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 إهداء
 له الصالحات وتنالتتم بفض الحمد لله الذي

 والصلاة والسلام على بدر التمام ونور الكمال

 ختي سارة رحمها الله وجعلها في الصالحينأ أول الإهداء نور علم حسناته لا تنقطع إلى

 :إلى من قال فيهما الله جل جلالهثم بفخر واعتزاز 

ا فَلََ تَ قُل ربَُّكَ أَلَّا تعَبُدُوا إلَّا إيااه وباِلوَالدَينِ إِحسَاناً، فإَماا يبَلُغَنا عِندَكَ الكِبَ رَ أَحَدُهُمَا أَو كِلََهُمَ  وقَضَى "
 (.23الآية: )سورة الإسراء،" لَهُمَا أُفٍّ وَلََّ تنَهَرهُما وقُل لَهُما قَولًَّ كَريمًا

 ترتاح إلا براحتي،  الروح التي لا إلىإلى الوجه الذي يشع نورا 

إلى من تعب ورباني صغيرا وكبيرا، إلى من طالدا أرادني أن أكون الأفضل، إلى من نجاحي وفرحتي تاج لعزهما أمي 
 وأبي،

من عاشت لأجلي فسعدت لسعادتي ووقفت  إلى اللذان طالدا تحملا نكدي، وسلمان الدين إلى الأخوين سعد
وتعبت  خالتي حليمة التي عاشت لتسعدنيإلى  إلى تاج رأسي وعنوان محبتي زوجتي فاطمة، سدا منيعا لخوفي وقلقي

، الشيخ عبد الباسط، محمد، عز الدين، لتخدمني، إلى أصدقاء الرجولة ومنزل الكرم والجود رابح، خالد، أسامة
وكل الأسرة الكريمة، إلى من ساندني وتحملني طيلة الخمس سنوات أسامة، ثم إلى أصدقاء دربي وخير  حسين 

إلى وكذلك ، على رأسهم القائد رياض قادة فوج الأمل السند والصحب على رأسهم أسامة، كما لا أنسى بفخر
دي وهزلي وفرحي وغضبي وكل ، كما لا أنسى كل من تقبلني بجفوج الدسيلة من رابطة شباب لأجل القدسرواد 

 روحيولم تغفل عنهم  أمري، ثم إلى كل من غفلت عنهم حروفي
 سيف الدينمحبكم في الله 
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 مقدمة:
في العقدين الداضيين، أصبحت كرة القدم الرياضة الأكثر شعبية في العالم مع زيادة كبيرة في الدشاركة من 

النساء والأطفال، مع مختلف مستويات الخبرة لديهم في ممارسة ىذا النشاط. وقد اظهر استطلاع  الرجال،طرف 
من سكان العالم  يشاركون مباشرة  %4بأن حوالي  6002للرأي أجراه الإتحاد الدولي لكرة القدم )فيفا( في عام 

 .(Althoff ،0202)  في كرة القدم، كلاعبين وحكام أو مسؤولين 
حث ىنا إلى أن كرة القدم في يومنا الحالي لا تعتبر لررد لعبة ترفيهية فحسب إذ ىي تعتبر ويشير البا

مفتاح النجاح لكثير من الدول والأندية واللاعبين، لذذا أصبح وجودىا اليوم من العوامل الأساسية والدعبرة عن 
ء من الناحية الدادية والدعنوية، وكذا التفوق والنجاحات على الأصعدة الوطنية والعالدية عند الدول الدتقدمة سوا

 بسبب كرة القدم. أوالتي تفتح وتنجح فقط باسم  الاقتصاديةالكثير من الأمور 
الدختلفة  لم يعد لرال للشك بأن الأسلوب العلمي السليم ىو الأساس في التحقق من النظريات العلمية

 .من ورائو إلا التقدم المحدود تٌفي المجال الرياضي، وأن أسلوب الصدفة أو الارتجال لا يج
إلى الاىتمام اىتماما شاملا، بتدريب الناشئين الذي يعتبر القاعدة  دمةوىذا ما دعا دول العالم الدتق 

من خلال فتح الددارس التخصصية  ،في لعبة كرة القدم ب، وأبطال الدستقبلالواسعة والرئيسية في اكتشاف الدواى
الدركزة بالجانب الصحي،  ةدم إضافة إلى الفحوصات، والعنايالتي يتلقون فيها الدروس النظرية والعلمية في كرة الق

بالإضافة إلى الدروس الأكاديمية الدتعلقة بالدواد الأساسية، ومن خلال ىذا الاىتمام بقاعدة الناشئين وتوسعها إلى 
ويات التنافسية نتيجة الإعداد البدني والإعداد الدهاري للاعبين بشكل خاص والفرق بشكل عام عند ارتفاع الدست

التدريب الرياضي يسهم في تحسين الأداء الرياضي الذي ف (052ص ،0222يوسف )البياتي،ة.وضع البرامج التدريبي
الفريق تنمية وتطوير قدراتهم يتحقق من خلال برنامج مخطط يديره مدرب متخصص يستطيع من خلالو اللاعب و 

، 0222)السيد، كل للوصول إلى الدنافسات العالدية. ك الأداء، وبالتالي تطور اللعبة  الكامنة، مما ينتج عنو تطور في
 (.0ص

بإعداد اللاعب الناشئ من الجانب البدني بطرق تدريبية علمية سليمة  الاىتمامويرى الباحث أن 
يساعد في بناء إمكانيات ىذا اللاعب وقدراتو، علما أن اللياقة البدنية تعتبر أساسا في تدريب الناشئين في كرة 

وصول إلى أعلى القدم، فمن خلالذا تكون القاعدة الدتينة تمهيدا للمراحل العمرية والتدريبية التالية ومنو ال
 الدستويات.

حيث اعتبر الإعداد البدني من أىم عناصر  (22، ص0222)شعلان، وإسماعيل، وىذا ما أكده الدكتور 
إعداد لاعب كرة القدم كونو يعد أساسا لتطوير الأداء الدهاري والخططي والنفسي، وأن درجة اللياقة البدنية تعتمد 

التكوين الجسماني )مرفولوجيا( وعلى الأنشطة البدنية التي يمارسها حاليا، على الحالة الصحية للفرد )فسيولوجيا( و 
 أو فيما مضى وىو مؤشر على ما حصل عليو اللاعب من تدريبات منذ أن كان طفلا" 
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مع تطور الدمارسات الرياضية وأساليب التدريب الجديدة، تم دمج العلم إلى حد كبير في التخطيط و 
 الدتطلبات الفسيولوجية للعبة علىركزت الدراسات العلمية حيث ،(Bangsbo ،0222)وتنفيذ التدريبات 

وىذا .(Hoff ،0225، عن طريق القياسات الفسيولوجية قبل وبعد الدباراة أو بين الشوطين )بشكل كبير
 ,DVideo, Campinas)باستعمال التكنولوجيات الجديدة ووسائل القياس الحديثة كنظام التتبع الآلي 

Brazil) ، وكذا نظام التحليل بالتعرف على الصور((ProZone ®, Leeds, UK  للتحقق من صحة
حيث أنو من خلال ىذه الاختبارات البدنية منها الديدانية كمؤشرات للاعبين خلال الدباريات. الاختبارات

يمكن لعلماء الرياضة توفير معلومات أساسية عن قدرات اللاعبين حيث يمكن من خلالذا تحليل  والفسيولوجية
 اللاعبينواستخدامها في التعرف على نقاط القوة والضعف لدى  الأداءالبيانات وتصنيفها وفقا لدستويات 

(Hoff, 2005 ; Svensson 2005.)  
اللاعبين ومختلف الاستجابات  أداءكملحق لذذه الدعلومات، قامت بعض الدراسات الحديثة بدراسة و 
 الدصاحبة لو طوال الدباراة كما ركزوا بشكل خاص على الحركات والفتًات الدهمة في الدباراة الفسيولوجية

(Blomfeld ،0222)، ل التحليلات أن كفي الواقع، أثبت  ،6006آخرون، في عام و اكيو ففي دراسة لج
دقيقة  26و  44لاحظ أن وقت اللعب الفعلي يتًاوح بين  حيث .زمن اللعب الفعليإلى السابقة لا تنظر تحديدا 

اط سيكون مختلفا تماما فإن تحليل النش ولذلك. 6006و  4444خلال الدسابقات الدولية الكبرى بين عامي 
كرة ما أكد الباحثون أن النشاط الذوائي ىو السائد في  ك دقيقة من اللعب الفعلي. 20 ودقائق  40عن تحليل 

 (Bangsbo ،0222و Verheijen) النشاط الدتقطعكذا القدم و 
تقول بأن اللاعب يمشي خلال الدباراة (   (Whiters et al. 1982قام بها   دراسة ذا ما أكدتووى

بسرعة قصوى.   %032و %4,32ويجري بسرعة عالية بنسبة  %42ويجري جريا خفيفا بنسبة  %62بنسبة 
أي فقط.  %,، ويكون جريو بالكرة بنسبة %6ويجري بشكل جانبي بنسبة  %236كما أنو يجري للوراء بنسبة 

 من النشاط البدني خلال الدباراة يتمثل في النشاط الذوائي. %20أكثر من 
اء إلى الدستويات العالية والوصول إلى اللياقة البدنية الدطلوبة كما ولأهمية ذلك في تحقيق النجاحات الكروية والارتق 

 American Medical Society For Sports)الرياضي ) للطب الأمريكية الجمعية عرفتها
Médicine   بأنها الأداء الذي يمكن أن يحقق بو الفرد احتياجات القدرة الأكسيجينية كالتحمل   0222سنة

التنفسي، والبناء الجسمي، ومرونة الدفاصل، وقوة التحمل العضلي. وانطلاقا على كل ذلك واعتمادا على 
التدريب الددمج في تنمية فقد تناولنا في بحثنا ىذا فعالية برنامج تدريبي مقتًح بالدعطبات القائمة في ىذه الدراسة 

 سنة. 42القدرات الذوائية لدى لاعبي كرة القدم لفئة أقل من 
حيث تطرقنا فيو إلى دراسة الجانب النظري والدراسات السابقة استنادا إلى الدراجع العربية والأجنبية إنطلاقا من 

للدراسة فعرفنا فيو إلى التعريف اللغوي ثم عرجنا إلى الإطار العام الدكاتب الورقية وصولا إلى الإلكتًونية منها.
والاصطلاحي والإجرائي لأىم الكلمات الدفتاحية ومتغيرات بحثنا ىذا حتى توصلنا بعد ذلك إلى طرح إشكالية 
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بحثنا وطرح تساؤلاتنا ثم قمنا بتوضيح أىداف وأهمية ىذه الدراسة وحاولنا الإجابة على تلك التساؤلات من خلال 
عدنا إلى الإجراءات الديدانية لنسرد قصتنا مع ىذا البحث وكيفية سيره والتجربة الديدانية التي الفرضيات، وبعدىا 

تعرضنا لذا في دراستنا ىذه من خلال الدراسة الاستطلاعية، لنذكر الدنهج الذي رأيناه الأنسب لدراستنا ونوضح 
ناىا في تحصيل النتائج والتي يتم عرضها المجتمع والعينة التي طبقت عليها ىذه الدراسة والأدوات التي استعمل

وتفسيرىا ومناقشتها في الفصل الرابع الذي تأتي بعده زبدة ىذه الدراسة في الفصل الخامس والتي تمثلت في 
 الاستنتاجات والاقتًاحات والآفاق الدستقبلية للدراسة.
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 الفصل الأول: .1
 : التدريب الرياضي الحديث في كرة القدم .1.1

 :وم التدريب الرياضي الحديثمفه .1.1.1
يشتَ لزمد علبوي أف التدريب الرياضي عملية تربوية بزضع للؤسس والدبادئ العلمية وتهدؼ أساسا إلذ 

 علاوي،محمد حسن ) طة الرياضية.شالأن  أنواعمعتُ من  إعداد الفرد لتحقيق أعلى مستوى رياضي لشكن في نوع 
 (.18ص ،2002

 خصائص التدريب في كرة القدم  .2.1.1
 :الرياضي فيما يليخصائص التدريب  تتحدد

 :التدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية والتعليمية-أ
أحدلعا تعليمي  الرياضي وجهاف يرتبطاف معا برباط وثيق، ويكوناف وحدة واحدة لا ينفصم عراىا، التدريب عملية ل

 .والآخر تربوي نفسي
والخاصة  العامة الصفات البدنية وتنمية اكتسابإلذ   يهدؼ أساسا   التدريب الرياضي فالجانب التعليمي من عملية 

 بالإضافة إلذ  التخصصي، الرياضي  النشاط لنوع   والقدرات الخططية والرياضية  الحركية  وتعليم وإتقاف الدهارات 
 .بصفة خاصة ورياضة التخصص والدعلومات النظرية الدرتبطة بالرياضة بصفة عامة، اكتساب الدعارؼ،

 حب الرياضة، على النشءالرياضي فإنو يهدؼ أساسا إلذ تربية   عملية التدريب  من النفسي  التًبوي  الجانب  أما 
للفرد، ولزاولة تشكيل  والعمل على أف يكوف النشاط الرياضي ذو الدستوى العالر من الحاجات الضرورية والأساسية

بالإضافة إلذ تربية وتطوير السمات  الجماعة، أساسا خدمةوالارتقاء بصورة تستهدؼ  دوافع وحاجات وميوؿ الفرد،
وكذلك تنمية وتطوير السمات الإرادية كسمة الدثابرة   الرياضية، والخلق الرياضي والروح كحب الوطن  الحميدة، الخلقية 

 (91ص2002 محمد حسن علاوي:) والتصميم. وضبط النفس والشجاعة،
 الظواىر  جميع بسيز  فاعليتو تنظيم القواعد التًبوية التي وشكل  النموذجي  في شكلو  الرياضي   التدريب  لؽثل  كما

من جراء قيادتو  ظهر بصورة غتَ مباشرةي ذير توجيو التًبويتُ والددربتُ ال،ودو والتًبية الشخصية واعد التعليموقلأساسية ا
 .(26، ص2005أحمد إبراىيم الخواجا،  الشتاوي،مهند حسين ).والخاصة وغتَىا وأثناء القيادة العامة ؿ التدريبخلب
 :التدريب الرياضي مبني على الأسس والمبادئ العلمية-ب

الدستويات الرياضية  كانت الدوىبة الفردية قدلؽا في الثلبثينيات والأربعينيات، تلعب دورا أساسيا في وصوؿ الفرد إلذ أعلى
 .والذي كاف أمرا مستبعدادوف ارتباطها بالتدريب الرياضي العلمي الحديث 

العلوـ الطبيعية  فالتدريب الرياضي الحديث يقوـ على الدعارؼ والدعلومات والدبادئ العلمية الدستمدة من العديد من"
والتًبية، وعلم الاجتماع  والعلوـ الإنسانية، الطب الرياضي، والديكانيكا الحيوية وعلم الحركة، علم النفس الرياضي،

 (.22ص ،2001 إبراىيم حماد،)مفتي . الرياضي
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 :ويرى مفتي حماد: أف الأسس والدبادئ العلمية التي تسهم في عمليات التدريب الرياضي الحديث تتمثل في

 .علم التشريح -
 .وظائف أعضاء الجهد البدني -
 .بيولوجيا الرياضة -
 .علوـ الحركة الرياضية -
 .علم النفس الرياضي -
 .علوـ التًبية -
 .الاجتماع الرياضيعلم  -
 الإدارة الرياضية. -

 
 (: نظرية العلوـ الدرتبطة بالتدريب الرياضي01شكل رقم )
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 :أىداف التدريب في كرة القدم  .3.1.1
 : تنحصر أىداؼ التدريب الرياضي في

 . والاجتماعية ،من خلبؿ التغتَات الإلغابية الفسيولوجية والنفسيةوى عمل الأجهزة الوظيفية للئنسافالإرتقاء بدست -
 الوظيفية،( الثلبثةلآليات ثبات لدستوى الإلصاز في ا فتًة   ىلتحقيق أعل  التدريبية  الاحتفاظ بدستوى الحالة  لزاولة -

 بالجانب التًبوي أيضا. بدستوى الإلصاز الحركي يرتبط ارتباطا وثيقا الارتقاءكذلك و الاجتماعية  النفسية،
 :مبادئ التدريب في كرة القدم  .4.1.1

 :بأف مبادئ التدريب في كرة القدـ ىي (بيترج.ل.تومسون)نقلب عن  (2005)الخياط، وقد صنفها الدكتور 
 المبدأ الأول : التكييف :

التدريب الرياضي لػدث التغتَات في الأجهزة الوظيفية لجسم اللبعب للتكيف مع متطلبات التدريب الكبرى. 
وأجهزتو للتكيف مع الجهد البدني في التدريب الرياضي وىو  ئوبتطوير أعضاية للئنساف تسمح لذم إف البيئة الدرفولوج

رارية مستلا بعد مرور فتًة طويلة من الابدستوى الأداء، إف الزيادة الضئيلة في جرعة التدريب يصعب ملبحظتها إ الارتقاء
 في التدريب. التكيف النموذجي الناتج عن التدريب الرياضي يعتٍ: 

 برستُ عمل الأجهزة الوظيفية للجسم.  -
 برستُ في القوة والقدرة والتحمل العضلي.  -
 زيادة كفاءة عمل العضلبت والأربطة والعضلبت.  -

لغب على الددرب واللبعب إتباع مبادئ التدريب بشكل تدرلغي بغية تفادي الإصابات وكذا التحضتَ 
 بدستوى اللبعب والوصوؿ إلذ الدستوى النخبوي. الدناسب للمنافسة وكل ىدا يهدؼ إلذ الإرتقاء 

 المبدأ الثاني : الاستجابة الفردية للتدريب:
"استجابة أجساـ اللبعبتُ للتدريب أمر فردي ويعتمد على خصائص كل لاعب" الرياضيوف يستجيبوف 

ا راجع إلذ ذنسبة للآخرين وىللتدريب الواحد فرديا، إف استجابة كل لاعب لجرعة تدريبية تكوف لستلفة بدرجة لستلفة بال
 عدة أسباب. 

النضج:كلما زاد النضج كانت ىناؾ فرصة أفضل للمشاركة في التدريب و الاستفادة منو و التفاعل يكوف 
 أحسن بالنسبة لجسم وأقل نضج حتى بالنسبة للتوأـ وىو ما يرتبط بشكل مباشر بالتكيف. 

الوراثة: كافة أعضاء وأجهزة أعضاء جسم الإنساف بردد خصائصها من خلبؿ الوراثة فحجم الرأيتُ والقلب 
الصفات  هددبرالتدريب الذوائي  . فمثلب:يةثالرياضي مشكلة طبقا للصفات الوراوالألياؼ العضلية والتي تتأثر بالتدريب 

 % فهي تتأثر بالتدريب. 75 ا% أم25 بنسبة يةثالورا
تأثتَ البيئة: إف اللبعب يتأثر بصفة مباشرة نفسيا وبدنيا من المحيط الخارجي، فاللبعب يتأثر نفسيا من  

، الددرسة وحتى الشارع وىو يتأثر بالمحيط الخارجي للبيئة سواء كاف ملبئما للتدريب مشاكل خارج إطار التدريب كالدنزؿ
 والحرارة والدرتفعات وحتى نقاء وتلوت الذواء وحسب القدرات أو غتَ ملبئم كاختلبؼ القاعة عن الذواء الطلق والبر
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 ا بعتُ الإعتبار ضمن البرنامج التدريبي. ذالفردية وعلى الددرب أخد ى
ا ما يتطلب قيمة من الغداء كالبروتتُ ذالتغذية: ىناؾ تغيتَ مورفولوجي لػدث عند التدريب وى

 ا على اللبعب. والسكريات... ليكوف التدريب ذا نفع ولا يؤثر سلب
: على الددرب مراقبة درجة التعب والخموؿ والكسل لدى اللبعبتُ وتقدنً النصائح بأخذ أوقات   الراحة والنوـ

أكثر والصغار لػتاجوف  ربداساعات راحة و  8كافية من الراحة أو زيادة أوقات الراحة عند التدريب فالرياضي لػتاج إلذ 
 إلذ وقت أكبر من البالغتُ. 

للياقة البدنية: معدؿ تطور الدستوى لػدد مستوى اللياقة البدنية فإذا ما أرتفع فإف اللبعب لػتاج إلذ مستوى ا
ا كاف مستوى اللياقة البدنية منخفضا فالتقدـ يكوف سريع جدا، وإف التعب ذوقت طويل من التدريب لتقدـ بسيط أما إ

  .يظهر على اللبعبتُ غتَ اللبئقتُ بسرعة
ا راجع لعدة عوامل منها الدرض ذاستجابة الرياضي للتدريب قد تكوف ضعيفة وى الدرض والإصابات:

التأكد من الشفاء التاـ للئصابات أو الدرض قبل الإبساـ في ا لغب لذلمجهود الشديد خلبؿ التدريب وا والإصابات
 ها. ثه الدشاكل التي يتوقع حدو ذالتدريب أو الدنافسة وعلى الددرب مراعاة وتفادي ى

تو شخصية وحب خاص للرياضة والدمارسة لبعب الدمارسة لغب أف تكوف قناعاافع: لضماف مواصلة الالدو 
 ودافع لإحراز التقدـ والنجاح. 

 المبدأ الثالث : الاستعداد :
في الاستفادة من بسارين  ىاـ لمرحلة العمرية دورلاستفادة الجسم من التدريب تعتمد على مدى استعداده. إف 

التدريب الرياضي، فإف التمارين الدقدمة للبعبتُ تعتمد أساسا على مدى الاستعداد الفسيولوجي ومدى بساشيو مع درجة 
لنقص ا راجع ذصغار وىليكوف أحسن منو بالنسبة ل النضج، فمثلب الاستفادة من التدريب اللبىوائي، بالنسبة للبالغتُ

را للبرتباط بعدـ اكتماؿ النضج، و بالنسبة لتدريبات القوة العضلية فإف فعاليتها وتأثتَىا ظلديهم نالقدرات اللبىوائية 
را ظيكوف على الأطفاؿ منو على البالغتُ لأنو لا تكوف ىناؾ زيادة واضحة على الصغار نتيجة التدريب الرياضي، ون

عليها وأف التدريب الزائد عن القدرات الفسيولوجية سوؼ لعنصر ارتباط الدهارات العصبية والحركية بالسن فيجب التًكيز 
الدراد برسينها. الأىداؼ الرئيسية للتدريب الرياضي التي تتناسب مع استعدادات  يويةيؤدي إلذ عرقلة تطوره للسعة الح

 النسيبة الدختلفة.الجسم والدراحل 
  :التقدم بدرجة حمل التدريب: المبدأ الرابع 

ابتة ولكن لغب أف تزداد بدرور الوقت للقدرة على التكيف. لغب التقدـ ثلغب أف تكوف لا درجة الحمل 
ا من خلبؿ التحكم في مكونات الحمل )شدة حجم كثافة( والتقدـ ذبدرجات في حمل التدريب وعلى فتًة مناسبة و ى

السريعة والغتَ  مل مرة أخرى، والزيادةفي الحمل لا يعتٍ الزيادة فقط بالمحافظة والتثبيت لفتًة زمنية مناسبة تم زيادة الح
 : مناسبة تؤدي إلذ

 سرعة تذبذب مستوى الرياضي.  -
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 ىبوط مستوى اللبعب.  -
 عدـ بسكن الرياضي من الاحتفاظ بدستواه لفتًة طويلة.  -
)مسافة الشدة( وفي مبدأ  مها نتيجة التقدـ السريع بدرجات العملظوقد يتعرض للئصابة بدرض، ومع -

 ( ليس في وحدة التدريب فقط في:باع نصيحة )إرجاع التقدـ بطيئًاة التدرلغية بالعمل يفضل إتالزياد
  .الانتقاؿ من الجزء للكل • 

 .الانتقاؿ من الكم للكيف• 
  .الانتقاؿ من العاـ إلذ الخاص• 

 المبدأ الخامس : التحمل الزائد:
ف ىناؾ تقدـ وارتقاء بالدستوى البدني للبعب فإنو من الضروري أف يكوف الحمل الدقدـ قريب من و كي يك

ا على كل أنواع ذل وجب عليو زيادة أحماؿ أخرى و ىا يتحملو اللبعب، أي كلما تكيف الجسم للحملشقصى الحد الأ
وللجسم  .من خلبؿ زيادة متدرجة للمقاومة التدريب فبزيادة الوقت والشدة يتطور الحمل أما تطور القوة العضلية يكوف

تنتج بروتينات لتلبية  اقادر على تطوير الألياؼ العضلية والعضلبت فإنهفهو القدرة على التكيف في الجهاز العصبي 
لجهاز الدوري فإف عملية رفع قدرتو على أساس كمية أكبر من الدـ إلذ العضلبت و كل ىذا ىو بالنسبة لالدطالب و 

 الحمل الزائد على لستلف الأجهزة الحيوية للجسم كي تقوـ بوظائفها بكثافة أعلى حسب الدتطلبات الخارجيةتأثتَ 
 )بسرين(. 

 المبدأ السادس: الخصوصية :
التدريب لو من خلب ذلتطوير الأداء لغب التدريب بنفس طريقة الأداء من خلبؿ نفس الوضع الذي سوؼ ينف

لا يطور القوة والعكس صحيح أي أداء أنشطة حركية معينة يؤدي إلذ  العمل عليها، حتُ برستُ كفاءة السرعةفمثلب 
ه الأنشطة ولا بسس أعضاء أخرى، ومنو فإنو من الضروري أف يعكس ذإحداث تغتَات في أعضاء الجسم الدشاركة في ى

 ب كما يلي: التدريب الرياضي الدتطلبات الخاصة بالرياضة التخصصية وإف ىناؾ مستويات لخصوصية التدري
 خصوصية تدريب كل رياضة من الرياضات.  -
 ، أداء اللبعبتُ(. خل الرياضة الواحدة )مراكز اللعبالرياضات الدتشابهة و حتى دا -

 و ىناؾ عناصر أساسية لغب إخضاعها لخصوصية التدريب. 
  ظاـ إنتاج الطاقة.ن -
 نوع القوة العضلية الدطلوبة لابزاذ الأداء الحركي.  -
 نوع الدهارة الدطلوبة للؤداء الحركي.  -
 طبيعة تنفيذ الأداء الحركي في الدواقف الدختلفة.  -
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 المبدأ السابع: التنويع :
 ضرورة التغذية في التدريب من الأداء إلذ الراحة ومن الصعب إلذ السهل يشمل مبدأ التنويع عنصرين لعا : 

 تبادؿ العمل والراحة  -
الستَ بوتتَة واحدة في التدريب يؤدي إلذ الدلل والضجر عكس التنويع فهو ف الصعبتبادؿ السهل مع  -

 ا من خلبؿ: ذا ما لػدث التكيف ولؽكن برقيق ىذلؼلق الإثارة والحماس وى
 تغيتَ رتابة التدريب والتمرينات التي لػتويها.  -
 التنويع في الأجزاء الدكونة لجرعة التدريب.  -
 .داء التمارينالتنويع في مسرعات أ -
 التنويع في الدسافات الدقطوعة.  -
 استخداـ ألعاب صغتَة.  -

 المبدأ الثامن : الإحماء والتهدئة :
لستلف ة الجسم و يئته يعتبر هوف الإحماءومثالا على ذلك عملية  ،تدريب بإحماء وينتهي بالتهدئة كليبدأ  

ظروؼ الخارجية المحيطة التي تتصل بأداء الرياضي في بدؿ جهد وحركة لتنفيذ الأداء وىو الإلذ عمل مقبل في  توأجهز 
 لػقق: 

 ية وجعل التنفس أعمق وأسرع. و زيادة كم الأكسجتُ الدستهلك وزيادة التهوية الرؤ  -
 زيادة سرعة ضربات القلب وزيادة تدفق الدـ في كل ضربة واتساع الأوعية الدموية.  -
 لاستًخاء والدرونة والدطاطية الدطلوبة للؤداء. ااكتساب العضلبت  -
 رفع درجة حرارة الجسم.  -
 التهيئة لأداء الدهارات الحركية.  -
 الوصوؿ لأرقى الدهارات الحركية.  -
 الوصوؿ لأرقى درجة استجابة لرد الفعل.  -
 للتدريب.  يالوصوؿ الأقصى لاستعداد النفس -
لعودة إلذ الذدوء ويقصد بها إنهاء الحصة التدريبية لأنها تسهل عملية استمرار عملية ضخ التهدئة: وىي ا -

الدـ للمجموعة العضلية وبرستُ من كفاءة الدورة الدموية في إزالة الفضلبت النابذة والتمثيل الأدائي. التوقف الدفاجئ 
وقد يؤدي  ،عملية إزالة فضلبت وإنتاج الطاقةالدورة الدموية وبطء  ءدني كبتَ يسبب سيولة في الدـ وبطبعد جهد ب

أيضا إلذ شد عضلي وآلاـ عضلية ومشاكل أخرى. فلهذا لغب على الددرب تعليم أصوؿ الإحماء والتهدئة في توصيل 
الأكسجتُ وتوزيعو )الجهاز الدوري التنفسي( و عدد مرات التنفس في الدقيقة ويتطلب الرجوع إلذ الحالة الطبيعية ما بتُ 

أبطأ من القوة العضلية تفقد بدرجة  ا المجاؿ لوحظ أفذيوـ إلذ عدة أشهر. وبعد التجارب والأبحاث العملية في ى 15
ا لد ذإ ا% أسبوعي7.6يفقد مابتُ  ، إذاءة البدنية الراحة التامة للبعبيشارؾ في فقداف الكفالتحمل الدوري التنفسي و 
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تطبيق مبدأ الارتداد أو العودة إلذ الحاجة الطبيعية وخاصة عند فتًة  التدريب في شاط رياضي وىنا يكمن دوريقوـ بأي ن
 ا من أجل الحفاظ على اللياقة البدنية. ذالانتقاؿ وى

  المبدأ التاسع : التدريب طويل المدى:
إلذ  10ا يتطلب من ذالتدريب لػتاج لفتًة زمنية طويلة كي يظهر تأثتَه لوصوؿ الرياضي إلذ الدستوى العالر ى

عمل مدروس ومنظم ، الآف ظهور النتائج بصورة ملموسة يكوف بعد فتًات طويلة من التدريب وبتًاكم  ةسن 51
 ،احل التدريب بخبرات متنوعةبدر  اللبعب خلبلو ا ما يسمى بالتدريب طويل الددى والذي لؽرذالجرعات التدريبية، وى

 با ما لغب على الددر ذالدمارسة والإنهاء في بزصص لستار وىفالتدريب طويل الددى لا يعتٌ البداية بالتخصص بل لؽكنو 
 منع الصغار من لشارسة أنشطة رياضية أخرى. 

و لغب على الددرب عدـ الإسراع في برقيق نتائج في وقت قصتَ وإنهاء حياة اللبعب، التدريب طويل الددى 
 ضل مكافأة يتحصل عليها اللبعب ىويقدـ فرصة حقيقية لتفاعل كل من التدريب الدقدـ وتطور جسم اللبعب، أف

 طويلة الددى.  برقيق نتائج حسنة من خلبؿ برامج
  المبدأ العاشر : العودة إلى الحالة الطبيعية:

 للتدريب الرياضي بل التدريب.ق الطبيعية  إلذ الحالة  إلذ العودة  باللبعب  التدريب يؤدي  على   وقفالت
التوقف عنو فإف اللبعب يفقد التكيف السابق، فمعظم الفوائد الدكتسبة تفقد في سلبيات و إلغابيات عديدة فإذا ما تم 

نتيجة العمل الدتواصل، ومن الأجهزة الوظيفية  نوظائف الجسم بعد برس يؤثر على العديد من  ا ما ذفتًة قصتَة، وى
الجهاز الدوري التنفسي( توزيعو )تلعب دورا ىاما في توصيل الأكسجتُ و  بشكل خاص كفاءة أنشطة الأنزلؽات التي

د التجارب وبع يوـ إلذ عدة أشهر.  15ويتطلب الرجوع إلذ الحالة الطبيعية ما بتُ  وعدد مرات التنفس في الدقيقة، 
ويشارؾ في   ا المجاؿ لوحظ أف القوة العضلية تفقد بدرجة أبطأ من التحمل الدوري التنفسي،ذفي ى والأبحاث العلمية 

 يقم بأي نشاط ا لدإذمن كفاءتو خلبؿ أسبوعتُ  %7-6عب، إذ يفقد ما بتُ فقداف الكفاءة البدنية الراحة التامة للب
من  اذالددرب في تطبيق مبدأ الارتداد أو العودة إلذ الحالة الطبيعية و خاصة عند فتًة الانتقاؿ وىرياضي وىنا يكمن دور 

 .دنيةأجل الحفاظ على اللياقة الب
 : طرق التدريب في كرة القدم  .4.1.2

ويرى الباحث أف طرؽ التدريب الرياضي من أىم الوسائل التي تعمل على تطوير القدرات البدنية للبعب كرة 
 القدـ، ولكن الأىم فيها ىو اختيار الطريقة التدريبية الأنسب لتحقيق الذدؼ.وىي تنقسم حسب الدكتور أحمد إلذ:

 طريقة التدريب الدستمر - أ
 طريقة التدريب الفتًي - ب
 طريقة التدريب التكراري  - ت
 طريقة التدريب الدائري - ث

وتتميز ىذه الطريقة بأف التمرينات تؤدى بجهد متواصل ومنتظم وبدوف راحة،   :طريقة التدريب المستمر -أ
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 من التدريبيقوـ اللبعب بالجري لدسافة طويلة، ولزمن طويل، وبسرعة متوسطة، وتكوف شدة الحمل في ىذا النوع  كأف
 (.52،ص2005، رفاعي مصطفى حسين) دؼ ىذه الطريقة إلذ تنمية صفة التحملمتوسطة، وحجم التدريب كبتَ.ته

 طريقة ىذا التدريب ىي أف يعطى حملب معينا ثم يعقب ذلك فتًة راحة، ويكرر :طريقة التدريب الفتري -ب
 ض/د، أما فتًة الراحة180إعطاء الحمل ارتفاع نبض القلب إلذ  دويلبحظ عن ،الحمل ثانية ثم فتًة راحة وىكذا

 ض/د، ثم يعطى حملب ثانيا، وىذا يعتٍ أف فتًة الراحة لا تكوف120فتهدؼ إلذ خفض ضربات القلب إلذ 
 :إطلبقا. وينقسم التدريب الفتًي إلذ نوعتُ كاملة

القلب إلذ  ، القوة الدميزة بالسرعة، وفيو يرتفع نبضويهدؼ إلذ برستُ السرعة، القوة  :التدريب الفتري المرتفع الشدة
 .ض/د، ويكوف حجم الحمل قليلب نسبيا180

تعمل في  ولرموعة العضلبت التي  ويهدؼ إلذ تطوير التحمل، وبرمل السرعة،  :التدريب الفتري المنخفض الشدة 
 ،لسيداأبو عبده حسن  ) .أكبر قليلبويكوف حجم الحمل  ض/د  160الدهارات الدختلفة، وفيو يرتفع نبض القلب إلذ 

 (.132ص ،2007
تستخدـ طريقة التدريب التكراري مع الدستويات العليا التي تتميز بو من شدة قصوى   :طريقة التدريب التكراري -ج

وتنمي ىذه الطريقة الخصائص الحركية مثل القوة الدميزة بالسرعة والقوة العظمى والسرعة القصوى  %95تصل إلذ 
، والتحمل الخاص وتتميز ىذه الطريقة بعدـ استمرار التدريب على وتتَة واحدة بل التغتَ في حمل الانفجاريةوالقدرة 

 (.102، ص 2004الياسري، و  إبراىيمالتدريب.)
 تدرج اللبعب في الارتفاع بسرعة وقوة التمرين، ثم يتدرج فيبتتم ىذه الطريقة  ر:متغيطريقة التدريب ال -د

 مرات، ويكوف زمن5أمتار تكرار 10ا مسافة نهالسرعة والقوة، فمثلب لغري لاعب بالكرة أو بدو بهذه  الذبوط
 تنمية السرعة إذادؼ ىذه الطريقة إلذ تهعلى التًتيب. و نية ثا 10-15-20-25الراحة بتُ كل تكرار وآخر 

 كانت الدسافة قصتَة، وكلما كبرت الدسافة يصبح ىدؼ التمرين برمل السرعة، كما تستعمل ىذه الطريقة غالبا 
 .(165 ص1997 .،مفتي إبراىيم حماد) .في تنمية القوة والصفات البدنية والدهارية في آف واحد

 لؼتار الددرب بعض التمارين بحيث يؤديها اللبعبوف الواحد تلو الطريقةفي ىذه  :طريقة التدريب المحطات
 الآخر كل في وقت لزدد، وبسرين المحطات يشبو نظاـ التدريب الدائري، ولكن لؼتلف عنو من حيث زمن فتًة

 كرر مرةالراحة إذ يعود اللبعب إلذ حالتو الطبيعية بعد كل بسرين، وقبل الانتقاؿ للتمرين الدوالر كذلك التمرين لا ي
، 2008، أبو عبده حسن السيد) .أخرى ويتوقف حجم أو شدة التمرين على الذدؼ الذي لػدده الددرب من التمرين

 (.254ص
 بسرينا موزعتُ في الدلعب أو قاعة تدريب12إلذ  08الددرب بوضع من  يقوـ  :طريقة التدريب الدائري-ه

 إلذ آخر بطريقة سهلة منتظمة، ويؤدى التدريب بأفبشكل دائري، بحيث يستطيع أف ينتقل اللبعب من بسرين 
موعة المج يقوـ اللبعب بأداء التمرين واحد تلو الآخر في مدة دقيقة لكل بسرين، وتعتبر الدورة الواحدة لرموعة، وتكرر

ويستغرؽ وقت التدريب د /ض120ثلبث مرات، وتكوف فتًة الراحة بتُ كل دورة وأخرى حتى يصل بنبض القلب إلذ 
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الجهاز الدوري التنفسي، بالإضافة  دقيقة. والتدريب الدائري لا ينمي العضلبت فقط، ولكن أيضا يطور30إلذ 10من 
 (.121، ص1989 ثامر محسن ، واثق ناجي، ) .إلذ صفتي برمل السرعة وبرمل القوة

الحديثة وىاتو الطريقتتُ تعتبر من وأراد الباحث ىنا إضافة طريقتتُ تم إلغادلعا والإطلبع عليهما في العديد من الدراجع 
 أىم وأحدث الطرؽ التدريبية في كرة القدـ الحديثة وفي الدستويات العالية.

جوانب التحضتَ  لهػػا احتػػوتك  عريػػف التػػدريب الدػػدمج لكػػناختلفػػت تصػػورات ت المــدمج: . الإعداد البدني6.1.1
 . البدنية والتقنية والخططية ككل متكامل

ف أة وتنافسػية علػى ػيتنافس بوائل الشػالوسػ برديػػد أىػػداؼ تدريبيػػة بشػػكل متعػػدد واستعماؿىو التػػدريب الدػػدمج و  -
دريب في الػدورات حػل العامػة لسػتَورة التا والدر لدالدعػا تكػوف عوامػل التػدريب بدنيػة وتقنيػة وخططيػة ونفسػية مػع احػتًاـ

التػػدريب الدػػدمج بالنسػػبة للمحضػػر لػػيس فقػػط تكريػػر نفػػس التمػػارين  من حمولة. والكػبرى بدػا احتوتػوالصػغرى والدتوسػطة 
حسػن وأفضػل الوضػعيات واسػػتعمالذا بدػػا أ ػر الحقيقػي ىػو الػذي يتصػورالبدنيػػة والتقنيػػة والخططيػة والأىػداؼ لكػن المحض

  .تتطلبػػو الدنافسػػة
التػػدريب الدػػدمج لرمعا وأيضا لستلط أو تدريب الدقاومة الخاصة لضن نسعى لتحقيق مسػتوى جيػد مػن اللياقػة  ويسمى

 (Marion ,2005.p 20  Vitulli, M 2010.)البدنيػة إلذ التػدريبات باسػتخداـ الكػرة
هػػارة الدمزوجػػة باللياقػػة والػػذي يبقػػى عليػػو لفػػتًة لزػددة مػن الوقػت  الد يشبوومثػاؿ لػذلك الػػدمج أو التكامػػل ىػػو تػػدريب 

ألعية كػبرى في  بهذه الطريقة للتمارين  إف .(50، ص1994احي )عصـام الوشـدقػػائق( أو حػتى تسػجيل لرموعػة 3 ( 
الإعػداد البػدني العػاـ والخػاص وفي الإعػداد الدهػاري والإعػداد الخططػي إف كػاف للمبتػدئتُ أو للمسػتويات العليػا لدػا تتميػز 

 ،2000وجيـو محجـوب، (  ".مػن خصػائص لتهيئػة الرياضػيتُ بػدنيا ومهػاريا وتكتيكيػا وبدػا يتناسػب مػع ذلػك النشػاط
 (.167ص

اجع بأف التدريب الددمج ىو خلط بتُ ونستخلص كباحثتُ من خلبؿ التعاريف السابقة واطلبعنا على لستلف الدر 
وتكمن ألعية ىذا النوع لستلف التمارين البدنية والدهارية والخططية لتحقيق الذدؼ الدرجو، بدنيا كاف خططيا أو مهاريا.

الحديثة في تدريب كرة القدـ، فهو كسر لقاعدة ولظط التدريب اليومي  من التدريب في اعتباره وسيلة مهمة ومن الوسائل
الذي يتألف من عدة فعاليات كالإحماء ثم بسرين التكتيك ثم بسارين مصغرة، وىو مناسب للخروج باللبعبتُ الذين 

ي يعتبر من أىم مرات في الأسبوع كما في الددارس والأكادلؽيات الكروية، والذ 5يتدربوف لفتًات تدريبية أكثر من 
 (.93، ص2010.)موفق، عناصر جذب اللبعبتُ وبزيلهم روتتُ التمارين الدملة

 
 .  كرة القدم الحديثة ومتطلباتها2.1  

الإعداد البدني أف إعداد اللبعبتُ في كرة القدـ يشمل عدة نواحي ك (1989) يشتَ طو إسماعيل وآخروف
، ولقد أصبح الإعداد البدني أحد الدعائم الجوىرية في خطة التدريب والنفسيالخططي والذىتٍ ، وأيضا والإعداد الدهاري

من التدريبات مقننة الحمل  ىذلك المحتو  البدني بأنو "ويقصد بالإعداد  .خلبؿ فتًاتها ومراحلها الدختلفة السنوية من
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من اللياقة الخاصة بلعبة كرة  لشكن ىأعلي مستو  لتدريب بهدؼ الوصوؿ باللبعبتُ إلذوالدوضوعة وفق الأسس العلمية ل
القدـ وبدا يتطلبو الأداء الدهاري والخططي والذىتٍ والإرادي في لستلف مراحل الدوسم الرياضي " وعن ألعية اللياقة البدنية 

ىتماـ ناتج عن الا( 1970) وخاصة للبعب كرة القدـ يقوؿ " بيليو " أف التطور الذي لحق بكرة القدـ حديثا منذ عاـ
بعد الكرة الجماعية الشاملة ، إلا أنها أصبحت أكثر وجوبا عنصرا جديدا ، وىي وإف لد تكنقة البدنية للبعبتُبالليا

 . لحديثةا
 :. أىم المحطات في تاريخ كرة القدم في العالم2.2.1
 للعبة كرة القدـ. الثلبثة عشرالقواعد  ج:وضعت جامعة كمبرد 1845

 .القدـأسس الإبراد البريطاني لكرة  1863:
 .أوؿ مقابلة دولية بتُ إلصلتًا واسكتلندا1873: 
 .تأسيس الإبراد الدولر لكرة القدـ1904: 
 . أوؿ كأس عالدية فازت بها الأورغواي1930: 

 تنظيم كأس الابراد الأوروبي. :1959
 : تنظيم كأس رابطة الأبطاؿ الأوروبية.1961

  .أوؿ دورة باسم كأس العرب1963: 
،  2008مختار سالم، ) فرؽ إفريقية. 5منتخب من بينها 32ولأوؿ مرة نظمت بػ  ،العالد في فرنسادورة كأس 1998: 

 (.1ص
 في تاريخ كرة القدم في الجزائرية:. أىم المحطات 3.2.1

 :فتح قسم خاص بكرة القدـ1917
 :ميلبد أوؿ فريق جزائري )فريق مولودية الجزائر(1921
 الوطتٍ.:تكوين فريق جبهة التحرير 1958
 :تكوين الفدرالية الجزائرية لكرة القدـ.1962
 :تنظيم أوؿ بطولة وكأس.1963
 :أوؿ مشاركة في الألعاب الإفريقية.1965
 :أوؿ ميدالية ذىبية في ألعاب البحر الأبيض الدتوسط.1975
 )مولودية الجزائر(. :أوؿ كأس للؤندية البطلة.1976
 :أوؿ مشاركة في كأس العالد.1982
 (.10، الجزائر، ص2000)مجلة الحوادث، قيق أوؿ كأس إفريقية. :بر1990
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 :. تطور متطلبات كرة القدم الحديثة4.2.1
عضها البعض تطلب بتتطلب كرة القدـ الحديثة تطوير الصفات البدنية، ولدا كانت ىذه الصفات مرتبطة ب

تطويرىا معا أسرع وأقوى من لزاولة تنمية صفة واحدة كل مرة على حدى، إف توافر الحد الأدنى من الصفات البدنية  
كمتطلبات أساسية للؤداء الدهاري يعتبر الذدؼ الأساسي للتخطيط لأي برنامج تدريبي، إف الصفات البدنية لذا مفهوـ 

 –اللياقة البدنية  –القدرة البدنية )لبحوث الرياضية، وقد أعطيت عدة تعاريف لذا شاسع وواسع الاستعماؿ في لراؿ ا
وقد عرؼ لريد الدولذ اللياقة البدنية الخاصة بكرة القدـ بأنها "مدى توفر العناصر البدنية  .(الكفاءة البدنية...الخ

، 2000، موفق مجيد). اؿ من الكفاءةواجباتو الحركية على مستوى ع الأساسية التي تدفع من قابلية اللبعب لأداء
 (.27ص

 
  :. متطلبات لاعب كرة القدم العصري5.2.1

الرغم من اختلبؼ وجهات النظر لضو تعريف الصفات البدنية إلا أنو يكاد يكوف ىناؾ اتفاؽ على أف ب
البدنية تعتٍ إمكانية برريك أعضاء الصفات البدنية من أىم الأركاف لتعليم الدهارات الحركية في الأنشطة الرياضية، والحالة 

الجسم بقوة مثالية مطلوبة، من ىنا لؽكن أف نعطي التعريف التالر للصفات البدنية على أف تلك القدرات التي تسمح 
وتعطي للجسم قابلية واستعداد للعمل على أساس التطور الشامل والدرتبط للصفات البدنية وقد اتفق الكثتَ من الدهتمتُ 

القوة الدميزة  -القوة -السرعة برمل-السرعة -عب كرة القدـ تتضمن: التحمللبـ على أف الدتطلبات البدنية للقدبكرة ا
 (.57، ص2003محمد رضا،) .التوافق -الدرونة -الرشاقة -برمل القوة -بالسرعة

 
 :. بعض المؤشرات الوظيفية )الفيسيولوجية( في كرة القدم3.1

بدراسة وظائف أجهزة وأعضاء الجسم الدختلفة من حيث وظيفة كل خلية إف علم الفسيولوجيا يهتم 
 وصولاإلذ وظائف الجسم ككل، وكيفية قياـ الجسم بوظائفو عند أداء الجهد البدني والعمل على ملبحظة التغتَات التي

الحرارة،  ، ارتفاع درجةبردث لذذه الأجهزة ودراستها،كزيادة سرعة التنفس وزيادة سرعة ضربات القلب، زيادة إفراز العرؽ
إلا بعد إجراء  ىذا فضلب عن التغتَات الداخلية الأخرى النابذة عن أداء الجهد البدني والتي لا لؽكن ملبحظتها وكشفها

 (.21ص، 1999.) أبو العلا أحمد عبد الفتاح الفحوصات والاختبارات الفسيولوجية والطبية الدتخصصة
متينة وقوية جدا بتُ علم الفسيولوجيا والتدريب في كرة القدـ، وذلك  وفي ضوء ما ذكر فإف ىناؾ علبقة

التغتَات الفسيولوجية التي بردث في جسم اللبعب نتيجة لأداء التدريب البدني  تيجة لاىتماـ علم الفسيولوجيا بدراسةن
تحستُ لدؼ ته اتنتيجة لإستمرار التدريب وتكرار الجرعات التدريبية لعدة مر  والتي قد تؤدى لدرة واحدة أو

، ) أبو العلا عبد الفتاح. الوظيفية لأجهزة الجسم الدختلفة لدى لاعب كرة القدـ الاستجابات الجسمية وتنمية الكفاءة
 (367، ص1994إبراىيم شعلان ،

طرؽ التدريب الدختلفة بشكل يتناسب مع قدرات أجهزة  حيث أدخلت الكثتَ من التغتَات والتعديلبت على
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إبذاه متطلبات التدريب والدنافسة والدتطلبات الدهارية والخططية من  الدختلفة ربدا يضمن تطورات إلغابية فيجسم اللبعب 
)وضغط الدـ، والسعة الحيوية، ونسبة تركيز حامض  النبض معدلات القلب( النواحي الفسيولوجية من خلبؿ استخداـ

بية وتشكيل حمل التدريب في كرة القدـ بالشكل السليم التخطيط ووضع البرامج التدري اللبكتيك في الدـ، وذلك لأف
التكيف وذلك لأف التكيف لػدث برسنا في وظائف القلب والتنفس والدورة الدموية فضلب عن   يهدؼ إلذ برقيق عملية

العضلبت، فمن الدعروؼ أف التدريب واستخداـ الوحدات التدريبية اليومية من قبل اللبعبتُ تؤدي إلذ  كفاءة عمل
فسيولوجية و كيميائية داخل الخلية العضلية من أجل إطلبؽ الطاقة اللبزمة لأداء اللبعب وذلك بسبب زيادة  تَاتتغ

فإف تطور  (68، ص1999)موفق مجيد،  الإنزلؽات والذرمونات التي تشتًؾ في عمليات التمثيل الغذائي نشاط
 .الذوائية واللبىوائية، وىذا ما سنتطرؽ إليو لاحقاعلى مستوى قدراتو الفسيولوجية  مستوى اللبعب يتوقف بشكل كبتَ

 هناؾ علبقة متينة وقوية جدا بتُ علم الفسيولوجيا والتدريب في كرة القدـ، وذلك نتيجة لإىتماـ ىذا العلمف
 بدراسة التغتَات الفسيولوجية التي بردث في أجهزة الجسم الوظيفية وتأثتَ التدريب عليها كالجهاز العصبي والذرموني

 (92، ص2000.) موفق مجيد، والجهاز الدوري والجهاز الدوري التنفسي والجهاز العضلي،
 

 :نظم إنتاج الطاقة في مجال كرة القدم.1.3.1
أف  تعتبر الطاقة ىي مصدر الحركة وىي مصدر الانقباض العضلي وىي مصدر الأداء الرياضي بكل أنواعو، ولا لؽكن

الطاقة  الحركة أو عن تثبيت أوضاع الجسم بدوف إنتاج الطاقة، ولكن ليستلػدث الانقباض العضلي الدسؤوؿ عن 
العضلي السريع  ة أو بشكل موحد، فالطاقة اللبزمة للبنقباضنقباض عضلي أو لكل أداء رياضي مشتتالدطلوبة لكل ا

لاحتياجات العضلة  بعابزتلف عن الطاقة اللبزمة للبنقباض العضلي الدستمر لفتًة طويلة الطاقة السريعة أو البطيئة ت
إنتاج الطاقة والفهم التطبيقي  وطبيعة الأداء الرياضي، لذلك أصبحت برامج التدريب كلها تقوـ على أسس تنمية نظم

 :ونظم إنتاج الطاقة ثلبثة وىي.لذا في تنمية كفاءة الجسم الفسيولوجية ورفع مستوى الأداء الرياضي
 .النظاـ اللبىوائي الفوسفاتي1-

 .اللبىوائي اللبكتيكي نظاـ حامض اللبكتيك النظاـ2-
بزتلف ىذه النظم فيما بينها في سرعة إنتاج الطاقة وتهدؼ جميعها إلذ إعادة تكوين  النظاـ الذوائي الأكسجيت3ٍ-
الدخزونة  ATPعن مركب كيميائي غتٍ بالطاقة موجود في جميع خلبيا الجسم، غتَ أف كمية  وىي عبارة ATPمادة 

ولا تكفي للبستمرار في العمل إلا لبضع ثواف معدودة، ولذلك تعمل نظم إنتاج الطاقة على إعادة  ليلةفي العضلبت ق
 الأبطأ، الطريقة الدركب، حيث تتم ىذه العملية بدوف الأكسجتُ وىي الطريقة الأسرع أو بالأكسجتُ وىي بناء ىذا

 .استمرارهرعتو وفتًة يتحدد النظاـ الدستخدـ تبعا لطبيعة الأداء البدني نفسو وس ولكن
 ATP-CP):  )النظام اللاىوائي الفوسفاتيأ.

بالعضلة  عن طريق مادة كيميائية أخرى لسزونة ATPيعتبر أسرع نظاـ لإنتاج الطاقة عامة لأنو يعتمد على إعادة بناء 
 PCمادة  ثانية، حيث لا تكفي 15-30عند أداء العمل العضلي الأقصى في حدود  PC كرياتتُ  تسمى الفسفو
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اللبىوائية عن  عند زيادة طوؿ فتًة العمل عن ذلك،حيث تتجو العضلبت إلذ إنتاج الطاقة ATPلإعادة بناء مادة 
 .طريق نظاـ حامض اللبكتيك

 (:نظام حامض اللاكتيك)اللاىوائي اللاكتيكي  ب. النظام
مصدر  الأكسجتُ، غتَ أف استخداـيتم إنتاج الطاقة اللبزمة للئنقباض العضلي باستخداـ ىذا النظاـ أيضا بدوف 

طريق  تنتج عن  وىذه الدادة Glucogine).( ولكن مادة أخرى تسمى الجليكوجتُ  PCإنتاج الطاقة ىنا ليس 
العضلبت  لؼزف في  إلذ سكر جلوكوز ثم  ليات الذضميتناولذا الإنساف فتتحوؿ خلبؿ عم الكربوىيدراتية التي  الدواد 

الجليكوجتُ إلا أنو  ولكن في شكل مادة أكثر تعقيدا وىي شكل سكر جلوكوز   ولكن بززينو لا يكوف في  والكبد،
الذي يؤدي إلذ لتعب  ائيا يسمى حامض اللبكتيككيم  ينتج مركبا ليكوجتُ بدعزؿ عن الأكسجتُ فإنوعند حرؽ الج

في ىذا النظاـ أقل من نظاـ  لإنتاج الطاقة اللبزمة، ولكن سرعة إنتاج الطاقةATPالعضلي، ويساعد على إعادة بناء 
ويعتبر ىذا   دقائق، 6حتى  ثا 30والذي لؽكن أف يتًاوح مابتُ  الفوسفات ولكنها تتميز بزيادة فتًة إستمرار الأداء 

 .يد برمل الأداء في بعض الرياضاتالنظاـ ىو الدسؤوؿ عن برد
  :ظام الهوائي الأكسجينيج. الن

فيتميز بإنتاج   ىذا النظاـ تعتبر بطيئة، مقارنة ىذا النظاـ بالنظاـ اللبىوائي لصد أف سرعة إنتاج الطاقة في
وما لػتفظ  O2ونظرا لوجود   ىواء الجوي، الطاقة عن طريق أكسدة الدواد الكربوىدراتية والدىوف عن طريق أكسجتُ

الأنشطة  في  النظاـ يستمر لفتًات طويلة فيستخدـ بو الجسم من الكربوىدرات لسزونة على شكل جليكوجتُ فإف ىذا
إنتقاؿ ، كرة القدـ ذات الدواقف الدتغتَة  تتطلب طبيعة نشاطالتي تتطلب جهدا متوسطا وساعات طويلة في العمل. كما 

الدختلفة، فمن العدو السريع إلذ التوقف الدفاجئ إلذ الذرولة والدشي  اتهالطاقة بدستويااللبعب بتُ النظم الدختلفة لإنتاج 
بزتلف مواقف اللعب بصفة مستمرة أغلبها تتميز بالأداء القوي والسريع  حيث .ثم إلذ الوثب والتسديد والمحاورة وغتَىا

مع صعوبة التوافق الحركي وخلبؿ فتًة زمنية الأقصى للقوة الدميزة بالسرعة  الذي يتطلب الحد الأقصى أو الأقل من
دقيقة أو أكثر يتطلب 90فإف استمرار زمن الدباراة لفتًة  ،الطاقة اللبىوائية كفاءة عالية لإنتاج فيتطلب ذلك ،قصتَة

الذوائية، حيث أف اللبعب لا يهدؼ من خلبؿ الجري إلذ قطع مسافة كبتَة خلبؿ  ذلك من اللبعب قدرا من اللياقة
حيث يعتمد اللبعب غالبا  ،الدبذولة في كرة القدـ لا برتسب على طوؿ الدسافة الدقطوعة د فإف الطاقة90الدباراة فتًة 

من الأداء الحركي تشمل زيادة التسريع في الجري أو تغيتَ  لإنتاج الطاقة لنوبات زمنية متكررة على القدرات اللبىوائية
 .الإبذاىات

 تطوير الطاقة الذوائية لتكوف خلفية جيدة لتسهيل إنتاج الطاقة اللبىوائية التيفإف لاعب كرة القدـ لػتاج إلذ 
كرة  لرياضة وائي ىو النظاـ الأساسيلذتعتمد عليها سرعة اللعب، حيث يؤكد خبراء ىذه اللعبة أف نظاـ إنتاج الطاقة ا

 (.209، ص2006 أحمد محمود إسماعيل،، )مهند حسين البشتاوي.القدـ
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 جهاز الدوري. ال2.3.1
 ىو الجهاز الدسؤوؿ عن دورة الدـ حيث يقوـ بتحريك الدـ وتوزيعو على جميع أجزاء الجسم، حيث يقوـ

إلذ  القلب بعملو كمضخة يأتي إليها الدـ من جميع أجزاء الجسم لكي يقوـ بدفعو خلبؿ الأوعية الدموية مرة أخرى
والأكسدة وحمل  الاحتًاؽنتيجة عمليات CO2 أكسيد الكربوف الرئتتُ لإبساـ عملية تبادؿ الغازات والتخلص من ثاني

الأوعية الدموية، وىو  ثم إلذ القلب مرة أخرى ليقوـ بدفع الدـ إلذ جميع أجزاء الجسم من خلبؿ O2  الأكسجتُ
 (.8، ص2008،  سمعية خليل محمد ). جهاز حيوي يعمل باستمرار دوف توقف

والأوعية  بنية الجسم الداخلية فهو سائل لزج أحمر اللوف لؽلؤ القلبيعتبر الدـ مكونا أساسيا في تشكيل  
جزئتُ أساسيتُ  من وزف الجسم تقريبا، ويتكوف من13/1لتًات أو  5-6الدموية الدتصلة بو ويبلغ حجم الدـ عادة 

-60% ا بلبزمالثاني ال تشمل كرات الدـ الحمراء والبيضاء والصفائح الدموية، والجزء40-45%  أحدلعا خلبيا الدـ
)محمد سمير سعد .القلب وىو الجزء السائل من الدـ، ويندفع الدـ عادة إلذ جميع أعضاء الجسم بواسطة عضلة55

 (.103، ص2000 الدين،
 :قوـ الدـ بعدة وظائف ألعها

 الدـ وظيفة تنفسية: يقوـ الدـ بنقل الأكسجتُ من أعضاء التنفس الرئتتُ إلذ الأنسجة بواسطة خضاب كريات -
 .الحمراء ونقل ثاني أكسيد الكربوف من الأنسجة إلذ أعضاء التنفس لطرحها للخارج

 .وظيفة غذائية: يقوـ الدـ بنقل وتوزيع الدواد الغذائية من الجهاز الذضمي إلذ جميع أنسجة الجسم -
 .رئتتُإلذ الCO2وظيفة إخراجية: يقوـ الدـ بنقل الدواد الإخراجية لطرحها خارج الجسم فمثلب ينقل  -
 .يساعد الدـ في تنظيم درجة حرارة الجسم فيوزع الحرارة على أجزاء الجسم الدختلفة -
 يقوـ الدـ بنقل وحمل الأنزلؽات والذرمونات إلذ أعضاء الجسم الدختلفة وىذه مهمة لتنظيم عملية الاستقلبب -
 ). البناء والذدـ(
 ا على التهاـ الديكروبات،تهلأمراض والعدوى وذلك لقدر كرات الدـ البيضاء الدوجودة في الدـ برمي الجسم من ا-

 كما لػتوي الدـ على أجساـ مضادة برمي الجسم من العدوى البكتتَية فلها القدرة على برطيم البكتتَيا وسموـ
 .البكتتَيا

الأنسجة  غدد إلذيقوـ الدـ بتنظيم إفراز الذرمونات في غددىا والمحافظة على نسبتها في الدـ كما يقوـ بنقلها من ال -
 .لأداء دورىا

 يقوـ الدـ بالمحافظة على كمية الداء الدوجودة في الجسم وذلك عن طريق إخراج الداء عن طريق الكلية والجلد -
 بذلط الدـ(.(

 توازف الداء: يقوـ الدـ بدنع النزيف الناتج عن إصابة الأوعية الدموية عن طريق بذلط الدـ بواسطة الفيبرينوجتُ -
 Fibrinogine  ذه الطريقة يبقى حجم الدـ ثابتاىالدوجود في البلبزما و. 

 PH. المحافظة على العدد الذيدروجيتٍ -
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القدرة على التقلص  رادية لذاوية. وتعتبر عضلة القلب عضلة إيعد القلب مصدر الطاقة لحركة الدـ خلبؿ الأوعية الدمو 
قسم إلذ أذين وبطتُ  ؿ النصف الألؽن عن الأيسر، وينقسم كلبصورة ذاتية، وينقسم طوليا بحاجز يعز  والانبساط

ة والشرايتُ الرئوية بفضل دالأور  يفصلهما حاجز ليفي، وينتقل الدـ في ابذاه واحد من الأذنتُ إلذ البطينتُ ومنهما إلذ
الضغط الواقع فتح الصمامات بدقدار  صمامات توجد عند الفتحات الداخلية والخارجية من البطينتُ، ويرتبط غلق أو

 (148 ص،1994طلحة حسام الدين، ). على كلب الجانبتُ
بذويف القلب وزيادة حجم عضلة القلب،  أتساعطريق  وينمو حجم القلب برت تأثتَ التدريب الرياضي عن

  .الجهاز الدوري للرياضيتُ وبالتالر إنتاج الطاقة الفسيولوجي لو ألعية كبتَة في زيادة إنتاجية الاتساعوىذا 
خاصة في الدستويات الأعلى O2الحمراء وبالتالر زيادة نقل  كما يزيد التدريب الرياضي من حجم الدـ وعدد الكريات

الذيموغلوبتُ مع زيادة النشاط الدناعي التي بسثلو الكريات البيضاء مع زيادة  عن سطح البحر، لشا يؤدي إلذ زيادة نسبة
 50-80%. ذوي الدستوى العالرلدى الرياضيتُ عدد الصفائح الدموية حيث بلغت

 نتيجة زيادة الدفع القلبي ونظرا لالطفاض الدقاومة الانقباضيهود البدني إلذ ارتفاع ضغط الدـ لمجكما يؤدي ا
 مرات مقارنة بدستواىا في أثناء الراحة3-4العامة لسرياف الدـ في الأوعية الدموية أثناء العمل العضلي حوالر 

 (.54ص1997 .، خربي)ريسان مجيد طيحيث ينخفض الضغط الانبسا
 
 :معدل القلب لدى لاعبي كرة القدم .1.2.3.1

و كلما  يعتبر معدؿ القلب من أىم العوامل لتنظيم حجم الدفع القلبي سواء أثناء أداء الحمل البدني أو أثناء الراحة،
فقط ولكن  لا يعطي إنتاجا أكثرارتفعت الكفاءة البدنية الطفض معدؿ القلب وىذه ميزة القلب الرياضي حيث أنو 

أف الرياضة تزيد  بذريبيا،فكما ثبت 3سم600فإف حجم القلب لدى الشخص غتَ رياضي حوالر أيضا أكثر اقتصاد.
لتدريبات من حجم القلب من خلبؿ التدريبات وسمك عضلتو ولكن في حدود الطبيعة وليست الدرضية، ومن خلبؿ ا

  3سم1000 لؽكن أف يبلغ عند الرياضي الذي الأيسرحجم البطتُ  وخاصة القلبم يزداد حج الذوائي بالتحمل الخاصة
د، /ض55أما من جهة التغتَات الوظيفية فإف الطفاض نبضات القلب في الراحة لدى الرياضيتُ يصل متوسط النبض 

بردث زيادة   وأثناء التدريبات الدرتفعة الشدة  د، /ض56  وعند لاعبي كرة القدـ د /ض70وعند الشخص العادي 
ويزداد حجم الدـ الددفوع في كل نبضة حوالر   ض/د، 195-200إلذ  20وتصل في سن  كبتَة في سرعة النبض 

ؿ د، وعلى ىذا 30 /  د أي حوالر/ملل x195 29500 =150ملل دـ فيصل حجم الدفع في الدقيقة إلذ  150
وعليو فإف زيادة الدفع القلبي في الدقيقة تكوف نتيجة زيادة كل من   د،/مرات 6يدور بالجسم حوالر   الدـ  أف  لصد

 سرعة النبض وحجم الدفع في كل نبضة.
 ولتحديد نقطة بداية الحمل لتمرين تنمية التحمل للجهاز الدوري والتنفسي يعتمد على عمر اللبعب

 :التمرين كما يليولذلك لتحديد الحد الأقصى والأدنى لحمل  60% واحتساب معدؿ النبض الدناسب
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 :الحد الأقصى احتسابقاعدة   -أ
 )سنة17عينة البحث ) عمر اللبعب220 – =الحد الأقصى لدعدؿ القلب :مثاؿ

 .د/ض200دقيقة  أي حوالر  /ضربة 17-220 = 20
 :قاعدة احتساب معدل نبضات القلب -ب

 د/ض65معدؿ نبضات القلب في الراحة ولنفرض  -الحد الأقصى لدعدؿ نبضات القلب 
 (.186، ص2000محمد سمير سعد الدين، ) .د. /ض200-65= 135 =معدؿ نبضات القلب 

 
 :. الجهاز التنفسي3.3.1

الصدري والرئتتُ ولو دور  التنفس يغطي جانبتُ لستلفتُ لكن متوافقتُ أولذما الجهاز التنفسي ويشمل القفص
ويتًكب الجهاز التنفسي من  يكوف بتُ الدـ والرئتتُ، co2-o2  التهوية والتنفس وثانيهما ىو التبادلات الغازية

البلوري، أما ميكانيكية التنفس  الأنف، البلعوـ الأفقي، الحنجرة، القصبة الذوائية، الشعبتتُ الرئويتتُ، الرئتتُ، الكيس
وبزتلف سرعة  ة.ذلك الدراكز العصبي ويتحكم في Expirationوالزفتَ  inspiration بردث عن طريق الشهيق

مرة في الدقيقة ولذلك 12العادي  معدؿ التنفس العمر والجهد ودرجة الحرارة والضغط الجوي، ويبلغ باختلبؼالتنفس 
الحجم يتضاعف أثناء النشاط الرياضي وقد يصل إلذ  د/لتً ، غتَ أف ىذا6فإف حجم ىواء التنفس في الدقيقة حوالر 

وية في الدقيقة، فنلبحظ الفرؽ بتُ التهوية ته لرئوية أو أقصىا للتهوية د/ؿ ، وىذا ما يسمى الحد الأقصى180-150
ضعف وأف ىذا الفرؽ يكوف نتيجة لسرعة وعمق التنفس وقوة  25 الرئوية أثناء الراحة والجهد البدني قد تصل إلذ حوالر

بة من القلب والرئتتُ للئشارات العصبية الواردة من الأوعية الدموية القري عضلبت التنفس للبعب، وكذلك نتيجة
  .والعضلبت العاملة والدستقبلبت الحسية في الدفاصل

 لػدث التدريب في كرة القدـ بعض التغتَات في كافة أعضاء وأجهزة الجسم، حيث أف تنفيذ الوحدات
 البدنية، وأثناء أداءلتدريبية اليومية وبدرجات لستلفة من الشدة يؤدي إلذ ارتفاع التهوية الرئوية أثناء أداء التدريبات ا
علبقة  لتمرينات بأحماؿ تدريبية مرتفعة فإف حاجة الجسم للوقود من عمليات التمثيل الغذائي ترتفع، وبذلك فإف ىناؾا

وعند زيادة  طردية بينهما، حيث أف أداء التمرينات بشدة منخفضة فإف اللبعب يعتمد على كمية قليلة من الأكسجتُ
ىواء التنفس عدد  بشكل أكبر للؤكسجتُ والذي يعوضها اللبعب عن طريق زيادة حجم شدة التدريب ترتفع الحاجة

، 2000الكيلاني عدنان ىاشم،  .)الجهد لاستمرارمرات التنفس وسرعتو وعمقو لإمداد العضلبت بالأكسجتُ اللبزـ 
 (.120ص

 
 :. الأكسجين والتدريب لدى لاعبي كرة القدم4.3.1

الحصوؿ على كمية كافية من  في التدريب فعندما لا يستطيع اللبعب الاستمراريعتبر الأكسجتُ ىو مفتاح 
  الطاقة ألعها الأدينوزين ثلبثي الفوسفات  طرؽ لاىوائية ومصادر لزدودة من استخداـالأكسجتُ فإنو سيكوف لربرا على 
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ATP، ٍوالفوسفات الكرياتيتPC فالأكسجتُ الدوجود لا يكفي حاجاتو منو مباشرة  فعندما يبدأ اللبعب بالتدريب
وسكر الكبد النظاـ اللبىوائي لشا يؤدي PCو ATP في ذلك على لاعتمادهلشا ينتج عنو عجز في كمية الأكسجتُ 

إلذ Glucogène الأكسجتُ الدستنشق فيؤدي إلذ بروؿ الجليكوجتُ إلذ تكوين حامض اللبكتيك، أما في حالة توفر
وأف ىذه الطاقة الدولدة تتطلب تفاعلبت كيميائية  ATPذلك طاقة لتبتٌ كمية، ربوف والداء وبررر خلبؿثاني أوكسيد الك

بذلك لا يؤدي إلذ تراكم حامض اللبكتيك الأمر الذي يستطيع اللبعب الاستمرار في  عديدة بوجود الأنزلؽات وىو
 (.13، ص2004، 2، جالعدد الثامن ،قراعة أحمد صلاح).الأداء

 
 وتنميتها. القدرة الهوائية 5.3.1

 ويقصد بالقدرة الذوائية ىي قدرة الجسم على إنتاج الطاقة الذوائية من خلبؿ استهلبؾ :تنمية القدرات الذوائية
فكلما  vo2maxفي أداء العمل العضلي في مستويات عالية من أقصى استهلبؾ للؤكسجتُ،  والاستمرارالأكسجتُ 

                                                                     .كلما زادت قدرتو على إنتاج الطاقة على مستويات أعلىO2هلبؾ زادت قدرة اللبعب على است
 لؽكن أف يصل إلذO2 استهلبؾبذلك يعتٍ كمية الأكسجتُ التي تستخدـ من قبل العضلبت والأنسجة كما أف  وىو

عالية كاف  د في مباراة كرة القدـ، فكلما كانت لياقة اللبعب/ؿ3.5-4من الحد الأقصى بدا يعادؿ 80%ما يزيد عن 
العمل العضلي بدوف  الأقصى للؤكسجتُ في التدريب أقل، ولا تستطيع العضلبت الاستمرار في الاستهلبؾالتحسن في 

O2هلبؾىوائي لفتًة طويلة و كلما زادت شدة الحمل البدني زادت سرعة است لا.O2 
 كما لا يستطيع الاستمرار في الأداء عند vo2maxمن 90-95 %ففي الواقع اللبعب لا يصل في الدلعب إلذ 

  .د فلب يستطيع خلبؿ الدباراة90دقيقة حيث أف زمن الدباراة لا يقل عن 10-15ىذا الدستوى لددة أطوؿ من 
 أقل فإنو يتأثر بدستوى العتبة الفارقة اللبىوائيةعند حده الأقصى فإنو يؤدي الدباراة عند مستويات O2استهلبؾ 

 وىذا الدصطلح يطلق على مستوى شدة الحمل البدني التي يزيد عندىا معدؿ انتقاؿ حامض اللبكتيك من
 العضلبت إلذ الدـ بدرجة تزيد على معدؿ التخلص منو في الدـ وىنا يبدأ حامض اللبكتيك الزائد في التأثتَ على

 O2تعب، حيث أف العمل العضلي اللبىوائي الذي ينتج عنو تكستَ الجليكوجتُ في غياب إحساس اللبعب بال
إنتاج  يؤدي إلذ تراكم حامض اللبكتيك في العضلة ثم لؼرج إلذ الدـ عند زيادتو في العضلة ولػدث مقاومة بتُ زيادة

اللبكتيك على  فوؽ فيها زيادةالحامض عن معدؿ التخلص منو فيبدأ اللبعب الذي تتأخر عنده ىذه اللحظة التي يت
للبعب كرة القدـ ليس  لذا ألعيتها vo2max  وىذا يعتٍ أف تنمية.وسائل مقاومتو فيصبح أكثر قدرة على التحمل

التي تكوف ىي العامل الرئيسي  ا ىامة للقدرة الذوائية ولكن أيضا لتأثتَىا الدباشر وعلبقتها بالعتبة الفارقة اللبىوائيةنهلكو 
مستوى العتبة الفارقة اللبىوائية ما بتُ  د عليو اللبعب على طوؿ مدة الدباراة، ويتًاوح معدؿ القلب عندالذي يعتم

ىذا الدستوى لتحستُ برمل اللبعب  د، ويعتبر مؤشرا للمدرب للتأكد على أف تأثتَ تدريباتو في/ض180-170
الفتًة من ساعة إلذ ساعتاف) مع مراعاة  طوؿ حدةالذوائي، وىذا بزيادة فتًة التدريب بالنسبة للوحدة التدريبية الوا
مرات أسبوعيا 3-6التدريب في الأسبوع الواحد من  الاحتفاظ بثبات شدة وحجم التدريب، بالإضافة إلذ زيادة مرات
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 في الوحدة التدريبية الواحدة. فإف لاعب كرة القدـ لػتاج إلذ مع تقصتَ فتًات الراحة بتُ لستلف التمرينات التي تؤدى
، 2004، بكر محمد سلام أحمد عبده خليل، )إنتاج الطاقة اللبىوائية تطوير الطاقة الذوائية لتكوف خلفية جيدة لتسهيل

 (.79ص
بعد أف كاف  ـ(11780-10425تطورت كرة القدـ الحديثة في الدستويات العالية حيث أصبح اللبعب يقطع ما بتُ )

 ىا.ىذه الزيادة في الدسافة الإجمالية لؽكن تفستَ ( Dellal et al ;2011).1952ـ سنة 3361اللبعب لغري حوالر 
في كل لاعب كرة القدـ الحديثة تتطلب أف يشارؾ    فإف الدتحركة قد تغتَت. الذجومية والدفاعيةأنظمة اللعب حقيقة أف 

ىو  كل لاعبالدرمى من الذدؼ.ف حمايةء في الدفاع وأخذ الكرة و افالكل شركالدفاعية  في الخطوطينطوي  واف لاالدباراة 
وحدة بناء دفاعية لا غتٌ عنها في الفريق.وىكذا أيضا يكوف في النظاـ الذجومي والانتقاؿ بالكرة من جهة لأخرى وكل 

 ىذا من أجل الحفاظ على كتلة الفريق.
وط الأوؿ والثاني. وعلبوة على ذلك، قامت عدة بحوث بدراسة الفارؽ في الأداء من خلبؿ مقارنة الدسافات بتُ الش
 .٪8٪ و 1وقد تبتُ أف اللبعبتُ تنخفض مستويات الأداء الجسدية بتُ نهاية الشوط الأوؿ والشوط الثاني  بتُ 

( Dellal,2008 ; Rampinini et al, 2007 ; Mohr et al ,2004) 
 
 :(  Vo² max. الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين )6.3.1

 على أف الحد الأقصى لإستهلبؾ الأكسجتُ يعتبر أفضل مؤشر فسيولوجيإف معظم أراء العلماء تؤكد 
الذوائية   للئمكانيات القصوى لعمل الجهاز الدوري التنفسي ودليلب جيدا على مقدار اللياقة البدنية، ويعبر عنو بالقدرة

الدقيقة لتً/د عند  الأكسجتُ بأنو أقصى حجم من الأكسجتُ الدستهلك في لاستهلبؾالقصوى. ويعرؼ الحد الأقصى 
 .(9ص، 2001 ،أمر االله أحمد البساطي).أداء جهد بدني

 يعتبر أفضل مؤشر فسيولوجي للئمكانياتvo2max) :(الحد الأقصى لاستهلبؾ الأوكسجتُ 
 القصوى لعمل الجهاز الدوري التنفسي ودليلب جيدا على مقدار اللياقة البدنية ويعبر عنو بالقدرة الذوائية

 أو الحد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُ بأنو أقصى حجم من الأكسجتُ الدستهلك باللتً ويعرؼ.القصوى
 بالدليلتً في الدقيقة عند أداء الجهد البدني. كما تطلق تسمية الحد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُ أثناء العمل

  (.174ص2. 2004 .)قراعة أحمد صلاح، العدد الثامن جمن عضلبت الجسم 50%العضلي باستخداـ أكثر من 
 ولقد أثبتت بعض الدراسات والبحوث العلمية على أف تقييم بدستوى الحد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُ

vo2max بناءا على معدؿ القلب وإلذ وجود علبقة طردية بتُ الزيادة في معدؿ القلب وبتُ الزيادة في 
 وبدا أف O2قبل اللبعب كلما زاد استهلبؾ ،هود الدبذوؿ من لمجفكلما زاد معدؿ القلب نتيجة ا O2استهلبؾ ، 

اللبعب  شدة التمرين تزيد من معدؿ سرعة سرياف الدـ يزداد بذلك معدؿ القلب مع زيادة كمية الجهد الذي يؤديو
عن قدرة الجسم الذوائية وىناؾ ثلبثة أجهزة رئيسية في vo2max) ويعبر) وبالتالر تزداد كمية الأكسجتُ الدستهلك،

العضلي الدسؤوؿ الأكبر  ذه الدسؤولية وىي الجهاز الدوري، الجهاز التنفسي، الجهاز العضلي، ويعد الجهازبه الجسم تقوـ
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الأكسجتُ إلذ العضلبت، فإذا كاف  وذلك نتيجة لكوف العضلبت ىي العامل المحدد للكفاءة الذوائية وليس عملية نقل
إليها بنقلها إلذ العضلبت فإف ىذه  الوارد O2من  الجهاز التنفسي يقوـ بإمداد الجهاز الدوري بكميات أكبر

حتى في حالة الحمل العالر الشدة، لذلك  الوارد إليها عن طريق الجهاز الدوريO2العضلبت لا تستطيع استهلبؾ كل 
( 2001ويشتَ كماؿ الربضي ) .وريالتنفسي والد لصد أف العضلبت ىي العامل المحدد للقدرة الذوائية وليس الجهازين

  أف أقصى حد لاستهلبؾ الأكسجتُ يساوي إجرائيا:إلذ
 أقصى فرؽ شريانيx  وىو كمية الدـ التي يضخها القلب في الدقيقة حاصل ضرب أقصى نتاج للقلب

 والجدوؿ الدوالر لػدد شدة الحمل عن طريق معدؿ القلب والنسب الدئوية للحد الأقصى. وريدي للؤكسجتُ
 O2.لاستهلبؾ

 
 vo2max( يوضح تحديد شدة الحمل عن طريق معدل القلب و النسب المئوية لـ 1جدول )

 
 vo2max النسبة الدئوية لػ دقيقة /معدؿ القلب ضربة

 د/ض 110-130  45-40 %
 ض/د 130-150 %55-50
 ض/د 150-170 %65-60
 ض/د 170-180 %80-75
 ض/د 180-190 %90-85

  فأكثر 190 %100-90
 

 :سنة( 17-15خصائص المرحلة العمرية ) . 4.1
توازي ىذه الفئة مرحلة الدراىقة في التصنيف العلمي لدراحل النمو،حيث تعد ألعها، لدا بردثو من ثورة في 

التي تشهدىا.فإذا كاف أفراد ىذه  )الجسمية،النفسية،الاجتماعية،العقلية،الحركية( الناشئ بكل مكوناتو نتيجة للتغتَات
يظهروف لستلفتُ في النواحي الجسمية والنفسية والوظيفية،فإنهم يبدوف جملة من الخصائص الدشتًكة التي تظهر خلبؿ الفئة 

ىذه الفتًة من النمو،التي تعد الدراية بها من أىم شروط العمل مع ىذه الفئة، ولدا كانت دراستنا تهتم بفئة الناشئتُ فقد 
ء على كل ما يتعلق بالدراىقة،من خلبؿ تطرقنا لظاىرة النمو و أسسها النظرية  ارتأينا أف لطصص ىذا الجزء لتسليط الضو 

 كخطوة أولذ ثم لأىم خصائص النمو التي بسيزىا.
ويكاد يتفق الدختصوف في لراؿ دراسة النمو الإنساني على أنو سلسلة متتابعة من التغيتَات التي تستَ حسب 

 النضج ومدى استمراره وبدء الضداره. اكتماؿاحدة وىي إلذ غاية و  ، تهدؼأسلوب ونظاـ متًابط وتكامل
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 :سنة( 17_15فئة )مظاىر النمو عند  .1.4.1
، العقلية( التي بردث نتيجة الاجتماعية) البنيوية،الوظيفة،النفسية، بسيز ىذه الفئة جملة من التغتَات الخاصة

كما نسجل فيها وجود فروؽ بتُ أبناء  الفزيولوجية،تظهر على الطفل خاصة من الناحية  لتفاعل عدة عوامل ومؤثرات،
 السن الواحدة وفيها يتحوؿ الطفل من كائن لا جنسي إلذ كائن جنسي قادر على أف لػافظ على سلبلتو.

نفسو أماـ  الفرد لغد ىذه الفئة التي تعتبر مرحلة من مراحل الدراىقة حيثه التغتَات بشكل كبتَ على وتؤثر ىذ
 وتبدو ىذه التغتَات في الدظاىر التالية: وعليو أف يعيشها بدشاكلها كلها، واضطراباتها، مرحلة ليست كسابقتها،

 ة:يالمظاىر الجسمأ.
وفي لظو  تبدو مظاىر النمو الجسمي في النمو الغدي الوظيفي وفي لظو الأعضاء الداخلية ووظائفها الدختلفة،

 وفي أثر ىذه النواحي على النمو الطولر والوزني. العضلية،الجهاز العظمي والقوة 
 (سنة18-16) وقد دلت الدراسات التي أجريت على الدراىقتُ أف سرعة النمو الجسمي تتباطأ ما بتُ

ونلبحظ استعادة الناشئ لتناسق شكل جسمو وبزضع درجة النمو الجسمي،كما أشرنا سابقا لعدة مؤثرات تتمثل في 
وكذلك الجنس،وتبدو مظاىر النمو الجسمي في ىذه الدرحلة في التغتَات التي تطرأ على  ة، التغذية، الغدد،لصفات الوراثيا

وكذلك النواحي الفيزيولوجية التي تتجلى في النمو الغددي  )الذيكل العظمي، الجهاز العضلي( النواحي الدوفورلوجية
 (.43، 2013ري وآخرون، )ىوا ضاء الداخلية ووظائفها الدختلفة.الوظيفي ولظو الأع

إف الخصائص الجسمية للمراىقة تنظر في زيادة الطوؿ والحجم حيث يتأخر لظو الجهاز العضلي بدقدار سنة 
تقريبا،ويتسبب ذلك تعبا وإرىاقا،كما يزيد لظو العضلبت والعظاـ وينتج عنو إتساع الكتفتُ والصدر وطوؿ الجذع ولزيط 

 السريع في فتًتو الأولذ لغعل حركات الطفل غتَ دقيقة ولؽيل لضو الكسل والتًاخي.الأطراؼ وطوؿ الساقتُ وىذا النمو 
حيث يقلل التوافق العضلي والعصبي ويقلل الحركات وتكوف غتَ متزنة كما يقلل عند الذكور عنصر الرشاقة وتظهر عليهم 

 كأتساععلبمات التعب بسرعة،أما عند البنات ظهور خصائص جنسية أولية تتمثل في ظهور الأعضاء التناسلية ونضجها  
لنسبة للجنستُ كما نلبحظ وصوؿ البنات إلذ مرحلة الدراىقة قبل الحوض وبروز الثديتُ بنبوت الشعر برت الإبطتُ با

 (12،ص1996)محمد حسن علاوي، البنتُ.
 المظاىر المورفولوجية:ب.

 حيث تبدو في زيادة الطوؿ والوزف، العظمي والجهاز العضلي، غتَات التي بردث إثر لظو الذيكلتتمثل في الت
 سنة(13-11) وبسر ىذه الزيادة بدرحلتتُ الأولذ سريعة بستد ما بتُ بالإناث،ويكوف بدرجة أوضح عند الذكور مقارنة 

كلغ بالنسبة   9.5و سم في السنة بالنسبة للطوؿ،10سنة( عند الذكور حيث تصل إلذ  15-12) عند الإناث وبتُ
وتتميز بتباطؤ  الذكور،سنة عند  19بينما تستمر حتى  عند الإناث، سنة( 18-13) أما الدرحلة الثانية فتمتد بتُ للوزف،

 كلغ فقط.  5أما الوزف فيزيد بدعدؿ  سم في السنة، 2-1حيث لا تتجاوز في زيادة الطوؿ من  النمو في جميع مظاىره،
كما تظهر الفروؽ الدميزة في تركيب  الجسم بتُ الذكور والإناث بصورة واضحة ويزداد لظو عضلبت الجذع 

نمو العظاـ حتى يستعيد الفرد اتزانو الجسمي،ويصل الذكور إلذ نضجهم البدني والصدر والرجلتُ بدرجة كبتَة مقارنة ب
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 تتخذ ملبمح الوجو والجسم صورتها الكاملة تقريبا وتصبح العضلبت قوية ومتينة ويتحسن شكل القواـ، إذ الكامل تقريبا،
والعضلبت  و العظمي الطولر،النمو الجسمي لتأخر النمو العضلي في بعض نواحيو عن النم بألأـوفيها لػس الناشئ 

 الدتصلة الدناسبة لتطوره. 
 المظاىر الفيزيولوجية:ج.

يعتبر الجسد بدثابة العنصر الأساسي والركيزة التي تعتمد عليها فتًة الدراىقة فالتحولات التي تظهر عليو برت 
 الخاصة بالدراىقة.تأثتَ الإفرازات الذرمونية الخاصة بالبلوغ ىي التي تتسبب في التغتَات والدظاىر 

إف جسد الدراىق يبرز خصوصية مكانتو النفسية فهو كاشف ووسيلة تعبتَية مفضلة إذ يشارؾ بشكل حميمي 
  .في الحياة النفسية. الجانب الدادي للجسد والإدارؾ الجيد لذذا الجانب يقربو من الواقع الخارجي والفيزيقي للؤشياء

سنة( يتواصل لظو حجم عضلة 15-14) سم ففي بداية البلوغكما تتغتَ وظائف كل جهاز من أجهزة الج
وتبلغ سعة مصب القلب سعة الشرايتُ ثم تتطور في  القلب بشكل كبتَ ويفوؽ في جوىره سعة وحجم وقوة الشرايتُ،

 ويؤثر الضغط ملل في نهاية الدراىقة، 15ملل في بداية البلوغ ليصل إلذ  8مرحلة البلوغ ويزداد بذلك ضغط الدـ من 
وعكس ما يظهر على الناشئ من  الدرتفع على الناشئ حيث تبدو آثاره في حالات الإغماء والصداع والتوتر والقلق،

 حيوية ونشاط وبرمل التعب.
كما تزداد سعة الدعدة ويرتفع معدؿ الأيض الذي يستعمل في بناء الخلبيا والأنسجة حيث يصل إلذ نسبة 

فتزداد بذلك حاجة الناشئ إلذ الفيتامينات والأملبح الدعدنية  د الراشد،بالدائة أكثر من معدؿ الأيض عن 20-30
غ لكل كيلوعراـ من وزف الجسم وىو ما يعادؿ نسبة حاجة الراشد 2.5وخاصة حاجتو للبروتينات حتى تصل إلذ 

  الدمارس للرياضة،كما يزداد معدؿ)التيستوستتَوف( لشا يزيد قدرة الدراىق اللبىوائية.
لظو الأجهزة الداخلية حيث تظهر الغدة التيموسية في الدراىقة النشاط الجنسي،ويبقى ىرموف النمو كما تشمل 

فتحد  الذي تفرزه الغدة النخامية قويا في تأثتَه على النمو العضلي خلبؿ الدراىقة حتى تؤثر عليو ىرمونات الغدة الجنسية،
  فتزداد في بادئ الدراىقة ثم تقل بعد ذلك قرب النهاية.وتتأثر أيضا ىرمونات الغدة الدرقية  نشاطو وتعيق عملو،

 المظاىر الحركية:د.
حيث يتسم أداؤه في بداية  تؤثر التغتَات الجسمية التي بردث في ىذه الدرحلةعلى الجانب الحركي للناشئ،

،كما تزداد الارتباؾبسن لشا يفسر تسمية ىذه الدرحلة  سنة( بالإرتباؾ وعدـ التوافق والتدني والاختلبؿ، 16-14) البلوغ
 اىتماموفيشعر بالحرج ويقل  وتضعف رشاقتو ويصبح يبتعد عن القياـ بالحركات الدألوفة، برركات الناشئ دوف ىادفية،

 بالدمارسة الرياضية.
 الارتباؾالتدرلغي في نواحي  الاتزافسرعاف ما يظهر  سنة(18-16) لكن وببداية الدرحلة الدتأخرة من الدراىقة

وتأخذ لستلف النواحي النوعية للمهارات الحركية في التحسن والرقي لتصل إلذ درجة عالية من الجودة  الحركي، والاضطراب
 وبذلك يرتقي مستوى التوافق العضلي عصبي إلذ درجة عالية.
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ى إتقاف أما سرعة الاستجابة لدختلف الدثتَات فتزداد ويصبح الأداء الحركي للمراىق أكثر توافق واتزاف ويرق
 الدهارات الحركية.

يستطيع فيها الفتى والفتاة اكتساب وتعلم لستلف  وعليو فتعتبر ىذه الدرحلة دورة جديدة من النمو الحركي،
بالإضافة إلذ ذلك فإف عامل زيادة القوة العضلية التي بسيز الدراىق يساعده على لشارسة أنواع  وتثبيتها، وإتقانهاالدهارات 

الرياضية التي تتطلب قوة عضلية كبتَة،كما أف زيادة مرونة عضلبت الفتاة تساعد في قدرتها على  عديدة من الأنشطة
 .والرقص والتزحلق على الجليد لشارسة بعض الأنشطة الرياضية، كالجمباز الرياضي،

 المظاىر النفسية:و.
لمحللتُ النفسانيتُ النفسانيتُ وا الأخصائيتُإف الإضطربات التي تظهر في لسيلة الدراىق أثارت منذ القدنً اىتماـ 

  العدوانية ولستلف الصعوبات السلوكية التي يظهرىا الدراىق. والسلوكياتكتئابية كالأوقات الا 
ويؤدي النمو السريع في البلوغ إلذ إحداث تغتَات نفسية في حياة الفرد فيختل اتزاف البالغ لاختلبؼ السرعة 

ولؽيل سلوكو أحيانا إلذ ما يشبو الشذوذ ولذذا أطلق  بالارتباؾزئية الدصاحبة لذا،وىكذا يشعر النسبية للنمو والسرعات الج
ىو راشد بل لسلوؽ حائر بتُ  فلب ىو طفل ولا وخاصة من الناحية النفسية، على ىذه الدرحلة أحيانا بالدرحلة السلبية،

 .عالدتُ
وما اكتسبو  يواجو البالغ من برديات في ىذه الدرحلة،)داخلية وخارجبة( وما  وكنتيجة لدا من تغتَات جسمية

ويسعى  عن الأسرة، والاستقلبؿعلى نفسو  الاعتمادمن الدراحل السابقة، فإنو يشعر بأنو لد يعد طفلب قاصرا فيميل إلذ 
ويظهر  بدا يدور حولو من حوادث، ولا يكتًث كما يزيد اىتمامو بنفسو وبدظهره الخارجي، إلذ الثقة وتأكيد الذات،
ونلبحظ عليو أيضا ابتعاده عن  ومشاركة اىتماماتهم، ويتفادى مشاركة الآخرين اىتماماتو، الغضب لأتفو الأسباب،

 التصرفات الصبيانية التي أصبح يرى أنها لد تعد تناسبو.
كالخجل والشعور بالضعف والعزلة وتنشأ لديو بعض  ويعيش البالغ في ىذه الدرحلة حالات نفسية مضطربة،

ويصبح يعيش في الخياؿ الذي  الدخاوؼ لشعوره بالضعف وعجزه بذاه متغتَات البيئة فليجأ إلذ الانطواء حوؿ ذاتو،
 (.44-45، 2013)ىواري وآخرون، قيق ما عجز عن برقيقو في الواقع.يسهل عليو بلوغ أمانيو وبر
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 :الدراسات السابقة .2
 . الدراسات العربية:1.2

 :الدراسة الأولى .أ 
 1998 مد علي لزمودرسالة ماجستتَ لمح: الدراسة .1
: "تأثتَ برنامج تدريب مقتًح لفتًة الإعداد على بعض الدتغتَات الفسيولوجية والبدنية والدهارية عنوان الدراسة .2

 ."للبعبي كرة القدـ
الفسيولوجية : وضع برنامج تدريبي مقتًح خلبؿ فتًة الإعداد وتأثتَه على بعض الدتغتَات الهدف من الدراسة .3

 وعلى بعض الصفات البدنية والأداء الدهاري للبعبي كرة القدـ.
 .حيث افتًض الباحث أف البرنامج التدريبي الدقتًح يؤثر إلغابيا في برستُ بعض القدرات الفسيولوجية 
  الأداء الدهاري الباحث أيضا أف البرنامج التدريبي الدقتًح يؤثر إلغابيا في تنمية بعض الصفات البدنية و  افتًضكما

 سنة(. 20للبعبي كرة القدـ )أقل من 
ىل يؤثر البرنامج التدريبي الدقتًح في برستُ بعض القدرات الفسيولوجية وبعض الصفات الدراسة:   تساؤلات .4

   لدى لاعبي كرة القدـ ؟ البدنية والأداء الدهاري
 استخدـ الباحث الدنهج التجريبي. المنهج المتبع: .5
 40سنة والتي بلغ عددىم  20تملت عينة البحث على لاعبي كرة القدـ من الشباب برت : اشعينة الدراسة .6

 لاعبا موزعتُ على لرموعتتُ بذريبية وضابطة تم اختيارىم بطريقة مقصود من منتخبات الشباب.
طبق البرنامج الدقتًح خلبؿ فتًة الإعداد للموسم التدريبي استخدـ فيها الباحث بسرينات القوة  :أدوات الدراسة .7

القصوى والقوة الدميزة بالسرعة والتحمل الخاص والإطالة بالإضافة إلذ بسرينات القفز والوثب العميق، وبسثلت 
تبارات الفسيولوجية فتمثلت في قياس القدرة الاختبارات البدنية  في اختبارات القدرة والسرعة والرشاقة، أما الاخ

الذوائية القصوى والقدرة اللبىوائية والنبض، بالإضافة إلذ اختبارات لقياس مستوى أداء الدهارات الدختارة في كرة 
 القدـ.

 :والاقتراحات أىم النتائج .8
 والسرعة والرشاقة( لصالح المجموعة  أدى البرنامج التدريبي الدقتًح إلذ زيادة معنوية في الاختبارات البدنية )القدرة

 التجريبية.
  كما أدى البرنامج إلذ برستُ بعض القدرات الفسيولوجية )القدرات الذوائية واللبىوائية( وبرستُ معدؿ النبض

 للعينة التجريبية.
 قدـ أدت بسرينات الوثب والقفز والإطالة إلذ برستُ مستوى أداء بعض الدهارات الدختارة لدى لاعبي كرة ال

  الشباب.
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 :ثانيةالدراسة ال .ب 
  2006ياط بلقاسم سنة رسالة دكتوراه لخ الدراسة: .1
 " القدرة الذوائية للؤطفاؿ أثناء التطور في البلوغ حسب الجنس" :الدراسة عنوان .2
ى للؤكسجتُ صىو دراسة تطور بعض الدتغتَات الفسيولوجية والدورفولوجية والاستهلبؾ الأق الهدف العام للدراسة: .3

 لستلف مراحل البلوغ. في
 ما ىي العلبقة بتُ التغتَات الدرفولوجية وتطور الحد الأقصى للؤكسجتُ في لستلف مراحل البلوغ تساؤلات الدراسة: .4

 ؟
 بذريبي المنهج المتبع: .5
 ولدا. 98بنتا و  102طريقة اختيارىا قصدية وتكونت من  العينة: .6
 متً لقياس الحد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُ. 20نافت قياسات انتًوبومتًية واختبار ال أدوات الدراسة: .7
  :أىم النتائج والإقتراحات .8

  ىناؾ اختلبؼ في تطور اؿvo² max  ُبتُ الذكور والإناث في مرحلة البلوغ ولصالح الذكور ومن بت
 أسباب ذلك زيادة تركيز الذيموغلوبتُ في الدـ عند الذكور. 

  العلمية حوؿ القدرة الذوائية في وضع برامج تدريب الناشتُ. الأبحاثضرورة استخداـ نتائج 
 

 الدراسة الثالثة:  .ج 
  2008ن ىتٍ سنة بد الواحد قيشوـ وسليمة برسالة ماجستتَ لػ ع صاحب الدراسة:  .1
 تأثتَ طريقة التدرب الدائري على زيادة الحد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُ لدى لاعبي كرة القدـ :عنوان الدراسة .2
 .vo²maxالتعرؼ على دور التدريب الدائري في تنمية  العام للدراسة: الهدف .3
 ؟vo² max ىل يلعب التدريب الدائري دورا كبتَا في تنمية  تساؤلات الدراسة: .4
 بذريبي. المنهج المتبع: .5
 .يائعشوالاعبا  22 العينة: .6
 .اختبار كوبر أدوات الدراسة: .7
 : والاقتراحاتأىم النتائج  .8

  التدريب الدائري يؤثر إلغابيا على اؿvo² max. 
  ية.ئمهم لتطوير اللياقة الذوا التدريبيةتطبيق طريقة التدرب الدائري في البرامج 
  العلمية حوؿ القدرة الذوائية في وضع برامج تدريب الناشتُ. الأبحاثضرورة استخداـ نتائج 
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 :رابعةالدراسة ال .د 

  2009شيحة فؤاد سنة رسالة دكتوراه ل الدراسة: .1
 االطاقوية أثناء الجهد البدني للبعب كرة القدـ عند صوـ رمضاف" " تنوع الدصادر :عنوان الدراسة .2
غتَات في توالمحضرين البدنيتُ حوؿ ال جابة على تساؤلات الددربتُتهدؼ ىذه الدراسة إلذ الإ لهدف العام للدراسة:ا .3

.أة يالدصادر الطاقو   ثناء الصوـ
  الدراسة:تساؤلات  .4

 ىل صوـ رمضاف لا يتوافق مع الدمارسة الرياضية كما يزعم بعض الكتاب ؟ 
  التدريبية الدتوسطة نقوـ ببعض التغيتَات في الدورة  أـالتدريبي الدوجود  البرنامجبنفس  الاحتفاظب لغىل

 صوـ رمضاف؟  عتبارالاأخذا بعتُ 
 بذريبي المنهج المتبع: .5
 طلبب جامعيتُ، وىي عينة قصدية. 9نادي القرارـ ولاعب كرة قدـ من  12 العينة: .6
 استبياف وبطارية اختبار. أدوات الدراسة: .7
 :والاقتراحات نتائجأىم ال .8

  للرياضي في رمضاف الذىنيةالطفاض في وزف الجسم والكتلة. 
 .نقص في عدد السعرات الحرارية اليومية 

  أثناء الصياـ. ءالآدالا وجود لتغتَ داؿ إحصائيا في 
 القياـ بدراسة تكوف فيها عنة لا توـ من أجل إجراء مقارنة لدعرفة تأثتَات الصوـ بدقة. باحثال يقتًح 

 
 : خامسةالدراسة ال .ه 

 2012الدي زياد سنة رسالة ماستً لخ: الدراسة .1
 فعالية التحضتَ البدني على الأداء الرياضي لدى لاعبي كرة القدـ أثناء مرحلة الدنافسة. عنوان الدراسة: .2
: معرفة مدى فعالية التحضتَ البدني على الأداء الرياضي لدى لاعبي كرة القدـ خلبؿ العام من الدراسةالهدف  .3

 الدنافسة ونقاط الػتأثتَ.
 تساؤلات الدراسة: .4
 ىل يساىم التحضتَ البدني في تطوير الصفات البدنية والدهارية؟ 
  أثناء الدنافسة الرياضية؟ىل يساىم التحضتَ البدني في التحكم الجيد في الأداء والدهارات 
 : الدنهج الوصفي لأنو الأنسب لدثل ىذه الدواضيع وإخضاع الدراسة للتحليل الدقيق.المنهج المتبع .5
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 : عينة عشوائية وكانت متكونة من خمسة مدربتُ فرؽ الولائي "أكابر" وىم كالتالر: العينة .6
الدبيلة، فريق نادي ترجي القواطتُ، وقد راعى  قمار، فريق نادي الوفاؽ الرياضي ، فريق نادي شباباثيالحوفاؽ 

  %.30الباحث في اختيار العينة نسبة 
 استمارة الاستبياف مع الددربتُ بدا فيها أسئلة مغلقة ومفتوحة ونصف مفتوحة. الدراسة: أدوات .7

 :أثناء الدنافسة.الذدؼ الحقيقي من التحضتَ البدني ىو برستُ مستوى أداء الرياضي لدى اللبعبتُ  أىم النتائج 
 

 : سادسةالدراسة ال .و 
 .2014فغلوؿ سنوسي سنة رسالة ماستً ل: الدراسة .1
  ":" طريقة التدريب الددمج بالكرة لتطوير بع الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدـالدراسة عنوان .2
لتطوير بعض  يهدؼ البحث إلذ اقتًاح برنامج تدريبي باستخداـ طريقة التدريب الددمج الهدف العام للدراسة: .3

 الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدـ.
 يةسالاساالبدنية  فاتصالىل طريقة التدريب الددمج بالكرة الدقتًحة تؤثر الغابيا في تطوير بعض  تساؤلات الدراسة: .4

 سنة. 18للبعبي كرة القدـ برت 
 بذريبي المنهج المتبع: .5
 لاعبا. 15طريقة اختيارىا قصدية وتكونت من  العينة: .6
 .واختبارات برمل السرعة وبرمل القوة والقوـ الدميزة بالسرعةقياسات انتًوبومتًية  أدوات الدراسة: .7
  :والاقتراحات نتائجأىم ال .8
 ة ولصاعة التدريب الددمج. أثبتت النتائج وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعة الضابطة والتجريبي  
  القدرات الفسيولوجية البدنية الخاصة بلبعبي كرة القدـ.إجراء الدزيد من الدراسات لتطوير 
 .الاىتماـ بالصفات البدنية الدختلفة وبصفة مستمرة في برامج العمل التدريبية 
 .زيادة فعالية التحضتَ البدني من شدة وحجم لو دور في الأداء العاـ لدى اللبعبتُ خلبؿ قتًة الدنافسة 

 الصفات البدنية ترتبط ارتباطا وثيقا بالأداء الجيد لػقق أفضل النتائج أثناء الدنافسة.  
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 :الدراسة السابعة .ز 

  2015 علي بن قوةو غواؿ عدة رسالة دكتوراه ل الدراسة: .1
 كرة القدـ" إسهاـ طريقة التحضتَ البدني الددمج في برستُ العناصر البدنية والدهارية لدى لاعبي   :عنوان الدراسة .2

 سنة(.  17صنف أقل من )
تطرؽ الباحث إلذ أىداؼ علمية وعملية تكلم فيها عن قياس مدى إسهاـ التحضتَ البدني  الهدف العام للدراسة: .3

معا لدى اللبعبتُ الجزائريتُ الشباف، وكذا تقدنً وسيلة بيداغوجية  الددمج في الرفع من الكفاءة البدنية والدهارية
 في التدريب الدعاصر.للمدربتُ والطلبة 

 الأساسيةات البدنية حة تؤثر الغابيا في تطوير بعض الصفىل طريقة التدريب الددمج بالكرة الدقتً تساؤلات الدراسة:  .4
 سنة. 18للبعبي كرة القدـ برت 

 بذريبي المنهج المتبع: .5
 .الدتبقية كمجموعة بذريبية 20كمجموعة ضابطة و  20لاعبا قسموا إلذ  40تكونت عينة الدراسة من  العينة: .6
 قياسات انتًوبومتًية واختبارات برمل السرعة وبرمل القوة والقوـ الدميزة بالسرعة. أدوات الدراسة: .7
 : والاقتراحاتأىم النتائج  .8

  وتم إثبات لصاعة ىذا الدفهوـ وضرورة استعمالو في التدريب ىامش التطور لصالح المجموعة التجريبية كاف جليا
 خاصة عند الفئات الشبانية.

 .العمل على وضع برامج واستعمالذا في ميداف كرة القدـ الجزائرية 
 
 الدراسات الأجنبية: .2.2

 :الأولى الدراسة .أ 
 .2011رسالة دكتوراه لسفياف حامدي  : صاحب الدراسة .1
التدريب البليومتًي والتحمل العضلي على الإقتصاد والقوة الدميزة بالسرعة عند لاعبي  طريقة : "تأثتَ عنوان الدراسة .2

 كرة القدـ".
 الاقتصادبطريقة التدريب البليومتًي والتحمل العضلي ومعرفة أثره على : وضع برنامج تدريبي لدراسةل الهدف العام .3

 والقوة الدميزة بالسرعة عند لاعبي كرة القدـ".
والقوة الدميزة بالسرعة  الاقتصادالتدريب البليومتًي والتحمل العضلي على  ما مدى تأثتَ طريقة :ةتساؤلات الدراس .4

 ة القدـ؟عند لاعبي كر 
 استخدـ الباحث الدنهج التجريبي. المنهج المتبع: .5
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لاعبا  14سنة والتي بلغ عددىم  20: اشتملت عينة البحث على لاعبي كرة القدـ من الشباب برت عينة الدراسة .6
 .عشوائيةموزعتُ على لرموعتتُ بذريبية وضابطة تم اختيارىم بطريقة 

 القوة والسرعة والتحمل العضلي واختبارات القدرة الذوائية واللبىوائية.اختبارات  أدوات الدراسة: .7
 :والاقتراحات أىم النتائج .8

  القدرة والسرعة والرشاقة( لصالح المجموعة أدى البرنامج التدريبي الدقتًح إلذ زيادة معنوية في الاختبارات البدنية(
 التجريبية.

 .يعد الباحث بأف ما توصل إليو لؽكن تعميمو والأخذ بنتائجو لتخطيط البرامج الرياضية 

 

 الدراسة الثانية: .ب 
 .2008من جامعة ستًاسبورغ سنة  Alexandre Dellalرسالة دكتوراه لػ  : صاحب الدراسة .1
: تطبيق خاص بالتدريب الفتًي  كرة القدـ وابذاىات التدريبالبدني للبعبي "برليل النشاط: عنوان الدراسة .2

 مرتفع الشدة والألعاب الدصغرة".
: العمل على برليل النشاط البدني من الناحية البدنية الخارجية ومن الناحية الفسيولوجية الداخلية الهدف العام للدراسة .3

 ب الددمج، الألعاب الدصغرة.باستعماؿ عدة طرؽ منها التدريب الفتًي، التدري
  إشكالية الدراسة: .4

 ما ىي الدسافات التي يقطعها اللبعبوف في كرة القدـ الحديثة؟ 
 ؟ ىل بزتلف الدسافات حسب الدراكز 
  كيف تتأثر الأجهزة الوظيفية وتؤثر في تلك الدسافات؟ 

 صفي برليلي والدنهج التجريبي.و  المنهج المتبع: .5
الأربع الكبرى في العالد) الدوري  تللدوريادراستو وبرليلو  بإسقاطتلفا أف يعمل شيئا لس : حاوؿ الباحثعينة الدراسة .6

 .2006-2005لاعب من خلبؿ مباريات كاملة سنة  11240من خلبؿ  الإسباني، الإلصليزي، الألداني والفرنسي(.
 .ةيلسبر وأجهزة استعمل الباحث أحدث الوسائل في تتبع لرريات اللقاء من كامتَات  أدوات الدراسة: .7
 :والاقتراحات أىم النتائج .8

توصل الباحث إلذ أف كرة القد الحديثة تتطلب برضتَ وإعداد اللبعبتُ بطريقة فردية أكثر منها جماعية طبقا  -
 لدنصب اللعب وخصوصيات لعبو. 
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 تعليق على الدراسات السابقة:ال .3.2
تدريبي بالطرؽ التدريبية الدختلفة ) الدائري، الفتًي، تهدؼ أغلب الدراسات السابقة في دراستنا إلذ اقتًاح برنامج 

( ومنهم من وافق دراستنا باستخدامو لطريقة التدريب الددمج، فكاف ىدفهم إما تطوير أو برستُ الأداء البليومتًي..
نهج التجريبي الدهاري والبدني من خلبؿ الصفات البدنية والعمل على لستلف الدهارات الحركية، فاستعملوا في دراستهم الد

عامة واثناف منهم فقط توجهوا لضو الوصفي التحليلي وكاف ذلك باستخداـ أدوات لستلفة إما أدوات تكنولوجية عصرية  
البدنية  والاختبارات، والأجهزة الدخبرية، وقد ركز أغلبهم على القياسات الأنتًوبومتًية 2008( سنة Dellalكدراسة ) 

 (.2012وخالدي )  2009فيما توجو آخروف إلذ الاستبياف كدراسة )شيحة( 
من الددربتُ. طرح أغلبهم  5لاعبا وأصغرىا  11240واختلفت عينة الباحثتُ بتُ قصدية وعشوائية كانت أكبرىا 

م التي سبقت وتنبأت بالنتائج تساؤلات حوؿ أثر و ما مدى لصاعة أو فاعلية برالرهم وحولوا الخروج بنتائج تطابق فرضياته
في  دراستافالتي أسفرت في لرملها على لصاعة تلك البرامج، وقد طابقت نتائج استعماؿ التحضتَ البدني الددمج نتائج 

الذي بسيزت بو دراستنا ىو تطبيق البرنامج التدريبي باستخداـ التحضتَ البدني الددمج  الاختلبؼلرملها. غتَ أف وجو 
لذوائية والتي ذكرنا سابقا ألعيتها بالنسبة للبعب كرة القدـ خاصة ولكل إنساف عامة وذلك كاف باستخداـ على القدرات ا

 يب للتوصل إلذ النتائج الدطلوبة.لستلف طرؽ التدر 
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 لكلمات الدالة في الدراسة :ا .1
  :البرنامج التدريبي .1.1

ياضي لتحقيق أفضل مستوى رياضي ضع للأسس العلمية بهدؼ إعداد الر ىو لرموعة من البرامج والدناىج التي تخ
الددى، ويكوف ببضع أسابيع، يوضع بغرض تطوير حالة بدنية معينة لشكن وذلك بتنظيم مقطع من تدريب متوسط 

 إلى غاية الوصوؿ إلى الحالة الدنشودة.

 البرنامج : .1.1.1
أعدّ برنالرو الانتخابّي ،  -منهج موضوع أو خطَّة مرسومة لغرضٍ ما :جمع برَامِجُ و  التعريف اللغوي: .1.1.1.1

 في الصُّحف، برنامج سياسي، والتليفزيوفتنُشر برامج الإذاعة امج تطوير التعليم / الدرافق، برن -
يم : يقبرنامج ت -صلة بالدوضوع الدعروض برنامج الحفل : قائمة بوقائع العرض ، ومعلومات ذات 

برنامج منوّعات : بثّ  -لرموع الدعلومات اللّازمة والددوَّنة لتمكتُ عقل إلكتًوني من تأدية عملو ، 
 (.196، ص2008)معجم اللغة العربية المعاصر، يَّة متفرقة إذاعيّ أو عرض تلفزيونّي لدوضوعات فنػ  

ىو الاستخداـ الأمثل لمجموعة من الطرائق التدريبية المجربة علميا في السابق : الاصطلاحي. التعريف 2.1.1.1 
الرياضي للاعبتُ  الأداءتطوير وتحستُ الصفات البدنية والفنية والخططية والنفسية، والارتفاع بمستوى  لأجل

 (. 2010)المولى،لتحقيق ىدؼ رياضي لزدد. 
ىو برنامج تدريبي يدوـ قرابة شهرين يسعى فيو الباحث لتحقيق فرضيات : . التعريف الإجرائي3.1.1.1
  الدراسة.
 التدريب:.2.1.1

أدبو وعلمو الستَ يقاؿ درب فلانا بالشيء وعليو وفيو ومرنو ويقاؿ درب البعتَ أي التعريف اللغوي: .1.2.1.1
 (.35، ص 1994) علاوي،  في الدروب
ىو عملية تربوية منظمة لتحقيق التوازف بتُ متطلبات النشاط الرياضي  :الاصطلاحيالتعريف .2.2.1.1

)البشتاوي، الخواجا، الدمارس، وإمكانيات اللاعب وقدراتو للوصوؿ بو إلى أعلى الدستويات في النشاط الرياضي
2005 .) 

لرموعة من الوحدات التدريبية والتي تتكوف من التمارين التي  ويرى الباحث أنهاالتعريف الإجرائي:  .3.2.1.1
 تدثل التحضتَ البدني الددمج باستعماؿ الطرؽ التدريبية الدناسبة.  

 التدريب المدمج:. 2.1

 ـ.دمج شيئتُ أو أكثر أي جعل منهما شيئا واحد، ووحدهما بإحكاالتعريف اللغوي: . 1.2.1
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   (88، ص1986)مختار الصحاح، دخل في غتَه واستحكم فيو  الشيءونقوؿ أيضا: دمج 

التػػدريب الدػػدمج بالنسػػبة للمحضػػر لػػيس فقػػط تكريػػر نفػػس التمػػارين البدنيػػة  :الاصطلاحيالتعريف . 2.2.1
حسػن وأفضػل الوضػعيات واسػػتعمالذا بمػػا والخططيػة والأىػداؼ لكػن المحضػر الحقيقػي ىػو الػذي يتصػورىا  والتقنيػػة

 (Marion,2000,35).تتطلبػػو الدنافسػػة 

سعى لتحقيق مسػتوى يلتػػدريب الدػػدمج يسػػمى لرمعا و أيضا لستلط أو تدريب ا التعريف الإجرائي:. 3.2.1
  .ةباسػتخداـ الكػر  الدختلفة التػدريبات من خلاؿالبدنيػة  جيػد مػن اللياقػة

 القدرات الهوائية:. 3.1

 التعريف اللغوي: . 1.3.1

والتمكن من فعلو أو  الشيء، قوي عليو، والقدرة ىي القدرة على الشيءقدرا، قدرا ومقدرة على  القدرة: .أ 
 (.611، ص2008.) المنجد في اللغة والإعلام، تركو

أي ىو مزيج الغازات التي  . Air : Mixture of gases that we breath :الهواء .ب 
 (.9، ص2008)قاموس أوكسفورد، نتنفسها.

ىي أقصى كمية أكسجتُ يستطيع الجسم استهلاكها خلاؿ وحدة زمنية  التعريف الإصطلاحي:. 2.3.1
 Fox,E & Mathews,1981,p98 )معينة.)

التدريبي الدقتًح لتحقيق أو الوصوؿ إلى  برنامجاليعمل اللاعب في التدريبات وفق  التعريف الإجرائي:. 3.3.1
  الجيد في الديداف لأطوؿ مدة لشكنة. الأداء الكفاءة الذوائية اللازمة والتي يصحبها

 المراهقة: سنة(  17فئة تحت ).4.1

الدراىقة مشتقة من الفعل"رىق"بمعتٌ تفيد معتٌ الاقتًاب أو الدنو من الحلم،و كلمة  :ويلغالتعريف ال. 1.4.1
للغة العربية المعاصر، )معجم ا غشى أو لحق أو دنا من، فهي تفيد الاقتًاب أو الدنو من الحلم واكتماؿ النضج.

 .(319، ص2008
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فهي لذذا عملية بيولوجية حيوية  ىي الدرحلة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالرشد،:يصطلاحالتعريف الا. 2.4.1
 (.272) بهي فؤاد السيد، ص بدئها وظاىرىا،اجتماعية في نهايتها عضوية في

حتى  )بداية النضج الجنسي( "تلك الدرحلة التي تبدأ من بداية البلوغ بأنها (2005لزمد حاتم أحمد ) عرفهاوي
 .(14" )صاكتماؿ العظاـ وتقع عادة ما بتُ الثانية عشرة والثامنة عشرة مع مراعاة الفروؽ الفردية

 لا راشدا"كن أف نعتبر فيها الشخ  طفلا و بأنها"ىي السن التي لا يم (2009) فازييعرفها أحسن بو كما 
 .(95)ص

سنة وىي ما تدثلو عينة بحثنا أقل من 17إلى  15بسن  ىي الفتًة الزمنية التي تبدأ: التعريف الإجرائي .3.4.1
 سنة. 17

 

 الإشكالية: .2
الرياضات الدعروفة قد حقق خطوة كبتَة للأماـ و ىذا ما لا شك فيو أف الدستوى الرياضي في لستلف 

تؤكده الأرقاـ القياسية المحطمة يوما بعد يوـ ، والتي كاف تحطيمها حلما يداعب خياؿ العاملتُ في المجاؿ الرياضي، 
استند إلى ويرجع الفضل في ىذا التطور الذائل إلى التطور العلمي الكبتَ في طرؽ التدريب و إعداد اللاعبتُ والذي 

الحقائق العلمية التي قدمتها لستلف العلوـ الأخرى سواء ما كاف منها في المجاؿ البيولوجي أو النفسي أو 
ومنو شػهدت السػنوات الأخػتَة  .الاجتماعي، و التي يستفيد منها الددرب بفاعلية لتحستُ تنفيذ العملية التدريبية

لإعػداد البػدني مسػتغلة ىذا التطػور التكنولػوجي في تطػور بػرامج التػدريب تطػورا ملحوظػا وانفجػارا علميػا في لرػاؿ ا
لرفػع كفػاءة اللاعبػتُ البدنيػة والفنيػة والتكتيكيػة والنفسػية والذىنيػة بمػا يتماشػى مػع مواقػف الأداء في نشػاط كػرة 

البدنيػة الضػرورية لػلأداء التنافسػي و العمػل علػى  القػدـ والوصوؿ بو لحالة التدريب الدثلػى عػن طريػق تنميػة القػدرات
تطوريهػا لأقصػى مػدى لشكػن حػتى يػتمكن اللاعػب مػن التحػرؾ في مسػاحات كبػتَة مػن الدلعػب ينفػذ خلالذػا 

تدرينػػات الواجبػات الدفاعيػة و الذجوميػة حسػب مقتضػيات وظػروؼ الدبػػاراة. وىنػػا يجػػب أف نوضػػح أف اسػػتخداـ 
القػدرات الفسػيولوجية المحػددة لدسػتوى الحالػة الرياضية بصػفة  الإعػػداد البػػدني الخػػاص يكػػوف من خلاؿ تطػػوير

 رعة وتحمػل الأداء.أساسػية للاعػبي كػرة القػدـ، وكذلك القػدرات الحركيػة كػالقوة الدميػزة بالسػرعة، و تحمػل السػ
على أف ىدؼ ( 2008) ، رائدورمضان (1997( وريس ودريمير )2002) يد، حسن السأبو عبده ويتفق

التدريب في كرة القدـ ىو الإعداد الدتكامل للاعب بدنيا ومهاريا وخططيا ونفسيا، فعدـ تدتع اللاعب باللياقة 
 البدنية العالية يؤثر بصورة سلبية على مستوى أداه الدهاري خاصة عند اقتًاب الدباراة من نهايتها.
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بحيث لػم يعد ىناؾ لراؿ للاعب كرة القدـ الذي يتمتع بمستوى عالي من الدهارات الأساسية بدوف أف 
يكوف على مستوى لشاثل من الناحية البدنية كما أف الناحية البدنية وحدىا لا يمكن أف تؤدي إلى نتائج حسنة في 

لبدنية والدهارية لا يمكن فصليا في أي مرحلة اللعبة دوف مستوى لشاثل من الناحية الفنية وىكذا أصبحت اللياقة ا
من مراحل الإعداد، وحسب ماتفيف، نوفيكوؼ، شبلمن، داتشكوؼ، زيمكتُ، دشكوى، بيجنكل، فإف 

)أبو عبده حسن السيد، القدرة الحركية لدى اللاعبتُ. و تؤِدي إلى زيادة الدقدرة الفنية تدريبات اللياقة البدنية العالية 
 (.254، ص 2002

الشيء الدهػم في التحضػتَ البػدني ىػو أف تسػتطيع و تعػرؼ كيػف تسػتَ قوتػك البدنيػة بتمػارين تػدخل  إف
 يادة علىفيهػا الكػرة. إدمػػاج الكػػرة في العمػػل البػػدني سمػػح باكتسػػاب قػػدرات تقنيػػة ، تكتيكيػػة وبدنيػػة للاعػب، وز 

ع الثقافػة الكرويػة والتكتيكيػة للاعبػتُ والنوادي، التي يكوف تحت وصايتو، ذلػك يجػب علػى الدػدرب أف يتػأقلم مػ
 (. Dellal ،2008)لكػي يػتحكم في التػدريبات 

ويؤكد ) ثامر لزسن ( بأنو " عندما تكوف الدفردات التدريبية مشابهة لدا يحدث في الدباريات فاف اللاعب 
نفسية واطمئناف بالقدرة على تنفيذ  لو راحة أثناء الدباراة لشا يسببللقياـ بهذه الحركات ولا يتفاجأ بها  يتعود

 (.18ص  1989 ،واثق ناجي) ثامر محسن، الواجب على الرغم من وجود ظروؼ لستلفة أثناء الدباريات.
أف إعداد اللاعب بدنيا في لعبة كرة القدـ يعد من أىم الدتطلبات، وأحد الدهاـ  (2005عظيمة )ويؤكد 

 التي تؤثر في الدستوى الخططي والدهاري والنفسي.الرئيسية 
لكثتَ من الدتطلبات البدنية والفنية التي تختلف عن الأنشطة لى ابي كرة القدـ في الفتًة الحالية إويحتاج لاع

الأخرى والاستجابة لشكل الأداء والخصوصية التي أصبحت تديز لاعبي كرة القدـ لدواجهة منافستُ يتمتعوف  البدنية
الغالب بنفس الصفات البدنية والدهارية لشا يجعل معظم الفرؽ في الدوؿ الدتقدمة في كرة القدـ على مستوى  في
من الأداء الفتٍ وتصبح الغلبة لأصحاب الكفاءة البدنية العالية نظرا لدورىم الحاسم في الأداء ومواجهة  واحد
  (.26ص  2003.)عبد الفتاح، أبو العلا، ومواقف اللعبة الدختلفة ظروؼ

 على كبتَاً  عبئاً  التي تلقي الرياضات من تعد القدـ كرة أف رياضة م(2010الهزاع ) محمد بن هزاع ويرى
 الدتوسط خلاؿ في يقطع كرة القدـ لاعب أف نسبياً، ويبدو مرتفعة طاقة وتتطلب أجهزة الجسم، من العديد
 القلب ضربات من % 80 على ما يزيد الدباراةأثناء  قلبو ضربات معدؿ ويصل كم، 10 يعادؿ ما الدباراة شوطي
 أف كما للأكسجتُ، الأقصى الاستهلاؾ من % 70 لديو  فيبلغ الأكسجتُ استهلاؾ أما الدتوقعة، القصوى
وزف  من كجم لتً لكل ملي 65 إلى 60 من تتًاوح الدتميزين كرة القدـ الأقصى للاعبي الاستهلاؾ معدلات
 سيالرئي الدصدر يصبح جليكوجتُ العضلات فإف ومدتو، الدبذوؿ البدني الجهد ونظراً لشدة الدقيقة، في الجسم

 أف الضروري فمن القدـ، لكرة للمتطلبات الذوائية واللاىوائية الدباراة، ونظراً  شوطي خلاؿ كوقود للعضلات
 اللاعب. لدى الذوائية واللاىوائية للقدرتتُ القدـ تطويراً  كرة تدريبات تتضمن
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الخصائ  البدنية تساىم في تطوير الأجهزة الوظيفية للاعب، حيث تعمل على زيادة حجم القلب،  إف
وقوة الدفع القلبي لشا ينتج عنو زيادة في كمية الدـ الدتدفقة في كل ضربة من ضربات القلب، كما أنها تؤثر في 

ك فإنها تزيد من السعة الحيوية ضغط الدـ فتزيده لدى الشخ  الرياضي وتديزه عن الشخ  الغتَ رياضي، وكذل
 للرئتتُ وتزيد من اتساع القف  الصدري، وتبطئ سرعة التنفس ويزداد عمقا.

الارتقاء بالقدرة الذوائية يعمل على تحستُ عمل القلب والرئتتُ ، ويؤدي إلى زيادة حجم القلب و 
 .ة الشعتَات الدموية في العضلاتوتحستُ الدمرات الدستخدمة في تغذي

حاج عيسى   (2014فغلول ) (2016مباركي )بناء على ذلك اىتمت العديد من الدراسات مثل دراسة 
بإعداد البرامج التدريبية الخاصة برفع مستوى اللياقة البدنية عامة والقدرات الذوائية  وآخرون( 2011محمد الطيب )

ىذه خاصة باستعماؿ عدة طرؽ من التدريب الددمج، وأظهرت نتائج ىذه الدراسات وجود تأثتَ إيجابي في تحستُ 
 العناصر عند لستلف الأفراد وفي لستلف الألعاب.

تُ والدعنيتُ بالأمر لذذا الدوضوع لأنو عنصر جدير بالدراسة والاىتماـ من لفت انتباه الددربل منا ولزاولة
، طرؼ الساىرين على الرياضة وتطويرىا في بلادنا ولشا لا يدع لرالا للشك أننا نريد تكوين رياضيتُ حقيقيتُ

لراؿ  شكالية البحث في ذىن الباحث من خلاؿ قيامو لسنوات عديدة فيإونطمح إلى نتائج عالية تبلورت 
التدريب على مستوى الفئات الصغرى وكذلك متابعتو لطرؽ التدريب الدتبعة ووسائل التنفيذ والكيفية التي بموجبها 

يلاحظ  بناء برامج تدريبية وعدـ مراعاة الدراحل العمرية الددربة، إلا أف الدتأمل إلى مستوى كرة القدـ الجزائرية عامة
وبدءا بالدستوى يع الأصعدة انطلاقا من الفئات الصغرى حتى الأكابر داء على جممنذ الوىلة الأولى ضعف الأ

واللعب في  الكبرى خلاؿ الدشاركة في المحافل الوطنية والدولية البدني وصولا إلى الفتٍ والتكتيكي.. خاصة
ذه كفاء ما يؤىلهم لدواجهة مثل ىالدستويات العليا رغم تواجد العديد من الإطارات واللاعبتُ الأ

 شكلة بحثنا الرامية إلى معرفة.نطلاقا من ىذا ارتأينا الخوض في موا.التحديات
ما مدى فاعلية برنامج مقتًح باستخداـ التدريب الددمج في تحستُ القدرات الذوائية لدى لاعبي كرة  -

 القدـ؟

 التالية: زئيةومن خلاؿ ىذا الإشكاؿ تبلورت لدينا لرموعة من التساؤلات الج

 الجزئية:التساؤلات 

لفاعلية  البعديو القبلي  بتُ الاختبار ) α0005<ة عند مستوى )حصائيإلة لادذات ىل توجد فروؽ  .1
 ؟ لدى المجموعة الضابطة البرنامج التدريبي الدقتًح بالتحضتَ البدني الددمج في تحستُ القدرات الذوائية

لفاعلية  البعديو القبلي  الاختباربتُ  ) α0005<ة عند مستوى )حصائيإلة لادذات ىل توجد فروؽ  .2
 ؟ لدى المجموعة التجريبية البرنامج التدريبي الدقتًح بالتحضتَ البدني الددمج في تحستُ القدرات الذوائية
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بتُ المجموعة التجريبية و المجموعة  ) α0005<ة عند مستوى )حصائيإلة لادذات ىل توجد فروؽ  .3
في الاختبار  لفاعلية البرنامج التدريبي الدقتًح بالتحضتَ البدني الددمج في تحستُ القدرات الذوائية  الضابطة
 ي؟البعد

 
 هداف الدراسة :أ. 3

 سس علمية لتنمية القدرات الذوائية.أبرنامج تدريبي مقتًح معتمد على  وضع 
  عداد البدني الددمج في تحستُ القدرات الذوائية.ثر الإأالكشف عن 
  بتُ المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في الاختبار  إحصائياالتحقق من وجود فروؽ دالة
 لصالح المجموعة التجريبية. لبعديا
 

 همية الدراسة :أ .4
مسايرتها للاتجاىات العالدية الدعاصرة في استعماؿ الدناىج والطرؽ العصرية تكمن أهمية الدراسة في 

داء البدني ئية عاملا مفيدا ومهما جدا في الأأهمية متغتَاتها حيث تعتبر القدرات الذوا وكذاوالددروسة في التدريب. 
والدهاري والخططي، أهمية الدرحلة العمرية التي تتعرض لذا الدراسة حيث تتميز ىذه الدرحلة بتغتَات فسيولوجية 

 داء الرياضي.  ا أحسن استغلاؿ في تحستُ وتطوير أونفسية وجب استغلالذ
 

 رضيات الدراسة :ف.5
 الفرضية العامة :. 1.5   

عداد البدني الددمج اثر في تحستُ القدرات الذوائية لدى لاعبي كرة القدـ للبرنامج التدريبي الدقتًح في الإ
 سنة. 17لأقل من 
 الفرضيات الجزئية :  .2.5
لفاعلية  البعديو القبلي  بتُ الاختبار ) α0005<ة عند مستوى )حصائيإلة لادذات توجد فروؽ   .1

 .لدى المجموعة الضابطة البرنامج التدريبي الدقتًح بالتحضتَ البدني الددمج في تحستُ القدرات الذوائية
لفاعلية  البعديو القبلي  بتُ الاختبار ) α0005<ة عند مستوى )حصائيإلة لادذات توجد فروؽ   .2

  .لدى المجموعة التجريبية البرنامج التدريبي الدقتًح بالتحضتَ البدني الددمج في تحستُ القدرات الذوائية
  بتُ المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة ) α0005<ة عند مستوى )حصائيإلة لادذات توجد فروؽ   .3

 ي.في الاختبار البعد لفاعلية البرنامج التدريبي الدقتًح بالتحضتَ البدني الددمج في تحستُ القدرات الذوائية
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 الدراسة الاستطلاعية 5 .1
الدراسة الاستطلاعية ىي "تجربة صغيرة استطلاعية لاختيار مدى صحة التجربة الرئيسية فتحدد لرتمع  إن

 (512ص،1441،)وجيو محجوبعليها التجربةعينة صغيرة من ىدا المجتمع لتجرى نوعية الاختبار و  أوو مفردات  الأصل
قبل البدء في إجراء التجربة الاستطلاعية قمنا بزيارة ميدانية لتفقد الوسائل الدستعملة ومعرفة أوقات تدريب 

وبعد ذلك قمنا بدراسة الإمكانيات الدتوفرة ومستوى الفريق، وىذا من أجل التوصل إلى أفضل طريقة لإجراء  الفريق
وتجنب العراقيل والدشاكل التي يدكن أن تواجهنا خلال العمل الديداني ، حيث قابلنا مدرب  الفريق وتم الاختبارات 

 الاتفاق على الوقت الدخصص لإجراء الاختبارات.
وتعد الدراسة الاستطلاعية الأولية ىي التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة من أجل الإلدام بجوانب دراستو  

 الديدانية.
 نا بصدد إجراء دراسة ميدانية، لا بد من إجراء دراسة استطلاعية كانت بدايتها:  وبما أن 
 التعرف على الدكان ومدى إمكانية إجراء ىذه الدراسة. -
 التعرف على كل ما يدكنو عرقلة عملنا، ولستلف الصعوبات المحتمل مواجهتها. -
 .تحديد العينة ومعرفة الأجواء المحيطة بها، ولستلف ظروفها -
 التقرب من أفراد العينة. -
 5 في الدراسة المنهج المتبع .5

استخدم الباحث الدنهج التجريبي باستخدام لرموعتين ) لرموعة تجريبية ولرموعة ضابطة( مع قياس قبلي 
وبعدي، واستخدم ىذا الدنهج لدناسبتو وطبيعة الدراسة ولتحقيق أىداف البحث والتحقق من فروضو بإتباع خطوات 

يعد الاختبار الحقيقي للعلاقات الخاصة  منهجية علمية، حيث يؤكد حسن علاوي وكمال راتب أن "الدنهج التجريبي
 محمد حسن علاوي،) الأكثر صدقا لحل العديد من الدشكلات العلمية بصورة عملية. الاقتًابلسبب أو الأثر ويدثل 

 (.512ص ،1441
لأنها  يعتبر الدنهج التجريبي من أكثر الدناىج العلمية التي تتمثل فيها معالم الطريقة العلمية بصورة واضحة، ذلك 

لا تقف عند لررد وصف موقف أو تحديد حالة أو التأريخ للحوادث الداضية، بل يقوم الباحث بدراسة الدتغيرات الدتعلقة 
بظاىرة معينة، ويحدث في بعضها تغيير مقصود ويتحكم في متغيرات أخرى وذلك حتى يتوصل إلى العلاقات السببية بين 

 يق أقصى درجات الضبط العلمي.كل ىذه الدتغيرات وأثناء ذلك يراعي تحق
ومن خلال ما تقدم يدكننا أن نعرف الدنهج التجريبي في المجال الرياضي بأنو الدلاحظة الدوضوعية لظاىرة معينة، 

)عبد اليمين بوداود تحدث في موقف يتميز بالضبط المحكم ويتضمن متغيرا واحدا أو أكثر بينما يثبت الدتغيرات الأخرى.
 (.112-111ص ، 5114 وأحمد عطاءالله،
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 الدراسة 5 وعينة مجتمع .1
حيث  إن الأىداف التي يضعها الباحث لبحثو والإجراءات التي يستخدمها ستحدد طبيعة العينة التي يختارىا

 .سنة(11)أقل من  في فريق وفاق الدسيلة لكرة القدمثل لرتمع البحث تد
المجتمع الإحصائي موضوع الدراسة، بحيث العينة ىي الدعلومات من عدد من الوحدات التي تسحب من و 

تكون لشثلة تدثيلا صادقا لصفات المجتمع، ولدراسة أي مشكلة عملية تحتاج إلى جمع كل ما يتعلق بتلك الدشكلة من 
 لذلك قمنا بتقسيم العينة إلى لرموعتين تدثلت فيما يلي: ،معلومات

البرنامج التدريبي عليها أي ىي التي تتعرض للمتغير ىي المجموعة التي يتم تطبيق و  العينة التجريبية5 - أ 
 .سنة11من فريق وفاق الدسيلة لكرة القدم أقٌل من  لاعبين 8التي تضم التجريبي أو الدتغير الدستقل لدعرفة تأثيره عليها و 

 الدستقللا تتعرض للمتغير البرنامج التدريبي أي عليها طبق ي لاوىي المجموعة التي  الضابطة5العينة - ب 
 .من نفس الفريق لاعبين 8تضم الفروق بين المجموعتين و  وذلك لدعرفةوتبقى في الظروف الطبيعية العادية 

، حيث طبق البرنامج على العينة بشكل مقصود ) العينة الغير عشوائية القصدية ( وتم اختيار المجموعتين
 ل التدريب الرياضي.التجريبية بعد عرضو على لرموعة من الخبراء والدختصين في لرا

من العينة  فرادأشروط الاختبار لجميع  توفير نفسالعمل على  وىو تجانس مجموعات البحث5 - ج 
خلال لزاولة تقريب المجموعتين التجريبية والضابطة وتكافئها قبل البدء في تطبيق البرنامج الرياضي الدقتًح لدتغير العمر 

الفروق إلى العامل التجريبي والجدول التالي يدثل الحسابات التي  إرجاعلكي نستطيع والطول والوزن وكذلك العمر التدريبي، 
 (.01متجانسة )أنظر الدلحق رقم ) منها يدكن القول بأن لرموعات الدراسة

 جانس العينة5(5 يمثل ت15رقم )جدول 
 

 الوسائل
 الإحصائية

 
 المتغيرات

 العينة الضابطة العينة التجريبية

 المتوسط الدلالة T قيمة
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 غير دالة 1.01 1.224 11.21 1.040 11.15 العمر
 غير دالة 1.12 2.11 21.11 1.31 21.15 الوزن
 غير دالة 1.12 1.43 125 1.33 113.0 الطول

 غير دالة 1.01 1.1 0.0 1.15 0.11 التدريبيالعمر 
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( ( عدم وجود فروق دالة إحصائيا في الدتغيرات )السن، الوزن، الطول، العمر 02نتائج )جدول رقم )تشير 
 المجموعتين التجريبية والضابطة. وتجانس التدريبي( لشا يدل على تكافؤ

 
 5والمعلومات أدوات جمع البيانات.0

استخدم الباحث لوسائل التي يدكن أن يحصل من خلالذا على البيانات والدعلومات الدطلوبة لحل مشكلتو 
وتحقيق أىداف بحثو باعتبارىا "الوسيلة التي يستطيع من خلالذا الباحث حل مشكلتو مهما كانت تلك الأدوات، 

  (14، ص1441)وجيو محجوب، أىداف، عينات، أجهزة" 
ت التي يستخدمها الباحث في جمع بياناتو الدرتبطة بالدوضوع من أىم الخطوات بل وتعتبر وتعتبر ىاتو الأدوا

 (.22ص 5111)عطا الله،  المحور الأساسي والضروري ف الدراسة
 

 أدوات الدراسة5. 1.0
 5طريقة التحليل البيبليوغرافي 

ىي أول الطرق الدستعملة في جمع الدعلومات النظرية من الدراجع التي لذا علاقة بموضوع الدراسة وذلك بإعطائها 
كتاب وعدد كبير من النشريات   200بأكثر من  والأجنبيةعلى الكتب والدراجع العربية  الاعتمادقيمة علمية، وقد تم 

ىذا ما إلكتًونية ، وكانت ىذه الدراجع إما ورقية أو 3تبة قسنطينةتبة الدعهد ومكوالمجلات ومذكرات التخرج من خلال مك
 تكوين خلفية نظرية جيدة حول الدوضوع.سمح لنا كباحثين ب

 الدلاحظة والتحليل..

 والقياسات الاختبارات.
 .5الأجهزة المستخدمة في البحث 

 ساعة توقيت رقمية..

 ميزان طبي رقمي..

 La Polar.الرقمي جهاز قياس النبض.
 

 المستخدمة5 للاختباراتالأسس العلمية  .5.0
يعني الصدق ىو الاختبار الذي يقيس ما وضع الاختبار من أجل قياسو ومن 5 "الاختبارات. صدق 1.5.0

عبيدان وآخرون، ) ذوقان يكون الاختبار صادقا لأننا نريد أن نقيس ظاىرة معينة وليس ظاىرة أخرى غيرىا. إنالدهم 
 (.35، ص1433

يجااد معامل لإلك بحساب معامل الارتباط بيرسون البسيط لقد قمنا من اجل ذ 5 الاختبارات ثبات. 5.5.0
 . للاختباراتالثبات 
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تعتمد موضوعية الاختبار على مدى وضوح التعليمات والشروط الخاصة  موضوعية الاختبار5. 1.5.0
ص بشخ تتأثربتطبيق الاختبار وطرق حساب الدرجات والنتائج الخاصة بو والاختبار الدوضوعي اختبار يصحح بطريقة لا 

وإعادة  بارالاختوقد عمل الباحث ىنا على طريقة ، . فالنتائج واحدة بالرغم من اختلاف المحكمينيقوم بتحكيمو
لاعبين من أفراد  5على عينة من  الاختباراتبفاصل زمني قدره أسبوع حيث تم تطبيق  (Test- Retest). الاختبار

 ( يبين قيم ومؤشرات الثبات والصدق لاختبار القدرات الذوائية.3عينة الدراسة. والجدول رقم )
 

 الدراسة5(5 قيم معاملات الثبات والصدق المستخدمة في 1جدول رقم )
 

 الصدق الثبات الاختبار
 0.02 0.85 القدرة الذوائية

 
  . الاختبارات البدنية0.5.05

البدنية الدستخدمة إحدى الطرق العلمية في تنظيم وتخطيط التدريب وأن تقييم إمكانيات  الاختباراتتعد 
، وبعد اطلاع الباحث على لستلف الاختبارات الدستخدمة لقياس القدرة الذوائية أداءهاللاعب تهدف إلى معرفة مستوى 

تم اختيار الاختبارات والتي تخدم وتحقق أىداف وفروض البحث فيمكن "قياس القدرة الذواية من خلال أداء جهد عضلي 
 (.111، ص1433) كاظم الربيعي، موفق مجيد المولى، باستخدام وسيلة مناسبة لقياس الجهد الدبدول" 

 (Harvard Step):  اختبار ىارفارد -أ
 .قياس القدرة الذوائية5الاختبارىدف 

 
 111 ×عدد الثواني التي يستغرقها المختبر في الأداء                        

 القدرة الهوائية =  
 عدد مرات النبض في العودة للحالة الطبيعة ×5                          

 
سم وعندما يعطي للمختبر اارة  50يقف الدختبر مواجها الصندوق أو الدقعد ويكون بارتفاع وصف الأداء5 

( وضع  2( وضع أحد القدمين على الصندوق، )1وعلى أربع عدات ىي: ) الصندوقالبدء يقوم بالصعود والذبوط على 
( كلتا القدمين على الأرض وكما في الشكل 4( النزول بالقدم الأولى على الأرض، )3كلتا القدمين على الصندوق،)

 أدناه.
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بالجسم معتدلا ومستقيما أثناء العود والذبوط على الدقعد وأثناء الوقوف عليو  الاحتفاظويجاب على الدختبر 
صلة دون توقف، وعند تم ( دقائق5لددة ) الدقيقةمرة في  30يسمر الدختبر في الصعود والذبوط على الدقعد بمعدل 

، وفي ىذه الحالة يحتسب للمختبر بالإجهاد الإحساسحدوث التوقف نتيجة عدم القدرة على الاستمرار في الأداء نتيجة 
 (.2) دقائق(.كما في الشكل 5ثانية ) 300الزمن الذي استغرقو في الأداء مع ملاحظة أن الزمن الكلي للاختبار ىو 

 
 

 في اختبار ىارفارد للخطوة ( يوضح طريقة الأداء5شكل )
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 قياس معدل نبضات القلب5 -ب
 قبل وبعد النشاط الرياضي. قياس معدل نبضات القلب ىدف الاختبار5

 ).  polarجهاز إلكتًوني لقياس معدل ربات القلب من نوع ) الأدوات المستخدمة5
ليبدأ  Stratوضع الجهاز على الصدر وتوضع الساعة الرقمية في اليد وبعدىا يتم الضغط على زر الإجراء5 

 ويتم قراءة النتائج على شاشة الجهاز الإلكتًوني.بالحساب،
 

 5 الإحصائيةساليب الأ. 2.5.0
 .المتوسط الحسابي  -

 مجموع القيم                             
 المتوسط الحسابي=

 عدد القيم                              
 

 .الانحراف المعياري  -
 
 
 
 
 
 
 
 .  spssمعامل الارتباط بيرسون البسيط حسبناه بال  -
 
 " ستيودنت للمقارنة بين مجموعتين مترابطتين.Tاختبار " -
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 .مجالات الدراسة25
سنة كمجتمع  11فئة أقل من تدت الدراسة على فريق وفاق الدسيلة لكرة القدم أ_ المجال البشري5 

 لاعبين. 8لاعبين أخرى تجريبية تضم  8للدراسة، حيث تم تقسيم الفريق إلى لرموعة شاىدة تضم 
 الدلعب البلدي أحمد خلفة. ب مقر تدريبات الفريق ه الدراسة فيذى بإجراءلقد قمنا  المكاني5_ المجال ب

امتدت من  البحث وتطبيق الاختبارات، حيث وىي الفتًة التي يتم فيها إجراء الزماني5ب_ المجال 
، بواقع حصتين في الأسبوع تم خلالذا الصاز البرنامج التدريبي وإجراء الاختبارات  17/04/2011إلى  13/02/2011

 وانقسمت ىذه الددة إلى جانبين: القبلية والبعدية.
 الجانب النظري5 

ومن ىذا  2011 فيفريبدأت الدراسة الجدية لذذا البحث بعد تحديد موضوع الدراسة في منتصف شهر  
   التاريخ بدأت الدراسة النظرية.

 : الجانب التطبيقي
 كانت كما يلي:و  الاختبارات البدنيةطبقنا 

 .21/02/2011: الاختبار القبلي
 .04/04/2011:الاختبار البعدي

 الدراسة5.ضبط متغيرات 1
يعتبر ضبط متغيرات الدراسة عنصر ضروري في أي دراسة ميدانية وىذا بغرض التحكم فيو قدر الدستطاع، بحيث 
يكون ىذا الضبط مساعدا على تفسير وتحليل نتائج الدراسة الديدانية دون الوقوع في العراقيل والصعوبات وقد كان 

 ضبط الدتغيرات في بحثنا كالآتي:
 .اد على فرضيات البحث الدقتًحة تبين أن ىناك متغيرين اثنين أحدهما مستقل والأخر تابعبالرجوع والاستن

  
وىو العامل الذي يتناولو الباحث بالتغيير للتحقق من علاقتو بالدتغير التابع المتغير المستقل5  - أ

 لدوضوع الدراسة.
 برنامج تدريبي مقتًح. تحديده5

أو تختفي أو تتغير حينما يطبق الباحث الدتغير الدستقل أو  وىو الظاىرة التي توجدالمتغير التابع5  - ب
 يبدلو.

 .القدرات الذوائية لدى لاعبي كرة القدم تحديده5
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 . الإجراءات الميدانية لتطبيق الأداة25
 الوسائل والأجهزة مع كلتا المجموعتين الشاىدة والتجريبية بالإضافة إلى العينة الاستطلاعيةتقاس الإختبارات بنفس 

 وقد تدت على مستوى الدلعب البلدي أحمد خلفة، وتتمثل ىذه الوسائل والأجهزة في:
 الاختبارات البدنية والدهارية. -
 استمارة تسجيل البيانات. -
 ميقاتي وصفارة. -
 صندوق. -

 . البرنامج التدريبي المقترح35
الدراسة، حيث تم إعداد البرنامج بعد قام الباحث بتصميم برنامج وفق خصائص الدرحلة السنية للاعبين موضوع 

و. ويشتمل ىذا الدراجعة العلمية والدراسات السابقة والدرتبطة وكذلك مدرب الفريق الذي لم يبخل علي بنصائح
 البرنامج على تدرينات بدنية تقنية وتكتيكية قصد تحسين القدرات الذوائية.

 . التوزيع الزمني للبرنامج1.35
أسابيع بمعدل  1المجموعة التجريبية لو طيلة شهرين تقريبا، أي  إخضاعحصة تدريبية حيث تم  13ضم البرنامج 

بالدلعب  11:30دقيقة، في أيام لستلفة، الاثنين والأربعاء على الساعة  10حصتين في الأسبوع زمن كل حصة 
 البلدي أحمد خلفة.

 .21/02/2011قبل بداية تطبيق البرنامج التدريبي وذلك يوم: تم إجراء الاختبار القبلي لعينة الدراسة  -
 . 04/04/2011أما الاختبار البعدي كان بعد إنهاء البرنامج التدريبي وذلك يوم:  -
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 عرض وتحليل وتفسير نتائج الدراسة:  .1
 عرض وتحليل وتفسير نتائج اختبار الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين: .1.1
 

 :للمجموعة الضابطة عرض وتحليل وتفسير نتائج اختبار الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين .1.1.1
 

بين الاختبارين القبلي  ضابطة( يبين نتائج اختبار الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين للمجموعة ال4) جدول رقم
 والبعدي

 

 
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

قيمة 
 "ت"

دلالة 
 "ت"

 الدلالة

 2,08 49,96 القبلي الاختبار
 غير دال 68246 4889

 4879 50,28 البعدي الاختبار

 توجد فروق( sig<0,05)لا توجد فروق(  الفرض البديل:  sig>0,05الفرض الصفري 
 

 
القبلي  الاختبار( نلاحظ أن المتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة في 40من خلال نتائج الجدول رقم )

البعدي للمجموعة الضابطة يقدر  الاختبار، أما المتوسط الحسابي في 9,,0المعياري يساوي  والانحراف 09,94يساوي 
 .9,,0المعياري يساوي  والانحراف ,84,0بـ 

، وىذا يدل على 4,48وىو أكبر من  4,004ل "ت" بمستوى دلالة يساوي  9,,0في حين سجلنا قيمة 
الضابطة في اختبار الحد الأقصى  القبلي والبعدي للمجموعة الاختبارينعدم وجود فروق دالة إحصائيا في نتائج 

 لاستهلاك الأكسجين.
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 :لتجريبيةعرض وتحليل وتفسير نتائج اختبار الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين للمجموعة ا .2.1.1
 

( يبين نتائج اختبار الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين للمجموعة التجريبية بين الاختبارين القبلي 5جدول رقم )
 والبعدي

 

 
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

قيمة 
 "ت"

دلالة 
 "ت"

 الدلالة

 القبلي الاختبار
50,07 
 

4817 
 

 دال 0,001 6,63
 البعدي الاختبار

53881 
 

4,41 
 

 توجد فروق( sig<0,05)لا توجد فروق(  الفرض البديل:  sig>0,05الفرض الصفري 
 

 
القبلي  الاختبار( نلاحظ أن المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية في 48من خلال نتائج الجدول رقم )

البعدي للمجموعة التجريبية يقدر  الاختبار، أما المتوسط الحسابي في 4,,0المعياري يساوي  والانحراف ,84,4يساوي 
 .,0,0المعياري يساوي  والانحراف ,,,88بـ 

، وىذا يدل على 4,48من  صغروىو أ ,4,44ستوى دلالة يساوي ل "ت" بم 4,48 في حين سجلنا قيمة
القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار الحد الأقصى لاستهلاك  الاختبارينوجود فروق دالة إحصائيا في نتائج 

 الأكسجين.
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 تينلاستهلاك الأكسجين للمجموعختبار الحد الأقصى لا البعدية نتائجالعرض وتحليل وتفسير . 3.1.1
 :لتجريبيةاالضابطة و 

 
 ( يبين النتائج البعدية لاختبار الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين للمجموعتين الضابطة والتجريبية6جدول رقم )

 

 
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

قيمة 
 "ت"

 الدلالة دلالة "ت"

المجموعة 
 الضابطة

50,28 4879 
 دال 330,0 3827

المجموعة 
 التجريبية

53881 
 

4,41 
 

 توجد فروق( sig<0,05)لا توجد فروق(  الفرض البديل:  sig>0,05الفرض الصفري 
 

حين  ,84,0يساوي ضابطة ( نلاحظ أن المتوسط الحسابي للمجموعة ال44من خلال نتائج الجدول رقم )
لصالح المجموعة التجريبية، بينما تؤكد النتيجة  8,88بفارق  ,,,88للمجموعة التجريبية يقدر بـ أن المتوسط الحسابي 

، وعليو 4,48من  وىي أقل 4,488بمستوى دلالة يساوي  ,8,0والتي بلغت  "ت"الموضحة في نفس الجدول قيمة
البعدي  ارالاختبفي فإننا نقول بناء على ىذه النتائج بوجود فروق معنوية دالة إحصائيا بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 

 .لصالح المجموعة التجريبية لحد الأقصى لاستهلاك الأكسجينل
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 مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات: .1
في العرض والتحليل والتفسير من استنادا للعرض السابق ، و ا، وإجراءاتها، وأىدافهدراسةفي ضوء نتائج ال

 النتائج الدتحصل عليها ومناقشتها.خلال نتائج التحليل الإحصائي نسعى في ىذا الفصل إلى تفسير 
البدني الددمج في برسين  الإعدادفعالية برنامج تدريبي مقترح بطريقة وفيما يلي مناقشة نتائج دراسة 

 سنةأ في ضوء الفرضيات التالية4 71 ررة القد  نن  أأقل من القدرة الذوائية لدى لاعبي
 
  الفرضية الأولى: .7.7

بين  ) α,0,0<عند مستوى ) إحصائيةلة لادذات توجد فروق نصت الفرضية الأولى على أنو أ
 لفاعلية البرنامج التدريبي الدقترح بالتحضير البدني الددمج في برسين القدرات الذوائية البعديو القبلي  الاختبار

 .ألدى المجموعة الضابطة
وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات المجموعة  عد  (0ويتضح من نتائج الجدول )

وىذا ما يسقط الفرضية الأولى والتي   )α,0,0<)عند مستوى الدلالة  القبلي والبعدي  الاختبارالضابطة بين 
انطلاقا من أن الفريق يتدرب بشكل جيد لدى مدرب رفئ، خانة وأن ىذا الفريق بسكن من  ،افترضها الباحث

تحسن لاستعمالو برقيق اللقب بفارق ربير وبخسارة واحدة فقط. ىذا ما جعل الباحث يفترض بأن الفريق سي
لزمد علي ما وافق دراسة فغلول سنوسي ودراسة ظهرت عكس ذلك. وىذا ألكن النتائج  طرق تدريبية أخرى.

 لزمود بأن الفروق رانت لصالح المجموعة التجريبية دون المجموعة الضابطة. 
 

  الفرضية الثانية: .2.1
لفاعلية  البعديو القبلي  بين الاختبار ) α,0,0<عند مستوى ) إحصائيةلة لادذات توجد فروق 

 .لدى المجموعة التجريبية البرنامج التدريبي الدقترح بالتحضير البدني الددمج في برسين القدرات الذوائية
بين  لتجريبية( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات المجموعة ا6ويتضح من نتائج الجدول )

 الحسابيةفي الدتوسطات  الارتفاعويعزي الباحث أن  )α,0,0<القبلي والبعدي عند مستوى الدلالة  ) الاختبار
يعطي مؤشرا على أن تدريب أفراد المجموعة التجريبية على البرنامج الرياضي الدقترح أسهم في برسين القدرة الذوائية 

ئة )أقل من لديهم، وبالتالي فإن البرنامج الرياضي الدقترح لو أثر إيجابي وفاعل في برسين القدرة الذوائية لدى ىذه الف
 سنة( بالتحديد. 71

أظهرت  وقد (5,70البروفيسور بن قوة علي )غوال عدة و  الأستاذ وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة
 71)أقل من  في تطوير القدرات البدنية لدى فئة إسهامولصاعة ىذا النوع من التدريب ومدى  ىذه الدراسة نتائج
  لذذا النوع من التدريب. سقاطهمإباختلاف برالرهم ومناىجهم وطرق سنة( 
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بين المجموعة التجريبية  ) α,0,0<عند مستوى ) إحصائيةلة لادذات توجد فروق  الفرضية الثالثة:. 3.1
في  لفاعلية البرنامج التدريبي الدقترح بالتحضير البدني الددمج في برسين القدرات الذوائية  و المجموعة الضابطة
ي لصالح المجموعة التجريبية التي خضعت للبرنامج التدريبي الدقترح ويمكن تفسير ذلك من الاختبار البعد

منطلق فاعلية وجدوى البرنامج الرياضي الذي تم تطبيقو على أفراد المجموعة التجريبية بدقارنتها بأفراد المجموعة 
أفراد ىذه المجموعة من خبرات نتيجة  الضابطة في القياس البعدي لاختبار القدرة الذوائية، نظرا إلى ما ارتسبو

سنة  Alexandre Dellalوىذا وما يتوافق أيضا مع دراسة لشارسة ىذه  النوع الحديث من التدريب. 
(، حيث أرد الدهمة الكبيرة والفعالية التي يحويها البرنامج التدريبي الدقترح باستعمال التدريب الددمج 2,,5)

 خانة رغم ترريزه على الجانب الدهاري والخططي في الدلعب. في برسين القدرة الذوائية لدى لاعبي ررة القد 
التي عمل  الاختبارلتي أثبتت من خلال بطارية ( وا3,,5ونفس ىذه النتائج تتوافق مع دراسة د.فؤاد )

 عليها باستخدا  التدريب الددمج وتونل من خلالذا إلى برقيق نفس نتائج فرضية بحثنا.
George Cazorla (5,7, )وطبقا للفرضية الثانية والثالثة واللتان توافقان ما جاء في دراسة 

سنة وىي الفئة التي  70وبرسين القدرات الذوائية تبدأ بعمر والذي استنتج فيو بأن أحسن الفترات العمرية لتطوير 
 تم تناولذا في دراستنا ىذه.
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 عامة: استنتاجات .2
  عند مستوى ) إحصائيةلة لادذات توجد فروق لا>α,0,0 ( لفاعلية  البعديو القبلي  بين الاختبار

 .لدى المجموعة الضابطة البرنامج التدريبي الدقترح بالتحضير البدني الددمج في برسين القدرات الذوائية
   عند مستوى ) إحصائيةلة لادذات توجد فروق>α,0,0 ( لفاعلية  البعديو القبلي  بين الاختبار

 لدى المجموعة التجريبية الذوائية البرنامج التدريبي الدقترح بالتحضير البدني الددمج في برسين القدرات
 لصالح الاختبار البعدي.

   عند مستوى ) إحصائيةلة لادذات توجد فروق>α,0,0 ( بين المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة  
في الاختبار  لفاعلية البرنامج التدريبي الدقترح بالتحضير البدني الددمج في برسين القدرات الذوائية

 لصالح المجموعة التجريبية. يالبعد
 
 الاقتراحات: .3

في حدود ما جاءت بو نتائج الدراسة وانطلاقا من الاستنتاجات التي تم التونل إليها، يقترح الباحث 
 ما يلي4
تعميم استخدا  البرنامج الرياضي الدقترح في ىذه الدراسة والذي ثبتت فاعليتو ورفاءتو في برسين القدرة  -

 باستخدا  التحضير البدني الددمج على عينات أخرى لنفس الفئة.الذوائية 
الاىتما  بتصميم البرامج والأنشطة وفقا للابذاىات العلمية والتدريبية الحديثة لتعليم وتدريب الجيل القاد   -

 في ررة القد  الجزائرية وبرقيق الدستويات العالية بهم.
والعلماء في ىذا المجال الذي ينقصنا رثيرا رمسلمين عامة تنظيم دورات تكوينية واستدعاء أفضل الددربين  -

 ورجزائريين خانة.
 

 :الآفاق المستقبلية للدراسة .4
 .تطوير وبرسين البرنامج الدقترح أرثر ولدا لا ابتكار بسارين وبرامج أرثر لصاعة وإفادة 
  من حيث الدتغيرات ومكان وعينة الدراسة.بدمج عدد أربر إجراء دراسة أوسع 

 
 
 
 

                                                   



استنتاجات واقتراحات                                                                       الخامسالفصل      

 

 

 

- 58 - 

 المراجع المعتمدة في الدراسة: .5
 :المصادر 
 .52القرآن الكريم4 سورة الإسراء الآية - 
 .الدعجم الوسيط-
 .اللغة العربية الدعانرة الدعجم4 -
 .الدعجم4 لستار الصحاح-
 .الدنجد في اللغة والإعلا -
 .قاموس أورسفورد-
  العربية:اللغة المراجع بقائمة 
، اضي، مؤسسة الورق للنشر والتوزيعفي التدريب الري ةالياسري أحمد ابذاىات حديثمروان و  إبراىيم .7

 .(2,,5)،عمان
 .(7333، )القاىرة، الفكر العربي دار ب الرياضي الأسس الفسيولوجيةالتدري، أبو العلا أحمد عبد الفتاح .5
 . (2,,5، )القاىرة ،الفكر العربي ،ر، دا7فسيولوجيا التدريب والرياضة ط ،أبو العلا عبد الفتاح .2
 .(7331، )ي، دار الفكر العربي، القاىرةفسيولوجيا ومرفولوجيا الرياض ،بو العلا عبد الفتاحأ .2
، ، دار الفكر العربي، القاىرةفسيولوجيا التدريب ررة في القد  ،نعبد الفتاح، إبراىيم شعلا أبو العلا .0

(7332). 
، القاىرةة،دار الفكر العربي ،فسيولوجيا اللياقة البدنية ،أبو العلا عبد الفتاح، أحمد نصر الدين السيد .6

(5,,2). 
، ، الإسكندريةمكتبة الإشعاع الفنية، 7ط ،الإعداد البدني للاعبي ررة القد  ،أبو عبده حسن السيد .1

(5,,5). 
، مكتبة ومطبعة إشعاع 5طيط وتدريب ررة القد  طالإبذاىات الحديثة في بز ،أبو عبده حسن السيد .2

 .(1,,5، )الفنية، الإسكندرية
، لرلة التربية دراسة تأثير ترارم مستويات عالية من حامض اللارتيك، أحمد عبده خليل، بكر لزمد .3

 .(2,,5) الرياضية، العراق
رس ررة امدعلى مستوى بعض  ىلاعبي الفئات الصغر لتقويم برامج الاعداد  لزمد، بن قاند على الحاج .,7

 .(2,,5، )الجزائر -رسالة درتوراه معهد التربية البدنية و الرياضية، القد  الجزائرية
-16الناشئين )برديد مستويات معيارية لبعض الدهارات الأساسية عند لاعبي ررة القد  ، قوة عليبن  .77

 (.2,,5، )الجزائرجامعة -درتوراه معهد التربية البدنية و الرياضية  رسالة (سنة14
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، القاىرة، الفكر العربي ،الخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضة دار، لدين سلامةاء ابه .75
(5,,2). 
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(5,,7). 
 .(0,,5، )الدنصورة ،عامر للطباعة والنشر ،أنول تدريب ررة القد ، رفاعي مصطفى حسين .73
 .(7331، )عمان ،تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي دارالشروق ،يسان لريد خربيطر  .,5
 .(2,,5، )، بغدادمبادئ الفسيولوجيا الرياضة ،سمعية خليل لزمد .57
 .(7332، )القاىرة،الفكر العربي الأسس الحررية والوظيفية للتدريب الرياضي دار ،طلحة حسا  الدين .55
 ديوان ة،الدرشد في البحث العلمي لطلبة التربية البدنية والرياضيين بوداود وأحمد عطاءالله، عبد اليم .52
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 .(0,,5، )مصر
تأثير برنامج مقترح للعمل العضلي الديناميكي والأستاتيكي على بعض الدتغيرات  ،راعة أحمد نلاحق .56
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 ملخص الدراسة  

 
 ملخص الدراسة:

 
  :فعالية برنامج تدريبي مقترح بالتحضير البدني المدمج في تحسين القدرة الهوائية لدى لاعبي كرة القدمعنوان الدراسة -

 . -سنة( 71دراسة ميدانية على فريق وفاق المسيلة )أقل من 
تحسين القدرات الهوائية لدى لاعبي كرة ما مدى فاعلية برنامج مقترح باستخدام التدريب المدمج في  مشكلة الدراسة:

 القدم؟
 فرضيات الدراسة:

 الفرضية العامة : 
 71)أقل من  البدني المدمج اثر في تحسين القدرات الهوائية لدى لاعبي كرة القدم الإعدادللبرنامج التدريبي المقترح في -

 (. سنة
 الفرضيات الجزئية : 

 توجد فروق ذات دلالة بين الاختبار القبلي والبعدي لدى المجموعة الضابطة. -
 توجد فروق ذات دلالة بين الاختبار القبلي والبعدي لدى المجموعة التجريبية. -
 توجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي.- 

 سنة( لفريق وفاق المسيلة. 71)أقل من فئة  عينة الدراسة:
 المنهج التجريبي منهج الدراسة:

 .إختبار هارفارد للخطوة أدوات الدراسة:
 نتائج الدراسة:

 لا توجد فروق ذات دلالة بين الاختبار القبلي والبعدي لفاعلية لهذه الدراسة.-
 توجد فروق ذات دلالة بين الاختبار القبلي والبعدي لهذه الدراسة.- 
 بين المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة  لهذه الدراسة. إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة - 

  :والاقتراحات الاستنتاجاتأهم 
 ناجعة وفعالة من خلال هذا البرنامج كنموذج.نستنتج أن طريقة التحضير البدني المدمج  -
 على عينات أخرى من نفس الفئة. نقترح تعميم البرنامج -
بتصميم البرامج والأنشطة وفقا للاتجاهات العلمية والتدريبية الحديثة لتعليم وتدريب الجيل القادم في كرة  الاهتمام -

 القدم الجزائرية وتحقيق المستويات العالية بهم.
تنظيم دورات تكوينية واستدعاء أفضل المدربين والعلماء في هذا المجال الذي ينقصنا كثيرا كمسلمين عامة وكجزائريين  -

 خاصة.
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