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 كلمة شكر
 

نحمد الله غز وجل أٔولا وأٔخيرا ػلى ما أٔغطانا من امقوة ومثابرة لمواضلة ىذا 

 الجيد المتواضع لٕاخراجو في ضورثو امؼلمية الحامية.

 كما لا يسؼنا فخرا وغرفانا بالجميل إلا أٔن هتقدم بامشكر الجزيل

 خطوػلى قبوله الٕاشراف ػلى ىذا امؼمل. والذي  دىبازي محمد ضغيرنلدكتور 

بامؼناية من خلال جملة الملاحظات والٕارشادات وامتوجيهات، امتي ما فتئ يبديها 

ػلى ىذا امؼمل، من مرحلة اختيار امبحث وطوال فترات انجازه. فلك منا جزيل 

 امشكر والامتنان.

دم منا يد المساػدة ونخص كما هتقدم ببامؽ امشكر وامتقدير إلى كل من ق

نادي امنجم مسيري وكذلك  أٔساثذة المؼيدلمساػدة من كل من قدم منا يد ا بالذكر

 امرياضي مبلدية محمد بوضياف وكل لاغبيو

 وإلى كل من مد منا يد المساػدة مكم منا جزيل امشكر والامتنان، وامؼرفان.

 

 
 

                         شكرا                            
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 ــــــــــــــداءإهـــــــــ
 

  

 إلى من قال فيهما المولى غز وجل:

َّيَانِِ ضَغِيرر  "۞ يمَُا كََمَ رَب ةِ وَقُلْ رَبِّ ارْحَْْ حَْْ لِّ مِنَ امرَّ  "۞اوَاخْفِظْ ميَمَُا جَناَحَ الذُّ

 من سورة الٕاسراء. 42اليٓة  

 مي هطـــيرة.إلى من بدػائم ذمت امطؼاب............................ أٔبي غيـسى  و أٔ 

 جدي ػلي وجدتي فاطــمة.

إلى الٔسرة امكريمة امغامية ػائلة دىبازي إلى عمي سلميان  وإلى أٔس تاذي و أٔخي 

 حس ناء وبـــــــــلال. خومـــة، محمد امطغير إلى إخوتي: ،سؼاد ،ضادق،

 أٔىـــــــــــــــــدي ىذا امبحث .

امتربية امبدهية وامرياضية  وأٔخص كما أٔىـــدي بحثي ىذا إلى كل امؼاملين في مجال 

بالذكر أٔساثذة امتربية امبدهية وامرياضية لجامؼة المس يلة وإلى كل من يؼرف غبد 

 الجبار.

 و إلى كل من يحب كرة امقدم
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بعض الصفات البدنية عند لاعبي تحسين تأثير برنامج تدريبي مقترح بأسموب التدريب المتقطع عمى 
 كرة القدم

 باتنة –دراسة ميدانية عمى لاعبي الرابطة الجهوية الثانية لكرة القدم   
 

دراسة إلى معرفة تأثير برنامج تدريبي مقترح بأسموب التدريب المتقطع عمى بعض هدفت هذه ال
الصفات البدنية )السرعة القصوى الهوائية والقوة الانفجارية( عند لاعبي كرة القدم ولتحقيق هدف الدراسة 

مدية لاعبا من لاعبي نادي النجم الرياضي لب 21طبق الباحث المنهج التجريبي عمى عينة واحدة تظم 
 (Teste 20m navette)م 12محمد بوضياف ولجمع البيانات استخدم الباحث اختبار الجري المكوكي 

( ولمعالجة البيانات استخدم الباحث بالاعتماد عمى برنامج sergent testواختبار القفز من الثبات )
(spss)  واختبار الفروق ت.، وقد  الالتواءباستخدام المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل

( VMAتوصل الباحث إلى أن البرنامج التدريبي المقترح أثر عمى كل من السرعة القصوى الهوائية )
 والقوة الانفجارية.

 

 :الممخص بالمغة الإنجميزية

 

The effect of a suggested training program with the intermittent training 

method on some physical characteristics of football players . A field study 

on the players of the Second Regional Football League – Batna. 

 

           This study aimed to knowing the effect of a proposed training program 

with the intermittent training method on some physical characteristics 

(maximum aerobic speed and explosive power) for football players. The 

researcher used experimental method on one sample of 12 football players of 

Mohamed  Boudiaf football club "El Nadjm El Riady " To colled data,  the 

researcher used 20m shuttle run test (Teste 20m Navette) and Sergent test. To 

process data, the (spss) program using arithmetic averages, standard deviations, 

skewness coefficient and t-difference test. The researcher concluded that the 

proposed training program had the effect on both maximum aerobic speed 

(VMA) and explosive power. 

 



  ـةمقدم

 ‌أ
 

 
 :   مقــدمة
لقددأ بحددلت رلبددأوره لحددعود رلمبيددأأا دممرددا لاددف أعومددف رلاددفم صدد  رلمصبميددف  رلميفحددوا صقددأ حددفو "

رلإرمفن له مصفلا لمبنفصس لرن كفصا رلقطفدف ، لل عبحلت مرأرنف لمبسفلق لرن مخبمف رلأعل عرلشيعه ليأ 
كأحددأ رلعسددفلل رلافمددا لارددفأا رلكتددفةا رلإنبفصرددا عولددك لوصددلأ مسددبعح رلإنصددفا لاصددورأ لبحقرددق رلمبطملددف  رلبدد  
بسبأدراف بدمفلام بمفشرف ملأ رلبطعو رليمم  عرلبكنعلعص ، عبسبمو دممرا رلبأوره طعرل حرفا رلتوأ لحعوا 

بعحددل يلردده رلبددأوره رلورفمدد  لفدبلددفود بحددأ  عمددلأ مددف،  دفمددا عصقددف لاحبرفصفبدده كتددوأ عدمددع صدد  رلمصبمددلأ
حدددعو رلبدددأوره صددد  رلمصدددفل رلورفمددد  مدددن بطدددعو بقنددد  دمدددن رلمسدددبعح رليممددد  عروبلفطددده لنظوردددف  رليمدددعم 
رلأخوح عقعردأمف رلب  ريبمأ دمراف ص  ميفوصده عميمعمفبده عطورلقده رلمخبمتدا  يو بحدلت مارصدف مبورلطدف مدن 

صدد  رلمورصددلأ رليممرددا رلبدد  حققدد  قتددار  نعدرددا كلرددوا صدد  رلمصددفل  رليمددعم رلأخددوح عظاددو  لددوعو مددور رليمددم
رلورفمدد  علا رددارل رسددين لبحقرددق رلأصمددل صدد  دمددم رلبددأوره رلورفمدد  لمعحددعل لددفلأصورأ يلددن بدمددن مسددبعح 
من رلإنصفا من حرث رلإدأرأ رلشفمل لصمرلأ رلنعرح  ممف أصدلأ رللدفحنرن عرلمدأولرن لفلبسدفلق لإرصدفأ طورلدق 

عقأ حظر  ليلدا كدوا رلقدأم  لشديلرباف ، بشاأمف رللشورا دمن صمرلأ رلأحيأاي رلبطعور  رلب  عبسفلره بعرا 
رلصفوصددا لددأكلو رمبمددفم مقفونددا لنظرورباددف رلأخددوح مددن رلأليددفه رلورفمددرا علفلبددفل  صيمدد  مددن ليلددا كددوا رلقددأم 

، حردث رشداأ دمن مف م  دمره رلرعم مدن بطدعو صد  صندعن رلميده عبخمدلأ لماردأ مدن رلبطدعو صد  رلمسدبقلل
دددفلم كددوا رلقددأم رلرددعم سددودا عقددعا كلرددوبرن عأقددا مبنفمرددا صدد  بطلرددق رلماددفور  رلحوكرددا رلمخبمتددا عرلمبنعدددا 

)عبـد  "أعن ملعط ص  مسبعح بمك رلتفدمرا عرلب  بحبفج يلن بحمل من بصل بأرة لتيفلرا طعرل صبوا رلملفورا
  (1، 2002الخالق، 

ا رللطدل رلدوي بدم رنبقدفأد لأسدمعه رلبأوره رلورفم  رلمقنن مدع رلأسدمعه رلأمندل لحدنفد"عدمره صإن 
دممددد  حدددحرت، عمدددع كدددولك حصدددو رلارعردددا صددد  رلممفوسدددا رلورفمدددرا مدددن بصدددل وصدددلأ مسدددبعح رلمرفقدددا رللأنردددا 

 (7، 1116، وكسرى )حسانين" وض بحسرن رلححا عارفأا رلإنبفصرالمممفوسرن لغ
 خفحدا لحدتا رلقدأم كدوا عمدأولع ددفم لشدكل رلصمفدردا رلأليدفه مدأولع لادف رمو رلب  رلظوعف''  ين

 رلقددن لددل رلنصددفح سددلل رلبددأوره للددورم  رلنفقددل رليددفأي لممددأوه بددعصو بن رمكددن لا رلورفمدد  رلمعسددم خدد ل
        رلبدددأوره دممردددا بتفحدددرل لكدددل رليدددفوف رلدددعرد  رلمدددأوه دمدددن صقدددط قفحدددور رلبأورلردددا رليممردددا صددد  رلنصدددفح
 لسددرو عرلميرقددا رلميفكسددا رلظددوعف كددل مددلأ ربمفشددن بن رمكددن رلددوي رلسددمرم رلبخطددرط عمددلأ دمددن عرلقددفأو
  (1، 2001)البيك، ''رلبأوره

  رللأنردددا بمدددأرف رلبدددأوره رلورفمددد  رلحدددأرث صددد  ليلدددا كدددوا رلقدددأم يلدددن صفنددده بحسدددرن رلحدددتفمدددن 
، لددولك بحددلت رلبعصدده صدد  رلبددأوره رلورفمدد  لحددتا دفمددا عرلبحمددرو رللددأن  لحددتا خفحددا ركددعن رلخفحددا

نحددع رلتفدمرددا عرلاقبحددفأرا عولددك مددن خدد ل بن بشددمل رلعحددأر  رلبأورلرددا بشددكفلا مبعرصقددا عمشددفلاا لمعرقددف 
لطوق رلحأرنا رلمبمنما ص  طورقدا لولك سبأب  مود رلأورسا لبسمرط رلمعة دمن بحأ ررلأأرة ص  كوا رلقأم ، 



  ـةمقدم

 ‌ب
 

رللدأن  لممراربادف  رلإددأرأعرلب  لاق  وعصدف كلردور صد  لدورم   (INTERMITTENTرلبأوره رلمبقطيا )
حمعلباف رلقورلا من رلمنفصسا صا  بيبمدأ دمدن ملدأب رليمدل عرلورحدا عمد  بحدفك  لدولك ظدوعف رلمنفصسدا ص  

 ص  كوا رلقأم لفدبلفو كوا رلقأم نشفط وع طلريا مبقطيا 
عكددددأي أورسددددا دممرددددا سرقسددددم رللفحددددث أورسددددبه يلددددن رلصفندددده رلبمارددددأي عرلصفندددده رلنظددددوي عرلصفندددده 

ورف لفللحث عرلنفن  رقسدم يلدن صحدعل نظوردا مد  رلبدأوره رلمبقطدلأ ع رلبطلرق  صفلصفنه رلأعل رحبعي رلبي
رلتحدددل رلندددفن  ددددن رلحدددتف  رللأنردددا بمدددف رلصفنددده رلبطلرقددد  صرقسدددم يلدددن صحدددمرن رلأعل رحبدددعي رلإصدددورةر  
 رلمناصرا عرلمرأرنرا لملحث عرلنفن  دلفوا دن دوض رلنبفل  رلب  بعحم  يلراف رلأورسا عبحمرل عمنفقشباف 

نف أورسا بحأ صعرنه رلبأوره رلورفم  بلا عمع رلصفنه رللأن  لفدبلفود رلملنا رلأسفسرا صد  عقأ روبأر
مورحددل رلإدددأرأ رلمخبمتددا لإدددأرأ رلورفمدد  علاددده كددوا رلقددأم لعصدده رلخحددعل، عقددأ ببددن مددور مددن خدد ل 

 بحمرم لونفم  بأورل  عميوصا مأح بأنرود دمن ليض رلحتف  رللأنرا ل ده كوا رلقأم 
 

 



 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 الجانب المنهجي

طار العام ل  ا الفصل الأول: 
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 :دراسة إشكالية ال-1-1
يشمل الإعداد في كرة القدم عدة نواحي كالإعداد البدني والإعداد المياري وأيضا الإعداد 

والذىني والنفسي للاعب كرة القدم، ولقد أصبح الإعداد البدني من الدعائم الجوىرية في خطة  الخططي
والتكتيك  أنو '' باعتبار التكنيك العاليحيث التدريب السنوية من خلال فتراتيا ومراحميا المختمفة ، 

لذي يربط بينيما الناجح يتربعان عمى قمتين شاىقتين فإن عناصر المياقة البدنية تعد الجسر الصمد ا
وبالتالي فإن تييئة اللاعبين من الناحية البدنية من الواجبات الأساسية ، (8، ص2005)فارس، ''

لمتدريب الرياضي الحديث لمجابية المتطمبات الخاصة بالأنشطة الرياضية المختمفة مما يؤثر عمى 
 .النشاط الممارس المستويات في نوعالحالة التدريبية الخاصة باللاعب وترفعو إلى أعمى 

لقد شيدت كرة القدم في  وأمام التوجو نوح التخصص في تحضير الصفات البدنية فقد شيدت
فيم نشاط كرة القدم بدقة والاستفادة  إلىالسنوات الأخيرة تطورا ممحوظا نتيجة لتمك الأعمال التي سعت 

عمى أدائو المياري والخططي البدني والوظيفي للاعب كرة القدم مما سينعكس  الإعدادمنيا في مجال 
والنفسي حيث أدت تمك الأعمال إلى تجريب طرق جديدة أو تطوير طرق قديمة لتحاكي ظروف مباراة 
كرة القدم إذ بينت تمك الدراسات أن الجيد في مباراة كرة القدم متناوب بين فترات الجيد وفترات الراحة، 

ليا يقوم بحركات مختمفة ومتنوعة في المدة حيث أن زمن مباراة كرة القدم طويل فإن اللاعب خلا
 والشدة كالجري لمسافات قصيرة ومتوسطة، الانطلاق بسرعة التوقف المفاجئ وتغيير الاتجاه، فاللاعب

 في حركة 1400 ،يقومون بـ(Jean –Christophe ،2019 ،12)العالي حسب  المستوى ونفي
 مختمفة في الشدة المجيودات تكون خلاليا المعب من دقيقة 90 لا في ثواني 4 كل القدم كرة مباراة

وفي تحميل أخر لجيد اللاعب خلال مباراة رسمية تبين أن جيد اللاعب  للاسترجاع يتخمميم وقت
تدخلات لافتكاك  6( توقف وتغيير اتجاه 70-40( حركة جري انفجاري و) 109-72يتنوع بين )

 ,Turpin, 2002)تحرك بالكرة  27كرة و  تحرك بدون 30ضربة بالرأس،  11مراوغة،  13الكرة، 
10) 

تقدم  من خلال التحميل الكمي والنوعي لممتطمبات الميدانية لكرة القدم الحديثة واستنادا عمى ما"
( أن نشاط لاعب كرة القدم ىو عبارة عن جيد Bangsbo,1994خمصت دراسات ) إحصائياتمن 

القدم يقوم اللاعبون بتكرار مجيودات متغيرة الشدة متقطع واستدلال بذلك عمى أنو خلال مباراة كرة 
( الشيء الذي أثر عمى تطور طرق Grégory ,2011,20وتكون عشوائية تتخمميا فترات راحة )

التدريب وعجل بظيور ما يتماشى منيا وخصائص ىذه الرياضة ألا وىي طريقة التدريب المتقطع التي 
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ب اليوائي بصورة نوعية تراعي الطبيعة الحركية ( تسمح بتطوير الجانDellal,2008حسب بحوث )
 (.6، 2019)منصوري، لممباراة " 

مما سبق فقد ارتأى الباحث إلى اقتراح برنامج تدريبي بأسموب التدريب المتقطع ومعرف تأثيره 
 عمى بعض الخصائص البدنية وبالتالي الإجابة عمى التساؤل التالي:

 البدنية عند  الصفاتالتدريب المتقطع تأثير عمى  ىل لمبرنامج التدريبي المقترح بأسموب
 لاعبي كرة القدم؟

 عمى التساؤلات التالية: الإجابةوللإجابة عمى التساؤل العام لابد من 
ىل لمبرنامج التدريبي المقترح بأسموب التدريب المتقطع تأثير عمى السرعة القصوى  .1

 اليوائية عند لاعبي كرة القدم؟
ىل لمبرنامج التدريبي المقترح بأسموب التدريب المتقطع تأثير عمى القوة الانفجارية عند  .2

 لاعبي كرة القدم؟
 :دراسةفرضيات ال-1-2
لمبرنامج التدريبي المقترح بأسموب التدريب المتقطع تأثير عمى  الفرضية العامة: -1-2-1

 الخصائص البدنية عند لاعبي كرة القدم؟
 :الجزئية الفرضيات-1-2-2

بين القياس القبمي والقياس البعدي في السرعة القصوى  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  .1
 المقترح بأسموب التدريب المتقطعتعزى لمبرنامج التدريبي لدى لاعبي كرة القدم اليوائية 

 بين القياس القبمي والقياس البعدي في القوة الانفجارية إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  .2
 تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح بأسموب التدريب المتقطع لدى لاعبي كرة القدم

 :مية الدراسة أه -1-3
  ييدف البحث إلى: 

كل من السرعة القصوى اليوائية والقوة لتدريبي المقترح في تطوير معرفة مدى فعالية البرنامج ا .1
 للاعبي كرة القدم.الانفجارية 

محاولة اقتراح برنامج تدريبي لتطوير كل من السرعة القصوى اليوائية والقوة الانفجارية عند  .2
 لاعبي كرة القدم.

 :أسباب اختيار الموضوع. 1-4
 الفسيولوجي لدى أفراد عينة البحث.تدني المستوى البدني ومدى ارتباطو بالجانب  .1
غياب الواقعية في تخطيط البرامج التدريبية في جميع مراحل الموسم التدريبي من قبل المدربين  .2

 القائمين عمى فرق الرابطة الجيوية لكرة القدم باتنة.
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 المساىمة في الارتقاء بمستوى كرة القدم من خلال وضع برنامج مبني عمى أسس عممية. .3
 :دراسةيد مفاهيم مصطمحات ال. تحد1-5

تحديد المفاىيم والمصطمحات ضرورة حتمية في أي دراسة عممية، فيناك من يترجميا ترجمة  إن
 حرفية والبعض الآخر يترجميا حسب المعنى.

 . البرنامج:1-5-1
 اصطلاحا: -

بأنو '' الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيمية من  (261، 1997مفتي إبراهيم ) يعرفو     
الخطة وبدونو يكون الواجب القيام بيا لتحقيق اليدف، بذلك نجد أن البرنامج ىو أحد عناصر 

 ''.التخطيط ناقصا
 إجرائيا: -

الخطوات التطبيقية والتفصيمية التي تتمثل في الحصص التدريبية  البرنامج التدريبي ىو مجموعة
 التي يطبقيا الباحث عمى العينة التجريبية. 

 . التدريب الرياضي: 1-5-2
 اصطلاحا:  -
بأنو '' عممية تربوية مخططة مبنية عمى الأسس العممية  (8، 2005عبد الخالق ) عصاميعرفو 

والقواعد التربوية ليدف الوصول بالفرد إلى أعمى مستوى ممكن في النشاط الرياضي الممارس وذلك 
مكاناتو الخططية وقدراتو العقمية وكذلك زيادة الدوافع  بتنمية قدرات الفرد البدنية  مياراتو الحركية وا 

 تو الشخصية والإرادية '' النفسية وتطوير سما
 . التدريب المتقطع:1-5-3

 اصطلاحا: -
ىو الجيد البدني الذي نتناوب فيو مدة العمل ومدة الراحة بشكل متعاقب، ويعمل ىذا النوع من 

عمى مستوى عالي من النوعية في المجيودات المبذولة والتي تحافظ عمى أن  الإبقاءالتدريب عمى 
 .(Dellal, Javier, 2017, 04يكون النبض القمبي مرتفع )

 إجرائيا: -

ىو ذلك الأسموب والتنظيم التدريبي الذي يتناوب فيو التدريب بين العمل والراحة فيكون حمل 
 تدريبي تعقبو فترة راحة مدتيا حسب اتجاه التنمية ثم تكرار نفس الحمل السابق.

 الدراسات السابقة والمشابهة :. 1-6
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قدما في كتابة تقرير البحث إلى مراجعة البحوث والدراسات التي يمجأ كل باحث قبل أن يمضي 
أجريت في المجال الذي ينتمي إلى تخصصو، لعمو يجد فييا ما يثير اىتمامو بموضوع ما، أو ما 
يشجعو عمى التفكير في مشكمة ما، أو يوجيو إلى اختيار موضوع لإجراء بحث عميو، فالبحوث 

 را غنيا لأن يطمع الباحث عميو قبل بدء البحث.والدراسات تشكل تراثا ميما ومصد

تحــت عنــوان تــأثير التــدريب المتقطــع والتــدريب بالألعــاب  (،2020دراسةةة صةةدولاي بةةلا  ). 1-6-1
المصـــغرة عمـــى الســـرعة اليوائيـــة القصـــوى والســـرعة الحركيـــة لـــدى لاعبـــي كـــرة القـــدم، أطروحـــة دكتـــوراه 

 جزائرية غير منشورة.
معرفــة مــدى تــأثير طريقــة التــدريب المتقطــع والتــدريب بالألعــاب المصــغرة  ىــدفت إلــىىــدف الدراســة:  -

عمى السرعة القصـوى اليوائيـة والسـرعة الحركيـة لـدى لاعبـي كـرة القـدم، وأي طريقـة أفضـل فـي تحسـين 
 ىاتين الصفتين البدنيتين.

عي جزائري طالب جام 24استخدم الباحث المنيج التجريبي عمى عينة مكونة من إجراءات الدراسة:  -
(، حيــث قســم العينــة بالتســاوي الــى عينتــين تجــريبيتين 2019/2020مــن تخصــص التــدريب الرياضــي )

واحدة تخضع لمتدريب المتقطـع والأخـرى لمتـدريب بالألعـاب المصـغرة، واعتمـد الباحـث عمـى الاختبـارات 
 Tف المعيـاري واختبــار ولتحميميـا اسـتخدم )المتوسـط الحسـابي والانحـرا البيانـاتالبدنيـة والمياريـة لجمـع 

 (.Shapiro-Wilkلمعينات المترابطة، اختبار اعتدالية التوزيع )
 توصل الباحث إلى:نتائج الدراسة:  -

توجـــد فـــروق ذات دلالـــة بـــين الاختبـــار القبمـــي والبعـــدي لممجموعـــة التجريبيـــة الأولـــى التـــي  .1
 المطبقة.خضعت لمبرنامج التدريبي المتقطع في جميع الاختبارات الميدانية 

توجـــد فـــروق ذات دلالـــة بـــين الاختبـــار القبمـــي والبعـــدي لممجموعـــة التجريبيـــة الثانيـــة التـــي  .2
 خضعت لمبرنامج التدريبي بالألعاب المصغرة في جميع الاختبارات الميدانية المطبقة.

فــي الاختبــارين البعــديين لممجمــوعتين التجــريبيتين  إحصــائيةعــدم وجــود فــروق ذات دلالــة  .3
 لسرعة اليوائية القصوى.في اختبار ا

بين الاختبارين البعـديين بـين مجمـوعتين التجـريبيتين فـي  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  .4
 اختبارات السرعة الحركية بدون كرة ولصالح التدريب بالألعاب المصغرة.

أطروحــة دكتــوراه جزائريــة تحــت عنــوان دراســة مقارنــة (، 2019دراسةةة منصةةوري عبةةد ا  ). 1-6-2
طريقتــي التــدريب المتقطــع طويــل والمتقطــع قصــير وأثرىمــا عمــى كــل مــن الســرعة اليوائيــة القصــوى بــين 

 والقوة المميزة بالسرعة للاعبي كرة القدم.
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التعرف عمى مدى مساىمة كل من البرنامج التدريبي المبنـي عمـى  إلىىدفت الدراسة ىدف الدراسة:  -
التــدريب المتقطــع القصــير فــي  أســاسيبي المبنــي عمــى أســاس التــدريب المتقطــع الطويــل والبرنــامج التــدر 

 تطوير السرعة القصوى اليوائية والقوة المميزة بالسرعة للاعبي كرة القدم.
اســتخدم الباحــث المــنيج التجريبــي بتطبيقــو لمبرنــامجين عمــى عينــة تجريبيــة أولــى إجــراءات الدراســة:  -
يبيــة ثانيــة ىــي لاعبــي ىــلال شــمغوم العيــد لاعــب( تمثمــت فــي لاعبــي أمــل شــمغوم العيــد وعينــة تجر  20)

 )الناشطين في البطولة الوطنية الجزائرية. لميواة(.
 :إلىتوصل الباحث نتائج الدراسة:  -

بــين الاختبــارين البعــديين فــي نتــائج الســرعة القصــوى اليوائيــة  إحصــائيةتوجــد فــروق ذات دلالــة  .1
 لصالح البرنامج التدريبي المبني عمى أساس التدريب المتقطع قصير.

بين نتائج الاختبارين البعديين في نتائج القـوة المميـزة بالسـرعة   إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  .2
 المتقطع القصير. لصالح البرنامج التدريبي المبني عمى أساس التدريب

التدريب المتقطع قصير يساىم بشكل أكثر فعالية في تطوير  أساسالبرنامج التدريبي المبني عمى 
كل من السرعة اليوائية القصوى والقوة المميزة بالسرعة من البرنامج التدريبي المبني عمى أساس 

 التدريب المتقطع طويل للاعبي كرة القدم.
تحــت عنــوان أثــر التــدريب المســتمر والتبــادلي عمــى  (2016الةةرزاق ) . دراسةةة بةةودواني عبةةد1-6-3

سـنة بحـث منشـور فـي مجمــة  18تطـوير السـرعة القصـوى اليوائيـة لـدى لاعبـي كـرة القـدم، فئـة أقـل مـن 
 ، جامعة البويرة )الجزائر(.21المعارف، العدد 

تحســـين الســـرعة اليوائيـــة ىـــدف الدراســـة: ىـــدفت الدراســـة إلـــى معرفـــة تـــأثير التـــدريب المســـتمر عمـــى  -
سـنة، معرفـة تــأثير التـدريب التبــادلي فـي بدايـة مرحمــة التحضـيرات عمــى  18القصـوى لـدى فئــة أقـل مــن 

 سنة. 18تنمية السرعة اليوائية القصوى لدى فئة أقل من 
الدراسة: استخدم الباحـث المـنيج التجريبـي وتمثـل مجتمـع البحـث فـي لاعبـي الجيـة الغربيـة  إجراءات -

لاعبــــا مقســــمين عمــــى مجمعتــــين  20ســــنة، وشــــممت عينــــة البحــــث  18تــــرف الأول فئــــة أقــــل مــــن لممح
 تجريبيتين بالتساوي. 

ــة  إلــىنتــائج الدراســة: توصــل الباحــث  - بــين كــل مــن التــدريب  إحصــائيةأنــو لا توجــد فــروق ذات دلال
 التبادلي والتدريب المستمر في تحسين السرعة القصوى اليوائية.

تحـت عنـوان أثـر كـل مـن التـدريب المتقطـع قصـير  (،2016بي محمةد فيصة  ). دراسة خرو 1-6-4
والمتقطع طويل عمى السرعة اليوائيـة القصـوى لـدى لاعبـي كـرة القـدم صـنف أواسـط، بحـث منشـور فـي 

 .3، جامعة الجزائر09مجمة عموم وممارسات الأنشطة البدنية والرياضية والفنية، العدد 
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المقارنــة بــين فعــاليتي التــدريب المتقطــع قصــير والتــدريب المتقطــع  لــىإىــدف الدراســة: ىــدفت الدراســة  -
طويــــل فــــي تطــــوير الســــرعة القصــــوى اليوائيــــة وكــــذلك الحصــــول عمــــى معطيــــات دقيقــــة حــــول مســــتوى 

اليوائيـــة لفئـــة الأواســـط للاعبـــي كـــرة القـــدم، وكـــذلك ىـــدفت إلـــى التحديـــد التجريبـــي لموســـائل  الإمكانيـــات
 ة القصوى اليوائية.والطرق الخاصة بتطوير السرع

استخدم الباحـث المـنيج التجريبـي وتمثـل مجتمـع البحـث فـي لاعبـي الجيـة الغربيـة إجراءات الدراسة:  -
ـــى مجمعتـــين تجـــريبيتين  20لممحتـــرف الأول فئـــة الأواســـط، وشـــممت عينـــة البحـــث  لاعبـــا مقســـمين عم

 بالتساوي.
 نتائج الدراسة: توصل الباحث إلى أنو : -

لا توجــد فــرق ذو دلالـــة إحصــائية بــين الاختبـــار القبمــي والاختبــار البعـــدي فــي اختبــار الســـرعة   .1
 القصوى اليوائية لممجموعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج التدريبي بالتدريب المتقطع طويل. 

بــين الاختبــارين القبمــي والبعــدي فــي اختبــار الســرعة القصــوى  إحصــائيةيوجــد فــروق ذات دلالــة  .2
 اليوائية لممجموعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج التدريبي بالتدريب المتقطع قصير.

التــدريب المتقطــع قصــير أكثــر فعاليــة مــن التــدريب المتقطــع طويــل فــي تطــوير الســرعة اليوائيــة  .3
 القصوى. 

تحت عنوان تـأثير التـدريب المتقطـع قصـير قصـير  (2017ق ). دراسة بن شتيوي عبد الرزا1-6-5
عمى السرعة اليوائية القصوى والقوة الانفجارية لدى لاعبي الكرة الطائرة، بحث منشـور فـي مجمـة عمـوم 

 .3، جامعة الجزائر06، المجمد 02وممارسات الأنشطة البدنية والرياضية والفنية، العدد 
المقارنــة بــين فعــاليتي التــدريب المتقطــع قصــير والتــدريب المتقطــع  إلــىىــدف الدراســة: ىــدفت الدراســة  -

طويــــل فــــي تطــــوير الســــرعة القصــــوى اليوائيــــة وكــــذلك الحصــــول عمــــى معطيــــات دقيقــــة حــــول مســــتوى 
اليوائية لفئة الأواسط للاعبي كرة القدم، التحديد التجريبي لموسائل والطرق الخاصـة بتطـوير  الإمكانيات

 .السرعة القصوى اليوائية
استخدم الباحـث المـنيج التجريبـي وتمثـل مجتمـع البحـث فـي لاعبـي الجيـة الغربيـة الدراسة:  إجراءات -

لاعبـــا مقســـمين عمـــى مجمعتـــين تجـــريبيتين  20لممحتـــرف الأولـــى فئـــة الأواســـط، وشـــممت عينـــة البحـــث 
 بالتساوي.

 أنو: إلىنتائج الدراسة: توصل الباحث  -
بــين الاختبــار القبمــي والاختبــار البعــدي فــي اختبــار الســرعة  إحصــائيةلا توجــد فــروق ذو دلالــة  .1

 القصوى اليوائية لممجموعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج التدريبي بالتدريب المتقطع طويل. 
بــين الاختبــارين القبمــي والبعــدي فــي اختبــار الســرعة القصــوى  إحصــائيةيوجــد فــروق ذات دلالــة  .2

خضعت لمبرنامج التدريبي بالتدريب المتقطع قصير، التدريب  اليوائية لممجموعة التجريبية التي
 المتقطع قصير أكثر فعالية من التدريب المتقطع طويل في تطوير السرعة اليوائية القصوى. 
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 التعميق عمى الدراسات السابقة: -
ماعدا دراسة بن شتيوي عبد الرزاق التي  جاءت كل الدراسات في مجال كرة القدم .1

 .جاءت في الكرة الطائرة
ثيره عمى أىدفت معظم ىذه الدراسات أساسا إلى تصميم برنامج تدريبي ومعرفة ت .2

 لبدنية.االخصائص 
 تناولت الدراسات السابقة فئات عمرية مختمفة  .3
 اعتمدت الدراسات عمى تصميم المجموعتين تجريبيتين .4
 لاعبا  36إلى  20العينة بين الدراسات من  تراوحت حجم .5
 اختيرت العينة بالطريقة القصدية .6
 استخدمت جميع الدراسات المنيج التجريبي .7
اتفقت معظم الدراسات عمى استخدام الأساليب الإحصائية التالية: )المتوسط الحسابي،  .8

 (. Tالانحراف المعياري، اختبار
 د منيا فيما يمي:افتساىذا العرض لمدراسات السابقة يمكن أن يقر الباحث أنو  وبعد

تحديد الإطار العام لمدراسة من حيث تدقيق مشكمة الدراسة وصياغة أسئمة وفروض  .1
 البحث.

تحديد المنيجية المستخدمة من حيث المنيج المناسب وأدوات جمع المعمومات  .2
 .وضبط المتغيرات وحجم العينة

 لأساليب الإحصائية المناسبة لمعالجة البيانات والمعمومات.تحديد ا .3
 طريقة عرض وتحميل ومناقشة نتائج الدراسة. .4

 هذا ويبرز الباحث أن الدراسة الحالية تميزت فيما يمي:. 1-7
تستيدف ىده الدراسة فئة الأكابر عكس الدراسات السابقة التي كانت عينتيا الفئات  .1

 .الصغرى
ىذه الدراسة الأولى من نوعيا في المنطقة التي أجرى عمييا الباحث دراستو )  تعتبر .2

 مجتمع البحث (.
 

 

 
 



 

  

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نظريالجانب ال   

التدريب الرياضي  :ثانيالفصل ال  

 الحديث

 

 



 الحديثرياضي التدريب ال .................................................................................................. ثانيالفصل ال 

 
11 

 :تمهيد
يسعى التدريب الرياضي في كرة القدم إلى تحضير اللاعب من جميع الجوانب ولعل  اممالا الجانلب 

سعى المدرب أو المحضر البلدني يخرى، حيث ب الأالبدني لأنه يعتبر الجسر الذي يربط بين جميع الجوان
وموظفلا كلل   إللى الوولو  باللاعلب إللى أعمللى مسلتويات اسنجلاز مسلت لا فلي ذللل  جميلع مبلاد  التلدريب 

الطلللرل التدريبيلللا المناسلللبا لتحسلللين وتنميلللا العناولللر البدنيلللا والخولللالة الوظيفيلللا وفقلللا لكللل  مرحملللا ملللن 
 مراح  التدريب في الموسم الرياضي.

م يمتد لمدة طويما تحتوي عمى حركات مختمفا الشدة طو  زمن المباراة مما جعماا ان نشاط كرة القد
تتطمب مختمف انظما انتاج الطاقا لذل  يسعى المحضلر البلدني اللى تحسلين كفلاجة الجسلم فلي تلوفير تمل  
الطاقلللا فلللي مبلللاراة كلللرة القلللدم ملللن خللللا  طلللرل التحضلللير البلللدني واسعتملللاد عملللى اك رملللا تحقيقلللا لظلللروف 

 افسا من أج  اسستفادة القووى من عمميا التدريب.  المن
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 مفهوم التدريب الرياضي: .2-1
   بللل ن Roder   علللن رودور     Harreتعلللددت التعلللاريف لمتلللدريب الرياضلللي منالللا ملللا قدمللله ملللارا    
 .( 7ص ،2005،عبد الخالق(التدريب الرياضي وورة لإعداد اللاعب لممستويات الرياضيا العاليا

ربويا ويعرفه عوام عبد الخالل ب نه    عمميا تربويا مخططا مبنيا عمى الأسس العمميا والقواعد الت
باللدف الووللو  بللالفرد إلللى أعمللى مسللتوى ممكللن فللي النشللاط الرياضللي الممللارس وذللل  بتنميللا قللدرات الفللرد 
مكاناتلله الخططيللا وقدراتلله العقميللا وكللذل  زيللادة الللدوافع النفسلليا وتطللوير سللماته  البدنيللا ومااراتلله الحركيللا وات

 . ( 8ص ،2005،عبد الخالق(الشخويا والإراديا    
عبللد ربلله التللدريب الرياضللي فللي كللرة القللدم عمللى أنلله    عمميللا تربويللا مخططللا  ويعللرف حسللن السلليد

ومبنيا عمى أسس عمميا مدفاا الووو  باللاعبين إللى أرقلى المسلتويات الرياضليا خللا  اسرتفلاع السلريع 
 ( 21، ص 2007عبد ربو ، بمقدرة اللاعب الفيسيولوجا والوظيفيا والفنيا والنفسيا والذمنيا     )

ويمكن تقلديم التعريلف الإجراللي لمتلدريب عملى أنله عمميلا تربويلا مخططلا ومبنيلا عملى أسلس عمميلا 
تادف إلى إعداد الرياضي من جميع الجوانب التلي يتطمبالا النشلاط المملارس وبالتلالي الوولو  إللى أعملى 

 المستويات الرياضيا. 
 حمل التدريب: .2-2
 مفهوم حمـل التدريب:. 2-2-1

التللدريب جميللع المجاللودات البدنيللا والعوللبيا ) المحتويللات التدريبيللا ل التللي تقللللع عمللى يقوللد بحملل  
 عاتل اللاعب نتيجا ممللارسا الأنشطا الرياضيا المختمفا.

ل ب نه حم  التدريب بالم يرات الحركيا المقننا والتي تسام فلي تطلوير الفورملا 1978ويعرفه ملارا ) 
 الرياضيا والحفاظ عمياا.

يعرفه ماتفيف بكميا الت  يرات المتباينا عمى أعضاج وأجازة الفلرد المختمفلا والموجالا أ نلاج ممارسلا و       
 النشاط البدني.

ل لمحمل  بكميلا التل  يرات 1988ومن وجاا نظر فسيولوجيا، يشير سيد عبد المقوود علن فرخوشانسلكي )
الأعضللاج الداخميللا نتيجللا عملل  الواقعللا عمللى الأعضللاج الداخميللا نتيجللا عملل  عضللمي محللدد، يللنعكس عمللى 

 عضمي محدد، وينعكس عمى الأعضاج الداخميا في ميلا ردود أفعا  وظيفيا.
ل عللن أنيللا سيفسللكي لحملل  التللدريب بمقللدار تلل  يرات 1984وفللي المجللا  التطبيقللي يشللير عمللي البيلل  )     

رفله بالوسليما الأساسليا التلي التدريبات البدنيا المختمفلا ونظلام أدااملا عملى الناحيلا الحيويلا للاعلب، كملا يع
 .(27، ص 1998)أمر الله ،  تستخدم لمت  ير عمى المستوى الوظيفي لأجازة وأعضاج الجسم

 
  :أشكال الحمل التدريبــي . 2-2-2

 يشتم  الحم  التدريبي بوفا عاما عمى  لاث أشكا  رليسيا.
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 حم  خارجللي.  .1
 حم  داخمللي.  .2
 حم  نفسللي.  .3

يوضل  تحمليلا  (01والشـكل )ويجب أن تعطلى ملذا الأشلكا  ال لا لا أمميلا عنلد تحقيلل واجبلات التلدريب، 
 .(28-27، ص1998)أمر الله ،مبسطا لأشكا  الحم  التدريبي

 
 
 
 
 
 

 
 ( : يوضح أشكال وصور الحمل التدريبي .01شكل )                         

 الحمل الخارجي:. 2-2-2-1
التدريبات أو العم  المنفذ خلا  وحدات التدريب ومستوى تركيزملا، أو  يقود بالحم  الخارجي كميا

 انجازما خلا  وحدات زمنيا محددة ، ويتكون الحم  الخارجي من:
 .شدة الحملل  .1
 حجم الحمل .  .2
 ك افا الحم . .3

ويتم توجيه التلدريب ملن خللا  اللتحكم فلي ملذا المكونلات ال لا لا لمحمل  ملع مراعلاة العلاقلا بيناملا، 
تم   مذا العلاقا درجا عاليا من الأمميا عند تخطيط وتشكي  برامج التدريب ، ويمكن إيضاح ملذا حيث 

 المكونات في النقاط التاليا:
 أولا: شدة الحمـل:

تتم للل  شلللدة الحمللل  فلللي درجلللا تركيلللز التلللدريبات أو الم يلللرات الحركيلللا فلللي الوحلللدة التدريبيلللا، وتحلللدد 
  قلللوة الم يلللر أو درجلللا ولللعوبا أداج التملللرين ، وتختملللف أشلللكالاا بمقللدار الإنجلللاز الفعملللي، وملللي بلللذل  تم للل

 حسب طبيعا النشاط ويمكن قياساا من خلا : 
: والتللي يمكللن قياسللاا مللن خلللا  الللزمن أو معللد  النللب  كمللا فللي تللدريبات الجللري ســرعا التمــرين .1

 انيا )سرعال،  أو  11في  م 100والسباحا )رياضات السرعا والتحم ل.وم ا  ذل  الجري لمسافا 
 / دقيقا.ن 140الجري لمسافا كيمومتر بمعد  نب  

 الحمل الداخمي

 ردود فعل الأجهزة الوظيفيا.-

ــــــب   - ــــــ   –ن حــــــام  ال كتي
 ..إلخ

 الحمل الخارجي

 شدة التمرين  -ويتكون من :

 حجم التمرين –

ملــــــــــــــال الحــــــــــــــأشك  

 الحمل النفسي 

ـــ   ـــ  عم الضـــال العصـــبي الوا 

 .ال عب
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: ويمكلللن قياسلللاا بمعرفلللا كميلللا المقاوملللا بلللالكيموجرام باسلللتخدام الأ قلللا  الحلللرة، أو مقـــدار المقاومـــا .2
 المقاومات المت يرة باستخدام الأجازة .

الي ، أو الرمي أو التوويب لأبعد : وتقاس بالمتر كما في تدريبات الو ب الطوي  والعمسافا الأداء .3
 مسافا في ألعاب الكرة.

كما في الألعاب الجماعيلا بعلد ملرات لملس الكلرة ، أو علدد التمريلرات فلي وقلت  :درجا سرعا المعب  .4
محدد أو من خلا  التدريبات المشروطا بوفا عاما، وفي المنازست بسلرعا الأداج لعلدد ملن التكلرارات، 

والرميلات أو الخطلف فلي المولارعا، وكلذا ملن خللا  التلدريب بمتطمبلات متدرجلا المكمات فلي الملاكملا 
 الوعوبا لأشكا  المنافسا.

 -29، ص1998،أمـر الله كما فلي تلدريبات نلط الحبل  أو الو لب فلي المكلان) :سرعا تردد الحركا .5
31). 

 :ثانيا: حجم الحمل
مللرات التكللرار وبللذل  يم لل  حجللم يحللدد مقللدار الحجللم مللن خلللا  زمللن أو مسللافا التمللرين وكللذا عللدد 

مجموع المسافات أو الأزمنا أو التكرارات فلي وحلدة التلدريب اليوميلا ودورات الحمل  الأسلبوعي أو الشلاريا 
 ...إلخ.

 وعميه يمكن إيضاح أشكا  أو وور الموطمحات الخاوا لحجم الحم  مي:
 تكرار التمرين أو المثير: .1

م أربعلللا 50رين الواحلللد كملللا فلللي تكلللرار الجلللري لمسلللافا ويتم للل  فلللي علللدد ملللرات أداج أو تكلللرار التمللل
الللذراعين مللع كللعل، أو  نللي 70×10كللع عشللرة تكللرارات )  70م ل ، أو رفللع  قلل  وزنلله 50×  4تكللرارات )

ذا تلم تكلرار التملرين  20تكرار، أو  نلي اللركبتين كلاملا ملن الوقلوف  15اسنبطاح المال   تكلرار ومكلذا ، وات
 15تكللرار لتمللرين مللا رقللود الجللذع أمامللا ، حيللث تم لل   15×3م للا  التللالي لأك للر مللن مجموعللا كمللا فللي ال

 تكرار . 45= 15×3تكرار مجموعا واحدة ، وتم   الحجم الكمي لعدد تكرارات التمرين ومو 
 فترة دوام التمرين أو المثير: .2

 ويقود باا استمرار أداج التمرين الواحد وتحدد من خلا  الآتي:
م أي يم لل  دوام التمللرين فللي الللزمن الللذي يسللت رقه 100زمللن أداج التمللرين وم للا  ذللل  الجللري لمسللافا  -

م  100× 4 انيا أو مجموع الأزمنا، إذا تم  تكرار التمرين أك لر ملن ملرة وم لا  ذلل   12التمرين ومو 
 48=12×  4نلا انيلا وعميله يم ل  زملن دوام التملرين م 60 انيا، مع راحا بعد ك  تكرار  12في مدة 

 انيا أو أداج أك ر من تمرين،  لم قيلاس اللزمن اللذي يسلت رقه اللاعلب حتلى اسنتالاج ملن ،خلر تملرين، 
 دقيقا. 30دقيقا، ومنا يتم   الحجم في الزمن ومو  30أو الجري لمدة 

 مسافا التمرين: .3
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بوفا عاما ، وم ا  ويقود باا المسافا التي يقطعاا اللاعب كما في تدريبات الجري أو السباحا     
كمللم ، أو الجللري  15ذللل  الجللري لمسللافا كيمللومتر ونوللف حيللث يم لل  الحجللم منللا مسللافا الجللري ومللو 

 انيلا ، ومنلا يتم ل  حجلم التملرين فلي مجملوع  80 انيلا وراحلا بعلد كل  تكلرار  37م فلي زملن 200×4
لي تحللدد فتللرة م ونفللس الشلليج عمللى مسللافات السللباحا ن وبالتللا800م= 200×4تكللرار المسللافات ومللو 

دوام الم ير أو التمرين بمجموع المسافات أو الأزمنا التي يست رقاا اللاعب في أداج التمرين في وحلدة 
 ل.32 -31، ص1998،أمر اللهالتدريب)

 ثالثا: كثافا الحمــل: 
تعبللر ك افللا الحملل  عللن العلاقللا الزمنيللا بللين فتللرات الراحللا والحملل  فللي وحللدة التللدريب أو مجموعللا 

نات، ومي بذل  تم ل  علاقلا يايلا فلي الأمميلا، وتحلدد ك افلا الحمل  التلدريبي ملن خللا  اللتحكم فلي التمري
شدة وفترة دوام التمرين أو عدد التكرارات حسب اتجاا الحم ، فقد يادي اللاعلب التملرين خمسلا ملرات فلي 

ضللعين مللو ك افللا دقيقللا ويمكللن أيضللا أداج سللبعا تكللرارات فللي نفللس الللزمن والفللارل بللين الو  15زمللن قللدرا 
التمللرين، والفاللم الجيللد لمعلاقللا الوللحيحا بللين الحملل  والراحللا يضللمن تللوافر قللدرة أداج عاليللا للاعللب، وكللذا 
درجلا  قل  التمللرين بشلك  يجعملله أك لر تلل  يرا وفاعميلا فللي اتجلاا الاللدف ملن الحملل ، حيلث تعللد ملذا العلاقللا 

مسلتوى اسنجلاز ، حيلث يلادي التعلب إللى  الركيزة الأساسليا لتحقيلل التكيلف وتطلور الحمل  وملن  لم تطلور
انخفا  شدة الحم  ومن  م يبتعد التمرين عن تحقيل الادف من اتجاا الحم  وخاوا إذا كلان فلي اتجلاا 
السرعا أو القوة  إذ يجب أن تحدد طو  فترة الراحا بحيث تمكن أعضاج الجسم الوظيفيا من التعوي  أو 

 ر الحم  بنفس المستوى بالشدة المطموبا.استجماع القوى المناسبا لأداج أو تكرا
وقد أظارت البحوث الفسيولوجيا والبيوكيمياليلا أن فتلرة الراحلا البينيلا أ نلاج تكلرار الأحملا  التدريبيلا 
ملللي التلللي تحلللدد استجاملللات الرليسللليا لمت يلللرات الوظيفيلللا لمرياضللليين، وللللذا يجلللب أن تعطلللى أمميلللا كبيلللرة 

وضلحت الدراسلات أن عمميلا لتخطيط طو  زمن فترة الراحا ومرحما استعادة الشفاج بعد كل  تملرين ، وقلد أ
استعادة الشفاج تكون سريعا بعد اسنتااج مباشرة من التمرين ذات الشدة العاليا وتق  بعد ذل ، حيث تو  
إلى أك ر من النوف في ال مث الأو  ملن الوقلت الكملي الللازم للذل  وبولفا عاملا فلان فتلرة الراحلا البينيلا 

ا اللاعلب التدريبيلا، وكلذا اتجلاا الحمل  وعموملا يعلد النلب  تتوقف عمى كفاجة أجازة الجسم الوظيفيا وحالل
أفضلل  طريقللا لتحديللد زمللن فتللرة الراحللا وخاوللا فللي تللدريبات المسللافات والتللي تحللدد بووللو  النللب  إلللى 

ن/د، ويجب أن تحقل فترة الراحا التخمة من التعب واستعادة القوى أو استعادة الشفاج بالقدر الذي  120
 (.33 -32، ص 1998، )أمر اللهرين، أو تمرين ،خر بالشدة الموجودةيسم  بتكرار نفس التم

 ويمكن تقسيم الراحا إلى: 
 : ومي التي يستري  فياا للاعب دون أداج أي نشاط بدني )حركي مقوودل.راحا سمبيا
: فيقود باا الراحا التي يحو  عمياا اللاعلب ملن خللا  أداج بعل  التمرينلات التلي تسلاعد راحا إيجابيا

 اسسترخاج، وتجديد النشاط. عمى
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 الحمل الداخمي:  .2-2-2-2
يقوللد بالحملل  الللداخمي منللا درجللا أو مسللتوى الت يللرات الداخميللا البيولوجيللا لأجاللزة الجسللم الوظيفيللا 
نتيجا لأداج التدريبات ب نواعاا المختمفا، حيث يادي التدريب )الحم  الخارجي ل دالما إلى حدوث ت يلرات 

تنفيللذا وبعللد اسنتاللاج منلله، وتتم لل  مللذا الت يللرات فللي ردود فعلل  الأجاللزة الوظيفيللا والعوللبيا جومريللا أ نللاج 
 وقيم الكيمياج الحيويا بالجسم.

وتعد مذا الت يرات أيضا معيارا لمحكم عمى مسلتوى كل  ملن اللاعلب وقليم الحمل ، فكمملا زاد مسلتوى 
مللل  اللللداخمي ل، وحقيقلللا الأملللر أن اسرتقلللاج الحمللل  الخلللارجي أدى بلللدورا إللللى زيلللادة ردود فعللل  الأجالللزة )الح

 بمستوى الأجازة الوظيفيا لجسم اللاعب مو الادف الحقيقي من تشكي  الحم  الخارجي. 
ويمكن التعرف عمى ردود فع  الأجازة الوظيفيا من خلا  معد  ضربات القمب وض ط الدم ونسلبا 

دي لا ومتنوعللا تعطللي بيانلا كللاملا وسللريعا حلام  اللاكتيلل  فللي اللدم والبللو ، ومنللا  أجالزة قيللاس معمميللا ح
لمت يرات الفسيولوجيا وقيم الكيمياج الحيويا في جسم اللاعب سلواج أ نلاج أداج المجالود التلدريبي أو تشلكي  

 الحم  الخارجي.
بالإضافا إلى ملا سلبل ولولعوبا تلوافر معظلم أجالزة القيلاس أو اسلتخداماا أ نلاج التلدريب والمنافسلا 

لعمميلللا وملللن خللللا  ريعا لممعموملللات عنلللد حاللللا اللاعلللب فللان لخبلللرة الملللدرب العمميلللا واوحاجللا الملللدرب السللل
يمكن بنلللاج تولللور مسلللتوى الحمللل  ملللن خللللا  ظالللور علاملللات التعلللب ملللن شلللك  الوجللله عمميلللا الملاحظلللا،

وسرعا استعادة الشفاج بمعد  النب  فلي الدقيقلا والقلدرة عملى اسنجلاز وشلك  الأداج الحركلي، وكلذا الحاللا 
 ل.35، ص 1998،أمر الله اسنفعاليا للاعب)

 الحمل النفسي: .2-2-2-3
تللرتبط طللرل ووسللال  تنميللا الجوانللب البدنيللا والمااريللا والخططيللا بالجانللب النفسللي للاعللب وخاوللا 
المنافسات الرياضيا المميلا بالمواقف اسنفعاليا التلي تتميلز بلالقوة والشلدة والإ لارة ، ويولاحب ذلل  ت يلرات 
فسيولوجيا لاا ت  يراتاا عمى أجازة الجسم الوظيفيا ، يجب أن س ن فماا ، فالجانب النفسي يم ل  الضل وط 

 العوبيا التي يتعر  لاا اللاعب أ ناج مواقف التدريب والمنافسا لتحقيل مدف ما.
 ل إلللى أن المواقللف اسنفعاليللا المرتبطللا بالتللدريب والمنافسللا1992كمللا يشللير محمللد حسللن علللاوي )

تزيللد مللن قيمللا العللبج الواقللع عمللى أجاللزة الجسللم، ويتضلل  الحملل  النفسللي بوللورة أك للر فللي فللارل الضلل ط 
والمجاود المبذو  خلا  ذل  الزمن في مواقف التدريب المختمفا، فالكم الاال  من الجاود ووسال  الإعلام 

ت  يراتالا المتباينلا )الضل وط  والإحساس بالمساوليا واختلاف متطمبات المواقلف أ نلاج التلدريب والمبلاراة لالا
نجلللاز القلللرار وخاولللا المواقلللف التنافسللليا لتميزملللا بدينامكيلللا  النفسللليال، ويلللرتبط ذلللل  بالقلللدرة عملللى التفكيلللر وات

 انفعاليا عاليا.
لللى أقوللى درجللا  وملن  للم فللان اسلتخدام الوظللالف العقميللا )الإدرا ، التولور والتوقللع واسنتبللاال ملن وات

ن قبلل  اللاعللب، وخاوللا أن التللدريب العقمللي أوللب  مجللاس لتحقيللل أمللداف يزيللد مللن المجاللود المبللذو  ملل
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التدريب، ومو يعتمد عمى الوظالف العقميا في المقام الأو ، ومن  م فان الحمل  النفسلي يتم ل  فلي العلبج 
النلللاجم علللن اسلللتخدام الوظلللالف العقميلللا لأقولللى درجلللا والتللل  ير الوجلللداني النلللاتج علللن المواقلللف اسنفعاليلللا 

ذا مللا ارتللبط بللالفوز أو الازيمللا، وعنللد تقيلليم وتشللكي  الحملل  يجللب مراعللاة قيمللا الحملل  التللدريبي وخاوللا إ
 والحم  التنافسي لنفس الزمن.

وياكد ذل  ما تشير إليه نتالج البحوث البيولوجيا بزيادة مجاود زمن الحم  أ نلاج المبلاراة علن نفلس 
 الزمن في التدريب إلى الضعف تقريبا.

مللدرب مراعللاة قيمللا الحملل  النفسللي وتلل  ير عمللى مسللتوى أداج اللاعللب وح لله دالمللا ولللذا يجللب عمللى ال
عملللى اسللللتخدام قدراتلللله العقميللللا لأقوللللى درجللللا لتحقيلللل الاللللدف مللللن التللللدريب )الإعللللداد النفسلللليل باسللللت ارته 

 سستخدام القدرات الكامما.
وقلف الواحلد وفي ناايا عر  أنواع أو وور الحم  فالي ليسلت  منفولما ولكلن تلتم جميعلا فلي الم

فالنشللاط الحركللي الللذي يقللوم بلله اللاعللب أ نللاج المبللاراة والتللدريب )حملل  خللارجي ل ومللا يتطمبلله مللن ارتفللاع 
وانخفا  فلي مسلتوى الشلدة يولاحبه ردود فعل  لأجالزة الجسلم الوظيفيلا، نلب ، حلام  اللاكتيل  )حمل  

تطمب درجات تركيز متفاوتا لمقلدرات داخميل، ويرتبط تنفيذ مذا النشاط بك ير من المواقف اسنفعاليا التي ت
العقميللا وسللط حشللد كبيللر مللن الجماللور ووسللال  الإعلللام، والمجتمللع والإحسللاس بالمسللاوليا ونظللام البطولللا 

 والحوافلز ...إلخ  )ض وط نفسيال.
ل علن أنيلا سيفسلمي لحمل  التلدريب بمقلدار تل  يرات 1984وفلي المجلا  التطبيقلي يشلير عملي البيل  )

يا المختمفلا ونظلام أدااملا عملى الناحيلا الحيويلا للاعلب، كملا يعرفله بالوسليما الأساسليا التلي التدريبات البدن
 .( 27، ص  1998الله ، )أمرتستخدم لمت  ير عمى المستوى الوظيفي لأجازة وأعضاج الجسم

 درجات حمل التدريب : .2-2-3
نتيجا لأبحاث المختوين في الطب الرياضي وييرمم أمكن الوولو  إللى تقسليم حمل  التلدريب إللى 
المستويات وذل  بقياس مدى ت  يرا عمى أجالزة الجسلم الحيويلا ،وقلد وضلعت ملذا المسلتويات لدرجلا حمل  

عبــد )، ويمكللن تقسلليم مسللتويات حملل  التللدريب إلللى مللا يمللي %100التللدريب بعللد تحديللد أقوللى قللدرة لمفللرد 
 (: 61، ص 2007،البصير
 الحم  الأقوى.  .1
 الحم  الأق  من الأقوى.  .2
 حم  متوسط. .3
 حم  بسيط. .4
 حم  متواضع.  .5

 التدريبمستويات حم  التدريب حيث تتراوح شدة حم  التدريب بالنسبا لحم   (02الشكل )يوض  
ملرات  5 – 1من أقوى ما يستطيع الفرد تحممه ن وعلدد ملرات تكلرار ملن % 100 – 90مابين  الأ ص 
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 الأ ــل مــن الأ صــ ن/د ، وبالنسللبا لحملل  التللدريب  180حتللى يولل  معللد  نبضللات القمللب إلللى أك للر مللن 
مرات حتى يو   10 – 6من أقوى ما يستطيع الفرد تحممه ، وعدد مرات تكرار من %90 - 75مابين 

تتلراوح شلدة حمل  التلدريب  التدريب المتوسلن/د . بالنسبا لحمل   180 – 161معد  نبضات القمب من 
ملرة ،  15 – 10من أقوى ما يستطيع الفرد تحممه ، ويسلم  بعلدد ملرات تكلرار ملابين % 75 – 50من 

تتللراوح شللدته إلللى  التــدريب البســيلن/د ، وبالنسللبا لحملل   160 – 151حتللى يولل  معللد  النللب  مللن 
قوللى مللا يسللتطيع الفللرد تحمملله ، ويسللم  بعللدد مللرات تكللرار تنحوللر مللابين مللن أ% 50     – 30مللابين 
  ن/د . 150 – 131مرة حتى يو  معد  النب  من  20 – 15

ــدريب المتواضــ  أمللا بالنسللبا لحملل   مللن أقوللى مللا يسللتطيع الفللرد  30 – 10فتتللراوح شللدته مللن الت
معلد  نلب  القملب إللى أقل   ملرة حتلى يول  35و  25تحممه ، ويسم  بعدد ملرات تكلرار تنحولر ملابين 

 (.62، ص 2007،)عبد البصيرن/د 130من 
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 .(: مستويات حمل التدريب02شكل )                          

 النب  كمؤشر فسيولوجي لتوجيو شدة الحمل:  .2-2-4
تعتمللد عمميللا التللدريب بوللورة أساسلليا أ نللاج أداج الجرعللات التدريبيللا عمللى المعمومللات التللي توضلل  

الأجازة الوظيفيا وقد أعطى المتخووون لمنلب  أمميلا خاولا فلي مجلا  التلدريب لتوجيله كل  ملن حالا 
 الشدة وفترات الراحا خلا  أداج الجرعات التدريبيا في وحدة التدريب اليوميا أو في الدورات التدريبيا.

ي، ويمكللن ومعللد  النللب  أحللد الماشللرات الفسلليولوجيا الاامللا وسللاما اسسللتخدام فللي المجللا  التطبيقلل
بواسللطته تحديللد مسللتوى شللدة الحملل ، حيللث يعطللي لممللدرب معمومللات إيجابيللا سللريعا لللردود فعلل  الأجاللزة 
الوظيفيا في الممعب وملن  لم توجيله الحمل  التلدريبي، ولمتعلرف عملى معلد  ضلربات القملب المناسلبا لمشلدة 

 المطموبا يجب معرفا أربعا مت يرات أساسيا مي:
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 عمر اللاعللب. .1
 وقللت الراحللا. معد  النب  .2
إللى أن منلا  علاقلا بلين السلن وأقولى  (karvonen)أقوى معلد  لضلربات القملب ، وقلد توول   .3

 معد  لضربات القمب ويمكن حسابه من المعادلا التاليا : 
 
 

اسنتالاج ملن أدالله كما يمكن حساب أقوى معد  أيضا من خلا  قياس معد  النلب  لمتملرين بعلد 
 ب قوى درجا من الشدة مباشرة.

المعموملات يسللتطيع  درجلا الحمل  المناسلبا لتلدريب العنولر الملراد تطلويرا وبعلد الحولو  عملى ملذا .4
 .(karvonen)المدرب تحديد معد  النب  لمشدة المطموبا من خلا  المعادلا التاليا طريقا 

   
 
 
 
 

الدقيقا نبضا في  165 – 154وبناج عمى ذل  يجب أن يتراوح معد  النب  أ ناج التدريب ما بين 
ولسلللاولا الحولللو  عملللى معموملللات سلللريعا علللن النلللب  ملللن اللاعلللب بشلللك  س يلللا ر عملللى أداج واسلللتمرار 

 للواني  10أو قيللاس النللب  لمللدة  10 للواني وضللرب النللاتج فللي  6التمللرين، يمكللن أخللذ معللد  النللب  فللي 
ب لزيلادة أو ومن  م يستطيع المدرب توجيه اللاع 4 انيا، وضرب الناتج في  15أو  6وضرب الناتج في 

أمــــر )خفلللل  معللللد  الأداج بعللللد التعللللرف عمللللى معللللد  النللللب  الفعمللللي ومقارنتلللله بمعللللد  النللللب  المطمللللوب
 ل.45-44، ص1998،الله
 التخليل في التدريب الرياضي: .2-3
 مفهوم التخليل:. 2-3-1

يمكن تعريف التخطيط ب نله تحديلد الأعملا  أو الأنشلطا وتقلدير اختيلار السلب  الأفضل  سسلتخداماا 
من أج  تحقيلل ملدف معلين ، وبلذل  فلان التخطليط عمميلا مسلتمرة ومسلتقبميا فلي طبيعتالا نتيجلا ل علداد 

 . ل73،ص 2003،دزي أبوو ،  البي المتكام  لمووو  إلى نتالج مستادف)
 

 الخلل التدريبيا في مجال التدريب الرياضي: .2-3-2
أعمى النتالج ، ويسا  بذل  وضع التخطيط لأي عم ، وفي أي مجا  يضمن دالما الحوو  عمى 

 البرامج وتعديماا ، وتقويم العم  بوفا عاما.

السن = ن/د – 220أ ص  معدل لمنب    

)الفرق بين أ ص  معدل لضربات القمب والنب  و ت ×    % يما النب  = درجا الحمل 
 الراحا( + معدل النب  و ت الراحا = )    ( ن/ د.

 )احتيالي النب ( + نب  الراحا= ) ( ن/ د×  %أي  يما النب = درجا الحمل
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والتخطيط في كلرة القلدم أو فلي ييرملا ملن الأنشلطا الرياضليا يضلمن دون شل  الوولو  إللى أعملى 
المستويات الرياضيا ، لذل  فانه من الضروري أن يكون لدينا خطا متكامما عندما نبدأ فلي العمل  ملع أي 

 ل.269، ص 2003، الو ادمى أي مستوى)فريل وع
ومما تقدم فان التخطيط يعنلي التنبلا لممسلتقب  فالملدرب اللذي يخطلط لمموسلم الرياضلي يقلوم بتحديلد 
الأعما  والأنشطا واختيار السب  المناسبا لتحقيل الأملداف ، وخطلا العمل  ملذا قلد توضلع لعلدة أعلوام أو 

وع ، يللوم ل ، أي أن الخطلط التدريبيلا فللي المجلا  الرياضللي لعلام واحلد وقللد توضلع لفتلرة أقلل  ) شلار ، أسلب
 مي: 

 أولا: الخلا لويما المدى:
طويمللا المللدى أو الللدورة التدريبيللا متعللددة السللنوات أكبللر أشللكا  الللدورات التدريبيللا ،  تعتبللر الخطللا 

خلالالا يللتم عملل  وملي تمتللد لفتلرة زمنيللا تسللم  بلالتخطيط الم للالي المسلتقبمي لإعللداد فريللل متكامل  ، حيللث 
التخطليط الم لالي ل علداد بملا يكفل  اسرتقلاج التللدريجي بالمسلتوى الرياضلي لكل  سعلب بلالفريل علن طريللل 
التزايللد المطللرد للحمللا  التدريبيللا ومللي عللادة تمتللد للربللع سللنوات متتابعللا لكلل  مناللا أمدافلله الخاوللا التللي 

، ص 2008، البيــ ة التدريبيللا السللنويا  )تتحقللل تباعللا مللن خلللا  مللا يعللرف بللالتخطيط السللنوي أي الللدور 
 ل.141-142

 ثانيا: الخلا السنويا: 
تعتبر الخطا السنويا من أملم أسلس تخطليط التلدريب ، لأن السلنا تشلك  دورة زمنيلا م مقلا تقلع فلي 

 يضوناا المنافسات في أوقات معينا ومحددة.
فلللا البيانلللات والمعموملللات وعنلللد الشلللروع فلللي خطلللا العمللل  السلللنويا فانللله ملللن الواجلللب أيضلللا تلللوفر كا

الخاولللا بلللالفريل سلللواج كانلللت إداريلللا أو فنيلللا عمميلللا أو نظريلللا ففلللي النلللواحي النظريلللا فلللان الخطلللا تشلللم  
المحاضرات التي عن طريقاا توض  للاعبين طرل المعب والخطط التي من المقرر استخداماا ، وكذا ك  

تشللم  نللواحي القيللاس والتقللويم واسختبللارات  مللا يتعمللل ب وضللاع وظللروف المباريللات والفللرل المنافسللا ، كمللا
وفللي النللواحي العمميللا توضلل  الخطللا وذللل  بتوزيعاللا فللي  فياللا اللاعبللون فللي كافللا المراحلل  ،التللي يشللار  

فتللرة  –البرنللامج وكيفيللا تقسلليم الوقللت والحملل  التللدريبي عبللر مراحلل  وفتللرات الخطللا السللنويا ) فتللرة الإعللداد 
 ل. 279، ص 2003,الو ادالفترة اسنتقاليا ل ) –المنافسات 

 فترة الإعداد: -1
أربعا شاور ، حيث تمتد فترة الإعداد بالنسبا لكرة القدم والألعاب الجماعيا من شارين ونوف إلى 

ت فترة الإعداد كبيرة في العادة مرحما الإعداد إلى فترة زمنيا أطو  وأود منا أن أوض  أنه كمما كان تستمر
القللدم إذ يعتقللد الللبع  أن كممللا تللم الإعللداد بشللك  أفضلل  ، مللذا عكللس مللا يعتقللدا بعلل  مللدربي كللرة نسللبيا 

 ل. .151،ص2008،البي  مرحما الإعداد س يجب أن تتعدى  مانيا أسابيع )
 مذا ويمكن أن تنقسم المرحما الإعداديا مجازا إلى الفترات الآتيا:
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 فترة الإعداد العام: .  1 –1
الإعلداد البلدني العلام        الواجبات الرليسليا لمفتلرة الأوللى ملن المرحملا الإعداديلا تخولة لرفلع مسلتوى 

واتسللاع إمكانيللا الأجاللزة الوظيفيللا الرليسلليا وتحقيللل الأسللس البدنيللا والتكتيكيللا ) الفنيللا ل والنفسلليا للارتفللاع 
 بالنتالج .

ومن أمم الواجبات ل عداد في الفترة الأولى من المرحما الإعداديلا ملو رفلع مسلتوى مقلدرة الرياضلي 
 حما  التدريبيا التخوويا الكبيرة.لتحم  مقادير عاليا من الأ

ففلللللي الفتلللللرة الأوللللللى ملللللن المرحملللللا الإعداديلللللا تحتللللل  الوسلللللال  العاملللللا المكانلللللا الأوللللللى ملللللن الحجلللللم العلللللام                   
ل من وقت التدريب . ومقدار التدريبات الخاوا بالمسابل بالنسبا لمحجم العام الملادى  %80 -70) من 

لى ملن المرحملا الإعداديلا حيلث الإسلراف فلي اسلتخدام تلدريبات المسلابقا فلي ملذا يكون قمي  في الفترة الأو 
 153-152،ص2008،البي ).أن يا ر عكسيا عمى مستوى اللاعبالوقت مع تقمي  الإعداد العام يمكن 

 ل. 

 
 .ل318، ص2008: حسن السيد أبو عبده)محتويات مرحما الإعداد العام( :03الشكل )

 فترة الإعداد الخاص:  . 2 –1
التللدريب خلللا  مللذا الفتللرة يوجلله بوللورة مباشللرة نحللو الحالللا التدريبيللا العاليللا ، ومللذا يتحقللل بواسللطا 
 زيادة دور تمرينات الإعداد الخاة والقريبا من طبيعا الأداج في المباريات سواج كان ذل  فنيا أو بدنيا.

كبلا ) إمكانيلا السلرعا والتحمل  الخلاة ل عملى ويقترح أن يحتلوي التلدريب عملى تنميلا الولفات المر 
أسللاس مللن القواعللد التللي تكونللت فللي الفتللرة الأولللى مللن مرحمللا الإعللداد إلللى جانللب ذللل  فللان الوسللال  ذات 
الطبيعا القريبا من الأداج خلا  المباريات والتي تادي أساسا إلى اسرتقاج بالعناور المنفوما لرفلع كفلاجة 

 نا كبيرة من الحجم العام لمتدريب.العم  الخاة لتحت  منا مكا
وس يجللب إيفللا  ضللرورة الحفللاظ عمللى المسللتوى الللذي تللم تحقيقلله سللابقا مللن الإعللداد البللدني العللام ، 
حيللث الحفللاظ عميلله طللوا  فتللرة الإعللداد الخللاة يعتبللر مللن أمللم قواعللد عللدم امتللزاز الحالللا التدريبيللا إس أن 
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د كبيلر تماشليا ملع زيلادة ال قل  النلوعي لمتمرينلات القريبلا محتوى تمرينلات الإعلداد العلام تختملف منلا إللى حل
 ل.155 - 154، ص  2008، البي من الإعداد الخاة )

 
، 2008: حســن الســيد أبــو عبــده( : محتويــات البرنــامت التــدريبي لمرحمــا الإعـداد الخــاص )04الشـكل)

 .( 319ص
 فترة الإعداد لممباريات:  .  3 –1

تعبر عن الجزج الناالي ملن الإعلداد الخلاة ملن حيلث توجله ولفا أساسليا مذا الفترة في حد ذاتاا 
إللللى ملللا يسلللمى بتحويللل  كللل  ملللن الإعلللداد العلللام والإعلللداد الخلللاة إللللى اسسلللتخدام الفعملللي والحقيقلللي خللللا  
المباريات ومي بم ابا التكيف المسبل لتعلود اللاعبلين عملى نظلام العمل  ) رتلم العمل  ل خللا  المباريلات . 

لاا بشك  واض  عمى إجلراج المباريلات التجريبيلا ملع فلرل مختمفلا المسلتويات ، ملذا ملع مراعلاة ويركز خلا
أن الأحمللا  التدريبيللا فللي بدايللا مللذا المرحمللا تكللون كبيللرة إلللى حللد مللا بللم يجعلل  اللاعبللين يللادون المباريللات 

الفتللرة فللان الشللك  ومللم فللي حالللا مللن عللدم اسستشللفاج الكاملل  مللن الأحمللا  التدريبيللا ، أمللا فللي ناايللا مللذا 
الخللاة بالللدورات الأسللبوعيا يكللاد يكللون مشللابه لمللا سللوف يللتم خلللا  المباريللات الفعميللا ، وعميلله فانلله مللن 
المستحسن في بدايلا ملذا المرحملا أن تكلون المباريلات ملع الفلرل ذات المسلتويات المنخفضلا نسلبيا ، عملى 

 ل. 155ص ، 2008،البي أن يتم التدرج بالمباريات مع الفرل الأقوى  )
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 .ل 320، ص2008: حسن السيد أبو عبده)(: برنامت مرحما الإعداد لممباريات 05الشكل )

 فترة المنافسات:  -2
تسللت رل مرحمللا المباريللات بالنسللب لللعللاب الجماعيللا فتللرة زمنيللا كبيللرة نسللبيا قللد تسللتمر فللي بعلل  

اللدوري العلام فلي كلرة القلدم مل لا، وطلوا  الأحيان إللى سلبعا شلاور أو أك لر ، فقلد يحلدث ملذا ك يلرا خللا  
مذا المرحما فلان الأسلاس ملو أن يلادي اللاعبلون جميلع المباريلات بمسلتوى طيلب ) أي أن يكلون اللاعلب 

 من خلا  المباريات في فترة جيدة ل.
فمكللي يللادي اللاعللب المبللاراة بالمسللتوى المطمللوب ) أي أن يكللون فللي الفورمللا: أحسللن مسللتوى يمكللن 

 حدود موامبه والحالا التدريبيا التي مو عمياا ل ، فانه يجب توافر عاملان مامان:إظاارا في 
أن يكون اللاعب يوم المباراة ووقتاا في أحسن حالا من الراحا.                                       الأول:
نشاط لمجااز أعمى ا )أن يكون اللاعب في يوم المباراة ووقتاا في أحسن مستوى من اليقظ الثاني:
 .)العوبي

مذا مع مراعاة أنه خلا  الفتلرة بلين المباريلات يجلب أن يلتم التلدريب بالولورة المناسلبا التلي تضلمن 
الحفللاظ عمللى المسللتوى البللدني والفنللي الللذي تللم تحقيقلله خلللا  مرحمللا الإعللداد بلل  محاولللا اسرتقللاج بمسللتوى 

 ل.166، ص 2008،البي الحالا التدريبيا )
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 ل39، ص2004/2005،بن  اصد ):برنامت فترة المباريات (6لشكل )ا

 الفترة الانتقاليا:  - 3
تعتبللر الفتللرة اسنتقاليللا مللن أمللم مراحلل  الللدورة التدريبيللا الكبللرى ، خاوللا إذا كانللت تملل  المرحمللا فللي 

الجديلللد الفتلللرة ملللابين موسلللمين ) سلللنتين تلللدريبيتين ل ، إذ أنالللا القاعلللدة الأساسللليا لتحقيلللل التقلللدم فلللي العلللام 
وتحقيلللل مسلللتوى أعملللى علللن ذي قبللل  ، ملللذا إذا خطلللط لالللا بالشلللك  الجيلللد اللللذي يضلللمن تحقيلللل الأملللداف 

 الأساسيا الخاوا بتم  المرحما ومي:
 تحقيل الراحا بعد موسم كام  مشحون بقدر كبير من الجاد البدني طوا  الموسم. .1
 لسابقا.الحفاظ عمى المستوى الذي تحقل خلا  فترات الإعداد والمباريات ا .2
و وضلع أسلاس جديلد لتحقيلل فورملا أعملى )مسلتوى أعملى  ،ورما السابقا ) البنلاج السلابللتكسير الف .3

 ل.
مذا استجامات الأساسيا تعتبر الأمداف الحقيقيلا بالنسلبا لممرحملا اسنتقاليلا ، ملذا إللى جانلب بعل       

 الواجبات الفرعيا الأخرى التي قد تتم   في:
 المختمفا.إجراج الفحوة الطبيا  -
 تحقيل الشفاج الكام  للاعبين الموابين. -
 تقويم البرامج الخاوا بالموسم. -
 تقويم اللاعبين ومعرفا مخارج التدريب الشام  والفردي. -
 ح  مشاك  اللاعبين النفسيا والبدنيا. -
 تقويم الأجازة وأماكن التدريب وتحديد المتطمبات اللازما ل عداد القادم.  -
 ل.189،ص 2008، البي ال  التنظيميا الخاوا بالفريل واللاعبين)إعادة النظر في المو  -

 
والتدريب في المرحما اسنتقاليا س يحتوي عمى أحجام كبير من العم  وكذا عمى أحما  ما رة بشك  
كبير ، فقد يو  حجلم العمل  عملى سلبي  الم لا  إذا ملا قليس بله فلي مرحملا الإعلداد إللى ال ملث أو الربلع ، 
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تلدريبات وس تخطلط جرعلات  6إللى  4التدريبات الخاوا بالدورة الو يرة ) أسبوع ل ، س يتعدى ملن وعدد 
 ل.190، ص 2008، البي تدريبيا بالأحما  الكبرى )

              
 (.40، ص2004/2005،)بن  اصد الانتقاليا(: يوضح برنامت الفترة 07الشكل )

 ثالثا: الخلا الشهريا:
يمكللن القيللام ويللرى كلل  مللن عبللاس محمللود السللمرالي ، وعبللد الكللريم السللمرالي أن المناللاج العللام س 

مرة واحدة لالذا السلبب وجلب أن يقسلم إللى المنلامج منفلردة ومنالا المنالاج )الخطلال الشلاري اللذي  بتدريسه
يحتوي عمى منامج متوسطا المدى . وحتى مذا المنااج س يمكن تطبيقه مرة واحدة ، وبالتلالي يلتم تجزلتله 

 إلى مراح  يمكن 
منالاج الشلاري بم ابلا خطلا الأم لممنلامج تنفيذما خلا  وحدة تدريب واحدة مي الخطلا اليوميلا ، ويعتبلر ال

 ل.41، ص 2004/2005،بن  اصد اليوميا )
لذل  فان المدرب يسعى دالما إلى الووو  إلى أفضل  المسلتويات بلاعبيله لمختملف مكونلات المعبلا 
، ومستوى اللاعلب ماملا كلان جيلدا فانله بحاجلا إللى المزيلد ملن التطلور والتقلدم فلان تملارين الأسلابيع التلي 

م الشللار الواحللد يجللب أن تكللون واضللحا مللن حيللث التطللور والتقللدم والتللدرج واسرتقللاج . وأن محتويللات تضلل
الأسلبوع الأو  مللن الشللار مل لا يمكللن اعتبارمللا قاعللدة ملن أجلل  اسنطلللال إلللى الأفضل  عنللد تنفيللذ مفللردات 

اد بعلين اسعتبلار ، الأسابيع التاليا . وأ ناج وضع المنااج الشاري يجب عملى الملدرب أخلذ عمميلا اسسلترد
أي يعملل  المللدرب عمللى خفلل  حملل  التللدريب مللن نللاحيتي حجملله أو الشللدة أو اس نللين معللا فللي سللبي  أن 

بن  اصد عمي عمى مبدأ اسسترداد في المياقا البدنيا فقط مل لا)  ، ويمكن لممدرب أن يعتمديسترد اللاعب 
 .(41، ص2004/2005: الحاج محمد

فللي  لا للا أسللابيع ليلل تي اسسللترداد فللي الأسللبوع الرابللع. إن ذللل  يتلل  ر ويمكللن أن يكللون الجاللد عاليللا 
 بنوع    )شدة وحجمل التمارين التي تنفذ ، وبقابميا اللاعبين ، والموسم التدريبي السنوي.
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بــن ل يمكللن أن نعطللي مللذا النمللوذج كم للا  لممناللاج الشللاري ) 6وكمللا مللو موضلل  فللي الشللك  رقللم )
 .( 42، ص 2004/2005، اصد 

  
 
 

 الاسترداد
 

 ( : نموذج لممنهاج الشهري .08الشكل )
 رابعا: الخلا الأسبوعيا:

تللنظم الوحللدات التدريبيللا اليوميللا لمللدة أسللبوع، تكللون فللي مجموعاللا الوحللدات القولليرة. أمللم مللا يجللب 
 الخطا:مراعاته عند تنظيم 

 تحقيل اسرتفاع بالمستوى التدريبي للاعبين. .1
 اسستمرار في التدريب لناايا الموسم بتنظيم تشكي  الحم  ) الحم  والراحال. .2
 ساولا الربط بين الخطا السنويا الوحدة التدريبيا. .3
 انسلليابيا وسللاولا التللدريب أوس بلل و  بتحديللد مكونللات المحتللوى التللدريبي )وقللت الوحللدة ، حجللم وشللدة .4

 التحمي ل.
 تفاوي  المنافسات وتنظيم إيقاع تشكي  الحم  وخاوا الأسبوع الأخير لممنافسا. .5
 ل.276، ص2005، عبد الخالقتقويم التدريب أوس ب و  ) .6

مرات فلي الأسلبوع وفلي حاللا إقاملا معسلكرات تدريبيلا ، وملن الخطل         7 – 5ويتم التدريب عادة من 
مللرات فقللط فللي الأسللبوع ، حيللث يفضلل  أن يكللون تللدريبام يوميللا ، ولكللن  3أن يللنظم تللدريب الناشلللين لمللدة 

يجلللب  أن يكلللون التلللدريب بالشلللك  الولللحي  لمحمللل  المتبلللاد  بلللين درجاتللله ملللن حيلللث اسرتفلللاع علللن طريلللل 
 ل. 276، ص2005،عبد الخالقتوجياه من حيث الشدة والحجم  )

خاوللللا بالمنافسللللا وعللللدد أيللللام ويجللللب أن يتوافللللل تشللللكي  دورة الحملللل  الأسللللبوعيا مللللع المتطمبللللات ال
المنافسا إمكانيات الفرد الوظيفيا والنفسيا ، وكذل  توقيت المنافسلا اليلومي وتخطلط ملذا اللدورة الأسلبوعيا 
الخاوللا بالنافسللا الرليسلليا وقبماللا تنفللذ العممللا البدنيللا مللن  لللاث إلللى خمللس أسللابيع يتنللاوب التللدريب مللابين 

عبـد   فلي أعملى مسلتوى ممكلن المحلدد يلوم المنافسلا وتوقيتالا )درجات الحم  واسلتعادة اسستشلفاج لموولو 
 .ل    277،ص2005،الخالق

 خامسا: الخلا اليوميا:
وحللدة التللدريب مللي الخميللا الأولللى أو مللي الجللزج الأولل ر لخطللا التللدريب السللنويا ، أي أناللا تعتبللر 

عملى أن يتحقلل ملدف أو أك لر الخميا الأساسيا لعمميا التخطيط ، فالي الجلزج الأملم . ففيله يعمل  الملدرب 

 الأسبوع

 الأول

 الأسبوع

 الأسبوع الثاني

 الثالث

 الأسبوع

 الرابع
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من أمداف خطا التدريب العاما من خلا  عدد من التمرينات ومي التي تكون محتوى مذا الوحدة ، حيث 
تقللان لتحقيللل مللدف الوحللدة ، فمللن الماكللد أن أي تللدريب يرفللع مللن مسللتوى  تللادى التمرينللات داخماللا بدقللا وات

لادف الموضوعل والتدريب اسرتجالي ملو ملدى تحقيلل الأداج ، ولكن الفرل بين التدريب السميم )في اتجاا ا
الأمللداف بالدرجللا المطموبللا ، وعللدم تحقيللل كلل  وحللدة تللدريب لاللدفاا يعنللي فشلل  خطللا التللدريب ، أي فشلل  

 ل. 141، ص2003،أبو زيد والبي  ،المدرب والفريل في تحقيل الأمداف الموضوعا لمخطا )
 يا:ويمكن تقسيم وحدة التدريب إلى الأجزاج التال

 :الجزء المعرفي - 1
مذا الجزج يبدأ به المدرب وحدة التدريب فب  البدج في الجانب العممي أو التطبيقي لمحتويات الوحدة 
، حيللث يقلللوم بتوضلللي  أمللداف الوحلللدة وواجباتالللا التللي سلللتقود تسمسلللماا ودور كلل  سعلللب أو مجموعلللا ملللن 

أو داخلل  حجللرة اسجتماعللات ، فالبرنللامج اللاعبللين كمراكللز أو خطللوط فياللا ، وقللد يكللون ذللل  فللي الممعللب 
الجيلللد النلللاج  سبلللد وأن يتكلللون ملللن  لا لللا جوانلللب وملللي الجانلللب التطبيقلللي ، الجانلللب المعرفلللي ، والجانلللب 

مما  أي جانب من الجوانب يترتب عميه قوور في خطا التدريب السلنويا  أبو زيدو البي  ،) الوجداني ، وات
 (. 143، ص2003،
 الجزء الإعدادي:  - 2

يعتبللر مللذا الجللزج أو  أجللزاج وحللدة التللدريب وياللدف إلللى تجايللز اللاعللب لأداج الجللزج الرليسللي مللن تايلللا 
 أعضاج وأجازة الجسم المختمفا لتدريبات الجزج الرليسي لوحدة التدريبات أو لممباريات.

سلم يقمل  وقد أظارت البحوث العمميا أن التسخين والإحماج الجيد قب  التدريب أو المباراة طلوا  المو 
مللن فللرة الإوللابا أو التعللر  لمضللرر فضلللا عللن التايلللا الذمنيللا للاعللب ممللا يزيللد مللن فاعميللا الأداج 
الحركي ، ولذا وجب عمى المدرب إقناع سعبيه ب مميلا وفاللدة وضلرورة التسلخين والإحملاج وملا يحلذوا ملن 

 ل.132، ص1998،أمر الله وراج ذل  )
 ل.145-144، ص2003، أبو زيد وعمي البي  ، )تنقسم مرحما الإعداد إلى نوعين مما  

 الإعداد العام:  - 1 – 2
يادف الإحماج العام إلى تايلا الجااز العوبي المركزي والجالاز الحركلي ، وزيلادة التم يل  ال لذالي 
وحللرارة الجسللم ، وكللذل  زيللادة نشللاط الجاللاز التنفسللي والللدوري لرفللع درجللا حللرارة اسسللتعداد لمعملل  لجميللع 

يقلللاظ روح الملللرح والسلللرور واسسلللتعداد لمكفلللاح وبلللذ  الجالللد ويالبلللا ملللا تسلللتخدم أعضلللاج  وأجالللزة اللاعلللب وات
تمرينات المشي والجري والو ب )تمرينات التحم  الدوري التنفسي ب ر  إشرا  أكبر قدر من المجموعات 

 العضميا الايكميال.
 الإعداد الخاص: - 2 – 2

ياللدف الإعللداد الخللاة إلللى إعللداد اللاعللب لرفللع كفللاجة الوظللالف الحيويللا التللي يتطمباللا نللوع النشللاط 
الرياضللللي نفسلللله مللللع مراعللللاة أن ي خللللذ الأداج الطللللابع المميللللز لممنافسللللا بقللللدر الإمكللللان ، ويجللللب أن تكللللون 
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ل ، والتوافلل الحركات في الجزج الخاة من الإحماج فيما يتعمل بالأداج الحركي )بدني ، مااري ، خططلي
والتوقيللت والإيقللاع وارتفللاع الشللد العضللمي ، يجللب أن يكللون فللي شللك  المواقللف التللي يتطمباللا نللوع النشللاط 

 التنافسي الممارس ، ويحت  الإحماج الخاة أمميا خاوا في الألعاب الجماعيا. 
 الجزء الرئيسي:   - 3

فقلا لخولالة وطبيعلا النشلاط يحتوي مذا الجزج عمى جوانب الإعلداد البلدني والمالاري والخططلي و 
الممارس والأمداف المراد تحقيقاا وتبعا لتوجيه الحم  ودرجته في الوحدة ، فاذا الجزج يست رل من الوحلدة 

ل مللن الللزمن الكمللي لموحللدة التدريبيللا مللع مراعللاة الشللروط الموضللوعا لكلل  تمللرين 3/4ل أو )2/3التدريبيللا )
ا لك  تمرين ، وأسموب ومواوفات ك  تملرين ، حيلث يلاحلظ وحسب الشدة وعدد مرات التكرار وفترة الراح

في التدريب الحديث . اسرتفاع بشدة الحم  ، وأن تطوير التحم  الخاة وتحمل  الأداج يكلون علن طريلل 
ـــو ، و البيـــ  ) س قلللوة وسلللرعا الأداج فلللي المباريلللاتتكلللرار الجوانلللب المااريلللا والخططيلللا التلللي تلللادى بلللنف أب

 ل.148، ص 2003،زيد
 الجزء الختامي:  - 4

ياللدف مللذا الجللزج يمللى التادلللا  للم اسنخفللا  التللدريجي لحملل  التللدريب واسللتعادة الشللفاج التللدريجي 
لحجم دفع القمب وتعوي  الدين الأوكسجيني والتخمة من مخمفات مواد التم ي  في الأنسجا حتى توب  

  بللدج ، مللع إعطللاج الظللروف الأجاللزة الحيويللا للاعللب فللي حالللا قريبللا بقللدر الإمكللان عمللا كانللت عميلله قبلل
الملالما ل سراع في القيام بالعمميات استعادة الشفاج ، والتقميل  ملن إ لارة الجالاز العولبي وذلل  باسلتخدام 

، أبــو زيــدو البيــ ، إعطللاج تمرينللات تتطمللب تركيللز اسنتبللاا) دمعللتمرينللات اسسللترخاج والتادلللا مللع مراعللاة 
 ل.    149ص

   بتحديد الملدة الزمنيلا لكل  قسلم ملن الوحلدة التدريبيلا  Kakani   و    Horskyوقد قام الباح ان     
 .ل39، ص2004/2005،بن  اصد عمى الشك  التالي)
 دقالل . 5التحضير النفسي وشرح مدف الحوا    -القسم التحضيري:  
 دقيقا . 30 -15مرحما القسم الإعدادي  -

 .دقيقا  70 – 60القسم الرليسي: مرحما القسم الرليسي 
 دقيقا . 15 – 10القسم الختامي: مرحما القسم الختامي 

 دقيقا . 120 – 90ومكذا نجد أن الزمن المخوة لموحدة التدريبيا يتراوح من 
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 خ صا:
من خلا  مذا الفو  يظار لنا ان التدريب الرياضي مو عمميا مخططا مبنيا عمى أسس عمميا 

تم  المباد  التي جاج باا التدريب الرياضي والتي عمى المدرب والمحضر البدني عدم ايفا  حيث يجب 
 التدريب عمميا تادي الى تحقيل امداف 

 

 



 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نظريالجانب ال   

التدريب المتقطع :ثالثالفصل ال    
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 تمييد3
اةي   ةن  ةال الابنية  ايجلبيةل  ياةلاد ال ةدري رةع ررةء   ةل    يعتبر تعدد الطرق التدريبية  اةل ا

حاةةةن طريتةةة  تدريبيةةة   تنلاةةةي تطةةةوير  ةةةل تةةة   بدنيةةة   رةةةع الو ةةة  ال نلاةةةي  حاةةةي لأ حلولةةة  ا تيةةةلر  
واةدم انحتةلر ل رةع طةريتتين   تطلبل  ال رحل  رع ال وام التنلراةع  وبللتةللع راةاا التنةوع لطةرق التةدريي

ث اال ال اةلم التدريبية  وأتةبض ي ة ع الة   ةا  الأ يةر  طةلبء ال ردية  والت تةع اللةاان يعتبةران اأو ث
 .دود الوراثي  للجام البشرياي و حلول  ااق تراي  ن الحاال ان أالايلن رع ت جير الطل ل  ال ل ن  ل

البةةدنع ل ةةر  التةةدم أاق و ةةع طريةةةق  الإاةةةدادالطةةرق الحديثةة  رةةع  جةةلل  أ ةةةمواةةنتطرق رةةع بحثنةةل  ةةاا  لةة  
 التدريي ال تتطء 
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 التدريب المتقطع 3. 3-1
  :تعريفات التدريب المتقطع.  3-1-1

رةة ن التةةدريي ال تتطةةء  ةةو الةةاي يةةادت اةةن طريةةق الت ةةلرين التةةع ت ةةون   Saleو  Dougalحاةةي       
 تنلوب  بين رترا  ا ل او شد  اللي  جدا ورترا  ااترجلع نشط  أو غير نشط   وي يف أن بداية  رتةر  
الراح  التع ت ون بين رترا  الع ل الشديد ت نض الريل يين الح لظ ال  شد  لأطول رتر     ن  انةد تن يةا 

ودا  وااقات رار حت  التعةي  و ةا  الت ةلرين تت يةل بةللج ء بةين العديةد  ةن ال تديةرا    ةد  الت ةرين ال جا
وشدته  طبيع  و د  الراح   والوتةول  لة  أحاةن النتةلوا بوااةط  التةدريي ال تتطةء  ربةوط أالاةل ب ةد  و 

 .(22ص ،2020،صدوقي  )(Dupont,2007, p42طبيع  ااقاترجلع )
ال  أنه الأنشط  التع يتنلوي ريال بين و   ا ل و و ة  راحة  يويع ةل Delpech Nicolaويعرره      

 اا النوع  ن التدريي ال  ال حلرظ  ال   اتوت اللع  ن النواي  رع ال جاودا  ال باول  والتع تحلرظ 
 (.(Deipech,2004, p33ال  نبض  لبع  رت ء

 تواةط   طويلة و وي ةون الة  شة ل ال  أنه تنلوي رتةرا  ا ةل ) تةير   Tarnier Gillesويعرره      
 .(,p677002Tarnier ,) ح  نشط ا)جري    ل   و     و ورترا  ر 

بأنه الع ل الاي يحتوي تنلوي بين رترا  الع ل التع ت ون  تير  نابيل  Turpin Bernardويعرره      
  (, (Turpin,2002, 16ثلني  05  ل  50

رةةةع الريل ةةةل  الج لايةةة    PMA لتحاةةةين الالةةة  أنةةةه شةةة ل  اةةةم  Cometti&Gilles  ويعررةةةه      
  (VMAو باةرا    ريبة   ةن  05-05/ 50-50/ 05-55/  50-0انطا ةل  ةن طبيعة  الجةري) وين ا

(Cometti,2002. 
ويعرره رول غللي  بأنةه تتةديم ح ةل تةدريبع يعتبةه راحة  بتةور   ت ةرر  أو التبةلدل ال تتةللع للح ةل والراحة   

   (116، 2015)غازي،
يعرره أي ل اعيد ارابةع  بأنةه الاةل   ةن ت ةرار رتةرا  الت ةرين بةين  ةل ت ةرار وز ةر رواتةل ل نية        

للراحةة  وتتحةةدد ال واتةةل الل نيةة  طبتةةل اقتجةةل  التن يةة   وت  ةةن أ  يةة  ل ةةن رتةةر  الراحةة  رةةع    لنيةة  الااةةي 
   (16، 2016)عرابي،ال  ت رار ال ج وال  التدريبي   بل حلول التعي 

ويةةرت  ةةل  ةةن وجةةدي  تةةط   رتحةةع و ح ةةد لط ةةع الاةةيد   بةةأن التةةدريي ال تةةري يتتةةد بةةه تتنةةين        
ح ل تدريبع يعتبه راح   ت رر   أي أنال تت لثل رع الال   ن ت رار رترا  الت رين بين  ل ت رار والأ ر 

ل  حلل  الطبيع  و رواتل ل ني  للراح  ااقيجلبي  الدير  ل ل  بحيث اق يعود ريال  ربل  التلي الااي  
تحدد ال واتل الل ني  ) رترا  الراح و طبتل اقتجل  التن ي   وت  ن أ  ي  ل ن رتةرا  الراحة  وطبيعتاةل رةع 
 در  اللعي الة  الت ةرار ) ال شةع  الجةري ال  يةف   رجحة  الةرجلين و الةااراين    السو   ةل ياةلاد الة  

 ةةةل تتلةةةل الإحاةةةلو بللتعةةةي وااةةةتعلد  ت ةةةوين الةةت لع  ةةةن حةةةل ض الا تيةةةك ال تج ةةةء رةةةع الع ةةةا  وأي
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 تلدر الطل   ال اتال   أثنل  الأدا   و ن ثم التدر  ال  الت رار ب عدل اةللع  ةن الشةد  ول تةرا   تةير  
  (325، 2002 والسيد، ،)وجدينابيل 

 :أنواع التدريب المتقطع. 3-1-2
الة  حاةي ل ةن الع ةل ول ةن الراحة  ي  ةةن للتةدريي ال تتطةء أن يأ ةا أشة لل   تل ة   رةةللر م الأول       

   (Turpin, 16 ,2002)05" -"05يو ض  د  الع ل والثلنع ي ثل ل ن الراح   ثلل 
 :التدريب المتقطع طويل. 3-1-2-1

%  505 لة   555بشةد   ةن وريه يتوم الريل ع بجاد   تتطء )جري    ل  حجلو بش ل  تنةلوي       
د ةلوق براحة   ت لروة  أو  ةد  50ثلنية  والتةع  تليةد اةن  05 ن الاةرا  الاواوية  التتةوت ل ةد  اق تتةل اةن 

ا ةل  تتطعة   0ت ون نتف ل ن الع ل  وريه يتوم الريل ع بجاد  تتلبء بشد  أ بةر  ةن التتةوت ل ةد   
 05ثلنيةة  و 05ل ول ةةن الراحةة   نحتةةرين بةةين براحةة   ت لروةة   و اةةلد  رةةع  ةةر  التةةدم  ةةل ي ةةون ل ةةن الع ةة

و حاةي ال علو ةل  النظرية  توتةل ( وDellal,2008)   40" -20"  60" -30"  " 40" -40"ثلنية 
ثلني  ا ل  (60ب عن  05 -05 ليال البلحثون رع و تنل الحللع  ن التعي تتور أدا  ت رين أطول  ن 

 . )ثلني  05ورتر   راح   VMA بشد  
يجي تو ع الحار اند ااتع لل  اا النوع  ةن التةدريي  حيةث ينتةض ااةتع لله رتةط  ةء الريل ةيين       

الةةةاين يت تعةةةون ب بةةةر   بيةةةر  و ةةةدرا  بدنيةةة   رت عةةة   و اق ينتةةةض بلاةةةتع لل  ةةةاا النةةةوع  ةةةن التةةةدريي  ةةةء 
يةادي  لة  تحاةين    ال داو ة  ل  أن التدريي ال Willno& Costill )رتد أشلر) . الريل يين ال بتدوين

 اق أن الةةةك يبتةةة  غيةةةر  ةةةلرع لتلبيةةة   % ةةةن  حتةةةوت الع ةةةل   ةةةن ال يوغلةةةوبين 05 لةةة  %75   ةةةن التةةةدر 
ي ةةون تةةرا م  ثلنيةة   ربعةد  ةةا  ال ةد  50-05ن حلجيةل  الع ةةل   ةن الأو اةةجين أثنةةل  جاةد يةةدوم أطةول  ةة

والعةداوين الةاين ينتةض بتةدريبام   ح ض الا تيك بش ل  بير و اا يادي  ل  تراجء اةريء رةع بةال الجاةد
   لم/ال 23باا  الطريت   م الاين اراتام الاواوي  التتوت أ بر  ن أو تالوي 

  بادف تطوير التدر  ((VMA% ن شد   الأدا   55  ل ي  ن الع ل بااا النوع  ن التدريي  ء   ض  
ف ااقاةةترجلع بعةةد باةةد(  ( VMA%  ةةن شةةد  الأدا  05   ةةل ي  ةةن   ةةض (PMA)الاواويةة  التتةةوت  

 .(Cometti&Assadi,2007) ال نلرا 
 : التدريب المتقطع متوسط. 3-1-2-2

 لم/اةل  ةء أ ةا راحة  ل ةد    50تت يل بللتيلم بت ةلرين  تنلوبة  اا   ةد   تواةط  باةرا  أ بةر  ةن         
 .Dellal,2008, 142)" )05و  50

 :التدريب المتقطع قصير. 3-1-2-3
 لم/اةةل  ةن الاةةرا  الاواويةة   7و ةو التيةةلم بجاةةد  تنةلوي ل ةةد   تةةير   ةء الع ةةل باةةرا  أ بةر  ةةن         

% و ةن  اةتوت  555-505 وتبلة  ريةه شةد  الع ةل ) 50"حت   05 و55التتوت يت للال ل ن راح   در  
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 15"-15"  10"-20"أشةةةةةةةةةةةة لله    ةةةةةةةةةةةن..ثلنيةةةةةةةةةةة  00حتةةةةةةةةةةة   تاةةةةةةةةةةةةت ر الاةةةةةةةةةةةرا  التتةةةةةةةةةةةوت الاواويةةةةةةةةةةة  و
Turpin,2002))  (.2020،25) صدوقي، نتا ان 

 : التدريب المتقطع قصير قصير. 3-1-2-4
-"0" 05-"55"  05-"0 ةةن أ ثلتةةه ."و05-"55ي ةةون الع ةةل  تنةةلوي  ةةء ارحةة   تتةةراو  بةةين )          

00  "0"-50"Dellal,2008,p.34 ) ( 7002) و نلك بلحثلن ز ران, Dupont&Bosquet (    د ل 
للت ةةلرين ال تتطعةة  والةةاي احتةةوت الةة  ثةةاث  اةةتويل   ورتةةل ل ةةد  ااةةت رار الجاةةد ) تةةير  تتةةنيف ز ةةر 

 تواةةةط  طويةةةلو  والأثةةةر ال ةةةراد تحتيتةةةه  ةةةو تطةةةوير  لتةةةي  التح ةةةل  تطةةةوير الحجةةةم الأ تةةة  اقاةةةتااك 
 وتطوير الاع  الاواوي  VO2maxالأ اجين

 (Cometti&Assadi, 2007 p.23)حسب يمثل تصنيف وأىداف التمارين المتقطعة و 55) جدول
  (Bosquet&Dupont 2007)و 

طبيعةةةةة الحصةةةةة 
 التدريبية

عةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدد  فترة الاسترجاع و% VMA) فترة العمل
 التكرارات

عةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدد 
 المجموعات

اليدف )الأثر المةراد 
 تحقيقو(

     1        0  ل  0 ن "  نشط                                                                                                   0-"0                             555ال 05" ي 55-"0 طويل-طويل
     

تطةةةةةةةةةوير التحمةةةةةةةةةل 
(        E.Aاليةةةةةةةةةةةةةوا ي )

 VO2max تطوير
  لةةةةةةةة  0 ةةةةةةةةن "نشط 0-"05 555ال   555" ي0-"05 متوسط-متوسط

50 
 VO2maxتطوير 0ال  5 ن 

 "05-"55 505ال 555"ي 05-"55 قصير-قصير
غير \نشةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط 

 نشط 

الةةةةةة  55 ةةةةةةن
50 

تطةةةةةةةةةةوير السةةةةةةةةةةعة  0ال  0 ن 
(        ECاليوا يةةةةةةةةةةةةةةةةةةة)

 VO2maxتطوير 
 
 :خصا ص الحمل في التدريب المتقطع في كرة القدم. 3-1-3

يت يةةل التةةدريي ال تتطةةء  ديةةر   ةةن الطةةرق التدريبيةة  بج لةة   ةةن ال تةةلوع تةةنظم ح ةةل التةةدريي          
 . (Dellal, 2008 p.23بطريت  جد رعلل   حيث يت ق جل البلحثين رع ربطال بللعوا ل التللي  :     )

 :الكثافة-1
وتحاي بحلتل  ا   ل ن الع ةل  ع العللت  بين  د  الت رين و د  الراح  (: ,Weineck 7992)حاي

 . 5ال  ل ن الراح  وتالوي نابتال رع التدر  الاواوي  
   0 5أ ل التدر  الا واوي  رت ون نابتال  ,"و05-"55   ثلل)0"و أو 05-"05 ثلل: )
  )   (Reiss & Prévost,2017) 55"-"05أو )  0 5"و  ثلل  (5"-25  ثلل : 

 
 

  



 المتقطع التدريب.......................................................................................................ثالث الفصل ال 

35 
 

 :الشدة 2- 
 :الجيدالشدة في .1- 2

وت ةةةون بلاقات ةةةلد الةةة  ناةةةب   عينةةة   ةةةن النةةةبض التلبةةةع الأ تةةة  أو  ةةةن  اةةةتوت الاةةةرا  الاواويةةة       
 ي ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاند الااي بوااط  ااق تبلرا  البدن لوا   اتواوي  التتوت و اا بعد تحديد التتوت أو التدر  الا

(Ancian,2008.) 

 :الشدة في الراحة.2-2
الراحةة  النشةةط  تاةة ض بللح ةةلظ الةة  نةةبض  رت ةةء وبللتةةللع اةةدم ان  ةةلض الح ةةل التةةدريبع   ةةل تاةةلاد    

ال  اةرا  تحليةل ح ةض اللةبن رةع حةين ت ةون أ ةل  ةن  رينتاةل رةع الراحة  الاةلبي  التةع تاة ض بلاةترجلع 
 ( .Dupont,2003)و تعطل بت    ات ر   ن وتير  تحليل ح ض اللبن ال تلايد   ال يوغلوبينأر ل 

 المدة 3-3
 وت ون حاي الادف البدنع ال نتظر  ن الحت  وتتنوع حاي العوا ل التللي :         

 مدة الجيد خلال التكرارات 3. 3-1
 يجي أن تتجلول د يتتين  أ ل رع الريل ل  الج لاي   ثل  ةر  التةدم راةع اةلد  ت ةون أ ةل  ةن الد يتة  اق

Prévost& Reiss,2017) . ( 

 مدة الراحة ما بين التكرارات3. 3-1-1
ثلنيةةة  رةةةع الريل ةةةل  الج لايةةة  لتحةةةلرظ الةةة  درجةةة  الليةةة   ةةةن ااقاةةةتثلر  لحجةةةم  05اق يجةةةي أن تتجةةةلول 

 د لوق رع التدريي ال تتطء طويل                                                       50الأ اجين الأ ت  و د تتل  ل  
 :المجموعاتالمدة الخاصة بالجيد في  .3-2

بين ةل رةع  ةر  التةدم  VMA ةن  %555د يت  اند ل ت ون شةد  الع ةل  ةع  50د لوق  ل   50ت ون  ن 
  VMA ن  % 505د لوق اند ل تتجلول الشد   5  ل د لوق وتن  ض لتتل  0  ل  0 حتور  بين 

  :المدة الخاصة بالراحة بين المجموعات .3-3
 ( Cometti‚1999).  10  ل   57ت ون  د  الراح  بين ال ج وال   ن 

  :سعة الحصة -4
   ع ال رق بين شد  الجاد وشد  الراح  بللناب  للشد  ال تواط  للت رين

 (.27,ص7070)صدوقي، نقلا عن(Prévost& Reiss,2017)  وتحاي اع  الحت  بلل علدل 
   555× شد  الراح و/الشد  ال تواط   -الاع  = )الشد  التتوت للت رين 

  0ال تواط = )الشد  التتوت + شد  الراح و/أ ل الشد  
  VMA)% 05) الراح  بشد  VMA)505بشد  ) 05/05ت رين :

   % 00=  0و /05+ 505الشد  ال تواط  = )
 شد  الراح و/الشد  ال تواط  -اع  الحت  = )الشد  التتوت للت رين 
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  :عدد التكرارات -0
 .ت رار حاي شد   نوع  و  دف الت رين 50 ل   50 ن 
 :عدد المجموعات   - 0

 ج واةةةةل  رةةةةع  رحلةةةة   50 ج واةةةةل  رةةةةع  رحلةةةة  التح ةةةةير البةةةةدنع وتتلةةةةع  لةةةة   50 ةةةةد تتةةةةل  لةةةة  
ال نةةةلرو وي  ن تل ةةةيع أ ةةةم  تةةةلوع الح ةةةل التةةةدريبع للتةةةدريي ال نتطةةةء رةةةع  ةةةر  التةةةدم رةةةع الجةةةدول 

  ال والع
نقلالالالا   لالالالا   (Dellal&Javier, 2017) ( مميةةةةزات الجيةةةةد المتقطةةةةع فةةةةي كةةةةرة القةةةةدم02الجةةةةدول)

 (.99،ص 7070)صدوقي،

 
 :أصناف التدريب المتقطع. 3-1-4 
ي ثل التدريي ال تتطء أحد أ م الطةرق التدريبية  التةع تاةل م رةع تطةوير التةدر  الاواوية  التتةوت غيةر أنةه  

  (  (Cometti,2000في  ن تنظيم حتته التدريبي  ورق اد  أتنل

 

 

 

الجيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةد 
 المتقطع 

المجموعةةةةةةةةةةةةةةةةةةات  نوع الراحة %VMAالشدة بةةة 
 بالدقيقة

عةةةةةةدد مةةةةةةرات 
 العمل

عةةةةةةدد مةةةةةةرات 
 الراحة

المسةةةةةةةةةةافة لمجيةةةةةةةةةةد 
المتقطةةةةةةةع المكةةةةةةةوكي 
وعةةةةةدد مةةةةةرات ت ييةةةةةر 

 الاتجاه
 %40نشةةةةةةةطة  ) 110و100-105 30-30

 VMA)من 
ت ييةةةةةةةةةةةةةةةةةر  3م / 42 13-9 14-10 2′×10'-14

 الاتجاه .

 115و105-110 20-20
 

نشةةةةةةةةةةةةةةةةةةةطة/غير 
 نشطة.

ت ييةةةةةةةةةةةةةةةةةةر  3-م/36 17-14 18-15 2×10'-12'
 اتجاه .

45-15 105-110-
115-120 

نشةةةةةةةةةةةةةةةةةةةطة/غير 
 نشطة.

 ت يير  2م /30 02-11 10-12 2×10'-12'
 اتجاه .

15-15 105-110-
115-120 

 ت يير  2م /30 15-19 16-20 2×8'-10' نشطة .
 اتجاه .

20-10 110-115- 
120-125 

/غير نشةةةةةةةةةةةةةةةةةةةطة
 نشطة.

ت ييةةةر اتجةةةاه  2م/21 19-13 20-14 2-1×7'-10'
. 

10-10 110-115-
120-125 

 ت يير اتجاه  2م/21 23-14 15-24 1-2×5'-8' غير نشطة .

قصةةةةةةةةةو  غيةةةةةةةةةر   140 25-5
 نشطة

م /ت ييةةةةةةةةةةةةر 10-15 13-7 14-8 2-1×4'-7'
 اتجاه

 م /ت يير اتجاه 10 11-2 12-10 1-2×1'-2' غير نشطة 140 5-5
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 قوة  التدريب المتقطع 3.  3-1-4-1
 ن بين الأواول الاين طوروا  اا التنف  لت  ال  اقابع  ر  التدم  و د  لم بة درا  Cometti.Gيعتبر

تةةدريبل  التةةو  الع ةةلي  اةةن طريةةةق ال جاةةودا  ال تتطعةة  و انطا ةةل  ةةن نةةةوع التنةةلوي ن يةةل اةةد  أشةةة لل 
 :نوجل ل رع

 :تناوب نوع التمارين -1
 :عدو -التناوب تمارين قوة  - أ

أول شةة ل يجةةي الع ةةل بةةه  ةةء ال بتةةدوين حتةة  يت يةةف الجاةةم  ةةء اةةرا  ااقاتشةة ل  الع ةةلع  ةةء  ويعتبةةر
 و 50ال حلرظ  ال   اتوت  ام  ن التدر  الاواوي  بوااط  ت لرين العدو   ل  و  و ض رع الش ل )

 (. Cometti ,1222عدو( ) –( يوضح التدريب المتقطع قوة ) تناوب تمارين قوة 02الشكل )
  :التناوب بين تمارين القوة -ب

 ن بلي التنويء ل رض ت ي ل  جديد  ال   اتوت الجام يجي  درا  حتع تدريي  تتطء تتنلوي رياةل 
ت ةةلرين التتويةة  الع ةةلي  بللأثتةةلل وت ةةلرين الةةتتلع البيليةةو تري )  ةةل  حجةةلو    ةةل  ةةو  و ةةض رةةع الشةة ل 

(10. ) 

 .( Cometti,7999)قوة( ال(يوضح التدريب المتقطع قوة )تناوب تمارين 10شكل )
 :تناوب المراحل -1
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حت  يت  ن ال ح ر البدنع  ن تطوير بأثر غللي   ل لل تةلوع الع ةلي  او ال تةلوع الاواوية  يتةوم 
 .ب درا  الت لرين ال تتطع  ب ر حل  بعد  رحل 

 
  :متقطع عدو في البداية وتمارين متقطعة قوة في النياية تمارين - أ

يات دم  اا النوع لليلد  التدرا  ااقن جلري  وي  ن ااقات لد اليه لت ييف جاةم ااقلعةي الة  تح ةل التعةي 
  .ويو ض  اا التنف 55رع نالي  ال بلرا  والش ل )

 (. Cometti,7999تمارين قوة( ) -( يوضح التدريب المتقطع قوة بالمراحل )تمارين عدو11شكل )
 
 :تمارين متقطعة قوة في البداية وتمارين متقطع عدو في النياية - ب

يةةتم ااقات ةةلد الةة   ةةاا النةةوع لتطةةوير الجلنةةي النةةواع الع ةةلع وبعةةد ل الإناةةل  بللجلنةةي الاةةواوع   ةةل  ةةو 
  .و50 و ض رع الش ل )

 (.Cometti‚7999)تمارين عدو(   -( يوضح التدريب المتقطع قوة بالمراحل )تمارين قوة 12شكل )
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الادف  ن  اا التنف  و 023'-02تمارين عدو لمدة  –" تمارين قوة  20-"10التناوب    -ج
 50 تنلوي ادوو بعد ل التنلوي  ء ال رحل  الثلني  ) 50 حلول  تطوير ا تتلد الجري رع الشق الأول )

 و 50 تنلوي  و و لليلد  التعي الع لع لإحداث ت ي ل  اتبي    ثل  ل  و  و ض رع الش ل )

)  02'-'02تمةةةةةةارين عةةةةةةدو لمةةةةةةدة  –"تمةةةةةةارين قةةةةةةوة  20"-10( يوضةةةةةةح التةةةةةةدريب المتقطةةةةةةع  13شةةةةةةكل )
7999Cometti,.) 

 :التدريب المتقطع جري- 1
ا  و ال ترا  الشديد  تن ا أالال ان طريق الجري بارا   د الأجل يعتبر الش ل التتليدي للتدريي ال تتطء  

ت ون  الوي  أو أ بر  ن  اتوت الارا  الاواوي  التتوت  و و أي ل  طةء  اةلر   عينة  رةع ل ةن  حةدد 
 .(Dyon& Gadent,2005ويات دم لتطوير ال تلوع الاواوي  التتوت و و أنواع  ) 

 (Sprint3 التدريب المتقطع عدو) -أ
% ةةةن  اةةةتوت الاةةةرا  الاواويةةة  التتةةةوت و ةةةن أ ثلتةةةه  555لت ةةةلرين باةةةرا   تةةةوت  ةةةد تتةةةل  لةةة  تن ةةةا ا

."15- "5 "25-"5   
 ( VMA : 3التدريب المتقطع جري) -ب 

تةنف :مو و  ثةلل  05-75تن ا الت لرين بارا   اةلوي  ل اةتوت الاةرا  الاواوية  التتةوت الة   اةلر  )
 و 55يو حه  الش ل ) 05"-55

 
 
 
 
 

 .Cometti,1999)( يوضح التدريب المتقطع جري في كرة القدم ) 14) الشكل
 (Navette3التدريب المتقطع المكوكي) -ج

 ,Singer)(1980 ةةةةةةةةةةو الجةةةةةةةةةةري بشةةةةةةةةةة ل  تتطةةةةةةةةةةء ا لبةةةةةةةةةةل و  يلبةةةةةةةةةةل باةةةةةةةةةةرا   حةةةةةةةةةةدد  بشةةةةةةةةةة ل   ةةةةةةةةةةو ع 

 (.701،ص7070)صدوقي،
 



 المتقطع التدريب.......................................................................................................ثالث الفصل ال 

40 
 

 خلاصة3

أن التدريي ال تتطء أحد الطرق الحديث  رع الإاداد البدنع حيث تبين لنل  ن  ال  اا ال تل 
التع تح ل  والأش لل الأنواعالطل     ل أنه يحتوي ال  العديد  ن   نتل الع ل به يش ل   تلف أنظ   

 تلدر الطل   وبللتللع ليلد  ال  ل   ااقي ي  لج يء نظم الطل     ل أنه ي  ن ال ح ر البدنع  ن 
 ن الحر ل  ال لت  بنوع النشلط ال  لرو و و  ل يجعله أ ثر الطرق تحتيتل لح ول   تحتيق العديد

 رلود    أ ثرال نلرا  وبللتللع ي ون التدريي 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

نظريالجانب ال   

الصفات البدنية  :رابعالفصل ال 

للاغب كرة القدم ومؤشراتها 

 الفيس يولوجية
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 تمييد:

 ممػا طويمػة زمنيػة ولمدة وسريعة ومعقدة صعبة حركية وواجبات بمهمات تتميز الحديثة القدـ كرة إف
 المتغيػػػرات جميػػػ  مػػ  يتػػػم مـ المهمػػاتأوأف بتمػػػؾ لمقيػػاـ كبيػػػر بػػػدن  مجهػػود يبػػػذؿ أف اللاعػػ  عمػػػ  يفػػرض

  درات رف  عم  يعمؿ أف المدر  عم  وج  ولذا كفاءته تنخفض أف دوف طويمة لمدة المعبة ف  الموجودة
 .الفصؿ هذا ف  لتمؾ الخصائص الت  سنتناولها بالدراسة ف  البحث سنتطرؽ والت  البدنية لاعبيه
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 صفة التحمل:. 4-1
 .  تعريف صفة التحمل:4-1-1
يعرؼ التحمؿ بمنه: " درة اللاع  ف  الاستمرار و المحافظة عمػ  مسػتواا البػدن  و الػوظيف   طػوؿ فتػرة  

) الباسططط   ممكنػػة مػػف خػػلاؿ تػػمخير ظهػػور التعػػ  النػػاتخ أثنػػاء ا داء خػػلاؿ المبػػاراة أو الن ػػاط البػػدن " 
2001  59) 

لفتػرة طويمػة بتػمثير إيجػاب  و ب ػدة ومنهـ مف يعرؼ صفة التحمؿ عم  أنه :" القدرة عم  إنجاز عمؿ ما  
 (346  2005الخواجا   و) البشتاوي   متوسطة نسبيا

ويعرفه حنف  مختار : هو الصفة الت  تسمح بتطوير وتفعيؿ الجهاز القمب  الدوران  والتنفسػ  مػف خػلاؿ  
 . (76  1976نف  )حمنحها كفاءة إل  بذؿ مجهودات بدنية ب دة معينة لفترة زمنية معينة". 

 فيقػػػػػػػوؿ: هػػػػػػػو القػػػػػػػدرة النفسػػػػػػػية والبدنيػػػػػػػة لمريا ػػػػػػػ  التػػػػػػػ  تسػػػػػػػمح لػػػػػػػه بتحمػػػػػػػؿ التعػػػػػػػ أ  Weineckأمػػػػػػػا 
((Weineck,1997, 107. 
 أصناف صفة التحمل : .4-1-2
 التحمل حسب نسبة المشاركة العضمية: .4-1-2-1
 التحمل العضم  العام :. 4-1-2-1-1

ع ػلات الجهػاز الع ػم  مػثلا مجموعػة ع ػلات مػف مجمػوع  1/7إلػ   1/6"و يعنػ  م ػاركة أكبػر مػف
 مف الكتمة الع مية العامة. 1/6الساؽ الواحدة تمثؿ حوال 

 التحمل العضم  الخاص:. 4-1-2-1-2
مف مجموع الع لات الكميةأ ويرتبط بالقوة الخاصة و القدرة  1/7أو  1/6" يتحدد بم اركة أ ؿ مف

اللاهوائية و متغيرات القوة الت  تتعمؽ بتحمؿ السرعةأ تحمؿ القوةأ تحمؿ القوة المميزة بالسرعةأ و خاصة 
 ) Weineck,1997,107)القدرات التناسقية العصبية الع مية " 

 : الطاقويالتحمل حسب الاستقلاب . 4-1-2-2
 التحمل اليوائ  :. 4-1-2-2-1

هو  درة الع لات عم  الاستمرار ف  العمؿ  طوؿ فترة ممكنة اعتمادا عم  إنتاج الطا ة الهوائية و هذا 
 (76  1993) عبد الفتاح,يعن  زيادة كفاءة الع مة ف  استهلاؾ ا وكسجيف".

  التحمل اللاىوائ  :. 4-1-2-2-2
" ويعتمد عم  إنتاج أ ص  طا ة أو أداء ممكف بالنظاـ اللاهوائ  التحمل اللاىوائ  الفوسفات  :  -أ

ثوان  ف   10الفوسفات  و يعرؼ أي ا النظاـ اللاهوائ  بعدـ وجود حمض الميف و يحدد زمنيا بم ؿ مف 
  ثانية ف  السبعة" 30إل   25القدرة و مف 
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لقدرة عم  الاحتفاظ أو تكرار انقبا ات ع مية  صوى اعتمادا عم  هو ا التحمل اللاىوائ  المبن : -ب
ثانية و  90إل   30 إنتاج الطا ة والنظاـ اللاهوائ  وهذا بوجود حمض المبف و يحدد زمنيا وفؽ  درة مف

 (.1993دقائق ) عبد الفتاح  4إلى 3بسعة مف 
 التحمل حسب زمن العمل: . 4-1-2-3
 التحمل العام :. 4-1-2-3-1

هػػػو القػػػدرة عمػػػ  العمػػػػؿ باسػػػتخداـ مجموعػػػات ع ػػػػمية كبيػػػرة لفتػػػرات طويمػػػػة و بمسػػػتوى متوسػػػط أو فػػػػوؽ 
)رشططدي  المتوسػػط مػػف الحمػػؿ و ػػدة معتدلػػة مػػ  اسػػتمرار عمػػؿ الجهػػازيف الػػدوري و التنفسػػ  بصػػورة جيػػدة 

وينقسػػػػػػػػػػػػـ التحمػػػػػػػػػػػػؿ العػػػػػػػػػػػػاـ إلػػػػػػػػػػػػ    تحمػػػػػػػػػػػػؿ: طويػػػػػػػػػػػػؿ المػػػػػػػػػػػػدىأ متوسػػػػػػػػػػػػط المػػػػػػػػػػػػدى و صػػػػػػػػػػػػير  (1998
 .((Weineck,1997المدى

 التحمل الخاص:. 4-1-2-3-2
يعػػرؼ عمػػر عبػػدا التحمػػؿ الخػػاص بريا ػػة كػػرة القػػدـ :" بمنػػه  ػػدرة اللاعػػ  عمػػ  ا داء المهػػاري و        

وينقسـ التحمػؿ الخػاص إلػ    تحمػؿ السػرعة  (."1994الوحش و )عيده الفن  بدرجة عالية و لفترة طويمة 
 . ( (Weineck,1997(أ تحمؿ القوة أ تحمؿ القوة المميزة بالسرعة

 أشكال صفة التحمل ف  كرة القدم :. 4-1-3
 بػػؿ التطػػرؽ إلػػ  ا  ػػكاؿ الخاصػػة بصػػفة التحمػػؿ فػػ  كػػرة القػػدـ يجػػ  التػػذكير بػػمف تطػػوير هػػذا الصػػفة  

البدنية ف  ريا ة كػرة القػدـ يػرتبط بنسػبة السػرعة الهوائيػة القصػوى أو حجػـ ا كسػجيف ا  صػ  وهػذا بعػد 
 إجراء اختبار ت خيص  ميدان  .

 التحمل القاعدي: .4-1-3-1
 تعريف:. 4-1-3-1-1

يتمثػػػؿ فػػػ  الجهػػػد البػػػدن  الػػػذي تكػػػوف  ػػػدته مسػػػتقمة بصػػػفة  اليػػػة لمػػػدهوف  (:"Billat ,7102 )  حسػػػ
 .طا وي وهو ما يحافظ عم  استقرار نسبة الكر ف  الدـ  گمصدر
 % مف السرعة الهوائية القصوى."  50هو الجري المستمر بوتيرة تفوؽ :"(Dellal ,7102)حس  

 2008) أىميططططططططططططططططططة التحمططططططططططططططططططل القاعططططططططططططططططططدي للاعططططططططططططططططططب كططططططططططططططططططرة القططططططططططططططططططدم .4-1-3-1-2

Ancian,)،(32،ص7102)منصوري 
 يعتير القاعدة ا ساسية لمصفات البدنية ا خرى . - 
 زيادة  درة الجسـ عم  استخداـ الدهوف كمصدر طا وي. - 
زيادة كفاءة عمؿ الجهاز القمب  الدوران  وتن يط جيد لم عيرات الدموية عمػ  وجػه الخصػوص وهػو مػا  - 

 يسمح  بزيادة  حجـ عمميات الاستقلا  ومف ثـ تحسف ف  مستوى المصادر الطا وية.
 ۔زيادة مخزوف ا كسجيف وهو ما ينتخ عنه زيادة ف  حجـ ا كسجيف ا  ص  - 
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تسجيؿ تكيفات إيجابية لع مة القم  عم  مستوى النبض القمب  و حجـ ال ربة البطولية السيسػطولية  - 
  VES.) 
 :  ((Hermassi,2018معالم تطوير التحمل القاعدي للاعب كرة القدم  .4-1-3-1-3

 .% مف السرعة الهوائية القصوى  50 دة الجهد يج  أف تتجاوز  - 
تمثؿ القاعدة ا ساسية الت  ستبن  عميها مكونات ا داء ا خرى لذلؾ تبرمخ حصص التحمؿ القاعدي  - 

 للاع  كرة القدـ ف  بداية الموسـ ف  مرحمة التح ير البدن  العاـ .
 تبػرمخ الحصػص ا ولػ  لتطػوير التحمػؿ القاعػدي عػادة فػ  الفتػرة الصػباحية ومػف المستحسػف أف يكػوف -

الة صوـ حت  يػتمكف اللاعػ  مػف فقػداف نسػبة الػدهوف الزائػدة التػ   ػد يكتسػبها فػ  المرحمػة اللاع  ف  ح
 الانتقالية. 

 تسمح حصص التحمؿ القاعدي ف  مرحمة المنافسة بالحفاظ عم  مستوى التحمؿ العاـ . -
 السعة اليوائية :. 4-1-3-2
 تعريف :. 4-1-3-2-1

هػػ :" القػػدرة عمػػ  تنفيػػذ جهػػد بػػدن  ب ػػدة متوسػػطة  طػػوؿ فتػػرة زمنيػػة ممكنػػة   Michel&Pradetحسػػ  
."(Pradet,1996) 

(% مػػف السػػرعة الهوائيػػة القصػػوى 85-70بمنهػػا القػػدرة عمػػ  تنفيػػذ جهػػد بػػدن  ب ػػدة مػػا بػػيف  "  كمػػا تعػػرؼ
 . (7102Reiss&Prevost .)د يقة"أ  45المدة  د تصؿ إل  

 ( : .Carre,2013)أىمية السعة اليوائية للاعب كرة القدم . 4-1-3-2-2
 بداية تعويد جسـ اللاع  عم  العمؿ ف  وسط حم   بسب  بداية تراكـ حمض المبف . - 
 زيادة المخزوف الخاص الغلايكوجيف ف  الع لات.  -
مف حجـ وعدد  زيادة كفاءة عمؿ كؿ مف الجهاز القم  الدوران  والقمب  التنفس  مف خلاؿ ت اعؼ كؿ -

 الميتوكوندري. 
 زيادة مخزوف ا كسجيف ف  الدـ والع لات . -
 زيادة كثافة ال عيرات الدموية الخاصة بالع لات وتحسف عمؿ الانزيمات ا كسدة الهوائية . -
،ص 7102)منصووري،(Turpin,2002)السعة اليوائية للاعطب كطرة القطدم معالم تطوير. 4-1-3-2-3

36 :) 
 (% مف السرعة الهوائية القصوى .  85–70 دة الجهد يج  أف تكوف مف   -
تمثؿ القاعدة ا ساسية الت  ستبن  عميها القدرة الهوائية لذلؾ تدمخ حصػص السػعة الهوائيػة للاعػ  كػرة  -

 القدـ ف  منصؼ مرحمة التح ير البدن  العاـ.
 ري .تطور عبر الجري المستمر أو الفتري أو التدري  الدائ - 
 يوـ.  21إل   10تكوف فترة تطويرها مف  - 
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 القدرة اليوائية:.4-1-3-3
 تعريف :. 4-1-3-3-1
ال ػػدة التػػ  تسػػتطي  بواسػػطتها رفػػ  مسػػتوى التحمػػؿ و القػػدرة عمػػ  الاسػػتمرار بػػالجري بم صػػ   "تمثػػؿ:    

 . (36،ص 7102) منصوري، (Dellal,2013)  "سرعة  طوؿ فترة ممكنة
 أىمية القدرة اليوائية للاعب كرة القدم :. 4-1-3-3-2
 ( مم  موؿ /ؿ. 16-7.5القدرة عم  العمؿ ف  وسط عال  الحمو ة حيث تبمغ نسبة حمض المبف    -
 ( .MDH.PFK.SDH)زيادة كفاءة عمؿ الفئات ا كسدة و الجمكزة -
 م اعفة مخزوف الغلايكوجيف. -
 والسرعة الهوائية القصوى .زيادة حجـ الاستهلاؾ ا  ص  للأكسجيف  -
 معالم تطوير القدرة اليوائية للاعب كرة القدم : .1-3-3-3 -4
 ( % مف السرعة الهوائية القصوى . 120-90 دة الجهد يج  أف تكوف مف   - 
تبػػػػرمخ حصػػػػص القػػػػدرة الهوائيػػػػة مػػػػ  نهايػػػػة ا سػػػػبوع الثػػػػان  لمتح ػػػػير البػػػػدن  بحمولػػػػة متدرجػػػػة ال ػػػػدة  -

 (.Wilmore & Costill , 7113)والوحدات التدريبية 
 تعتمد كثير عم  طريقة التدري  المتقط  بكؿ أنواعه . - 
 اللاهوائ  .تساهـ حصص القدرة الهوائية ف  تطوير الجان  الهوائ  وحت  الجان   -
 منيجية تطوير صفة التحمل ف  كرة القدم: .4-1-4

تختمػػؼ منهجيػػة تػػدري  صػػفة التحمػػؿ فػػ  كػػرة القػػدـ مػػف مػػدر   خػػر لكػػف ا  مبيػػة تتفػػؽ أف المػػدة      
اللازمػػة البمػػوغ  اعػػدة هوائيػػة هػػ  سػػب  أسػػابي  عمػػ  ا  ػػؿأ ويمكػػف تطػػوير التحمػػؿ خػػلاؿ مرحػػة التح ػػير 

 (:Monkam,et al ,2008 ) البدن  حس  المنهجية الآتية 
( % مػػف النسػػبية العامػػة الفتػػرة التح ػػير البػػدن  ويكػػوف العمػػؿ موجػػه 30-20ا سػػبوع ا وؿ والثػػان     -

 التطوير التحمؿ القاعدي والسعة الهوائية .
( % مف النسبة العامة لفترة التح ير البن  تح ير خاص موجػه لتطػوير القػدرة 65-50أرب  أسابي    -

 .الهوائية
 .أسبوع يكوف فيه عمؿ استرجاع  -

يج  عم  المح ر البدن  احتراـ فردية أ خصوصية الحمؿ التدريب  (Dupont,7112)حس       
 ,Dellalب كؿ متدرج وعقلان  خا   لتموج كؿ مف الحجـ وال دة .  

 .(36،ص7102)منصوري،(2013

 ( :  VO2 maxالحد الأقصى لاستيلاك الأكسوجين). 4-2
 كثػػػر مػػػف د يقػػػة فػػػ  حالػػػة لاتسػػػتطي  الع ػػػلات  الاسػػػتمرار فػػػ  العمػػػؿ الع ػػػم  بػػػدوف ا كسػػػجيف      

مػػداد الع ػػلات با كسػػجيف عػػف طريػػؽ نقمػػه مػػف الػػرئتيف إلػػ  الع ػػلات العاممػػة أ وكممػػا زادت اسػػتمرار إ
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 ػػدة الحمػػؿ زادت  ػػدة اسػػتهلاؾ ا كسػػجيف أويطمػػؽ عمػػ  أكبػػر سػػرعة  اسػػتهلاؾ ا كسػػجيف  أثنػػاء العمػػؿ 
ا  صػػ  لاسػػتهلاؾ ا كسػػجيف % مػػف ع ػػلات الجسػػـ بمصػػطمح الحػػد 50الع ػػم  باسػػتخداـ أكثػػر مػػف 

 VO2max)  هذا ويعبر عف هذا المؤ ر الفسيولوج  بوحدتيف :  (459)عبد الفتاح 
يعبر عف الحد ا  صػ  المطمػؽ لاسػتهلاؾ ا كسػجيف بعػدد الميتػرات المسػتهمكة مػف ا كسػجيف فػ  الد يقػة 

 الواحدة  ؿ/ د(. 
بعدد المميميترات المستهمكة مف ا كسجيف مقابؿ يعبر  عف الحد ا  ص  النسب  لاستهلاؾ ا كسجيف     

غ / د( نظرا  ف ا كسػجيف تسػتخدمه كػؿ خلايػا مكؿ كيمو راـ مف وزف الجسـ ف  الد يقة الواحدة  ممؿ / ك
وأنسجة الجسـأ لذا نجد أف ا فراد کبار الحجـ يستخدموف كميات كبيرة مف ا كسجيف تفوؽ الكميات التػ  

ا  ػػؿ فػػ  الحجػػـ  الػػوزف( فػػ  و ػػت الراحػػة وأثنػػاء المجهػػود البػػدن أ ولهػػذا يجػػ  أف تػػتـ يسػػتخدمها ا فػػراد 
 ا  صػػ  المقارنػػة بػػيف ا فػػراد فػػ  اسػػتهلاؾ الجسػػـ للأكسػػجيف عمػػ  أسػػاس وزف الجسػػـ أي باسػػتخداـ الحػػد

 (68 ص2019)منصوري (1997)عبد الفتاح,النسب  لاستهلاؾ ا كسجيف
 . تعريفو: 4-2-1
المداومػػػة الهوائيػػػة لمريا ػػػ   البػػػا مػػػا يعبػػػر عنهػػػا بالنسػػػخة إلػػػ  الحػػػد ا  صػػػ  لاسػػػتهلاؾ هػػػو  ػػػدرة "     

ا كسجيفأ ويعن  هذا ا خير كمية ا كسجيف الت  تمكف امتصاصها داخؿ ا نسػجة  خاصػية الع ػلات 
 .(,7116Brosch&Herremas")العاممة( خلاؿ جهد بدن  أ ص 

لمفرد لجسـ اإنسػاف امتصاصػها عمػ  مسػتوى الجهػاز الرئػويأ "وهو الكمية القصوى للأكسجيف الت  يمكف 
الوعػػػائ أ واسػػػتعمالها عمػػػ  مسػػػػتوى الجهػػػاز الع ػػػم  وهػػػ  تتػػػػمثر -ونقمهػػػا عمػػػ  مسػػػتوى الجهػػػاز القمبػػػػ  

 .(Savoldelli&Laidet,0222)"  بالتدري 

 أىمية معرفة مستوى الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين : .4-2-2
يعتبر الكثير مػف الخبػراء الحػد ا  صػ  لاسػتهلاؾ ا كسػجيف أحسػف مؤ ػر يعبػر عػف كفػاءة ا جهػزة      

الوظيفيػة فػػ  صػػورة الجهػاز القمبػػ  الػػدوران  والقمبػػ  التنفسػ  أي مػػدى تحسػػف مسػتوى صػػفة التحمػػؿ . كمػػا 
أسػبوعيا لمػدة أف تدري   خص عادي  وؿ مرة لمدا ثلاث مػرات  1973( سنة Pollockأكدت دراسات  
( % 20-15% مػف الحػد ا  صػ  لاسػتهلاؾ ا كسػجيف  تسػجؿ تحسػنا بنسػبة مػف  75ستة أ هر ب ػدة 

 (.96 ص2019)صدوق  (2003أعبد الفتاح 
و يبمػغ متوسػػط نسػػبة الحػػد ا  صػػ  لاسػػتهلاؾ ا كسػػجيف عنػد لاعػػ  كػػرة القػػدـ المسػػتوى العػػال  حسػػ   -

 .( ,7112Ancian.)غ / د. مكمؿ /  65( ما  يمته Cazorla  1998دراسات
كمما كاف مستوى الحد ا  ص  لاستهلاؾ ا كسجيف مرتفػ أ كممػا سػاهـ فػ  خفػض نسػبة تػراكـ حمػض  -

 المبف.
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 طرق قياس الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين:. 4-2-3
يػػػػتـ تحديػػػػد الاسػػػػتهلاؾ ا  صػػػػ  للأكسػػػػجيف بطػػػػر تيف: الطريقػػػػة المبا ػػػػرة   القيػػػػاس المبا ػػػػر لمحػػػػد       

 ا  ص  ا كسجيف( و الطريقة  ير المبا رة   التنبؤ بالحد ا  ص  لاستهلاؾ ا كسجيف(.
 :(27،ص7102)منصوري، ( Billat 2015,)القياس المباشر لمحد الأقصى للأكسجين  .4-2-3-1

يكػػػوف  يػػػاس الاسػػػتهلاؾ ا  صػػػ  للأكسػػػجيف بطريقػػػة مبا ػػػرة ومعمميػػػة مػػػف خػػػلاؿ متغيػػػرات  يػػػاس        
التبػادؿ الغػػازي ويتطمػ  ذلػػؾ مخبػػرا مجهػزا بػػا جهزة اللازمػػة لقيػاس نسػػبة ا كسػػجيف وثػان  أكسػػيد الكربػػوف 

لمتحػرؾ وحجـ التهوية الرئويةأ حيث يعرض المفحوص إل  بذؿ أ ص  جهة بنػ  تمكػف باسػتخداـ السػور ا
أو الدراجػػػة الثابتػػػػة. ويػػػػتـ خػػػػلاؿ ذلػػػػؾ  يػػػػاس أ صػػػػ  اسػػػتهلاؾ ا كسػػػػجيف لديػػػػه عػػػػف طريػػػػؽ معرفػػػػة نسػػػػبة 
ا كسػجيف وثػان  أكسػػيد الكربػوف فػػ  هػواء الزفيػػر وكػذالؾ معرفػة حجػػـ هػواء الزفيػػر فػ  الد يقػػةأ ومػف ذلػػؾ 

 داءأء الزفيػر طػواؿ فتػرة يمكف معرفة الاستهلاؾ ا  ص  للأكسجيف بالمتر ف  الد يقة. حيث يتـ جمػ  هػوا
رأ أو بعػػض الآلات المدعومػػة بػالكمبيوتر كمػػا هػػو مو ػػح ر عػػف طريػػؽ اسػتخداـ جهػػاز سػػبيرو متػالاختبػا

 (15ف  ال كؿ  

 
 ( يوضططططت اختبططططار الدراجططططة الارجومتريططططة  لقيططططاس الحططططد الأقصططططى لاسططططتيلاك الأكسططططجين 15الشططططكل )

 7112‚Wilmore & Costill). 
ولمتمكػػػد مػػػف أف المفحػػػوص  ػػػد حقػػػؽ المسػػػتوى الحقيقػػػ  لاسػػػتهلاكه ا  صػػػ  للأكسػػػجيف ينفػػػؽ الكثيػػػر مػػػف 

 المختصيف عم  وجو  تحقيؽ ال روط التالية: 
 وصوؿ المفحوص عم   ربات القم  القصوى المتو عة لديه.  -
أف مستوى اسػتهلاؾ ا كسػجيف أخػذ فػ  الاسػتقرار أو الزيػادة البسػيطة جػدا عمػ  الػر ـ مػف زيػادة الجهػد  -

 البدن  
 ممی موؿ. 8ي ترط وصوؿ حمض الميف إل  مستوى أعم  مف  -
 القياس غير المباشر لمحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين : . 4-2-3-2

ف ػػلا عػػف أف الطػػرؽ العمميػػة تتطمػػ  مختبػػرا مجهػػزا بػػا دوات اللازمػػة لقيػػاس اسػػتهلاؾ ا كسػػجيف        
فه   ير عممية عند اختيار عدد كبير مف المفحوصيف وعم  نطػاؽ واسػ  مػا يتطمبػه ذلػؾ مػف جهػد ود ػة 

قػػدير ولػػيس وتكمفػػة أي ػػاأ وهػػذا يكثػػر اسػػتخداـ الطػػرؽ  يػػر المبا ػػرة أو الميدانيػػة والتػػ  يػػتـ مػػف خلالهػػا ت
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 يػػػػاس الاسػػػػتهلاؾ ا  صػػػػ  للأكسػػػػجيفأ ومعظػػػػـ الاختبػػػػارات  يػػػػر المبا ػػػػرة لتقػػػػدير الاسػػػػتهلاؾ ا  صػػػػ  
للأكسجيف مبنية عم  افتراض أف هناؾ علا ة خطية بيف  ربات القم  واستهلاؾ ا كسجيف أثنػاء الجهػد 

 البدن  وتتمخص هذا الطريقة ف  الاختبارات الآتية : 
 حرك :اختبارات السير المت - أ

توجػػد العديػػد مػػف الاختبػػارات التػػ  تسػػتخدـ السػػير المتحػػرؾ لقيػػاس الميا ػػة الهوائيػػة وتقػػدير الاسػػتهلاؾ     
 ا  ص   كسجيف .

 اختبارات الدراجة الثابتة -ب
 توجد العديد مف الاختبارات الت  تستخدـ الدراجة الثابتة لتقدير الاستهلاؾ ا  ص  للأكسجيف .     
 وق الخطوة :اختبارات صند -ج

أداء أ ؿ مف ا  ص أ وتتمسس ب كؿ عاـ عمػ  العلا ػة  ختباراتكاتصنؼ اختبارات الخطوة الهوائية      
الخطيػػػة بػػػيف العػػػ ء  الجهػػػدي ومعػػػدؿ القمػػػ  والحػػػد ا  صػػػ  للأكسػػػجيفأ حيػػػث يقػػػوـ المفحػػػوص بعمػػػؿ 
الخطوات صعودا وهبوطا عم  صػندوؽ الخطػوة حتػ  يصػؿ إلػ  جهػد ومعػدؿ  مػ  معػيف أو زمنػا محػددة  

 الاستجابات الت  تحدث المعدؿ القم  .ومف ثـ يتـ تقويـ القدرة الهوائية عف طريؽ 
 اختبارات جري المسافة : -د

تصنؼ اختبارات جري المسافة كاختبارات ميدانية تستخدـ لقياس الحد ا  ص  لاسػتهلاؾ ا كسػجيف      
بطريقة  ير مبا رةأ وتستخدـ ف  العادة  دة أ ؿ مف القصوى خلاؿ فترات ا داء الت  تمتاز بمنهػا طويمػة 

وتتميز بإمكانية تطبيقها عم  أعداد كبيرة نسبيا مف ا فراد دفعة واحدة مما يؤدي إلػ  تػو ير عامػؿ  نسبية.
الو تأ وتوجد العديد مف اختبارات جري المسافة لتقويـ الميا ة الهوائية لعؿ مف أكثرها انت ار اختبار جػري 

 (2001وطططططططططططططاىر  )عيططططططططططططد الكططططططططططططريم د ػػػػػػػػػػػػائؽ .  5د يقػػػػػػػػػػػػة و اختبػػػػػػػػػػػػار جػػػػػػػػػػػػري لمػػػػػػػػػػػػدة  12لمػػػػػػػػػػػػدة 
 .(73 ص2019)منصوري 

 (:VMAالسرعة اليوائية القصوى ) .4-3
 تعريف. 4-3-1

 (Aubert&Thierry ,7112)تعػػػػرؼ بمنهػػػػا أصػػػػغر سػػػػرعة لبمػػػػوغ أ صػػػػ  اسػػػػتهلاؾ للأكسػػػػجيف      
 .(75 ص2019)منصوري 

يصػػػؿ جسػػـ الريا ػػػ  لمحػػػد ا  صػػػ   ببمو هػػػامثػػؿ السػػػرعة الهوائيػػػة القصػػوى السػػػرعة الخاصػػػة و التػػ   -
 .( ,7117Turpin)ا كسجيفلاستهلاؾ 

 أىمية معرفة مستوى السرعة اليوائية القصوى للاعب كرة القدم : -4-3-2
بسػػمح معرفػػة مسػػػتوى السػػرعة الهوائيػػة القصػػػوى بػػالتنبؤ بمسػػتوى الحػػػد ا  صػػ  لاسػػتهلاؾ ا كسػػػجيف  - 

المذاف  اما بحسا  معدؿ  متوسػط( نتػائخ ( Mercier & léger,1983وكمثاؿ عف ذلؾ أعماؿ كؿ مف 
 دراسة من ورة. وحصلا عم  المعادلة التالية: 14
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  x3.5السرعة الهوائية القصوى = الحد ا  ص  لاستهلاؾ ا كسجيف 
 %أ و ذلؾ متعمؽ با تصاد الجري. و هو مختمؼ بيف ا فراد .  0.5  م  هامش خطا مقدر   
التحمؿ الهوائ  مػف خػلاؿ حسػا  مػدة الحفػاظ نفػس المػردود وفػؽ نسػبة معينػة مػف  مؤ ر أساس  لتقييـ -

مسػػػتوى السػػػرعة الهوائيػػػة وكممػػػا كانػػػت هػػػذا النسػػػبة أعمػػػ  زادت وتيػػػرة الجػػػري وزاد معهػػػا معػػػدؿ الاسػػػتقلا  
 الهوائ  مقارنة م  الاستقلا  اللاهوائ .

تساعد أر اـ السرعة الهوائية القصػوى فػ  تحديػد  ػدة الحمػؿ التػدريب  وهػو مػا يعطػ  العمميػة التدريبيػة  - 
 .( Billat,2015)الصيغة المنهجية أ العممية والعقلانية  

 العوامل المتحكمة ف  تغيرات السرعة اليوائية القصوى : .4-3-3
فػػػاف متوسػػػط السػػػرعة الهوائيػػػة القصػػػوى عنػػػد ال ػػػخص العػػػادي يبمػػػغ  RodhalوAstrandحسػػػ  كػػػؿ  -
کـ / سا. بينما ف  كػرة القػدـ وخاصػة عنػد اللاعػ  ذو المسػتوى العػال  وخاصػية لاعبػ  وسػط الميػداف 12

 .(Dupont,2003( کـ / سا  19-16 د تبمغ مف  

سػػنة وتسػػتقر عنػػد  20فالسػػرعة الهوائيػػة القصػػوى ذروتهػػا بالتػػدري  عنػػد عمػػر ( Billat,2012)وحسػػ  -
% مف القيمػة المسػجمة عنػد 70أيف تسجؿ  60( سنة لت هد تراج  تدريج  حت  السف اؿ30-20مرحمة  
سػػػنة وبصػػػفة عامػػػة تتػػػمثر السػػػرعة الهوائيػػػػة القصػػػوى بجممػػػة مػػػف العوامػػػؿ الداخميػػػة و ا خػػػػرى  20عمػػػر 

 ما يم  : الخارجية نوجزها في

 التنفس :. 4-3-3-1
التػػدري  الهػػوائ   صػػفة التحمػػؿ( يزيػػد مػػف فعاليػػة التػػنفس أي تزيػػد نسػػبة اسػػتهلاؾ ا كسػػجيف مقابػػؿ      

كميػػة أ ػػؿ مػػف الهػػواء الخػػارج  وهػػو مػػا يػػدخؿ كعامػػؿ مهػػـ فػػ  زيػػادة القػػدرات الهوائيػػة ويسػػاعد فػػ  تحسػػيف 
 :(Wilmore & Costill  , 7112)السرعة الهوائية القصوىأ 

 التدفق الدموي ف  الشعيرات : . 6-3-3-2
إف المبػػػادلات بػػػيف الػػػدـ والخلايػػػا الع ػػػمية تػػػتـ بواسػػػطة وسػػػاطة  تػػػدخؿ( ال ػػػعيرات الدمويػػػة  الحػػػزـ      

الدموية الصغيرة(أ زيادة عم  ذلؾ فإف عدد هذا ال عيرات الدموية الت  تغذي الع مة مهـ جداأ باإ افة 
) عبطططططططططططد إلػػػػػػػػػػػ  ذلػػػػػػػػػػػؾ نكػػػػػػػػػػػوف فػػػػػػػػػػػ  تهويػػػػػػػػػػػة جيػػػػػػػػػػػدة و ػػػػػػػػػػػادرة عمػػػػػػػػػػػ  مػػػػػػػػػػػنح عمػػػػػػػػػػػؿ عػػػػػػػػػػػال  المسػػػػػػػػػػػتوى 

 . (76 ص2019)منصوري ( 2003أالفتاح
 التنسيق :. 4-3-3-3

التحكـ الحرك  العال  المستوى يسمح باستعماؿ الع لات بطريقة جد فعالػة و اکتسػا  تقنيػة حركيػة      
صػػحيحة خاليػػة مػػف ال ػػوائ أوهذا مػػا يسػػاهـ فػػ  تحسػػيف النتػػائخ المتحصػػؿ عميهػػا عمػػ  الميػػداف وبالتػػال  

 مف خلاؿ التنسيؽ المسجؿ عم : ( ,Billat 2017 )ىة القصو  مولية اإحاطة بالسرعة الهوائي
 عم  مستوى الع مة: توظيؼ العدد الم بوط مف ا لياؼ الع مية و تزميف تقمصاتها. -
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عم  مستوى التنظيـ الع م  العاـ: انقباض الع لات المناسبة فػ  الػزمف المحػددأ وارتخػاء الع ػلات  -
 كبير م  الحركة المراد تنفيذها.الم ادة والت   البا ما تتعارض ب كؿ 

 الأكسدة الخموية :.4-3-3-4
عم  مستوى الع مةأ يكوف استهلاؾ ا كسجيف ف  الخلايا الع ػمية محػدودا بواسػطة جميػ  ا ن ػطة     

اإنزيميػػة التػػ  تػػتـ فػػ  الميتوكونػػدري. وهنػػا نقػػوؿ انػػه لمتػػدري  الهػػوائ  الفعػػاؿ دور محػػدد بد ػػة  نػػه يسػػب  
الكيمائية وبالتال  السرعة زيادة جد معنية ف  عدد وحجـ الميتوكوندريأ وتزيد بذلؾ  درتها عم  التفاعلات 

 (.(Mompo&Piemont,2012الهوائية القصوى 

 الكمفة الطاقوية  :. 4-3-3-5
( أ وهو يمثؿ كمية الطا ة المستهمكة ف  وحدة المسافة أويمكف حسػابها بالمعادلػة Cيرمز لها بالرمز      

 التالية :
 

(Le gallais&Millet ,2007 ).                    

 حيث :

Ѐ    يمثؿ استهلاؾ ا وكسجيف :VO2. أ خلاؿ توفر  روط مستقرة ف  أداء تمريف أ هوائ  بصفة أدؽ) 
V. يمثؿ سرعة التنقؿ : 
 العوامل الخارجية : .4-3-3-6

 وتمثؿ ف  نوعية الجهد أ الوزف أ المناخأ و عية الجسـ أ ال غط الجوي أ......    
 السرعة اليوائية القصوى والتدريب المتقطع : .4-3-4

حتػػ  نتحػػدث عمػػ  تطػػوير السػػرعة الهوائيػػة القصػػوى أ لمن ػػاط الهػػوائ  أ و ػػدة العمػػؿ تكػػوف خاصػػة      
التكيفػػػػات الحاصػػػػمة تػػػػؤدي إلػػػػ  نقػػػػص فػػػػ  تركيػػػػز .(VMA مػػػػف اؿ  %110- 90أحيػػػػث تتمركػػػػز بػػػػيف 

 والذي يفرض بصفة مقننة عم  الجسـ .  (hypoxie)ا كسجيف  
 التدريب المتقطع طريقة فعالة لتطوير السرعة اليوائية القصوى :. 4-3-4-1

أف أف ػػؿ التمػػاريف لتطػػوير السػػرعة (22،ص7102)منصوووري،(Cazoral‚2012أثبتػػت دراسػػات       
إلػ    %110"( جػري    15  "-10الهوائية القصوى هو التمريف المتقط   صػير العػال  ال ػدة .مثػاؿ    

 "(. 30 -" 20 -" 15مف مستوى السرعة الهوائية القصوى م  اخذ راحة سمبية   % 120
مرة  . هذا النػوع مػف التمػاريف جػد فعػاؿ وممتػاز لتطػوير السػرعة الهوائيػة القصػوى ب ػدة  40إل 30بتكرار 

 عالية دوف انتاج الكثير مف حمض المبف .
 مؤشر حقيق  لتحديد شدة الحمل ف  التدريب  المتقطع جري : السرعة اليوائية. 4-3-4-2
أ فالسػػرعة الهوائيػػة  القصػوى تمثػػؿ معمػػـ حقيقػػ  لقيػػاس (Lacours ‚et al ‚1989حسػ  كػػؿ مػػف   -

 . (Turpin ‚2002اإيقاع الفعاؿ لتطوير الحد ا  ص  لاستهلاؾ ا كسجيف   



 ومؤشراتها الفس يولوجية للاعب كرة القدم  البدنية الصفات......................................... لرابعالفصل ا

53 
 

مسػػاوية لمسػػتوى السػػرعة الهوائيػػة القصػػوى  أ أف التػػدري  المتقطػػ   ب ػػدة(Brooks ‚2004وي ػػيؼ   -
يسمح بزيادة حقيقية ف  حجـ وعدد الميتوكوندري ال  ء الذي ينتخ عنه تطور ف   فعالية ا كسدة الخموية  

 وتطوير خصائص نظاـ التخمص مف حمض المبف .
 . القوة العضمية:4-4
 :تعريف القوة العضمية  .4-4-1

تعػػرؼ القػػوة الع ػػمية بمنهػػا " المقػػدرة أو التػػوتر التػػ  تسػػتطي  ع ػػمة أو مجموعػػة ع ػػمية أف تنتجهػػا      
 . (22،ص7102)منصوري، (2001)مفت    د مقاومة ف  أ ص  انقباض إرادي واحد لها " 

"بمنها الجهد أو التوتر المطبػؽ مػف طػرؼ الع ػمة أو  (:(Fox& Mathews‚1984 كما يعرفها كؿ مف
 مجموعة مف الع لات  د مقاومة بعد جهد بدن  أ صی .

في ػػير أنػػه "مػػف الصػػع  و ػػ  تعريػػؼ لمقػػوة و التػػ  تجمػػ  بػػيف العوامػػؿ (  (Weineck ,1997أمػػا      
بيرة نظػرا لتعػدد أ ػكاؿ البدنية و النفسية و مف جهة أخرى حس  الفيزيائييف أ يمثؿ تعريؼ القوة صعوبة ك

نوعيػػة العمػػؿ الع ػػم أ الػػتقمص الع ػػم أ كمهػػا تعتبػػر مؤ ػػرات معقػػدة و متعمقػػة بعوامػػؿ متعػػددة و  القػػوة
 بالتال  فإف التعريؼ الوا ح و الد يؽ لمفهوـ القوة  ير ممكف نظرا لتعمقه بمختمؼ أ كاؿ تطبيؽ القوة. 

بمنها " درة ع مة الجسـ الب ري ف  التغم  عم  مقاومػة خارجيػة أو مواجهتهػا".  (Zaciorski) ويعرفها 
 (.1994  )سلامة

العديػد مػػف التصػػنيفات فػػ  مجػػاؿ منهجيػػة التػػدري  الريا ػػ   هنػػاؾتصططنيفات القططوة العضططمية: .  4-4-2
 .قسيـ صفة القوة الع مية إل  أنواع مف زوايا مختمفةتالت  اعتنت ب

 نوع العمل العضم : من زاوية. 1 -4-4-2
 (0222)بسطوسووووووووو ، القػػػػػػػػػوة الع ػػػػػػػػػمية إلػػػػػػػػػ  :  (Larson) و (Flishman)يصػػػػػػػػػنؼ كػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػف  

 (.23،ص7102)منصوري،
 ركة:حالقوة المت. 4-4-2-1-1

تعػػرؼ عمػػ  أنهمػػا"  ػػدرة اللاعػػ  عمػػ  دفػػ  وزف الجسػػـ أو توجيهػػه فػػ  مختمػػؼ الاتجاهػػات كالانتقػػاؿ      
 السري  والمستمر  داء واجبات هجومية ودفاعية كالجري والوث ". 

تعػرؼ عمػ  أنهػا "  ػدرة اللاعػ  عمػ  الػدف  أ ال ػد أو  ػغط الجسػـ فػ   القوة الثابتطة:. 4-4-2-1-2
 ية ممكنة". و   معيف   ص  فترة زمن

 تعرؼ عم  أنها  درة الفرد عم  إخراج أ ص   وة ممكنة."  القوة الانفجارية:. 4-4-2-1-3
 .(  Weineck, 1997من زاوية المشاركة العضمية: حسب ).  4-4-2-2
تعرؼ عم  أنها" إخراج القوة باستجابة جميػ  المجػامي  الع ػمية القوة العضمية العامة :. 4-4-2-2-1

 التقيد بنوع التخصص الريا   الممارس."مف دوف 
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تعػػػرؼ عمػػػ  أنهػػػا" القػػػوة الع ػػػمية الصػػػادرة مػػػف الع ػػػمة أو القطططوة العضطططمية الخاصطططة: .4-4-2-2-2
 المجامي  الع مية الخاصة بن اط ريا   معيف. " 

 :(Weineck, 1997من زاوية تدخل وزن جسم الرياض  ) .4-4-2-3
تعرؼ عم  أنها القوة العظم  الت  يمتمكها الريا   مقسػومة عمػ  وزف القوة النسبية: . 4-4-2-3-1

 جسمه. 
 تعرؼ عم  أنها" مجموع القوة العظم  والقوة النسبية".القوة المطمقة: . 4-4-2-3-2
 من زاوية ارتباطيا ببعض الصفات البدنية:  .4-4-2-4

إل  تقسيمها مف حيث ارتباطهػا بعناصػر لقد تعددت الآراء حوؿ أنواع القوة الع مية فقد أ ار البعض     
 :أ  د  سمها إل  أربعة أنواع و ه  (1992)البيك   و درات بدنية أخرىأ حيث نجد أف 

 القوة القصوى:  .4-4-2-4-1
)أحمطططد  يمكػػػف تعريفهػػػا بمنهػػػا: " أ صػػػ   ػػػوة يمكػػػف لمع ػػػمة إنتاجهػػػا مػػػف خػػػلاؿ الانقبػػػاض اإرادي."     

وه  أي ا : "أ ص   وة يستطي  الجهاز العصب  الع م  إنتاجهػا فػ  حالػة انقبػاض إرادي أ و  (2001
تعد القوة القصوى مف أهـ الصفات البدنيػة ال ػرورية  نػواع ا ن ػطة الريا ػية التػ  تسػتمزـ التغمػ  عمػ  

د  عبطد العظطيم  ) أحمط المقاومات الكبيرة مثػؿ ريا ػة رفػ  ا ثقػاؿ وريا ػة الجمبػاز و ريا ػة المصػارعة"
( هذا وتعتمد القوة القصوى بصورة رئيسية عم  توظيؼ أكبر عدد مػف الوحػدات الحركيػة الموجػودة 1999

ف  الع مة العاممة . و تق  مسؤولية هذا العمؿ عم  الجهاز العصب  المركػزيأ فػالقوة الع ػمية تػزداد فػ  
بزيادة المثيػرات سػتزداد عػدد ا ليػاؼ الع ػمية حالة القدرة عم  إثارة كؿ أو معظـ ألياؼ الع مة الواحدةأ ف

 . (Weineck, 1997الم تركة ف  الانقباض   

 القوة الانفجارية: .4-4-2-4-2
كـ تعرؼ بكونهػا : "  (2014)عمران  "ه  أ ص   وة تخرجها الع مة نتيجة انقباض ع م  واحد."    

 ػػدرة الريا ػػ  عمػػ  التغييػػر المفػػاجك لكميػػة حركػػة جسػػمه أو تمػػؾ الخاصػػة با لػػة التػػ  يريػػد تحريكهػػا أو 
أ صػی إنتػاج و تعػرؼ عمػ  أنهػا:"  ابميػة الجهػاز العصػب  الع ػم  عمػ  (   (Christian, 2006رفعهػا"

   المقاومػػة الػػذي يجػػ  العمػػؿ  ػػدها."حػػافز ممكػػف فػػ  فتػػرة زمنيػػة محػػددة وتعتمػػد هػػذا الفتػػرة الزمنيػػة عمػػ
 .(97 ص 2019)منصوري   (2016)المياح  

 تحمل القوة :. 4-4-2-4-3
 (.1999)الوشاح  "ه  المقدرة عم  الاستمرار ف  إخراج القوة أماـ مقاومات لفترة طويمة."     

ه   درة الفرد عم  مقاومة التع  خلاؿ بذؿ المجهود الع ػم  المسػتمر الػذي يتصػؼ بارتفػاع درجػة القػوة 
 . (97 ص2019)منصوري (1999)بسطويس  ف  بعض أجزائه و مكوناته. 

هػػذا و تتناسػػ  طػػوؿ الفتػػرة الزمنيػػة التػػ  تسػػتطي  فيهػػا الع ػػمة مػػف الاسػػتمرار فػػ  تحمػػؿ عػػ ء الانقبػػاض 
لحمؿ و عدد الوحدات الحركيػة المنقب ػة و العػدد الكمػ  لموحػدات التػ  تحويهػا لمع ػمة الع م  م   دة ا
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وكفػػػاءة الجهػػػاز العصػػػب  الحركػػػ  فػػػ  السػػػيطرة عمػػػ  عمميػػػة التحويػػػؿ مػػػف مجموعػػػة وحػػػدات حركيػػػة إلػػػ  
 .( 97 ص2019)منصوري  (1998)حسين مجموعات أخرى. 

 
 القوة المميزة بالسرعة:.4-4-2-4-4
"عرفهػػػا كثيػػػر مػػػف العممػػػاء عمػػػ  أنهػػػا القػػػدرة عمػػػ  التغمػػػ  المتكػػػرر عمػػػ  المقاومػػػات باسػػػتخداـ سػػػرعة      

 .(98 ص2019)منصوري (2004)أبوزيد  حركية مرتفعة". 
: "القوة المميزة بالسرعة ه   ػدرة الجهػاز العصػب  الحركػ  عمػ  رفػ  مقاومػات مػ  أكبػر (Harre)حس  

  Harre, 1976 )")سرعة ممكنة لمتقمص الع م . " 
 ػػدرة الجهػػاز الع ػػم  العصػػب  فػػ  التغمػػ  عمػػ  مقاومػػات تتطمػػ  درجػػة عاليػػة مػػف : " تعػػرؼ بمنهػػا     

 .(Taelman,2000)سرعة الانقبا ات الع مية. 
كما أف القوة المميزة بالسرعة تعن  مقدرة الع مة ف  التغم  عم  مقاومات باستخداـ سػرعة حركيػة        

دور الػػربط بػػيف القػػوة الع ػػمية فػػ  حػػد ذاتهػػا و إمكانيػػة إخراجهػػا بم صػػ  سػػرعة و هػػذا عاليػػة و هنػػا يبػػرز 
النػػوع مػػف القػػوة الع ػػمية هػػو النػػوع السػػائد فػػ  ريا ػػة كػػرة القػػدـ و يرجػػ  ذلػػؾ إلػػ  أف اإعػػداد البػػدن  و 

 (7116)مفت ،أبووووووووو    ن  ،االمهػػػػػػػػاري و الخططػػػػػػػػ  خػػػػػػػػلاؿ المبػػػػػػػػاراة يتطمػػػػػػػػ  سػػػػػػػػرعة أداء عاليػػػػػػػػة جػػػػػػػػد
 .(98 ص2019)منصوري 

 القوة المميزة بالسرعة كصفة بدنية فاصمة ف  نتيجة مباراة كرة القدم الحديثة : . 4-5
أف ن ػػػاط لاعػػػ  كػػػرة القػػػدـ خػػػلاؿ Dellal,2008)) و(Dupont,2003)أثبتػػػت دراسػػػات كػػػؿ مػػػف       

المباريات الرسمية ف  كرة القدـ هو عبارة عف مجهود بدن  متقط  يطغ  عميه تكػرار الحركػات الانفجاريػة 
% مػػف الػػزمف اإجمػػال   30التػػ  تتميػػز بػػالقوة والسػػرعة فػػ  ذف واحػػدأ هػػذا ا خيػػرة تمثػػؿ نسػػبة تقػػدر   

 .(Grégory ,2011)لو ت المقاء. 

% مػف  90أف ( Orendurf , 2010)  .وRampinini ,2009))فت دراسػات كػؿ مػفو ػد أ ػا      
% كحركات ذات  دة عالية حيػث مػدتها لا  43الحركات القوية والسريعة خلاؿ المنافسة تتوزع بما نسبته 

% كحركػػات 13( ثػػواف و 09-06% كحركػػات ذات  ػػدة عاليػػة مػػدتها مػػا بػػيف   23ثػػواف أ  06تتجػػاوز 
( 15-12% كحركػػػات ذات  ػػػدة عاليػػػة مػػػدتها   09( ثانيػػػة و 12-09مػػػدتها مػػػا بػػػيف  ذات  ػػػدة عاليػػػة 

 .(Zoudji, Rey,2015)ثانية.

% مػػػف زمػػف المقػػاء يكػػػوف عبػػارة عػػف مهػػػارات 41أف   (Bloomfield,2007)كمػػا بينػػت دراسػػات       
أ فقػػػد أ ػػػار أف المهػػػارات  (Hawkins‚ 7116)حركػػػة دوراف وتغييػػػر اتجػػػاا . أمػػػا  727حركيػػػة أ منهػػػا 

-12( حركػة  فػز و ػربة رأس و   22-16المسجمة ف  المقػاء تنػوع حسػ  مراكػز المعػ  بػيف    الحركية
 ػػػوة ع ػػػمية عاليػػػة للأطػػػراؼ  ( تػػػدخؿ عمػػػ  الخصػػػـ  وهػػػ  عبػػػارة عػػػف حركػػػات  ويػػػة وسػػػرعة تتطمػػػ 20

 .السفم 
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فػ  المنافسػات العالميػة لكػرة أنػه (22،ص7102)منصوري ، (Jacquat‚ 7117)كما أكدت بحوث      
%مػػف هػػذا ا هػػداؼ هػػ  عبػػارة عػػف 18.7مػػف ا هػػداؼ وأنػػه 55.9القػػدـ يسػػجؿ المهػػاجموف مػػا نسػػبته %

 ثانية. 15حركات  وة سريعة يقؿ زمف تنفيذها عف 
 
  -أىمية القوة المميزة بالسرعة للاعب كرة القدم الحديثة : . 4-6

تعتبػػػر القػػػدرة الع ػػػمية   القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة( مػػػف وجهػػػة نظػػػر المتخصصػػػيف فػػػ  مجػػػاؿ التػػػدري       
الريا ػػػ   ػػػدرة مركبػػػة حيػػػث تجمػػػ  بػػػيف القػػػوة والسػػػرعة مػػػف خػػػلاؿ الػػػربط بينهمػػػا فػػػ  نظػػػاـ حركػػػ  تػػػوافق  

القػػدرة باسػػتخداـ كػػؿ مػػف القػػوة القصػػوى والسػػرعة القصػػوى لمفػػرد. هػػذا ولمحػػت العديػػد مػػف المراجػػ  عمػػ  أف 
الع ػػمية عبػػارة عػػف صػػفة مركبػػة مػػف القػػوة الع ػػمية والسػػرعة معػػاأ وأف تنميػػة القػػدرة الع ػػمية عػػف طريػػؽ 
تمرينات تجم  ف  طبيعة أدائها بػيف صػفت  القػوة الع ػمية والسػرعة معػا أف ػؿ مػف تػدري  عنصػري القػوة 

 . (22،ص7102)منصوري ،( 2005)بريقع  البدوي والسرعة 
أف القدرة الع مية تمع  دورا كبيرا ف  تحديػد مسػتوى ا داء الحركػ  فػ    ( Harre,1977ر و ي ي      

أ أف القػػػدرة الع ػػػمية هػػػ  الصػػػفة 1980الكثيػػػر مػػػف المنافسػػػات الريا ػػػية. وي ػػػيؼ صػػػديؽ طػػػولاف سػػػنة 
ا كثػػر و ػػوحا عنػػد ريا ػػ  المسػػتويات العميػػا باعتبػػار القػػدرة إحػػدى صػػور القػػوة الع ػػمية كمػػا أف معظػػـ 

 ن طة الريا ية تتركز عم  القدرة الع مية أكثر مف اعتمادها عم  ا  كاؿ ا خرى مف القوة.ا 

كما تفيد أعماؿ بعض الدراسات أف الحركات والقدرات الخاصة بالقوة المميػزة بالسػرعةأ هػ  القفػز الرمػ أ  
 وة و السػػػرعة فػػػ  ذف ػػػوة الجػػػرأ  ػػػوة الركػػػؿأ  ػػػوة الهجػػػوـ مػػػ  القػػػدرة العاليػػػة عمػػػ  التنسػػػيؽ بػػػيف صػػػفت  القػػػ

أ أف نتػػائخ ا بحػاث ت ػػير إلػػ  أف  1997طمحططة حسطام الططدين سططنة ويركػػز ، ((Weineck, 1997واحػد
 . (1997) طمحة وآخرون  تحسف القدرة يمت  بتحسف القوة أكثر منه بتحسف السرعة 

 القدرة عم :وف  كرة القدـ يستفيد اللاع  الذي يمتمؾ مستوى عاؿ مف القوة المميزة بالسرعة مف 
 الانطلاؽ الجيد لمحصوؿ عم  الكرة الت  لا يستطي  اللاع  البط ء الوصوؿ إليها عند التنافس . -
اتخاذ مو ؼ أف ؿ و ما ينتخ عف ذلؾ مف إمكانية تعامػؿ أحسػفأ و تمعػ   ػدرة  ػوة الجػري السػري  فػ   -

 كرة القدـ دورا مهما سواء ف  الدفاع أو ف  الهجوـ. 
الثنائيػػة بػػيف لاعبػػيف أو أكثػػر لمحصػػوؿ عمػػ  الكػػرة فػػ   تالصػػراعاأو العػػال  و اكتسػػا   القفػػز الطويػػؿ -

 الهواء.
زيػػادة  ػػوة الوثػػ  العػػال  ومنػػه تحسػػيف بعػػض المهػػارات مثػػؿ مهػػارة التصػػوي  مػػ  الوثػػ  و مهػػارة  ػػر   -

 .(22،ص7102)منصوري ، (2005)مفت   أبو العينين  الكرة بالرأس. 
 :(22،ص7102)منصوري ،الفرق بين القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية .4-7
 -أوجو التشابو: .4-7-1
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يتفؽ جمي  الباحثيف بمف كؿ مف القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة هما صفتاف مهمتاف و ف  كػرة     
 القدـ فاصمتاف ف  أداء اللاع . 

 التحفيز( العصب . يعتمد كلاهما عم  درجة الفعالية   -
 .(2000)سلامة يةيرتبط مستواهما كثيرا بمدى توفر درجة عالية مف المهارة الحرك - 
 لهما نفس وحدة القياس ف  الطرؽ المبا رة   الواط( و والطرؽ  ير المبا رة   السنتيمتر ( .  -
 ( Radcliffe, 1999)همايعتير الانقباض البيميومتري أهـ تقمص يساهـ ف  تطويري -
 أوجو الاختلاف:.4-7-2
 من حيث المفيوم : .4-7-2-1
القوة المميزة بالسرعة لا تعن  ا داء المحظ  ولمرة واحدة أ و إنما ا داء خلاؿ زمف معػيف و كبػر عػدد    

مف التكرارات أ أي السرعة با داء ف  حيف أف القوة الانفجارية ه  القوة المحظيػة ذات الطبيعػة الانفجاريػة 
 . ( 010،ص7102)منصوري ، (2017)موفق و آخرون والت  تؤدي مرة واحدة. 

 -من حيث الحمل التدريب : . 4-7-2-2
مف أ صػ  وزف يسػتطي  اللاعػ   % (50-30وزف الثقؿ ف  التدري  الخاص بالقوة الانفجارية ما بيف  -

 . Farhi, 2014) )%(  70 -50( يصؿ وزف الثقؿ ف  القوة المميزة بالسرعة إل  RMأف يرفعه ف   
( ثانيػػة فػ  القػػوة المميػػزة بالسػػرعة  ف النظػػاـ 15-10  أمػا مػػف حيػػث عػػدد التكػرارات فهػػ  تنحصػػر بػػيف -

-ATPالمسؤوؿ عف التغطية الطا وية لهذا العمؿ الع م  توفر عف طريػؽ ال ػعبة اللاهوائيػة الػلا لبنيػة  
CP)  ثانية ويعتمد عمػ  مػا هػو متػوفر مػف 3-2حيف أف زمف أداء القوة الانفجارية لا يج  يتجاوز   ف )

(Weineck, 1997).(ATP)   . 
 من حيث الخصائص الفسيولوجية: . 4-7-2-3

القػػوة السػػريعة المميػػزة بالسػػرعة لا ي ػػترؾ فيهػػا اكبػػر عػػدد مػػف الوحػػدات فػػ  نفػػس الو ػػت كمػػا لا يحػػدث     
تػػزامف كبيػػر فػػ  ن ػػاط الوحػػدات الحركيػػة فػػ  الع ػػمة كمػػا هػػو الحػػاؿ بالنسػػبة لمقػػوة الانفجاريػػة بػػؿ تعمػػؿ 

دث التػزامف بالعمػؿ مجموعة كبيرة مف الوحدات الحركية بعد ا خرى وبفارؽ  ميؿ جدا مػف الػزمف أي لا يحػ
بػػػيف الوحػػػدات الحركيػػػة كمػػػا فػػػ  تػػػدري  القػػػوة الانفجاريػػػة أ ومػػػف ال ػػػروري أف تكػػػوف الع ػػػلات المقابمػػػة 
لمع ػػلات العاممػػة بمسػػتوى عػػال  مػػف التػػوترأ عمػػ  عكػػس القػػوة الانفجاريػػة أيػػف تكػػوف الع ػػلات المقابمػػة 

 .( 010،ص7102)منصوري ،( 2001)مفت   لمع لات العاممة مرتخية  بؿ ا داء. 
 معالم تطوير القوة المميزة بالسرعة ف  كرة القدم : .4-8
 الألياف العضمية المسؤولة عن تطوير القوة المميزة بالسرعة:  .4-8-1
فػػاف لاعػػ  كػػرة القػػدـ العصػػري يجػػ  أف يمتمػػؾ خصػػائص ،(Guerioune et al , 2015)حسػػ     

أ ,Weineck) 1997   عالية  ي يج  أف يمتمؾ بصفة أكبر ا لياؼ الع مية السريعة.ويؤكد انفجارية
( IIbأف المؤ ر الفاصؿ ف  تطوير صػفة القػوة المميػزة بالسػرعة هػو ا ليػاؼ الع ػمية السػريعة مػف النػوع  
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أكبػر  إنتػاجفه  تمثؿ أكثر ا لياؼ الع مية  ػدرة عمػ  سػرعة بمػوغ أ صػ  تقمػص ع ػم  مػ   ػدرها عمػ  
  وة.
 الميكانيزمات المسؤولة عن تطور مستوى القوة المميزة بالسرعة :. 4-8-2

 يزيد مستوى القوة المميزة بالسرعة مف خلاؿ تحسف كفاءة كؿ مف:    
 
 التنسيق بين العضلات: .4-8-2-1

الن اط مف خلاؿ إدماج تماريف خاصة بنوعية ، Cometti,1993))وه  خاصية تتطور حس       
الريا   وف  كرة القدـ يمكف تطبيؽ طريقة التدري  المتقط  المختمط الت  ت ـ حمولات متناوبة ثقيمة و 

 (.16ر ـ   خفيفة   تماريف بميومتري:  فزأ حواجز(. كما هو مو ح ف  ال كؿ

 .( Cometti‚ 2012  ( يوضت نوع التمارين البيمومترية المستخدمة ف  التدريب المتقطع )16الشكل رقم )
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 خلاصة:

التػدري  السػنوية فػ  مختمػؼ فتراتهػا السػنوية فػ   ةبدن  مػف الػدعائـ الجوهريػة فػ  خطػإف اإعداد ال
مختمػؼ فتراتهػا ومراحمهػػا أ ويعتبػر الهػػدؼ مػف هػػذا العمميػة هػ  تطػػوير الخصػائص والمميػػزات التػ  تصػػؿ 

كرة القدـ ه  القاعدة القوية الت  مف خلالها يستطي  باللاع  إل  المستوى العال أ فالحالة البدنية للاع  
أداء واجباتػػه الحركيػػة فمكػػ  يسػػتطي  اللاعػػ  أف يػػؤدي المهػػارة الكرويػػة بطريقػػة سػػميمة وصػػحيحة يجػػ  أف 
تساعدا مفاصمه ف  أف يمخذ الزوايا المناسبة وأف تكوف ع لاته مف المطاطية والقوة والتحمؿ بحيػث تمتػد 

 مواج  الحرك  حت  تنقبض بقوة خلاؿ المرحمة ا ساسية مف أداء الواج  الحرك .خلاؿ مرحمة اإعداد ل



 

 
 
 

   

 

 

 

 

 تطبيقيلجانب ال ا

 الاجراءات الميدانية :الخامسالفصل  
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 تمهيد: 
منننجل رنننالطرنننالصحطط ننن لصححنننل حل نننتالمطصلنننالصحالنننخلصحم طصاطننن ل  ننن لصحا لنننخلص   ننن طلصح منننال
صحمنيرننالصحضص ننحلصحننعهل  ا ننول ننتاليطصرنن ولصحم يصن نن بلضعحننملضلةنن لحطا  نن لصحمدنن   لصحمططضلنن لضصحمننطصيل

ضقيل  علالثن لىنعصلحمرمض ن لمنجلصارنطصاصعلصح  م ن لصح نال رن  ين للنالصحضحنضال حن لصحيني ليطصر ي ل
صحمط نننضذلضعحنننملا لي نننيلصحمننننيملصحمرننن  يالضمرننن بعلصحالنننخبلمر منننعلصحالنننخلض  ن نننوبل يضصعلصحالنننخبل

لض اطلم غ طصعلصحيطصر بلضصحضر ئالصالح ئ  لصحمر  يم للال ل  الصحن  ئم.
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

 
 
ل
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 خطوات سير البحث الميدانية:. 5
 جمع المعمومات النظرية:  -

ا يل اطلمض ضعلصحالخلمجلقاالصحا لخلمعلصحمدط ل الصحدطضعللالرمعلصحم  ضم علصحنظط  ل
ل لصحر اة  لضصحيطصر ع لصح  م   لضصحمطصرع لصح  ذ لمج ل ن طنع لح   ذلضمضصقع لصحمطصر   لىعه ل ج لن م ضقي

   ض جل  ف  لنظط  ل  م  ل جلم غ طصعلصحيطصر للضصحمطصرعلصح  م  
 . الدراسة الاستطلاعية:5-1

ل:انديطهلي رماطلضر نفاللل خلق ال تال صر طت   ا حيطصر لق الصحا لخل

 ل يلصب  ا طصعلصحمن را لح حف علصحاين  لق يلصحيطصر لض عحملحمطصر  لض لي يل -
 مفطيصعلصحاطن مملصح يط االصحمة طحلمجلقاالمرمض  لمجلصلأر  عةلا حم يي.

لص - لمج لقيمي لضليصع لصح ا لصحمتلظ ع لضمطص  ة ل  ي  و لا ي لصحمة طح حاطن مم
 صلأر  عةل   لمفطيصعلصحاطن مم.

  لي يلصح ح ئصلصحر  ضم ط  لحت  ا طصعلصحاين  . -

 الدراسة الأساسية: . 5-2
ل يط ا  لمضز  لل14طا لصحا لخلمضصحف علصحاطن مملصح يط االصحمة طحلصحعهل ل ضهل   ل ضلية

ل2022ر نفالل16   ل مر ل ر ا علاضصقعلثتخلضليصعل يط ا  للالصلأراضعللالصحف طةلصحمم يةلمجل
ضصح اللل(endurancel) ر ر ل ح ل لر جلحف الصحميصضم لبل يي لصحاطن مملل2022ل فطهلل20 ح ل

ل) لصحيضصئ   لصحةحضى لا حرط   ل ني  ل)ل(VMA  اط لصبنفر ط   حيىل( la force explosiveضصحةضة
لب اال طةلصحةيا.

 منهج البحث:. 5-3
لط اعل لصحالخ ل    ل ف ا لصح  م   لصحلة ة  ل ح  لصحضحضا للا لصححل ل  لصحطط ة  لصر  يصا  ج

ل لحم طل  ل يي ل ر ر  لضلأجلمض ضعليطصر ن  لصحاطن مملصح يط االصحمة طحلاأر ضذلصح يط ذلصحري  ب  أث ط
لصح رط اابصحم ةطعلض أث طهل   لصح ح ئصلصحاين  ل نيلب اال طةلصحةياللةيلصط أ ن ل ح لصر  يصالصحمنيمل

لانضل لصحط   ا لصحمر ا للا ل رمح ل"صحعه لصحط   ابل: لصحمر ا للا لم  ن  لحظ ىطة لصحمض ض    صحمتلظ 
لصحم غ طصعل ل ثاع لا نم  لم نض   ل  ثط ل ض لم غ ط لض   مج لصحمل ا لا ح اط ل  م ز لمضق  للا  ليخ

 طل جلصلأ طىبل  ضلطللالصحمنيملصح رط اال قح ليطر علصح اطلصح  مابلليضل   حلح ا لخل جل غ
لصحم غ طصعل ل    لح طىل أث طه لصحمر ةا لصح رط اال ض لصحم غ ط لضىض لم  ن  لم غ طص لمنظا لض   لنلض قحي

ل ل   حلح ا لخلصحضحضال ح لصر ن  ر عل  ثطليق " ل(57،ص 2002)فاطمة ، ميرفت ، صلأ طىلمم 
لضحةيلص  ميلصحا لخل   لصح حم الصح رط االعضلصحمرمض  لصحضصلية.

 ة:متغيرات الدراس. 5-3
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ل  مثالم غ طصعلصحيطصر للا:
"ل  نالصحم غ طصعلصحمر ة  لامفيضمي لصح  القيط ي للال ليصخل غ طصعللاللالمتغير المستقل:. 5-3-1

لا حم غ طصعلصح  ا  ل"ل ضايعصل  ضجل(. 82 ص،2009)عدنان ، يعقوب ، م غ طصعل  طىل ط  ل   ي 
 .التدريب المتقطعل-ىض:لصحم غ طلصحمر ةاللاليطصر ن ل

 المتغير التابع:. 5-3-2
"ىالصحم غ طصعلصح ال  أثطلا ح غ طصعلصح ال ليخل   لصحم غ طصعلصحمر ة  لض م جلح ا لخل جل  د لل

ل:ضمنوللإجلصحم غ طلصح  اع(. 84 ص،2009)عدنان ، يعقوب ،  أث طلصحم غ طصعلصحمر ة  لل ي "ل
 السرعة القصوى الهوائية. -
 القوة الانفجارية. -

 :دراسةال عينة. مجتمع و 5-4
ل ل مي   لصحالخلاطط ة  لحا ي  لص   طعل  ن  لصحط   ا لصحنرا لن يه لصحالخلب اا دم عل  ن 

ب ا (لضصحن دطللالصحةرالصحريضهلصحث نالل23(لضصحا حغل ييىال)2021/2022ملميلاض    لح مضرال)
لرا ذلصح  ح  :ب ا للةطلضىال لطصيل  ن لصحالخ(لحلأل12حطصاط لا  ن لصحمرمض  ل) (لل خل  ععلن  ئمل)

 ل ضطىالحرم عللحصلصح يط ذلضصر  م الرم علضليصعلصحاطن مملصح يط اا. -
 صحا ي  .ل     يالحت  ا طصعلصحاين  لصحةا   لض -
 صر ا  يللطصسلصحمطم لح حضح  لصحمط ز. -

لض لعلىعهلصحدطضطللةطل الص    طلصح  ن لاطط ة لقحي  لل
 لمتغير السن والطول والوزن:(: خصائص أفراد عينة البحث تبعا 03جدول رقم )

الانحراف  المتوسط الحسابي العدد الوحدة المتغير
 المعياري

 2,,1 17,42 21 سنة السن

 4,,7 ,2,4 21 المتر الطول

 ,2,4 ,2,1, 21 الكلغ الوزن

 مجالات البحث:. 5-5
 المجال البشري:. 5-5-1

صحن دطللالصحةرالصحريضهلحطصاط لب ا لمجلن يهلصحنرالصحط   الحا ي  لملميلاض    لل12ىضل
لا  ن 

 المجال المكاني:. 5-5-2
صحة  ر علضصب  ا ط)صحةا الضصحا يه(لض ال طا  لصحاطن مملصحمة طحللالصحم  ذلصحا يهلحا ي  لل رط ع

ل.ملميلاض    
ل2022 ح لم هلل2021مجلي رماطلالمجال الزماني:. 5-5-3
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 . مواصفات البرنامج التدريبي:5-6
 . محتوى البرنامج التدريبي:5-6-1

  ر ا علاضصقعلضلي  جل ال راضع.ل7ضليةل يط ا  لمضز  ل   لل14 ل ضهلصحاطن ممل .1
لصحاينال)صحرط  لصحةحضىلصحيضصئ  لضصحةضةلصبنفر ط  (. يي لرم علصحلحصل ح ل نم  لصحر نذل .2
ل .3 لا ج لصحلحصلصح يط ا   لمية لضصحمطل  لل73ضل58  طصضح لصح مي ي   لصحمطل   لا ل ر ذ يق ة 

 صح   م  .
 . أيام التدريب:5-6-3

 (: يوضح توزيع حصص التدريب عمى أيام الأسبوع:04جدول )
 السبت الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين  الأحد

2تدريب راحة  

)بدني(   

1تدريب   

 )بدني(

  ,تدريب

 )بدني(

7تدريب   

)خططي/ 
مهاري/ 

 استراتيجي(

 مباراة راحة

 (: يوضح محتوى عام لمبرنامج التدريبي المقترح05جدول )

ل
كك

ن 
ري

تم
 ال

دة
 م

ن 
بي
ة 

ح
را

 ال
عة

بي
ط

ت
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مو
ج
لم

 ا
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ال

ت
عا

مو
ج
لم

 ا

ت
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 ا
دد

ع
 

ر
را

تك
 

ل 
عم

ال
ة 

ع
مو

ج
لم

)ا

ة(
حد

وا
 ال

حة
را

 ال
عة

بي
ط

 

 /
ل
عم

 ال
دة

م

حة
را

 ال

( 
ل
عم

 ال
دة

ش
٪)

 
VM

A 
ف

هد
وال

ى 
تو

ح
لم

 ا

صة
ح
 ال

28 

ط 
 ند

2 2 10 

ط 
 ند

40/40  2 م ةطعلرطه 75 

28 4 4 8 10/20  1 م ةطعلقضةل+لرط   95 

28 2 2 10 40/40  , م ةطعلرطه 80 

28 4 4 8 30/30  7 م ةطعلقضةل+لرط   80 

34 2 3 10 40/20  2 م ةطعلرطه 85 

28 4 4 8 10/20  , م ةطعلقضةل+لرط   95 

43 2 3 10 40/40  4 م ةطعلرطه 75 

32 4 5 8 30/30  2 م ةطعلقضةل+لرط   95 

42 2 4 9 40/20  9 م ةطعلرطه 95 

28 4 4 8 10/20  27 م ةطعلقضةل+لرط   95 

42 2 4 9 40/40  22 م ةطعلرطه 80 

28 4 4 8 10/20  21 م ةطعلقضةل+لرط   95 

31 2 3 9 40/40  ,2 م ةطعلرطه 70 
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28 4 4 8 10/20  27 م ةطعلقضةل+لرط   95 

 ملاحظة: تمثل مدة التمرين مدة الجزء الرئيسي 
:نماذج لوحدات التدريب  

 سرعة قصوى الهوائية:نموذج لوحدة تدريب تهدف إلى تحسين ال( 06الجدول )
 مدة الحصة الحصة رقم التاريخ المكان )الطالب( المدرب

  1  ممعب بمدية محمد بوضياف دهبازي عبد الجبار
 تحسين السرعة القصوى الهوائية الهدف
 ميدان كرة القدم، أٌقماع الأدوات

 
 التشكيلات والملاحظات الحمولة المحتوى  الهدف المرحمة

 الراحة التكرار المدة
 التمهيدية

 
 
 

تهيئة بدنية 
وفسيولوجية 

 عامة 

تسجيل  -
 الحضور

الاطمئنان عمى  -
 صحة اللاعبين

شرح هدف  -
 الحصة

إحماء  -
كلاسيكي 

 VMAمن60٪

 
 
 
 
 
20 
 دقيقة

 
 
 
 
/ 

 
 
 
 
/ 

 

  الرئيسية
تحقيق الجري 

بالسرعة 
القصوى 
الهوائية  
 المطموبة 

 
 

يقوووووم اللاعبووووون  -
بوووووووالجري حوووووووول 
ميوودان كوورة القوودم 

ثانيوووة  40لمووودة 
موووووووون  ٪70بووووووووو 

VMA ثووووووووووووووووووووووووم
الهرولووة الخفيفووة 

 ثانية  40لمدة 
يكرر العمل  -

 مرات  10

 
 
 
 د 13

 
 
 
2 

 
 
 
 د 2

الانتباه إلى صافرة  -
 المدرب 

الوصول الى القمع  -
 مع اشارة المدرب

 
 الختامية

 

 
العودة لمحالة 

 الطبيعية

 
التجمع للإطالة 

 العضمية والاسترخاء

 
 د 10

   

 لوحدة تدريب تهدف إلى تحسين القوة الانفجارية  نموذج( 07الجدول )    
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 مدة الحصة الحصة رقم التاريخ المكان المدرب )الطالب(
  4  ممعب بمدية محمد بوضياف ردهبازي عبد الجبا

 تحسين القوة الانفجارية الهدف
 ميدان كرة القدم، أٌقماع الأدوات

 
 والملاحظاتالتشكيلات  الحمولة المحتوى  الهدف المرحمة

مدة
ال

رار 
لتك

ا
حة 

الرا
 

 التمهيدية
 
 
 

تهيئة بدنية 
وفسيولوجية 

 عامة 

 تسجيل الحضور -
الاطمئنان عمى صحة  -

 اللاعبين
 شرح هدف الحصة -
إحماء كلاسيكي  -

 VMAمن60٪

 
 
 
 
 
20 
 د

 
 
 
 
/ 

 
 
 
 
/ 

 

  الرئيسية
تحقيووووق أقصووووى 
انقباض بأقصوى 
ارتفاع ثم أقصى 
 سرعة للانطلاق

 

يلاقي اللاعب في مساره  -
 محطتين: 

الورشة الأولى: القفز بالقدم  -
الواحدة داخل الحمقات ثم 
 م 7الانطلاق بأقصى سرعة لو 

الورشة الثانية: القفز  -
بالقدمين عمى المقعد 

السويدي ثم الانطلاق بأقصى 
 م7سرعة لو 

ثواني  10يؤدى العمل في  -
 ثانية 20ويرتاح اللاعب لمدة 

 ت مرا 8يكرر العمل  -

 
 
 
 د 4

 
 
 
4 

 
 
 
 د 4

تقسم المجموعة الى  -
 لاعبين( 3أربع أفواج )

 نفس ورشات العمل -
يبدأ العمل بصافرة  -

المدرب ويتوقف عند 
 صافرة المدرب الثانية

العودة لتكرار العمل  -
 بالمشي 

 الختامية
 

 

العوووووودة لمحالوووووة 
 الطبيعية

التجموووووووووووع للإطالوووووووووووة العضووووووووووومية 
 والاسترخاء

10 
 د

   

 
 
 جمع المعمومات: أدوات.  5-7 
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ل   لصلأيضصعلصح  ح  :لص  ميلصحط حذ
 المصادر والمراجع العممية:. 5-7-1

ضىالمرمض  لمجلصح  ذلضصحيطصر علصحر اة ل) طا  لضلطنر  (لحي لح  لامض ضعلصحيطصر لضصح الل
ل.(2021)يىا زهبللرملعلا  ض جل  ف  لنظط  لر يةل جلمض ضعلصحالخ

 الاختبارات البدنية:. 5-7-2
 ص  ميلصحا لخل   لصب  ا طصعلصح  ح  :

بلحة  سلض لي يلصحرط  لصحةحضىل(Léger&Coll. 1982 A 1985لو ) م20اختبار الجري المكوكي 
ل(.80) نظطلصحر نذلصحنظطهبلصححفل للصحيضصئ  

 بلحة  سلصحةضةلصبنفر ط  لحلأططص لصحرف   .(Serjenttesteاختبار القفز العمودي من الثبات )
 الصدق،الثبات،الموضوعية (:الشروط العممية للأداة:الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة). 5-8
 صدق الاختبار:. 5-8-1

ص  ميلصحا لخل   لصححي لصحعص اللال لي يلم  مالصححي لضصحعهل  ط لاأنولصحرعطلصح طا  ال
ل.حم  مالصحثا ع

 ثبات الاختبار:. 5-8-2
ىعصلصلأر سلصح  مال   اطلمجلصحمةضم علصلأر ر  لحت  ا طلصحر يلل خل ف طضل جل  طالل" ج

ل(109، ص 1999)نبيل، نفسلصحن  ئمل عصلم ل   يلصر  يصمولمطةل  طى"ل
ل ل طا ةو لضص   ية لصب  ا ط لا طا   لصحا لخ لق ا لايق  لصحم  ما لىعص لضح لي ي ل راضع لنفسلا ي لا

لضلالصحم  ذلصح  صلا ح  ن لصحم   طةلح لي يلم  مالصحثا ع.ل ط  اصب يصالرطصال صح ضق علضانفسل
 قيد الدراسة. ميدانية(: يوضح معاممي والثبات للاختبارات ال08جدول رقم )

درجة الاحتمال المعنوي  معامل الثبات الاختبار
(Sig) 

 مستوى الدلالة

 0.05 **0.000 0.990 م20الجري المكوكي 
لمجلصحثا علل خل  نعلق م ل08صحريضال)ل اج ل ا طة ل جلص  ا طلصحرطهلصحم ض ال   ليطر  )

ل لصحم ض ا لصحرطه لب  ا ط لصحثا ع ل)20م  ما ل ر ضه لق م ل0.990ا للأج ل لح ئ   ليصح  لق ا لضىا )
ل.(0005(لضىال قالمجلمر ضىلصحيبح ل)0.000(لحت  ا طل ر ضهل)sigصبل م الصحم نضهل)

 ختبار:موضوعية الا.  5-8-3
لضغ طل لصحمرطي ل"صب  ا ط لصحمض ض ا لا ب  ا ط لض ةحي لا حمض ض    لصحر ي لصب  ا ط   ح 
لاعص   ل ل  أثط لب لصحن  ئم ل ج ل ه لصحمحللضج لص     لميم  لنفري  لصحن  ئم ل  طا ل نو لل خ صحم ل ز

ل.ل(8ص ، 2010)عبد اليمين، صحمحلحل ضلد ح  و"ل
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صحضثذلمجلصحثا علىالص  ا طصعلم يصن  لار ط للالضص  ا ط20 جل المجلص  ا طلصحرطهلصحم ض ال
لعحمل فطضل   ل لصحة  سلض ا ل   ل يضصعللا لض   مي لصحن  ئم للال رر ا لصح طا  لضريا ضضص ل 

لصحا لخل يالصح ل زلضمنولنةضال جلصب  ا طصعلصحمطاة لىال   ليطر ل  ح  لمجلصحمض ض   .
 . الوسائل المستخدمة في الدراسة:5-9

 ري زل ضما ض ط. .1
 م اطلحضع.ل .2
  قم ع .3
  طصعلل ح لر ية .4

 :لدراسةالأساليب الإحصائية المستخدمة في ا.5-10
(لSPSSص  ميلصحا لخللالم  حر لصحا  ن عل   لاطن مملصحطزالصالح ئ  لح   ضالصبر م    ل)

لضعحملا ر  يصالصحم  حر علصالح ئ  لصح  ح  :
  صحم ضرط علصحلر ا  لضصبنلطصل علصحم   ط   -
 صحفطض ل"ع"لضلرالصح نأث ط.لص  ا ط -
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 خلاصة:

 فرنن طلصحن نن ئمبلضصح أ ننيلمننجلحنني لصح رطانن ل نن لصحضحننضال حنن ل  منالصارننطصاصعلصحم يصن نن لح الننخل 
صحم يصن نننن لضعحننننمل ننننجلطط نننن ل ط  ننننذلصحالننننخلاطط ةنننن لمنير نننن بلض  مثننننالىننننعهلصارننننطصاصعللننننالصحيطصرنننن ل

ل ح لصحيطصر لصالح ئ  لحر الصحالخل  ثطليق .صب  ا طصعبلا ا  ل ل لي يلصبر طت   لضل
ضجلمنيملض ناليطصرن ل  م ن ليق ةن لبلانيل جل  نضلطلبليطصر ل  م  لمجلي نولنر   صلمم لرا ل

صحالننخبلضبلاننيل جل  ننضلطلحننيىلصحا لننخلطا  نن لض ىننيص ل  م دنن لمننعلحينن لمنير نن ل  م نن لم  ننن لضمن رننا ل
يضصعلصح نال ناطلم غ نطصعلالثنولمنعلصن ةن الر نيلحنلألبلممن ل م ننولمنج للنضالرضصننذليطصرن و اطصعلرن اة

من رننذللمننطضطصلا    نن ط رنن  يهللننالرمننعلصحم  ضمنن علاننياصلمننجلصحم  ضمنن علصحنظط نن لض لي ننيلصب  انن طصعل
ل طالحن  ئملصحالخلمحيصق  ل  اط.صحمن را لل الىعهلصح طضصعل   ن لضحضبل ح لصحضر ئالصالح ئ  لح

ل
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عرض وتحليل  :السادسالفصل  

 ومناقشة النتائج
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 عرض وتحميل النتائج:.6-1
. عرض نتائج الفرضية الأولى والتي نصها: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار 6-1-1

 القبمي والاختبار البعدي في السرعة القصوى الهوائية تعزى لمتدريب المتقطع.
المعياري ومعامل الالتواء واختبار  لمعالجة ىذه الفرضية استخدم الطالب المتوسط الحسابي والانحراف

 "ت" واختبار حجم التأثير.
 عرض قيم الإحصاء الوصفي لمقياس القبمي والقياس البعدي لمسرعة القصوى الهوائية:. 6-1-1-1

:يمثل الإحصاء الوصفي لمقياس القبمي و والقياس لمسرعة الهوائية القصوى الهوائية (99)الجدول 
 لدى لاعبي كرة القدم

 الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي القياس المتغيرات الإحصائية
السرعة القصوى 
 اليوائية )كمم/سا(

 -0.653 2.23 14.80 القبمي
 -0.616 2.13 15.14 البعدي

( أن قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لكل من القياس القبمي والقياس 09يبن الجدول )
( عمى التوالي وىي. 2.13±15.14و  2.23±14.80القصوى اليوائية كانت تساوي ) البعدي لمسرعة

أن البيانات تندرج ضمن التوزيع الطبيعي حيث كانت قيم معامل الالتواء  (99الجدول ) كما يوضح
 (.3±محصورة بين )

 (Shapiro-Wilk)ولمتأكد من اعتدالية التوزيع الطبيعي لمبيانات فقد استخدمنا اختبار
 اعتدالية التوزيع الطبيعي للاختبارات القبمية و البعدية لمخصائص الفسيولوجية:. 6-1-1-2

:يمثل اختبار اعتدالية التوزيع الطبيعي لنتائج القياس القبمي والبعدي لمسرعة الهوائية (19) الجدول
 القصوى 

 Sigالقيمة الاحتمالية  قيمة الاختبار القياس المتغيرات الإحصائية

 اليوائية القصوى السرعة
 9.090 9.090 القبمي
 9.930 9.073 البعدي

لمسرعة القصوى اليوائية كانت عمى ( Shapiro-Wilk)( أن قيم اختبار10يوضح الجدول )
، 0.274تراوحت بين )( Sig) وىي نتائج غير دالة إحصائيا حيث أن قيم(، 0.937، 0.929التوالي )
ومنو نستنتج أن البيانات تتبع التوزيع الطبيعي  (α= 0.05 )( وىي أكبر من مستوى الدلالة 0.469

 الاعتدالي،وأنو يمكن لمباحث تطبيقا لاختبارات المعممية  والمتمثمة في دلالة الفروق.
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لمفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي لمسرعة القصوى " ت"عرض نتائج اختبار. 6-1-1-3
 الهوائية: 
"ت" لمفروق بين الاختبار القبمي والاختبار البعدي لمسرعة القصوى ( يمثل نتائج اختبار 11جدول )

 الهوائية .

 المتغيرات الإحصائية
 (TC)قيمة  القياس البعدي القياس القبمي

 المحسوبة
القيمة الاحتمالية 

Sig ع±  س ع±  س 
 0.000 -5.603 2.13 15.14 2.23 14.80 السرعة القصوى اليوائية

 (%95مستوى الثقة ) df=11 (α = 0.05)مستوى الدلالة 
 القرار الإحصائي: توجد فروق ذات دلالة إحصائية

( لممتوسطين الحسابيين لمقياسين القبمي والبعدي TC( أن قيمة )ت( المحسوبة )11يبين الجدول )
قيمة دالة إحصائيا  وىي -5.603كانت تساوي( df = 11)عند درجة حرية لمسرعة اليوائية القصوى 

، ومنو (α = 0.05)وىي أقل من مستوى الدلالة  0.000تساوي  Sigحيث أن قيمة الاحتمال المعنوي 
نقول أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والقياس البعدي لمسرعة اليوائية القصوى وىو 

 لصالح القياس البعدي.

 
 

 الحسابي لكل من القياس القبمي والقياس البعدي لمسرعة الهوائية القصوى.(: يمثل المتوسط 17شكل )
 الاستنتاج: 

14,6

14,7

14,8

14,9

15

15,1

15,2

 القياس البعدي القياس القبلي

 (سا/كلم)السرعة الهوائية القصوى 
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بما أن نتائج التحميل الإحصائي أسفرت عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي 
برنامج والقياس البعدي في اختبار السرعة القصوى اليوائية وىي لصالح القياس البعدي فإننا نستنتج أن لم

 المقترح بالتدريب المتقطع لو تأثير ايجابي عمى السرعة اليوائية القصوى لدى أفراد العينة.
 . عرض نتائج اختبار حجم التأثير بين القياسين القبمي والبعدي لمسرعة القصوى الهوائية:6-1-1-4

السرعة نسبة تباين الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في اختبار  يمثل نتائج :(12الجدول )
 لدى عينة لدراسة القصوى الهوائية

 نسبة الاختلاف نسبة التباين قيمة مربع إيتا (TC) قيمة Df المتغيرات
 %31.33 % 68.67 0.6867 -5.603 11 السرعة القصوى اليوائية

من % 68.67وىذامايدلعمىأن 0.6867( أن حجم التأثير )قيمة مربع ايتا( يساوي 12الجدول)يبين 
راجع إلى تأثير البرنامج المقترح  السرعة القصوى اليوائية نسبة تباين نتائج أفراد الدراسة في اختبار

 ا.وىي دالة إحصائي-5.603( تساوي Tcبأسموب التدريب المتقطع،حيث أن قيمة "ت" المحسوبة )
. عرض نتائج الفرضية الثانية والذي نصها: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار  6-1-2

 القبمي والاختبار البعدي في القوة الانفجارية تعزى لمتدريب المتقطع.
المعياري ومعامل الالتواء واختبار  لمعالجة ىذه الفرضية استخدم الطالب المتوسط الحسابي والانحراف

 "ت" واختبار حجم التأثير.
 

 :مقوة الانفجاريةلعرض قيم الإحصاء الوصفي لمقياس القبمي والقياس البعدي . 6-1-2-1
لدى لاعبي كرة لمقوة الانفجارية :يمثل الإحصاء الوصفي لمقياس القبمي والقياس البعدي (13)الجدول 

 القدم.
 الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي القياس الإحصائية المتغيرات

 -0.554 2.89 سم 39 القبمي القوة الانفجارية
 -0.512 3.12 سم 36 البعدي

( أن قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لكل من القياس القبمي والقياس 13يبن الجدول )
( عمى التوالي وىي. كما يوضح الجدول 2.89±39و  3.12±36)البعدي لمقوة الانفجارية كانت تساوي 

 (.3±( أن البيانات تندرج ضمن التوزيع الطبيعي حيث كانت قيم معامل الالتواء محصورة بين )13)
 .(Shapiro-Wilk)ولمتأكد من اعتدالية التوزيع الطبيعي لمبيانات فقد استخدمنا اختبار

 للاختبارات القبمية و البعدية لمقوة الانفجارية:اعتدالية التوزيع الطبيعي . 6-1-2-2
 :يمثل اختبار اعتدالية التوزيع الطبيعي لنتائج القياس القبمي والبعدي لمقوة الانفجارية(14) الجدول
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 Sigالقيمة الاحتمالية  قيمة الاختبار القياس المتغيرات الإحصائية

 القوة الانفجارية
 9.700 9.377 القبمي
 9.793 9.309 البعدي

لمقوة الانفجارية كانت عمى التوالي ( Shapiro-Wilk)( أن قيم اختبار14يوضح الجدول )
، 0.781تراوحت بين )( Sig) وىي نتائج غير دالة إحصائيا حيث أن قيم(، 0.299، 0.2:8)

ومنو نستنتج أن البيانات تتبع التوزيع الطبيعي  (α= 0.05 )( وىي أكبر من مستوى الدلالة  0.9:3
 الاعتدالي ، وأنو يمكن لمباحث تطبيق الاختبارات المعممية  والمتمثمة في دلالة الفروق.

 لمفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي لمقوة الانفجارية: " ت"عرض نتائج اختبار. 6-1-2-3
 لمقوة الانفجارية يالاختبار القبمي والاختبار  البعد ( يمثل نتائج اختبار "ت" لمفروق بين15جدول )

 المتغيرات الإحصائية
 (TC)قيمة  القياس البعدي القياس القبمي

 المحسوبة
القيمة الاحتمالية 

Sig ع±  س ع±  س 
 0.000 -4.512 3.12 39 2.89 36 القوة الانفجارية
 (%95مستوى الثقة ) df=11 (α = 0.05)مستوى الدلالة 

 القرار الإحصائي: توجد فروق ذات دلالة إحصائية

( لممتوسطين الحسابيين لمقياسين القبمي والبعدي TC( أن قيمة )ت( المحسوبة )15يبين الجدول )
وىي قيمة دالة إحصائيا حيث أن  -4.512كانت تساوي ( df = 11)عند درجة حرية القوة الانفجارية 

، ومنو نقول أنو (α = 0.05)وىي أقل من مستوى الدلالة  0.000تساوي  Sigقيمة الاحتمال المعنوي 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والقياس البعدي لمقوة الانفجارية وىو لصالح القياس 

 البعدي.

 
 (: يمثل المتوسط الحسابي لكل من القياس القبمي والقياس البعدي لمقوة الانفجارية.18شكل )

34,5

35

35,5

36

36,5

37

37,5

38

38,5

39

39,5

 القياس البعدي القياس القبلي

 القوة الانفجارية
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 الاستنتاج: 
بما أن نتائج التحميل الإحصائي أسفرت عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي 
والقياس البعدي في اختبار القوة الانفجارية وىي لصالح القياس البعدي فإننا نستنتج أن لمبرنامج المقترح 

 فراد العينة.بالتدريب المتقطع لو تأثير ايجابي عمى القوة الانفجارية لدى أ
 . عرض نتائج اختبار حجم التأثير بين القياسين القبمي والبعدي لمقوة الانفجارية:6-1-2-4

القوة  نسبة تباين الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في اختبار يمثل نتائج :(16الجدول )
 الانفجارية لدى عينة لدراسة

 نسبة الاختلاف التباين نسبة قيمة مربع إيتا (TC) قيمة Df المتغيرات
 % 40.11 % 59.89 0.5989 -4.512 11 القوة الانفجارية

و ىذا ما يدل عمى  0.5989( أن حجم التأثير )قيمة مربع ايتا( يساوي 16الجدول)يبين 
إلى تأثير البرنامج  من نسبة تباين نتائج أفراد الدراسة في اختبار القوة الانفجارية  راجع% 59.89أن

وىي دالة  -4.512( تساوي Tcالمقترح بأسموب التدريب المتقطع، حيث أن قيمة "ت" المحسوبة )
 إحصائيا.

 . مناقشة النتائج:6-2
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار : اي نصهلتوا فرضية الأولىنتائج ال . مناقشة6-2-1

 القصوى الهوائية تعزى لمتدريب المتقطع.القبمي والاختبار البعدي في السرعة 
بين القياسين القبمي ( أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية 11) رقم جدولالاتضح من نتائج         

( وقيمة 5.603 -والبعدي في اختبار السرعة القصوى اليوائية حيث كانت )ت( المحسوبة تساوي )
( إذ أظيرت النتائج α = 0.05قل من مستوى الدلالة )( وىي أ0.000( تساوي )Sigالاحتمال المعنوية )
( أن حجم التأثير )قيمة مربع 12)( في القياس البعدي، كما يبن الجدول رقم ٪2.16نسبة تحسن قدرىا )

من نسبة تباين نتائج أفراد الدراسة بين القياسين القبمي ٪  68.67يدل عمى أن وىذا 0.6867 إيتا( يساوي
راجع إلى تأثير البرنامج المقترح بأسموب التدريب  (VMAالسرعة القصوى اليوائية )والبعدي في اختبار 

 المتقطع.
 (2929( و )2916صدوقي بلال )وقد جاءت نتائج ىذه الدراسة متوافقة مع دراسة كل من دراسة 

بن شتيوي عبد الرزاق ودراسة  (2916خروبي فيصل )ودراسة  (2919منصوري عبد الله )ودراسة 
(2917). 

 يرجع الباحث نتائج الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في اختبار السرعة القصوى اليوائية

(VMA ) وحدة تدريبية  14إلى البرنامج التدريبي المقترح بأسموب التدريب المتقطع الذي احتوى عمى
 وحدة تدريبية بالأسبوع. 2أسابيع بواقع  7موزعة عمى 
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ويضيف الطالب بأن التحسن الحاصل في السرعة القصوى اليوائية في الاختبار البعدي يعبر عن 
مدى التكيف الحاصل لمجياز التنفسي بسبب حمل التدريب المقترح والمنظم من قبل الطالب، حيث يقول 

ية "إن مزاولة التدريب بصورة منتظمة تؤدي إلى حدوث تغييرات وظيف (134 ص،1999)قاسم حسين، 
ايجابية في الجياز التنفسي، وىذه التغييرات تحقق مرونة إضافية في عضلات القفص الصدري مما يزيد 
من قابميتيا عمى التمدد والاتساع والذي يؤدي إلى زيادة حجم اليواء المستنشق وبالتالي يساعد عمى زيادة 

 ة والاقتصادية في حركة التنفس".كمية الأكسجين في عممية تبادل الغازات بين الدم والحويصلات اليوائي
ويؤكد الطالب عمى الدور الايجابي لمتدريب المتقطع في تحسين السرعة القصوى اليوائية 

(VMA ) عمى غرار ما أكدتو الدراسات السابقة حيث أن"ىذا الأسموب يساعد في رفع مستوى حجم
من  ٪ 90بالنظام اليوائي بنسبة الأكسجين الأقصى بل ويتعدى الأثر ليبمغ درجة المحافظة عمى العمل 

شدة  (Laursenetal, 2002نقلا عن ) (Dellal, 2008,p. 149حجم الأكسجين الأقصى ويضيف )
 التمرين المتقطع ىي الكفيمة وحدىا بأحداث تغييرات فسيولوجية جد ايجابية في مستوى حجم الأكسجين

معموم أن السرعة القصوى اليوائية الأقصى عمى خلاف الحجم الكمي لمحصة التدريبية، وكما ىو 
(VMA) ( ىي المعممة الميدانية لمحد الأقصى لاستيلاك الأكسجينVO2max)  أي أن التأثير عمى

، 2929)صدوقي، الحجم الأقصى لاستيلاك الأكسجين يتناسب طرديا عمى مع السرعة القصوى اليوائية 
 (237ص 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار : اي نصهلتوا فرضية الثانيةنتائج ال . مناقشة6-2-2
 القبمي والاختبار البعدي في القوة الانفجارية تعزى لمتدريب المتقطع.

بين القياسين القبمي والبعدي ( أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية 15ول رقم )اتضح من نتائج الجد    
( وقيمة الاحتمال المعنوية 4.512 -تساوي )في اختبار القوة الانفجارية حيث كانت )ت( المحسوبة 

(Sig( تساوي )( وىي أقل من مستوى الدلالة )0.000α = 0.05 إذ أظيرت النتائج نسبة تحسن قدرىا )
 ( أن حجم التأثير )قيمة مربع إيتا( يساوي16)( في القياس البعدي، كما يبن الجدول رقم 8.33٪)

تباين نتائج أفراد الدراسة بين القياسين القبمي والبعدي في من نسبة ٪  59.89وىذايدل عمى أن0.5989
 اختبار القوة الانفجارية راجع إلى تأثير البرنامج المقترح بأسموب التدريب المتقطع.

التي سعت  (2919منصوري عبد الله )وقد جاءت نتائج ىذه الدراسة متوافقة مع دراسة ودراسة 
المتقطع القصير والتدريب المتقطع الطويل عمى القوة المميزة إلى التأثير الايجابي لكل من التدريب 

بالسرعة التي تحتوي كذلك مثل القوة الانفجارية عمى مركبتي السرعة والقوة غير إنيما يختمفان في  شدة 
 ومدة الانقباض العضمي وتكراره. 

نفجارية إلى البرنامج يرجع الباحث نتائج الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في اختبار القوة الا
التدريبي المقترح بأسموب التدريب المتقطع الذي احتوى عمى وحدات تدريبية تحتوي عمى تمارين القفز 
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 4 – 3من أقصى مقدرة للاعب في مجموعات عمل ) ٪ 95والانطلاق بسرعة بشدة عمل أكبر من 
 التكرارات وبين المجموعات. في المجموعة الواحدة مع راحة نشطة بين  تتكرارا 8تكرار( بأكثر من 

ويضيف الطالب بأن الفترة التي يقضييا اللاعب في الراحة النشطة تسمح لو بتكرار العمل بكفاءة 
عالية وبالتالي الاستفادة القصوى من التدريب وىذا ما يميز طريقة التدريب المتقطع  حيث يقول" 

(Commetti, 2002 القوة المميزة بالسرعة تزيد بصفة ) كبيرة إذا ما تعرضت إلى حمل مرتفع جدا يعقبو
حمل منخفض، وىو ما توفره طريقة التدريب المتقطع قصير من خلال تمارين الحجل، القفز، العدو 

 (159،ص 2919منصوري، السريع والتي تعقبيا تمارين منخفضة الشدة في فترات الراحة التي تمييا" )
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 استنتاجات الدراسة: -7-1

 توصل الباحث من خلال دراستو إلى:
( بين القياس القبمي VMAالسرعة القصوى اليوائية )وجود فروق ذات دلالة احصائية في اختبار  .1

 والقياس البعدي ولصالح القياس البعدي.
والقياس البعدي القوة الانفجارية بين القياس القبمي وجود فروق ذات دلالة احصائية في اختبار  .2

 ولصالح القياس البعدي
 تباين نسبة من٪ 39.89 يدل عمى أن وىذا 0.5989 إيتا( يساوي التأثير )قيمة مربع حجم أن .3

المقترح بأسموب التدريب  البرنامج تأثير إلى في السرعة القصوى اليوائية راجع الدراسة أفراد نتائج
 المتقطع.

 نسبة من٪ 68.67 أن عمى يدل ما وىذا 0.6867( يساوي ايتا مربع أن حجم التأثير )قيمة .4
المقترح  البرنامج تأثير إلى راجع السرعة القصوى اليوائية في اختبار الدراسة أفراد نتائج تباين

 .بأسموب التدريب الفتري في شكل الألعاب المصغرة

 الاقتراحات: -7-2

 في ىذه الدراسة فإننا نقترح دراسات مستقبمية التالية: من خلال ما توصمنا إليو
 دراسة مقارنة لتأثير أنواع مختمفة من طرق التدريب المتقطع )قصير/ قصير( و )طويل/ طويل( .1
 دراسة تاثير أنواع التدريب المتقطع عمى بعض المؤشرات الفسيولوجية. .2
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 لملاحــــــــق ا
 



 (01الممحق رقم )

 المقترح التدريبي قائمة بأسماء الأساتذة المحكمين  للاختبارات  والبرنامج

 الجامعة الدرجة العممية الاسم  والمقب الرقم
 جامعة المسيمة أستاذ محاضر أ خلادي مراد 01
 جامعة المسيمة  أستاذ محاضر أ خضار خالد 02
 المسيمة جامعة أستاذ محاضر أ رابح برباخ 03
 جامعة المسيمة أستاذ محاضر أ تريش لحسن 04
 جامعة المسيمة  أستاذ محاضر ب لبشيري أحمد 05

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 جامعة المسيمة

 عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةمعهد 

 (20الممحق رقم )

 الدراسة الميدانية لمصفات البدنية قيداستمارة استطلاع رأي الخبراء حول الاختبارات 

 الأستاذ: ....................................

 الدرجة العممية: ............................. 

بدني التحضير ال، تخصص التدريب الرياضيلنيل شهادة دكتوراه في مذكرة انجاز  إطارفي 
البدنية لدى  تأثير برنامج تدريبي مقترح بأسموب التدريب المتقطع عمى بعض الصفات"  تحت عنوان

بين أيديكم هذه  صادر العممية المختمفة يضع الطالب" وبعد الاطلاع عمى الملاعبي كرة القدم
 .التي ترونها مناسبة الاستمارة من أجل تحديد الاختبارات

 وفي الأخير تقبموا منا فائق التقدير والاحترام.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



من بين الخصائص المقترحة،  الأنسبالخصائص الفيسيولوجية  أمام ×نود منكم وضع العلامة 
 مناسبة لمدراسة. فسيولوجيةالمناسبة لكل خاصية  الميدانيةكذلك الاختبارات 

 الموافقة الوحدة الاختبار الخصائص الفسيولوجية
 Navette (Léger et Coll. 1982 A السرعة الهوائية القصوى

1985) 
  كمم/سا

Vamevel (Cazorla 1990) كمم/سا  
TUB2 كمم/سا  

Gacon 45-15 كمم/سا  
  سم الوثب العريض من الثبات القوة المميزة بالسرعة

  سم اختبار سارجانت
 

 

 



 ممخص الدراسة
 تأثير برنامج تدريبي مقترح بأسموب التدريب المتقطع عمى بعض الصفات البدنية عند لاعبي كرة القدم ـ العنوان : 

 ـ أهداف الدراسة :
 ييدف البحث إلى: 

 تصميم برنامج تدريبي بأسموب التدريب المتقطع.  .1
 الخصائص البدنية للاعبي كرة القدم.معرفة مدى فعالية البرنامج التدريبي المقترح في تطوير  .2
 معرفة تأثير التدريب المتقطع عمى صفة السرعة. .3
 معرفة تأثير التدريب المتقطع عمى السرعة القصوى اليوائية. .4
 معرفة تأثير التدريب المتقطع عمى القوة الانفجارية. .5

 ـ منهج الدراسة :
 ـ مجتمع وعينة الدراسة:حدة.ولقد اعتمد الباحث عمى التصميم التجريبي ذو المجموعة الوا

لاعبا( والناشط  23( والبالغ عددىم )2021/2022شممت عينة البحث لاعبي نادي النجم الرياضي لبمدية محمد بوضياف لمموسم )
 لاعبا فقط وىم أفراد عينة البحث( للأسباب التالية: 12في القسم الجيوي الثاني لرابطة باتنة المجموعة )أ( حيث أخذت نتائج )

 حضورىم لجميع حصص التدريب واستكمال جميع وحدات البرنامج التدريبي. -
 اخضاعيم للاختبارات البدنية القبمية والبعدية. -
 استبعاد حراس المرمى لخصوصية المركز.  -
 ـ ادوات جمع البيانات :

 اعتمد الطالب عمى الأدوات التالية:
، لقياس وتحديد السرعة القصوى اليوائية )أنظر الجانب النظري، (Léger et Coll. 1982 A 1985م لـ )02اختبار الجري المكوكي 

 (.80الصفحة 
 ، لقياس القوة الانفجارية للأطراف السفمية.(Serjent testeاختبار القفز العمودي من الثبات )

 توصل الباحث من خلال دراستو إلى:ـ نتائج الدراسة :
( بين القياس القبمي والقياس البعدي ولصالح القياس VMAالسرعة القصوى اليوائية )وجود فروق ذات دلالة احصائية في اختبار  .1

 البعدي.
 القوة الانفجارية بين القياس القبمي والقياس البعدي ولصالح القياس البعديوجود فروق ذات دلالة احصائية في اختبار  .2
٪ من نسبة تباين نتائج أفراد الدراسة في السرعة 39.89وىذا يدل عمى أن  0.5989أن حجم التأثير )قيمة مربع إيتا( يساوي  .3

 القصوى اليوائية راجع إلى تأثير البرنامج المقترح بأسموب التدريب المتقطع.
من نسبة تباين نتائج أفراد الدراسة في اختبار ٪ 68.67وىذا ما يدل عمى أن  0.6867أن حجم التأثير )قيمة مربع ايتا( يساوي  .4

 .ية راجع إلى تأثير البرنامج المقترح بأسموب التدريب الفتري في شكل الألعاب المصغرةالسرعة القصوى اليوائ
 الاقتراحات والفرضيات المستقبمية : 

 من خلال ما توصمنا إليو في ىذه الدراسة فإننا نقترح دراسات مستقبمية التالية:
 طرق التدريب المتقطع )قصير/ قصير( و )طويل/ طويل( دراسة مقارنة لتأثير أنواع مختمفة من .1
 دراسة تاثير أنواع التدريب المتقطع عمى بعض المؤشرات الفسيولوجية. .2

 


