام تتحااااااااااااول إلااااااااااااى ظاااااااااااااهرة تمثاااااااااااال هااااااااااااذه المرحلااااااااااااة عمليااااااااااااة بيولوجيااااااااااااة 

 .(272ص  1997يد  )فؤا   هاء الس. اجتماعية في نهايتها
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فاااااااااااي معناهاااااااااااا الااااااااااادقيق، تمثااااااااااال المراهقاااااااااااة المرحلاااااااااااة التاااااااااااي تسااااااااااابق اكتماااااااااااال النضاااااااااااج، و     
اااااااا. تبااااااادأ هاااااااذه المرحلاااااااة مااااااان  21وتمتاااااااد لااااااادى البناااااااات والبناااااااين حتاااااااى يصااااااال عمااااااار الفتاااااااى إلاااااااى  عامت

عاااااااااد عملياااااااااة بيولوجياااااااااة عضاااااااااوية فاااااااااي الوصاااااااااول إلاااااااااى الرشاااااااااد، حياااااااااث ت متاااااااااد حتاااااااااىفتااااااااارة البلاااااااااوغ وت
  2000)فيييييييييييؤا   هييييييييييياء السييييييييييييد  . بااااااااااادايتها، وتتحاااااااااااول إلاااااااااااى ظااااااااااااهرة اجتماعياااااااااااة فاااااااااااي نهايتهاااااااااااا

 (275ص

ا، نسااااااااااالط الضاااااااااااوء ماااااااااااعا 19عناااااااااااد التطااااااااااارق إلاااااااااااى الفئاااااااااااة العمرياااااااااااة التاااااااااااي تقااااااااااال عااااااااااان     
مراهقااااااااااة عاااااااااارف فااااااااااي علاااااااااام الاااااااااانفس بمرحلااااااااااة الحلااااااااااة حاساااااااااامة وهامااااااااااة فااااااااااي حياااااااااااة الفاااااااااارد تعلااااااااااى مر 

ابها فاااااااااااي المتاااااااااااأخرة. وتمثااااااااااال هاااااااااااذه المرحلاااااااااااة فتااااااااااارة تااااااااااادعيم وتثبيااااااااااا  للتواحناااااااااااات التاااااااااااي تااااااااااام اكتسااااااااااا
 .ا لهاالمرحلة السابقة، وتأكيد

 مرا ل المراهقة: 2-2

 قسم العلماء مراحل المراهقة إلى ثلاث أقسام وهي كالتالي:    

 مر لة المراهقة المبكرة: 2-2-1

البلااااااااوغ وحتااااااااى نحااااااااو عااااااااام بعااااااااد بااااااااروح الساااااااامات  تمتااااااااد هااااااااذه الفتاااااااارة ماااااااان بدايااااااااة مرحلااااااااة    
الفساااااااااااااايولوجية الجدياااااااااااااادة بوضااااااااااااااوح، وتتميااااااااااااااز بحااااااااااااااادوث اضااااااااااااااطرابات متعااااااااااااااددة، حيااااااااااااااث يعااااااااااااااااني 
المراهااااااااااق خلالهااااااااااا ماااااااااان عاااااااااادم الاسااااااااااتقرار النفسااااااااااي والانفعااااااااااالي، بالإضااااااااااافة إلااااااااااى مشاااااااااااعر القلااااااااااق 

 .والتوتر وتفاوت حدة الانفعالات والتناقض في المشاعر

ماااااااااااان التقلبااااااااااااات العنيفااااااااااااة والحااااااااااااادة، يصاااااااااااااحبها تغياااااااااااارات عااااااااااااد هااااااااااااذه المرحلااااااااااااة فتاااااااااااارة ت    
واضااااااااحة فااااااااي مظهاااااااار الجساااااااام ووظائفااااااااه، ممااااااااا يااااااااؤدي إلااااااااى شااااااااعور عااااااااام بعاااااااادم التااااااااواحن. وتاااااااازداد 
صاااااااااااعوبة هاااااااااااذه المرحلاااااااااااة بظهاااااااااااور اضاااااااااااطرابات انفعالياااااااااااة مرافقاااااااااااة للتغيااااااااااارات الفسااااااااااايولوجية، إلاااااااااااى 

عااااااااان جاناااااااااب باااااااااروح الصااااااااافات الجنساااااااااية الثانوياااااااااة، وماااااااااا يناااااااااتج عااااااااان ذلاااااااااك مااااااااان ضاااااااااغوط ناجماااااااااة 
. الاااااااادوافع الجنسااااااااية، التااااااااي  البتااااااااا مااااااااا يفتقاااااااار المراهااااااااق إلااااااااى القاااااااادرة علااااااااى ضاااااااابطها أو الااااااااتحكم بهااااااااا

 (353  ص2000)رمضان محمد الق افي  
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 مر لة المراهقة الوسطى:  2-2-2

 ،ساااااااااااانة وتقابلهااااااااااااا مرحلااااااااااااة الثانويااااااااااااة 17-15ماااااااااااان  الوسااااااااااااطىتباااااااااااادأ مرحلااااااااااااة المراهقااااااااااااة     
لية، كماااااااااااااا تتضاااااااااااااح فيهاااااااااااااا كااااااااااااال المظااااااااااااااهر وتتمياااااااااااااز باضاااااااااااااطراب الشاااااااااااااعور بالنضاااااااااااااج والاساااااااااااااتقلا

 (375  ص2012)سامي محمد ملحم  . المميزة للمراهقة بصفة عامة

يتمياااااااااز المراهااااااااااق فاااااااااي هااااااااااذه المرحلاااااااااة بعاااااااااادد مااااااااان الخصااااااااااائص المحاااااااااددة، ماااااااااان أبرحهااااااااااا            
 :ما يلي

 .النمو البطيء -

 .حيادة القوة والتحمل -

 .التوافق العضلي والعصبي -

  1997)أكييييييييييرم زاكييييييييييي خطا ييييييييييية  . والااااااااااتحكم فااااااااااي الحركااااااااااتالمقااااااااادرة علااااااااااى الضاااااااااابط  -
  (72ص

 مر لة المراهقة المتلخرة: 2-2-3

عامااااااااااااااا نهايااااااااااااااة مرحلااااااااااااااة  21إلااااااااااااااى  18تمثاااااااااااااال المرحلااااااااااااااة التااااااااااااااي تمتااااااااااااااد ماااااااااااااان ساااااااااااااان     
المراهقااااااااااة، ويباااااااااادأ خلالهااااااااااا الفاااااااااارد بااااااااااالتكي  مااااااااااع أنماااااااااااط الحياااااااااااة الراشاااااااااادة ماااااااااان حيااااااااااث الساااااااااالوك، 

تحقياااااااااااااق الاتجاهاااااااااااااات، والمعاااااااااااااايير الاجتماعياااااااااااااة. يساااااااااااااعى المراهاااااااااااااق فاااااااااااااي هاااااااااااااذه المرحلاااااااااااااة إلاااااااااااااى 
ا يعكاااااااااس تاااااااااأثره بالثقافاااااااااة العاماااااااااة نتيجاااااااااة تفاعلاااااااااه ماااااااااع محيطاااااااااه النضاااااااااج الكامااااااااال، وي ظهااااااااار سااااااااالوك

)أسيييييييييامة كاميييييييييل . ا يجعلاااااااااه يتصااااااااارف بماااااااااا يتوافاااااااااق ماااااااااع بيئتاااااااااه الثقافياااااااااةوسااااااااامات شخصااااااااايته، مااااااااا
 (207ص  1994  راتب

 سنة: 19ممي ات المراه  في الفئة العمرية أقل من  2-3

 .عدم إتباع نصائح الكبار ومحاولة الابتعاد عنهم -

 .البحث عن الجنس ايخر -

 .الاضطرابات الانفعالية الحادة والتناقص الانفعالي -
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 .الجنسيالنضح  -

 .الاهتمام بالذات وتفحصها وتحليلها -

 . ضغوط الدوافع الجنسية -

 .الابتعاد عن الإطار الأسري وقضاء أوقات الفراغ خارج المنزل -

ماااااااااااان أجاااااااااااال  المجتمااااااااااااع السااااااااااااائدة فاااااااااااايالعصاااااااااااايان والتماااااااااااارد علااااااااااااى الأعااااااااااااراف والتقاليااااااااااااد  -
 (427ص  2001)فوزي محمد جبل   .تأكيد استقلاليتهم وتكوين هويتهم الخاصة

 النمو: 2-4

 معنى النمو: 2-4-1

يشاااااااااااير النماااااااااااو إلاااااااااااى التغيااااااااااارات التاااااااااااي تشااااااااااامل الجواناااااااااااب الكمياااااااااااة مثااااااااااال الطاااااااااااول، الاااااااااااوحن، 
العااااااااااارض، الشاااااااااااكل، والحجااااااااااام، بالإضاااااااااااافة إلاااااااااااى التغيااااااااااارات المتعلقاااااااااااة باااااااااااالمظهر الخاااااااااااارجي العاااااااااااام 

أماااااااااا التغيااااااااارات الوظيفياااااااااة فتتعلاااااااااق باااااااااالتحولات التاااااااااي تشااااااااامل الوظاااااااااائ  الحركياااااااااة،  ،للكاااااااااائن الحاااااااااي
الجسااااااااااامية، العقليااااااااااااة، الاجتماعياااااااااااة، والانفعاليااااااااااااة، والتااااااااااااي تهااااااااااادف إلااااااااااااى مواكباااااااااااة تطااااااااااااور الحياااااااااااااة. 
ويتجلاااااااااااى النماااااااااااو فاااااااااااي حياااااااااااادة حجااااااااااام الكاااااااااااائن الحاااااااااااي وأعضاااااااااااائه، فضااااااااااالات عااااااااااان تطاااااااااااور القااااااااااادرات 

  2002مييييييييييييروان عبييييييييييييد المجيييييييييييييد  ) .هاااااااااااااو ير المتنوعااااااااااااة مثاااااااااااال القاااااااااااادرات الحركيااااااااااااة والعقليااااااااااااة 
 (11ص

 أهمية  راسة النمو: 2-4-2

تحظااااااااااااااى دراسااااااااااااااة النمااااااااااااااو بأهميااااااااااااااة كبياااااااااااااارة لاااااااااااااادى العلماااااااااااااااء والباااااااااااااااحثين فااااااااااااااي مختلاااااااااااااا   
التخصصااااااااااااااااات، إذ إن فهاااااااااااااااام خصااااااااااااااااائص نمااااااااااااااااو المراهااااااااااااااااق يمثاااااااااااااااال أهميااااااااااااااااة بالغااااااااااااااااة للطبياااااااااااااااااب 
 والأخصااااااااااائي النفسااااااااااي والاجتماااااااااااعي علااااااااااى حااااااااااد سااااااااااواء. فالإلمااااااااااام بطبيعااااااااااة المرحلااااااااااة التااااااااااي يماااااااااار
بهاااااااا الفااااااارد فاااااااي مرحلاااااااة المراهقاااااااة يساااااااهم فاااااااي توجيهاااااااه نحاااااااو المساااااااار الساااااااليم الاااااااذي يمكناااااااه مااااااان أن 

 .يصبح مواطنات صالحات، متكيفات مع ذاته ومع المجتمع الذي ي يش فيه

تهاااااااااااادف الدراسااااااااااااة العلميااااااااااااة للنمااااااااااااو إلااااااااااااى تحديااااااااااااد المقاااااااااااااييس والمعااااااااااااايير الملائمااااااااااااة لكاااااااااااال  
جاناااااااااب مااااااااان جوانباااااااااه، مثااااااااال معرفاااااااااة العلاقاااااااااة باااااااااين طاااااااااول الفااااااااارد وعماااااااااره الزمناااااااااي، وعلاقاااااااااة وحناااااااااه 
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ومااااااااان خااااااااالال ، بطولاااااااااه وعماااااااااره، بالإضاااااااااافة إلاااااااااى ارتبااااااااااط مهاااااااااارات اللغاااااااااة بمراحااااااااال نماااااااااوه المختلفاااااااااة
كماااااااا تتااااااايح هاااااااذه الدراساااااااة الكشااااااا  ، ومااااااادى تقدماااااااه ياااااااتمكن الباحاااااااث مااااااان تقيااااااايم سااااااارعة النماااااااو ذلاااااااك

مماااااااااا  فاااااااااراد خااااااااالال مراحااااااااال نماااااااااوهم المتعاااااااااددةعااااااااان الانحرافاااااااااات التاااااااااي قاااااااااد تظهااااااااار لااااااااادى بعاااااااااض الأ
يساااااااااهم فاااااااااي تحدياااااااااد مااااااااادى الاخاااااااااتلاف عااااااااان النماااااااااو الطبيعاااااااااي، وبالتاااااااااالي إمكانياااااااااة تقاااااااااديم العااااااااالاج 

وي  )محميييييييييد  سييييييييين عيييييييييلا  .المناساااااااااب لهااااااااام علاااااااااى المساااااااااتويات الجسااااااااادية والنفساااااااااية والاجتماعياااااااااة
 (11  ص1998

 مظاهر النمو خلال ه ي المر لة: 2-4-3

 النمو الجسمي: 2-4-3-1

يشاااااااااااكل البعاااااااااااد الجسااااااااااامي أحاااااااااااد الجواناااااااااااب الأساساااااااااااية فاااااااااااي نماااااااااااو المراهاااااااااااق، ويتضااااااااااامن     
والنمااااااااااااو  الداخليااااااااااااة مثاااااااااااال نمااااااااااااو الغاااااااااااادد الجنسااااااااااااية النمااااااااااااو الفساااااااااااايولوجي الااااااااااااذي يشاااااااااااامل التغياااااااااااارات

ياااااااااااؤدي هاااااااااااذا النماااااااااااو إلاااااااااااى و  ،الطاااااااااااول والاااااااااااوحن هر الخارجياااااااااااة كزياااااااااااادة العضااااااااااوي المتعلاااااااااااق بالمظاااااااااااا
حيااااااااااااااادة وعااااااااااااااي المراهااااااااااااااق بمظهااااااااااااااره وصااااااااااااااحته وقوتااااااااااااااه العضاااااااااااااالية، ممااااااااااااااا يسااااااااااااااهم فااااااااااااااي تفاعلااااااااااااااه 

 (48  ص1990)نوري الحافظ   .الاجتماعي وتوافقه مع ايخرين

 النمو العقلي والمعرفي: 2-4-3-2

 ق صاااااااااعوبة فاااااااااي فهااااااااام المفاااااااااا يم المجاااااااااردةيواجاااااااااه المراهااااااااا فاااااااااي هاااااااااذه المرحلاااااااااة العمرياااااااااة    
لدياااااااااااه عملياااااااااااة التفكيااااااااااار فاااااااااااي  تبااااااااااادأو  ،قائدياااااااااااةوتركاااااااااااز اهتماماتاااااااااااه علاااااااااااى استكشااااااااااااف القضاااااااااااايا الع

مصاااااااااااحوبة بمحاولتاااااااااااه كسااااااااااار ارتباطاااااااااااه بعاااااااااااالم  تتطاااااااااااور اتجاهاتاااااااااااه الفكرياااااااااااة تااااااااااادريجياو  المساااااااااااتقبل
 (50  ص1994)أنوف ويتج  . الطفولة

لاحااااااااااااا  أن المراهاااااااااااااق يقتااااااااااااارب مااااااااااااان مرحلاااااااااااااة النضاااااااااااااج ماااااااااااااع تطاااااااااااااور ملحاااااااااااااو  فاااااااااااااي ي    
العقليااااااااة، ممااااااااا يعااااااااازح لديااااااااه حااااااااب الإبااااااااداع ور باااااااااة اكتشاااااااااف الأمااااااااور الغامضااااااااة والبحاااااااااث القاااااااادرات 

 (377  ص1995) امد عبد السلام زهران  . عن محفزات جديدة

 النمو الحركي: 2-4-3-3

   راء العلمااااااااااااااء حاااااااااااااول دور وأهمياااااااااااااة فتااااااااااااارة المراهقاااااااااااااة فاااااااااااااي النماااااااااااااو الحركاااااااااااااي فااااااااااااااختل    
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 أن حركااااااااااااااات المراهااااااااااااااق حتااااااااااااااى العااااااااااااااام الثالااااااااااااااث عشاااااااااااااار تتميااااااااااااااز "وياااااااااااااارى "جااااااااااااااوركن، والجساااااااااااااادي
ي التاااااااااااواحن والاضاااااااااااطراب بالنسااااااااااابة لناااااااااااواحي التوافاااااااااااق والتناساااااااااااق والانساااااااااااجام. كماااااااااااا فاااااااااااباااااااااااالاختلال 

يؤكااااااااااااد أن هااااااااااااذا الاضااااااااااااطراب يجماااااااااااال الطااااااااااااابع الااااااااااااوقتي إذ لا يلاااااااااااابس المراهااااااااااااق بعااااااااااااد ذلااااااااااااك فااااااااااااي 
 .ذي قبااااااااااال  ضااااااااااون مرحلاااااااااااة الفتاااااااااااوة أن تتباااااااااادل حركاتاااااااااااه لتصااااااااااابح أكثااااااااااار توافقااااااااااا وانساااااااااااجاما عااااااااااان

كمااااااااااااا ياااااااااااارى "يكلمااااااااااااان" و"نويهاااااااااااااوس" فااااااااااااي هااااااااااااذه المرحلااااااااااااة أنهااااااااااااا فتاااااااااااارة الاضااااااااااااطراب والفوضااااااااااااى 
الحركياااااااااة، إذ أنهاااااااااا تحمااااااااال فاااااااااي طياتهاااااااااا بعاااااااااض الاضاااااااااطرابات التاااااااااي تمتاااااااااد لفتااااااااارة معيناااااااااة بالنسااااااااابة 

 (45ص  1984  )محمد سلامة ا م .للنواحي النوعية للنمو الحركي

 النمو النفسي: 2-4-3-4

ا مااااااااااان مراحااااااااااال النماااااااااااو، وتتمياااااااااااز النفساااااااااااي لااااااااااادى المراهاااااااااااق جااااااااااازءلاااااااااااة النماااااااااااو عاااااااااااد مرحت    
بكثافااااااااااااة المشاااااااااااااعر والحياااااااااااارة والاضااااااااااااطراب، ممااااااااااااا يااااااااااااؤدي إلااااااااااااى عاااااااااااادم تناسااااااااااااق وتااااااااااااواحن نفسااااااااااااي 
يااااااااااانعكس علاااااااااااى انفعاااااااااااالات المراهاااااااااااق، حياااااااااااث يصااااااااااابح أكثااااااااااار حساساااااااااااية بدرجاااااااااااة ملحوظاااااااااااة. ومااااااااااان 

 :أبرح هذه الحساسيات والانفعالات ما يلي

 ية التااااااااااي قااااااااااد يظنهااااااااااا المراهااااااااااق شااااااااااذوذاساااااااااادشااااااااااعور بالخجاااااااااال ناااااااااااجم عاااااااااان التغياااااااااارات الج -
 .أو مرضات 

 .إحساس عميق بالذنب نتيجة بروح الدافع الجنسي بشكل واضح -

 .خيالات واسعة ور بات جديدة ومتعددة -

 .مشاعر وطنية ودينية وجنسية متزايدة -

 (91ص  2000توما جورج خوري  ). أفكار مستحدثة وجديدة -

 النمو الاجتماعي: 2-4-3-5

حياة المراهق الاجتماعية بالصراع بين ر بة الاستقلال واحتياجه للدعم الأسري، مما يخلق تتميز 
 وتوسيع علاقاته تناقضات في سلوكه وأفكاره. كما يزداد اهتمامه بمظهره الشخصي كجزء من تأكيد هويته

  ان محمد الق افي)رمض .ن أكثر من الذكورهأما الإناث فغالبا ما يلجأن إلى الاهتمام بمظهر  ،الاجتماعية
 (355  ص2000
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 النمو الفسيولوجي: 2-4-3-6

عااااااااااااااااد النضااااااااااااااااوج الجنسااااااااااااااااي لاااااااااااااااادى الااااااااااااااااذكر والأنثااااااااااااااااى ماااااااااااااااان أباااااااااااااااارح التغياااااااااااااااارات ي        
 إلاااااااااى جاناااااااااب التغيااااااااارات التاااااااااي تااااااااالاحم وتصااااااااااحب هاااااااااذه الفتااااااااارة ،الفسااااااااايولوجية فاااااااااي مرحلاااااااااة المراهقاااااااااة

كميااااااااااااة  يااااااااااااث يكااااااااااااون ارتفاااااااااااااعالاسااااااااااااتهلاك الأقصااااااااااااى للأكسااااااااااااجين بحمثاااااااااااال  يولوجيةسااااااااااااعواماااااااااااال ف
وأثناااااااااااء  ،ساااااااااانة لاااااااااادى الأطفااااااااااال 12-06 بااااااااااين تاااااااااادريجيا حسااااااااااب الساااااااااان الااااااااااذي يتااااااااااراوح الأكسااااااااااجين

. بالإضااااااااافة إلااااااااى عواماااااااال ساااااااان البلااااااااوغ نلاحاااااااا  اسااااااااتقرار وحتااااااااى انخفاضااااااااا فااااااااي كميااااااااة الأكسااااااااجين
حااااااااااوالي مورفولوجيااااااااااة مثاااااااااال الطااااااااااول والااااااااااوحن، حيااااااااااث ياااااااااازداد الطااااااااااول تاااااااااادريجيا حتااااااااااى يثباااااااااا  فااااااااااي 

وينطباااااااااق ذلاااااااااك علاااااااااى الاااااااااوحن أيضاااااااااا إذ أن قيمااااااااااة ، سااااااااانة للبناااااااااين 18سااااااااانة للبناااااااااات و 16.5عمااااااااار
سااااااااانة  14.5سااااااااانة للبناااااااااات وفاااااااااي عمااااااااار  12التغيااااااااار والنماااااااااو فاااااااااي وحن الجسااااااااام يكاااااااااون فاااااااااي عمااااااااار 

للبناااااااااين، كاااااااااذلك فاااااااااان البناااااااااات ينضاااااااااجون جنسااااااااايا مبكااااااااارا عااااااااان البناااااااااين بحاااااااااوالي عاااااااااامين أو عاااااااااامين 
 (187ص  2002  ) هاء الدين ، را يم سلامة ونص .

 النمو الانفعالي: 2-4-3-7

يجماااااااااااااع علمااااااااااااااء الااااااااااااانفس باااااااااااااأن انفعاااااااااااااالات المراهاااااااااااااق تختلااااااااااااا  فاااااااااااااي ناااااااااااااواحي كثيااااااااااااارة     
 :هذه الاختلافات النواحي التالية وتشمل

 .تلاح  أن في هذه السنوات المراهق يثور لأتفه الأسباب -

يتميااااااااااز المراهااااااااااق فااااااااااي هااااااااااذه الفتاااااااااارة بانفعااااااااااالات حااااااااااادة مختلفااااااااااة ومتقلبااااااااااة وعاااااااااادم الثبااااااااااات  -
فااااااااي ماااااااادى قصااااااااير ماااااااان الزهااااااااد فااااااااي الكبرياااااااااء إلااااااااى القنااااااااوط  أي ينتقاااااااال ماااااااان انفعااااااااالات إلااااااااى أخاااااااارى 

 .ثم إلى اليأس

قااااااااااد يماااااااااار المراهااااااااااق فااااااااااي بعااااااااااض الحااااااااااالات بحااااااااااالات ماااااااااان اليااااااااااأس والإحباااااااااااط الناااااااااااتجين  -
 .عن الفشل، مما قد يثير لديه عواط  شديدة تدفعه أحيانتا إلى التفكير في الانتحار

 .التحكم في مظاهره الخارجية لحالته الانفعالية عدم المقدرة على -

يباااااااااااادأ تكااااااااااااوين بعااااااااااااض العواطاااااااااااا  الشخصااااااااااااية كااااااااااااالاعتزاح بااااااااااااالنفس والعنايااااااااااااة بالهناااااااااااادام  -
وطريقاااااااااة الجلاااااااااوس والشاااااااااعور باااااااااأن لاااااااااه الحاااااااااق فاااااااااي إباااااااااداء الااااااااارأي ويكاااااااااون عاطفياااااااااا نحاااااااااو الأسااااااااارار 
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 (90  ص1997  السيد اءفؤا   ه) .الجمالية

 مشكلات المراهقين: 2-5

 التالية:مشكلات المراهقين في النقط ثل أهم تتم    

 : الانحراف السلوكي-

ممارسااااااااااة العااااااااااادات الضااااااااااارة مثاااااااااال الإدمااااااااااان والتاااااااااادخين، وتصاااااااااابح فيمااااااااااا بعااااااااااد جاااااااااازء ماااااااااان 
حيااااااااااااتهم وقاااااااااااد تنتهاااااااااااي باااااااااااالمراهق إلاااااااااااى الانحاااااااااااراف والإجااااااااااارام كالانضااااااااااامام إلاااااااااااى أصااااااااااادقاء الساااااااااااوء 

 .مثلا كعصابات السرقة

 : الانحراف الجنسي-

 .العاجل للميول الجنسية الميل ل،شباع

 :ةظفي أ لام اليق  رق ال-

اللجااااااااااوء إلااااااااااى أحاااااااااالام اليقظااااااااااة باسااااااااااتمرار وال اااااااااايش بعياااااااااادا عاااااااااان الواقااااااااااع والانسااااااااااحاب إلااااااااااى 
 .أجواء خيالية

 : مشكلات الدراسة -

 .الانقطاع عن الدراسة والتغيب ومشاكل بالتحصيل الدراسي

 : مشكلات احية -

 .الظهر السمنة وفقدان الشهيةحب الشباب، اختلال هرمونات، تقوس 

 .مشكلات سوء أو عدم التةي  -

تحاااااااااااادث مشااااااااااااكلات سااااااااااااوء التكياااااااااااا  أو عدمااااااااااااه نتيجااااااااااااة التغياااااااااااارات السااااااااااااريعة التااااااااااااي تطاااااااااااارأ 
علاااااااااااااى جمياااااااااااااع مجاااااااااااااالات النماااااااااااااو، أو نتيجاااااااااااااة عااااااااااااادم التكيااااااااااااا  ماااااااااااااع الأشاااااااااااااخاص المحيطاااااااااااااين أو 

 (164  ص2010)أ مد عبد الةريم  م ة  . الظروف البيئية والمشاكل الصحية
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 أهمية النشاط الرياضي للمراه : 2-6

يهاااااااااادف إلااااااااااى تكااااااااااوين  ا ماااااااااان التربيااااااااااة العامااااااااااة،يعااااااااااد النشاااااااااااط الرياضااااااااااي جاااااااااازءا أساسااااااااااي    
ا، ماااااااااان خاااااااااالال ممارسااااااااااة أنااااااااااواع متنوعااااااااااة ماااااااااان ا واجتماعيااااااااااا وانفعالياااااااااامااااااااااواطن سااااااااااليم باااااااااادنيا وعقلياااااااااا

 يضااااااااااامن النشااااااااااااط الرياضاااااااااااي نماااااااااااوا شااااااااااااملاو  ،النشااااااااااااطات البدنياااااااااااة التاااااااااااي تحقاااااااااااق هاااااااااااذه الأهاااااااااااداف
ا تبااااااااااين التاااااااااي يمااااااااار بهاااااااااا، حياااااااااث يلاحااااااااا  أحيانااااااااا ماااااااااع مراعااااااااااة المرحلاااااااااة العمرياااااااااة حناااااااااا للطفااااااااالومتوا

فااااااااااي معاااااااااادل النمااااااااااو ماااااااااان حيااااااااااث الطااااااااااول والااااااااااوحن، ممااااااااااا قااااااااااد يااااااااااؤدي إلااااااااااى نقااااااااااص فااااااااااي التوافااااااااااق 
ا فاااااااااااي لاااااااااااذلك يلعاااااااااااب النشااااااااااااط الرياضاااااااااااي دورا حيويااااااااااا ،م للمراهاااااااااااقالعصااااااااااابي ويعياااااااااااق النماااااااااااو السااااااااااالي

الانسااااااااااجام فااااااااااي كافااااااااااة الحركااااااااااات التااااااااااي تعزيااااااااااز التنااااااااااا م بااااااااااين العضاااااااااالات والأعصاااااااااااب، وحيااااااااااادة 
 .يؤديها المراهق

 :هدف النشاط الرياضي لدى المراه  2-7

"  إن كلمااااااااااة هاااااااااادف  البااااااااااا مااااااااااا تحاااااااااادد  اااااااااارض أو اتجاااااااااااه عااااااااااام ولقااااااااااد حاااااااااادد "رومااااااااااين    
 لدى المراهق: الأ راض التالية للنشاط الرياضي

التغيااااااااااارات يؤكاااااااااااد  ااااااااااارض التنميااااااااااة البدنياااااااااااة علااااااااااى إحاااااااااااداث  :اللياقيييييييييية البدنيييييييييييية 2-7-1
البدنيااااااااااااة ماااااااااااان حيااااااااااااث تقويااااااااااااة الأجهاااااااااااازة الحيويااااااااااااة المختلفااااااااااااة مثاااااااااااال الجهاااااااااااااح العصاااااااااااابي والاااااااااااادوري 

وتحساااااااااااااين الصااااااااااااافات البدنياااااااااااااة العاماااااااااااااة مثااااااااااااال التحمااااااااااااال والسااااااااااااارعة والرشااااااااااااااقة والقاااااااااااااوة  ،والتنفساااااااااااااي
البدنياااااااااة وإكساااااااااااب المظهاااااااااار  الاضااااااااااطراباتوالعمااااااااال علااااااااااى تحساااااااااين القااااااااااوام المعتااااااااادل للوقايااااااااااة مااااااااان 

 .الصحيح

وهااااااااااي تاااااااااارتبط بنمااااااااااو وتطااااااااااور المهااااااااااارات الحركيااااااااااة وتنفيااااااااااذ  :ةأغييييييييييراض مهارييييييييييي 2-7-2
للحركااااااااااة والسااااااااااايطرة عليهااااااااااا ساااااااااااواء مهاااااااااااارات حركيااااااااااة طبي ياااااااااااة أو المهااااااااااارات الأساساااااااااااية للأنشاااااااااااطة 

 .الرياضية

والتاااااااااي عااااااااان طريقهاااااااااا يمكااااااااان أن تنماااااااااو قااااااااادرة الفااااااااارد العقلياااااااااة  :أغيييييييييراض ثقا يييييييييية 2-7-3
لهاااااااااااا ارتبااااااااااااط مباشااااااااااار  واياهاااااااااااا والتااااااااااايح المعلوماااااااااااات مااااااااااان جمياااااااااااع والفكرياااااااااااة مااااااااااان خااااااااااالال تاااااااااااداول 

 .للأنشطة الرياضية الممارسة
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ماااااااااان خاااااااااالال ممارسااااااااااة  :أغييييييييييراض تربوييييييييييية للنمييييييييييو الاجتميييييييييياعي والوجييييييييييداني 2-7-4
الأنشاااااااااااااطة الرياضاااااااااااااية كاااااااااااااأفراد وجماعاااااااااااااات ومااااااااااااان خااااااااااااالال التعااااااااااااااون والتااااااااااااادريب علاااااااااااااى ال ياااااااااااااادة 

-144  ص2013)محسيييييييييين محمييييييييييد  روييييييييييي   مييييييييييص  . واكتساااااااااااب الصاااااااااافات الاجتماعيااااااااااة
145) 

 :خصائص النشطة الرياضية عند المراه  2-8

أكااااااااااااااادت الدراساااااااااااااااات الحديثاااااااااااااااة وجاااااااااااااااود وحااااااااااااااادة تكاملياااااااااااااااة باااااااااااااااين الجواناااااااااااااااب الجسااااااااااااااامية    
والعقلياااااااااة والاجتماعياااااااااة للنماااااااااو، حياااااااااث يشااااااااامل النماااااااااو جمياااااااااع هاااااااااذه الناااااااااواحي ولا يمكااااااااان فصااااااااال أي 

ينقطاااااااااع المراهاااااااااق  ألاجاناااااااااب عنهاااااااااا. ولتحقياااااااااق التكامااااااااال والاساااااااااتقرار فاااااااااي النماااااااااو، مااااااااان الضاااااااااروري 
النشااااااااااااط البااااااااااادني لفتااااااااااارات طويلاااااااااااة. ولتخفيااااااااااا  هاااااااااااذا الانقطااااااااااااع، يمكااااااااااان الاعتمااااااااااااد علاااااااااااى عااااااااااان 

ااااااااااا منظمااااااااااة للتربيااااااااااة البدنيااااااااااة والرياضااااااااااية، والتااااااااااي تركااااااااااز  الباااااااااارامج المدرسااااااااااية التااااااااااي تتضاااااااااامن خططت
 :على الجوانب التالية

 .تعزيز مستوى الأداء الرياضي لدى المراهقين -

 .الذاتيتوفير فرص لتعلم مهارات ال يادة والانضباط  -

 .تعليم قواعد الألعاب الرياضية وكيفية تطبيقها بشكل صحيح -

  .تنمية الاعتماد على النفس وتحمل المسؤولية الفردية -
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 :خلااة

تناولناااااااااااا أبااااااااااارح المهاااااااااااارات الأساساااااااااااية فاااااااااااي كااااااااااارة القااااااااااادم، ساااااااااااواء  فاااااااااااي هاااااااااااذا الفصااااااااااال    
لمااااااااا لهااااااااا ماااااااان أهميااااااااة بالإضااااااااافة إلااااااااى بعااااااااض الصاااااااافات البدنيااااااااة التااااااااي  المتعلقااااااااة بااااااااالكرة أو باااااااادونها

كثاااااااااار الأ تعتباااااااااار وعمومااااااااااا فاااااااااا ن رياضااااااااااة كاااااااااارة القاااااااااادم، يجااااااااااب أن تتااااااااااوفر فااااااااااي لاعااااااااااب كاااااااااارة القاااااااااادم
الشااااااااركات العالميااااااااة تهااااااااتم بهااااااااا أكثاااااااار ماااااااان رياضااااااااة و شااااااااعبية فااااااااي العااااااااالم وهااااااااذا مااااااااا جعاااااااال الاااااااادول 

 .في تطور مستمرهذه الرياضة ستبقى و  أخرى،

الجوانااااااااااب التااااااااااي تااااااااادخل فااااااااااي تكااااااااااوين شخصااااااااااية هااااااااااذه الفئااااااااااة  لااااااااااى مختلاااااااااا وتطرقناااااااااا إ     
راحااااااااااال أن مرحلاااااااااااة المراهقاااااااااااة المتاااااااااااأخرة تعاااااااااااد مااااااااااان أصاااااااااااعب المكماااااااااااا لا حظناااااااااااا  ،مااااااااااان الماااااااااااراهقين

لماااااااااااا تميااااااااااازت باااااااااااه ماااااااااان تغيااااااااااارات فسااااااااااايولوجية، مورفولوجياااااااااااة،  التااااااااااي يمااااااااااار بهاااااااااااا الإنساااااااااااان، نظاااااااااارا
ماااااااااااا هاااااااااااي إلا مرحلاااااااااااة انتقاااااااااااال ولهاااااااااااذا  المتاااااااااااأخرةكماااااااااااا أن فتااااااااااارة المراهقاااااااااااة  .انفعالياااااااااااة واجتماعياااااااااااة

فاااااااااااي دراساااااااااااتنا هاااااااااااذه، كماااااااااااا لا نساااااااااااتطيع فاااااااااااي أي حاااااااااااال مااااااااااان  أهمياااااااااااة يجاااااااااااب عليناااااااااااا أن نعطيهاااااااااااا
الأحاااااااااوال أن ناااااااااولي أهميااااااااااة لجاناااااااااب ونسااااااااااتغني عااااااااان جواناااااااااب أخاااااااااارى، لأنهاااااااااا كلهااااااااااا تتعامااااااااال مااااااااااع 
بعضااااااااااها الاااااااااابعض فااااااااااي تحديااااااااااد شخصااااااااااية المراهااااااااااق ولااااااااااذلك وجااااااااااب علااااااااااى المربااااااااااي أو الماااااااااادرب أن 

 علاااااااى هاااااااذه التغيااااااارات التاااااااي تسااااااااعد علاااااااى معرفاااااااة وتفهااااااام الوضاااااااع أو كااااااال ماااااااا ياااااااولي أهمياااااااة كبيااااااارة
لاااااااااه علاقاااااااااة بالمعرفاااااااااة وكيفياااااااااة التعامااااااااال، ولااااااااايس معناااااااااى التوجياااااااااه الضاااااااااغط والتغييااااااااار كماااااااااا يفهماااااااااه 
الكثيااااااااااار، وإنماااااااااااا يراعاااااااااااي حاجياااااااااااات ومتطلباااااااااااات المراهاااااااااااق الضااااااااااارورية والتاااااااااااي بواساااااااااااطتها يساااااااااااتطيع 

 تحقيق النمو المتواحن.
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 :تمهيد

التاااااااااااادريبي  برنااااااااااااامجال تااااااااااااأثير التعاااااااااااارف علااااااااااااى ماااااااااااادىهاااااااااااادف  الدراسااااااااااااة الحاليااااااااااااة إلااااااااااااى     
الهوائيااااااااااااة الساااااااااااارعة  طااااااااااااويروذلااااااااااااك لت مرتفااااااااااااع الشاااااااااااادة قااااااااااااائم علااااااااااااى التاااااااااااادريب الفتااااااااااااري وال المقتاااااااااااارح

 19لاعباااااااااي كااااااااارة القااااااااادم فئاااااااااة أقااااااااال مااااااااان  لااااااااادى القصاااااااااوى والحاااااااااد الأقصاااااااااى لاساااااااااتهلاك الأكساااااااااجين
وتنااااااااااول الباحاااااااااث فاااااااااي هاااااااااذا الفصااااااااال الدراساااااااااة الاساااااااااتطلاعية وذلاااااااااك مااااااااان أجااااااااال تشاااااااااخيص ، سااااااااانة

الهوائياااااااااااة القصاااااااااااوى والحاااااااااااد الأقصاااااااااااى لاساااااااااااتهلاك قااااااااااادرات اللاعباااااااااااين البدنياااااااااااة وخاصاااااااااااة السااااااااااارعة 
، وإعااااااااااااااداد أدوات البحااااااااااااااث وتجريبهااااااااااااااا والوقااااااااااااااوف علااااااااااااااى خصائصااااااااااااااها ماااااااااااااان حيااااااااااااااث الأكسااااااااااااااجين

وقصااااااااااد التأكااااااااااد  ،ةعيناااااااااالمتغياااااااااارات البحااااااااااث ومناساااااااااابتها لدرتها علااااااااااى قياااااااااااس صاااااااااادقها وثباتهااااااااااا وقاااااااااا
ماااااااااان صاااااااااالاحية الاختبااااااااااارات وسااااااااااهولة فهاااااااااام أفااااااااااراد العينااااااااااة لهااااااااااا، والوقااااااااااوف علااااااااااى ماااااااااادى كفاااااااااااءة 

تشااااااااااامل فهااااااااااي أمااااااااااا الدراسااااااااااة الأساسااااااااااية  ،فريااااااااااق العماااااااااال المساااااااااااعد فااااااااااي تنفيااااااااااذ وإدارة الاختباااااااااااارات
، ويتنااااااااااااول هاااااااااااذا جاااااااااااراءات ضااااااااااابطهااختيارهاااااااااااا، وإ، وطريقاااااااااااة وصااااااااااافا لمجتماااااااااااع الدراساااااااااااة، عينتهاااااااااااا
 .ا للتصميم المتبع في هذه الدراسةالفصل الإجراءات التي تم تنفيذها وفق
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 المنهج العلمي المتبع: -1

بااااااااااااااختلاف مشاااااااااااااكلة البحاااااااااااااث  العلمياااااااااااااةمنااااااااااااااهج البحاااااااااااااث تختلااااااااااااا  فاااااااااااااي البحاااااااااااااوث        
 وأهاااااااادافها فااااااااالمنهج هااااااااو عبااااااااارة عاااااااان العمليااااااااات والخطااااااااوات التااااااااي يتتبعهااااااااا الباحااااااااث بغيااااااااة تحقياااااااااق

أثاااااااار برناااااااااامج تااااااااادريبي مقتااااااااارح تمثااااااااال فاااااااااي يومااااااااان هااااااااذا المنطلاااااااااق فموضاااااااااوع بحثااااااااي  ،بحثاااااااااه هاااااااادف
باساااااااااااتخدام طريقاااااااااااة التااااااااااادريب الفتاااااااااااري مرتفاااااااااااع الشااااااااااادة فاااااااااااي تطاااااااااااوير السااااااااااارعة الهوائياااااااااااة القصاااااااااااوى 

فاااااااا ن   ساااااااانة 19لاسااااااااتهلاك الأكسااااااااجين لاااااااادى لاعبااااااااي كاااااااارة القاااااااادم فئااااااااة أقاااااااال ماااااااان  والحااااااااد الأقصااااااااى
 .تجريبيهو المنهج ال في هذه الدراسةالمنهج الذي اتبعته 

يتميااااااااااز الماااااااااانهج التجريبااااااااااي عاااااااااان  يااااااااااره ماااااااااان المناااااااااااهج باااااااااادور متعاااااااااااظم للباحااااااااااث لا        
ظااااااااااااهرة بااااااااااال يتعاااااااااااداه إلاااااااااااى تااااااااااادخل يقتصااااااااااار فقاااااااااااط علاااااااااااى وصااااااااااا  الوضاااااااااااع الاااااااااااراهن للحااااااااااادث أو ال

مقصاااااااااااود بهااااااااااادف إعاااااااااااادة تشاااااااااااكيل واقاااااااااااع الظااااااااااااهرة أو الحااااااااااادث مااااااااااان خااااااااااالال اساااااااااااتخدام واضاااااااااااح و 
. ماااااااااان ثاااااااااام ملاحظااااااااااة النتااااااااااائج بدقااااااااااة وتحليلهااااااااااا وتفساااااااااايرهامعينااااااااااة و ياااااااااارات يإجااااااااااراءات أو إحااااااااااداث تغ

 (83  ص2007) سان هشام  

ويعااااااااااااارف المااااااااااااانهج التجريباااااااااااااي بأناااااااااااااه أسااااااااااااالوب تجريباااااااااااااي يتعلاااااااااااااق ب حاااااااااااااداث تغييااااااااااااار        
لدراسااااااااة، وملاحظااااااااة مااااااااا ينااااااااتج عاااااااان هااااااااذا التغيياااااااار ماااااااان  ثااااااااار. مضاااااااابوط علااااااااى ظاااااااااهرة موضااااااااوع ا

 (17  ص2008)غازي عناية  

ويشاااااااااااااير عباااااااااااااد اليماااااااااااااين باااااااااااااوداود بأناااااااااااااه المااااااااااااانهج الاااااااااااااذي يرتكاااااااااااااز علاااااااااااااى التجرباااااااااااااة       
والاختبااااااااااااار الميااااااااااااداني مسترشاااااااااااادا بوساااااااااااايلة الملاحظااااااااااااة ومعتماااااااااااادا علااااااااااااى أدوات وأجهاااااااااااازة ومعاااااااااااادات 

بية بااااااااين متغياااااااار أو أكثاااااااار فااااااااي إطااااااااار علميااااااااة حديثااااااااة ماااااااان أجاااااااال إبااااااااراح واكتشاااااااااف أي علاقااااااااة سااااااااب
 (126  ص2010)عبد اليمين  و او   محكم الضبط. 

 لماااااااااااا يتطلباااااااااااه البحاااااااااااث العلماااااااااااي منااااااااااااهجأدق مااااااااااان كماااااااااااا يعتبااااااااااار المااااااااااانهج التجريباااااااااااي       
، حيااااااااااث يساااااااااامى المتغياااااااااار الااااااااااذي التصااااااااااميم التجريبااااااااااي المحكاااااااااامتحكاااااااااام فااااااااااي المتغياااااااااارات ماااااااااان  ماااااااااان

والمجموعاااااااااااة التاااااااااااي يساااااااااااتخدم معهاااااااااااا هاااااااااااذا ، باااااااااااالمتغير المساااااااااااتقلياااااااااااتم الاااااااااااتحكم فياااااااااااه عااااااااااان قصاااااااااااد 
، ناااااااااااااتج عاااااااااااان التغيياااااااااااار بااااااااااااالمتغير التااااااااااااابعالمتغياااااااااااار بالمجموعااااااااااااة التجريبيااااااااااااة ويساااااااااااامى الساااااااااااالوك ال

 م فاااااااااااي مساااااااااااار كااااااااااال مااااااااااان المتغيااااااااااار المساااااااااااتقلولتحقياااااااااااق المااااااااااانهج التجريباااااااااااي لاباااااااااااد مااااااااااان الاااااااااااتحك
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ة والمتغياااااااااار التااااااااااابع )الساااااااااارع (القااااااااااائم علااااااااااى التاااااااااادريب الفتااااااااااري مرتفااااااااااع الشاااااااااادة تاااااااااادريبيالبرنااااااااااامج ال)
 الهوائية القصوى والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين(.

 التصميم التجريبي للدراسة: 1-1

وضاااااااااااع باااااااااااي تصاااااااااااميم لاااااااااااه والاااااااااااذي يعااااااااااارف علاااااااااااى أناااااااااااه ويوضاااااااااااع لكااااااااااال مااااااااااانهج تجري      
، ووضاااااااااع خطاااااااااة للعمااااااااال محاااااااااددة الجواناااااااااب تمكااااااااان الباحاااااااااث مااااااااان لتجرباااااااااة مااااااااااالهيكااااااااال الأساساااااااااي 
  وسييييييييوزان أ مييييييييد علييييييييي مرسييييييييي ) سيييييييين أ مييييييييد الشييييييييافعي .ختبااااااااارا دقيقااااااااااختبااااااااار فروضااااااااه ا

 (78ص  1995

مجموعااااااااااااة واسااااااااااااتخدم الباحااااااااااااث التصااااااااااااميم التجريبااااااااااااي باسااااااااااااتخدام مجمااااااااااااوعتين متكااااااااااااافئتين )
القاااااااااااائم علاااااااااااى طريقااااااااااة التااااااااااادريب الفتاااااااااااري مرتفاااااااااااع  المقتااااااااااارح تجريبيااااااااااة تخضاااااااااااع للبرناااااااااااامج التاااااااااادريبي

الاعتيااااااااااادي الااااااااااذي يقااااااااااوم بااااااااااه ماااااااااادرب تخضااااااااااع للبرنااااااااااامج التاااااااااادريبي مجموعااااااااااة ضااااااااااابطة الشاااااااااادة، و 
للمجمااااااااااوعتين الضااااااااااابطة  ال يااااااااااام بالاختبااااااااااارات القبليااااااااااة ، حيااااااااااث يااااااااااتم فااااااااااي هااااااااااذا التصااااااااااميمالفريااااااااااق(

البرنااااااااااااامج )المجموعااااااااااااة التجريبيااااااااااااة وبعااااااااااااد ذلااااااااااااك إدخااااااااااااال العاماااااااااااال التجريبااااااااااااي علااااااااااااى  والتجريبيااااااااااااة،
بعااااااااااااادها ال ياااااااااااااام و  لكااااااااااااالا المجماااااااااااااوعتين ، ثااااااااااااام ال ياااااااااااااام بالاختباااااااااااااارات البعدياااااااااااااة(التااااااااااااادريبي المقتااااااااااااارح

 .مقارنة النتائجب

 ( يبين التصميم التجريبي للدراسة.13م )شكل رق

 

   

  

 

  

 

 

تطبيق البرنامج  اختبار قبليلمجموعة ا

المقترح التدريبي

 اختبار بعدي

ضابطةلمجموعة الا تطبيق البرنامج  اختبار قبلي 

للمدرب التدريبي

 اختبار بعدي

 مقــــــارنة

 مقارنة

ؤ
وتكاف

س 
جان

 ت
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 الدراسة الاستطلاعية: -2

 الدراسة الاستطلاعية الولى: 2-1

 الأربعااااااااااااااااااااءياااااااااااااااااااوم وذلاااااااااااااااااااك  الاساااااااااااااااااااتطلاعية دراساااااااااااااااااااة جراء البااااااااااااااااااا قاااااااااااااااااااام الباحاااااااااااااااااااث      
اسااااااااااااااتطلاعية ماااااااااااااان  علااااااااااااااى عينااااااااااااااة 29/10/2024إلااااااااااااااى  ايااااااااااااااة يااااااااااااااوم الثلاثاااااااااااااااء  23/10/2024

ماااااااان فريااااااااق مولوديااااااااة باتنااااااااة لفئااااااااة أقاااااااال ماااااااان  ( لاعبااااااااين06وعااااااااددها ) نفااااااااس أفااااااااراد مجتمااااااااع البحااااااااث
التجربااااااااااااااااة  وقااااااااااااااااد أظهاااااااااااااااارت ساااااااااااااااانة لهاااااااااااااااام نفااااااااااااااااس خصااااااااااااااااائص عينااااااااااااااااة البحااااااااااااااااث الرئيسااااااااااااااااية، 19

، حيااااااااااااااث تاااااااااااااام اختيااااااااااااااار أفااااااااااااااراد العينااااااااااااااة الاسااااااااااااااتطلاعية اسااااااااااااااتجابة عينااااااااااااااة البحااااااااااااااث للاختبااااااااااااااارات
 .الاستطلاعية بطريقة عشوائية وذلك لإعطاء مصداقية أكثر لنتائج الدراسة

 ستطلاعية الولى:الدراسة الا أهداف 2-1-1

التأكاااااااااااااد مااااااااااااان مااااااااااااادى صااااااااااااالاحية المكاااااااااااااان المخصاااااااااااااص لإجاااااااااااااراء الاختباااااااااااااارات وترتياااااااااااااب  -
 . أدائه

 .التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث -

 .تدريب المساعدين على كيفية استخدام الأدوات -

 .التعرف على المشكلات التي قد تحدث أثناء التطبيق الميداني -

الاختبااااااااااااااارات لعينااااااااااااااة الدراسااااااااااااااة وماااااااااااااادى اسااااااااااااااتعداد المختباااااااااااااارين  ماااااااااااااان ملاءمااااااااااااااةالتأكااااااااااااااد  -
 .لإجراء الاختبارات

 (.الثباتو العلمية للاختبار )الصدق استخراج المعاملات  -

 .معرفة الوق  المستغرق لإجراء الاختبارات -

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: 2-2

حااااااااااااااااااااد الثانيااااااااااااااااااااة يااااااااااااااااااااوم الأقااااااااااااااااااااام الباحااااااااااااااااااااث باااااااااااااااااااا جراء الدراسااااااااااااااااااااة الاسااااااااااااااااااااتطلاعية       
نفااااااااااااااس العينااااااااااااااة الاسااااااااااااااتطلاعية وذلااااااااااااااك بتطبيااااااااااااااق وحاااااااااااااادة تدريبيااااااااااااااة ماااااااااااااان علااااااااااااااى  03/11/2024

 ، بهااااااااادف التعااااااااارف علاااااااااىالفتاااااااااري مرتفاااااااااع الشااااااااادةوالخاضاااااااااعة لطريقاااااااااة التااااااااادريب  التااااااااادريبي البرناااااااااامج
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 تااااااااااادريبي لعيناااااااااااة الدراساااااااااااةالبرناااااااااااامج المناسااااااااااابة التمريناااااااااااات والتااااااااااادريبات البدنياااااااااااة المساااااااااااتخدمة فاااااااااااي 
، بالإضااااااااااااافة إلااااااااااااى لقاااااااااااادرات اللاعبااااااااااااين لاءمتااااااااااااهممااااااااااادى ين حماااااااااااال التاااااااااااادريب و توحيااااااااااااع وتقنااااااااااااماااااااااااع 

تحدياااااااااااد و  التعااااااااااارف علاااااااااااى الصاااااااااااعوبات التاااااااااااي تواجاااااااااااه الباحاااااااااااث عناااااااااااد تنفياااااااااااذ التجرباااااااااااة الأساساااااااااااية
 .عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق البرنامج التدريبي

 الدراسة: مجتمع -3

يشااااااااااكل مجتمااااااااااع الدراسااااااااااة المجمااااااااااوع الكلااااااااااي للعناصاااااااااار التااااااااااي يسااااااااااعى الباحااااااااااث إلااااااااااى       
)عصييييييييام  سيييييييين أ مييييييييد الييييييييديلمي  أن يعماااااااام عليهااااااااا النتااااااااائج ذات العلاقااااااااة بالمشااااااااكلة المدروسااااااااة.

 (74  ص2014وعلي عبد الر يم االا  

لاعااااااااااب الااااااااااذين ينتمااااااااااون إلااااااااااى فريااااااااااق مولوديااااااااااة باتنااااااااااة  26مجتمااااااااااع الدراسااااااااااة فااااااااااي  تمثاااااااااالوي
 .2024/2025سنة، والمسجلين في الموسم الرياضي  19فئة أقل من 

 عينة الدراسة: -4

هاااااااااااااااي نماااااااااااااااوذج يشااااااااااااااامل جااااااااااااااازءا مااااااااااااااان محاااااااااااااااددات المجتماااااااااااااااع الأصااااااااااااااالي الخااااااااااااااااص       
)عصيييييييييام  سييييييييين . بالبحااااااااث والتاااااااااي تكاااااااااون ممثلاااااااااة لااااااااه بحياااااااااث تكاااااااااون حاملاااااااااة لصاااااااافاته المشاااااااااتركة

 (74  ص2014أ مد الديلمي وعلي عبد الر يم االا  

فااااااااااااي  ينلاعباااااااااااا 09( لاعبااااااااااااا مقساااااااااااامين بالتساااااااااااااوي أي 18ن )تتكااااااااااااون عينااااااااااااة الدراسااااااااااااة ماااااااااااا
 09الخاضاااااااااااااعة للبرناااااااااااااامج بطريقاااااااااااااة التااااااااااااادريب الفتاااااااااااااري مرتفاااااااااااااع الشااااااااااااادة وو التجريبياااااااااااااة  المجموعاااااااااااااة

، أي التاااااااااااااادريبي لماااااااااااااادرب الفريااااااااااااااقالخاضااااااااااااااعة للبرنااااااااااااااامج و  فااااااااااااااي المجموعااااااااااااااة الضااااااااااااااابطة ينلاعباااااااااااااا
( 18-17، وتراوحاااااااااااا  أعمااااااااااااارهم الزمنيااااااااااااة مااااااااااااا بااااااااااااين )ماااااااااااان مجتمااااااااااااع البحااااااااااااث 69,23بنساااااااااااابة %

سااااااااانة  19، وهااااااااام مساااااااااجلين بفئاااااااااة أقااااااااال مااااااااان ( سااااااااانة17,83سااااااااانة، بمتوساااااااااط عمااااااااار حمناااااااااي قااااااااادره )
( سااااااااااااتة لاعبااااااااااااين 06حااااااااااااراس مرمااااااااااااى و )( 02) ، وذلااااااااااااك بعااااااااااااد اسااااااااااااتثناءباتنااااااااااااة مولوديااااااااااااةبفريااااااااااااق 

، وتااااااااااااام اختياااااااااااااار هاااااااااااااؤلاء اللاعباااااااااااااين بشاااااااااااااكل قصااااااااااااادي أجريااااااااااااا  علااااااااااااايهم الدراساااااااااااااة الاساااااااااااااتطلاعية
 .ليشكلوا عينة البحث
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  :خصائص العينة 4-1

 :تحديد خصائص العينة بالشكل ايتيتم 

والمجموعااااااااااااااااة  ينلاعبااااااااااااااا 09ماااااااااااااااان  المجموعااااااااااااااااة التجريبياااااااااااااااةتتكاااااااااااااااون  العاااااااااااااااادد:حساااااااااااااااب  -
 .كذلك ينلاعب 09تتكون من الضابطة 

لاعباااااااااااااين ذو  03سااااااااااااانة و 18لاعاااااااااااااب ذو  15تتكاااااااااااااون العيناااااااااااااة مااااااااااااان  :حساااااااااااااب السااااااااااااان -
 .سنة والجدول التالي يبين توحيع أفراد العينة حسب متغير السن 17

 ( يبين توزيع أفرا  العينة  سب مت ير السن.07رقم )جدول 
السن                     

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية العينة

 07 06 سنة 18
 02 03 سنة 17

 : تجانس العينة وتةافؤ مجموعتي البحث:4-2

، لجاااااااااأ ات التاااااااااي تاااااااااؤثر فاااااااااي دقاااااااااة نتاااااااااائج البحاااااااااثمااااااااان أجااااااااال ضااااااااابط جمياااااااااع المتغيااااااااار       
تاااااااام حسااااااااابه )الباحااااااااث إلااااااااى التحقااااااااق ماااااااان تجااااااااانس وتكااااااااافؤ عينتااااااااي البحااااااااث فااااااااي متغياااااااارات الساااااااان 

والكتلااااااااة الدهنيااااااااة )تاااااااام  ،(مترلاوالطااااااااول )تاااااااام حسااااااااابه باااااااا ،والااااااااوحن )تاااااااام حسااااااااابه بااااااااا كلاااااااا (، ر(بالأشااااااااه
 ل يااااااااااااس السااااااااااارعة الهوائياااااااااااة القصاااااااااااوى  Vamevalوكاااااااااااذلك اختباااااااااااار  حساااااااااااابها بالنسااااااااااابة المئوياااااااااااة(،

 والحااااااااااد الأقصااااااااااى لاسااااااااااتهلاك الأكسااااااااااجين )تاااااااااام حسااااااااااابه ب ماااااااااال/ك /د( (كم/سااااااااااا تاااااااااام حسااااااااااابه ب)
للتكااااااااااافؤ  (T-test) وجاااااااااارت معالجااااااااااة هااااااااااذه المتغياااااااااارات إحصااااااااااائيا عاااااااااان طريااااااااااق اسااااااااااتخدام قااااااااااانون 

 : ( يبين ذلك08للتجانس والجدول رقم ) (Levene) واختبار ليفين
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 يبية والضابطة.( يبين المعالم الإ صائية لتجانس وتةافؤ المجموعتين التجر 08جدول رقم )

 المعالم الإحصائية
 

 
 المتغيرات

المجموعة 
 ةالتجريبي

المجموعة 
قيمة  الضابطة

 "ت"
 المحسوبة

قيمة"ف" 
 المحسوبة
لاختبار 
 ليفين

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

المواصفات 
 الجسمية

 السن )سنة(
17.66 
 

0.50 17.77 0.44 0.62 0.33 

 الطول
 )متر(

1.78 0.076 1.74 0.052 0.24 0.076 

 الوزن
 )كلغ(

64.89 9.1 65.78 8.9 0.83 0.87 

 الكتلة الدهنية
(%) 

11.51 1.56 11.61 1.39 0.88 0.73 

الاختبارات 
 البدنية

VAM 
(km∕h) 

16.00 0.93 15.94 0.95 0.90 0.90 

VO2 max 
(Ml/kg/min) 

57.30 4.49 57.21 4.48 0.96 0.93 

( أن قيماااااااااااااة اختباااااااااااااار ليفاااااااااااااين )ف( 08كماااااااااااااا يتضاااااااااااااح مااااااااااااان خااااااااااااالال الجااااااااااااادول رقااااااااااااام )    
 (0,87( إلااااااااااااااااى )0.33لمتغيااااااااااااااارات المواصااااااااااااااافات الجسااااااااااااااامية تراوحااااااااااااااا  ماااااااااااااااا باااااااااااااااين ) ساااااااااااااااوبةالمح

وهاااااااااااذا ماااااااااااا يااااااااااادل علاااااااااااى أن التبااااااااااااين ، 0,05وجمياااااااااااع هاااااااااااذه ال ااااااااااايم أكبااااااااااار مااااااااااان مساااااااااااتوى الدلالاااااااااااة 
  متكافئ.

لمتغيااااااااااااااارات  ساااااااااااااااوبة)ت( المح ( أن قااااااااااااااايم08تضاااااااااااااااح مااااااااااااااان خااااااااااااااالال الجااااااااااااااادول رقااااااااااااااام )    
 أكبااااااااااار، وجمياااااااااااع هاااااااااااذه ال ااااااااااايم (0,88( إلاااااااااااى )0,24المواصااااااااااافات الجسااااااااااامية تراوحااااااااااا  ماااااااااااا باااااااااااين )

، ممااااااااا ياااااااادل علاااااااااى عاااااااادم وجااااااااود فاااااااااروق (16أمااااااااام درجااااااااة حرياااااااااة )( و 0,05مسااااااااتوى الدلالاااااااااة )ماااااااان 
هناااااااااااك  ه، أي أنااااااااااجمااااااااااوعتي البحااااااااااث التجريبيااااااااااة والضااااااااااابطةمعنويااااااااااة ذات دلالااااااااااة إحصااااااااااائية بااااااااااين م

 .تكافؤ بين مجموعتي البحث في المواصفات الجسمية

( أن قيماااااااااااااة اختباااااااااااااار ليفاااااااااااااين )ف( 08كماااااااااااااا يتضاااااااااااااح مااااااااااااان خااااااااااااالال الجااااااااااااادول رقااااااااااااام )    
وجمياااااااااااع ، (0,93( إلاااااااااااى )0.90لمتغيااااااااااارات الاختباااااااااااارات البدنياااااااااااة تراوحااااااااااا  ماااااااااااا باااااااااااين ) ساااااااااااوبةالمح

  متكافئ. وهذا ما يدل على أن التباين، (0,05هذه ال يم أكبر من مستوى الدلالة )
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متغياااااااااااااااااارات الاختبااااااااااااااااااارات البدنيااااااااااااااااااة ل "ت" المحسااااااااااااااااااوبة أمااااااااااااااااااا فيمااااااااااااااااااا يخااااااااااااااااااص قاااااااااااااااااايم    
( و 0.90( تراوحااااااااااااا  ماااااااااااااا باااااااااااااين )08قبلياااااااااااااة( الموضاااااااااااااحة فاااااااااااااي الجااااااااااااادول رقااااااااااااام )الختباااااااااااااارات لا)ا
أماااااااااااااام درجاااااااااااااة حرياااااااااااااة ( و 0,05مساااااااااااااتوى الدلالاااااااااااااة )مااااااااااااان  أكبااااااااااااار(، وجمياااااااااااااع هاااااااااااااذه ال ااااااااااااايم 0.96)
جمااااااااااوعتي لالااااااااااة إحصااااااااااائية بااااااااااين م، ممااااااااااا ياااااااااادل علااااااااااى عاااااااااادم وجااااااااااود فااااااااااروق معنويااااااااااة ذات د(16)

هنااااااااااااااااك تكاااااااااااااااافؤ باااااااااااااااين مجماااااااااااااااوعتي البحاااااااااااااااث فاااااااااااااااي  ه، أي أناااااااااااااااالبحاااااااااااااااث التجريبياااااااااااااااة والضاااااااااااااااابطة
 .الاختبارات البدنية المطبقة

ويظهااااااااااااااار مااااااااااااااان خااااااااااااااالال الشاااااااااااااااكل البيااااااااااااااااني أن المتوساااااااااااااااطات الحساااااااااااااااابية للمتغيااااااااااااااارات     
المااااااااااااذكورة للمجموعااااااااااااة التجريبيااااااااااااة متقاربااااااااااااة مااااااااااااع المتوسااااااااااااطات الحسااااااااااااابية الخاصااااااااااااة بالمجموعااااااااااااة 

 الضابطة، وهذا ما يدل على وجود تجانس بين العينتين. 

 يمكااااااااااان (14( والشاااااااااااكل رقااااااااااام )08فاااااااااااي الجااااااااااادول رقااااااااااام ) ومااااااااااان خااااااااااالال ماااااااااااا سااااااااااابق ذكاااااااااااره
فااااااااااااي والضااااااااااااابطة هناااااااااااااك تجااااااااااااانس وتكااااااااااااافؤ بااااااااااااين مجمااااااااااااوعتي البحااااااااااااث التجريبيااااااااااااة ه أناااااااااااا القااااااااااااول

 .متغيرات البحث المدروسة

ن أ لناااااااااااساااااااااتنادا لفرضااااااااايات البحاااااااااث تباااااااااين  :الدراسييييييييية لمت ييييييييييرات الضيييييييييبط الاجرائيييييييييي -5
 حدهما مستقل وايخر تابع.أهناك متغيرين اثنين 
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ي يوضح تجانس العينة بين المجموعتين التجريبية والضابطة ف( 14)شكل رقم 
.المتوسطات الحسابية للمتغيرات المذكورة

المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
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أن ن اااااااااايس  هااااااااااو العاماااااااااال الااااااااااذي نريااااااااااد تعرييييييييييي  المت ييييييييييير المسييييييييييتقل وتحديييييييييييدي: 5-1
 (244  ص2013  وآخرون  )ذوقان عبيدات مدى تأثيره في الموق .

البرناااااااااامج التااااااااادريبي القاااااااااائم علاااااااااى طريقاااااااااة التااااااااادريب الفتاااااااااري  تحدييييييييييد المت يييييييييير المسيييييييييتقل:
 مرتفع الشدة.

النتيجااااااااة التااااااااي تنشااااااااأ نتيجااااااااة تااااااااأثير المتغياااااااار  تعرييييييييي  المت ييييييييير التييييييييابع وتحديييييييييدي: 5-2
 (99  ص2019  محمد سر ان علي المحمو ي) .المستقل

السااااااااااارعة الهوائياااااااااااة القصاااااااااااوى والحاااااااااااد الأقصاااااااااااى لاساااااااااااتهلاك  تحدييييييييييييد المت يييييييييييير التيييييييييييابع:
 .الأكسجين

 دراسة:مجالات ال -6

 مولوديااااااااااةنظاااااااااارا لكااااااااااون أفااااااااااراد العينااااااااااة هاااااااااام لاعبااااااااااون لفريااااااااااق : المجييييييييييال المكيييييييييياني 6-1
، فاااااااااي المديناااااااااة الأكثااااااااار شاااااااااعبيةوهاااااااااو الناااااااااادي  1962فهاااااااااو ناااااااااادي جزائاااااااااري تأساااااااااس سااااااااانة  باتناااااااااة،

بهااااااااااذا الفريااااااااااق  التاااااااااادريبي( ج)الاختبااااااااااارات البدنيااااااااااة والبرنااااااااااام ال يااااااااااام بالدراسااااااااااة التجريبيااااااااااةفقااااااااااد تاااااااااام 
كماااااااااا تااااااااام  ،علاااااااااى مساااااااااتوى ملعاااااااااب عباااااااااد اللطيااااااااا  شااااااااااوي بوساااااااااط المديناااااااااة بولاياااااااااة باتناااااااااة المتواجاااااااااد

تطبياااااااااااااااق الاختباااااااااااااااارات المخبرياااااااااااااااة علاااااااااااااااى مساااااااااااااااتوى مركاااااااااااااااز الاختباااااااااااااااارات البدنياااااااااااااااة وال ياساااااااااااااااات 
 .-02-الشهيد مصطفى بن بولعيد باتنةالمورفولوجية والفيسيولوجية بجامعة 

، ثاااااااااام تلااااااااااى لانطاااااااااالاق فااااااااااي العماااااااااال بالجانااااااااااب النظااااااااااري كااااااااااان ا ميييييييييياني: المجييييييييييال ال 6-2
، 2022 ناااااااااوفمبر شاااااااااهر فكانااااااااا  بداياااااااااة الجاناااااااااب النظاااااااااري ابتاااااااااداء مااااااااان، ذلاااااااااك الجاناااااااااب التطبيقاااااااااي

 .2024أكتوبر أما الجانب التطبيقي فكان ابتداء من شهر 

 :الدراسةأ وات  -7

-VAMاختبااااااااااااااااااار  الاختبااااااااااااااااااارات البدنيااااااااااااااااااة والمتمثلااااااااااااااااااة فااااااااااااااااااي الباحااااااااااااااااااثاسااااااااااااااااااتخدم       
EVAL  قيااااااااااااااس الحاااااااااااااد الأقصاااااااااااااى لاساااااااااااااتهلاك ، واختباااااااااااااار الهوائياااااااااااااة القصاااااااااااااوى ل يااااااااااااااس السااااااااااااارعة

 الأكسجين على جهاح السير المتحرك. 

كماااااااااا اساااااااااتخدم الباحاااااااااث جهااااااااااح قيااااااااااس سااااااااامك ثناياااااااااا الجلاااااااااد ل يااااااااااس الكتلاااااااااة الدهنياااااااااة لااااااااادى 
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 اللاعبين، والموضح في الشكل ايتي:

 ( يبين جهاز قياس سمك ثنايا الجلد.15شكل رقم )

 
 البدنية: الاختبارات 7-1

 : VAM-EVAL(CAZORLAاختبار ) 7-1-1

 .قياس السرعة الهوائية القصوى ختبار: ال رض من الا -

أقمااااااااااااااااع  جهااااااااااااااااح قيااااااااااااااااس المساااااااااااااااافة، متااااااااااااااار علاااااااااااااااى الأقااااااااااااااال، 200مضااااااااااااااامار ال وات:  -
 مكبرات صوتية، بطاقة تسجيل.رة، افص، Beeperمتر، جهاح 20متواجدة كل 

 بساااااااااااااااارعة م200 مضاااااااااااااااامار علااااااااااااااااى بااااااااااااااااالجري  الرياضااااااااااااااااييقااااااااااااااااوم  موااييييييييييييييييفات ال اء: -
، حياااااااااث ياااااااااتم متااااااااار 20مساااااااااافات متسااااااااااوية مااااااااان  الاااااااااى المضااااااااامار تقسااااااااايم وياااااااااتم تااااااااادريجيا متزايااااااااادة

(، حيااااااااااااااااااث ماااااااااااااااااادة كاااااااااااااااااال palierكم/سااااااااااااااااااا( فااااااااااااااااااي كاااااااااااااااااال مرحلااااااااااااااااااة ) 0.5حيااااااااااااااااااادة الساااااااااااااااااارعة ب )
وتيااااااااااارة وإيقااااااااااااع الجاااااااااااري كم/ساااااااااااا(،  08دقيقاااااااااااة ويكاااااااااااون الانطااااااااااالاق بسااااااااااارعة ) 01( palierمرحلاااااااااااة)

رة افيبااااااااادأ الرياضاااااااااي باااااااااالجري عناااااااااد ساااااااااماع الصااااااااا، Beeperجهااااااااااح يااااااااانظم علاااااااااى حساااااااااب إشاااااااااارات
متااااااااااار يجاااااااااااب أن  3-2ويجاااااااااااب أن يكاااااااااااون متواجاااااااااااد قرياااااااااااب مااااااااااان الأقمااااااااااااع إذا تاااااااااااأخر أكثااااااااااار مااااااااااان 

ب المسااااااااااااتوى عااااااااااادد ماااااااااااان المساااااااااااتويات ويحسااااااااااا أكباااااااااااريتوقااااااااااا  الرياضاااااااااااي والهااااااااااادف هااااااااااااو إكماااااااااااال 
 .الأخير الذي توق  عنده الرياضي
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 . VAM-EVAL( يبين مواافات أ اء اختبار 16شكل رقم )

 
 

 .VAM-EVALالمستخدم في اختبار  beeper( يبين جهاز 17شكل رقم )

 
 

الحيييييييييد القصيييييييييى لاسيييييييييتهلاك  اختبيييييييييار جهييييييييياز السيييييييييير المتحيييييييييرك لقيييييييييياس 7-1-2
 الكسجين:

 .الأقصى لاستهلاك الأكسجين الحدقياس ختبار: ال رض من الا -
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(، Vo2master(، قنااااااااااااااااااااااااااااع )Bodyforceجهااااااااااااااااااااااااااااح الساااااااااااااااااااااااااااير المتحااااااااااااااااااااااااااارك)ال وات:  -
 .لوحة الكترونية

 بسااااااااااارعةجهااااااااااااح الساااااااااااير المتحااااااااااارك  علاااااااااااى باااااااااااالجري  الرياضاااااااااااييقاااااااااااوم  مواايييييييييييفات ال اء:
يكاااااااااون الانطااااااااالاق دقيقاااااااااة و  01كم/ساااااااااا( كااااااااال 1تااااااااادريجيا، حياااااااااث ياااااااااتم حياااااااااادة السااااااااارعة ب ) متزايااااااااادة
والهاااااااااادف  عنااااااااااد أقصااااااااااى قاااااااااادرة لديااااااااااهيتوقاااااااااا  و  بااااااااااالجري  يباااااااااادأ الرياضااااااااااي، كم/سااااااااااا( 08بساااااااااارعة )

 قياس الاستهلاك الأقصى للأكسجين لدى الرياضي خلال أداء الاختبار.هو 

 ( يبين الجه ة المستخدمة لقياس الحد القصى لاستهلاك الكسجين.18شكل رقم )

 

 السس العلمية للاختبار: -8

لكاااااااااااي يمكااااااااااان اساااااااااااتخدام وتطبياااااااااااق الاختباااااااااااارات لاباااااااااااد مااااااااااان توفرهاااااااااااا علاااااااااااى الشاااااااااااروط       
 والأسس العلمية ايتية:

 ختبار:ثبات الا 8-1

إن الاختبااااااااااار الثاباااااااااا  هااااااااااو الااااااااااذي يعطااااااااااي نفااااااااااس النتااااااااااائج أو تكااااااااااون متقاربااااااااااة عنااااااااااد       
)أ يييييييييو عيييييييييلام رجييييييييياء  إعاااااااااادة تطبياااااااااق الاختباااااااااار علاااااااااى نفاااااااااس الأفاااااااااراد وفاااااااااي نفاااااااااس الظاااااااااروف. 

 (455  ص2001
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يقصااااااااااد بثبااااااااااات الاختبااااااااااار هااااااااااو أن يعطااااااااااي الاختبااااااااااار نفااااااااااس النتااااااااااائج إذا مااااااااااا أعيااااااااااد و       
والمقصاااااااااود بثباااااااااات الاختباااااااااار "درجاااااااااة الثقاااااااااة" وذلاااااااااك  ،علاااااااااى نفاااااااااس الأفاااااااااراد وفاااااااااي نفاااااااااس الظاااااااااروف

، وبمعناااااااااااى أخااااااااااار إعطااااااااااااء الثباااااااااااات للنتاااااااااااائج النتااااااااااائج لا تتغيااااااااااار عناااااااااااد إعاااااااااااادة تكااااااااااارار الاختبااااااااااارأن 
. أعيااااااااااادت التجرباااااااااااة علاااااااااااى نفاااااااااااس المجموعاااااااااااة المشاااااااااااابهة التاااااااااااي تحصااااااااااال عليهاااااااااااا الباحاااااااااااث إذا ماااااااااااا

 (143  ص2005)ليلى السيد فر ات  

قااااااااااااااام الباحااااااااااااااث بحساااااااااااااااب معاماااااااااااااال الثبااااااااااااااات طريقيييييييييييييية ،عييييييييييييييا ة الاختبييييييييييييييار:  8-1-1
 (Test-Retest) ثاااااااااااااام إعااااااااااااااادة تطبيقااااااااااااااه (Vam-eval) باسااااااااااااااتخدام طريقااااااااااااااة تطبيااااااااااااااق الاختبااااااااااااااار

أيااااااااااام بااااااااااين التطبيقااااااااااين علااااااااااى نفااااااااااس العينااااااااااة الاسااااااااااتطلاعية وعااااااااااددها  سااااااااااتةبفاصاااااااااال حمنااااااااااي قاااااااااادره 
خااااااااااارج عينااااااااااة الدراسااااااااااة الأصاااااااااالية، حيااااااااااث أجااااااااااري و  الدراسااااااااااة( لاعبااااااااااين، وهااااااااااي ماااااااااان مجتمااااااااااع 06)

، أمااااااااااااااااا إعااااااااااااااااادة 18:00علااااااااااااااااى الساااااااااااااااااعة  23/10/2024يااااااااااااااااوم الأربعاااااااااااااااااء  الاختبااااااااااااااااار الأولااااااااااااااااي
وبعاااااااااااد ذلاااااااااااك ، 18:00علاااااااااااى السااااااااااااعة   29/10/2024ياااااااااااوم الثلاثااااااااااااء فقاااااااااااد تااااااااااام ياااااااااااوم  الاختباااااااااااار

بمعامااااااااااال ارتبااااااااااااط تااااااااااام حسااااااااااااب معامااااااااااال الارتبااااااااااااط باااااااااااين نتاااااااااااائج أفاااااااااااراد العيناااااااااااة فاااااااااااي التطبيقاااااااااااين 
 .( يوضح ذلك09)رقم، والجدول بيرسون 

  ادق الاختبار: 8-2

ماااااااااان أجاااااااااال التأكااااااااااد ماااااااااان صاااااااااادق الاختبااااااااااارات اسااااااااااتخدم الباحااااااااااث الصاااااااااادق الااااااااااذاتي و       
الح ي ياااااااااااااة التاااااااااااااي خلصااااااااااااا  مااااااااااااان باعتبااااااااااااااره أصااااااااااااادق الااااااااااااادرجات التجريبياااااااااااااة بالنسااااااااااااابة للااااااااااااادرجات 

)محميييييييييد . شاااااااااوائبها أخطااااااااااء ال يااااااااااس، والاااااااااذي يقااااااااااس بحسااااااااااب الجاااااااااذر التربيعاااااااااي لمعامااااااااال الثباااااااااات
 (193  ص1995ابحي  سانين  

ويكاااااااااااااون الاختباااااااااااااار صاااااااااااااادقا عنااااااااااااادما ي ااااااااااااايس ماااااااااااااا وضاااااااااااااع لأجلاااااااااااااه، حياااااااااااااث يكاااااااااااااون     
الاختبااااااااااار صااااااااااادقا إذا كااااااااااان ثابتااااااااااا ولاااااااااايس بالضاااااااااارورة العكااااااااااس، واعتمااااااااااد الباحااااااااااث علااااااااااى صاااااااااادق 

 حكمين بالإضافة إلى الصدق الذاتي.الم

قيااااااااااااس محتاااااااااااوى الاختباااااااااااار للشااااااااااايء الماااااااااااراد  هاااااااااااو مااااااااااادىايييييييييييدق المحكميييييييييييين:  8-2-1
 (200  ص2002)قاسم علي الصراف   قياسه.

(، 02بعاااااااااااد عاااااااااااارض مجموعااااااااااااة ماااااااااااان الاختبااااااااااااارات علاااااااااااى الأساااااااااااااتذة والخبااااااااااااراء )الملحااااااااااااق رقاااااااااااام    
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السااااااااااااارعة الهوائياااااااااااااة وذلاااااااااااااك ل يااااااااااااااس بالأ لبياااااااااااااة  VAM-EVALكاااااااااااااان الاختياااااااااااااار علاااااااااااااى اختباااااااااااااار 
 القصوى، وقد أجمعوا أنه ملائم للهدف المطلوب.

يتمثاااااااااال الصاااااااااادق الااااااااااذاتي فااااااااااي الجااااااااااذر التربيعااااااااااي لمعاماااااااااال  الصييييييييييدق اليييييييييي اتي: 8-2-2
ثبااااااااات الاختبااااااااار، وقااااااااد تبااااااااين أن الاختبااااااااار يتمتااااااااع بدرجااااااااة صاااااااادق ذاتااااااااي عااااااااالي كمااااااااا هااااااااو موضااااااااح 

  (.09في الجدول رقم )

 ت للاختبار.( يبين معامل الصدق والثبا09جدول رقم )
 معامل الصدق معامل الثبات مستوى الدلالة  رجة الحرية العينة الاختبار

    اختبار   
VAM-EVAL 

(VMA) 
06 05 0.05 50.7 0.86 

ثبااااااااااااااااات المحسااااااااااااااااوب لاختبااااااااااااااااار الساااااااااااااااارعة اظهاااااااااااااااارت نتااااااااااااااااائج الجاااااااااااااااادول ان معاماااااااااااااااال ال    
مماااااااااااااااا يشااااااااااااااير الاااااااااااااااى ( 0.86(، ومعاماااااااااااااال الصاااااااااااااادق )0.75)بلااااااااااااااا  ( VMA) ائيااااااااااااااة القصااااااااااااااوى و اله

 الذاتي. والصدق الثبات في كل منتمتع الاختبار بدرجة جيدة 

نفس النتااااااااااااائج لاااااااااااا إعطاااااااااااااأهتعنااااااااااااي موضااااااااااااوعية الاختبااااااااااااار موضييييييييييييوعية الاختبييييييييييييار:  8-3
: " أن الاختبااااااااااااار يعتباااااااااااار موضااااااااااااوعيا الااااااااااااى(VanDalin) ويشااااااااااااير كااااااااااااان القااااااااااااائم بااااااااااااالتحكيممهمااااااااااااا 

محمييييييييد  سيييييييين عييييييييلاوي )". يصااااااااححه عاااااااان ماااااااان طااااااااي نفااااااااس الدرجااااااااة بغااااااااض النظاااااااارإذا كااااااااان يع
 (243  ص1987وأسامة راتب  

مااااااااااااع الشاااااااااااارح الجيااااااااااااد، كمااااااااااااا أن  اسااااااااااااتخدم الباحااااااااااااث اختبااااااااااااارات سااااااااااااهلة وواضااااااااااااحة وعليااااااااااااه
نتائجهاااااااااااا  يااااااااااار قابلاااااااااااة للتأويااااااااااال وبعيااااااااااادة عااااااااااان التقاااااااااااويم الاااااااااااذاتي والتساااااااااااجيل لهاااااااااااا ياااااااااااتم باساااااااااااتخدام 
وسااااااااااااائل تقنيااااااااااااة حديثااااااااااااة، وبناااااااااااااءا علااااااااااااى هااااااااااااذه المعطيااااااااااااات تعااااااااااااد الاختبااااااااااااارات المسااااااااااااتخدمة ذات 

 موضوعية. 

 :البرنامج التدريبي المقترح -9

سااااااااااااام الرياضاااااااااااااي الكامااااااااااااال هاااااااااااااو يعااااااااااااارف البرناااااااااااااامج بأناااااااااااااه التخطااااااااااااايط الطويااااااااااااال للمو       
مجموعااااااااة متنوعااااااااة ماااااااان الخطااااااااط التااااااااي تهاااااااادف إلااااااااى تحقيااااااااق أهااااااااداف الماااااااادرب، ويجااااااااب علااااااااى كاااااااال 
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. ماااااااااادرب أن يصاااااااااامم برنامجاااااااااااا مرتبااااااااااا ومنظماااااااااااا فااااااااااي مكوناتاااااااااااه ماااااااااان أجااااااااااال تحسااااااااااين أداء لاعبياااااااااااه
 (234  ص2011الهيتي   أسعد محمو  موف )

الاعتمااااااااااد علاااااااااى  وقاااااااااد قمناااااااااا بااااااااااقتراح برناااااااااامج تااااااااادريبي علاااااااااى العيناااااااااة التجريبياااااااااة حياااااااااث تااااااااام
 طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة.

  ناء البرنامج التدريبي: 9-1

التااااااااااااااي يهااااااااااااااتم بهااااااااااااااا  المهمااااااااااااااة يعتباااااااااااااار بناااااااااااااااء الباااااااااااااارامج التدريبيااااااااااااااة ماااااااااااااان الأعمااااااااااااااال      
 يالجياااااااااااد للبااااااااااارامج والمبناااااااااااالمسااااااااااابق و العااااااااااااملون فاااااااااااي مجاااااااااااال التااااااااااادريب الرياضاااااااااااي، لأن التخطااااااااااايط 

حااااااااااداث النمااااااااااو والتطااااااااااور المطلااااااااااوب، حيااااااااااث إ الااااااااااذي يضاااااااااامنوفااااااااااق قواعااااااااااد وأسااااااااااس علميااااااااااة هااااااااااو 
حيااااااااااااث تاااااااااااام بناااااااااااااء محتااااااااااااوى إلااااااااااااى المسااااااااااااتويات العليااااااااااااا،  تضاااااااااااامن الارتقاااااااااااااء بمسااااااااااااتوى الرياضااااااااااااي

 المتمثلة فيما يلي:مجموعة من الاعتبارات و  وفق التدريبي البرنامج

التاااااااااااااي علاااااااااااااى عااااااااااااادد مااااااااااااان المصاااااااااااااادر والمراجاااااااااااااع العلمياااااااااااااة  باااااااااااااالاطلاعقاااااااااااااام الباحاااااااااااااث  -
كااااااااااارة القااااااااااادم والأساااااااااااس ، وكاااااااااااذلك التحضاااااااااااير البااااااااااادني لااااااااااادى لاعباااااااااااي تناولااااااااااا  التااااااااااادريب الرياضاااااااااااي

 .رياضييولوجية للتدريب اليسالف

الاطاااااااااااالاع علااااااااااااى المراجااااااااااااع والدراسااااااااااااات السااااااااااااابقة لتحديااااااااااااد أهاااااااااااام الاختبااااااااااااارات الخاصااااااااااااة  -
، ثاااااااااام تاااااااااام عاااااااااارض الهوائيااااااااااة القصااااااااااوى والحااااااااااد الأقصااااااااااى لاسااااااااااتهلاك الأكسااااااااااجين ياااااااااااس الساااااااااارعة ل

 والتاااااااااادريب الرياضااااااااااي ال التحضااااااااااير الباااااااااادنيهااااااااااذه الاختبااااااااااارات علااااااااااى بعااااااااااض الخبااااااااااراء فااااااااااي مجاااااااااا
الهوائياااااااااااة القصاااااااااااوى والحاااااااااااد ل يااااااااااااس السااااااااااارعة  دقاااااااااااةملاءماااااااااااة و  ه الاختبااااااااااااراتلتحدياااااااااااد أكثااااااااااار هاااااااااااذ

، وذلااااااااااك عاااااااااان طريااااااااااق اسااااااااااتمارة فااااااااااي كاااااااااارة القاااااااااادم قيااااااااااد الدراسااااااااااة الأقصااااااااااى لاسااااااااااتهلاك الأكسااااااااااجين
 .الخبراءالسادة استطلاع رأي 

دم فلقااااااااااد أكاااااااااادت العديااااااااااد ماااااااااان أمااااااااااا فيمااااااااااا يخااااااااااص الباااااااااارامج التدريبيااااااااااة فااااااااااي كاااااااااارة القاااااااااا      
 ذلاااااااااك وفاااااااااقلاباااااااااد أن يكاااااااااون مبناااااااااي وفاااااااااق أساااااااااس علمياااااااااة ولاااااااااه أهاااااااااداف واضاااااااااحة و  أناااااااااهالدراساااااااااات 

 .اللاعبين ومتطلبات المرحلة العمرية التدريبي لدى مستوى ال
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 ادق محتوى البرنامج التدريبي المقترح: 9-2

 علاااااااااااااى ةتااااااااااااام عااااااااااااارض البرناااااااااااااامج التااااااااااااادريبي الرياضاااااااااااااي المقتااااااااااااارح بصاااااااااااااورته الأوليااااااااااااا      
التحضاااااااااااااااير و  دكااااااااااااااااترة وخباااااااااااااااراء مااااااااااااااان ذوي الاختصااااااااااااااااص فاااااااااااااااي مجاااااااااااااااالات التااااااااااااااادريب الرياضاااااااااااااااي

عاااااااادد الحصااااااااص التدريبيااااااااة برنااااااااامج ماااااااان حيااااااااث: ال ، حيااااااااث طلااااااااب ماااااااانهم إبااااااااداء الاااااااارأي فاااااااايالباااااااادني
مااااااااااااة التمااااااااااااارين المقترحااااااااااااة والأنشااااااااااااطة والأدوات التااااااااااااي تحتويهااااااااااااا وماااااااااااادى ءملا، وحاااااااااااادودها الزمنيااااااااااااة
برنااااااااااامج المااااااااااة محتااااااااااوى ءع الخبااااااااااراء علااااااااااى ملاأهااااااااااداف البرنااااااااااامج، وقااااااااااد أجماااااااااا ملاءمتهااااااااااا لتحقيااااااااااق

 .(02)والإجراءات المتبعة في تنفيذه وقائمة أسماء الخبراء موجودة في الملحق رقم 

جااااااااال التحضااااااااير وفااااااااي ضااااااااوء مااااااااا ساااااااابق وتبعااااااااا للملاحظااااااااات التااااااااي أبااااااااداها الخبااااااااراء فااااااااي م
 .الباحث بوضع البرنامج التدريبي الرياضي، قام والتدريب الرياضي البدني

 السس العلمية في وضع البرنامج التدريبي المقترح: 9-3

بعاااااااااااااد الاطااااااااااااالاع علاااااااااااااى الدراساااااااااااااات الساااااااااااااابقة والمشاااااااااااااابهة بالإضاااااااااااااافة إلاااااااااااااى عدياااااااااااااد       
المراجااااااااااااع العلميااااااااااااة، وذلااااااااااااك ماااااااااااان أجاااااااااااال تحديااااااااااااد أفضاااااااااااال الطاااااااااااارق لتخطاااااااااااايط وإعااااااااااااداد البرنااااااااااااامج 

لااااااااااى الرياضاااااااااي فاااااااااي مجااااااااااال كااااااااارة القااااااااادم، وبعااااااااااد تحليااااااااال الأبحااااااااااث والدراسااااااااااات العلمياااااااااة توصااااااااالنا إ
 وضع أسس لبناء البرنامج التدريبي والتي نلخصها فيما يلي:

 البرنامج التدريبي يتماشى مع الفئة العمرية قيد الدراسة. -

 .التقدم بحمل التدريب بالارتفاع التدريجي في الحمل -

التااااااااااااي قااااااااااااد  صااااااااااااعوباتالبرنااااااااااااامج حتااااااااااااى يااااااااااااتم التكياااااااااااا  مااااااااااااع المراعاااااااااااااة المرونااااااااااااة فااااااااااااي  -
 .ف المنتظرةتواجهنا وتسهيل بلوغ الاهدا

 عند وضع البرنامج التدريبي. مراعاة مبدأ الخصوصية -

جااااااااال تساااااااااهيل عملياااااااااة أمااااااااان  واضاااااااااحةبطريقاااااااااة علمياااااااااة ساااااااااهلة و  ارينمراعااااااااااة كتاباااااااااة التمااااااااا -
 الفهم.

تجنااااااااااب الحماااااااااال الزائااااااااااد وتوحيااااااااااع الحمولااااااااااة علااااااااااى التمرينااااااااااات البدنيااااااااااة داخاااااااااال الوحاااااااااادات  -
 .التدريبية
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 .يةنفترات الراحة البييجابية أثناء ستخدام مبدأ الراحة الاا -

 .مراعاة الاستمرارية في تنفيذ البرنامج دون انقطاع -

عاااااااااااادم التساااااااااااارع فااااااااااااي الانتقااااااااااااال ماااااااااااان مرحلااااااااااااة لأخاااااااااااارى، واحتاااااااااااارام أهااااااااااااداف ومحتويااااااااااااات  -
 .الفترات الزمنية المخصصة للتدريب لكل فترة ومرحلة

تمرينااااااااااااااات جماعيااااااااااااااة، ماااااااااااااااع  الاعتماااااااااااااااد علااااااااااااااى عاماااااااااااااال التشااااااااااااااويق وذلااااااااااااااك باسااااااااااااااتخدام -
 .لأجهزة والأدوات المتعددةا استعمال

ماااااااااااع الأخاااااااااااذ بعاااااااااااين  ،التجدياااااااااااد المساااااااااااتمر فاااااااااااي التمريناااااااااااات المساااااااااااتخدمة فاااااااااااي البرناااااااااااامج -
 المسطرة.الخروج عن الأهداف  الاعتبار عدم

وفيمااااااااااااااا يلااااااااااااااي مكونااااااااااااااات حماااااااااااااال التاااااااااااااادريب لطريقااااااااااااااة التاااااااااااااادريب الفتااااااااااااااري مرتفااااااااااااااع الشاااااااااااااادة 
 موضحة في الجدول التالي:

 . مل التدريب لطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة يب( يبين مكونات  مل التدر 10جدول رقم )

 الشدة
80-90 % 

 تةرار التمارين .ةمر  12الى  06

ن/  130-120،يجا ية غير كاملة   الرا ة  ين التةرارات 

 المجموعات 02

 الرا ة  ين المجموعات ائ  ق 02-03

 محتوى البرنامج التدريبي: 9-4

تااااااااام تحدياااااااااد محتاااااااااوى البرناااااااااامج التااااااااادريبي المقتااااااااارح بنااااااااااءا علاااااااااى الأهاااااااااداف التاااااااااي تااااااااام       
 تحديدها والتي تم الإشارة كما يلي:

 ( أسابيع.10مدة تطبيق البرنامج التدريبي المقترح ) -

 ( وحدة تدريبية.20يتكون البرنامج التدريبي من ) -

 عدد الوحدات التدريبية مرتين في الأسبوع. -
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لبرناااااااااامج بااااااااا جراء الجااااااااازء التمهيااااااااادي فاااااااااي بداياااااااااة الحصاااااااااة التدريبياااااااااة وهاااااااااو بمثاباااااااااة ينفاااااااااذ ا -
إحماااااااااء عااااااااام وتهيئااااااااة شاااااااااملة للجساااااااام، ثاااااااام الاااااااادخول بعاااااااادها فااااااااي الجاااااااازء الرئيسااااااااي للوحاااااااادة التدريبيااااااااة 
الاااااااااذي يحتاااااااااوي علاااااااااى تمريناااااااااات لتحقياااااااااق الهااااااااادف المطلاااااااااوب، وبعااااااااادها الانتهااااااااااء باااااااااالجزء الختاااااااااامي 

 ة الوظيفية إلى الحالة الطبي ية.  الذي نهدف من خلاله إلى عودة الأجهز 

وفيمااااااااااااا يلاااااااااااااي بعاااااااااااااض الجااااااااااااداول والأشاااااااااااااكال التاااااااااااااي تبااااااااااااين توحياااااااااااااع الحماااااااااااااولات التدريبياااااااااااااة 
 للبرنامج التدريبي القائم على التدريب الفتري مرتفع الشدة.

 ( يبين توزيع  مل التدريب للو دات التدريبية للبرنامج التدريبي المقترح.11جدول رقم )
 الرا ة الشدة الحصة السبوع

 الول
إيجابية  ير كاملة  %80 الأولى

 %85 الثانية ن/د 120-130

 الثاني
إيجابية  ير كاملة  %85 الثالثة

 %85-80 الرابعة ن/د 120-130

 الثالث
إيجابية  ير كاملة  %85 الخامسة

 %90 السادسة ن/د 120-130

 الرابع
إيجابية  ير كاملة  %85 السابعة

 %80 الثامنة ن/د 120-130

 الخامس
إيجابية  ير كاملة  %85 التاسعة

 %85 العاشرة ن/د 120-130

 السا س
إيجابية  ير كاملة  %90 الحادية عشر

 %85 الثانية عشر ن/د 120-130

 السابع
إيجابية  ير كاملة  %85 الثالثة عشر

 %90 الرابعة عشر ن/د 120-130

 الثامن
إيجابية  ير كاملة  %90-85 الخامسة عشر

 %85 السادسة عشر ن/د 120-130

 التاسع
إيجابية  ير كاملة  %90-85 السابعة عشر

 %90 الثامنة عشر ن/د 120-130

 العاشر
إيجابية  ير كاملة  %85 التاسعة عشر

 %85 العشرون  ن/د 120-130
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 .توزيع الشدة خلال السبوع التدريبي( يبين 19شكل رقم )

 

 يلي نموذج لوحدة تدريبية للبرنامج التدريبي المقترح. وفيما
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ملعب عبد اللطيف شاوي مكان التدريب: 
 05الوحدة التدريبية رقم:   باتنة

 12/2024 /01التاريخ:  ميقاتي، صافرة، أقماع الوســـائل:

 الأكسجين.السرعة الهوائية القصوى والحد الأقصى لاستهلاك الهدف: تطوير  %85الشدة: 

 المراحل الوضعيات التدريبية التشكيلات

 

ـ إحماء بدني عام من أجل تنشيط  الجهاز 

 الدوري الدموي والتنفسي

 ـ إحماء بدني خاص.

المرحلة 

 التمهيدية

 

 9التكرارات: 
إيجابية  الراحة: 

-120غير كاملة 

ن/د 130  
الراحة بين 

د3-2:المجموعات  

2المجموعات:  

 

 

:01التمرين   

تقسيم اللاعبين إلى فريقين للعب التمريرات 

 العشر من وضعية البطة.

 

 

 

 

 

 

المرحلة 

 الأساسية

 

 9التكرارات: 
إيجابية  الراحة:

-120غير كاملة 

ن/د 130  
الراحة بين 

د3-2المجموعات:  

2المجموعات:  

 

02التمرين  

كل لاعب بحوزته حبل حيث يقوم بالوثب على 

 الحبل مع تكرار العمل.

 

 9التكرارات: 
إيجابية  الراحة:

-120غير كاملة 

ن/د 130  
الراحة بين 

د3-2المجموعات:  

2المجموعات:  

 :03التمرين 

تشكيل مجموعتين من اللاعبين، وعند الصافرة 

ينطلق الأول من كل مجموعة بسرعة بين 

 الأقماع حتى العودة إلى نقطة البداية.

جري خفيف حول الملعب ، مشي 
، تمديدات عضلية وإسترجاع  

 retour)    ةالرجوع بالجسم إلى الحالة الطبيعي

au calme) 

 

المرحلة 

 الختامية

عدد مرات تكرار التمرين وفترات  احترامالتأكيد على الأداء الجيد للتمارين مع 
 الملاحظات الراحة البينية .
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 ( يبين استهلاك الكسجين والنب  القلبي عند لاعب  واسطة جهاز 20شكل رقم )

(VO2 MASTER.) 

 تنفي  محتوى البرنامج: 9-5

 تنفيااااااااااااذه للتطبياااااااااااق تااااااااااام التااااااااااادريبي المقتااااااااااارح بعاااااااااااد التأكاااااااااااد مااااااااااان صااااااااااالاحية البرنااااااااااااامج      
 :لدراسة وفق ثلاث مراحل أساسية وهيل التجريبية عينةالعلى 

لمجموعاااااااااااااااة كااااااااااااااال مااااااااااااااان االقبلاااااااااااااااي: أجريااااااااااااااا  ال ياساااااااااااااااات القبلياااااااااااااااة لمرحلاااااااااااااااة ال يااااااااااااااااس  -
( باسااااااااااااااااااتخدام اختبااااااااااااااااااار 10/11/2024ي الأحااااااااااااااااااد )يااااااااااااااااااوم والمجموعااااااااااااااااااة الضااااااااااااااااااابطة التجريبيااااااااااااااااااة

VAM-EVAL  اختبااااااااااااااااااار ل يااااااااااااااااااس الحاااااااااااااااااد الأقصااااااااااااااااااى  باساااااااااااااااااتخدام (13/11/2024الأربعااااااااااااااااااء )و
 .لاستهلاك الأكسجين على جهاح السير المتحرك

قااااااااااااااام الباحااااااااااااااث بتطبيااااااااااااااق وحاااااااااااااادات  :المقتاااااااااااااارحتطبيااااااااااااااق البرنااااااااااااااامج الرياضااااااااااااااي مرحلاااااااااااااة  -
( 17/11/2024بااااااااااين ) البرنااااااااااامج التاااااااااادريبي الرياضااااااااااي علااااااااااى العينااااااااااة التجريبيااااااااااة فااااااااااي الفتاااااااااارة مااااااااااا

الأحاااااااااااااد والأربعااااااااااااااء  البرناااااااااااااامج كاااااااااااااان ياااااااااااااومي تطبياااااااااااااق أن ، علماااااااااااااا(22/01/2025) إلاااااااااااااى  اياااااااااااااة
 ( وحااااااااااادة20أساااااااااااابيع، وباااااااااااذلك يكاااااااااااون عااااااااااادد الوحااااااااااادات التدريبياااااااااااة المطبقاااااااااااة فعلياااااااااااا )( 10) ولمااااااااااادة
 .تدريبية
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 بعااااااااااد الانتهاااااااااااء ماااااااااان تطبيااااااااااق البرنااااااااااامج التاااااااااادريبي الرياضااااااااااي :مرحلااااااااااة ال ياااااااااااس البعاااااااااادي -
( باساااااااااااتخدام 26/01/2025) ، قاااااااااااام الباحاااااااااااث بااااااااااا جراء ال ياساااااااااااات البعدياااااااااااة ياااااااااااوم الأحااااااااااادالمقتااااااااااارح
 جهااااااااااااااااااح الساااااااااااااااااير المتحااااااااااااااااارك باساااااااااااااااااتخدام (29/01/2025الأربعااااااااااااااااااء )و  VAM-EVALاختباااااااااااااااااار 

نفااااااااااااس فاااااااااااي ، بااااااااااانفس الطريقااااااااااااة و الضااااااااااااابطةالتجريبياااااااااااة و  تينلمتغيااااااااااارات الدراسااااااااااااة علاااااااااااى المجمااااااااااااوع
نتاااااااااائج الحصاااااااااول علاااااااااى مااااااااان أجااااااااال الظاااااااااروف والإمكاناااااااااات وحساااااااااب ترتيبهاااااااااا فاااااااااي ال يااااااااااس القبلاااااااااي 

 دقيقة.

 القبليااااااااااااااة والبعديااااااااااااااة الاختبااااااااااااااارات وال ياسااااااااااااااات والجاااااااااااااادول التااااااااااااااالي يوضااااااااااااااح خطااااااااااااااة تنفيااااااااااااااذ
 :والبرنامج التدريبي

 لية والبعدية وتطبي  البرنامج التدريبي.( يوضا التوزيع ال مني للقياسات القب12جدول رقم )
 عد  اليام الفترة ال منية الإجراء

إجراء الدراسة 
 الاستطلاعية الأولى

 23/10/2024من 
 02 29/10/2024إلى 

إجراء الدراسة 
 01 03/11/2024 الاستطلاعية الثانية

 إجراء ال ياسات القبلية
10/11/2024 
 02 13/11/2024و

التدريبي تطبيق البرنامج 
 المقترح

 17/11/2024من 
 22/01/2025إلى 

20 

 26/01/2025 إجراء ال ياسات البعدية
 29/01/2025و

02 

       الساليب الإ صائية: -10

يعتبااااااااار الإحصااااااااااء وسااااااااايلة أساساااااااااية فاااااااااي كااااااااال بحاااااااااث علماااااااااي لأنهاااااااااا تسااااااااااعد الباحاااااااااث      
تاااااااااتحكم فاااااااااي اختياااااااااار إن طبيعاااااااااة الفرضاااااااااية  .علاااااااااى تحليااااااااال ووصااااااااا  البياناااااااااات لمزياااااااااد مااااااااان الدقاااااااااة

وفرضاااااااااااايات دراسااااااااااااتي  ،الأساااااااااااااليب والأدوات التااااااااااااي يسااااااااااااتعملها الباحااااااااااااث للتحقااااااااااااق ماااااااااااان فرضااااااااااااياته
( spss) باساااااااااااتخدام برناااااااااااامج الإحصاااااااااااائية والتاااااااااااي تمااااااااااا  معالجتهاااااااااااا تتطلاااااااااااب اساااااااااااتعمال الأسااااااااااااليب

 ما يلي: واستخراج
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خصاااااااااااااائص  لتوصاااااااااااااي  :والانحرافيييييييييييييات المعياريييييييييييييية المتوسيييييييييييييطات الحسيييييييييييييا ية 10-1
 .عينة الدراسة

 .البدنية تباراالاختللتأكد من ثبات  :معامل الارتباط  يرسون  10-2

 لفحص تجانس التباين بين المجموعتين باستخدام اختبار (:leven's-test) اختبار ليفين 10-3
  .independent samples t-testلعينتين مستقلتين "ت" 

ومعاميييييييييييل (  معاميييييييييييل الالتيييييييييييواء Shapiro-wilk) شيييييييييييا يرو ويليييييييييييكاختبيييييييييييار  10-4
  .الطبيعي للبيانات ية التوحيععتداللاختبار ا  التفرطا:

لحساااااااااااااب دلالااااااااااااة الفااااااااااااروق بااااااااااااين  وذلااااااااااااك: تينمييييييييييييرتبط عينتييييييييييييينل  ت اختبييييييييييييار  10-5
 .التطبيق القبلي والتطبيق البعدي للمجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية

لحساااااااااااب دلالااااااااااة الفااااااااااروق فااااااااااي  ماااااااااان أجاااااااااالتين: مسييييييييييتقل تييييييييييينلعين  ت اختبييييييييييار  10-6
 .التطبيق البعدي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات البدنية

الأثااااااااااااار النااااااااااااااتج عااااااااااااان لتقاااااااااااادير حجااااااااااااام وذلاااااااااااااك  (:cohen's) معاميييييييييييييل كيييييييييييييوهين 10-7
 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح.
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 خلااة:

يتضااااااااااح ماااااااااان خاااااااااالال كاااااااااال عماااااااااال منهجااااااااااي تاااااااااام إعااااااااااداده فااااااااااي هااااااااااذا الفصاااااااااال ماااااااااان        
انااااااااااااه بمثابااااااااااااة الخطااااااااااااوة الح ي يااااااااااااة المقصاااااااااااااود بهااااااااااااا تقريااااااااااااب المااااااااااااداخل النظريااااااااااااة مااااااااااااان  ،البحااااااااااااث
ناااااااااااااا فياااااااااااااه المااااااااااااانهج المساااااااااااااتخدم، عيناااااااااااااات الدراساااااااااااااة، الاختباااااااااااااارات البدنياااااااااااااة وقاااااااااااااد تناول ،الميااااااااااااادان

 ومجالات البحث، بالإضافة إلى الوسائل الإحصائية المستعملة.

ن عمليااااااااااااااة حصاااااااااااااار المجااااااااااااااالات البشاااااااااااااارية والمكانيااااااااااااااة والزمانيااااااااااااااة تساااااااااااااااعد حيااااااااااااااث أ      
علاااااااااى ضااااااااابط وانتقااااااااااء عيناااااااااة البحاااااااااث هاااااااااذه الأخيااااااااارة التاااااااااي تمكنناااااااااا مااااااااان دراساااااااااة جواناااااااااب البحاااااااااث 

تعتباااااااااااار الادوات المسااااااااااااتخدمة فااااااااااااي الدراسااااااااااااة ، كماااااااااااا بصااااااااااافة ثابتااااااااااااة ومسااااااااااااتمرة وبكاااااااااااال موضااااااااااااوعية
بحثناااااااااااا هاااااااااااذا تااااااااااام انتقااااااااااااء اداة  مااااااااااان اهااااااااااام الاسااااااااااااليب المسااااااااااااعدة علاااااااااااى انجااااااااااااح اي بحاااااااااااث وفاااااااااااي

مااااااااان الوصاااااااااول إلاااااااااى  للاااااااااتمكن كافياااااااااة لجماااااااااع البياناااااااااات والمعلوماااااااااات الاختباااااااااار والتاااااااااي أعتقاااااااااد انهاااااااااا
عاااااااااان طريااااااااااق الأساااااااااااليب الإحصااااااااااائية  النتااااااااااائج التااااااااااي تساااااااااااعد الباحااااااااااث علااااااااااى تحليلهااااااااااا وتفساااااااااايرها

 المناسبة.

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 الفصــــل الخامس
ومنـاقشة  عرض وتحليـــــــــــل 

 النتائج
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 تمهيد

تحليل و تفساااااير البيانات الميدانية المرفقة بعرض الفصااااال سااااانقوم بعرض و من خلال هذا         
حيث أن قيمة البحث العلمي  ،ا و التحديد النظري لمشااكلة البحثالنتائج التي خلصاا  اليها الدراسااة تماشااي

تكمن في ماادى ملامسااااااااااااااتااه للواقع باااعتبااار أنااه المرجع الح يقي ل ياااس درجااة تطااابق المعااارف النظريااة 
، حالة الاشاااكال المطروح في الدراساااةوسااانحاول من خلال هذا الفصااال اعطاء بعض التفاساااير لإ ،والميدانية

حتى لا تبقى  والهدف الرئيسااااااااااااي من هذا الفصاااااااااااال هو تحويل النتائج الميدانية الى نتائج ذات قيمة علمية
نتيجة لهذه  مجرد أرقام، حيث سااااااااااانقوم بعرض النتائج ضااااااااااامن جداول وتمثيلها البياني لتمثيل التغير الواقع

 الدراسة للوصول إلى مجموعة من الاستنتاجات.
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 :نتائج اختبار التوزيع الطبيعي للعينتينعرض  -1

-VAMعرض نتائج اختبار التوزيع الطبيعي للعينتين التجريبية والضيييييييييابطة في اختبار  1-1
EVAL :)السرعة الهوائية القصوى( 

الالتواء والتفرطا ونتائج اختبار التوزيع الطبيعي للعينة ( يبين معاملات 13جدول رقم )
 (.VAM-EVAL) السرعة الهوائية التجريبية في اختبار

 المعالم            
 الإ صائية             
 المت ير

المتوسط 
 الحسا ي

الانحراف 
 المعياري 

 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفرطا

قيمة اختبار 
 شا يرويلك

 قيمة
 الدلالة

 القياس القبلي
 00,16  93,0  00,0  28,0-  98,0  93,0  

 القياس البعدي
 83,16  75,0  69,0-  79,0-  85,0  07,0  

معاااااااااااااااملات الالتااااااااااااااواء تتااااااااااااااراوح  أن نلاحاااااااااااااا ( 13ماااااااااااااان خاااااااااااااالال الجاااااااااااااادول رقاااااااااااااام )         
، بالإضااااااااااااافة إلااااااااااااى أن نتااااااااااااائج اختبااااااااااااار قريبااااااااااااة ماااااااااااان الصاااااااااااافرومعاااااااااااااملات التفاااااااااااارطح ( ±1بااااااااااااين )

شاااااااااابيرويلك لكااااااااال مااااااااان ال يااااااااااس القبلاااااااااي وال يااااااااااس البعااااااااادي ليسااااااااا  لهاااااااااا دلالاااااااااة إحصاااااااااائية )قيماااااااااة 
( وبالتاااااااااالي فااااااااا ن البياناااااااااات تتاااااااااوحع توحيعاااااااااا طبي ياااااااااا. ومناااااااااه نساااااااااتنتج أن 0.05الدلالاااااااااة أكبااااااااار مااااااااان 
للعيناااااااااااة التجريبياااااااااااة تميااااااااااال للاعتدالياااااااااااة، وبالتاااااااااااالي يمكنناااااااااااا إجاااااااااااراء  VAM-EVALنتاااااااااااائج اختباااااااااااار 

 التحليلات المعلمية أي تطبيق اختبار "ت" للمجموعات المترابطة. 
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القبلي                ختبارلافي ا ( يبين اعتدالية التوزيع الطبيعي لبيانات العينة التجريبية21شكل رقم )
 .VAM-EVAL ل

 

البعدي                ختبارلافي ا يبين اعتدالية التوزيع الطبيعي لبيانات العينة التجريبية( 22شكل رقم )
 .VAM-EVAL ل
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( يبين معاملات الالتواء والتفرطا ونتائج اختبار التوزيع الطبيعي للعينة 14جدول رقم )
 (.VAM-EVAL) السرعة الهوائية القصوى  في اختبارالضابطة 

 الإ صائيةالمعالم 
 

 المت ير

المتوسط 
 الحسا ي

الانحراف 
 المعياري 

 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفرطا

قيمة اختبار 
 شا يرويلك

 قيمة
 الدلالة

 القياس القبلي
 94,15  95,0  64,0-  1,2  92,0  42,0  

 القياس البعدي
 61,15  13,1  1,0-  27,0-  93,0  53,0  

معاااااااااااااااملات الالتااااااااااااااواء تتااااااااااااااراوح  أن نلاحاااااااااااااا ( 14ماااااااااااااان خاااااااااااااالال الجاااااااااااااادول رقاااااااااااااام )          
، بالإضاااااااااااااافة إلااااااااااااى أن نتاااااااااااااائج 2,1و -0,27ومعااااااااااااااملات التفاااااااااااارطح محصاااااااااااااورة بااااااااااااين ( ±1بااااااااااااين )

اختباااااااااار شاااااااااابيرويلك لكااااااااال مااااااااان ال يااااااااااس القبلاااااااااي وال يااااااااااس البعااااااااادي ليسااااااااا  لهاااااااااا دلالاااااااااة إحصاااااااااائية 
( وبالتاااااااااااالي فااااااااااا ن البياناااااااااااات تتاااااااااااوحع توحيعاااااااااااا طبي ياااااااااااا. ومناااااااااااه 0.05)قيماااااااااااة الدلالاااااااااااة أكبااااااااااار مااااااااااان 

للعيناااااااااااااة الضاااااااااااااابطة تميااااااااااااال للاعتدالياااااااااااااة، وبالتاااااااااااااالي  VAM-EVALن نتاااااااااااااائج اختباااااااااااااار نساااااااااااااتنتج أ
 يمكننا إجراء التحليلات المعلمية أي تطبيق اختبار "ت" للمجموعات المترابطة. 

القبلي                 ختبارلافي ا ( يبين اعتدالية التوزيع الطبيعي لبيانات العينة الضابطة23شكل رقم )
 .VAM-EVAL ل
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 البعدي ل ختبارلافي ا ( يبين اعتدالية التوزيع الطبيعي لبيانات العينة الضابطة24رقم ) شكل
VAM-EVAL. 

عرض نتائج اختبار التوزيع الطبيعي للعينتين التجريبية والضيييييييييابطة في اختبار جهاز : 1-2
 السير المتحرك )الحد القصى لاستهلاك الكسجين(:

( يبين معاملات الالتواء والتفرطا ونتائج اختبار التوزيع الطبيعي للعينة 15جدول رقم )
 اختبار الحد القصى لاستهلاك الكسجين.التجريبية في 

 الإ صائيةالمعالم 
 

 المت ير
المتوسط 
 الحسا ي

الانحراف 
 المعياري 

 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفرطا

قيمة اختبار 
 شا يرويلك

 قيمة
 الدلالة

 القبليالقياس 
 3,57  49,4  01,0-  6,0  97,0  92,0  

 القياس البعدي
 97,60  71,3  17,0-  45,1-  93,0  48,0  

معاااااااااااااااملات الالتااااااااااااااواء تتااااااااااااااراوح  أن نلاحاااااااااااااا ( 15ماااااااااااااان خاااااااااااااالال الجاااااااااااااادول رقاااااااااااااام )          
)قريباااااااااااااااة مااااااااااااااان الصااااااااااااااافر(،  0,6و -1,45ومعااااااااااااااااملات التفااااااااااااااارطح محصاااااااااااااااورة باااااااااااااااين ( ±1باااااااااااااااين )
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بالإضاااااااااااافة إلاااااااااااى أن نتاااااااااااائج اختباااااااااااار شاااااااااااابيرويلك لكااااااااااال مااااااااااان ال يااااااااااااس القبلاااااااااااي وال يااااااااااااس البعااااااااااادي 
( وبالتاااااااااالي فاااااااا ن البيانااااااااات تتاااااااااوحع 0.05ليساااااااا  لهااااااااا دلالاااااااااة إحصااااااااائية )قيمااااااااة الدلالاااااااااة أكباااااااار ماااااااان 

للعينااااااااااة التجريبيااااااااااة  اختبااااااااااار جهاااااااااااح السااااااااااير المتحااااااااااركتوحيعااااااااااا طبي يااااااااااا. ومنااااااااااه نسااااااااااتنتج أن نتااااااااااائج 
تميااااااااااااال للاعتدالياااااااااااااة، وبالتاااااااااااااالي يمكنناااااااااااااا إجاااااااااااااراء التحلااااااااااااايلات المعلمياااااااااااااة أي تطبياااااااااااااق اختباااااااااااااار "ت" 

 للمجموعات المترابطة. 

القبلي  ختبارلافي ا ( يبين اعتدالية التوزيع الطبيعي لبيانات العينة التجريبية25شكل رقم )
 لجهاز السير المتحرك.

البعدي  ختبارلافي ا التوزيع الطبيعي لبيانات العينة التجريبية( يبين اعتدالية 26شكل رقم )
 لجهاز السير المتحرك.
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( يبين معاملات الالتواء والتفرطا ونتائج اختبار التوزيع الطبيعي للعينة 16جدول رقم )
 اختبار الحد القصى لاستهلاك الكسجين.في  الضابطة

 الإ صائيةالمعالم 
 
 المت ير

المتوسط 
 الحسا ي

الانحراف 
 المعياري 

 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفرطا

قيمة اختبار 
 شا يرويلك

 قيمة
 الدلالة

 القياس القبلي
 21,57  48,4  44,0-  98,0  96,0  85,0  

 القياس البعدي
 52,56  00,5  75,0-  17,1  95,0  68,0  

معاااااااااااااااملات الالتااااااااااااااواء تتااااااااااااااراوح  أن نلاحاااااااااااااا ( 16ماااااااااااااان خاااااااااااااالال الجاااااااااااااادول رقاااااااااااااام )          
ومعاااااااااااااملات التفاااااااااااارطح قريبااااااااااااة ماااااااااااان الصاااااااااااافر، بالإضااااااااااااافة إلااااااااااااى أن نتااااااااااااائج اختبااااااااااااار ( ±1بااااااااااااين )

شاااااااااابيرويلك لكااااااااال مااااااااان ال يااااااااااس القبلاااااااااي وال يااااااااااس البعااااااااادي ليسااااااااا  لهاااااااااا دلالاااااااااة إحصاااااااااائية )قيماااااااااة 
( وبالتاااااااااالي فااااااااا ن البياناااااااااات تتاااااااااوحع توحيعاااااااااا طبي ياااااااااا. ومناااااااااه نساااااااااتنتج أن 0.05الدلالاااااااااة أكبااااااااار مااااااااان 

للعيناااااااااة الضاااااااااابطة تميااااااااال للاعتدالياااااااااة، وبالتاااااااااالي يمكنناااااااااا  اختباااااااااار جهااااااااااح الساااااااااير المتحااااااااارك نتاااااااااائج
 إجراء التحليلات المعلمية أي تطبيق اختبار "ت" للمجموعات المترابطة. 

القبلي  ختبارلافي ا ( يبين اعتدالية التوزيع الطبيعي لبيانات العينة الضابطة27شكل رقم )
  لجهاز السير المتحرك.
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البعدي  ختبارلافي ا ( يبين اعتدالية التوزيع الطبيعي لبيانات العينة الضابطة28رقم )شكل 
 لجهاز السير المتحرك.

عرض نتائج اختبار التوزيع الطبيعي  ين العينتين التجريبية والضييييييابطة للقياس البعدي : 1-3
 )السرعة الهوائية القصوى(: VAM-EVALفي اختبار 

 ين العينتين ( يبين معاملات الالتواء والتفرطا ونتائج اختبار التوزيع الطبيعي 17جدول رقم )
 (.VAM-EVAL) السرعة الهوائية القصوى  في اختبار التجريبية والضابطة للقياس البعدي

 الإ صائيةالمعالم 
 المت ير

المتوسط 
 الحسا ي

الانحراف 
 المعياري 

 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفرطا

قيمة اختبار 
 شا يرويلك

 قيمة
 الدلالة

83,16 المجموعة التجريبية  75,0  69,0-  79,0-  85,0  07,0  
61,15 المجموعة الضابطة  13,1  1,0-  27,0-  93,0  53,0  

( ±1معااااااااااااااااملات الالتاااااااااااااااواء تتاااااااااااااااراوح باااااااااااااااين ) أن نلاحااااااااااااااا ( 17مااااااااااااااان خااااااااااااااالال الجااااااااااااااادول رقااااااااااااااام ) 
ومعاااااااااااااملات التفاااااااااااارطح قريبااااااااااااة ماااااااااااان الصاااااااااااافر، بالإضااااااااااااافة إلااااااااااااى أن نتااااااااااااائج اختبااااااااااااار شااااااااااااابيرويلك 
لل يااااااااااس البعااااااااادي باااااااااين المجماااااااااوعتين التجريبياااااااااة والضاااااااااابطة ليسااااااااا  لهاااااااااا دلالاااااااااة إحصاااااااااائية )قيماااااااااة 

( وبالتاااااااااالي فااااااااا ن البياناااااااااات تتاااااااااوحع توحيعاااااااااا طبي ياااااااااا. ومناااااااااه نساااااااااتنتج أن 0.05الدلالاااااااااة أكبااااااااار مااااااااان 
العينتاااااااااااااااين التجريبياااااااااااااااة والضاااااااااااااااابطة تميااااااااااااااال للاعتدالياااااااااااااااة،  باااااااااااااااين VAM-EVALنتاااااااااااااااائج اختباااااااااااااااار 

وبالتاااااااااااااااااالي يمكنناااااااااااااااااا إجاااااااااااااااااراء التحلااااااااااااااااايلات المعلمياااااااااااااااااة أي تطبياااااااااااااااااق اختباااااااااااااااااار "ت" للمجموعاااااااااااااااااات 
 المستقلة. 
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البعدي                ختبارلافي ا ( يبين اعتدالية التوزيع الطبيعي لبيانات العينة التجريبية29شكل رقم )
 .VAM-EVAL ل

البعدي                ختبارلافي ا يبين اعتدالية التوزيع الطبيعي لبيانات العينة الضابطة( 30شكل رقم )
 .VAM-EVAL ل
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عرض نتائج اختبار التوزيع الطبيعي  ين العينتين التجريبية والضييييييابطة للقياس البعدي : 1-4
 في اختبار جهاز السير المتحرك )الحد القصى لاستهلاك الكسجين(:

 ين العينتين ( يبين معاملات الالتواء والتفرطا ونتائج اختبار التوزيع الطبيعي 18جدول رقم )
 الحد القصى لاستهلاك الكسجين. في اختبار التجريبية والضابطة

 الإ صائيةالمعالم 
 المت ير

المتوسط 
 الحسا ي

الانحراف 
 المعياري 

 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفرطا

قيمة اختبار 
 شا يرويلك

 قيمة
 الدلالة

97,60 المجموعة التجريبية  71,3  17,0-  45,1-  93,0  48,0  
52,56 المجموعة الضابطة  00,5  75,0-  17,1  95,0  68,0  

معاااااااااااااااملات الالتااااااااااااااواء تتااااااااااااااراوح  أن نلاحاااااااااااااا ( 18ماااااااااااااان خاااااااااااااالال الجاااااااااااااادول رقاااااااااااااام )         
، بالإضاااااااااااااافة إلاااااااااااااى أن نتاااااااااااااائج 1,17و -1,45ومعااااااااااااااملات التفااااااااااااارطح تتاااااااااااااراوح باااااااااااااين ( ±1باااااااااااااين )

اختبااااااااااااار شااااااااااااابيرويلك لل ياااااااااااااس البعاااااااااااادي بااااااااااااين المجمااااااااااااوعتين التجريبيااااااااااااة والضااااااااااااابطة ليساااااااااااا  لهااااااااااااا 
( وبالتاااااااااااالي فااااااااااا ن البياناااااااااااات تتاااااااااااوحع توحيعاااااااااااا 0.05دلالاااااااااااة إحصاااااااااااائية )قيماااااااااااة الدلالاااااااااااة أكبااااااااااار مااااااااااان 

طبي يااااااااااا. ومنااااااااااه نسااااااااااتنتج أن نتااااااااااائج اختبااااااااااار جهاااااااااااح السااااااااااير المتحاااااااااارك بااااااااااين العينتااااااااااين التجريبيااااااااااة 
ضاااااااااااااابطة تميااااااااااااال للاعتدالياااااااااااااة، وبالتاااااااااااااالي يمكننااااااااااااااا إجاااااااااااااراء التحلااااااااااااايلات المعلمياااااااااااااة أي تطبيااااااااااااااق وال

 اختبار "ت" للمجموعات المستقلة. 

البعدي  ختبارلافي ا ( يبين اعتدالية التوزيع الطبيعي لبيانات العينة التجريبية31شكل رقم )
 لجهاز السير المتحرك. 
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البعدي  ختبارلافي ا الطبيعي لبيانات العينة الضابطة( يبين اعتدالية التوزيع 32شكل رقم )
 لجهاز السير المتحرك. 

 عرض النتائج وتحليلها وف  فرضيات البحث: -2

توجااااااااااد فااااااااااروق ذات دلالااااااااااة إحصااااااااااائية فااااااااااي اختبااااااااااار الساااااااااارعة الفرضييييييييييية الولييييييييييى:  2-1
الهوائياااااااااااااااة القصاااااااااااااااوى باااااااااااااااين الاختباااااااااااااااارين القبلاااااااااااااااي والبعااااااااااااااادي للمجموعاااااااااااااااة التجريبياااااااااااااااة ولصاااااااااااااااالح 

، وللتأكااااااااااااد ماااااااااااان صااااااااااااحة هااااااااااااذه الفرضااااااااااااية اسااااااااااااتعمل  اختبااااااااااااار "ت" للعينااااااااااااات بااااااااااااار البعااااااااااااديالاخت
المترابطاااااااااة لحسااااااااااب الفاااااااااروق باااااااااين متوساااااااااطات سااااااااارعة اللاعباااااااااين فاااااااااي التطبياااااااااق القبلاااااااااي والتطبياااااااااق 

 البعدي، فتحصل  على النتائج الموضحة في الجدول التالي:

( يبين قيمة  لالة  ت  للفروق  ين متوسط السرعة الهوائية القصوى لدى 19جدول رقم )
 للعينة التجريبية  ين التطبيقين القبلي والبعدي. VAM-EVALاللاعبين في اختبار 
 العينة التجريبية

 9ن=             
 المت ير

 قيمة  ت  اختبار بعدي اختبار قبلي
 المحسوبة

 قيمة
 ع± س ع± س الدلالة

-VAMاختبار     
EVAL 16,00 0,93 16,83 0,75 4,08- 0,004         

 دال إحصائيا
 0,05مستوى الدلالة =                                          n  =8 رجة الحرية 
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( النتاااااااااااااااائج الإحصااااااااااااااائية للمجموعاااااااااااااااة التجريبياااااااااااااااة فاااااااااااااااي 19يوضااااااااااااااح الجااااااااااااااادول رقااااااااااااااام )    
، فقااااااااااااااد كاناااااااااااااا  قيمااااااااااااااة "ت" المحسااااااااااااااوبة VAM-EVALلاختبااااااااااااااار  الاختباااااااااااااارين القبلااااااااااااااي والبعاااااااااااااادي

ودرجاااااااااااااااااة  0,05( عناااااااااااااااااد مساااااااااااااااااتوى الدلالاااااااااااااااااة 0,004" هاااااااااااااااااي )sig(، وقيماااااااااااااااااة الدلالاااااااااااااااااة "-4,08)
ف نااااااااااااااااه توجااااااااااااااااد فااااااااااااااااروق ذات دلالااااااااااااااااة  0,05 > 0,004(، وبمااااااااااااااااا أن قيمااااااااااااااااة الدلالااااااااااااااااة 8حريااااااااااااااااة )

القصااااااااااااوى إحصااااااااااااائية بااااااااااااين الاختبااااااااااااار القبلااااااااااااي والاختبااااااااااااار البعاااااااااااادي لمتغياااااااااااار الساااااااااااارعة الهوائيااااااااااااة 
 ولصالح الاختبار البعدي.

وعليااااااااااااه يمكننااااااااااااا القااااااااااااول أن المجموعااااااااااااة التجريبيااااااااااااة تغياااااااااااارت للأحساااااااااااان )تطااااااااااااور علااااااااااااى     
مساااااااااتوى السااااااااارعة الهوائياااااااااة القصاااااااااوى( بعاااااااااد إدخاااااااااال البرناااااااااامج التااااااااادريبي الرياضاااااااااي، حياااااااااث ارتفاااااااااع 

كم/سااااااااااا فااااااااااي التطبيااااااااااق القبلااااااااااي 16ماااااااااان  VAM-EVALاختبااااااااااار متوسااااااااااط ساااااااااارعة اللاعبااااااااااين فااااااااااي 
 كم/سا في التطبيق البعدي، والشكل البياني التالي يوضح ذلك: 16,83إلى 

 

 

 يييييييين الإختبيييييييار القبليييييييي والبعيييييييدي للعينييييييية  ( يمثيييييييل  جيييييييم التيييييييلثير20الجيييييييدول رقيييييييم )
 .VAM-EVALختبار االتجريبية في 

 مستويات  جم التلثير
 الإختبار dقيمة التلثير 

 صغير متوسط كبير
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يوضح الفروق بين المتوسطات ( 33)شكل رقم 

الحسابية للإختبارين القبلي والبعدي للمجموعة
.VMAالتجريبية في اختبار 
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(  الااااااااااذي يمثاااااااااال حجاااااااااام التااااااااااأثير للمجموعااااااااااة التجريبيااااااااااة 20ماااااااااان خاااااااااالال  الجاااااااااادول رقاااااااااام )  
وهاااااااااااو مساااااااااااتوي  0.80عناااااااااااد مساااااااااااتوى التاااااااااااأثير  1.36كانااااااااااا   dنلاحااااااااااا  أن قيماااااااااااة حجااااااااااام الأثااااااااااار 

أي أنااااااااااااه يوجااااااااااااد أثاااااااااااار كبياااااااااااار بااااااااااااين  ،0.80<  1.36كبياااااااااااار مقارنااااااااااااة بمسااااااااااااتويات حجاااااااااااام التااااااااااااأثير 
 .VAM-EVALختبار في او البعدي للمجموعة التجريبية الاختبار القبلي 

ويتضاااااااااااح للباحاااااااااااث مااااااااااان خااااااااااالال النتاااااااااااائج المحصااااااااااال عليهاااااااااااا أن المجموعاااااااااااة التجريبياااااااااااة    
كاناااااااا   طريقااااااااة التاااااااادريب الفتااااااااري مرتفااااااااع الشاااااااادةسااااااااتخدام ي طبااااااااق عليهااااااااا البرنااااااااامج التاااااااادريبي باالتاااااااا

كاااااااال ماااااااان  ى وياااااااار  ،الساااااااارعة الهوائيااااااااة القصااااااااوى لاااااااادى اللاعبااااااااينأكثاااااااار فعاليااااااااة فااااااااي تطااااااااوير صاااااااافة 
بااااااااأن التاااااااادريب الفتااااااااري يقصااااااااد بااااااااه تقنااااااااين حماااااااال " ومحمااااااااد لطفااااااااي الساااااااايدجاااااااادي مصااااااااطفى فتحااااااااي و 

ثااااااااال فاااااااااي سلسااااااااالة مااااااااان تكااااااااارار فتااااااااارات التمااااااااارين باااااااااين أي انهاااااااااا تتم، يع باااااااااه راحاااااااااة متكاااااااااررة تااااااااادريبي
كاااااااااال تكاااااااااارار وايخاااااااااار فواصاااااااااال حمنيااااااااااة للراحااااااااااة الايجابيااااااااااة الغياااااااااار كاملااااااااااة بحيااااااااااث لا يعااااااااااود فيهااااااااااا 

الإيجابياااااااااة  حاااااااااةن فتااااااااارات الرا، وتكمااااااااان اهمياااااااااة حماااااااااالطبيعاااااااااةضاااااااااربات القلاااااااااب للاعاااااااااب الاااااااااى حالاااااااااة 
وايضاااااااااااا تقلااااااااااال الاحسااااااااااااس  ،الاااااااااااتخلص مااااااااااان حاااااااااااامض اللاكتياااااااااااك المتجماااااااااااع فاااااااااااي العضااااااااااالات فاااااااااااي

مصيييييييييييطفى  وجيييييييييييدي) "الأداء.بالتعاااااااااااب واساااااااااااتعادة تكاااااااااااوين مصاااااااااااادر الطاقاااااااااااة المساااااااااااتهلكة اثنااااااااااااء 
  (325  ص2002  فتحي ومحمد لطفي السيد

وياااااااااااارى الباحااااااااااااث أن هااااااااااااذا التطااااااااااااور راجااااااااااااع إلااااااااااااي الماااااااااااانهج التاااااااااااادريبي المقتاااااااااااارح والااااااااااااذي    
الفتااااااااري مرتفااااااااع ، فبفضاااااااال التاااااااادريب الساااااااارعة الهوائيااااااااة القصااااااااوى كااااااااان لااااااااه أثاااااااار فعااااااااال فااااااااي تطااااااااوير 

وع من تناااااااااالهااااااااادف الماااااااااراد الوصاااااااااول إلياااااااااه وهاااااااااذا باساااااااااتخدام وحااااااااادات تدريبياااااااااة تتضاااااااااتحقاااااااااق  الشااااااااادة
التحمااااااااااااال لااااااااااااادى أدى إلاااااااااااااي تطاااااااااااااوير وتعزياااااااااااااز  مااااااااااااااوتعااااااااااااادد فاااااااااااااي التااااااااااااادريبات والتماااااااااااااارين، وهاااااااااااااذا 

ؤدي إلاااااااااي تحسااااااااااين السااااااااارعة الهوائياااااااااة القصاااااااااوى والتاااااااااي بااااااااادورها تااااااااامماااااااااا سااااااااامح بزياااااااااادة  اللاعباااااااااين
إلااااااااااى نفااااااااااس طوياااااااااال وقاااااااااادرة تحماااااااااال الانجاااااااااااح للاعبااااااااااي كاااااااااارة القاااااااااادم، فلاعااااااااااب كاااااااااارة القاااااااااادم يحتاااااااااااج 

د دون انخفاااااااااااض فااااااااااي 120كبياااااااااارة للااااااااااتمكن ماااااااااان إنهاااااااااااء المباريااااااااااات التااااااااااي تسااااااااااتمر أحيانااااااااااا إلااااااااااى 
 ستوى البدني.الم

أثاااااااااااار حااااااااااااول  (2023 ييييييييييييلال عبييييييييييييد الحيييييييييييي  )تفقاااااااااااا  النتااااااااااااائج مااااااااااااع دراسااااااااااااة كمااااااااااااا ا  
الاسااااااااااااااترجاع )الإيجاااااااااااااااابي والسااااااااااااااالبي( لحمااااااااااااااال التااااااااااااااادريب الفتاااااااااااااااري العاااااااااااااااالي الشااااااااااااااادة علاااااااااااااااى الأداء 

لكاااااااااال حيااااااااااث كاناااااااااا  النتااااااااااائج أن  ،الهااااااااااوائي واللاهااااااااااوائي وعلاقتااااااااااه مااااااااااع الخصااااااااااائص الفيساااااااااايولوجية
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علااااااااااى الأداء الهااااااااااوائي )الساااااااااارعة الهوائيااااااااااة القصااااااااااوى(، ماااااااااان الاسااااااااااترجاع الإيجااااااااااابي والساااااااااالبي أثاااااااااار 
وعلاااااااااااااى المتغيااااااااااااارات الفيسااااااااااااايولوجية )الحاااااااااااااد الأقصاااااااااااااى لاساااااااااااااتهلاك الأكساااااااااااااجين، النااااااااااااابض القلباااااااااااااي 

  أثناء الراحة(، ولكن بنسبة عالية في الاسترجاع الإيجابي.

رجااااااااااع  هااااااااارت عااااااااادم وجااااااااااود تطاااااااااور ويللمجموعااااااااااة الضاااااااااابطة فالنتاااااااااائج قااااااااااد أظ أماااااااااا بالنسااااااااابة
امج التاااااااااادريبي المتبااااااااااع والااااااااااذي باااااااااادوره كااااااااااان يهاااااااااادف لتطااااااااااوير ع  إلااااااااااى البرنااااااااااالباحااااااااااث هااااااااااذا الضاااااااااا

بصاااااااافة عامااااااااة وإلااااااااى ضااااااااع  مكونااااااااات  الوحاااااااادات التدريبيااااااااة ماااااااان حيااااااااث الحجاااااااام والشاااااااادة  التحماااااااال
 لم يجعلها في مستوى المجموعة التجريبية.   وهذا ما ،والكثافة في التمارين

ختباااااااااااار الحاااااااااااد توجاااااااااااد فاااااااااااروق ذات دلالاااااااااااة إحصاااااااااااائية فاااااااااااي االفرضيييييييييييية الثانيييييييييييية:  2-2
الأقصاااااااااااااى لاساااااااااااااتهلاك الأكساااااااااااااجين باااااااااااااين الاختباااااااااااااارين القبلاااااااااااااي والبعااااااااااااادي للمجموعاااااااااااااة التجريبياااااااااااااة 

، وللتأكااااااااااااد ماااااااااااان صااااااااااااحة هااااااااااااذه الفرضااااااااااااية اسااااااااااااتعمل  اختبااااااااااااار "ت" ولصااااااااااااالح الاختبااااااااااااار البعاااااااااااادي
للعينااااااااااات المترابطااااااااااة لحساااااااااااب الفااااااااااروق بااااااااااين متوسااااااااااطات الاسااااااااااتهلاك الأقصااااااااااى للأكسااااااااااجين لاااااااااادى 

لتطبيااااااااااق البعاااااااااادي، فتحصاااااااااال  علااااااااااى النتااااااااااائج الموضااااااااااحة فااااااااااي الاعبااااااااااين فااااااااااي التطبيااااااااااق القبلااااااااااي وا
 الجدول التالي:

الحد القصى لاستهلاك الكسجين ( يبين قيمة  لالة  ت  للفروق  ين متوسط 21جدول رقم )
 ( للعينة التجريبية  ين التطبيقين القبلي والبعدي.VO2maxلاختبار جهاز السير المتحرك )

 العينة التجريبية
 9ن=              
 المت ير

قيمة  ت   اختبار بعدي اختبار قبلي
 المحسوبة

 قيمة
 ع± س ع± س الدلالة

اختبار جهاز السير 
         57,3 4,49 60,97 3,71 4,13- 0,003 (VO2maxالمتحرك )

 دال إحصائيا
 0,05مستوى الدلالة =                                             n  =8 رجة الحرية 

( النتاااااااااااااااائج الإحصااااااااااااااائية للمجموعاااااااااااااااة التجريبياااااااااااااااة فاااااااااااااااي 21يوضااااااااااااااح الجااااااااااااااادول رقااااااااااااااام )    
(، فقااااااااااااد كاناااااااااااا  VO2maxجهاااااااااااااح السااااااااااااير المتحاااااااااااارك )لاختبااااااااااااار  الاختبااااااااااااارين القبلااااااااااااي والبعاااااااااااادي
( عنااااااااااااااااااد مسااااااااااااااااااتوى 0,003" هااااااااااااااااااي )sigوقيمااااااااااااااااااة الدلالااااااااااااااااااة "( -4,13قيمااااااااااااااااااة "ت" المحسااااااااااااااااااوبة )

ف نااااااااااااااه توجااااااااااااااد  0,05 > 0,003وبمااااااااااااااا أن قيمااااااااااااااة الدلالااااااااااااااة ، (8ودرجااااااااااااااة حريااااااااااااااة ) 0,05الدلالااااااااااااااة 
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فاااااااااااااروق ذات دلالاااااااااااااة إحصاااااااااااااائية باااااااااااااين الاختباااااااااااااار القبلاااااااااااااي والاختباااااااااااااار البعااااااااااااادي لمتغيااااااااااااار الحاااااااااااااد 
 الأقصى لاستهلاك الأكسجين.

وعليااااااااااااااه يمكننااااااااااااااا أن نقااااااااااااااول أن المجموعااااااااااااااة التجريبيااااااااااااااة تغياااااااااااااارت للأحساااااااااااااان )تطااااااااااااااور     
( بعاااااااااااااد إدخاااااااااااااال البرناااااااااااااامج التااااااااااااادريبي الحاااااااااااااد الأقصاااااااااااااى لاساااااااااااااتهلاك الأكساااااااااااااجينعلاااااااااااااى مساااااااااااااتوى 

رياضااااااااااااي، حيااااااااااااث ارتفااااااااااااع متوسااااااااااااط الاسااااااااااااتهلاك الأقصااااااااااااى للأكسااااااااااااجين لاااااااااااادى اللاعبااااااااااااين فااااااااااااي ال
ماااااااااااال/ك /د فااااااااااااي التطبيااااااااااااق القبلااااااااااااي  57,3ماااااااااااان ( VO2maxجهاااااااااااااح السااااااااااااير المتحاااااااااااارك )اختبااااااااااااار 
 مل/ك /د في التطبيق البعدي، والشكل البياني التالي يوضح ذلك: 60,97إلى     

 

 يييييييين الإختبيييييييار القبليييييييي والبعيييييييدي للعينييييييية  ( يمثيييييييل  جيييييييم التيييييييلثير22الجيييييييدول رقيييييييم )
 .جهاز السير المتحركختبار االتجريبية في 

 مستويات  جم التلثير
 الإختبار dقيمة التلثير 

 صغير متوسط كبير
 (VO2maxجهاز السير المتحرك ) 1.37 0.20 0.50 0.80

(  الااااااااااذي يمثاااااااااال حجاااااااااام التااااااااااأثير للمجموعااااااااااة التجريبيااااااااااة 22ماااااااااان خاااااااااالال  الجاااااااااادول رقاااااااااام )  
 وهاااااااااااو مساااااااااااتوى  0.80عناااااااااااد مساااااااااااتوى التاااااااااااأثير  1.37كانااااااااااا   dنلاحااااااااااا  أن قيماااااااااااة حجااااااااااام الأثااااااااااار 

أي أنااااااااااااه يوجااااااااااااد أثاااااااااااار كبياااااااااااار بااااااااااااين  0.80<  1.37كبياااااااااااار مقارنااااااااااااة بمسااااااااااااتويات حجاااااااااااام التااااااااااااأثير، 
 .جهاح السير المتحركختبار و البعدي للمجموعة التجريبية في االاختبار القبلي 

54

56

58

60

62

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

ك 
لا
ته
س
لا
ى 
ص
لأق
 ا
حد
ال

ن
جي
س
لأك
ا

(
/مل

غ
ك

(د/

يوضح الفروق بين المتوسطات الحسابية ( 34)شكل رقم 

تبار للإختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اخ
VO2max.
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ويتضاااااااااااح للباحاااااااااااث مااااااااااان خااااااااااالال النتاااااااااااائج المحصااااااااااال عليهاااااااااااا أن المجموعاااااااااااة التجريبياااااااااااة    
كاناااااااا   طريقااااااااة التاااااااادريب الفتااااااااري مرتفااااااااع الشاااااااادةسااااااااتخدام ي طبااااااااق عليهااااااااا البرنااااااااامج التاااااااادريبي باالتاااااااا

 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين.أكثر فعالية في تطوير 

لعااااااااااالي الشاااااااااادة أحمااااااااااد بسطويسااااااااااي بااااااااااأن المجهااااااااااود او هااااااااااذا مااااااااااا أشااااااااااار اليااااااااااه ايضااااااااااا      
% ماااااااااان قاااااااااادرة 90-80الااااااااااذي يتميااااااااااز بااااااااااه الحماااااااااال الفتااااااااااري المرتفااااااااااع الشاااااااااادة والااااااااااذي فااااااااااي حاااااااااادود 

يحساااااااااااان فااااااااااااي نسااااااااااابة اسااااااااااااتهلاك الاوكسااااااااااااجين فقااااااااااااط، بااااااااااال علااااااااااااى مساااااااااااااحة المقطااااااااااااع لا اللاعاااااااااااب 
وفتااااااااااارات  اتالتكاااااااااارار عااااااااااادد عنااااااااااادما تتعاااااااااارض ل،جهااااااااااااد تثااااااااااار ويااااااااااانظم ذلااااااااااك فالعرضااااااااااي للعضاااااااااالة، 

فقااااااااااط الساااااااااارعة باااااااااال القااااااااااوة  ة، وبااااااااااذلك تتحساااااااااان لاااااااااايسساااااااااابة لتلااااااااااك الشاااااااااادالراحااااااااااة المستحساااااااااانة والمنا
شاااااااااااعيرات الدموياااااااااااة التاااااااااااي تسااااااااااامح بوجاااااااااااود الوالسااااااااااارعة والاااااااااااذي يسااااااااااااعد فاااااااااااي ذلاااااااااااك حياااااااااااادة عااااااااااادد 
بااااااااااأن تكااااااااااون عاااااااااادد ماااااااااارات  مرتفااااااااااع الشاااااااااادةالاكسااااااااااجين أكثاااااااااار، وبااااااااااذلك يهاااااااااادف التاااااااااادريب الفتااااااااااري 

التكااااااااااارار للتماااااااااااارين كافيااااااااااااة لتنشاااااااااااايط تكااااااااااااوين شاااااااااااعيرات دمويااااااااااااة جدياااااااااااادة وبااااااااااااذلك يمكنهااااااااااااا تغطيااااااااااااة 
والحماااااااااال الفتاااااااااااري  ،مساااااااااااحة أكباااااااااار ماااااااااان الألياااااااااااف العضاااااااااالية المتنامياااااااااااة نتيجااااااااااة التاااااااااادريب المقاااااااااانن

مرتفااااااااااع الشاااااااااادة يعماااااااااال علااااااااااى اتساااااااااااع الشااااااااااعيرات الدمويااااااااااة وبشااااااااااكل أساااااااااارع ليساااااااااامح بماااااااااارور مزيااااااااااد 
فااااااااااي العضاااااااااالات العاملااااااااااة، وهااااااااااذا  ماااااااااالاح المعدنيااااااااااة كالفوساااااااااافات والبوتاساااااااااايومماااااااااان الأكسااااااااااجين والأ

  1999  أ ميييييييييييد بسطويسييييييييييييي). كلاااااااااااه مااااااااااان إحااااااااااادى أساااااااااااباب تاااااااااااأخير التعااااااااااااب ولفتااااااااااارة طويلاااااااااااة
 (211ص

وياااااااااااارى الباحااااااااااااث أن هااااااااااااذا التطااااااااااااور راجااااااااااااع إلااااااااااااي الماااااااااااانهج التاااااااااااادريبي المقتاااااااااااارح والااااااااااااذي    
فبفضاااااااااال التاااااااااادريب ، الحااااااااااد الأقصااااااااااى لاسااااااااااتهلاك الأكسااااااااااجينكااااااااااان لااااااااااه أثاااااااااار فعااااااااااال فااااااااااي تطااااااااااوير 

الوصاااااااااول إلياااااااااه وهاااااااااذا باساااااااااتخدام وحااااااااادات تدريبياااااااااة تحقاااااااااق الهااااااااادف الماااااااااراد  الفتاااااااااري مرتفاااااااااع الشااااااااادة
الجهااااااااااح ماااااااااا أدى إلااااااااي تطاااااااااوير وتعزيااااااااز وع وتعااااااااادد فااااااااي التااااااااادريبات والتمااااااااارين، وهااااااااذا من تنااااااااتتضاااااااا

 الحااااااااااد الأقصااااااااااى لاسااااااااااتهلاك الأكسااااااااااجينممااااااااااا ساااااااااامح بزيااااااااااادة  الاااااااااادوري التنفسااااااااااي لاااااااااادى اللاعااااااااااب،
، حياااااااااااث يجاااااااااااب علااااااااااايهم أن والااااااااااذي بااااااااااادوره ياااااااااااؤدي إلاااااااااااي تحسااااااااااين الانجااااااااااااح للاعباااااااااااي كااااااااااارة القاااااااااادم

دون هباااااااااااوط فاااااااااااي المساااااااااااتوى وهاااااااااااذا باساااااااااااتمرار عمااااااااااال العضااااااااااالات  يساااااااااااتمروا باااااااااااأداء بااااااااااادني عاااااااااااالي
 .بوجود الأكسجين لإعادة بناء الطاقة المستهلكة خلال المباراة 

وجااااااااااااادي مصاااااااااااااطفى فتحاااااااااااااي والسااااااااااااايد محماااااااااااااد لطفاااااااااااااي أن هاااااااااااااذه  ويتفاااااااااااااق كااااااااااااال مااااااااااااان    
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الطريقاااااااااة تاااااااااؤدي إلاااااااااى تنمياااااااااة قااااااااادرات العضااااااااالات علاااااااااى التكيااااااااا  للمجهاااااااااود البااااااااادني المباااااااااذول مماااااااااا 
)وجيييييييييدي مصيييييييييطفى فتحيييييييييي والسييييييييييد محميييييييييد لطفيييييييييي  ياااااااااؤدي إلاااااااااى تاااااااااأخر الشاااااااااعور بالتعاااااااااب. 

   (328  ص2002

أثااااااار  حاااااااول (2023طيييييييه ،ليييييييياس  ييييييير ي وآخيييييييرون )دراساااااااة النتاااااااائج ماااااااع  كماااااااا توافقااااااا   
 والتاااااادريب بالألعاااااااب المصااااااغرة( HIIT) الفتااااااري مرتفااااااع الشاااااادةبرنااااااامجين مقتاااااارحين بطريقتااااااي التاااااادريب 

(SSG )فاااااااي تطاااااااوير الحاااااااد الأقصاااااااى لاساااااااتهلاك الأكساااااااجين (VO2max ) لااااااادى لاعباااااااي كااااااارة القااااااادم
توصااااال البااااااحثون مااااان خااااالال هاااااذه الدراساااااة إلاااااى أن كااااال مااااان التااااادريب الفتاااااري مرتفاااااع حياااااث ، أواساااااط

طااااااااوير الحااااااااد الأقصااااااااى لاسااااااااتهلاك الشاااااااادة والتاااااااادريب بالألعاااااااااب المصااااااااغرة يساااااااااهمان فااااااااي تنميااااااااة وت
الأكساااااجين لااااادى لاعباااااي كااااارة القااااادم ماااااع أفضااااالية نسااااابية لصاااااالح التااااادريب الفتاااااري مرتفاااااع الشااااادة علاااااى 

 .حساب التدريب بالألعاب المصغرة

رجااااااااااع  هااااااااارت عااااااااادم وجااااااااااود تطاااااااااور ويللمجموعااااااااااة الضاااااااااابطة فالنتاااااااااائج قااااااااااد أظ أماااااااااا بالنسااااااااابة
ى ضااااااااااع  مكوناااااااااااات  الوحااااااااااادات وإلاااااااااااالباحااااااااااث هاااااااااااذا الضااااااااااع  إلاااااااااااى البرناااااااااااامج التاااااااااادريبي المتباااااااااااع 

الحجاااااااااام والشاااااااااادة  الااااااااااتحكم فااااااااااي ماااااااااان حيااااااااااثبالإضااااااااااافة إلااااااااااى نقااااااااااص كفاااااااااااءة الماااااااااادرب  ،التدريبيااااااااااة
 مما لم يجعلها في مستوى المجموعة التجريبية.   أثناء التمارينوالكثافة 

توجااااااااااد فااااااااااروق ذات دلالااااااااااة إحصااااااااااائية فااااااااااي اختبااااااااااار الساااااااااارعة الفرضييييييييييية الثالثيييييييييية:  2-3
التجريبياااااااااااة والضاااااااااااابطة فااااااااااااي الاختباااااااااااار البعااااااااااادي ولصااااااااااااالح  الهوائياااااااااااة القصاااااااااااوى باااااااااااين المجموعااااااااااااة

، وللتأكاااااااااااد مااااااااااان صاااااااااااحة هاااااااااااذه الفرضاااااااااااية اساااااااااااتعمل  اختباااااااااااار "ت" للعيناااااااااااات المجموعاااااااااااة التجريبياااااااااااة
المساااااااااااتقلة لحسااااااااااااب الفاااااااااااروق باااااااااااين متوساااااااااااطات سااااااااااارعة اللاعباااااااااااين فاااااااااااي التطبياااااااااااق البعااااااااااادي باااااااااااين 
ل المجمااااااااااااااوعتين التجريبيااااااااااااااة والضااااااااااااااابطة، فتحصاااااااااااااال  علااااااااااااااى النتااااااااااااااائج الموضااااااااااااااحة فااااااااااااااي الجاااااااااااااادو 

 التالي:
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( يبين قيمة  لالة  ت  للفروق  ين متوسط السرعة الهوائية القصوى لدى 23جدول رقم )
 .في التطبي  البعدي  ين المجموعتين التجريبية والضابطة VAM-EVALالاعبين لاختبار 

   جم العينة
 18ن=2               
 المت ير

 العينة الضابطة العينة التجريبية
قيمة  ت  
 المحسوبة

 قيمة
 ع± س ع± س الدلالة

 VAM-EVAL 16,83 0,75 15,61 1,13 2,68 0,016اختبار     
 دال إحصائيا

 0,05مستوى الدلالة =                                   n  =16 رجة الحرية 

( النتااااااااااااااااااائج الإحصااااااااااااااااااائية للمجمااااااااااااااااااوعتين التجريبيااااااااااااااااااة 23يوضااااااااااااااااااح الجاااااااااااااااااادول رقاااااااااااااااااام )    
، فقاااااااااااااااااد كانااااااااااااااااا  قيماااااااااااااااااة "ت" VAM-EVALلاختبااااااااااااااااار  والضااااااااااااااااابطة فاااااااااااااااااي الاختباااااااااااااااااار البعااااااااااااااااادي

 0,05( عناااااااااااااااااد مساااااااااااااااااتوى الدلالاااااااااااااااااة 0,016" هاااااااااااااااااي )sigوقيماااااااااااااااااة الدلالاااااااااااااااااة "( 2,68المحساااااااااااااااااوبة )
فااااااااااااااروق ذات ف نااااااااااااااه توجااااااااااااااد  0,05 > 0,016وبمااااااااااااااا أن قيمااااااااااااااة الدلالااااااااااااااة ، (16ودرجااااااااااااااة حريااااااااااااااة )

دلالاااااااااة إحصاااااااااائية باااااااااين العينتاااااااااين التجريبياااااااااة والضاااااااااابطة فاااااااااي الاختباااااااااار البعااااااااادي لمتغيااااااااار السااااااااارعة 
 الهوائية القصوى ولصالح المجموعة التجريبية.

وعلياااااااااااااااه يمكنناااااااااااااااا القاااااااااااااااول أن المجموعاااااااااااااااة التجريبياااااااااااااااة تغيااااااااااااااارت للأحسااااااااااااااان )تطاااااااااااااااور       
برناااااااااامج التااااااااادريبي الرياضاااااااااي، حياااااااااث علاااااااااى مساااااااااتوى السااااااااارعة الهوائياااااااااة القصاااااااااوى( بعاااااااااد إدخاااااااااال ال

فااااااااااااي اختبااااااااااااار  للعينااااااااااااة التجريبيااااااااااااة اللاعبااااااااااااين الهوائيااااااااااااة القصااااااااااااوى لاااااااااااادى ساااااااااااارعةالمتوسااااااااااااط بلاااااااااااا  
VAM-EVAL 16,83  سااااااااااااارعةالمتوسااااااااااااط بلاااااااااااا   فااااااااااااي حااااااااااااين ،البعااااااااااااديكم/سااااااااااااا فااااااااااااي التطبيااااااااااااق 

 VAM-EVAL 15,61فاااااااااااااي اختباااااااااااااار  للعيناااااااااااااة الضاااااااااااااابطة اللاعباااااااااااااين الهوائياااااااااااااة القصاااااااااااااوى لااااااااااااادى
 والشكل البياني التالي يوضح ذلك: البعدي،كم/سا في التطبيق 
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الحاااااااااااد  فاااااااااااي اختباااااااااااار توجاااااااااااد فاااااااااااروق ذات دلالاااااااااااة إحصاااااااااااائيةالفرضيييييييييييية الرابعييييييييييية:  2-4
الأقصااااااااااااااى لاسااااااااااااااتهلاك الأكسااااااااااااااجين بااااااااااااااين المجموعااااااااااااااة التجريبيااااااااااااااة والضااااااااااااااابطة فااااااااااااااي الاختبااااااااااااااار 

، وللتأكاااااااااااااد مااااااااااااان صاااااااااااااحة هاااااااااااااذه الفرضاااااااااااااية اساااااااااااااتعمل  ولصاااااااااااااالح المجموعاااااااااااااة التجريبياااااااااااااة البعااااااااااااادي
للعيناااااااااااااات المساااااااااااااتقلة لحسااااااااااااااب الفاااااااااااااروق باااااااااااااين متوساااااااااااااطات الاساااااااااااااتهلاك الأقصاااااااااااااى اختباااااااااااااار "ت" 

للأكساااااااااااجين لااااااااااادى اللاعباااااااااااين فاااااااااااي التطبياااااااااااق البعااااااااااادي باااااااااااين المجماااااااااااوعتين التجريبياااااااااااة والضاااااااااااابطة، 
 فتحصل  على النتائج الموضحة في الجدول التالي:

لدى ( يبين قيمة  لالة  ت  للفروق  ين متوسط الاستهلاك القصى للأكسجين 24جدول رقم )
 .في التطبي  البعدي  ين المجموعتين التجريبية والضابطةاللاعبين لاختبار جهاز السير المتحرك 

  جم العينة
 18ن=2               
 المت ير

 العينة الضابطة العينة التجريبية
قيمة  ت  
 المحسوبة

 قيمة
 ع± س ع± س الدلالة

اختبار جهاز السير 
 60,97 3,71 56,52 5,00 2,14 0,048 (VO2maxالمتحرك )

 دال إحصائيا

 0,05مستوى الدلالة =                                      n  =16 رجة الحرية 
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لفروق بين متوسط سرعة يوضح ا( 35)شكل رقم 

جريبية اللاعبين في التطبيق البعدي بين المجموعتين الت
.VMAفي اختبار والضابطة 
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( النتااااااااااااااااااااائج الإحصااااااااااااااااااااائية للمجمااااااااااااااااااااوعتين التجريبيااااااااااااااااااااة 24يوضااااااااااااااااااااح الجاااااااااااااااااااادول رقاااااااااااااااااااام ) 
(، فقاااااااااااااد VO2maxجهااااااااااااااح الساااااااااااااير المتحااااااااااااارك )لاختباااااااااااااار  والضاااااااااااااابطة فاااااااااااااي الاختباااااااااااااار البعااااااااااااادي

( عناااااااااااااد مساااااااااااااتوى 0,048" هاااااااااااااي )sigوقيماااااااااااااة الدلالاااااااااااااة "( 2,14"ت" المحساااااااااااااوبة ) كانااااااااااااا  قيماااااااااااااة
ف ناااااااااااااه توجاااااااااااااد  0,05 > 0,048(، وبماااااااااااااا أن قيماااااااااااااة الدلالاااااااااااااة 16ودرجاااااااااااااة حرياااااااااااااة ) 0,05الدلالاااااااااااااة 

فااااااااااااروق ذات دلالااااااااااااة إحصااااااااااااائية بااااااااااااين العينتااااااااااااين التجريبيااااااااااااة والضااااااااااااابطة فااااااااااااي الاختبااااااااااااار البعاااااااااااادي 
 المجموعة التجريبية.لمتغير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ولصالح 

وعلياااااااااااااااه يمكنناااااااااااااااا القاااااااااااااااول أن المجموعاااااااااااااااة التجريبياااااااااااااااة تغيااااااااااااااارت للأحسااااااااااااااان )تطاااااااااااااااور       
( بعاااااااااااااد إدخاااااااااااااال البرناااااااااااااامج التااااااااااااادريبي الحاااااااااااااد الأقصاااااااااااااى لاساااااااااااااتهلاك الأكساااااااااااااجينعلاااااااااااااى مساااااااااااااتوى 

لااااااااادى اللاعباااااااااين للعيناااااااااة  الحاااااااااد الأقصاااااااااى لاساااااااااتهلاك الأكساااااااااجينالرياضاااااااااي، حياااااااااث بلااااااااا  متوساااااااااط 
فاااااااااااااااي  ك /د/مااااااااااااااال 60,97 (VO2maxير المتحااااااااااااااارك )جهااااااااااااااااح الساااااااااااااااالتجريبياااااااااااااااة فاااااااااااااااي اختباااااااااااااااار 

لاااااااااااادى  الحااااااااااااد الأقصااااااااااااى لاسااااااااااااتهلاك الأكسااااااااااااجينالتطبيااااااااااااق البعاااااااااااادي، فااااااااااااي حااااااااااااين بلاااااااااااا  متوسااااااااااااط 
 56,52 (VO2maxجهاااااااااااااااح السااااااااااااااير المتحاااااااااااااارك )فااااااااااااااي اختبااااااااااااااار  الضااااااااااااااابطةاللاعبااااااااااااااين للعينااااااااااااااة 

 في التطبيق البعدي، والشكل البياني التالي يوضح ذلك: ك /د/مل
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صى يوضح الفروق بين متوسطات الاستهلاك الأق( 36)شكل رقم 

ية بين المجموعتين التجريبللأكسجين في التطبيق البعدي 
.VO2maxفي اختبار والضابطة 
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 النتائج في ضوء فرضيات البحث:مناقشة  -3

علااااااااااى ضااااااااااوء النتااااااااااائج المتحصاااااااااال عليهااااااااااا ماااااااااان خاااااااااالال عاااااااااارض ومناقشااااااااااة النتااااااااااائج وبعااااااااااد 
 ترتيب الاستنتاجات قمنا بمقارنتها بفرضيات البحث وكان  النتائج كالأتي:

توجيييييييييد    هفترضاااااااااها الباحاااااااااث أناااااااااوالتاااااااااي ا مناقشييييييييية الفرضيييييييييية الج ئيييييييييية الاوليييييييييى: 3-1
الاختبييييييييارين القبلييييييييي والبعييييييييدي فييييييييي تطييييييييوير السييييييييرعة فييييييييروق ذات  لاليييييييية ، صييييييييائية  ييييييييين 

  .لتجريبية ولصالا الاختبار البعديالهوائية القصوى للمجموعة ا

بعاااااااااااااد التحليااااااااااااال الاحصاااااااااااااائي ومااااااااااااان خااااااااااااالال النتاااااااااااااائج المبيناااااااااااااة فاااااااااااااي الجااااااااااااادول رقااااااااااااام      
ختباااااااااار فاااااااااي االقبلاااااااااي والبعااااااااادي للعيناااااااااة التجريبياااااااااة  ين( الاااااااااذي يمثااااااااال نتاااااااااائج الفاااااااااروق ل،ختباااااااااار 19)
(Vameval)( 20، والجااااااااااااادول رقااااااااااااام)  القبلاااااااااااااي  ينتاااااااااااااأثير باااااااااااااين الاختباااااااااااااار الالاااااااااااااذي يمثااااااااااااال حجااااااااااااام

( الاااااااااااذي يباااااااااااين الفااااااااااارق باااااااااااين المتوساااااااااااطات الحساااااااااااابية 32والبعااااااااااادي وكاااااااااااذا الشاااااااااااكل البيااااااااااااني رقااااااااااام)
ئي تباااااااااااين أن ، ومااااااااااان خااااااااااالال التحليااااااااااال الاحصااااااااااااللاختباااااااااااارين القبلاااااااااااي والبعااااااااااادي للعيناااااااااااة التجريبياااااااااااة

 ذات دلالااااااااااااة إحصااااااااااااائيةح  وجااااااااااااود فااااااااااااروق أوضاااااااااااا (Vameval)ختبااااااااااااار الدلالااااااااااااة الإحصااااااااااااائية  لا
ر وكانااااااااااا  هاااااااااااذه الفاااااااااااروق لصاااااااااااالح الاختباااااااااااا التجريبياااااااااااةعيناااااااااااة لباااااااااااين الاختباااااااااااار القبلاااااااااااي والبعااااااااااادي ل
سااااااااااااتخدام طريقااااااااااااة أي أن تطبياااااااااااق البرنااااااااااااامج التااااااااااادريبي با ،0.05البعااااااااااادي عنااااااااااااد مساااااااااااتوي الدلالااااااااااااة 

 ،ى السااااااااارعة الهوائياااااااااة القصاااااااااو أثااااااااار بشاااااااااكل كبيااااااااار علاااااااااى مساااااااااتوى  الفتاااااااااري مرتفاااااااااع الشااااااااادةالتااااااااادريب 
التااااااااااااي خضااااااااااااع  لهااااااااااااا تمااااااااااااارين العلااااااااااااى وياااااااااااارى الباحااااااااااااث أن البرنااااااااااااامج المقتاااااااااااارح الااااااااااااذي اشااااااااااااتمل 

وعملااااااااااا  علاااااااااااى تكييااااااااااا   الجهااااااااااااح الااااااااااادوري التنفساااااااااااي،تطاااااااااااوير المجموعاااااااااااة التجريبياااااااااااة أدت إلاااااااااااى 
 العضلات العاملة في الأداء.

اسيييييييييلام محميييييييييد نييييييييياجي منصيييييييييور ومصيييييييييطفى  دراساااااااااة تتفاااااااااق ناااااااااائج دراساااااااااتنا ماااااااااعو     
أثير التاااااااااادريب بااااااااااالتكرارات قصاااااااااايرة وطويلااااااااااة الماااااااااادة علااااااااااى حااااااااااول تاااااااااا( 2022 سيييييييييين طنطيييييييييياوي )

والتااااااااااي  ،متاااااااااار جااااااااااري  1500تطااااااااااوير الساااااااااارعة الهوائيااااااااااة القصااااااااااوى والمسااااااااااتوى الرقمااااااااااي لمتسااااااااااابقي 
التااااااااادريب بااااااااالتكرارات قصااااااااايرة الماااااااادة ياااااااااؤثر إيجابااااااااا علاااااااااى تطااااااااوير بعاااااااااض أن نتائجهااااااااا مااااااااان كاناااااااا  

الأكساااااااااااااجين، السااااااااااااارعة الهوائياااااااااااااة القاااااااااااادرات البدنياااااااااااااة والفسااااااااااااايولوجية )الحاااااااااااااد الأقصااااااااااااى لاساااااااااااااتهلاك 
القصاااااااااااااوى، حاااااااااااااد الوقااااااااااااا  حتاااااااااااااى الإرهااااااااااااااق والقااااااااااااادرات اللاهوائياااااااااااااة( والمساااااااااااااتوى الرقماااااااااااااي لساااااااااااااباق 

 .متر جري  1500
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 راسييييييية قنيييييييون أ ميييييييد وسيييييييي العربيييييييي شيييييييارف تتفاااااااق نتاااااااائج دراساااااااتنا ماااااااع نتاااااااائج كماااااااا    
بطريقتاااااااااااي التااااااااااادريب المساااااااااااتمر والفتاااااااااااري  3ضاااااااااااد  3حاااااااااااول تاااااااااااأثير الألعااااااااااااب المصاااااااااااغرة ( 2021)

والتااااااااي كاناااااااا  ماااااااان نتائجهااااااااا  ،ساااااااانة 17 أقاااااااال ماااااااان" لاااااااادى لاعبااااااااي كاااااااارة القاااااااادم VMAميااااااااة ال"فااااااااي تن
بطريقااااااااااااااة التاااااااااااااادريب الفتااااااااااااااري أفضاااااااااااااال ماااااااااااااان  03ضااااااااااااااد  03بالألعاااااااااااااااب المصااااااااااااااغرة  التاااااااااااااادريبأن 

بطريقااااااااااة التاااااااااادريب المسااااااااااتمر فااااااااااي تطااااااااااوير الساااااااااارعة  03ضااااااااااد  03التاااااااااادريب بالألعاااااااااااب المصااااااااااغرة 
 الهوائية القصوى.

 (2021 راسييييية تميييييرابط خولييييية وقلاتيييييي ي ييييييد )ع نتاااااائج مااااا أيضاااااا وتتفاااااق نتاااااائج دراساااااتنا    
حااااااول فعاليااااااة التاااااادريب المتقطااااااع علااااااى تطااااااوير الساااااارعة الهوائيااااااة القصااااااوى لاااااادى لاعبااااااي أواسااااااط كاااااارة 

توصاااال الباحثااااان إلااااى أن للبرنااااامج التاااادريبي المقتاااارح باسااااتخدام طريقااااة التاااادريب المتقطااااع حيااااث  ،القاااادم
 أثر فعال في تطوير السرعة الهوائية القصوى. 

حاااااااااااااول تاااااااااااااأثير التااااااااااااادريب ( 2021ايييييييييييييدوقي  يييييييييييييلال )وهاااااااااااااذا ماااااااااااااا أكدتاااااااااااااه دراساااااااااااااة      
المتقطااااااااااع والتاااااااااادريب بالألعاااااااااااب المصااااااااااغرة علااااااااااى الساااااااااارعة الهوائيااااااااااة القصااااااااااوى والساااااااااارعة الحركيااااااااااة 

توجااااااااد أفضاااااااالية للبرنااااااااامج التاااااااادريبي المبنااااااااي  هحيااااااااث كاناااااااا  النتااااااااائج أناااااااا ،لاااااااادى لاعبااااااااي كاااااااارة القاااااااادم
عة الهوائيااااااااااة القصااااااااااوى والساااااااااارعة الحركيااااااااااة علااااااااااى أساااااااااااس التاااااااااادريب المتقطااااااااااع فااااااااااي تطااااااااااوير الساااااااااار 

للاعباااااااااي كااااااااارة القااااااااادم علاااااااااى حسااااااااااب فاعلياااااااااة البرناااااااااامج التااااااااادريبي المبناااااااااي علاااااااااى أسااااااااااس التااااااااادريب 
  بالألعاب المصغرة.

الفتاااااااااااااري وبهاااااااااااااذا يمكااااااااااااان القاااااااااااااول أن البرناااااااااااااامج التااااااااااااادريبي المقتااااااااااااارح بطريقاااااااااااااة التااااااااااااادريب    
الساااااااااااااارعة الهوائيااااااااااااااة المطبااااااااااااااق علااااااااااااااى العينااااااااااااااة التجريبيااااااااااااااة أدى إلااااااااااااااى تطااااااااااااااوير مرتفااااااااااااااع الشاااااااااااااادة و 

 .تحقق الفرضية الولى ومنه يستخلص الباحث أن  القصوى،

توجيييييييييد    هفترضاااااااااها الباحاااااااااث أناااااااااوالتاااااااااي ا مناقشييييييييية الفرضيييييييييية الج ئيييييييييية الثانيييييييييية: 3-2
فييييييروق ذات  لاليييييية ، صييييييائية  ييييييين الاختبييييييارين القبلييييييي والبعييييييدي فييييييي تطييييييوير الحييييييد القصييييييى 

  .ختبار البعديولصالا الالاستهلاك الكسجين للمجموعة التجريبية 

بعاااااااااااااد التحليااااااااااااال الاحصاااااااااااااائي ومااااااااااااان خااااااااااااالال النتاااااااااااااائج المبيناااااااااااااة فاااااااااااااي الجااااااااااااادول رقااااااااااااام      
ختبااااااااااار فااااااااااي اختبااااااااااار القبلااااااااااي والبعاااااااااادي للعينااااااااااة التجريبيااااااااااة ( الااااااااااذي يمثاااااااااال نتااااااااااائج الفااااااااااروق للا21)
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ين باااااااااااين الاختباااااااااااار  الأثااااااااااار( الاااااااااااذي يمثااااااااااال حجااااااااااام 22، والجااااااااااادول رقااااااااااام )جهااااااااااااح الساااااااااااير المتحااااااااااارك
( الااااااااااااذي يبااااااااااااين الفااااااااااارق بااااااااااااين المتوسااااااااااااطات 33الشااااااااااااكل البياااااااااااااني رقااااااااااام)، وكاااااااااااذا القبلاااااااااااي والبعاااااااااااادي

ئي ، وماااااااااان خاااااااااالال التحلياااااااااال الإحصاااااااااااللاختبااااااااااارين القبلااااااااااي والبعاااااااااادي الحسااااااااااابية للعينااااااااااة التجريبيااااااااااة
أوضااااااااااااح  وجااااااااااااود فااااااااااااروق  جهاااااااااااااح السااااااااااااير المتحااااااااااااركختبااااااااااااار تبااااااااااااين أن الدلالااااااااااااة الإحصااااااااااااائية  لا

اناااااااااا  هااااااااااذه الفااااااااااروق لصااااااااااالح وكالتجريبيااااااااااة عينااااااااااة لالقبلااااااااااي والبعاااااااااادي ل ينحاصاااااااااالة بااااااااااين الاختبااااااااااار 
أي أن تطبياااااااااااااااااق البرناااااااااااااااااامج التااااااااااااااااادريبي  ،0.05مساااااااااااااااااتوي الدلالاااااااااااااااااة  الاختباااااااااااااااااار البعااااااااااااااااادي عناااااااااااااااااد

الحاااااااااااد أثااااااااااار بشاااااااااااكل كبيااااااااااار علاااااااااااى مساااااااااااتوى الفتاااااااااااري مرتفاااااااااااع الشااااااااااادة ساااااااااااتخدام طريقاااااااااااة التااااااااااادريب با
، وياااااااااارى الباحااااااااااث أن النتيجااااااااااة المتحصاااااااااال عليهااااااااااا راجعااااااااااة إلااااااااااى الأقصااااااااااى لاسااااااااااتهلاك الأكسااااااااااجين

الفتريااااااااااااة مرتفعااااااااااااة ة ضاااااااااااامن البرنااااااااااااامج التاااااااااااادريبي المقتاااااااااااارح بالطريقااااااااااااة أهميااااااااااااة التمااااااااااااارين المدرجاااااااااااا
لااااااااادى  الحاااااااااد الأقصاااااااااى لاساااااااااتهلاك الأكساااااااااجينوالتاااااااااي كاااااااااان لهاااااااااا دور فعاااااااااال فاااااااااي تطاااااااااوير  الشااااااااادة

 اللاعبين.

 (2021) رواق أميييييييييين و يميييييييييو  أ ميييييييييد دراساااااااااةوتتفاااااااااق نتاااااااااائج دراساااااااااتنا ماااااااااع نتاااااااااائج     
( VO2max) لأكسااااااااااااجينمتابعااااااااااااة تطااااااااااااور صاااااااااااافة الساااااااااااارعة والحااااااااااااد الأقصااااااااااااى لاسااااااااااااتهلاك احااااااااااااول 

والتاااااااااي كانااااااااا    خااااااااالال مرحلاااااااااة التحضاااااااااير البااااااااادني سااااااااانة 19أقااااااااال مااااااااان لااااااااادى لاعباااااااااي كااااااااارة القااااااااادم 
فاااااااااااروق ذات دلالاااااااااااة إحصاااااااااااائية باااااااااااين الاختباااااااااااارات القبلياااااااااااة والبعدياااااااااااة  توجاااااااااااد همااااااااااان نتائجهاااااااااااا أنااااااااااا
، أي هناااااااااااااك تطااااااااااااور علااااااااااااى مسااااااااااااتوى الساااااااااااارعة والحااااااااااااد الأقصااااااااااااى ات البعديااااااااااااةلصااااااااااااالح الاختبااااااااااااار 
 .تعزى للبرنامج التدريبي المتبع لاستهلاك الأكسجين

شيييييييييريفي محميييييييييد أميييييييييين ونيييييييييافع  أيضاااااااااا ماااااااااع نتاااااااااائج دراساااااااااة وتتفاااااااااق نتاااااااااائج دراساااااااااتنا    
حاااااااااااااول علاقاااااااااااااة بعاااااااااااااض المؤشااااااااااااارات الفسااااااااااااايولوجية والأنثروبومترياااااااااااااة بالحاااااااااااااد ( 2020) سيييييييييييييفيان

والتااااااااااااي كاناااااااااااا   ،( لاااااااااااادى لاعبااااااااااااي الكاااااااااااارة الطااااااااااااائرةVO2maxالأقصااااااااااااى لاسااااااااااااتهلاك الأكسااااااااااااجين )
من ز علاقاااااااااااة مباشااااااااااارة بااااااااااا( VO2max)   الأقصاااااااااااى لاساااااااااااتهلاك الأكساااااااااااجين أن للحااااااااااادمااااااااااان نتائجهاااااااااااا 

ارقاااااااااة اللاهوائياااااااااة مااااااااان فحسااااااااان العتباااااااااة التعاااااااااد مؤشااااااااارا علاااااااااى يو  ظهاااااااااور العتباااااااااة الفارقاااااااااة اللاهوائياااااااااة
 .تطور الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ويستدل من ذلكحيث تأخر حمن ظهورها 

الصييييييييالا  ونييييييييا  وياسييييييييين محمييييييييد كمااااااااا تتفااااااااق نتااااااااائج دراسااااااااتنا مااااااااع نتااااااااائج دراسااااااااة      
تااااااااأثير حماااااااال التاااااااادريب خاااااااالال مرحلااااااااة الإعااااااااداد الباااااااادني علااااااااى الحااااااااد حااااااااول  (2020)  يييييييين قييييييييارة
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الأقصاااااااااى لاساااااااااتهلاك الأكسااااااااااجين ومعااااااااادل القلااااااااااب فاااااااااي الراحاااااااااة لاااااااااادى لاعباااااااااي كاااااااااارة القااااااااادم تحاااااااااا  
لصااااااااااااالح  %1وجااااااااااااود فاااااااااااارق معنااااااااااااوي عنااااااااااااد نساااااااااااابة خطااااااااااااأ والتااااااااااااي كاناااااااااااا  نتائجهااااااااااااا  ،ساااااااااااانة 20

توجاااااااااااااد وبالتااااااااااااالي الأقصاااااااااااااى لاسااااااااااااتهلاك الأوكساااااااااااااجين،  الاختبااااااااااااار البعااااااااااااادي فااااااااااااي متغيااااااااااااار الحااااااااااااد
فاااااااااروق ذات دلالاااااااااة إحصاااااااااائية باااااااااين ال ياساااااااااين قبااااااااال وبعاااااااااد مرحلاااااااااة الإعاااااااااداد البااااااااادني فاااااااااي متغيااااااااار 

 (.VO2max، أي هناك تطور على مستوى )الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين

الفتااااااااااااري وبهااااااااااااذا يمكاااااااااااان القااااااااااااول أن البرنااااااااااااامج التاااااااااااادريبي المقتاااااااااااارح بطريقااااااااااااة التاااااااااااادريب     
الحاااااااااد الأقصاااااااااى لاساااااااااتهلاك المطباااااااااق علاااااااااى العيناااااااااة التجريبياااااااااة أدى إلاااااااااى تطاااااااااوير مرتفاااااااااع الشااااااااادة و 

 .الفرضية الثانية تحقق ومنه يستخلص الباحث أن  الأكسجين

توجيييييييييد    هفترضاااااااااها الباحاااااااااث أناااااااااوالتاااااااااي ا مناقشييييييييية الفرضيييييييييية الج ئيييييييييية الثالثييييييييية: 3-3
تطيييييييوير السيييييييرعة فيييييييروق ذات  لالييييييية ، صيييييييائية  يييييييين المجموعييييييية التجريبيييييييية والضيييييييابطة فيييييييي 

  .الهوائية القصوى للاختبار البعدي ولصالا المجموعة التجريبية

بعاااااااااااااد التحليااااااااااااال الاحصاااااااااااااائي ومااااااااااااان خااااااااااااالال النتاااااااااااااائج المبيناااااااااااااة فاااااااااااااي الجااااااااااااادول رقااااااااااااام      
التجريبياااااااااة والعيناااااااااة الضاااااااااابطة فاااااااااي  ( الاااااااااذي يمثااااااااال نتاااااااااائج الفاااااااااروق ل،ختباااااااااار البعااااااااادي للعيناااااااااة23)
( الاااااااااااااااااذي يباااااااااااااااااين الفااااااااااااااااارق باااااااااااااااااين 34رقااااااااااااااااام)، وكاااااااااااااااااذا الشاااااااااااااااااكل البيااااااااااااااااااني (Vameval)ختباااااااااااااااااار ا

فاااااااااااااااي التطبياااااااااااااااق البعااااااااااااااادي لاختباااااااااااااااار  المتوساااااااااااااااطات الحساااااااااااااااابية للعيناااااااااااااااة الضاااااااااااااااابطة والتجريبياااااااااااااااة
(Vameval)ختباااااااااااااار ئي تباااااااااااااين أن الدلالاااااااااااااة الإحصاااااااااااااائية  لا، ومااااااااااااان خااااااااااااالال التحليااااااااااااال الإحصاااااااااااااا
(Vameval) التجريبيااااااااااااة والعينااااااااااااة الضااااااااااااابطة لعينااااااااااااةا أوضااااااااااااح  وجااااااااااااود فااااااااااااروق حاصاااااااااااالة بااااااااااااين 

المجموعاااااااااااة التجريبياااااااااااة عناااااااااااد مساااااااااااتوي دي وكانااااااااااا  هاااااااااااذه الفاااااااااااروق لصاااااااااااالح الاختباااااااااااار البعااااااااااافاااااااااااي 
أثاااااااااار بشااااااااااكل كبياااااااااار  علااااااااااى العينااااااااااة التجريبيااااااااااة أي أن تطبيااااااااااق البرنااااااااااامج التاااااااااادريبي ،0.05الدلالااااااااااة 

الساااااااااارعة الهوائيااااااااااة  تحساااااااااانساااااااااابب يعاااااااااازو الباحااااااااااث و  ،الساااااااااارعة الهوائيااااااااااة القصااااااااااوى علااااااااااى مسااااااااااتوى 
 ور الحاصااااااااال علاااااااااى الصااااااااافةع للتطاااااااااراجااااااااا القصاااااااااوى للعيناااااااااة التجريبياااااااااة مقارناااااااااة بالعيناااااااااة الضاااااااااابطة

الساااااااااااارعة الهوائيااااااااااااة القصااااااااااااوى، وذلااااااااااااك ماااااااااااان خاااااااااااالال المسااااااااااااتهدف تطويرهااااااااااااا فااااااااااااي بحثنااااااااااااا وهااااااااااااي 
البرناااااااااامج التااااااااادريبي المقتااااااااارح باساااااااااتخدام طريقاااااااااة التااااااااادريب الفتاااااااااري مرتفاااااااااع الشااااااااادة والاااااااااذي كاااااااااان لاااااااااه 

 أثر كبير مقارنة بالبرنامج التي يتبعه مدرب الفريق للعينة الضابطة.
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( 2018 وفييييييييييا ن عثمييييييييييان وآخييييييييييرون )دراسااااااااااتنا مااااااااااع نتااااااااااائج دراسااااااااااة وتتفااااااااااق نتااااااااااائج     
دراسااااااااة مقارنااااااااة بااااااااين مؤشاااااااارات القاااااااادرة الهوائيااااااااة بعااااااااد التاااااااادريب الفتااااااااري لاااااااادى لاعبااااااااي كاااااااارة  بعنااااااااوان

أن للتاااااااادريب الفتااااااااري تااااااااأثير فااااااااي تحسااااااااين والتااااااااي كاناااااااا  ماااااااان نتائجهااااااااا  ،ساااااااانة 19القاااااااادم أقاااااااال ماااااااان 
للأكسااااااااااااجين، الساااااااااااارعة الهوائيااااااااااااة القاااااااااااادرات الهوائيااااااااااااة عاااااااااااان طريااااااااااااق تنميااااااااااااة الاسااااااااااااتهلاك الأقصااااااااااااى 

القصاااااااااااوى، العتباااااااااااة اللاهوائياااااااااااة والنااااااااااابض القلباااااااااااي الأقصاااااااااااى، وأن التاااااااااااأثير الأكبااااااااااار يكاااااااااااون علاااااااااااى 
 العتبة الفارقة اللاهوائية والسرعة الهوائية القصوى.

( 2017 ومييييدين قييييا ة وقاسييييم عبييييد الهييييا ي )كمااااا تتفااااق نتااااائج دراسااااتنا مااااع نتااااائج دراسااااة     
لتااااادريب الفتاااااري طويااااال المااااادة والتااااادريب الفتاااااري قصاااااير المااااادة فاااااي تطاااااوير بعناااااوان دراساااااة مقارناااااة باااااين ا

 والتاااااااي كانااااااا  مااااااان نتائجهاااااااا أنسااااااانة،  20الساااااارعة الهوائياااااااة القصاااااااوى للاعباااااااي كااااااارة القااااااادم أقاااااال مااااااان 
التاااادريب الفتااااري قصااااير الماااادة أفضاااال ماااان التاااادريب الفتااااري طوياااال الماااادة فااااي تطااااوير الساااارعة الهوائيااااة 

 القصوى.

 (2015) منصييييييييييوري عبييييييييييد همااااااااااع نتااااااااااائج دراسااااااااااة  أيضااااااااااا اتتفااااااااااق نتااااااااااائج دراسااااااااااتنو     
حااااااااااااول أثاااااااااااار التاااااااااااادريب المتقطااااااااااااع قصااااااااااااير قصااااااااااااير علااااااااااااى الساااااااااااارعة الهوائيااااااااااااة القصااااااااااااوى والقااااااااااااوة 

والتااااااااااي كاناااااااااا  ماااااااااان  ،ساااااااااانة 20الانفجاريااااااااااة للأطااااااااااراف الساااااااااافلى للاعبااااااااااي كاااااااااارة القاااااااااادم أقاااااااااال ماااااااااان 
للسااااااااااارعة الهوائياااااااااااة القصاااااااااااوى تحااااااااااا  تاااااااااااأثير البرناااااااااااامج التااااااااااادريبي  وجاااااااااااود تطاااااااااااور كبيااااااااااارنتائجهاااااااااااا 

المقتااااااااارح بواساااااااااطة التااااااااادريب المتقطاااااااااع قصاااااااااير قصاااااااااير علاااااااااى لاعباااااااااي كااااااااارة القااااااااادم أواساااااااااط، والاااااااااذي 
 كان أكثر فعالية مقارنة ببرنامج العينة الضابطة.

المطبااااااااااااااق علااااااااااااااى العينااااااااااااااة أن البرنااااااااااااااامج التاااااااااااااادريبي المقتاااااااااااااارح و  وبهااااااااااااااذا يمكاااااااااااااان القااااااااااااااول   
ومناااااااااااه  السااااااااااارعة الهوائياااااااااااة القصاااااااااااوى مقارناااااااااااة بالعيناااااااااااة الضاااااااااااابطة،ى تحساااااااااااين التجريبياااااااااااة أدى إلااااااااااا
 .تحقق قد الفرضية الثالثة يستخلص الباحث أن 

توجيييييييييد    هفترضاااااااااها الباحاااااااااث أناااااااااوالتاااااااااي ا :رابعيييييييييةمناقشييييييييية الفرضيييييييييية الج ئيييييييييية ال 3-4
فييييييييروق ذات  لاليييييييية ، صييييييييائية  ييييييييين المجموعيييييييية التجريبييييييييية والضييييييييابطة فييييييييي تطييييييييوير الحييييييييد 

  .ولصالا المجموعة التجريبيةالقصى لاستهلاك الكسجين للاختبار البعدي 

بعاااااااااااااد التحليااااااااااااال الاحصاااااااااااااائي ومااااااااااااان خااااااااااااالال النتاااااااااااااائج المبيناااااااااااااة فاااااااااااااي الجااااااااااااادول رقااااااااااااام      
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التجريبياااااااااة والعيناااااااااة الضاااااااااابطة فاااااااااي  ناااااااااة( الاااااااااذي يمثااااااااال نتاااااااااائج الفاااااااااروق ل،ختباااااااااار البعااااااااادي للعي24)
( الااااااااااذي يبااااااااااين الفاااااااااارق بااااااااااين 35وكااااااااااذا الشااااااااااكل البياااااااااااني رقاااااااااام) جهاااااااااااح السااااااااااير المتحاااااااااارك،ختبااااااااااار ا

فاااااااااااي التطبياااااااااااق البعااااااااااادي لاختباااااااااااار جهااااااااااااح  المتوساااااااااااطات الحساااااااااااابية للعيناااااااااااة الضاااااااااااابطة والتجريبياااااااااااة
ر ختبااااااااااائي تبااااااااااين أن الدلالااااااااااة الإحصااااااااااائية  لاوماااااااااان خاااااااااالال التحلياااااااااال الإحصاااااااااااالسااااااااااير المتحاااااااااارك، 

التجريبياااااااااااة والعيناااااااااااة  لعيناااااااااااةا أوضاااااااااااح  وجاااااااااااود فاااااااااااروق حاصااااااااااالة باااااااااااين جهااااااااااااح الساااااااااااير المتحااااااااااارك
المجموعااااااااااة التجريبيااااااااااة عنااااااااااد الاختبااااااااااار البعاااااااااادي وكاناااااااااا  هااااااااااذه الفااااااااااروق لصااااااااااالح فااااااااااي  الضااااااااااابطة

أثااااااااااااار  علاااااااااااااى العيناااااااااااااة التجريبياااااااااااااة أي أن تطبياااااااااااااق البرناااااااااااااامج التااااااااااااادريبي ،0.05مساااااااااااااتوي الدلالاااااااااااااة 
ساااااااااابب يعاااااااااازو الباحااااااااااث و  ،لاسااااااااااتهلاك الأكسااااااااااجينالحااااااااااد الأقصااااااااااى بشااااااااااكل كبياااااااااار علااااااااااى مسااااااااااتوى 

 الحاااااااااااد الأقصاااااااااااى لاساااااااااااتهلاك الأكساااااااااااجين للعيناااااااااااة التجريبياااااااااااة مقارناااااااااااة بالعيناااااااااااة الضاااااااااااابطة تحسااااااااااان
الحاااااااااد الأقصاااااااااى المساااااااااتهدف تطويرهاااااااااا فاااااااااي بحثناااااااااا وهاااااااااي  ور الحاصااااااااال علاااااااااى الصااااااااافةراجاااااااااع للتطااااااااا

لاسااااااااااااتهلاك الأكسااااااااااااجين، وذلااااااااااااك ماااااااااااان خاااااااااااالال البرنااااااااااااامج التاااااااااااادريبي المقتاااااااااااارح باسااااااااااااتخدام طريقااااااااااااة 
لتاااااااااادريب الفتااااااااااري مرتفااااااااااع الشاااااااااادة والااااااااااذي كااااااااااان لااااااااااه أثاااااااااار كبياااااااااار مقارنااااااااااة بالبرنااااااااااامج التااااااااااي يتبعااااااااااه ا

 مدرب الفريق للعينة الضابطة.

حااااول  (2019)  يييين رابييييا خييييير الييييدين وآخييييرون وتتفااااق نتااااائج دراسااااتنا مااااع نتااااائج دراسااااة     
، (VO2max)تااااادريب الفتاااااري والفارتلاااااك علاااااى الحاااااد الأقصاااااى لاساااااتهلاك الأوكساااااجين الأثااااار برناااااامجي 

م التوصااااااال إلاااااااى أن البرناااااااامج تااااااا حياااااااث ،م جاااااااري 3000الهيمو لاااااااوبين لااااااادى عااااااادائي الكفااااااااءة البدنياااااااة و 
التااااادريبي الاااااذي نفاااااذ علاااااى المجموعاااااة التجريبياااااة الأولاااااى بطريقاااااة التااااادريب الفتاااااري أدى إلاااااى حياااااادة فاااااي 

ج الهيمو لاااااااااوبين، فاااااااااي حاااااااااين أن البرناااااااااامالكفااااااااااءة البدنياااااااااة و  ،الحاااااااااد الأقصاااااااااى لاساااااااااتهلاك الأكساااااااااجين
أدى إلااااااى حيااااااادة فااااااي الحااااااد  الفارتلااااااكالتاااااادريبي الااااااذي نفااااااذ علااااااى المجموعااااااة التجريبيااااااة الثانيااااااة بطريقااااااة 

لااااام يحااااادث أي تغييااااار فاااااي ماااااا يخاااااص الهيمو لاااااوبين لاك الأكساااااجين، الكفااااااءة البدنياااااة و الأقصاااااى لاساااااته
 كماااااا أن النتاااااائج أظهااااارت فروقاااااات معنوياااااة فاااااي الاختباااااار البعااااادي باااااين مجماااااوعتي البحاااااث فاااااي المتغيااااارات

 . يمو لوبينو بدنية  ، كفاءة VO MAX جميعها

حاااااول ( 2017مداسيييييي لطفيييييي وآخيييييرون )ماااااع نتاااااائج دراسااااة  أيضاااااا تتفااااق نتاااااائج دراساااااتناو     
( vo2max) الأكساااااااجين لاساااااااتهلاكتاااااااأثير طريقاااااااة التااااااادريب بالفارتلاااااااك علاااااااى تطاااااااوير الحاااااااد الأقصاااااااى 

توجااااد والتااااي كاناااا  ماااان نتائجهااااا أنااااه  (،U18صاااان  أشاااابال ) النصاااا  الطويلااااة لاااادى عاااادائي المسااااافات
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باااااااأن  ،التجريبياااااااةفاااااااروق ذات دلالاااااااة احصاااااااائية باااااااين الاختباااااااارين القبلاااااااي والبعااااااادي لصاااااااالح المجموعاااااااة 
طريقااااااة التاااااادريب بالفارتلااااااك تااااااأثير علااااااى تطااااااوير الحااااااد الأقصااااااى لاسااااااتهلاك الأكسااااااجين لاااااادى عاااااادائي ل

 .المسافات المتوسطة

حاااااااول تاااااااأثير ( 2016 وفيييييييا ن عثميييييييان )تتفاااااااق نتاااااااائج دراساااااااتنا ماااااااع نتاااااااائج دراساااااااة كماااااااا    
التاااادريب الفتااااري مختلاااا  الشاااادة فااااي تحسااااين عتبااااة الأيااااض اللاهوائيااااة والهوائيااااة لاااادى لاعبااااي كاااارة القاااادم 

التاااااادريب الفتااااااري مختلاااااا  الشاااااادة أفضاااااال ماااااان برنااااااامج العينااااااة  والتااااااي كاناااااا  ماااااان نتائجهااااااا أن، أواسااااااط
التحماااال الخاااااص، وأنااااه توجااااد علاقااااة ين القاااادرة الهوائيااااة تحاااا  القصااااوى والقصااااوى و الضااااابطة فااااي تحساااا

 .التحمل الخاصالقصوى و ارتباطية طردية بين كل من القدرة الهوائية تح  القصوى و 

المطبااااااااااااااق علااااااااااااااى العينااااااااااااااة أن البرنااااااااااااااامج التاااااااااااااادريبي المقتاااااااااااااارح و  وبهااااااااااااااذا يمكاااااااااااااان القااااااااااااااول   
الحاااااااااااااااد الأقصاااااااااااااااى لاساااااااااااااااتهلاك الأكساااااااااااااااجين مقارناااااااااااااااة بالعيناااااااااااااااة التجريبياااااااااااااااة أدى إلاااااااااااااااى تحساااااااااااااااين 

 .تحقق قد  الرابعةالفرضية يستخلص الباحث أن ومنه  الضابطة،

للبرنيييييييييييييييامج "فترضاااااااااااااااها الباحاااااااااااااااث أن والتاااااااااااااااي ا مناقشييييييييييييييية الفرضيييييييييييييييية العامييييييييييييييية: 4.2
التيييييييدريبي المقتيييييييرح باسيييييييتخدام طريقييييييية التيييييييدريب الفتيييييييري مرتفيييييييع الشيييييييدة أثييييييير ،يجيييييييا ي عليييييييى 
تطيييييييوير السيييييييرعة الهوائيييييييية القصيييييييوى والحيييييييد القصيييييييى لاسيييييييتهلاك الكسيييييييجين ليييييييدى لاعبيييييييي 

  .سنة 19القدم فئة أقل من كرة 

ح بعاااااااااااد المعالجاااااااااااة الاحصاااااااااااائية لنتاااااااااااائج جمياااااااااااع الاختباااااااااااارات الخاصاااااااااااة بالدراساااااااااااة يتضااااااااااا   
هاااااااااااا فترضاااااااااااها الباحاااااااااااث كحلاااااااااااول مسااااااااااابقة قاااااااااااد تحققااااااااااا  جميعلناااااااااااا أن الفرضااااااااااايات الجزئياااااااااااة التاااااااااااي ا

النتاااااااااائج المتحصااااااااال عليهاااااااااا، وهاااااااااذا ماااااااااا ينطباااااااااق ماااااااااع نتاااااااااائج الابحااااااااااث  وهاااااااااذا حساااااااااب ماااااااااا أثبتتاااااااااه
علاااااااااى  الفتاااااااااري مرتفاااااااااع الشااااااااادة قة التاااااااااي أكااااااااادت علاااااااااى التاااااااااأثير الفعاااااااااال للتااااااااادريبوالدراساااااااااات السااااااااااب

الحاااااااااااد الأقصاااااااااااى تحساااااااااااين  علاااااااااااى هتاااااااااااأثير  السااااااااااارعة الهوائياااااااااااة القصاااااااااااوى، بالإضاااااااااااافة إلاااااااااااىتنمياااااااااااة 
الفرضيييييييييييية لااااااااااادي لاعباااااااااااي كااااااااااارة القااااااااااادم، ومناااااااااااه يساااااااااااتخلص الباحاااااااااااث أن  لاساااااااااااتهلاك الأكساااااااااااجين

 .امة تحقق يييييييييالع
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 .النتائج على ضوء الفرضيات( يمثل مقارنة 25الجدول رقم)
 الفرضيات الج ئية

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في تطوير السرعة  تحقق 
 الهوائية القصوى للمجموعة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي.

الحد  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في تطوير تحقق 
 ولصالح الاختبار البعدي. الأقصى لاستهلاك الأكسجين للمجموعة التجريبية

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والضابطة في تطوير السرعة  تحقق 
 الهوائية القصوى للاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبية.

لمجموعة التجريبية والضابطة في تطوير الحد توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين ا تحقق 
 ولصالح المجموعة التجريبية. الأقصى لاستهلاك الأكسجين للاختبار البعدي

 الفرضية العامة

 تحقق 
 إيجابي للبرنامج التدريبي المقترح باستخدام طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة أثر

على تطوير السرعة الهوائية القصوى والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين لدى لاعبي 
 .سنة 19كرة القدم فئة أقل من 
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 خيييييييييياتميية:

يحها فااااااااااااي مختلاااااااااااا  ماااااااااااان خاااااااااااالال جميااااااااااااع المعطيااااااااااااات النظريااااااااااااة التااااااااااااي تاااااااااااام توضاااااااااااا       
برنااااااااااااامج التاااااااااااادريبي نطلاقااااااااااااا ماااااااااااان المشااااااااااااكلة المطروحااااااااااااة هاااااااااااال يااااااااااااؤثر الجوانااااااااااااب هااااااااااااذا البحااااااااااااث وا

السااااااااااارعة الهوائياااااااااااة تطاااااااااااوير  باساااااااااااتخدام طريقاااااااااااة التااااااااااادريب الفتاااااااااااري مرتفاااااااااااع الشااااااااااادة علاااااااااااى المقتااااااااااارح
، حيااااااااااااث قمنااااااااااااا لاااااااااااادى لاعبااااااااااااي كاااااااااااارة القاااااااااااادم القصااااااااااااوى والحااااااااااااد الأقصااااااااااااى لاسااااااااااااتهلاك الأكسااااااااااااجين

المسااااااااااااتهدفة لموضااااااااااااوع ختبااااااااااااارات البدنيااااااااااااة وهااااااااااااذا ل ياااااااااااااس الصاااااااااااافات ن الابتطبيااااااااااااق مجموعااااااااااااة ماااااااااااا
لاااااااااى تطبياااااااااق البرناااااااااامج ، بالإضاااااااااافة إخضااااااااااعها إلاااااااااى طااااااااارق علمياااااااااة ومتطلباااااااااات مدروساااااااااةبحثناااااااااا وا

حصاااااااااة تدريبياااااااااة وهاااااااااذا  20تاااااااااوي علاااااااااى التااااااااادريبي المقتااااااااارح مااااااااان طااااااااارف الباحاااااااااث والاااااااااذي كاااااااااان يح
مااااااااان أجااااااااال الإجاباااااااااة علاااااااااى هاااااااااذا الإشاااااااااكال والوصاااااااااول إلاااااااااى النتاااااااااائج لتحقياااااااااق الأهاااااااااداف المساااااااااطرة 

باساااااااااتخدام طريقاااااااااة التااااااااادريب الفتاااااااااري مرتفاااااااااع تااااااااادريبي البرناااااااااامج الأثااااااااار والتاااااااااي تتمثااااااااال فاااااااااي معرفاااااااااة 
لااااااااادى  السااااااااارعة الهوائياااااااااة القصاااااااااوى والحاااااااااد الأقصاااااااااى لاساااااااااتهلاك الأكساااااااااجينتطاااااااااوير  الشااااااااادة علاااااااااى

 سنة. 19اقل من  فئة عبي كرة القدملا

بعاااااااااااااد عااااااااااااارض ومناقشاااااااااااااة النتاااااااااااااائج المتحصااااااااااااال عليهاااااااااااااا والخاصاااااااااااااة بلاعباااااااااااااي كااااااااااااارة        
سااااااانة، تباااااااين لناااااااا أناااااااه مااااااان خااااااالال نتاااااااائج الفرضاااااااية الأولاااااااى والتاااااااي دلااااااا   19القااااااادم فئاااااااة أقااااااال مااااااان 

وجاااااااااااود فاااااااااااروق ذات دلالاااااااااااة إحصاااااااااااائية باااااااااااين الاختباااااااااااارين القبلاااااااااااي والبعااااااااااادي فاااااااااااي تطاااااااااااوير علاااااااااااى 
وائياااااااااااة القصاااااااااااوى للمجموعاااااااااااة التجريبياااااااااااة، حياااااااااااث كانااااااااااا  النتاااااااااااائج لصاااااااااااالح الاختباااااااااااار السااااااااااارعة اله

البعااااااااااادي، وهاااااااااااذا ماااااااااااا يباااااااااااين أن للبرناااااااااااامج التااااااااااادريبي المقتااااااااااارح دور فعاااااااااااال فاااااااااااي تحساااااااااااين السااااااااااارعة 
 .الهوائية القصوى 

وجااااااااااود فااااااااااروق ذات دلالااااااااااة إحصااااااااااائية بااااااااااين  كمااااااااااا بيناااااااااا  نتااااااااااائج الفرضااااااااااية الثانيااااااااااة       
تطاااااااااااوير الحاااااااااااد الأقصاااااااااااى لاساااااااااااتهلاك الأكساااااااااااجين للمجموعاااااااااااة الاختباااااااااااارين القبلاااااااااااي والبعااااااااااادي فاااااااااااي 

التجريبيااااااااااااة، وكاناااااااااااا  النتااااااااااااائج لصااااااااااااالح الاختبااااااااااااار البعاااااااااااادي، وهااااااااااااذا مااااااااااااا ياااااااااااادل علااااااااااااى مساااااااااااااهمة 
 البرنامج التدريبي في حيادة الاستهلاك الأقصى للأكسجين لدى اللاعبين.

أماااااااااا فيماااااااااا يخاااااااااص نتاااااااااائج الفرضاااااااااية الثالثاااااااااة فقاااااااااد دلااااااااا  علاااااااااى وجاااااااااود فاااااااااروق ذات        
إحصاااااااااااااائية باااااااااااااين المجموعاااااااااااااة التجريبياااااااااااااة والضاااااااااااااابطة فاااااااااااااي تطاااااااااااااوير السااااااااااااارعة الهوائياااااااااااااة  دلالاااااااااااااة
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لاختبااااااااار البعاااااااادي، وقااااااااد كاناااااااا  النتااااااااائج لصااااااااالح المجموعااااااااة التجريبيااااااااة، وهااااااااذا مااااااااا فااااااااي االقصااااااااوى 
ياااااااااادل علااااااااااى مساااااااااااهمة البرنااااااااااامج التاااااااااادريبي المقتاااااااااارح باسااااااااااتخدام طريقااااااااااة التاااااااااادريب الفتااااااااااري مرتفااااااااااع 

وى للعيناااااااااااة التجريبياااااااااااة مقارناااااااااااة بالبرناااااااااااامج الاااااااااااذي الشااااااااااادة فاااااااااااي تحساااااااااااين السااااااااااارعة الهوائياااااااااااة القصااااااااااا
 خضع  له العينة الضابطة.

الرابعاااااااااااااة وجاااااااااااااود فاااااااااااااروق ذات دلالاااااااااااااة إحصاااااااااااااائية باااااااااااااين وبينااااااااااااا  نتاااااااااااااائج الفرضاااااااااااااية        
المجموعااااااااااااة التجريبيااااااااااااة والضااااااااااااابطة فااااااااااااي تطااااااااااااوير الحااااااااااااد الأقصااااااااااااى لاسااااااااااااتهلاك الأكسااااااااااااجين فااااااااااااي 

التجريبياااااااااااة، وهاااااااااااذا ماااااااااااا يااااااااااادل علاااااااااااى الاختباااااااااااار البعااااااااااادي، وكانااااااااااا  النتاااااااااااائج لصاااااااااااالح المجموعاااااااااااة 
مساااااااااااهمة البرنااااااااااامج التاااااااااادريبي المقتاااااااااارح باسااااااااااتخدام طريقااااااااااة التاااااااااادريب الفتااااااااااري مرتفااااااااااع الشاااااااااادة فااااااااااي 

الحاااااااااااد الأقصاااااااااااى لاساااااااااااتهلاك الأكساااااااااااجين لااااااااااادى لاعباااااااااااي المجموعاااااااااااة التجريبياااااااااااة أفضااااااااااال  تحساااااااااااين
 من لاعبي المجموعة الضابطة.

لمقترحااااااااااااة ومنااااااااااااه وممااااااااااااا ساااااااااااابق ذكااااااااااااره بعااااااااااااد التحقااااااااااااق ماااااااااااان صااااااااااااحة الفرضاااااااااااايات ا       
يمكنناااااااااا القاااااااااول أن إشاااااااااكالية الدراساااااااااة قاااااااااد تااااااااام حلهاااااااااا وذلاااااااااك بتقناااااااااين برناااااااااامج تااااااااادريبي مبناااااااااي علاااااااااى 
طريقااااااااااة التااااااااااادريب الفتاااااااااااري مرفاااااااااااع الشااااااااااادة أدى إلاااااااااااى تطاااااااااااوير السااااااااااارعة الهوائياااااااااااة القصاااااااااااوى والحاااااااااااد 

وذلاااااااااك  ،سااااااااانة( 19الأقصاااااااااى لاساااااااااتهلاك الأكساااااااااجين لااااااااادى لاعباااااااااي كااااااااارة القااااااااادم )فئاااااااااة أقااااااااال مااااااااان 
والتغيااااااااااارات  باااااااااااؤ بنتاااااااااااائج البحاااااااااااث عليهاااااااااااا نتيجاااااااااااة خصوصااااااااااايتهالااااااااااادى عيناااااااااااة يصاااااااااااعب كثيااااااااااارا التن
)جساااااااااامية، نفسااااااااااية، حركيااااااااااة، عقليااااااااااة....( فااااااااااي المرحلااااااااااة العمريااااااااااة  الكبياااااااااارة التااااااااااي تحصاااااااااال عليهااااااااااا

التاااااااااي يمااااااااارون بهااااااااااا، إذن فلاباااااااااد ماااااااااان إعطااااااااااء هاااااااااذا الموضااااااااااوع الاهتماااااااااام الااااااااااذي يساااااااااتحقه وأخااااااااااذه 
لمجاااااااااااااال بعاااااااااااااين الإعتباااااااااااااار وباااااااااااااأكثر جدياااااااااااااة مااااااااااااان طااااااااااااارف المااااااااااااادربين وكااااااااااااال المختصاااااااااااااين فاااااااااااااي ا

 الرياضي.
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160 

 

 :التوايات

نطلاقااااااااا مااااااااان فااااااااي ضااااااااوء النتااااااااائج المتوصاااااااال إليهااااااااا واعتمااااااااادا علااااااااى البيانااااااااات التااااااااي جمعاااااااا ، وا   
 والاقتراحااااااااااااااتالاساااااااااااااتنتاجات المستخلصاااااااااااااة وفاااااااااااااي حااااااااااااادود إطاااااااااااااار الدراساااااااااااااة نتقااااااااااااادم بالتوصااااااااااااايات 

 التالية:

 للاعبي كرة القدم. الفتري مرتفع الشدةستخدام التدريب بايوصي الباحث  -

باساااااااااااتخدام طريقاااااااااااة التااااااااااادريب الفتاااااااااااري مرتفاااااااااااع الشااااااااااادة إعطااااااااااااء أهمياااااااااااة كبيااااااااااارة للتمريناااااااااااات  -
 .السرعة الهوائية القصوى في تطوير 

باساااااااااااتخدام طريقاااااااااااة التااااااااااادريب الفتاااااااااااري مرتفاااااااااااع الشااااااااااادة إعطااااااااااااء أهمياااااااااااة كبيااااااااااارة للتمريناااااااااااات  -
 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين.في تطوير 

وعلااااااااااااى عينااااااااااااات ممثلااااااااااااة بفئااااااااااااات  التشااااااااااااجيع علااااااااااااى إجااااااااااااراء دراسااااااااااااات وبحااااااااااااوث مشااااااااااااابهة -
 عمرية وفعاليات رياضية أخرى بهدف إجراء عمليات مقارنة.

 الإهتمام ب جراء الإختبارات البدنية قبل وأثناء وبعد تنفيذ البرامج التدريبية. -

جدياااااااااد فاااااااااي رياضااااااااااة  وتأكياااااااااد علاااااااااى الماااااااااادربين بضااااااااارورة الإطااااااااالاع علااااااااااى كااااااااال ماااااااااا هااااااااااال -
 ة في مجال الإعداد البدني.خاصكرة القدم من طرق التدريب الحديثة 

العمااااااااال علااااااااااى اساااااااااتخدام مناااااااااااهج تدريبياااااااااة مقننااااااااااة مااااااااان قباااااااااال المااااااااادربين لتطااااااااااوير الساااااااااارعة  -
 والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين لدى لاعبي كرة القدم. الهوائية القصوى 

 والمستلزمات التي تسهل العملية التدريبية. الحديثة ضرورة توفير الوسائل -

 19ى لاعباااااااااي كااااااااارة القااااااااادم اقااااااااال مااااااااان لاااااااااد الجاناااااااااب البااااااااادني تنمياااااااااةضااااااااارورة العمااااااااال علاااااااااى  -
 سنة بشرط مراعاة حمولة التدريب، وعدم التركيز على الجانب المهاري فقط.

الجواناااااااااااب البدنياااااااااااة لمختلااااااااااا  التخصصاااااااااااات الرياضاااااااااااية إجاااااااااااراء دراساااااااااااات اخااااااااااارى لتنمياااااااااااة  -
الرياضااااااااي  وذلااااااااك بتقنااااااااين باااااااارامج تدريبيااااااااة تعتمااااااااد علااااااااى الوسااااااااائل والأجهاااااااازة الحديثااااااااة فااااااااي المجااااااااال

 للوصول إلى أدق النتائج لإثراء المعرفة العلمية ومواكبة متطلبات الرياضة الحديثة.



 

 

 

 

 

 

 
 

 ادرــــــقـــــــائمة المص
 والمــــــــــــــــــــــراجع
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 .2016والهوائية لدى لاعبي كرة القدم أواسط، أطروحة دكتوراه، جامعة مستغانم، 
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لقااااااادم، أطروحاااااااة دكتاااااااوراه، جامعاااااااة بغاااااااداد، كلياااااااة التربياااااااة البدنياااااااة، لاعباااااااي الخطاااااااوط المختلفاااااااة لكااااااارة ا

1999. 

صااااادوقي باااااالال، تااااااأثير التااااادريب المتقطااااااع والتاااااادريب بالألعاااااااب المصاااااغرة علااااااى الساااااارعة الهوائيااااااة  -92
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أثااااااار التااااااادريب المتقطاااااااع قصاااااااير قصاااااااير علاااااااى السااااااارعة الهوائياااااااة القصاااااااوى ، منصاااااااوري عباااااااد ل -95
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 .2015، 03الجزائر

 

 المقالات: -ج
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 ( 01الملحق رقم )

 استمارة ترشيح الاختبارات البدنية 

 من طرف الســـــــــــــــادة الخبـــــــــــــــــــــــراء



 

 

 -الشلف  - حسيبة بن بوعليجامعة 

 معهد التربية البدنية والرياضية

 السادة الخبراء رأياستمارة استطلاع 

 

شهادة الأطروحة في إطار تحضير     علوم وتقنيات دكتوراه في تخرج ضمن متطلبات نيل 

أثر برنامج تدريبي : "رياضااااي بعنوان التدريب الالنشاااااطات البدنية والرياضااااية تخصااااص 

باستتتتتتتتخدام طريقة التدريب الفتري مرتف  الشتتتتتتتدة في تطوير الستتتتتتترعة الهوائية مقترح 

  "سنة 19فئة أقل من  لدى لاعبي كرة القدم القصوى والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

أن أتقدم إلت سيادتكم المحترمة كونكم من ذوي الخبر   لي عظيم الشرف   

وهذا من خلال إبداء آراءكم حول  أطروحتنا والإختصاص  ي هذا المجال لمساعدتنا  ي إنجاز

 ملائمة نو  الإختبار الأنسب لقياس الص ة المستند ة

 أمام رقم الإختبار الذي ترونه مناسبا. )×(لذا نرجوا منكم وضع علامة    
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                                                         لطالب الباحث: ا                                                                          

                                                    خير الدين تافرونت 
  



 

 

 أو ملاحظة

 إضافة

الصفة  الإختبار

 المستهدفة

 :TUB 2اختبار  -1 

  الغرض من الإختبار:

  السرعة النوائية القصوى والحد الأقصت لاستنلاك الأكسجين.قياس 

  الأدوات:

ش Beeper مترش جناز 20متر علت الأقلش أقما  متواجد  كل  200مضمار 

 مكبراث صوتية.ر ش ا ص

  مواصفات الأداء:

مترش يتم  20مضمار طوله مجزأ إلت مسا اث متساوية الاختبار يتم علت 

الاختبار عن طريق زياد  السرعة مبرمجة  ي المسجل الصوتي و ي كل 

متر. كما هو  20رنة يجب أن يتواجد الرياضي  ي النقاط المحدد  عنده كل 

 موضح  ي الشكل التالي:

(Bolliet, 2012, p 228) 

   

 
 

 :VAM-EVAL(CAZORLAاختبار ) -2

 الغرض من الإختبار: 

وتقدير الحد الأقصت لاستنلاك  قصوىقياس السرعة النوائية ال

 الأكسجين..

 الأدوات: 

 مترش جناز 20متر علت الأقلش أقما  متواجد  كل  200مضمار 

Beeper مكبراث صوتية.ر ش ا صش 

 علووووت بووووالجري الرياضووووي يقوووووم مواصفففففات الأداء:

 الوت المضومار تقسويم ويوتم تودريجيا متزايود  بسورعة  م 200مضومار

 0.5متوووورش حيوووو  يووووتم زيوووواد  السوووورعة ب   20مسووووا اث متسوووواوية موووون 

  palier ش حيوووو  موووود  كوووول مرحلووووة palierكم/سووووا   ووووي كوووول مرحلووووة  

تيووووور  وإيقوووووا  وكم/سوووووا ش  08دقيقوووووة ويكوووووون الان)ووووولا  بسووووورعة   01

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

السرعة 

الهوائية 

القصوى 

والحد 

الأقصى 

لاستهلاك 

 الأكسجين



 

 

يبوووودأ الرياضووووي ش Beeperجنوووواز الجووووري يوووونظم علووووت حسووووب إشوووواراث

ر  ويجووووب أن يكووووون متواجوووود قريووووب موووون ا بووووالجري عنوووود سووووما  الصوووو

متووووور يجوووووب أن يتوقوووووف الرياضوووووي  3-2الأقموووووا  إذا تووووونخر أك ووووور مووووون 

والنوووودف هووووو إكمووووال اكبوووور عوووودد موووون المسووووتوياث ويحسووووب المسووووتوى 

 (Bolliet, 2012, p 224) .الأخير الذي توقف عنده الرياضي

 :COOPERاختبار 

  الغرض من الإختبار:

وتقدير الحد الأقصت لاستنلاك  السرعة النوائية القصوىقياس 

 الأكسجين.

 الأدوات: 

 .ر ا ص شميقاتي شجري مضمار

  مواصفات الأداء:

دقيقةش كما هو  12يحاول اللاعب الجري أكبر مسا ة ممكنة  ي مد  

 موضح  ي الشكل التالي:

 ) Weineck, 1997, p142 (    

 

 



 

 

 

 

 :Bucheit  2005ل   IFT 30/15اختبار 

  الإختبار:الغرض من 

الأقصت لاستنلاك  دالسرعة النوائية القصوى وتقدير الحقياس 

  الأكسجين.

  الأدوات:

 مكبراث صوتية.ر ش ا صش Beeper ش أقما  ش جنازملعب

  مواصفات الأداء:

اختبوووووار ميوووووداني  هوووووو(intermittent Fitness Test)إن 

إيووواب ش ويحتووووي هوووذا الاختبوووار مرحلوووة -متق)وووع يعمووول بوووالجري  ذهووواب

متق)عووووة ب توووور  راحووووة تكووووون خ ي ووووة ونشوووو)ة لموووود   30جووووري توووودوم  

 40إيووواب علوووت مسوووا ة -ش خووولال  توووراث الجنووود يجوووب الجوووري ذهووواب15 

 متر وهذا باتبا  السرعة المع)ا  من طرف الشريط الصوتي.

مختبووور المشوووي للعوووود  إلوووت أقووورب خووولال الراحوووة يجوووب علوووت ال

خووووط موجووووود أمامووووه. يتوقووووف الاختبووووار عنوووودما لا يسووووت)يع الرياضووووي 

موووراث متتاليوووةش السووورعة المحوووا    ثأمتوووار  ووولا 3الووودخول إلوووت من)قوووة 

علينوووووا خووووولال المرحلوووووة الأخيووووور  هوووووي السووووورعة النوائيوووووة القصووووووى 

 المتق)عة كما هو موضح  ي الشكل التالي:

   

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 02الملحق رقم )

قائمة أسماء المحكمين للاختبارات 
 والبرنــــــــــامج التدريبي المقتــــــــرح

 

 

 

 



 

 

 المحكمين للاختبارات والبرنامج التدريبي و رجاتهم العلمية ومكان عملهم أسماء

 الرقم المحكم الدرجة العلمية مكان العمل

 محمد الصديق بن يحي جامعة
 جيجل

 01  ي  واحو محند وعمر محاضر أأستاذ 

  كلي محند أولحاج جامعة
 البويرة

 02 منصوري نبيل أستاذ التعليم العالي

حسيبة بن بوعلي جامعة 
 الشل 

 03 سعيدي حروقي يوس  أستاذ التعليم العالي

 مصطفى بن بولعيد جامعة
 02باتنة 

 04 شريط حسام الدين أستاذ التعليم العالي

 05 عرافة محمد أستاذ التعليم العالي بومرداس امحمد بوقرة جامعة

 06 حموري بلقاسم أستاذ التعليم العالي بسكرةمحمد خيضر جامعة 

 مصطفى بن بولعيد جامعة
 02باتنة 

 07 بن بوحة هشام أستاذ محاضر أ

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 03الملحق رقم )
 النتــــــــــــــائج الخـــــــــــــــــــام

 لعينتي البـــــــــــــــــــــــحث 
 

 

 

 



 

 

 العينتين التجريبية والضابطة. خصائصجدول يبين 

 اللاعب

 العينة الضابطة العينة التجريبية

 السن
 )السنة(

 الطول
 )متر(

الوز
 ن
 )كغ(

الةتلة 
الدهنية 
(%) 

VMA 
(km/h) 

VO2 
max 

(ml/kg/
min) 

 السن
 )السنة(

 الطول
 )متر(

 الوزن 
 )كغ(

الةتلة 
الدهنية 
(%) 

VMA 
(km/h) 

VO2 
max 

(ml/kg/min) 

01 18 1,76 70 10,45 16 56,8 18 1,72 62 13,07 16 57,9 

02 18 1,88 70 12,86 15,5 54,3 17 1,84 78 10,45 15,5 55,4 

03 17 1,74 60 9,43 16 57,3 18 1,68 52 10,74 16 56,4 

04 18 1,89 78 9,86 17,5 64,8 18 1,72 57 9,86 16,5 59,7 

05 17 1,83 63 10,45 17 62,1 17 1,82 68 12,86 14 48,7 

06 18 1,73 55 12,26 16,5 59,4 18 1,78 71 9,86 16,5 59,2 

07 18 1,68 54 11,39 16 56,4 18 1,72 70 13,07 15,5 53,4 

08 17 1,85 77 13,07 15,5 55,3 18 1,73 76 12,86 16 59,7 

09 18 1,72 57 13,84 14,5 49,3 18 1,73 58 11,76 17,5 64,5 

 

 جدول يبين نتائج الاختبار وإعا ة الاختبار للعينة الاستطلاعية.
 ،عا ة الاختبار  الاختبار 

 VMA اللاعب
(km/h) 

 VMA اللاعب
(km/h) 

01 15,5 01 15,5 
02 14,5 02 15 
03 14,5 03 14,5 
04 16 04 15,5 
05 15,5 05 16 
06 15 06 15,5 

 

 



 

 

 جدول يبين نتائج الاختبار القبلي للعينتين التجريبية والضابطة.
 العينة الضابطة العينة التجريبية

 VMA اللاعب
(km/h) 

VO2MAX 
(ml/kg/min) 

 VMA اللاعب
(km/h) 

VO2MAX 
(ml/kg/min) 

01 16 56,8 01 16 57,9 
02 15,5 54,3 02 15,5 55,4 
03 16 57,3 03 16 56,4 
04 17,5 64,8 04 16,5 59,7 
05 17 62,1 05 14 48,7 
06 16,5 59,4 06 16,5 59,2 
07 16 56,4 07 15,5 53,4 
08 15 55,3 08 16 59,7 
09 14,5 49,3 09 17,5 64,5 

 جدول يبين نتائج الاختبار البعدي للعينتين التجريبية والضابطة.
 العينة الضابطة العينة التجريبية

 VMA اللاعب
(km/h) 

VO2MAX 
(ml/kg/min) 

 VMA اللاعب
(km/h) 

VO2MAX 
(ml/kg/min) 

01 17.5 57.6 01 14 56.9 
02 16 57.4 02 15 51.8 
03 17 62.7 03 16 56.8 
04 17.5 65.6 04 16.5 60.7 
05 17.5 64.9 05 14 46.6 
06 16.5 60.2 06 16 57.4 
07 17.5 64.6 07 15.5 55.6 
08 16.5 60.5 08 16 59.0 
09 15.5 55.3 09 17.5 63.9 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (04الملحق رقم )
المتغيرات الفيسيولوجية بواسطة جهاز 

VO2MASTER 
 

 



 

 

 VO2 MASTERملح  يوضا مختلف المت يرات الفيسيولوجية عن طري  جهاز 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 05الملحق رقم )
 المعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالجة 
 الإحصـــــــــــــــــــــــــــــــــــائية

 

 

 

 



 

 

 تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في متغير السن 

 

 تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في متغير الطول 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في متغير الوزن 

 تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في متغير الكتلة الدهنية 

 

 



 

 

 VMA تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في متغير اختبار السرعة الهوائية القصوى 

 

تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في متغير اختبار الاستهلاك الأقصى للأكسجين  

VO2MAX  

 

 

 



 

 

ملحق يوضح معاملات الالتواء ومعاملات التفرطح ونتائج اختبار التوزيع الطبيعي للمجموعة 

 القياس القبلي والبعدي في VMAالتجريبية في اختبار السرعة الهوائية القصوى

 

 ملحق يوضح قيم شابيرو ويلك للمجموعة التجريبية في اختبار السرعة الهوائية 

 في القياس القبلي والبعدي VMAالقصوى



 

 

  

ملحق يوضح معاملات الالتواء ومعاملات التفرطح ونتائج اختبار التوزيع الطبيعي للمجموعة 

 في القياس القبلي والبعديVO2MAX التجريبية في اختبار الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 

 ويلك للمجموعة التجريبية في اختبار الحد الأقصى لاستهلاك  ملحق يوضح قيم شابيرو

 في القياس القبلي والبعديVO2MAX الأكسجين

 



 

 

ملحق يوضح معاملات الالتواء ومعاملات التفرطح ونتائج اختبار التوزيع الطبيعي للمجموعة 

 في القياس القبلي والبعدي VMAالضابطة في اختبار السرعة الهوائية القصوى

 

ملحق يوضح قيم شابيرو ويلك للمجموعة الضابطة في اختبار السرعة الهوائية 

 في القياس القبلي والبعدي VMAالقصوى

 

 



 

 

ملحق يمثل يوضح معاملات الالتواء ومعاملات التفرطح ونتائج اختبار التوزيع الطبيعي 

في القياس القبلي  VO2 MAXللمجموعة الضابطة في اختبار الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

 والبعدي

 

   ملحق يوضح قيم شابيرو ويلك للمجموعة الضابطة في اختبار الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

VO2 MAX في القياس القبلي والبعدي 

 

 



 

 

للمجموعة  VMAالسرعة القصوى  البعدي في اختباراختبار ت بين القياس القبلي ونتائج 

 التجريبية 

 

          بين القياس القبلي والبعدي في اختبار الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين اختبار تنتائج  

VO2 MAX للمجموعة التجريبية 

 

 



 

 

 

 ين المجموعة التجريبية  VMAفي اختبار السرعة الهوائية القصوى  نتائج اختبار ت 
 والضابطة في الاختبار البعدي

 ين المجموعة  VO2 MAX في اختبار الحد القصى لاستهلاك الكسجين اختبار تنتائج 
 التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 06الملحق رقم ) 
 حصــص من البرنـــــــــامج
 التـــــــــــــــــدريبي المقترح

 



 

  



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 07الملحق رقم )
 صـــــــــور الاختبـــــــــــــــــــــــــــــــارات

 

 

 

 

 



 

 

 

الكتلة الدهنيةقياس   

 

 

 

 



 

 

 VAM-EVALاختبار 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 اختبار الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 

 

  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

  ـــــــــخصـملــــــــــــــــــــ
 ــــــدراســـــــــــــــــةــالــــ

 

 

 

 

 

 



 ملخص الدراسة

 

 ملخص الدراسة:

التعااااااااااارف علاااااااااااى أثااااااااااار برناااااااااااامج تااااااااااادريبي مقتااااااااااارح باساااااااااااتخدام هااااااااااادف  الدراساااااااااااة إلاااااااااااى       
طريقااااااااااااة التاااااااااااادريب الفتااااااااااااري مرتفااااااااااااع الشاااااااااااادة علااااااااااااى تطااااااااااااوير الساااااااااااارعة الهوائيااااااااااااة القصااااااااااااوى والحااااااااااااد 

سااااااااانة. ولتحقياااااااااق  19الأقصاااااااااى لاساااااااااتهلاك الأكساااااااااجين لااااااااادى لاعباااااااااي كااااااااارة القااااااااادم فئاااااااااة أقااااااااال مااااااااان 
التجريبياااااااااااة ذلاااااااااااك تجريبياااااااااااا تااااااااااام اعتمااااااااااااد المااااااااااانهج التجريباااااااااااي بتصاااااااااااميم المجماااااااااااوعتين المتكاااااااااااافئتين 

قااااااااادم لاعاااااااااب كااااااااارة  18والضاااااااااابطة ماااااااااع ال يااااااااااس القبلاااااااااي والبعااااااااادي، تكونااااااااا  عيناااااااااة الدراساااااااااة مااااااااان 
 المنتماااااااااي إلاااااااااى حظيااااااااارة القسااااااااام الاااااااااوطني الثااااااااااني مولودياااااااااة باتناااااااااةفرياااااااااق ل سااااااااانة 19فئاااااااااة أقااااااااال مااااااااان 
تاااااااااااااام اختيااااااااااااااارهم بطريقااااااااااااااة قصاااااااااااااادية، تاااااااااااااام و  ،2024/2025للموساااااااااااااام الرياضااااااااااااااي  وسااااااااااااااط شاااااااااااااارق 

( فااااااااااااااااي المجموعااااااااااااااااة 09لمجموعااااااااااااااااة التجريبيااااااااااااااااة و)( لاعبااااااااااااااااين فااااااااااااااااي ا09تااااااااااااااااوحيعهم بالتساااااااااااااااااوي )
ل يااااااااااااااس  (Vameval)اختباااااااااااااار الضاااااااااااااابطة، أماااااااااااااا بالنسااااااااااااابة لأدوات الدراساااااااااااااة اساااااااااااااتخدم الباحاااااااااااااث 

جهاااااااااااااااح السااااااااااااااير المتحاااااااااااااارك ل ياااااااااااااااس الحااااااااااااااد الأقصااااااااااااااى واختبااااااااااااااار  الهوائيااااااااااااااة القصااااااااااااااوى الساااااااااااااارعة 
ماااااااااع اعتمااااااااااد البرناااااااااامج المقتااااااااارح مااااااااان تصاااااااااميم الباحاااااااااث. وأسااااااااافرت نتاااااااااائج  ،لاساااااااااتهلاك الأكساااااااااجين

بااااااااااين  0.05 الدلالاااااااااة وجاااااااااود فااااااااااروق معنوياااااااااة ذات دلالاااااااااة إحصاااااااااائية عنااااااااااد مساااااااااتوى راساااااااااة عااااااااان الد
الحاااااااااااااد الأقصاااااااااااااى و  الهوائياااااااااااااة القصاااااااااااااوى  القبلاااااااااااااي والبعااااااااااااادي فاااااااااااااي اختبااااااااااااااري السااااااااااااارعة ينالتطبيقااااااااااااا

كمااااااااااااا توصاااااااااااال ، للعينااااااااااااة التجريبيااااااااااااةوذلااااااااااااك لصااااااااااااالح التطبيااااااااااااق البعاااااااااااادي لاسااااااااااااتهلاك الأكسااااااااااااجين 
ية بااااااااااااين المجمااااااااااااوعتين التجريبياااااااااااااة الباحااااااااااااث إلااااااااااااى وجااااااااااااود فااااااااااااروق معنويااااااااااااة ذات دلالااااااااااااة إحصااااااااااااائ

الحااااااااااد الأقصااااااااااى لاسااااااااااتهلاك الأكسااااااااااجين و  الهوائيااااااااااة القصااااااااااوى  الساااااااااارعة والضااااااااااابطة فااااااااااي كاااااااااال ماااااااااان
وفااااااااي ضااااااااوء مااااااااا  لصااااااااالح المجموعااااااااة التجريبيااااااااة الخاضااااااااعة إلااااااااى التاااااااادريب الفتااااااااري مرتفااااااااع الشاااااااادة.

الاااااااااانمط ماااااااااان التاااااااااادريب  اهااااااااااذ عتماااااااااااديوصااااااااااي الباحااااااااااث بضاااااااااارورة ا الدراسااااااااااة نتااااااااااائج اليااااااااااه   توصاااااااااال
الحااااااااااااااااد الأقصااااااااااااااااى و  الهوائيااااااااااااااااة القصااااااااااااااااوى  الساااااااااااااااارعة تطااااااااااااااااويرالبرنااااااااااااااااامج المصاااااااااااااااامم ل سااااااااااااااااتخداموا

 سنة. 19فئة أقل من  لدى لاعبي كرة القدم لاستهلاك الأكسجين

 

البرنااااااااااامج التاااااااااادريبي، التاااااااااادريب الفتااااااااااري مرتفااااااااااع الشاااااااااادة، الساااااااااارعة الةلمييييييييييات المفتا ييييييييييية: 
 .الهوائية القصوى، الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، كرة القدم

 



 ملخص الدراسة

 

 

Abstract: 

      The study aimed to identify the effect of a proposed training program 
using high-intensity interval training (HIIT) on the development of maximal 
aerobic speed (MAS) and maximal oxygen consumption (VO₂max) among under-
19 football players. To achieve this experimentally, the researcher adopted the 
experimental method using a two-group design (experimental and control) with 
pre- and post-measurements. The study sample consisted of 18 under-19 football 
players who were purposefully selected and evenly divided into two groups: 9 
players in the experimental group and 9 in the control group. 

As for the study tools, the researcher used the Vameval test to measure 
maximal aerobic speed and a treadmill test to assess maximal oxygen consumption, 
in addition to implementing the proposed training program designed by the 
researcher. 

The results revealed statistically significant differences at the 0.05 significance 
level between the pre- and post-tests in both the MAS and VO₂max tests in favor 
of the post-test for the experimental group. Furthermore, the researcher found 
statistically significant differences between the experimental and control groups in 
both variables, in favor of the experimental group subjected to the high-intensity 
interval training. 

In light of these findings, the researcher recommends the adoption of this 
training method and the use of the proposed program to improve maximal aerobic 
speed and maximal oxygen consumption in under-19 football players. 

Keywords: Training program, high-intensity interval training (HIIT), 
maximal aerobic speed (MAS), VO₂ max, football. 

 


