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 عرفان شكـــر و 

عني أن أشكر نعمتك الت ي أنعمت علي  وعلى والدي وأن أعمل صالحا ترضاه أوز  :}رب  قال تعالى 

الحين{ سورة النمل الآية   .                                        91وأدخلني برحمتك في عبادك الص 

 وقال رسول الله)ص( }من لم يشكر الناس لم يشكر الل ه {

في البداية نشكر الل ه عز وجل الذي وفقنا لإتمام هذا العمل المتواضع كما نتوجه بالشكر الجزيل إلى 
كل من ساعدنا في إنجاز هذا البحث سواء من قريب أو بعيد،كما يشرفني أن نتقدم بأسمى عبارات 

القيمة التي مهدت الذي لم يبخل علينا بنصائح سعد سعود فؤاد{ الشكر والتقدير إلى الأستاذ المشرف }
إلى منع الحنان  لنا الطريق لإتمام هذا البحث،كما أهدي ثمرة عملي المتواضع إلى أغلى من في الوجود

والعطف إلى سندي وعوني إلى أبي وأمي الغالية إلى زوجتي العزيزة إلى بنتي ملاك نور ورؤيا فرح 
لى أخي وصديقي شاوش كم الله وراعكم فظحوكل أفراد العائلة  هشام وكل زملائي في العمل والدراسة وا 

لى كل أساتذة قسم التدريب الرياضي ورئيس القسم الأستاذ حريزي على صبرهم معنا طوال مدة  وا 
دراستنا في جامعة مسيلة إلى الأستاذ بن سبع .                                                   

فالقلب مأواهم     ولا يمل لساني فقط ذكراهم   عني  إن غابوا      لست أنساهم من ومني السلام على
لى كل من عرفه قلبي ولم يذكره قلمي . إلى كل الذين وافتهم المنية      وا 
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 الملخص باللغة العربية:

في تحسين حجم الأكسجين الأقصى tabataتابتاتدريبية باستخدام تمرينات  تأثير وحدات
vo2max 

 سنة 90لدى لاعبي كرة القدم فئة 

ــ  ير ثـــ ريل    ــبا اللىـــت رلـــى الثيــره يبـــى ثـ ( يبـــى ثى ـــيا ىكـــن ا    ـــكيا Tabata) ث لثــ يهــ ه اـ
 ـكب  ثى ـج  ر لـر  ث لثـ المكم يـ  الثـ  ر   ثمـ ريا  راا قصى ل ى لايلـ   ـرا المـ ن  رتهـر  الجثـ    

را  ىـ ا  الث ريليـ  لثمـ ريا  رلـىمم رج  ل لمكم ي  ال  جي  يشير ابا  ا   يكيا ا ثيي بف  الم را يبى 
لايليا  ثى يا م ث ى لي قثهن الل جيـ   مـ  ثيـزز قـ را الكهـ ز ث  ا في ل  ف  ثيزيز ر اء ال رايم ا  ث لث 

الثجف ـ   ثى ـيا ا  اء اللـ ج  لـ ى لايلـ   ـرا المـ ن ا   قـ  ا ـثث ن الل ىـت المـجه  الثكريلـ  ل  ــثث ان 
لايـب( ا  81الثصمين الثكريل  لمكم يثيا رى اام  ثكريلي   ا ثرى ض لط ا   قـ  لبـح ىكـن الييجـ  ) 

( يبـى Tabata) ث لثـ    اللىـت رلـى ثفـ ل المكم يـ  الثكريليـ  الثـ  ا ـثث م  ثـ ريل    قـ  رشـ ر  جثـ 
( ا Tabataالمكم ي  الض لط  الث  ا ثث م  اللرج م  الث ريل  الميثـ     ا الثيـرل لثـ ريل   ثل ثـ  )

مـــ ن ا ( لثطــ ير ر اء لايلــ   ــرا الTabata ر صــ  ال را ــ  لضــر را الااثمــ ن ل  ــثث ان ثــ ريل   ثل ثــ  )
ــثث ان  ــ نا   ـــبل  ا ــ ــن ا    ـــكيا ا قصـــى لــــ ى لايلـــ   ـــرا المــ ــ  فـــ  ثى ـــيا ىكــ  لميرفـــ  مـــ ى ث  يراــ

ثجميـ  المل ريـ  ا   ـبا  ر جـ ءف  زي  ا الم را يبى الثىمل  ا ثث ان ا    ـكيا  (Tabataث ريل   ثل ث  )
رشــ  ل مثيــ  ا لــا  ا  الثــ  المــ را  الل جيــ   الي مــ   الث صــ   فــ  مثثبــه ا ليــ ب الري ضــي ا  الث ــ ر 

 (  الث  ما ش جه  الث  ير يبى الم را  الل جي   المه را  ا ثرى.Tabataيم ا ث تيفه  ف  ث ريل   )

، Vo2max، حجم الأوكسيجين الأقصى (tabata )تابتاتمارين ب: وحدات تدريبية الكلمات المفتاحية

 لاعبي كرة القدم.

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

                                                    Abstract :الأجنبيةملخص باللغة  
                                    

Te effect of training modules using Tabata exercises on improving VO2maxh 

I have 17 yearold football players 

This research aims to identify the effect of Tabata exercises on improving the maximum 

oxygen volume in football players. The results showed that the group that performed Tabata 

exercises recorded a greater improvement in the ability to absorb oxygen compared to the 

second group. This indicates that training units with Tabata exercises can be It is effective in 

enhancing the performance of players and improving their level of physical fitness. It also 

enhances the ability of the respiratory system and improves the physical performance of 

football players. The researcher used the experimental method using an experimental design 

for two groups, one experimental and the other control. The sample size reached (18 players), 

and the results of the research indicated The experimental group that used Tabata exercises 

was superior to the control group that used the usual training program without being exposed 

to Tabata exercises. The study recommended the need to pay attention to using Tabata 

exercises to develop the performance of football players, and to know the extent of their effect 

in improving the volume of oxygen. Maximum training for football players, as well as the use 

of Tabata exercises to increase endurance and use of oxygen during matches, as well as 

developing general and specific physical abilities in other physical abilities and skills. Various 

sports, and creating multiple forms of tools that can be used in Tabata exercises that will 

affect 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة مقدم



 مقدمة
 

 أ‌

 ـة:مـــقــدمـ

   ي ضر الاىثب  مرا ز مثم م  ليا   الث  را الم ن البيل  ا   ر شيلي  ف  ميتن   ل الي لن  رثيثل      
 ـلا الكج ـياا فثط راـ   شـيليثه  لـن ي ـا  ليـ  الصـ ف  لـل  ـ ا   مـايبيه  مـا   فـ  ا يمـ ر  الإقل ل  زا 

كثمـ ،ا  يبـ ن رثــرى  يبـن الـجفو  الا الثشــريا الف ـي ل كي م ثفيضـ   ثف يـل يبـ ن مثثبفـ   يبـن  ىصـيب 
 ـ ام   بهــ ف  رفيم ـث ى الاجكــ ز الري ضـ   ثطــ ير الى لـ  الث ريليــ  للايلـياا  الثر يــز يبـى ريــ ا ان 

الإي ا ي  لم ميه  الي ن  الث ص فثط ر  طرل ث ريله  ثطـ را  ـريي  مـا الج ىيـ   الفثرا ري ا ا كي ا ثلال
 يـثن اـبا رلا لجيكـ   الطـرل اليبميـ  الصـىيى   ال  ـ  ل الضـر ري   الثططي   الجف ـي ا لا ه ري  المالل جي  

 لجترا ث طف  ل را الم ن الكزا ريـ  ف ضـييثه   ما الث  يا  الإي ا  با   ف ءا ي لي  ثى  رشراه رط را 
 .ث ث ي  ال  ير ما الااثم ن

را الكزا ريــ  الثـــ  ثطــ را مــبالا    ليــرا يلــر اليــ لن ثلافــ  لب ــ ىيــت ثيــره اليــ ن  ــرا المــ ن الى ي ــ 
شــ ب  مــ ثرا ثراكيــ    ثــ جي   يــ ن الا ــثمرار فــ  الم ــث  من ي ــو يبــى ثــ ج  جثــ    الفــرل ال طجيــ  فــ  

ا يج صر المجثثب ال طج  الث  ث ك  ل  و رمن رفريمي   كميع ا صج ه اليمري    لي  ر  ىثى ق ري ا  ا 
ــ ليل ــ   فــــ  الجــــ ا   ا  ر ليـــ  لــ ــ  جشــ ــث ى المم مـــ  فــــ  مصــــر رتبليثهــ ــ ج  م ــ اللايــــب المىبــــ   يبــــى ثــ

 اللطـ لا  المىبيــ ا ل ـا لــ لإرا ا  ث  ـيع ق يــ ا المشــثر يا  م ا لـ  الثطــ را  اليبميـ  الى ي ــ  في لثــ ريب 
ا  ـــ ا ال ـــير لطـــ ءا  ا لطـــ ل فـــ  ال اقـــع اـــ   ــثف  ا  ثىميـــل ا اـــ اه ىثـــى  ا  الري ضــ  ل لإم ـــ ا الا ـ

  الـ  ل فــ  المثم مــ  الإيــ ا  اللـ ج  يبــى قمــ  ك اجــب  يفيــ  ريــ ا  لايليجـ  لــ جي ا ىيــت  ضــي م ضـ ،
مجهــ  لـــ ا يج صــر البي قـــ  الل جيــ  يكـــب را ثجمــى ر لا   ل ركـــ  مج  ــل  لاا لـــ ق   الإيــ ا  ا ثــرى ريم جـــ 

                                                       للإفرا   الفرل يكب را ثي  ف  ى    الم را  الل جي  للايليا.                   الك اجب المه ري    الثططي  الث  ثص غ

ــ  رلــــى را ج يـــر م ضــــ ، ثـــ ــ   فيجـ ــ ريا   اـــبا مــ ــ ا  ث ريليـــ  لثمــ ــ  ير  ىــ ــن  ث لثـ يبــــى الثى ـــيا ىكــ
قصى ل ى لايل   را الم ن  جضيه يبى مى  الثكرل   الملاىت   فل ثط  لىت مر  م     كيا ا ا

 مي لمه    لآث :

 ثج  لج  فيه: الفصل الأول الب  يضن  :لمنهجيأولا: الجانب ا

الإط ر الي ن لب را   ما ثلال الثطرل الى رش  لي  ال را    را افه   ااميثه ا  ثى ي     
 مصطبى   ال را    الثطرل الى ال را    ال  لم  الث  له  يلاق  ل لم ض ،.

 :ىيت رالع ال  الب  يضن الفصبيا ال  ج   ال  لتثانيا: الجانب النظري: 

 ث لث ال ى ا  الث ريلي  لثم ريا ثج  لج  الفصل الثاني: 
 .ث لث  لثمريج  ال ى ا  الث ريلي  ثطرقج  فيه رلى  والفصل الثالث:



 مقدمة
 

 ب‌

 الى  ا قصى لا ثهلا  ا    يكيا:والفصل الرابع
  يضن  لات فص ل:التطبيقي:  بثالثا: الجان
 ليج اا مجهكي  ال را  .: خامسالفصل ال
 يرل  ثىبيل  مج قش  الجث    ال را  . س:سادال الفصل

 يضن الا ثجث ك    الاقثراى  . :بعالفصل السا
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 إشكالية الدراسة: -9-9
 الااثم ن را فيه  لا ش  مم  لبم ربا ضر ري  رمر ييثلر الري ض  الث ريب ف  الى ي   الثمجي   فهن را

 الث ريلي  اللرام  ثجفيبما  ثىميمه  المرا   ا اه ثىميم  ف   لير لش ل ي هن ك ي ا ل جي  ث ريل   ل لث  ر
 ثمبي ي ا  تير ك ي ا ث ريل   ا ثث ان يا ثجث  الث  اله  ب  لبم ا ا  بل الري ضي  ا جشط  مثثبه ف 

 ريك لي  ي  ر الب  ا مر المثثبف ا الك ن اليضلا  ر اء رقصى ثىميل يبى الى ي   الث ريل    ثيمل
  الري ض  ا  اء  ثى يا الىر ي  ال ف ءا يبى
 ج ،  ا  الل جي البي ق   ثجمي  ركل ما م ثرا تهر  الث  ا   ليب رى ت ما (Tabata) ث ريل    ثي 
 ف  راى  فثرا ثبيه  قصيرا لفثرا  الري ضي  الثم ريا مم ر   يبى ثيثم  الث  ال   ف  ي لي  الثمريج   ما

 يبى  ثيمل ي لي  ل جي  لي ق  الك ن ر   ب يبى ثيمل  ا   قيم ا (02رلى ) (  ق  ل4ما) ثمث  كب  
 ال ا ا. ىرل  زي  ا ليا   ثى ا ال م ي   ا  يي  المبب ر اء ثى ا
 م ا ج ي     ك ي ا ثيثلر الثم ريا  ابه اله ا ي   الثم ريا المبب لثم ريا الث لي  الثم ريا رج ا، ما ج ،  ا 
 طريل يا ث لث  ثم ريا ا ثش ه ثن الي ن ابا ف  ا8992ي ن لي  رلا اجثش را  ر  ا ثث امه  يثن لن ىيت

 يا يلىت الفثرا ثب  ف  ث لث   يز ما الطليب   ا ل  مها الثم ريا ابه   مي  ث لث  ايز م  الطليب
 ف  ر ز  ق  الي ل ج  ا  لمل  الثزل  فريل ط ق  ما فيه  ييزز يم   الثم ريا ف  ك ي   ر ب ب طريم 
 رقصى رلى ليضلاثه  يصل مم اا كه  رقصى يلبل الك ن كيل رلى ثه ه ثم ريا ريك   رلى ابا  ييه
  ر زاا ث رك  كه  ل  ا لبك ن ال اثبي   الط ق  الكه  يبى ل لايثم    بل  ا  اءا ثم ين ما مم ا ى 

  ي ل  م  ه كه  ر  ر اء ل لطلع ل  ي  ا  ط يل  لير ط ق  لشىا الثمريا جه ي  لي  ثي   ل    ميب ا
 ثمزق    ي لب يضلاث  جم   يبى صىث  يبى الثطر ي لب ق   ل ا المرىب  ابه رلى ل   يصل
 ليه المي ن شثص ر  ي ثطيع ا ا ي  ثم ريا مكم ي  رلى ث لث  ايز م  الطليب لك  لبل  ي ي اا يضبي 

 يا.ابه ثم ر  كه  ثىمل يهل الك ن ي ثطيع الث  المج  ل  الزمجي  الم ا ثى ي  مع
 (   ل مرا فـ   را ـ  يـا ا ليـ ب ا  ليمليـ  لبيـ لن الي لـ ج  ريز مـ ATATAT تهر  ثمريج   )

 Ttvr InI nttIn tnI hgiH(  اــ  اثثصـــ ر )TIIAن  رطبــل يبيهــ  ) IZUMI ATATAT 899Tث لثــ 
Training(   الثمريا المثف    ي ل  الشـ اا  رشـ ر  جثـ    ال را ـ  را ثمريجـ )ATATAT( لمـ ا )02 )

ــ  )ر  جيــ   ــ ل  )  1(  ــ اج  راىـــ   ث ـــرار ) 82 اء يبيهـ ــ  ل لبثمــريا ثيمـــل يبـــى  4( مكم يــ   لجكمـ (  قـ
 VO2 MAX  قصى ما ا    كياثى يا الم را اله ا ي    اللاا ا ي   ا ثهلا  الى  ا 

(Izumi Tabata;1996,P25) 
( مــا رفضــل ر ــ ليب الثــ ريبا  ثثمثــع ل ل ــه ل   الل ــ ط ا  لا ثىثــ   رلــى ATATAT ثيثلـر ثمريجــ   )

مي ا  ر  م  ا ث ص مى   لبثـ ريبا  لا ثىثـ   لب  يـر مـا ال قـ  لبثـ ريبا  مـع بلـ  ثـ    رلـى جثـ    
 (.۷۲كي ا )
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ــــ ار   ــ ــ ــير مــ ــ ــ ــ ــــ ر  يشـ ــ ــ ــفــ ــ ــ ــ ــــر ا ) رثجــ ــ ــ ــ (ا Tl0ih )lhIn h IiH( )0284 آثــ ــ ــ ــ ــــر ا  ث ليــ ــ ــ ــــرجو  آثــ ــ ــ املــ
(AiHtti)sa hIts  IiH( )028T)    ث لثـ رلى رجه يبى الرتن ما الث  ير الإيكـ ل  لا ـثث ان ثـ ريل 

ــ ءا الل جيـــ   المه ريـــ  ــ يل كـــ ا مـــا ال را ـــ   المثيبمـــ  لف يبيـــ   فــ  رفـــع ال فـ رلا رجـــه مـــ زال اجــ   قـــ ر ضـ
  ( 12Emberts;2013;P)ا ثث ان ثب  الث ريل   ف  ا جشط  الري ضي  المثثبف  

 مـا ثــلال يمــل الل ىــت فــ  مكـ ل ثــ ريب فــ  لــرام  الثــ ريب الثمبي يـ ا  ا ــث م لا  لمــ  ق مثــه ال را ــ   
 (.ATATATثصمين لرج م  ث ريل  ل  ثث ان ثمريج   )ال  لم ا ا ه اللىت الى ل  رلى 

 ف  ض ء  ل ابا جطرح الث   ل الي ن ل  رش  ليثج  ثبيه الث   لا  الفريي  الث  جىا لص   الإك ل  يجه  
 ما ثلال ابه ال را  .

 :ل العامؤالتسا -
 ثى يا ىكن ا   يكيا ا قصى ث  ير ف   TABATAال لب ى ا  الث ريلي  ل  ثث ان ثمريج   

VO2 MAXل ى لايل   را الم ن؟ 
 التساؤلات الجزئية: -

ال ث ك  فر ل با   لال  رىص  ي  ل ى المكم ي  الثكريلي  ليا اثثل ريا الملب   اللي   ثيزى لب ى ا   .8
 الث ريلي ؟

 ال ث ك  فر ل با   لال  رىص  ي  ليا اثثل ر الملب   اللي   لبمكم ي  الض لط ؟     .0
T.   ال ث ك  فر ل با   لال  رىص  ي  ليا المكم يثيا الثكريلي   الض لط  لص لا المكم ي  الثكريلي  ف

 الاثثل ر اللي  ؟
 فرضيات الدراسة:  -9-2

 الفرضية العامة:
لـ ى  VO2 MAXث  ر ف  ثى ـيا ىكـن ا   ـيكيا ا قصـى  ث لث ال ى ا  الث ريلي  ل  ثث ان ثمريج   

 لايل   را الم ن.
 الفرضيات الجزئية:

ث كـ  فـر ل با   لالـ  رىصــ  ي  فـ  م ـث ى لــ ى المكم يـ  الثكريليـ  لـيا اثثلــ ريا الملبـ   الليـ  ثيــزى  .8
 ريلي  .لب ى ا  الث 

 .لبمكم ي  الض لط   ي  ليا الاثثل ر الملب   اللي  ىصث ك  فر ل با   لال  ر .0
T. يــ  الثكريليــ  فــ  ث كـ  فــر ل با   لالــ  رىصــ  ي  لـيا المكمــ يثيا الثكريليــ   الضــ لط  لصـ لا المكم 

 .الاثثل ر اللي 
 أهمية الدراسة:  -9-3
    ثيـ  اــبه ال را ـ  رىــ ى المىـ  لا  اليبميــ  ل ضـع لرجــ م  ثـ ريل  ل  ــثث ان ثمريجـTABATA  لــ ى

 لايل   را الم نا ا ث م لا لم  ق مثه اللى ت  ال را    ال  لم .
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  ثمــ رياTABATA  ثيثلــر كـــزء مهمــ  مـــا لــرام  الثىضـــير اللــ ج  فــ   ـــرا المــ ن ىيـــت ثمــ ن لثى ـــيا
 البي ق  الل جي  الي م   ثيزيز جت ن الط ق .

  ثثميـز ثمـ رياTABATA  ا  اـ  قيـ و اــ ن   اء ل  جهـ  في لــ  فـ  ثى ـيا ج ـل  ا   ــكيا الم ـثهب
 البي ق  الل جي .

  ثيزز ثم رياTABATA   ثى يا المـ را يبـى الثىمـل اللااـ ا  ا ممـ  ييجـ  را اللايلـيا يثى ـج ا فـ
 ثىمل الضغط الل ج   الثي ف  ال ريع.

 ــ ريا لاا ــميا ثمــ ــ  ا مــــ   TABATA ـــثمرار فــــ  ثضــ ــ  ط يبــ فـــ  لــــرام  الثــــ ريب يم ــــا را يىمـــل ف ا ــ
 لثى يا ر اء لايل   را الم ن.

 أهداف الدراسة:  -9-4
  ثهـ ه اـبه ال را ـ  فـ  ميرفـ  ثـ  ير ثمــ رياTABATA  يبـى ثى ـيا الىكـن ا قصـى لا  ـكيا لــ ى

 لايل   را الم ن.
   لا  ـكيا  ا  اء الري ضـ  للايلـ  فىص  ثىبيل  يفيـ  ثـ  ير اـبه الثمـ ريا يبـى المـ را الا ـثهلا ي

  را الم ن.
  ثم ين فهن ريمـل ىـ ل  يفيـ  ثى ـيا ر اء لايلـ   ـرا المـ ن مـا ثـلال ث  مـل ثمـ رياTABATA  كـزء 

 ما لرام  ث ريب لايل   را الم ن.
 تحديد مفاهيم ومصطلحات الدراسة: -9-5

  ثيمـل يبـى ثى ـيا المــ را اـ  ر ـب ب  جـ ، مــا رجـ ا، الثمـ ريا الك يـ ا الثـ :TABATA تابتـاتـدريبات 
  ث  ا با  ش ا ي لي   فثرا  راى  مث  ط  )ثيريه ركرا  ( ا ا ي لاالاله ا ي    

ا  ىر      يف    ريي   مث ررا  رلع  ق  لا ثثضما  ل  قيم    رث  : TABATA تابتاقوام تمارين 
 ثـلال الـ  را الم  فـ  ىيـت   الـليلثمريا ليشريا   جي ا    رث  راى  ليشر   اج  ل لثجـ  ب مـع ليضـهم
 يثن ثىميل الك ن رلى رقصى ى ا  ر ج ء الراى  يثن ا ثي  ا الثجفو.

(Izumi Tabata;1996,P14) 
 مفهوم الوحدة التدريبية:

 ىـ ا الثـ ريب اـ  الثبيـ  ا  لــى ر  اـ  الكـزء ا صـغر الثطـ  الثــ ريب ال ـج ي ا ر  رجهـ  ثيثلـر الثبيــ  
ا    ي  اليمبي  الثثطيطا فه  الكزء ا انا فيه  ييمل الم رب يبى را يىمل ا ه ر  ر  ر ما را اه 

 ىــ اا ىيــت ثــ    ثطــ  الثــ ريب الي مــ  مــا ثــلال يــ   مــا الثمريجــ    اــ  الثــ  ث ــ ا مىثــ   اــبه ال
الثمريج    اثبه  ل ق    رثم ا الثىميل ا ه ال ى اا ىيت ث    الثمريج    اثبهـ  ل قـ    رثمـ ا لثىميـل 
ا ه ال ى اا فما الم  ـ  را ر  ثـ ريب يرفـع مـا م ـث ى ا  اءا   ل ـا الفـرل لـيا الثـ ريب ال ـبين( فـ  

ا ا اه ل ل رك  المطب ل ا  ي ن ثىميل  ل  اثك ه اله ه الم ض ، (  الث ريب الارثى ل  ا  م ى ثىميل
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 ى ا ث ريب له فه  ييجـى فشـل ثطـ  الثـ ريبا ر  فشـل المـ رب  الفريـل فـ  ثىميـل ا اـ اه الم ضـ ي  
 (308، ص 2005عماد الدين عباس أبو زيد، لبثط . )

ييـره يبـى رجـه  ميــ  ا   ـكيا المصـ ى يبــى  :VO2 MAX_ الحـد الأقصــى للاسـتهلاك الأكســجين 
  ث ى  طا اللىر الم ثهب   ف   ى ا زما ثلال مكه   يضب .م

ييلـر يـا الىـ  ا قصـى لا ـثهلا  ا   ـكيا ليـ   البثـرا  الم ـثهب   مــا : VO2 MAX_  ىـ ا قيـ و 
ا   كيا ف  ال قيم  ال اى اا ليجم  ييلر يبى الى  ا قصى الج ل  لا ثهلا  ا   كيا ليـ   مبيبيثـرا  

 تران مـا  زا الك ــن فـ  ال قيمـ  ال اىــ اا  ثى ـب ج ـل  الىــ  ا قصـى المطبــل ا   ـكيا مم لـل  ــل  يبـ
  قيم ./ يبى  زا الك ن ل ل يب تران في  ا الج ث  لمبللا ثهلا  ا   كيا ل لمبيمثرا  

 الدراسات السابقة: - 9-1
 الدراسات المرجعية العربية:
لثى ـيا المـ را اليضـبي  لبـركبيا  ث لث  ثث ان ث ريل   ا(  را   ليج اا "0289ركر  مر ا م ى  ى ا )

  "له ه ي ث  يرا  يبى م ث ى ر اء ليل المه را  ف  الكمب  الىر ي  الاكل ري  للايل   كمل ز ا ير ل
يبـى المـ را اليضـبي   م ـث ى ا  اء لـليل المهـ را  فـ  الكمبـ  الىر يـ   ث لث الثيره يبى ث  ير ث ريب 

للايلـ   الكملـ ز ا ير ليــ   ا ـثث م  الل ى ــ  المـجه  الثكريلــ  ل  ـثث ان الثصــمين الثكريلـ  لمكم يــ  
قــ   ث لثـ  ا  ـ ا مـا راـن الجثـ    را ثـ ريل  ( لايلــ  80ثكريليـ   رثـرى ضـ لط  ا  لبغـ  ييجـ  اللىـت )

ــ  يبــى المـــ را  اليضــبي  لبـــركبيا للايلـــ   الكملــ ز ا ير لـــ   ثى ــيا م ـــث   ر اء ليـــل ر ــر  ر يك ليـ
 المه را  .

(  را ـ  ليجـ اا "ثـ  ير الثـ ريب المثمطـع ل  ـثث ان طريمـ  0289_ ركرى الل ىت مىم   ال ي  رلرااين )0
ا لهـ ه ثصـمين لرجـ م  ثـ ريل  يبى ليل ا ىك ن الر  ي  ال ـ  ج   ال يج مي يـ  للايلـ  ال ـرا الطـ  ر  ث لث 

(  ميرفـ  ثـ  يره يبـى ليـل ا ىكـ ن الر  يـ  ال ـ  ج  TABATA) ث لث ل  ثث ان الث ريب المثمطع لطريم  
( لايب.  ما 84 ال يج مي ي  للايل   را الط  راا  ا ثث ن الل ىت المجه  الثكريل   لبغ  ييج  اللىت )

( مجا ث  ير TABATA) ث لث ل  ثث ان الث ريب المثمطع لطريم   ران الجث    را اللرج م  الث ريل  الممثرح
 ريك ل  يبى ليل ا ىك ن الر  ي  ال   ج   ال يج مي ي  للايل   را الط  را.

T( يجـ اا ال را ـ  "ثـ  ير ثمـ ريا 0289_ ركـر  الل ىـت رميـرا يلـ  الرىمـ ا شـ ايا ) ث لثـ (TABATA )
فــ  الثـــجو ا رضـــ ا لهــ ه ثصـــمين لرجـــ م    ر المهـــا  اء  م ـــث ى  الف ــي ل كي يبــى م ـــث ى ال فـــ ءا 
ــ ريل    ــ ــثث ان ثـ ــ ــ ل  ـ ــ ــــرا   ث لثـ ــث ى ليـــــل المثغيـ ــ ــــ   م ـ ــــرا  الل جيـ ــث ى ليـــــل المثغيـ ــ ــــى م ـ ــــره يبـ لبثيـ

( لايــب  لايلــ  مــا ج شـــ   82الفي ــي ل كي ا  ا ــثث ن الل ىــت المـــجه  الثكريلــ   لبغــ  ييجــ  اللىـــت )
T(  ـــج ا  مــا راـــن الجثــ    را ثـــ ريل   81ر ثــ لر ثىــ  ) الممثرىـــ  رلــى ثى ـــا المثغيــرا  الل جيـــ   ث لثــ

 ل ى ج ش   الثجو ا رض . مه را ال  الف ي ل كي 
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 ث لثـ المرثفـع الشـ ا لطريمـ   افثر الث ريب  ا ثث ان( ل را   ليج اا "ث  ير 0282_ ق ن رىم  مىر و )4
(TABATA  يبى رفع مي لا  الم را  الل جي  الث ص  للايل ) رلى الثيره " ا ف  ابه ال را   هاثيال  ر

يبـى ليـل المـ را  المــ را  الل جيـ  الث صـ   مــ   ث لثــ المرثفـع الشـ ا لطريمـ   رىفثــيبـى ثـ  ير الثـ ريب ال
 ثــن الث صـل رلــى را اللرجـ م  الممثــرح  ال  راثيـها ـثث ن الل ىــت المـجه  الثكريلــ  يبـى ييجــ  مـا لايلــ  

 ييج  اللىت. هيال  راثر ى رلى ثى ا الم را  الل جي  الث ص  للايل   ث لث طريم   ل  ثث ان
 اسات المرجعية الأجنبية:الدر  -

 ث لثـ ( ل را ـ  ليجـ اا "ثـ  ير ثـ ريل   0281) YACUP AKIF ET ALL_ قـ ن ييمـ ب ر فيـه  آثـر ا
(TABATA  يبى ال ي  الىي ي  لب ل ىيا " ا ف  ال را   رلى ثصمين لرج م  ث ريل )ث ريل    ل  ثث ان

( لايب  ق    ج  ران الجث    را 02الل ى  ا المجه  الثكريل   ق  شمب  ييج  اللىت ) ا ثث ن   ث لث 
 ( ر ى رلى ثى ا ال ي  الىي ي  لب ل ىيا.TABATA) ث لث ث ريل    ل  ثث اناللرج م  الث ريل  

( ل را ـ  ليجــ اا "ثـ  ير الثـ ريب المثمطــع 0282( )88) CALI A DUNHAMANا  ليـ   جهمـ _قـ ن 
 ل  ـثث ان( يبى ليل ال ت  ه الر  يـ  " اـ ف  ال را ـ  رلـى ثصـمين لرجـ م  ثـ ريل  HITTالش ا )  ي ل

الل ىت المجه  الثكريل   ق    ج  ييج     ا ثث نالش ا لثى يا ال ت  ه الر  ي    الث ريب المثمطع ي ل
المثمطـع يـ ل  الشــ ا الثـ ريب   ل  ـثث ان( لايـب  قـ    جـ  راـن الجثـ    را لرجـ م  الثـ ريل  82اللىـت )

(HITT ر ى رلـى ثى ـا المثغيــرا  الث ليـ  الىــ  ا قصـى ) لا ــثهلا ( ا   ـكياVO2 MAX  ال ــي  )
 ( FEV1_ FVC(  الىكن الزفير  الم ر  يج  ال  جي  ا  لى )FVCالىي ي  المص ى )

 مميزات الدراسة الحالية: -9-0
ــ ثثميــز  را ـــ  ثــ  ير  ىـــ ا  ثـــ ريب لثمــ ريا  يبـــى لايلــيا  ـــرا المـــ نايبى ثى ــيا ىكـــن ا   ـــكيا  ث لثـ

ــ  رلـــى زيــ  ا قـــ را اللايلـــيا يبـــى ب  يم ـــا را يـــ    الثمـــريا ث لا قصــى الـــ ا   ـــكيا لشـــ ل  ا ـــثث انثـ
 رفضلا مم  ييزز ا  اء الري ض .

زيــ  ا فــ  البي قــ  الل جيـ   المــ را يبــى ثىمــل  ث لثـ   ـبل  ثى ــيا البي قــ  الل جيــ   مـ  يتهــر ثــ ريب ثمــريا 
الكه  مم  ي  ان ف  ثى يا ر اء لايليا  را الم نا  م  يم ا را ث  ي  ابه ال ى ا  الث ريلي  ف  ثيزيز 
ــ  يبــــى ر اء  ــ  يـــجي و ريك لـ ــيا ا  اء الري ضـــ   الفيزي ل كيـــ  ممــ المـــ را  الل جيـــ  الثــــ  ثيمـــل يبـــى ثى ــ

مـع ثى ـيا ا ـثك ل  الكهـ ز الثجف ـ  الـب  ي ـ ان ال ىـ ا  الث ريليـ  لثمــ ريا اللايلـيا ثـلال المل ريـ  ا 
 ف  ثط ير ق ا   ف ءا الكه ز الثجف   مم  ييزز ق را اللايليا يبى الثىمل ر ج ء البيب. ث لث 

مـا  قـ  الثيـ ف  لـيا الكهـ    ث لث  م  ييمل يبى ثى يا الم را يبى الثي ف  الث  يم ا را ثمبل ثم ريا 
 جي  ال ليراا مم  ي  ان ف  ثى يج  ثي ا ا  ف  المل ري  .الل 
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 تمهيد:                                                                                              
ثيثلر ثم ريا ثل ث  ج ، ما الثم ريا الم ي  الم  ف  الث  ثثضما فثرا  قصـيرا مـا الثمـريا الشـ ي  مثل يـ  

ــ ــ ــ ــــ  مثج يـ ــ ــثث ان مكم يـ ــ ــ ــ  ل  ـ ــ ــ ــــريا ثل ثـ ــ ــب ثمـ ــ ــ ــــا ثجفيـ ــ ــ  .يم ـ ــ ــ ــــرا  راىـ ــ ــــر ل   لفثـ ــ ــــل الـ ــ ــــط  م ـ ــ ــــا ا جشـ ــ مـ
                                 ,المفز,المرفص ء, تيره.                                                

 ث ثه ه ابه الثم ريا ثى يا البي ق  الل جي   زي  ا ق ا اليضلا   ثى يا الم را يبى الثىمل.                                 
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الث ريب  ا  الثبي  ا  لى ر  الكزء ا صغر ل  ثط    ى ا:ةالتدريبيمفهوم الوحدة  -2-1
الث ريب ال ج ي  ر  رجه  ثيثلر الثبي  ا    ي  اليمبي  الثثطيطا فه  الكزء ا ان فيه  ييمل الم رب 
را يىمل ا ه ر  ر  ر ما را اه ثط  الث ريب الي م  ما ثلال ي   ما الثمريج    ا  الث  ث  ا 

ثم ا ثىميل ا ه ال ى ا افما الم    را ر    ث مىث ى ابه ال ى ا ىيت  الثمريج    اثبه  ل ق   ا 
اله ه الم ض ، (  ث ريب  اثك هث ريب يرفع ما م ث ى ا  اء ا  ل ا الفرل ليا الث ريب ال بين )ف  

الارثى ل  ا  م ى ثىميل ا ا اه ل رك  المطب ل  ا ي ن ثىميل  ل  ى ا ث ريب له فه  ييج  فشل 
)عماد الدين عباس أبوا زيد ب ر  فشل الم رب  الفريل ف  ا ا اه الم ض ي  لبثط  .ثط  الث ري

 (803ص  5002،
 يم ا ثم ين  ى ا الث ريب رلى ا كزاء الث لي  :أجزاء وحدة التدريب : -2-2

 _ الكزء الميرف  
 _ الإىم ء )المم م  ر  الكزء الإي ا  (

 الكزء الر ي   -
 (810، ص 502)عماد الدين عباس أبو زيد._ الثه    )الكزء الثث م  (.

 أنواع الجرعات )الوحدات التدريبة( : -5-8
 رلى رج ا، الث لي  : ثمي هم يم ا 

 _ رج ا، الكري   الث ريلي  طلم  لبه ه . 
 ث  ير ىمل الث ريب . لاثك هرج ا، الكري   الث ريلي   -
 رج ا، الكري    الث ريلي  طلم  لبثجفيب. -
 

 تأثير حمل التدريب :                                            لاتجاهالجرعات التدريبية تبعا  أنواع -5-4

 مثي   . اثك هالم ى  ا ا ثرى الكري  با   الاثك هي ك  ج ي ا مجه  ارى اام  الكري  با  

 الم ى : الاثك ه_ كري  الث ريب با  

  اىـ اا ىيـتثـ  ير الم ـثه ه مجهـ  فـ  اثكـ ه ثجميـ  صـف  الم ىـ  را ي ـ ا ال الاثكـ هيمصـ  ل لكريـ  با  
 ث  ا كميع الثمريج   الم ثث م  ثه ه الى ثجمي  ابه الصف   الل جي  الم ثه ه ثجميثه  م ل : 

 الم ا المميزا ل ل ري  . -

 الم را  اله ا ي  . -
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 الم را  اللاا ا ي  . -

 الثىمل الث ص  -
 الثىمل الي ن. -
 ف  الكه . ثجمي  صف  الاقثص  ي  -
 المج ف  .ثى يا  ت  ه ركهزا الك ن ثلال  -
 ثجمي  الثىمل الجف   ف  م اكه  الثيب  -

 (                                      858-812، ص 5002عماد الدين عباس أبو زيد،ثط ر المه را  الفجي  ) -
 :  Tabataتمارين -2 -5

 ج ،  ا  الل جي  البي ق  ثجمي  ركل ما م ثرا تهر  الث  ا   ليب رى ت ما  (Tabata) ث ريل  ثي  
 ف  راى  فثرا ثبيه  قصيرا لفثرا  الري ضي   الثم ريا مم ر  يبى  ثيثم  الث  ال   ف  ي لي  الثمريج   ما

 يبى  ثيمل ي لي  ل جي  لي ق  الك ن ر   ب يبى ثيمل ا ا   قيم  (02) رلى  ق  ل( 1) ما ثمث  كب  
 .ال ا ا ىرل  زي  ا لا لي  ثى ا ال م ي   ا  يي  المبب ر اء ثى ا
 م  ج ي    ك ي ا ثيثلر الثم ريا  ابه اله ا ي   الثم ريا المبب لثم ريا الث لي  الثم ريا رج ا، ما ج ،  ا 

 طريل يا ث لث  ثم ريا ا ثش ه ثن الي ن ابا ف  ا 8992ي ن لي  رلا اجثش را  ر  ا ثث امه  يثن لن اىيت
 يا يلىت الفثرا ثب  ف  ث لث  ريز م  الطليب   ا ا ل  مه الثم ريا ابه   مي  ث لث  ايز م  الطليب
 ف  ر ز  ق  الي ل ج  ا  لمل  الثزل  فريل ط ق  ما فيه  ييزز يم   الثم ريا ف  ك ي   ر ب ب طريم 
 رقصى رلى ليضلاثه ا يصل مم ا كه  رقصى يلبل الك ن كيل رلى ثه ه ثم ريا ريك   رلى ابا  ييه
  ر زاا ث رك  كه  ل  ا لبك ن ال اثبي   الط ق  الكه  يبى ل لايثم   ا  اءا بل  ثم ين ما مم ا ى 

  ي ل  م  ه كه  ر  ر اء ال لطلع ل  ي    ط يل   لير ط ق  لشىا الثمريا جه ي  لي  ثي    ميب ال  
 ثمزق    ي لب يضلاث  جم   يبى صىث  يبى الثطر ي لب ق   ل ا المرىب  ابه رلى ل   يصل
 هيل المي ن شثص  ر  ي ثطيع ا ا ي  ثم ريا مكم ي  رلى ث لث  ايز م  الطليب لك  لبل  ي ي اا يضبي 

 .يالثم ر  ابه كه  ثىمل هيل الك ن ي ثطيع الث  المج  ل  الزمجي  الم ا ثى ي  مع
  ث لثــ  (   ل مـرا فــ   را ـ  يــا ا ليـ ب ا  ليمليــ  لبيـ لن الي لــ ج  ريز مـ ATATAT تهـر  ثمريجــ   )

I991I ATATAT 899T) (  ــ ــ ــ ــــل يبيهـ ــ ــ ر )TIIAن  رطبـ ــ ــ ــــ  اثثصـ ــ  Ttvr InI nttIn tnI hgiH(  اـ
Ahitntnv(   الثمريا المثف    ي ل  الش اا  رش ر  جث    ال را   را ثمريج  )ATATAT( لم ا )22 )

(  قـ  ل لبثمـريا ثيمـل يبـى ثى ـيا 4( مكم ي   لجكمـ ل  )8(   اج  راى   ث رار )12 اء يبيه  )ر  جي  
 . VO2 MAXالم را اله ا ي    اللاا ا ي   ا ثهلا  الى  ا قصى ما ا    كيا
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( ما رفضـل ر ـ ليب الثـ ريبا  ثثمثـع ل ل ـه ل   الل ـ ط ا  لا ثىثـ   ATATAT ثيثلر ثمريج   )
ميـ ا  ر  م ــ ا ثـ ص مىــ   لبثـ ريبا  لا ثىثــ   لب  يـر مــا ال قـ  لبثــ ريبا  مـع بلــ  ثـ    رلــى  رلـى

 Izumi Tabata;1996,P) 20)جث    كي ا
 AiHttiاملرجو   آثر ا ) ن(ا ث ل ي lhIn h IiH( )0284( Tl0ih آثر ا  ) رف ر ثج يشير م ار  

)sa hIts  IiH( )2212   فـ  رفـع  ث لثـ ( رلى رجه يبى الـرتن مـا الثـ  ير الإيكـ ل  لا ـثث ان ثـ ريل
ــ   ــ ءا الل جيــ ــثث ان   المهـــ راال فـ ــ  لف يبيـــ  ا ــ ــ يل كـــ ا مــــا ال را ـــ   المثيبمــ ــ   قـــ ر ضــ ــه مـــ زال اجــ رلا رجــ

 ( . 34Fortener ,2014,P)ثب  لث ريل   ف  ا جشط  الري ضي  المثثبف  
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 خلاصة:

ثثليه  ا ثمريام ريا ي لي  الش ا الم  ج  ما فثرا  قصيرا  م  ف  ما ثا  ج ، ما ال ث لث ثم ريا 
فثرا  قصيرا ما الراى  .ا فه  ثى يا البي ق  الل جي   ا ثهلا  الط ق  لش ل في ل .يثن ث رار الثم ريا 

ف    لاري   م  ييثلر ابا الج ، ما  لش ل مثمطع لفثرا  قصيرا امم  ييزز الم ا اليضبي   الم را ال  ر ي 
 صير .الثم ريا في لا لثى يا البي ق  الل جي  الي م  ف   ق  ق



 
 
 
 
 
 
 
 

 الفصل الثالث
الحد الاقصى لاستهلاك 

 الاكسجين
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 :تمهيد
را الم را  الل جي  لبفر  ثثى ن فيه  الي ي  ما الي املا  الم را اله ا ي  م به  م ل الم را  الل جي      

ا ثرىا ىيت جلاىت الي ي  ما ا لى ت الث  ااثم  ل لي امل الث  ثيطيج  ري ض  ب  ق را ا ا ي  
لا ث ك  ري ض  ر  ا ىيت VO2maxابه الم را ف  الا ثهلا  ا قصى لا  كيا  ثثكبىي لي ا 

 .الف ي ل ك ري ض  لا ييط  رامي  لهبا الميي ر 
لم  ى  لج  ف  ابا الفصل را جث بن يبى الا ثهلا  ا قصى لا  كياا ىيت ثن الثطرل رلى البي ق  

ا ل لإض ف  رلى VO2maxاله ا ي   ران م شراثه ا  م  قمج  ل لثيره يبى ران الي امل الث  ث  ر يبى
 . ه المل شرا مجه   الغير مل شراميرف  طرل قي 
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 : الهوائيةاللياقة -3-9
ي  ما ر  ر المصطبى   اجثش را ف  ايم ل ييج  الثيلير يا م ث ى البي ق  اله ا ي  ي ثث ن مصطبا 

ف ي ل كي  الري ض   الكه  الل ج   ا  الى  ا قصى لا ثهلا  ا   كيا الب  يرمز له 
جترا  امي  ابا الم شر ف  الثيلير يا لي ق  ركهزا الك ن ال  ر  الثجف   VO2MAXل لرمز

الى  ا قصى لا ثهلا  ا   كيا ل جه رقصى ىكن  (910-951 ص، 2003 سيد) اليضب ا  ييره
 (09، ص 9115الحميد  بدالعظيم ع بد)علا  كيا الم ثهب  ل للان ر  المب  لثر ف  ال قيم ا  يرفه 

 .ر ر  المبل ف  ال قيم بثل جه رقصى ىكن لا  كيا مم    ل ل
( ف  را الم را اله ا ي  المص ى ا  الى  293ص  9110 واخرون أبو العلا ابا م  باب رليه )

ا قصى لا  كيا الب  يم ا لبك ن ا ثهلا ه  الب  ثىصل يبيه الك ن ما ثلال اله اء الث رك  
ل  ثهلا ها  يي  يجه ل لىكن ا قصى لا  كيا الب  يم ا را ي ثهب    ي كهه رلى اليضلا  الث  ثم ن

الك ن ف   ى ا زمجي  مييج ا  ث ثث ن لبل  يضلا  الك ن ال ليرا مع زي  ا المم  م  ث ريكي  ىثى 
 . ص ل الفر  رلى ى ل  الثيب

 :ىيتVO2MAX ي  ا م  ي ثب الرمز
 V : ثيلر يا ىكن ا    كيا ثلال ال قيم. 
 O2 :لر يا ىكن ا    كياثي. 
 :masثيلير يا الى  ا قصى. 

لثرا  ف  ال قيم ا فجا ييج  را ابا الشثص  Tي     VO2MAX لث ضيا بل  ثم ل رجه ربا   ا
ابا المي و ل  ن الى  ا قصى   /لثرا   ييره Tي ثطيع ا ثهلا  رقصى  مي  ر  كيا المم را 

الا ثهلا  ا   كيا المطبلا  ىيت ثىث   كميع رج ك  الك ن رلى ا ثهلا  ا   كياا  ثبيب الفر ل 
ف   زا الك ن   را  ليرا ف  بل ا لبا فججه يكب يج  مم رج  ا شث ص را ي ثثر  ىكن ا ثهلا  

الا ثهلا  المطبل يبى  زا الك نا  ييره  ا   كيا ل لج ل  ل ل  بح ما  زا الك ن يا طريل ثم ين
م ار )ميب   /  بح(  ا  المي و مالمم ار لمصطبا الىم  ا قصى الا ثهلا  ا   كيا الج ل   يم و 

 .ا   ر ا ثث ام  ف  ى ل ف ي ل كي  الكه  الل ج 
با  الش ا الي لي  مرا يج  ر اء الث ريل   الثىمل  02رلى  82ا ى ال  يكي   اما ابا  يزي  ا ثهلا  

لثرا ا  ثثثبه  رك ثه لج ء يبى ي ا ي امل مجه  الث ريب  T-0.1ىيت يصل ر ج ء الجش ط الل ج  رلى 
  الكجو.اليمر 

 :مؤشرات اللياقة الهوائية -3-2
 ا قصى الى  ف  مثم ب  اله ا ي  البي ق  ك اجب  يا الثيلير يم ا ( ل جه298ص  2003)سيد يرى 

 ف ءا يمبي   ا ثيي ب :ا   كيا ما ثلال الم شرا   اليمبي   الف ي ل كي  الث لي الا ثهلا  
 .ا   كيا ما اله اء الك  
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 . ف ءا  تيف  المبب  الر ثيا  ا  يي  ال م ي  ف  ث صيل ر  كيا ا اء الشهيل ما الر ثيا رلى ال ن
مراء  ييج  بل   لام  المبب  ف ءا يمبي   ث صيل ا   كيا رلى ا ج ك  ل ا ط   را  ال ن الى

ال تيفي ا ىكن ال نا ي   ال را  الىمراءا ثر يز الهيم تب ليا  مم را ا  يي  ال م ي  يبى ثى يل ال ن 
 .ما ا ج ك  تير الي مب  رلى اليضلا  الي مب  ىيت ثز ا  الى ك  ا   كيا

 .الثم يل الغبا   لإجث   الط ق   ف ءا اليضلا  ف  ا ثث ان ا   كيا ال اصل رليه  ر   ف ءا يمبي  
 :VO2maxالعوامل المؤثرة على -3-3

 : لي ا ي امل ثب ر مجه VO2maxيث  ر م شر ال
ــ ال  للبـــــــــالغين:الســــــــــــــــن  -3-3-9 ــ ــ ــ ــــع VO2maxلىـ ــ ــ ــــل  2ا4اليثراكـ ــ ــ ــــحا ر  /ل/مبـ ــ ــ  ج   %8 بـ

 jakson.as.1995.p27. ) ل ف )
ــلثه اـــ  رىـــ  راـــن المىـــ  ا  لبمـــ را  اله ا يـــ  ىيـــت ثثـــ ثل  لوراثةا-3-3-2 ــ  ج ـ ال  12 %:  لمـ

VO2max ))(jack .Et all.2006.p27) 
مـا الفـر ل الفر يـ  VO2max راكيـ  الى T2 %رشـ ر ار ل  آثـر ا را ج ـل   :الجسمكتلة -3-3-3
 (  Arddle . Mc. Et auttre . 2001. p250 )  .الك مي  ال ثب  ف 
 . يج  الرك ل مم رج  ل لج  ء . T2رلى  81جك ا  مرثفي  مج ل  VO2max: قيم  الجنس -3-3-4
ــ  ثل VO2max : ال نـــــــــوع النشـــــــــاط الممـــــــــارس -3-3-5 ــ ــــ ر مهمـ ــير لصـ ــ ــييا يثغـ ــ ــ  لبري ضـ ــ يـ

ــ ط المم رو ــ  Mond.Etautre.2000.p215).)لبجشـ
  :طرق قياس الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين -3-4
 :   Direct Methode)مخبريا(الطريقة المباشرة3-4-9

ا قصى الا ثهلا  ا   كيا ما ثلال قي ن الميثمر ل  اء كه  ل ج   لف  ابه الطريم  يثن قي و الىم
الش ا مث اصل ا  اء ىثى مرىب  الثيب ر  ي ن الم را يبى الا ثمرار ف  الكه   الث قه يا   مج رك

ثشثمل يبى كه ز الثمجيا الكه  الل ج  )ال ر  مث  مب ا  اء  ت لل  م  ي ثث ن ف  يبم   ى ا قي و 
  الثجفو ر ج ء المثىر  ر  ال راك  ا رك م ري ( يثصل الكه ز آثر ي ثث ن ف  الثىبيل المل شر الغ زا

)رضوان، VO2maxا  اءا  ما ثلال ابا ا ثير ث ى  قراءا الى  ا قصى لا ثهلا  ا   كيا
 .(908، ص 9118

 :indirect methode (ميدانيا)الطريقة غير المباشرة -3-4-2
يثن ف  ابه الطريم  ثم ير الى  ا قصى لا ثهلا  ا   كيا ل ا ط  ا ثث ان اثثل را  ثيثم  يبى قي و 
مي ل المبب لبشثص لبميثلر لي  ر ا ه مكه   ل ا ممثا يبى ركهزا قي و الكه  ال  لل ب را ا 

لك ا ل الث ص  " ر  ليل ا نال  ن  ترا ل ا ط  ليل المي  لا  الث ص  ر  لطريم  الر ن المى  ب " 
 .لبل 
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ثيثين الاثثل را  تير مل شرا ا   ر ا ثك ل  ف  المث لر ل  ثيم ل ال راك  ا رك م ري  ر  الل  ط 
لبثىر    ا  ا   ر ثلازم    لال  ف  المبيبا ابه الاثثل را  ثثثبه ى ب :   طريم  ركراءا  يبى 

ثج  ب مع ثك ي  مراىل الزي  ا ف  الش ا ر  تير الاثثل را  المل شراا   ل لث ل  يكب را ث  ا مثزاي ا ي
جه    مثزاي ا لثطليل مرىب   اى اا ىيت ايثلر ليل الل ى يا ال ص ل رلى الجلل المبل  ا قصى  ا 
الك ن ييثلراا  م شر لبى  ما ال ص ل رلى الى  ا قصى لا  كيا الم ثهب ا ل ا ايثلر  ل 

ى  ا قصى لا  كيا يم ا را ي  ا ل  ا ررا ل لبك ن را ال ص ل رلى ال  "Rodhal et . Brikciما
جث   ملاىت الىمل البيا  الجلل المبل  ا قصىا   )210، 9110) أبو العلا و حسنين،  ا 

 :اختبار كوبر باستعمال ميدانيا
 :: (Vo2max) الهدف:قياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

ىيت  89T1جيش  ير ف  فىص كج  ه ي ن  الث يه کيجيث  (jack.Het autre.2006.p 466)ى ب 
 ح ث لييا لبطيراا  800-10 ج ا   ر   10—82فر  ف  ما ثثرا ح م  ليا  881ق ن ل لاثثل ر يبى 

لر ث  ل ل كه ي ن.  الىرل  ا مري  ا ا  ا   ر اجثش را ف  ثم ير البي ق  اله ا ي  لافرا  الري ضيا
 الإجك ز:

الم ى ل  ثيم ل ميم ث ا صف راا  مكم ي  رقم ،ا  ا  يم ن يبى يكرى الاثثل ر ف  مضم ر الي ب 
 :الآتية قيم ا  يثن ى  ب الجث     فل المي  ل   80الكر    لر م  ف  مم ج  ف   ق  ق را 
Vo2 max= 22.31×d - 11.288 

 .:  بن d(  ح / ل /  يثر  مبب =Vo2max-حيث:)  
-Vo2max  مبل / ل / بح : 
- d  بن  : 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                                                   
 د92كوبر  بارتلاخم المخصص  200( : مضمار 09شكل رقم )
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 غ/كد/  ترلي: مل Vo2max  المسافة بالمتر  الحكم

 فأكثـــر59.5  فما فوق 2000  ممتاز

 59.5إلى 42.1  2800إلى  2400  جيد

 42.5إلى 33.8  2400إلى  2000  متوسط

  33.7إلى  25  2000إلى  9100  دون المتوسط

 25من  أقل    9100تحت   ضعيف

 
 (Brikci.A.et autre. 1998.p83)( يوضح نتائج اختبار كوبر حسب 09جدول رقم )
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 خلاصة: 
( ا  الطريم  اليبمي  Vo2max ا ثهلا  ا   يكيا ) ب ا ثيي را الم را ا   يكيا المص ى لجمل     

الفيزي ل كي  ا   ر قل لا لمي و م ث ى  ف ءا  لي ق  كه ز المبب  ال  راا  كه ز الثجف    م ث ى الم را 
 اله ا ي  المص ى لبك ن الري ض .

في لي   الثىملا ثي  ما ران يج صر  م ّ ج   الإجك ز الري ض  لبا جك ا  يج  الري ضييا ف  رلي ب   
المص ى لبري ضييا ل لم ث ي   اليبي  ف  الفي لي   ر  المج ف     هن  ثصل قي     الم را ا   يكيال ي

رلى رقص ا ا  م  را اثثل ر   لر يي  ما ليا الاثثل را  المي اجي  الش  ي  الث  ث ثث ن لمي و الى  
  ثهلا  ا   يكيا لطريم  تير مل شرا.ا قصى لا

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الرابع الفصل
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 تمهيد:                                          
الري ضي  اجثش را  شيلي  ف  الي لن ما ىيت ي   اللايليا  المش ا يا ثيثلر  را الم ن ما ر  ر ا لي ب 

  ا  ليل  ثثميز ل ه ل  المه را  الجتري   صي ل  ثجفيبا  ر ج ء المج ف  .
 ا  ما ا لي ب الم يم   ث ريثه  ط يل ى فت  فيه يبى ىي يثه   ق رثه  يبى ا ثمط ب الكم اير 

ير  ريط ا  رامي  ث ص  فكيب ا  كزءا ما مجه   الث ريب ل اثم مهن  م ر ثه  الشي ب لشغه  ل
 الي  ر  لم  ثثميز له  ما ر ح المج ف    الجض ل.                                                                         

الم ن ف  الي لن  ق  ثطرقج  ف  ابا الفصل رلى الثيريه لهبه البيل   ب رج  جلبا ث ريثي  يا ثط ر  را 
 يا  طرل البيب ف  ابه البيل  .  الكزا ر  م  ب رج  ليل الم ارو اليريم  لهبه البيل   الم اج
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 تعريف كرة القدم-4-9
 : التعريف اللغوي-4-9-9

ر   را  regby را الم ن ا   بم  لاثيجي   ثيج  ر ل ال را ل لم ن ا مري ي ا  ييثلر جه  لم  ي مى يج ان 
 soccrالم ن ا مري ي  رم   را الم ن المير ف   الث   يثى ت يجه  الل ىت ث مى 

 صطلاحي:التعريف الا -4-9-2
رليه  ر م  كميل } را الم ن قلل  م رو ما طره كميع الج و  م  رش ر را الم ن ا  ري ض  كم يي  ث

 .(50،52م ،ص9181)رومي جميلً  المكثمع .   ل ش ء ري ض  كم يي  يث يه ميه   ل رجص ه
 التعريف الإجرائي:  -4-9-3

 را الم ن ا  ري ض  كم يي  ثم رو كميع الإجص ه  م  ثبيب ليا فريميا يث له  ل مجهم  ما اى  
يشر لايل  ثبيب ل ا ط   را مجف ث  ف ل ررضي  م ثطيب  ف  جه ي   ل طره ما طرفيه  مرمى  يثن 

 لا ي ما رلا ى رو المرمى لبم ه  ل لي يا  يشره يبى ثى ين المل راا ى ن ثىري  ال را ل ا ط  ا ق ان 
 81 قيم   فثرا الراى  م ثه   92  ط  ى م ا لبثم و  ى ن رالع لمراقل  ال ق  لىيت ث قي  المل راا ا  

با اجثه  المل راا ل لثي  ل ف  ى ل  مم لب  ال  و في  ا اج   ش طيا رض فييا  ق   ل مجه م   قيم   ا 
 قيم   ف  ى ل  الثي  ل ف  الش طيا الإض فييا يضطر الى ن رلى ركراء ضرل   كزاء لبفصل ليا  81

 الفريميا .
         نبذة تاريخية عن كرة القدم:   -4-2

  ا  ا يتن ف  جتر اللايليا  المثفركيا. اثيثلر  را الم ن ليل  ر  ر شي ، ف  الي لن
ما قلل طبل  الم ارو الاجكبيزي   ان 8821 ر ل ما ليب ال را   ا ي ن جش    را الم ن ف  لريط جي ا 

مم ن المب  )ا  ار ال  جي ( لثىرين ليب ال را ف  الم جي  جترا للاجزي   ال لير  م  ث ثمر  8TT4 ف   ج  
ن( جضرا للاجي  و 841T-ن 8T2Tابه الجترا ما طره )ر  ار ال  ل  (  رثش ر  ال  ج   اجر  الث مو )

 ل بل  لث ريب الم ا  الي  ري  .ا
 بل  ف  طريل ط يل مفث ح ما ا م ن مغبل اليل  ر ل مرا ف  م يج  لج ا ليشريا لايب ل ل فريل 

 م  ليل  مل راا رثرى ف  )ريث ا( لجفو اىيت ىرم  الضرل   الط يب   المج  لا  ا م مي  اما الثبه 
ن   كل ا فيا ف  ثب  المل راا ل ر  ضع 1ا1ن  يرضه  882الي   ما اللايليا ف    ى  ط له  

 ر و جت ن  الىيت ثن الثيره يبى ضرل   اله ه  الرمي  الك جلي  ان 81T2ليل الم اجيا  ج  
ن  الث  ثيثلر الثط ا ا  لى 8141( م  رثر  الم ج ا المير ه لم اي   ملر  ي ن ى  رالث بل ق ج ا )

ش   الم اجيا اليشرا ثى  يج اا"البيل  ا  هل " ىيت ك ء ن رج81T0 ف  ي ن ال ضع ق اجيا  را الم ن 
ي  ا اللايب لب را رلى  اثل المبيب لضرل  ل ثك ه ثط ال  ط ىيا  فيه ثىرين ضرب ال را ل يب الم ن  ا 

ن ر و رثى    را الم ن يبى ر  و جفو  ر ل لط ل  ركري  ف  الي لن   ج  81TTثر كه   ف  ي ن 
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ث  و الإثى   ال اجمر    81TT ثيم ل الصف راا  ف  ي ن  ريا ل ر الى  ن ل ن )  و رثى   ال را(8111
  رقيم    و اللط ل  لثم   يشر فريل  اجمر      ج  الرمي  ل بث  الي يا.ال را الم ن 
 البكي  اا لج ا ا بل  لمش ر    ل ما فرج    fifaن ثش ل الإثى   ال  ل  ل را الم ن 8924ف  ي ن 
موفق مجيد المولى  ) هلين  ف ز  89T2و الي لن رقيم  ف   ر ل لط ل  ل  ا ال اجمر ا  ي را

 .( 01م،ص9111،
4-T- التسلسل التاريخي لكرة القدم: 

   مج ف   ليا الم را  الثمو  اشث  را ثط ر  را الم ن ف  الي لن م ض ، ليو له ى   ا  الثط ر رصلا
 ال    ا ف  كميع المج ف   ا  رصلا ممي و الثط ر ف صرا، الثط ر ليا الم رثيا ا مري ي   ا  رلي  

  و الي لنا  ل ر ثط ر  را الم ن مجب را ل ر  مج ف    ال  و الي لمي   ج   ا  مج ف    را الم ن
89T2(.11ص1988،مختار سالم ).ن 

 : را الم ن  فيم  يب  الث ب ل الث ريث  لثط ر
 .ر و الاثى   اللريط ج  ل را الم ن1863: -
 ر ل مم لب    لي  ليا اجكبثرا  ا  ثبج ا.1873: -

 .ث  يو الاثى   ال  ل  ل را الم ن :_8924
 . ر ت ا   هيل   و ي لمي  ف ز  ر ل1930: -
 .ر ل   را ل  ن   و اليرب1963: -
 .رفريمي  فرل ما5 مجثثب ما ليجه32   ل مرا جتم  ل ـ هي  را   و الي لن ف  فرج    ف ز  ل1998: -

 : كرة القدم في الجزائر -4-4
ثي   را الم ن ما ليا ر ل الري ض   الث  تهر ا  الث  ا ث ل  شيلي   ليراا  ابا لفضل الشيخ "يمر 

ن ر ل فريل ري ض  كزا ر  ثى  ا ن ( طبيي  الىي ا ف  8191"ا الب  ر و  ج ريومىم  "ا"يب   لا
ن ث  و ر ل فريل 8908ر   2نا  ف 8982ي ن ال لير)  تهر فر،  را الم ن ف  ابه الكميي   اله اء
 را الم ن يثم ل ف  يمي  ا ج ي  الكزا ري  " م ل  ي  الكزا ر " تير را اج   ما يم ل را الج    ل ر م 

ن . لي  ث  يو م ل  ي  الكزا ر 8908(ا ا  ر ل ج    ث  و قلل  ج  CSC)  لم جطيجا الري ض 
الاثى   الإ لام  ل اراا  الاثى   الري ض  الإ لام  لبلبي ا فرل رثرى مجه  ت ل  مي  ر  ث     ي ا

 . الري ض  لبكزا ر  الاثى   الإ لام 
  جترا لى ك  الشيب الكزا ر  الم    ل ل ق ى رلج  ه  ما ركل الاجضم ن  الث ثل لص  الا ثيم را ف  ج 

رل الكزا ري  مع فرل  را الم ن رى  ابه ال    ل المىمم  لبل ا ىيت   ج  المم للا  ثكمع الف
الميمرياٍا ل لث ل  رصلى  فرل الميمريا ضييف  جترا لثزاي  ي   ا ج ي  الكزا ري  الإ لامي  الث  ثيمل 

يبى زي  ا  زر، الر ح ال طجي ا مع ابا ثن ثفطا ال بط   الفرج ي  رلى المم للا  الث  ثكر  ثيط  
ن  قي  اشثل     يجيف  لي  891Tا ىيت ف   ج  الثكمع  الثت ار لي   ل لم ء الفرص   لج ء الشيب
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ى لي ) الث  يبى ر را   ل ل يياا اك يام ل  ي  الكزا ر  فريل ا رل  ما   ج   المم لب  الث  كمي  ليا
ن 891Tم رو 88ر ى لمي  ا ال  را رلى ثكمي  الجش ط   الري ضي  ف  الكزا رييا مم  ايثمل الي ي  ما

                                                                             (40.41ص.9110، تلي  ملقاسب)  1 لكزا رييا.ثكجل  لاضرار الث  ثبىل ل
 ن الب    ا مش لا ما8911 رفريل18 ق  يرف  ال  را الثىريري  ث  يا فريل كله  الثىرير ال طجي  ف  

ف  صف ه فريل   ج  ايثي اا  آجبا رى ا اللايليا الكزا رييا رم  ل رشي  مثب ف  ال ي  ا يبيب 
    ا ابا الفريل يم ل الكزا ر ف  مثثبه المج ف    اليرلي  ...  ث اا رم ل ا ز با  ريم  الرير

ر ل اثى  ي  كزا ري   الا ثملال مرىب  رثرىا ىيت ثن ث  يو  ال  لي ا  ق  يرف   را الم ن الكزا ري  ليـ 
ر ل ر يو له ا  يلبح ي   المم ر يا لهبه البيل  ف  الكزا ر "ن     ا "مىج  مي ش89T0ل را الم ن  ج  

 . رالط   كه ي  T لاي     41كميي  ري ضي  ضما 8482ى ال   ا  ري ض  يش  11000ر  ر ما  
 ن  ف ز فريل الاثى   الري ض 89TT-89T0 ق  جتم  ر ل لط ل  كزا ري  ل را الم ن ثلال الم  ن 

 فريل  ف ل  طيه الب  م ل الكزا ر هيل ن  ف ز89TTالإ لام  لبكزا را  جتم    و الكمه ري   ج  
م  ا ر ل لم ء لبفريل ال طج ا 89TTرى ا ثم يل ف  مج ف    ال   و الإفريمي   ف  جفو ال ج  ر  

ثلال رلي ب اللىر ا ليل المث  ط ل ج   مج ف   ر مي  لبفريل ال طج  مع الفريل الفرج    ر ل
 . يبى المي الي  البالي  ن  ىص له8921

ن  ش ر  1990 ف ز ل  و رفريمي  مرا  اى ا ل لكزا ر ل ج  1980 م  ش ر  ف  ا لملي   م     ل ج ا
 نا    ا بل  لن يىتى1986نا  ال  جي  ل لم  ي   ج  1982ل  و الي لن ا  لى ل  ل جي   ج  ف  رثيا

 ليراا ىيت رقصي  ما ثصفي     و الي لن الل قي  رتن رجك له لي ا لايليا  لثث يك  المجثثب ال طج  
ن تهر  1982ا  را  ا  ف  ل اي  ال م جيج    ر   ا فريىها طهر رم  ل: لا لم وا ي ش را  ر ف ء

ا مرزق اا  رل حا ال را الكزا ري  رى ا ثم يل رم  ل: لب م ا م كرا يص  ا زي اا  ك ه لامي  م ب 
 . ...لثر ج 

 ث  ف     آثر اا ابا يا الفريل ال طج ا رم  يا ا ج ي صيب   ف  الث ييج   فم  تهر  ل ما  رم 
فم  لراج  يا  ك   ال را الكزا ري  يبى الم ث ى الإفريم ا  ال ليل يبى بل  ليله  لا  ار الجه  ي  

ر ي ي     و ال   و  الىص ل يبى ال  و لليل  الفر  ل  و رفريمي  لاج ي  اللطب ا     و ل لج ل 
 (40.41ص.9110، تلي مقاسبل)رم  ل شليل  المل  ل   ف ل  طيها م ل  ي  الكزا ر رج يثج  اليريم 

 : في العالم  مدارس كرة الـقدم  -4-5
ثث  ر ث  يرا مل شرا ما اللايليا البيا يم ر  جه ا   بل     ل م ر   ثثميز يا ا ثررجه

 : ف   را الم ن جميز الم ارو الث لي . الشر ط لاكثم يي   الاقثص  ي   الكغرافي  الث  جش  فيه 
 .)الجم  االمكرا الثشي  (م ر   ر ر ل  ال  طى 1–
 .الم ر   اللاثيجي 2-
(                                                                     02ص. 1980ساوي ،) عبد الرحمان عيم ر   رمري   الكج لي  3-
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 : المبادئ الأساسية لكرة القدم -4-1
 را الم ن     ليل  ما ا لي ب له  مل   ه  ا    ي  المثي  ا  الث  ثيثم  ف  رثم جه  يبى رثل ، 

 .ا  ب ل ل بين ف  طرل الثـ ريب
 را  ر  فريل  ثم مه رلى ى   لير يبى م ى رثم ا رفرا ه لبمل  ئ ا    ي  لبيل ا را فريل يث قه جك ح 

الم ن الج كا ا  الب  ي ثطيع  ل فر  ما رفرا ه را ي    ضرل   ال را يبى اثثلاه رج ايه  لثف  
 ثث ن  رش ق ا  يم ن ل لثمرير ل ق   لث قي   بين  لمثثبه الطرلا  ي ثن ال را ل ه ل   ي را  ي

ضرل ل را ل لررو ف  الم  ا  التر ه المج  لياا  يى  ر يج  البز ن  يثي  ا ثي  ج  ث م  مع لمي  ريض ء 
 .الفريل فييمل كم ي  مج ل

 صىيا را لايب  را الم ن يثثبه يا لايب  را ال ب   الط  را ما ىيت ثثصصه ف  المي ن ل  ر 
را ابا لا يمجع مطبم  را ي  ا لايب  را الم ن مثمج   مييجف  المبيب   اء ف  ال ف ، ر  الهك نا رلا

 .لكميع المل        ي  اثم ج  ث م 
 ابه المل  ئ ا    ي  ل را الم ن مثي  ا  مثج ي ا لبل  يكب ي ن مى  ل  ثيبيمه  ف  م ا قصيرا  م  

 .قلل الل ء ل لبيبيكل لااثم مله   ا م  يا طريل ث ريب اللايليا يبى ج ىيثيا ر  ر  ر في ل ثمريا   
 : ثم ن المل  ئ ا    ي  ل را الم ن رلى م  يب 

 ا ثمل ل ال را. -
 المى  را  ل ل را. -
 المه كم .   -
 رمي   الثم و. -
 ضرب ال را.   -
 . ليب ال را ل لررو-
 .ىرا   المرم  - 

 
 : صفات لاعب كرة القدم -4-2

يىث   لايب  را الم ن رلى صف   ث ص ا ثلاءن ابه البيل   ث  ي  يبى ا  اء الىر    الكي  ف  
المي اا  مجهبه الثص  ص ر  المثطبل   اج   ررلع مثطبل   للايب  را الم نا  ا  الفجي  الثططي  

الثي ا ا  الجف ي  ي لي       مه  ري الجف ي   الل جي  اللايب الكي  ا  الب  يمثب  ث  مل ثططي  كي ا 
ل جي  ممث زا  الجمص الى صل ف  رى ى ثب  المثطبل   يم ا را ثي ل ف   ي ايك لي  ملجي  يبى ق لب

 . مثطبب آثر
ىص  ي   ف  المي اا ال ر     جر ز ف  لى ج  ابا يبى مثطبل   البيل  الل جي  ايثم  ا يبى ميب م    ا 

ر   ل ق  قلل المل راا  الثمريج   ر  ر ج  هن المم ص   ل كي الف يما ثلال  را    مثي  اا ثتهر الثغيرا  
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 .لي ان
يم ا ثم ين المثطبل   الل جي  ل را الم ن ما ثلال  را   الصف   الىر  ي  للايليا  ثىبيبه  ثلال 
المل رااطلم  لبجش ط   المثثبف   طرل ليب اللايب لبمل ري  ا فجا الثىبيل   ا ميثم ا يبى رص  

 (1-90)موفق مجيد المولى ، ص.   يرالب ص ل لثب  الثص  ص  الإىص  ي   المهم مل ري   
 :الصفات البدنية -4-0-9

ما مميزا   را الم ن را مم ر ثه  ف  مثج  ل الكميع مهم    ا ث  يجهن الك م ج ا  ل ا ايثم ج  ل ا 
يج ي   ا  اللايب الم  ل  ري ضيم ثمل الث  يا الك م ج  ق   اللجي اكي  الثمجي اب   لا ثجمصه  الم

فلاجج اش ربا ش ا ج  مل راا ضم   كه  ل كه لايليا يثثبف ا ما ىيت الش ل  ا  ب با لجثىمل ما 
رجمي ير الاثثي ر لا ثرث ز   م  يبى الصف   الل جي ا فم  يثف ل لايب صغير الىكن جشيط م  ر يكي  

   ثصمه تير المث قي ا  بل  م  يضيه المرا ت يبى ثصمه الم   الى زن الشريه المث  ، لىر  
 . صف  الي لمي  ل راالم ن

  يثطبب ال يطرا ف  المبيب يبى الارث  زا  ا رضي ا  ميرف  ثمرير   ل يج  الث ازا يبى   ل 
 (11ص. 9118 ،)محمد رفعت رثر ما ركل الثم ط ال راا  المى فت  يبيه   ث كيهه  لثج  ل ي ن  ث ن

 : الفيزيولوجيةالصفات  -4-0-2
  بل  الجف ي     الف ي ل كي ثثى   الاجك زا  ل را الم ن الى ي   ل لصف   الفجي   الثططي  

 الاكثم يي ا ثرثلط ابه الىم  ل مع ليضه   يا قرب ش ي  فلا ف   ا ما ال ف ءا  الفجي  للايب ربا 
ب مكم ي  ما الىر     مصجف  م  الثططي  له قبيب ا  ثلال ليله  را الم ن يجفب اللاي   ج  الميرف 

رلى الر ل ل لكه  ا قصىا  ابا م  يكيل ثغير الش ا  ار  ما  ق  رلى آثرا  ابا  ليا ال ق ه ال  مل
يميز  را الم ن يا ا لي ب ا ثرى فمثطبل   البيل  ا   ر ثيمي ا ما ر  ليل   للال ب   ا  الب  يفصب

 . ابه المثطبل   ث  ا قريل  لم لبي  اللايب الل جي  ا لتر ه الم  لي  فجا  ثىملافر ي  رثرى
 :  الث  يم ا را ثم ن رلى م  يب 

 . الم لبي  يبى ا  اء لش ا ي لي  -
 . ال ريع الم لبي  يبى ر اء الر ل -
 .الم را الي لي (ثلال  ضيي  مييج (ق ا  الم لبي  يبى رجث   -

المفر ا ا يج ر  ضما م اصف   الكه ز ال م   را ا   و ف  اجك ز  را الم ن  اثل مىث ى ثب  
الثجف  ا    بل  اليضلا  المث اثب  مع الكه ز اليصل   ما المهن را جب ر را الصف   ثى   يا 

طريل الصف ث لى ي   ل ا ثى يا  ف ءثه  يا طريل الث ريب  ف  رتبب الى لا ا فجا اللايليا 
ف  ليض لصف   الل جي  فمطا  لهبا فجا جك ح الفريل ييثم   المثم ميا ف   را الم ن يمثب  ا ق لبي  ي لي 

 .يبى اثثي ر ر ثراثيكي  البيب الث  ث افل ق ا اللايليا
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 : الصفات النفسية -4-0-3

ثيثلر الصف   الجف ي  رى  الك اجب اله م  لثى ي  ثص  ص لايب  را الم ن  م  يمثب ه ما 
 :  ما ليا الصف   الجف ي  جب ر م  يب  ال م ث لشثصي 

 :التركيز -4-0-3-9
ييره الثر يز يبى رجه" ثضيل الاجثل ها  ث ليثه يبى م ير مييا ر  الاىثف ت ل لاجثل ه يبى م ير 

ا ير  الليل را مصطبا الثر يز يكب را يمثصر يبى الميجى الث ل : )المم را يبى الاىثف ت "مى  
 .)لفثرا ما الزما  ت لل  م  ث م  ابه الفثرا لـ : م ى الاجثل ه  ل لاجثل ه يبى م يرمى  

 : الانتباه -4-0-3-2
ييج  ثر يز اليمل يبى  اى ا ما ليا الي ي  ما الم ض ي   المم ج ا ر  ثر يز اليمل يبى ف را مييج  

ثم ا ما مجليا الي ي  ما ا ف  را  يثضما الاجثل ه الاج ك ن  الالثي   يا ليل ا شي ء ىثى ي
الثي مبل ف ءا مع ليل الم ض ي   ا ثرى الث  ير ز يبيه  الفر  اجثل اها  ي و الاجثل ه ا  ى ل  

 (384ص. 9110، )يحي كاظم النقيب الاضطرال الثش يش  الثشث  الباا
 :التصور العقلي -4-0-3-3

  يب  يمبي  يم ا ما ثلاله  ث  يا ثص را  الثلرا  ال  لم  ر  ثص را  ك ي ا لن ثى ت ما قلل 
 يطبل يبى ابا الج ، ما الثص را  اليمبي  الثريط  اليمبي ا لىيت  بم    ج   الغرض لإي ا  لا اء

 . مطب ب ابا لثريط   اضى  ف  يمل اللايب رم ا لما رر  ل رش را   اضى  لبك ن لثى ي  م  ا 
 (T0)م فل مكي  الم لى ": الإي ا  ال تيف  ل را الم ن"ا مركع   للاص.    
 ا  ث قع الجك حا  ا   ر رامي  الايثم   ف  رم  جي  الثى اا  لا ثثطبب :الثقة بالنفس -4-0-3-4

 ث قع  ل لضر را ثىميل الم  ب فل لرتن ما ي ن ثىميل الم  ب ر  الف ز يم ا الاىثف ت ل ل م  ل لجفو
 (990ص  ،أسامة كامل راتب)ثى ا ا  اء

 : الاسترخاء -4-0-3-5
ا  الفرص  المث ى  للايب لإي ا  ثيل   ط قثه الل جي   اليمبي   الاجفي لي  لي  المي ن لجش طا  ثتهر 

 مه راث للايب للا ثرث ء لم رثه يبى الثى ن   يطرثه يبى ريض ء ك مه المثثبف  لمجع ى  ت الث   .)
ThamVigot، ، 1991، P72) 

 : قواعد كرة القدم -4-8
 را الك بلي  الث  ثمثع  را الم ن ث ص  ف  الإط ر الىر المل ري   تير الر مي ا م  ليا ا ىي ءا ثركع

 ق ي ا17)ر     رلى  ه لثه  الف  م ا فبيو  م  ثيمي ا  ف  ابه البيل ا  مع بل  فهج    لي  يشر)
 . الم اي    ر  لي ا ثي يلا   ل ا لازال  ل قي  رلى الآا ل ير ابه البيل ا ابه

ىيت ر ل  يل لب ل     ل ق اجيا  را الم ن ر ج  ا رلى  لات مل  ئ ر ي ي  كيب  ما البيل  مك لا ا ي  
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 : ن  م  يب 1982لبمم ر   ما قلل الكميع   ا ا ث ج ءا  ابه المل  ئ ى ب   م  الصف ر 
 :المساواة -4-8-9

  ا البيل  يمجا لمم ر    را الم ن فرص  مث   ي  ل   يم ن ليرل مه راثه الفر ي ا   ا رارا ق ج
 .يثيرل لبضرب ر  ال فع ر  الم    ا  مث لف   يي قب يبيه  الم ج ا

 : السلامة2-8-
 ا  ثيثلر ر ى  لبيل ا لثلاه الثط را الث    ج  يبيه  ف  اليه   الي لراا فم   ضع الم ج ا 

ى   البىف ت يبى  لام   صى  اللايليا ر ج ء البيب م ل ثى ي  م  ى  المبيب  ررضيثه ا  ثكهيزان 
 . ما ملال  رىبي  لبثمبيل ما الإص ل    ثر  المك ل  ا ي  لإته ر مه رثهن ل ف ءا ي لي 

 : التسلية3-8-
 ر   البيل ا فم  مجع  ا  رف  ح المك ل لبى  ا قصى ما الث بي   المثي  الث  يك ا  اللايب لمم

 المشري ا
 : قوانين كرة القدم - 4-1

 :ق ج ا ي ير البيل   ا (17ل لإض ف  رلى ابه المل  ئ ا    ي  اج   )
 : ميدان اللعب-4-1-9

 ن  لا يمل100نا  لا يزي  يرضه يا 100ن  لا يمل يا 130ي  ا م ثطيل الش لا لا يثي ى ط له 
 . ن60يا 
 : الكرة-4-1-2

 نا رم   زجه  لا 68 نا  لا يمل يا 71 ر ي  الش لا تط  ه  ما الكب  لا يزي  مىيطه  يا 
 . غ359غا  لا يمل يا 41Tيثي ى

 : مهمات اللاعبين 1-3- 4 
 . لا ي ما    لايب را يبلو ر  ش ء ي  ا فيه ثط را يبى لايب آثر

 : عدد اللاعبين-4 -41-
 . لايليا اىثي طييا7لايل   اثل المي ااا   لي  11ثبيب ليا فريمياا يث  ا  ل مجهم  ما 

 :الحكام -4-1-5
 . ييثلر ص ىب ال بط  لمزا ل  ق اجيا البيل  لثجتين الم ج ا  ثطليمه

 : مراقبو الخطوط6-9--'4
يييا لبمل راا مراقل ا لبثط ط   اكلهم  را يليج  ثر   ال را ما المبيبا  يكهزاا لراي   ما 

 .ثبيب يبى ررضه  المل راا  الم    الث 
 :اللعبزمن  -90--4

  ا يض ه رلى  ل ش ط  ق  ض  عا  لا ثزي  فثرا الراى  ليا الش طيا45ش ط ا مث   ي ا  ل مجهم  
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 . 15يا
 :بداية اللعب -4-1-8

يمث ر اثثي ر جصف  المبيبا  ر ب   الل اي ا ثىمل يبى قري  لمطي  جم ي   لبفريل الف  ز ل لمري  
ى ى ج ىيث  المبيب ر  ر ب   الل اي   .اثثي را 

 : الكرة في اللعب أو خارج اللعب-4-1-1
ث  ا ال را ث ر  المبيب يج م  ثيلر  به  ثط المرمى ر  الثم وا يج ا  ي قه الى ن البيب  ث  ا ال را 

لى لا   الث  لم ج ا  را الم ن ليل ا.ف  البيب ف  كميع ا ى ال ا ثرى ما ل ء المل راا رل جه يثه 
 . ثص ر ما اللايليا ثك ه ليضهن الليل

 : طريقة تسجيل الهدف-4-1-90
 العشري)علي خليفة يىث ب اله ه  بم  ثكث ز ال را  به  ثط المرمى ليا الم  ميا  ثى  الي رض . 

 (255م،ص.9180وآخرون
 : التسلل-4-1-99

 . ال را ف  البىت  الث  ثبيب فيه  ال راييثلر اللايب مث بلا ربا   ا رقرب ما ثط مرمى ثصمه ما 
 :الأخطاء وسوء السلوك-92 -4-1

 :ييثلر اللايب مثط   ربا ثيم  ارث  ب مث لف  ما المث لف   الث لي 
 ر ل ر  مى  ل  ر ل الثصن.  -
 . يرقب  الثصن م ل مى  ل  ريم يه ل  ثيم ل ال  قيا ر  الاجىج ء رم مه ر  ثبفه -
 . فع الثصن ليجه ر  لى ل  ثطرا   -
 .ال  ب يبى الثصن   -
 . ضرب ر  مى  ل  ضرب الثصن ل لي  -
 . م   الثصن ل لي  ل   كزء ما البرا، - 

 . فع الثصن ل لي  ر  ل   كزء ما البرا،  -
 . يمجع ليب ال را ل لي  رلا لى رو المرمى -
 (. 30سامي الصفار ، ص. )  فع الثصن ل ل ثه ما الثبه رلا ربا ايثرل طريل -
 :ىيت ثجم ن رلى ق ميا: الضربة الحرة-4-1-93
 .  ا  الث  يك ز فيه  رص ل  مرمى الفريل المثطئ  مل شرا : مل شرا -
 .  ا  الث  لا يم ا رىراز ا ه ل ا طثه  رلا ربا ليب ال را ر  لم ه  لايب رثر: تير مل شرا -
 : ضربة الجزاء-41-94-

 .يلام   الكزاءا  يج  ضرله  يكب را ي  ا كميع اللايليا ث ر  مجطم  الكزاءثضرب ال را ما 
 .يج م  ثثر  ال را ل  مبه  ما ثط الثم و: رمية التماس-4-1-95



 كرة القدم الحديثة والفئة العمرية  الفصل الرابع

 

11 

 :ضربة المرمى-4-1-91
 يج م  ثكث ز ال را ل  مبه  ثط المرمى فيم  ي ى الكزء ال اقع ليا الم  ميا  ي  ا آثر ما ليله  ما

 . الفريل الثصن
 : الضربة الركنية17-9--4

يج م  ثكث ز ال را ل  مبه  ثط المرمى فيم  ي ى الكزء ال اقع ليا الم  ميا  ي  ا آثر ما ليله  ما 
 (900ص .  ) حسن عبد الجواد1 الفريل الم افع.

 مه رثهن  را ليل   را الم ن ليل  كم يي   لبل  فجا كميع ق را  اللايليا:طرق اللعب في كرة القدم10-
لبفريل  الفجي  ثكثمع لثجثه  رلى ترل  اى ا  ا  المصبى  الي م  لبفريلا  لا ل  را ثج  ب طريم  البيب

 .مع البي ق  الل جي   الم ث ى الفج   ال ف ءا الفر ي  لكميع لايل  الفريل
 :طريقة الظهير الثالث1-10-

نا لثجتين  ف ، الفريل ض  1925را ي ن ابه الطريم  ش  ي  الا ثيم ل ليا الفرل  ق   ضيثه  اجكبث
الهك مببفريل المج فوا  ا  طريم   ف يي  الغرل مجه  ا  الى  ما ثط را اك ن الثصن  اليمل 

ا      لجك ىهبه الطريم  ا  ثجتين اليلاق  ليا الم افييا   اء  اكلهن   ى ا  اى ا مث  مب  لإم  ا 
 .جك ح الفريل

 :4-2-4 طريقة
 نا  يكب يبى الفريل را يثمثع لبي ق  ل جي 1958 ا  الطريم  الث  ج لثه  اللرازيل ل  و الي لن  ج  

ي لي   ى ا الثصره ف  ر اء المه را  المثثبف   ا ابه الطريم  ثثطبب الثي  ا ليا الهك ن  ال ف ،ا 
ط ال  ط الب  ييمل يبى ثىبيل  اشثرا  ث )ال ف ،  الهك ن (يز ا  ي   اللايليا ف   بث  الى لثيا  لىيت
 .الثصن  ف ،

ثط   ف  ابه الطريم  ي  ا الكج ى ا  مث  ط الهك ن يبىM.M : طريقة متوسط الهجوم المتأخر -
 ام  يبى قبب اك ن الثصنا  يكب يبى  اى  ثبه   ي   الهك ن المثم ميا رلى ا م نا لبهك ن

علي خليفة الكج ىيا لبهر ب ما تهر  الثصن. )مث  ط الهك ن  ري  الثمريرا  المف ك     ري  
 (                                    299، ص.  وآخرون

اللايليا   ثمث ز ابه الطريم  ل جه  طريم   ف يي  اك مي   ثيثم  ر     يبى ثىر 4-3-3:طريقة -
فريل الثصن   م   ث ص  لايل  ثط ال  طا  ما المم ا لبتهير را يش ر  ف  يمبي   الهك ن يبى 

 را ابه الطريم   هب  ال را     هب  الث ريب.
 : 4-3-3طريقة  -

 ا  طريم   ف يي  اك مي  ث ثيمل لبثغبب يبى طريم  التهير ال  لتا  يجثشر لايله  ف  ر  ي  
 ي  ا الفريل ابه الطريم  ف  ى ل  اك ن ش ي  يج م  ثث اك  ال را مع ثط الهك ن ر  ثط  ا فرج  
 ( .Alain Michel1998،P14)  ال  ط
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 )ايريرا ايبيج  ( ا  طريم   ف يي  لىث   ضيه  الم رب الايط ل  : الطريقة الدفاعية الايطالية-
HelinkouHerea3) .)لغرل    المرمى رم ن المه كميا‐ 2‐ 4‐ 1 

 : الطريقة الشاملة-
 . ف  الهك ن  ف  ال ف ، ا  طريم  اك مي    ف يي  ف  جفو ال ق  ىيت ثيثم  يبى كميع اللايليا 

 :الطريقة الهرمية-
ن  ق   مي  ارمي   ا ثش يل اللايليا ا    يا ف  ررل المبيب يشله 1989تهر  ف  اجكبثرا  ج  

ا  لا   ثط ال  طا ثم   ى رو المرمىاا ج ا  ف ،(ارم قمثه ى رو المرمى  ق ي ثه ثط الهك ن 
 (23م، ص. 9118حسن احمد الشافعي )مه كميا

 :خصائص المرحلة العمرية-4-99 
 :تعريف فئة الأشبال -

يصجه فريل  را الم ن رلى ثم   ف     ا  : ا شل لا ا  ا طا الآم لا ا   لر  الف   ال  طى ا  
 ج  اللايب ف  ابه الف   ي  ا ف  مرىب   8T- 82ف  ا شل لا المى  ا ل لمرىب  اليمري  الممث ا ليا 

ف  ىي ثه رلا  ا  مرىب  المراام ا   م  ا  رلا مرىب  ث يين الث ازا الم ث ب ما  ك  ى  م  ا م 
المرىب  ال  لم    يثمث  ي ه ف  ابه الفثراا لىيت يى  ل الثي   يبى ضلط الجفو  الالثي   يا اليزل  

 .  الاجط اء ثى  ل اء الكم ي 
 :تعريف المراهقة -

  الجم  ف  الي لن   لبل   ي    يبم ء فمه البغ  ابا الميجى ف  را  بم  المراام  ثفي  ميجى الاقثراب آ
ق لهن ررام   لىل ف لمراام  ابا الميجى ا  الفر  الب  ي ج  ما اليبن  ا ثم لا لجض  المراام  ا  فثرا 

اجثم لي   يمر له   ل ما الكج يا  يى  ل  ثلال ابه الفثرا الا ثملال يا ا  را رلى را يصلا م ثملا 
 ( 949ص . 1998محمد حسن علاوي، ).(ف  لباثهي ث
 :مميزات و مظاهر النمو لمرحلة الأشبال -4-92

را ميرف  ثص  ص جم  رفرا  ابه المرىب  ث ما ف  ثف ير ثصرف ثهن  الى ن ل ق  يبى  ب  ي ثهنا 
ميها لييط  رفضل م  ل يه  يىمل رتل ثه  يشلع ى ك ثهن لي  ا فر ا مجثك  ف    الم را يب  لثي مل

 . مكثميه م ثفي  مع رفرا امث ازج  ف  ىي ثه
 :الجسمي و النم -
 ي ثمل الجض  الهي ب  لبك ن ف  ابه  المرىب  .                                    -
 .  الى   الىر ي المه را رزاج   ث ثمل يمثرب الجش ط الىر    رلى ال -
 الط لا  ثز ا  الى او  ق   الب ل  ال مع  م  ثثضما ى ل  الصىي . ف   يز ا-
 :النمو العقلي -
الب  ء ف  ابه المرىب  يصل رلى قم  الجض   ا ث  ب المه را  اليمبي   الم را يبى الثىصيل  مه را  -
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 .  فا الث اصل مع الآثريا  ثثضا المي ل  ا ا اه اثث بالمرار
 .يز ا  ثف يره ف  ثم مه الم ر     ك ي  لم ثملبه المهج   الري ض  ااثم ن المراالر يته-
اضن الميب م    ا م ر ضما م ث ي   الثف ير المثثبف  الث  ثل ر ل لبا را مر را ل لثىبيل  الثر يب  -

لثف ير الافثراض   ن لج ء ك  ل ى له يصل رلى اللرا ا يبى صى   اجثه ءل لثم ين  الم را يبى ا
 .الافثرال  ي مه

 :النمو الحركي  -
ج  ب ثجمي  المه را  الىر  ي   الااثم ن ل لثرلي  الري ضي ا ثشكيع مم ر   ا لي ب الري ضي  الث  ث-

 شثصي   ميل المراال  ث  ى رلى ي  ا  ك مي  ىر  ي  صىيى .ا مي ل جم  
 لمش لا  الجف ي .ا    رلى الثج فو ثكجبر ر مث  ف يا ف  الجم  الك م   الى فع الري ضييا تي ني -
 .ث كيه المرااميا رلى الااثم ن ل  كه الجش ط الىر  -
 :النمو الاجتماعي -

يل   المراال رج  جي  يرتب ف  اثب م  جه ف  المكثمعا  م  يل ر لجته ر الرتل  ف  الاجضم ن رلى 
مم ي ما له شي را ل لاجثم ء رلى المكثمع   ج  ا با قيم  في ل ا  يتهر الااثم ن ل لمجتر الكم ي   

الشثص ا  جلاىت لجزي  رلى الا ثملال  الاجثم ل ما الايثم   يبى الغير رلى الايثم   يبى الجفو 
ثم يي ا ىيت  الم   لي  الاكثم يي ا ثيثلر المج ف   ما مت ار اليلاق   الاك  يجم  ال ي  الاكثم ي 

ق راثه لم را  الآثرياا  يث  ر الجم  الاكثم ي  لم ث ى ا  را الاقثص   ا  يي ه المراال يبى مم رج 
 1 الفيزي ل ك   المكثمع  ال م ف  الي م .  كم ي  الرف ل  الجض  الك م 

 (40،48ص .9110،.  )نوري المحافظ
 :خصوصيات فئة الأشبال  -4-93
 :خصوصيات مرفولوجية -

 ن في ل ي ن  الب  ير  ز يبى ثط ر الكب،  زي  ا 0ج كل ف  ابه المرىب  زي  ا ف  الط ل ى ال  
 ف  الي ن.  ح Tال زا 

 :فسيولوجيةخصوصيات  -
  ج 81ما الج ىي  الفيزي ل كي  المفص الص ر  ر  ر راى  ف  يمبي  الثجفو يج   ا 

 المبلي  ي م   ثط ر ريض  ه  ث ص لفضل ثط ر اليضب  3 )  نT122الم را الر  ي  ( -
 قلض  ف  ال قيم     بل  الإيم ، الجف  .22لطئ ف  الإيم ، المبل  الب  يصل رلى ى ال  -
 :خصوصيات نفسية  -

ثثثص ابه المرىب  لث ايل المراال يبى ثجفيب يمبي   باجي  م ل اجه م ال يبى ال ث ل لمكم ي  
 المثي  ا   اء   ج   بلي  ر  ايك لي  رم  الميم ا ر  الل يط . اكثم يي   ي  ا له ر  فيل يبى الى لا 
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 .(950محمد حسن علاوي ص . 2 )
 :مشاكل فئة الأشبال-4-91
 :المشاكل النفسية -

ما المير ه را ابه المش  ل ق  ث  ر يبى جف ي  المراال  اجطلاق  ما الي امل الجف ي  باثه  الث  ثل   
ثطبع المراال جى  الثك ي   الا ثملال    رثه لثىميل ابا الثطبع لشثى الطرل   ا   ليب فه    اضىف 
 م ر اللي    ثي مبه   رى  ن المكثمع  الميم  الثبمي   الاكثم يي  لل رصلا يفىص ا م ر  لا يثضع

 . يمبه  يزجه  لثف يره
قيه  لا ثىو رى   ه الك ي  الب  ا  ي يى  يج م  يشير المراال ل ا اللي   ثثص ر، ميه  لا ثم ر م  

 ل  جمص ه لاا ي     ل  رثه  ثر  ه  يج  ها ف ج  ما ا  را  الم ر    ا ص ق ء لا يفهم ا ق راثه
 م االه  لا ثي مبه  فر  م ثمل  لا ثشلع فيه ى ك     ي  ف  ىيا فه  يكب را يىو لباثه  را 

 .يثيرف ل ل لم راثه
 :الانفعاليةالمشاكل  -

 اج ف يه   ابا  هارا الي مل الاجفي ل  ف  ىي ا الفر  المراال يل    اضى  ف  يجه الاجفي لا    ى 
الاج ف ي لاجفي ل  ليو له ر ل ب جف ي  ث ص ا لل يركع بل  رلى الثغيرا  الك مي  لبمراال ىيا يجم  

صلا ثشا فيشير المراال ك مه  شي ر ىيت را ك مه لا يثثبه يا رك  ن الرك ل  را ص ثه ر
ل لفثرا  بل  في ل ق  جف ه ل لىي ء  الثكل ما ابا الجم  الط رئ  م  يثكبى ل ض ح ث ه المراال ما 

 . ابه المرىب  الك ي االث  ثثطبب مجه را ي  ا ركلا ف   ب  ه  ثصرف ثه
 :المشاكل الاجتماعية -

الىص ل يبى مر ز ر  م  ج  ف  المكثمع را مش  ل المراال ما الاىثي ك   ال ب  ي  ا    ي  م ل 
 : مص ر ال بط   اج   ي ا مص  ر لب بط  مجه 

 .ا  را  مص ر لب بط -
 .الم ر    مص ر لب بط -
 .المكثمع  مص ر لب بط -
 :المشاكل الصحية -

المث يب المرضي  الث  ثثيرل له  الش ب ف   ا المراام  ا  ال مج ا را يص ب المراال ل مج  
ل يط  فهبا رمري   ا  ل ا ربا   ج   مج   ليرا فيكب اليمل يبى ثجتين ا  ل   اليرل يبى الطليب 

يب للا ثم ، ا ثص    ربا ررى اضطرال   ش ي ا  ل لغ    م  يكب يرل المرااميا يبى اجفرا  مع الطل
 ( 03ص.911. ميخائل خليل معوض(رلى مث يلهن  ا  ف  ى  باثه ك ار اليلا  لبمراال

 :تدريب الأشبال -4-95  
  الثططي  المه راالث ريب لميج ه الل يط ا  اليمل يبى ثى يا ا  اء الري ض  ما الج ىي  الل جي    
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 اىثى يملل لىب  رتل  يبى الث ريب لاشل لا  مهم  الم رب اج  ا  ا ث  را ىم و   ي  الشلل
 يكلهج  را ي ر  الم رب  اللايب را الم اتل  يبى الث ريب ال بين ا  ال ليل ال ىي  لثىميل الجث    

 . المطب ل 
 المه را  ا    ي  ف   را الم ن   ل لث ل  ثططه    يرا   مثي  ا مم  يكيل ما الصيب الم ل لم با 

ع م  يراه ثلراء الاجكبيز  ا لم ا  تيران فم  قم  ل ضع المه را   الثطط يل رالم رب ر لاا  ثمشي  م
الثيثج  ب ا شل ل  يبى  ليل الم  ل فم  ل ر  لثيبين مه را ر ل ال را لل طا الم ن ر هل ف  الثيبين 
 ال ص ل رلى ال ق ا  ن را الث ريب يبيه  ييج  الث ريب يبى الثمرير ر  البيب الكم ي   ف  جفو 

ي ثطيع اللايب ثيبن ريم ه ال را لل طا الم ن  ا  يمبي  مرثلط   مثصب  يليضه  الليلا   ق ال
يبى الم رب را ييط  لي  بل  ليل  فيه  ىر    ىي ي  م ثث م  ابه المه را ا  ما المهن   ي هل

لا لبج شئ ف  ابا لمرىب  را يثيبن  يه يف ر. لبل  ف  لي ب الصغيرا ل  ثث ان ابه المه را   ضر را  ا 
  يبى  را الم ن مملا رصلا الث ريب

 لم    ا ث كيل ا ه ف  مرمى المج فو  م م  ا  الطريم  الم بى لبثص يبال را ل كه الم ن ا ب  ضر 
                                                              ا  الغرل ما المل راا لبل  فلال  ما ثيبين ف   ا شل ل الثص يب ل ق   لم ا  ل ري  .                                         

   را الث ريب يبى الثص يب ثزي  ما  م  اللايب لجف ه  ثكيبه ق  را يبى الثص يب ر ج ء المل راا ف  
 البىت  المج  ل .                                                      

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 كرة القدم الحديثة والفئة العمرية  الفصل الرابع

 

11 

 :خلاصة
ثطرقج  ف  ابا الفصل رل  مثثبه مثطبل    را الم ن  مثثبه مميزا   ك اجب ابه البيل   ث ريخ 

 جش ثه  ثط را   ثى  ج  يا ثص  ص المرىب  اليمري  لاشل ل.
 ما  مراي ثه ر يبى مثطبل   ى ي    مثط را يكب ما اج  يم ا الم ل را  را الم ن الي ن رصلى  ثث ف

 اللايليا  م ث ى الفر ل الفر ي  ليجهن .                                                                      ركل رفع  ثط ير م ث ى 
 
 



 
 
 
 
 
 

فصل  الجانب التطبيقي
 :خامسال

 منهجية الدراسة
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 تمهيد:
ثيثلر ال را   المي اجي    يب  ا م  لب ص ل رلى الىم  ل الم ك  ا ف  مكثمع ال را   يا المي اا 

يصلا لجم  ا كمع اللي ج    ثىبيبيه  لث يين الك جب الجتر   ث  ي ا ا  ف  ابا الفصل  جثطرل رلى 
   الزم ج ا ل لإض ف  الإكراءا  المجهكي  الث  اثليجه   بل لجيط ء ف را ى ل المك ل الكغراف   اللشر 

رلى ب ر ا   ا  الم ثيمب  ف  كمع اللي ج  ا ىيت را اله ه ما ال را   المي اجي  ا  ال ص ل رلى 
 الغ ي  الث  ث يى رليه  اللى ت يم م ا  لبل  ال ص ل رلى ا ا اه الم طرا. 
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 الاستطلاعية: ةالدراس-5-9
ا "ثكرل  صغيرا ا ثطلايي  لاثثي ر م ى صى  الثكرل  الر ي ي  فجى   را ال را   الا ثطلايي  

)وجيه مكثمع ا صل  مفر ا  ر  ج يي  الاثثل ر  ييج  صغيرا ما ابا المكثمع لثكر  يبيه  الثكرل  " 
 (.235ص، 9113محجوب، 

ر ق   ث رب فريل لزي را مي اجي  لثفم  ال    ل الم ثيمب   ميرف    قلل الل ء ف  ركراء الثكرل ا قمج
ر   يمي  الإثى   الري ض  ل را الم ن للب ي  ث  مر   ا را لر  زم را  لاي  لر  ل يريري   ابا ما ركل 
الث صل رلى رفضل طريم  لإكراء الاثثل را   ثكجب اليراقيل  المش  ل الث  يم ا را ث اكهج  ثلال 

ال ق  المثصص لإكراء الاثثل را ا  ابا  اليمل المي اج  ىيت ق لبج  م رب الفريل  ثن الاثف ل يبى
 رجج  لص   ركراء  را   ا ثطلايي    ج  ل ايثه :                         ا  لم 0204 -20-81ي ن :

    فريل ر   يمي  الإثى   الري ض  ل را الم ن الثيره يبى الم  ا  م ى رم  جي  ركراء ابه ال را(
 ث  مر   ا را لر  زم را(.  

               . الثيره يبى  ل م  يم ا يرقب  يمبج ا  مثثبه الصي ل   المىثمل م اكهثه 
                                    . ثى ي  الييج   ميرف  ا ك اء المىيط   مثثبه تر فه 
  لايب ما مكثمع ال را  .                81ثى ي  الييج  الا ثطلايي : ثم ب  ما 
 فرا  الييج .                                                                  الثمرب ما ر 
 قمج  لثى ي  الاثثل را  الث    ه    ف  ا ثير ثبصج  رلى ضلط رش  لي   فرضي   اللىتا   بل

 جم ن لثطليمه  يبى ييج  اللىت. 

 منهج الدراسة: -5-2

ثج  لثه   را ث  فججج  ايثم   يبى المجه  الثكريل  ف   فم  لطليي  الم ض ،  مش ب  اللىت الث  
ف  ثى يا ىكن  )ث لث م  الث ريل  ممثرح لثم ريا  را   مثغيرا  اللىت  ال شه يا م ى ف يبي  لرج 

ا   كيا ا قصىا ل ى لايل   را الم ن ىيت ييره المجه  الثكريل  ل جه  ر ب ب ثكريل  يثيبل 
)وجيه ا م ض ، ال را  ا  ملاىت  م  يجث  يا ابا الثغير ما ر  ر لجى ات ثغير مضل ط يبى ت ار 

 . )205ص 2094محجوب
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 متغيرات الدراسة : -5-3

يل را يا ثب  الي امل الث  ث  ر يبى مثغير ث لع  يم ل ف  لى  :  ى ا   ا المتغير المستقل:  -
 .) 49،ص9111سامي عريف  (.ث لث ي  لثم ريا ث ريل

لمثغير م ثمل ا  ثب  الي امل ر  الت اار الث  ي يى الل ىت لمي  ه   ا  ثث  ر المتغير التابع:  -
 .(42،ص9111) سامي عريف  . vo2MAX: ىكن ا   كيا ا قصى    يم ل ف  لى 

                   مجتمع و عينة الدراسة: -4 –5

 ج  (  8T_82الري ض  صجه رشل ل ) للايل  ر   يمي  الإثى   ( لايب 81ما ) ل را  ا مكثمعيث  ا 
 .020T/0204لبم  ن الري ض  الم كبيا  لب ي  ث  مر  لر  ل يريري ا 

رم  ييج  ال را   فييرفه  "رشي  زر اث  "يبى رجه  مكثمع ال را   الب  ثكمع مجه اللي ج   المي اجي ا ا  
ا ث  ا مم ب  لبمكثمع الب  كزء ما ال ل لميجى را ث ثب مكم ي  ركزاء ما المكثمع ا صب  يبى ر

ثثي ر ييج  اللىت  ا لهبا فجا الطريم  الث  ثن له(, 19،ص2002رشيد زرواتي،. ) ثكر  يبيه ال را  
لإثى   الري ض  للب ي  افريل ا    يمي  يبى لايل  لاثثي ر يش ا   ا  الطريم  اليش ا ي اىيت  قع ا

, م  شمب  ييج   ح(19 -44 ج  ( رم  ر زاجهن ليا )8T-82رشل ل ) ل يريري اصجهث  مر  لر  
(لايليا ف  الييج  الثكريلي  الث ضي  9لايل  مم ميا ل لث     )يا طريل المري  ( ر  ) 81ال را   

(لايليا ف  الييج  الض لط  الغير 9لبلرج م  الث ريل  الري ض  الم  ن يبى  ى ا  ث ريلي  لثم ريا ثل ث   )
                                                                                               .  لبلرج م  الث ريل ث ضي

 تجانس العينة: -

 تجانس العينة حسب متغير العمر: -9

المتوسط  المجموعتين المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مستوى  قيمة "ف"
 الدلالة

 القرار

غير دالة لا  0.420 0.105 0.52 91.55 المجموعة الضابطة العمرمتغير 
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 توجد فروق 0.59 91.44 المجموعة التجريبية

ــ  لـــ )رمــا ثـــلال الكـــ  ل ريــلاه جلاىـــت  ( يجـــ  م ـــث ى ال لالـــ  2.921ا قيمـــ  اثثلــ ر )ه( لبغـــ  قيمثهـ
(ا  ا  م  ي ل يبى اجه لا ث ك  2.21ىص  ي   ر لر ما م ث ى ال لال  )ر(  ا  قيم  تير  ال  2.402)

فر ل ليا المكم ي  الض لط   الثكريلي  ف  مثغير اليمرا مم  ييج  را ييجثيا مثك ج ثيا ى ب مثغير 
 اليمر.  

 تجانس العينة حسب متغير الوزن:  -2

المتوسط  العينة  المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة 
 ""ف

مستوى 
 الدلالة

 القرار

غير دالة لا  0.505 0.414 03.90 45.88 01 المجموعة الضابطة متغير الوزن
 02.03 44.11 01 المجموعة التجريبية توجد فروق

ــ  لـــ )رمــا ثـــلال الكـــ  ل ريــلاه جلاىـــت  ( يجـــ  م ـــث ى ال لالـــ  2.4T4ا قيمـــ  اثثلــ ر )ه( لبغـــ  قيمثهـ
(ا  ا  م  ي ل يبى اجه لا ث ك  2.21ىص  ي   ر لر ما م ث ى ال لال  )ر(  ا  قيم  تير  ال  2.121)

فر ل ليا المكم ي  الض لط   الثكريلي  ف  مثغير اليمرا مم  ييج  را ييجثيا مثك ج ثيا ى ب مثغير 
 ال زا.  

 تجانس العينة حسب متغير الدورات: -3

المتوسط  العينة  المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مستوى  ف"قيمة "
 الدلالة

 القرار

غير دالة لا  0.912 09.829 02.08 99.55 01 المجموعة الضابطة متغير الدورات
 02.03 93.19 01 المجموعة التجريبية توجد فروق

( يجــ  م ــث ى ال لالــ  28.108ا قيمــ  اثثلــ ر )ه( لبغــ  قيمثهــ  لـــ )رمـا ثــلال الكــ  ل ريــلاه جلاىــت 
(ا  ا  م  ي ل يبى اجه لا ث ك  2.21ىص  ي   ر لر ما م ث ى ال لال  )ر(  ا  قيم  تير  ال  2.890)
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فـر ل لــيا المكم يــ  الضــ لط   الثكريليــ  فــ  مثغيـر الــ  را ا ممــ  ييجــ  را ييجثــيا مثك ج ــثيا ى ــب 
 مثغير ال  را .  

 تجانس العينة حسب متغير المسافة: -4

المتوسط  العينة  المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مستوى  قيمة "ف"
 الدلالة

 القرار

متغير 
 المسافة

غير دالة لا  0.239 09.150 519.15 2899.99 01 المجموعة الضابطة
 431.28 2339.11 01 المجموعة التجريبية توجد فروق

( يجــ  م ــث ى ال لالــ  T12.28ا قيمــ  اثثلــ ر )ه( لبغــ  قيمثهــ  لـــ )رمـا ثــلال الكــ  ل ريــلاه جلاىــت 
(2.0T8  ا  قيم  تير  ال  )(ا  ا  م  ي ل يبى اجه لا ث ك  2.21ىص  ي   ر لر ما م ث ى ال لال  )ر

ك ج ــثيا ى ــب فـر ل لــيا المكم يــ  الضــ لط   الثكريليــ  فــ  مثغيــر الم ــ ف ا ممــ  ييجــ  را ييجثــيا مث
 مثغير الم  ف . 

 تكافؤ العينة حسب متغير العمر: تكافؤ العينة :  -9

المتوسط  المجموعتين المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة 
 "ت"

مستوى 
 الدلالة

 القرار

غير دالة لا  0.119 0.440 0.52 91.55 المجموعة الضابطة متغير العمر
 0.59 91.44 المجموعة التجريبية توجد فروق

ــ )رمــا ثـــلال الكـــ  ل ريـــلاه جلاىــت  ( يجـــ  م ـــث ى ال لالـــ  2.442ا قيمـــ  اثثلـــ ر ) ( لبغـــ  قيمثهــ  لــ
(2.TT8  ا  قيم  تير  ال  )(ا  ا  م  ي ل يبى اجه لا ث ك  2.21ىص  ي   ر لر ما م ث ى ال لال  )ر

ثيا مث ـ ف ثيا ى ـب مثغيـر را ييجفر ل ليا المكم ي  الض لط   الثكريلي  ف  مثغير اليمرا مم  ييج  
 اليمر. 

 تكافؤ العينة حسب متغير الوزن:  -2
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المتوسط  العينة  المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة 
 "ت"

مستوى 
 الدلالة

 القرار

غير دالة  0.315 0.804 03.90 45.88 01 المجموعة الضابطة متغير الوزن
لا توجد 
 فروق

 02.03 44.11 01 المجموعة التجريبية

ــ )رمــا ثـــلال الكـــ  ل ريـــلاه جلاىــت  ( يجـــ  م ـــث ى ال لالـــ  2.124ا قيمـــ  اثثلـــ ر ) ( لبغـــ  قيمثهــ  لــ
(2.T91  ا  قيم  تير  ال  )(ا  ا  م  ي ل يبى اجه لا ث ك  2.21ىص  ي   ر لر ما م ث ى ال لال  )ر

فر ل ليا المكم ي  الض لط   الثكريلي  ف  مثغير اليمرا مم  ييج  را ييجثيا مث ـ ف ثيا ى ـب مثغيـر 
 ال زا.  

 تكافؤ العينة حسب متغير الدورات: -3

المتوسط  العينة  المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة 
 ت""

مستوى 
 الدلالة

 القرار

متغير 
 الدورات

02.81 02.08 99.55 01 المجموعة الضابطة
4 

0.00
0 

غير دالة لا 
 02.03 93.19 01 المجموعة التجريبية توجد فروق

( يجــ  م ــث ى ال لالــ  20.194ا قيمــ  اثثلــ ر ) ( لبغــ  قيمثهــ  لـــ )رمــا ثــلال الكــ  ل ريــلاه جلاىــت 
(ا  ا  م  ي ل يبى اجه لا ث ك  2.21ىص  ي   ر لر ما م ث ى ال لال  )ر(  ا  قيم  تير  ال  2.222)

ا مث  ف ثيا ى ب مثغير فر ل ليا المكم ي  الض لط   الثكريلي  ف  مثغير ال  را ا مم  ييج  را ييجثي
 ال  را .

 كافؤ العينة حسب متغير المسافة:ت -4

المتوسط  العينة  المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مستوى  قيمة "ت"
 الدلالة

 القرار

غير دالة  0.010 02.022 519.15 2899.99 01المجموعة متغير 
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لا توجد  الضابطة المسافة
المجموعة  فروق

 التجريبية
01 2339.11 431.28 

( يجــ  م ــث ى ال لالــ  T12.28ا قيمــ  اثثلــ ر ) ( لبغــ  قيمثهــ  لـــ )ريــلاه جلاىــت رمــا ثــلال الكــ  ل 
(2.0T8  ا  قيم  تير  ال  )(ا  ا  م  ي ل يبى اجه لا ث ك  2.21ىص  ي   ر لر ما م ث ى ال لال  )ر

فـر ل لــيا المكم يــ  الضــ لط   الثكريليــ  فــ  مثغيــر الم ــ ف ا ممــ  ييجــ  را ييجثــيا مثك ج ــثيا ى ــب 
 ير الم  ف . مثغ

 أساليب جمع البيانات )أدوات جمع البيانات(:-5-5

  قيم . 80 ثثل ر   لر لف  ال را   المي اجي   الا ثي ج ثن 

 . الي ن قي و الثىمل الل ج :منه  الهدف
 :: (Vo2max) قي و الى  ا قصى لا ثهلا  ا   كياوالغرض منه: 

ىيت ق ن  89T1جيش  ير ف  فىص كج  ه ي ن  الث يه کيجيث  (jack.Het autre.2006.466)ى ب 
 ح ث لييا لبطيراا  800-10 ج ا   ر   10—82فر  ف  ما ثثرا ح م  ليا  881ل لاثثل ر يبى 

       ل كه ي ن. االري ضييالىرل  ا مري  ا ا  ا   ر اجثش را ف  ثم ير البي ق  اله ا ي  لافرا  
 :بروتكول الإنجاز

يكرى الاثثل ر ف  مضم ر الي ب الم ى ل  ثيم ل ميم ث ا صف راا  مكم ي  رقم ،ا  ا  يم ن يبى 
 :الآتية قيم ا  يثن ى  ب الجث     فل المي  ل   80الكر    لر م  ف  مم ج  ف   ق  ق را 
Vo2 max= 22.31×d - 11.288 

 .:  بن d(  ح /    /ثربيبم =Vo2max-حيث:)  
-Vo2max  مبل / ل / بح : 
- d  بن  : 
 
 
 
 
 



 إجراءات منهجية الدراسة  
 

46 

 
 د92ختبار كوبر م المخصص لا 200( : مضمار 09شكل رقم )

 
 غ/كد/  ترلي: مل Vo2max  المسافة بالمتر  الحكم

 فأكثـــر59.5    فما فوق 2000  ممتاز

  59.5إلى 42.1  2800إلى  2400  جيد

 42.5إلى 33.8  2400إلى  2000  متوسط

  33.7إلى  25  2000إلى  9100  دون المتوسط

 25من  أقل    9100تحت    ضعيف

 
 (Brikci.A.et autre. 1998.p83)( يوضح نتائج اختبار كوبر حسب 09جدول رقم )

                                                                                       -
                                                                                                                                                                                                                     الموضوعية(–الثبات –لأدوات الدراسة )الصدق  السيكومتريةالخصائص -5-1
 : الصدق -

ثن ثى ي  الص ل ما ثلال ص ل المىث ىا رب ييثم  ابا الج ، ما الص ل لص را ر   ي  يبى م ى 
رم  جي  ثم يل الاثثل ر الميج ي   يج صرها   بل  الم اقه  الك اجب الث  يمي ه  ثم يلا ص  ق    

 مثك ج  ا  لثىميل بل  يكلمراي ا م  يب :

 الاثثل ر.ميرف  الم  ج   الث  يشمبه   -

 م  ا  ثك جو ابه ا  ل ب ف  الإط ر الي ن للاثثل ر.الثى ي  ج ل  -

الث  ي  ما را م  ج   الاثثل ر مكثمي  ثم ل اله ه الب  ما ركبه  ضع الاثثل ر . )مر اا يل   -
 ا8991المكي  الرااينا 

  قيم   80اثثل ر   لر   المي اج ىيت ثن فيه يرل ر اا اللىت المثم ب  ف  الاثثل ر
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 اثثل را  ا  اا لمي و مثغيرا  ال را   

 ص ل مىث ى الاثثل را  لبل  رصلى  ر اا الاثثل ر ص  ق . -

 :الثبات -

ا  ا  طريم  ث ثيمل لص را  ليرا ف  مك ل الاثثل را    المي     الاثثل رثن ا ثث ان طريم  ري  ا 
 الثط ا  الث لي : رثل ،ما ثلال  الاثثل رالمك ل الري ض  لإيك   مي مل  ل    الي م    ثص ص ف 

 ثى ي  الاثثل ر -

 ثى ي  الييج  الث  يكرى يبيه  الاثثل ر. -

 اكراء الاثثل ر لبمرا ا  لى   اىث  ب الجث   . -

 م ي .اكراء الاثثل ر لبمرا ال  جي   اىث  ب الجث    ثى  جفو التر ه   يبى جفو المك -

 ملاىت  الفثرا الزمجي  ليا اكراء الاثثل ر ف   بث  المرثيا. -

 (12ايك   مي مل الارثل ط ليا جث    الاثثل ريا ف  لج  المرثيا )مر اا يل  المكي  الرااينا ص ) -

 (: يوضح درجة معامل ثبات أداة الدراسة00الجدول رقم )

 المؤشرات                

 المتغيرات

 الدلالة الارتباط بيرسونمعامل 

  Vo2max 0.983اختبار 

 0.985 اختبار التحمل البدني 0.05دالة عند 

( ف  اثثل ر 2.91T( جك  ل ا مي مل الارثل ط لير  ا  كل قيم  )22ما ثلال الك  ل رقن )
 ال  يج  ( لاثثل ر الثىمل الل ج ا  ا  م شر ق  ا  ا  2.911الا ثهلا  ا قصى لا  كياا  قيم  )

 ييج   ل   ر اا ال را   المثم ب  ف  الاثثل ريا. (ا م 2.21م ث ى ال لال  )
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 :المستخدمة في الدراسة الإحصائيةالأساليب  -0 -5

يم ل مىم  رل  ص لا   آثر ا ل ا يبن الإىص ء ا  اليبن الب  يلىت ف  كميع اللي ج     ثجتيمه    
 (29ا ص 8919يبيه  . )مىم  رل  صلاح   آثر اا يرضه   ثىبيبه   اثث ب المرارا  لج ءا 

 ما اج  ج ثجث  را اله ه ما ا ثيم ل ا   ليب الاىص  ي  ا  الث صل رلى م شرا  ث  ي ج  يبى 
الثىبيل   الثف ير  الث  يل   الى نا ىيت ثن ف  ابه ال را   ا ثيم ل لرج م  المي لك  الإىص  ي  

ثىبيل  -الاجىراه الميي ر   -المث  ط الى  ل    كل ى  ب  ا  بل02( ج ث  SPSSلبلي ج   )
 اثثل را . -مي مل الارثل ط لير  ا  -الثل يا 

 خطوات إجراء الدراسة الميدانية: -5-8

 حدود الدراسة :                                                -

 الحدود البشرية :-

الإثى   الري ض  ل را الم ن للب ي  ث  مر  البيا ثثرا ح ريم ران شمب  ييج  اللىت فريل لايل  ر   يمي  
  ج  (. 8T-82ما )

 الحدود الزمنية : -

 ن .2T/0204/ 89ن رلى ت ي  82/20/2024ركري  ال را   ف  الفثرا الممث ا ما 

 المكانية:الحدود -

 لاي  لر  ل يريري ثن ركراء ال را   يبى م ث ى المبيب الري ض  للب ي  ث  مر   ا را زم را   

                                          :(TABATAبتمـــــــــــــارين تباتـــــــــــــا )الأســـــــــــــس العلميـــــــــــــة للبرنـــــــــــــامج التـــــــــــــدريبي المقتـــــــــــــرح -
ثـن يـرل اللرجـ م  الثـ ريل  لصـ رثه ا  ليـ  يبـى المشـره التدريبي المقتـرح:صدق المحتوى للبرنامج -

ــ اء ــ ــجهن رلـ ــ ــــب مـ ــــت طبــ ــ   ثرا ىيـ ــ ــــا الـ ــ  مــ ــ ــــى مكم يـ ــ     يبـ ــ ــه يــ ــ ــــت :م ثـ ــــا ىيـ ــ م  مــ ــ ــــ ل اللرجـ ــــرر  ىـ الــ
ــ  الىصـــــص, ــ ــــع اليبميـ ــــى المراكـ ــــت يبـ ــ  الل ىـ ــ ــــطر,لم  ايثمـ ــــ ه الم ـ ــــريا لبهـ ــ ي  , ملا م  الثمـ ــ ي   ال ـ

يـ ا  اللرجــ م  الثـ ريل  فــ   ــرا   ال را ـ   ال ــ لم   المشـ له ,ف  ثى يــ  رفضـل ال ــلل  الطـرل لثثطــيط  ا 
الثىبيل لثب  اللرام   ال را    رم ا الث صل رلى  ضع ر و اللرج م  الث ريل  الممثرح  الب   الم ن, لي 
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ــ   ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــــــص فيمـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــــ : لثــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــــيب.                                                            -يبــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــــى ا صـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــــهل رلـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــــا ال ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــــ ر  مـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ الثـ
ــ ا اللرجـــ م  لثصـــ  ص  مميــــزا  المرىبـــ  اليمريـــ  - ــ ا  -.مرايـ ــيا فثــــرا  المرايـ راىـــ  لـــيا الثمريجـــ    لــ

را ثثج  ـب -الث ر  فـ  الىمـل.-ثى ي    ثم ين فثرا  اللرج م   م ا ا ىم ل الث ريلي  له .-المكم ي  .
ــجي  قيـــ  اللىـــت.-الثــ ريل   مـــع الإم  جيـــ   المث ىـــ . را يىمـــل اللرجـــ م  -ملا مـــ  الثـــ ريل   لبمرىبــ  ال ـ
لا يجصـا لـ  اء الثمـريا -ا  ال ـلام  ر جـ ء الثـ ريب.مرايـ ا ي امـل ا مـ-ا ا اه الث   ضي  ما ركبه.

اللرجـ م  لثىميـل المر جـ  فـ  ثطليـل -لش ل ي م  فيكب را يفصل ليا  ل ثمريا ي ن  اى  يبى ا قـل.
 الا ثمراري   الشم لي  ف  ثطليل الث ريل   الث  ثيمل يبى ثى يا ىكن ا   كيا ا قصى ل ى لايليا 

مـرا  ىثـى ثجثهــ  (21(  ــ اج   ـن ي ـرر)82(  جيـ   ـن راىـ  لمـ ا )02لمــ ا ) ـل ثمـريا يـ  ى – ـرا المـ ن. 
   .ي   ال ق  ل المى  ا ف  اللرج م 

                                                                                                                                                                                                                          (:TABATAالمقترح باستخدام تدريبات )الهدف من البرنامج  - 

 لايليا  را الم ن. ل ى VO2MAXثى يا ىكن ا   كيا ا قصى  -

 ( 28)المبىل رقن::تحديد وتخطيط محتوى البرنامج-

ثن ثى ي  مىث ى اللرج م  الثـ ريل  الري ضـ  الممثـرح لجـ ءا يبـى ا اـ اه الثـ  ثـن الإشـ را رليهـ   مـ  يبـ :  
 ر  ليع.ثطليل اللرج م  الث ريل  الري ض  )( م ا -

( ىــ ا ث ريليــ  فــ  0ريليــ ,ىيت ثثــ رب المكم يــ  ل اقــع )( ىــ ا ث 82اليـ   ال بــ  لب ىــ ا  الث ريليــ  )-
  ا  ل ،.

  قيم . 02- 02زما ال ى ا الث ريلي  م ليا  -

الثمريا  ل ل مكم يـ  مـع مرايـ ا الشـ ا الم ـثث م  _ثى ي  الىكن الث ريل  يبى ر  و ي   مرا  ث رار 
 لب ى ا الث ريلي .

 الثم ريا.ث فير رفضل ا   ا   الم ثبزم     اء -

 مراحل(:4تم تقسيم البرنامج التدريبي إلى ) -

 فثرا الثه   .-4فثرا المج ف   -Tفثرا الإي ا  الث ص -0فثرا الإي ا  الي ن -8
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 داخل البرنامج :الشكل العام للوحدة التدريبية -

.                            الإىم ء –.  يثن فيه  ثىميل الإكراءا  الإ اري  الثجتيمي: يالتمهيد الجزء-
 يىمل لصف  ث ص  الكزء الر ي   ما الكري  الث ريلي .:الجزء الرئيسي–

ــــزء ):الجــــــــــــــــــزء الختــــــــــــــــــامي-  ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــبا الكــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــثمر اـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــــ .                                  د  (82ي ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ا الث ريليـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــــا ال ىــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــــا زمــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ مــ
                                                                                                         ف  ابا الكزء ما الكري  الث ريلي  ثجثفل ث ريكي  ش ا الىمل .  -

الفثرا ( ف  TABATAالممثرح ل  ثث ان ث ريل   ث لث  ) ثن ثطليل اللرج م تطبيق البرنامج التدريبي:-
ل لثطليل لي  رثب الم افم   ق  ق ن الل ىت ن 2T/0204/ 89ن رلى ت ي  82/20/2024الممث ا ما 

 اللازم  ما ر ارا الفريل.

 الدراسة التجريبية:-

    الملبي  لييج  اللىت, ق  الل ء ف  ثجفيب ثكرل  اللىت ق ن الل ىت لجكراء المي قلل القياسات القبلية: -
   ا المي و الملبـ  لثـ ريخ : رايى الل ىت ثطليل الاثثل را  لكميع رفرا  ييج  اللىت لطريم  م ى ا, ق 

 ن.82/20/2024

ــة:- ليــ  الاجثهــ ء مــا ثطليــل ثكرلــ  اللىــت ا    ــي  قــ ن الل ىــت لــجكراء المي  ـــ    القياســات البعدي
ــثن جفـــو تــر ه ركـــراء المي  ـــ   الملبيــ ,   ا الميـــ و الليـــ   لبمكمـــ يثيا  اللي يــ   قـــ  رايـــى فيهــ  را ثـ

  ن.2T/0204/ 89 الثكريلي   الض لط  لث ريخ:

 صة:خلا

اثثيــ ر   لمـ  ثـن فـ  اـبا الفصـل ث ضـيا راـن الإكــراءا  اللي جيـ  مـا ثـلال يـرل مـجه  ال را ـ    يفيـ  
 لهبا ج  ا ق  ممي و ال را   الى لي   ا   ليب ييج  ال را   ل لإض ف  رلى ران الثص  ص ال ي  مثري  ل

 ابا الفصل.رزلج  يجصر البلو يا ليل اليج صر الغ مض  الث   ر   ف  
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 اختبار اعتدالية التوزيع:أولا: 
 اختبار اعتدالية التوزيع:

يكـب ثى يـ  مـ  ربا   جـ  لي جـ   رفــرا   ل را ــ   ثالمج  ـب لاثثلـ ر اـبه فرضيلثى يـ  ا  ـب ب الإىصـ    
ثلـع الث زيـع الطلييـ  رن لا.  اجـ   يـ ا طــرل اـل ثال را ـ  الثـ  يـثن  را ـثه   ا  ا الييجـ  لإكـ لثهن يبـى 

-Shapiroا طريم  اثثل ر Kolmogorov-Smirnovرىص  ي  لب شه يا ج ، الث زيع طريم  اثثل ر 
Wilkمــ  را اثثلــ ر   ا Kolmogorov-Smirnov  ا   مـــ  12ي ـــثث ن ربا  ــ ا يـــ   الييجــ  ر لـــر مــا

 اثثل ر ف   را ثج  ج ثث ن طريم   12ربا   ا ي   الى لا  اقل ما   Shapiro-WilKي ثث ن اثثل ر 
Shapiro-Wilk   فر  12ما  اقللاا ي   الييج. 

 .العينة دإجابات أفراي لبيانات جدول رقم )(: يبين نتائج اختبار التوزيع الطبيع

 و)شابير  Shapiro-Wilk القياس ادوات الدراسة الوحدات
 ويلك(

 النتيجة الاختبار

 الاحصاءة

 

درجـــــــة   
 الحرية

مســـــــتوى 
 الدلالة

المجموعــــــــــــــة  الدورات
 الضابطة

القيـــــــــــــــــاس 
 القبلي

0.182 01 0.104  

 

البيانات تتبع التوزيـع  
 الطبيعي

القيـــــــــــــــــاس 
 البعدي

0.195 01 0.354 

الضــــــــــــابطة 
 ككل

0.150 98 0.420 

المجموعــــــــــــــة 
 التجريبية

القيـــــــــــــــــاس 
 القبلي

0.140 01 0.110 

 0.354 01 0.195القيـــــــــــــــــاس 
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 البعدي

التجريبيـــــــــــة 
 ككل

0.101 98 0.135 

المجموعــــــــــــــة  المسافة
 الضابطة

القيـــــــــــــــــاس 
 القبلي

0.184 01 0.180  

البيانات تتبع التوزيـع  
القيـــــــــــــــــاس  الطبيعي

 البعدي
0.108 01 0.154 

الضــــــــــــابطة 
 ككل

0.101 98 0.149 

المجموعــــــــــــــة 
 التجريبية

القيـــــــــــــــــاس 
 القبلي

0.145 01 0.131 

القيـــــــــــــــــاس 
 البعدي

0.108 01 0.305 

التجريبيـــــــــــة 
 ككل

0.182 98 0.109 

المجموعــــــــــــــة  الاكسجين
 الضابطة

القيـــــــــــــــــاس 
 القبلي

0.145 01 0.130  

 البيانــات تتبــع التوزيــع
القيـــــــــــــــــاس  الطبيعي

 البعدي
0.108 01 0.304 

الضــــــــــــابطة 
 ككل

0.145 98 0.130 
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المجموعــــــــــــــة 
 التجريبية

القيـــــــــــــــــاس 
 القبلي

0.131 01 0.510  

البيانــات تتبــع التوزيــع 
القيـــــــــــــــــاس  الطبيعي

 البعدي
0.108 01 0.153 

التجريبيـــــــــــة 
 ككل

0.131 98 0.510 

 جلاىت اا: Shapiro-Wilk اثثل رما ثلال الك  ل ريلاه جك  جث    

اثثلــ ر الـــ  را  فــ  كميــع المي  ــ   لبمكمــ يثيا الضــ لط   الثكريليـــ  لي جــ   رك لــ   الييجــ  يبــى  
ــين ر لــرT14  2.924.2( كـــ ء  مىصــ را لــيا )SIGالميج يــ  )ثتهــر را م ــث ى  م ـــث ى مــا  (  ايمـ

كميــع المي  ــ   اثثلـ ر الــ  را  فـ  يبى ممــ  يـ ل يبــى را لي جـ   رك لــ   رفـرا  الييجــ (ا 2.21)ال لالـ  
 الميمبي .ا  لهبا يكب ا ثث ان الإىص ءا  الث زيع الطليي  ثثلع الثكريلي  لبمكم يثيا الض لط  

لي جــ   رك لــ   الييجــ  يبـــى اثثلــ ر الم ــ ف  فــ  كميـــع المي  ــ   لبمكمــ يثيا الضــ لط   الثكريليـــ   
(  اـ  قـين ر لـر مـا م ـث ى T21  2.912.2ا )( كـ ء  مىصـ را لـيSIGثتهـر را م ـث ى الميج يـ  )

(ا ممـ  يـ ل يبـى را لي جـ   رك لـ   رفـرا  الييجـ  يبـى اثثلـ ر الم ـ ف  فـ  كميـع المي  ــ   2.21ال لالـ  )
 الث زيع الطليي ا  لهبا يكب ا ثث ان الإىص ءا  الميمبي .  الثكريلي  ثثلعلبمكم يثيا الض لط  

فـ  كميـع المي  ـ   لبمكمـ يثيا الضـ لط   الثكريليـ   لا  ـكياالي جـ   رك لـ   الييجـ  يبـى اثثلـ ر  
(  اـ  قـين ر لـر مـا م ـث ى T24  2.91T.2( كـ ء  مىصـ را لـيا )SIGثتهـر را م ـث ى الميج يـ  )

ف  كميع المي      الا  كيا(ا مم  ي ل يبى را لي ج   رك ل   رفرا  الييج  يبى اثثل ر 2.21ال لال  )
 الث زيع الطليي ا  لهبا يكب ا ثث ان الإىص ءا  الميمبي . ريلي  ثثلع الثكلبمكم يثيا الض لط  

   -1-2-  النتائج:تحليل                                                                              
 اختبار الفرضيات: -

:" توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي  الث  ثجص يبى اجهاختبار الفرضية الاولى:  -
 لاثثل ر ابه الفرضي  ا ثث مج  اثثل ر " " لييجثيا والقياس البعدي في المجموعة التجريبية"، 

 مثرالطثياا  الجث     م  ا  مليج  ف  الك  ل الث ل :



 عرض وتحليل ومناقشة النتائج  الفصل السادس
 

56 

 جدول رقم )( يبين نتائج الفرضية الاولى  

المجموعة  المتغيرات
 التجريبية

المتوسط  العينة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مستوى  قيمة "ت"
 الدلالة

حجم  القرار
 الاثر

متغير 
 الدورات

القياس 
 القبلي

توجد  0.000 90.052 02.03 92.50 01
 فروق

 

القياس 
 البعدي

01 95.33 02.92 

متغير 
 المسافة

القياس 
 القبلي

توجد  0.000 00.084 502.95 2538.88 01
 فروق

 

القياس 
 البعدي

01 3083.33 491.82 

القياس  كسجينلأ ا
 القبلي

توجد  0.000 00.083 92.08 45.43 01
 فروق

 

القياس 
 البعدي

01 50.10 01.38 

 :ما ثلال الك  ل رقن)( ريلاه يثليا را

 ف  ( 92.50) مثغير ال  را  لـف  ف  المي و الملبيببمكم ي  الثكريلي  مث  ط الى  ل  ل لج ل   
المي و فر ق  ليجهم  لص لا   ا  م  يليا را اج  ( 95.33) المي و اللي   لبمكم ي  الثكريلي  لـ

( يج  م ث ى ال لال  90.052قيم  اثثل ر الفر ل " "  الث  لبغ  ) يبيه   ابا م   لا اللي  
مثغير ال  راثليا المي و ث ك  فر ل ف    ل لث ل ( 2.21ما م ث ى ال لال  ) رصغر(  ا  قيم  0.000)

 %99ا  ج ل  الث    ما ابه الجثيك  المث صل رليه  ا  الملب   المي و اللي   ف  المكم ي  الثكريلي 
 .%28مع اىثم ل ال ق ، ف  الثط  لج ل  
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( 2538.88) مثغير الم  ف  لـف  ف  المي و الملبيببمكم ي  الثكريلي  مث  ط الى  ل  ل لج ل   
فر ق  ليجهم  لص لا   ا  م  يليا را اج  ( 3083.33) اللي   لبمكم ي  الثكريلي  لـ ف  المي و 
( يج  م ث ى ال لال  00.084قيم  اثثل ر الفر ل " "  الث  لبغ  ) يبيه   ابا م   لا المي و اللي  

مثغير الم  ف ليا ث ك  فر ل ف    ل لث ل ( 2.21ما م ث ى ال لال  ) رصغر(  ا  قيم  0.000)
ا  ج ل  الث    ما ابه الجثيك  المث صل رليه  ا  المي و الملب   المي و اللي   ف  المكم ي  الثكريلي 

 .%99مع اىثم ل ال ق ، ف  الثط  لج ل   91%
 ف  ( 45.43) مثغير الا  كيا لـف  ف  المي و الملبيببمكم ي  الثكريلي  مث  ط الى  ل  ل لج ل   

المي و فر ق  ليجهم  لص لا   ا  م  يليا را اج  ( 50.10) الثكريلي  لـالمي و اللي   لبمكم ي  
( يج  م ث ى ال لال  00.083قيم  اثثل ر الفر ل " "  الث  لبغ  ) يبيه   ابا م   لا اللي  

 مثغير الا  كيجلياث ك  فر ل ف    ل لث ل ( 2.21ما م ث ى ال لال  ) رصغر(  ا  قيم  0.000)
ا  ج ل  الث    ما ابه الجثيك  المث صل رليه  ا  المي و الملب   المي و اللي   ف  المكم ي  الثكريلي 

 .%28مع اىثم ل ال ق ، ف  الثط  لج ل   99%
:" توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي  الث  ثجص يبى اجهاختبار الفرضية الثانية: 

" لييجثيا "ت لاثثل ر ابه الفرضي  ا ثث مج  اثثل ر الضابطة"، والقياس البعدي في المجموعة 
 مثرالطثياا  الجث     م  ا  مليج  ف  الك  ل الث ل :

 جدول رقم )( يبين نتائج الفرضية الثانية  

المتوسط  العينة  المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مستوى  قيمة "ت"
 الدلالة

 القرار

  0.000 08.144 02.90 99.22 01 القبليالقياس  متغير الدورات

 02.08 99.88 01 القياس البعدي

  0.000 08.910 429.30 2250.00 01 القياس القبلي متغير المسافة

 410.40 2493.33 01 القياس البعدي

  0.030 02.118 92.14 40.18 01 القياس القبلي كسجينلأ ا
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 90.28 42.12 01 القياس البعدي

 :ما ثلال الك  ل رقن)( ريلاه يثليا را

 ف  ( 99.22) مثغير ال  را  لـف  ف  المي و الملبيببمكم ي  الض لط  مث  ط الى  ل  ل لج ل   
المي و فر ق  ليجهم  لص لا   ا  م  يليا را اج  ( 99.88) المي و اللي   لبمكم ي  الض لط  لـ

( يج  م ث ى ال لال  08.144قيم  اثثل ر الفر ل " "  الث  لبغ  ) يبيه   ابا م   لا اللي  
مثغير ال  راثليا المي و ث ك  فر ل ف    ل لث ل ( 2.21ما م ث ى ال لال  ) رصغر(  ا  قيم  0.000)

 %99ا  ج ل  الث    ما ابه الجثيك  المث صل رليه  ا  الملب   المي و اللي   ف  المكم ي  الض لط 
 .%28ال ق ، ف  الثط  لج ل  مع اىثم ل 

( 2250.00) مثغير الم  ف  لـف  ف  المي و الملبيببمكم ي  الض لط  مث  ط الى  ل  ل لج ل   
فر ق  ليجهم  لص لا   ا  م  يليا را اج  ( 2493.33)  ف  المي و اللي   لبمكم ي  الض لط  لـ

( يج  م ث ى ال لال  08.910قيم  اثثل ر الفر ل " "  الث  لبغ  ) يبيه   ابا م   لا المي و اللي  
مثغير الم  ف ليا ث ك  فر ل ف    ل لث ل ( 2.21ما م ث ى ال لال  ) رصغر(  ا  قيم  0.000)

ا  ج ل  الث    ما ابه الجثيك  المث صل رليه  ا  المي و الملب   المي و اللي   ف  المكم ي  الض لط 
 .%99ال ق ، ف  الثط  لج ل  مع اىثم ل  91%

( 40.18)   كيا لـ مثغير اف  لبمكم ي  الض لط   ف  المي و الملب مث  ط الى  ل  ل لج ل   
المي و فر ق  ليجهم  لص لا   ا  م  يليا را اج  ( 42.12)  ف  المي و اللي   لبمكم ي  الض لط  لـ

( يج  م ث ى ال لال  02.118قيم  اثثل ر الفر ل " "  الث  لبغ  ) يبيه   ابا م   لا اللي  
  كيجليا  مثغير اث ك  فر ل ف    ل لث ل ( 2.21ما م ث ى ال لال  ) رصغر(  ا  قيم  0.030)

ا  ج ل  الث    ما ابه الجثيك  المث صل رليه  ا  المي و الملب   المي و اللي   ف  المكم ي  الض لط 
 .%28مع اىثم ل ال ق ، ف  الثط  لج ل   99%

:" توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة  الث  ثجص يبى اجهاختبار الفرضية الثالثة: 
 لاثثل ر ابه الفرضي  ا ثث مج  اثثل ر " " لييجثيا الضابطة والمجموعة التجريبية في القياس البعدي"، 

 م ثمبثياا   

المجموعة  المتغيرات
التجريبية 

المتوسط  العينة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مستوى  قيمة "ت"
 الدلالة

 القرار
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 والضابطة

 القياس البعدي متغير الدورات
 لضابطة

01 99.88 02.08 03.404 0.003  

 القياس البعدي
 لتجريبية

01 95.33 02.92 

 القياس البعدي متغير المسافة
 لضابطة

01 2493.33 410.40 03.221 0.003  

 القياس البعدي
 لتجريبية

01 3083.33 491.82 

 القياس البعدي كسجينلأ ا
 لضابطة

01 42.12 90.28 03.221 0.005  

 القياس البعدي
 لتجريبية

01 50.10 01.38 

 :ما ثلال الك  ل رقن)( ريلاه يثليا را

 ف  ( 99.88) مثغير ال  را  لـف  الض لط   ف  المي و اللي يببمكم ي مث  ط الى  ل  ل لج ل   
المي و فر ق  ليجهم  لص لا   ا  م  يليا را اج  ( 95.33) المي و اللي   لبمكم ي  الثكريلي  لـ

( يج  03.404قيم  اثثل ر الفر ل " "  الث  لبغ  ) يبيه   ابا م   لا اللي   لبمكم ي  الثكريلي 
مثغير ث ك  فر ل ف    ل لث ل ( 2.21ما م ث ى ال لال  ) رصغر(  ا  قيم  0.000م ث ى ال لال  )

ا  ج ل  الث    ما ابه ال  راثليا المي و اللي   لبمكم ي  الض لط   المي و اللي   المكم ي  لبثكريلي 
 .%28مع اىثم ل ال ق ، ف  الثط  لج ل   %99الجثيك  المث صل رليه  ا  

( 2493.33) مثغير الم  ف  لـف  اللي يببمكم ي  الض لط  ف  المي و مث  ط الى  ل  ل لج ل   
فر ق  ليجهم  لص لا   ا  م  يليا را اج  ( 3083.33)  ف  المي و اللي   لبمكم ي  الثكريلي  لـ
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( 03.221قيم  اثثل ر الفر ل " "  الث  لبغ  ) يبيه   ابا م   لا المي و اللي   لبمكم ي  الثكريلي 
ث ك  فر ل ف    ل لث ل ( 2.21ما م ث ى ال لال  ) رصغر(  ا  قيم  0.000يج  م ث ى ال لال  )

ا  ج ل  الث    مثغير الم  ف ليا المي و اللي   لبمكم ي  الض لط   المي و اللي   لبمكم ي  الثكريلي 
 .%99مع اىثم ل ال ق ، ف  الثط  لج ل   %91ما ابه الجثيك  المث صل رليه  ا  

 ف  ( 42.12)   كيا لـ مثغير اف  ف  المي و اللي يببمكم ي  الثكريلي  مث  ط الى  ل  ل لج ل   
المي و فر ق  ليجهم  لص لا   ا  م  يليا را اج  ( 50.10) المي و اللي   لبمكم ي  الثكريلي  لـ

م ث ى ال لال  ( يج  03.221قيم  اثثل ر الفر ل " "  الث  لبغ  ) يبيه   ابا م   لا اللي  
ليا    كيا مثغير اث ك  فر ل ف    ل لث ل ( 2.21ما م ث ى ال لال  ) رصغر(  ا  قيم  0.000)

ا  ج ل  الث    ما ابه الجثيك  المث صل المي و اللي   لبض لط   المي و اللي   لبمكم ي  الثكريلي 
 .%28مع اىثم ل ال ق ، ف  الثط  لج ل   %99رليه  ا  

 مناقشة النتائج في ظل الفرضيات: -1-3

 الدراسة :مناقشة فرضيات -

:" توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي يبى اجه  ل   الث ولى: لأالفرضية ا مناقشة
 لي  المي لك  الإىص  ي  ثليا لج  را اج   فرل ليا المي و والقياس البعدي في المجموعة التجريبية"، 

  المي و اللي   ف  المكم ي  الثكريلي   لص لا المي و اللي  .الملب  
لايلـ   ــرا  الغيـر مل شــرا الثـ  ا ــثث مثمع ييـز  الل ىـت اــبه الجثيكـ  الــى اا طلييـ  ال ىــ ا  الث ريليـ  

ــ  كيبهـــن ا  اـــ المـــ ن ــثطيي مــ ــ   ر  ــــكيااا ـــثهلا  رقصــــى  ميـــ    اي ــ ــ  ال ىـــ ا  الث ريليــ ــ  اا طلييــ  مـ
كيبهـن فـ  ى كـ  الـى  ميـ   ليـرا الش ا الي لي  الث ص  ف  ى ل  الث ريل   الثىمل    اء الم ثث م  ف  ا 

المبب  الر ثيا  ا  يي   ا  ما طره ف ءا ا ثيي ب ا   كياالى الا  كياا   ثى يا يمبي   ث تيه 
جشـ ط اللـ ج  الثـ  يـز ا  يمبهـ  فـ  مم ر ـ  ال رلى ا ج ك  ل ا ط   را  ال ن الىمـراء ه ث صيب  ال م ي  

 .رجث   الط ق  ف بيضلا  ف  ا ثث ان ا   كيا ال اصل رليه  الري ض ا مم   ما ل
را ثــ ريل    الثــ  ليجـ  جث  كهــ  (0289مـر ا مــ ى  ى ـا )  ثثفـل جثــ    اـبه ال را ــ  مـع  را ــ 

 ثى ــيا م ــث   ر اء  قــ  ر ــر  ريك ليــ  يبــى المــ را  اليضـبي  لبــركبيا للايلــ   الكملــ ز ا ير لــ  ث لثـ 
را اللرجـ م  الثـ ريل  الممثـرح   الث  ليج  جث  كه  (0289مىم   ال ي  رلرااين ) ا   را  ليل المه را 

ــ   ــ ــثث ان الثــــ ريب المثمطــــع لطريمـ ــ ل  ــ ــ  ج    ث لثــ ــ ــ  ال ـ ــ ن الر  يــ ــ ل  يبــــى ليـــــل ا ىكــ ــ  ير ريكــ ــ ــجا ثـ مــ
ــ  را ــ ( 0289ىمـــ ا شـــ ايا )رميــــرا يلـــ  الر ا   را ـــ   ال يج مي يـــ  للايلـــ   ـــرا الطـ را  الثـــ  ليجـــ  جث  كهــ

ــ ثـــ ريل    لـــ ى ج شـــ   الثــــجو   المهـــ را  الف ـــي ل كي رلـــى ثى ـــا المثغيــــرا  الل جيـــ  ثـــ    الممثرىـــ   ث لثـ
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 ث لثــ طريمـ   ل  ـثث انرلـى را اللرجــ م  الممثـرح   ث صـبالثـ  ( 0282رىمـ  مىــر و )ا   را ـ  ا رضـ 
ــ  ــ ــ  الث صــ ــ ــــ را  الل جيــ ــــا المــ ــــى ثى ــ ــــت ر ى رلـ ــ  اللىــ ــ ــ  ييجــ ــ ــــ  ال  رثيـ ــ  للايلــ ــ ــــه ا   را ــ ــــ ب ر فيــ ييمــ

ر ى رلـى ثى ـا   ث لث ث ريل    ل  ثث انرا اللرج م  الث ريل  الث  ثبص  ف  جث  كه  ( 0281 رثر ا)
ــل ىيا را   الثــ  ث صـــب  الـــى( 0282  ل ـــ  جهم ا )ا  مــ  اثفمـــ  ال را ـــ  مــع  را ـــ  ال ــي  الىي يـــ  لب ـ

ــثث انلرجـــ م  الثــــ ريل   ــ  ا قصــــى ا  ل  ــ ــ ا ر ى رلــــى ثى ــــا المثغيــــرا  الىــ ــ ل  الشــ لثــــ ريب المثمطــــع يــ
 .(  ال ي  الىي ي  المص ى  الىكن الزفير  الم ر  يج  ال  جي  ا  لىVO2 MAXا   كيا ) لا ثهلا 

:" توجــد فـروق ذات دلالــة إحصـائية بــين القيــاس يبـى اجـه لــ   الثـ  الفرضــية الثانيـة:  مناقشـة
ث كـ  فـر ل با   ليـ  المي لكـ  الإىصـ  ي  ثلـيا لجـ  رجالقبلي والقياس البعدي في المجموعـة الضـابطة"، 

لص لا المي و اللي  ا  م  اا   لال  رىص  ي  ليا المي و الملب   المي و اللي   ف  المكم ي  الض لط 
يبى م ث ى ج ل  ا ثهلا  الا  كيا   ا ليو  ليراا  ابا ييج  اا لايل   الفرل ف  ال ى ا  الث ريلي 

 ـرا المـ ن لى كـ  م  ــ  الـى ثى ـيا ج ـل  ا ــثهلا  الا  ـكيا رتـن اجهـن يثمثيــ ا ل فـ ءا ي ليـ  مــا ا  اء 
 الجش ط الل ج   الثىمل  اللجي  الك مي ا  ل لث ل  اكراء اللايليا جفو الث ريل   ف  الىصص لـا يـ  ر 

بـيهن  لـا يىــ ت لهـن ر  ثى ــاا لاا اـبه الطريمــ   مـ  اــ  ميـر ه طريمــ  ر ثيجيـ   م ل فــ  فـ  ليــل ي
ا ىي ا ث ير المبل  ي ن ق را اللايلـيا يبـى ا ـ را ال افييـ  فـ  المج ف ـ   الري ضـي  الي ليـ ا  الـى الثىمـل 

ثجميـ  الثىمـل الجف ـ  ا  لا ي ـثطيي ا المج ف ـ ثى ا  ت  ه ركهـزا الك ـن ثـلال ل ج  ث ص لهن  ي ن 
ا  ضيه الثر يز  الاجثلـ ها  جمـص الثصـ ر اليمبـ    ال مـ  لـ لجفوا  يبيـه فـ ا لايلـ  ف  م اكه  الثيب

 لا يثبمـ ا  ىــ ا  ث ريليـ  لهــن  ث لثــ  ـرا المـ ن الــبيا لـن ثطلــل يبـيهن المي  ــ   الغيـر مل شـرا م ــل اثثلـ ر 
مــر ا مــ ى   ثـه مــع ال را ــ   ال ــ لم  م ــل  را ــ مــ  يثجفـو الم ــث ى الميثــ   فــ   ــل الثــ ريل    اــبا 

ــ  يبــى المـــ را  اليضــبي  لبـــركبيا  ث لثــ  را ثـــ ريل   الثــ  ليجـــ  جث  كهــ  (0289ى ــا ) قـــ  ر ــر  ريك ليـ
 (0289مىمـ   ال ـي  رلـرااين ) ا   را ـ للايل   الكمل ز ا ير ل   ثى يا م ث   ر اء ليل المه را 

مجا ث  ير ريك ل   ث لث ث ريل  الممثرح ل  ثث ان الث ريب المثمطع لطريم  را اللرج م  ال الث  ليج  جث  كه 
رميـرا يلـ  الرىمـ ا شــ ايا ا   را ـ  يبـى ليـل ا ىكـ ن الر  يـ  ال ـ  ج   ال يج مي يـ  للايلــ   ـرا الطـ  را

  الف ـي ل كي رلـى ثى ـا المثغيـرا  الل جيـ  ثـ    الممثرى   ث لث را ث ريل    الث  ليج  جث  كه ( 0289)
رلـــى را اللرجـــ م    ث صــبالثـــ  ( 0282رىمـــ  مىــر و )ا   را ـــ  لـــ ى ج شــ   الثـــجو ا رضــ   المهــ را
ا ر ى رلـــى ثى ــا المــ را  الل جيــ  الث صـــ  للايلــ  ال  رثيــ  ييجــ  اللىـــت ث لثــ طريمــ   ل  ــثث انالممثــرح 
ثـ ريل    ل  ثث انالث ريل  را اللرج م  الث  ثبص  ف  جث  كه  ( 0281ييم ب ر فيه  رثر ا)  را   

 الث  ( 0282  ل   جهم ا )ا  م  اثفم  ال را   مع  را   ر ى رلى ثى ا ال ي  الىي ي  لب ل ىيا  ث لث 
الث ريب المثمطع ي ل  الش ا ر ى رلى ثى ا المثغيرا  الىـ    ل  ثث انرا لرج م  الث ريل   ث صب  الى

  الىي ي  المص ى  الىكن الزفير  الم ر  يج  ال  جي  (  ال يVO2 MAXا   كيا ) لا ثهلا ا قصى 
 .         ا  لى
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:" توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة يبى اجه ل   الث  اختبار الفرضية الثالثة:       
اجه اج     لي  المي لك  الإىص  ي  ثليا لج  راالضابطة والمجموعة التجريبية في القياس البعدي"، 

لص لا  با   لال  رىص  ي  ليا المكم ي  الض لط   المكم ي  الثكريلي  ف  المي و اللي  فر ل 
 المكم ي  الثكريلي .

 ث لث ييز  الل ىت جثيك  ال را   الى را المكم ي  الثكريلي  الث  ثضي  الى لرج م  ما ث ريل   
الفـرل ا    ا ثهلا  الط ق  لش ل في لثى يا البي ق  الل جي  ا له ث  ير ريك ل     ان   يرا ف  زي  ثهن   

ف  ال ى ا  الث ريليـ  يبـى م ـث ى ج ـل  ا ـثهلا  الا  ـكيا  ـ ا لـيو  ليـراا  اـبا ييجـ  اا لايلـ   ـرا 
ــل  ا ـــثهلا  الا  ـــكيا رتـــن اجهـــن يثمثيـــ ا ل فـــ ءا ي ليـــ  مـــا ا  اء  المــ ن لى كـــ  م  ـــ  الـــى ثى ـــيا ج ـ

ل لث ل  اكراء اللايليا جفو الث ريل   ف  الىصص لـا يـ  ر  الجش ط الل ج   الثىمل  اللجي  الك مي ا   
يبـيهن  لـا يىــ ت لهـن ر  ثى ــاا لاا اـبه الطريمــ   مـ  اــ  ميـر ه طريمــ  ر ثيجيـ   م ل فــ  فـ  ليــل 

المـ ا  يززلـ يهن ا ىي ا ث ير المبل  ي ن ق را اللايليا يبى ا ـ را ال افييـ  فـ  المج ف ـ   الري ضـي  الي لي 
ا مم رجـ  لـ قراجهن مـا المكم يـ  الضـ لط  الـبيا  ـ ج ا  ـ  لاري  فـ   قـ  قصـير ا ال  ر ي فـ اليضـبي   المـ ر 

 يثبم ا ث ريل   ل لطريم  الثمبي ي .

يبى فثرا  قصيرا  ا ي الفي ل ال   ف  ريطى لهن ث لث  ا ثث ان المكم ي  الثكريلي  لثم ريا را م  
 ابا م   ا لا لي زي  ا مي ل ا الل جي   ىرل ال ا اثى يا البي ق  امم    ان ف  ما الث ريب الش ي 

الث  ليج  (0289مر ا م ى  ى ا )  را  ال را   الى لي  ثثفل مع كميع ال را    ال  لم  م ل  لكي
ق  ر ر  ريك لي  يبى الم را  اليضبي  لبركبيا للايل   الكمل ز ا ير ل   ث لث را ث ريل    جث  كه  

را  الث  ليج  جث  كه  (0289مىم   ال ي  رلرااين ) ا   را  المه را   ثى يا م ث   ر اء ليل
مجا ث  ير ريك ل  يبى ليل ا ىك ن   ث لث اللرج م  الث ريل  الممثرح ل  ثث ان الث ريب المثمطع لطريم  

ليج  الث  ( 0289رميرا يل  الرىم ا ش ايا )ا   را   الر  ي  ال   ج   ال يج مي ي  للايل   را الط  را
ل ى ج ش     ري ه الم  الف ي ل كي رلى ثى ا المثغيرا  الل جي  ث    الممثرى   ث لث را ث ريل    جث  كه 

طريم   ل  ثث انرلى را اللرج م  الممثرح   ث صبالث  ( 0282رىم  مىر و )ا   را   الثجو ا رض 
ييم ب ر فيه ا   را   للىتييج  ا رل  رث   الل جي  الث ص  للايل  ر ى رلى ثى ا الم را ث لث 

ر ى رلى ثى ا   ث لث ث ريل    ل  ثث انرا اللرج م  الث ريل  الث  ثبص  ف  جث  كه  ( 0281) آثر ا
را  رلى الث  ث صب  ( 0282  جهم ا )ي  لا  م  اثفم  ال را   مع  را   ال ي  الىي ي  لب ل ىيا

 ا ر ى رلى ثى ا المثغيرا  الى  ا قصى الث ريب المثمطع ي ل  الش  ل  ثث انلرج م  الث ريل  
 .            يج  ال  جي  ا  لى رلم ر  رلزفير (  ال ي  الىي ي  المص ى  الىكن VO2 MAXا   كيا ) لا ثهلا 
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 ستنتاج العام:الا-0-9

 ج  يثليا  82لي  يرل  مج قش  الجث    المثىصل يبيه   الث ص  للايل   را الم ن ف   رقل ما 
:" توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين يبى رجه  ل  لج  رجه ما ثلال جث    الفرضي  ا  لى  الث  

 لي  المي لك  الإىص  ي  ثليا لج  را اج   القياس القبلي والقياس البعدي في المجموعة التجريبية"، 
 فرل ليا المي و الملب   المي و اللي   ف  المكم ي  الثكريلي   لص لا المي و اللي  .

لايل   را  الغير مل شرا الث  ا ثث م  معلث ريلي  ا طليي  ال ى ا  ارل    ييز  الل ىت ابه الجثيك 
ا طليي  ال ى ا  الث ريلي  ر م   ر  كيااا ثهلا  رقصى  مي    اي ثطيي م  كيبهن ا  ا الم ن

لى  مي   ليرا ركيبهن ف  ى ك  الش ا الي لي  الث ص  ف  ى ل  الث ريل   الثىمل    اء الم ثث م  ف  ا 
المبب  الر ثيا  ا  يي   ا  ما طره ف ءا ا ثيي ب ا   كيا  كياا   ثى يا يمبي   ث تيه  اما 

الث  يز ا  يمبه  ف  مم ر   الجش ط الل ج   رلى ا ج ك  ل ا ط   را  ال ن الىمراء ه ث صيب  ال م ي  
صى   با م  ي   , ارجث   الط ق  ف بيضلا  ف  ا ثث ان ا   كيا ال اصل رليه  الري ض ا مم   ما ل

 الفرضي  ا  لى.

:" توجد فروق ذات دلالة يبى رجه رم  فيم  يثص جث    الفرضي  ال  جي  فم   ل  ابه الجث    -    
 لي  المي لك  الإىص  ي  ثليا إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في المجموعة الضابطة"، 

لص لا  المي و الملب   المي و اللي   ف  المكم ي  الض لط ث ك  فر ل با   لال  رىص  ي  ليا لج  رج
  كيا   ا ليو  ج  الفرل ف  ال ى ا  الث ريلي  يبى م ث ى ج ل  ا ثهلا  ارالمي و اللي  ا  م  
جهن ر  كيا رتن  لى ثى يا ج ل  ا ثهلا  ارا لايل   را الم ن لى ك  م    ر ليراا  ابا ييج  

كراء اللايليا جفو را  اء  الجش ط الل ج   الثىمل  اللجي  الك مي ا  ل لث ل   يثمثي ا ل ف ءا ي لي  ما
الث ريل   ف  الىصص لا ي  ر يبيهن  لا يى ت لهن ر  ثى اا لاا ابه الطريم   م  ا  مير ه 

     را ال افيي  ف  المج ف رطريم  ر ثيجي   م ل ف  ف  ليل ا ىي ا ث ير المبل  ي ن ق را اللايليا يبى 
                                                                            الري ضي  الي لي ,مم  ي    صى  الفرضي  ال  جي .

:" توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين يبى اجه ل   الث  : رم  فيم  يثص جث    الفرضي  ال  ل    -
 ه لي  المي لك  الإىص  ي  ثليا لج  رجالمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في القياس البعدي"، 

لص لا  فر ل با   لال  رىص  ي  ليا المكم ي  الض لط   المكم ي  الثكريلي  ف  المي و اللي  اج   
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الفرضي  ال  ل   . ف  ض ء را اه اللىت  فر ضه  ف  ى    المكم ي  الثكريلي   ابا م  ي    صى  
اللىت يبيه   الاثثل را  الم ثث م   ما ثلال مج قش   ثىبيل طليي  المجه   الييج  الث  ثن ثطليل 

( له TABATA ثث ان ثمريج   ث ل ث )  لالجث    الث  ث صب  رليه  ج ثجث  را:اللرج م  الث ريل  الممثرح 
.  ف  ا ثير ثلمى مى  ل  بى ثى يا ىكن ا   كيا ا قصى ل ى لايليا  را الم ن ث  ير ريك ل  ي

 ق ي ا لى ك  رلى المزي  ما الإ ه م   , م  ث يى ابه ال را   رلى   را ثج  ابه  جث  كه  مكر  اجطلاق 
كراء المزي   ما ركراء لى ت رثرى ثه ه رلى ري ا  لرام  ثيبيمي  قص  ثى يا البي ق  الل جي ,  ا 

 ال را    ل ثثلاف لمثغيرا   الف    اليمري  ا ثرى .

 الاقتراحات و التوصيات : -0-2
يثم  ا يبى مجه  اللىت  اللرج م   االل ىت ما  را    م  ث صل رليه ما جث     هلي مم نف  ض ء 

الممثرح  الييج  الث  طلم  يبيه  ال را   رم ا الث صل رلى ث صي   الث لي  :                              
قي  اللىت يبى لايليا  را الم ن لم  له  ما ث  ير  tabataث لث  لرج م  ثمريج   اليمل يبى ثطليل -

 . vo2maxريك ل   اضا ف  ثى يا ىكن ا   كيا ا قصى 

 الري ض يبى ل ق   tabata ث لث ى ت ى ل ثطليل لرج م  ثمريج   اليمل يبى ركراء المزي  ما الل-
ف  لرام  الث ريب لب ص ل رلى رفضل  ريبى الجث      tabataث لث اليمل يبى  م  ثمريج   –المثثبف  .

 را   ث  ير ث رار اللرام  الث ريلي  لثم ريا  –لبمثغيرا  الل جي    المه ري  ف  ا جشط  الري ضي  ا ثرى .
                     يبى ثغيرا  ف  م شرا  ا  اء الل ج  ل ى لايليا  را الم ن يبى الم ى الط يل .                                                    tabataث لث  
لل يبى ا ثك ل  ا فرا  لبثم ريا ث لث    ير اليمر   الكجو  م ى الث ريب ال  اليمل يبى  را   ث –

tabata   ى لايل   را الم ن . ث  ير بل  يبى ثى يا ىكن ا   كيا ا قصى ل
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 :المراجعقائمة 
ا م ثلــ  المــ ارا الك يــ اا طــرق تــدريس التربيــة البدنيــة والرياضــية( :89T2ميــ ل ى ــا ال ــي  ) -1

 الم ارا.
 ا  ار الم يراا لير  . النشاط المدرسي( :1978فهم  ث فيل مملل ) -2
 ا الم ارا.أسس التربية البدنية( :1964ثش رلز رلي  ر ) –3
 ا مطلع الجك ح الك ي اا ال ار الليض ء.المراهق والعلاقات المدرسية( :8990رىم  ا  ز  ) –4
ــ  أســـس ومفـــاهيم الـــتعلم الحركـــي( : 0289يلـــ  اس ى ـــيا اللامـــ   آثـــر ا ) –1 ا مىثرفـــ ا لبطل يــ

  الثركم ا لغ ا .  الثجضي 
T- ( 0221زيجـب يبـ  يمـرا تــ  ا كـلال يلـ  الى ـين : )ا  ار  8ا ططــرق تـدريس التربيــة الرياضــية

 الف راليرل ا الم ارا. 
الم   ـ  ال طجيـ  لب ثـ با  يـ اا المطل يـ   الك مييـ ا ، أصول التربية والتعلـيم( :1990الا ثر  )ر -2

 الكزا ر.
ا  ار الميـ رها 8ط،التربيـة وطـرق التـدريس( :8914يلـ  المكيـ  ) ص لا يل  اليزيزا يل  اليزيـز -8

 مصر.
 ا ار المي ره.  8ط،  معلم الغد ودوره( : 1985مىم  ال ل ي   ) -9

 ا  ار الجشر ا لير  . 8ا طالكفاية الإنتاجية للمدرسمىم  مصطفى زي اا : -82
ا  ار الف ـر الثب  جيــ ا والرياضــية تطبيقــات فـي نظريــة ومنهجيـة التربيــة البدنيـةال ـيي  مـزر ، :  -88

 الكزا ر. 
ــ  اا كـــلا  يلــ  الى ـــين : -80 طـــرق تـــدريس التربيـــة الرياضـــية الأســـس النظريـــة زيجــب يبـــ  يمــر تـ

 .ا ط   ا  ار الف ر اليرل ا الم اراوتطبيقات العلمية
8T- ( 8998يف ه يل  ال رين: )التدريس لتعليم التربية الرياضية. 
ا طرائق تدريس التربية الرياضية وأساليبها( : 0288مىم    ا   الرليي ا  يي  ص لا ىم ميا ) -84
 ا  ار ال ثب اليبمي ا لير  . 8ط

 أساليب تدريس التربية الرياضيةمى ا مىم   ر يش ىمصا يل  الطيه  ي    لن ىلب ص:  -81
8T- ( 0282مىمـ    ا   الرلييــ ا  ــيي  صــ لا ىمــ ميا : )جاهــات الحديثــة فــي تــدريس التربيــة الات

 اا مطلي  المج راا ررليل.الرياضية
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ا اليبـن  الإيمـ ا لبجشـر  الث زيـعا  8ا طتـدريس التربيـة الرياضـية( : 0221مىم  مىم  الشـى   ) –82
 مصر.

 ا م ثل  رشي  لبجشر  الث زيعالمناهج وطرق التدريس في التربية الرياضيةق ن طرل الث ريوا  –81
ا  ار  التربيـــة الرياضـــية للخدمـــة الاجتماعيـــة( :89T1مىمــ  يـــ  ل ثطــ با  مـــ ل الــ يا ز ـــ  ) -89

 الجهض  اليرلي ا مصر.
 ا مر ز ال ث ب لبجشرا الم ارا. 8ا ط مدخل التربية الرياضية( :0220مىم   ي  زتب ل ) -02
 الطل ي   الجشرا للج ا.ا ط ب ا  ار لسان العرب( :8994رل  الفضل كم ل ال يا الا مجت ر ) -08
 ا ط ب ا  ار الجهض  اليرلي ا للج ا.النمو التربوي للطفل والمراهق( : 8992 م ل ال   ق  ) -00
0T- :  ا ط ب ا م ثل  مصرا مصر.سيكولوجية الطفولة والمراهقةمصطفى فهم 
   الجشر  الث زيعا ا ط ب ا  ار الف ر اليرل  لبطل يالتحليل النفسي للمراهقةيل  الغج  الإي   :  -04

 للج ا.
ا  ار الجهضــ  اليرليــ  لبطل يــ   الجشــر  الث زيــعا  8ا طعلــم الــنفس النمــو( : 0220مــرين  ــبين ) -01

 للج ا.
0T- ( 8912رلرااين ز   قشم ش : )ا ط ب ا م ثب ا جكب  مصري ا مصر.سيكولوجية المراهقة 
 زيع  الجشر الإ لامي  ا مصر.ا ط ب ا  ار الث  مراهقة بلا أزمة( :0222ر رن رض  ) -02
 ا ط ب ا ي لن ال ثب.علم النفس النمو للطفولة والمراهقة( : 8910ى م  يل  ال لان زاراا ) -01
 ا ط ب ا الشر   الشرقي  لبمطل ي   ا للج ا.التغذية وعناصرها( :8910م   ي  ) -09
T2- : ا ط علم النفس التربويف ثر يملT .ا  ار الملاييا لبطل ي   الجشر  الث زيع ا للج ا 
T8- ( 0222مىم  زي   ىمـ اا : )ا علم النفس النمو التربوي مجالاتـه ونظرياتـه وتطبيقاتـه المدرسـية
 ا  ار الثرلي  الى ي  ا ا ر ا.8ط

T0- ( 891مىم  يم   ال يا ر ـم ييلT: )ل يـ   الجشـر ا  ار المبـن لبط 8ا طالنمو في مرحلة المراهقة
  الث زيعا مصر.

TT-  : ا ط ب ا  ار الف ر اليرل  ا ل  ا لب .الطفولة والمراهقةمىم   ىم  ا 
T1- ( 8918مىم   ى ا: )ا ط ب ا  ار الجهض  اليرلي ا للج ا. الأسرة ومشكلاتها 
T4-   ا  ي اا المطل ي   الك ميي  ا الكزا ر 0ا طأصول التربية والتعليم( :8992)رالا ثر. 
T1-  :  ا ط ب ا  ار تريب لبطل ي   الجشرا ل  ا لب . رعاية المراهقيني  ه ميث  يل ا ي 
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TT- (    899رىم  ل طT : )ا  ار الف ر اليرل ا ل  ا لب . 8ا طأسس ونظريات الحركة 
T2- ( 891ل فبكـ  تيـ بT : )ا ط ب ا  يــ اا المطل يـ   الك مييــ ا أهــداف التربيــة وطــرق تحقيقهــا

 الكزا ر.
T1- (  022يطــ ء اس اىمــT : )ا  يـــ اا أســاليب و طرائـــق التــدريس فــي التربيـــة البدنيــة والرياضــية

 المطل ي   الك ميي .
T9-  ( 0221زيجــب يبـــ  يمـــر : )ا  ار الف ـــر  8ا ط  طـــرق تـــدريس التربيـــة البدنيـــة و الرياضـــية

 اليرل ا الم ارا.
 ا  ار ال ثب  ال    لا لغ ا .اهيم التعلمأسس ومف( : 0289يل  اس ى يا اللام   آثر اا ) -42
 ا  ار ال ثب  ال    لا لغ ا . 0ا طالتعلم الحركي بين المبدأ والتطبيق( : 0282ييرب ثي ا ) -48
ــ  الـــ ليم  ) -40 ا  ار المجهكيـــ  لبجشــــر  8ا طأسســــيات فــــي الــــتعلم الحركــــي( : 028Tج اـــ ا يلـــ  زيــ

  الث زيعا اليرال. 
4T- ا  ار ال ثب اليبمي ا لير  ا للج ا. أساليب في التعلم الحركيم  : ج ا ا يل  زي  ال لي 
ا الـ ار اليبميــ  ال  ليـ  لبجشــر النمــو البــدني والـتعلم الحركــي( : 0220مـر اا يلـ  المكيــ  الـرااين ) -44

  الث زيعا يم ا.
 ا مر ز  ث ب لبجشرا الم ارا. 8ا  علم الحركة التطبيقي( : 8991طبى  ى  ن ال يا ) -41
4T- ( 8921  ر  م  يل : )ا ثركم  يل  الي ل  جصيها لغ ا .  0ا طالتعلم الحركي 
ا  ار المبـن لبجشـر  الث زيـعا  8ا طالتعلم الحركي والتدريب الرياضـي( :8912مىم  الغج  ي مـ ا ) -42

 ال  ي .
ــ لن ال ثـــ 8ا طالتـــدريس لـــذوي الاحتياجـــات الخاصـــة( :022Tزيثــ اا  مـــ ل يلـــ  الىميــ  ) -41 ب ا يـ

 .لمجشرا الم ارا
ا  ار المي را لبجشـر صعوبات التعلم  النظرية والممارسة( : 2005ر  م  مىم  اللط يج   آثر ا ) -49

  الث زيعا يم ا.
ا ال ار المجهكي  لبجشر  8ا طالأسس العلمية في التعلم الحركي:  (028Tج ا ا يل  زي  ال ليم  ) -12

  الث زيعا يم ا.
 مجلات :
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(: "الري ضــ   المكثمــع"ا الم   ـ  اليرليــ  لبطل يــ   الجشـرا  ب ــب  يــ لن 899Tرمــيا رجـ ر. )الثـ ل ا  -
 (.08Tالميرف ا )

 .(8ا )0ا ك مي  اللىرياا T: "مكب  اليب ن الثرل ي   لجف ي "ا ط(022Tا ى ى ا الث ك  ) –
Chazzaud.P (1994) : SCIONCESHUMAINES, éditionvigot, Paris, France,  

Simonet.P (1990) : Apprentissage moteur et processus et procédé 

d’acquisition, éditionvigot, Paris, France. 
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 تواريخ إجراء الحصص التدريبية:                  28المبىل رقن :

 هدف الحصة                      التاريخ             الحصة
تنمية قوة التحمل للأطراف السفلية قوة الرجلين+تنمية  07/10/0102 10 الحصة  

 السرعة  الانتقالية

 10 الحصة  
 

 .بسرعةسرعة الانتقال+ دحرجة الكرة تنمية  01/10/0102

 10 الحصة  
 

 التحكم في الكرة+سرعة التنقل .                                                                        02/10/0102

 12 الحصة  
 

 التحكم في الكرة+سرعة التنقل. 02/10/0102

 10 الحصة  
 

 +سرعةالأداء.دحرجة الكرة مع تغيير الإيقاع 10/10/0102

 12 الحصة  
 

 سرعة الأداء+دحرجة الكرة.تنمية  10/10/0102

 17 الحصة  
 

 سرعة الانتقال+التحكم الجيد بالكرة.تنمية  01/10/0102

 10 الحصة  
 

 سرعة التنقل بالكرة والمراوغة. تنمية 00/10/0102

 11  الحصة  
 

 سرعة التنقل بالكرة+سرعة التنقل. تنمية 07/10/0102

 01 الحصة  
 

 سرعة الانتقال+ سرعة التنقل بالكرة. تنمية 01/10/0102
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 ( 10الحصة التدريبية : رقم ) 
 د20الهدف:تنمية قوة التحمل للأطراف السفلية قوة الرجلين+تنمية السرعة  الانتقالية.زمن الوحدة : 

 أقماع.-كرات  -ميقاتي -الأدوات: صفارة

 التكرارات     المدة  التشكيلات            التمارين                   المراحل

 المرحلة     
                                            

 التحضيرية

 شرح هدف الحصة -
تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى إلى الأسفل -
. 

          ×××××× 
         ××××××  

 
 د15

 

 
 
 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية  

: القفز في المكان ابداءا من وضعية الجلوس 1 التمرين 
على كرسي دون وجود كرسي و العودة إلى نفس 

 الوضعية 
 
 
 

 : 2التمرين 
كما هو موضح في الشكل ثلاث اقماع المسافة بين 

منقسم الفريق الى مجموعتين،كل مجموعة  6القمعين 
لاعبين على الاكثر ينطلق اللاعب الاول  5تتكون من 

 القم  الثاي  م  يعود م  ينطلق باجاا  بسرعة ليصل الى
 القم  الثالث ليعود و يلمس يد زميله الذي يليه 

 
 
 
 
 

 :3 التمرين
نفس التمرين السابق م  اضافة كرتين عند القم   

الثاي  و كرة عند القم  الثالث و المسافة بين قم  و 
موينطلق اللاعب الاول بسرعة و يأتي بالكرة و 5قم  

يتركها عند القم  الاول م  ينطلق نحو القم  الثالث و 
ياتي بالكرة ليضعها عند القم  الاول م  يلمس يد 

لينطلق بالكرة الاولى و يرجعها للقم  زميله الذي بعد  
و يعود  الثالثالثاي  م  يعود ليرج  الكرة الثانية للقم  

 تابتا:تمرينات 2التمرين  ليمس يد زميله الذي بعد 
القفز بالحبل تقوم المجموعة التجريبية بالقفز على الحبل 

مرات بمعدل  8ثا بتكرار 02وراحة لمدة  ثا 02لمدة 
 دقائق في التمرين  20

 

 
 

 
 
 

 
 

 

 
 د10
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 د0

  4 د*2
 د 1راحة 

 
 
تكرارات لكل  0

 سلسلتين×لاعب
)راحة كافية بين 

 السلسلتين(.
 
 
 
 
 
 
تكرارات لكل  0

سلسلتين ×لاعب
)راحة كافية بين 

 السلسلتين(.
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 ثا02

 ثا راحة 02

 تكرارات 8
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 ( 10التدريبية : رقم ) الحصة 
 د71زمن الوحدة : سرعة الانتقال+ دحرجة الكرة بسرعة.الهدف:تنمية 

 كرات.–أقماع  -ميقاتي -الأدوات: صفارة
 

 المرحلة    
 الختامية    

تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة 
 أعضاء الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
 د02

 

       التشكيلات            التمارين                    المراحل
 المدة 

 التكرارات    

 المرحلة     
                                            

 التحضيرية

 شرح هدف الحصة -
تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى إلى -

 .الأسفل

          ×××××× 
         ××××××  

 
 د15

 

 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية  

 :1 التمرين 
م 02اللاعب بالجري و تخطي الأقماع لمسافة  يقوم

م م  1حيث أن المسافة بين كل قم  و آخر تكون 
 م 05الانطلاق بسرعة لمسافة 

 
 :0التمرين 

 :نشكل مجموعتين من اللاعبين

عند الصافرة ينطلقُ الأولان من كل مجموعة بسرعة  -
 بين الأقماع م  العودة ماشيا.

 
 
 
 

 : 0التمرين 
متقابلين م  حارسين، ونشكل مجموعتين  نض  مرمين

من اللاعبين المج )أ( يمرر اللاعب الكرة بين قمعين 
ويجري بسرعة قصوى خلف القم  ويسدد كرة نحو 

العملية نفسها م  المجموعة )ب(  م  يذهب إلى ، المرمى
 .المجموعة.)أ( والعكس

التسديد -التسديد باليمنى. -متغيرات التمرين: 
 باليسرى.

سلسلتين )راحة كافية بين × تكرارات  5التكرارات 
 التكرارات والسلسلتين

 

 

 تمرين تاباتا:12التمرين 

 ثا 02الجري: جري سري  لمدة 

 
 
 

 

 

 
 
 
 

 
 د 1 5

 
 
 
 
 
 
 د15
 
 
 
 
 
 د05

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  4 م*50
 ثا150راحة 

 
 
تكرارات لكل  0

سلسلتين ×لاعب
)راحة كافية بين 

 السلسلتين(.
 
 
 
 
 
 
 
تكرارات لكل  0

سلسلتين ×لاعب
)راحة كافية بين 

 السلسلتين(.
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الحصة التدريبية 
 ( 10: رقم ) 
التحكم الهدف:

في الكرة+سرعة 
زمن الوحدة التنقل

 د01: 
الأدوات: 

 -ميقاتي -صفارة
 كرات.-حواجز

 

       التشكيلات            التمارين                    المراحل
 المدة 

 التكرارات    

 المرحلة     
                                            

 التحضيرية

 لعبة الصياد-

 حركات التمدد العضلي والمفاصل -

 حركات تسخينيه مختلفة -

          ×××××× 
         ××××××  

 د28
 د00
 

 

 ثا 02راحة لمدة 

 تكرارات  28

  

 

 د 20

 

 

 ثا جري سري 02

 ثا راحة 02

 تكرارات 28

العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة  تمرينات تمديد المرحلة الختامية 
 أعضاء الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
 د02
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 المرحلة 
 الرئيسية  

 :1 التمرين 
م,م  يقوم كل 0حلقات المسافة بينهما حوالي يتم وض  

 لاعب بالجري و وض  كل رجل في حلقة.
 

 : 2التمرين 
يقوم اللاعب بالجري بأقصى سرعة ممكنة باجاا  القم  
المقابل له م  العودة إلى نقطة البداية م  يلمس يد زمليه 

 متر. 05الذي يليه وتقدر المسافة بين القمعين ب
 
 
 

 : 3 التمرين 
لاعبين، ونعطي لكل مجموعة   0ل مجموعات من نشك

في الجهة المقابلة، والشيء  0في جهة  و 0كرة، نض  
 نفسه بالنسبة للاعب الذي يستلم الكرة )ذهابا وإيابا(

 دحرجة الكرة برجل واحدة. -المتغيرات: 

 دحرجة الكرة بالتناوب بين رجلين. -

 نض  منافسة بين المجموعات الأسرع. -
 

 

 

 

 :تمرينات تاباتا 2 التمرين
القفز بالحبل  تقوم المجموعة التجريبية بالقفز على الحبل 

مرات بمعدل  8ثا بتكرار 02ثا وراحة لمدة  02لمدة 
 دقائق في التمرين                              20

 
 
 
 

 
 

 
 د05
 
 
 

 د  05
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د05
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 د 20

  3م*50
 د 2راحة 

 
 
 
تكرارات لكل  0

سلسلتين ×لاعب
)راحة كافية بين 

 السلسلتين(.
 
 
 
 
 
 
 
تكرارات لكل  0

 سلاسل 3×لاعب
 

 

 

 

 

 

 ثا قفز 02

 ثا راحة 02

 تكرارت 8

 المرحلة 
 الختامية   

تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة 
 أعضاء الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
15    

 د
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 ( 12الحصة التدريبية : رقم ) 

 د 71زمن الوحدة :  +سرعة التنقل.الكرةالتحكم في الهدف:

 كرات  -ميقاتي -الأدوات: صفارة
 

 التكرارات     المدة        التشكيلات            التمارين                    المراحل
 المرحلة     

                                            
 التحضيرية

 الجري حول الملعب. -
 تمرينات إحماء المفاصل. -
 تمرير واستقبال الكرة بالجري والثبات.  -

           ×××××× 
         ××××××  

 
 د 01    

 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 :1 التمرين 
على مكان مسطح يقوم اللاعب بالرقود على الظهر 

ويرف  رجليه عاليا م  يقوم بثني ومد الرجلين بالتبادل 
 بشكل حركة دائرية مستمرة.

نطلب من كل اللاعبين التواجد في منطقة :0التمرين
نض  أقماع محيطة بالدائرة على بعد  -دائرة الوسط

أمتار؛ بحيث أن عدد اللاعبين يفوق عدد  02
اللاعبون بسرعة  (، وعند الإشارة ينطلق0الأقماع )بـ

إلى الأقماع، واللاعبان اللذان لم يجدا أقماع يقصان 
من المنافسة، م  نعيد العملية وكل مرة نحذف قمعين 

 حتى نصل إلى أسرع لاعب.

 متغيرات التمرين: 

 الانطلاق من وضعية المشي داخل الدائرة. -

 الانطلاق من وضعية الجري الخفيف داخل الدائرة -
. 

لكل لاعب كرة بحيث نشكل خمس :3 التمرين 
مجموعات بمعدل أربعة لاعبين في كل مجموعة ويطلب 
منهم دحرجة الكرة بين أقماع موضوعة على بعُد 

 م بين كل قم  وذلك بالكيفة التالية: 0.5
دحرجة بالرجل اليمنى فقط.  -0دحرجة حرة .  -0
دحرجة بباطن  -0.دحرجة بالرجل اليسرى فقط -3

دحرجة بطريقة  -6هر القدم.دحرجة بظ-5القدم.
 سريعة .

 :تمرين تاباتا12التمرين 

 ثا 02الجري: جري سري  لمدة 

 ثا 02راحة لمدة 

 تكرارات 8

 
 
 
 

 

 
 

 
 د03 

 
 
 
 
 
 د 05   
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 05
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د 20

 
 
 
 
 
 
 سلسلتين×تكرارات0
 
 
 
 
 
 
 
 

تكراران لكل متغير 
 سلاسل× )وضعية( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثا جري سري  02
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 ثا راحة  02

 تكرارات 28

 المرحلة    
 الختامية    

تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة 
 أعضاء الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
 د    10

 

 
 
 
 
 
 

 ( 05الحصة التدريبية : رقم ) 
 د70زمن الوحدة : +سرعةالأداءدحرجة الكرة مع تغيير الإيقاعالهدف:

 أقماع.                         -كرات -ميقاتي -الأدوات: صفارة
 

 التكرارات     المدة  التشكيلات            التمارين                    المراحل
 المرحلة     

                                            
 التحضيرية

 جري خفيف حول الملعب-

 حركات التمدد العضلي والمفاصل -

 حركات تسخينيه مختلفة -

          ×××××× 
         ××××××  

 د28
 د00
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الحصة التدريبية 
 ( 06: رقم ) 

الهدف:تنمية 
سرعة 

الأداء+دحرجة 
زمن الكرة.

 د71الوحدة : 
الأدوات: 

 -ميقاتي -صفارة
 كرات

 التكرارات     المدة        التشكيلات            التمارين                    المراحل
 المرحلة     

                                            
 التحضيرية

 شرح هدف الحصة -
 تسخين عام وخاص-
 تمديد العضلات -

          ×××××× 
         ××××××  

 
 د05    

 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 :1 التمرين 
يقوم اللاعب بالوثب للأمام لصعود مقاعد جلوس 

م حيث تكون الرجلين مضمومتان و 30ارتفاعها 
 0م30الجسم يحافظ على استقامته لمسافة 

 : 2التمرين 
من الاستلقاء على الظهر ورف  الرجلين عاليا م  النهوض 

 أمتار. 02بسرعة والجري بأقصى سرعة لمسافة 

من وضعية الانبطاح النهوض بعد سماع الصافر،  -
 أمتار. 02والجري بأقصى سرعة لمسافة 

 :كرة لكل لاعب، ونطلب القيام بما يلي:3 لتمرين ا
 .بالكرة القم  الأصفر: جري خفيف

 .القم  الأحمر: دحرجة بسرعة

 .القم  الأخضر: توقف

 اللاعب يدحرج الكرة في خط مستقيم تبعاً للون القم 
 
 

 :تمرينات تاباتا 2التمرين 
القفز بالحبل  تقوم المجموعة التجريبية بالقفز على الحبل 

مرات بمعدل  8ثا بتكرار 02وراحة لمدة  ثا 02لمدة 
 دقائق في التمرين                              20

 
 
 
 
 
 

 
 د     15
 
 
 
 
 
 
 د05
 
 
 
 
 
 
 
 
 د05
 
 
 
 

 

 

 

 

 د 20

  9د*1
 ثا30راحة 

 
 
 
 
 
 
تكرارات لكل  3

سلسلتين م  × وضعية 
أخذ راحة كافية 

بينالتكرارات 
 والسلسلتين.

 
 
 
 
× تكرارات  5

 ينسلسلت
 

 

 

 

 ثا  قفز 02

 ثا راحة  02

 تكرارات 28

 

 المرحلة    
 الختامية    

تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة 
 أعضاء الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
 د02
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 المرحلة
 الرئيسية

 :1 لتمرين ا
نقوم بتقسيم اللاعبين إلى فريقين للعب التمريرات 

 العشرة من وضعية البطة
 

 : 2التمرين 
 :نشكل مجموعتين من اللاعبين

عند الصافرة ينطلقُ الأولان من كل مجموعة  -
 بسرعة بين الأقماع م  العودة ماشيا.

 
نشكل مجموعتين من اللاعبين : 0التمرين 

م، ونطلب من  02المتقابلين على مسافة 
دحرجة  -اللاعبين دحرجة الكرة بالطريقة التالية:

دحرجة الكرة  - .القدم(الكرة بداخل )بباطن 
 بخارج )بظهر القدم(.

دحرجة الكرة بأسفل القدم جانبا )برجل  -
 واحدة( يمنى م  يسرى.

دحرجة الكرة بأسفل القدم برجلين )تناوب يمنى  -
 م  يسرى(

 -دحرجة الكرة بين القدمين في الوقت نفسه -
دحرجة الكرة بباطن القدم م  بظهر القدم في 

 الوقت نفسه.

 :تمرينات تاباتا 2 التمرين
القفز بالحبل  تقوم المجموعة التجريبية بالقفز على 

 8ثا بتكرار 02ثا وراحة لمدة  02الحبل لمدة 
 دقائق في التمرين                              20مرات بمعدل 

 
 
 
 
 

 
 د 05
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 

 

 

 

 

 د 20

  2 د*6
 د 3راحة 

 
 

 
 
 

× تكرارات  6
سلسلتين، م  أخذ 
راحة كافية بين 

التكرارات 
 .والسلسلتين

 
 
 

تكرارات لكل   0
 سلسلتين.×حركة 

العمل يكون -  
ذهابا وإيابا م  
أخذ الراحة بين كل 

 .حركة وأخرى

 
 

 قفز 02

 ثا راحة 02

 تكرارت 8

 المرحلة    
 الختامية    

تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل 
 لكافة أعضاء الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
 د02
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 (17الحصة التدريبية : رقم ) 
 د70زمن الوحدة :سرعة الانتقال+التحكم الجيد بالكرة.الهدف:تنمية 

 أقماع.-كرات-ميقاتي -الأدوات: صفارة
 التكرارات     المدة  التشكيلات            التمارين                    المراحل

 المرحلة     
                                            

 التحضيرية

 تسخينات بالكرة:  تمرير استقبال، تنطيط ، تحكم في الكرة-

 .سرعات بالكرة -حركات التمدد العضلي -
 

          ×××××× 
         ××××××  

 
 د02
 
 د02

 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية  

 
م 02يقوم اللاعب بالجري و تخطي الأقماع لمسافة : 0التمرين 

م م  الانطلاق 1حيث أن المسافة بين كل قم  و آخر تكون 
 .05بسرعة لمسافة 

 
 :0التمرين 

 :نشكل مجموعتين من اللاعبين

كل مجموعة بسرعة بين عند الصافرة ينطلقُ الأولان من   -
 الأقماع م  العودة ماشيا.

 
 
 
 

مجموعتان من اللاعبين يدحرجون الكرة بسرعة بين :3 التمرين 
 .الأقماع م  التسديد نحو المرمى

دحرجة حرة + (،)دحرجة حرة + تسديد باليمنى)المتغيرات:
دحرجة بالرجل اليمنى + تسديد (،)تسديد باليسرى

دحرجة (،)اليسرى + تسديد باليسرىدحرجة بالرجل (،)باليمنى
دحرجة بالتناوب + تسديد ( ،)بالتناوب + تسديد باليمنى

 .(باليسرى

 : تمرين تاباتا12التمرين 

 ثا 02الجري: جري سري  لمدة 

 ثا 02راحة لمدة 

 تكرارات 8

 
 
 
 

 

 
 د05
 
 
 
 د 05

 
 
 
 
 
 
 د05
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 د 20

 
 15ثا* 30

 د 0راحة 
 
 
× تكرارات0

سلسلتين)راحة  
كافيةبين التكرارات 

 (والسلسلتين
 
 
 
× تكرارات0

سلسلتين)راحة  
كافيةبين التكرارات 

 (والسلسلتين
 
 
 

 

 

 

 ثا  جري سري  02

 ثا راحة 02

 تكرارات 28

 المرحلة    
 الختامية    

تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء 
 الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
 د02
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 ( 10الحصة التدريبية : رقم ) 
 د70زمن الوحدة :سرعة التنقل بالكرة والمراوغة. الهدف:تنمية

 أقماع.  –كرات   -ميقاتي -الأدوات: صفارة
 

 التكرارات     المدة        التشكيلات            التمارين                    المراحل
 المرحلة     

 التحضيرية
تسخينات بالكرة:  تمرير استقبال، تنطيط ، 
 تحكم في الكرة

 حركات التمدد العضلي -

 سرعات بالكرة -

          ×××××× 
         ××××××  

 
 د02    
 

 د02
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)أ

) 

(

ب

) 

)أ

) 

(

ب

) 

(

ب

) 

2 2 

1 

4 

5 

 

 
 
 
 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية  

: يوض  عدد من الحواجز بارتفاع 1 التمرين 
سم( و بمسافات بينية بين كل حاجز و 65)

 سم(.50آخر )
م  يقوم اللاعب من على خط البداية بالوثب 
للأمام, حتى يمر فوق كل حاجز من الحواجز 

 الموجودة و يصل إلى خط النهاية.
 
 

 : 2التمرين 
بأقصى سرعة ممكنة باجاا  يقوم اللاعب بالجري 

القم  المقابل له م  العودة إلى نقطة البداية م  
يلمس يد زمليه الذي يليه وتقدر المسافة بين 

 متر. 05القمعين ب
 
 
نشكل مجموعتين )أ( و)ب( نطلب :3 لتمرين ا

من المجموعة )أ( تمرير الكرة عرضيا إلى المجموعة 
)ب( م  ينطلق ليصبح مدافعا )ب( يستقبل 

لكرة ليخرجها بسرعة نحو المرمى يراوغ  )أ( م  ا
 .يسدد نحو المرمى

 تكرارات . 6المتغيرات : تغير الأدوار بعد 

 
 :تمرينات تاباتا 2التمرين 

القفز بالحبل  تقوم المجموعة التجريبية بالقفز 
ثا بتكرار 02وراحة لمدة  ثا 02على الحبل لمدة 

 دقائق في التمرين                              20مرات بمعدل  8

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 د  05   
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 

 

 

 

 

 

 د20

  5 د*1
 د  2راحة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
تكرارات  في  6

 . سلسلتين
 
 

 

 

 

 ثا قفز 02

 راحة 02

 تكرارت 8

 المرحلة    
 الختامية    

تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل 
 لكافة أعضاء الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
 د    10
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 ( 11الحصة التدريبية : رقم ) 

 د70زمن الوحدة : التنقل.سرعة التنقل بالكرة+سرعة الهدف:تنمية
 أقماع.  –كرات   -ميقاتي -الأدوات: صفارة

  
 التكرارات     المدة        التشكيلات            التمارين                    المراحل

 المرحلة     
                                            

 التحضيرية

 ، تحكم في الكرة تسخينات بالكرة:  تمرير استقبال، تنطيط

 حركات التمدد العضلي -

 سرعات بالكرة -

          ×××××× 
         ××××××  

 
 د02    
 

 د02

 

 
 
 
 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية  

نقوم بتقسيم اللاعبين إلى فريقين للعب :1 التمرين 
 التمريرات العشرة من وضعية البطة

 
 

الرجلين عاليا م  من الاستلقاء على الظهر ورف  :0التمرين
 أمتار. 02النهوض بسرعة والجري بأقصى سرعة لمسافة 

من وضعية الانبطاح النهوض بعد سماع الصافر، والجري  -
 أمتار 02بأقصى سرعة لمسافة 

 
لكل لاعب كرة بحيث نشكل خمس مجموعات :3 التمرين 

بمعدل أربعة لاعبين في كل مجموعة ويطلب منهم دحرجة 
م بين كل قم   0.5وضوعة على بعُد الكرة بين أقماع م

 وذلك بالكيفة التالية:
 -3دحرجة بالرجل اليمنى فقط.  -0دحرجة حرة .  -0

 .دحرجة بالرجل اليسرى فقط

 -6دحرجة بظهر القدم.-5دحرجة بباطن القدم. -0
 دحرجة بطريقة سريعة

  

 : تمرين تاباتا12التمرين 

 ثا 02الجري: جري سري  لمدة 

 ثا 02راحة لمدة 

  تكرارات 8

 
 
 
 
 

 

 

 
 

 
 د  05   
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 

 

 

 

 

 

 د 20

  5 د*1
 د  2راحة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
تكرارات  في  6

 . سلسلتين
 
 

 

 

 

 ثا جري سري  02

 ثا راحة  02

 تكرارات 8

 المرحلة    
 الختامية    

العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء  تمرينات تمديد
 الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
 د    10
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 ( 01الحصة التدريبية : رقم ) 
 د70زمن الوحدة : + سرعة التنقل بالكرة .سرعة الانتقالالهدف:تنمية

 أقماع.  –كرات   -ميقاتي -الأدوات: صفارة
 

       التشكيلات            التمارين                    المراحل
 المدة 

 التكرارات    

 المرحلة     
                                            

 التحضيرية

تسخينات بالكرة:  تمرير استقبال، تنطيط ، 
 -حركات التمدد العضلي -تحكم في الكرة

 سرعات بالكرة

          ×××××× 
         ××××××  

 
 د02    
 

 د02
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 ب أ

 
 
 
 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية  

يوض  عدد من الحواجز بارتفاع  :1 التمرين 
سم( و بمسافات بينية بين كل حاجز و 65)

 سم(.50آخر )
م  يقوم اللاعب من على خط البداية بالوثب 
للأمام, حتى يمر فوق كل حاجز من الحواجز 

 الموجودة و يصل إلى خط النهاية.
التواجد في نطلب من كل اللاعبين :0التمرين

نض  أقماع محيطة بالدائرة  -منطقة دائرة الوسط
أمتار؛ بحيث أن عدد اللاعبين  02على بعد 

(، وعند الإشارة ينطلق 0يفوق عدد الأقماع )بـ
اللاعبون بسرعة إلى الأقماع، واللاعبان اللذان 

لم يجدا أقماع يقصان من المنافسة، م  نعيد 
ل إلى العملية وكل مرة نحذف قمعين حتى نص

 أسرع لاعب.

 متغيرات التمرين: 

 الانطلاق من وضعية المشي داخل الدائرة. -

الانطلاق من وضعية الجري الخفيف داخل  -
 الدائرة.

نشكل فوجين من اللاعبين  :3 التمرين 
م بينهما، عند الإشارة بالصافرة،  5بمسافة 

الأول من المجموعتين ينطلق بين الأقماع و 
الكرة نحو المرمى. و  الذي يصل أولا يسدد

نحسب نقطة للذي يسدد الكرة و نقطة أخرى 
 .للذي يسجل هدف، م  اللاعبين الموالين

 : تمرين تاباتا12التمرين 

 ثا 02الجري: جري سري  لمدة 

 ثا 02راحة لمدة 

 تكرارات 8

 
 
 
 
 
 

 

 

 
 د  05   
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د 20

  5 د*1
 د  2راحة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
تكرارات  في  6

 . سلسلتين
م  أخذ راحة كافية 

بينالتكرارات 
 والسلسلتين

 

 

 

 

 

 

 

 ثا جري سري 02

 ثا راحة 02

 تكرارات 8

 المرحلة    
 الختامية    

تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل 
 الجسم.لكافة أعضاء 

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
 د    10
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 ك مي  مىم  ل ضي ه الم يب   20المبىل رقن :

 ميه  يب ن  ثمجي   الجش ط   الل جي   الري ضي  

 ق ن الث ريب الري ض  

 الثثصص مىضر ل ج 

 دقيقة لقياس التحمل البدني العام  12اختبار كوبر  

 ثر ر   يم  ثثصص مىضر ل ج  الم   م  ب :ث  ير مم م  لا ث م ل مثطبل   شه  ا م ف  رط ر اجك ز مب را
 8T)ل ى لايليا  را الم ن ف    vo2maxيبى ثى يا ىكن ا   يكيا ا قصى  tabataث لث   ى ا  ث ريلي  لثم ريا 

الثىمل الل ج  ,ثلي  لإكراءا   قيم  لمي و  80,اقثرح الل ىت ثطليل اثثل ر   لر  0204 ج  ( لبم  ن ال را   : 82 
 الث لي  :

 لر ث  ل الإجك ز:
يكرى الاثثل ر ف  مضم ر الي ب الم ى ل  ثيم ل ميم ث ا صف راا  مكم ي  رقم ،ا  ا  يم ن يبى الكر    لر م  ف  

 :الآتية قيم ا  يثن ى  ب الجث     فل المي  ل   80مم ج  ف   ق  ق را 
Vo2 max= 22.31×d - 11.288 

 .:  بن d(  ح / ل /  يثر  مبب =Vo2max-حيث:)  
 
 
 
 
 
 
 
 

 د92ختبار كوبر لام المخصص  200( : مضمار 09رقم ) شكل
 

 غ/كد/  ترلي: مل Vo2max  المسافة بالمتر  الحكم
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 فأكثـــر59.5    فما فوق 2000  ممتاز

  59.5إلى 42.1  2800إلى  2400  جيد

 42.5إلى 33.8  2400إلى  2000  متوسط

  33.7إلى  25  2000إلى  9100  دون المتوسط

 25من  أقل    9100تحت    ضعيف

 
 (Brikci.A.et autre. 1998.p83)( يوضح نتائج اختبار كوبر حسب 02جدول رقم )
 ملحق رقم:

 

 إجراءات الإختبار

 صفارة –ميقاتية أو ساعة –الوسائل البيداغوجية: مضمار ألعاب قوي 

 البياناتوثيقة تسجيل   -

 دقيقة 15الزمن : 

Vo2 max الرقم الاسم واللقب العمر الوزن عدد الدورات المسافة/ م المسافة / كم 

       01 

       05 

       08 

       04 

       02 

       00 

       00 

       03 

       00 

       10 

       11 
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       15 

       18 

       14 

       12 

       10 

       10 

       13 

 

 

 

 جامعة محمد بوضياف المسيلة 05الملحق رقم :

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 قسم التدريب الرياضي

 التجريبية قبلي وبعدي الضابطة و دقيقة للمجموعة 15جدول يوضح نتائج اختبار كوبر 

 إجراءات الإختبار

 صفارة –ميقاتية أو ساعة –الوسائل البيداغوجية: مضمار ألعاب قوي 

 وثيقة تسجيل البيانات  -

 دقيقة 15الزمن : 

المسافة بعدي   المجموعة

 / م

المسافة/ قبلي  

 م

 الرقم الاسم واللقب العمر الوزن عدد الدورات

 

 

 المجموعة

 التجربية

 01 حموش وسيم 10 20 15 م5420 م8000

 05 بن عريوة اسحاق 10 40 18 م5000 م8500

 08 شاوش يونس 10 48 10 م8420 م8300

 04 حمدوش يونس 10 43 14 م5020 م8500

 02 بن زاوي يحي 10 45 11 م5500 م5300

 00 شاوش محمد 10 40 10 م5000 م5300

 00 شاوش وسيم 10 40 1002 م5120 م5000

 03 مهدي عبيدة 10 40 10 م8520 م8020
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 00 بلعزوق عباس 10 41 00 م1300 م5000

 

 

 

المجموعة 

 الضابطة

 10 بن عثمان امين 10 40 11 م5500 م5850

 11 بن بوزيد عبد الناصر 10 44 18 م5000 م5000

 15 موهوب حمزة 10 48 15 م5400 م5200

 18 يوسفي ابراهيم 10 43 00 م1300 م1020

 14 حموش تقي الدين 10 42 12 م8000 م8800

 12 بوجلال عبد الغفور 10 44 10 م5000 م5100

 10 زرقين ايوب 10 40 11 م5520 م5800

 10 بولحاف محمد علي  10 40 03 م1000 م1080

 13 شايب العين رضوان 10 48 15 م5400 5010

 

 قبلي وبعدي ضابطةدقيقة للمجموعة ال 15جدوليوضح نتائج اختبار كوبر 

 إجراءات الإختبار

 صفارة –ميقاتية أو ساعة –الوسائل البيداغوجية: مضمار ألعاب قوي 

 وثيقة تسجيل البيانات  -

 دقيقة 15الزمن : 

 البعدي المجموعة

 مالمسافة / 

 القبلي

 المسافة/ م

 الرقم الاسم واللقب العمر الوزن عدد الدورات

 

 

 

 

المجموعة 

 الضابطة

 01 بن عثمان امين 10 40 11 م5500 م5850

 05 بن بوزيد عبد الناصر 10 44 18 م5000 م5020

 08 موهوب حمزة 10 48 15 م5400 م5200

 04 يوسفي ابراهيم 10 43 00 م1300 م1020

 02 حموش تقي الدين 10 42 12 م8000 م8800

 00 بوجلال عبد الغفور 10 44 10 م5000 م5100

 00 زرقين ايوب 10 40 11 م5520 م5800

 03 بولحاف محمد علي  10 40 03 م1000 م1080

 00 شايب العين رضوان 10 48 15 م5400 م5010
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 بعديضابطة والتجريبية في الاختبار الدقيقة للمجموعة ال 15نتائج اختبار كوبر  مقارنة  جدوليوضح

 إجراءات الإختبار

 صفارة –ميقاتية أو ساعة –الوسائل البيداغوجية: مضمار ألعاب قوي 

 وثيقة تسجيل البيانات  -

 دقيقة 15الزمن : 

البعدي  المجموعة

 مالمسافة / 

المسافة/ القبلي

 م

 الرقم الاسم واللقب العمر الوزن عدد الدورات

 

 

 

المجموعة 

 الضابطة

 01 حموش وسيم 10 20 12  م8000

 05 بن عريوة اسحاق 10 40 10  م8500

 08 شاوش يونس 10 48 10  م8300

 04 حمدوش يونس 10 43 10  م8500

 02 بن زاوي يحي 10 45 14  م5300

 00 شاوش محمد 10 40 14  م5300
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 00 شاوش وسيم 10 40 18  م5000

 03 مهدي عبيدة 10 40 13  م8020

 00 بلعزوق عباس 10 41 18  م5000

 

 

 

 

المجموعة 

 الضابطة

 10 بن عثمان امين 10 40 1102  م5850

 11 بن بوزيد عبد الناصر 10 44 1802  م5020

 15 موهوب حمزة 10 48 1502  م5200

 18 يوسفي ابراهيم 10 43 0002  م1020

 14 حموش تقي الدين 10 42 1202  م8800

 12 بوجلال عبد الغفور 10 44 10032  م5100

 10 زرقين ايوب 10 40 11002  م5800

 10 بولحاف محمد علي  10 40 03002  م1080

 13 شايب العين رضوان 10 48 18002  م5010
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