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 لمتواضع الى:نيدي ىذا العمل ا 

 والدينا الذين  سيرو على تربيتنا . 

 . من أحمد الى زوجتي وابنتي مريم 

   كل أساتذتنا و أصدق ائنا الذين ساعدونا على أنجاز
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 ممخص البحث

 ة اللاىوائي     لاعبي كرة : أثر وحدات تدريبية مقترحة عمى مؤشر التعب و القدر عنوان البحث
 ( سنة17-15القدـ فئة الأشباؿ )

 معرفة اثر الوحدات التدريبية في تحسيف القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب -أىداف الدراسة:  أ
 U17.لاعبي كرة القدـ 
 معرفة الفرؽ بيف التدريب العادي والوحدات المقترحة. -ب                 

  : المنيج التجريبي استخدمنامنيج الدراسة 
  :اخترنا عينة عشوائية وىي" فريؽ وفاؽ المسيمة للأشباؿ"مجتمع و عينة الدراسة 
  :أساليب جمع البيانات(الملاحظة والتجريب ، الاختبار، الحقيبة الإحصائيةspss) 
حققت المجموعة الضابطة تحسنا طفيفا و محدودا في معدؿ القدرة اللاىوائية و   نتائج الدراسة: -

 ر التعب حيث خضعت لمبرنامج التدريبي العادي مف قبؿ مدرب الفريؽ.مؤش
حققت المجموعة التجريبية التي استخدمت البرنامج التدريبي المعد مف قبؿ الطالبيف  تطورا أفضؿ  -

 مف المجموعة الضابطة في جميع متغيرات الدراسة ) القدرة اللاىوائية و مؤشر التعب(.
 رح أحدث تأثيرا واضحا في كؿ مف القدرة اللاىوائية و مؤشر التعباف البرنامج التدريبي المقت -
 :الاقتراحات و الفرضيات المستقبمية 

التأكيد عمى استخداـ اختبار "راست" في تحسيف وتقييـ كؿ مف القدرة اللاىوائية ومؤشر  -
 التعب في البرنامج التدريبي لموقوؼ عمى جاىزية اللاعبيف.

فة في الوحدة التدريبية الواحدة خاصة طريقة التدريب استخداـ طرؽ التدريب المختم -
الدائري والفتري وكذا ادراج تماريف تحمؿ السرعة والتي مف شأنيا اف تزيد مف معدؿ 

 القدرة اللاىوائية وتحسف مف مؤشر التعب لدى لاعبي كرة القدـ.
 .إجراء بحوث و دراسات مشابية عمى فعاليات رياضية أخرى و فئات عمرية مختمفة -

 

 

 



 

 

Abstrac 

 Title of the research: The effect of suggested training units on the 

index of fatigue and anaerobic capacity for soccer players, cubs category 

(15-17) years. 

 Study Objectives: A- Knowing the effect of training units on 

improving anaerobic capacity and fatigue index for soccer players. U17 

             B-Know the difference between regular training and the 

proposed units 

 Study Methodology: We used the experimental method 

 Population and sample of the study: We chose a random sample, 

which is "Wefaq Al-Masila Cubs Team" 

 Methods of data collection: observation, experimentation, testing, 

statistical package (spss). 

- Results of the study: The control group achieved a slight and limited 

improvement in the anaerobic capacity and fatigue index, as it underwent 

the normal training program by the team coach. 

- The experimental group that used the training program prepared by the 

two students achieved a better development than the control group in all 

study variables (anaerobic capacity and fatigue index). 

The proposed training program had a clear effect on both anaerobic 

capacity and fatigue index 

 Suggestions and future hypotheses: 

- Emphasis on the use of the "Rast" test in improving and evaluating both 

anaerobic capacity and fatigue index in the training program to determine 

the players' readiness. 

The use of different training methods in one training unit, especially the 

circular and interval training method, as well as the inclusion of speed 

endurance exercises, which would increase the rate of anaerobic capacity 

and improve the fatigue index of football players. 

- Conducting similar research and studies on other sports activities and 

different age groups. 
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إف التطور السريع في تحقيؽ المستويات الرياضية العالية في شتى المجالات الرياضية سواء في 
ب الجماعية أو الفردية يسير متواكبا مع تكنولوجيا عموـ التدريب الرياضي, والارتقاء ليذا المستوى الألعا

لـ يكف ليأتي مف فراغ بؿ كاف وأصبح  وما زاؿ العمـ ىو الأساس ومف ثـ كانت الجيود مستمرة نحو مزيد 
جؿ رفع مستوى الحالة مف الفيـ الأعمؽ لما تتضمنو أسس وقواعد ومفيوـ عمـ التدريب الرياضي مف أ

البدنية, وتعتبر كرة القدـ مف الرياضات التي أليمت فضوؿ الكثير مف العامميف في مجاؿ التدريب 
الاستثمار الرياضية والذي بدت ملامح تطوره نظرا لكونيا المعبة الأكثر شعبية في العالـ ودخوليا عالـ 

د المنافسات الرياضية التي أخذت طابعا آخر مف لأف متطمبات ىذه المعبة في تزايد مستمر مع تزاي ونظرا
التميز فبدأ يقاس بيا مظاىر التقدـ في المحافؿ الدولية, فمف ىذا المنطمؽ يبقى الرىاف مفتوحا لموصوؿ 

ونظرا للأىمية التي اكتسبتيا فاف مختمؼ الدوؿ مف جميع انحاء العالـ . إلى العالمية والمستويات العميا
ات البشرية والمتمثمة في المدربيف والعممية لمتركيز عمى رفع اداء اللاعبيف مف توظؼ مختمؼ الامكاني

خلاؿ الحصص التدريبية و ىدؼ التدريب بمفيوـ مبسط ىو تأخير ظيور التعب. فاللاعب في كرة القدـ 
مة يستمر بعمؿ جيد طيمة زمف المقابمة وبالتالي فانو يستيمؾ طاقة ففي حالة اداء جيد متوسط لفترة طوي

فنظاـ استيلاؾ الطاقة ىوائي اي في وجود الاكسجيف اما في حالة اداء جيد عالي في فترة قصيرة يدخؿ 
في النظاـ اللاىوائي والذي ىو المعني بيذه الدراسة وذلؾ بالاعتماد عؿ القدرة اللاىوائية فمعظـ الوحدات 

ة والميارات الاساسية وفؽ اسس عممية التدريبية لا تعتمد عمى الترابط الصحيح ما بيف القدرات اللاىوائي
بما يتماشى مع التطور الكبير الحاصؿ في مستوى الكرة العالمية وتأخير ظيور التعب عند استخداـ ىذا 
الترابط وبشكؿ نسبي. واف فعالية كرة القدـ تحتوي عمة الكثير مف المتغيرات والمواقؼ المتنوعة والتي 

بشكؿ متواصؿ والقدرة عمى قطع مسافات متنوعة ضمف حدود  تحتاج مف اللاعب اف يؤدييا ويكررىا
الممعب بالكرة او مف دونيا طواؿ فترة المباراة دوف اليبوط في مستوى الاداء والشعور بالتعب، وبما اف 
اللاعب في حركة مستمرة في الممعب فانو بحاجة الى تماريف يمكف مف خلاليا تطوير قدرتو اللاىوائية  

  (                          25،ص2001)حسن السيد ابو عبده، .ووتحديد مؤشر تعب
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 الدراسة إشكالية-1
اف الوصوؿ إلى قمة الإنجاز وتحقيؽ الأرقاـ لممستويات العالية في أي نشاط مف أنواع الأنشطة الرياضية 

ئؿ موضوعية يرتبط بسمسمة متصمة ومتكاممة مف الإجراءات والخطوات المبنية عمى أسس عممية ووسا
لتقويـ إمكانيات اللاعب، ولمبحث العممي دور جوىري في إبراز أىمية القيمة التنبؤية لتقدير المكونات 

 الجسمية بالنسبة لمجسـ وخاصة لمرياضييف نظرا لأىميتو في مختمؼ المجالات الطبية والفسيولوجية.
 (158، 1999)مروان عبد المجيد،                                                                                   

تعتبر كرة القدـ مف أكثر الألعاب الرياضية انتشارا وشعبية في العالـ مف حيث عدد اللاعبيف والمشاىديف 
فقؿ ما نجد بمدا في العالـ لا يعرؼ أبناؤه كرة القدـ أو عمى الأقؿ لـ يسمعوا بيا فيي لعبة تتميز بسيولة 

.ت النظرية وصعوبة تنفيذىا أثناء المنافسةالميارا   
، قاؿ مازحا " إف الشمس  ""الفيفا وقد ذكر أف السيد "جوؿ ريمي" الرئيس السابؽ للاتحاد الدولي لكرة القدـ

لا تغرب مطمقا عف إمبراطوريتي " دلالة عمى أف رياضة كرة القدـ بمغت مف الشيرة حدا لـ تبمغو الألعاب، 
ى، كما اكتسبت شعبية كبيرة ظيرت في شدة الإقباؿ عمى ممارستيا والتسابؽ عمى أو الرياضات الأخر 

المشاركة في منافساتيا بالرغـ مف أنو في السنوات الأخيرة، ظيرت عدة ألعاب، نالت الكثير مف الإعجاب 
فإننا نجد  والتشجيع فقد بقيت، لعبت كرة القدـ أكثر الألعاب شعبية وانتشارا ولـ يتأثر مركزىا، بؿ بالعكس

فيي تحتؿ أكبر عددٍ  ،تُعتبر كرة القدـ المعبة الأكثر شعبية عبر العالـ أجمعو  .أنيا تزداد شعبية وانتشارا
مف المُتابعيف وأكبر عددٍ مف اللاعبيف الذيف يمارسونيا فبحسب تقارير اتحاد الكرة الدولي بمغ عدد 

مميار  1.3مميوف وما يزيد عف  250لعشريف حوالي اللاعبيف الذيف يُمارسوف ىذه المعبة في نياية القرف ا
مُتابع ومتفرِج، وتعتبر رياضة كرة القدـ رياضةً في متناوؿ الجميع حيث يُمكف مُمارستيا في أماكف مختمفة 
كالصالات الرياضية، والملاعب الرسمية، أو حتى الشوارع، أو الحدائؽ أو غيرىا العديد مف الأماكف 

 (2020جوارنو.)محمد  .الأخرى
تشكؿ المياقة البدنية أىمية بالغة في رفع مستوى الأداء الرياضي العاـ، إذ دأب خبراء عمـ التدريب عمى و 

 والقاعدة الفقري لعمودالحديثة، اذ تعتبر االبحث المتواصؿ إلى أفضؿ الطرائؽ لتنميتيا بمختمؼ الأساليب 
 أنيا كما ،يةالسن المراحؿميع ولج احميامر في جميع  الرياضية الأساسية لمممارسة العريضة والدعامة

 للأنشطة الرياضية. ممارستو خلاؿ مف الانساف يسعى إليو واليدؼ المباشر الذي يسيالرئ المطمب
 (77،2007حسانين،)

قد أصبح التدريب الرياضي في عصرنا ىذا يتطمب الكثير مف المعرفة والكفاءة والإلماـ بجميع العموـ و 
ا لكوف ىذه العممية معقدة تيدؼ إلى الوصوؿ باللاعب إلى الأداء الرياضي الجيد المرتبطة بالرياضة نظر 

لذلؾ يجب عمى كؿ مدرب أف يكوف ممما الماما كاملا بخصائص  مف خلاؿ إعداده إعدادا متكاملا.
مف الحصص التدريبية عند تنفيذ البرامج و عمى رفع اداء اللاعبيف  واف يركز المدربوف التدريب الرياضي
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فاللاعب في كرة القدـ يستمر بعمؿ  ،تأخير ظيور التعبؿ رفع قدراتيـ البدنية لأعمى مستوياتيا و خلا
جيد طيمة زمف المقابمة وبالتالي فانو يستيمؾ طاقة ففي حالة اداء جيد متوسط لفترة طويمة فنظاـ 

يرة يدخؿ في استيلاؾ الطاقة ىوائي اي في وجود الاكسجيف اما في حالة اداء جيد عالي في فترة قص
النظاـ اللاىوائي والذي ىو المعني بيذه الدراسة وذلؾ بالاعتماد عؿ القدرة اللاىوائية فمعظـ الوحدات 
التدريبية لا تعتمد عمى الترابط الصحيح ما بيف القدرات اللاىوائية والميارات الاساسية وفؽ اسس عممية 

لعالمية وتأخير ظيور التعب عند استخداـ ىذا بما يتماشى مع التطور الكبير الحاصؿ في مستوى الكرة ا
الكثير مف المتغيرات والمواقؼ  ىكرة القدـ عم كما تتضمف مباريات وتدريبات الترابط وبشكؿ نسبي

قطع مسافات متنوعة ضمف حدود و  المتنوعة والتي تحتاج مف اللاعب اف يؤدييا ويكررىا بشكؿ متواصؿ
المباراة دوف اليبوط في مستوى الاداء والشعور بالتعب، وبما اف الممعب بالكرة او مف دونيا طواؿ فترة 

قدرة اللاىوائية الاللاعب في حركة مستمرة في الممعب فانو بحاجة الى تماريف يمكف مف خلاليا تطوير 
 التعب. وتحديد مؤشر

 (194.ص2016)طارق حسين وآخرون.
 لرئيسي التالي:ومف ىذا المنطمؽ تتمحور إشكالية ىذه الدراسة في التساؤؿ ا

عمى تطوير القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب لدى لاعبي كرة  وحدات التدريبية المقترحة ال تأثير ما مدى 
 ؟ U17القدم 

 التساؤلات الجزئية:
ذات دلالة إحصائية في نتائج الإختبار البعدي لمقدرة اللاىوائية لدى لاعبي توجد فروؽ ىؿ  -

 ؟الضابطة والتجريبية  لمجموعتيفبيف اU17 كرة القدـ 
كرة ذات دلالة إحصائية في نتائج الإختبار البعدي لمؤشر التعب لدى لاعبي توجد فروؽ ىؿ  -

 ؟لمجموعتيف الضابطة والتجريبية بيف اU17 القدـ 
 الفرضية العامة: -2

عبي كرة ر القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب لدى لايفي تطو  جابير إييثأت حدات التدريبية المقترحةلمو 
 . U17القدـ 

 الفرضيات الجزئية:
 U17كرة القدـ ذات دلالة إحصائية في نتائج الإختبار البعدي لمقدرة اللاىوائية لدى لاعبي توجد فروؽ 

 .لمجموعتيف الضابطة والتجريبيةبيف ا
بيف U17 كرة القدـ ذات دلالة إحصائية في نتائج الإختبار البعدي لمؤشر التعب لدى لاعبي توجد فروؽ 

 .لمجموعتيف الضابطة والتجريبيةا
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 :الدراسةاىمية  -3
فمف الجانب العممي يمكف  ،كتسي أىمية بالغة وذلؾ مف الجانب العممي والعمميتأف ه الدراسة يمكف ليذ

أما مف الجانب  ،اعتباره كمساىمة في إثراء وتثميف المكتبة الجامعية قصد مساعدة المدربيف والباحثيف
تباع  ،ف الاستفادة مف نتائج ىذه الدراسة في تعديؿ الصورة التدريبية ليذه الفئة العمريةالعممي ربما يمك وا 

الطرؽ العممية المناسبة في بناء برامج تدريبية مركزة عمى تحسيف وتطوير القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب 
 U17للاعبي كرة القدـ 

 :الدراسة اىداف-4
إلى تقصي الحقائؽ العممية الدقيقة مف خلاؿ التعمؽ في  تيدؼ جميع البحوث والدراسات العممية

ومف خلاؿ  مستواه،المواضيع الشائكة والمواضيع التي تميـ الفضوؿ لدى الباحث لرفع كفاءتو وتحسيف 
 التالية:ىذه الدراسة نممح الى الأىداؼ 

 U17.ي كرة القدـ معرفة اثر الوحدات التدريبية في تحسيف القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب لدى لاعب -
 معرفة الفرؽ بيف التدريب العادي والوحدات المقترحة. -

 المصطمحات: تحديد-5
 أولا: التدريب الرياضي

 :مفيوم التدريب الرياضي  -1

و تعني يسحب أو يجذب و »  Traher« مصطمح مشتؽ مف كممة لاتينية -Trainingالتدريب لغة:

 ة السباؽ.قديما كانت تعني سحب الجواد مف مربطو إلى حمب

ىو عممية الإعداد المنظـ والمستمر لتطوير قدرات الفرد , ورفع مستوى كفاءتو لتحقيؽ اصطلاحا: 

 المتطمبات اللازمة لأداء عمؿ معيف لبموغ ىدؼ محدد لزيادة الإنتاجية لمفرد والمجتمع.

لتأدية واجباتو  فالتدريب وسيمة وليس غاية في حد ذاتو فيو يعمؿ عمى إعطاء الفرصة الكاممة لمفرد -

مكانية  بأعمى مستوى مف الكفاءة , فيعمؿ عمى تنمية وتطوير قدرات الفرد البدنية والوظيفية والنفسية وا 

  استخداميا لمحصوؿ عمى أكبر نفع لذاتو وبالتالي لممجتمع المحيط بو.

 (2012ة.)منتدى معيد عموم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضي                           
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ىو عممية تربوية مخططة مبنية عمى الأسس العممية والقواعد التربوية بيدؼ الوصوؿ بالفرد إلى  اجرائيا:

أعمى مستوى ممكف في النشاط الرياضي الممارس وذلؾ بتنمية قدرات الفرد البدنية ومياراتو الحركية 

مكاناتو الخططية وقدراتو العقمية وكذلؾ زيادة الدوافع النفسية  وتطوير سماتو الشخصية والإرادية وا 

 حسب العمماء

كثر في العصر الحديث الكلاـ حوؿ التّدريب الرِّياضي وأىمِّيتو وذلؾ راجع إلى المكانة التي تحتمّيا 
ياضة فقد قاؿ ابف سينا في كتابو  ياضة اليوـ. وقد كاف لممسمميف سبؽٌ في تعريؼ الرِّ القانوف في »الرِّ

ة إرادية نضطر فييا إلى التنّفس العظيـ المتواتر والموافؽ لاستعماليا عمى جية بأنّيا:" حرك« الطِّبّ 
 (.168، ص 1995،)أمين الخولي                                                                         "اعتداليا

ػػػػػػػػػػا، ويعرِّفو حسف علّاوي عمى بمعنى أداء شيء مػػػػػػػػ " training" وكممة التّدريب مأخوذة مف الانجميزية
" عممية تربوية تخضع للأسس و المبادئ العممية وتيدؼ أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيؽ أعمى مستوى  أنّو:

ياضية   (10، ص2004) كمال الرّبضي                    رياضي ممكف في نوع معيف مف أنواع الأنشطة الرِّ
فُو البِساطي عمى أنّو فات البدنية مف خلاؿ  ويعرِّ : " مجموع العمميات الموجية نحو تحسيف و تطوير الصِّ

 تقوية ورفع كفاءة أجيزة الجسـ الوظيفيّة وتكامؿ أدائيا طبقا لمتطمّبات المباريات " 
 (.39، ص2001 ألبساطي)أمر الله 

الوظيفية لمجسـ بيدؼ تكيُّفو عف ومف النّاحية الفيزيولوجية يعرِّفو أبو العلا عمى أنّو :"ىو عمميات التنّمية 
 .(13ص ،1997 أبو العلا عبد الفتّاح)      "طريؽ التّمرينات المنتظمة لممتطمّبات العالية لأداء عمؿ مػػػػػا 

بأنّو مف النّاحية  الفيزيولوجية يعني :"مجموعة التّمرينات أو المجيودات البدنية  ألبساطيويقوؿ أمر الله 
ية والتِّي تؤ  دِّي إلى إحداث تكيّؼ أو تغيُّر وظيفي في أجيزة و أعضاء الجسـ الدّاخمية لتحقيؽ الموجَّ

 (.2،ص1998،)أمر الله البِساطي                                    مستوى عاؿٍ مف الإنجاز الرِّياضي" 
  العالية بأنّو :" عممية بدنية تربوية خاصّة تيدؼ إلى تحقيؽ النّتائج  1980وؼ نيعرِّفو بلات و

 (.13،ص1997")أبو العلا عبد الفتّاح                                                                   

 وىو مجموعة مف الحصص التِّي تبحث عف الفاعمية القصوى لصفات التّحمؿ، القوّة والسّرعة".
، وتعمؿ عمى توليد الانسجاـ الحركي والتّدريب ىو :" جميع الحركات التِّي تُحمِّؿ الجسـ جيدا إضافيا

الخارجي، وتغيِير أجيزة وأعضاء الجسـ الدّاخمية مما يؤدِّي إلى زيادة قابميتو للأداء البدني ، حيث يتميّز 
    العمؿ البدني بصفة التّدريب مما ينعكس عمى انسجاـ الأجيزة الوظيفيّة بصورة إيجابية

  (16،ص1998)قاسم حسن حسين                                                                                 
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 ثانيا :كرة القدم
   تعريف كرة القدم: 
 التعريف المغوي:  -أ

ىي كممة لاتينية وتعني ركؿ الكرة بالقدـ، فالأمريكيوف يعتبروف ىذه الأخيرة ما  " Football " كرة القدـ
و ريكبي، أما كرة القدـ المعروفة والتي سنتحدث عنيا كما يسمى عندىـ كرة القدـ الأمريكية ا

 ."Soccer"يسمونيا
 التعريف الاصطلاحي: -ب
كرة القدـ ىي رياضة جماعية، تمارس مف طرؼ جميع الناس كما أشار إلييا رومي جميؿ، كرة القدـ    

 قبؿ كؿ شيء رياضة جماعية يتكيؼ معيا كؿ أصناؼ المجتمع
انت تمارس في أماكف أكثر ندرة ) الأماكف العامة، المساحات الخضراء ( فتعد وقبؿ أف تصبح منظمة، ك

لعبة أكثر تمقائية والأكثر جاذبية عمى السواء، حيث رأى ممارسو ىذه المعبة أف تحويؿ كرة القدـ إلى 
 رياضة انطلاقا مف قاعدة أساسية.

ف يتألؼ كؿ فريؽ مف إحدى عشر ( أف كرة القدـ رياضة تمعب بيف فريقي1969ويضيؼ " جوستاتيسي " )
 (.2001) أمر الله البساطي.           وخة وذلؾ فوؽ أرضية ممعب مستطيمةلاعبا يستعمموف كرة منف

 التعريف الإجرائي:  -ج
كرة القدـ ىي رياضة جماعية تمارس مف طرؼ جميع الأصناؼ، كما تمعب بيف فريقيف يتألؼ كؿ     

معب بواسطة كرة منفوخة فوؽ أرضية مستطيمة، في نياية كؿ طرؼ لاعبا ، ت 11منيما مف إحدى عشر 
مف طرفييما مرمى ، ويتـ تحريؾ الكرة بواسطة الأقداـ ولا يسمح إلا لحارس المرمى بممسيا باليديف، 

ويشرؼ عمى تحكيـ ىذه المباراة حكـ وسط وحكماف عمى التماس وحكـ رابع لمراقبة الوقت بحيث توقيت 
ذا انتيت بالعادؿ في حالة مقابلات الكأس فيكوف  15يقة ، وفترة راحة مدتيا دق 90المباراة ىو  دقيقة وا 

دقيقة، وفي حالة التعادؿ في الشوطيف الإضافييف يضطر  15ىناؾ شوطيف، إضافييف وقت كؿ منيما 
 الحكـ إلى إجراء ضربات الجزاء لمفصؿ بيف الفريقيف

 التعب:  -
 لغة: 
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 ."خاؼ أف تذىب أتعابُو سُدًى -ة "دبّ التعب في أعضائومشقّة وعناء وجُيْد، عكس راح
تناقص في قدرة الكائف الحيّ، أو قدرة عضو مف أعضائو، أو عضمة مف عضلاتو عمى الأداء، وينشأ 

 .ىذا التناقص مف العمؿ مدّة طويمة، أو مف تقدـ السف، أو مف قمّة النوـ
 اصطلاحا: 

بالإرىاؽ أو فقداف الطاقة، ويختمؼ التعب عف الشعور يستخدـ مصطمح التعب في وصؼ الشعور العاـ 
 ، بالنعاس أو الحاجة لمنوـ؛ حيث يشعر الشخص حينيا بانعداـ الطاقة والدافع، بالإضافة إلى الحاجة لمنوـ
ويُعتبر التعب أحد الأعراض المرافقة لمعديد مف الحالات الطبية التي قد تكوف منخفضة الشدة أو خطيرة 

 .(1990،109)محجوب ،                                                         في حالات أخرى.
 اجرائيا:

ويُعدّ التعب مشكمة شائعة تجمع بيف الإرىاؽ الجسدي والعقمي الشديديف، وتجدر الإشارة إلى أفَّ التعب 
لمتعب البدني عمى المدى  البدني والعقمي مختمفاف تماماً، لكنّيما غالبًا ما يحدثاف معًا، كما أنَّو يمكف

 الطويؿ أف يؤدي أيضًا إلى التعب الذىني.
 الدراسات السابقة: -6

 (2007يم)بريكسي عبد الرح : دراسةالدراسة الأولى
 : الخصائص الفسيولوجية للاعبي كرة القدـ الجزائرييف عنواف الدراسة

 الأىداؼ:
 ى العاليرفع المستو  والبدنية فيتثبيت أىمية الخصائص الطاقوية  -
 تحديد خصوصيات لاعب كرة القدـ -
 معرفة خصوصيات المركز الذي يشغمو كؿ لاعب -

 البحث:عينة 
 والفريؽ الوطنيشممت عينة البحث لاعبي كرة القدـ لمنخبة 

 الآتي:تحميؿ النتائج توصؿ الباحث إلى  ومف خلاؿ
المراكز لا تظير فروؽ  ولوجية حسبوالفسيبواسطة تحميؿ التبايف لممعطيات المرفولوجية  أف المقارنة -

 )معنوية(.ذات دلالة 
 والفسيولوجية.عدـ تجانس اللاعبيف مف الناحية المرفولوجية  -
 الأخرى. وبقية المراكزوجود فروؽ بيف حارس المرمى  -
 تطور القوة الانفجارية بشكؿ كبير عند لاعبي كرة القدـ مقارنة مع السنوات الماضية و -

 مرمى.البالأخص حارس 
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 (متر .90،  80، 50تطور القدرة اللاىوائية اللاكتيكية للاعبيف مثؿ جري ) - 
 (2008)عروسي عبد الحميد:  الثانيةدراسة ال

 سنة( 19 -17مقارنة القدرات اللاىوائية لدى لاعبي كرة القدـ حسب منطقة المعب ) :عنوان الدراسة
 اليدؼ العاـ مف الدراسة:

 ائية ومقارنتيا بيف اللاعبيف حسب مناصب المعبتقييـ القدرات اللاىو   -
معرفة قدرات اللاعب خاصة اللاىوائية منيا وكذا متطمبات ومياـ كؿ منصب وربط العلاقة بينيما  -

 لموصوؿ إلى وجوب وضرورة فردية التدريب
 تساؤلات الدراسة: -
 ىؿ تختمؼ القدرات اللاىوائية لدى لاعبي كرة القدـ حسب منطقة المعب  -
 التجريبي. المنيج- الدراسة:منيج المتبع في ال
 لاعب مف نادي بريد سطيؼ 34 عينة الدراسة: -
 أىـ النتائج المتوصؿ إلييا: -
القيـ المتوسطة لاختبار الوثب العمودي لممجموعات الثلاثة لموثب العمودي لا تمثؿ أي اختلاؼ ذو  -

 دلالة إحصائية
حصائية بيف المدافعيف والوسط واليجوـ في القيـ المتوسطة نلاحظ عدـ وجود أي اختلاؼ ذو دلالة إ -

 .لمسعة اليوائية اللاكتيكية لاختبار تومسف
 .إف مقارنة المعطيات حسب مراكز المعب لا تعطي تفسيرات أو دلالات بيف اللاعبيف -
 (2016سؤدد فاضل محمد جميل ) : الثالثة دراسةال

للاىوائية ومؤشر التعب واللاكتات بعد الجيد بيف لاعبات كرة دراسة مقارنة في القدرة ا: عنوان الدراسة
 الطائرة وطالبات كمية التربية الرياضية

التعرؼ عمى أثر جيد لاىوائي في القدرة اللاىوائية ومستوى انخفاضيا بدلالة مؤشر  إلىىدفت الدراسة 
بكرة الطائرة وممارسات لكرة  ةالأنديالتعب لستة تكرارات مف الانطلاقات السريعة لدى العينة مف لاعبات 

في الدـ بعد ستة تكرارات مف الانطلاقات السريعة لدى  اللاكتاتالطائرة واثر الجيد اللاىوائي في تركيز 
وممارسات لكرة الطائرة والتعرؼ عمى الفروؽ في تركيز اللاكتات في الدـ بيف  الأنديةعينة لاعبات 

متراً ويكرر  35كمقياس لمقدرة اللاىوائية بالعدو لمسافة  RAST العينتيف وقد استخدمت الباحثة اختبار
ثوافٍ مخصصة للاستشفاء بيف تكرار وآخر وبعد الانتياء مف الجيد في الدقيقة السابعة  10لست مرات و

 .تـ سحب الدـ لقياس مستوى اللاكتات في الدـ 
مف شأنيا زيادة تركيز اللاكتات في  الانطلاقات اللاىوائية المتكررة أفكانت حصيمة الدراسة اىـ النتائج: 

ارتفاع نسبة الحموضة  وأخيراالدـ وانخفاض القدرة اللاىوائية والتي ليا علاقة ايجابية مع مؤشر التعب، 
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في الدـ الغرض منو خفض مف الاستمرارية بالنشاط، وىو تنظيـ أيضي وقائي لإخفاؽ وىبوط التقمص 
تغيير نسبة الجيد العضمي والوقت لمعرفة زيادة نسبة دراسات عف  الدراسة: إجراءالعضمي وأوصت 

 .الجنسيفاللاكتات في الدـ لمستويات رياضية متفاوتة ولكلا 
 (2016طارق حسين محمد وآخرون) :الرابعة دراسةال

 تأثير تمرينات تحمؿ الأداء القصير في عدد مف المتغيرات الميارية والقدرة اللاىوائية: عنوان الدراسة
 ب لدى بعض لاعبي كرة القدـ الشبابومؤشر التع

القصير في عدد مف المتغيرات الميارية والقدرة  الأداءتأثير تمرينات تحمؿ عف الكشؼ  إلىييدؼ البحث 
اللاىوائية ومؤشر التعب للاعبي كرة القدـ )المجموعة التجريبية( والفروؽ في عدد مف المتغيرات الميارية 

)المجموعة الضابطة( القدـ يف الاختباريف القبمي والبعدي للاعبي كرة التعب ب والقدرة اللاىوائية مؤشر
عب بيف المجموعتيف التجريبية تفضلا عف الفروؽ في عدد المتغيرات الميارية والقدرة اللاىوائية ومؤشر ال

 الاختبار البعدي. والضابطة في
ة عمى عينة مف لاعبي شباب نادي المنيج و العينة: استخدـ الباحثوف المنيج التجريبي وتـ تنفيذ التجرب

( سنة، تـ اختيارىـ بطريقة عمدية 19-16لاعب وبأعمار ) 28أربيؿ الرياضي لكرة القدـ والبالع عددىـ 
تـ  أفلاعبيف في كؿ مجموعة، بعد  10مجموعتيف تجريبية وضابطة بواقع  إلىبطريقة عشوائية  وقسموا
حراس مرمى، وتـ تحقيؽ  التجانس والتكافؤ  3تطلاعية ولاعبيف لمتجربة الاس 5لاعبيف منيـ  8استبعاد 

الكتمة (، والمتغيرات الميارية والوظيفية، وقد -الطوؿ-بيف مجموعتي البحث في المتغيرات التالية:) العمر
تـ اعتماد التصميـ التجريبي الذي يطمؽ عميو اسـ تصميـ المجموعات المتكافئة العشوائية ذات الاختبار 

 يالقبمي والبعد
ؿ مف ضالقصير تطورا أف الأداءحققت المجموعة التجريبية التي استخدمت تمرينات تحمؿ  أىـ النتائج:

المجموعة الضابطة التي استخدمت المنياج المعد مف قبؿ المدرب في جميع المتغيرات الميارية ومتغيرات 
 القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب قيد الدراسة التي تناوليا البحث.

سا اى الباحثوف بتقنيف المناىج التدريبية عمى وفؽ الأسس العممية واعتماد المؤشرات الوظيفية أسكما أوص
 لتحديد الأحماؿ وفترات الراحة البينية.
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 عمى الدراسات السابقة: التعميق-7
الدراسة  بموضوع والمرتبطة السابقة الأبحاث واستطلاعات محتوى ونتائج بقراءات الطالب قياـ بعد

 مف إصدارات. متاح ىو ما اختيار الطالب راعى وقد بيا والاستعانة، الدراسات أىـ استخلاص مف كفتم
ـ ىذا  2017الى  2007 سنة مف صدورىا امتد تاريخ الطالب بيا استعاف التي السابقة الدراسات

اـ الطاقة تدريبية في كرة القدـ تتعمؽ بنظ برامج بأثر ترتبط معظميا كانت حيث حداثتيا عمى ما يدؿ
 والمنيجية المتبعة المنيج أىميا مف أوجو عدة في المشابية الدراسات مف الطالب استفاد وقد ،اللاىوائي

 أو الاستطلاعية سواء التجربة إجراء بيا تمت التي والطرؽ العينة اختيار وكيفية، البحث إخراج في
 الصعوبات الت وأىـ، البحث خلاؿ متاستعم التي والأدوات الوسائؿ معرفة عمى زيادة، لمبحث الرئيسية

 .النيائي شكمو في البحث إخراج حتى واجيتيا ي
عف الدراسات السابقة بوقوفيا عمى تقييـ القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب مف  الدراسة الحالية ىذا وتميزت

 : خلاؿ اقتراح برنامج تدريبي )وحدات تدريبية( وذلؾ بػػػ
 لاعبي كرة القدـفي تحسيف القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب لدى الوحدات التدريبية  أثرمعرفة 

 معرفة الفرؽ بيف التدريب العادي والوحدات المقترحة.
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 انبـالج
 النظري

 



 

 

 

 

 

  الثانيالفصل 

 التدريب  الرياضي في كرة القدم
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 تمييد:
يعتبر عمـ التدريب الرياضي الحديث مف العموـ التطبيقية التي تعتمد عمى العمـ ومستحدثاتو، والذي ييدؼ 

وـ والمعارؼ والتطبيقات التي تساعد عمى تحقيؽ أفضؿ النتائج مع اللاعبيف مف الى امداد المدرب بالعم
 خلاؿ استخداـ أفضؿ الطرؽ والاساليب والوسائؿ المتاحة بشكؿ عممي.

كما اف عممية التدريب ليا متطمبات ووجبات متعددة ومعقدة يجب عمى المدرب اف يجد ليا حموؿ الملائمة 
رة قدـ لا يتوقؼ اداءه عمى الإمكانيات الفنية والميارية والخططية فقط بؿ فمثلا الاداء الرياضي للاعب ك

يعتمد عمى قدرتو عمى تنفيذ كؿ الوجبات المطموبة بسرعة وقوة ورشاقة مع تحمؿ للأداء اثناء المباراة، اف 
ىذه النقاط الاساسية في التدريب تستدعي اف تكوف ىناؾ خطة تدريبية واضحة ومدروسة مف طرؼ 

 رب وفؽ اسس عممية حديثة وسميمة.المد
تعتبر كرة القدـ مف أكثر الألعاب الرياضية انتشارا وشعبية في العالـ مف حيث عدد اللاعبيف والمشاىديف و 

فقؿ ما نجد بمدا في العالـ لا يعرؼ أبناؤه كرة القدـ أو عمى الأقؿ لـ يسمعوا بيا فيي لعبة تتميز بسيولة 
 يذىا أثناء المنافسةالميارات النظرية وصعوبة تنف
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 أولا: التدريب الرياضي
 :مفيوم التدريب الرياضي  -2

و تعني يسحب أو يجذب و »  Traher« مصطمح مشتؽ مف كممة لاتينية -Trainingالتدريب لغة:

 قديما كانت تعني سحب الجواد مف مربطو إلى حمبة السباؽ.

ير قدرات الفرد , ورفع مستوى كفاءتو لتحقيؽ ىو عممية الإعداد المنظـ والمستمر لتطو اصطلاحا: 

 المتطمبات اللازمة لأداء عمؿ معيف لبموغ ىدؼ محدد لزيادة الإنتاجية لمفرد والمجتمع.

فالتدريب وسيمة وليس غاية في حد ذاتو فيو يعمؿ عمى إعطاء الفرصة الكاممة لمفرد لتأدية واجباتو  -

مكانية  بأعمى مستوى مف الكفاءة , فيعمؿ عمى تنمية وتطوير قدرات الفرد البدنية والوظيفية والنفسية وا 

)منتدى معيد عموم و تقنيات  استخداميا لمحصوؿ عمى أكبر نفع لذاتو وبالتالي لممجتمع المحيط بو.

 (2012النشاطات البدنية و الرياضية.

الوصوؿ بالفرد إلى  ىو عممية تربوية مخططة مبنية عمى الأسس العممية والقواعد التربوية بيدؼاجرائيا:

أعمى مستوى ممكف في النشاط الرياضي الممارس وذلؾ بتنمية قدرات الفرد البدنية ومياراتو الحركية 

مكاناتو الخططية وقدراتو العقمية وكذلؾ زيادة الدوافع النفسية وتطوير سماتو الشخصية والإرادية  وا 

 حسب العمماء

لرِّياضي وأىمِّيتو وذلؾ راجع إلى المكانة التي تحتمّيا كثر في العصر الحديث الكلاـ حوؿ التّدريب ا
ياضة فقد قاؿ ابف سينا في كتابو  ياضة اليوـ. وقد كاف لممسمميف سبؽٌ في تعريؼ الرِّ القانوف في »الرِّ

بأنّيا:" حركة إرادية نضطر فييا إلى التنّفس العظيـ المتواتر والموافؽ لاستعماليا عمى جية « الطِّبّ 
 (.168، ص 1995،أمين الخولي)"اعتداليا

بمعنى أداء شيء مػػػػػػػػػػػػػػػػػػا، ويعرِّفو حسف علّاوي عمى  " training" وكممة التّدريب مأخوذة مف الانجميزية
" عممية تربوية تخضع للأسس و المبادئ العممية وتيدؼ أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيؽ أعمى مستوى  أنّو:

ياضية رياضي ممكف في نوع معيف مف فُو البِساطي (10، ص2004.") كمال الرّبضيأنواع الأنشطة الرِّ ، ويعرِّ
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فات البدنية مف خلاؿ تقوية ورفع كفاءة  عمى أنّو : " مجموع العمميات الموجية نحو تحسيف و تطوير الصِّ
 أجيزة الجسـ الوظيفيّة وتكامؿ أدائيا طبقا لمتطمّبات المباريات " 

 (.39ص، 2001 ألبساطي)أمر الله 

ومف النّاحية الفيزيولوجية يعرِّفو أبو العلا عمى أنّو :"ىو عمميات التنّمية الوظيفية لمجسـ بيدؼ تكيُّفو عف 
 .(13ص ،1997 أبو العلا عبد الفتّاح")طريؽ التّمرينات المنتظمة لممتطمّبات العالية لأداء عمؿ مػػػػػا 

يولوجية يعني :"مجموعة التّمرينات أو المجيودات البدنية بأنّو مف النّاحية  الفيز  ألبساطيويقوؿ أمر الله 
ية والتِّي تؤدِّي إلى إحداث تكيّؼ أو تغيُّر وظيفي في أجيزة و أعضاء الجسـ الدّاخمية لتحقيؽ  الموجَّ

 (.2،ص1998،)أمر الله البِساطيمستوى عاؿٍ مف الإنجاز الرِّياضي" 
")أبو العلا عبد تربوية خاصّة تيدؼ إلى تحقيؽ النّتائج العالية  بأنّو :" عممية بدنية 1980وؼ نيعرِّفو بلات و

 (.13،ص1997الفتّاح

 وىو مجموعة مف الحصص التِّي تبحث عف الفاعمية القصوى لصفات التّحمؿ، القوّة والسّرعة".
كي والتّدريب ىو :" جميع الحركات التِّي تُحمِّؿ الجسـ جيدا إضافيا، وتعمؿ عمى توليد الانسجاـ الحر 

الخارجي، وتغيِير أجيزة وأعضاء الجسـ الدّاخمية مما يؤدِّي إلى زيادة قابميتو للأداء البدني ، حيث يتميّز 
".)قاسم حسن حسين العمؿ البدني بصفة التّدريب مما ينعكس عمى انسجاـ الأجيزة الوظيفيّة بصورة إيجابية

 (16،ص1998
   مبادئ التدريب: -2

 :وتتمثؿ فيجب أخذىا بعيف الاعتبار ساسية يالتدريب الأمبادئ و 
 : المشاركةمبدأ  -اولا 

و الوصوؿ  التدريبية العممية للإنجاحعمميات التدريب اساسا ىاما  فيتمثؿ فاعميات مشاركة اللاعب 
عممية التدريب تمعب دورا  فيحيث اف مشاركة اللاعب  العالية الرياضية  المستويات لأفضؿباللاعب 

عممية  فيويجب عمى المدرب اف يؤكد دور اللاعب  الاعتبار. فيبد اف يوضع ىاما و حيويا و لا 
و  الحيويةذلؾ مف خلاؿ تحسيف الوظائؼ  يأتيالتدريب مف خلاؿ تشجيع و تحفيز اللاعب عمى ذلؾ و 

عممية التدريب  فيو يتـ مشاركة اللاعب  النفسيةللاعب و تطوير مستوى ادائو و تيذيب سماتو  النفسية
 يتال ةبيف الكـ اليائؿ مف المعمومات الموضوعي المقارنةمناقشة مستوى التقدـ و ذلؾ مف خلاؿ  مف خلاؿ

لو و مف  الحقيقيةو القدرات  الفعمي بالأداء الذاتي رو بيف الشعو  بأدائوحصؿ عمييا المدرب فيما يختص 
عمى  القدرةالنفس و ب الثقةخلاؿ مقارنة مستوى الاداء باليدؼ الموضوع سمفا فاف ذلؾ يعطى اللاعب 

و بخاصو تدريبات القوه و التركيز عمى تنمية  الصعبةتحقيؽ مستويات مرضيو و امكانية اداء التدريبات 
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 النواحيالممارس و يستطيع اللاعب مف خلاؿ ذلؾ التعرؼ عمى  الرياضةيتطمبيا نوع  التيالخصائص 
ؼ و ما يجب عميو عممو حتى يستطيع ادائو و اف يضع يده عمى نقاط الضع في السمبيةو  الإيجابية

يحتوييا اداؤه و خاصو  التيالوصوؿ الى المستوى المطموب و يجب عمى اللاعب التركيز عمى الاخطاء 
عدـ وجود المدرب و كذلؾ  فيكما يجب عمى الاعب ايضا مراقبة ذاتو عند التدريب  ةالاخطاء الشخصي

 .ريبيقضييا اللاعب خارج اوقات التد التيالاوقات  في
 : الشاممة التنميةمبدأ  –ثانيا 
لبدء  الضروريةو تعتبر مف المتطمبات  التدريبية لمعمميةمتعددة الجوانب اساسا ىاما  الشاممة التنميةتمثؿ 

 الناشئيف.بداية العمؿ مع  فيالتدريب و تمعب دورا ىاما 
سواء كانت التركيز عمى  بيةالتدري لمعممية التاليةالذى يبنى عميو المراحؿ  الرئيسي وتعتبر المدخؿ
الميارى و  للإعداد بالنسبةو كذلؾ  العاليةو الوصوؿ بيا الى المستويات  يبالرياض المرتبطةالخصائص 

 العالي.فمف خلاؿ الاعداد العاـ ينطمؽ التركيز عمى الاعداد الخاص ثـ مستوى الاداء  يالخطط
 مبدأ خصوصية التدريب : -ثالثا 

تكيؼ نوعى فمثلا الرياضيوف الذيف  للإنتاجنوعيو  قةوب تدريب الرياضييف بطريالتخصيص يشير الى اسم
التنس ( لا بد اف يتـ تدريبيـ عمى  فيالارساؿ  –) رمى الرمح  السرعةبحركات عالية  ةيتدربوف عمى القو 

 فيسرعو ممكنو و يجب اف يوضع  بأقصىكما تتطمب رياضتيـ  الحركيةتنشيط او تطويع نفس الوحدات 
, خصوصية نوع  الطاقة, خصوصية نظـ انتاج  ةعند استخداـ مبدأ الخصوصي التاليةلاعتبار العناصر ا

,  العضميو اتجاىات العمؿ  العاممةالممارس , خصوصية العضلات  الرياضيو طبيعة النشاط 
 . الرياضيخصوصية فترات الموسـ 

 مبدأ الاستعداد : –رابعا 
  البناءو  الفسيولوجيياضييف يجب اف تتناسب مع مستوى الاستعداد لمر  التدريبيةعند تخطيط البرامج 

الاعتبار عند تصميـ  فيشيا مع درجة النضج لذا يجب اف نضع اليـ و اف يكوف ذلؾ متم التركيبي
 فيو ىذه العوامؿ تؤثر غالبا  الرياضيدرجو استعداد المعب لمتدريب  في المؤثرةالعوامؿ  التدريبيةالبرامج 

يب حيث لا يمكف اعطاء جرعات تدريبيو لا تتناسب مع استعدادات و قدرات اللاعبيف و ىنا حمؿ التدر 
 .التدريب فيتظير اىمية مبدأ التفرد 
 : الفرديةخامسا : مبدأ الفروق 
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و يمثؿ عنصر ىاـ لجميع اللاعبيف لذا يجب عدـ  الحديثةاحد اىـ سمات طرؽ التدريب  المبدأيعتبر ىذا 
تطوير مستوى الاداء حيث تمثؿ اساسيات التعمـ و خصائص كؿ لعبو و قدرات  وسائؿ كأحداىمالو 

 .التدريب في الفرديةلمبدا الفروؽ  الأساسيةاللاعب نفسو الاركاف 
 يانيا عمميو فرديو حتى لو كانت لمجموعو مف اللاعبيف فمك الرياضيفمف خصائص عممية التدريب 

مف حيث السف  للاعبيف الفرديةاف يراعى الفروؽ  تخطيطو لعممية التدريب يجب فيينجح المدرب 
 والحالة الصحية. والعمر البيولوجي والجنس والعمر التدريبي

 البدنيالجانب  ويتـ في الفرديةيستخدـ لتطبيؽ مبدا الفروؽ  الفرديالتدريب  وشعلاف افالعلا  ويذكر ابو
الجانب الميارى  وايضا عمىحده  بزيادة او نقصاف حمؿ التدريب بما يتوافؽ مع حالة كؿ لاعب عمى

 اللاعبيف.محدده لدى بعض  بأشكاؿيتـ التركيز عمى اداء بعض الميارات  والخططى حيث
 مبدأ التنوع : –سادسا 

 في المستمرة الزيادةالى  بالإضافةاف التدريب المعاصر يحتاج الى العديد مف ساعات العمؿ المتواصؿ 
مف اللاعب  يتطمبالاداء و الذى  في عاليةحقيؽ مستويات شدة و حجـ حمؿ التدريب و ذلؾ بيدؼ ت

السنو و عمى ذلؾ يجب  فييوما  320 – 300ساعو تدريب خلاؿ  1400 – 1200انجاز ما يقرب مف 
و اف يخدـ ىذا  المختمفةو كذلؾ الدورات  التدريبية الوحدةتدريبات  فيالتدريب كما  فيمراعاة مبدا التنوع 

 يب .ر دالتنوع الغرض مف الت

 : التيدئةمبدأ الاحماء و  –سابعا 
كؿ جرعو  ةيابد فيتعطى  للإحماءتدريبات  التدريبيضمف البرنامج ي تيحب عمى المدرب اف يراع

يعمؿ عمى تجييز  فالإحماء ةنياية كؿ جرعو تدريبي فيتعطى  لمتيدئةالى تدريبات  بالإضافةتدريبيو 
الييا و يزيد مف سرعو استجابتيا و  العصبيةلاشارات اجيزة الجسـ وظيفيا كما يزيد مف سرعة وصوؿ ا

 . التدريبية الجرعةىذا يؤدى الى تييئو اجيزة الجسـ و اجزائو الى استقباؿ الحمؿ المعطى خلاؿ 
او  الطبيعية الحالةباللاعب الى  العودةو تيدؼ الى محاولة  التدريبية الجرعةنياية  فيفتكوف  التيدئةاما 

اف  التيدئةالمدرب عند اعطاء تدريبات  يتمقاىا و يجب اف يراع التيبعد الاحماؿ  ما يقرب منيا و ذلؾ
 ينخفض مقدار الحمؿ الواقع عمى اللاعب بصوره متدرجو .

 مبدأ التدريب طويل المدى : –ثامنا 
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لضماف وصوؿ اللاعب الى  متعددةيجب اف يخطط المدرب بدقو متناىيو لعممية التدريب لسنوات 
  التدريب المنتظـ لمده لا تقؿ عف فيتتطمب مف اللاعب الاستمرار  التيو  العالية رياضيةالالمستويات 

 داء اللاعب .لأ المستقبميسنوات لضماف الارتقاء  10 – 8
و احماؿ  التدريبيةو مف ىنا تظير اىمية التدريب طويؿ المدى و التخطيط الدقيؽ لكؿ مف الاحماؿ 

و احماؿ المسابقات  التدريبيةسوؼ يرتقى فقط عند تطابؽ الاحماؿ  بيفباللاعالخاص  فالإعدادالمسابقات 
 كؿ مرحمو مف مراحؿ الاعداد. فيو ذلؾ  الوظيفية للاعب للإمكانيات

 مبدأ التكامل : –تاسعا 
عدـ اداء اللاعب لممتطمبات  فياو مجموعو عضميو معينو يتسبب  الحيويةاف ضعؼ احد اجيزة الجسـ 

و التكامؿ المطموبيف و ذلؾ لاف عممية تنمية مختمؼ الجوانب  بالدقة المياريسو  يةالفسيولوجو  البدنية
و  الوظيفية النواحيللاعب ترتبط ارتباطا وثيقا بعضيا ببعض نظرا لاف مختمؼ  العضويةو  الفسيولوجية
 تعمؿ بارتباطيا ببعض. متكاممة ةالا وحد ىيللاعب ما  العضوية

لمختمؼ الجوانب  المتزنة الشاممة التنميةو لبرامج التدريب اف يراعى لذا يجب عمى المدرب عند تخطيط
للاعب حتى لا يتعرض ليبوط المستوى و يضمف الارتقاء بو ووصولو  الفنيةو  البدنيةو  الفسيولوجية

و يكوف  مستمرةالاعداد بصفو  جوانبفيجب اف يراعى المدرب تغطية كافة  العاليةالمستويات  لأفضؿ
 و اليدؼ منيا . التدريبياحد الجوانب طبقا لكؿ فتره مف فترات الموسـ التركيز عمى 

 : التدريبيةمبدأ تشكيل الدورات  –عاشرا 
 فترة استمرارىا فيشكؿ دورات تدريبيو تختمؼ  فيللاعب عادة  المعطاة التدريبيةتشكؿ البرامج و الاحماؿ 

تكوف عمى مدى عدة شيور و تعتبر  الكبيرة عمى مدى اسبوع او عدة اياـ اما الدورات الصغيرةفالدورات 
لخطة التدريب و يرجع السبب  العامةكؿ دوره حمقو ترتبط بالدورات الاخرى و تعمؿ عمى تحقيؽ الاىداؼ 

 الى مؿ يمى : التدريبيةاستخداـ مبدا تشكيؿ الدورات  يف
اذا ما تـ خلاؿ دورات  اسيؿ يكوف التدريبيةو الواجبات  الأساسيةامكانية التكرار المنتظـ لممكونات  (1)

 او طويمو . متوسطةاو  ةتدريبيو قصير 
التوقيتات  في المختمفةامكانية تحقيؽ الاستخداـ الافضؿ لمتمرينات و طرؽ التدريب و الوسائؿ  (2)

 . المناسبة
شكؿ تموجات ما بيف الارتفاع و الانخفاض عمى مدار الدورات  فيامكانية تقنيف حمؿ التدريب  (3)

 . المختمفة ريبيةالتد
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مقطع او جزء ضمف خطو او برنامج التدريب و مقارنتو بالمقطع او  أيامكانية دراسة او معالجة  (4)
 الاجزاء الاخرى .

 عمى المستوى : المحافظةمبدأ  –عشر  الحادي
 عممية التدريب الجاد و المنتظـ فياف اللاعب يجب اف يبذؿ قصارى جيده  التدريبي المبدأيقصد بيذا 
 و الاعداد . المياقةعمى المستوى الذى وصؿ اليو مف  لممحافظة

يعنى انو لا يحتاج الى بذؿ المزيد مف  المياقةولا يكوف مفيوما لدى اللاعب باف وصولو الى قمة الاداء و 
 ينخفض مستوى اللاعب .س يبالتالفو مف ثـ ينقطع عف التدريب  المياقةتدريبات  فيالجيد 

 (.2004.كمال الرّبضي )                                                                                
 دريب:طرق الت ــّ -3

مة. و طريقة ة متقدِّ عب لتحقيؽ إنجازات رياضيّ ياقة البدنية للّا دريب لتطوير المِّ تستخدـ طرؽ التّ     
الحالة البدنية  -المستخدمة في تطوير المستوى دة ظاـ و الاشتراطات المحدّ دريب ىي المنيجية ذات النِّ التّ 
   (.210،ص 2001)مفتي إبراىيم حماد                                                           .-عبللّا 
و معظـ العمماء يتفِّقوف عمى وجود طرؽ مختمفة لمتدّريب إلّا أنّيـ يختمفوف في تقسيميا فمثلا أماف الله    

 وؿ بوجود:  البساطي يق
 الفارتمؾ(.              الخطوة، السّرعة، منتظـ)المستمر أسموب الحمؿ  -

 أسموب الحمؿ الفتري.     -
 عب في المرتفعات(. دريب عمى المّ دريب في غياب الأكسجيف ويناسب التّ أسموب الييبوكسؾ ) التّ  -

 (.56،ص2001الله البساطي ر)أم                                                      الأسموب الدّائري 
 وي إلى :     ويقسِّميا حسف علّا      

 طريقة التّدريب المستمر.             - 
 طريقة التّدريب الفتري .                  -
 طريقة التّدريب التِّكراري.            -
 (.212،ص1994وي)حسن علّا                                                          .طريقة التّدريب الدّائري -

 ويقوؿ الرّبضي بأفّ الطرؽ التّدريبية ىي الآتية:
 طريقة التّدريب الفتري: -1
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وىو ، (232،ص2004.)كمال الربضياحةبادؿ المتتالي بيف الجيد والرّ ىي نظاـ تدريبي يتميز بالتّ       
 (.     210-212،ص 2001اد)مفتي إبراىيم حمّ                          دة. دة ومرتفع الشِّ منخفض الشِّ  نوعاف:

 :طريقة التّدريب المستمر  
أكثر دوف أف يتخمّؿ  ونصؼ أودقيقة إلى ساعة  30اسمو يدؿُّ عميو حيث تمتدُّ فترة التّدريب مف      

 ئية عند اللّاعب ذلؾ فترة راحة. وىذا يؤدِّي إلى زيادة إنتاج الطاقة الكيميائية الحيوية اليوا
 (232، ص2004الربضي،)كمال 

 ىي:   أساليب متنوِّعةولزيادة فاعمية ىذا التّدريب يمكف تقسيمو لِعِدَّة  
 دة.دريب المستمر منخفض الشِّ التّ  -

 دة.دريب المستمر مرتفع الشِّ التّ  -    
 .( 157، ص1999ر عمي)عادل عبد البصيتدريب تناوب الخطوة أي سرعة الجري بيف سريعة وبطيئة -    

      كراري:                                                                   الت   دريبالتّ  طريقة -3
.) عادل عبد البصير ة بصورة أساسيةرعة والقوّ دريب إلى تنمية و تطوير السّ وع مف التّ ييدؼ ىذا النّ 

 (.161ص ،1999عمي
 ائري:دريب الدّ التّ -4

مرينات المختمفة بعضيا مع بعض في نظاـ دائري ينتقؿ فييا فيو التّ  بُ تَّ رَ ارة عف نظاـ تدريبي تُ ىو عب
ا لموسـ عً بَ عب مف لياقة أو ميارة تِ ب وفقا لاحتياج اللّا ره المدرِّ د يقدِّ حدّ عب مف تمريف لآخر بعدد مُ اللّا 
 (.232ص  ،2004بضي)كمال الرّ دريب. التّ 

 : طريقة تدريب الفارتمك-5
 (.233 ،ص2004بضي)كمال الرّ  ىي نظاـ تدريبي سويدي الأصؿ يقوـ عمى التدريب بسرعات مختمفة

 :دريب البميومتريطريقة التّ  -6
مرينات وتعمؿ ىذه التّ  المصطمح نفسو،ة الانفجارية دوف استخداـ ىي نظاـ تدريبي يستخدـ لتنمية القوّ 

ويميو مباشرة الانقباض المركزي حيث  اللّامركزي،عمى إطالة ألياؼ العضمة مف خلاؿ الانقباض العضمي 
 (233، ص 2004الربضي،)كمال                                            يتـ إطالة ألياؼ العضمة 

  نافسة:دريب بالم  التّ طريقة  -7
ذلؾ، وقد  عمى ةٌ كغيرىا مف الحضارات شاىدَ  والحضارة الإسلاميةالمنافسات منذ زمف بعيد،  تِ فَ رِ لقد عُ  
ا نَ اعِ تَ مَ  دَ نْ عِ  ؼَ وسُ ا يُ نَ كْ رَ تَ وَ  ؽُ بِ تَ سْ ا نَ نَ بْ ىَ ا ذَ نَّ ا إِ انَ بَ ا أَ وا يَ الُ قولو تعالى: " قَ  والمسابقة فيمفيوـ المنافسة  دَ رَ وَ 

 .26فين لمطف  اسورة " .وفَ سُ افِ نَ تَ مػػػػػُػال سِ افَ نَ تَ يَ مْ فَ  ؾَ لِ ي ذَ فِ وَ  ؾٌ سْ مِ  وُ امُ تَ :" خِ وقولو تعالى ،17يوسف سورة ..." 
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" وىو أفّ المنافسة ىي: "النّشاط الذّي يحصؿ داخؿ مات فيؼونجد مف بيف التّعاريؼ الحديثة ما قدّمو "
 "إطار المسابقة المؤقّتة في نمط استعدادات معروفة وثابتة بالمقارنة مع الدِّقّة القصوى

 (.23، ص1997)ماتفيف،
 ثانيا :كرة القدم

   تعريف كرة القدم: -4
 لتعريف المغوي: ا -أ

ىي كممة لاتينية وتعني ركؿ الكرة بالقدـ، فالأمريكيوف يعتبروف ىذه الأخيرة ما  " Football " كرة القدـ
يسمى عندىـ كرة القدـ الأمريكية او ريكبي، أما كرة القدـ المعروفة والتي سنتحدث عنيا كما 

 ."Soccer"يسمونيا
 التعريف الاصطلاحي: -ب
ياضة جماعية، تمارس مف طرؼ جميع الناس كما أشار إلييا رومي جميؿ، كرة القدـ كرة القدـ ىي ر    

 قبؿ كؿ شيء رياضة جماعية يتكيؼ معيا كؿ أصناؼ المجتمع
وقبؿ أف تصبح منظمة، كانت تمارس في أماكف أكثر ندرة ) الأماكف العامة، المساحات الخضراء ( فتعد 

سواء، حيث رأى ممارسو ىذه المعبة أف تحويؿ كرة القدـ إلى لعبة أكثر تمقائية والأكثر جاذبية عمى ال
 رياضة انطلاقا مف قاعدة أساسية.

( أف كرة القدـ رياضة تمعب بيف فريقيف يتألؼ كؿ فريؽ مف إحدى عشر 1969ويضيؼ " جوستاتيسي " )
 (.2001) أمر الله البساطي.        لاعبا يستعمموف كرة منفوخة وذلؾ فوؽ أرضية ممعب مستطيمة .

 التعريف الإجرائي:  -ج
كرة القدـ ىي رياضة جماعية تمارس مف طرؼ جميع الأصناؼ، كما تمعب بيف فريقيف يتألؼ كؿ     

لاعبا ، تمعب بواسطة كرة منفوخة فوؽ أرضية مستطيمة، في نياية كؿ طرؼ  11منيما مف إحدى عشر 
يسمح إلا لحارس المرمى بممسيا باليديف، مف طرفييما مرمى ، ويتـ تحريؾ الكرة بواسطة الأقداـ ولا 

ويشرؼ عمى تحكيـ ىذه المباراة حكـ وسط وحكماف عمى التماس وحكـ رابع لمراقبة الوقت بحيث توقيت 
ذا انتيت بالعادؿ في حالة مقابلات الكأس فيكوف  15دقيقة ، وفترة راحة مدتيا  90المباراة ىو  دقيقة وا 

دقيقة، وفي حالة التعادؿ في الشوطيف الإضافييف يضطر  15 ىناؾ شوطيف، إضافييف وقت كؿ منيما
 الحكـ إلى إجراء ضربات الجزاء لمفصؿ بيف الفريقيف

 نبذة تاريخية عن تطور كرة القدم في العالم :  -5
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 تعتبر كرة القدـ المعبة الأكثر شيوعا في العالـ، وىي الأعظـ في نظر اللاعبيف والمتفرجيف. 
ـ مف قبؿ طمبة المدارس الانجميزية، 1175ريطانيا وأوؿ مف لعب الكرة كاف عاـ نشأت كرة القدـ في ب 

بتحريـ لعب الكرة في المدينة نظرا للإزعاج الكبير كما  –إدوار الثاني  –ـ قاـ الممؾ 1334وفي سنة 
ـ( 1453 –1373و ريتشارد الثاني وىنري الخامس)  –إدوارد الثالث  –استمرت ىذه النظرة مف طرؼ

 لانعكاس السمبي لتدريب لمقوات الخاصة .خطر ل
لعبت أوؿ مباراة في مدينة لندف)جاربز(بعشريف لاعب لكؿ فريؽ وذلؾ في طريؽ طويؿ مفتوح مف الأماـ 
ومغمؽ مف الخمؼ حيث حرمت الضربات الطويمة والمناولات الأمامية كما لعبت مباراة أخرى في)أتوف( 

ـ وسجؿ ىدفيف في تمؾ المباراة. بدئ  5,5ـ وعرضيا 110بنفس العدد مف اللاعبيف في ساحة طوليا 
ـ بحيث تـ عمى اتفاؽ ضربات اليدؼ والرميات الجانبية وأسس نظاـ 1830وضع بعض القوانيف سنة 

ـ والتي تعتبر الخطوة 1848عاـ  جالتسمسؿ قانوف)ىاور( كما أخرج القانوف المعروؼ بقواعد كامبرد
ـ أنشأت القوانيف العشرة تحت عنواف "المعبة الأسيؿ"، حيث 1862 الأولى لوضع قوانيف الكرة وفي عاـ

عادة اللاعب لمكرة إلى داخؿ الممعب بضربة اتجاه خط الوسط  جاء فيو تحريـ ضرب الكرة بكعب القدـ وا 
ـ أسس إتحاد الكرة عمى أساس نفس القواعد وأوؿ بطولة أجريت في العالـ 1863حيف خروجيا، وفي عاـ 

ـ تأسس 1889) كأس إتحاد الكرة ( أيف بدأ الحكاـ باستخداـ الصفارة وفي عاـ  ـ1888كانت عاـ 
 فريؽ دنمركي كانت رمية التماس بكمى اليديف. 15الاتحاد الدنمركي لكرة القدـ وأقيمت كأس البطولة بػ 

ا تشكؿ الاتحاد الدولي لكرة القدـ "فيفا" وذلؾ بمشاركة كؿ مف فرنسا، ىولندا، بمجيك 1904في عاـ 
  وفازت بيا. 1930سويسرا، دانمرؾ، أوؿ بطولة كأس العالـ أقيمت في الأرغواي 

 (.9.ص1999 .موقف مجيد المولي)                                                                     
المبادئ الأساسية لكرة القدم : -  6 

المتعددة والتي تعتمد في إتقانيا عمى إتباع الأسموب  كرة القدـ كأي لعبة مف الألعاب ليا مبادئيا الأساسية
 السميـ في طرؽ التدريب.

ويتوقؼ نجاح أي فريؽ وتقدمو إلى حد كبير، عمى مدى إتقاف أفراده لممبادئ الأساسية لمعبة، إف فريؽ 
خفة كرة القدـ الناجح ىو الذي يستطيع كؿ فرد مف أفراده أف يؤدي ضربات الكرة عمى اختلاؼ أنواعيا ب

ورشاقة، ويقوـ بالتمرير بدقة وتوقيؼ سميـ بمختمؼ الطرؽ، ويكتـ الكرة بسيولة ويسر، ويستخدـ ضرب 
، ويتعاوف تعاونا تاـ مع بقية أعضاء  الكرة بالرأس في المكاف والظروؼ المناسبيف، ويحاور عند المزوـ

 الفريؽ في عمؿ جماعي منسؽ.
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السمة والطائرة مف حيث تخصصو في القياـ بدور  وصحيح أف لاعب كرة القدـ يختمؼ عف لاعب كرة
معيف في الممعب سواء في الدفاع أو في اليجوـ إلا أف ىذا لا يمنع مطمقا أف يكوف لاعب كرة القدـ 
متقننا لجميع المبادئ الأساسية إتقانا تاما ، وىذه المبادئ الأساسية لكرة القدـ متعددة ومتنوعة، لذلؾ يجب 

في مدة قصيرة، كما يجب الاىتماـ بيا دائما عف طريؽ تدريب اللاعبيف عمى عدـ محاولة تعميميا 
 ناحيتيف أو أكثر في كؿ تمريف وقبؿ البدء بالمعب . 

 وتقسـ المبادئ الأساسية لكرة القدـ إلى ما يمي:
 استقباؿ الكرة.

 المحاورة.
 المياجمة.

 رمية التماس.
 ضرب الكرة .

 لعب الكرة بالرأس. 
(.27-25) حسن عبد الجواد. بدون. ص                                                   حراسة المرمى.  

قوانين كرة القدم : -    7 
إف الجاذبية التي تتمتع بيا لعبة كرة القدـ ، خاصة في الإطار الحر ) المباريات الغير الرسمية ، ما بيف 

مة تعقيدات في ىذه المعبة ومع ذلؾ فيناؾ سبعة الأحياء ( ترجع أساسا إلى سيولتيا الفائقة ، فميس ث
 ( لسير ىذه المعبة وىذه القواعد مرت بعدة تعديلات لكف لازالت باقية إلى حد الآف.17عشرة قاعدة )

حيث أف أولى صيغ لمثبات الأوؿ لقوانيف كرة القدـ، أسندوا إلى ثلاث مبادئ رئيسية جعمت مف المعبة 
ىي  1982الجميع دوف استثناء، وىذه المبادئ حسب سامي الصفار مجالا واسعا لمممارسة مف طرؼ 

 كما يمي:
إف قانوف المعبة يمنح لممارسي كرة القدـ فرصة متساوية لكي يقوـ بعرض مياراتو  المساواة: -   

 الفردية، دوف أف يتعرض لمضرب أو الدفع أو المسؾ وىي يعاقب عمييا القانوف.
لمعبة بخلاؼ الخطورة التي كانت عمييا في العصور الغابرة ، فقد وىي تعتبر روحا  السلامة : -   

وضع القانوف حدودا لمحفاظ عمى صحة وسلامة اللاعبيف أثناء المعب مثؿ تحديد ساحة الممعب وأرضيتيا 
وتجييزىا وأيضا تجييز اللاعبيف مف ملابس وأحذية لمتقميؿ مف الإصابات وترؾ المجاؿ واسعا لإظيار 

 ءة عالية.مياراتيـ بكفا
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وىي إفساح المجاؿ لمحد الأقصى مف التسمية والمتعة التي ينشدىا اللاعب لممارستو  التسمية : -    
لمعبة، فقد منع المشرعوف لقانوف كرة القدـ بعض الحالات التي تؤثر عمى متعة المعب، وليذا فقد وضعوا 

سامي  ).ه بعضيـ البعضضوابط خاصة لمتصرفات غير الرياضية والتي تصدر مف اللاعبيف تجا
 (.29.ص1982.الصفار

 قانوف يسير المعبة وىي كالآتي: 17بالإضافة إلى ىذه المبادئ الأساسية ىناؾ سبعة عشر 
ـ، ولا يزيد عرضو عف 100ـ ولا يقؿ عف 130يتعدى طولو  يكوف مستطيؿ الشكؿ، لا ميدان المعب:-1

 ـ.60ـ ولا يقؿ عف 100
سـ، أما وزنيا  68سـ، ولا يقؿ عف 71مف الجمد، لا يزيد محيطيا عف  : كروية الشكؿ، غطائياالكرة-2

 غ.359غ ولا يقؿ عف 453فلا يتعدى 
 لا يسمح لأي لاعب بأف يمبس شيء يكوف فيو خطورة عمى لاعب آخر. ميمات اللاعبين وعددىم:-3

 يف.لاعبيف احتياطي 7لاعب داخؿ الميداف، و11كما تمعب بيف فريقيف، يتكوف كؿ منيما مف 
  ׃إف المعدات الأساسية الإجبارية للاعب ىي: معدات اللاعبين -4
 فانيمة أو قميص. -
ذا تـ ارتداء سراويؿ حرارية فيجب أف تكوف مف نفس لوف السراويؿ الأساسية(.  -  سرواؿ ) وا 
 جوارب. -
 واقيات لمساقيف. -
 حذاء. -

يف الآخريف و عف الحكـ و الحكميف يرتدي كؿ حارس مرمى ألوانا تميزه عف اللاعب  ׃حراس المرمى
 المساعديف ) يجب أف تكوف الفانيمة بكـ(.

 يعتبر صاحب السمطة لمزاولة قوانيف المعبة بتنظيـ القانوف وتطبيقو. الحكم: -5
يعيف لممباراة مراقباف لمخطوط واجبيما أف يبينا خروج الكرة مف الممعب، ويجيزاف  مراقبو الخطوط: -6

 التي تمعب عمى أرضيا المباراة. برايات مف المؤسسة
د، يضاؼ إلى كؿ شوط وقت ضائع، ولا تزيد فترة 45: شوطاف متساوياف مدة كؿ منيما مدة المعب -7

 دقيقة.15الراحة بيف الشوطيف عف 
: يتقدر اختيار نصفي الممعب، وركمة البداية، تحمؿ عمى قرعة بقطعة نقدية ولمفريؽ ابتداء المعب -8

 اختيار إحدى ناحيتي الممعب أو ركمة البداية.الفائز بالقرعة 
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يحتسب اليدؼ كمما تجتز الكرة كميا خط المرمى، بيف القائميف وتحت طريقة تسجيل اليدف:  -9
 العارضة.

يعتبر اللاعب متسملا إذا كاف أقرب مف خط مرمى خصمو مف الكرة في المحظة التي التسمل:  -10
 تمعب فييا الكرة. 

 11 : يعتبر اللاعب مخطئا إذا تعمد ارتكاب مخالفة مف المخالفات التالية:سموكالأخطاء وسوء ال -
 ركؿ أو محاولة ركؿ الخصـ  -
 عرقمة الخصـ مثؿ محاولة إيقاعو أو محاولة ذلؾ باستعماؿ الساقيف أو الانحناء أمامو أو خمفو. -
 دفع الخصـ بعنؼ أو بحالة خطرة. -
 الوثب عمى الخصـ. -
 ضرب الخصـ باليد. ضرب أو محاولة -

 - مسؾ الخصـ باليد بأي جزء مف الذراع.
 يمنع لعب بالكرة باليد إلا لحارس المرمى. -
 دفع الخصـ بالكتؼ مف الخمؼ إلا إذا اعترض طريقو -

حيث تنقسـ إلى قسميف: مباشرة وىي التي يجوز فييا إصابة الفريؽ المخطئ الضربة الحرة:  -12
 تي لا يمكف إحراز ىدؼ بواسطتيا إلا إذا لعب الكرة أو لمسيا لاعب آخر.مباشرة، وغير مباشرة وىي ال

تضرب الكرة مف علامات الجزاء، وعند ضربيا يجب أف يكوف جميع اللاعبيف خارج  ضربة الجزاء: -13
 منطقة الجزاء. 

 عندما تخرج الكرة بكامميا عف خط التماس. رمية التماس: -14
لكرة بكامميا خط المرمى في ما عدا الجزء الواقع بيف القائميف ويكوف : عندما تجتاز اضربة المرمى -15

 آخر مف لعبيا مف الفريؽ المياجـ .
عندما تجتاز الكرة بكامميا خط المرمى في ما عدا الجزء الواقع بيف القائميف  الضربة الركنية : -16

  ويكوف آخر مف لعبيا مف الفريؽ المدافع .
تكوف الكرة خارج الممعب عندما تعبر كميا خط المرمى أو  ج المعب:الكرة في المعب أو خار  -17

التماس، عندىا يوقؼ الحكـ المعب وتكوف الكرة في المعب في جميع الأحواؿ الأخرى مف بدء المباراة إلى 
 .(255.ص1987الينشري. خميفة عمي ).نيايتيا

 8- التخطيط في التدريب الرياضي:



 .................................................. التدريب الرياضي في كرة القدم..الثاني الفصل

 

 

14 

تي يركز عمييا العمـ في تنفيذ المشاريع الرياضية ، وىنا نشير إلى عد التخطيط مف أىـ الأشياء الي
المشاريع الرياضية جميع المشاريع في البنية التحتية ، أو إعداد اللاعبيف المحترفيف ، أو تأىيؿ اللاعبيف 
الناشئيف ، وغيرىا مف الأعماؿ التي نقوـ بيا ونسعى جاىديف مف أجميا تحقيؽ النجاح والتقدـ ، ودوف 
التخطيط لمعمؿ يعتبر عشوائيًا ، ولف يحقؽ النجاح الذي نسعى إليو. لذلؾ ، كرة الكرة العربية لا تزاؿ 
متأخرة ، ولـ تحقؽ النجاح والنجاح المتوقع عمى الرغـ مف المبالغ الكبيرة المنفقة عمييا. مف أجؿ معرفة 

 مور ، نحتاج إلى معرفة التخطيط.أىمية التخطيط وتأثيره السحري في ترتيب الأوراؽ والسيطرة عمى الأ
عتبر التخطيط الرياضي العمؿ الأساسي لتحديد وتوجيو مسار أي عمؿ رياضي ىادؼ وىو القاعدة ي

الأساسية والركيزة التي تبنى عمييا عممية الارتقاء بالعممية التدريبية في المجاؿ الرياضي، وىو عبارة عف 
لضرورية والمحددة مف قبؿ المدرب لتنفيذ محتوى التدريب إطار عممي يتـ مف خلالو تنظيـ الإجراءات ا

بالتطابؽ مع أىدافو ، وىو محدد كتأسيس منيجي وشامؿ لتطوير التدريب، وىو مبني عمى الخبرة في 
تطبيؽ التدريب، والمعارؼ العممية في إطار الوصوؿ لتحقيؽ ىدؼ التدريب مع الأخذ بعيف الاعتبار 

 .مستوى الأداء الفردي
تحديد الأعماؿ أو الأنشطة وتقدير الموارد واختيار السبؿ الأفضؿ لاستخداميا مف “التخطيط بأنو ويعرؼ 

 “.أجؿ تحقيؽ أىداؼ معينة 
التخطيط ىو تقرير مسبؽ عما يجب القياـ بو لتحقيؽ ىدؼ معيف ، وىو عمؿ يسبؽ التنفيذ ، وليذا ف

ة الفريؽ ، ويتجنب المفاجآت التي تحدث يكتسب ىذه الأىمية لأنو يحدد ويوضح أىداؼ النادي أو إدار 
غالبًا مف التطبيؽ غير المخطط لو ، وتقمؿ مف اتخاذ الإجراءات والقرارات الفردية والعشوائية ، وتضمف 
لذلؾ الاستفادة مف جميع الإمكانات المتاحة. كما أنو أساس متيف لقياس درجات النجاح في تنفيذ الخطط 

والسياسات والإجراءات والبرامج والميزانيات والموارد المالية المنشأة ، وفقًا للاستراتيجيات والأىداؼ 
واستنادًا إلى عناصر المشاركة وقوة المنافسة ، سواء كانت محمية أو قارية أو المنافسة الدولية. ومع ذلؾ 

 ثئج البحو ينبغي استخداـ الدراسات النفسية والتغيير الثقافي الناتج عف التطور العممي والتكنولوجي ونتا
بالطبع يمر التخطيط عبر مراحؿ مختمفة، يفضؿ البدء بدراسة القدرات البشرية والمادية والعوامؿ المحيطة 
بيا مثؿ الظروؼ البيئية الداخمية، تحديد أعمار وقدرات اللاعبيف ، تجاربيـ ، قياس مواىبيـ ، تحديد 

ية، ويجب أف يكوف برنامج التخطيط صادقًا. الدرجات مف كفاءاتيـ واحتياجاتيـ المادية والتقنية والنفس
دلالات صدؽ البرنامج ىي صحة وحدات المعمومات التي يحتوي عمييا مف وجية نظر عممية ومدى 
ملاءمتيا لمواقع الاجتماعي والثقافي الذي يعيش فيو اللاعب ، ومتوازنا في تغطيتو وعمقو ، وتمشيا مع 
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أو الدوؿ. لكي ينجح ىذا يجب أف يكوف انعكاسا لعدد مف  ميوؿ واحتياجات اللاعبيف وقدرات الأندية
 .الاعتبارات الفكرية والاجتماعية والثقافية والتعميمية

في ضوء ذلؾ يمكننا تحديد أىدافنا بوضوح استنادًا إلى البيانات ثـ نحدد البدائؿ التي يمكنؾ مف خلاليا 
ليا لتحقيؽ اليدؼ نبدأ بتقييـ كؿ بديؿ مف تحقيؽ ىذا اليدؼ. بعد تحديد عدد البدائؿ التي نسعى مف خلا

 يوخلاؿ معرفة وتحديد مدى تحقيؽ كؿ بديؿ لميدؼ. كمما اقترب البديؿ مف تحقيؽ اليدؼ النيائي ف
المرغوب فيو أكثر، أي أننا نحاوؿ ىنا تحديد مدى تحقيؽ كؿ بديؿ لميدؼ ثـ نحدد الأنشطة وأف نضع 

نفيذ الإجراءات اللازمة لرفع مستوى ىؤلاء اللاعبيف أو البحث عف سياسات وقواعد والبرامج والميزانيات لت
لاعبيف آخريف أو ما نصؿ إليو مف خلاؿ دراساتنا. يجب أف نمتزـ بما نقرر والذي بدونو لا يمكف ضماف 

 .التنفيذ الجيد
يجب ألا نغفؿ عف الأمور الميمة عندما نضع تخطيطنا ىناؾ تخطيط قصير الأجؿ ، وىو تخطيط كما 

 طويمة ليست مدة فترة يغطي تخطيط وىو ، الأجؿغطي فترة زمنية لا تقؿ عف سنة ، وتخطيط متوسط ي
 المدى طويؿ التخطيط ثـ ، سنوات خمس مف وأقؿ سنة عف تزيد فترة الغالب في وتغطي.  قصيرة وليست
ة تخطيط طويمة نسبيًا أف فترة خمس سنوات أو أكثر ىي فتر  القوؿ يمكف. طويمة زمنية فترة يغطي الذي

المدى ، شريطة أف يتـ التخطيط المالي لإنجاز ىذه الفترة لتوفير الاحتياجات والمعدات لمتدريب والتأىيؿ، 
بشرط أف نأخذ في الاعتبار التخطيط استراتيجي حيث يحدث التغيير النوعي ولو تأثير فعاؿ لتحقيؽ 

دور التخطيط الاستراتيجي في  يمعبغاية، الأىداؼ المرجوة، ومف أجؿ جعؿ التخطيط تخطيطًا فعالًا لم
التوجيو والتنظيـ والمساعدة في تطوير الإدارة فكر وتوسيع قاعدة الممارسيف لنشاط كرة القدـ داخؿ 

 الأندية. العولمة

أيضًا ، التخطيط ىو عممية توقع فكري لنشاط يريد المرء القياـ بو ، ويعتبر مشروعًا لشكؿ ومحتوى 
ب. تـ تطوير ىذا المشروع وتحسينو. لذا فإف لعبة كرة القدـ ىي إحدى الألعاب التي وشروط عممية التدري

 . تعتمد عمى التحضير الطويؿ والتخطيط المنظـ لموصوؿ إلى مستويات رياضية عالية 
 (235،2004،كمال الرّبضي( 
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 :خلاصة

وير الفرد بيدؼ تنمية التدريب الرياضي الحديث عممية تطبيقية مبنية عمى اسس عممية يقصد بيا تط
قدراتو واستعداداتو البدنية والميارية والنفسية والاجتماعية والاخلاقية ويعتبر التدريب الرياضي عمما مف 

كما يعتبر فنا مف الفنوف إذا نظرنا إليو مف الناحية  ومبادئو،العموـ إذا نظرنا إليو مف ناحية أسسو 
 .التطبيقية

حاولنا قدر المستطاع إلقاء الضوء عمى مختمؼ المفاىيـ والاسس  صؿماتـ عرضو في ىذا الفومف خلاؿ 
 في كرة القدـ. والخصائص والجوانب العممية مف تخطيط وطرؽ وأساليب التدريب الرياضي الحديث



 

 

  الثالثالفصل 

 القدرة اللاهوائية والتعب
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 تمييد:  
تعد الطاقة في جسـ الانساف مصدر الانقباض العضمي، واف مصدر الطاقة لأي نشاط عضمي ميما كاف 

ىو تحمؿ ثلاثي فوسفات الادينوزيف فيو المصدر المباشر لأنظمة انتاج الطاقة اللازمة نوعو وزمنو 
لمنشاط العضمي، وىو احد المركبات الغنية بالطاقة المخزونة في معظـ الخلايا لاسيما الخلايا العضمية 

ي وجوده كما اف نوع استيلاؾ الطاقة يعتمد عمى الاكسجيف ففي غيابو يكوف نظاـ الطاقة لاىوائي وف
 ىوائي. نظاـ الطاقةيكوف  
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  :لقدرة اللاىوائيةا -1
ىو كمية مجتمعة و  يسمح بتماريف و  ىي كمية الطاقة التي يتـ الحصوؿ عمييا مف أنظمة الطاقة اللاىوائية

  قصيرة ولكف مكثفة ATP خلاؿ فترة زمنية معينة. فسفوكرياتيف وحمض المبنيؾ مف أنظمة
 .طريقة بسيطة لقياس ىذه القدرة وىي الركض إلى أقصى حد ممكف بمعدؿ أقصى تقريبًاىناؾ كما 

 كمما تمكنت مف الركض بوتيرة سريعة ، ستتمكف الأنزيمات اللاىوائية مف إنتاج واستخداـ اللاكتات بشكؿف
ادتيا ، كمما كانت النظـ المركبة لمطاقة اللاىوائية مجتمعة أفضؿ في استخداـ الطاقة واستع وافضؿ.

يكوف الرياضيوف فعف طريؽ زيادة القدرة اللاىوائية ،  يازادت كثافة التمرينات التي يمكف الحفاظ عمي
نتاج واستخداـ المزيد مف الأنزيمات اللاىوائية  قادريف عمى تخزيف المزيد مف اللاكتات بمعدؿ أسرع وا 

 .وقود الجسـ إلى طاقة قابمة للاستخداـومواصمة تحويؿ 
 م القدرة اللاىوائية:مفيو  -1-1

اف الحركات والفعاليات التي تتميز بالشدة العالية قصيرة الزمف في أثناء المنافسات أو في أثناء تدريباتيا 
، كذلؾ فاف Anaerobic Powerوبشكؿ كبير صفة السرعة القصوى التي يعبر عنيا بالقدرة اللاىوائية 

مفردات خاصة بالمطاولة اللاىوائية لمسرعة القصيرة تدريب ىذا النوع مف المنافسات تحتوي غالبا عمى 
ويتـ قياسيا باستخداـ مؤشر التعب  Capacité Anaérobiqueالتي يعبر عنيا بالسعة اللاأوكسيجينية 

Fatigue Index                                                            .،(2013،277)أياد وآخرون 
 ثا30 استخداـ الأكسجيف وتمتد حتى الطاقة لفترة زمنية قصيرة دوف الحاجػة إلػىالقدرة عمى إنتاج  وىي

أقصى انقباض عضمي في أقؿ زمف ممكف يقدر  القصوى ىي القدرة عمى أداء اوكسجينيةبينما القدرة اللا
لطاقة يعتمد عمى ا أنيا إمكانية الفرد في أداء جيػد بػدنيثا بينما تعرؼ السعة اللااوكسجينية  5–10مف 

إلى  90في ىذا الجيد مف ميكوجيف، ويمتد زمػف الأداءغكسجيني لمجموكوز أو الو الناتجة عف التحمؿ اللاأ
 (4، 2001)قدومي،                                                               .الأكثر عمىثا  120
 )ديناميكية )متحركةتنقسـ إلى قسميف  اللاىوائيالتي تعتمد عمى العمؿ  الأنشطةإلى أف  علاوي ويشير
 . الأثقاؿىو في حالة رفع  كما) ثابتة ( استاتيكيةفي حالة سباقات السرعة، أو  كما

(2018،28)الحجار، والنجولة،   
 :القدرة اللاىوائية والعمر -1-2

متواصؿ  عامًا ، ولكف يمكف الحفاظ عمييا مف خلاؿ تدريب 20تصؿ القدرة اللاىوائية إلى ذروتيا عند 
 ٪ 6الكثافة حتى أواخر الثلاثينيات وأوائؿ الأربعينيات. في كبار السف تقؿ القدرة اللاىوائية بنسبة  عالي

يرتبط ىذا النقص ارتباطًا وثيقًا بفقداف كتمة العضلات ، خاصة عضلات الفخذيف ، وىي  .لكؿ عقد
 .لمطاقة في اختبارات تيوية القدرة اللاىوائية المصدر الرئيسي
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 عزى انخفاض ىذه القدرة والكتمة العضمية إلى انخفاض حجـ الألياؼ العضمية وفقداف الوحدات الحركيةي
تقؿ القدرة اللاىوائية مع تقدـ العمر ، أكثر لدى النساء عنيا لدى الرجاؿ.  . كماوالتغيرات في التنسيؽ

 .أنشطة بدنية أقؿ مف الرجاؿ وذلؾ لأف النساء الأكبر سنا يؤدوف
 : عوامل التي تؤثر عمى القدرة اللاىوائيةال -1-3

يحدث ىذا و خلاؿ اختبار القدرات اللاىوائية ، يحصؿ الأطفاؿ عمى نتائج أقؿ مقارنة بالمراىقيف والشباب 
الاختلاؼ لأف الأطفاؿ لدييـ تركيزات جميكوجيف أقؿ في عضلات الأطراؼ السفمية وبالتالي يستخدموف 

 .ط اللاىوائيجميكوجيف أقؿ أثناء أداء النشا
بالإضافة إلى ذلؾ ، يكوف لدى الأطفاؿ قوة عضمية منخفضة في الساقيف مرتبطة بكتمة الجسـ مقارنة 

 .بالبالغيف ،مما قد يقمؿ أيضًا مف القدرة اللاىوائية
 مقارنة بالأشخاص غير المدربيف ، فإف الأفراد الذيف يتدربوف مف خلاؿ القياـ بتماريف رياضية عمى فترات

شدة ينتجوف مستويات أعمى مف الدـ واللاكتات العضمية ويزيد مف انييار الجميكوجيف العضمي. أقصى 
 .ترتبط أفضؿ العروض الرياضية بمستويات أعمى مف اللاكتات في الدـ عادة ما

لقد ثبت أف الأفراد الذيف لدييـ قدر أكبر مف التسامح مع الألـ أو المثابرة أو القدرة عمى الاستمرار عمى 
ىؤلاء الناس عادة ما  ،مف عدـ الراحة مف ممارسة التعب قد حققوا المزيد مف العمؿ اللاىوائي لرغـا

بالإضافة إلى ذلؾ يزيد التدريب  أعمى مف اللاكتات في الدـ وانييار الجميكوجيف يولدوف مستويات
 .لسماح بزيادة إنتاج اللاكتاتبااللاىوائي مف قدرة التخزيف المؤقت لمجسـ 

                      .لذي يحتاج الى تحسيف قدرتو)ا( اللاىوائية؟   مف ا  
يحتاج الجميع إلى تحسيف قدرتيـ اللاىوائية ، دوف استثناء ، لأف نظاـ الطاقة اللاىوائية يدعـ كؿ مف 

يمكف أف يؤدي تدىور القدرة اللاىوائية إلى إدراؾ أكبر  البدني والأنشطة المكثفة القصيرة بدء النشاط
يجب أف يكوف لدى الرياضييف الذيف يتمتعوف بقدرة  .أثناء تنفيذ أنشطة الحياة اليوميةحتى للإرىاؽ 

يذىب الجسـ  عمى إيقاع يتجاوز القدرة اليوائية التحمؿ نظاـ طاقة لاىوائي مكيؼ ، لأنو مف خلاؿ الحفاظ
 التباطؤ ة سيحتاج الجسـ إلىإلى طاقة مستيمكة لمديوف بشكؿ أسرع مما يمكف استبدالو ، لذلؾ في النياي

مع نظاـ الطاقة اللاىوائي المكيؼ بشكؿ أفضؿ ، سوؼ يستخدـ الجسـ أنواع الوقود التي يمكف استبداليا 
 .لذلؾ سيتمكف رياضيو التحمؿ مف الحفاظ عمى إيقاعات أسرع أثناء تنفيذ التمريف باستمرار

ف ، يعد التدريب اللاىوائي عالي الكثافة خيارًا بالنسبة للأشخاص الذيف يرغبوف في فقداف الوزف أو الدىو 
ممتازًا نظرًا لأف الجسـ يستيمؾ الطاقة بشكؿ أسرع مما يمكف أف يحؿ محميا عف طريؽ وضع العضلات 

 .في أكسجيف وديف الوقود. ىذا الديف يسبب استجابة بعد التمريف حيث يزيد معدؿ الأيض لعدة ساعات
 Thpanorama ).2021ماي  08)
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 :علاقة التعب بالقدرة اللاىوائية-1-4
الطاقة بدوف استعماؿ الأكسجيف و ىناؾ  إنتاجالعمؿ العضمي الذي يعتمد عمى  إلىترجع كممة اللاىوائي 

 أسرعوىو نظاـ  ATP-PCالطاقة الفوسفاتي    إنتاجالطاقة اللاىوائية احدىما نظاـ  إنتاجنوعيف مف نظـ 
 30سرعة ممكنة في حدود ما لا يزيد عف  بأقصىتؤدي  التيبدنية ال للأنشطةالطاقة  إنتاجومسؤوؿ عف 

دقيقتيف فاف النظاـ اللاىوائي الثاني وىو نظاـ  أودقيقة  إلىثانية، وفي حالة زيادة فترة العمؿ العضمي 
الطاقة، وينتج عف ىذا النظاـ حامض اللاكتيؾ  إنتاجحامض اللاكتيؾ يصبح ىو النظاـ المسؤوؿ عف 

 بنفس الشدة ويحدث التعب. الأداءى قدرة العضمة عمى الاستمرار في الذي يؤثر عم
 نيا أعمى معدؿ يحدث عند إنتاج الطاقة أو الشغؿأىوائية عمى ؼ القدرة اللاييمكف تعر و 

 (07، 2006خوشانو، وسميمان، )اليوائية                               لمطاقة  تأثيردوف أي مساىمة أو 
ىوائيا أي في غياب الأكسجيف،  الطاقة لا إنتاجرة اللاىوائية نشاط عضمي يعتمد عمى يعتبر مفيوـ القدو 

 إلىفاللاعب الذي يقوـ بأداء مجيود عضمي بسرعة أو قوة قصوى فإف عممية توصيؿ الأكسجيف 
العضلات العاممة لا تستطيع أف تمبي حجات العمؿ العضمي السريع مف الطاقة وعمى ىذا الأساس يتـ 

(1993،492نصر الدين، و  العلا،)أبو .                لا ىوائيةلطاقة مف دوف الأكسجيف أي بطريقة ا إنتاج  
ي تستمر لفترة قصيرة مثؿ العدو لقطع الكرة، والعدو عند قياـ اللاعب بالتدريبات ذات الشدة العالية والتف  

  ATP الفوسفات خمؼ الكرة والتيديؼ، فإف معظـ الطاقة المستخدمة يكوف مصدرىا ىو الأدينوزيف ثلاثي
 وقد وجد أف مخزوف العضمة مف جميكوجيف يحدث فيو ميكوجيف العضمة،غو  CPوفوسفات الكرياتيف 

 CPوفوسفات الكرياتيف  ATPمف الأدينوزيف ثلاثي الفوسفات  حاد، وينخفض مخزوف العضمة انخفاض
 نتيجة لمحمؿ البدني المرتفع، وذلؾ يؤدي إلى ظيور حامض اللاكتيؾ والذي يؤثر عمى نقص مؤشر

 نشاط الأنزيمات وانخفاضالعضمية الميفية فيؤثر عمى نقؿ الإشارات العصبية إلى  PHالأس الييدروجيني 
كيميائية متعددة، لذلؾ يحدث قصور في تعويض  استجاباتؿ الجموكوز وحدوث المسؤولية عف عممية تحم

ظاىرة التعب إضافة إلى نقص  دوثمف أسباب ح ويعتبر ذلؾATP أدينوزيف ثلاثي فوسفات كمية
 .وتراكـ حامض اللاكتيؾCP الكرياتيف  فوسفات

ت البدنية فإنو بذلؾ ستنفذ مجموعة مف التدريبا بأداءوفي ضوء ذلؾ نلاحظ بأف اللاعب عندما يقوـ   
الجسـ الحيوية، والتي تبدأ في العمؿ بشكؿ  ءمف الطاقة، الأمر الذي يستدعى النشاط لعمؿ أعضا كمية

البدنية والحسية  سواءمستوى القدرات الوظيفية المختمفة  ارتفاعالمجيود والذي يؤدي إلى  أكبر نتيجة
 (63، 2017)فرحــــــاني،                                                                          والانفعاليةوالعقمية 

إذف فالقدرة اللاىوائية يتكرر الاعتماد عمييا كثيرا في معظـ الحركات الرياضية دوف اف يناؿ الرياضي 
بير عنيا فترات راحة كافية بيف تمؾ الحركات وىنا يظير ما يسمى بالتحمؿ اللاىوائي ليذه العناصر والتع

 Fatigue)ويتـ قياسيا باستخداـ مؤشر التعب  (Capacity Anaerobic)فيزيولوجيا بالسعة اللاىوائية 

Index                                                                                       ) ،(788، 2016)سؤدد 
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 :وائيةىنواع القدرات اللاأ-1-5
وائي ىاللاشغؿ ممكف بالنظاـ ى إنتاج أقصى طاقة أو مي القدرة عىو  :القصوى وائيةاللاىالقدرات -أ

يتراوح أقؿ زمف ممكف جميع الأنشطة البدنية التي تؤدى بأقصى سرعة أو قوة وفي  فالفوسفاتي، وتتضم
 ( ثواف.10 – 5ف )ما بي

بأقصى  التي تؤدى جميع الأنشطة البدنية وتتضمفالمبنيك: حامض  موائية لنظاىالقدرات اللا-ب
 (313، 2013)الصفار وآخرون، دقيقتيف.ية ممكنة سواء ثابتة أو متحركة حتى دقيقة أو مانقباضات عض

 فيزيولوجية القدرات اللاىوائية -6
ومػػف المعػػروؼ إف العديد مػػف الأنػػشطة الطاقة،  إنتاجتعتمد القدرات اللاىوائية عمى النظاـ اللاىوائي في 

اللاىوائية الناتجػػة مػػف تحمػػؿ الػػروابط الكيميائية لثلاثػػي  بدنية تعتمػػد عمػػى مػػصادر الطاقػػةالرياضية وال
غلايكػػوجيف العػػضمة ، ذلػػؾ إف الأعمػػاؿ و (CP)  الكرياتيف  وفوسػػفات(ATP)  فوسػػفات الادينػػوزيف

نمػا واستخلاص الأوكسجي البدنية اللاىوائية لا تعتمػػد عمػػى نقػػؿ ف بواسطة الجيازيف الػدوري والتنفػسي، وا 
وتػػشمؿ الأنػػشطة اللاىوائية عمػػى ، الموجودة أصلا في داخؿ العضمة تعتمػد عمػى مػصادر الطاقػة

الوثب وكذلؾ في الألعاب الجماعية عند أداء جميع  العػػدو والػػسباحة والمػػصارعة وفعاليات مثؿمػػسابقات 
مػف الأعمػاؿ التػػي تتطمػػب انقباضػػات  العديدأداء سريع ووثػب كمػا تتػضمف  إلىالميارات التي تحتاج 

 .معدلات عالية مف الطاقة في فترات زمنية قصيرة نسبيا عضمية قوية عالية الػػشدة يترتب عمييا إنتػػاج
(07، 2006سميمان، و )خوشانو،   

 التعب:  -2
 لغة: 

 ."خاؼ أف تذىب أتعابُو سُدًى -عب في أعضائومشقّة وعناء وجُيْد، عكس راحة "دبّ الت
تناقص في قدرة الكائف الحيّ، أو قدرة عضو مف أعضائو، أو عضمة مف عضلاتو عمى الأداء، وينشأ 

 .ىذا التناقص مف العمؿ مدّة طويمة، أو مف تقدـ السف، أو مف قمّة النوـ
 اصطلاحا: 

و فقداف الطاقة، ويختمؼ التعب عف الشعور يستخدـ مصطمح التعب في وصؼ الشعور العاـ بالإرىاؽ أ
 ، بالنعاس أو الحاجة لمنوـ؛ حيث يشعر الشخص حينيا بانعداـ الطاقة والدافع، بالإضافة إلى الحاجة لمنوـ
ويُعتبر التعب أحد الأعراض المرافقة لمعديد مف الحالات الطبية التي قد تكوف منخفضة الشدة أو خطيرة 

 .(1990،109)محجوب ، في حالات أخرى.
 اجرائيا:
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ويُعدّ التعب مشكمة شائعة تجمع بيف الإرىاؽ الجسدي والعقمي الشديديف، وتجدر الإشارة إلى أفَّ التعب 
البدني والعقمي مختمفاف تماماً، لكنّيما غالبًا ما يحدثاف معًا، كما أنَّو يمكف لمتعب البدني عمى المدى 

 الطويؿ أف يؤدي أيضًا إلى التعب الذىني.
 
قد يكوف التعب نتيجة طبيعية لبعض أنماط الحياة، مثؿ: قمة ممارسة  :أسباب الشعور بالتعب -2-1

التماريف الرياضية أو سوء التغذية، كما أنّو قد يرتبط بالعديد مف الحالات والمشاكؿ الصحية الأخرى، 
 :ومنيا

لرئوي، وعدـ انتظاـ حيث يمكف أف يسبب الالتياب ا :الإصابة ببعض الأمراض والمشاكؿ الصحية -1
ضربات القمب وفشؿ القمب الاحتقاني   والربو ومرض الانسداد الرئوي المزمف ومرض القمب التاجي

  وداء الأمعاء الالتيابي وارتداد الحمض الشعور بالتعب. وارتجاع المريء
ب استخداـ بعض الأدوية والعلاجات: حيث إفّ استخداـ بعض الادوية قد يسبب الشعور بالتع -2

ومضادات الييستاميف، والميدئات،  والإرىاؽ، مثؿ: بعض أدوية مضادات الاكتئاب، و الستاتينات
والأدوية المضادة لمقمؽ، وأدوية علاج مرض ضغط الدـ، وكذلؾ قد يكوف التعب أحد أعراض انسحاب 

 .الدواء مف الجسـ
دماف التعرّض لبعض الظروؼ النفسية: حيث قد يؤدي التوتر، والحزف، واضط -3 رابات الأكؿ، وا 

الكحوؿ، وتعاطي المخدرات، والقمؽ إلى الشعور بالتعب، وكذلؾ يؤدي الاكتئاب إلى الشعور بالتعب، إما 
نتيجة الاكتئاب نفسو، أو نتيجة الأرؽ الذي يصاحبو، وتتضمف أعراض الاكتئاب الاخرى: الحزف، 

افؽ الشعور بالتعب مع اكتئاب ما بعد الولادة والشعور باليأس، وانعداـ القيمة الذاتية، والعجز، كما ويتر 
 .عند النساء، والاضطراب العاطفي الموسمي في الشتاء

: حيث يؤدي كؿ مف العمؿ في وقت متأخر، والعمؿ في نظاـ المناوبات، وتوقؼ التنفس  -4 قمة النوـ
، وبالتالي الشعور بالت ومتلازمة النوـ القيري أثناء النوـ  .عب والإرىاؽوالأرؽ إلى قمة النوـ

جود مشاكؿ في الغدد الصماء والتمثيؿ الغذائي: مف الظروؼ الصحية المرتبطة بالغدد الصماء  -5
وأمراض  وأمراض الكمى، وفقر الدـ والتمثيؿ الغذائي والتي تسبب الشعور بالتعب: الحمؿ، ومرض كوشينغ
يؤدي أيضاً إلى  الدرقية ثايروكسيفالكبد، كما أفّ إفراز الغدة الدرقية لمستويات أقؿ مف ىرموف الغدة 

الشعور بالتعب، ويتزامف ىذا مع أعراض أخرى، مثؿ: زيادة الوزف، وألـ بالعضلات، وجفاؼ الجمد. كما 
تترافؽ الاصابة بمرض السكري النوع الثاني والذي تتزايد نسبة الاصابة بو عند البالغيف مع بالشعور 

زيادة العطش والجوع، وزيادة التبوؿ، وفقداف الوزف بشكؿ بالتعب الشديد، وظيور أعراض أخرى منيا: 
غير اعتيادي، وفي ىذه الحالة تجب مراجعة الطبيب لإجراء الفحوصات اللازمة والحصوؿ عمى 

 .التشخيص والعلاج المناسب أيضاً 
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الحساسية الغذائية وعدـ تحمؿ الطعاـ: وتتضمف أعراض الحساسية الغذائية وعدـ تحمؿ الطعاـ:  -6
تعب، والنعاس، والشعور بالاستنزاؼ باستمرار، وتجدر الإشارة إلى أنَّو قد يكوف التعب علامة تحذير ال

 .مبكرة عمى عدـ تحمؿ الطعاـ أو حساسية الطعاـ المخفية وغير المكتشفة بعد
 الإفراط في التدريب يرجع إلى الزيادة غير الطبيعية في التدريب حيث يتجاوز: الإفراط في التدريب -7

الشخص قدرة جسمو عمى التعافي مف التماريف الشاقة. أكثر الأعراض شيوعًا ىو التعب ، لذا مف الميـ 
التحقؽ منو. يتجمى الإفراط في التدريب أيضًا مف خلاؿ انخفاض الحافز. كما أنو يضعؼ الجسـ ويزيد 

إذا كانت قصيرة جدًا. مف خطر الإصابة. يتميز بالإرىاؽ التراكمي الذي يستمر حتى بعد فترات الشفاء 
ماي  08)موضوع. .لذلؾ يجب دائمًا تضميف فترات الراحة المتناسبة مع الجيد الرياضي في جدوؿ التدريب

2021.) 
 مفيوم التعب: -2-2

ىبوط وقتي نسبي في مستوى القدرات الوظيفية المختمفة البدنية والعقمية والنفسية  بأنويعرؼ التعب 
التدرج في انخفاض كفاءة  بأنولقياـ بعمؿ متعمؽ بتمؾ القدرات، ويعرؼ كذلؾ والحسية والانفعالية عند ا

 .نتيجة لاستمرار بذؿ الجيد الأداء
مصدرىا الجياز العصبي المركزي تحمي  فيزيولوجيةعممية  أوطبيعية  فيزيولوجيةظاىرة حياتية  انو كما

 (1990،109محجوب ،)                                   العمؿ.الداخمية مف التمؼ خلاؿ  والأجيزة الأعضاء
ومف مجمؿ ىذه التعريفات يتضح باف التعب ىو علاقات نفاذ الطاقة المخزونة داخؿ الجسـ ومؤشر لوقوع 

 .داخؿ الجسـ الأخرىالوظيفية  والأجيزةالعمؿ الخارجي عمى الجياز العصبي والعضمي  أثر

ف العمماء وىي تصب في مفيوـ واحد أساسي ىو عدـ إف لظاىرة التعب مفاىيـ متعدد كما يراىا عدد م
التعب بأنو محصمة التغيرات التي تحدث في  المطموب، ويعرؼالقدرة عمى أداء الواجب العقمي أو البدني 

 استمرارىا.في النياية إلى استحالة  والتي تقودفترة أداء العمؿ البدني  والأنظمة خلاؿمختمؼ الأعضاء 
(269، 2012دايم، )  

بمزيج مف عدة عوامؿ تشمؿ آليات مف الجياز العصبي المركزي إلى خمية  والاستشفاء يز التعبيتم
العضلات نفسيا في ىذا الصدد يمثؿ التغيير في الأداء المحدد للاعبيف عمى أرض الممعب العلامة 

ختبارات ومع ذلؾ فإف غالبية توصيات الا ،الأكثر صمة بالتفريؽ بيف الرياضييف المرىقيف والمتعافيف
الميدانية لقياسات الأداء الموحدة في الرياضات الجماعية تتطمب جيدًا بدنيًا وتسبب إجيادًا إضافيًا 
وبالتالي يتـ استخداـ مجموعة متنوعة مف العلامات البديمة الأخرى )عمى سبيؿ المثاؿ ، العلامات الذاتية 

العموـ والممارسة مف أجؿ تتبع التعب وعممية  والكيميائية الحيوية والعصبية العضمية وعلامات الأداء( في
 (thimo et al, 2015)                                                                       التعافي. 

ويذكر اف النتائج الرياضية العالية اليوـ ترتبط ارتباطا وثيقا بتنفيذ حمؿ تدريب عالي مرتبط بنظاـ 
لية ليست خلاؿ التدريب ولكف أيضا خلاؿ المنافسة وفترة الإعداد، ليذا فاف دراسة استشفاء عمى درجة عا
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طبيعة حدوث التعب تعتبر ذات أىمية خاصة مف الناحية النظرية والتطبيقية، وفي المقابؿ أجريت العديد 
ذا كاف ال تعب ينشأ مف الدراسات العممية لتحديد انسب الأساليب وأفضميا تأثيرا عمى سرعة الاستشفاء وا 

نتيجة التحميؿ في العممية التدريبية فاف الوجو المقابؿ لعممية التحميؿ ىو عممية الاستشفاء، واف مشكمة 
الاستشفاء والتخمص مف التعب لدى الرياضي تحتؿ حاليا المكانة الأولى مف حيث الأىمية بؿ لقد 

 (03، 2009)الرشيدي،               أصبحت ىي الاتجاه الجديد للارتفاع بمستوى النتائج الرياضية.     
بعمميػات الاستشػفاء فيما عمميتاف  أساساالمرتبطػة  الفيزيولوجيةتعتبر ظاىرة التعب مف العمميات 

ذامتلازمتاف، فبدوف حػدوث التعػب لا يحػدث الاستشػفاء  العمماء ىو ىبوط وقتي  كما يعرفوكػاف التعػب  وا 
 إلىالعممية العكسية لمعودة بأجيزة الجسػـ  ىو الاستشفاءلمعمؿ، فأف  اءالأدمف المقدرة عمى الاستمرار في 
 الأحيافبعػض  في الأداءأخرى تفوؽ حالػة مػا قبػؿ  والى حالػة الأداءالحالػة التػي كانػت عمييػا قبػؿ 

(2011،223)كماش، وأبو خيط،  
كيؿ دورة الحمؿ الصغرى، فمف لذا يعتبر إيقاع التعب والاستشفاء مف أىـ العوامؿ التي تتحكـ في تش

المعروؼ أف جرعات التدريب خلاؿ الأسبوع تختمؼ مف حيث الحجـ والشدة، لذلؾ فاستخداـ جرعات ذات 
أحجاـ كبيرة أو جرعات ذات شدة عالية بشكؿ متتالي يؤدي الى سرعة إصابة الرياضي بالإجياد، لذا 

قدمتيا عمميات التعب واستعادة الشفاء كنتيجة ترتبط عممية تشكيؿ دورة الحمؿ الصغرى بعدة عوامؿ في م
 (532، 2016)خريبط، وأبو العلا، لتأثير الجرعة التدريبية.                                                 

 :يولوجيةفيز التعب العضمي كظاىرة  -2-3
انجازات متوقعة أو ما التعب وما يصاحبو مف مشاكؿ عديدة منيا صعوبة تحقيؽ أىداؼ التدريب أو تنفيذ 

يترتب عميو مف ابتعاد وقتي أو كمي عف الممارسة الرياضية سواء في مجاؿ المنافسات الرسمية أو في 
التدريب، وذلؾ كمو يمثؿ مشكمة لمعامميف في التدريب، وتباينت مسميات العمماء لظاىرة التعب فمنيـ مف 

وا إليو عمى أنو تعب نفسي أو حسي، ومف خلاؿ عدوه تعبا عضميا وآخروف تعبا فيزيولوجيا والبعض نظر 
عضوية نفسية، وىناؾ نظريتاف أساسيتاف تناولتا -تمؾ المسميات وصؼ التعب بأنو ظاىرة فيزيولوجية

 أسباب ظاىرة التعب ىما نظرية التعب الطرفي )الموضعي(، ونظرية التعب المركزي
 (2014،133شغاتي،)

 طريؽ عف التدريبيةالوحدات  بيفلتعب واستعادة الاستشفاء ا ظيور تأخير إلىالمدربوف  يسعىلذلؾ 
لمعضلات العاممة  فترات العمؿ والراحة واستخداـ وسائؿ استعادة الاستشفاء المناسبة بيف الصحيحالتناوب 

 .بيالتدر  نتيجةبالجسـ  نقص الطاقة الحاصؿ وتعويض وتوفير الطبيعية توحال إلىرجوع النبض  أي
عب العاـ و الموضعي في العديد مف البحوث وقد تـ تحميؿ ملامح ىذه الظاىرة مف لقد تمت دراسة الت 

خلاؿ استيلاؾ مصادر الطاقة في العضلات و زيادة الفضلات الناتجة عف التعب مثؿ اللاكتيؾ 
يولوجية معقدة وأحد أسبابيا الرئيسية الإعاقة يز التعب ظاىرة فالأوكسجيف، فوالبايروفيؾ نتيجة نقص 

ية لنشاط الجياز العصبي المركزي وخصوصا عند أداء النشاط المتسـ بالشدة القصوى ، إذ أف التدريج
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دقائؽ بشدة طبيعية مع  5– 3الخلايا العصبية لا تستطيع العمؿ في وسط حمضي لمدـ مدة أكثر مف 
يات الإعاقة ف ذلؾ يؤدي إلى قمة إثارة ومرونة الخلايا العصبية ونمو عمماالاستمرار في المجيود البدني ف

إلى محور الإشارات العصبية المسيطرة وبالتالي الإخلاؿ بالتوافؽ العضمي العصبي وكذلؾ بنشاط الجياز 
 (270، 2012دايم، )                                  الحركي والتنفسي والدوري وكافة الأعضاء الأخرى

 وتقسيم التعب:تصنيف  -2-4
فنوعية  العضمي،العمؿ العضمي توجد أنواع مختمفة أيضا مف التعب  ة مفومتعددتوجد أنواع كثيرة  مثمما

التعب العضمي الناتجة مف العمؿ الثابت تختمؼ عف نوعية التعب الناتجة عف العمؿ المتحرؾ وكذلؾ 
ورغـ ىذه الاختلافات إلا انو توجد  دوامو،العضمي وفترة  وشدة العمؿيختمؼ التعب حسب اختلاؼ درجة 

 وىي:( Simonsonفية أساسية يشتمؿ عمييا التعب العضمي وكما حددىا )عمميات وظي
 تراكـ المواد الناتجة عف العمؿ مثؿ حامض اللاكتيؾ والبايروفيؾ. -1
 .والغموكوجيف  PCو  ATPاستنفاذ المواد اللازمة لمطاقة مثؿ  -2
النفاذية  يةوتغيرات خاصحدوث تغيرات في الحالة الفيزيائية لمعضمة مثؿ التغيرات الكيربائية  -3

 العضمية.في الخمية 
مستوى الخمية حتى تنظيمات الأجيزة الحيوية سواء طرفيا أو  والتوافؽ مفاختلاؼ التنظيـ  -4

 (25، 2005 البيك،)مركزياً                                                                 
المناسبة يجب  الاستشفاءسة وتحديد وسيمة حتى يمكف التخمص مف التعب الناتج عف التدريب أو المنافو 

صنفت أغمبيا حسب نوع عدة تقسيمات المختمفة، وفي ىذا الشأف وجدت التعب  التعرؼ عمى أنواع
( )لعبة الشطرنجالناتج عف كثرة التركيز في الموضوعات العقمية  التعب العقميالنشاط الممارس مثؿ 

البدني كما ىو التعب المنافسات الرياضية اليامة، وكذا  أو الانفعاؿ يمثؿ المشاركة في التعب النفسيو 
 الحاؿ في كؿ النشاطات الرياضية.

الناتج عف الانقباضات العضمية المطموبة لأداء الأنشطة التعب البدني   Zaciorskyوقسـ زاسيورسكي 
 ي:كما يأتسـ وفقاً لعدد العضلات العاممة والمشتركة في العمؿ قُ البدنية المختمفة والذي 

 عدد العضلات العاممة ثمث الكتمة العضمية لمجسـ.فيو التعب الموضعي ويشكؿ   -1
 ثمثيف مف الكتمة العضمية لمجسـ. إلىعدد العضلات العاممة مف ثمث  فيووتشكؿ  الجزئي التعب -2
 التعب العاـ وفية يزيد عدد العضلات العاممة عف ثمثي الكتمة العضمية لمجسـ.  -3

 (40، 2017)فرحــــــاني،         
حدوث التعب فقد حددت في ثلاث مناطؽ فقد يكوف موضع التعب في الجياز العصبي  أما أماكف

يكوف في  أفيمكف  أويكوف في الاتصاؿ بيف الخلايا العصبية  أوالمركزي فيسمى بالتعب المركزي 
مة نفسيا يكوف في العضمة العام أفيمكف  أومناطؽ الاتصاؿ العصبي العضمي ويسمى بالتعب الطرفي 

 (14، 1997خريبط، ) أو الموضعي.ويسمى بالتعب العضمي 
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التعب تبعا لموقت الذي تستمر فيو آثار التعب عمى الرياضي إلى تعب مزمف يستمر  Rateilوقسـ راتؿ 
لعدة ساعات أو أياـ أو شيور )الماراتوف(، وتعب وقتي يظير بعد أداء عمؿ عضمي ىوائي أو لا ىوائي 

 (40، 2017)فرحــــــاني،  فترة راحة قصيرة. عنيؼ ويختفي بعد
الرياضي بالتعب مصحوبا بألـ في عضلاتو وقد يحدث  ويمة يشعرطالمجيود العضمي لمدة  استمراربعد 

الرياضي كما قد يستمر ىذا الألـ  الأداءمف  الانتياء ىذا الألـ مباشرة بعد النشاط أو بعد ساعات مف
آخر وىو يعاني مف ىذا الألـ فإف الألـ يزداد في  قاـ الرياضي بمجيودلبضعة ساعات أو لعدة أياـ، ولو 

 :مف المجيود وىناؾ بعض التفسيرات لذلؾ الانتياءبادئ الأمر ولكنو يخؼ بعد دقائؽ ليظير ثانية عند 
 .لو كاف المجيود عنيفا تحدث تمزقات عضمية بسيطة -
ر للأوعية الدموية الموجودة بالعضمة المتكرر ولفترات زمنية فإف ىذا يسبب عص ء الانقباضأثنا -

 .تبعا لذلؾ المسار بيف الألياؼ العضمية ويقؿ
 ويشير أبو العلا عبد الفتاح إلى أماكف ومواضع التعب: قد يكوف موضع التعب في الجياز

العصبي العضمي  الاتصاؿبيف الخلايا العصبية وقد يكوف في مكاف  الاتصالاتالعصبي المركزي أو في 
 (43، 2017)فرحــــــاني، . عضمة ذاتياال أو في

 :الدم والجياز الدوري وعلاقتيما بالتعب العضمي -2-5
الدـ ىو الناقؿ الرئيسي للأكسجيف ويتحرؾ باستمرار خلاؿ كؿ جزء مف الجسـ في الجياز الدوري، ويمثؿ 

ليرمونات، وينقؿ معدؿ سريانو احتياجات أعضاء الجسـ بالضبط وينظـ سريانو الجياز العصبي والقمب وا
الدـ الأكسجيف والمواد الغذائية للأنسجة المختمفة ومف الأنسجة ثاني أكسيد الكربوف والنفايات إلى أعضاء 

 .الإخراج مثلا لمرئة والجياز البولي
بجانب نقؿ الدـ لوسائؿ الدفاع المختمفة مف كريات دموية بيضاء وبروتينات مناعية إلى المناطؽ المصابة 

كما ينقؿ الدـ اليرمونات والأنزيمات مف مصادر الإنتاج إلى الخلايا المراد بالجسـ، ويبقى  أو المريضة
الدـ داخؿ الأوعية الدموية ولا يتصؿ بالأنسجة والخلايا مباشرة، وعممية تبادؿ الغازات والغذاء تتـ نتيجة 

 .قاؿ النشطالاختلاؼ الكيميائي والبدني بيف الوسطيف، عف طريؽ التخمؿ أو بواسطة الانت
 (127،2003،يحشمت، وشمب)            

الأعصاب والخلايا العضمية والأعصاب الحسية وتختؿ وظائؼ  واستجابةتيجة التعب تنخفض إثارة نو 
وتؤدي  ،اليرموني والتي توفر جميعيا الوسط المناسب لعمميات التمثيؿ الغذائي والنشاط العضمي النظاـ

كما تتزايد سرعة التنفس ويقؿ عمؽ الشييؽ  الانقباضيلقمب ويقؿ الحجـ إلى زيادة خفقاف ا زيادة التعب
 (43، 2017)فرحــــــاني،                                          العرؽ.ويلاحظ كمية غزيرة مف  والزفير

لدراسة تطور التعب اثناء تأدية  عبارة عف مصطمح او مفيوـ يستخدـ في الغالبمؤشر التعب:  -3
واختبار . رينات اللاىوائية، ويقاس مؤشر التعب مف خلاؿ عدة اختبارات اىميا اختبار وينجات وراستالتم
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محمد عبد الحميم ) راست  ىو اختبار لاىوائي رياضي نوعي يقيس مؤشر التعب بصورة مبسطة واقتصادية.
 .(36، 2018 حيدر وآخرون،
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 خلاصة :

  ف لا يمكنو القياـ بنشاطو العادي عموما وفي الرياضة خصوصا مف دوف استيلاؾ اف جسـ الانسا
الطاقة فيي المادة الاساسية التي تمكف الانساف مف الحركة كما انيا مصدر طاقة لوظائؼ الاعضاء 
ف الحيوية في جسـ الانساف ومف دونيا لا يمكف ليذه الاجيزة العمؿ فبالتالي يمكننا القوؿ مف دوف شؾ با

 الطاقة ىي مصدر حياة الانساف .   
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 تمييد:

 موضوع مي دراسة تتطمب مف الباحث الدقة في اختيار المنيج العممي الملائـ و المناسب لأإف أىمية 

وكذا حسف استخداـ الوسائؿ  ،والأدوات المناسبة لجمع المعمومات التي يعتمد عمييا فيما بعدالذي يعالجو 

ىذا مف أجؿ الوصوؿ إلى نتائج ذات دلالة ودقة عممية تساىـ كميا في تسميط  ،الإحصائية وتوظيفيا

 الضوء عمى إشكالية الظاىرة المدروسة وفي تقدـ البحث العممي بصفة عامة.

نتطرؽ في ىذا الفصؿ لاستبياف الجوانب المنيجية والإجرائية لمدراسة الاستطلاعية والميدانية ابتداء 

ثـ كيفية اختيار العينة و توزيعيا وتحديد أدوات الدراسة وحساب معاملاتيا بالمنيج المتبع في البحث 

 العممية وعرض مختمؼ الإجراءات التنظيمية لمدراسة.
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 الدراسة الاستطلاعية:-5-1

 أف الدراسة الاستطلاعية ىي دراسة أولية قمنا بياو اشتممت عؿ عدة خطوات نمخصيا فيما يمي :
نادي مف اجؿ طمب الموافقة عمى استقبالنا و السماح لنا بإجراء كافة متطمبات الدراسة مع الاتصاؿ با ال-أ

 ألاعبيف 
 المستخدـ في الدراسة. (rast)ضبط اختبار الجيد اللاىوائي  -ب
 وكاف اليدؼ مف ىذه الدراسة الاستطلاعية ىو:   
 معرفة العراقيؿ التي يمكف اف تواجينا خلاؿ الدراسة الأساسية. -أ
 التعرؼ عمى دقة و صحة الاختبار. -ب
اختيار الطرؽ المناسبة لشرح مراحؿ الاختبار و التعامؿ مع مختمؼ المعادلات الإحصائية المستعممة  -ت

 لمحساب حتى تسيؿ طريقة العمؿ في الدراسة الأساسية.
 ة.( لاعبيف خارج عينة الدراس3عمى ) 7/4/2021وقد قمنا با التجربة الاستطلاعية في يوـ

 المجال المكاني و ألزماني: -
قمنا با جراء الدراسة الميدانية عمى أشباؿ فريؽ وفاؽ المسيمة بممعب الشييد ورتاؿ المجال المكاني:  -أ

 البشير بمدينة المسيمة.
بعد الحصوؿ عمى موافقة إدارة المعيد بخصوص موضوع الدراسة بدئنا العمؿ في لزماني: االمجال   -ب
وشممت ىذه الفترة عمى  كؿ مف الدراسة الاستطلاعية و الاختبار  30/05/2021إلى  07/04/2021

القبمي ثـ البرنامج ألتدربي المطبؽ عمى العينة التجريبية بعدىا قمنا بإجراء الاختبار ألبعدي لممجموعتيف 
 .الضابطة و التجريبية

 المنيج المتبع: -5-2
في مجممو مف مجموعتيف أحداىما ضابطة و أخرى اعتمدنا في بحثنا عمى المنيج التجريبي المستمد 

تجريبية وىي عينة البحث والتي تـ اختيارىا بطريقة عشوائية وتخضع كمتا المجوعتيف إلى اختبار قبمي 
 وبعدي في نفس الظروؼ و الشروط.

وض و استخدمنا المنيج التجريبي بالذات لكونو المنيج الوحيد الذي يمكنو الاختبار الحقيقي لصدؽ الفر 
الخاصة بالسبب أو الأثر، كما أف ىذا المنيج ىو الأكثر صدقا في حؿ المشكلات العممية بصورة عممية 

 ونظرية.
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: يعتبر ضبط متغيرات الدراسة عنصرا ضروريا في اي دراسة ميدانية ضبط متغيرات الدراسة -5-3
الدراسة الميدانية دوف الوقوع بغرض التحكـ فييا قدر المستطاع و مساعدتنا عمى تفسير و تحميؿ نتائج 

 في العراقيؿ وقد جاء ضبط متغيرات بحثنا كما يمي
 : يتمثؿ في الوحدات التدريبية المقترحة .المتغير المستقل -أ

 مؤشر التعب * القدرة اللاىوائية     *:المتغير التابع -ب
 مجتمع و عينة الدراسة: -5-4

سنة الذي ينشط في قسـ 17و15يمة فئة الأشباؿ بيفيتكوف مجتمع البحث مف لاعبي فريؽ وفاؽ المس
بطريقة عمديو تـ تقسيميـ  يف( لاعب10وتـ اختيار)  ،(لاعبا24والبالغ عددىـ ) الثاني ىواة لكرة القدـ،

بعدما تـ استبعاد (لاعبيف إحداىما تجريبية و الأخرى ضابطة 5مف )كؿ مجوعة مكونة إلى مجموعتيف 
ستطلاعية،واستبعاد كؿ مف حراس المرمى وكذا اللاعبيف الا يـ الدراسةالذيف أجريت عمي( لاعبيف 3)

 المصابيف
 تجانس العينة:  -أ
ف )الوزف، الطوؿ، السف(  وكذا تـ التحقؽ مف التجانس بيف أفراد العينتيف الضابطة والتجريبية في كؿ م 

في الاختبارات القبمية عف طريؽ المجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )ت( بالنسبة لعينتيف مستقمتيف, وقد 
 تحصمنا عمى النتيجة التالية

 .العينة أفراد: يوضح تجانس ( 01ل)جدو
نسبة لممجموعة الضابطة والتي ( وبالنظر إلى المتوسطات الحسابية بال01مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه رقـ )

( وبالنسبة لممجموعة التجريبية والتي 15.6( وفي السف )1.716( وفي الطوؿ )58.6)الوزف بمغت في 
 ,( نلاحظ أف ىناؾ فروقا طفيفة بينيـ16( وفي السف )1.708( وفي الطوؿ )60.6)الوزف بمغت في 

( 0.645( وفي الطوؿ )1.616)الوزف غت في ( والتي بمTtestغير أف قيمة اختبار الدلالة الإحصائية )
( α=0.05( حيث جاءت كميا سالبة وغير دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا )1.001وفي السف )

وبالتالي يمكف القوؿ بأف ىذه النتيجة المتوصؿ إلييا تؤكد أف ىناؾ تجانس بيو أفراد العينة الضابطة 

حجـ  المتغيرات الدخيمة
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

مستوى  "Tقيمة "
 الدلالة

  القرار

 الوزف
 )كغ(

لا توجد  0.554 1.616 4.979 58.6 05 ضابطة
 0.176 60.6 05 تجريبية فروق

 الطوؿ
 )متر(

لا توجد  0.374 0.645 2.073 1.716 05 ضابطة
 1.303 1.708 05 تجريبية فروق

 السف
 )سنة(

لا توجد  0.181 1.001 0.894 15.6 05 ضابطة
 0.052 16 05 تجريبية فروق
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%( مع احتماؿ 95سف(، ونسبة التأكد مف ىذه النتيجة ىي )والتجريبية في كؿ مف )الوزف، الطوؿ، ال
 %(.5الوقوع في الخطأ بنسبة )

إف مف إحدى الخطوات التي اتبعناىا في دراستنا ىي وضع وسائؿ تساعد أدوات جمع البيانات:  -5-5
 أىـ عمى توزيع جوانب البحث و ىي جمع المعمومات مف مختمؼ المراجع  وفي خطوة أخرى بحثنا عف

 لاعبيفالختبارات البدنية لقياس القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب لدى الا
لقد قمنا في ىذه الدراسة بالملاحظة في الموضوع و ىذا ما ساعدنا عمى بناء الملاحظة و التجريب:  -أ

 عدميا.وبعدىا قمنا بالتجريب لمتأكد مف صحة ىذه الفروض مف  الفروض،
 طبي وشريط قياسالذي تـ باستخداـ ميزاف ؿ والسف الطو قياس الوزف  توشممالقياسات: -ب
  المستخدمة:الاختبارات -ج

قدـ، وقد اعد ىذا الاختبار مف قبؿ لكجيد مشابو لما يحدث في مباراة في كرة ا(rast) اختبارتـ استخداـ 
 ويستخدـ فيو المعدات التالية:بريطانيا  في wolver Hamptonجامعة 

 ميزاف طبي . -
 .(se Wan)نية ساعة الكترو  -
 +استمارات التسجيؿ .صفارة+شريط قياس+أقماعشواخص +  -

 الاختبار:  إجراءات
 6د للاسترجاع. يتمثؿ الاختبار في  5ثـ  للإحماءدقائؽ 10فترة  إعطاءه نقوـ بأخذ وزف المختبر و 
للاسترجاع،  ثواني10مدة  أخرىـ يكمميا المختبر جميعا وبيف كؿ انطلاقة و 35انطلاقات سريعة لمسافة 

مف الثانية، ثـ يتـ حساب نتائج القدرة اللاىوائية و مؤشر التعب  يتـ تسجؿ زمف كؿ انطلاقة لأقرب عشر
 لكؿ انطلاقة كما يمي:

 .3/ الزمف2المسافة × ( = الوزفواطالقدرة اللاىوائية )
 بعدىا يتـ تعيف 

 قيمة مسجمة أعمى(: وىي واطأعمى قدرة) -
 قيمة مسجمة أدنى ادني قدرة )واط(: وىي -
 (6( : و ىو عبارة عف مجموع القيـ الستة مقسما عمى )بالمواطمعدؿ القدرة ) -
 أدنى قدرة/ عمى الزمف الكمي للانطلاقات الستة -/الثانية(= اعمي قدرةواطمؤشر التعب ) -
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انت ىذه القيمة يشير مؤشر التعب إلى المعدؿ الذي تنخفض عنده القدرة اللاىوائية لممختبر، حيث كمما ك
 للاختبامنخفضة ارتفعت قابمية المختبر عمى الانجاز اللاىوائي و يوضح الشكؿ الموالي رسـ توضيحي 

 
 
 
 
 

         
 
 
 
 
 
 
 

 (: اختبار راست لمقدرة اللاىوائية01الشكؿ رقـ )
 
 الدراسة: لأدواتالخصائص السيكومترية  -5-6
فيما لو طبقة  الظاىرةأنو: " ىو مدى دقة واستقرار النتائج ب ظيعرفو مقدـ عبد الحفيثبات الاختبار: -أ

 (.52ص، 1993،ظ) مقدـ عبد الحفي مختمفتيف مناسبتيفعمى عينة مف الأفراد في  الاختبارات
عادة التطبيؽ والتي  للاختبارتـ تقدير الثبات بالنسبة  المستخدـ في ىذا البحث بطريقة التطبيؽ وا 

حيث تـ أخذ قياسات العينة الاستطلاعية في كؿ مف  ،خلاؿ فترة زمنية النتائج استقرارتعبر عف مدى 
أياـ تـ أخذ قياسات نفس العينة في نفس  03القدرة اللاىوائية و مؤشر التعب  ثـ بعد مدة زمنية قدرىا 

والتطبيؽ الثاني حيث  الأوؿوبعد ذلؾ تـ حساب معامؿ الارتباط بيرسوف بيف التطبيؽ  ،الاختبار السابؽ
( لمؤشر التعب وىما قيمتيف دالتيف 0.830( بالنسبة لمقدرة اللاىوائية و )0.828الارتباط بػ ) قدر

 إحصائيا مما يعني أف الاختبارات المطبقة في ىذا البحث ثابتة, وىذا ما يوضحو الجدوؿ اؿ
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 القرار الصدؽ الذاتي معامؿ الارتباط التطبيؽ
 اختبار
 راست 

 

القدرة 
 اللاىوائية

 دال 0.90 0.828

مؤشر 
 التعب

 دال 0.91 0.830

 .في كل من القدرة اللاىوائية و مؤشر التعب rastالاختبار ثبات: يوضح (02)جدول
 صدق الاختبار: -5-7

تـ عرض الاختبار عمى مجموعة مف المدربيف والأساتذة في معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية 
 عة المسيمة وأكدوا اف الاختبار صادؽ ظاىريا.والرياضية بجام

عمى مدى و ضوح التعميمات و الشروط الخاصة  الاختبار: تعتمد موضوعية موضوعية الاختبار -5-8
و طرؽ حساب الدرجات و النتائج الخاصة بو و الاختبار الموضوعي اختبار يصحح بطريقة لا بتطبيقو 

 رغـ مف اختلاؼ المحكميف الدة بحتتأثر بشخص مف يقوـ بتحكيمو، فنتائج وا
 (34، ص2002) عبد الرحماف درويش وآخروف،

 .بالإجماعاختبار عالمي تـ الاتفاؽ عميو rast   راختبا آفكما 
 تصميم الدراسة و المعالجة الإحصائية: -5-9
اء ( لاعبيف مف خارج عينة البحث لتعرؼ عمى كيفية اجر 3تـ إجرائيا عمى )التجربة الاستطلاعية:  -أ

 و معرفة الوقت المستغرؽ لتنفيذه و كذا مدى صلاحية الوسائؿ المستعممة في الاختبار  rastاختبار
 .7/4/2021شريط قياس( وكاف ذالؾ يوـ  الاربعاء –شواخص  -أقماع -الساعة -)الميزاف الطبي

ية( ، اختبار تـ إجراء الاختبار القبمي عمى عينتي البحث ) الضابطة و التجريبالاختبار القبمي:  -ب
 .8/4/2021الجيد اللاىوائي وحساب معدؿ كؿ مف الجيد اللاىوائي و مؤشر التعب وذلؾ يوـ الخميس 

خضعت كؿ مف عينتي البحث ) الضابطة، التجريبية( لبرنامجيف تدريبييف، حيث  البرنامج التدريبي: -ج
الفريؽ بينما المجموعة  خضعت المجموعة الضابطة لمبرنامج التدريبي العادي المعد مف قبؿ مدرب

 التجريبية خضعت لمبرنامج المعد مف قبؿ الباحث و الذي اعتمد في تصميمو عمى عدة معطيات :
 المصادر و المراجع العممية  -
 توجييات و نصائح المشرؼ -
دكاترة و أساتذة قسـ التدريب الرياضي في معيد عموـ و تقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة  -
 لمسيمة.ا
 الاحتكاؾ ببعض مدربي الفرؽ الياوية بالولاية. -
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وقد تـ الاتفاؽ عمى مجموعة مف تماريف تحمؿ السرعة  بطريقة التدريب الدائري الخاصة بكرة القدـ وذلؾ 
 لملائمتيا لـ أعدت إليو مف مشكمة البحث و ىو المتغير التابع ) القدرة الاىوائية، مؤشر التعب(.

 ا التالي:و جاء البرنامج ك
 تماريف تحمؿ السرعة تدريب دائري  -
 السرعة مختمط -تماريف تحمؿ -
 الممعب.¼ ـ بعد التمرير في 15تماريف الجري الحر ؿ  -
 أسابيع  7بمعدؿ  28/5/2021إلى  11/04/2021وتـ تطبيؽ ىذا البرنامج في الفترة الممتدة مف   
 ة تدريبية التدرج التالي :وحدات تدريبية في الأسبوع حيث تحترـ كؿ و حد 3  
 مرحمة التحضير: القياـ بتماريف التسخيف العامة و الخاصة بالسرعة  - 
مجموعات تمريف  4الى  3المرحمة الرئيسية : تنفيذ تماريف الحصة التدريبية بطريقة التدريب التكراري  - 

 (01تكرارات. ممحؽ رقـ ) 6الى 4و مف 
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 : التصميم التجريبي02الشكل رقم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

خضعت لبرنامج التدريب المعد من 

 قبل الطالبين

خضعت لبرنامج التدريب 

 العادي
 الاختبارات البعدية 

 القدرة اللاهوائية
 ومؤشر التعب

 

 إجراء المقارنة
 الاختبارات البعدية 

 القدرة اللاهوائية
 ومؤشر التعب

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 ــــــــــــــــــــــــــــكافؤ بين المجــــــــــــــــــــــــــموعتينالتــــ

 

 

 يراتــــــــالمتغ

لمتغير المستقل: الوحدات ا

 التدريبية

 

 

لمتغير التابع: القدرة اللاهوائية ا

 ومؤشر التعب

 

 اختبار القبلي
Rast 
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 المعالجة الإحصائية :  -د

 ( لمعالجة البيانات، وتـ الاعتماد عمى المعاليـ الإحصائية التاليةspssتـ استخداـ الحقيبة الإحصائية )

 لمعينات المرتبطة و الغير مرتبطة( t-test) الوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، و اختبار 

 خص الثبات والصدقفيما ي-

( بطريقة التطبيؽ القدرة اللاىوائيىة و مؤشر التعبتـ استخداـ معامؿ بيرسوف لتقدير ثبات الاختباريف ) -
عادة التطبيؽ.  وا 

 تـ حساب جذر الثبات لمتحقؽ مف صدؽ الاختبارات بطريقة الصدؽ الذاتي. -

 فيما يخص نتائج الدراسة:-

ة لعينتيف مستقمتيف بيدؼ الكشؼ عف التجانس بيف أفراد المجموعتيف ( بالنسبTtest) إخبارتـ استخداـ  -
 والتجريبية.الضابطة 
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 خلاصة:
حاولنا في ىذا الفصؿ إعطاء نظرة عف المنيج المستخدـ ومجتمع وعينة البحث التي درسنا تجانس 

جراءات الدراسة الاستطلاعية، كما ابرز الثقؿ ال عممي لأدوات الدراسة مف أفرادىا والإحاطة بظروؼ وا 

خلاؿ صدؽ وثبات وموضوعية الاختبارات، كما بينا معالـ الدراسة الأساسية والأساليب الإحصائية التي 

 استعممت في كؿ ذلؾ تمييدا لموصوؿ إلى نتائج ىذا البحث وتحميميا ومناقشتيا.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  الخامسالفصل 

 غرض وتحليل ومناقشة النتائج
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 :ومناقشة نتائج الدراسة تحميلعرض و أولا/ 
 لمتغيرات الدراسة: الإحصاء الوصفي

 ( لممجموعة الضابطة:RAST/عرض قيم الإحصاء الوصفي القبمي في نتائج اختبار )1
لدى المجموعة  (RAST)يمثل الإحصاء الوصفي للاختبار القبمي لنتائج اختبار  :(03رقم) الجدوؿ

 الضابطة
 التفرطح الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغيرات الإحصائية

 -1.138 0.098 68.48 452.00 متوسط القدرة اللاىوائية
 -1.149 0.036 1.61 7.53 مؤشر التعب

الوصفية التي تعطي لمباحث دلالة واضحة  الإحصائيةكؿ قيـ المتغيرات ( 03رقـ )يلاحظ مف الجدوؿ 
حصاء الوصفي ىو المعالـ عف كؿ القيـ المتعمقة بمقاييس النزعة المركزية ومقاييس التشتت، كما أف الإ

المناسبة، كما كانت قيـ معامؿ الالتواء لكؿ المؤشرات  الإحصائيةالقاعدة الأساسية لمقياـ بالاختبارات 
وبالتالي يمكف القوؿ أف بيانات العينة تندرج ضمف منحنى التوزيع ±( 3ضمف المجاؿ المحدد ليا) 

ئج الاختبار القبمي لمتوسط القدرة الطبيعي، ومف جية أخرى فقد كانت المتوسطات الحسابية في نتا
لاختبار المطبؽ مع حفظ وحدة كؿ اختبار، كؿ ل (452،  7.53)اللاىوائية ومؤشر التعب ضمف المجاؿ 

ىذه لكافة المتغيرات المدروسة، كما يلاحظ أف قيـ معامؿ الالتواء والتفرطح لجميع المؤشرات كانت ضمف 
كؿ الوحدة الأساسية لمقياـ بالاختبارات اللاحقة لمعرفة كؿ ىذه المعطيات تش (68.48، 1.61) المجاؿ

 كؿ العلاقات والفروؽ حسب متغيرات الدراسة.
 ( لممجموعة الضابطة:RAST/ عرض قيم الاحصاء الوصفي البعدي في نتائج اختبار )2

لدى المجموعة  (RAST)لنتائج اختبار  البعدي( يمثل الإحصاء الوصفي للاختبار 04الجدول رقم)
 ابطةالض

 التفرطح الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغيرات الإحصائية
 -1.489 0.151 71.69 476.00 متوسط القدرة اللاىوائية

 0.993 -0.053 1.38 8.35 مؤشر التعب
س بمقاييس النزعة المركزية ومقايي الخاصة الوصفية الإحصائيةكؿ قيـ المتغيرات ( 04رقـ )الجدوؿ  بيفي

حيث المناسبة،  الإحصائيةالقاعدة الأساسية لمقياـ بالاختبارات  ىي المعطيات السابقةالتشتت، كما أف 
وبالتالي يمكف القوؿ أف بيانات ±( 3كانت قيـ معامؿ الالتواء لكؿ المؤشرات ضمف المجاؿ المحدد ليا) 

توسطات الحسابية في نتائج العينة تندرج ضمف منحنى التوزيع الطبيعي، ومف جية أخرى فقد كانت الم
لكؿ الاختبارات  (8.35،476)لمتوسط القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب ضمف المجاؿ  البعديالاختبار 
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قيـ معامؿ الانحراؼ  أف قيـ ما يشير الباحث في ىذا البابالمطبقة  مع حفظ وحدة كؿ اختبار، ك
رات المدروسة، كما يلاحظ أف قيـ معامؿ لكافة المتغي المناسبالمعياري كانت ضمف المجاؿ الإحصائي 

كؿ ىذه المعطيات تشكؿ ( 71.69، 1.38) الالتواء والتفرطح لجميع المؤشرات كانت ضمف المجاؿ
 الوحدة الأساسية لمقياـ بالاختبارات اللاحقة لمعرفة كؿ العلاقات والفروؽ حسب متغيرات الدراسة.

 ( لممجموعة التجريبية:RASTبار )/عرض قيم الإحصاء الوصفي القبمي في نتائج اخت3
لدى المجموعة  (RAST)( يمثل الإحصاء الوصفي للاختبار القبمي لنتائج اختبار 05الجدول رقم)

 التجريبية
 التفرطح الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغيرات الإحصائية

 -1.836 0.481 71.30 475.00 متوسط القدرة اللاىوائية
 -1.753 -0.184 2.11 9.38 تعبمؤشر ال

الوصفية المتعمقة بمقاييس النزعة المركزية  الإحصائيةكؿ قيـ المتغيرات ( 05رقـ )يلاحظ مف الجدوؿ 
أف الإحصاء الوصفي ىو القاعدة الأساسية  حيث، لمقياس القبمي لممجموعة التجريبية ومقاييس التشتت
قيـ معامؿ الالتواء لكؿ المؤشرات ضمف  حظ مف الجدوؿ أفويلا المناسبة، الإحصائيةلمقياـ بالاختبارات 

وبالتالي يمكف القوؿ أف بيانات العينة تندرج ضمف منحنى التوزيع الطبيعي، ±( 3المجاؿ المحدد ليا) 
ومف جية أخرى فقد كانت المتوسطات الحسابية في نتائج الاختبار القبمي لمتوسط القدرة اللاىوائية 

( لكؿ الاختبارات المطبقة  مع 475.00 – 9.38ضمف المجاؿ ) التجريبية لممجموعةومؤشر التعب 
، ±2.11قيـ معامؿ الانحراؼ المعياري ضمف المجاؿ الإحصائي ) كما كانتحفظ وحدة كؿ اختبار، 

لكافة المتغيرات المدروسة، كما يلاحظ أف قيـ معامؿ الالتواء والتفرطح لجميع المؤشرات كانت ±( 71.30
كؿ ىذه المعطيات تشكؿ الوحدة الأساسية لمقياـ بالاختبارات اللاحقة  (0.481،-1.836ضمف المجاؿ)

 .لدى عينة الدراسة لمعرفة كؿ العلاقات والفروؽ حسب متغيرات الدراسة
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 ( لممجموعة التجريبية:RAST/عرض قيم الاحصاء الوصفي البعدي في نتائج اختبار )4
لدى المجموعة  (RAST)لنتائج اختبار  البعديلوصفي للاختبار ( يمثل الإحصاء ا06الجدول رقم)

 التجريبية
 التفرطح الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغيرات الإحصائية

 -1.032 0.796 49.83 557.68 متوسط القدرة اللاىوائية
 -1.261 -0.512 1.43 11.00 مؤشر التعب

بمقاييس النزعة المركزية ومقاييس  الخاصة الوصفية الإحصائيةمتغيرات كؿ قيـ ال (06رقـ )الجدوؿ  بيفي
القاعدة الأساسية لمقياـ بالاختبارات  ا ىي، كما أنوالمرتبطة بالقياس البعدي لممجموعة التجريبية التشتت

±( 3كانت قيـ معامؿ الالتواء لكؿ المؤشرات ضمف المجاؿ المحدد ليا) حيث المناسبة،  الإحصائية
تالي يمكف القوؿ أف بيانات العينة تندرج ضمف منحنى التوزيع الطبيعي، ومف جية أخرى فقد كانت وبال

لممجموعة لمتوسط القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب  البعديالمتوسطات الحسابية في نتائج الاختبار 
ما يشير ر، ك( لكؿ الاختبارات المطبقة مع حفظ وحدة كؿ اختبا557.68 – 11ضمف المجاؿ ) التجريبية

، ±1.43معامؿ الانحراؼ المعياري كانت ضمف المجاؿ الإحصائي ) أف قيـ الباحث في ىذا الباب
لكافة المتغيرات المدروسة، كما يلاحظ أف قيـ معامؿ الالتواء والتفرطح لجميع المؤشرات كانت ±( 49.83

ختبارات اللاحقة لمعرفة تشكؿ الوحدة الأساسية لمقياـ بالا وىي بذلؾ (0.796،-1.261ضمف المجاؿ)
  .كؿ العلاقات والفروؽ

التوزيع الطبيعي لنتائج اختبار المتغيرات الفيزيولوجية والقدرة اللاىوائية لدى عينة  اعتدالية-5
 الدراسة:

كرة لدى لاعبي اختبار القدرة اللاىوائية ( يمثل اختبار اعتدالية التوزيع الطبيعي لنتائج 07الجدول رقم )
 U17القدم 
 (Shapiro-Wilk)اختبار

 المتغيرات الإحصائية
 الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية

القيمة الاحتمالية  قيمة الاختبار
SIG 

القيمة الاحتمالية  قيمة الاختبار
SIG 

 0.632 0.954 0.364 0.927 متوسط القدرة اللاىوائية
 0.597 0.933 0.263 0.930 مؤشر التعب

 



 نتائــــــج............................................... عرض وتحميل ومناقشة ال الخامسالفصل 
 

 

44 

( والخاصة بقيـ اختبار )شابيرو ويميؾ( لمعرفة اعتدالية 07مسجمة في الجدوؿ رقـ )تشير النتائج ال
تباعيا لمتوزيع الطبيعي بغرض توظيؼ الاختبارات المعممية أو اللامعممية، حيث كانت قيـ  البيانات وا 

 RASTلمقياسات القبمية في نتائج اختبار  (0.930 – 0.927)تتراوح ما بيف  (Shapiro-Wilk)اختبار
( وىي غير دالة 0.632؛0.263( كانت ضمف المجاؿ)sigلممجموعتيف معا، وىذا بسبب أف قيـ )

وعميو فيي تتبع التوزيع الطبيعي، أما  0.05إحصائيا باعتبار أف كؿ القيـ أكبر مف مستوى الدلالة المعتمد
( sigمعا فقد كانت قيـ )فيما يخص القياسات البعدية في نتائج المتغيرات اللاىوائية السابقة لممجموعتيف 

وىي غير دالة إحصائيا حيث أف كؿ القيـ الاحتمالية أكبر مف ( 0.597 – 0.264)ضمف المجاؿ
مستوى الدلالة المعتمد، وعمى ىذا الأساس يمكف لمباحث تطبيؽ الاختبارات المعممية لموصوؿ إلى نتائج 

 خاصة بافتراضات الدراسة لكافة المتغيرات الفيزيولوجية. 
لدى  RAST عرض نتائج اختبار"ت" لمفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي في نتائج اختبار/ 6

 المجموعة التجريبية:
لممجموعة بين الاختبارين القبمي والبعدي  RASTفي اختبار  يمثل نتائج الفروق (08الجدول رقم)

 التجريبية.

 المتغيرات الإحصائية
 (TC)قيمة  القياس البعدي القياس القبمي

 المحسوبة

القيمة 
الاحتمالية 

SIG ع±  س ع±  س 

 0.001 6.741- 49.83 557.68 71.30 475.00 متوسط القدرة اللاىوائية
 0.007 3.614- 1.43 11.00 2.11 9.38 مؤشر التعب

 (%95مستوى الثقة ) df=04 (α = 0.05)مستوى الدلالة 
 القرار الاحصائي: توجد فروق ذات دلالة إحصائية

 
 دلالة ذات فروقات وجود إلى RAST لاختبار والبعدي القبمي الاختباريف بيف الفروؽ نتائج تشير

 مف أقؿ  SIG( 0.001)الاحتمالية لمتوسط القدرة اللاىوائية القيمة كانت حيث إحصائية لكمتا مؤشريو،
 كاف حيث البعدي ياسالق لصالح القدرة اللاىوائية في دالة فروؽ ىناؾ وبالتالي( 0.05) الدلالة مستوى
 عمى دليؿ إلا السالبة الإشارة وما 6.741-  المحسوبة" ت" لقيمة بالنظر وىذا المتوسطيف بيف داؿ الفرؽ
   الدلالة مستوى مف أقؿ ،أما لمؤشر التعب فقد كانت القيمة الاحتمالية البعدي القياس ولصالح الفرؽ

(0.007)SIG  ت دلالة إحصائية وىذا باعتبار قيمة "ت" وبالتالي يقر الباحث بوجود فروقات ذا
استخداـ البرنامج التدريبي  أف الصدد ىذا في الباحث يشير ، كما 3.614- المحسوبة لمؤشر التعب

 العممية الصيغة في تكمف فالفروؽ وعميو RAST اختبار نتائج في العينة مستوى عمى أثر قد المقترح
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 الاختبار مستوى أف يؤكد مما ،(n=5) و المجموعة التجريبيةالبرنامج الذي خضعت ل في المطبقة والعممية
 الثقة مستوى في يختمؼ  المؤشريف لكلا الحسابي المتوسط وأف تحسف المجموعة التجريبية لدى

  مرتبطتيف. لعينتيف" ت" لاختبار البرىانية الناحية مف وداؿ الإحصائية
بعد ، RASTاختبار طة والتجريبية في عرض نتائج اختبار"ت" لمفروق بين المجموعتين الضاب/ 7

 عمى المجموعة التجريبية: استخدام البرنامج التدريبي
تشكؿ دراسة الفروؽ بيف المجموعتيف بعد تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح عمى المجموعة التجريبية فقط 

الفروؽ بيف  عنصر المقارنة باستخداـ اختبار"ت" لعينتيف مستقمتيف وىذا بيدؼ الكشؼ الجوىري عف
المتوسطات الحسابية وىؿ ىي دالة مف أجؿ اتخاذ القرار الصحيح في ضوء افتراضات إحصائية متعمقة 
بقيـ الاختبار ومدى دلالتو، وليذا فالباحث قد طبؽ ىذا الاختبار الإحصائي مف أجؿ تحقيؽ اليدؼ 

مدى أثرىا عمى القدرة اللاىوائية الرئيسي لمدراسة والتي بنيت عمى المتغير المستقؿ البرنامج التدريبي و 
 سنة.  17ومؤشر التعب عند لاعبي كرة القدـ أقؿ مف 

استخدام بعد  RAST عرض نتائج اختبار"ت" لمفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبار
 عمى المجموعة التجريبية: البرنامج التدريبي

بعد  RAST في اختبار ن الضابطة والتجريبيةيمثل نتائج الفروق بين المجموعتي (09الجدول رقم)
 عمى المجموعة التجريبية استخدام البرنامج التدريبي

 المتغيرات الإحصائية
 ( TCقيمة ) المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحسوبة
القيمة 

 ع±  س ع±  س SIGالاحتمالية 
 0.038 -2.314 71.30 475.00 71.69 476.00 متوسط القدرة اللاىوائية

 0.041 -2.265 2.11 9.38 1.38 8.35 مؤشر التعب
 %(95مستوى الثقة ) df=06 (α = 0.05مستوى الدلالة )

 القرار الاحصائي: توجد فروق ذات دلالة احصائية
( بعد RAST( دراسة الفروؽ بيف المجموعتيف في اختبار القدرة اللاىوائية)09تتضمف نتائج الجدوؿ رقـ )

رنامج التدريبي عمى المجموعة التجريبية ، كما يشير الباحث أف ىذا الاختبار يتضمف مؤشريف تطبيؽ الب
( وىي أقؿ 0.038)SIGالأوؿ يتعمؽ بمتوسط القدرة اللاىوائية والذي كانت القيمة الاحتمالية الخاصة بو 

ية، كما أف المؤشر مف مستوى الدلالة وبالتالي وجود فروؽ ذات دلالة معنوية ولصالح المجموعة التجريب
( وىي قيمة دالة إحصائيا باعتبار 0.041)SIGالثاني مؤشر التعب بمغت القيمة الاحتمالية الخاصة بو 

( -2.314( بمغت )TC( ولصالح المجموعة التجريبية، حيث أف قيـ )0.05أنيا أقؿ مف مستوى الدلالة )
 .%(95)عة التجريبية وبمستوى ثقة ( عمى التوالي لكلا المؤشريف ولصالح متوسط المجمو -2.265و )
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 ثانيا/ مناقشة النتائج في ظل فرضيات الدراسة:
ذات دلالة إحصائية في نتائج الإختبار البعدي لمقدرة توجد فروق نصت الفرضية الأولى عمى انو :" 

 ." لمجموعتين الضابطة والتجريبيةبين ا U17كرة القدم اللاىوائية لدى لاعبي 
ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبار البعدي توجد فروق الثانية عمى أنو:"  نصت الفرضيةبينما 

 ." لمجموعتين الضابطة والتجريبيةبين ا U17كرة القدم لمؤشر التعب لدى لاعبي 
لممجموعتيف التجريبية والضابطة بعد أداء  الركضات السريعة بيفتعبر الزيادة المسجمة في معدؿ النبض 

ستجابة وظيفية لتمبية احتياجات الجسـ مف الأوكسجيف اللازـ لأداء ىذا المجيود الجيد البدني عف ا
أشارت لو عدة زيادة معدؿ النبض وىذا  إلىوحسب شدة الجيد، إذ كمما زادت شدة المجيود أدى ذلؾ 

 بأف سرعة القمب تزداد عند القياـ بمجيود عضمي وترتبط ىذه الزيادة بشدة المجيود وأف القمب قد مصادر
( 15يصؿ الى سرعتو القصوى في خلاؿ دقيقة واحدة مف بدء المجيود العضمي وقد يحدث ذلؾ في الػ)

قيمة قصوى ثابتة، وتحدث تمؾ الزيادة في معدؿ النبض  إلىثانية الأولى مف المجيود ثـ يصؿ بالتدرج 
اللازـ لتعويض العجز لكي يتمكف القمب مف إمداد العضلات العاممة باحتياجاتيا المتزايدة مف الأوكسجيف 

 الذي حدث أثناء الجيد لكي يتـ إعادة ممئ مخازف الطاقة التي نفدت. الأوكسجيني
أف قياس معدؿ النبض يساعد عمى تقييـ الجيد الواقع عمى جسـ الرياضي في أثناء  بالإضافة إلى

حنى النبض مف  ( مف أف من2018التمرينات اللاىوائية مثؿ ما تطرؽ لو الباحثاف الصفار والبقاؿ،) 
مصادر الطاقة اللاىوائية في مرحمة استعادة الشفاء  مخزوفالوسائؿ الميمة للاستدلاؿ عمى عودة 

(recovery period خلاؿ الفترات المتعددة بعد أداء جيد معيف، لذا فاف التغيرات التي تحصؿ في )
ة لقابمية تحمؿ الجسـ لمجيد معدؿ النبض في أثناء الجيد وبعده ىي المؤشرات الحقيقة الميمة الموضح

الواقع عمى القمب، واف سرعة عودة النبض إلى حالتو الطبيعية بعد انتياء الجيد دلالة واضحة عمى تكيؼ 
 .القمب عمى الجيد

القدرة لكف بالرغـ مف تساوي شدة وحجـ الحمؿ البدني المطبؽ عمى كمتا المجموعتيف عند مقارنة متوسط 
يف المجموعتيف الضابطة والتجريبية نجد تفوؽ طفيؼ لممجموعة التجريبية ب اللاىوائية ومؤشر التعب

برنػامج الإلػى تطبيؽ وبتعبير آخر يحصؿ لممجموعة التجريبية تكيؼ جيد بعد تطبيؽ الجيد وىذا يعود 
عمى المجموعة التجريبية والذي أدى إلى تحسيػف تكيؼ القمب مع المجيود البدني وىذا مف خلاؿ التدريبي 

وتحميؿ نتائجيا والتي تقر بوجود  (09( و )08( و )07( و )06)كؿ مف الجداوؿ  تـ عرضو فيما 
لكؿ مف القدرة فروؽ ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبار البعدي بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية 

التي تـ  حيث توافقت نتائج دراستنا مع ما أشارت إليو جؿ الدراسات، اللاىوائية ومؤشر التعب 
 استعراضيا في الفصؿ الأوؿ 

فروؽ في نتائج الاختبار البعدي بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية في اختبار ال كذلؾ يمكف أف نفسر
RAST  ـ وعدـ استطاعة  35حيث كاف التزايد الواضح في متوسطات أزمنة التكرارات الستة لقطع مسافة
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المحافظة عمى زمف التكرار الأوؿ بسبب التعب الحاصؿ وىبوط أفراد المجموعتيف العدو بوتيرة واحدة و 
وما  RASTالمستوى بشكؿ تدريجي، وىو ما يعبر عنو بيبوط في القدرة اللاىوائية وفقا لتعميمات اختبار 

يتبعو أيضا مف نتائج مؤشر التعب التي كانت تنخفض مف تكرار لآخر وىذا يعزى بشكؿ كبير الى تأثير 
بالكامؿ ومف ثـ حصوؿ  PCو  ATPثا( مما لـ يسمح باستعادة مخزوف  10التكرارات )فترة الراحة بيف 

وىو ما  عمى سيطرة النظاـ اللاىوائي بالأساسكؿ تكرار يعتمد  أفانخفاض في زمف التكرار التالي عمما 
في حيث قالوا أف فترة استعادة الشفاء كانت قميمة بيف التكرارات  (2013)أياد وآخرون أشارت إليو 

 06قياـ اللاعب بيذا النوع مف الاختبارات الذي يحتوي عمى  وفي ضوء، اختبار الجيد اللاىوائي
سريعة تؤدى بشدة قصوى يفقد كمية كبيرة مف الطاقة في مدة قصيرة نتيجة المجيود، مما  ركاضات

ى القدرات يستدعى تدخؿ أعضاء الجسـ الحيوية والتي تبدأ في العمؿ بشكؿ أكبر وتؤدي إلى رفع مستو 
، ومف أىـ نواتج النظاـ  (2017فرحــــــاني )الوظيفية المختمفة سواء البدنية والحسية والعقمية والانفعالية 

ارتفاع نسبة الحموضة في الدـ الغرض و الطاقوي ليذا النوع مف الاختبارات اللاىوائية حمض اللاكتيؾ، 
ئي لإخفاؽ وىبوط التقمص العضمي، وىذا ما منو خفض مف الاستمرارية بالنشاط، وىو تنظيـ أيضي وقا

في  ( RASTاختبار ر الجيد اللاىوائي )يفي دراستو التي تناولت تأث (2016سؤدد )الباحث  أشار لو 
في الدـ وكانت حصيمة الدراسة اف الانطلاقات اللاىوائية المتكررة سببت زيادة تركيز  المكناتتركيز 

 .لاىوائية ومؤشر التعباللاكتات في الدـ وانخفاض القدرة ال
 RASTاختبار  لاستخداـوتعزى أفضمية المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة 

ويفسر الباحثيف تفوؽ المجموعة التجريبية عؿ المجوعة الضابطة في متغيرات ) القدرة اللاىوائية و مؤشر 
تدريبية المقترحة بطريقة التدريب  التعب ( إلى فعالية التمرينات الخاصة بتحمؿ السرعة  ضمف الوحدات ال

ف/ د(، التي ساعدت اللاعبيف في تحمؿ الجيد المتواصؿ مف  180الى170الدائري بشدة بمغت مف )
خلاؿ الراحة البينية الناقصة بيف التكرار و الآخر والتي أسيمت في عممية الضغط عمى النظاـ العامؿ 

لقصيرة وزيادة كفاءتو ويحدث تقدما سريعا نتيجتا مما أدى إلى" التطور الكبير في تحمؿ المسافات ا
 لمتدريب عمى زيادة التفاعلات اللاىوائية و كذلؾ لو القدرة عمى زياد عدد وظائؼ الأوعية الدموية

و زيادة كلايكوجيف العضلات في أقصر وقت ممكف.كما أف تمرينات الأنشطة اللاىوائية تمارس يتبادؿ 
التي تفصؿ بيف كؿ أداء و الأداء التالي لو بدرجة صعوبة عالية واف الترابط تكرار أداء التمريف مع الراحة 

الوثيؽ بيف زمف أداء التمريف و عمؿ أنضمو الطاقة و التدرج بحجـ حمؿ التدريب مف خلاؿ التكرارات 
ى التي نفذت ىو أحد الأسباب الرئيسية التي ساىمة في ىذا التطور، كما أف المطاولة اللاىوائية تعمؿ عم

زيادة الكفاءة في قدرة العضمة عمى تحمؿ النقص الأكسوجيني وزيادة قدرتيا عمى استخداـ نضاـ الطاقة 
اللاىوائية واف استخداـ ىذا التقنيف بمكونات الحمؿ ألتدريبيي وبشكؿ منضـ ساعد اللاعبيف عمى الأداء 

رة عمى الاستشفاء بما يتناسب مع المتكرر حتى نياية الوحدة التدريبية دوف اليبوط بمستوى الأداء و القد
 سرعة الأداء.
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مف الركض بوتيرة  اللاعب كمما تمكففوىذا ما استندنا عميو مف خلاؿ الجانب ألنضري ليذه  الدراسة 
كمما كانت النظـ و أفضؿ. سريعة ، ستتمكف الأنزيمات اللاىوائية مف إنتاج واستخداـ اللاكتات بشكؿ

ة أفضؿ في استخداـ الطاقة واستعادتيا ، زادت كثافة التمرينات التي المركبة لمطاقة اللاىوائية مجتمع
يكوف الرياضيوف قادريف عمى تخزيف المزيد مف فطريؽ زيادة القدرة اللاىوائية ،  عمييا عفيمكف الحفاظ 

نتاجاللاكتات بمعدؿ  واستخداـ المزيد مف الأنزيمات اللاىوائية ومواصمة تحويؿ وقود الجسـ إلى  أسرع وا 
 .اقة قابمة للاستخداـط

 ود.ومحمد حمدوف يونس بعنواف يدراسة: د.طارؽ حسيف محمد ود.محمد شاكر عم ةوما يدعـ ىذه النتيج
في عدد من المتغيرات الميارية و القدرة اللاىوائية و مؤشر  رتأثير تمرينات تحمل الأداء القصي" 

المجموعة التجريبية التي  أف حيث خمص البحث إلى لدى بعض لاعبي كرة القدم الشباب" بالتع
ؿ مف المجموعة الضابطة التي استخدمت المنياج ضالقصير تطورا أف الأداءاستخدمت تمرينات تحمؿ 

المعد مف قبؿ المدرب في جميع المتغيرات الميارية ومتغيرات القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب قيد الدراسة 
 التي تناوليا البحث.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

  السادسالفصل 

 الاس تنتاجات والاقتراحات
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 ستنتاجات و الاقتراحات:الا-7

 الاستنتاجات: 7-1

تشكؿ النتائج المتوصؿ إلييا والتي تحمؿ في طياتيا دلالات واضحة المعالـ عف تأثير البرنامج التدريبي  

وىذا بغية الوصوؿ إلى الأداء الرياضي الفعاؿ، وانطلاقاً مف القيـ الإحصائية المتوصؿ إلييا  المقترح

وفقا  جريبية فيي تعطي الخصائص التعميمية والميدانية لتطبيؽ البرنامج التدريبيلممجموعتيف الضابطة والت

 17للأىداؼ النوعية بما يمكف مف تحسيف القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب لدى لاعبي كرة القدـ أقؿ مف 

ءات سنة، ومف خلاؿ الجانب التطبيقي وما يحتويو مف عناصر منيجية تبحث كميا عف الحقائؽ مف الإجرا

المنيجية لمدراسة إلى غاية عرض وتحميؿ ومناقشة النتائج أوضحت كؿ المعطيات والنتائج الإحصائية ما 

 :يمي

كرة القدـ ذات دلالة إحصائية في نتائج الإختبار البعدي لمقدرة اللاىوائية لدى لاعبي توجد فروؽ  -

U17 لمجموعتيف الضابطة والتجريبيةبيف ا. 

كرة القدـ ئية في نتائج الاختبار البعدي لمؤشر التعب لدى لاعبي ذات دلالة إحصاتوجد فروؽ  -

U17 لمجموعتيف الضابطة والتجريبيةبيف ا. 

حققت المجموعة الضابطة تحسنا طفيفا و محدودا في معدؿ القدرة اللاىوائية و مؤشر التعب حيث  -

 خضعت لمبرنامج التدريبي العادي مف قبؿ مدرب الفريؽ.

بية التي استخدمت البرنامج التدريبي المعد مف قبؿ الطالبيف  تطورا أفضؿ حققت المجموعة التجري -

 مف المجموعة الضابطة في جميع متغيرات الدراسة ) القدرة اللاىوائية و مؤشر التعب(.

 اف البرنامج التدريبي المقترح أحدث تأثيرا واضحا في كؿ مف القدرة اللاىوائية و مؤشر التعب  -
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 الاقتراحات: -7-2

كما مجموعة مف الأفكار والإضافات التي تجعؿ البحث أكثر جودة وكفاءة،  ىي الدراسة قتراحاتا

ذلؾ تمت مف خلاؿ و ، دراستوالغاية واليدؼ الذي مف أجمو قاـ الباحث بتناوؿ موضوع  تعتبر

 التالية: الإضافات والمقترحاتصياغة 

 ف القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب في التأكيد عمى استخداـ اختبار "راست" في تحسيف وتقييـ كؿ م

 البرنامج التدريبي لموقوؼ عمى جاىزية اللاعبيف.

  استخداـ طرؽ التدريب المختمفة في الوحدة التدريبية الواحدة خاصة طريقة التدريب الدائري والفتري

ف مف وكذا ادراج تماريف تحمؿ السرعة والتي مف شأنيا اف تزيد مف معدؿ القدرة اللاىوائية وتحس

 مؤشر التعب لدى لاعبي كرة القدـ.

 .إجراء بحوث و دراسات مشابية عمى فعاليات رياضية أخرى و فئات عمرية مختمفة 
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 .10من الاسبوع  10و  10: وحدات تدرٌبٌة رقم 10ملحق رقم 

                                                      وفاق المسٌلة النادي:                       المدرب:                                                                                                     

 الموسم الرٌاضً     2021/2020 الفئة  سنة 03-01الاشبال   رقم الحصة    10

 المرحلة التحضٌر الخاص التارٌخ 00/10/0100  الحجم       د 51 

 الفترة   التحضٌر البدنً الأسبوع 01  الشدة %31-41
   

 موضوع الحصة     تحمل السرعة 

 الهدف البدنً         تحمل السرعة الهدف الخططً       

 الهدف المهاري       الهدف النفسً        التركٌز مع سرعة التنفٌذ

 الأدوات             أقماع  / /صفارة/مٌقاتً /كراة/صدرٌات    

 المراحل التفصٌل                            حمل التدرٌب   رسم توضٌحً     

 راحة
 ا   

 شدة  ال حجم  

 

 
 
 
 
 
 

01' 

 
 
 إلى 

01 ' 

 
 
 

 *المراقبة مع شرح الهدف من الحصة التدرٌبٌة 
 *قٌاس النبض

 * تهٌئة الجهاز القلبً و التنفسً للعمل
 * الجري حول الملعب

 *تسخٌن العام
 لقٌام ٌا التمدٌد العضلً* تسخٌن خاص مع ا

 
 
 

المرحلة 
 التحضٌرٌة
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 الى
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  التمرٌن الاول
 تدرٌب دائري -

 ورشات 4 -

ثا حتى الورشة 01بطًء  م ثم01: جري سرٌع 10* ورشة

10 

 م 01قفزات با الحبل ثم سرعة مسافة  1: 10* ورشة

 متر01: تخطً ثم جري سرٌع 13* ورشة

 م01: جري سرٌع 10* ورشة

 م1: انطلاق من الجلوس + سرعة 11* ورشة 

 م01: تخطً +سرعة 12* ورشة 

 م01: سرعة 13* ورشة

 م1:انطلاق من الجلوس+ سرعة 14* ورشة 

 

 د 011د =  0كمال الدورة = ملاحضة: ا

 دقائق بٌن كل دورة 3استرجاع : 

 دورات 1الى   0غدد الدورات : 

 
 التمرٌن الثانً :

 من المللعب ¼  *  المساحة : 

 لعب حر   0×3*  

 م 01* التمرٌر الى الزمبل ثم الجري باقصى سرعة لمسافة 

 توجٌهات : تحدٌد عدد  مرات لمس الكرة قبل التمرٌر  
 ة او الانقاص من شدة اللعمل للزٌاد

             
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة الرئٌسٌة      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

   
 

 م01التمرٌر ثم الجري بسرعة     
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 1  10التمرٌن

 الى
01' 

)+( 
جد 

 منخفضة

 ٌعٌة*إالرجوع با الجسم الى الحالة الطب
 *القٌام بتمدٌد عضلً+المشً

 *فتح مجال للمناقشة

 المرحلة الختامٌة
 
 

                                                      وفاق المسٌلة دي:    النا  المدرب:                                                                                                                      



 

 

 

 الموسم الرٌاضً 2021/2020 الفئة سنة 01/03الاشبال   رقم الحصة  10

 المرحلة التحضٌر الخاص التارٌخ 00/10/0100  الحجم      د 51

 الفترة التحضٌر البدنً الأسبوع 01  الشدة %31-41
   

 موضوع الحصة     مل السرعةتح 

 الهدف البدنً         تحمل السرعة الهدف الخططً       

 الهدف المهاري       الهدف النفسً        التركٌز مع سرعة التنفٌذ

 الأدوات             أقماع  / /صفارة/مٌقاتً /كراة/صدرٌات    

 المراحل                 التفصٌل            حمل التدرٌب  رسم توضٌحً      

 راحة
 ا   

 شدة  ال حجم  
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 إلى 

01 ' 

 
 
 

 *المراقبة مع شرح الهدف من الحصة التدرٌبٌة 
 *قٌاس النبض

 * تهٌئى الجهاز القلبً و التنفسً للعمل
 * الجري حول الملعب

 *تسخٌن العام
 * تسخٌن خاص مع القٌام ٌا التمدٌد العضلً
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  التمرين الاول
 م16.5* مساحة المعب: 

 م 16.5* يصطف اللاعبين عمى طول 
× 16.5* عند سماع الايعاز ينطمق اللاعبين باقصى سرعة  حول المربع 

16.5 
 ر يقوم بتمرين بدني من اقتراح * اللاعب الذي يصل ىو الاخي

 المدرب 
   

 تكرارات  في كل دورة 10الى 8* من 
 دورات  6-5* عدد الدورات : 

 ثانية راحة بعد كل تكرار15الى10* من
 دقائق راحة بين كل دورة  3* 
 
 مرين الثاني:الت

 م16.5×16.5*  مساحة المعب  
 م16.5* يصطف اللاعبين عمى طول 

 بين اخل مساحة المعب با المكرة * يتمركز أحد اللاع
* عند سماع أشارة ينطمق اللاعبون بأقصى سرعة الى الجية المقابمة دون 

 .أن يتم لمسيم من قبل حامل الكرة
 
 

 
 
 
 

            

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة الرئٌسٌة      
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)+( 
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 منخفضة

 ٌة*إالرجوع با الجسم الى الحالة الطبٌع
 *القٌام بتمدٌد عضلً+المشً

 *فتح مجال للمناقشة

 المرحلة الختامٌة
 



 

 

 
 
 
 

 : قائمة المحكمٌن بخصوص الوحدات التدرٌبٌة10ملحق رقم 

 

 الامضاء الدرجة العلمٌة اللقب والاسم

  أستاذ محاضر أ سالم العٌاشً

  أستاذ مساعد أ لبشٌري أحمد

  أستاذ مساعد أ ترٌش لحسن

 

 

 

 

 

  



 

 

 ص البحثممخ

 ( 17-15: أثر وحدات تدريبية مقترحة عمى مؤشر التعب و القدرة اللاىوائي  لاعبي كرة القدـ فئة الأشباؿ )عنوان البحث
 سنة

 U17.لاعبي كرة القدـ  معرفة اثر الوحدات التدريبية في تحسيف القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب -أىداف الدراسة:  أ
 فرؽ بيف التدريب العادي والوحدات المقترحة.معرفة ال -ب                 

  : استخدمنا المنيج التجريبيمنيج الدراسة 
  :اخترنا عينة عشوائية وىي" فريؽ وفاؽ المسيمة للأشباؿ"مجتمع و عينة الدراسة 
  :أساليب جمع البيانات(الملاحظة والتجريب ، الاختبار، الحقيبة الإحصائيةspss) 
موعة الضابطة تحسنا طفيفا و محدودا في معدؿ القدرة اللاىوائية و مؤشر التعب حيث حققت المج  نتائج الدراسة: -

 خضعت لمبرنامج التدريبي العادي مف قبؿ مدرب الفريؽ.
حققت المجموعة التجريبية التي استخدمت البرنامج التدريبي المعد مف قبؿ الطالبيف  تطورا أفضؿ مف المجموعة الضابطة  -

 اسة ) القدرة اللاىوائية و مؤشر التعب(.في جميع متغيرات الدر 
 اف البرنامج التدريبي المقترح أحدث تأثيرا واضحا في كؿ مف القدرة اللاىوائية و مؤشر التعب -
 :الاقتراحات و الفرضيات المستقبمية 

ج التدريبي التأكيد عمى استخداـ اختبار "راست" في تحسيف وتقييـ كؿ مف القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب في البرنام -
 لموقوؼ عمى جاىزية اللاعبيف.

استخداـ طرؽ التدريب المختمفة في الوحدة التدريبية الواحدة خاصة طريقة التدريب الدائري والفتري وكذا ادراج  -
تماريف تحمؿ السرعة والتي مف شأنيا اف تزيد مف معدؿ القدرة اللاىوائية وتحسف مف مؤشر التعب لدى لاعبي كرة 

 القدـ.
 بحوث و دراسات مشابية عمى فعاليات رياضية أخرى و فئات عمرية مختمفة. إجراء -
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