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 الملخص باللغة العربية

تهدف هذه الدراسة إلى تقييم أثر الوحدات التدريبية المدمجة على تنميةة القةدرا الهوائيةة لةدب  عبة   ةرا 
التةدريب  ليجمةع بةين القدم من فئة الأكابر خلال مرحلةة التضيةير البةدا  الخةام  تةم تصةميم البراةام  

التدريب العام والتدريب الخام ف  جلسة واحدا بهدف تضسين الأداء البدا  والوظةائ  القلبيةة التنيسةية 
 .بما يتناسب مع متطلبات  را القدم

شةةملا الدراسةةة عينةةة مةةن  عبةة   ةةرا القةةدم مةةن فئةةة الأكةةابر  حيةةئ تةةم تيةةا  القةةدرا الهوائيةةة باسةةتخدام 
د المتقطةةع  قبةةع وتعةةد تطبيةةق الوحةةدات التدريبيةةة المدمجةةة  اعتمةةدت الدراسةةة للاجتهةةا Yo-Yo اختبةار

 .على المنه  التجريب  لتضليع اليروق ف  مستويات القدرا الهوائية

أظهةةرت النتةةائ  تضسةةنوا معنويوةةا فةة  قةةدرا اللاعبةةين الهوائيةةة بعةةد تطبيةةق الوحةةدات التدريبيةةة المدمجةةة  ممةةا 
تةدريب فة  تضسةين التضمةع القلبة  الوعةائ  والجاهبيةة البدايةة الخا ةة يدل علةى فعاليةة هةذا النةو  مةن ال

بكةةرا القةةدم  وتا ةةةد الدراسةةة علةةى أهميةةةة اسةةتخدام البةةرام  التدريبيةةةة المتلاملةةة التةة  تةةةدم  بةةين الجوااةةةب 
 .العامة والخا ة لتضقيق أفيع النتائ  ف  تضيير اللاعبين

القةدرا الهوائيةة   ةرا القةدم  التضيةير البةدا  الخةام  الوحةدات التدريبيةة المدمجةة   :الكلمات المفتاحية
 .Yo-Yo اختبار

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Abstract: 

This study aims to evaluate the effect of integrated training 

units on the development of aerobic capacity among senior 

football players during the special physical preparation 

phase. The training program was designed to combine both 

general and specific training within a single session to 

enhance physical performance and cardiorespiratory function 

tailored to the demands of football. 

The study sample consisted of senior football players, whose 

aerobic capacity was measured using the Yo-Yo Intermittent 

Recovery Test before and after applying the integrated 

training units. A experimental design was employed to 

analyze differences in aerobic capacity levels. 

Results demonstrated a significant improvement in the 

players’ aerobic capacity following the implementation of the 

integrated training units, indicating the effectiveness of this 

training approach in enhancing cardiovascular endurance and 

physical readiness specific to football. The study underscores 

the importance of using integrated training programs that 

merge general and sport-specific components to achieve 

optimal outcomes in player preparation. 

Keywords: integrated training units, aerobic capacity, 

football, special physical preparation, Yo-Yo test 
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 مقدمة
 

 أ

ةةا القةةدرا الهوائيةةة  مةةن العوامةةع الضاسةةمة فةة  تعبيةةب الأداء  يعتبةةر تطةةوير اللياقةةة البدايةةة  وخصو و
الرياض  ف  مختل  الرياضات  و  سيما ف   را القدم الت  تتطلب مستويات عالية من التضمع القلب  

يشةار   عبةو  ةرا القةدم فة  فتةرات متلةررا  .(Bangsbo, 1994) ةالوعائ   القوا ا ايجاريةة  والسةرع
من الر ض المستمر  مع اادفاعات سريعة وتغيرات حادا ف  ا تجاه  مما يستدع  تطوير قدرا هوائيةة 

إذ تةاثر  .(Stølen et al., 2005) عاليةة تمكةنهم مةن الضيةاى علةى الأداء الأماةع مةوال بمةن المبةاراا 
ع مباشر على مسةتوب التضمةع والسةرعة والتعةاف  بةين الجهةود  وعليةت يصةب  تضسةين القدرا الهوائية بشك

 .هذا الجااب من اللياقة البداية شرموا أساسياو لتضقيق النجاح الرياض 

ةةا بتةةدريب التضمةةع العةةام  يعةةد مةةن الر ةةائب الأساسةةية لتطةةوير  التةةدريب الهةةوائ   الةةذ  يعةةرف أييو
يعبب قدرا الرياضيين على أداء مجهود بدا  مستمر ليترات مويلةة كياءا الجهاب القلب  التنيس   حيئ 

ورغةم الأهميةة اللبيةرا لهةذا النةو  مةن  .(McArdle, Katch, & Katch, 2015) مةع تقليةع التعةب
التةةدريب  إ  أاةةت   يغطةة   افةةة الجوااةةب اليسةةيولوجية التةة  تتطلبهةةا  ةةرا القةةدم  حيةةئ تقتيةة  مبيعةةة 

 لررا  وحر ات ااطلاتية عالية الشدا  وقدرا على التعةاف  السةريع بةين اليتةراتاللعبة تنييذ اادفاعات مت
(Rampinini et al., 2007).  ا يلب  ا حتياجةات هذا يبرب الضاجة إلى تدريب خام أكار تخصصو

 .اليريدا للاعب   را القدم

ةةةا للمتطلبةةةات اليسةةةيولوجية والةةةنم  ا لضر ةةة  التةةةدريب الخةةةام يهةةةدف إلةةةى تخصةةةيا التمةةةارين وفقو
للرياضةة المعنيةة  فية  حالةة  ةرا القةدم ير ةب هةذا التةدريب علةى تطةوير المهةارات الخا ةة ماةع الةةر ض 

 ,Reilly, Bangsbo, & Franks) السةريع  القةوا ا ايجاريةة  والسةرعة باةضةافة إلةى القةدرا الهوائيةة
أثيره أكاةر فعاليةة فة  ويعتمد هذا النه  على مضاكاا ظروف المباريات الضقيقية  مما يجعةع تة .(2000

 .تضسين الأداء الرياض  مقاراة بالتدريب الهوائ  العام التقليد 

فة  السةةنوات الأخيةةرا  بةربت أهميةةة دمةة  التةةدريب العةام مةةع التةةدريب الخةام ضةةمن ايةة  الوحةةدا 
تقةوم  .(Iaia, Rampinini, & Bangsbo, 2009) التدريبية  ما يعةرف بالوحةدات التدريبيةة المدمجةة

وحةةدات علةةى الجمةةع بةةين تطةةوير التضمةةع الأساسةة  والمهةةارات الخا ةةة فةة  جلسةةة تدريبيةةة واحةةدا  هةةذه ال
وهةةو مةةا يسةةهم فةة  تضسةةين شةةامع لأداء اللاعبةةين  أظهةةرت الدراسةةات أا هةةذا التلامةةع بةةين النةةوعين مةةن 



 مقدمة
 

 ب

 التدريب يضقق اتائ  أفيع من فصع تدريبات التضمع العةام عةن التمةارين الخا ةة  إذ يرفةع مةن  يةاءا
 .(Impellizzeri, Marcora, & Coutts, 2019) الأداء البدا  والمهار  ف  الوقا ايست

ةةةا لتضسةةةين اسةةةتجابة اللاعبةةةين لمتطلبةةةات  عةةةلاوا علةةةى ذلةةةذ  يتةةةي  هةةةذا الأسةةةلوب التةةةدريب  فر و
ةا فة   ةرا  المباريات من حيئ القدرا على التضمع  التسار   والتعاف   وهو ما يشةكع عةاملاو تنافسةيوا مهمو

بالتال   فإا تطوير بةرام  تدريبيةة تعتمةد الوحةدات المدمجةة يعةد  .(Iaia et al., 2009) لقدم الضدياةا
مةةةن ا تجاهةةةةات الضدياةةةةة التةةة  تسةةةةاهم فةةةة  رفةةةع مسةةةةتوب الأداء الرياضةةةة   وتقليةةةع مخةةةةامر اة ةةةةابات 

 .(Impellizzeri et al., 2019) المرتبطة باةرهاق

على استلشاف وتضليع تةأثير الوحةدات التدريبيةة المدمجةة فة   بناءو عليت  تر ب الدراسات الضدياة
تطةوير القةةدرا الهوائيةةة والمهةارات الخا ةةة للاعبةة   ةةرا القةدم  وذلةةذ لتقةةديم أسةاليب تدريبيةةة أكاةةر تلةةاملاو 

 .وفعالية تلب  متطلبات الأداء الرياض  الضديئ
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 :الدراسة مشكلة -1-1

ا الهوائيةة لةدب  عبة  تتماع مشكلة الدراسة ف  استلشاف تأثير الوحدات التدريبية المدمجة علةى تضسةين القةدر 
كرا القدم  تعد القةدرا الهوائيةة مةن العوامةع الأساسةية التة  تسةهم فة  تضسةين أداء اللاعبةين فة  مختلة  مراحةع 
المبةةاراا  حيةةئ تعتمةةد رياضةةة  ةةرا القةةدم بشةةكع  بيةةر علةةى التضمةةع البةةدا  والقةةدرا علةةى ا سةةتمرارية فةة  الأداء 

من اليةرور  البضةئ فة  فعاليةة الأسةاليب التدريبيةة الضدياةة التة  الجيد موال الوقا  ف  هذا السياق  أ ب  
قد تسهم ف  تطوير هذه القدرا  وأبربها الوحدات التدريبية المدمجةة التة  تجمةع بةين التمةارين الهوائيةة وتمةارين 

 .القوا أو السرعة

مةة حاجةة ملضةة لدراسةة أكاةر على الرغم من تنو  الأساليب التدريبيةة المتاحةة لتضسةين القةدرا الهوائيةة  إ  أا ث
ا فةةة  التةةدريب الرياضةةة   فبينمةةةا يتسةةةم  ةةةا جديةةةدو ةةا حةةةول تةةةأثير الوحةةدات التدريبيةةةة المدمجةةةة  التةةة  تماةةع اهجو عمقو
التةةةدريب الهةةةوائ  التقليةةةد  بةةةالتر يب علةةةى تضسةةةين التضمةةةع الهةةةوائ  مةةةن خةةةلال الجةةةر  أو السةةةباحة أو تمةةةارين 

ةا  متلةاملاو يجمةع بةين التمرينةات الهوائيةة والتةدريبات الخا ةة بالقةدرا أخرب  فإا الوحةدات المدمجةة تقةدم اموذجو
 .البداية والسرعة  وهو ما قد ياد  إلى تضسين شامع ف  الأداء البدا  للاعبين

وفةة  ضةةوء هةةذا  فةةإا المشةةكلة الأساسةةية التةة  يتناولهةةا هةةذا البضةةئ تتماةةع فةة  تقيةةيم فعاليةةة الوحةةدات التدريبيةةة 
وائيةةة فةة  سةةياق  ةةرا القةةدم  خا ةةة فةة  ظةةع مةةا تتمتةةع بةةت هةةذه الرياضةةة مةةن متطلبةةات المدمجةةة علةةى القةةدرا اله

بدايةةةة عاليةةةة تتطلةةةب مةةةن اللاعبةةةين مسةةةتوب عةةةالو مةةةن التضمةةةع والمرواةةةة والسةةةرعة  وتةةةالرغم مةةةن وجةةةود بعةةةض 
ضةمن  الدراسات الت  تناولا تأثير التدريب الهوائ  على التضمع البدا   إ  أا تأثير دم  الأساليب المختليةة

 .وحدات تدريبية مدمجة ما بال بضاجة إلى دراسة معمقة  خا ة ف  بيئة رياضية ماع  را القدم

 :لذلذ  يطرح هذا البضئ التساؤل الرئيس  الذ  يسعى إلى اةجابة عليت

هل للوحدات التدريبية المدمجة أثر في تنمية القدرة الهوائية لددى لاعبدي كدرة القددم أثنداء مرحلدة التحضدير 
 اص؟الخ

 التساؤلات الفرعية:

 :من خلال المشكلة المطروحة  تطرح الدراسة التساؤ ت التالية

فة  هع توجد فةروق ذات د لةة إحصةائية بةين ا ختبةار القبلة  وا ختبةار البعةد  للمجموعةة التجريبيةة   1
 ؟تنمية القدرا الهوائية لدب  عب   را القدم أثناء مرحلة التضيير الخام
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فة  د لة إحصائية بين ا ختبار القبل  وا ختبةار  البعةد  للمجموعةة اليةابطة  هع توجد فروق ذات  2
 ؟تنمية القدرا الهوائية لدب  عب   را القدمأثناء مرحلة التضيير الخام

فة  تنميةة القةدرا هع توجد فروق ذات د لة إحصائية بين المجموعة التجريبية و المجموعةة اليةابطة   3
 ف  ا ختبار البعد ؟ دم أثناء مرحلة التضيير الخامالهوائية لدب  عب   را الق

 فرضيات الدراسة-1-0

 الفرضية العامة:

للوحدددات التدريبيددة المدمجددة أثددر علددى تنميددة القدددرة الهوائيددة أثندداء مرحلددة التحضددير البدددني الخدداص لدددى 
 لاعبي كرة القدم

 الفرضيات الفرعية:

علةةى لةة  وا ختبةةار البعةةد  للمجموعةةة التجريبيةةة توجةةد فةةروق ذات د لةةة إحصةةائية بةةين ا ختبةةار القب  1
 للاعب   را القدم يعبب للاختبار البعد  تنمية القدرا الهوائية أثناء مرحلة التضيير البدا  الخام

علةةى توجةةد فةةروق ذات د لةةة إحصةةائية بةةين ا ختبةةار القبلةة  وا ختبةةار البعةةد  للمجموعةةة اليةةابطة   2
 للاعب   را القدم يعبب للاختبار البعد  التضيير البدا  الخامتنمية القدرا الهوائية أثناء مرحلة 

توجد فروق ذات د لة إحصائية بين المجموعة  التجريبية و المجموعة اليابطة ف  ا ختبار البعد    3
للاعبةة   ةةرا القةةدم يعةةبب للمجموعةةة  علةةى تنميةةة القةةدرا الهوائيةةة أثنةةاء مرحلةةة التضيةةير البةةدا  الخةةام

 التجريبية

 اف الدراسةأهد-1-0

 :تهدف هذه الدراسة إلى تضقيق الأهداف التالية

 .تضليع أثر الوحدات التدريبية المدمجة على تنمية القدرا الهوائية لدب  عب   را القدم  1
مقاراةةة فعاليةةة الوحةةدات التدريبيةةة المدمجةةة مةةع أسةةاليب التةةدريب التقليديةةة فةة  تضسةةين التضمةةع الهةةوائ    2

 .للاعبين
حةةدات التدريبيةة المدمجةةة علةى التضمةةع العةام والخةةام مةن خةةلال اسةتخدام تمةةارين استلشةاف تةأثير الو   3

 .مر بة
 .تضديد العلاقة بين التدريب الهوائ  وأداء اللاعبين ف  سياق المباريات والتدريبات اليومية  4
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 أهمية الموضوع-1-4

ياض   وتالأخا ف  رياضةة تلتسب دراسة أثر الوحدات التدريبية المدمجة أهمية  بيرا ف  مجال التدريب الر 
كةرا القةةدم   واهةةا تهةدف إلةةى تضسةةين الأداء البةةدا  للاعبةين بشةةكع متلامةةع  إا تعبيةةب القةدرا الهوائيةةة يعةةد مةةن 
الر ةةائب الأساسةةية لرفةةع مسةةتوب اللياقةةة البدايةةة لةةدب اللاعبةةين  وهةةو أمةةر بةةالء الأهميةةة فةة  تضسةةين الأداء العةةام 

وحدات التدريبية المدمجة يمكن أا يساعد ف  تقديم أساليب تدريبية جديدا خلال المباريات   ما أا استخدام ال
أكار فعالية  تساهم ف  تطوير التضمع البدا  بشكع أسر  وأعمق  مما يةاثر بشةكع إيجةاب  علةى الأداء الينة  

 .والتلتيك  داخع الملعب

 أسباب اختيار الموضوع-1-5

لهوائيةةة فةة  رفةةع مسةةتوب الأداء الرياضةة  للاعبةةين  خا ةةة فةة  تةةم اختيةةار هةةذا الموضةةو  ايةةروا لأهميةةة القةةدرا ا
رياضة  را القدم الت  تعتمد بشكع  بير على التضمع البدا   وتالرغم من تطور أساليب التدريب ف  السةنوات 
الأخيةةرا    يةةبال البضةةئ فةة  أسةةاليب التةةدريب المدمجةةة وتأثيرهةةا علةةى القةةدرا الهوائيةةة يعةةد مةةن المواضةةيع التةة  

إلى دراسة معمقة  إضافة إلى ذلذ  فإا القلة النسبية للأبضاث التة  تتنةاول هةذا النةو  مةن التةدريب فة  تضتاج 
كةةرا القةةدم يعةةبب مةةن أهميةةة هةةذا البضةةئ  حيةةئ سيسةةهم فةة  إثةةراء المعرفةةة الأكاديميةةة فةة  هةةذا المجةةال ويسةةاعد 

 .للاعبين المدرتين ف  تطوير برام  تدريبية أكار فاعلية ف  تضسين القدرا الهوائية

 تحديد مفاهيم الدراسة: -1-6

 القدرة الهوائية-1

 :اصطلاحًا-أ

القةةدرا الهوائيةةة هةة  القةةدرا التةة  يمتللهةةا الجهةةاب التنيسةة  والةةدور  علةةى تبويةةد العيةةلات بالأو سةةجين بشةةكع 
لةةب مسةةتمر أثنةةاء الأاشةةطة البدايةةة ليتةةرات مويلةةة  يشةةمع ذلةةذ قةةدرا الجسةةم علةةى ا سةةتجابة للتمةةارين التةة  تتط

ةا لةة    تُعتبةر القةدرا الهوائيةة ماشةراو علةى Coyle, E. F. (2005)تضمةلاو عاليةاو ماةع الجةر  أو السةباحة  وفقو
 .كياءا النيام القلب  الوعائ  ف  استهلا  الأو سجين وتضسين الأداء الرياض 

 :لغة-ب

ين  بينمةا لهةوائ ل يعةود إلةى من الناحية اللغويةة   لمةة لالقةدرال تعنة  ا سةتطاعة أو القةدرا علةى أداء شة ء معة
 .الهواء  ويُعبر عن قدرا الجسم على استخدام الأو سجين خلال النشاط البدا 
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 :إجرائيًا - ج

ه  القدرا القصوب للجهاب القلب  التنيسة  علةى اقةع واسةتخدام الأكسةجين أثنةاء ممارسةة اشةاط بةدا  متوا ةع 
 Yo-Yo را الهوائية للاعب   را القةدم باسةتخدام اختبةارومكا  ليترا بمنية مويلة  ف  دراستنا  تم تيا  القد

للاختبةةةارات اليا ةةةلة  والةةةذ  يعكةةة  مةةةدب قةةةدرا اللاعةةةب علةةةى الأداء المكاةةة  المتقطةةةع وتضمةةةع الجهةةةد البةةةدا  
 .ليترات مويلة خلال مباريات  را القدم

 مرحلة التدريب الخاص-0

 :اصطلاحًا - أ

ةا ل تطةوير قةدرا بدايةة معينةة بنةاءو علةى احتياجةات الرياضةة أو التدريب الخام يشمع تمةارين مصةممة خصيصو
الرياضةيات  ير ةب هةذا النةو  مةةن التةدريب علةى تضسةين خصةائا مضةةددا ماةع السةرعة  القةوا  أو التضمةع فةة  

  أا التةدريب Kraemer, W. J., &Ratamess, N. A. (2004)سةياق رياضة  معةين   مةا يةذ ر 
 .الرياض  بشكع دقيق وفقوا لمتطلبات الرياضةالخام يهدف إلى تضسين مستوب الأداء 

 :لغة-ب

ف  اللغة العرتية  لخامل تعن  مخصا أو معين  ويُيهم من ذلذ أا التدريب الخام هو الةذ  يهةدف إلةى 
 .تضسين قدرا بداية معينة تتناسب مع احتياجات رياضة معينة

 :إجرائيًا-ج

بةةدايوا بشةكع خةةام ومتخصةةا يتناسةب مةةع متطلبةةات  هة  المرحلةةة التدريبيةةة التة  تر ةةب علةةى إعةداد اللاعبةةين
لعبتهم الرياضية  من خلال تطبيق تمارين تدريبية تضاك  حر ةات ومجهةودات الرياضةة المعنيةة  فة  دراسةتنا  
تشير هذه المرحلة إلى اليترا الت  تم فيها تطبيق الوحدات التدريبيةة المدمجةة لتطةوير القةدرات الهوائيةة للاعبة  

 .قة تلائم متطلبات اللعبةكرا القدم بطري

 الوحدات التدريبية المدمجة-0

 :اصطلاحًا-أ

الوحةةةدات التدريبيةةةة المدمجةةةة هةةة  وحةةةدات تدريبيةةةة تجمةةةع بةةةين أكاةةةر مةةةن اةةةو  مةةةن التمةةةارين فةةة  ايةةة  الجلسةةةة 
التدريبيةةة ماةةع دمةةة  التمةةارين الهوائيةةةة مةةع تمةةةارين القةةوا أو السةةرعة  تهةةةدف هةةذه الوحةةةدات إلةةى تضسةةةين الأداء 

 ,Zatsiorsky, V. M., &Kraemerا  بشكع شامع من خلال تضسين التضمع العام والخا ة  وفقوا لة البد
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W. J. (2006) يُعتبر هذا النو  من التدريب أكار فعالية ف  تضسين الأداء البدا  لعةدا جوااةب مةن اللياقةة  
 .البداية

 :لغة - ب

مدمجةل تشير إلى الدم  أو الجمع بين أكار مةن اةو  كلمة لوحداتل تعن  أقسام أو أجباء من التدريب  بينما ل
 .من التمارين ف  اي  الجلسة

 :إجرائيًا - ج

ه  وحدات تدريبيةة تجمةع بةين تمةارين التضمةع العامةة )الهوائيةة( والتمةارين الخا ةة باللعبةة فة  جلسةة تدريبيةة 
سةةةتنا  اسةةةتخدما الوحةةةدات واحةةةدا  بهةةةدف تنميةةةة القةةةدرات البدايةةةة العامةةةة والخا ةةةة فةةة  ايةةة  الوقةةةا  فةةة  درا

ةةةا بةةةين التمةةةارين الهوائيةةةة التقليديةةةة وتمةةةارين تضةةةاك  متطلبةةةات  ةةةرا القةةةدم ماةةةع الةةةر ض  التدريبيةةةة المدمجةةةة دمجو
المتقطةةع  التغيةةرات السةةريعة فةة  ا تجاهةةات  وا اةةدفاعات ا ايجاريةةة  وذلةةذ لتضسةةين القةةدرا الهوائيةةة للاعبةةين 

 .بشكع أكار فعالية

 قةالدراسات الساب-1-7

الدراسة الأولى: تأثير التدريبات الهوائية واللاهوائية على بعض الأداءات المهارية المركبة لناشئ كرة القدم 
 .دراسة منشورا ف  المجلة العلمية لعلوم الرياضة (0200سنة ) 17تحت 

 أحمد على قايدبك عطيه حسن: صاحب الدراسة 

تهدف هذه الدراسة إلى تضسين ا رتقاء ببعض القدرات البداية والأداءات المهارية لدب ااشئ   را القدم 
من خلال استخدام التدريبات الهوائية واللاهوائية  استخدم الباحئ المنه  التجريب  على  سنة 11تضا 

ااشئوا  سعا الدراسة إلى تضديد ما إذا  اا للبراام  التدريب   الذ  يعتمد على  16عينة مكواة من 
هذه اليئة العمرية  التدريبات الهوائية واللاهوائية  تأثير إيجاب  على المتغيرات البداية والمهارية لدب 

أظهرت النتائ  أا هذا النو  من البرام  التدريبية ياد  باليعع إلى تضسين بعض المتغيرات البداية 
سنة  مما يشير إلى أهمية دم  هذه التدريبات ف   11والأداءات المهارية لدب ااشئ   را القدم تضا 

 .برام  إعداد الناشئين

https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=752985&_au=%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D9%84%D9%89+%D9%82%D8%A7%D9%8A%D8%AF%D8%A8%D9%83+%D8%B9%D8%B7%D9%8A%D9%87+%D8%AD%D8%B3%D9%86
https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=752985&_au=%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D9%84%D9%89+%D9%82%D8%A7%D9%8A%D8%AF%D8%A8%D9%83+%D8%B9%D8%B7%D9%8A%D9%87+%D8%AD%D8%B3%D9%86
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ن طريقة التدريب المدمج والتدريب بالألعاب المصغرة في تطوير مداومة دراسة مقارنة بيالدراسة الثانية: 
 (0200) .سنة 17السرعة لدى لاعبي كرة القدم الناشئين تحت 

 أمزيان أسامة  .دعان عبد المؤمن  :صاحب الدراسة. 

هدفا الدراسة إلى إجراء مقاراة ميدااية بين مريقة التدريب المدم  ومريقة التدريب بالألعاب المصغرا ف  
سنة ف  اليترا التضييرية  شملا عينة  11تطوير مداومة السرعة لدب  عب   را القدم الناشئين تضا 

  تم اختيارها بطريقة (D) البطولة الو ئية لرابطة سطيف القسم ما قبع الشرف  المجموعةالدراسة فريقاا من 
عمدية  وقد اعتمد الباحاوا ف  هذه الدراسة على المنه  التجريب  للمقاراة بين القيا  القبل  والبعد  لمتغير 

  وتو لا الدراسة ف  (Sprint fatigue Test م33×  6الدراسة با عتماد على اختبار مداومة السرعة )
  .اتائجها أا  لتا الطريقتين تساهماا ف  تطوير مداومة السرعة  بدرجة متقارتة

الدراسة الثالثة: أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام الألعاب المصغرة في تطوير القدرة على تكرار السرعة 
 (0200سنة ) 14والقوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

 خليف  عبدالقادر؛ مبار   فات  :ب الدراسةصاح. 
  كاا الهدف الرئيس  لهذه الدراسة هو التعرف على تأثير براام  تدريب  مقترح يعتمد على استخدام

الألعاب المصغرا ف  تطوير القدرا على تلرار السرعة والقوا ا ايجارية لدب  عب   را القدم  تم 
ن من اللاعبين  حيئ خيعا إحدب المجموعتين للبراام  تطبيق البراام  التدريب  على مجموعتي

أظهرت النتائ  أا استخدام  .المقترح بينما لم تخيع المجموعة الأخرب لأ  براام  تدريب  إضاف 
الألعاب المصغرا أثر بشكع إيجاب  ف  تطوير القدرا على تلرار السرعة والقدرا على ا سترجا  بين 

الذين خيعوا للبراام  التدريب   ف  حين لم يتبين وجود أ  فروق تلرارات السرعة لدب اللاعبين 
ذات د لة إحصائية ف  القوا ا ايجارية بين المجموعتين  تشير هذه النتائ  إلى أا الألعاب 
المصغرا يمكن أا تلوا أداا فعالة لتضسين بعض الجوااب البداية المرتبطة بالسرعة لدب  عب   را 

 .القدم الشباب

 

 

 

 

https://asjp.cerist.dz/en/article/233691#236328
https://asjp.cerist.dz/en/article/233691#236328
https://asjp.cerist.dz/en/article/233691#236329
https://asjp.cerist.dz/en/article/233691#236329
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 مميزات الدراسة الحالية:-1-8

تتميب دراستنا بعدا جوااب تميبها عن الدراسات السابقة الت  تناولا موضو  التدريب البدا  ف   را القدم  
 :ومن أبرب هذه المميبات

 :الفئة العمرية والمرحلة التدريبية  1

لدراسات السابقة الت  تر ب دراستنا على فئة لالأكابرل )اللاعبين البالغين أو الأكبر سنوا(  بخلاف ا
؛ دعاا عبد 2323سنة )أحمد عل  قايدبذ عطيت حسن   11أو  11تناولا فئة الناشئين تضا 

(  هذا ا ختلاف ف  اليئة 2322؛ خليف عبد القادر ومبار  فات   2323المامن وأمبياا أسامة  
ا بدايوا وفنيوا  العمرية يمن  دراستنا أهمية خا ة ف  تطوير البرام  التدريبية الموجهة ليئ ة أكار ايجو

 .مما يعبب دقة وفعالية التو يات التدريبية

 :التركيز على مرحلة التحضير البدني الخاص  2

دراستنا تر ب على مرحلة التضيير البدا  الخام  وه  مرحلة متقدمة ف  إعداد اللاعبين تر ب 
ينما الدراسات السابقة ر بت بشكع على الجوااب البداية المرتبطة مباشرا بمتطلبات لعبة  را القدم  ب

أكبر على برام  تدريبية عامة أو تدريب بالألعاب المصغرا أو التدريب الهوائ  واللاهوائ  بشكع 
(  هذا 2322؛ خليف عبد القادر ومبار  فات   2323منيصع )أحمد عل  قايدبذ عطيت حسن  

ا تلب  ا حتياجات اليعلية  التر يب يعبب من تيمة الدراسة ف  تقديم اماذج تدريبية أكار تخصصو
 .للاعبين ف  فترات المنافسة

 :استخدام الوحدات التدريبية المدمجة  3

تعتمد دراستنا على استخدام لالوحدات التدريبية المدمجةل  الت  تدم  بين التمارين الهوائية والتدريبات 
اراة بالدراسات السابقة الخا ة بكرا القدم ضمن جلسة تدريبية واحدا  وهو اه  حديئ ومبتلر مق

( أو 2323الت  اعتمدت إما على تدريب هوائ  و هوائ  منيصع )أحمد عل  قايدبذ عطيت حسن  
(  أو مقاراة بين مرق تدريب 2322تدريب بالألعاب المصغرا فق  )خليف عبد القادر ومبار  فات   

المامن وأمبياا أسامة  مختلية ماع التدريب المدم  والتدريب بالألعاب المصغرا )دعاا عبد 
(  هذا الدم  يسم  بتضسين القدرات الهوائية والمهارات الخا ة باللعبة بشكع متبامن  مما 2323

 .يعبب من فعالية التضيير البدا 

 :للاختبار والقياس Yo-Yo الاعتماد على اختبار  4



 الإطار العام للدراسة      الفصل الأول                                                       

 

1 

درا الهوائية والقدرا   وهو اختبار معترف بت عالميوا لقيا  القYo-Yo استخدمنا ف  دراستنا اختبار
على تلرار الجهد ف   را القدم  مما يمن  الدراسة دقة ومصداتية علمية ف  تقييم اتائ  التدخع 

×  6التدريب   بينما اعتمدت الدراسات السابقة على اختبارات أخرب ماع اختبار مداومة السرعة )
ا ختيار يسهم ف  تقييم أكار  أو تقييمات أداء مهارية متنوعة  هذا (Sprint fatigue Test م33

ا وملائمة للجهود المتقطعة والطويلة الت  تتطلبها  را القدم  .تخصصو

 :العينة والمنهجية  5

استندت دراستنا إلى منه  تجريب  على عينة تماع فئة مضترف   را القدم أو الأكابر  مع تطبيق 
ة بشكع أكبر على  عب   را القدم بروتو ول تدريب  موحد ومنسق  مما يسهم ف  تعميم اتائ  الدراس

ف  المستويات ا حترافية  ف  حين اقتصرت بعض الدراسات السابقة على فرق الناشئين أو عينات 
 (2323ااشئوا ف  دراسة أحمد عل  قايدبذ عطيت حسن   16 غيرا اسبياو )

دم  من خلال تطوير وتضليع بهذه المميبات  تقدم دراستنا إسهاموا مهموا ف  مجال التدريب البدا  للرا الق
اموذج تدريب مدم  يهدف إلى تضسين القدرا الهوائية لدب  عب   را القدم ف  مرحلة التضيير البدا  

 .الخام  ويعبب من تطبيق الأساليب العلمية الضدياة ف  إعداد الرياضيين
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 تمهيد
يُعدّ التدريب الرياض  أحةد الأعمةدا الأساسةية لتطةوير القةدرات البدايةة والمهاريةة لةدب الرياضةيين  إذ 
يهةةدف إلةةى الرفةةع التةةدريج  مةةن مسةةتوب الأداء وتضقيةةق الجاهبيةةة المالةةى لخةةوه المنافسةةات  غيةةر أا هةةذا 

لهدف   يتضقق إ  عبر احترام مبادئ علمية دتيقة ف  التخطي  والتدرج  وعلى رأسها التوابا بين الضمةع ا
التدريب  وفترات ا سترجا   وعند اةخلال بهذا التوابا  قد ينقلب التدريب من أداا تطوير إلى عامع هدم  

جةاوب فيهةا الأحمةال المطبقةة قةدرا   وهة  حالةة تت"Overtraining" حيئ ييهر ما يُعرف بيةرط التةدريب أو
 .الجسم على التليف والتعاف 

ا مةةن الميهةةوم  فةة  هةةذا اليصةةع  سنسةةل  اليةةوء علةةى مختلةة  الأبعةةاد المرتبطةةة بيةةرط التةةدريب  بةةدءو
والتعريةةف  مةةروروا بالعوامةةع المسةةببة والميةةاهر البدايةةة والنيسةةية التةة  ترافقةةت  و ةةو و إلةةى  ثةةاره علةةى الأداء 

ل المنافسات الرسةمية   مةا سةيتم دعةم الطةرح النيةر  بتضليةع اتةائ  ميداايةة مستخلصةة مةن والمردودية خلا
 راء المةدرتين والمختصةين  بهةةدف استلشةاف واقةةع اليةاهرا فةة  السةياق المضلةة   وتقةديم قةةراءا علميةة تسةةهم 

 .ف   ياغة حلول وقائية وتدائع تدريبية سليمة
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 مفهوم التدريب الرياضي -0-1

تعةةددت الميةةاايم العرتيةةة والأجنبيةةة فةة  تيسةةير معنةةى التةةدريب الرياضةة   ويرجةةع هةةذا ا خةةتلاف إلةةى 
تيسةةيرات البةةاحاين والأمبةةاء الرياضةةيين والمةةدرتين  حيةةئ أا للةةع مةةنهم اختصا ةةت  تضديةةد ميهةةوم التةةدريب 

رياضةيين بأاةت جميةع الرياض  بصورا  ضيضة يُعد شرموا أساسيوا ف  تيسيره  فقد عُرّف من قبةع الأمبةاء ال
مقادير الضمع الذ  يُعطى للرياض  ف  فترا بمنية معينةة بهةدف رفةع اةاجةاب الرياضة   بضيةئ يةتم تغييةر 

 (16، ص 1448.) قاسم حسن حسين، وظائ  الأجهبا الداخلية والخارجية

مةةن وجهةةة ايةةر علةةوم الرياضةةة  يُعتبةةر التةةدريب الرياضةة  عمليةةة معقةةدا تهةةدف إلةةى تخطةةي  العمةةع 
توجيهةةت بغةةره تطةةوير الأداء  يجةةب أا يعمةةع  ةةع هةةدف مةةن أهةةداف التةةدريب علةةى الرفةةع أو المضافيةةة  و 

وأحيااوا الخيض من مستوب أداء الرياضة   أمةا مةن وجهةة ايةر بيولوجيةا الرياضةة  فةإا التةدريب الرياضة  
ةةةا للأهةةداف المضةةةددا  حيةةةئ يضيةةب التليةةةف المورفولةةةوج   والةةةوظيي  هةةو تلةةةرار منهجةةة  للجهةةد العيةةةل  وفقو

 (Weineck, 1992 ؛p13) .للأجهبا المعنية مما ياثر ف  رفع قدرا الأداء

عمليةةة علميةةة موجهةةة "كمةةا ذُكةةرت ميةةاايم أخةةرب للتةةدريب الرياضةة  فةة  الألعةةاب الجما يةةة علةةى أاةةت 
تخيةةةع لقةةةوااين مبنيةةةة علةةةى أسةةة  علميةةةة تهةةةدف إلةةةى تنميةةةة وتضسةةةين وتطةةةوير القةةةدرات البدايةةةة والذهنيةةةة 

لتضقيةةةق اةاجةةةةاب الرياضةةة  با عتمةةةةاد علةةةى المضةةةاور الهامةةةةة والرئيسةةةية المتمالةةةةة فةةة  اللاعةةةةب   والمعرفيةةةة
 (155  م 2335)عماد الدين أبو بيد  ."المدرب  التخطي   اةمكاايات والرعاية

بالنسبة للتدريب الرياض  ف   را القةدم  يُشةير اللايةر مةن الخبةراء والمةاليين إلةى أاةت لعمليةة  ةعبة 
أس  علمية  ضيضة تهدف إلى تةدريب وتهةذيب  عةب  ةرا القةدم  باسةتخدام الوسةائع الخا ةة  مبنية على

والمتاحةةة للضصةةول علةةةى حالةةة التةةدريب القصةةةوب للةةع  عةةب علةةةى أسةةا  التطةةوير اللامةةةع لةةتل  ويتطلةةةب 
أعلةى تضقيق هذا الهدف التخطي  الجيد لتطوير قدرات اللاعبين الينيةة والذهنيةة والبدايةة للو ةول بهةم إلةى 

، 1444زهير قاسم الخشاب وآخدرون، ) .مستوب رياض   ومن ثم تضقيق الهدف الذ  يصبو إليت اليريةق
 (10ص 

 الأسس المنهجية للتدريب الرياضي: -0-0

ةةا مختليةةة مةةن تنيةةيم  اقتةةرح العديةةد مةةن المةةاليين المتخصصةةين فةة  منهجيةةة التةةدريب الرياضةة  أاواعو
ه الأاوا  إلى المعارف البيولوجية حول تليف الجسم الرياض  أثنةاء الضمع التدريب  ف  مالياتهم  تستند هذ

أداء التمةةةارين  إضةةةافةو إلةةةى الخبةةةرات الميداايةةةة التجريبيةةةة للمةةةدرتين فةةة  مختلةةة  الرياضةةةات  اسةةةتندت هةةةذه 
المعلومات إلى العديد من المخططات والمبادئ المقترحة لتقسيم حمع التدريب  مما سةاهم فة  حةع مشةاكع 
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 ت التدريب  خا ة فة  البلةداا الشةرتية وغةرب أوروتةا  وقةد تو ةلوا مةاخروا إلةى تضقيةق أهةداف تنييم حمو 
 .تطويرية للأداء  والت  تضولا إلى ميبا أو خا ية منيمة

عةن أهميةة البرمجةة والتنيةيم اليعّةال للتةدريب الرياضة   حيةئ  Werchachani (1992)كمةا عبّةر 
ئ  فعالة من مختل  الأاشطة العلمية با عتماد فق  على بضوث أشار إلى أات ل  يمكن الضصول على اتا

متيرقة ومجبأا  بع يجب تطوير بضئ علم  متنو  ومنيم يقتي  وضع  ورا مر بة حول تطوير التضكم 
الرياض  والشروط الموضو ية اليرورية لهذا التطورل  وأكد على أا ا ختلاف ف  الأاشطة أمر مبيعة  

 . يكوا فعا و وموثوقوا إ  بشرط أا يرتلب على مخط  اير  ومنهج  موحدبالنسبة للعلم  للنت  

ةةا للةة  تلةةوا البيااةةات مجتمعةةة قابلةةة للقيةةا  والتعمةةيم  ةةا وموجهو يجةةب أا يكةةوا البضةةئ العلمةة  منيمو
والترجمةةة  وفيمةةا يتعلةةق باليشةةع فةة  البضةةئ المنهجةة   فإاةةت يةةنجم عةةن تعمةةيم البيااةةات التجريبيةةة  فيمةةا يلةة   

تقةةديم عةةره خططةة  ومةةنيم لمختلةة  هةةذه ا قتراحةةات  حيةةئ ييةةع المالةة   ةةلة دائمةةة بةةين قواعةةد سةةيتم 
ا تصوراتهم للتضيةير الرياضة   المتميةب مةن منيةور  التنييم وخصائا الأداء  يتيمن هذا العره أييو

 .تنييم حمع التدريب  الأداء  والرياض  :الأايمة الالاثة المتمالة ف 

 اضيمبادئ التدريب الري -0-0

إا التخطةةي  لبراةةام  التةةدريب الرياضةة  يتطلةةب احتةةرام مجموعةةة مةةن الأسةة  والمبةةادئ التةة  يراعيهةةا 
القائموا على العملية التدريبية ليماا النجاح والأداء الرياض   وقد وُضعا العديد مةن المبةادئ والأسة  

جةةاب  ويمكةةن تلخيصةةها التةة  تعتبةةر ر يةةبا فةة  مجةةال التةةدريب للو ةةول بالرياضةة  إلةةى أعلةةى مسةةتويات اةا
 :فيما يل 

 مبدأ التنظيم-0-0-1

تنميةةة الصةةيات البدايةةة وتطةةوير المهةةارات الخا ةةة بالرياضةةة أو التةةدريب الخططةة    يمكةةن تضقيقهةةا دفعةةة 
واحدا  بع يستلبم تنييم الوحدات التدريبية بشكع يسم  للاعبين بالتعلم الصةضي  وتطةوير مسةتواهم  يجةب 

 .p)150, ( Dornhoref, M. Hأهداف الوحةدات التدريبيةة السةابقة واللاحقةة أا يكوا هنا  تراب  بين
1993 

 مبدأ الإيضاح-0-0-0

أثنةةاء عمليةةة الأداء الضر ةة   يضتةةع اةدرا  الضسةة  الجةةبء الأكبةةر  المقصةةود باةييةةاح هةةو تو ةةيع 
يةةئ ييهمهةةا المعلومةةات النيريةةة ومريقةةة تطبيقهةةا بشةةكع  ةةضي  لأجهةةبا اةدرا  الضسةة  لةةدب الرياضةة   بض
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ويسةةةتوعبها بسةةةهولة  لةةةذلذ  يجةةةب علةةةى المةةةدرب تضديةةةد المهةةةارا بشةةةكع واضةةة  وتقةةةديمها باسةةةتخدام وسةةةائع 
 (47،ص 1440) محمود عوض بسيوني ،.توضيضية سمعية وتصرية متنوعة

 مبدأ التدرج في زيادة الحمل-0-0-0

مسةتوب اللاعةب  حيةئ استقرار حمع التدريب دوا بيةادا تدريجيةة لةن يةاد  بطبيعةة الضةال إلةى رفةع 
تتليف الأجهبا العيوية لليرد مةع المجهةود الاابةا  لةذلذ  يجةب بيةادا حمةع التةدريب مةن أسةبو  إلةى  خةر 
ومن شهر إلةى  خةر  مةع أهميةة اختيةار التوقيةا المناسةب للتةدرج فة  بيةادا الأحمةال  البيةادا السةريعة غيةر 

 .خامر اة اباتالمناسبة يمكن أا تاد  إلى تدا  مستوب اللاعب وبيادا م

 مبدأ استمرارية التدريب-0-0-4

يُعتبةةر الأداء المسةةتمر والمةةنيم فةة  عمليةةة التةةدريب مةةوال السةةنة الواحةةدا و ةةذلذ لعةةدا سةةنوات متتاليةةة 
يتليةةةف اللاعةةةب مةةةن خةةةلال اسةةةتمرار الضمةةةع البةةةدا   وااقطةةةا     حيةةةئمةةةن الأسةةة  الهامةةةة لنجةةةاح التةةةدريب

لمكتسةةةبة   مةةةا أثبتةةةا التجةةةارب أا اللايةةةر مةةةن الصةةةيات البدايةةةة التةةةدريب يةةةاد  إلةةةى هةةةدم عمليةةةة التليةةةف ا
لةذا   .أيةام 8إلةى  5تةنخيض عنةد ااقطةا  اليةرد الرياضة  عةن ممارسةة النشةاط البةدا  لمةدا تتةراوح مةا بةين 

يجب على المدرب مراعاا ذلذ  خا ة ف  اليترا ا اتقالية من الموسم التدريب   حيةئ ينبغة  عةدم ااقطةا  
 .ريب بعد ااتهاء فترا المنافسة  بع يجب الخيض التدريج  للضمع البدا اللاعب عن التد

 مبدأ التداول بين الحمل والراحة-0-0-5

 :أثبتا التجارب أا قدرا الرياض  على العمع والأداء أثناء النشاط البدا  تمر بأرتع مراحع

 .لأداءحالة استنياذ الطاقة وااخياه قدرا الرياض  على ا :مرحلة استهلاك الطاقة  1
 .ا اتقال من فترا الضمع إلى فترا الراحة :مرحلة استعادة الشفاء  2
 .تجديد الطاقة بدرجة عالية :مرحلة الزيادة في استعادة الشفاء  3
العةودا إلةى القةدرا علةى الأداء  مةا  ةاا فة  بدايةة النشةاط  :مرحلدة الرجدوع إلدى المسدتوى الأصدلي  4

 .البدا 

لضمةةع فةة   ةةع مرحلةةة مةةن المراحةةع الةةالاث الأخيةةرا يةةاد  إلةةى النتةةائ  بنةةاءو علةةى هةةذا التقسةةيم  فةةإا تلةةرار ا
 :التالية



 التدريب الرياضي                                                    :         الثانيالفصل 

 

15 

  تلرار الضمع ف  مرحلة استعادا الشياء )المرحلة الاااية( مع راحة بينية مختصرا يةاد  إلةى هبةوط
 .ملضوى ف  المستوب الوظيي  لليرد

 ة بينيةة مختصةرا يةاد  إلةى تلرار الضمع ف  مرحلة بيادا استعادا الشياء )المرحلة الاالاةة( مةع راحة
 .ارتيا  المستوب الوظيي  لليرد

  تلةةرار الضمةةع فةة  مرحلةةة العةةودا إلةةى المسةةتوب الأ ةةل  )المرحلةةة الرابعةةة( بعةةد اختيةةاء  ثةةار العمةةع
 .السابق يمنع حدوث البيادا ف  المستوب الوظيي  لليرد

 مبدأ الفروق الفردية-0-0-6

ولوجيةةةةةة والعقليةةةةةة  ممةةةةةا يسةةةةةتدع  ا هتمةةةةةام بكشةةةةة  يختلةةةةة  الأفةةةةةراد فةةةةة  قةةةةةدراتهم وخصائصةةةةةهم البي
الخصائا اليريدا للع رياض  واقاط ضعيت  يساعد ذلذ ف  وضع البةرام  التدريبيةة والتوجيهيةة المناسةبة 
ةمكااياتت اليردية  حةدد البةاحاوا العديةد مةن ا ختلافةات اليرديةة  منهةا اليطريةة ماةع بنيةة ومبيعةة الأليةاف 

الأجهةةبا الضيويةةة )ماةةع حجةةم الرئةةة والقلةةب(  باةضةةافة إلةةى التر يةةب الجسةةماا  العيةةلية و يةةاءا وظةةائ  
واليةةروق فةة  السةةن والعمةةر التةةدريب   لةةذا  يجةةب أا يكةةوا الضمةةع التةةدريب  مناسةةبوا للةةع فةةرد ايةةروا لتيةةاوت 

 .مستويات اللياقة البداية داخع اليريق

 مبدأ الشمولية-0-0-7

ولةى مةن تطةوير الضالةة التدريبيةة للاعةب إلةى النمةو والتطةوير يهدف اةعةداد العةام خةلال المرحلةة الأ
الشةةامع والمتةةوابا لمكواةةات الهيكةةع البنةةائ  للضالةةة التدريبيةةة  خا ةةة البدايةةة منهةةا  يبةةرم  المةةدرب تةةدريبات 
بنائيةةة عامةةة تختلةة  عةةن حر ةةات النشةةاط التخصصةة   وهةةذه التمةةارين   تشةةترط أا تتماشةةى مةةع متطلبةةات 

 .ر أثناء المنافساتالمواق  الت  تيه

 مبدأ خصوصية التدريب-0-0-8

بعةةةد مبةةةدأ الشةةةمولية  يةةةأت  مبةةةدأ الخصو ةةةية فةةة  التةةةدريب  تعتمةةةد مهمةةةة التةةةدريب علةةةى بنةةةاء بةةةرام  
تضتو  على تمارين تهدف إلى تطوير وتضسةين مةا يضتاجةت الرياضة  مةن متطلبةات بدايةة خةلال مسةابقاتت  

ن خلال تطوير وتضسةين مسةتوب القةدرات الخا ةة بالنشةاط يسعى المدرب لتضقيق هدف اةعداد الخام م
التخصصةة   ممةةا يةةاثر إيجابيوةةا علةةى فعاليةةة البةةرام  التدريبيةةة وتطةةور الجوااةةب المهاريةةة والخططيةةة  حيةةئ 
يجةةب أا تشةةمع التمةةارين بنائيةةة خا ةةة تعمةةع علةةى تطةةوير القةةدرات الخا ةةة بالنشةةاط الرياضةة   باةضةةافة 

، 0224)السدديري لمجدد محمددد، .مشةابهة لمةا يواجهةت اللاعةةب فة  المباريةات إلةى إتقةاا الأداء فة  مواقة 
 (12_24ص
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 مبدأ زيادة الدافعية-0-0-4

يعتبةةر مبةةدأ بيةةادا الدافعيةةة مةةن الأسةة  الهامةةة التةة  تسةةاهم فةة  الو ةةول إلةةى أعلةةى درجةةات الليةةاءا 
  بةةاليرد إلةةى ممارسةةة والبطولةةة  تشةةير مةةدار  علةةم الةةني  إلةةى أا الةةدوافع هةة  القةةوب المضر ةةة التةة  تةةاد

يشمع اليرد الرياض  مجموعة من الضاجات والرغبات والتوترات والميول   .اشامت الرياض  وتضقيق أهدافت
)عصددددددام عبددددددد الخددددددال ،  .وجميعهةةةةةا تةةةةةةاثر فةةةةة  سةةةةةةلو ت لتضقيةةةةةق اتةةةةةةائ  معينةةةةةة فةةةةةة  النشةةةةةاط الرياضةةةةةة 

 .  (101،ص0225

 التدريب أثناء مرحلة المنافسات -0-4

يب الرياضةةة  مةةةن العلةةةوم الضدياةةةة فةةة  مجةةةال المعرفةةةة بشةةةكع عةةةام  وفةةة  رياضةةةة يعتبةةةر علةةةم التةةةدر 
المسةةتويات العاليةةة بشةةكع خةةام  أكاةةر التعةةاريف  ةةلاحية وشةةمولية لهةةذا العلةةم هةةو أا التةةدريب الرياضةة  
عمليةةةة ترتويةةةة تخيةةةع للأسةةة  والمبةةةادئ العلميةةةة  وتهةةةدف أساسةةةاو إلةةةى إعةةةداد اليةةةرد لتضقيةةةق أعلةةةى مسةةةتوب 

 (82، ص 1447)عبد الفتاح،   او  معين من الأاشطة الرياضية رياض  ممكن ف

فةةة  هةةةذه اليقةةةرا  سةةةنذ ر ميةةةاايم التةةةدريب الرياضةةة  حسةةةب وجهةةةات النيةةةر اليسةةةيولوجية والرياضةةةية 
والعلميةةة  يةةرب اليسةةيولوجيوا أا التةةدريب الرياضةة   بةةارا عةةن  ةةع الأحمةةال والمجهةةودات الجسةةمااية التةة  

ين   و ذلذ إلى التغيرات ف  الأعياء الداخلية الت  ينت  عنها ارتيا  ف  تاد  إلى تليف وظيي  أو تلو 
 .المستوب الرياض 

أمةةا بةةالميهوم الرياضةة   فيعتبةةر التةةدريب عمليةةة ترتويةةة تخيةةع لقواعةةد علميةةة  وتهةةدف ةعةةداد اليةةرد 
  هةذا للو ول إلى المستوب الأفيع فة  اةو  النشةاط الرياضة  الممةار   ويةرب بعةض البةاحاين العةرب فة

المجةةال أا التةةدريب الرياضةة  يشةةمع جميةةع العمليةةات التةة  تتعلةةق ببنةةاء عنا ةةر اللياقةةة البدايةةة وتطويرهةةا  
وتعلةةةم الأداء الضر ةةة  والخططةةة   والتوجيةةةت اةراد  ضةةةمن مةةةنه  علمةةة  مبةةةرم  وهةةةادف  يخيةةةع لقواعةةةد 

 (0، ص 0224)السديري، ترتوية للو ول إلى مستوب ممكن 

 مرحلة المنافسات خصائص التدريب في -0-5

فةة   ةةرا القةةدم  تعتبةةر مرحلةةة المنافسةةات مةةن أمةةول المراحةةع مقاراةةة بالرياضةةات الجما يةةة الأخةةرب  
ةا   16فةإذا افترضةنا أا البطولةة تضتةو  علةى  .وذلةذ ايةراو لعةدد اليةرق المشةار ة فة  البطةو ت اللرويةة فريقو

ابلات اللةأ   تتخلةع مرحلةة المنافسةات فتةرا أسبوعوا  باةضافة إلى مقة 33فإا مرحلة المنافسات تمتد إلى 
 .يوماو  15راحة بين مقابلات الذهاب واةياب  تمتد عاداو لة 
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يةةرتب  التةةدريب فةة  هةةذه المرحلةةة بإيقةةا  المنافسةةة  ويجةةب أا يكةةوا مشةةابهاو إلةةى حةةد بعيةةد لمجريةةات 
غيرات البدايةة والمهاريةة مةن المقابلات  وذلذ ف  جميع المتغيرات الت  لها علاقة بمستوب الأداء  ماع المت

  (78، ص 1442)البيددك، شةةدا وحجةةم و اافةةة التةةدريب بهةةدف إعةةداد اللاعبةةين لتضمةةع حمةةع المقةةابلات 
يغلةب علةى مرحلةة المنافسةات التةدريب اللاهةوائ   الةذ  يعتمةد علةى النيةام ةاتةاج الطاقةة فة  الجسةم  و ذا 

  %74سنجد أا اسبة العمع اللاهوائ  بنو يت تيوق ايراا إلى توبيع الأايمة الطاقوية ف  هذه المرحلة  

 (:تخطيطي يوضع نسب الأنظمة الثلاث خلال مرحلة المنافسات في كرة القدم21شكل رقم )

 

 2336هشام أحمد مهيب  المصدر:

كما يبةدو مةن الشةكع أعةلاه  فةاا التةدريب اللاهةوائ  هةو الغالةب فة  هةذه المرحلةة  ولهةذا يجةب الضةذر عنةد 
حمال التدريبية خلال أسابيع مرحلة المنافسات   ا العمةع بهةذا النيةام الطةاقو  يتطلةب المعرفةة تشكيع الأ

الجيدا للعمليات الليميائية الت  تضدث علةى مسةتوب العيةلات العاملةة للاعةب و ةذا التغيةرات اليسةيولوجية 
أا اوضةةضت فةة  اهايةةة هةةذه  الناتجةةة جةةراء إاتةةاج الطاقةةة بالنيةةام اللاهةةوائ   وهةةذا فةة  حقيقةةة الأمةةر مةةا أرداةةا

 المداخلة 
 واجبات التدريب في مرحلة المنافسات: -0-6

يهدف التدريب ف  مرحلة المنافسات إلى المضافية على الضالة البداية للاعبين المكتسبة من مرحلةة 
ع اةعداد البدا  العام والخام  للن المضافيةة علةى الضالةة البدايةة للاعبةين تتطلةب تةدريبات معينةة فة   ة

علةى الأقةع  -أسبو  ايرا لطول هذه المرحلة  ومن جهة أخرب فاا المةدرتين يجةدوا أايسةهم بةين مقةابلتين 
فةة   ةةع أسةةبو   مقابلةةة ااتهةةا والمقابلةةة القادمةةة فةة  اهايةةة الأسةةبو   ولهةةذا فةةاا التجرتةةة والخبةةرا الشخصةةية 

بلةةة  بةةع عليةةت التسةةل  بةةالعلم للمةةدرب   تليةة  مةةن اجةةع تضديةةد جرعةةات الضمةةع التةةدريب  خةةلال أسةةبو  المقا
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فسيولوجيا الجهد البدا  من اجةع ضةماا المسةتوب العةال  الةذ  يطمة  إليةت  وعمومةا فةإا واجبةات التةدريب 
 (40، ص 1442)أمر الله البساطي ، ف  هذه المرحلة تتلخا ف  العنا ر التالية: 

 تضسين قدرا اللاعب على العمع المتميب بالسرعة وقوا السرعة  -1
 طوير القدرا على إاتاج الطاقة اللاهوائية ت -ب
 التليف مع الشدات العالية ومقاومتها ليترات مويلة اسبيا  -ج 
 تضسين قدرا اللاعب على سرعة ا ستشياء  والعودا إلى الضالة الطبيعة بعد تلرار شدات عالية  -د 
 :التدريب الرياضي المدمج-0-7
 :التدريب الرياضي المدمجمفهوم -0-7-1
الخططيةة وااةب التضيةير البدايةة والتقنيةة و ختليا تصورات تعريةف التةدريب المةدم  للةن  لهةا احتةوت جا

 ككع متلامع ومن ابرب هذه التعاريف ما يل :
 التدريب الشامع والمدم  هو تضديد أهداف تدريبية بشكع متعدد و باستعمال الو سائع

بداية وتقنية و خططية وايسية مةع احتةرام المعةالم و  الشبت تنافسية وتنافسية على أا تلوا عوامع التدريب
 المراحع العامة لسيرورا التدريب ف  الدورات الصغرب و المتوسطة واللبرب بما احتوتت من حمولة

التةةةدريب الشةةةامع والمةةةدم  بالنسةةةبة للمضيةةةر لةةةي  فقةةة  تلريةةةر ايةةة  التمةةةارين البدايةةةة والتقنيةةةة والخططيةةةة 
و الةةذ  يتصةةورها بأحسةةن و أفيةةع وضةةعيات واسةةتعمالها بمةةا تتطلبةةت الأهةةداف للةةن المضيةةر الضقيقةة  هةة

 ( Marion. A, 233335المنافسة 
و أاةةدر  :مواةةو: علةةى أاةةت إدراج  ةةع الأهةةداف التدريبيةةة التعليميةةة و  Mombaerets.Eعرفةةت مومبةةارت  

ريةةة و النيسةةية التنمويةةة فةة   ةةع تمةةرين أو لعبةةة بمةةا فةة  ذلةةذ الجوااةةب البدايةةة  التقنيةةة و الخططيةةة و الني
 (p 2333Brueggeman 38 )بني  الصيغة التنافسية

 أهداف التدريب المدمج-0-7-0
 الأهداف الآتية: يهدف التدريب الشامع والمدم  من خلال تصوراتت ومضتواه وسيرورتت إلى تضقيق

   توجيت ومراتبة المجمعات الضر ية ف   را القدم بشكع دقيق ومجمع
 خبرات المعرفية الماثرا ف   لية المهارا الضر ية    إكساب عدد أكبر من ال

 حر ية     إكساب القدرا على قراءا المعلومات التنافسية الخططية وتضويلها إلى قرارات
  القدرا على التأقلم مع مختل  الوضعيات الذاتية  اللعب مع اي  أعياء اليريق وهةو مةا يكسةب التوافةق 

 الجماع  لليريق 
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ف  عملية بناء اللعب بالتعرف على المشةكلة واختيةار الأهةداف الخا ةة وتعةدها التضيةير   التدرج اليعل  
للتةةدريب ثةةم اختيةةار وسةةائع التةةدريب ثةةم دمةة   ةةع المكواةةات مةةع الجااةةب التقنةة  والخططةة  ليليهةةا الةةدم  مةةع 

 باق  المكواات البداية 
الوقةةا و بةةدا  وضةةعيات   إكسةةاب مسةةتوب عةةال  مةةن التضيةةير الخططةة  والةةذ  بةةدوره يسةةاعد علةةى رتةة  

 تنافسية  ما تساعد على إكساب سرعة تقنية  بيرا  
  مريقة التدريب الشامع والمدم  تساعد علةى التةأقلم مةع المنافسةة والصةرا  التنةائ  الأرضة  والهةوائ  مةن 

 (Chanon .r-baux, 1994, p. 249).خلال اللعب على الطائر ولمسات اللرا
وقةا حيةاظهم علةى  على التضكم ف  وضعيات الخصةم مةن خةلال التقليةع مةن هذه الطريقة التدريبية تساعد

الجوااةةةب مةةةن خةةةلال التةةةدريب  اللةةةرا وتقليةةةع مسةةةاحات اللعةةةب والو ةةةول اليعلةةة  إلةةةى هةةةذه الهةةةداف المتعةةةددا
 الشامع والمدم  يعتمد على التوجيهات والجوااب والأس  الآتية:

 أ. تطوير ذكاء اللاعب
 ف  وضعيات المناف   التيلير المر ب وا عتياد 

 التيلير ف  درجات خطورا اتخاذ القرار 
 التيلير الآل  ف  أداء القرارات الضر ية • 

 ب تسهيل التنقلات مقارنة بالكرة
-  التة  يتياعةع معهةا استعمال اللرا من مرف اللعب المطلق يكوا مقاراة عند ا ختيارات والوضةعيات-

ضو تضديد أهداف تقنية بصية أكبر ومع وضعيات شبت تنافسية وفة  بالنسبة للمبتدئين يكوا العمع موجت ا
 التنافسية  ألعاب مصغرا مع إشرا  اللرا ف   ع هاتت الوضعيات

 شرح اليروق التقنية اليردية بين اللاعب المسل  تقنيا وغير ذلذ   -
تسةم  لةت بلعةب  كمةا التدريب بالتنقلات ووضعيات اللرا تسم  للاعب الضصول على مهةارا تقنيةة  رويةة-

 (Grosgerges.b, 1990, pp. 285-288).اللرا مع  ع ا حتما ت والمتغيرات التنافسية
 ج تطوير القدرة على حل المشكلات

أثنةاء اللعةب هةذه القةدرا  القدرا على إدرا  الوضعيات مرتبطة بقدرا اللاعةب علةى حةع المشةكلات الخططيةة
اللاعةةب المسةةتضوذ علةةى اللةةرا لةةت قةةدرا  بالمنةةاف  فنقةةول: لإا اجةةدها فةة  حالةةة ا سةةتضواذ علةةى اللةةرا مقاراةةة

 وهو ما يمنضت تعدد وحرية  بيرا لتضديد القرارل  كبيرا ومتعددا ةيجاد حلول مناسبة لوضعيات المشكلة
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 د. تطبي  اللاعب المباشر و السريع
ف  بناء او  خام من  يعتبر اليلر الخطط  اةبداع  وسرعة الألداء التقن  والوظيي  عنا ر مهمة جدا

اللعةةةب وللو ةةةول   تطبيةةةق لعةةةب سةةةريع و ةةةضي  فاللاعةةةب يجةةةب أا يكواةةةاا يتمتةةةع بقةةةدرات اخةةةرج وأداء 
تصرف تقنية بسرعة  بيرا على أا يقوم بقراءا معلومةات خا ةة بوضةعيات اللعةب قبةع أا يقةرر ا تصةال 

ن يتضكموا بنسةبة  بيةرا فة  اللةرا باللرا وهو ما ييره على المدرب أا يكوا عدد  بير من اللاعبين الذي
وهو ما يمكنهم من حع وضعيات لعب معقدا  فالمدرب ادا عليت أا يطبق فعليا لعب مباشر وسريع بناءا 

 والوضعيات  قدرات العبيت وذلذ وفق المبادئ على
( 1113,213 Grosgerges.b ) 
 هد. تطبي  اللعب الإبداعي: 

اجع مواكبة التعةديلات و  ين و اللاعبين على حد سوب و ذلذ منيعتبر اللعب اةبداع  من أهداف المدرت
التغيرات ف  لعب اليريق المناف  و تطبيق اللعب اةبداع  يبنى أساسا على مريقة إيجاد مريقة الةتيضا 
و التيلير المتعلقة بجااب اةبدا  والهدف المقصود منت هو تطوير سةرعة اكتشةاف  ةع مةا يمكةن أا يكةوا 

غيةةر مضسةةوب مسةةبقا مةةن خةةلال اللعةةب المباشةةر و السةةريع فاللعةةب اةبةةداع  يقةةارا مباشةةرا دخيةةع و متغيةةر 
 يمكن تطبيقها باستعمال مريقة حع المشكلات بدرجة حذر اللاعبين و

 (philippe leruox, 2006, pp. 75-76-77) 
 خصائص التدريب المدمج-0-7-0

   التدريب المدم  تدريب ماال  واموذج  
   تدريب اش    التدريب المدم

   التدريب المدم  تدريب  ل  واعتياد  
   التدريب المدم  تدريب يعتمد على المجا ت واليترات 

   التدريب المدم  تدريب ينضدر من اللعب أجع الرجو  إلى المنافسة 
 أهمية التدريب المدمج -0-7-4

 يل  : تلمن أهمية التدريب الشامع والمدم  ف  مضتويات ويمكن إيجابها فيما
التدريب الشامع والمدم  يساعد ف  الضصول على تضكةم تقنة  مهةار   بيةر جةدا  بضيةئ يسةم  للاعةب  -

كرا على  سب مخبوا معرفة  و خططة  و بةدا  يسةتغع  معطيةات تنافسةية فرديةة وجما يةة تسةهع علةى 
 اللعب الديناميك  و المشار ة اليعالة   
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 را القدم ذات ريتم سريع من الناحيةة التضةول الةدفاع  إلةى  التدريب الشامع والمدم  يساعد على تطوير -
الهجةةوم و العكةة  بإتبةةا  مبةةدأ التسلسةةع و الضر يةةة و ا سةةتعراه فةة  اللعةةب   التةةدريب الشةةامع والمةةدم  

 يساعد على  سب العقلية التنافسية  
تنيةةةيم أسةةةا   التةةدريب الشةةةامع والمةةدم  يسةةةاعد علةةى تضيةةةير وتطةةوير مجمةةةع عوامةةع التضيةةةير علةةى -

قاعةةد  مةةع درجةةات التةةأقلم والةةتضكم اليةةرد  والجمةةاع  بةةاللرا أو بةةدواها   التةةدريب الشةةامع والمةةدم  يسةةاعد 
 على تطوير ايم اةاتاج الطاو  لدب العب  را القدم بمختل  أاوا  مصادرها الطاقوية الهوائية والهوائية 

لمعلومات المنضدرا مةن اللعةب والتةأقلم مةع التدريب الشامع والمدم  يساعد اللاعب على قراءا ومعالجة ا -
 واةستراتيجية العامة للعب اليريق المناضة إذا فهذا الجااب التدريب  يعط  الأولوية للتأقلم الخطط 

والمةاهلات التدريبيةة  التدريب الشةامع والمةدم  يسةاعد المةدرب علةى اكتسةاب المعطيةات الضقيقيةة لليريةق -
 (Chanon .r-baux, 1994)نافسيةالت  تساهم ف  بناء الخطة الت
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 الخلاصة :
بالرياضة  إلةى أعلةى  إا التدريب الرياض  عملية خا ة منيمة للترتية البداية والرياضية  هدفها الو ةول

 بارا عن شكع التضيةير الأساسة   مستوب ممكن ف  او  اليعالية أو اللعبة الرياضية  فالتدريب الرياض 
 ترتو  منيم  دا مرق ووسائع منيمة وتوجيتالذ  يضصع بمساع

ذات اليعاليةة الدفا يةة  من خلال التطرق لمضور التدريب الرياض  الشامع و المدم  اتيضا لنا  را القدم
والهجوميةةةة التةةة  تتطلةةةب التلامةةةع فةةة  المعطيةةةات البدايةةةة والتقنيةةةة المهاريةةةة والتخطيطيةةةة و النيسةةةية ويةةةادب 

و ذات أهةداف مختليةة  ويجةب أا يبنةى هةذا  تعمع على تنمية عةدا جوااةب التدريب المدم  تمارين متنوعة
النو  من التدريب بطريقة جيةدا وهةذا لتجنةب فتةرات ا اتيةار للاعبةين  ويهةدف التةدريب المةدم  إلةى تنميةة 
عدا  يات بدايةة ومهاريةة فة  وقةا واحةد  التضمةع والقةوا والسةرعة وخا ةة القةدرات ذات الطبيعةة المر بةة 

 المميبا بالسرعة وتضمع القوا والسرعة والصيات المهارية  التسديد والتمرير والمراوغة  كالقوا
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 تعريف القدرة الهوائية -0-0
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 تمهيد:
تماةةةع القةةةدرا الهوائيةةةة أحةةةد المضةةةددات الأساسةةةية للليةةةاءا البدايةةةة فةةة  الرياضةةةات التةةة  تعتمةةةد علةةةى 

ا مسةتمرا ومتلةررا ضةمن شةدا متياوتةةالتضمع  م وتُعرّف القةدرا  اع  را القدم  حيئ تتطلةب اللعبةة جهةودو
الهوائيةةةة بأاهةةةا قةةةدرا الجسةةةم علةةةى اسةةةتهلا  الأو سةةةجين أثنةةةاء التمةةةارين مويلةةةة المةةةدب  وتعكةةة   يةةةاءا 
الجهةةةةابين القلبةةةة  والتنيسةةةة  فةةةة  اقةةةةع الأو سةةةةجين إلةةةةى العيةةةةلات العاملةةةةة  و ةةةةذلذ مةةةةدب  يةةةةاءا هةةةةذه 

  لعيلات ف  استخدامت ةاتاج الطاقةا
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 السعة الهوائية: -0-1

 تعريف السعة الهوائية:-0-1-1

ه  الشدا الت  من خلالها بطور  عب  را القدم  ياتت الهوائية بضيئ تعتبر المرحلة الاااية من 
 VAMمن  %85 إلى 13ح بين تطوير المداومة  وتعرف أييا بأاها القدرا على العمع بسرعة تتراو 

 اد 113ا د إلى  153أو من خلال ابض القلب يتراوح بين  VOMAXأو 

 (P11  ,2313 ,BOUCHHEIT ) 

 (weinet,2007السعة الهوائية والت  من خلالها يستطيع اللاعب تطوير  يات المداومة لت )  -

 منهجية تدريب السعة الهوائية : -0-1-0

ويكوا العمع على  %85إلى  %13هوائية بسرعة هوائية قصوب تتراوح بين يتم التدريب على السعة ال
 45السعة الهوائية باستخدام التدريب المتقطع   حيئ أات يتناسب مع الشدا المعطاا فيقسم الرياض  

دقائق  وهذا النو  من العمع يسم   13 - 5مع راحة بينت لمدا  3×15دتيقت مالا إلى ثلاثة أجباء 
من وهذا يييع تقسيم البمن اللل  إلى أجباء فلا  %85دريب بشدا عالية تصع إلى للرياض  بالت

يمكن للرياض  الجر  بشدا عالية مدا مويلة  وف  هذا العمع يمكن تقسيم البمن اللل  إلى مسافة 
 ( didier, pascal, 2313,142الللية للجهد البدا  )

لهوائية  يكوا ف  بداية الموسم من أجع إعداد ومن الناحية العملية فإا العمع على تدريب السعة ا
الجهد الييبيولوج   وتطوير الهياكع الييبيولوجية الخا ة   والضصول على تني  مري    وتطوير 
وظائ  الجهاب القلب  الوعائ   والجهاب القلب  التنيس   مع بيادا ف  عدد مساحة الميتو وادريا الذ  

   وتالتال  بيادا مخبوا الأكسجين ف  الخلايا وف  الدميعتبر عنصر مهم ف  تطوير المداومة

  (Dellal2013, p14 ) 

 تعريف القدرة الهوائية -0-0

يقصد بالقدرا الهوائية  ه  مصطل  يشير إلى المعدل الذ  تستطيع بت عملية التمايع الغذائ  الهوائ   
هما العامع الأول القدرا الليميائية  إمداد الجسم بالطاقة وتتوق  القدرا الهوائية على عاملين أساسيين 

لأاسجة الجسم على استخدام الأكسجين ف  تضليع المواد الغذائية    ستخدامها  وقود للطاقة والعامع 
الااا   وه  القدرات المشتر ة للرئتين والقلب والأو ية الدموية  والميكاايبمات الخلوية  ومدب فاعليتها 
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  م 1118عيلات لتنقبض ااقباضات هوائية )اصر الدين رضواا  جميعا ف  اقع الأكسجين إلى ال
112 ) 

القدرا الهوائية تتعلق بالشدا من خلالها يمكن للرياض   بيادا ف  تضسين المداومة وتتماع  ذلذ  -
قدرا اللاعب ف  الضياى على الجر  بشدا عالية   والتمارين بها هنا ه  تمارين بالطريقة المستمرا أو 

 ( .(zakaria, p39ليترية وتنيذ عن مريق التنويع ف  الأحمال البداية واو ية الراحة بالطريقة ا

 من الناحية الفيزيولوجية -أ

( ومعيم الطاقة المستخدمة مصدرها 16mmol/l-15إا إاتاج حمض اللاكتيذ يكوا  بيرا )
فع مخبوا تراكم حمض اللبن يسم  بر الجليكوجين  وهذه البيادا ف  استخدام الجليكوجين   و 

والسرعة  vo2maxالجليكوجين العيل     ما أا هذه التمرينات تسم  بالو ول إلى الضالة المالى للة 
( 13 123الهوائية القصوب  وتدريبات القدرا الهوائية تلوا باستخدام تمرينات بشده تتراوح ما بين ) 

دريب المتقطع   وللن الأكار وهنا اشير إلى ثلاث مرق وه  التدريب المستمر  التدريب اليتر  والت
استخداما هو التدريب المتقطع ماع الجر  بشدا عالية قصيرا ف  اتجاه واحد ثم ذهاب و ياب هذه 

  م 2311    إلخ )عشوش  23-13/  13-13-31( 15-15/33-33التمرينات من او  )
63 ) 

ومة تطبق ابتداء من ومن حيئ ا ستعما ت التطبيقية  فإا الضصا الخا ة بهذا النو  من المدا
الأسبو  التدريب  الااا    و الاالئ مع بيادا ف  شدا ومدا المجموعة ف  التمرين  و ذلذ شكع العمع 
ف  اتجاه واحد   أو ذهاب و ياب   وهذه الضصا ترتب  بطبيعة النشاط ف   ره القدم أو أا مبيعة 

 ( intermittent) (Dellal, 2008, p31المجهودات المتقطعة )

 أهميه القدرات الهوائية-0-0

تتميب تدريبات القدرا الهوائية  بأاها   تتطلب أقصى سرعة   أو أكار قوه للأداء وللنها تضتاج 
للاستمرار ف  الأداء ليترا أمول  هذا يعن  ااخياه شده الضمع البدا  ولذلذ فه  من أهم الصيات 

 ما أات يضتاج الرياض  عادا ف  بداية الموسم  البداية الت  يمكن تنميتها للرياضيين وغير الرياضيين 
التدريب  إلى اللياقة العامة من خلال عمليات اةعداد البدا   ولذلذ فإا برام  التدريب المختلية يبدأ 
 عادا بتطوير القدرا الهوائية  ثم تندرج بشدا الضمع حتى تصع إلى الشدا القصوب لتنمية السرعة والقوا 
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لذ  يلعبت الجهاب الدور  التنيس  فإا القدرا الهوائية أ بضا ه  الهدف الرئيس  ايرا لأهمية الدور ا
لجميع برام  اللياقة البداية من أجع الصضة حيئ يرتب  بعمليات الوقاية الصضية من القلب والأو ية 

للياقة الدموية   والجهاب التنيس   ما أاها تساعد على إاقام الوبا والوقاية من السمنة وه : ترتب  با
 الفيسيولوجية   والبيو يميائية حيئ تساعد على تضسين مستويات ماشراتها الأساسية  يغ  الدم

  وتر يب ذهنيات البلابما   وتعويض اشاط الأاسولين  وتقليع جلو وب الدم   وتخفيض دهوا الجسم 
 ( 213  م2338وخا ة منطقة البطن )عبد اليتاح اصر الدين السيد  

 رات الهوائيةأنواع القد-0-4

 عندما اتللم عن القدرات الهوائية فإانا اعن  اي  ميهوم التضمع الهوائ   وهنا  عدا تقسيمات

 لأاوا  التضمع منها ما يل :

 التضمع العام   أو القدرا الهوائية العامة  -

 التضمع الخام   أو القدرا الهوائية الخا ة  -

 التحمل العام -أ

  باستخدام مجموعة  بيرا من العيلات  الأداءالقدرا على العمع او  بأات يمكن تعريف التضمع العام  
ليترات مويلة وتمستوب متوس  ( او فوق المتوس  ) من الضمع   مع استمرار عمع الجهابين الدور  

 (113  م  1113حسن علاو     )والتنيس  بصية ميبة 

 ب التضمع الخام

اةحماء التدريبية التخصصية   بياعلية دوا ظهور التعب وهو مقدرا الرياض  على استمرار ف  أداء 
 أو هبوط المستوب 

  ف  النو  الذ  يتطلبت  ية التضمع  الأخرب الرياضية  الأاشطةيختل   ع اشاط رياض  عن بقية 
مبقا للخصائا الت  يتميب بها وعلى ذلذ توجد عدا ااوا  خا ة من  ية التضمع ترتب   ع منها 

 ( 114  م  1113حسن علاو     )الرياضية  الأاشطة اوا أبنو  معين   من 
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 مؤشرات القدرات الهوائية:-0-5

 يمكن التعبير عن جوااب اللباقة الهوائية  ومتمالة ف  الضد الأقصى  ستهلا  الأكسجين من خلال

 الماشرات  والعمليات الييبيولوجية التالية:

   ياءا عملية استيعاب الأكسجين من هواء الجو -

 ياءا وظيية القلب والرئتين والأو ية الدموية ف  تو يع أكسجين هواء الشهيق من الرئتين إلى  -
 ياءا عملية تو ع الأكسجين إلى الأاسجة بواسطة  رات الدم الضمراء  ويعن  ذلذ سلامة  -الدم  

 ية الدموية على القلب الوظيفية  حجم الدم  عدد اللرات  الضمراء تر يب الهيموغلوتين  ومقدرا الأو 
 تضويع الدم إلى الأاسجة غير العاملة  إلى العيلات العاملة  حيئ تبداد الضاجة إلى الأكسجين 

 ياءا العيلات ف  استخدام الأكسجين للو ع إليها  أ   ياءا عملية التمايع الغذائ  ةاتاج  -
 ( 218  م 2338الطاقة )أبو العلاء( اصر الدين السيد  

 الشعيرات الدموية إلى الخلايا العيلية القائمة بالعمع  اياذ الدم من -

( و ADP ياءا الميتو ندريا ف  تضويع الطاقة الهوائية  إلى ماقة  يميائية متمالة ف  مر ب  ) -
(ATP) ( 81  م 2318هشام حسين ) 

 مستويات القدرة الهوائية:-0-6

ا لعدا عوامع  م نها السن  الجن   الوراثة  مستوب النشاط البدا   تتياوت القدرا الهوائية بين الأفراد تبعو
منخفضة،  :واو  الرياضة الممارسة  ويمكن تصنيف مستويات القدرا الهوائية إلى ثلاث فئات رئيسية

  الذ  يُعد المعيار (VO₂max)   وفقوا لماشر ا ستهلا  الأقصى للأو سجينومتوسطة، ومرتفعة
 .يام الهوائ  لدب الرياضييناليسيولوج  الأهم ف  تضديد  ياءا الن

 تشير إلى ضع   ياءا الجهابين القلب  والتنيس  ف  تبويد  :القدرة الهوائية المنخفضة
العيلات بالأو سجين  وهو ما يترتب عليت سرعة التعب أثناء الأداء البدا   وتقلا القدرا 

 .على التلرار وا ستمرارية ف  الأداء
 مستوب مقبو و من اللياقة الهوائية  يسم  بأداء الجهود تعك   :القدرة الهوائية المتوسطة

المعتدلة ليترات معقولة  غير أاها   تلي  لتضمع المتطلبات البداية العالية ف  الرياضات 
 .الجما ية المكاية ماع  را القدم
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 تعن   ياءا عالية ف  استخدام الأو سجين و اتاج الطاقة  وتُعد  :القدرة الهوائية المرتفعة
اشروا على التضيير البدا  الجيد  إذ تمكّن الرياض  من الأداء ليترات مويلة دوا هبوط م

  .ملضوى ف  اليعالية  وه  السمة الت  تميب  عب   را القدم المضترفين

وتجدر اةشارا إلى أا الو ول إلى مستويات متقدمة من القدرا الهوائية   يتم بشكع عشوائ   بع 
ا تدري والمكاية  مع المراتبة الدورية  التمارين الهوائية المتدرجةبيوا منيموا يعتمد على يتطلب براامجو

الذ  يُستخدم على اطاق واسع لتضديد مستوب القدرا الهوائية  Yo-Yo للمتغيرات اليسيولوجية   اختبار
 .وتوجيت البرام  التدريبية المناسبة للع فئة

اللاعبين ف  بداية مرحلة التضيير البدا  الخام  يمكن ومن خلال تضديد مستوب القدرا الهوائية لدب 
بناء وحدات تدريبية مدمجة تراع  اليروقات اليردية  وتسهم ف  الرفع التدريج  لهذه القدرا بشكع 

 .منهج  ومدرو   مما يعبب من فعالية الأداء ويقلع من احتما ت اة ابات المرتبطة باةرهاق

 :القدرة الهوائية تصنيف مستويات(:21الجدول رقم )

-Yo الأداء في اختبار التقييم
Yo ( 1مستوى) 

VO₂max 
 (مل/كغ/دقيقة)

 المستوى 

 منخيض 45أقع من  متر 1233أقع من  يتطلب تحسينًا جذريًا –غير كافٍ 
 متوس  55 – 45 متر 2000 – 1200 قابل للتطوير –مقبول 
 جيد 60 – 56 متر 2400 – 2000 يؤهل لمستويات تنافسية –جيد 

 ممتاب 63أكار من  متر 2433أكار من  مستوى احترافي –ممتاز 

 (Krustrup et al., 2003 ؛Bangsbo et al., 2008 ) المصدر:

 :أهمية هذا التصنيف في إعداد لاعبي كرة القدم

يسم  هذا التصنيف بتضديد موقع  ع  عب بدقة على مقيا  التضمع الهوائ   مما يساعد المدرب 
 :على

 ضمن الخطة التدريبية أهداف فردية واقعية وضع. 
 ف  الوحدات التدريبية المدمجة اختيار نوع وكثافة التمارين. 
 ومتابعة تطور الأداء الهوائ  على مدار الموسم قياس فعالية البرنامج التدريبي. 
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لهوائية ف  مراتبة القدرا ا Yo-Yo الاختبارات الميدانية مثلوقد أظهرت دراسات حدياة أا استخدام 
يُعد أكار ارتباموا بالأداء الواقع  للاعبين من القياسات المعملية  ايروا لطبيعتت التياعلية الت  تضاك  

 .(Bangsbo et al., 2008) ظروف المباراا 

مرحلة التحضير  فهم مستويات القدرا الهوائية يساعد على تخصيا البرام  التدريبية  خا ة خلال
مرحلة حاسمة ف  تأهيع  عب  فئة الأكابر لبلوغ أعلى جاهبية بداية ممكنة     الت  تُعدالبدني الخاص

من أكار الأساليب فعالية ف  هذا السياق  إذ تمكّن من دم  التمارين  الوحدات التدريبية المدمجةوتُعد 
 .الهوائية العامة مع المهارات الخا ة بكرا القدم  مما ييمن تطوروا متواباوا وفعّا و 

 ية القدرة الهوائية القصوى للاعب كرة القدمأهم-0-7

تتلخا أهمية القدرا الهوائية القصوب للاعب  ره القدم  ف  الضياى على سرعت اللعب لأمول مدا 
 من السرعة الهوائية القصوب  85ممكنت  ولأعلى مستوب ممكن حوال  

تمايع  كما تساعد على أحسن استرجا  خلال اليترات بين الجهد والآخر  أ  بين تسارعين أفيع
 للضمولة اليومية  الأسبو ية   الشهرية السنوية   للتدريب المقاومة عند إاتاج حمض اللبن )

 (14  م 2311منصور  
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 :الفصل خلاصة

مرحلةةة التضيةةير تخصةةيا البةرام  التدريبيةةة  خا ةةة خةلال  فهةم مسةةتويات القةدرا الهوائيةةة يسةةاعد علةى
  الت  تُعد مرحلة حاسمة ف  تأهيع  عب  فئة الأكابر لبلوغ أعلى جاهبية بداية ممكنة  البدا  الخام

إذ تمكّةن مةن دمة  التمةارين   من أكار الأساليب فعالية ف  هذا السةياق الوحدات التدريبية المدمجةوتُعد 
 .مع المهارات الخا ة بكرا القدم  مما ييمن تطوروا متواباوا وفعّا و الهوائية العامة 



 

74 
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 تمهيد

تُعد  را القدم من أكار الألعاب الرياضية شعبية وااتشاروا ف  العالم  حيئ تجاوبت  واها مجرد 
اشاط رياض  لتصب  ظاهرا اجتما ية وثقافية واقتصادية بامتياب  لقد فرضا هذه الرياضة 

ف   فيلاو مكااتها ف  المجتمعات بييع قدرتها على جذب الجماهير  وتضييب روح ا اتماء والتنا
عن مساهمتها ف  تنمية المهارات البداية والعقلية لدب اللاعبين  وتعبيب القيم الجما ية ماع 

 .التعاوا  ا ايباط  وا حترام
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 :مفهوم كرة القدم-4-1
فةةالأمريكيوا يعتبرواهةةا بمةةا ,و تعنةة  ر ةةع اللةةرا بالقةةدم footballهةة   لمةةة  تينيةةةكةةرا القةةدم : لغددة-
 أو  را القدم الأمريكية  rygbyسمى عندهمي

 ل  soccerالمعروفة والت  سنتضدث عنها تسمىل
 كرا القدم ه  رياضة جما ية تمار  من مرف جميع النا : اصطلاحا-

كمةا أشةةار إليهةةا رومةة  جميةةع :قق  ةرا القةةدم قبةةع  ةةع شةة ء رياضةة جما يةةة يتليةةف معهةةا  لأ ةةناف 
 (35  م  1186، روج  جميع).''المجتمع

أخيةر  تةدار  كرا القةدم هة  رياضةة جما يةة تلعةب بةين فةريقين فةوق مسةتطيعالإجرائي:  التعريف-
للتمديةةد فةة  حالةةة  دتيقةةة قابلةةة 13مةةن مةةرف مجموعةةة مةةن الضكةةام  تضيةةرها الجمةةاهير  مةةدا اللعةةب 

 التعادل ضمن المباريات اةقصائية 
 :القدم كرة عن تاريخية نبذة-4-0

المسةتديرا    أبمنةة مختليةة و أمةاكن متعةددا أسةماء و ألقةاب  ايةرا  ةاللرالقد أملق على  ةرا القةدم فة
أا اليواةةاا  مةالا   مةا اسةةمع و اةق أ ر فةة  وسةائع اةعةةلام المختليةة فة  اسةةتقرءاا لهةذه اللعبةةة  اجةد

بعةةةض المةةةارخين  قةةديما يسةةةمواها لابسةةكيرو ل  و  ةةةاا الرومةةاا يلقبواهةةةا لهارتارسةةتومل   مةةةا يةةذهب
غيرها أو احتاجةا يومةا إلةى  ى القول أا  را القدم خلقا رشيدا لن تعيش على أكتافلهذه اللعبة إل

الماليةةةة  بنةةةا ملاعبهةةةا اللبيةةةرا  مةةةن يعينهةةةا ويسةةةدد ايقاتهةةةا فهةةة  ذات  يالةةةة ذاتيةةةة بنةةةاءا مةةةن الناحيةةةة
 كايرا  وجلبا أرباق متنوعة وملأت حتى خبائن الضكومات بدراهم

 الاحيت من خلال المراحع والأبمنة  ها القصوب وهذا ماإا هذه اللعبة بلغا من الشهرا ذروت
من اليةن  رجعنا إلى تاريخ  را القدم وجداا ف  بدايتها  ااا تتسم با رتجال و  تقوم على أس  و ذا

الرياضةية و  و الدراسة أو التهةذيب مالهةا فة  ذلةذ ماةع لعبةة رياضةة  وقةد اتيةق جميةع خبةراء الترتيةة
الجيةوش  ويضةدثنا  دم بةدأت تمةار   لعبةة منةذ بمةن بعيةد وذلةذ بةين رجةالالمارخين على أا  را القة

يعتبرواها تةدريبا عسةكريا  التاريخ أا الجيوش الصينية  ااا تمار  لعبة تشبت لعبة  را القدم و ااوا
ياهةا اكةرا القةدم أييةا ايةرا لمب  من حيئ الهجوم و الةدفا    مةا أا الجيةوش الروماايةة  ااةا تمةار 

 .عد ها ء اقلها الشعب اةاجليب  المتعددا  وت
 .الت  مرت بها وهذا ما دفع بالمارخين إلى التأريخ عنها أول ظهور لها
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تةدريب فة   بةع قبةع المةيلاد  أسةلوبرافقال الباحاوا أا لعبة  را القةدم وجةدت فة  القةراين الاالةئ وال
  أحةد المصةةادر ق م  مةا وردتيةة253ق م و سةةنة  236الصةين وعلةةى وجةت التضديةةد فة  فتةةرا مةابين 

ل ا ولةةى بمعنةةى ر ةةع  tchuلtsuللتةةأريخ الصةةين  و ااةةا هةةذه اللعبةةة تةةذ ير باسةةم  ةةين  لسوتشةةول ل
 والاااية بمعنى اللرا 

قةام م1334م ملبةة المةدار  اةاجليبيةة  وفة  سةنة1115ومن الأوائع الذين لعبوا  را القدم ف  عام 
ايرا ةبعاجها اللبير  مااسةتمرت هةذه النيةرا مةن  الملذ إدوارد الااا  بتضريم لعب اللرا ف  المدينة

م( ايةةةرا للااعكةةةا  السةةةلب  1453-م1313مةةةرف إدوارد الاالةةةئ ورتشةةةارد الاةةةاا  وهنةةةر  الخةةةام )
 .لتدريب القوات العسكرية

الأمةام  لعبا أول مرا ف  مدينة لنةدا بعشةرين  عةب للةع فريةق  وذلةذ فة  مريةق مويةع ميتةوح مةن
ا اليرتات الطويلة و المناو ت الأمامية  ما لعبا مباراا أخرب فة  ومغلق من الخل   حيئ حرم

eton  م وسةةجع هةةدفاا فةة  تلةةذ 5,5م و عرضةةها 113بةةني  العةةدد مةةن اللاعبةةين فةة  سةةاحة مولهةةا
 (11 مالمباراا )مختار سالم

و  الجاابيةةة م,بضيةةئ تةةم التعةةرف علةةى ضةةرتات الهةةدف والرميةةة1833بةةدأ وضةةع بعةةض القةةوااين سةةنة 
م والتةة   1848التسةةلع قةةااوا هةةاور ,كمةةا أخةةرج القةةااوا المعةةروف بقواعةةد  مبةةردج سةةنة  أسةة  ايةةام

مأاشةةةأت القةةةوااين العشةةةرا تضةةةا 1862تعتبةةةر الخطةةةوا الأولةةةى لوضةةةع قةةةوااين  ةةةرا القةةةدم  وفةةة  عةةةام 
القةدم و إعةادا اللاعةب لللةرا داخةع  عنواا: اللعبة الأسهع  حيئ جاء فيت تضريم ضرب اللةرا بكعةب

م أسةة  اتضةةاد اللةةرا علةةى ايةة  1863وفةة  عةةام.ة باتجةةاه خةة  الوسةة  حةةين خروجهةةاالملعةةب بيةةرت
م)كةةةأ  اتضةةةاد اللةةةرا( ,أيةةةن بةةةدأ الضكةةةام 1888القواعةةةد وأول بطولةةةة أجريةةةا فةةة  العةةةالم  ااةةةا عةةةام 

اةتضةاد الةداامار   للةرا القةدم و أتيمةا  ةأ  البطولةة  م تأس 1863باستعمال الصافرا  وف  عام 
 .فريق داامار   15ب 

هولندا  بلجيكةا  ودلذ بمشارا  ع من فراسا, fifaم تأس  ا تضاد الدول  للرا القدم 1134وف  عام 
موفةابت بها )مختةار سةالم 1133سويسرا و الةدامار   وأول بطولةة للةأ  العةالم أتيمةا فيةالأروغوا 

 (11  م 
 
 
 



 كرة القدم                                                                           :  الرابعالفصل 

 

36 

 

 :القدم كرة مبادئ-4-0
 المباريةةةات غيةةةر الرسةةةمية )مةةةابين مةةةار الضةةةرإا الجاذبيةةةة التةةة  تتمتةةةع بهةةةا  ةةةرا القةةةدم خا ةةةة فةةة  اة

فهنةةا   الأحيةةاء( ترجةةع أساسةةا إلةةى سةةهولتها اليائقةةة  فليسةةا ثمةةة تعقيةةدات فةة  هةةذه اللعبةةة  ومةةع ذلةةذ
باتيةة إلةى  الةسبعة عشةر قاعةدا لسةير هةذه اللعبةة  وهةذه القواعةد سةارت بعةدا تعةديلات  و للةن مابا

مجةةةا  واسةةةعا  مبةةةادئ رئيسةةةية جعلةةةا مةةةن اللعبةةةةحيةةةئ سةةةبق أول قةةةوااين  ةةةرا القةةةدم إلةةةى ثةةةلاث  الآا
 :للممارسة من قبع الجميع وهذه المبادئ ه 

 إا هةةةذه اللعبةةةة تمةةةن  لممةةةار   ةةةرا القةةةدم فةةةرم متسةةةاوية للةةة  يقةةةوم بعةةةرهالمسددداواة: -4-0-1
 .القااوا  مهارتت اليردية دوا أا يتعره لليرب أو الدفع أو المسذ وه  مخاليات يعاقب عليها

العةابرا   وه  تعتبر روحا للعبة وتخلاف الخطوا التة   ااةا عليهةا فة  العهةود: السلامة-4-0-0
تضديةةد مسةةاحة ع مة و ةةضة اللاعبةةين أثنةةاء اللعةةب ماةةفقةةد وضةةع القةةااوا حةةدودا للضيةةاى علةةى سةةلا

الملعب وأرضيتها وتجهيبهم من ملاب  وأحذية للتقليع مةن اة ةابات وتةر  المجةال واسةعا ةظهةار 
 (21_25م 1111د )حسن عبد الجوا.ليةتهم بكياءا عامهار 
 وهةة  إفسةةاح المجةةال للضةةد الأقصةةى مةةن التسةةلية والمتعةةة التةة  يجةةدها اللاعةةبالتسددلية: -4-0-0

 لممارسةةةة  ةةةرا القةةةدم  فقةةةد منةةةع المشةةةرعوا لقةةةااوا  ةةةرا القةةةدم بعةةةض الضةةةا ت و التةةة  تصةةةدر عةةةن
 اللاعبين اتجاه بعيهم البعض 

 :القدم كرة في الأساسية المهارات-4-4
سةةواء  تعنةة   ةةع الضر ةةات اليةةرورية الهادفةةة التةة  تةةاد  بغةةره معةةين فةة  إمةةار قةةااوا  ةةرا القةةدم

 تضديةةدها فيمةةا بةةدواها  و المهةةارات الأساسةةية للعبةةة  ةةرا القةةدم يمكةةن وأكااةةا هةةذه الضر ةةات بةةاللرا 
 : يل 
لملعةب ا فة   خةروه  عملية ااتقال اللاعةب مةع اللةرا مةن مكةاا إلةى مكةاا بالكرة:  الجري 4-4-1

 : تهدف إلى
 اجتياب الخصم و التخلا منت -
 .اختراق  يوف دفا  الخصم والقيام بالمناولة والتهديف -
 .يتوفر مجال للمناولة ف  الوقا المناسب عندما   -
اليةغ   سضب الخصم من اجع تنييذ خطة معينة و إعطاء البميع فر ةة التضةر  بضريةة و إبالةة -
 .عنت
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 .وقا عندما يكوا اليريق متقدما بنتيجة المباراا تأخير اللعب و  سب ال -
 .تنييم لعب اليريق -

 الدحرجة ليسا غاية بع وسيلة للو ول إلى اليعالية الت  تليها  - .
 :الكرة ضرب-4-4-0

مسةافات مويلةة  يعد ضرب اللةرا بالقةدم سةلاحا قويةا مةن ااحيةة تمريةر اللةرا إلةىبالقدم:  الكرة ضرب
المتنوعةة التة  يمكةن  أا تاد  بواسطة أ  عيةو أخةر  و لعةع اليةرتاتأبعد من أ  مسافة يمكن 

المهةةةارات الأخةةةرب وفةةة   أا تاديهةةةا القةةةدم و تطبيقاتهةةةا المختليةةةة تجعةةةع هةةةذه المهةةةارا أكاةةةر فائةةةدا مةةةن
للاعةةب فإانةةا اقةةول أا اللاعةةب  مجةةال  ةةرا القةةدم  وللةة  اةةدر  مةةدب أهميةةة مهةةارا ضةةرب اللةةرا بالقةةدم

غير مكتمع من الجااب المهةار   وللةن  أو ضرتة الرا  بمستوب رفيع يكوا الذ    يتقن المراوغة 
مةةن الصةةعب عليةةت إتقةةاا لعبةةة  ةةرا القةةدم  ذلةةذ لأا  اللاعةةب الةةذ  يةةتقن ضةةرب اللةةرا بالقةةدم يكةةوا 

مواقة  معينةة مةن المبةاراا فة  حةين أا ضةرب اللةرا بالقةدم  المهارات الت  ذ رااها سليا تسةتعمع فة 
مةن مواقة  المبةاراا تقريبةا ولةذلذ فهة  أكاةر المهةارات اسةتعما     أ  موقة يمكن ا سةتغناء عنةت فة

كرا القدم  وضرب اللرا بالقدم يعن  استعمال القدم ف  تصةويب اللةرا  على اةملاق خلال مباريات
)مجلةةةةةةة علةةةةةةوم الترتيةةةةةةة الرياضةةةةةةية  العةةةةةةدد الاالةةةةةةئ  المجلةةةةةةد  أو تشةةةةةةتيتها  إلةةةةةةى المرمةةةةةةى أو تمريرهةةةةةةا

 (18,م2331الااا 

 : المراوغة و الخداع-4-4-0
خامئةا   الخةدا  هةو الوسةيلة التة  تجعةع المنةاف  يتوقةع حر ةة اللاعةب المسةتضوذ علةى اللةرا توقعهةا

اللاعةب مةن القيةام  وعليت تلوا استجابة المناف  بالنسبة لضر ة اللاعب الضقيقية خامئة مما يمكةن
 : المراوغة إلى دا  وبالتصرف الخطط  بالأسلوب المناسب الذ  يختاره وينقسم الخ

 الخدا  بالجسم  -
 الخدا  باللرا -
 .الخدا  المر ب -
 :يل  يراع  عند تنييذ الخدا  ما -
 تغيير سرعة الجر  من البط ء للسريع أو العك   -
 تغيير اتجاه الجر   -
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 يقةةوم بةةذلذ أو اسةةتخدام اليةةرتات المختليةةة  ةةأا يتيةةاهر اللعةةب بيةةرب اللةةرا مةةالا بشةةدا ثةةم   -
 .لمسها بخية أو العك ي

 .عند دحرجة اللرا يغير اللاعب اللرا يسارا أو يمينا ليجعع الخصم ف  حيرا -
 :المنافس حوزة في الكرة مهاجمة-4-4-4

 فةة  أداءهةةةا يجةةةب ا قتةةةراب بالسةةةرعة المناسةةةبة فةةة  اتجةةةاه المهةةةاجم المسةةةتضوذ علةةةى اللةةةرا مةةةع تر يةةةب
التة   جسةم اللاعةب  ثةم مهاجمةة اللةرا فة  اللضيةة النير عليها   ما يجب التياعةع مةع اللةرا ولةي 

 .تخرج فيها من قدم المهاجم بقوا للعمع على استخلا ها أو تشتيتها
 :يل  واهم تقنيات مهاجمة اللرا ما

   خرقطع اللرا أثناء تمريرها من مناف  لمناف   -
 .استخلام اللرا من المهاجم أثناء الجر   -
 .المهاجم أثناء ذهابها إليت تشتيا اللرا العالية بعيدا عن -
 (.pedro, 1977,p144 ).مهاجمة اللرا أثناء و ولها للمناف  -
 : التصويب-4-4-5

 فيبةةةدأالأهةةةداف وتواسةةةطتت يمكةةةن إاهةةةاء الجهةةةد المبةةةذول  ةحةةةرابالتصةةةويب يعتبةةةر الوسةةةيلة الأساسةةةية 
أييةا  إ  أا  بةالرأ  الهجوم وتناءه و تطويره  و التصويب علةى المرمةى   يةتم فقة  بالقةدم بةع يةتم
اللاعةةب وتدريبةةت علةةى  اسةةبة الأهةةداف بالقةةدم أعلةةى درجةةة أو أكاةةر منهةةا بةةالرأ  و لمةةا ابدادت خبةةرا

وهنالةةذ عةةدا أاةةوا   .المناسةةبة التصةةويب أمكةةن التصةةويب فةة  المكةةاا المناسةةب فةة  المرمةةى وتةةالقوا
 : للتصويب

 القدم  ببامن التصويب
  الأمام التصويب بوجت القدم 

 يب بوجت القدم الداخل  التصو 
 (.pedro , 1977,p144 )التصويب بوجت القدم الخارج  

 : التمرير-4-4-6
 ت الجما يةةةةة واليرديةةةةة فةةةة   ا واحةةةةد  غةةةةذ تجمةةةةع بةةةةين العمةةةةعار تنةةةةدرج مهةةةةارا التمريةةةةر ضةةةةمن المهةةةةا

ين المتوا ع بة الجماع  واليرد   فصااع الألعاب يمتلذ مهارا فردية تدعى التمرير  ما اا التمرير



 كرة القدم                                                                           :  الرابعالفصل 

 

39 

 

مجموعة من اللاعبين ضمن اليريق الواحد يعتبر ضمن الأعمال الجما ية  والتمرير بأاواعت يسةم  
اليريةق المنةاف   ومةن أفيةع  الاغةرات فة  دفةا  و يجةادلليريق والمنتخب بضيةابا اللةرا ليتةرات أمةول 

مهةارا  و وهةات هةو التمريةر بعمليةة خةذ الطرق ةاجاب التمرير السليم والسريع والأكار إاتاجا للخطةر
هةةو ا بتعةةاد عةةن ا اتيةةار بضيةةئ يسةةار  اللاعةةب للو ةةول  التمريةةر  ةةذلذ تجمةةع بةةين أمةةرين  الأول

والتريةةةئ فةةة  التمريةةةر إلةةةى حةةةين يجةةةد  ا اتيةةةار بةةةالتمرير  والاةةةاا  هةةةو إلةةةى اللةةةرا عنةةةدما يقةةةوم الأول
يعةد النيةر الجيةد  مهاجمةا أو بميةع يمةرر لةت اللةرا بشةكع سةليم ودقيةق   مةا اللاعب الصااع لألعاب

ايةةرا عامةةة علةةى الملعةةب قبةةع  يتخةةذهةةذه المهةةارا  إذ  بةةد لصةةااع الألعةةاب أا  قبةةع التمريةةر أسةةا 
 : ومن أاوا  التمرير .يصنع اللرا للاعب المنيرد المبتعد تماما عن اليغ  الدفاع  التمرير  حتى

 لتمرير بداخع القدم ا -
 التمرير بخارج القدم  -
 لقدم التمرير من داخع حافة ا -

 : رمية التماس-4-4-7
إا ا ستيادا من رميات التما  ف  الخط  الدفا ية أم الهجوميةة لهاشةأا  بيةر لةذلذ يةتقن اللاعةب 

 تلذ المهارا وفقا لقااوا اللعبة و التدريب على رميها بالقوا
تنةت   المناسبة لتذهب للبميع المطلوب إيصالها إليت ةمكااية ا سةتيادا منهةا فة  أداء جمةع خططيةة

 .عنها أهدافا ف  مرمى اليريق المناف 
للجةةذ   لأداءهةةا يجةةب إمسةةا  اللةةرا بأ ةةابع اليةةدين بقةةوا وميةةع الجةةذ  للخلةة   ثةةم المرجضةةة السةةريعة

 (326, 1118 )ميت  ابراايم حماد أماما مع رم  اللرا من خل  الرأ  ومتابعة الضر ة
 : مهارات حارس المرمى-4-4-8

 لضةةةار  المرمةةةى تختلةةة  عةةةن بةةةاق  اللاعبةةةين فةةة  المراكةةةب الأخةةةرب فةةة مبيعةةةة المهةةةارات الأساسةةةية 
اسةةتخدام  اليريةةق حيةةئ يختلةة  أداءه عةةنهم اختلافةةا ملضوظةةا ويرجةةع ذلةةذ بطبيعةةة الضةةال إلةةى إمكاايةةة

لليريةةق يختلةة   حةةار  المرمةةى ليديةةت داخةةع منطقةةة جةةباءه   مةةا لأا إسةةهامت فةة  الجوااةةب الخططيةةة
فريقةةت  ويمتةةاب حةةار   يةةرا لمضدوديةةة حر تةةت داخةةع منطقةةة جةةباءأييةةا عةةن بةةاق  بمةةلاءه اللاعبةةين ا

الينيةةة و  ياءتةةت الخططيةةة  المرمةةى عةةن بقيةةة اللاعبةةين بصةةيات بدايةةة معينةةة باةضةةافة إلةةى مقدرتةةت
الرشةةةاقة والمرواةةةة والقةةةدرا علةةةى  ليسةةةتطيع حمايةةةة مرمةةةاه بامتيةةةاب   مةةةا يمتةةةاب حةةةار  المرمةةةى بصةةةية
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المرمةةةى هةةةو أخةةةر خةةة  الةةةدفا  فلهةةةذا  هةةةذا الاحةةةا أا حةةةار  الوثةةةب عاليةةةا وسةةةرعة ا سةةةتجابة  مةةةن
  )ميتة  ابةراايم حمةاد المناسةب  لتقةاط اللةرا  يتضمع مساولية  بيرا فة  توجيةت بملائةت وأخةذ المكةاا

 (326,م1114

 خصائص التدريب الرياضي في كرة القدم-4-5

 (21_26)ميت  إبراايم حمادا م :تتضد خصائا التدريب الرياض  الضديئ بما يل 

 يعتمد على الأسس التربوية 
o بئ ا تجاهات الترتوية اضو حب الرياضة وتقديرها وجعلها ام  حياا. 
o توجيت ميول اليرد الرياض  اضو الأهداف السامية للرياضة. 
o غر  وتطوير السمات الخلقية واةرادية اةيجابية لدب اللاعبين. 

 الدور القيادي للمدرب 
o را القدم بالدور القياد  للمدرب  الذ  يقود تتسم عملية التدريب الرياض  ف   

العملية التدريبية من خلال تنييذ واجبات وجوااب التدريب وترتية اللاعب با عتماد 
 .على علم الني  وا ستقلال ف  التيلير وا بتلار المستمر

 الأسس والمبادئ العلمية 
o ية الت  تم التو ع تخيع عمليات التدريب الرياض  الضديئ للأس  والمبادئ العلم

 .إليها ف  علوم الرياضة والترتية الرياضية
 تأثير شخصية المدرب 

o  تلعب شخصية المدرب وفلسيتت وتيمت دوروا هاموا ف  التأثير على شخصية وتيم
 .اللاعب  مما ياثر ف  درجة تضقيق أهداف الرياضة

 استمرارية التدريب 
o  مروروا با اتقاء  وحتى الو ول تستمر عمليات التدريب الرياض  منذ بدء التخطي  

 .لأعلى المستويات الرياضية دوا توق  حتى اعتبال اللاعب
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 تكامل العمليات 
o   تشمع عمليات التدريب الرياض  جوااب متعددا من اةعداد )بداية  مهارية

خططية  ايسية  ذهنية  معرفية( تهدف إلى الو ول باللاعب واليرق الرياضية 
 .قيق أفيع النتائ لأعلى المستويات وتض

 اتساع دائرة الإمكانيات 
o  تقتصر فعاليات التدريب الرياض  على الملعب فق   بع تشمع القاعات  

 .والضجرات والمعامع الرياضية  مما يعبب جوااب التخطي  واةرشاد والتوجيت
 عدم إهمال دور الخبرة 

o  تتلامع لتضقيق ا عتماد على الأس  والمبادئ العلمية   يلغ  دور الخبرا  بع
 .أهداف التدريب

 اتباع نمط الحياة الرياضية 
o  يتطلب التدريب الرياض  خيو  الأفراد الرياضيين لأسلوب حياا يتوافق معت ويعمع

 .على تضقيق أهدافت  وينبذ  افة الوسائع غير المشروعة

 
 
 
 
 
 
 

 خلاصة الفصل:
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لنا أا هذه الرياضة تتجاوب  واها مجرد ف  ختام هذا اليصع الذ  تناولنا فيت لعبة  را القدم  تبين 
اشاط بدا    فه  منيومة متلاملة تجمع بين الأداء البدا  العال   والقدرات الينية والتلتيكية  
والتهيئة النيسية المتواباة  وقد وقينا على أهمية هذه اللعبة بو يها ظاهرا عالمية لها أبعاد 

دها الرياض  المضض  ما يجعع من ممارستها ف  فئة اجتما ية واقتصادية وثقافية  إضافة إلى بع
ا وشاملاو  ا علميوا مدروسو  .الأكابر مساولية تتطلب إعدادو



 

 

 

 
 
 

:منهجية الدراسةالخامس الفصل  
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 تمهيد

تعتبةةر المنهجيةةة العلميةةة الر يةةبا الأساسةةية لأ  بضةةئ علمةة   إذ تماةةع اةمةةار المةةنيم الةةذ  يسةةير عليةةت الباحةةئ 
جديةد هةام فة  مجةال الدراسةة  تتضةدد للو ول إلى اتائ  دتيقة وموثوقة تسةاعد فة  إثةراء المعرفةة العلميةة و ضةافة 

منهجية البضئ بشكع رئيس  وفق مبيعة مشكلة البضئ وموضوعت  حيةئ تسةتوجب بعةض الموضةوعات دراسةات 
دتيقةةة ومنيمةةة تتطلةةب خطةةوات ميداايةةة و جرائيةةة واضةةضة  تهةةدف إلةةى تقليةةع الأخطةةاء وتضقيةةق أفيةةع اسةةتغلال 

نه  الملائةةم لمشةةكلتنا البضايةةة  واختيةةار عينةةة البضةةئ بدقةةة  للوقةةا والجهةةد  لةةذلذ   ةةاا مةةن اليةةرور  اختيةةار المةة
 .وتضديد أدوات القيا  وا ختبار المناسبة لتجرتة البضئ  وذلذ ليماا و ولنا إلى اتائ   ائبة وموثوقة
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 منهج البحث-5-1

اسةب ومبيعةة المشةكلة والهةدف مةن تعتمد الدراسات العلمية على مناه  بضاية متعددا  يختار الباحئ منهةا مةا يتن
وتما أا موضةو  دراسةتنا هةو أثةر الوحةدات التدريبيةة المدمجةة علةى تنميةة القةدرا الهوائيةة .(1184الدراسة )تر    

 واةت الأاسةب لتضقيةق  المنهج التجريبيلدب  عب   را القدم ف  مرحلة التضيير البدا  الخام  فقد تم اعتماد 
يرضيات المرتبطة بها بشكع مباشر من خلال مقاراة الأداء قبع وتعةد تطبيةق البراةام  أهداف الدراسة  واختبار ال

 .التدريب 

 وعينة البحث مجتمع-5-0
 مجتمع البحث:-5-0-1

سةةنة  المنتمةةين  16و 14اشةةتمع مجتمةةع بضانةةا علةةى  عبةة   ةةرا القةةدم ليئةةة الناشةةئين الةةذين تتةةراوح أعمةةارهم بةةين 
 و ية المسيلة لأادية مضلية ف  

 عينة البحث:-5-0-0
 (2332عرّف العينة بأاها جبء مماع من مجتمع الدراسة يُجمع منت البيااات اللابمة ةجراء البضئ )بروات   ت

  ايةةراو لتةةوفر الشةةروط دراج نةةاد  الرياضةة  البلةةد  للةةرا القةةدم او دب   بوةةا 23عينةةة بضةةئ مكواةةة مةةن تةةم اختيةةار 
مقتةةةرح  وتةةةم تقسةةةيم العينةةةة إلةةةى مجمةةةوعتين متلةةةافئتين مةةةن حيةةةئ العمةةةر  المناسةةةبة لتطبيةةةق البراةةةام  التةةةدريب  ال

 :المستوب  والضالة البداية
 تخيع لبراام  تدريب  مدم  يجمع بين التمارين الهوائية واللاهوائية :المجموعة التجريبية. 
 توا ع تدريباتها وفق البراام  التقليد  المعتمد ف  الناد  دوا تعديع :المجموعة الضابطة. 

 .يُعتبر حجم العينة مناسبوا لتمايع المجتمع الأ ل  وتضقيق دقة ف  اتائ  البضئ
 :  بوا من فئة الأكابر ليريق  را القدم  موبعين  ما يل  23تيم عينة الدراسة 

 خصائص العينة المشاركة في الدراسة(:20الجدول رقم)
 المجموعة للاعبينعدد ا (متوسط العمر )سنة (متوسط الطول )سم (متوسط الوزن )كغ

 التجريبية 10 19.8 178.5 72.6
 اليابطة 10 19.7 177.9 71.8
 المجموع 20 19.75 178.2 72.2

  SPSS_25إعداد الطالب بناءا على مخرجات براام   المصدر:

  بوةةا مةةن فئةةة  23تعكةة  المعطيةةات الةةواردا فةة  الجةةدول خصةةائا العينةةة المشةةار ة فةة  الدراسةةة  والتةة  تيةةم 
 عبةةةين  وهةةة  خا ةةةية  13ابر  مةةةوبعين بالتسةةةاو  بةةةين مجمةةةوعتين: تجريبيةةةة وضةةةابطة  تيةةةم  ةةةع منهمةةةا الأكةةة
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إيجابية تعةبب مةن تلةافا التصةميم التجريبة   يتية  مةن متوسةطات العمةر أا اليئتةين متقارتتةاا بمنيوةا  حيةئ بلةء 
اليةابطة  وهةو مةا يةدل سةنة فة  المجموعةة  1 11سةنة  مقابةع  8 11متوس  عمر  عبة  المجموعةة التجريبيةة 

 .على تجاا  بمن  يمكن أا يضد من تأثير عامع العمر على المتغيرات التابعة للدراسة

سةم  بينمةا لةم يختلة   ايةروا  5 118أما من حيئ القامة  فيُلاحا أا متوس  الطول ف  المجموعةة التجريبيةة بلةء 
  البنية الجسدية مةن حيةئ الطةول غيةر سم  ما يعن  أا اليروق ف 1 111ف  المجموعة اليابطة  حيئ سجع 

سةةم  وهةة  تيمةةة   يُعتةةد بهةةا إحصةةائيوا فةة  هةةذا  6 3مةاثرا بشةةكع  بيةةر  إذ أا اليةةارق بةةين المتوسةةطين   يتجةةاوب 
 .السياق

 ةةةء فةةة  المجموعةةةة  8 11 ةةةء  مقابةةةع  6 12وتالنسةةةبة للةةةوبا  فقةةةد بلةةةء متوسةةة  وبا أفةةةراد المجموعةةةة التجريبيةةةة 
يةةةف يعةةةبب مةةةن فلةةةرا تجةةةاا  العينةةةة مةةةن الناحيةةةة البدايةةةة  وتجةةةدر اةشةةةارا إلةةةى أا هةةةذا اليةةةابطة  وهةةةو فةةةارق مف

التجاا  ف  الخصائا البداية والديموغرافية بين المجموعتين يشكع اقطة قوا منهجيةة فة  الدراسةة  لأاةت يسةاعد 
ةا   ويقلةع مةن احتماليةة تةأثير ف  عبل أثر المتغير المستقع )البراام  أو التدخع التجريب ( عند تيا  النتائ   حقو

 .عوامع مداخلة قد تُيع   لاحية النتائ  أو تضيّبها

 توزيع العينة حسب السن(: 20الجدول رقم)

 (الفئة العمرية )بالسنوات عدد اللاعبين (%) النسبة
 23إلى أقع من  18من  12 60%
 22إلى أقع من  23من  8 40%

 المجموع 20 100%
 23وأقةع مةن  18ليئة العمرية ايمنة فئة اللاعبين الشباب الذين تتةراوح أعمةارهم بةين يعك  توبيع العينة حسب ا

  SPSS_25إعداد الطالب بناءا على مخرجات براام   المصدر:

مةن إجمةال  العينةة  وهة  اسةبة معتبةرا تةدل علةى أا الدراسةة  %63  بوةا  مةا يماةع  12سنة  حيةئ بلةء عةددهم 
بين ف  مرحلة بدايةة وايسةية تسةم  لهةم با سةتجابة الجيةدا للبةرام  التدريبيةة  أمةا تستند إلى شريضة فتية من اللاع

  %43 عبين  أ  ما اسبتت  8سنة  فقد بلء عددها  22إلى أقع من  23اليئة الاااية  الت  تيم اللاعبين من 
ةةا اسةةبة مهمةةة تشةةير إلةةى وجةةود تةةوابا اسةةب  فةة  التوبيةةع العمةةر  رغةةم غلبةةة اليئةةة الأ ولةةى  هةةذا التوبيةةع وهةة  أييو

ا ف  مستوب الني  البدا  والذهن   مما يعبب من مصداتية اتائ  الدراسة ويقلةع  العمر  المتقارب ييمن تجااسو
 .من احتمال تأثرها باليروق العمرية
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 توزيع العينة حسب الطول(: 24الجدول رقم)

 الطول )سم( عدد اللاعبين (%) النسبة
 115أقع من  4 20%
 183إلى  115من  11 55%
 183أكار من  5 25%

 المجموع 20 100%
  SPSS_25إعداد الطالب بناءا على مخرجات براام   المصدر:

يوضةة  توبيةةع العينةةة حسةةب الطةةول أا أغلبيةةة اللاعبةةين ينةةدرجوا ضةةمن اليئةةة المتوسةةطة التةة  يتةةراوح مولهةةا بةةين 
ا ف  من إجمال %55  بوا  ما يماع  11سم  حيئ بلء عددهم  183و 115   العينة  وهو ما يعك  تواباوا جيدو

 عبةين  5البنية الجسمية الملائمة لأداء متطلبات  را القدم على المسةتويين البةدا  والينة   فة  المقابةع  اجةد أا 
  وهةةو مةةا يشةةير إلةةى وجةةود اسةةبة معتبةةرا مةةن اللاعبةةين ذو  القامةةة %25سةةم  بنسةةبة  183فقةة  يتجةةاوب مةةولهم 
م ف  تعبيب الأداء ف  مواق  اللعب الت  تتطلب ا رتقاء أو التيوق الهوائ   أما اليئةة التة  الطويلة  مما قد يساه

  وهة  أقةع اليئةات تماةيلاو  ممةا يةدل علةى أا %23 عبةين فقة  بنسةبة  4سةم  فقةد ضةما  115يقع مولها عن 
ةةا جسةةماايوا يةةدعم  فعاليةةة التطبيةةق الميةةداا  أغلةةب العينةةة تمتةةاب بطةةول مناسةةب لمتطلبةةات اللعبةةة  بمةةا ييةةمن تجااسو

 .للبراام  التدريب 

 توزيع العينة حسب الوزن (: 25الجدول رقم)

 الوزن )كغ( عدد اللاعبين (%) النسبة
 13أقع من  6 30%
 15إلى  13من  10 50%
 15أكار من  4 20%

 المجموع 20 100%
  SPSS_25إعداد الطالب بناءا على مخرجات براام   المصدر:

 لء  حيئ بلء عدد  15و 13العينة حسب الوبا عن ايمنة اليئة المتوسطة الت  يتراوح وباها بين يكش  توبيع 
مةةن إجمةةال  العينةةة  وهةةو مةةا يعكةة  درجةةة مةةن التةةوابا الجسةةماا   %53  مةةا يماةةع 13اللاعبةةين فةة  هةةذه اليئةةة 

  يقةع وباهةم %33  بنسةبة  عبةين 6المناسب لمتطلبات  را القدم من حيئ السرعة والتضمع والقوا   ما اجد أا 
 لء  وهو ما يشير إلى وجود شريضة من اللاعبين ذو  البنية الخفيية الت  قد تلوا ملائمة للمهةام التة   13عن 
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  مةا يةدل %23 عبةين فقة  بنسةبة  4 لةء  فتيةم  15تتطلب رشاقة وسرعة تنقةع  أمةا اليئةة التة  يتجةاوب وباهةا 
وبا معتدل يسهم ف  تضقيق اليعاليةة البدايةة دوا أا يةاثر سةلبوا علةى الأداء على أا أغلبية أفراد العينة يتمتعوا ب

الضر ةةة   هةةةذا التوبيةةةع المتةةةوابا فةةة  الةةةوبا يعةةةبب مةةةن تجةةةاا  العينةةةة ويقلةةةع مةةةن التضيةةةب النةةةات  عةةةن اليروقةةةات 
 .الجسمااية  مما يساهم ف  بيادا مصداتية اتائ  الدراسة التجريبية

 للخصائص البدنية والوظيفية لعينة الدراسة )قبليًا(الجدول العام (: 26الجدول رقم)

 المجموعة القوة العضلية السرعة الرشاقة المرونة (YOYO) القدرة الهوائية
 التجريبية تمارين/دتيقة 36 ث 4.9 ث 11.2 سم 34 م 1187

 اليابطة تمارين/دتيقة 35 ث 5.0 ث 11.3 سم 32 م 1200.5
  SPSS_25مخرجات براام  إعداد الطالب بناءا على  المصدر:

يعك  الجدول العام للخصائا البدايةة والوظيفيةة لعينةة الدراسةة فة  القيةا  القبلة  تقارتوةا  بيةروا بةين المجمةوعتين 
 .التجريبية واليابطة  مما يشير إلى تجاا  مبدئ  ييي  مصداتية على النتائ  اللاحقة

 35تمرينوا ف  الدتيقة  بينما بلغا عند اليابطة  36دل من حيئ القوا العيلية  سجّلا المجموعة التجريبية مع
تمرينوا  وهو فرق مفيف يدل على تقارب واض  ف  مسةتوب التضمةع العيةل  للةلا المجمةوعتين  أمةا فة  عنصةر 

ثةوااو للمجموعةة اليةابطة  ممةا يُيهةر  3 5ثةوااو مقابةع  1 4السرعة  فقد سةجلا المجموعةة التجريبيةة بمنوةا قةدره 
ا لليروق اليرديةتيوقوا مفي ا للتجريبية قد يكوا راجعو  .يو

ثااية لليابطة   3 11ثااية  مقابع  2 11وتخصوم الرشاقة   اا الأداء متقارتوا للغاية  حيئ حققا التجريبية 
وهو ما يدل على تشابت فة  قةدرا اللاعبةين علةى تغييةر ا تجةاه بسةرعة و يةاءا  أمةا بالنسةبة للمرواةة  فقةد أظهةرت 

سةةم لليةةابطة  وهةةو فةةارق  32سةةم فةة  اختبةةار ا اضنةةاء الأمةةام   مقابةةع  34التجريبيةةة متوسةةطوا قةةدره المجموعةةة 
 .بسي  للنت يعك  ميبا مفيية لصال  المجموعة التجريبية ف  هذا الجااب

 1181  بلغا المسافة المقطوعة لدب المجموعةة التجريبيةة Yo-Yo وفيما يخا القدرا الهوائية المقاسة باختبار
متةةروا للمجموعةةة اليةةابطة  مةةا يُشةةير إلةةى تقةةارب  بيةةر بةةين المجمةةوعتين مةةع تقةةدم مفيةةف  5 1233ا  مقابةةع متةةرو 

 .لصال  اليابطة ف  هذا الماشر قبع تطبيق البراام  التدريب 

بشكع عام  يوض  الجدول أا العينة  ااا متجااسة من الناحية البدايةة والوظيفيةة فة  القيةا  القبلة   ممةا يُمهةد 
 .دقيق لتأثير البراام  التدريب   حقوا لقيا 
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 متغيرات البحث -5-0

 هةو المتغيةر الةذ  يةتم الةتضكم فيةت لتضديةد تةأثيره علةى متغيةر  خةر  وفة  دراسةتنا هةو:المتغيدر المسدتقل: 
 البرنامج التدريبي المدمج )الوحدات التدريبية البدنية والهوائية(

 مسدتوى  :ثير المتغير المسةتقع عليةت  وفة  هةذه الدراسةة هةوهو المتغير الذ  يراد تيا  تأ:المتغير التابع
 .Yo-Yo والت  تم تياسها باستخدام اختبار القدرة الهوائية للاعبي كرة القدم،

 مجالات البحث-5-4

 تم إجراء الدراسة ف  الملاعب والمرافق الرياضية التابعة لة]اسم الناد  أو المدينة[  والت  :المجال المكاني
 .مكاايات المناسبة ةجراء التجرتةتتوفر على اة

  سنة 22 18 عب  را قدم من فئة الناشئين  تتراوح أعمارهم بين  23شملا الدراسة :المجال البشري. 
 شةملا مرحلةة ا ختبةار 2325مةايو  33إلةى  2325مةار   1امتدت فتةرا الدراسةة مةن :المجال الزمني  

 .ر البعد القبل   فترا تطبيق البراام  التدريب   وا ختبا

 أدوات البحث-5-5

 :لتضقيق أهداف الدراسة  استخدم الباحاوا الأدوات التالية

 اختبدار Yo-Yo وهةو اختبةار معيةار  عةالم  يسةتخدم لقيةا  القةدرا الهوائيةة والتضمةع :للاقددام الهوائيدة
ا  ممةا القلب  التنيس   حيئ يقي  قدرا اللاعبين على أداء جهد مكا  متقطع مع فتةرات اسةتراحة قصةير 

يتناسب مع متطلبات  را القدم  تم إجراء ا ختبةار قبةع وتعةد تطبيةق البراةام  التةدريب  لتقيةيم تةأثيره علةى 
 .قدرا اللاعبين الهوائية

 تما مراتبةة أداء اللاعبةين خةلال التةدريبات ليةماا تطبيةق الوحةدات التدريبيةة بشةكع :الملاحظة المباشرة
 .براام  التدريب  ضي   ولمتابعة التبام اللاعبين بال

 اشةتملا علةى تياسةات اللياقةة البدايةة الأساسةية التة  تةدعم تيسةير اتةائ  اختبةار:الاختبارات البدنيدة Yo-
Yoماع سرعة الجر  والمسافات المقطوعة  . 

 البرنامج التدريبي المدمج-5-6

 :براام  تدريب  مدم  لتطوير القدرا الهوائية  وقد تيمن ما يل  تم تصميم

 أسابيع 8إلى  6بين  :زمنية للبرنامجالمدة ال. 
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 وحدات تدريبية أسبو يوا 5إلى  4 :عدد الحصص الأسبوعية. 
 دتيقة 13إلى  63من  :مدة كل حصة تدريبية. 

 :مكواات البراام 

  التحمل الهوائي العام1اليوم : 
o  دتيقة 33التمرين: الجر  المستمر لمدا. 
o  :من %15–65الشدا HRmax. 

  لفتري عالي الشدة: التدريب ا0اليوم (HIIT) 
o ( دقائق مش  أو جر  خفيف 4دقائق جر  سريع  يتخللت  4×  4التمرين: جر  تناوت  سريع) 
o  :من %15–85الشدا HRmax. 

  تمارين التحمل العضلي0اليوم : 
o (تمارين بدوا أوباا )قرفصاء  ضغ   معدا  قيب 
o 3  تلرار للع تمرين 23–13مجموعات   4إلى. 

  ت تكتيكية مع التحمل: تدريبا4اليوم 
o  5ضد  5أو  4ضد  4تمرين: مباريات تدريبية. 
o  :من %85–13الشدا HRmax. 

  تمارين السرعة والتحمل اللاهوائي5اليوم : 
o  مرات 8–6× م 63م  43م  23الجر  التبايد  لمسافات. 
o  ثااية بين الجو ت 33راحة. 

 

 

 

 :yo_yoنتائج اختبار 

 لمجموعة الضابطةل yo_yoبار نتائج اخت(: نتائج 27الجدول رقم)

 اللاعب (الاختبار القبلي )م (الاختبار البعدي )م
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1200 1180 1 
1230 1220 2 
1200 1190 3 
1220 1210 4 
1185 1170 5 
1240 1230 6 
1210 1200 7 
1205 1195 8 
1190 1185 9 
1230 1225 10 
 المتوسط 1200.5 1211

  SPSS_25ى مخرجات براام  إعداد الطالب بناءا عل المصدر:

 لمجموعة التجريبيةل yo_yoنتائج اختبار (: نتائج 28الجدول رقم)

 اللاعب (الاختبار القبلي )م (الاختبار البعدي )م
1380 1160 1 
1420 1175 2 
1450 1190 3 
1480 1200 4 
1460 1185 5 
1500 1210 6 
1410 1170 7 
1440 1180 8 
1470 1195 9 
1490 1205 10 
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 المتوسط 1187 1450
  SPSS_25إعداد الطالب بناءا على مخرجات براام   المصدر: 5

 الدراسة الاستطلاعية-7-

قبع البدء بالدراسة الأساسية  أجريا دراسة استطلا ية ف  بعض النواد  الرياضية المضلية للتعرف على مستوب 
وأظهرت ا سةةتطلاعات أا هنةةا   بةةرام  التدريبيةةة المدمجةةةالقةةدرا الهوائيةةة لةةدب  عبةة  الناشةةئين ومةةدب اسةةتخدام ال

تعةد أداا فعالةة لمتابعةة  Yo-Yo حاجةة ملضةة لتطةوير البةرام  التدريبيةة لبيةادا القةدرا الهوائيةة  وأا اختبةارات ماةع
 .هذا التطور

 الدراسة الأساسية-5-8

  2325مةار   1ع أفراد العينة فة  على جمي (Yo-Yo بدأت الدراسة الأساسية بتطبيق ا ختبار القبل  )اختبار
 .بهدف تيا  القدرا الهوائية قبع بدء البراام  التدريب 

تبةةع ذلةةذ تطبيةةق البراةةام  التةةدريب  المةةدم   الةةذ  تيةةمن وحةةدات تدريبيةةة تجمةةع بةةين التمةةارين البدايةةة والهوائيةةة 
ا لتطوير القدرا الهوائية والمهارات البداية خلال اليترا من   .2325مايو  25مار  إلى  5المصممة خصيصو

  لقيةا  التغيةرات التة  2325مةايو  33بعد ااتهاء البراام  التدريب   تم إجراء ا ختبار البعةد  علةى العينةة فة  
 .مرأت على القدرا الهوائية

 الأساليب الإحصائية-5-4

 :تم استخدام مجموعة من الأساليب اةحصائية لتضليع البيااات

  لقيا  أداء المجموعتين قبع وتعد التدخع الانحرافات المعياريةو المتوسطات الحسابيةحساب. 
  اختبارتطبيق (T-test) (لقيا  اليروق داخع  ع مجموعة )قبلية/بعدية لعينتين مرتبطتين 
  اختبارتطبيق (T-test) (لقيا  اليروق بين المجموعتين )التجريبية/اليابطة لعينتين مستقلتين 

 الفصل: خلاصة

ةةا ميصةةةلاو حةةول منهجيةةةة البضةةئ التةة  اتبعناهةةةا خةةلال دراسةةتنا لتقيةةةيم أثةةر الوحةةةدات  فةة  هةةذا اليصةةةع  قةةدمنا عرضو
كةةأداا تيةةا   Yo-Yo التدريبيةةة المدمجةةة علةةى تنميةةة القةةدرا الهوائيةةة لةةدب  عبةة   ةةرا القةةدم  مسةةتخدمين اختبةةار
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ت  أدوات القيةا   الدراسةة أساسية  شمع ذلذ تضديد المنه  التجريب   مجتمع وعينة البضئ  المتغيرات  المجةا 
 .ا ستطلا ية  الدراسة الأساسية  والأساليب اةحصائية

 لةةى تنيةةيم التجرتةةة الميداايةةة بدقةةةكةةع هةةذه الخطةةوات جةةاءت متوافقةةة مةةع متطلبةةات البضةةئ العلمةة   مةةا سةةاعداا ع
 .وتضليع النتائ  بطريقة موضو ية وموثوقة



 

 

 
 
 

 تائج: عرض و تحليل و مناقشة النالسادسالفصل 
  النتائج و تحليل عرض-6-1
مناقشة الفرضيات على ضوء نتائج الدراسة -6-0
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تتطلب منهجية البضئ  عره و تضليع النتائ  و مناقشتها حيةئ يتماةع ذلةذ الةر ن الأساسة  فة   
عمليةةةة اختبةةةار فةةةروه البضةةةئ و البرهنةةةة عليهةةةا و يشةةةير وودل بخصةةةوم التجرتةةةة ل أاهةةةا مضاولةةةة 

 ميب بوجود عاملين ترتطهما علاقة اسبية لالبرهنة على فرضية تت
لةةذلذ فةةاا ا كتيةةاء بعةةره البيااةةات بةةدوا تصةةيرها و ا عتمةةاد علةةى المناقشةةة و التيسةةير السةةطض  

مةةن  واةةت عمةةلا علميةةا يتميةةب  ييقةةد البضةةئ تيمتةةت و يقلةةع مةةن قةةدره و يجعةةع منةةت عمةةلا عاديةةا أكاةةر
الأمةةةر علةةةى البةةةاحاين إلةةة  تضليةةةع النتةةةائ   يةةةىبالقةةةدرا اةبتلاريةةةة النافةةةدا  و علةةةى هةةةذا الأسةةةا  اقت
باةضةةافة إلةة  أا عةةره هةةذه النتةةائ  يكةةوا فةة   و عطةةاء حو ةةلة إلةة   ةةع النتةةائ  المتو ةةع إليهةةا

  موضو يا يعتمد على المنطق  جداول واضضة ثم تضليلها تضليلا
 عرض و تحليل النتائج -6-1

اليابطة( استخدمنا المتوسةطات الضسةابية عره اتائ  ا ختبارات القبلية للمجموعتين )التجريبية  
 بين المجموعتين فدلا النتائ  على مايل : وا اضراف المعيار  و ذا اختبار )ت( لدراسة اليروق 

 أولًا: عرض نتائج المجموعة الضابطة

 الإحصاءات الوصفية 
 بطة(:الإحصاءات الوصفية لمتوسط الزمن، الانحراف المعياري للمجموعة الضا24الجدول رقم)

 الزمن حجم العينة المتوسط الحسابي الانحراف المعياري 
 قبل  10 1200.50 20.20
 بعد  10 1211.00 18.37

  SPSS_25لب بناءا على مخرجات براام  إعداد الطا المصدر:

يتيةة  مةةن خةةلال اةحصةةاءات الو ةةفية للمجموعةةة اليةةابطة أا متوسةة  المسةةافة المقطوعةةة فةة  
متةةروا بةةااضراف  53 1233قبةةع تطبيةةق البراةةام  التةةدريب  بلةةء  (Yo-Yo) اختبةةار القةةدرا الهوائيةةة

  وهةةو مةةا يعكةة  درجةةة تشةةتا معتدلةةة فةة  أداء اللاعبةةين  بعةةد ااتهةةاء اليتةةرا 23 23معيةةار  قةةدره 
متروا  مع ااخياه مفيف  33 1211التجريبية  ارتيع المتوس  الضساب  بشكع مفيف ليصع إلى 

  ممةةا يشةةير إلةةى تضسةةن بسةةي  فةة  الأداء واسةةتقرار اسةةب  فةة  31 18فةة  ا اضةةراف المعيةةار  إلةةى 
 .النتائ 

هذا التطور المضدود ف  الأداء قد يُعبب إلى التأثير الطبيع  للأاشطة التدريبية العامة الت  يخيع 
ةةةا فةةة  المجموعةةةات  لهةةا اليريةةةق بااتيةةةام دوا تةةةدخع براةةةام  تةةةدريب  موجةةةت  وهةةو مةةةا يُعةةةد أمةةةروا متوقعو
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 عبةين( يةدعم موثوتيةة  13  تتعره لمتغير تجريب  مباشر  حجم العينة الاابةا )اليابطة الت  
ا ويستوجب الضذر ف  التعم   هذه النتائ   و ا  اا العدد يبقى مضدودو

 لعينتين مرتبطتين T اختبار
لعينتدين مدرتبطتين لمقارندة الفدروق بدين القديم قبليدة وبعديدة  T (: نتائج اختبار12رقم ) الجدول
 عة الضابطةللمجمو 

القيمددددددددددددددددددددة 
 الاحتماليددة

Sig. 

درجدددددددة 
 الحرية

 قيمة
t 

الخطددددددددددددأ 
 المعياري 

الانحدددددراف 
 المعياري 

 الفرق  المتوسط

 بعد  -قبل   10.50- 4.37 1.38 7.584- 9 
  SPSS_25إعداد الطالب بناءا على مخرجات براام   المصدر:

وجةود فةرق متوسة  بةين القياسةين ف  المجموعةة اليةابطة إلةى  لعينتين مرتبطتين Tتشير اتائ  اختبار 
  أ  أا هنةةا  بيةةادا فةة  الأداء بعةةد التةةدريب  هةةذا اليةةرق  ةةاحب ت امتةةرو  10.50-القبلةة  والبعةةد  قةةدره 

الخطأ وهو ما يدل على تشتا منخيض اسبيوا بين أداء اللاعبين   ما بلء ، 4.37بلء  ااضراف معيار  
 .يرق   مما يعبب من موثوتية تقدير هذا ال1.38 المعيار  

  وهة  تيمةة مرتيعةة اسةبيوا وتعكة  قةوا 1تسةاو   (df) بدرجةة حريةة t = -7.584 تيمةةبلغةا 
كما ورد ف  المخرجات ) 35 3فلااا أقع من  (.Sig) القيمة ا حتماليةاليروق بين القياسين  أما 

ة ذات د لةةة إحصةةائي(  ممةةا يةةدل علةةى أا اليةةروق بةةين القياسةةين القبلةة  والبعةةد  333السةةابقة , ,
 .عالية

رغةةةم أا التضسةةةن المسةةةجع فةةة  الأداء الهةةةوائ  لةةةدب المجموعةةةة اليةةةابطة لةةةم يكةةةن  بيةةةروا مةةةن حيةةةئ 
المتوسةة   إ  أا ثبةةات اليةةروق ود لتهةةا اةحصةةائية يشةةير إلةةى تةةأثير ولةةو مفيةةف للةةروتين التةةدريب  

ا ختبةار العام أو لعوامع أخرب غير مدروسة قد ساهما ف  تضسين الأداء  ماع بيةادا التةفل  مةع 
ا مقاراةةة بمةةا  أو تضييةةب اللاعبةةين خةةلال القيةةا  البعةةد   ومةةع ذلةةذ  فةةإا هةةذا التضسةةن ييةةع مضةةدودو

 .يُنتير من تدخع تجريب  فعّال  ما يدعم أهمية مقاراة هذه النتائ  مع المجموعة التجريبية  حقوا
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 ثانيًا: عرض نتائج المجموعة التجريبية
 ة لمتوسط الزمن، الانحراف المعياري للمجموعة التجريبية (:الإحصاءات الوصفي11الجدول رقم)

 الزمن حجم العينة المتوسط الحسابي الانحراف المعياري 
 قبل  10 1187.00 16.02
 بعد  10 1450.00 38.01

  SPSS_25إعداد الطالب بناءا على مخرجات براام   المصدر:

تحسددن واضددح وملحددو  فددي لةةى وجةةود تشةةير اةحصةةاءات الو ةةفية لنتةةائ  المجموعةةة التجريبيةةة إ
 المتوسددط الحسددابي للاختبددار القبلدديبعةةد تنييةةذ البراةةام  التةةدريب  المعتمةةد  فقةةد بلةةء  الأداء الهددوائي
  مةةا يةةدل علةةى تجةةاا  جيةةد فةة  مسةةتويات أفةةراد 32 16متةةروا بةةااضراف معيةةار  قةةدره  1187.00

رتيةةةةع المتوسةةةة  الضسةةةةاب  إلةةةةى   فقةةةةد االاختبددددار البعددددديالمجموعةةةةة قبةةةةع بدايةةةةة التجرتةةةةة  أمةةةةا فةةةة  
  ممةا قةد يشةير إلةى تبةاين أكبةر فة  31 38  مةع بيةادا ا اضةراف المعيةار  إلةى متدرًا 1450.00

 .مستويات التضسن بين الأفراد

وتةةأثيره  فاعليددة البرنددامج التدددريبي المقتددرحمتةةروا( يبةةرب  263هةةذا اليةةرق اللبيةةر بةةين المتوسةةطين )
ئية لدب  عب   را القدم  وتجدر اةشارا إلى أا ارتيا  ا اضراف اةيجاب  على تطوير القدرا الهوا

المعيةةار  بعةةديوا قةةد يُعةةبب إلةةى اخةةتلاف قةةدرا الأفةةراد علةةى ا سةةتجابة للبراةةام   حيةةئ أظهةةر بعيةةهم 
تضسنوا أكبر من غيةرهم  ومةع ذلةذ  فةإا التضسةن الجمةاع  يبقةى قويوةا وذو د لةة واضةضة  مةا يمهةد 

 .المرتب   حقوا T لال اتائ  اختبارلتيسير أكار دقة من خ

يُلاحا وجود فارق  بير بين المتوسطين القبل  والبعد  لةدب أفةراد المجموعةة التجريبيةة  حيةئ قيةب 
 .بعد تنييذ البراام  التدريب  أو التجريب  33 1453إلى  33 1181المتوس  من 
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 لعينتين مرتبطتين T اختبار
لعينتدين مدرتبطتين لمقارندة الفدروق بدين القديم قبليدة وبعديدة  T (: نتائج اختبار10رقم ) الجدول

 للمجموعة التجريبية
القيمدددددددددددددددددددة 
 الاحتماليددة

Sig. 

درجددددة 
 الحرية

الخطدددددددددأ  t قيمة
 المعياري 

الانحراف 
 المعياري 

 الفرق  المتوسط

 بعد  -قبل   263.00- 22.39 7.08 37.153- 9 0.000
  SPSS_25م  إعداد الطالب بناءا على مخرجات براا المصدر:

للعينات المرتبطة الخا ةة بالمجموعةة التجريبيةة إلةى وجةود فةروق ذات د لةة  T تشير اتائ  اختبار
إحصةةةائية قويةةةة بةةةةين القياسةةةين القبلةةة  والبعةةةةد  فةةة  القةةةدرا الهوائيةةةةة  وقةةةد بلةةةء متوسةةةة  اليةةةرق بةةةةين 

ا فة  الأداء بعةد متةروا لصةال  ا ختبةار البعةد   وهةو مةا يعكة  تضسةنوا واضةضو  33 263ا ختبارين 
تطبيةق البراةةام  التةدريب   هةةذا التضسةن اللبيةةر يشةير إلةةى فعاليةة الوحةةدا التدريبيةة المعتمةةدا وتأثيرهةةا 

 .اةيجاب  على تطوير الجااب الهوائ  لدب أفراد المجموعة

  مما يدل على تجاا  اسب  ف  استجابة 31 22أما بالنسبة للااضراف المعيار  لليروق  فقد بلء 
بين للتدخع التدريب   حيئ لم تسجع فروقات شديدا بين اللاعبين ف  درجة التطور   مةا بلةء اللاع

  وهو ما يعك  درجة موثوتية جيدا ف  اتائ  اليرق المضسوب  ويعبب مةن 38 1الخطأ المعيار  
 .دقة النتائ  الت  تم التو ع إليها

قةةوا اليةةروق بةةين القياسةةين    تا ةةد مةةن جهتهةةا علةةى 153 31-المضسةةوتة  والتةة  بلغةةا  t تيمةةة
ا مع درجة حرية بلغةا  ا للبراةام  التةدريب  التجريبة   وقةد 1خصو و   وهةو مةا يعكة  تةأثيروا واضةضو

  وهةة  أقةةع بكايةةر مةةن مسةةتوب الد لةةة المعتمةةد 333 3تسةةاو   (.Sig) جةةاءت القيمةةة ا حتماليةةة
بع ااجمةة عةن تةأثير  شوائيةليست ع(  ما يعن  أا اليروق بين ا ختبارين القبل  والبعد  35 3)

 البراام  التجريب  
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 مناقشة الفرضيات على ضوء نتائج الدراسة -6-0

 الفرضية العامة:

للوحدات التدريبية المدمجة أثر على تنمية القدرة الهوائية أثناء مرحلة التحضير البدني الخاص لدى 
 لاعبي كرة القدم

وحدات التدريبية المدمجة أثةر علةى تنميةة القةدرا الهوائيةة أثنةاء تنا اليرضية العامة للدراسة على أا للل
مرحلةةةة التضيةةةير البةةةدا  الخةةةام لةةةدب  عبةةة   ةةةرا القةةةدمل  وتعةةةد إجةةةراء التضليةةةع اةحصةةةائ  باسةةةتخدام 

لعينتين مرتبطتين  تبين وجود فروق ذات د لة إحصائية لصال  المجموعةة التجريبيةة  ممةا  "T" اختبار
 .ية ويعبب مصداتية اتائ  البراام  التدريب  المقترحيا د  ضة هذه اليرض

يقةوم علةى دمة  التمةارين  التةدريب المةدم عند إسقاط هذه النتائ  على الخلفية النيرية  اجةد أا ميهةوم 
الهوائية ذات الطابع العام مع تمةارين مهاريةة خا ةة باللعبةة  بهةدف تطةوير أكاةر مةن عنصةر بةدا  أو 

عةةد القةةدرا الهوائيةةة مةةن القةةدرات الأساسةةية التةة  تةةاثر فةة  قةةدرا اللاعةةب علةةى فسةةيولوج  فةة   او واحةةد  وت
الأداء المسةةتمر والمتةةوابا ميلةةة بمةةن المبةةاراا  إذ يعتمةةد تطورهةةا علةةى  يةةاءا الجهةةاب التنيسةة  والعيةةل  
والةةةدور   ولهةةةذا  فةةةإا اعتمةةةاد الوحةةةدات التدريبيةةةة المدمجةةةة ضةةةمن فتةةةرا التضيةةةير البةةةدا  الخةةةام يبةةةدو 

مةةع مبةةادئ التةةدريب الرياضةة  الضدياةةة التةة  تةةدعو إلةةى الشةةمولية والتلامةةع فةة  تنميةةة القةةدرات  منسةةجموا
 .البداية

  والت  دعما بةدورها فعاليةة البةرام  الدراسات السابقةتتقامع اتائ  الدراسة الضالية مع ما تو لا إليت 
 :القدرا الهوائية التدريبية المر بة والمتلاملة ف  تضسين ماشرات اللياقة البداية  وخا ة

  البةرام  التدريبيةة التة  تةدم  بةين أا  (2323دراسة أحمد عل  قايدبذ عطيةت حسةن )فقد بيّنا
تسةاهم بيعاليةة فة  تطةوير بعةض الأداءات البدايةة والمهاريةة  وهةو  التمارين الهوائية واللاهوائيةة

قةةدرا الهوائيةةة اتيجةةة مةةا يتماشةةى مةةع مةةا حققتةةت الدراسةةة الضاليةةة مةةن اتةةائ  إيجابيةةة فةة  تطةةوير ال
 .الدم  الذ   والمنهج  بين أاماط التدريب
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  مريقةةة التةةدريب فقةةد أظهةةرت فعاليةةة  (2323دراسةةة دعةةاا عبةةد المةةامن وأمبيةةاا أسةةامة )أمةةا
  وهةو مةا يةرتب  بشةكع غيةر مباشةر بالقةدرا الهوائيةة  خا ةة مداومة السةرعةف  تطوير  المدم 

ية على ا سترجا  وا حتياى بالأداء فة  ظةروف تعةب وأا مداومة السرعة تضتاج إلى قدرا عال
ا  .عيل  متلرر  وهو ما يتطلب تضملاو هوائيوا جيدو

  بةرام  هذا ا تجاه  حين أثبتةا أا  (2322دراسة خليف عبد القادر ومبار  فات  )كما دعما
علةى  القةدراالت  تدم  العمع البدا  بالمهار ( تعمع على تضسةين ) التدريب بالألعاب المصغرا

  وه  قدرا ترتب   ذلذ بالمكوا الهوائ  خا ة عند تلرار الجهةد ليتةرات مويلةة  تلرار السرعة
 .مما يدل على أا التدريب المر ب ينعك  إيجابيوا على قدرا اللاعب على التضمع

بنةةةاءو عليةةةت  فةةةإا اتةةةائ  هةةةذه الدراسةةةة الضاليةةةة   تماةةةع حالةةةة معبولةةةة  بةةةع تةةةأت  فةةة  سةةةياق تراكمةةة  مةةةن 
بيةات العلميةةة التةة  أثبتةةا جةدوب النمةةاذج التدريبيةةة المدمجةةة فةة  تطةوير جوااةةب مختليةةة مةةن القةةدرات الأد

 .البداية  بما فيها القدرا الهوائية  خلال مرحلة التضيير البدا  الخام
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 الفرضيات الفرعية:

 الفرضية الفرعية الأولى :

والاختبددار البعدددي للمجموعددة التجريبيددة  "توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين الاختبددار القبلددي
للاعبي كرة القدم يعزى للاختبار  على تنمية القدرة الهوائية أثناء مرحلة التحضير البدني الخاص

 البعدي"

تشةير اتةةائ  التضليةع اةحصةةائ  إلةى تضسةةن  بيةر فةة  اتةائ  ا ختبةةار البعةد  للمجموعةةة التجريبيةة  مةةع 
تُابا أا هذا التضسن لم يكن عشوائيوا  يُعبب هذا اليرق اةيجةاب   (Sig = 0.000) تيمة د لة معنوية

التة  اعتمةدت علةى تمةارين هوائيةة موجهةة متلاملةة مةع التمةارين  الوحةدات التدريبيةة المدمجةةإلى فعاليةة 
 .ورفع  ياءا التضمع تضييب الجهاب القلب  التنيس المهارية الخا ة بكرا القدم  ما ساعد ف  

  فإا الميهوم الأساس  للتةدريب المةدم  يرتلةب علةى تنميةة الخلفية النيريةالنتائ  على عند إسقاط هذه 
متعددا العنا ر  إذ تُوظ  فيت الأاشطة البداية بطريقة ترفع من ا ستجابات اليسيولوجية والميكاايكيةة 

ا التضيةير ف   او واحد  وتا ةد ايريةات التةدريب أا دمة  التضمةع الهةوائ  مةع النشةاط المهةار  فة  فتةر 
 .الخام يُيي  إلى تليّف اوع  وفعّال يتجاوب التضسن الذ  تضدثت التمارين العامة أو المنيصلة

  التة  أثبتةا أا الةدم  بةين (2323أحمةد علة  قايةدبذ )كما تتوافةق هةذه النتةائ  مةع مةا ورد فة  دراسةة 
ية  ما يا د فعالية الدم  التدريب  التمارين الهوائية واللاهوائية أسهم ف  تضسين الأداءات البداية والمهار 

ف  بناء قدرات وظيفية متلاملة  وتذلذ  فإا  ضة هذه اليرضية مدعومةة بالأدلةة اةحصةائية والنيريةة 
 .والميدااية على حدّ سواء
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 الفرضية الفرعية الثانية :

على لضابطة "توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي للمجموعة ا
للاعبددي كددرة القدددم يعددزى للاختبددار  تنميددة القدددرة الهوائيددة أثندداء مرحلددة التحضددير البدددني الخدداص

 البعدي"

 رغم أا اتائ  التضليع اةحصائ  للمجموعة اليابطة أظهرت فرقوا مفييوا بين القياسين القبل  والبعد 
(Sig = 0.000) اقطةةة(  مةةا يُيةةع  مةةن  53 13 ااةةا ضةةئيلة ) تيمةةة اليةةارق المتوسةةط   إ  أا

ماةع ا عتيةاد  عوامةع عةابراالد لة العملية لهذه النتيجة  وتتضليع ذلذ  يُرج  أا هذا التضسن يعود إلةى 
 .على ظروف ا ختبار أو التلرار  ولي  إلى تدخع تدريب  ممنه 

ةةا  ا للتةةدريب إذا لةةم تلةةن     يُمكةةن تيسةةير اليةةروق اةحصةةائية باعتبارهةةا تةةأثيروا فعليوةةللخلفيةةة المنهجيةةةوفقو
مقتراةةة بتةةةدخع مُخطةةة  أو تغيةةةرات ملضوظةةة فةةة  التصةةةميم التةةةدريب   وهةةةو مةةا يُعةةةبب منطةةةق رفةةةض هةةةذه 

 .اليرضية

  حيةئ  حةا الباحاةاا أا عةدم (2322دراسةة خليةف ومةبار  )وتتطابق هذه القراءا مع ما أشارت إليت 
يةةةر حاسةةةمة أو تضسةةةن غيةةةر معتبةةةر إخيةةةا  المجموعةةةة اليةةةابطة لبراةةةام  تةةةدريب  يةةةاد  إلةةةى اتةةةائ  غ

 .إحصائيوا ف  المتغيرات قيد الدراسة

بالتال   فإا وجود فروق ضئيلة ف  المجموعة اليابطة   يُعد ماشروا  افيوا لتأكيد فعالية تدريب معين  
ةحةداث أثةر ملضةوى فة  تنميةة  وجةود تةدخع فعلة  وهةادفمما يُيةع  اليرضةية الااايةة ويةدعم ضةرورا 

 .ئيةالقدرا الهوا
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 الفرضية الفرعية الثالثة :

"توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة  التجريبية و المجموعدة الضدابطة فدي الاختبدار 
للاعبدي كدرة القددم يعدزى  على تنمية القدرة الهوائية أثناء مرحلة التحضير البدني الخاصالبعدي 

 للمجموعة التجريبية"

فةةروق ذات د لةةة إحصةةائية بةةين المجمةةوعتين التجريبيةةة واليةةابطة وجةةود أثبتةةا اتةةائ  المقاراةةة البعديةةة 
 التأثير اةيجاب  للوحةدات التدريبيةة المدمجةةلصال  المجموعة التجريبية  مما يُشير بجلاء إلى  واضضة

 .على تنمية القدرا الهوائية

مةع  عنةدما يُصةمم بشةكع تيسير هذه النتائ  يرتلب على اليرضية النيرية الت  تعتبةر أا التةدريب المتلا
يخةةدم السةةياق المهةةار  والبةةدا  للاعةةب  يُضةةدث تغيةةرات وظيفيةةة ملموسةةة  وتمةةا أا المجموعةةة التجريبيةةة 
فق  ه  الت  خيعا لوحدات تدريبيةة مدمجةة  فةإا اليةرق يعةود إلةى مضتةوب هةذا التةدريب  الةذ  حيّةب 

 .الجهاب التنيس  والعيل  بطريقة مر با وفعالة

حيةةئ تبةةيّن أا  ( 2323دراسةةة دعةةاا عبةةد المةةامن وأمبيةةاا أسةةامة )ائ  مةةع مةةا أكدتةةت وتتسةةق هةةذه النتةة
الأساليب التدريبية المدمجة تتيوق ف  تطوير القدرا البداية المرتبطة بالتضمع والسةرعة  مقاراةة بأسةاليب 

ن من خلال إبراب أهمية التدخع الموجةت فة  تضسةي (  2322دراسة خليف ومبار  )أخرب   ما دعمتها 
 .ماشرات التضمع لدب  عب   را القدم

بنةاءو عليةةت  تُعةةد هةةذه اليرضةةية مدعومةةة تجريبيوةةا وايريوةا  وتا ةةد ضةةرورا تبنّةة  البةةرام  التدريبيةةة المدمجةةة 
 .كأسلوب فعال لتطوير الجوااب الهوائية ف  مرحلة التضيير البدا  الخام
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 الاستنتاج العام:-7-1

أثبتا الدراسة أا الوحدات :تأثير الوحدات التدريبية المدمجة على تنمية القدرة الهوائية  1
التدريبية المدمجة  اا لها أثر إيجاب  وملمو  على تنمية القدرا الهوائية لدب  عب   را القدم 

ضيير البدا  الخام  حيئ أظهرت المجموعة التجريبية تضسنوا  بيروا ف  خلال مرحلة الت
 .الأداء البدا  بعد تطبيق البراام  التدريب  مقاراةو بالمجموعة اليابطة

تم تسجيع فروق ذات د لة إحصائية بين اتائ  :الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية  2
ة  مما يا د فعالية التدخع التدريب  ف  تضسين ا ختبار القبل  والبعد  للمجموعة التجريبي

القدرا الهوائية  بالمقابع  لوحيا فروق إحصائية  غيرا ف  المجموعة اليابطة بين 
ا ختبارين  والت  يمكن تيسيرها بعوامع التلرار أو ا عتياد ولي  اتيجة لبراام  تدريب  

 .مضدد
المقاراة بين اتائ  ا ختبار البعد  أظهرت :الفرق بين المجموعتين في الاختبار البعدي  3

للمجموعتين التجريبية واليابطة فروقوا  بيرا تعبب إلى فعالية التدخع التدريب  لدب المجموعة 
 .التجريبية  مما يدل على أا البراام  التدريب   اا سببوا رئيسيوا ف  تضسين القدرا الهوائية

أسهم وجود المجموعة اليابطة ف  :ينأهمية التصميم التجريبي والمقارنة بين المجموعت  4
التمييب بين التأثير الضقيق  للبراام  التدريب  والعوامع الأخرب المضتملة  مما يبيد من 

 .مصداتية اتائ  الدراسة ويعبب تيمة التو يات المستخلصة

 الاقتراحات و الفرضيات المستقبلية:-7-0

 :الاقتراحات المستقبلية

 .ف  الدراسات القادمة ليماا تمايع أكبر وتضقيق اتائ  أكار دقةيُستضسن توسيع حجم العينة   1
يُقترح إدراج متغيرات إضافية قد تاثر على المتغير المدرو   ماع العوامع النيسية أو البيئية    2

 .لتعميق فهم الياهرا
يمكن تطبيق الدراسة على فئات عمرية مختلية أو ف  سياقات جغرافية متنوعة للتضقق من   3

 .نتائ تعميم ال
يُنص  باستخدام تقنيات تضليلية متقدمة ماع التضليع متعدد المتغيرات لتيسير العلاقات بين   4

 .المتغيرات بشكع أفيع
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 الديناميكية ول )دراسات مولية( لر د التغيراتمن المييد متابعة المتغيرات عبر فترا بمنية أم  5

 :الفرضيات المستقبلية

ة إلى تقليع ا اضرافات وتضسين دقة التقديرات من المتوقع أا تاد  بيادا حجم العين  1
 .اةحصائية

 .من المضتمع أا تلعب العوامع النيسية دوروا وسيطوا ف  العلاقة بين المتغيرات المدروسة  2
هنا  فرضية تييد بأا تأثير التدخع قد يختل  باختلاف اليئات العمرية أو الخلفيات   3

 .ا جتما ية
 .روف البيئية ف  تعديع اتائ  الدراسة بشكع ملضوىيُضتمع أا يساهم التغير ف  الي  4
من الممكن أا تيهر علاقة تياعلية بين المتغيرات عند تضليلها باستخدام اماذج إحصائية  .5

 .متعددا المتغيرات



 

 

 خاتمة:    

تُعد القدرا الهوائيةة مةن الر ةائب الأساسةية التة  يبنةى عليهةا الأداء الرياضة  فة  الألعةاب الجما يةة ماةع 
ا القةةدم  حيةةئ تلعةةب دوراو مضوريةةاو فةة  تمكةةين اللاعبةةين مةةن تضمةةع الجهةةود البدايةةة المكايةةة والمتلةةررا خةةلال كةةر 

فتةةرات اللعةةب المختليةةة  لقةةد أكةةدت النيريةةات العلميةةةة الضدياةةة فةة  علةةوم التةةدريب الرياضةة  أا تطةةوير القةةةدرا 
ب واتبةةا  أسةة  علميةةة دتيقةةة  ليةةماا الهوائيةةة يتطلةةب بةةرام  تدريبيةةة متلاملةةة تجمةةع بةةين التنويةةع فةة  الأسةةالي

استجابة فعالة للجهاب القلب  التنيس  والعيل    ما تا د الأمر النيرية أا التدريب المدم    يقتصةر علةى 
رفع القدرات البداية فق   بع يشمع أيياو تضسين اللياءا الوظيفية للجسم  وتعبيب القدرا على التعاف   وتقليةع 

 .بب الأداء العام للاعبينمخامر اة ابات  مما يع

إا اتائ  هذه الدراسة تندرج ضمن هذا اةمار النيةر   حيةئ تبةرب أهميةة التوافةق بةين تصةميم البةرام  
التدريبية وا حتياجات اليعلية للاعبين  مةع الأخةذ بعةين ا عتبةار اليةروق اليرديةة والمرحلةة التدريبيةة التة  يمةر 

خلات التدريبيةةةة يجةةةب أا تلةةةوا مبنيةةةة علةةةى أسةةة  علميةةةة واضةةةضة بهةةةا اللاعةةةب  هةةةذا التوجةةةت يا ةةةد أا التةةةد
 .ومدروسة    تتر  للصدفة أو التجريب العشوائ   بع تهدف إلى تضقيق اتائ  قابلة للقيا  والتلرار

إا اتةةائ  هةةذه الدراسةةة التجريبيةةة التةة  تناولةةا تقيةةيم أثةةر الوحةةدات التدريبيةةة المدمجةةة علةةى تنميةةة القةةدرا 
مرحلةةة التضيةةير البةةدا  الخةةام لةةدب  عبةة   ةةرا القةةدم  جةةاءت لتا ةةد أهميةةة التخطةةي  العلمةة  الهوائيةةة أثنةةاء 

والتةةدريب المنهجةة  فةة  تضقيةةق تضسةةينات ملموسةةة علةةى الأداء البةةدا  والليةةاق  للاعبةةين  فقةةد أثبتةةا البيااةةات 
   الةذ  جمةع بةين اةحصائية وجود تةأثير إيجةاب  واضة  وذو د لةة إحصةائية عاليةة للبراةام  التةدريب  المةدم

الأساليب التدريبية المختلية  مما أدب إلى تضسين القدرا الهوائية بشكع ملضوى ف  المجموعة التجريبية مقاراة 
 .بالمجموعة اليابطة الت  لم تتلق  هذا التدخع

جم هذا النجاح ف  تنمية القدرا الهوائيةة لةي  مجةرد رقةم أو اتيجةة إحصةائية  بةع يعكة  واقعةاو عمليةاو يُتةر 
إلةى تضسةةينات فةة  الأداء الرياضةة   يبيةةد مةن تضمةةع اللاعبةةين لوجهةةاد البةةدا   ويعةبب مةةن قةةدرتهم علةةى تنييةةذ 
المهام الينية والتلتيكية بكياءا عالية خلال المباريات  إا القدرا الهوائية تُعد ر يبا أساسية ف   را القدم  حيئ 

ات الضر ية والتقنية  و  يمكةن لأ  براةام  تةدريب  أا يضقةق تماع قاعدا اللياقة البداية الت  تبنى عليها المهار 
 .أقصى درجات اليعالية دوا استهداف هذا الجااب الضيو  



 

 

كمةةا تا ةةد الدراسةةة علةةى ضةةرورا اعتمةةاد منهجيةةات تدريبيةةة شةةاملة ومتواباةةة تراعةة  اليةةروق اليرديةةة بةةين 
طةةوير الشةةامع للقةةدرات البدايةةة  ويجنةةب اللاعبةةين  وتةةدم  بةةين مختلةة  أاةةوا  التةةدريب  بمةةا ييةةمن تضقيةةق الت

الوقو  ف  فرط التدريب أو اة ابة  وقد جاء اسةتخدام التصةميم التجريبة  مةع وجةود مجموعةة ضةابطة ليمةن  
 .اتائ  الدراسة مصداتية علمية ويعبب من موثوتية ا ستنتاجات الت  تم التو ع إليها

او إلةةى مكتبةةة الأبضةةاث الرياضةةية  خصو ةةاو فةة  مجةةال مةةن الناحيةةة النيريةةة  تيةةيف هةةذه الدراسةةة إسةةهاماو مهمةة
التةدريب الرياضة  التطبيقةة   حيةئ تبةةرب أهميةة التلامةةع بةين وحةدات التةةدريب المختليةة لتضقيةةق أهةداف مضةةددا 
ضمن مراحع التضيير البدا   ومن الناحية العملية  توفر الدراسةة دلةيلاو علميةاو يمكةن للمةدرتين والأخصةائيين 

ناد إليةةةت عنةةةد تصةةةميم بةةةرام  تدريبيةةةة تلبةةة  احتياجةةةات  عبةةة   ةةةرا القةةةدم وتضقةةةق لهةةةم أفيةةةع الرياضةةةيين ا سةةةت
 .النتائ 

ختامةةاو  فةةإا التضةةديات الرياضةةية المعا ةةرا تتطلةةب مةةن البةةاحاين والممارسةةين تقةةديم حلةةول مبتلةةرا ومبنيةةة علةةى 
لمنطلق  تيةت  هةذه الدراسةة أدلة علمية واضضة  تساهم ف  تطوير الأداء الرياض  بمختل  أبعاده  ومن هذا ا

 فاقاو جديدا ةجراء المبيةد مةن الأبضةاث التة  تستلشة  تةأثيرات بةرام  تدريبيةة متخصصةة علةى جوااةب أخةرب 
 .من الأداء البدا  والين  والنيس   بما يخدم تطور  را القدم ويعبب تنافسية اللاعبين ف  الميادين الرياضية

 التوصيات

ينص  بتطبيق الوحدات التدريبية المدمجة بشكع موسع :ريبية المدمجةتعميم استخدام الوحدات التد  1
ف  مراحع التضيير البدا  الخام للاعب   را القدم  ايروا ليعاليتها المابتة ف  تضسين القدرا 

 .الهوائية  مما يسهم ف  رفع مستوب الأداء الرياض  واللياقة البداية
ر البرام  التدريبية بضيئ تدم  بين مختل  الأساليب يو ى بموا لة تطوي:تطوير البرامج التدريبية  2

الضدياة ف  التدريب الهوائ   مع مراعاا خصو يات اليئة العمرية ومستوب اللاعبين لتضقيق أقصى 
 .استيادا

يجب اعتماد التصميمات البضاية الت  تتيمن :اعتماد التصميمات التجريبية في تقييم البرامج  3
تقييم تأثير البرام  التدريبية  لتوفير تقييم دقيق وموثوق حول فعالية مجموعات ضابطة وتجريبية ف  

 .التدخلات الرياضية



 

 

ينص  بمتابعة وتقييم مستمر للبرام  التدريبية بعد تطبيقها ليترات أمول  :متابعة وتقييم مستمر  4
 .بهدف تيا  أثرها على المدب البعيد والتأكد من استدامة التضسن ف  القدرا الهوائية

ينبغ  توفير برام  تأهيع وتدريب للمدرتين والأخصائيين الرياضيين حول :ريب الكوادر الفنيةتد  5
 .تطبيق الوحدات التدريبية المدمجة وأحدث أساليب تضسين القدرا الهوائية  ليماا جودا التنييذ

مدمجة يو ى بإجراء دراسات مستقبلية تتناول تأثير الوحدات التدريبية ال:إجراء دراسات مستقبلية  6
على متغيرات أخرب متعلقة بالأداء البدا  والين  والنيس  للاعب   را القدم  لتوسيع دائرا المعرفة 

 .وتضسين البرام  التدريبية
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 :الملاح 
 : SPSS_25مخرجات برنامج الرزم الإحصائية 

 
 

Test T 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 6,38792 20,20039 10 1200,5000 ضابطة قبلي 

 5,81187 18,37873 10 1211,0000 ضابطة بعدي

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 000, 979, 10 ضابطة بعدي & ضابطة قبلي 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 بعدي - ضابطة قبلي 

 ضابطة

-

10,50000 

4,37798 1,38444 -13,63181 -7,36819 -7,584 9 ,000 

 

 
Test T 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 5,06623 16,02082 10 1187,0000 تجريبية قبلي 

 12,01850 38,00585 10 1450,0000 تجريبية بعدي

 

Corrélations des échantillons appariés 



 

 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 000, 985, 10 تجريبية بعدي & تجريبية قبلي 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 بعدي - تجريبية قبلي 

 تجريبية

-

263,00000 

22,3855

1 

7,07892 -279,01363 -246,98637 -37,153 9 ,000 

 

 


