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 الاهداء 

 أهدي هذا العمل المتواضع إلى والدي العزيزين

سهرا على تربيتي  لذانال رحمة الله عليهما

 الغاليةإلى الصراط السوي.إلى زوجتي وإرشادي 

التي تحملت معي بقية مشواري وصبرت علي في 

 السراء والضراء.

أماني دعاء,ملاك   يسري.  نور الهدي. بناتيإلى 

 . البسمة في أثناء تعبيتدخل علي التي  نهال

الذي يؤنسني في  زاوي عبد القادر إلى زميلي 

كل طلبة دفعة   وإلى الظروف الصعبة 

2020/2021 

 الطالب:خوجة  يوسف

 



 الشكر و التقدير 
الحمد لله حمدا كثيرا يليق بمقامه وعظيم سلطانه وصلي اللهم على  

 سيدنا محمد خاتم الأنبياء والمرسلين  

نشكر الله سبحانه وتعالى على فضله وتوفيقه لنا والقائل في محكم 

 تنزيله 

سورة إبراهيم (  – 07) الآية   { لئن شكرتم لأزيدنكم }  

كل من ساهم في انجاز هذا العمل من قريب أو ونتقدم بالشكر إلى  

 من بعيد 

المشرف   كل من البروفيسور كما نتقدم بالشكر الجزيل الخالص إلى

 والموجه  

ميم  مختار و  الدكتور  المساعد بلقاضي  عادل و  رءيس 

و  المكلف  بالطلبة المجلس العلمي البروفيسور بن قوة علي 

  واسهل ن الذيعمال  المعهد وكل اساتذةو  البروفيسور  كوتشوك 

ا إلى الصواب فألف  ونوجه لنا الخطأ و والنا طريق العمل ، وبين

لنا من أجل انجاز هذا  م على كل شيء قدموه   شكر وتقدير له

 العمل المتواضع  
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 محتوي البحث 

  قائمة المحتويات  

 ع قائمة الجداول  

 ص قائمة الأشكال 

  التعريف بالبحث 

 1 مقدمة:-1

 5 مشكلة البحث: -2

 12 أهداف البحث:-3

 12 فروض البحث: -4

 13 .أهمية البحث:-5

 14 . البحثحدود -6

 14 :.  الموضوعيالحد :6-1

 14 :  الحد المكاني :6-2

 14 :  الحد الزماني:6-3 

 15 : مصطلحات البحث : 7

 17 البحث. خطوات إجراء -:-8

  الباب الأول:       الدراسة النظرية

  الفصل الأول:      الدراسات و البحوث المشابهة

 20 تمهيد: 

 20 .( 2023دراسة باسنت عيسي):  1-1-1:الدراسات العربية1-1

 20 . 2022: أحمد فاروق عزب الشافعي  : دراسة 1-1-2

 21 . (2021د / هيثم عادل عبد البصير)  : دراسة 1-1-3

 21 (  2020)–بن سميشة العيد : دراسة 1-1-4

 الإهداء . 

 الشكر و التقدير  



 

 
 د

 22 (    2017) عمرو محمود حنفي وهدان : دراسة  1-1-5

 22 .. 2015بدر بن عبد العزيز  دراسة    -:1-1-6

 23 2011:دراسة  أشرف عبد العزيز أحمد )1-1-7

 23 .(2008دراسة خالد السيد سرور،  :1-1-8

 24 (: 2007)  مهرانوسيلة محمد : دراسة 1-1-9

 24 : الدراسات المرتبطة.   :1-2

 24 . 2021  حمزة  صدوق,  : دراسة 1-2-1

 24 2021: دراسة   ناصر باي كريمة1-2-2

 25 (  2020سامي حمريط )  : دراسة 1-2-3 

 25  م2020دراسة د/ جمال سرايعية  : دراسة 1-2-4

 26  2019: دراسة   سامي  حمريط )1-2-5

 26 (2017دراسة : مداسي لطفي   : 1-2-6

 27 ( 2014أ.د.حسين على حسن العلي ):  دراسة 1-2-7

 27 : 2014د: مخطاري عبد القادر  :  دراسة1-2-8

 28 2012بلقــــادة   هواري دراسة   ::1-2-9

 28 .... :  (2005هزاع بن محمد الهزاع دراسة   :: 1-2-10

 29 : الدراسات الأجنبية 

 2019 29, ,(anga Ranasingheاونغا رناسنغي )  :  دراسة1-3-1

 FRANCESCA D'ELIA2019— 29 : دراسة 1-3-2

1-3-3: (2017). Daniel castillio 29 

 Joao Renato Silva ;et alL: (2015) 30دراسة   : 1-3-4

 Tae-seok-jeong(2011 ) 30   :.دراسة 1-3-5

 Issurin. B Vladimir). 2010 31دراسة:فالديمير ازرن  :1-3-6

 Mujika Iñigo 2000. 31)إنيجو ميوجيكا . دراسة:1-3-7

 31 : التعليق على الدراسات السابقة:1-4

 32 :من حيث الأهداف :1-4-1



 

 
 ه

 32 : من حيث النتائج:1-4-2

 32 .:من حيث العينة:1-4-3

 32 :من حيث البرنامج التدريبي1-4-4

 33 : من حيث النتائج:1-4-5

 33 :أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة1-5

 33 :أوجه الاختلاف بين الدراسة الحالية والدراسات السابقة 1-6

 24  ::أوجه الاتفاق بين الدراسة الحالية والدراسات السابقة1-7

 35 :الهدف من الدراسات المرجعية :1-8

  الفصل الثاني:         الفترة الانتقالية 

 37 تمهيد: 2

 37 .: التخطيط الرياضي :-:. 2-1

 37 : مفهوم التخطيط الرياضي1-1- 2

 37 الخطط التدريبية في مجال التدريب الرياضي الحديث 2-1-2

 39 :الفورمة الرياضية وفترات التدريب  2-2

 42 :الانتقاليةالفترة   أشكال 2-3

 43 الانتقالية   الفترة في التدريب شروط 2-4

 44 الانتقالية مراحل  الفترة 2-5

 44 المرحلة الأولى: )الأسبوع الأول و الثاني و الثالث(  :2-5-1 

 44 :المرحلة الثانية:)الأسبوع الرابع و الخامس (: 2-5-2 

 44 السادس و السابع ( -:المرحلة الثالثة:)الأسبوع 2-5-3 

 45 الانتقاليةأسس الفترة   تخطيط 2-6 

 46 :تقنين الفترة الانتقالية2-7 

 48 :حمل التدريب:2-7-1 

 61 عمليات التكيف على الأداء :2-8 
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  الفصل الثالث:        متطلبات التدريب البدني في كرة القدم  

 63 تمهيد:.  

 63 :التخطيط في كرة القدم. 3-1 

 64 .:الخطة السنوية.3-2 

 65 :مرحلة الإعداد 3-2-1 

 66 .:مرحلة الإعداد العام.3-2-1-1 

 66 :الإعداد الخاص. 3-2-1-2 

 67 :مرحلة المنافسات. 3-2-2 

 67 :المرحلة الانتقالية.. 3-2-3 

 68 :الحمل في كرة القدم. 3-3 

 69 :مكونات حمل التدريب. 3-3-1 

 69 :شدة الحمل 3-3-1-1 

 70 التدريب. :حجم 3-3-1-2 

 70 :كثافة الحمل. 3-3-1-3 

 71 مستويات الحمل التدريبي. :3-4 

 72 :مبادئ التدريب الرياضي. 3-5 

 72 :مبدأ الفروق الفردية.3-5-1 

 73 .:مبدأ زيادة الحمل)رفع الحمل(.3-5-2 

 73 :مبدأ التعاقب)التناوب(. 3-5-3 

 74 :مبدأ التكيف. 3-5-4 

 74 التدريبات المختارة وفقا لطبيعة الهدف من التدريب :مبدأ تنوع 3-5-5 

 74 :التنمية الشاملة.3-5-6 

 74 :العلاقة الصحيحة بين الحمل و الراحة)التعويض الزائد( 3-5-7 

 76 :التدريب الفتري. 3-6 
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 77 :تاريخ التدريب الفتري.. 3-6-1 

 77 :مفهوم التدريب الفتري 3-6-2 

78 :فسيولوجيا التدريب الفتري. 3-6-3 

 80 :تأثيرات التدريب الفتري. 3-6-4 

 81 :أنواع التدريب الفتري. 3-6-5 

 81 :تقسيم التدريب الفتري حسب الشدة المستخدمة في التدريب3-6-5-1 

 82 :التدريب الفتري منخفض الشدة. 3-6-5-1-1 

 83 مرتفع الشدة.  :التدريب الفتري3-6-5-1-2 

 84 :الفرق بين التدريب الفتري و التبادلي و المستمر.3-6-6 

 86 خلاصة. 

  الباب الثاني:      الدراسة الميدانية 

  الفصل الأول:      الدراسة الاستطلاعية 

 89 تمهيد 

 89  أهمية الدراسة الاستطلاعية :1-1 

 90 الاستطلاعية.أهداف الدراسة 1-2 

 91 (: )إجراءات لتثمين المشكلةالأولي استطلاعيةالدراسة االا1-3 

 91 )استعراض  التراث (   البحث الثانوي::1-3-1 

 92 البحث الاستكشافي) الدراسات المستقبلية( : 1-3-2 

 92 .البحث النوعي الرسمي: :1-3-3 

 92 . المقابلات: 1-3-3-1 

 93 المسحية (   الدراسة : : الأساليب الإسقاطية:: 1-3-3-2 

 93 خلاصة استمارة استبيانيه.    :  1-3-3-3 

 94 1-4: الدراسة التجريبية)الاستطلاعية الثانية (  

 94 .الخطوة الأولي : ترشيح الاختبارات  1-4-1 



 

 
 ح

 101 انتقاء الاختبارات   1-4-2 

 102 الاستطلاعية الخطوة  الثانية :التجربة   1-4-3 

 103 الاختبارات المستخدمة    -1-4-4 

 103 ’  الهدف من الاختبارات .. 1-4-4-1 

 104 .’مواصفات الاختبارات   .- 1-4-4-2 

 104 .د6اختبار كوبر)     1 -1-4-4 

 106 القوة الانفجارية  اختبار :   1-4-4-2 

 107 اختبار السرعة   .     3- 1 -1-4-4 

 108 الرشاقة  اختبار      4- 1 -1-4-4 

 109 المرونة  اختبار :     5- 1 -1-4-4 

 110 . :الأسس العلمية للأداة: ،الثبات , الصدق ،الموضوعية1-5 

 111 . : ثبات الاختبارات1-5-1 

 112 . :صدق الاختبارات1-5-2 

 112 :موضوعية الاختبارات 1-5-3 

 113   الأجهزة المستخدمة في الدراسة: 1-6 

 113 خلاصة  

  الفصل الثاني:     منهج البحث و اجراءاته الميدانية  

 115 :تمهيد 

 112 :منهج البحث:. 2-1 

 113 :مجتمع عينة الدراسة. 2-2 

 114 :عينة الدراسةـ. 2-3 

 114 تجانس عينة الدراسة. 2-4 

 115 التوزيع التكراري.  : مدى اعتدالية2-5 

 123 مجالات الدراسة.6:-2. 
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 123 .المجال البشري.2-6-1 

 123 :المجال المكاني :2-6-2 

123 :المجال الزمني..2-6-3. 

 124 :متغربات الدراسة. 2-7 

 124 :المتغير المستقل. 1- 2-7 

 124 المتغير التابع   2- 2-7 

 '125 المتغربات لدخيلة 3- 2-7 

 125 متغيرات ترتبط بمجتمع الدراسة:  2-7-4 

 126 . :أدوات الدراسة:2-8 

 127 الدراسة الأساسية   2-9 

 129 الأخيرة(التحليل العلمي الشامل للحالة التدريبية )الجولة ما قبل  الأولي:الخطوة :2-9-3-1 

 129 .الخطة التدريبية المناسبة  الثانية: وضعالخطوة 2-9-3-2 

 129 .الخطة التدريبية   الثالثة: تقنينالخطوة 2-6-3-3 

 139 التدريبية وتقويم الخطةتقييم  الرابعة:الخطوة 2-6-3-4 

 140 إجراءات الدراسة::2-10 

 140 المستعملةالأساليب الإحصائية :2-11 

 146  :صعوبات البحث :2-12 

  الفصل الثالث:    عرض و تحليل و مناقشة النتائج  

 148 ..تمهيد 

 148 عرض و تحليل النتائج المتعلقة بالفرض الأول:  3-1 

 148 التحمل.في  مؤشر الشاهدةنتائج الفرق بين القياسين القبلي و البعدي للعينة عرض و تحليل 3-1-1 

 151 القوة.في  مؤشر الشاهدةنتائج الفرق بين القياسين القبلي و البعدي للعينة عرض و تحليل 3-1-2 

 153 سرعة. الفي  مؤشر  الشاهدةنتائج الفرق بين القياسين القبلي و البعدي للعينة عرض و تحليل 3-1-3 

 155  في مؤشر الرشاقة  التجريبيةنتائج الفرق بين القياسين القبلي و البعدي للعينة  عرض و تحليل3-1-4 



 

 
 ي

 157 في مؤشر المرونة الشاهدةنتائج الفرق بين القياسين القبلي و البعدي للعينة  عرض و تحليل3-1-5 

 160 عرض و تحليل نتائج  الفرض الثاني3-2 

 161 في مؤشر التحمل. التجريبيةنتائج الفرق بين القياسين القبلي و البعدي للعينة عرض و تحليل 3-2-1 

 163 في مؤشر القوة.  التجريبيةنتائج الفرق بين القياسين القبلي و البعدي للعينة عرض و تحليل 3-2-1 

 165 في مؤشر السرعة. التجريبيةنتائج الفرق بين القياسين القبلي و البعدي للعينة عرض و تحليل 3-2-1 

 167 . في مؤشر الرشاقة  التجريبيةنتائج الفرق بين القياسين القبلي و البعدي للعينة عرض و تحليل 3-2-1 

 170 في مؤشر المرونة. التجريبيةنتائج الفرق بين القياسين القبلي و البعدي للعينة عرض و تحليل 3-2-1 

 172 عرض و تحليل نتائج الفرض الثالث   3-3 

 172 في مؤشر التحمل.الشاهدة و التجريبية للعينتيننتائج الفرق بين القياس البعدي عرض و تحليل 3-3-1 

 174 في مؤشر القوة.الشاهدة و التجريبية   للعينتيننتائج الفرق بين القياس البعدي عرض و تحليل 3-3-1 

 177 في مؤشر السرعة. الشاهدة و التجريبية  للعينتيننتائج الفرق بين القياس البعدي عرض و تحليل 3-3-1 

 178 في مؤشر الرشاقة الشاهدة و التجريبية   للعينتيننتائج الفرق بين القياس البعدي عرض و تحليل 3-3-1 

 181 في مؤشر المرونةالشاهدة و التجريبية    للعينتيننتائج الفرق بين القياس البعدي عرض و تحليل 3-3-1 

 182 لعرض و تحليل النتائج الفروضالنتيجة النهائية :3-4 

 183 مناقشة نتائج  الفرض  الأول 3-5-1 

 184 مناقشة نتائج  الفرض الثاني  مناقشة3-5-2 

 191 نتائج الفرض الثالث.  مناقشة 3-5-3 

 196 :الاستنتاجات. 3-6 

 199 .التوصيات3-7 

  المصادر و  المراجع - 

 201 باللغة العربية  المصادر و  المراجع- 

 الملاحق -

 



 قائمة الجداول 

الرق 

 م 

 ص  العنوان  

على   01 بناءا  الطاقة  انتاج  نظم  لتنمية  الفتري  التدريب  باستخدام طريقة  التدريب  حمل  تشكيل 

 زمن الأداء
74 

 77 مكونات حمل التدريب في طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة  02

 78 مكونات حمل التدريب في التدريب الفتري مرتفع الشدة  03

لأهمية  النسبية   الدراسات  السابقة يمثل  04  95 

 98 يمثل رأي  الخبراء  05

 99   حساب الوزن النسبي 06

 100 النسب المئوية  لأراء المحكمين و ترتيب القدرات البدنية خلال الفترة الانتقالية قيد الدراسة 07

 101 الاختبارات في الدراسة الأساسية المعتمدة  08

 110 يبين  قيمة معامل الثبات  وصدق الاختبارات البدنية  09

 116 يوضح توزيع عينة البحث. 10

والعمر   11 الانتروبومترية  للمتغيرات  المحسوبة  ستيودنت  ت  وقيمة  الإحصائية  المعالم 

 التدريبي 
117 

لقياس   12 الدراسة  في  المستعملة  المحسوبة للاختبارات  المعالم الإحصائية وقيمة ت ستيودنت 

 تجانس وتكافؤ العينتين التجريبية و الشاهدة 
118 

 119 القياس القبلي الاختبار )التحمل (للمجموعة الشاهدة والتجريبية  يمثل اعتدالية 13

 120 يمثل اعتدالية القياس القبلي الاختبار )القوة (للمجموعة الشاهدة والتجريبية  14

 121 يمثل اعتدالية القياس القبلي الاختبار )السرغة (للمجموعة الشاهدة والتجريبية  15

 123 القياس القبلي الاختبار )الرشاقة (للمجموعة الشاهدة والتجريبية  يمثل اعتدالية 16

 125 يمثل اعتدالية القياس القبلي الاختبار )المرونة (للمجموعة الشاهدة والتجريبية  17



 131 قياس نتائج الاختبارات القبلية لمتغيرات الأداء البدني لدي العينة التجريبية  18

 134 البرنامج التدريبي خلال الاسترجاع الأسبوع: الأول: من  19

 135 الأسبوع: الثاني من البرنامج التدريبي خلال الاسترجاع  20

 135 الأسبوع: الثالث من البرنامج التدريبي خلال الاسترجاع  21

بعد  22 الدراسة  قيد  البدنية  اختبارات  الدراسة في  الحسابية لأفراد عينة  المتوسطات  الفرق في 

 الاسترجاع( )فترة 
136 

 139 جويلية من البرنامج التدريبي المقنن و المقترح   23/الي 17الأسبوع ا لرابع:  23

 140 جويلية من البرنامج التدريبي المقنن و المقترح  30/الي  24الأسبوع  الخامس:  24

 141 من البرنامج التدريبي المقنن و المقترح  جويلية 06/الي  30الأسبوع السادس:   25

26  ( رقم  الجدول  السابع:  25:  الأسبوع  و    13/الي  07(  المقنن  التدريبي  البرنامج  من  جويلية 

 المقترح 
142 

 spssالفروض  التي  بوفرها  برنامج    أنواع الاختيارات  27
144 

 145 شروط الاختبار المعلمي  28

القياسين  المتوسطات   29 في   ) الدراسة)التحمل  لمتغيرات  المعيارية  الانحرافات  و  الحسابية 

 القبلي )نهاية الموسم ( و ألبعدي )نهاية الفترة الانتقالية  (لدي  أفراد المجموعة الشاهدة
148 
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 التعريف   بالبحث 

1 

 مقدمة  1

عملية تربوية تبنى على أسس علمية من   هيفي كرة القدم   في الوقت الحالي  يةالتدريبالعملية    إن    

اعبني الررينإ إلنى أعلنى م نتوا من  ا  اي    خلال خطن  مدرسسنة تفندل إلنى اارتقناي ب مين 

سيشكل اانتظام في التدريب  .المباريات الرياضي بغرض تحقيإ الفدل م  التدريب سهو الروز في 

سااستمرار فيه أحد ا ركنان ال وهرينة للعملينة التدريبينة  ان التطنور فني م نتوا ا  اي البندني 

للاعننب يحنندي نتي ننة التننلفيرات الر ننيولوبية للتنندريب سالتنني منن  خلالفننا تننت  عمليننة التكينن  

تكيرنات ف نيولوبية للعديند من  الو نا     الر يولوبي. سيعمل التدريب البدني المنتظ  على إحداي 

 الحيوية لل    إما بالزيا ة أس بالنقصان مثل ااستفلاك ا قصى ا سك  ي   عد  مرات التنرس  )

(Shephard & G, 1999) 

ينة لند  الحالنة التدريبالتندريب الرياضني إلنى تطنوير    يعمنل التططني  فنيبالإضافة إلى ذلك        

 خر  سم  لعبة إلى أخرا  سيكي  اللاعنب  أعاناي   اعب ستطتل  عملية التكي  م     الرياضي  

ب مه سأبفزته الو يرية م  خلال التدريب سالمناف ة لمدة م  الزم  حتى يحصل على لياقة بدنينة 

رة سصنعبة  عالية تتناسب سمتطلبات اللعبة سالرنية التي يمارسفا  سكلما كانت متطلبنات اللعبنة كبين

كلمننا احتابننت إلننى فتننرة ألننول منن  التنندريب حتننى نحصننل علننى تكينن  مناسننب  بفننزة ال  نن  

 (Bangsbo J  2006) الو يرية )

)ب  قاصد  تقوي  برامج إعندا  اعبني كنرة القندم الرانات الصنغرا علنى م نتوا  سما  عا إليه     

الرياضني سخاصنة فني كنرة   التطنورستيرة    تح  أن  (2005-بعض مدارس كرة القدم ال زا رية   

القدم الحديثة تغيرت لرق سسسا ل ستكنولوبيا التدريب سالقياس سالتحليل سالتقوي  سبرامج الإعندا  

البدني ستططي  التدريب سالتنظني    فقند أصنبل التطنور العلمني  سناليب التندريب فني كنرة القندم 

العلينا ستحقينإ الم نتويات  إلنىول الحديثة هدل ي عى إليه مدربو المنتطبات سالررق العالمية للوص

 الإن ازات سالبطوات.

إلنى فلافننة فتننرات تدريبينة ر ي نية الرتنرة ا سلنى  الططة ال نوية (Bill, 2001)سقد  ق           

الثالثنة ففني خاصنة بالإعندا  العنام سالطناص   سالرتنرة الثانيننة هني فتننرة المناف ننات أمننا الرتنرة 

الرترة اانتقالية  تقن  منا بني  نفاينة فتنرة المناف نات  سبداينة فتنرة الإعندا  ال ديندة    ستفندل هنذه 

الرتنرة إلنى إزالنة كنل من  الإبفنا  البدني سالو يري   سالتطلص م  نواتج الحمل الزا د خلال فترة 

نات التدريبيننة التاليننة   سهننى فتننرة الراحننة المناف ات   ستلهيل ب   اللاعنب اسنتيعاا ال رعن

النشنطة بعند موسن  المناف نة   سالتي ينت  فيفنا استعا ة الشنراي كتمفيند لرتننرة مقبلننة   سذلننك منن  

خنلال ااشتراك في أنشنطة مطتلرنة عنن  النشننال التطصصني  سالتني ت ناعد فني المحافظنة علنى 
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انه  ل  تعند بنرامج التندريب الرياضني (1996)البيك ع.   لاعب.م توا الإعدا  البدني سالو يري ل

في ا نشطة الرياضية المطتلرة بصرة عامة سكرة القدم بصرة  للاعبي   لرف  م توا الحالة التدريبية  

خاصة قاصرة على سض  برامج لرترة الإعدا  العام سالطاص سفترة المناف ات بل هناك فترة هامنة 

يعتقدسن أنفنا فتنرة للراحنة فقن  سهنى الرتنرة المحاري  البدني  حيث  يغرلفا الكثير م  المدربي  س

رة المناف ات ستليفا فترة الإعدا  ال ديندة سلكنل من  الرتنرات ال نابقة هندل أانتقالية التي ت بقفا فت

الرترة الإعدا ية هدففا إك ناا اللاعبني  الرورمنة الرياضنية عن  لرينإ   ي عى المدرا لتحقيقه في

تنمية الصرات البدنية العامة سالطاصة س ااستعدا  للمباريات يليفا فترة المناف نات سهنى ااشنتراك 

المناف ة سهدففا تثبيت ما سصل إلية اللاعبي  م  م توا في مكونات الرورمة الرياضية   الرعلي في

يليفننا الرتننرة التنني ا يبرم فننا  معظنن  المنندربي   ضننم  المططنن  التنندريبي ال نننو  سهننى الرتننرة 

 اانتقالية,

  القندم بتنمينةكنرة   لعبة سخاصة    االعاا الكثير م  الررق العالمية   في مطتل   لورت قد س     

س تحايره     إعدا  اللاعبي    ا ساس الذ  يرتكز على  إيمانا منفا بلنفا اللياقة البدنية لد  اعبيفا

العالي  إذ يظفر ذلك ساضحا في الدسر الذ  تؤ يه الكراية البدنينة فني رياضنة كنرة   على الم توا

الثناني سالعشنري  بناي نتي نة التططني  القدم فتقدم الم تويات الرياضية في العقد ا خير م  القرن  

  سا بفزة  المبني على أسس علمية متطورة م  اارتقاي بلساليب التدريب ستطور ا  سات   ال لي 

المدربي  سالمحاري  البدني     ستلهيلف  علميا سعمليا  سقد ساكب   ااهتمام   بإعدا  الملاعب  س  س

)احمند الب نالي   ا لعناا الرر ينة سال ماعينة )   في ههذا التطور تقدن كبَت في خط  اللعب سفنون

2016). 

هي حلقة سصل  نفاية الموس  الكرس  )المرحلة اانتقالية(فترة أن  م(2017)م عد  حيث يشير       

بي  فترة المناف ات سفترة الإعدا  سي ب ااستمرار في التدريب في هذه المرحلة من  خرنض شندته 

للحرا  على م تويات التنمية المكت بة م  الإعدا  الشامل على مدار الموس  التدريبي ال ابإ سعندم 

ق المدة الزمنية لفنذه توق  التدريب في هذه المرحلة ي اعد على عدم زيا ة سزن الرياضي ست تغر

أسابي  سيعتبر التدريب هو ا ساس في تح ي  ستطنوير م نتوا اللاعبني  سعلنى  8-3المرحلة م   

ذلك ت عى مدارس التدريب العالمية في اكتشال العديد م  الوسا ل سا ساليب الحديثة فني التندريب 

 (2020)منصور س مي   تقني  الرترة اانتقالية 

بننرزت الكثيننر منن  ا راي بننالتططي   نتي ننة ااهتمننام (2017)كوتشننوك   تشننير  راسننةس           

ساات اهات التني تندرس لرا نإ سأسناليب التندريبات المدم نة سبينان نقنال القنوة سالانع  فيفنا 

التحليل النوعي لمتطلبات اللاعنب الحديثنة  كمنا لتطويرها سم اعدة القا مي  عليفا للح   بشلنفا س  
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يرا  الطالب الباحث أهمية الدراسة في مندا فاعلينة عامنل الشنمولية سالطصوصنية فني الوحندات 

التدريبية س التمرينات الارسرية للاعب كرة القدم للتنوي  في متغيراتفا س مداخلاتفا مما يؤ   إلى 

يب العشنوا ي كالحمنل الزا ند سااحتنراق الرياضني س كثنرة ت نب ا فار ال لبية المترتبة ع  التدر

الإصابات ستوزي  حمل التدريب عليفا بشكل مناسب سفعال  فالاً عن  إضنراي المتعنة س المناف نة 

في التدريبات اليومية سإبعا  الملل ع  اللاعبي  خلال العو ة للتحانير للموسن  ال ديند خاصنة فني 

ة س تذبنذا فني المحافظنة علنى النتنا ج سكثنرة الإصنابات لندا البطولة الولنية التي تشفد عشنوا ي

اللاعبي  سنقص التحاير البدني الذ  هو أحند أهن  المشناكل التني ترافنإ اللاعنب المحلني خاصنة 

الق   الولني الفاس  م  غياا المحار البدني في أغلب الررق في هذا الم توا م  البطولة النذ  

  ام المحترفة.يعتبر الطزان الحقيقي للاعبي  للأق

للوصول إلى أعلى م توا للاعبي كرة القدم ال زا رية  ا مثلالبرامج التدريبية هي الوسيلة إن       

المحترفة منفا سالفاسية لتحقيإ أفال النتا ج لتت اسا م  ساق  الممارسنة سمحاسلنة الإلمنام ب مين  

  سمما سبإ م  آراي للطبراي س بوانب ا  اي لبلوغ أفال الم تويات على الصعيد المحلي سالدسلي

الباحثي  ارتلينا إبراي  راسة ت ريبية ميدانية مبنية على تططني  سنلي  س هنا ل مقتنرحي  برننامج 

تدريبي مقن   في مرحلة اانتقالينة التني ت نبإ الإعندا  البندني  العنام سالطناص بعيندا علنى أبنواي 

لتدريبي بدني مقن  مباشرة بفد نفاية الموسن  ت ريبية المطبإ عليفا " البرنامج ا  ةالمناف ة على عين

الكرس    " سأخرا شاهدة  المطبإ عبيفا البرننامج الرنر   الحنر   " تبقني فني النظنام  كلاسنيكي 

 التقليد ".

للوصول إلي نتا ج علمية  قيقة سبنب علنى الطالنب الباحنث ااعتمنا  علنى الطنرق سمنف ينة س    

سالمابولة  سعلى هذا ا ساس قام الطالب الباحنث بتنظني  هنذه الدراسنة البحث العلمي الصحيحة  

سفقا لططوات أكا يمية  حيث كانت اانطلاقة م  الإح اس بالمشكلة سمن  فن  تحديندها سصنوا إل 

حيثياتفا  سذلك بت مي  الما ة العلمية سكذا تطبيإ المنفج العلمي ميدانيا سهذا م  أبل تقصي الحقيقة 

أبواا  الباا ا سل ستنناسل فينه الدراسنة النظرينة سعليه فقد ق مت الدراسة إلى    غموض؛سكش  ال

ستام  فلافة فصول  حيث تناسل الطالب الباحث  في الرصل ا سل الدراسات سالبحوي المشنابفة  

 سواي العربية أس ا بنبية سقد حرص على الدراسات الحديثة قصد الإلمام  ال يد بالموضوع 

صل الثاني" فقد تطرق الطالب الباحث إلي تقني  الرترة اانتقالية سقد تناسل هنذا الرصنل أما الر       

ي تطي  التحك  في العملية التدريبية  سفي ما   حتىيحتابه المدرا المحار البدني   أه  ما يمك  أن  

  حينث تن  التطنرق بصنرة  ا  اي البندني كنل  متطلبنات يطص الرصل الثناني  فقند تنناسل الباحنث  

م ترياة إلي بمي  المتغيرات الر يولوبية س البدنية التي تلفرت ب بب تقنني  الرتنرة اانتقالينة من  
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حلال تصمي  برنامج تدريبي كمتغير تاب   في  راستنا سقد أشنار الطالنب الباحنث إل أهمينة معرفنة 

ااسترباع س   التغيرات الر يولوبية لكل م  ال فاز الدسر  سالتنر ي أفناي التدريب سفي  ل عملية

 تلهيل اللاعبي  س إعدا  ه  م  بديد  . إعا ة

أما الباا الثاني فقد تناسل الدراسة التطبيقية ستام  فلاي فصول  حيث تطرق الطالنب الباحنث     

اعبني  من  نرنس   6س التي أبريت علنى عيننة قوامفنا    في الرصل ا سل إلي الدراسة ااستطلاعية

  أمنا الرصنل الثناني فقند تنناسل منف ينة ا ها من  الدراسنة ا ساسنية  م تم  البحث س التي ت  استبع

م  حيث عينة البحث س التي تمثلت في م موعة من  اعبني كنرة القندم البحث سإبراياته الميدانية  

اعبنا  11م  فريإ شباا سا   رهيو ق موا إلى م موعتي  ت ريبية س شناهدة  تان    فاة ا ساس 

لكل منفمنا اختينرسا بالطريقنة العمدينة  مننفج البحنث الملا ن  للدراسنة حينث اتبن  الباحنث المننفج 

الت ريبي س لملامته لبيعنة البحنث   س م ناات الدراسنة  ألزمناني  المكناني س البشنر  متغينرات 

  ة ضبطفا أ سات البحث س سسا له الإحصا ية س قبل ذلك ا سنس العلمينة للاختبنارات البحث س كيري

فقد استعرض الباحث فيه النتا ج س حللفا ليتبعفا بااستنتابات ف  بعند ذلنك تر نير أما الرصل الثالث  

الباحث بنبعض التوصنيات بننايا علنى الطالب سمناقشة النتا ج سفقا لررضيات البحث في ا خير قام 

لإبرايات المتبعة س النتا ج المتحصنل عليفنا فني هنذا البحنث قند توصنل الباحنث من  خنلال هنذه ا

عناصنر ا  اي البندني الدراسة إلى أن تقني  الرترة اانتقالية باقتراح برنامج تدريبي  يح   كل من  

لبندني العنام الإعدا  ااانتقالية س يكون قد استرا ة م  استوعب  م   لد  اعبي كرة القدم خلال فترة  

 س الطاص ف  خلال المناف ات .

 

 

 مشكلة البحث:-2

ب  باستمرار في حيثيات كرة القدم يلاحن  اعتما هنا بشنكل كبينر علنى الإيقناع ال نري  المتتإن       

لحركة اللاعبي  تحت  رسل اللعب المطتلرة سواي بالكرة أس بدسنفا  س هذا ا منر ي نتوبب كرناية 

كبيرة م  التحمل  س بالنظر لمتطلبات اللعبة س ما يبذله اللاعبون م  بفند بندني بدنية عالية  سقدرة  

خلال المبارينات فنإن لنه تنلفير كبينر علنى اللياقنة البدنينة خنلال هنذه المرحلنة الفامنة من  الموسن  

الرياضي  س لفذا سبب على المدرا ااهتمام بفذه الرترة بعناية كبيرة للحرا  على الحالة التدريبينة 

تي سصل إليفا اللاعبي   سذلك يكون م  خلال تطبيإ البرامج التدريبية س المنتف ة بطريقة علمية ال

في تقني  س تنظي  مطتل  التمرينات التدريبية سإعطا فا الشكل المناسنب النذ  ينتلايم من  القندرات 
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لإبفنا   كمنا الحركية س البدنية للاعبي   س كنذا المندة س ال فند المناسنبي  لترنا   مظناهر التعنب سا

 .(B  2002) ي تلزم اختيار الطرق التدريبية الصحيحة لتح ي  عناصر اللياقة البدنية)

أن الرترة اانتقالية هي حلقة سصنل بني  فتنرة المناف نات (2021)عبد البصير ه.     حيث يشير    س   

سفترة الإعدا  سي ب ااستمرار في التدريب في هذه المرحلة م  خرض شدته للحرا  على م تويات 

التنمية المكت بة م  الإعدا  الشامل على مدار الموس  التدريبي ال ابإ سعدم توق  التدريب في هذه 

 8-3ة سزن الرياضني ست نتغرق المندة الزمنينة لفنذه المرحلنة من   المرحلة ي اعد على عندم زينا  

أسابي  سيعتبر التدريب هو ا ساس في تح ي  ستطوير م توا اللاعبي  سعلى ذلك ت عى مندارس 

التدريب العالمينة فني اكتشنال العديند من  الوسنا ل سا سناليب الحديثنة فني التندريب تقنني  الرتنرة 

هندفت في  راسته التي  (2023)أحمد فارسق     قد توصل.س     (2020)منصور س مي      )اانتقالية  

إلى التعرل على فاعلية التدريب العرضي على تنمينة بعنض المتنغيننرات البدنينة س المفارينة لندا 

لية بعند العنو ة للتندريب الرياضني الني  (خلال المرحلة اانتقا  kumiteناشاات الكاراتيه (الكوميته  

لم موعة البحث الت ريبية في م نتوا بعنض المتنغيننرات البدنينة سالمفارينة  سبو  تح   معنو 

( نتي ننة فاعليننة البرنننامج التنندريبي المقتننرح باسننتطدام  kumiteلنندا ناشنناات الكارتيننة (الكوميتننه 

 أانتقالية.خلال المرحلة   التدريب العرضي

سبالرغ  م  الك  الكبير م  الدراسات حول تلفيرات التوق  ع  التدريب لدا الرياضيي   إا        

أن اانقطاع ع  التدريب يحدي إما نتي ة الإصابة ((aissa, 1995) )أن النتا ج ما زالت متااربة  

أن اانقطناع المرنابع عن  التندريب قند (Hakoumi, 2016) )أس ب بب نفاية الموس  الرياضني  

يطٌل بحالة اللاعب الصحية سب بب صعوبات عند معاس ة التدريب ستلتي العوامل الر نيولوبية فني 

مقدمة العوامل التي تؤفر على م توا ا  اي البدني سبصرة خاصة في لعبة كرة القندم  إضنافة إلنى 

يبذل العب كرة القدم أنشطة كثيرة موزعنة علنى ال نر  سالنركض ستغيينر اات ناه سالندسران   ذلك

سغيرها  على أبفزة ال    المطتلرة سقدرة ال    على ف يولوبيا كبيرا سهذا يلُقني عبانا اسنتفلاك 

 (2003)ألمومني   )ا سك  ي  

سنتي ة لذلك فإن العب كرة القدم بحابة إلى أن يتمت  بكراية عالية م  لياقة ال فاز الدسر  التنر ي  

سكما هو معرسل فإن أفال مؤشر ف يولوبي على لياقة ال فاز الدسر  التنر ي هو الحد ا قصى 

)أحمند نصنر الندي    )الر ل ة أمثنال  سيرا بعض علماي  ((Larry   2017)  )استفلاك ا سك  ي   

أن الحند ا قصنى اسنتفلاك ا سك ن ي  يعتبنر أ ق قيناس للياقنة (2012)ال بور     س)(2003سيد   

  .البدنية سال فاز الدسر  التنر ي
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سببه اانقطاع ع  التدريب   القدمضع  أ اي اللاعبي  في كرة     (2012بدر   )محمو   س يرب         

معرفنة افنر اانقطناع عن    إلنيالرياضي أفناي المرحلة اانتقالية م  خنلال  راسنته التني هدننرت    

 ال نرعةالتدريب الرياضي  أفناي المرحلة اانتقالية على بعض المتغيرات الر يولوبية المتمثلة فني 

لدا اعبي كرة القدم أكابر VO2Maxا قصى استفلاك ا ك  ي سالح     VMAالقصوا   يةالفوا

توصل الي سبنو  فنرسق ذات  النة إحصنا ية بني  ااختبنار القبلني سااختبنار البعند  فني متغينر 

س كنذالك  فنرسق -لدا العبي كرة القدم أكابر لصالل القيناس القبلني.VMAال رعة الفوا ية القصوا

 الة إحصا ية بي  ااختبنار القبلني سااختبنار البعند  فني متغينر الح ن  ا قصنى اسنتفلاك ذات  

 لدا اعبي كرة القدم أكابر لصالل القياس القبلي.VO2Maxا ك  ي 

إلني معرفنة إسنتراتي ية تدريبينة للرتنرة اانتقالينة   (2018) حنري سهدان    س قد تطرق الدكتور      

باستطدام ا سلوا العرضي للحرا  علنى الم نتوا البندني لندا بنراع  الغطنس إلنى الحرنا  علنى 

الم توا البدني لبراعن  الغطس خلال الرترة اانتقالية  النك من  خنلال  تصمينن  برننامج باسنتطدام 

ج أن البرننامج التندريبي المقتنرح باسنتطدام ا سنلوا أسلوا  التدريب العرضي كاننت  أهن  النتنا 

العرضي لم موعة الت ريبية تلفيرا سفاعلية أ   إلى المحافظة على المتغيرات البدنية قيد البحنث س 

أ ا انقطاع الم موعة الاابطة ع  التدريب خلال الرترة اانتقالية على انطراض م توا القدرات 

ذات  النة إحصنا يا بني  القياسني  البعيندي  لم موعنة الت ريبينة  البدنية قيد  البحث.  توبند فنرسق

 .سالاابطة في المتغيرات البدنية قيد البحث في ات اه الم موعة الت ريبية

بنناي برننامج ترسيحني رياضني باسنتطدام  في بحثه الذ  تطرق إلني(2019)سميشة   كما أشا        

العرضي سالتعرل علي تلفيره في بعض المتغيرات الو يرينة فني الرتنرة اانتقالينة لناشنع التدريب  

كرة ال لة حينث  أ فنرت الدراسنة أن البرننامج الترسيحني الرياضني المقتنرح باسنتطدام التندريب 

العرضي خلال الرترة اانتقالية قند أ ا إلنى الحرنا  علنى م نتوا بعنض المتغينرات الر نيولوبية 

ال لة  س قد أسصى الباحنث سضن  بنرامج أنشنطة ترسيحينة رياضنية مططن  لفنا بينداً لناشع كرة  

 للمحافظة على المتغيرات الر يولوبية خلال الرترة اانتقالية لمطتل  ا نشطة الرياضية .

بعند استشنارته للمنؤلر البرسفي نور مني  إن مشكلة البحث قد تبلورت في ذه  الطالب الباحنث      

متابعته لطرق التدريبية المتبعة سسسا ل التنريذ سالكيرية التي يت  بموببفا تططني  معايشته سمطتار س

مراحل الموسن  التندريبي  إحداالبرامج التدريبية خاصة الرترة اانتقالية   حيث تعد الرترة اانتقالية 

  لبنرامج الفامة فى العملية التدريبية سبالرغ  م  ذلك فقد عانت الكثينر من  الإهمنال أفنناي التططني

التدريب الرياض ستنريذه سواي م  المدربي  أس اللاعبي  بنالرغ  من  تلفيرهنا فنى تطنور الم نتوا 
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الرياضي سهذا الإهمال فى حقيقنة ا منر يتنناقض تمامنا من  مبنا ر التندريب الرياضني من  حينث 

 ااستمرارية سالتنظي  س التكي  س التدرج في زيا ة الحمل .

القليل م  الدراسنات فني شنتى أننواع   الباحث أنه توبد الطالب  فيما يطص الموضوع سبد س        

الرياضات سخاصة في كرة القدم التي تطرقت إلنى تنلفير التندريبات خنلال الرتنرة اانتقالينة   علنى 

القدرات البدنية سالو يرية للاعبي كرة القدم سالفدل م  كل الدراسات م  هذا النوع هو الرفن  من  

لياقة اللاعب البدنية س الو يرية حتى يكون فني أح ن  أحوالنه أفنناي المبناراة ليكملفنا بندسن ترابن  

م تواه م  مرسر الوقت ب بب  اهرة "التعب" حيث يعد هذا ا خير م  بني  أكبنر التحنديات التني 

 تعيإ المدربي  س اللاعبي  على حد سواي.

ث اح  أن المدربي  ا يفتمون بالرترة اانتقالية رغن  لباحاللطالب   سم  خلال الطبرة العملية        

أن هدففا ا ساسي هي الراحة الرعالة للاعب بعد موس  البطوات. أن فقندان اللاعنب للياقنة البدنينة 

فى الرترة اانتقالية ي عل م  الصعب العو ة بفا مرة أخرا في سقت قصنير ستكنون سنببا فنى عندم 

تدريبية بديدة بم توا عنالي لنذا فنإن الرتنرة اانتقالينة هني أن نب   مقدرة اللاعب على البدي بدسرة

الرترات استكمال خطة التدريب ال نوية سالإعدا  للططة ال نوية القا مة. إذا ل  ي تريد اللاعنب من  

الرترة اانتقالية فإنه يعرض نر ه فى الم تقبل ب بب الحمل الزا ند إلنى مطنالر الإبفنا  سالشنعور 

الرياضة سإذا ما انقط  اللاعب ع  التندريب فنى هنذه الرتنرة فإننه يرقند القنوة خنلال   بالملل م  تلك

أسبوع أس أسبوعي  سهذا الراقد فى القنوة إذا اسنتمر سنينعكس سنلبا علنى ا  اي سإذا منا انقطن  عن  

التدريب شفرا فإنه يبدأ فنى فقندان منا اكت نبه من  تحمنل هنوا ي ساهنوا ي ممنا ينؤ ا إلنى هبنول 

فقدان تلك العناصر فى الرترة اانتقالية ي عل م  الصعب العو ة بفا مرة أخرا فى سقت الم توا س

 قصير ستكون سببا فى عدم مقدرة اللاعب على البدي بدسرة تدريبية بديدة بم توا عالي.

تتبلور مشكلة البحث فى انه م  خلال ممارسة الباحث لرياضة كنرة القندم  كلاعنب س كمندرا      

داية الموس  التدريبي )فترة الإعدا ( يلتي اللاعبي  بعد الرتنرة اانتقالينة سلنديف  هبنول سبد أنه فى ب

ساضل فى م توا اللياقة البدنية مقارنة بم تواه  فى نفاية فترة المناف ات سيربن  ذلنك سنبب فنى 

منا أغلب ا حيان إلى اانقطاع ع  التدريب سترك اللاعبي  بدسن برنامج تدريبي فنى هنذه الرتنرة م

يؤ ا إلى هبول حا  فى الم توا البدني نتي ة الراحة ال لبية التي منحت للاعبي  خلال تلك الرتنرة 

م  هنا تظفر أهمية الرترة اانتقالية كلحد الرترات التدريبية الفامة فى عملية تططي  التدريب سالتي 

  تطوير الم توا البندني ل  تحظى بااهتمام الكافي م  قبل المدربي  ساللاعبي  مما يؤفر على حدس

يتناقض تماما م  مبا ر التدريب الرياضني  هنذا منا أفنار اهتمنام الباحنث للقينام   الذ سالرني ا مر  

بتصمي  برنامج تدريبي مقن  بما يحتويه م  أنشطة مطتلرة تتميز بعنصر التشنويإ سالمتعنة للحرنا  
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للاعبي  بداية فترة الإعدا  بم نتوا ا نإ على م توا اللياقة البدنية ستقليل الراقد منف  حتى يت نى  

 سمرتر  ع  البداية فى الموس  ال ابإ.

حيث لوح  أن ن بة الإصابات غير المرتبطة بااحتكاك زا ت بشكل ملحو  في العقد الماضي      

أ  بعند (بعد فترة م  الطمول سالراحة  خاصة بني  الرياضنيي  النذي  عنا سا إلنى التندريب منؤخر 

سذلك عنندما انطرنض م نتوا اللياقنة البدنينة علنى   (راحة بي  المواس  التدريبية أس أفنا فاعطلة اس  

س   ال معينة الطبينة         لأبحناي الإصنابات الرياضنية ا مريكني  لا ربل  سسفقًا للمركز الولني  

فإن خطر الإصابات National Collegiate Athletic Association (NCAA))ا مريكية   

لتلام ية يكون أكبر بكثير بعد فترات عدم النشال إذا ل  ينت  تقنني  أعبناي سأحمنال التندريب س غير ا

كذلك استراتي يات ااستشراي لتتناسب م  انطراض م نتوا اللياقنة البدنينة للرياضنيي  بعند فتنرات 

٪ من  الإصنابات غينر  60إلنى أن منا يقنرا من   الراحة الطويلة  حيث تشير بيانات هنذا المركنز

لمرتبطة بإصابات ااحتكاك تحدي خلال هذه الرترات التي يعو  فيفا الرياضني إلنى التندريب بعند ا

فترة م  عدم النشال   ستشير هذه الزيا ة في ن بة الإصابات إلى أن الرياضيي  يتعرضنون  عبناي 

ك ينت  عمل مررلة سأحمال تدريبية مكثرة في الرترة التي تلي مباشرة عنو تف  إلنى التندريب  س كنذل

 (Caterisano   2019)  تدريبينة بمعندل أسنرع ممنا هنو مناسنب  )زيا ة عبي عملف  سأحمالف  ال

سعدم مراعاة لبيعة اللعبة سخصا ص سمميزات المراحل العمرينة المدربنة. فبنالرغ  ممنا سصنلت 

إليه كرة القدم العالمية م  ان ازات سانتصارات  إا أن المتلمنل فني م نتوا كنرة القندم ال زا رينة   

ى يلاح  منذ الوهلة ا سلى ضع  النتا ج على بمي  ا صنعدة  انطلاقنا من  الرانات الصنغرا حتن

ا كابر  سهذا م  خلال المشاركة في المحافل الإقليمية سالدسلية رغ  ما يوفره الم تمن  ال زا نر  

سعلنى هنذا ا سناس بنايت هنذه  .م  إلارات ساللاعبي  شباا يمكن  لفن  موابفنة هنذه التحنديات 

 الدراسة للتعرل على الظرسل المحيطة بعملية تططي  التدريب سالتي تحول  سن تحقيإ فرق كنرة

القنندم ال زا ريننة   هننداففا  س تططنني  المنندربون للبننرامج  التدريبيننة س  سرهننا علننى ا  اي البنندني  

فني كنرة القندم   فانة ا ساسن سم  خلال متابعة الباحث لمباريات البطولة الولنية للاعبي كرة القدم  

رياضية  للاعبني  الباحث هبول سفتور في م توا اللياقة البدنية س كثرة الإصابات الالطالب   اح   

خاصة في ال وات ا سلي م  البطولة المحترفة  قد يرب  إلى استطدام المدربي  أساليب  التندريب 

التقليدية أس عدم ااهتمام بالرترة اانتقالية التي ت اعد على ح   اانتقنال ال يند لرتنرة إعندا  بديندة 

عرض الرياضيي  إلنى م نتوا منا من  كما انه خلال فترة التوق  ع  التدريب  م  المحتمل أن يت,

فقد التكي  أ  الرقد ال ز ي أس الكامل للتكيرات المورفولوبية سالر نيولوبية النابمنة عن  التندريب 

القلبينة  نفنا .(padila  2000) )ال ابإ سذلك نتي ة لمحرزات التدريب الغير كافية أس غير المناسبة
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كال رعة ( سالعالية )كنالقوة( يعتبنرسا مكوننات أساسنية (التنر ية )كالتحمل( سالعصبية س التكي   

في الرياضات المطتلرة  سم  المعرسل أن اانطراضات الكبيرة قد تحدي بعد التوقن  قصنير المندة 

ة توق  اقنل ٪ لمد 14-4ع  التدريب مثل انطراض في الحد ا قصى م  استفلالك ا ك  ي  بن بة  

أسابي   سقد تؤ   هذه التغييرات إلى ضع  ا  اي سزيا ة خطر إصابات العالات إذا ل  يت    4م   

إعا ة تلهيل ستدريب الإصابة مثل تمزق ا ربطة سا الرياضيي  بدنياً سمفارياً بشكل مناسب سخاص 

 .(2021)الح ي    )بالنشال الممارس عند البدي مرة أخر  بعد فترات التوق  

فان الرياضيي  عند عو تف  إلى الرياضة قد يعانون م  إعا ة التلهيل أس الإعدا  على ذلك    علاسة    

البدني غير المناسب  سبالتنالي هنناك خطنر كبينر لحندسي الإصنابة عنندما تعنو  البطنوات ف نلة  

د ها ااتحنا ات الرياضنية للبندي بعند فتنرات سخاصة انه في بعض ا حيان تكون الرترات التني تحن

 التوق  ال تكون فترات إعدا  لويلة. 

فقد انقاي الوقت الذ  كان يتمك  فيه بعنض المندربي  للوصنول بالرياضنيي  الموهنوبي  إلنى      

الم تو  العالي سااعتما  علي ت اربف  الميدانية سخبراتف  الرر ية  فمن  الصنعب الينوم الوصنول 

إلي الم تو  العالي المرموق في الم ال الرياضي سخاصة كرة القدم  ما ل  يت  التططي  الرياضني 

بندأ من  انتقناي ساختينار الموهنوبي  ستبننيف  خنلال ي  سهنذا  ةحديثنس  المبني علي أسس علمية متينة  

مراحل التكوي  سالتدريب س كذا إعدا  البرامج التدريبية حتى تنوفير الإمكانينات الما ينة البشنرية س 

 س الوصول إلي الم تويات العالية. تذليل كل العقبات التي تتعرض م يرة التقدم

عملية تقني  سإعدا  البرامج التدريبية ترتكز بصورة أساسية علنى   أن   (1996)البيك ع.     يؤكد س    

عندة محناسر سمنفا عملية تقنوي  للاعبني كنرة القندم بندنيا خنلال الرتنرة اانتقاليننة تننوفر بالدربننة 

ا ساس للمدرا معرفة تامة بم توا كل اعب م  اعبيه في الرريإ خلال اشنتراكه فني المبنناراة 

طيه فكرة ع  تشطيص نقال القوة سالاع  للرريإ إبماا . لذا فلن التقننوي  ينوفر سبشكل  قيإ ستع

 لنا المتابعة العلمية للتعرل إلى مدا التطور سالفبول الحاصل فني المن توا

الميدانية سالتطبيقية سااحتكاك بالعديد م  مندربي كنرة القندم  فقند   الطالب الباحث سم  خلال خبرة  

ي  يفملون تماماً الرترة اانتقالية سيمنحنون اعبنيف  خلالفنا برننامج تندريبي احظا أن أغلب المدرب

أسنبوع  ا منر النذ  ينؤ ا إلنى فقندان  8-6غير مدرسس علميا سغير مقن    لمندة تتنراسح منابي  

اللاعبي  لما اكت بوه م  لياقة بدنية مما ينعكس بال لب على الم توا الرني للاعبي  هذا ما توصنل 

 ,(2021)الح ي    ث )إليه الباح

الباحث على العديد م  المصا ر العلمية سالدراسات سمتابعته لواق  اللعبنة   الطالب سبعند اللاع        

سل  ي ند تقوي  علمي يقيس أ اي اللاعبي  خنلال القتنرة اانتقالينة   سقيناس منا يبذلنه اللاعننب إفنناي 
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ا  اي البدني   لذا ارتلا الطالب الباحنث من   راسنة تقنوي  أ اي اعبني كنرة القندم بندنيا  س تنوفير 

صة كبينرة للمدرا س لمعند   البنرامج التدريبينة اللاحقنة   حينث يلاحن  أن المندربي  يبند سن فر

بالتندريب بندسن معرفة م بقة بح   اانطراض بالم توا الحاصل للاعبي  خنلال الرتنرة اانتقالينة 

هذه م  ناحية سم  ناحية أخرا يوضل ذلنك مندة الرتنرة اانتقالينة للاعنب علنى المندرا تحديندها 

ان افر التدريب ل  يترإ عليه احد فتارة نلاح  بعنض المندربي    التدريب للرريإ لكني يبدأ م تقبلا ب

  ٠(يوم س اخرسن خلال شفري   45(يوم ساخرسن خلال )30خلال )  يبقيينذكرسن بان افر التدريب 

 فانة ا ساسن سإفر متابعة الطالب الباحث لمباريات فريإ شنباا مديننة سا   رهينو لكنرة القندم      

اح  هبول سفتور في م نتوا ا  اي البندني للاعبني  قند يربن  إلنى اسنتطدام المندربي   سناليب 

رترة إعندا  التدريب التقليدية أس عدم ااهتمام بالرترة اانتقالية التي ت اعد على ح   اانتقال ال يد ل

بديدة سم  هنا  فرت مشكلة البحث في أهمية التعرل على تلفير تقني  الرترة اانتقالية على بعض 

مما  عا الطالب الباحنث إلنى   لشياا سا   رهيو.  فاة ا ساس القدرات البدنية لد  اعبي كرة القدم  

يبي مقنن  خنلال الرتنرة تحديد مشكلة البحث في كونفا محاسلة علمية موبه نحو تصمي  برنامج تدر

 اانتقالية نفاية الموس  للحرا  على بعض المتغيرات البدنية سالر يولوبية لد  اعبي كرة القندم ل

أن نتعنرل  الطالنب الباحنث س علنى ضنوي هنذه المعلومنات أرا  خلال الرترة اانتقالية.   فاة ا ساس 

فانة     اي البدني لد  اعبي كرة القدم فنعأكثر على مدا فاعلية س تلفير تقن  الرترة اانتقالية علي ا

 :فطرح الت ا ات التالية التي ستشكل لنا إشكالية بحثنا سالمتمثلة في  ا ساس 

 التساؤل العام

 ؟ فاة ا ساس   الرترة اانتقالية على ا  اي البدني لد  اعبي كرة القدم يتلفير تقنهو  ما 

 م  خلال الت ا ل العام يمك  إ راج الت ا ات التالية:

 :البحث: تساؤلات 2-1

 التساؤل الأول 

ينبغني التني   تتلفر  سلبا  خلال  الرترة   اانتقالينة   القدرات البدنية الطاصة با  اي التي  هي    ما-1

 ؟الكرس نفاية الموس   في فاة ا ساس اعبي كرة القدم لد  المحافظة عليفا 

 التساؤل الثاني  

مواصنرات البرننامج التندريبي المقنن  سالمقتنرح )ا هندال  المحتنو  سلنرق التندريب هني  ما  -2

 ؟ التقيي  سالتقوي (سالوسا ل الم تعملة سأساليب 

 التساؤل الثالث  
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ا  اي البدني لد  سالمحافظة  غلي   تح ي   الالبرنامج التدريبي المقترح س المقن  في    افر   هوما  -3.

 ؟ فاة ا ساس اعبي كرة القدم 

   البحثأهداف -3

الرترة اانتقالية خلال    فاة ا ساس اعبي كرة القدم    البدنيتفدل الدراسة إلى الحرا  على الم توا  

 سذلك م  خلال:

القدرات البدنية الطاصة با  اي البدني التي ينبغي المحافظة عليفا لد  اعبني كنرة القندم   ةعرفم  -1

 خلال الرترة اانتقالية نفاية الموس  الكرس . فاة ا ساس 

 تصمي  برنامج تدريبي مقن  خلال الرترة اانتقالية.-2

خنلال  دراسنةعلنى المتغينرات البدنينة قيند ال  تلفير البرنامج التندريبي المقتنرحح    ال  ةعرفم  -–  3

 .الرترة اانتقالية 

 البحث    فروض4

 الفرض العام

فانة علي ا  اي البندني لند  اعبني العيننة الت ريبينة لكنرة   القندم فانة    تقني  الرترة اانتقالية  يؤفر

 .ا ساس 

 الفروض الجزئية

 :الأولالفرض 4-1

فانة القندم فانة  اعبني العيننة الت ريبينة لكنرة  لند   البدنية  سلبا  علي القدرات     الرترة اانتقالية  فرؤت

 .ا ساس 

 الفرض الثاني:4-2

البدنينة القندرات  علنييعمل علي المحافظة خلال الرترة اانتقالية  المقن    التدريبيالبرنامج     تصمي 

 .فاة ا ساس لد  اعبي العينة الت ريبية لكرة   القدم فاة 

 

 الفرض الثالث:4-3

لند  اعبني ا  اي   البدنينة     علي  تلفيراسالمقن   خلال الرترة اانتقالية     المقترح   لبرنامج التدريبيل

 .فاة ا ساس العينة الت ريبية لكرة   القدم 

 :البحثأهـمية  -5.

 :هأهمية البحث سالحابة إلي
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اشتملت أهمية الدراسة في استكشال أفناق بديندة فني منناهج سلنرق التندريب الرياضني الحديثنة -

 .سأفارها الرياضيي  خاصة في كرة القدم 

ضرسرة إبراز أهمية التندريبات المقنننة خنلال الرتنرة اانتقا ينة بصنوره أكثنر ساقعينه فني ميندان -

للاعبني  ال زا نر  خاصنة فني الق ن  الثناني التدريب الرياضي للاعبي كرة القدم التي يعاني منفا ا

 سا ق ام الدنيا.

معرفه كيرية التصمي  برامج التدريبية لما لفا  سر فني م ناات التطنوير الناشناي  حينث إنفنا أحند -

 العوامل الفامة لرف  الم توا أ اي اللاعبي  خاصة فاة.

ج حديثنه خاصنة بالتندريب  ع  الوسن  ا كنا يمي ال زا نر  بالطلرينات نظرينه ستطبيقينه سمنناه-

 ال امعي الذ  اكتش  بمال التدريب الرياضي للألعاا ال ماعية الرر ية في العال .

الم اهمة في التططي  سالبرم ة تدريباتي حديثه العمل على التوزي  العقلاني الحمل سالشدة الح   -

 بطريقه سليمة في النوا   ال زا رية بما يتناسب إمكانياتف  الرعلية.

لرب  بي  المعارل سالطلريات النظرية الطاصنة بالتندريب بنرامج المطتصني  سالطبنراي ستطبينإ ا-

 .الميدان الرعلي للبرامج التدريبية المطتلرة خاصة كره القدم ال زا رية

ضرسرة إبراز أهمية تقني  الرتنرة اانتقالينة بصنورة أكثنر ساقعينة فني ميندان التندريب الرياضني -

أسس علمية ب بب المشاكل التي يعاني منفنا اللاعنب ال زا نر  خنلال فتنرة اعبي كرة القدم علي  

 المناف ات. 

تقني  ا حمال التدريبية سفإ الشدة سالح   سالكثافة له  سر اي ابي في تنمية عناصر اللياقة البدنينة -

 سالمحافظة عليفا خلال نفاية الموس  الكرس .

عناصر اللياقة البدنية بشكل أفال ستحقينإ اان ناز   التططي  ال لي  في التدريب ي اه  في تطوير-

 الرقمي.

 :البحثحدود 6

 : التاليةبالحدس    هذه الدراسة  إبرايالتزم   الطالب الباحث في  

نإ  فانة ا ساسن اعبني كنرة القندم    اقتصرت الدراسة على  الأكاديمي)البشري(:الحد  -1 ري ر  ل

 6اعنب   س  11اعنب سالعيننة الت ريبينة    11الشناهدة    شباا مدينة سا   رهينو حينث كاننت العيننة

 .اعبي  م  خارج العينة )م  فريإ سري  غليزان(

ت  تطبيإ الدراسة م  خلال برنامج تندريبي مقتنرح سمقنن  للرتنرة اانتقالينة   الموضوعي:الحد  -2

 . فاة ا ساس اعبي كرة القدم  سأفره في تح ي  متغيرات ا  اي البدني لد  
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ملعنب المغنرا العربني التناب  لررينإ مديننة ت  إبراي الحالية الدراسنة فني   : الحد المكاني -3

 .سا   رهيو 

ــاني -4 ــد الزمـــ فننننني الموسننننن   الدراسننننة  هنننننذه  بنننننإبراي  الطالنننننب الباحنننننث    قام  :الحـــ

ا  البرننامج  تطبينإ   ااختبنارات ااسنتطلاعية الدراسنة    إبراي تام   حيث   2022)2021الرياضي 

 . 2023/ 2022الموس  الكرس  ل نة    نفاية لمقترح 

 مصطلحات البحث-7

 : صميمالت -1

 :  هو بعل للشيي قانونا اصطلاحا

 :إجرائيا

هننو تثبيننت مكونننات الحمنل بكننل منن  القنندرات البدنيننة  صنمي التنندريب الرياضنني التفني علنن         

سالحركية سكيرية توزي  ا حمال علي شكل  سر  أسابي  )الدكتور عبد ال ليل ببار كتاا الت ريب 

 الرياضي الحديث بامعة بغدا (

خلال برننامج مططن   العملية الشاملة للتح ي  الفا ل للأ اي الرياضي سالذ  يتحقإ م س هو       

لإعدا  سالمناف ات  سهو عملينة ممارسنة منظمنة تتمينز بالديناميكينة سالتغينر الم نتمر  سال بند أن 

يديرها مدرا متطصص يتمثل  سره القيا   في خلإ إلار عمل ملا   ي تطي  من  خلالنه اللاعنب 

 .(2000)الرياي   )سالرريإ تنمية ستطوير قدراته الكامنة 

تحقينإ ا هندال المربنوة  سيق نمه العنال    ات ناهيقصد بتقني  الحمل البدني التحك  في مكوناته في  

  :" إلى فلاي مراحل1978الرسسي " بو ك 

بمن  البياننات عن  م نتوا الحمنل الم ننتطدم سنوعيتنه سلبيعنة النشنال التطصصني للرياضنني -1

 .س ربته

  .البيانات سالمعلومات المطتلرةتحليل -2

   .تططي  حمل التدريب في ضوي ما ت  بمعه م  بيانات سمعلومات -3

 الفترة الانتقالية2

 اصطلاحا :

رترة الراحة ااي ابية للاعبني  بعند هي إحدا فترات التدريب تكون في نفاية سبداية الموسن  " سهي 

س نر ي كبير س فيفا تعطي للاعب الررصنة ااسنتثنا ية من  ال فند البندني   النذ  بذل م فو  بدني  

تعدا  للندسرة يبذل خلال الدسرة ال نوية س كذاك ااحترا  بم تو  مقبول م  الإعدا  للتفينؤ س ااسن
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أسنابي  من  أ اي تمناري  حنرة أس هني   6-4التدريبية ال ديدة س هي إما أن تكون راحة اي ابية لمندة  

 (2016)عو ة ع.   )فترة راحة ت تطدم فيفا سسا ل الإعدا  البدني العام س لك  بشدة اقل 

 : إجرائيا

في  راستنا هده تتمثل الرترة اانتقالية الرترة الزمنية التي تكون في نفاية الموسمنن الماضني سبداينة  

 الموسمن ال ديد ستكون في غالب ا حيان راحة مصاحبة لتدريبات منطراة الشدة 

 الأداء البدني:3

 .لغة: أ ا عمله أ  قام به  أمته سأن زه

 :اصطلاحا

للرر  الرياضي م  حيث كراي امتحانات ال  مانية التني تمكننه من  اسنتطدامفا سهي الحالة ال ليمة  

 .(1999)مرتي ا.   بمفارة سكراية خلال ا  اي البدني سالحركي بلفال  ربة ساقل بفد ممك  )

اللياقنة البدنينة الحركينة إذ يفندل كما تعرل أنفا العملية التطبيقية للرف  سالم توا الحالة التدريبية  

إلى تطوير إمكانيه م توا قدراته البدنية سالحركية لموابفه المتطلبات التقدم في أساليب الممارسنة 

 (2011)غاز    )للأنشطة الرياضية

 تعريف الإجرائي

تحمل. )ساعتما ا –قوة  –تلفر ا  اي الرياضي بالعديد م  الصرات م  بينفا الصرات البدنية( سرعة 

على الرياضة المطبقة؛ هذه الصرات هي التي تحد  الم تويات العليا م  ا  اي  أس أعلى أ اي ممك  

 أن ين زه اللاعب. 

 كرة القدم4

 : التعريف اللغوي :

ما ي مى  (Football (هي كلمة اتينية ستعني "ركل الكرة بالقدم" فا مريكيون يعتبرسن كرة القدم 

 .(1986)رسمي   الريقبي" أس كرة القدم ا مريكية )"عنده  

 : التعري  ااصطلاحي (

العبا سيحناسل كنل العنب ركنل الكنرة ناحينة  11كرة القدم لعبة تت  بي  فريقي  كل فريإ يتكون م   

المرمى لإحراز أهدال على حارس مرمى الطص   سيت  تحويل الكرة بالرأس سالقدم سا ي نمل إا 

 حارس المرمى أن يلمس الكرة باليد  اخل منطقته التي تعرل بمنطقة ال زاي( )

 را ي:التعري  الإب



 

 

 التعريف   بالبحث 

15 

العب يطتلرون فني المراكنز سالمفنام   11هي لعبة بماعية يتنافس فيفا فريقي  كل فريإ مكون م   

تلعب  اخل ملعب م تطيل الشكل يحاسل فيفا اللاعبون ت  يل أكبر عند  من  ا هندال فني مرمنى 

 .الطص   يروز الرريإ الذ  ي  ل أكبر عد  م  ا هدال

 البحثخطوات إجراء -8

ت ا ات الدراسنة ستلكيند فرسضنفا اتبن  الطالنب الباحنث الططنوات التالينة أفنناي تنرينذ للإبابة على

  راسته:

ت  م ل سمرابعة بعض الدراسات ال ابقة سالبحوي افني التندريب الرياضني العربينة سا بنبينة -1

ذات العلاقة في م ال برامج التدريب المقترحة في كرة القدم بشكل خناص سفني التربينة الرياضنية 

 شكل عام.ب

ت  تحديد بعض العناصر القدرات البدنية الطاصنة بنا  اي البندني التني ينرا  سي نتفدل تح نبنفا -2

 سبعد المحافظة عليفا خلال الرترة اانتقالية م  ابل بداية أقوا في فترة الإعدا  البدني.

فانة عبي كرة القدم تطبيإ قياس قبلي لعينتي  الت ريبية سالشاهدة غلي قدرات ا  اي البدني لد  ا-3

 في نفاية الموس  الكرس . ا ساس 

 قبلية للاختبارات البدنية م  ابل التحكي  سكدلك لفدل تثمي  إشكالية الدراسة. استبانهتطبيإ -4

ستطبيإ ااختبارات على الدراسة ااستطلاعية للتعرل على المعوقات سالمشكلات التني   عرض -5

 سول توابه الطالب الباحث خلال الدراسة 

إعدا  البرنامج المقترح م  ابل تقني  الرترة اانتقالية هدفه تح ي  القندرات البدنينة س المحافظنة -6

 . عليفا تتام  تماري  س أحمال تدريبية مدرسسة علميا

تحكي  البرنامج التدريبي المقن  خنلال الرتنرة اانتقالينة من  خنلال عرضنه علنى م موعنة من    -7

 صصي  في م ال التدريب الرياضي.المحكمي  سالمتط

تطبيإ البرنامج التدريبي المقن  للرترة اانتقا ية على العيننة الت ريبينة )عيننة الدراسنة( لتح ني  -8

 للأ اي البدني سالمحافظة على القدرات البدنية 

تطبيإ اختبار بيني لعينتي الدراسة م  ابل تقيي  ستقوي  الحالة التدريبية لد  اللاعبي  بعند فتنرة -9,

ااسترباع سكدلك تطبيإ القياس البعد  بعد إنفاي البرنامج التدريبي المقن  للرترة اانتقالية لتح ي  

 القدرات البدنية سالمحافظة عليفا

 .المعال ة الإحصا ية المناسبة سأخيرا تر ير الناتج سمقارنتفا م  الررضيات إبراي -10
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 تمهيد:: 1

 عرض تفصيلي للدراسات السابقة العربية والأجنبية  

الفترة      خلال  التدريب  طريقة  لموضوع  تطرقت  التي  السابقة  الدراسات  من  العديد  هناك 

الانتقالية  وتناولتها من زوايا مختلفة، وقد تنوعت هذه الدراسات بين  العربية و الأجنبية. وسوف  

نستعرض جملة من الدراسات من اجل  الاستفادة منها مع الإشارة إلي أبرز ملامحها، مع تعليقا  

يها يتضمن جوانب الاتفاق والاختلاف وبيان الفجوة العلمية التي تعاجلها الدراسة الحالية، ويود  عل

الطالب  الباحث أن يستعرض أغلب الدراسات الحديثة وقاد أجريت كلها في  الفترة الممتدة من  

 .افي،وشملت عددا  من الأقطار والبلدان مما يشير إلي تنوعها الزمني و الجغر  2005إلي   2023

وهادا قد تصنيف الدراسات وفاق الزمن، وفيما يلي نقدم عرضا هذه  الدراسات، ثم نبني جوانب 

الدراسة   اختلاف   على  التعرف  من خلال  العلمية  الفجوة  نوضح  ثم  بينهما،  والاختلاف  الاتفاق 

الدراسة  في  السابقة  الدراسات  من  الاستفادة  جوانب  وأخري  السابقة،  الدراسات  عن  الحالية 

 و هي كالآتي: .الحالية

 :الدراسات العربية: 1-1

   2023باسنت عيسيدراسة  :1-1-1

اللياقة  ان  عنو مستوي  علي  للحفاظ  العرضي  التدريب  استخدام  الدراسة:تأثير 

للموسم  الانتقالية  الفترة  مكتسبات   التدريبي العضلية خلال  على  الحفاظ  إلى  البحث  هدف 

تصميم برنامج باستخدام التدريب العرضي  الطاقة وذلك من خلالمستوى اللياقة العضلية ولياقة  

التعرف على تأثير البرنامج المقترح في الحفاظ على  و      خلال فترات التوقف للموسم التدريبي

التدريبي للموسم  التوقف  فترات  خلال  الطاقة  ولياقة  العضلية  اللياقة  الباحثة .مستوى  استخدمت 

التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة مع قياس قبلي وقياس بعدي،تم اختيار عينة البحث   المنهج 

سنة بنادي سموحة الرياضى وبلغ حجم عينة البحث    20التنس تحت    لاعبيبالطريقة العمدية من  

الرياضي  12) الموسم  خلال  للتنس  المصري  بالاتحاد  والمسجلين  لاعباً   )2021  /  م2022م 

استخدام برنامج التدريب العرضي المقترح خلال فترات التوقف قد أدى إلى    توصلت الباحثة الى.

البحث  لعينة  الطاقة  لياقة  و  البدنية  اللياقة  عناصر  بعض  مستوى  على  برنامج    الحفاظ  استخدام 

وس إيجابية  تغير  معدلات  إلى  أدى  قد  الانتقالية  الفترة  خلال  المقترح  العرضي  لبية  التدريب 

%   1.16  –  0.30% في متغيرات بعض عناصر اللياقة البدنية ،    1.80  –  1.19تراوحت بين  

معدلات التغير في اللياقة البدنية أعلى قليلاً من معدلات التغير في  – 3. في متغيرات لياقة الطاقة

الطاقة الت  لياقة  فترات  خلال  المقترح  العرضي  التدريب  برنامج  باستخدام  الباحثة  وقف  توصي 

للاعبي التنس ) عينة البحث ( وذلك للحفاظ على مستوى اللياقة العضلية ولياقة الطاقة ، ووضع  

برامج مخطط لها جيداً للمحافظة على اللياقة العضلية ولياقة الطاقة خلال فترات التوقف لمختلف 

 . (2023)باسنت عيسي،   .).  الأنشطة الرياضية

 2022: أحمد فاروق عزب الشافعي  دراسة  :1-1-2

و    :دراسةال  عنوان  البدنية  المتغيرات  بعض  تنمية  على  العرضي  التدريب  فاعلية 

للتدريب   العودة  بعد  ألانتقالية  المرحلة  خلال  الكاراتيه  ناشئات  لدى  المهارية 

" أزمة  ظل  في  فاعلية  ,"COVID(19الرياضي  على  التعرف  إلى  الدراسة  هذه  هدفت 

البدنية   المتـغيـرات  بعض  تنمية  على  العرضي  المهاريةالتدريب  الكار  و  ناشئات  اتيه  لدى 
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 19في ظل أزمة "  تقالية بعد العودة للتدريب الرياضين خلال المرحلة الا( (kumite)   (الكوميته

COVID "،بلغت العينة و البعدي حيث    اس القبليأستخدم الباحث التصميم التجريبي ذو القي  و

عدد  ستطلاعالا "كوميته  (8)ية  اعدد  بلغ  "، kumiteلاعبات  لاعبة  14) ساسيةلأالعينة  و   "  ( 

فاعلية البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريب العرضي على تنمية    هي    أهم النتائجكانت  

الكارت ناشئات  لدى  والمهارية  البدنية  المتـغيـرات  (الكوميتهبعض  المرحلة ( kumite ية  خلال 

الرياضينالا للتدريب  العودة  بعد  ذات  "،  COVID 19 " في ظل أزمة  تقالية  توجد فروق  كما 

إحصائية ونسب تحسن معنوية بين القياس القبلي والقياس البعدى لمجموعة البحث التجريبية   دلالة

ناشئات   لدى  والمهارية  البدنية  المتـغيـرات  بعض  مستوى  (الكوميتهفي   ( kumite الكارتية 

 خلال  لصالح القياس البعدى نتيجة فاعلية البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريب العرضي

)أحمد فاروق،   ).COVID 19في ظل أزمة "  نتقالية بعد العودة للتدريب الرياضيألاالمرحلة  

2023). 

 2021هيثم عادل عبد البصيرد / دراسة : :1-1-3

الانتقالية  دراسةال  عنوان   الفترة  خلال  المتقاطع  التدريب  أسلوب  استخدام  تأثير   :

الرياضي  بورسعيد  بنادي  السلة  كرة  لناشئ  الخاصة  البدنية  القدرات  بعض    على 

البحث أهمية نظرية تكمن في تزويد العاملين في مجال تدريب وتدريس كرة  الي    هدفت الدراسة

السلة بمعرفة استخدام أسلوب التدريب المتقاطع خلال الفترة الانتقالية في كرة اليد للناشئين بنادي 

بورسعيد الرياضي  أما الأهمية العملية فتظهر في نتائج استخدام أسلوب التدريب المتقاطع لتنمية  

السلة  القدرا كرة  لناشئ  الخاصة  البدنية  التجريبـــي  ,و    ت  المنهــــــــج  الباحــــــــث  أستخدم 

تم    لمجموع ة واحدة لمناسبته لطبيعة هــذا البحث  بالطريقة اختار  عينة الدراسة:  ر عينة البحث 

نادي بورسعيد الرياضي ببورسعيد للمرحلة العمرية الناشئين في كرة السلة من  من    العمدية من 

عددهم    16،    15 وكان  بعدد    20سنه  الباحث  استعان  كما  عينة  (  20)ناشئ  خارج  من  ناشئ 

وكذلك   المجتمع  نفس  ومن  الأساسية  لإجراء  (لاعب 20)البحث  السلة  لكرة  ممارسين    غير 

الاستطلا النتائج: الدراسات  أهم  العلمية  والمعاملات  الت. :عية  أسلوب  المتقاطع  استخدام  دريب 

سنة أدى إلى تنمية بعض القدرات البدنية   16إلى    15ة لناشئ كرة السلة من  الانتقاليخلال  الفترة  

المتقاطع  - الخاصة    التدريب  القدرات خلال  تأثير أسلوب  إلى تحسن نسبة  أدى  الانتقالية  الفترة 

 ( 2021) عبد البصير ه.،  ).البدنية الخاص 

  2020بن سميشة العيددراسة :1-1-4

بعض  العنوان   في  العرضي  التدريب  باستخدام  الرياضي  الترويح  تأثير   " دراسة 

يهدف البحث إلى بناء    المتغيرات الوظيفية لدى ناشئ كرة  السلة خلال الفترة الانتقالية

المتغيرات برنامج ترويحي رياضي باستخدام التدريب العرضي والتعرف علي تأثيره في بعض  

الوظيفية في الفترة الانتقالية لناشئ كرة السلة، استخدم الباحث المنهج التجريبي بطريقة القياسات 

و السلة  القبلية  كرة  ناشئ  من  عمديه  عينة  اختيار  وتم  واحدة،  تجريبية  مجموعة  على  البعدية 

( من 2019/ 2018( ناشئ للموسم التدريبي ) 16جمعية القدس بولاية تيارات، حيث بلغ قوامهم ) 

( عدده  والبالغ  للبحث  الأصلي  الترويحي  26المجتمع  البرنامج  أن  الدراسة  أظهرت  ناشئ،   )

على   الحفاظ  إلى  أدى  قد  الانتقالية  الفترة  خلال  العرضي  التدريب  باستخدام  المقترح  الرياضي 

أنشطة برامج  الباحث وضع  ويوصى  السلة،  كرة  لناشئ  الفسيولوجية  المتغيرات  بعض   مستوى 
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الانتقالية   الفترة  الفسيولوجية خلال  المتغيرات  للمحافظة على  لها جيداً  ترويحية رياضية مخطط 

 .( 2019)بن سميشة العيد،  )  لمختلف الأنشطة الرياضية

  2017عمرو محمود حنفي وهدان  دراسة:1-1-5

العرضي    إستراتيجيةدراسة:ال  عنوان  الأسلوب  باستخدام  الانتقالية  لفترة  تدريبية 

الغطس براعم  لدى  البدني  المستوى  على  ال:  للحفاظ  الدراسة    معرفة  ىهدفت 

تدريبية لفترة الانتقالية باستخدام الأسلوب العرضي للحفاظ على المستوى البدني لدى    إستراتيجية

ل المستوى البدني لبراعـم الغطس خلا  هدفت الدراسة إلي  البحث إلى الحفاظ علىبراعم الغطس  

صميـم برنامج باستخدام أسلوب  التدريب العرضي خلال الفترة الفترة الانتقالية دالك من خلال ت

ى المتغيرات البدنية قيد البحث  ثير البرنامج التدريبي المقترح علالتعرف على تأمن اجل    الانتقالية

الباحث المنهج التجريبي نظرا لمناسبته لطبيعة البحث، باستخدام    قد اختار    خلال الفترة الانتقالية

تمثل مجتمع  و    التصميم التجريبي ذو القياس القبلي والبعدي على مجموعتين (تجريبية وضابطة

في   ناشئ  الدراسة  الرياضي  لاعبي  للموسم  الرياضي  الزمالك  اختيار    2017-2016بنادي  ،تـم 

     لاعبين  من المجتمع الأصلي  (10) مدية حيث بلغ عدد أفراد الدراسة الأساسية  العينة بالطريقة الع

كانت    النتائجو    لمجموعة ان    أهم  العرضي  الأسلوب  باستخدام  المقترح  التدريبي  البرنامج 

البحث  قيد  البدنية  المتغيرات  عمى  المحافظة  إلى  أدت  وفاعلية  تأثيرا  انقطاع    .التجريبية  أدى 

ى انخفاض مستوى القدرات البدنية قيد لتدريب خلال الفترة الانتقالية علابطة عف االمجموعة الض

إحصائيا بين القياسين البعديين لمجموعة التجريبية والضابطة في    فروق ذات دلالةتوجد    .البحث 

 . (2017ان، )حنفي وهد  ) المتغيرات البدنية قيد البحث في اتجاه المجموعة التجريبية

  2015بدر بن عبد العزيز  دراسة :1-1-6

تأثير تدريبات الفترة الانتقالية وفترة الإعداد على بعض المتغيرات الجسمية  :دراسةال  عنوان

هدف هذا   :هدفت الدراسة  -سنة  19والفسيولوجية والبدنية للاعبي كرة القدم السعوديين تحت  

البحث إلى التعرف على مقدار تأثير كل من الفترة الانتقالية وفترة الإعداد على بعض المتغيرات 

سنة بمدينة الرياض، مما يسهم في   19الفسيولوجية والبدنية  للاعبي كرة القدم السعوديين تحت  

تي أهمية هذا البحث تقنين فترات الموسم، للحفاظ على المكتسبات البدنية والوظيفية للاعبين. وتأ 

الفترة   عن  الناجمة  والبدنية  والفسيولوجية  الجسمية  التأثيرات  مقدار  بمعرفة  تعُنى  كونها  في 

استخدم   وقد  الرياضي  الموسم  نهاية  بعد  المعتاد(  البدني  التدريب  عن  الانقطاع  )فترة  الانتقالية 

باً، تم اختيارهم بالطريقة  ( لاع25عددهم)   و كانت عينة الدراسة  -الباحث المنهج شبه التجريبي

العمدي و قد أوصى الباحث بعدم إطالة فترة الانتقال عن التدريب لتصل كما في عينة البحث إلى  

شهرين، حتى لا تزداد نسب الانخفاض في عناصر اللياقة البدنية والفسيولوجية من جراء التوقف 

ترويحية يتخللها برنامج تدريبي عن التدريب. كما أوصت بأن تكون فترة الانتقال راحة إيجابية  

معتدل للتقليل من نسب الانخفاض السابقة. الاهتمام ببرامج التدريب خلال فترة الإعداد على أن  

الموسم  بداية  قبل  تدريجية  وبصورة  متكامل  بشكل  للاعبين  البدنية  اللياقة  لاستعادة  مبكراً،  تبدأ 

ا الإصابات  من حدوث  الإقلال  شأنه  من  وهذا  الجرعات الرياضي،  زيادة  حالة  في  تنشأ  قد  لتي 

التدريبية بشكل مكثف أثناء فترة الإعداد أو المباريات أثناء الموسم الرياضي و أوصت بأن تكون 

الانخفاض   نسب  من  للتقليل  معتدل  تدريبي  برنامج  يتخللها  ترويحية  إيجابية  راحة  الانتقال  فترة 

عداد على أن تبدأ مبكراً، لاستعادة اللياقة البدنية  السابقة. الاهتمام ببرامج التدريب خلال فترة الإ
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للاعبين بشكل متكامل وبصورة تدريجية قبل بداية الموسم الرياضي، وهذا من شأنه الإقلال من  

حدوث الإصابات التي قد تنشأ في حالة زيادة الجرعات التدريبية بشكل مكثف أثناء فترة الإعداد  

 ) أو المباريات أثناء الموسم الرياضي

   2011أشرف عبد العزيز أحمد :1-1-7

ره في بعض  الترويح الرياضي باستخدام اـ التدريب العرضي وتأثي  :دراسةال  عنوان

البدنية:   القدالمتغيرات  كرة  ناشئ  لدى  والنفسية  الفترة   موالفسيولوجية  خلال 

وتأثيره  برنامج ترويحي رياضي باستخدام التدريب العرضي  هدف الدراسة إلى بناء  ة  الانتقالي

علي تأثيره في بعض المتغيرات البدنية لفسيولوجية والنفسية في الفترة الانتقالية لناشئ كرة القدـم  

و استخدام المنهج التجريبي بطريقة القياسات القبلية والبعدية على مجموعة تجريبية واحد  ,حيث  

( قوامه  التدريبي    (ناشئ  20بلغ   ـ  والبالغ  2011/ 2010لموسم  للبحث  الأصلي   المجتمع  من  ـ 

(ناشئ للدراسة الاستطلاعية من المجتمع الأصلي  للبحث    16( ناشئ ، كما اختير (   38عدده )  

وتـ الأساسية  العينة  )  مومن خارج  نتائج    همانتظام  لعدم  (ناشئ  2استبعاد  كانت  و  التدريب،  في 

الفترة   خلال  العرضي  التدريب  باستخدام  المقترح  الرياضي  الترويحي  للبرنامج  ان   الدراسة   

الحفاظ   إلى  أدى  قد  )  ىلعالانتقالية  تحت  القدـ  كرة  لناشئ  البدنية  المتغيرات  بعض    17مستوى 

الفسيولوجية المتغيرات  الحفاظ على مستوى بعض  إلى  أدى  ايضا   القدـ تحت    (سنة  لناشئ كرة 

)    (سنة)  17وقد أدى إلى التحسن في بعض المتغيرات النفسية لناشئ كرة القدـ تحت )  (سنة  17)

 .(2011أشرف عبد العزيز ، 

 2008:دراسة خالد السيد سرور،  :1-1-8

علي  :دراسةال  عنوان  للحفاظ  العرضي  التدريب  استخدام  خلال  تأثير  العضلية  اللياقة  مستوي 

تأثير استخدام التدريب   إلي التعرف على مدى  الدراسة  هدفت  الفترة الانتقالية للموسم التدريبي

ع التدريبي لالعرضي  للموسم  الانتقالية  الفترة  خلال  الطاقة  ولياقة  العضلية  الياقة  مستوى    ى 

الو المجموعة  بتصميم  التجريبي  المنهج  الباحثان  استخدم  القبلي  حيث   القياس  وبطريقة  احدة 

(سنة بنادي طنطا الرياضي   20لاعب من لاعبي كرة السلة تحت (  12والبعدي و  بلغ حجم العينة

الرياضي( للموسم  التدريبي    2007/2008والمسجلين  البرنامج  أن  الدراسة  نتائج  أهم  كانت  ،(و 

ولياقة العضلية  اللياقة  الحفاظ على مستوى  إلى  أدى  المقترح  النتائج   العرضي  الطاقة، وأشارت 

الطاقة لياقة  في  التغير  معدلات  من  قياس  أعلى  العضلية  اللياقة  في  التغير  معدلات  أن    ) أيضا 

 ( 2008)سرور، 

 :2007  مهرانوسيلة محمددراسة  :1-1-9

بعض المتطلبات  الدراسة: تأثير التدريب العرضي في الفترة الانتقالية علي    عنوان 

المتغير الرقمي  ا البدنية و  المستوي  الفسيولوجية و  الدراسة م  عدو400ت  . هدفت  

عل المحافظة  لمسابقة  الي   الرقمي  المستوى  تدريبي  400(ى  برنامج  بناء  خلال  من  عدو  م) 

ا للموسم  الانتقالية  الفترة  في  المنهع  عرضي  الباحثة  واستخدمت   : الدراسة  المنهج  لتدريبي. 

الت  لمجموعتين  والبعدي  القبلي  القياس  بطريقة  والضابطةالتجريبي  العينة  قد    و  جريبية  بلغ حجم 

و كانت    -سنة،    18م) عدو من النادي الأولمبي ونادي أصحاب الجياد تحت  400((ناشئ    14(

النتائج ا  أهم  التدريب  برنامج  استخدام  على  أن  الحفاظ  إلى  أدى  الانتقالية  الفترة  أثناء  لعرضي 
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) وسيلة محمد مهران ،   ,)م عدو400مستوى الحالة التدريبية لمتسابقين وكذلك المستوى الرقمي (

2007) . 

 : الدراسات المرتبطة 1-2 

   2021 حمزة صدوق,دراسة::1-2-1
بعض  عنوان   تطوير  على  والخاص  العام  الإعداد  فترة  في  المدمجة  التدريبات  الدراسة:فعالية 

هدفت هاته    سنة   19المتغيرات الوظيفية و البدنية و المهارية للاعبي كرة القدم أواسط أقل من  

على  الخاص  و  العام  الإعداد  فترة  في  المدمجة  التدريبات  فعالية  تحديد  و  الكشف  إلى  الدراسة 

على  محكمة  اختبارات  و  تدريبي  برنامج  بتطبيق  القدم  لكرة  الأساسية  المهارات  بعض  تطوير 

و   " U-S-C "عينة البحث من طرف خبراء في المجال للجانب المهاري لفريقي إتحاد الشاوية

البيضاء عين  من   " U-S-M-A " إتحاد  أقل  الثاني  .سنة19أواسط  الوطني  القسم  في  الناشطة 

بـ   شرق  تم    و   فريق  16هواة  البحث  مجتمع  يمثلون  و    اختيارهمالذين  عمدية  مسحية  بطريقة 

و   القياسات  بإجراء  قمنا  ذلك  بإتباع    اختبارات لتحقيق  العينتين  بين  التكافؤ  و  التجانس  لإثبات 

محكمة للجانب المهاري كأداة لجمع    اختبارات   استخدامالمنهج التجريبي في الدراسة لملائمته و  

ضاعها للشروط العلمية للقياس بقياس قبلي و بعدي بعد تطبيق البرنامج التدريبي  البيانات بعد إخ

المدمج البدني المهاري بالكرة أما الجانب الإحصائي تم استخدام التحليل ألإحصاني لنتائج البحث 

لإختبار" ت " ستيودنت للعينات المترابطة و الغير    IBM SPSS Statistique 20بنظام بنظام  

لتحليل البياني للنتائج المتحصل عليها حيث أسفرت النتائج تحقق الفرضيات بعد القياس  مترابطة ل

البعدي بين العينة التجريبية و الضابطة و تطور المهارات الأساسية الآتية : السيطرة على الكرة  

 . (2012)حمزة،  ).في مساحة محددة التمرير و الاستلام و التحكم دقة التصويب على هدف

 2021دراسة ناصر باي كريمة :1-2-2

تطوير    :دراسةال  عنوان في  المستمر  التدريب  بطريقة  مقترح  تدريبي  برنامج  أثر 

التحمل   القدم(صفة  كرة  لاعبات   لدى  السرعة)  وتحمل  الهوائي   هدـفت   التحمل 

التحمل   صفة  لتطوير  المستمر  التدريب  بطريقة  مقترح  تدريبي  برنامج  اقتراح  إلى  الدراســـة  

لدى    الهوائي  التحمل  ( السرعة)  القدملاعبات  وتحمل  كرة  التدريبية   أنu17( أشبال  للبرامج 

كذا أهمية  على أسس العلمية السليمة أهمية البالغة في الارتقاء بالمستوى البدني للاعبين، و  المبني

اختيار المدرب لطريقة التدريب المناسبة لتطبيقه بحيث يعتبر اختيار طريقة التدريب من العوامل  

الجد هامة للوصول النتائج المرجوة مراعيا في ذلك خصائص المرحلة العمرية للفئة التي يطبق  

م الاستعانة بالمنهج نتائج تخدم الدراسة ت  إلي  منهج الدراسة: للتوصل    -عليها البرنامج التدريبي،

لطبيعة البحث و تمثل مجتمع البحث في نادي نجوم المستقبل إناث الناشط  للائمته التجريبي وذلك 

الرابطة   أشبال،الولافي  فئة  بالبويرة  القدم  لكرة  بالطريقة    -ئية  العينة  اختيار  تم  الدراسة:  عينة 

البسيطة وتمثلت في   أهم    -جموعتين ضابطة وتجريبية،تم تقسيمهم إلى م  (لاعبة  20)العشوائية 

المقترحة   :النتائج  الفرضيات  تحقق  على  الدراسة  نتائج  أسفرت  والتفسير  التحليل  عملية  بعد 

وتحمل   الهوائي  ومعرفة أثر الايجابي لطريقة التدريب المستمر في تطوير صفة التحمل (التحمل  

الباحثون بمجموعة من الاقتراحات  ومن خلال هذا خرج   u17 كرة القدم  لاعبات  السرعة) لدى  

ضرورة استخدام الطرق التدريبية المناسبة والمبنية  :والفروض المستقبلية كانت على النحو التالي 

التدريبية، اطلاع   وفق أسس علمية، الاهتمام البرامج  أثناء وبعد تطبيق  قبل  البدنية  بالاختبارات 
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مشاركة في الدورات التكوينية لتطوير مستواهم  وإلمام جميع المدربين بطرق التدريب الحديثة وال

 .(2021)ناصر باي كريمة ،  ).المعرفي في مجال التدريب الرياضي

   2020دراسة سامي حمريط  :1-2-3

الأقصى  دراسةالعنوان الحد  تطوير  على  أ  ابلفارتلك  التدريب  طريقة  تأثير    :

الأوكسجين   الطويلة   VO2max) لاستهلاك  نصف  المسافات  عدائي  لدى 

تطوير   U18صنف على  الفارتلك  التدريب  أتثري طريقة  على  التعرف  إلى  الدراســـة   هدـفت 

االأقصى    الحد   أشبال   vo2maxوكسجين  لألاستهلاك  المتوسطة صنف  المسافات  عدائي  لدى 

على   أتثري  الفارتلك  التدريب  لطريقة  هل  يف:  المتمثل  المطروح  السؤال  على  الإجابة  بغرض 

االأقصى    الحد  تطوير   الدراسة: وكسجين  لألاستهلاك  منهج  المتوسطة،  المسافات  عدائي  لدى 

الوالية  للرابطة  الرياضية  النوادي  الدراسة على مستوى  القوى برج بوعريرج ،    أجريت  أللعاب 

:تكونت   الدراسة:  عينة  الموضوع،  لطبيعة  الملائم  التجريب  المنهج  دراستنا  يف  اعتمدنا  حيث 

(مجموعة ضابطة بالطريقة العشوائية    6) (عدائي مجموعة تجريبية، و    6)عداء،  ( 12)عينة من  

النتائج  أهم  إحصائي  :الطبقية  دلالة  ذات  فروق  توجد  أنه  إلي  القبلي :توصلنا  الاختبارين  بني  ة 

لصالح   تطوير    المجموعة والبعدي  على  أتثري  الفارتلك  التدريب  لطريقة  أبن   الحد التجريبية 

 . (2020)حمريط،  )لدى عدائي المسافات المتوسطةوكسجين لألاستهلاك االأقصى 

 2020  دراسة د/ جمال سرايعية :1-2-4

برنامج    عنوان  تأثير  المتقاطع  الدراسة:  المتغيرات  التدّريب  بعض  على  مقترح 

اليد إل.البدنية والفسيولوجية للاعبي كرة  الدراســـة  استخدام    يهدـفت  تأثير  التعّرف على 

التدّريب المتقاطع على بعض القدرات البدنية والفسيولوجية )القدرة العضلية للرجلين والذراعين،  

الانتقالية لاعبي  السّرعة  لدى  اللاكتيك(  وحامض  الرشاقة  التنفسي،  الدوري  التحّمّل  الدقّة،   ،

عينة  وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي    منهج الدراسة:  المنتخب الوطني العسكري لكرة اليد،

) الدراسة:   قوامها  اليد،  10عينة  لكرة  لاعبين  النتائج (  يؤثر  :أهم  المتقاطع  التدّريب  برنامج  أنّ 

إي مستوى  تأثيراً  عند  إحصائياً  دالا  للرجلين    0.05جابياً  العضلية  )القدرة  البدنية  القدرات  على 

المنتخب   لاعبي  لدى  والرشاقة(  التنفسي  الدوري  التحّمّل  الدقّة،  الانتقالية،  السّرعة  والذراعين، 

دنية  الوطني العسكري لكرة اليد، برنامج التدّريب المتقاطع المقترح أحدث تحسناً فى القدرات الب

% 17.74)قيد الدراسة( لدى لاعبي المنتخب الوطني العسكري لكرة اليد بنسبة تراوحت ما بين )

على    0.05%(، يؤثر برنامج التدّريب المتقاطع تأثيراً إيجابياً دالا إحصائياً عند مستوى  32.13  -

لكرة العسكري  الوطني  المنتخب  لاعبي  لدى  اللاكتيك(  )حامض  الفسيولوجية  اليد،    المتغيرات 

برنامج التدّريب المتقاطع المقترح أحدث تحسناً فى المتغيرات الفسيولوجية )قيد الدراسة( بنسبة  

 . (2020)جمال سرايعية ،  (. ).(%15.19تقدر بــ )

 2019 حمريط  :سامي دراسة. دراسة::1-2-5

التدريب    عنوان عن  الانقطاع  أثر  بعض  الدراسة:  على  الانتقالية  المرحلة  أثناء 

الدراسة لمعرفة    هدـفت  .المتغربات  البدنية والفسيولوجية لدى العيب كرة القدم أكابر 

الفسيولوجية   المتغيرات على بعض    الانتقالية  المرحلةعن التدريب الرياض ي أثناء    الانقطاعثر  

القصوى    في  المتمثلة الهوائية    ك ستهبلالا  صي قألاوالحجم  VMAالسرعة 

وهذا  VO2Maxالأكسجين  أكابر،  القدم  كرة  العبي  ذو    المنهجعلى    بالاعتماد لدى  التجريبي 
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البعدي، بحيث تمثلت عينة البحث في العبي فريق    الواحدة ذات القياس القبلي و  المجموعةتصميم  

بعد جمع    و  الثانية   المحترفةشباب أهلي برج بوعريريج لكرة القدم أكابر الناشط في بطولة الرابط  

من    المعلومات  مجموعة  إلى  التوصل  تم  إحصائيا  معالجتها  أهمهاو  ذات  -:النتائج  فروق  توجد 

بين    دلالة الهوائية   والاختبار القبلي    الاختبار إحصائية  السرعة  متغير  في  البعدي 

إحصائية    دلالةتوجد فروق ذات  -.القدم أكابر لصالح القياس القبلي  لدى العبي كرةVMAالقصوى 

األقص    والاختبارالقبلي    لاختبارابين   الحجم  متغير  في    كستهلالاالبعدي 

 .(2019)حمريط،  )كرة القدم أكابر لصالح القياس القبلي.. عبيلا  لدى VO2Maxالأكسجين 

 2017مداسي لطفي  دراسة :  :1-2-6

طريقة التبادلي في تطوير النظام  :  اثر  برنامج تدريبي باستخدام  عنوان الدراسة 

التعرف   اليهدـفت الدراســـة    سنة  17اللاهوائي والهوائي لدى لاعبي كرة القدم تحت  

النظام   تطوير  في  التبادلي  التدريب  أساس  على  المبني  التدريبي  البرنامج  مساهمة  مدى  على 

تحت   القدم  كرة  لاعبي  لدى  والهوائي  در  17اللاهوائي  الباحث  أجرى  مستوى  سنة،  على  اسة 

الثانية تحت   اعتمد الباحث في الدراسة على المنهج    . سنة للموسم الرياضي  17البطولة الوطنية 

التدريب، شدة  تحديد  في  القبلية  الاختبارات  بإجراء  وذلك  الدراسالتجريبي  شملت   :ةعينة  حيث 

لاعبا، قسموا إلى    (28)لاعبا من مجموعة    ( 20  )عينة الدراسة فريق شباب عين وسارة، وعدد 

لاعبا، وقد تم اختيارهما من مجتمع البحث   (10)مجموعتين، تجريبية وضابطة، تضم كل منها  

العمدية،. النتائج  بالطريقة  التدريبي    أهم  البرنامج  أن  الباحث  النتائج أستخلص  تحليل  ومن خلال 

أكث بشكل  يساهم  التبادلي  التدريب  اللاهوائي  باستخدام طريقة  النظام  فعالية في تطوير كل من  ر 

 . (2019)فوؤاد ،  )سنة 17والهوائي لدى لاعبي كرة القدم تحت 

 2014أ.د.حسين على حسن العلي دراسة :1-2-7

تأثير تقنين حمل التدريب وفق الزمن المستهدف في تحمل السرعة الخاصة     الدراسة :  عنوان

ج تدريبي  التعرف على تأثير منه    الدراسة إلى  ت هدف  للمتقدمين(م حرة  400وا  ( نجاز ركضو  

 - .متقدمينلل (م حرة 400دف في تحمل السرعة الخاصة وانجاز ركض (المستهمقنن وفق الزمن 

عل الزمن  التعرف  وفق  التدريب  حمل  تقنين  تأثير  الخاصة  المستهى  السرعة  تحمل  في  دف 

يدي في تحمل  التقل  ج  المنه ى  التعرف عل - .جموعة التجريبيةلمل  متقدمينلل(م حرة  400( والانجاز

ج  استخدم الباحثان المنه  .تقدمين ، لمجموعة الضابطةمل(م حرة ل400السرعة الخاصة والانجاز ( 

ة المشكلطبيعة  ملاي والبعدي لمالالقلب  الاختبارينالتجريبي في تصميم المجموعتين المتكافئتين ذو 

التي يريد حميا، وتم اختيار مجتمع البحث من الرياضيين (العدائين) المتقدمين في فعالية ركض  

)   (م حرة في400( والبالغ عددهم  السميمانية  اختيار  12محافظة  التجربة   10) (تم  (منيم لإجراء 

العينة بصورة عمديالرئيسة   اختيار  توزيعها  وتم  تم  الضابطة والتجريبية من  ة   إلى مجموعتين 

  ، أخرى  مجموعة  في  والزوجية  مجموعة  في  الفردية  المراكز  أصحاب  وضع  نتائج  اخلال 

عالدراسة: التدريبات  المستهلإن  الزمن  اختبارات ى وفق  الأقل   دف مؤثر في  القصيرة  المسافات 

م  400ر تحسن في مستوى انجاز  ظه  . من مسافات السباق وال يوجد تباين في مستوى تأثيرىا 

تدريبات  بسبب  الضابطةالمستهالزمن    حرة  المجموعة  تدريبات  من  أفضل  بشكل  ر ظه  . دف 

التجريبية بسبب التدريبات التي اتخذت عمى    م لمجموعة 300تحسن في التحمل السرعة ركض  

(  .رظهالزمن   ركض  زمن  في  تحسن  (300يوجد  ضمن  التجريبي400(م،  من (م،لمجموعة  ة 



 

 

المشابهة و  المرتبطة   الدراسات                       الفصل الاول:   

27 

)حسين    .)ي و البعدي في حين لم نجد ذلك لمجموعة الضابطةالقبل  خلال المعنوية بين الاختبار 

 . (2014على حسن العلي، 

 :  2014د: مخطاري عبد القادر  دراسة:1-2-8 .

:  تقنين الحمل التدريبي باستعمال التدريب الدائري و المستمر في دراسةالعنوان

المسافات   جري  في  الرقمي  الانجاز  تحسين  و  الأساسية  البدنية  الصفات  تطوير 

هذه الدراسة معرفة تقنين وتوظيف    توصلت ,  متر لدي الناشئين400المتوسطة اختصاص   

لفيسيولوجية الضرورية التي يحتاجها التدريب الدائري و المستمر في تطوير بعض المتغيرات ا

متر لدى الناشئين . وقـد   800العداء في تحسين الانجاز في جري المسافات المتوسطة اختصاص 

من   مكونة  عينة  على  الدراسة  متكافئتين    20أجريت  عينتين  إلى  قسمت  الاختصاص  في  عداء 

و   الحمل  بدرجات  المقنن  البرنامج  تطبيق  تم  الضابطة  و  طرقتي  التجريبية  استعمال  و  الشدة 

على    ) سيكل  المايكرو   ( الصغيرة  التدريبية  الدوائر  استخدام  مع  المستمر  و  الدائري  التدريب 

العينة التجريبية و ترك العينة الضابطة تتدرب بالبرنامج العادي . وبعد الدراسة الإحصائية لنتائج  

التدريب المستمر و الدائريو المقنن له الاختبارات القبلية و البعدية توصل الباحث إلى أن استخدام  

البرنامج   من  أكبر  بنسبة  أثر  كما  الضرورية  الوظيفية  المتغيرات  بعض  تحسين  في  ايجابي  أثر 

 .(2016)عبد القادر مخطاري ،  .)العادي في تطوير التحسين الرقمي في الاختصاص 

 2012هواري   بلقــــادة  دراسة :1-2-9

مرحلة  الدراسة  عنوان في  المراهقين  عند  الشدة  المختلف  البدني  الحمل  :تقنين 

( الجنسي مرحلة  الحمل .)ذكور    14-11النضوج  تقنين  اثر   معرفة   الي  الدراسة  هدفت 

 ( مرحلة  الجنسي  النضوج  مرحلة  في  المراهقين  عند  الشدة  المختلف  من  )ذكور    14-11البدني 

إبراز الاختلافات الموجودة داخل مرحلة المراهقة المبكرة التي يتم فيها النضج الجنسي و  خلال  

يتضح   الذي  النمو  تحسين  في  الرياضية  الممارسة  ؛فتطلب  دور  الجنسي  النضوج  مؤشرات  في 

( العمرية  المرحلة  هذه  إلى  ينتمون  تلاميذ  في  تمثلت  رياضية  غير  عينة  على  العمل  -11ذلك 

المرحلة   (سنة14 نفس  إلى  تنتمي  وعينة  المدرسة  في  واحدة  رياضية  حصة  إلا  يمارسون  ولا 

ال صفحة  في  ذكرناها  معينة  اختصاصات  في  باستمرار  للرياضة  ممارسة  .وكان ولكن  ملاحق 

وهي   فصول  عدة  فتناولنا  البحث.  أهداف  إلى  للوصول  التجريبي  الوصفي  المنهج  اتخاذ  علينا 

خصائص المرحلة العمرية ,الحمل البدني الداخلي والحمل الفسيولوجي الخارجي يليها إجراءات 

الاختبار وبعد  اثناء  قبل,  النضوج  لمؤشرات  القياسات  فيها مجموعة من  تناولنا  عند كل    ميدانية 

بوسائل   وعالجناها  انه  نهاففسر   إحصائيةشدة  ستنتجنا  المرحلة  : وا  هذه  داخل  اختلافات  يوجد 

مرحلتين الى  النضوج  مرحلة  نقسم  جعلتنا  الاختلافات  استجابات  .وهذه  في  الفرق  هذا  ويظهر 

مرحلة  وفي  الجهد  الجهد,أثناء  قبل  البحث  هذا  في  لها  تطرقنا  التي  المؤشرات  في  مختلفة 

لاستشفاء. وان الممارسة الرياضية المنتظمة تحسن النمو في مرحلة النضوج مما جعلنا نستنتج  ا

مزايا وخصوصيات لكل مرحلة داخل مرحلة النضوج الجنسي التي تساعدنا في التخطيط مستقبلا 

النم لتحسين  والتدريس  التدريب  برامج  :)في  وطني  أبناء  لدى  البلوغ  مرحلة  في  )بلقــــادة   و 

 .(2012هواري ،  

    :(2005هزاع بن محمد الهزاع :دراسة 1-2-10
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التدريب    :راسةالد   عنوان"   عن  التوقف  على  المترتبة  الفسيولوجية  التأثيرات 

  أهم الي   معرفة   . هدف الدراسة  "أسابيع لدى العبي كرة القدم المتميزين  7البدني لمدة  

لمدة   البدني  التدريب  التوقف عن  المترتبة على  الفسيولوجية  العبي كرة    7التأثيرات  لدى  أسابيع 

من العبي كرة القدم المسجلين  (  22)عينة الدراسة:    -:التجريبي  المنهج الدراسة    القدم المتميزين

أسابيع    7النتائج يمكن أن نستنتج أن  علي    وبناء   في أحد أندية الدوري الممتاز في مدينة الرياض 

من التوقف عن التدريب تؤدي إلى انخفاض ملموس في مؤشرات القدرة الهوائية وإلى حد أقل في  

الالهوائي  القدرة  فيوصمتوسط  وعليه  المتميزين،  القدم  كرة  العبي  لدى  إلى    ية  الدراسة  بتقليص 

أسابيع . مدة   7التعرف على التأثيرات الفسيولوجية الناجمة عن التوقف عن التدريب البدني لمدة  

التوقف عن التدريب البدني، والاستفادة من برامج اللياقة البدنية التعويضية أثناء فترة التوقف عن  

 . (2005)هزاع بن محمد الهزاع ،  .)بدنيالتدريب ال

 : :الدراسات الأجنبية :1-3

 2019, ,(anga Ranasingheرناسنغي ): دراسة  اونغا 1-3-1

أ ابد.)Kick start training during the COVID-19 pandemic)عنوان الدراسة: 

كوفيد    أزمة  أثناء  الاستمرهدفت  (19التدريب  أهمية  معرفة  الي  لدي ار  الدراسة  التدريب  في 

وكيفية   التوقف  فترات  خلال  تدريبي  روتين  على  للحفاظ  الحاجة  إلى  والمدربين  الرياضيين 

أهم النتائج:   المنهج الوصفي :،المنهج المستخدم-التخطيط للعودة إلى التدريب بعد فترات التوقف.

مساعدة   العلمي  والمجتمع  للمدربين  والنفسي ايمكن  البدني  التكيف  على  الحفاظ  في  لرياضيين 

تناسب اللاعب في هذا الوضع الجديد، ا كما يجب وضع عمليات منظمة و   التغذية التي  وكذلك 

التدريب  لاستئناف  التقدم  الوباء،  فترات  أثناء  قدماً  نمضي  بينما  جيد  وبشكل  تدريجي  مخططة 

أن علي  أفضل  علي  ممكناً  ذلك  كان  كلما  وات  العادي  الإرشادات  الأدلة   تراتجيات إسلاكون  بناء 

 . (Ranasinghe ،2019))المتاحة.

 FRANCESCA D'ELIA--2019: دراسة  1-3-2

 Training and performance inالتدريب والأداء في الفترة الانتقالية) لدراسة : عنوان ا

the transition period)  الأداء   الدراسةهدف تحسين  أو  انخفاض  مقدار  وتقدير  تحليل  هو 

فعال بشكل  للتدريب  السنوي  التخطيط  لتنظيم   ، وبعدها  الانتقالية  الفترة  قبل   ، مجموعتين    -،في 

تدريبي   برنامج  تقنين  تم  لاعبي  حيث  أن   U16  لدي  حين  في   ، الانتقالية  الفترة  خلال 

لاعبة    12عينة الدراسة :أجريت الدراسة على مجموعتين من    لا تكمل التدريبات  U20المجموعة 

. تظهر النتائج أن هناك  أهم النتائج:(.20ومجموعة ب = تحت  16كرة سلة )المجموعة أ = تحت 

)التي لم تستمر في التدريب خلال   Bبالنسبة للمجموعة     ا كبيرا بين المجموعتين في سبتمبر  فرق

قالية( ؛ بينما بالنسبة للمجموعة أ )التي تواصل التدريب خلال الفترة الانتقالية( هناك  الفترة الانت 

  = )ع  كبير  المدربين  -(.  0.004أفرق  على  الأداء  يسمح  تحسين  أو  تخفيض  وتقيم  تحلل  هذه 

،  FRANCESCA D'ELIA)  . ).بمراقبة عملية التدريب ، لتصميم حمل التدريب بشكل فعال

2019) . 

 Daniel castillio2017 .: دراسة1-3-3

كوروناالدراسة    عنوان جائحة  خلال  التدريب  بدء  الأداء الآثار  : :  على   الموسم  خارج  فترة 

 Effects of the off-Seasonالبدني لدي الحكام الاساسيون  و مساعدي حكام كرة القدم)
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Period on Field and Assistant Soccer Referees` Physical 

Performance  )  هدفت  الدراسة: الي معرفة  اثر تطور اللياقة البدنية للحكام على مدار موسم

التنافسي   الموسم  نهاية  بين  البدني  الأداء  من  الاختلاف  فإن   ، ذلك  ومع   ، مواسم  عدة  أو  واحد 

(T1( التالي  التمهيدي  الموسم  وبداية   )T2  آثار تحليل  و  الأداء (  متغيرات  على  الانتقالية  الفترة 

  . القدم  لكرة  الوطني  القسم  في  التحمل(  على  والقدرة  الاتجاه  تغيير   ، المستقيم  الخطي    -)العدو 

قد يكون من    -أهم النتائج:(.  22، ن =    AR( والحكام المساعدين ) 23عينة الدراسة:  )، العدد =  

رة غير موسمها من أجل تنفيذ برامج تدريبية  الضروري إجراء مزيد من البحث التركيز على فت

محددة وبالتالي تقليل الخسارة القدرة على العدو السريع في الميدان والحكام المساعدين وانخفاض 

 .(Daniel 2017)  ).لياقة القلب والأوعية الدموية لدى الحكام المساعدين

 Joao Renato Silva ;et alL: (2015): دراسة 1-3-4

كرة  :الدراسة   عنوان في  الانتقالية  سانحة  الفترة  فرصة   The)  القدم: 

Transition Period in Soccer: A Window of Opportunity)   هدفت

كرة   الي  الدراسة لاعبي  لدى  الانتقالية  الفترة  خلال  تحدث  التي  الفسيولوجية  التغيرات  وصف 

الهدف   مسألة    الرئيسيالقدم.  معالجة  ناجح.   تخطيطهو  لموسم  الأساس  لوضع  الانتقالية  الفترة 

القد  كرة  الدراسة لاعبي  مجتمع  أعمارهم  شمل  تبلغ  )الذين  البالغين  ،  سنة  18) م  النتائج:(    -أهم 

تتسبب الفترة الانتقالية في تغيرات سلبية خفيفة إلى معتدلة في تكوين الجسم ، وانخفاض معتدل 

في قوة العضلات.  في أداء العدو مع وبدون تغيرات في الاتجاه ، وانخفاض خفيف إلى متوسط  

بالتحمل: انخفاض  المتعلقة  الفسيولوجية ونتائج الأداء  للنتائج  أيضًا  آثار الإيقاف  كبير في    تتضح 

( والوقت حتى الإرهاق ، ولوحظ ضعف متوسط  V_O2maxامتصاص الأكسجين الأقصى )

تدريب   بأهداف  الموسمية  غير  البرامج  تتميز  أن  يجب  المتقطع.  الجري  أداء  في  جداً  كبير  إلى 

واضحة ، وتكرار منخفض للدورات التدريبية ، وأدوات تدريب بسيطة لتسهيل الامتثال. البرنامج  

تدهور  المقت تخفيف  الأقل  على  أو  على  للحفاظ  الفعالة"  للجرعة  الأدنى  "الحد  يشكل  قد  هنا  رح 

القوة المناسبة    صفةمعايير الأداء المرتبطة بالتحمل والأداء العصبي العضلي ، وكذلك لاستعادة  

  قوة العضلات(. يمكن لإستراتيجية الفترة الزمنية هذه تحسين قدرة اللاعبين على   اختلال)تقليل  

الإصابة.   مخاطر  تقليل  وبالتالي  الموسم  قبل  للتدريب  العالية  التدريب  متطلبات  مع  التعامل 

بالإضافة إلى ذلك ، ستعمل هذه الإستراتيجية على تعزيز التطوير الأكثر فعالية لجوانب الأداء 

نظر  الأخرى ذات الصلة في مرحلة ما قبل المنافسة )مثل التنظيم التكتيكي(. نجادل بأنه يجب ال

التالي للموسم  البناء"  "إعادة  و  للتعافي  للاعبين  فرصة"  "نافذة  أنها  على  الانتقالية  الفترة    )إلى 

(Joao Renato Silva ;et alL 2015 ) 

 Tae-seok-jeong(2011 )   :.: دراسة1-3-5

الفسيولوجي لأسبوع واحد من  :الدراسة   عنوان التحميل  الموسم" وأسبوع تقنين   قبل  "ما 

المحترفين) القدم  كرة  الموسم" للاعبي  التدريب "في   Quantification of theواحد من 

physiological loading of one week of “pre-season” and one week of 

“in-season” training in professional soccer playersتقنين      إلى  هدفت  الدراسة

الفسي  الموسم"  الأحمال  "في  و  الموسم"  "قبل  المبرمج  للتدريب  القدم   لديولوجية  كرة  لاعبي 

  = ن   ، الموسم  )قبل  للتحليل  فترة  كل  خلال  اللاعبين  بيانات  تضمين  تم  في    12المحترفين.  ؛ 

  = ن   ، مراقبة(.  10الموسم  معدل ضربات   تم  قياس  للتدريب عن طريق  الفسيولوجي  التحميل 
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في مدة    RPE(. تم حساب أحمال التدريب بضرب درجة  RPEوظ )القلب وتصنيف الجهد الملح

الموسم.   في  التدريب  من  كثافة  أكثر  الموسم  قبل  التدريب  أن  النتائج  توضح  التدريبية.  الجلسات 

لتعزيز  التدريب  لتقديم  مباشرة  الحمل هي محاولة  في  التعديلات  هذه  أن  إلى  البيانات  هذه  تشير 

 . (Tae-Seok Jeong 2011) .)تعديلات تدريب محددة

   2010 (Issurin. B Vladimirدراسة:فالديمير ازرن )(:1-3-6

النظر في تخطيط فترات التدريب    الي    هدفت  الدراسة,   : آفاق جديدة لمنهجيةالدراسة:  عنوان

في ضوء نتائج الدراسات السابقة والحديثة للنموذج التقليدي و الحديث لتصميم وتخطيط التدريب، 

استخدم  الباحث  الدراسات السابقة والحديثة للنموذج التقليدي والحديث لتصميم وتخطيط التدريب،

ته التدريب  فترة  تخطيط  النتائج:  ،أهم  الوصفي  للمدربين  المنهج  أساسية  إرشادات  تقديم  إلى  دف 

لهيكلة التدريب وتخطيطه، ، فان التناقضات تطورت بشكل حتمي بين النموذج التقليدي لتخطيط  

هذه  على  التغلب  محاولات  وأدت  الأداء.  عالية  الرياضية  الأنشطة  ممارسة  ومتطلبات  التدريب 

التدريب ك لتخطيط  بديلة  إلى تطوير مفاهيم  بمالقيود  التخطيط اعتمادا علي  نهج  نموذج  ديل مثل 

تم تطويره مؤخر لتخطيط تدريب الرياضيين ذو المستوي العالي والذي  البلوك أو الكتلة والذي 

 2010Issurin. B Vladimir)  )يراعي البطولات وفترات التوقف بين كل بطولة والأخرى.

2010 ) 

 Mujika Iñigo 2000)إنيجو ميوجيكا   دراسة: 1-3-7

 ،  : فقدان التكيف الفسيولوجي وتكيف الأداء الناتج عن التدريبالدراسة عنوان

(Detraining: loss of training-induced physiological and 

.performance adaptations..التعرف علي التغيرات والعواقب   الي  هدفت  الدراسة

الفسيولوجية وعواقب الأداء نتيجة لحافز التدريب غير الكافي او التوقف عن التدريب لفترات قد 

الي   الخسائر من حيث   4تصل  تختلف  النتائج  ،أهم  الوصفي  المنهج  المستخدم:  ،المنهج  أسابيع. 

تسم ً للتكيف الذي يسببه التدريب اعتماد  الكم والنوع ا على فترة التحفيز التدريبي غير الكافي.  ي 

عال   علي قصير  التدريب  عن  للتوقف  نتيجة  التحمل  تدريباً  المدربين  الرياضيين  عند  المدى 

بالانخفاض السريع في الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين وحجم الدم، اما على مستوى العضلات  

المؤك الإنزيم  وأنشطة  الدموية  الشعيرات  كثافة  تقليل  لفترات يتم  التدريب  عن  للتوقف  نتيجة  سد 

قصيرة وكذلك انخفاض محدود في أداء القوة العضلية، كذلك تشمل التغيرات الهرمونية انخفاض  

القوة   رياضيين  لدى  التستوستيرون  هرمون  مستويات  في  محتملة  وزيادة  الأنسولين،  حساسية 

 . (Mujika 2000)). العضلية

 التعليق على الدراسات السابقة: :1-4

المشابهة حيث   و  السابقة  بالدراسات    لا يمكن انجاز أي دراسة علميه بدون اللجوء والاستعانة     

في معالجه مشكل البحث ومعرفه الإبعاد التي تحيط بيه مع الاستفادة   تكمن أهميه هذه الدراسات 

و الدراسة  نتائج  لمتغيرات  توجيه وضبط  الطالب    منها في  به   قام  ما  النتائج فمن خلال  مناقشه 

الدراسة  بموضوع  والمرتبطة  المشابهة  الدراسات  لنتائج  واستطلاع  قراءه  من  الباحث 

والإجراءات الميدانية لكل دراسة تبين لنا أن هناك تناغما واتفاقا حول أهمية تقنين الفترة الانتقالية   

الرفع من كفاءة وقدرات اللاعبين خاصة في البطولة  الشامل حسب التوجيه الحديث لكره القدم في  
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الجزائرية ولان البحث العلمي لا يبدأ من لا شيء لأنه مساهمه تضاف إلى المساهمات العلمية و 

 لتوضيح مدي الاستفادة من الدراسات السابقة  التي اعتمد عليها الطالب الباحث في ما يلي : 

 :من حيث الأهداف : 1-4-1

لنا جليا أن هناك اتفاقا كبير من حيث الأهداف لجميع الدراسات التي تناولت موضوعا  يتضح      

المحافظة علي متغيرات الأداء  لتحسين و  الكروي   الموسم  نهاية  التدريبي خلال  البرنامج  تأثير 

العيد  سميشة  بن  دراسة  مثل  ) 2019) –البدني  حمريط  سامي  ودراسة  جمال  2020(  (ودراستي 

في لعبه كره القدم لعده نواحي بدنيه ومهاريه أما  Tae-seok-jeong  (2019  ) و2020سرايعية  

بالنسبة للمجموعة الثانية تم تصميم برامج تدريب مدمجه مستوحاة من مواقف التنافسية والعاب  

دراسة  مثل  القدم  كره  في  مدمجه  تنافسيه  تدريبات  أيضا  تعتبر  والتي  المباراه  كالتالي    مصغره 

وسيلة  )  دراسة  و  (:Joao Renato Silva ;et alL)  دراسةو  2010(  ازرنفالديمير  )

تعددت الصياغات في الأهداف وتوظيف الوسائل بين المجموعتين ولكن اشتركت و   مهرانمحمد 

التد  البرامج  على  اعتماد  بان  طيا اهدافهم  في  تحمل  التي  الحديثة  التدريب  ريبية   طريقه  تها  

ولما لها اثر فعال  لوحدات التدريبية  البدني في ا  الفتري   الذي يربط الاداءالعرضي و المتقاطع و  

من عده نواحي لتحقيق الأداء الجيد ومساعده اللاعبين إلى الانتقال إلى المستويات جيده وبطريقه 

تطور  ومحفزه للاعبين وان مثل هذه التدريبات بأسلوب الألعاب المصغرة تساعد اللاعبين على  

 .كل فعال وايجابي قدراتهم بش

 حيث المنهج  : من   :1-4-2

التجريبي      المنهج  استخدام  الدراسات في  التدريبية    اتفقت جميع  البرامج  اثر  التعرف على  في 

 . المقترحة علي تحسين مستوى عناصر اللياقة البدنية

 :من حيث العينة: 1-4-3

السابقة       الدراسات  ويرجع   اختلفت  اختيارها  دراسة وطرق  كل  وعينة  المجتمع   اختيار  في 

ذلك لطبيعة وهدف كل بحث، ويلاحظ من الدراسات المشابهة الاختلاف في عدد العينات فتتراوح  

فوؤاد     سايحي (و دراسة    2007لاعب في كل من دراسة كتشوك سيدي محمد )  28الر    20بين  

و دراسة خالد    2015و دراسة بدر بن عبد العزيز     2018  هواري   بلقــــادة  و دراسة  ( 2019)

.وهذه الدراسات كلها  اختيرت فيها العينة بالطريقة 2008جاد الحق    إبراهيمالسيد سرور، محمد  

 .العمدية

 :من حيث البرنامج التدريبي: 1-4-4

التي         الدراسات  معظم  أن  الباحث  الطالب  فلاحظ   التدريبي  البرنامج   عن  تناولت  أما 

حيث   من  التدريبي   البرنامج   طبيعة  على  كثيرا  تركز  لم   الانتقالية   الفترة  خلال  التدريبات 

ثا بمعدل  بتطبيقه  واكتفت  لكلتا  لالمضمون،  موحدة  تدريبية  خطة  ضمن  الأسبوع  في  مرات  ث 

تم  ، حيث  المتقاطع   التدريب  و  العرضي  التدريب  تناولت  التي  الدراسات  أما  الدراسة؛   عينيت 

مقارنته بطرق التدريب الأخرى من حيث التأثير على الأداء  البدني و لوحظ أن أغلب البرامج  

لفترة   القلبي، 8-  6استمرت  النبض  التدريبي  الحمل  بتقنين  معظمها  وتميزت  أكثر،  أو  أسابيع 

المبذول الجهد  دراسة   .. RPEوبتقنية  ،  )      مثل   كريمة  باي  )أحمد  سة  دراو  (2021اصر 

 . 2021هيثم   كدالك )و 2023فاروق، 

 : من حيث النتائج 1-4-5
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التأثير الايجابي    نتائج متقاربة  حيث اتفقت اغلبها علي أهمية  خلصت الدراسات السابقة إلي     

الفترة الانتقالية علي  القدرات البدنية الخاصة بالأداء البدني في مختلف    خلال  التدريبيللبرنامج  

العودة   و  اللاعبين   لدي  التدريبية  الحالة  علي  المحافظة  في  الكروي  الموسم  نهاية  الرياضات 

الدراسات   البدني  ,و توصلت  كدالك مختلف  أشرف عبد  مثل   دراسة)القوية في فترة الإعداد 

أحمد  سميشة    و  2011(  العزيز  حمريط     (2019دراسة)بن   دراسة)سامي      2017  (وكدالك 

إلي نتائج مفادها ضرورة إجراء الاختبارات البدنية والمهارية إضافة إل القياسات المورفولوجية  

للبرامج   والمستمر  الدائم  التقويم  بضرورة  أوصت  كما  ومستمر،  دائم  بشكل  والفسيولوجية 

البدني و كذا أداء اللاعبين  ، وكذا تجريب مختلف البرامج  التدريبية  الحديثة  التدريبية والمستوى 

(مثل الفارتلاك  و  المتقاطع  و  العرضي  لتطوير   )التدريب  التدريب   عن  الانقطاع  فترة  خلال 

بين   علاقة  وجود  القدم؛  كرة  في  الانتقالية  المرحلة  في  خاصة  والفسيولوجية  البدنية  القدرات 

الم اليومية  التدريبات   الحصص  اتجاهات  و  التدريب  طرق  و  التدريبية  الأحمال  حيث  من  قننة 

اللاعبين   بعض  لدى  البدني  الأداء  مستوى  ارتفع  حيث  البدنية  اللياقة  عناصر  بعض  وتطور 

م بالتطبيق الجيد للبرنامج التدريبية باستعمال تدريبات العرضي و المتقاطع و الترويحي  في معظ

 . جها ايجابيةالدراسات كانت نتائ

 أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة:1-5

للأبحاث        والتقارير  النتائج  واستطلاعات  قراءه  من  الباحث   الطالب  به  قام  ما  خلال  من 

والاختلاف   التطبيقية  و  النظرية  الاستفادة  أوجه  تحديد  تم  الدراسة  بموضوع  المرتبطة  المشابهة 

 تحليلها حسب الإجراءات المنهجية في النقاط التالية: فيما بين الدراسات بعد 

 التعرف على أنواع مختلفة من الدراسات التي تناولت مواضيع مشابهة للموضوع الحالي.-1

  .الاستفادة من تفهم مشكلة البحث -2

 تحديد المنهج المناسب لطبيعة الدراسة وهو المنهج التجريبي.-3

 . دنية التي يمكن تحسينها في البرنامج الحاليأمكن التوصل إلى أهم القدرات الب-4

 .اختيار الأسلوب الأنسب للمعالجات الإحصائية لعينة البحث -5

  .اختيار الأدوات والاختبارات والتمرينات الخاصة للبحث -6

 .اختيار عينة البحث -7

 . الاسترشاد بنتائجها للبحث على ضوء نتائج الدراسات مشابهة-8

 :الدراسة الحالية والدراسات السابقةأوجه الاختلاف بين :1-6

  :في عدة نقاط أهمها اختلفت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة     

في أغلبها عن في اختيار المرحلة السنية لعينة   السابقة  الدراسات   عن  الدراسة الحالية  اختلفت -1

  .البحث 

  .البيئة التي طبقت فيها الدراسةفي  اختلفت أيضا الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة2-

برنامج تجريبي قائم على تقنين    تطبيق  في  اختلفت أيضا الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة 3-

 . الأواسطالتدريب خلال الفترة الانتقالية  على عينة من لاعبي كرة القدم فئة 

الحالة  -4 درست  و  التدريبية   الأجمال  قننت  من  الدراسات  من  فترة   القليل  بعد  التدريبية 

 . الاسترجاع 

  :أوجه الاتفاق بين الدراسة الحالية والدراسات السابقة:1-7

 اتفقت الدراسة الحالية مع الدراسات مشابهة في ما يلي .      
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اتفقت الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة في اختيار العينة من لاعبي كرة القدم فئة أقل من  -1

  .سنة 21و   19

في صفة القوة وأخرى في صفة السرعة    اتفقت مع هذه الدراسة الحالية مع  الدراسات السابقة -2

 . وأخرى في صفة السرعة القصوى الهوائية

البرنامج  وحدة (    8-3الوحدات التدريبية )   اتفقت الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة في عدد   -3

 التدريبي المقنن  

التدريب  -4 و طرق   الفارتلك  و  المستمر  و  )الفتري  التدريبي   البرنامج  تقنين  في  المقترحة  

 المتقاطع  و العرضي ( 

 .كما اتفقت الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة في المنهج المتبع )المنهج التجريبي( -5

 الهدف من الدراسات المرجعية : :1-8

 ه. اغة موضوع الدراسة وضبط متغرياهت صي-1

 .تحديد أهمية تقنين الفترة الانتقالية لدي  لاعبي  كرة القدم-2

استغلال قاعدة المعلومات والمعطيات الواسعة المستخدمة يف الدراسات السابقة وخاصة في -3

 . الجانب ألمفاهيمي والنظري

 ربطاكل البحث إذ أن أغلب الدراسات تالاستفادة من الدراسات أللأجنبية في كيفية معاجلة مش-4

 .المستقل بالواقع وتتناوله قي الإطار أخر به لمتغيرا

 .إتباع المنهج المناسب لطبيعة الدراسة وتحديد المجتمع  وعينة الدراسة-5

  .مج التدريب المقترحبرناا الاستعانة في بناء بع وحدات ال -6

 .من نتائج الدراسات السابقة وربطها بنتائج الدراسة الحالية الاستفادة-7

 .تجنب الوقوع في أخطاء وصعوبات الدراسات السابقة -8

 ما تميزت به الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة 

تميزت هذه الدراسة الحالية بان الطالب الباحث  اختار أكثر من طريقة  تدريبية   و اكثر  من  -1

 بدنية. قدرة 

تعتبر هذه الدراسة الأولي  في حدود علم الطالب الباحث التي استخدمت  تقنين الفترة الانتقالية  -2

 .و تقييم و تقويم  فترة الاسترجاع  

تم التأكد من نتائج منم الدراسة الحالية من خلال تقييم و تحكيم أداة الدراسة  عن طريق خبراء -3

 .و متخصصين في مجال التدريب 

آخذت في الاعتبار مستوي الحالة التدريبية للاعبين بعد    ميزت هذه الدراسة عن غيرها بأنهات-4

   .فترة الاسترجاع

 : خلاصة

البحث         منها  ينطلق  التي  الصلبة  الأرضية  المشابهة   و  السابقة  البحوث  و  الدراسات  تعتبر 

الهدف لنا  يحقق  شامل  تطبيقي  و  نظري  لإطار  وفقا  تشييده  يتم  خلال   كبناء  من  الدراسة  من 

التوصل إلى حل لمشكلة ما،و هذا ما حذا حذوه الطالب إذ انطلق من هذه القاعدة التي سمحت له  

علمية   لطريقة  وفقا  بحثه  مشكلة  بتحديد  له  سمح  دراسته،مما  بصدد  هو  الذي  البحث  بمواصلة 

 . العلمية و العملية صحيحة و الإطار الصحيح الذي يوصله إلى النتائج المتطلع إليها من الناحية

 ااا
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 تمهيد -2

أفضل درجة ممكنة في نشاطه     إلى  يهدف التدريب الرياضي إلى الوصول بمستوى اللاعب      

التخصصي ، ولما كان هدف كل الجهود لتحقيق هذا الهدف فكان لزاما عليه مراعاة العمل من  

التدريب     خلال عملية  قواعد  و  أسس  على  تعتمد  ومبادئ  عامة  بين  إرشادات  العالقة  وتحدد 

 .مكونات العملية التدريبية (محتويات ووسائل وطرق التدريب المناسب لمجال التخصص 

 : التخطيط في التدريب الرياضي -2-1

 : مفهوم التخطيط الرياضي2-1-1

العالية سواء       الرياضية  المستويات  تحقيق  أساسيا في  دورا  الرياضي  التدريب  تخطيط  يلعب 

جانبه الحديثة البدني   في  وطرقها  التدريب  نظريات  وأصبحت  والنفسي  التكتيكي  المهارى،   ،

أفضل لإحراز  هاما  التخطيط    مدخلا  مرحلة  وتعد  وإمكاناته  اللاعب  قدرات  ضوء  في  النتائج 

 ( 1990)حنفي،  عملية التدريبية لبرنامج التدريب أساس النجاح والفشل في

   وبدون التخطيط لا يمكن تحديد المستوى الذي يجب أن يصل إليه اللاعب أو الفريق خلال فترة

تقدم وتطور أداء اللاعبين في أي نشاط من الأنشطة الرياضية على العمل   المسابقات، ويتوقف 

أهدافا .المخطط يضع  الرياضي  للموسم  يخطط  الذي  فالمدرب  بالمستقبل،  التنبؤ  يعني  والتخطيط 

يعملمحد  أمامه  اللاعب.   دة  إليه  الذي سيصل  بالمستوى  يتنبأ  أن  يمكن  هنا  ومن  تحقيقها،   على 

 ( 1999)زهير، 

نجاح  إن     لضمان  اللازمة  العمليات  أهم  من  الرياضي  التدريب  التدريبية   تخطيط  العملية 

التدريبية   الظروف  تصور  هو  التدريب  الخاصةوتخطيط  والطرق  الوسائل  بتحقيق    واستخدام 

أن يجب  التي  المستقبلية  الرياضية  النتائج  وكـذلك  الرياضي  الإعداد  لمراحل  المحددة    الأهداف 

بناء على ما تقدم قوله فإنه بدون عمل مخطط فعال وهادف مبني على أسس "يحقنها الرياضيون

العالية والجيدة   لاعلمية في مجال التدريب،   النتائج  لنا في أي حال من الأحوال أن نحقق  يمكن 

لاعبينا مستوی  من  أكده    ۔والرفع  ما  الممارسة  (,(weinek, 1990)وهذا  أن  قال:"  حيث 

ل  الرياضية أظهرت بوضوح أن النتائج العالية لا يمكن أن نحققها ما لم يكن بناء قاعدي متين خلا

 . وهذا يحتم عنينا وضع الخطط التدريبية في المجال الرياضي "مرحلة الطفولة والمراهقة

 

 

 : الخطط التدريبية في مجال التدريب الرياضي الحديث 2-1-2

  السنوية الخطة



 

 

الفترةالانتقالية                              :الثاني الفصل  

38 

دورة        يشمل  الرياضي  الموسم  لان  الرياضي  الإعداد  دعائم  أهم  من  السنوية  الخطة  تعتبر 

بالنسبة   وتتباين  تختلف  فترات  ثالث  إلى  السنة  تقسم  المنافسات  فترة  خلالها  تقع  مغلقة  زمنية 

الفورمة   إلى  الفريق  أو  باللاعب  الوصول  وبالتالي  تحقيقها  إلى  تسعى  التي  والواجبات  للأهداف 

ية في نهاية فترة الأعداد والاحتفاظ بها يستلزم الأمر تقسيم شهور السنة إلى عدة فترات  الرياض

تتباين وتختلف في مكوناتها ومحتوياتها بهدف الوصول بالرياضي إلى أعلى مستوياته قبل أول 

ث فترات لايب في غضون الخطة السنوية إلى ثتنقسم فترات التدر .منافسة في الموسم الرياضي 

 .(2009)فهمي البيك،  هذه الفترات على ضوء الفترة المحددة للمنافسات ) وتتحدد 

 الفترة الإعدادية  -1

 فترة المنافسات  -2

 المرحلة الانتقالية 3

الاستشفاءو      استعادة  إلى  الفترة  هذه  العصبي   الأجهزة  تهدف  الجهد  أثر  من  الحيوية  اللاعب 

للأحمالوالبدني   الاحتفاظ     الشديد  مع  ذلك  يتم  أن  على  والمسابقات  الإعداد  لفترتي  التدريبية 

الاستعداد  لضمان  التدريبية  بالحالة  المدرب    الأمثل  النسبي  على  ويجب  التالي  للموسم  للاعب 

للاعبين من حيث الأحمال التدريبية ومحتوى البرنامج     مراعاة الدقة عند تخطيط الفترة الانتقالية

القادم بمستوى    بالاستشفاء   تدريبي، حتى يسمح للاعبينال بالإضافة إلى الاستعداد الجيد للموسم 

التي   التمرينات  الفترة  هذه  في  القدم   كرة  في  المدرب  ويستخدم  السابق  الموسم  في  منه  أفضل 

تهدف إلى الارتقاء بالصفات الحركية وتخفيض المستوى البدني للاعب واستخدام أحمال تدريبية  

الصفات البدنية حتى يمكن للاعب أن يحافظ على  علي     المحافظةذات اتجاهات مختلفة تؤدي إلى  

الفترة وقبل الخوض في فترة الإعداد ل   نهاية هذه  نسبيا، في  له  البدنية  الحالة  استمرار مستوى 

تقليـل وسائل الر احة لموسم الجديد يجب على المدرب أن يرتفع تدريجيا بالأحمال التدريبية مع 

 ( 1999)عادل،  النشطة وزيادة تمرينات الإعداد العام

بالراحة الإيجابية  الفترةوتشكل        الخاصة  الفترة  بعد آخر منافسة    و   الانتقالية  الاستشفاء وتبدأ 

لا   العالي  المستوى  لتدريب  الحديثة  الاتجاهات  فحسب  تدريبية  وحدة  بأول  هذه وتنتهي  تتجاوز 

  وتهدف هذه الفترة إلى المحافظة على الحد أدنى من الإعداد، والاستشفاء من  .أسابيع  3المرحلة  

المتراكم الضغط  من  وتخفيف  النفسية  الحالة  إنعاش  بالانخفاض  .الإصابات،  الفترة  هذه  وتتميز 

ترفيه نوع  إلى  النشاط  نوع  وتغير  التدريب  لحمل  استعادة هذه    وتهدف  يالكبير  إلى  الفترة 

التدريبية  الأحمال  الشديد  والبدني  العصبي  الجهد  أثر  من  الحيوية  اللاعب  لأجهزة  الاستشفاء 

يتـم أن  على  والمسابقات  الإعداد  لضمان    لكذ   لفترتي  التدريبية  بالحالة  النسبي  الاحتفاظ  مع 

الدق مراعاة  المدرب  علي  التالي.ويجب  ـ  للموسم  للاعب  الأمثل   الفترة  الاستعداد  تخطيط  عند  ة 
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نضع تصورا   نالانتقالية للاعبين من حيث الأحمال التدريبية ومحتوي البرنامج التدريبي يمكن أ

 ( 1999)مفتي،  كاملا لتخطيط برنامج التدريب لنواحي الإعداد خلال  الموسـم  الرياضي

الراحة الايجابية بالنسبة للفرد الرياضي من عناء الجهد المبذول الفترة الانتقالية تشكل فترة  إن      

ومراحل   فترات  إلى  التدريجي  الانتقال  عملية  تشكل  الوقت  نفس  وفي  السالفتين،  الفترتين  في 

  ويراعى في تلك الفترة الانخفاض  .تدريبية جديدة

الم طبيعة  على  الانتقالية  الفترة  طوال  وتتوقف  التدريب،  بحمل  في التدريجي  المبذول  جهود 

  منوتعتبر هذه الفترة   .أسابيع  6ـ  4غضون الفترتين السابقتين ويحسن ألا تزيد هذه الفترة عن  

عنها في حالة زيادة الحمل الواقع على كاهل الفرد في غضون   يمكنا لاستغناءبمكان ولا    الأهمية

قل مقدار الحمل الواقع على كاهل الفرد فعلى ذلك    إنحدث ـلسبب ماـ    أما إذاالفترتين السالفتين.  

بينهما بضعة   التدريبية السنوية إلى فترتين يفصل  الفترة وتقسيم الخطة  يمكن الاستغناء عن هذه 

للراحة الايجابية المنافسات ويكون هدفها  ( 1994)حسن علاوي،    .أيام  فترة  بعد  الأساسي  وتأتي 

البدني والعصبي لثقل التدريب في المنافسات بدنيا ونفسيا وعصبيا. ومن اكبر الأخطاء   الاسترخاء

إذ  التدريب  عن  كليا  اللاعب  توقف  هو  الفترة  هذه  الأفكار   أكدت   الأبحاث   أن  في  تلك   عكس 

اعتبرت هذه الفترة فترة الراحة الايجابية التي يمارس فيها اللاعب نشاطات   والاعتقادات, حيث 

رياضية ذات طابع المرح والتسلية والحذر من إعطاء تمارين جديدة تحتاج إلى تفكير عقلي كبير  

اقل بشدة  التدريب  ويجري  اختصاص,  ذات  المتعلقة  النشاطات  ممارسة  من  يكون    وحذر  ولكن 

ألوان    اللاعب   التركيز على الحجم فهذه الفترة ليس فترة راحة السلبية وإنما ايجابية يمارس خلالها

بالإضافة الاختصاص  عن  البعيدة  النشاطات  و  من  المكان  تغير  والأجهزة  إلى  و     الوسائل 

 .40ة تكون حوالي( % والشدة في هذه المرحل( 2006)حسين اللامي،  الدورات 

 :الفورمة الرياضية وفترات التدريب  :2-2

 مرحلة هبوط المستوى    

الفورمة          مراحل  من  والثانية  الأولى  المرحلة  عن  تكلمنا  تلك   لقد  تتلازم  حيث  الرياضية 

المرحلتان مع مواسم كل من الإعداد العام والخاص وما قبل المنافسات والمنافسات وبذلك تتلازم  

بالفورمة   الخاص  الكلي  الزمن  يمثل  حيث  النشطة  الراحة  موسم  مع  المستوى  هبوط  مرحلة 

شكيل حمل التدريب "  الرياضية من إعداد ونمو وحفاظ وهبوط المستوى شكل " الدورة السنوية لت

حمل   لتشكيل  السنوية  الدورة  مع  متلازمة  الرياضية  الفورمة  اكتساب  مرحلة  أن  نرى  وبذلك   ،

 . أشهر - 7التدريب والتي في حدود 

الرياضية للاعب متلازمة إلى    ومما تقدم نرى أن مرحلة " هبوط المستوى " بالنسبة للفورمة     

حد كبير مع موسم الراحة النشطة ، حيث يتفكك فيها مكونات الفورمة الرياضية تدريجياً واحدة 
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الفورمة     (2004)هزاع،    )فواحدة ويذكر فقدان مكونات  أن  تبدأ من    في هذا الصدد  الرياضية 

التدريبية ، هذا  السنة  على مدار  اللاعب مؤخراً  اكتسبها  التي  الفورمة  آخر عنصر من عناصر 

البدني والفسيولوجي وبذلك نرى   يعني أن الإعداد النفسي والمهاري للاعب يكتسب بعد الإعداد 

قدرات البدنية والوظيفية  أن أول ما يفقده اللاعب مستوى كل من الإرادة والتكنيك والتكتيك ، أما ال

الرياضية   الفورمة  مكونات  عناصر  من  عنصرين  آخر  يمثلان  بذلك  وهما  قليلاً  فقدانهما  فنسبة 

يفقدهما اللاعب في تلك المرحلة ، إن ما يعضد رأي أرنهايم هو جنوح اللاعبين في موسم الراحة 

ية نفسية هادفين من ذلك إلى النشطة عن مزاولة تدريباتهم المهارية والابتعاد عنها كناحية علاج 

البدنية   قدراته  بمستوى  يحتفظ  أن  ويحاول  اللاعب  يظل  بذلك   ، بالجسم  العصبي  الجهاز  راحة 

 . والوظيفية ما أمكن ذلك

المرحلة       الرياضية في تلك  الفورمة  نسبة هبوط مستوى  تقليل  إلى  المدربون جاهدين  ويعمل 

سائل الراحة الإيجابية الخاصة بمكونات حمل التدريب ،  بأساليب التدريب الحديثة والمتمثلة في و

الداخلية  الجسم  وأعضاء  لأجهزة  الوظيفية  الإمكانات  مستوى  على  المحافظة  وخصوصاً 

بالتدريبات الخاصة بذلك ، حيث إن فقدان هذا العنصر الهام من عناصر مكونات المستوى يأخذ 

وب مستواه  إلى  يعود  حتى  التدريب  في  طويلاً  الفورمة  وقتاً  هبوط  مستوى  يتوقف  عامة  صورة 

الرياضية حلى طول الفترة التي استغرقتها الفورمة الرياضية للاعب سواء في قمة واحدة أو أكثر  

ينصح   وبذلك   ، المرحلة  تلك  في  التدريب  نظام  في  ومستواه  اللاعب  نمط  إلى  بالإضافة  هذا 

إيقاف البرامج التدريبية لفترة طويلة حيث    المدربون بالابتعاد عن الراحة السلبية والتي يتمثل فيها

الفورمة  اكتساب  في  يبدأ  حتى  طويلة  فترة  إلى  يحتاج  ذلك  بعد  التدريب  اللاعب  عاود  ما  إذا 

 . الرياضية الجديدة حيث هبوط حاد في مستوى كل مكونات الفورمة الرياضية وتفككها

ق مستوى فورمة رياضية جديدة إن مرحلة هبوط المستوى تعتبر محطة توقف للانطلاق لتحقي    

الأسس   حيث  من  ثابتة  ليست  الرياضية  الفورمة  إن  حيث  للاعب  السابق  المستوى  عن  متميزة 

 وبذلك تتغير من سنة تدريبية لأخرى ومن دورة إلى دورة ومن بطولة إلى بطولة أو دورة لاحقة 

. 

نظام      فورمة  لإنهاء  محاولة  المستوى  هبوط  مرحلة  من  الانتهاء  على    إن  يقوم  قديم  تدريبي 

أساسه نظام تدريبي جديد للتطلع إلى بناء فورمة رياضية جديدة مبنية على أسس جديدة تتلاءم مع  

إمكانات اللاعب وقدراته الجديدة ن وهذا لا يحدث إلا عن طريق المرور بمرحلة هبوط المستوى  

ستوى إنجاز أفضل إعادة بناء  والتي تتلازم مع مرحلة الراحة النشطة والتي تعتبر هامة لتنمية م

 . تكيف ضروري لتقدم هذا المستوى
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ثابتة       دائماً وكحالة  هو لماذا لا يحتفظ اللاعب بفورمته الرياضية  والسؤال الذي يبرز طبيعياً 

 . للاعب ، ولقد أجاب العلماء على هذا السؤال بعد أبحاث في نقاط أهمها

 أولا :-

إذا كان المدرب يريد    –الماضي لا تصلح للعام الحالي أو المقبل    إن الفورمة الرياضية للعام      

ينهي   أن  يجب  للاعب  الجديدة  الرياضية  الفورمة  المدرب  يشكل  ولكي   ، اللاعب  بنتائج  التقدم 

تشكيل خطط   المدرب  من  يستدعي  رياضية جديدة  فورمة  بناء  أن  إذ  السابقة  الرياضية  الفورمة 

ومن المؤكد أن تكوين فورمة رياضية جديدة للاعب   –رياضية  جديدة لتطوير مكونات الفورمة ال

 . أهم من ثبات فورمته السابقة 

 :  ثانيا -

الرياضية ، فإن المدرب يعمل على أن تتكيف    في محاولة المدرب أن يحتفظ اللاعب بفورمته    

الإعداد  فترتي  لطول  ونظراً   ، المنافسات  أثناء  أدائه  المطلوب  الحمل  على  الجسم  أجهزة 

فإن    ، المختلفة  الجسم  أجهزة  على  الأحمال  من  قوية  تأثيرات  تقع  خلالها  والتي  والمنافسات 

الر الفورمة  الذي شكل  الحمل  نفس  بإعطاء  قام  إذا  المرحلة المدرب  المسابقات في  ياضية خلال 

وصول  ذلك  على  ترتب  الرياضية  بالفورمة  الاحتفاظ  بهدف   ) الانتقالية  المرحلة   ( لها  التالية 

 . اللاعب إلى ظاهرة التدريب الزائد 

تكوين        وعمليات  المختلفة  البيولوجية  الوظائف  بين  المعقد  الديناميكي  بالتوازن  الاحتفاظ  أن 

الرياضي العصبي بشكل خاص  الفورمة  الجهاز  تأثير قوى على  ذاتها ولها    –ة عملية صعبة في 

ويجب أن يوضع في الاعتبار أن الاحتفاظ بالفورمة الرياضية مرتبط بصعوبات خارجية وداخلية  

، وهذه الصعوبات ممكن أن تزداد لو أراد اللاعب الاحتفاظ بفورمته الرياضية مدة طويلة أكثر  

إلى حدوث مضاعفات غير مستحبة وهو في الواقع غير ضروري ، بل    مما يجب وقد يؤدي ذلك

الفورمة   تكوين  عملية  يعوق  السابقة  الرياضية  بالفورمة  الاحتفاظ  أن  إذ  ذلك  من  العكس  على 

فترات    الجديدة ثلاث  إلى  السنوية  التدريب  خطة  لتقسيم  الأساسي  الأول  السبب  أن  الواقع  في 

ارتب هو  الأهداف،  مختلفة  الفورمة تدريبية  تكوين  مراحل  وخواص  بطبيعة  التقسيم  ذلك  اط 

الرياضية ولما كانت الفورمة الرياضية تمر بثلاث مراحل هي مرحلة التكوين ثم مرحلة الاحتفاظ  

بالفورمة ثم مرحلة هبوطها نسبياً، فإن عملية التدريب المنظمة لا بد وأن تكون طبيعة محتوياتها  

الرياضية، من هذا المنطلق فإن عملية التدريب تمر بثلاث    متمشية مع متطلبات مراحل الفورمة

 ( 1998)عماد الدين و سامي،  ).فترات متعاقبة

 :الفترة الأولى
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الفورمة         متطلبات  تطوير  على  المدرب  يعمل  الفترة    وفيها  هذه  وتسمى  مباشرة  الرياضية 

 .بفترة الإعداد وهي ترتبط مباشرة بالمرحلة الأولى للفورمة الرياضية أي مرحلة التكوين

 :الفترة الثانية

بالفورمة              الاحتفاظ  الرياضية وهي مرحلة  الفورمة  الثانية من مرحلة  بالمرحلة  وترتبط 

اللا يستطيع  المرحلة  هذه  وفي  فترة  الرياضية  أفضل  فهي  ولذلك  النتائج  أحسن  يحقق  أن  عب 

 :الفترة الثالثة. " للتنافس ولذلك فتسمى هذه الفترة " فترة المسابقات 

الفورمة        من  الثالثة  بالمرحلة  الفترة  هذه  نسبياً    ترتبط  اللاعب  يفقد  فيها  والتي  الرياضية 

فورمته الرياضية وفيها يحدث استشفاء الأجهزة الحيوية من أثر المجهود العصبي والبدني الشديد 

التالي  التدريبي  الموسم  في  بقوة  بعملها  تقوم  أن  يمكنها  بحيث  والمسابقات  الإعداد  فترتي  خلال 

 ( 2009)فهمي البيك،  وتسمى هذه الفترة " بالفترة الانتقالية

 : الانتقالية الفترة   أشكال 2-3

في المجال العام التطبيقي يلاحظ العديد من الأشكال الخاصة بمرحلة رئيسية ل لمداخل       

 الإعداد في الدورة الكبرى الجديدة. إحدى هذه الإشكال رئيسية مرحلة

 الأول : الشكل-

ـ على           يستخدم  التخطيط  من  الشكل    هذا  وايجابية.  سلبية  راحة  الرياضيون في  يبقى  أن 

سبيل المثال   بواسطة العديد من الرياضيين ذوي المستويات العليا، والذين يتركون التدريب كمية  

 .شهر  بعد البطولات السنوية الهامة مباشرة 2 -1,5ولمدة من 

 الثاني. الشكل

ثم         ذالك   الإشكالومن  من  النقيض  على  هو  ما  الانتقالية  بالمرحلة  يتلقى    الخاصة  حيث 

كافيا ثـم يبدؤون في    الرياضيين قسطا من الراحة الايجابية والسلبية لعدة أيام ـ حيث بكون ذالك

 .لجوانب للفترة الأولى من الإعداد العمل الحاد متعدد ا 

 الثالث:الشكل ـ 

الوسط بين الأول  والثاني وهو مرتبط  بالاستخدام ـ الكبير لوسائل   الراحة النشطة، هي         

لمحالة   الأساسية  المكونات   على  بالحفاظ  تسمح  والتي  التخصصية،  غير  الأجمال   وأيضا 

 (FRANK .W, 1997) التدريبية.

  ومناسبا لهذه المرحلة، فعلى سبيل المثال فان  يكون فعالا  نالإشكال  التي عرضت يمكن أ   ومن

الأول ـ    الشكل  للنظم  بالنسبة  تقريبا  الكمية  التهدئة  إلى  يؤدي  حيث  الطويلة  بالراحة  والمرتبط 

إليه للرياضي، والتي سوف يحتاج   ـ، و    اللاعب   الوظيفية  العام  القادمة من  الطويلة   المدة  في 

الشكل يسمح بإعادة شفاء النواحي    هذا  يعمل على إعادة استشفاء الإمكانيات الخاصة بيا.مثل  ذالك
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المقبلة  النفسية للرياضي بالدافعية نحو التدريبات الشاقة  يمكن   وهذا الشكل  ويعمل على الارتقاء 

يستمرون  والذين  الرفيعة  المستويات  ذوي  للاعبين  التدريبي  التخطيط  أثناء  ضروريا  يكون   أن 

عالية مستويات  تحقيق  على  الحفاظ  مرحلة  في  طويلة  أن    لفترة  يمكن  الثاني  العام.الشكل  طول 

المرض... الخ(، –يكون ضروريا للاعبين الذين لمـ يتمكنوا بشكل أو أخر )بسبب الإصابة مثلا  

التي   من التدريبية  الأحمال  يتلقوا  لـم  والذين  السابقة  الكبرى  بالدورة  الخاص  البرنامج    تحقيق 

 خططت لهم ـ، إلا أن استخدام ـ إحدى الشكلين السابقين فانه دائما ما يكون لأسباب معينة. 

 الانتقالية   الفترة في التدريب شروط 2-4

 مختلفة.  اتجاهات  ذات  تدريبية الأحمالاستخدام   -1

 أسابيع. 8إلى   1 من تتراوح  الانتقالية الفترة زمن-2

 من العمل. أحجام ـكبيرة على يحتوي لا  الانتقالية الفترةخلال  التدريب -3

 كبير.  بشكل الأحمال مؤثرة على يحتوي لا  الانتقالية الفترةخلال  التدريب -4

 .الإعداد  مرحلة في تـم ما ربع أو ثلث   إلى الانتقالية خلال الفترة حجم العمل يصل-5

 لأسبوع.  في وحدات 3إلى  1 من الأسبوع في التدريبات  عدد --6

 .العامة  الطبيعة ذات  والتمرينات  المختلفة اتجاه  العمل واستخدام ـالوسائل يختلف أن يجب -7

 . (2009)فهمي البيك،  .)للنشاط المخالفة  البدنية والتدريبات  الصغيرة استخدام ـالألعاب -8

 الانتقالية  مراحل  الفترة  2-5

 )الأسبوع الأول و الثاني و الثالث(  : : المرحلة الأولى •

خلالها اللاعبين بعيدين كليا عن مكان    تكون بمثابة فترة راحة سلبية تقريبا ويمكن أن يكون     

الشاطئ   إلى  السفر  الفترة  هذه  في   المستحسن  ، ومن  النادي  آو حتى  بالنادي  الرئيسي  التدريب 

حيث طبيعة التدريب التي يمكن أن تكون في هذه الفترة من خلال  قيام ـ اللاعب   بأداء بنفسه في  

 . أداء بعض تدريبات السباحة غير المقننة أي مكان و في أي وقت دون أدني تقيد، إذ يمكن و 

 :)الأسبوع الرابع و الخامس ( : المرحلة الثانية •

تعتبر هذه الفترة بداية التدريب المنتظم تحتوي إلى  جانب المرونة الايجابية والسباحة       

 مرات أسبوعيا( التمرينات الخاصة بالمرونة القسرية و  وساءل  استعادة الشفاء4-3المنظمة )

والتنشيط المختلفة، إلا أن التركيز الأساسي في هذه الفترة يكون للألعاب الصغيرة والتدريبات   

البدنية المخالفة للنشاط فعلى سبيل المثال  لاعب كرة القدم يمكنه ممارسة الكرة الطائرة أو كرة 

لإمكان بعيدا من  السلة ولاعب اليد يمكنه ممارسة كرة القدم ـ... وهكذا، بحيث يكون النشاط بقدر ا

حيث المسارات  الحركية عن النشاط الأساسي الذي يمارسه اللاعبون، وهذه الأنشطة  هدفها هو  
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 ما يسمى بتكسير الفورمة  الرياضية. 

 السادس و السابع ( : -:)الأسبوع المرحلة الثالثة•

ابقتين، التمرينات هذه الفترة تحتوي إلى جانب  تمرينات التي تـم استخدامها  للمرحلتين الس      

مثل  الإعداد   فترة   في  تستخدـم    التي  التدريبات  على  تركز  فإنها  لذا  الإعداد  لمرحلة  المفيدة 

التحمل العام و تحمل  القوة و التوافق. فهذه التمرينات تساعد مع التدريبات الأخرى  التي ذكرت  

ف السابق،  الإعداد  مستوى  على  الحفاظ  في  السابقتين  الفترتين  إلى  في  التمهيد  أساس  تعتبر  إنها 

 الدخول  في مرحلة الإعداد.

مثل هذا الشكل من التخطيط للمرحلة الانتقالية يسمح بلا شك  باستعادة  الاستشفاء لنواحي      

البدنية والنفسية كلاعب، بالإضافة إلى الارتقاء بالدافعية نحو تقبل التدريبات الشاقة المقبلة في  

 (FRANK .W, 1997)الرياضية للفورمة المؤقت  الفقدان بمرحلة مرحلة الإعداد.وتسمى

 الانتقالية أسس الفترة   تخطيط  2-6

إن تخطيط المرحلة الانتقالية بالشكل السليم من حيث الاستمرار الزمني ووضع الأحجام و        

للاعب  ليس فقط للاستشفاء الكامل بعد المحتوي الأمثل للعمل و محتوي الأجمال سوف يسمح  

الدورة السابقة وكذلك الاستعداد الجيد لفترة الإعداد القادمة , ولكنه أيضا سوف يسمح للدخول في  

 الإعداد للسنة القادمة بمستوى أفضل من العام السابق.

الراحة وسائل  استخدام  ويقل  تدريجيا  يرتفع  الحمل  فان  الانتقالية  المرحلة  نهاية  النشطة    وفي 

وتزداد تمرينات الإعداد العام بما يسمح للخوض من مرحلة الانتقال إلى الفترة الأولى من مرحلة 

 الإعداد للدورة القادمة . ونوضح في النقاط التالية  

حيث  الانتقالية  للمرحلة  المختلفة  الأسابيع  على  وتوزيعها  التدريب  )عبد  الأتي   يتضح  مشتمل 

 . تكون بمثابة فترة راحة ايجابية  (1999صير، الب

 . الفترة الانتقاليةالفترة الأولى من 2.1

أو حتى         بالنادي  الرئيسي  التدريب  مكان  كليا  عن  بعيدين  اللاعبين  يكون خلالها  إن  يمكن 

النادي ككل, من المستحسن في هذه الفترة السفر إلى الشاطئ حيث طبيعة التدريب التي يمكن أن  

بأدائها بنفسه في أي مكان وفي أي وقت دون أدنى  الفترة من خلال قيام اللاعب  تكون في هذه 

في تقيد   الحرة  التمرينات  بعض  جانب  إلى  المتقنة  غير  السباحة  تدريبات  بعض  أداء  يمكنه  اذ   ,

 اتجاه المرونة تهدف أساسا إلى استعادة الشفاء الكامل أي ما يطلق عليه الراحة التامة . 

 _ الفترة الثانية من الفترة الانتقالية  

الخاصة        التمرينات   ) أسبوعيا  المنظمة)  والسباحة  الايجابية  المرونة  جانب  إلى  تحتوي 

أن التركيز الأساسي في هذه   بالمرونة القسرية ووسائل استعادة الشفاء والتنشيط المختلفة , إلا
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رة  الفترة يكون للألعاب الصغيرة والتدريبات البدنية المخالفة للنشاط , فعلى سبيل المثال لاعب ك

القدم   يمكنه ممارسة كره  اليد  , ولاعب  السلة  او  اليد  او كرة  الطائرة  الكرة  يمكنه ممارسة  القدم 

وهكذا , بحيث يكون النشاط بقدر الإمكان بعيدا من حيث المسارات الحركية عن النشاط الأساسي  

 لرياضية .الذي يمارسه اللاعبون , وهذه الفترات بالذات هدفها هو  ما يسمى بتكسير الفورمة ا

 الفترة الانتقاليةالفترة الثالثة من 

السابقتين      المرحلتين  في  استخدامها  تم  التي  التمرينات  كل  جانب  إلى  تحتوي  الفترة  ,  هذه 

التمرينات الممهدة لمرحلة الإعداد فإنها تركز على التدريبات التي تستخدم في فترة الإعداد مثل 

والتوافق . فهذه التمرينات إلى جانب إنها تساعد مع التدريبات الأخرى  التحمل العام وتحمل القوة  

الفترتين السابقتين رفي الحفاظ على مستوى الإعداد السابق , فإنها تعتبر أساس  التي ذكرت في 

 التمهيد إلى الدخول في مرحلة الإعداد .

شك        بلا  يسمح  سوف  الانتقالية  للمرحلة  التخطيط  من  الشكل  هذا  الاستشفاء مثل  باستعادة 

الشاقة   التدريبات  تقبل  نحو  بالدافعية  الارتقاء  إلى  بالإضافة   , للاعب   والنفسية  البدنية  للنواحي 

 . (1997)مسعد علي،  )المقبلة في مرحلة الإعداد .

 تقنين الفترة الانتقالية :2-7

علم         مجال  في  المختصون  تواجه  التي  العقبات  أهم  من  التدريبية  الأحمال  تقنين  عملية  تعد 

الأهداف  لتحقيق  قياسية  تدريبية  مناهج  وضع  هو  التدريب  حمل  بتقنين  والمقصود   ، التدريب 

 المرجوة وبما يتلاءم مع مستوى الرياضي وعمره التدريبي.

ية يعتمد بالدرجة الأساسية على بعض المؤشرات و إن إعداد و تقنين مناهج تدريبية قياس      

المعلومات , التي تخص الرياضي و حالته التدريبية ) مستوى اللياقة ( و هدف التدريب و طبيعة  

المسابقة او الفعالية , ويتم كل ذلك من خلال إجراء الاختبارات لكافة جوانب الإعداد ومكونات 

وحالته التدريبية ، وكقاعدة عامة فان التدريب من الحمل التدريبي ومستوى إعداد الرياضي 

مستوى الرياضي بزمن خلال ذلك يهدف الى تحديد أي نوع من الأحمال التدريبية يحقق تطوير 

وهذا يعتمد بشكل أساسي على مستوى التكيفات التي تحدث نتيجة تعاقب عمليات التعب قياسي . 

ج الطاقة اللازمة للإنجاز محتوى التدريب وأهدافه الاستشفاء ورفع كفاءة الأجهزة الوظيفية لإنتا

 المتمثلة بالإنجاز الرياضي. 

تتط      التي  الرياضية  الأنشطة  من  الجماعية  الألعاب  اللاهوائي oإن  الطاقة  أنتاح  نظام    لب 

بالإضافة إلي  النظام الهوائي و آن هناك بعض العناصر التي تندرج تحت كل نظام حيث تندرج 

اللاهوائي   العمل  تحت  السرعة  و  بالسرعة(  المميزة  )القوة  القدرة  و  العضلية  القوة  من  كل 

الفوسفاتي  و تكرار مقطوعات العمل )السرعة و القوة( بنظام إنتاج الطاقة الفوسفاتي لعدة مرات 
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مع وجود فترات راحة غير كاملة يمكن تنمية تحمل القوة و تحمل السرعة )التحمل اللاهوائي (و  

الهوائي   العمل  أما  اللكتيكي  و  الهوائي  العمل  تحت  تندرج   ) المتحركة  و  )الثابتة  القوة  تحمل 

 فيندرج تحت العمل الدوري التنفسي 

ب     تام  فهم  و  دراية  علي  يكون  أن  يجب  الرياضي  يمكن فالمدرب  حتى  السابقة  المعلومات  كل 

تفنين الأحمال التدريبية ليستطيع تنمية الحالة التدريبية للاعب بصورة صحيحة و الوصول بهم  

الأسلوبين  استخدام  المدرب  يستطيع  التدريب  حمل  لتقنين  و  العالية  الرياضية  المستويات  إلي 

 التالين  

 الأقصى  'حساب الزمن أو العدد و الأرقام عن الأداء بالحد 1

 'حساب معدلات النبض عند الأداء بالحد الأقصى2

نتائج        تسجيل  الرياضي  المدرب  يستطيع  حيث  اللاعبين   سجلات  أهمية  تظهر  هنا  و 

الفورمة   إلي  اللاعب  يصل  عندما  خاصة  الخططية  و  المهارية  و  البدنية  اللاعب  الاختبارات 

و حالبته   ثمة مستواه  يكون في  أي عندها  فترة  الرياضية  تكون خلال  ما  غالبا  التي  و  التدريبية 

الشداة   تحديد  المدرب  يستطيع  للاعب   الأقصى  للحد  الاختبارات  نتائج  خلال  فمن  المنافسات 

المختلفة لحمل التدريبي لمحاولة تنمية و تطوير عناصر و جوانب هده الاداءات مع بداية الموسم  

ها فترة الانتقالية أي راحة سلبية آو قد تكون  الرياضي لأنه من المعروف أن فترة المنافسات يلي

نشطة و ايجابية  و في الفترة الانتقالية  يقوم المدرب بالهبوط بحمل التدريب لاداءات اللاعب في  

نختلف جوانب التدريب سواء بدني واو مهارية  تكون النتائج اقل كثيرا جدا ادا ما قورنت بنتائج  

فورمته الرياضية فادا قام المدرب بتقنين الأحمال التدريبية  الاختبارات عندما يكون اللاعب في  

حيث  كبيرا  خطا  ارتكب  قد  فيكون  أدائه  وتطوير  تنمية  لمحاولة  الاختبارات  تلك  أساس  على 

الأحمال لا تتناسب مع مستواه أو حالته التدريبية الحقيقية , وبذلك لن يتقدم أو يتطور مستواه و  

الموسم   خلال  التدريبية  تقنين  حالته  يتم  أن  ضرورة  المدربين  جميع  على  نؤكد  لذا   , الرياضي 

المسجلة   الأداء  الأقصى لاختبارات  الحد  لنتائج  طبقا  التدريبي  البرنامج  داخل  التدريبية  الأحمال 

قمة   في  أي  عالية  تدريبية  حالة  في  أو  حالته  أفضل  في  يكون  عندما  السابق  الموسم  في  للاعب 

 فورمته الرياضية. 

عتمد المدرب على نتائج تلك الاختبارات فقط في تقنين حمل التدريب , فمن المعروف أن ولا ي     

احد مبادئ التدريب الرياضي هي الاستمرارية , والتدرج في التنمية , لذلك يجب على المدرب أن  

على   التدريبية  الأحمال  تأثير  على  التعرف  لمحاولة  لأخر  حين  من  التدريب  أحمال  بتقييم  يقوم 

,  اللاع الأحمال  لتلك  نتيجة  للاعب  عدمه  من  التقدم  مقدار  لمعرفة  الاختبارات  إجراء  ب, خلال 

لتقنين الأحمال   المدرب استخدامها   يمكن  التي  الحد الأقصى للاداءات  أيضا  النتائج  وهنا تظهر 
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التدريبية   اللاعب  حالة  وتطوير  التدريبية  الأحمال  تقنين  نستطيع  وهكذا   , أخرى  مره  التدريبية 

حقيق الأهداف الموضوعة لبرامج التدريب وأحماله التدريبية خلال الموسم الرياضي .فإجراء وت

الاختبارات مهمة جدا حتى يقف المدرب على نسبة التقدم نتيجة للأحمال التدريبية المعطاة للاعب 

استخدام   من خلال  ذلك  ويكون   , الأمر  لزم  إذا  التعديل  يمكن  , حتى  لا  آم  الهدف  تحقق  وهل   ,

 ( 2009)فهمي البيك،  )المعادلة الآتية

 . نتائج الاختبارات قبل البرنامج –النسبة المؤوية  للتحسن = نتائج الاختبارات بعد البرنامج 

 :حمل التدريب:2-7-1

 : ينقسم حمل التدريب إلى قسمين أساسيين هما

 : الحمل الخارجي .1

الجهد البدني والعصبي الواقع على أجهزة الجسم المختلفة كالجهاز الدوري هو العبء أو      

 . والتنفسي والعضلي والعصبي .. الخ نتيجة أداء أنشطة بدنية مقصودة

 : التحمل الداخلي .2

 . هو درجة الاستجابة الوظيفية والعضوية الناتجة عن الحمل الخارجي     

ت البدنية والمهارات الحركية والقدرات الخططية  وهو بذلك يعمل على تنمية وتطوير الصفا

 والسمات الإرادية  

 : مكونات حمل التدريب: 2-7-2

 : يتكون حمل التدريب من ثلاث مكونات رئيسية

 : شدة حمل التدريب .1

 : قوة المثير .1

ويعني درجة صعوبة الأداء ن وهذه الصعوبة تتمثل في مقدار الثقل وكميته ، وكذا مقدار 

 المقاومة ن وكذا سرعة القوة المطلوبة 

 وهي درجة الصعوبة أو القوة أو السرعة التي تميز الأداء ويمكن التحكم في هذه الشدة عن طريق

: 

 . درجة السرعة وتقاس بالثانية ، الدقيقة ، الساعة -

 . درجة القوة وتقاس بالكيلو جرام وتعرف بالمقاومات  -

 . مقدار المسافة وتقاس بالمتر -

 . توقيت الأداء ويقاس بالسرعة أو البطء -

 : حجم حمل التدريب .2



 

 

الفترةالانتقالية                              :الثاني الفصل  

48 

 : دوام المثير 2

ويعني زمن أو مسافة دوام المثير وفاعليته ، وينقسم دوام المثير إلى زمن الدوام ، وكذا مسافة  

 الدوام

 : على سبيل المثال

 . الزمن الذي يستغرقه التمرير في كرة السلة -

 متر  100ا اللاعب في عدو المسافة التي يقطعه  -

 : هو فترة ممارسة التدريب ويمكن التحكم في هذا الحجم عن طريق

 . فترة دوام التمرين الواحد وتقاس بالثانية والدقيقة والساعة -

 . عدد مرات تكرار التمرين الواحد  -

 : كثافة حمل التدريب .3

 : تكرارا المثير . 

 مرة  20الحركي مثل " عدد مرات الانبطاح المائل يساوى وهو عدد مرات تكرار المثير 

 : كثافة المثيرات 

ويعني العلاقة بين الحمل وفترة الراحة البينية في الوحدة التدريبية ، وتعرف أيضاً بعدد مرات  

هي العلاقة الزمنية بين فترات العمل والراحة أثناء  و     تكرار المثير في وحدة زمنية معينة

يبية الواحدة ، وهي تتحدد طبقاً للشدة والحجم وطريقة التدريب ، وقد تنقسم فترات الوحدات التدر

 ( 2002)يحي السيد،  الراحة الى سلبية وإيجابية .ويرى

 : درجات حمل التدريب :2-7-3

 : الحمل الأقصى 1

تحمله مع تكرار لعدد ضئيل من  % من أقصى ما يستطيع الفرد  100:   90تتراوح شدته من 

 : الحمل الأقل من الأقصى .2 مرات  5:  1المرات من 

  10:  6% من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله مع تكرار لعدد من   90:   75تتراوح شدته من 

 مرات 

 : الحمل المتوسط .3

  15:   10% من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله مع تكرار لعدد من   75:   50تتراوح شدته من 

 مرة

 : الحمل البسيط 4

  20:   15% من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله مع تكرار لعدد من   50:   35تتراوح شدته من 

 مرة
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 : التحكم في درجات حمل التدريب *

 : يمكن للمدرب استخدام مكونات للتحكم في درجات أو مستويات حمل التدريب وهي

 : التغيير في شدة الحمل التدريبي 1

ي درجة السرعة مثل الانخفاض أو الارتفاع في درجة السرعة ، أو في درجة المقاومة  أي ف      

والقوة مثل الانخفاض بها وزيادتها أو تقليلها ، أو في درجة توقيت الأداء مثل الإبطاء أو زيادة 

 . سرعته

 : التغيير في حجم الحمل التدريبي .2

دة أو بالنقص وكذلك التغير في عدد مرات تكرار أي التغير في الفترة المحددة للأداء سواء بالزيا

 . الأداء

 : ( التغيير في فترات الراحة ) كثافة الحمل 3

 إنا أن تكون فترات طويلة أو فترات قصيرة أو تكون ايجابية أو سلبية . 

 : الأسس الفسيولوجية لتكوين حمل التدريب الرياضي:2-7-4

 : التدريبالزيادة المطردة في حمل  .1

أي زيادة مقننة على مدى الأسابيع لا أن يظل حمل التدريب ثابتاً كما هو على أن تتم الزيادة        

بعد ضمان عمليات التكيف الوظيفية لأجهزة الجسم لدرجة أن يصبح هذا الحمل غير ذي دوى ، 

زيادة حجم  عندئذ تبدأ زيادة حمل التدريب ،ويكون ذلك عن طريق زيادة شدة حمل التدريب و

حمل التدريب وزيادة كثافة حمل التدريب بشرط أن تسير تلك الزيادة وتحقق للبرنامج الطريقة  

الإعادة   2. النموذجية المعروفة ، ويمكن البدء بزيادة عامل واحد فقط من العوامل السابقة

 :المنتظمة لحمل التدريب

ه أو إضافة لأجزاء أخرى حتى  يجب أن يكون تكرار الحمل مستمراً دون حذف لبعض أجزائ    

يتمكن اللاعب من الإستفاده وإتمام ظاهرة تكيف أجهزة الجسم لحمل التدريب لأن الإعادة غير 

 المنتظمة لفترات التدريب لا تنمي الوظائف الحيوية للاعب 

 : الاستعداد الشامل3. 

وهو أن يكون اللاعب على درجة من السلامة الوظيفية ، وأن يتمتع بالقدرات البدنية التي      

تمكنه من التقدم في رياضته ، ولتحقيق ذلك يجب إجراء الاختبارات الوظيفية العادية )الفحص 

الطبي التحاليل ( واختبارات الطب الرياضي لقياس مستوى كفاءة الأجهزة الحيوية وكذلك  

 . ت البدنيةالاختبارا

 : الموازنة بين فترات الراحة وحمل التدريب 4

بغرض ضمان عمليات الاستشفاء وتجديد مخازن الطاقة بالعضلات والكبد مع مراعاة أن       



 

 

الفترةالانتقالية                              :الثاني الفصل  

50 

 . تتناسب تلك الفترات مع مراحل العمر المختلفة

 :التحميل الفردي أو مراعاة الفروق الفردية 5

ديهم نضج بعض الأجهزة الحيوية ولم يستقر على الجهاز الفتيان والصغار لم يكتمل ل      

العصبي والهرموني وهم يختلفون عن الكبار في النواحي البيولوجية ، ولذلك يجب عدم تعميم  

برام التدريب على اللاعبين بل يجب مراعاة الفروق الفردية بين مراحل العمر المختلفة ، ثم  

 ، وذلك لضمان توافر بعض الطاقة لعمليات الهدم والبناءمراعاة الفروق الفردية في العمر الواحد  

 ..(1999 ,مفتي) (

 : تطبيق الحمل المحدود 6

لكي يكتسب اللاعب قدرات جديدة ، ولكي تتكيف أجهزته وأعضاؤه مع هذا الحمل أو ذاك        

يجب أن يؤدى حمل التدريب إلى قدر مناسب من التعب ويمكن أن يزداد هذا التعب لدرجة بسيطة  

 من الإجهاد على أن يتم الوصول الى هذه الدرجة في فترات محددة يضعها المدرب في برامجه . 

 :التوقيتات الزمنية لحدوث عمليات التكيف الناتجة عن استخدام الحمل البدني  *

 : ( المستوى الأول ) استعادة الشفاء السريع 1

تبدأ العمليات البيوفسيولوجية بالمستوى الأول بعد انتهاء موجة الحمل ، وفي نهاية عمليات       

الحمل بثواني وتستمر حتى عدة دقائق وتحدث الهدم المصاحبة له ، وهذه العمليات تبدأ بعد انتهاء 

ثلاثي أدينوسين الفوسفات ، ويطلق على هذا  ( atp + Pc ) فيها عمليات استشفاء خاصة مثل

المستوى ) مستوى استعادة الشفاء السريع ( ، والذي تعقبه عمليات التكيف المستهدفة ) التعويض  

 .  الزائد 

 :(  متوسطالمستوى الثاني ) استعادة الشفاء ال 2

ويقصد به العمليات البيوفسيولوجية التي تحدث بعد انتهاء المستوى الأول ، والتي حددت بـ          

دقائق من انتهاء الحمل البدني ، وتحدث خلالها عمليات خاصة باستعراض الجليكوجين ،  10

 . لى أخرىدقائق وحتى عدة ساعات وتختلف من حالة ا 10وتستمر هذه العمليات بعد الحمل بـ 

 :  (المستوى الثالث ) استعادة الشفاء طويلة المدى 3

الحادثة بعد انتهاء عمليات المستوى الثاني ، والتي تبدأ  ويقصد بها تلك العمليات البيوفسيولوجية

بعد انتهاء الحمل بعدة ساعات وقد تستمر حتى عدة أيام ، وتتم خلالها مجموعة العمليات الخاصة  

 . بالإنزيمات ، وبناء البروتينات 

 : عمليات التكيف على الأداء :2-8

 : عةتمر عملية التكيف على الأداء بثلاث موجات متتاب    

 :عمليات التكيف السريع 1
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ويقصد بها تلك العمليات أو ردود الأفعال الناتجة عن مثيرات الحمل ، والعمليات     

الناتجة ، والتي تحدث بصورة سريعة ، ويدخل تحت هذا النظام على سبيل المثال   البيوفسيولوجية

 . التكيف المؤدي الى الارتقاء بمستوى قوة الانقباض العضلي في تدريبات القوة

 :عمليات التكيف متوسطة السرعة 2

ل تحت وهي تلك العمليات التي تحتاج الى فترة زمنية أطول من العمليات السابقة ، ويدخ      

 . نظامها الارتقاء بمستوى أقصى سعة لاستهلاك الأكسوجين في تدريبات التحمل

 :عمليات التكيف المتأخرة  3

ويقصد بها ردود الأفعال الناتجة عن الحمل البدني ، والتي تستغرق وقتاً طويلاً ، ويدخل تحت     

لك عمليات التكيف الهادفة نظامها على سبيل المثال عمليات مثل بناء وتكوين القلب الرياضي كذ 

 أسابيع .   6:   4للتغيير في العظام والمفاصل ، وأجهزة القوام ، والتي تستغرق وقتاً طويلاً ، من 

 :طرق تقنين الأحمال التدريبية:2-8-1

يمكن وصف وتحديد حمل التدريب معملياً بواسطة استخدام بعض المؤشرات الفسيولوجية     

الجهد البدني الواقع على كاهل اللاعب وأجهزة جسمه المختلفة ، ويستخدم التي تعبر عن مستوى 

 : في ذلك عدة طرق منها

 . التدريب باستخدام نسب مئوية من الحد الأقصى لاستهلاك الأكسوجين -1

 . التدريب مع استخدام معدل ضربات القلب  -2

 :في الدم تقنين الأحمال التدريبية باستخدام معدل تركيز حامض اللاكتيك -3

 التحكم في درجة الحمل البدني التدريب مع  -4

 الزمن كمؤشر لتوجيه الحمل التدريب مع  استخدام  -5

 . (2013)ياسر،  التدريب مع استخدام حساب معدل التنفس في الدقيقة وحجم التهوية الرئوية -6

 . الحد الأقصى لاستهلاك الأكسوجينأولاً : التدريب باستخدام نسبة مئوية من 

يعتبر قياس الحد الأقصى من استهلاك الأكسوجين ، إحدى أهم المقاييس المقننة لتحديد       

مقدار العبء الفسيولوجي والحمل البدني في تدريبات التحمل ، إلا أن قياساته تتطلب ضرورة  

ذلك بنسبة للمدرب ، فان الدراسات العلمية أثبتت أن ثمة  استخدام المعمل ، ونظراً لصعوبة أجراء 

علاقة بين استهلاك الأكسوجين ومعدل القلب أثناء التدريب ، وبناءاً علية يمكن الاعتماد على 

 . معدل القلب ومحدد بالشدة فيما يعادل ذلك من النسبة المئوية لاستهلاك الأكسوجين 

 : القلب ثانياً : التدريب مع استخدام معدل ضربات

من المتغيرات التي تتعلق بالحياة الاعتيادية و بعملية التدريب الرياضي المنتظم ، فقد أدرك       

الإنسان" منذ القدم و ضربات القلب لها دلالاتها عند الإنسان فنكاد نجزم أن أول معلومة عرفها  
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لإنسان عرف منذ أمد  الإنسان عن وظائف جسمه كانت تلك المتعلقة بدقات قلبه ) نبض قلبه ( فا

أنها تصبح  مرتفعة جداً عند   أدركبعيد  أن معدل ضربات قلبه يزداد عندما يتملكه الخوف , و  

بدني بنشاط  , سواء  قيامه  البدني  النشاط  في  تستخدم  القلب  فان ضربات  ما سبق  إلى  بالإضافة 

قد يحدث أحيانا خلط بين استخدام مصطلح " معدل  , لكن  لتعزيز الصحة او تنمية اللياقة البدنية "  

النبض     Heart Rateالقلب   معدل  الحقيقي    pulse Rateومصطلح  العدد  هو  القلب  فمعدل   "

لضربات القلب خلال الدقيقة الواحدة ، ويعبر عنه ض/د أما معدل النبض فيقصد به الموجة التي 

طح الجلد وهذه الموجة قادمة نتيجة موجة  يمكن الإحساس بها عندما تمر الشرايين القريبة من س 

من القوة تندفع من اندفاع الدم من البطين عند انقباض عضلة القلب وتنتشر في جميع الشرايين  

ويتطابق كل من معدل القلب ومعدل النبض عادة ، إلا في حالة    ،  بفضل مطاطية هذه الشرايين

 . حدوث بعض حالات عدم انتظام إيقاع القلب 

صطلح يشير إلى عدد مرات ضربات اللب في الدقيقة ، وفي معظم الحالات يكون عدد و هو م    

ضربات القلب في الدقيقة مساوية لعدد مرات النبض في الدقيقة ، وقد يحدث خلط بين استخدام  

مصطلح معدل القلب ومعدل النبض ، ولتوضيح ذلك فان معدل القلب هو العدد الحقيق لضربات 

الواحدة ، ويعبر عنة ) ضربة / دقيقة ( ، أما معدل النبض يقصد به ) الموجة   القلب خلال الدقيقة

أو النغمة التي يمكن الإحساس بها عند تأثيرها في الشرايين القريبة من سطح الجلد( وفي الأحول 

 .العادية يتطابق كل من معدل القلب ومعدل النبض 

حيث ذكر أن النبض قرين لدقات القلب ، وأن معدل القلب  (1993)فاروق.،  ويؤكد ذلك )    

ضربة / دقيقة ( والمعدل الطبيعي لانقباض عضلة القلب ويستمر لمدة    100 –  60يتراوح بين )  

  0.3من الثانية ( ، وعلى ذلك فإن الدورة الكاملة لعملية انقباض وانبساط القلب تستغرق )  0.5) 

ضربة / دقيقة ( وهو معدل دقات القلب في   75ها في الدقيقة ) ل، وبذلك يكون معد  من الثانية (

 . الدقيقة

ويعتبر تحديد النبض يشمل ارتباط انتظامه وسرعته وشدته ، وهذا يعطي مؤشراً صحيحاً      

لحالة الجسم الحقيقي في أغلب الحالات ، أي أنه يمكن الحكم على حالة القلب من خلال قياس 

 . النبض 

 : تحديد شدة حمل التدريب باستخدام معدل ضربات القلب  *

 : طريقة كارفونين .1

من خلال احتساب احتياطي أقصى معدل لضربات القلب وهو الفارق بين   توصل كارفونين     

أقصى معدل لضربات القلب في وقت الراحة وأقصى معدل لضربات القلب أثناء المهود البدني ، 

ض/د ، وأقصى معدل لضربات القلب له في   203مثال : لاعب أقصى معدل لنبضة أثناء المهود 
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  140=   63  – 203تياطي أقصى معدل لضربات القلب هو ض/د ، يكون اح 63وقت الراحة هو 

 . ض/د 

ومن هنا يمكن الحصول على عدد ضربات القلب المناسبة للنسبة المستهدفة من ضربات      

% من أقصى معدل لضربات القلب  80القلب ، فإذا كانت النسبة المستهدفة لضربات القلب هي  

بض × النسبة المئوية المعدل النبض فإن النبض المستهدف = احتياطي أقصى معدل للن

 المستهدف + أقصى معدل للنبض أثناء الراحة

 ض/د .  185=  63( +   100/   80× )  140النبض المستهدف = 

 :  طريقة أقصى معدل للنبض ) فوكس .2

وهي طريقة أسهل من الطريقة السابقة حيث يتم الحصول على النبض المستهدف من خلال      

العمر  -  220دل لضربات القلب حيث أن أقصى معدل لضربات القلب = معرفة أقصى مع

 . الزمني ، وبعد معرفة أقصى معدل لضربات القلب يتم التعويض في المعادلة

 . ( نبض الراحة   –النبض المستهدف = نبض الراحة + الشدة المطلوبة ) أقصى نبض  *

 : مثال

 . ض/د   200=   20  – 220أقصى معدل لضربات القلب =  -

و   cazorla) )ض/د .  172( =  60 –  200( × )  100/   80+ )  60النبض المستهدف =  -

leger ،1993) . 

 :ثالثاً : تقنين الأحمال التدريبية باستخدام معدل تركيز حامض اللاكتيك في الدم

بأنه الناتج النهائي لتحليل الجلوكوز بدون أكسوجين أو في غياب   يعرف حامض اللاكتيك      

ملي لتر دم  100الأكسوجين ، ويمكن معرفة معدل تركيز حامض اللاكتيك بالدم " بالملليجرام /  

ملي لتر  100مليجرام /   12 – 8" أو " بالملي مول / لتر دم " ، ويتراوح في الفرد العادي من )  

 .. ( مول / لتر دم ملي 5 - 1دم ( ، أو ) 

 التحكم في درجة الحمل البدني التدريب مع  : رابعا

او مستويات حمل  درجات  التحكم في  لمحاولة  أساليب مختلفة  استخدام  الرياضي  للمدرب  يمكن 

 التدريب حتى يمكنه تحقيق الهدف الذي يرمي إليه ومن هذه الأساليب ما يلي: 

 التغيير في شدة الحمل :  -1

 -: أمثله ذلك ما يليومن  -

التي   التمرينات  السرعة في  بدرجة  أو الانخفاض  السرعة ، مثل الارتفاع  التغيير في درجة   ) أ 

 الجري أو السباحة أو التجديف  تتكرر حركتها بصفة متتالية كما هو الحال في
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حديدي  ب ( التغيير في مقدار الثقل المستخدم ، كما هو الحال في زيادة أو خفض مقدار الثقل ال

 المستخدم في التمرينات البدنية لتنمية القوى العضلية مثلا

ج ( التغيير في درجة توقيت الأداء ، كما هو الحال عند الأداء السريع أو البطء للتمرينات البدنية  

 . أو عند تصغير أو تكبير مساحة اللعب في كرة القدم 

لب عليها ، كارتفاع أو انخفاض العارضة فى د ( التغيير في طبيعة العوائق أو الموانع المراد التغ

 . الوثبات المختلفة أو الهجوم ضد مدافع ايجابي أو مدافع سلبي

أو سهولة الأداء ( زيادة صعوبة  أو الإقلال من درجة    و  البدنية  التمرينات  البدني مثل تصعيب 

 . صعوبتها

 التغيير في حجم الحمل :  -2

 :ومن أمثلة ذلك ما يلي -

 التغيير في الفترة المحددة للأداء ، مثل زيادة أو خفض الفترة المحددة للأداء الواحد أ ( 

 ب ( التغيير في عدد مرات تكرار الأداء 

 التغيير في فترات الراحة البينية:  -3

 : ومن أمثلة ذلك ما يلي -

أخر ، مثل تطويل أو تقصير فترة الراحة بين   و  التغيير في فترة الراحة البينية بين كل أداء  -أ  

التمرين البدني الواحد والتمرين الذي يليه ، أو بين كل مجموعة من التمرينات والمجموعة التي  

 . تليها 

الا   -ب   الراحة  أو  السلبية  الراحة  استخدام  مثل   ، الراحة  فترة  نوع  في  مزيج  التغيير  أو  يجابية 

منهما ويمكن للمدرب التغيير في عنصر واحد من العناصر السابقة وتثبيت العناصر الأخرى مثل  

التغيير فى شدة التمرين وتثبيت عدد مرات التكرار والزمن المحدد لفترة الراحة  كما يمكنه تغيير  

للأداء مع تثبت   لمحددة عنصرين وتثبيت العنصر الثالث مثل زيادة سرعة الأداء وزيادة الفترة ا

فترة الراحة ، وذلك للعمل على زيادة درجة الحمل أو خفض مقدار الثقل المستخدم وإطالة فترة 

 . الراحة ، وتثبيت عدد مرات التكرار وذلك لمحاولة خفض درجة الحمل 

يفضل بعض الخبراء التغيير في عنصر واحد فقط مع تثبيت العنصرين الآخرين حتى يمكن -ج

لتحكم فى درجة الحمل أما بالنسبة لمحاولة التحكم في درجة الحمل بالنسبة لمجموعة من  بذلك ا

التدريبية   مثلا  –الوحدات  لشهر  أو  لأسبوع  تدريبية  وحدات  في  العاملين    -اى  مراعاة  فيجب 

 -: التاليين

 . وحدات تدريبية أسبوعيا 4أو  3عدد مرات التدريب الأسبوعية )  -1
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لدرجة -2 المميز  الحمل   الطابع  باستخدام  التدريب  مرات  عدد  مثل   ، المحددة  الفترة  الحمل 

 ( 1988)محمد،  .)الأقصى أو الحمل الأقل من الأقصى أو الحمل البسيط وهكذا  

 الزمن كمؤشر لتوجيه الحمل التدريب مع  استخدام  : خامسا

الحمل من       لتحديد شدة  الزمن  التمرين ويمكن استخدامها في يستخدم  أداء  خلال حساب زمن 

 تدريبات السياحة أو الجري لمسافات مختلفة 

ثانية فيمكن تحديد درجة الشدة    12متر    100إذا كان زمن الجري بأقصى درجة لمسافة    -مثال : 

 لهذا التمرين من خلال الأتي 

 ( % من أقصى مقدرة للفرد ) أعلى شدة 100ثانية هو    12يكون زمن   -

 2.4= 20/100×  12% من الشدة 20ثانية يقابلها  2و 4كل  -

 1.8= 15/100×  12% من الشدة   15ثانية يقابلها   1.8كل  -

 1.2= 100/   10× 12% من الشدة  10ثانية يقابلها  1.2كل  -

 .6=5/100× 12% من الشدة  5. ثانية يقابلها 6كل  -

المقابل   الانخفاض  زمن  إضافة  يمكن  ذلك  التمرين  وعلى  شدة  زمن  إلى  الشدة  ثانية    12لنسبة 

 وعليه تكون 

 ثانية  12.6. = 6+  12% =  95ثانية ،  12 = 100%

 ثانية   13.8=  1.8+   12% =  85ثانية ،  13.2 = 1.2+ 12= % 90

)تامر،   .)وهكذا يمكن حساب مسافة أي تمرين بعد التعرف على أفضل زمن للمسافات المختارة

2020 ) 

 التدريب مع استخدام حساب معدل التنفس في الدقيقة وحجم التهوية الرئوية  :سادسا

التي       المعلومات  على  التدريبية  الجرعات  أداء  أثناء  أساسية  بصورة  التدريب  عملية  تعتمد 

التدريب توضح حالة الأجهزة الوظيفية وقد أعطى المتخصصون للنبض أهمية خاصة في مجال  

لتوجيه كل من الشدة وفترات الراحة خلال أداء الجرعات التدريبية في وحدة التدريب اليومية أو  

 . في الدورات التدريبية

-   , التطبيقي  المجال  في  الاستخدام  وسهلة  الهامة  الفسيولوجية  المؤشرات  احد  النبض  ومعدل 

للمدرب   يعطى  حيث   ، الحمل  شدة  مستوى  تحديد  بواسطته  وسريعة  ويمكن  ايجابية  معلومات 

ثم توجيه الحمل التدريبي ، وللتعرف على معدل   لردود فعل الأجهزة الوظيفية في الملعب ومن 

 ,Mathews)  )ضربات القلب المناسب للشدة المطلوبة يجب معرفه أربعة متغيرات أساسية هي

1976) 

 . عمر اللاعب  1
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 . معدل نبض اللاعب وقت الراحة 2

توصل 3 وقد   ، القلب  لضربات  معدل  السن  karvonen) ) أقصى  بين  علاقة  هناك  أن  الى 

 : وأقصى معدل لضربات القلب ويمكن حسابه من المعدلة التالية

 السن = ...... ن/ق  – 220أقصى معدل للنبض =  -

نبض للتمرين بعد الانتهاء من أداؤه كما يمكن حساب أقصى معدل أيضاً من خلال قياس معدل ال -

 . بأقصى درجة من الشدة مباشرة

 . درجة الحمل المناسبة لتدريب العنصر المراد تطويره  .4

أداء  · على  يؤثر  لا  بشكل  اللاعب  من  النبض  عن  سريعة  معلومات  على  الحصول  ولسهولة 

، أو قياس النبض    10الناتج في  ثواني وضرب    6واستمرار التمرين يمكن اخذ معدل النبض في  

ومن ثم يستطيع المدرب   4ثانية وضرب الناتج في    15، أو    6ثواني وضرب الناتج في    10لمدة  

مقارنته   و  الفعلي  النبض  معدل  على  التعرف  بعد  الأداء  معدل  خفض  أو  لزيادة  اللاعب  توجيه 

 . بمعدل النبض المطلوب 

درب تحديد معدل النبض المقابل للشدة المطلوبة وبعد الحصول على هذه المعلومات يستطيع الم

 ( Karatorer في حلها والمعادلة التالية ) طريقة

قيمة الحمل = درجة الحمل % × ) الفرق بين أقصى معدل لضربات القلب والنبض وقت الراحة  

( الراحة =  النبض وقت  احتياطي    2( + معدل   ( الحمل % ×  درجة  النبض =  قيمة  أو  /ق  ن 

 ( ن/ ق 2+ نبض الراحة = ) النبض ( 

 -: مثال

ن / ق ، ودرجة الحمل المستخدمة  50عام ، ومعدل النبض وقت الراحة   13إذا كان عمر الناشئ 

 : % من أقصى مقدرة 75:   60ما بن  

 من حلها المعطيات السابقة يمكن الحصول على 

 ن/ق  207= 13-220أقصى معدل لضربات القلب =  -1

 ن/ق 50نبض الراحة =  -2

 ن/ق   157=   50  – 207( يمكن الحصول على احتياطي النبض وهو 2( ، ) 1من )

 % وبالتطبيق في المعادلة السابقة  60درجة الحمل  -3

 ن/ق 144= 50(+157)في60=  50( + 50-207) في  60% =  60معدل النبض 

بم جدول  في  ذلك  وترجمة  للاعبين  النبض  معدلات  بتسجيل  يقوم  الذي  هو  الجيد  ا  والمدرب 

توجيه  لتكون مرشدا علميا في  السابقة  المعادلة  بناء على كحسابها من  الحمل  يتناسب ودرجات 

 الحمل وتقييم مستواه 



 

 

الفترةالانتقالية                              :الثاني الفصل  

57 

 ( 2009)فهمي البيك،  )اتجاه الوحدة التدريبية. التدريب مع استخدام سادسا  :

 مستويات 3تقسم التمرينات الى 

 ( مرونة –توافق  –ن/ق )رشاقة   150إلى  120مستوى أول من  1

 (خاص  –أداء  –ن/ق ) تحمل دوري  180إلى  150مستوى ثاني من   2

 )ن/ق )قوة وسرعة وقدرة210الى 180مستوى ثالث من  3

 وحدة تدريبية 4أ

 تشمل مستويين على الأقل  

 ن/ق 120ن/ق , وأقل نبض 240أعلى نبض  ·

 درجة  0.5=  2÷ 1=  240÷ 120بالقسمة   ·

 ن 30= 150-180ن , الفارق بين  30= 120-150بين  الفارق

 ن 30= 180-210الفارق بين 

 1.4حتى  0.5إذا المستوى الأول يبدأ من  

 2.4حتى  1.5والمستوى الثاني يبدأ من 

 3.4حتى  2.4والمستوى الثالث يبدأ من 

 درجة......... = x 1.4 إذا زمن تمرينات المستوى الأول

 درجة  .......... = x 2.4 الثانيوزمن تمرينات المستوى 

الثالث  المستوى  تمرينات   درجة  .......... = x 3.4 وزمن 

Exمثال : 

الأول   المستوى  تدريبات  أن زمن  الثاني    20نفرض  والمستوى   , الثالث    45ق  والمستوى   , ق 

 ق في وحدة تدريبية تشتمل على الثلاثة مستويات 30

 الحل

1) 1.4 x 20 = 28 

2) 2.4x45= 108 

3) 3.4x30= 102 

 238=   102+   108+  28المجموع  (4

 1.45=   95÷  238بقسمة المجموع على زمن الوحدة التدريبية ككل 

والتوافق وهذا هو اتجاه    إذن تقع في المستوى الأول فالغالب عليها تمرينات الرشاقة والمرونة    

المستوى المطلوب وتقلل من المستويات  أردت تغيير اتجاهها فتزيد من وقت    الوحدة التدريبية فإذا

 الأخرى. 
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  نمو   طفرات   الاعتبار  في  الوضع  يجب   المختلفة  الناشئين  لمراحل  التدريب   حمل  تقنين  وعند 

 ).السنية  المرحلة  خصائص   مع  يتناسب   وبما   المراحل  هذه  من  مرحلة  كل   خلال  البدنية  الصفات 

 ( 2020 )تامر،

 
 
 



 

:الفصل  الثالث  
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 تمهيد:  

يعد التدريب الرياضي في العصر الحالي عملية معقدة تعتمد في أسسها على المعرفة العلمية و 

القدم بصفة   و كرة  الرياضة بصفة عامة  تطوير مستوى  تساعد في  التي  الجوانب  لكل  الميدانية 

بأسس   علمي  رصيد  له  يكون  أن  أن  الميدانية  خبرته  الى  بالاضافة  المدرب  فعلى  خاصة،لذا 

متطلباته من كل النواحي،و من خلال هذا الفصل سيتطرق الباحث الى هاته النواحي   التدريب و

مباديء   و  الحمل  ما،ثم  برنامج  تطبيق  نحو  خطوة  كأول  التخطيط  عملية  شرح  من  ،انطلاقا 

قد  نكون  بهذا  و  الأخرى،  الأساسية  بالطرق  مقارنتها  و  الفتري  التدريب  طريقة  و  التدريب 

ة ما يحتاجه المدرب     أو المحضر البدني في عمله، و ما يحتاجه  تعرضنا و لو بصفة مختصر

الناحية العملية في اقتراح منهاج تدريب الفتري على  البحث من دراسة نظرية تدعم البحث من 

 أسس علمية،و من الناحية العلمية من خلال دعم النتائج المتوصل اليها من خلال بحثنا هذا.

 :التخطيط في كرة القدم: 3-1

يعد التخطيط في كرة القدم من الأساسيات التي يجب أن يعرفها كل مدرب أو كل محضر بدني 

الهدف   إلى  بالوصول  له  تسمح  علمية  لأسس  وفقا  التدريبية  العملية  في  يتحكم  أن  يستطيع  لكي 

الامكانات  حسب  على  يضعها  زمنية  فترة  وفق  لخطة  وضعه  خلال  من  المسطر  و  المنشود 

يستهدف فيها تنمية قدرات بدنية أو مهارية أو خططية وفقا لطرق تدريب أثناء  البشرية و المادية  

الحصة التدريبية بواسطة تمارين ذات درجة معينة من الحمل تسمح للأجهزة الوظيفية بالتكيف و  

التطور      و بالتالي يرتفع المستوى البدني للاعب و تحقيق الهدف من عملية التدريب هذا ما  

الباحث، رضوان  يراه  عليه  أكد  ما  هذا  حيث   1998و  من  المقنن  التدريب  أن  يعتبر  حيث  م 

و   وظيفية  تغيرات  يحدث  المدرب  مستوى  و  اللاعبين  قدرات  و  الامكانات  و  المادة  و  المنهجية 

و يلعب         ،  (41،  1998)رضوان    بدنية تؤدي إلى تقدم المستوى البدني و الرياضي للاعبين

التدريبية،و   العملية  تطور مستوى  كبيرا في  دورا  المقننة  التدريبية  البرامج  و  للتدريب  التخطيط 

يساهمان بفعالية في الوصول إلى المستويات الرياضية العالية،و هو بذلك يعتبر أولى الخطوات  

على الوحدة التدريبية التي التنفيذية في عمليات بناء الهيكل التدريبي،و أن كل وحدة تدريبية تعتمد  

لتحقيقه المدرب  يسعى  لها هدف مختلف  و  يشير حنفي محمود (177،  2005)عودة    سبقتها  ،و 

الاجراءات  هو  التخطيط  بأن  بها   مختار  يرتبط  و  يضعها  التي  المدونة  و  المحددة  الضرورية 

 المدرب لتحدد له الطريق بغرض تطوير و تقدم حالة التدريب) الفورمة الرياضية( عند اللاعب و  

خطة   بدون  أنه  القول  يمكن  و  المباريات  أثناء  الاداء  من  مستوى  أحسن  إلى  للوصول  الفريق 

أن يكون هناك أي تطور أو تقدم و تحسن في الأداء   غرضية هادفة توضع بدقة و عناية لا يمكن

التقدم  هذا  يكون  الفروض  أحسن  أو على  الفريق  أو  الرياضية للاعب  الفورمة  في  أو  الرياضي 
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و يتم تخطيط البرنامج التدريبي في كرة القدم   (293،  1974)مختار    ضعيفا و على غير أساس

 ورات على أساس د 

و (،méso-cycle،و الدورة التدريبية المتوسطة )(macro-cycleو هي دورة التدريبية الكبرى)

-miniو التي تتفرع بددورها إلدى وحددات تدريبيدة)  (micro-cycleالدورة التدريبية الصغرى)

cycle.)  (2012)بن قوة. 

 

 التدريب المختلفة ( يوضح دورات 01الشكل رقم )

 الخطة السنوية:  :3-2

من أهم أسس التخطيط بالنسدبة للتددريب الرياضدي نظدرا لأن العدام   السنوية  تعتبر خطة التدريب 

 يشكل دورة زمنية مغلقة 

. و يدرى (303، 1994)عدلاوي   تقع في غضونها المنافسات في أوقات و أزمنة معينة و محددة.

" أن البرمجة السنوية تكون على ندوعين و همدا Tohinoموفق مجيد مولى نقلا عن "توهينو""  

البرمجة السنوية )المفردة( و البرمجة السنوية المزدوجة)المركبة(،أما البرمجدة السدنوية المفدردة 

فترتين مدن فهي تشير الى فترة واحدة من المسابقات خلال السنة ،و أما المزدوجة فهي تشير الى  

المسددابقات خددلال السنة،تفصددل بينهمددا فتددرة انتقاليددة أولددى و تددأتي فتددرة انتقاليددة ثانيددة بعددد فتددرة 

 ،و قد حددت معايير إعداد البرنامج السنوي كما يلي:(294، 1998)المولى  المنافسات الثانية.

 هامش التطور .مستوى اللعب،عمر التدريبي للاعبين و  ✓

 جدول المباريات. ✓

 المستعدين للتدريب و المنافسة.عدد اللاعبين  ✓
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 تحضدددير فتدددرة

 البدني 

راح

 ة 

فدددددددترة  

 المندددددددافددددسة  

 تحضددير فتددرة

 البدني 

سبببتمب أوت

 ر

نببوفمب أكتوبر 

 ر

جبببانف ديسمبر

 ي

مببببار فيفري

 س 

مبببا أفريل 

 ي 

 جوان 

فترة 

 المنافسة 

راح

 ة 

فتدددددددددرة 

 المنافسة 

جويلي

 ة 

راح

 ة 

المفردة و  يوضح برمجة التدريب السنوي وفق نوعين من البرمجة(  02الشكل رقم )

 المزدوجة

 الهدف من الأداء الرياضي للموسم . ✓

 الهياكل القاعدية،العتاد الرياضي،الامكانيات التدريبية. ✓

 الإداري ، مساعد نفسي للفريق (. الكادر التقني )المدربين،مساعدة طبية ،المسؤول ✓

 تحليل و تقويم الأداء في الماضي. ✓

 رياضية.-إختبارات طب  ✓

 تربص تحضيري أو للراحة و الاستشفاء. ✓

البيئة و المحيط الذي يعيش فيه اللاعبين) العائلة،الإقامة،المدرسة ، العمدل ، عدادات فدي  ✓

 الحياة(

أشدهر حسدب مددة  6الدى  4التخطيط السنوي غالبا ما يقسم إلى اثنين أو ثلاث دورات كبيدرة مدن 

 (Thierry Barnerat, 3) (macro-cycleالبرنامج السنوي)

و تقسم الخطة السنوية في كدرة القددم إلدى فتدرات لكدل فتدرة خصائصدها و مميزاتهدا و هي:فتدرة 

الإعداد،فترة المنافسات،و فترة الإنتقالية أو الراحة الإيجابيدة،و يدرى الباحدث أن هدذه الفتدرات لا 

نهدا إذ لا حدود بينها بل هي متداخلة فيما بينها و هذا ما يدل علدى الإسدتمرارية و التكامدل فيمدا بي

يستطيع المدرب المرور إلى مرحلة المنافسة دون الإعداد لهدا و لا يسدتطيع الددخول فدي مرحلدة 

الإعداد للموسم الجديد دون المدرور بمرحلدة انتقاليدة فعلدى سدبيل المثدال لا الحصدر فد ن مرحلدة 

ل الإعددداد تعددد كأرضددية صددلبة يرتكددز عليهددا اللاعددب للدددخول فددي المنافسددة فرفددع قدددرة التحمدد

اللاهوائي في مرحلة الإعداد يسمح له بمقاومدة التعدب أثنداء مرحلدة المنافسدة) أثنداء المبداراة( و 

 التدريب ذو درجة الحمل الأقصى و أقل من الأقصى.

 :مرحلة الإعداد:3-2-1

تعد فترة الإعداد اهم فترة من فترات التدريب في الخطدة السدنوية،كونها الركيدزة الاساسدية التدي 

ا المدرب لاستكمال بقية المراحل،حيدث تعتبدر هدي الدعامدة الاساسدية لأداء مباريدات يعتمد عليه

 بمستوى جيد و الفوز بها، حيث تبدأ فترة

تعد فترة الإعداد اهم فترة من فترات التدريب في الخطدة السدنوية،كونها الركيدزة الاساسدية التدي 

لدعامدة الاساسدية لأداء مباريدات يعتمد عليها المدرب لاستكمال بقية المراحل،حيدث تعتبدر هدي ا
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بمستوى جيد و الفوز بها، حيث تبدأ فترة الإعداد من اليوم الاول الذي يعود فيه اللاعب إلى ناديه 

لممارسة التدريب استعدادا للموسم الرياضي،و تنتهي فترة الإعداد ببداية المباراة الرسمية الاولى 

مدن إجمدالي الفتدرة المخصصدة   %   30إلدى    20في الموسم الرياضي،و تستغرق هذه الفترة مدن  

العامدة لهدذه الفتدرة التدي تحداول أن   ،و مدن الاهدداف(270،  1997)حماد    للموسم الرياضي كله

تحققها هي تطوير الحالة التدريبية للاعبين عن طريق تنميدة و تحسدين صدفاتهم البدنيدة العامدة و 

الخاصة،بالإضافة إلى الجانب البدني ف ن هذه الفترة تحاول أن تصل باللاعب إلى الاداء المهاري 

 ت الصفات الإدارية و الخلقية لددى اللاعبدين.العالي و اكتساب الكفاءة الخططية،و تطوير و تثبي

(Abdenejem 1989, 19)  ويشير الاتحاد الدولي لكرة القدمFIFA  تستمر  هذه المرحلدة  أنه

 6أسابيع في لعبة كرة القدم حيث أن أول ظهور للتأثيرات الإيجابية للتدريب تظهدر بعدد    8-6من  

ابيع و هي مقسمة إلى مرحلتين:مرحلة اعداد عدام و مرحلدة اعدداد خدام. كمدا تقسدم اس  10إلى  

-mésoأسابيع تسمى دورة تدريبية متوسدطة ) 3إلى  1دورات كل دورة تتكون من    4أو    3إلى

cycle.) (Thierry Barnerat, 3). 

 العام:مرحلة الإعداد :3-2-1-1

و هي أول مرحلة من مراحل التحضير البدني للاعبي كرة القدم حيث تدأتي بعدد عدودة اللاعبدين 

من فترة راحة،و هي مرحلة يعمل فيها المدرب على تنمية القددرات البدنيدة الأساسدية للاعبدين،و 

درة تطوير امكانيات الاجهزة الوظيفية و خاصة الجهاز الدوري و التنفسي عدن طريدق تنميدة القد

الهوائية للاعبين،حيث يعتبر المستهلك الأقصى الاكسجيني احدى أهدم المقداييس المقنندة كمؤشدر 

لتحديد مقدار العبء الفسيولوجي و الحمل البدني في تدريبات التحمل خلال فتدرة الإعدداد البددني 

،و يكون حجم التدريب في هدذه المرحلدة مدن الأقدل مدن الأقصدى إلدى (45،  2009)حسين    العام

الأقصى أما شدة التدريب فتكون من متوسطة الى كبيرة و هذا الاتجاه المعكوس مدا بدين الشددة و 

 الحجم يتغير كلما تقدمنا في مرحلة الإعداد حتى الدخول في مرحلة الإعداد الخام.

 الإعداد الخاص::3-2-1-2

أسابيع تقريبا و طبقا لنوع اللعبدة أو الرياضدة و ظدروف كدل   4إلى    2فترة ما بين  تستغرق هذه ال

لاعبو و فريق،و يهدف التدريب في هذه الفترة الى البناء المباشدر للفورمدة الرياضدية للاعبدين و 

يتجه التدريب الى الناحية التخصصية في جميع جوانب الإعداد البدني و المهداري و الخططدي و 

و يرى الباحث أن في بداية هدذه المرحلدة   (97-95،  2008)خليل    طلبات المقابلات ذلك حسب مت

تكون الأجهزة الوظيفية جداهزة تمامدا لتحمدل الحمدل العدالي و بالتدالي نددخل مرحلدة جديددة مدن 

التدريب نستهدف فيها تنمية القددرات البدنيدة مدع دمدج التددريب الخططدي و المهداري و الدذهني 

ي شدة التدريب تدريجيا لحدين الددخول ،حيث يبدأ المدرب بالإنقام من حجم التدريب و الزيادة ف

 في مرحلة المنافسة.

 مرحلة المنافسات::3-2-2
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هذه الفترة إلى محاولة العمل على وقاية و صيانة المستوى الذي وصدل إليده الفدرد،و ذلدك تهدف  

بتهيئة مختلفة الظروف التي تسمح بالاحتفاظ بالمهارات و القدرات و الصفات المكتسبة و محاولة 

بها إلى أقصى ما يمكن. و تتميز هذه الفترة في أن الفرد لا يدتعلم الكثيدر مدن الموضدوعات التقدم  

الجديدة،بل تكون عبارة عن محاولة استخدام كل مدا اكتسدبه الفدرد فدي خدلال الفتدرة الإعداديدة و 

و قد اتفقت معظم الآراء على ديناميكيدة الحمدل خدلال  (307، 1994)علاوي  العمل على تطبيقه

هذه المرحلة تتميز بشدة عالية،مع انخفاض بسيط لا يذكر في منتصف الفترة،و يقابله ارتفداع فدي 

حجم الحمل المستخدم،ثم ترتفع الشدة مرة أخرى في نهايدة هدذه الفترة،مدع انخفداض الحجدم مدرة 

و تعد هذه الفترة من أهم الفترات التي يجب أن يصدل فيهدا اللاعدب  (205،  1984)البيك    أخرى.

، 1988)الخشداب    إلى أفضل أداء بدني و مهاري و خططي و ذهني في ضوء امكاناته الخاصدة.

 بلد و مستوى البطولة،و هي أشهر حسب ال 10إلى  8، و يمكن أن تستمر هذه الفترة من (225

دورة تدريبيددة متوسددطة ( حيددث تشددكل micro-cycleتتكددون مددن دورات تدريبيددة أسددبوعية )

تكدون جدد مضدغوطة  أسدابيع ،و فدي كدرة القددم الحديثدة فد ن الرزنامدة 4إلدى  3للمباريدات مدن 

 بمبدداريتين فددي الأسددبوع.مما يوجددب تخطدديط دورة تدريبيددة صددغرى للراحددة و الإسددترجاع.

(Thierry Barnerat, 04). 

 المرحلة الإنتقالية::3-2-3

و تسمى كذلك بفترة الراحة الإيجابية و تعتبر كفترة لراحة الرياضي من عناء الجهد المبذول في  

الفترتين السالفتين،و في نفس الوقت تشكل عملية الإنتقال التدريجي إلى فترات و مراحل تدريبية  

الأساسية    م أنها من أهم الفترات في الخطة السنوية إذ أنها القاعدة1996جديدة،حيث يشير البيك  

،و تحقيق مستوى أعلى عن ذي قبل،و هذا (308،  1994)علاوي    لتحقيق التقدم في العام الجديد 

 ،و يراعى ( 201-200، 1996)ع. البيك  إذا خطط لذلك بشكل جيد 

 

نسبة  

مئوية  

 الحمل /

فترة   فترة المنافسات الإعداد البدني فترة 

 الإنتقالية 
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على   الإنتقالية  الفترة  تتوقف طوال  ،و  التدريب  في حمل  التدريجي  الانخفاض  المرحلة  هذه  في 

عن   الفترة  هذه  تزيد  ألا  يحسن  و  السابقتين  الفترتين  غضون  في  المبذول  المجهود   6-4طبيعة 

 ( 308، 1994)علاوي   أسابيع.

 القدم:الحمل في كرة :3-3

يعتبر حمل التدريب الوسيلة الرئيسية للتأثير على الفرد،و يؤدي إلى الارتقاء بالمسدتوى الدوظيفي 

 و العضددوي لأجهددزة و اعضدداء الجسددم ،و بالتددالي تنميددة و تطددوير الصددفات البدنيددة و المهاريددة

كمدا يمثدل شدكل و هيكدل   (51،  1994)علاوي    الحركية و القدرات الخططية و السمات الإرادية

، 2005)أحمددد البرنددامج التدددريبي مددن حيددث الحجددم و الشدددة و الراحددة و الكثافددة المسددتخدمة 

م أنده" كدل التمريندات التدي تعطدى و تدؤثر علدى 2000حيث يعرفه محمد توفيدق الدوليلي  (134

،و يعرفدده الربضددي (32، 2000)الددوليلي  الجهدداز العصددبي     و العضددلي و الدددوري التنفسددي.

)الريضدي   م بأنه"عبارة عدن ضدغوطات خارجيدة علدى الاجهدزة الداخليدة لجسدم اللاعدب 2000

،و يرى الباحث أن حمل التدريب هو كمية العمل في وحدة زمنية المطبقة على جهاز (35،  2000

وظيفي معين للاعب كرة القدم قصد الارتقاء بالقدرات البدنية ،الفسيولوجية ،المهارية الخططية ، 

 النفسية للاعب كرة القدم.

 

 مكونات حمل التدريب::3-3-1

 :شدة الحمل:  3-3-1-1

 الخاص  داد البدنيعالإ الإعداد البدني العام 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

100             

90             

80             

70             

60             

50             

40             

30 
حجم الحمل 

بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب بببببببببببب  
        

----------شدة الحمل   20          

( يوضح التفاعل ما بين الشدة و الحجم على دوام فترات التدريب 30شكل رقم)   
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 . التمرين وفقا لزمن استمرار أنظمة الطاقةو حجم ( يوضح شدة 04الشكل رقم)

، و تختلف طريقة التعبير عن شدة (140، 2005)أحمد و تعرف بأنها قوة الأداء أو سرعة الأداء 

الأداء البدني فديمكن التعبيدر عنهدا بسدرعة الأداء أو زيدادة عددد التكدرارات فدي الحمل تبعا لنوع 

م علدى  2014 كما يعرفها أحمد يوسف متعب الحسناوي  (48،  1997)الفتاح    وحدة زمنية محددة

أنهددا "مدددى تددأثير الواقددع علددى الأجهددزة الحيويددة نتيجددة أداء تمددرين بدددني".حيث يشددير عددن 

)تيودوريسكو( أنه لكي نحصل على تأثير تدريبي فعال يجب أن يستخدم الرياضي مثيرات تفدوق 

م علدى 2014يعرفها ريسان خدربيط ،و (58، 2014)الحسناوي   من الشدة القصوى    % 60نسبة  

)خدربيط أنها" درجة أو قيمة أو مستوى صعوبة الأداء و يقاس بالزمن أو المسافة أو الكيلدوغرام  

. و يرى الباحث أن شدة التدريب هي ذلك العدبء الخدارجي المطبدق علدى أجهدزة (130،  2014

تحفيزها للارتقاء لمستوى أعلى من الأداء.كما يرى الباحث أن شددة الجسم الوظيفية للاعب قصد  

التدريب تحدد وفقا لأنظمة انتاج الطاقة و مهما كان التقسيم المعتمد عليه فان الباحث يدرى أنده لا 

يوجد حد فاصل ما بين الشدة و الأخرى و ذلك نتيجة لعدم وجود فاصدل مدا بدين مصددر طاقدة و 

ون هناك شدة يعمل بها بنظامين مختلفدين و يمكدن للشددة أن تحددد وفقدا آخر حيث أنه يمكن أن تك

 ( أو وفقا للنسبة المئوية من أقصى إمكاناته.04لزمن دوام التمرين.الشكل رقم ) 

 :حجم التدريب:3-3-1-2

، إذ يمثدل العنصدر الكمدي للحمدل و يشدمل   يعد الحجدم التددريبي المكدون الأول للحمدل التددريبي

 الاقسام الآتية:
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عدد التكرارات المنجزة لأداء التمرين أو أداء جزء من أجزاء مهدارة فنيدة فدي زمدن  -1

 معين.

 زمن تنفيذ مفردات التدريب. -2

 المسافات المقطوعة في تمرين معين في وحدة زمنية معينة. -3

 (54، 2014)الحسناوي  عينة.الأوزان المرفوعة في تمرين معين لوحدة زمنية م -4

( المكدون Volume De La Chargeم أن حجدم الحمدل) 1999و يدرى بسطويسدي أحمدد 

عددد مدرات تكدرار )، ويقصدد بحجدم التددريب   الثالث لحمل التدريب إلى جاندب الشددة والكثافدة

 . (الراحة}الاسترجاع{بين تدريب وأخر +المجموعات التمرين × زمن دوام المثير× عدد 

، ويمثدل تكدرار مثيدر   كل هذه العناصر مجتمعة تمثدل حجدم التددريب بالنسدبة للحصدة التدريبيدة

فكلمدا   ،  التدريب إحدى مكونات حجم الحمل ،حيث يعتبر إحدى العلامدات المميدزة لشدكل الحمدل

زاد عدد التكرار للتمرينات أو المجموعات في كل حصة تدريبيدة كلمدا كدان حجدم التددريب فيهدا 

 وكلما زاد عدد التكرارات قلة الشدة وتقل بذلك فترات الراحة البينية. ، كبيرا

متر أربع مدرات(   50وقد يمثل حجم الحمل عدد مرات أداء أو تكرار التمرين الواحد )مثل جري  

ثانيدة  12فدي  متر 100عشر مرات( كما قد يمثل زمن أداء التمرين مثل جري  كلغ   70أو )رفع  

 ثانيددة( . 48متددر  100×4ثانيددة بعددد كددل تكددرار أي) 60مكددررة أربددع مددرات بددزمن راحددة 

 (24-19، 1999)بسطويسي 

    :كثافة الحمل:3-3-1-3

يقصد بكثافة الحمل "مدى طول أو قصر الفترة أو الفترات الزمنية التي تستغرق في الراحدة بدين 

 اعددادة تكددرار الجهددد البدددني )التمددرين( أو بددين الجهددود البدنيددة)التمرينات( المكونددة للحمددل"

،كما يرى أبو العلا أحمد عبد الفتاح أنها تعني العلاقة بين فترات الراحة البينية و شدة )الجوهري(

الحمل،فكلما زادت شدة الحمل القصوى زادت فترات الراحة البينيدة،و يدتم تحديدد فتدرات الراحدة 

 البينية عادة على الفترات الزمنية اللازمة للاستشفاء،و من المعروف أن عمليدات الاستشدفاء بعدد 

أداء التمرين لا تتم بمعدل منتظم فهي تكون سريعة في البداية ثدم تقدل سدرعتها بعدد ذلدك،و لدذلك 

يلعب اختيار توقيت تكرار حمل التدريب دورا هاما في تحديد فترة الراحة البينيدة و التدأثير علدى 

م الحمدل،و مستوى تقدم الحالة التدريبية،هذا و تتوقف كثافة الحمل)فترة الراحة( تبعا لشددة و حجد

)الفتداح   المبدأ عام يجب أن يصل الفرد فدي نهايدة التمدرين الدى تقبدل المزيدد مدن حمدل التددريب 

1997  ،46-59) 
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 مستويات الحمل التدريبي::3-4

يحتددوي الحمددل التدددريبي علددى مسددتويات متعددددة،و تنحصددر هددذه المسددتويات مددا بددين الحمددل 

الاقصى)اي أقصى ما يستطيع الفرد تحمله( و الحمدل المتواضدع)اي الراحدة الايجابيدة(،و تتعددد 

 درجات كالآتي: 8-4درجات الحمل ما بين 

 لتدريب القصوى:ثقث'ثق'ثق'ثق'ثق'ثظالمستوى الأول: شدة ا -1

 الى تنمية و تحسين كفاءة عمل الاجهزة الوظيفية بالجسم،و يتميز بالخصوصيات التالية:و يهدف 

 يتميز بعبء قوي جدا على أجهزة و أعضاء الجسم. -

 يتم الاداء في الظروف اللاهوائية. -

 يتطلب درجة عالية من التركيز. -

 من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله. % 100-95تتراوح شدة الحمل بين  -

 ثانية. 20-5يستمر الجهد البدني)العمل( في هذا المستوى ما بين  -

 دقائق. 6-4فترة الراحة طويلة تسمح باستعادة الشفاء و تتراوح ما بين  -

و ينصح علماء التدريب الرياضدي بعددم اسدتخدام الحمدل الاقصدى قبدل و بعدد المنافسدة بيدوم أو 

 راط في استخدامه مع الناشئين،كما لا يستخدم في المرحلة الانتقالية.يومين،و عدم الاف

 

 المستوى الثاني: الشدة القريبة من القصوى -2

و يهدددف الددى تنميددة و تحسددين كفدداءة عمددل الاجهددزة الوظيفيددة بالجسددم،و يتميددز هددذا المسددتوى 

 بالخصوصيات التالية:

 ثانية. 120-30لفترة زمنية تتراوح ما بين  يستمر هذا الاداء -

 من أقصى ما يستطيع الفرد القيام به. % 90-80تبلغ الشدة في هذا الاداء ما بين  -

 

)المولى   حجم و الراحة خلال موسم تدريبي –يوضح نموذج لنسبة توزيع شدة   (05)الشكل رقم

2013 ،10)   

ةالفترة الإنتقالي خلال المنافسة قبل المنافسة الإعداد الخاص الإعداد العام
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 يتم الاداء في الظروف اللاهوائية. -

 دقائق. 4-2فترة الراحة طويلة نسبيا و تصل من  -

 المستوى الثالث:الشدة التدريبية المرتفعة: -3

جددة الحمددل بعددد اسددتعمال أي مددن الحملددين الاقصددى أو القددري مددن يهدددف اسددتخدامه لتلطيددف در

 الأقصى.

 دقيقة. 30-4يستمر هذا الاداء لفترة تتراوح ما بين  -

لتددريبات  % 70-60لتدريبات السرعة مع التحمل و ما بين    % 80-70تبلغ الشدة ما بين   -

 القوة البدنية.

 هوائية(.يتم الأداء في ظروف نظام الطاقة المختلط) الهوائية و اللا -

 يستخدم في تحقيق أهداف تعلم المهارات الحركية و الخططية. -

 يستعمل خلال فترة الانتقالية. -

 ينصح بعدم استعماله بكثرة بغرض الرفع من المستوى البدني. -

 المستوى الرابع:الشدة التدريبية المتوسطة: -4

 في الحالات التالية:يهدف هذا المستوى الى تنشيط الاجهزة الحيوية للفرد الرياضي و يستخدم 

 يستخدم في التخفيض من ضغط الاحمال مرتفعة الشدة. -

 يستخدم في المراحل الاولى لتعلم المهارات الحركية. -

 (2008)لمجد محمد  يستخدم في تمرينات الاحماء و التهدئة خلال الوحدات اليومية. -

 :مبادئ التدريب الرياضي:  3-5

م انه يجب استخدام طرائق مختلفة من التدريب و بمدا يدتلاءم مدع 2014يرى احمد يوسف متعب  

الاهداف المحددة،لغرض الوصول بالرياضي الى اقصى حد ممكن فدي تطدوير قابليتده بمدا يخددم 

علمي على مبادئ التدريب الآتية فدي احدداث التكيدف و التحسدن   الاداء و الانجاز،و هناك اجماع

 المنشود في التدريب الرياضي،و هذه المبادئ هي:

 

 مبدأ الفروق الفردية::3-5-1

ان أي برنامج تدريبي صدحيح يكدون بسدبب اخدتلاف الرياضديين و اخدتلاف اسدتجابة كدل مدنهم 

 للتدريب لذا يجب مراعاة الامور الآتية:

 لات الكبيرة يكون بطيئا مقارنة بالعضلات الاصغر.ان شفاء العض ✓

 الحركات السريعة أو الانفجارية تتطلب زمنا من الاستشفاء أكبر من الحركات البطيئة. ✓

الاليدداف العضددلية السددريعة الانتفدداض تستشددفي أسددرع مددن الاليدداف العضددلية البطيئددة  ✓

 الانتفاض.

 ء.النساء عموما يتطلبن زمنا اطول من الرجال للاستشفا ✓

 الرياضيون الاكبر عمرا يحتاجون وقتا للاستشفاء اطول من الرياضيين الاكثر شبابا. ✓
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 :  مبدأ زيادة الحمل)رفع الحمل(:3-5-2

ينص مبدأ زيادة الحمل على استخدام مقاومات او اعباء اكبر من القدر المعتاد،و يعد ذلك من اهدم 

زة الجسددم و اعضدداته تتكيددف متطلبددات حدددوث التكيفددات فددي الجسددم للتدددريب الرياضددي.فأجه

للمتغيدرات التدريبيدة المسدتخدمة فبعدد أن يتكيدف الجسدم فانده يتطلدب متغيدرات تدريبيدة مختلفددة 

 للاستمرار في احداث تكيفات جديدة و بمستويات اعلى.

و يجب التدريب باستخدام حمل أو مقاومات أكبر من المستخدمة،و ذلدك لزيدادة قدوة العضدلات و 

و تكدون الزيدادة فدي الحمدل بشدكل تددريجي و لزيدادة الحمدل يجدب أن تعمدل منها عضلة القلدب  

 العضلات لفترات زمنية اطول من الفترات أو الدورات المعتادة في التدريب.

و اذ توقف التدريب أو نقصت فيه الاحمال أو المقاومات المستخدمة سوف ينتج عن ذلك نقدص و 

نيدة،و ان الاسدتمرار بمسدتوى ثابدت نسدبيا مدن تراجع في مكدون معدين مدن مكوندات اللياقدة البد 

 الاحمال سوف نتج عنه ثبات في مستوى اللياقة البدنية.

 مبدأ التعاقب)التناوب(::3-5-3

مبدأ التعاقب يؤكد أن هناك مستوى مثالي لزيادة الحمل التدريبي)التحميل( ينبغي ان ينجز فدي   ان

 التدريب،و إن هناك إطار زمني مثالي لإجراء أو احداث زيادة في الحمل التدريبي.

و ينبغي أن لا تكون زيادة الحمل بطيئة جدا بحيث ان التحسن لا يكون محتملا،و في الوقت نفسده 

ادة السددريعة للأحمددال التدريبيددة سددوف تددؤدي لحصددابة و تلحددق اضددرارا عضددلية و إن الزيدد

 نفسية.فالتدريب فوق مستوى اهداف التدريب يكون ذا نتائج عكسية و خطرة.

و على سبيل المثال) رياضي نهاية الاسبوع( الذي يتدرب بشدة عالية فقدط فدي نهايدة الاسدبوع و 

د فهو يخالف مبدأ التعاقب)التناوب(،و مبدأ التعاقدب يفسدر الذي لا يتدرب بصورة كافية في المعتا

لنا الحاجة الى الراحة و الاستشفاء الصحيح لان الاستمرار في زيادة الحمل التدريبي سوف تؤدي 

 الى الاعياء و الاصابة.

 مبدأ التكيف::3-5-4

كان -ات معينةالتكيف هو سبيل الجسم الذي بواسطته )يبرمج( العضلات لتذكر،أو استرجاع فعالي

بواسطة تكرار المهدارة أو الفعاليدة،و الجسدم يتطبدع و يتكيدف للحمدل   -تكون حركات او مهارات 

التدريبي و تصبح المهارات اسهل في الاداء،لدذلك فدالتكيف يفسدر لندا لمداذا يكدون اداء التمدارين 

ارين نفسها لأسابيع مؤلما و مزعجا بعد البدا في برنامج او نظام تدريبي جديد،و لكن بعد اداء التم

او اشهر فان الرياضي سوف يؤدي التمارين بارتياح و بشعور اقل في الالم العضلي أو الانزعاج 

، و هذا يفسر لنا ايضا الحاجة الى تنوع البدرامج التدريبيدة أو النظدام التددريبي و الاسدتمرار فدي 

، 2014)الحسدناوي    تطبيق مبدأ زيادة الحمل لغرض الاسدتمرار فدي تحسدن مسدتوى الرياضدي.

35-37)  

م أن مدن بدين المبدادئ الفسديولوجية للتددريب الرياضدي  2002و يضيف يحيدى السديد الحداوي -

 مبدأي التنوع في التمرينات و كذا مبدأ التنمية الشاملة حيث يشرحهما كالآتي:

 المختارة وفقا لطبيعة الهدف من التدريب:مبدأ تنوع التدريبات  :3-5-5
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حيث توجد تمريندات فرديدة و اخدرى زوجيدة،تمرينات بدأدوات و اخدرى بغيدر ادوات،تمريندات 

هوائية و اخرى لاهوائية،تمرينات عامة و اخرى خاصة،إذن لابد أن يراعي المددرب فدي عمليدة 

اللاعبين و طبيعة المرحلة التدريبيدة  تنفيذ البرنامج التحديد الامثل للتدريبات المناسبة وفق قدرات 

 و الهدف المراد الوصول اليه.

 التنمية الشاملة::3-5-6

و التنمية الشاملة لها اكثر من معنى،فقد تعندي فدي مراحدل الاعدداد الاولدى "إعدداد شدامل لجميدع 

جسم اللاعب" و دون التخصيص لجزء معين،و هذا يسداعد المددرب فدي تجهيدز اللاعدب   اجزاء

بصورة متكاملة،و قد تعني اثناء فترة الإعداد البدني العام تنمية الصفات البدنية العامة للجسم ككل 

بحيث تشمل التنمية جميع هذه المكونات،و بالتالي يستطيع المدرب تجهيز لاعبه في فترة الإعدداد 

)يحي  خام،بكفاءة عالية و يكون اللاعب قادرا على تنفيذ الواجبات المحددة له بكفاءة و اقتدار.ال

 (18-17، 2002السيد 

 

 

 :العلاقة الصحيحة بين الحمل و الراحة)التعويض الزائد(:3-5-7

م أن من أسدس و مبدادئ الارتقداء بمسدتوى الانجداز الرياضدي هدو 1998  يرى أمر الله البساطي

العلاقة الصحيحة بين الحمل و الراحة حيث تعد هي المدخل الرئيسي للارتقداء بمسدتوى الانجداز 

الرياضي،حيث يلقى التدريب على اعضاء الجسم المختلفة عبئا يحتاج اللاعدب بعددها الدى راحدة 

رار مرة ثانية بالمستوى الذي يتناسب و اتجداه الحمدل،اذ أن التعدب و لاستعادة قواه و امكانية التك

الهبددوط التدددريجي فددي مسددتوى القدددرة نتيجددة لتددأثير التدددريب علددى أعضدداء الجسددم الوظيفيددة و 

استهلاك الجسم لمصادر الطاقة يحتم ضرورة اعطاء اللاعب فترة راحة لاستعادة الشفاء)تعويض 

ارب العلمية لبحوث الكيمياء الحيوية زيدادة مصدادر الطاقدة عندد مصادر الطاقة(،و قد اثبتت التج

اللاعب في نهاية فترة الراحة أكثر من المصادر قبدل بدايدة المجهدود،و تسدمى هدذه الفتدرة بفتدرة 

التعددويض الزائددد و هددي الفتددرة المناسددبة و الاساسددية لتكددرار الحمددل التددالي أو تقبددل حمددل آخددر 

 (6الشكل
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 طالة فترة الراحة.إ( يوضح المستوى عند تكرار الحمل بعد 08الشكل رقم )

 فترة أداء التمرين )استهلاك الطاقة( -أ

 فترة استعادة الشفاء )استجماع القوى(  -ب

 فترة التعويض الزائد )زيادة مصادر الطاقة( -ج

 العودة لنقطة البداية )تكرار الحمل( -د
 

 

 

 يوضح العلاقة بين الحمل و الراحة.(  06الشكل رقم )

 فترة اداء التمرين )استهلاك الطاقة( -أ

 زيادة مصادر الطاقة(-فترة الراحة)استعادة القوى -ب

 العودة لنقطة البداية)المستوى قبل التمرين(  -ج

أسس  ان التوقيت الذي يقوم فيه اللاعب بتكرار الحمل له من الاهمية التي تجعله من اهم -د

العملية التدريبية بحيث أنه يمكن ان يحدث انخفاض أو تذبذب أو تطور في  

المستوى،فتكرار الحمل قبل الوصول الى مرحلة التعويض الزائد يؤدي الى انخفاض 

المستوى الوظيفي تدريجيا و احلال التعب لاستهلاك مصادر الطاقة ،لعدم اعطاء الوقت 

 ( يوضح هذا. 7و الشكل رقم )  المناسب لتعويضها أو زيادة مصادرها

 

 

 

 . ( يوضح المستوى عند تكرار الحمل قبل الوصول لفترة التعويض الزائد 07الشكل رقم)

 فترة اداء الحمل)استهلاك الطاقة(  -أ

  تكرار الحمل(-فترة استعادة الشفاء)غير كاملة -ب

فترة الراحة و العودة لنقطة البداية ثم تكرار التمرين يؤدي إلى تذبذب  كما أن اطالة -ت
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( يوضح  8المستوى و تكون الزيادة في مستوى القدرة الوظيفية غير ملحوظة.و الشكل )

 ذلك. 

 

استخدام طرائق و وسائل و أسداليب علميدة   التقدم في النتائج الى  يعود :التدريب الفتري :  3-6

حديثة،الغاية منها النهوض بمسدتوى الأداء و الإنجداز و مدن بدين تلدك الطرائق،طريقدة التددريب 

الفتري التي برزت بشكل ملفت للنظر و التي لم تقتصر على الألعاب الفردية فقط و انمدا ظهدرت 

و تحسين القدرات البدنية كالقوة و السدرعة   نتائجها على الفعاليات الجماعية أيضا من خلال تنمية

 و المطاولة و كذلك الصفات البدنية المركبة كالقوة المميزة بالسرعة و مطاولة السدرعة و غيرهدا

 (217، 1994)علاوي 

   تاريخ التدريب الفتري::3-6-1

دون هدذه الطريقدة فدي نهايدة سدنوات الثلاثينيدات و يعد العالم الفسيولوجي)رايندل( هدو أول مدن 

  Rudolf ، في حين أن العداء الألمداني )(Reindell 1959)( Interval-Trainingسميت )

Harbig( هدددو الدددذي اسدددتخدمها و طبقهدددا فدددي تدريباتددده تحدددت اشدددراف )Woldemar 

Gerschler    دقيقدة و   1( و كان لها الفضل في حصوله على اللقب العالمي بتوقيت ممتاز قدره

و بعد انتهاء الحرب العالمية الثانية  في سنوات الخمسينيات تألق عداء  (Billat 2001)ثا  46,6

تحصل على ثلاث ميدداليات أولمبيدة  ( وEmil Zatopekالمسافات المتوسطة التشيكسلوفاكي )

 م  10000م،و  5000في 

، و كان ذلدك بفضدل اعتمداده علدى طريقدة التددريب (2004)الربضي  م  1952و المراطون سنة  

 بتعميم التدريب الفتدري  MathewsوFoxالفتري،و من ثم و في سنوات السبعينيات قام كل من  

في مختلف المجالات كالتحضير البدني العسكري،تدريب العدائين و مختلف الرياضدات الأخدرى 

(Fox EL 1974)كدان  ،و تعد الدراسات التي تعالج موضوع التدريب الفتري كثيرة جددا سدواءا

من حيث خصائصه أو تأثيراته على المؤشرات البدنية و الفسيولوجية للرياضي ثم بعدد ذلدك    و 

 intermittentارتكددازا علددى هددذه البحددوث و الدراسددات ظهددر مفهددوم التدددريب التبددادلي  "

entrainment  و أول مددا ظهددرت هددذه الطريقددة كانددت فددي بدايددة الثمانينيددات علددى يددد "

"Georges Gaconم 1994و    1984لمدرب الوطني الفرنسدي فدي ألعداب القدوى مدا بدين  " ا

(Gacon 1983) (Gacon 1990) (Gacon 1993)  حيدث تعتبدر كندوع مهدم مدن أندواع

أنه شكل خام من التدريب الفتري يتميدز  Hervé Assadi التدريب الفتري و هذا ما أشار اليه

 ,Assadi 2013)(VMAبفترات راحة قصيرة     وجهد يقترب من السرعة الهوائية القصوى)

24). 

 :مفهوم التدريب الفتري:3-6-2
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يعتبر التدريب الفتري من أهم الطرق التدريبية المعتمدة في تنمية القدرات البدنيدة و الفسديولوجية 

للاعب كرة القدم و قد تطرق إليه الباحثين و المدربين و توسعوا في اعطداء المفداهيم لهدذا الندوع 

يتميز بالتبادل المتتالي بين الجهدد  م إلى أنه نظام تدريبي  2014من التدريب،حيث يشير الربضي  

و يضديف أبدو عبدده     (216، 2004)الربضدي  و الراحة بين كل تدريب و التددريب الدذي يليده

م أن ذلك التبادل بين الجهد و الراحة يعني وجود فواصدل زمنيدة للراحدة بدين كدل تكدرار           2008

،كما عرفه أحمد (286-285،  2008)أبو عبده    و آخر،حيث تتخذ فترة الراحة طبقا لاتجاه التنمية

طريقة مدن طدرق التددريب الأساسدية لتحسدين مسدتوى القددرات البدنيدة   م أنه  1999بسطويسي  

، 1999)بسطويسدي    معتمدا على تحقيق التكيف مدن فتدرات العمدل و الراحدة البينيدة المسدتخدمة

م أن هذه الطريقة تعد من أفضدل الطدرق لتطويدل تحمدل   2011و يشير هاشم ياسر حسن    (288

الأداء البدني و المهاري للاعبي كرة القدم،حيث تهددف بشدكل رئيسدي الدى التنسديق بدين فتدرات 

ن هدذه الطريقدة عبدارة ،و يدرى الباحدث أ(52،  2011)هاشم    الأداء و مراحل الراحة غير التامة

عن أداء جهد بشدة عالية يعقبه فتدرات استشدفاء تحددد حسدب اتجداه التددريب ممدا يحقدق التكيدف 

 اللازم لتحسين القدرات البدنية           و الفسيولوجية المستهدفة.

 

 

 

 :فسيولوجيا التدريب الفتري:3-6-3

م أن طريقة التدريب الفتدري لا تدرتبط بتكدرار العمدل و فتدرات الراحدة و 2011  يرى الحسناوي

حسب و إنما تعتمد بشكل جوهري على تقندين النسدب بدين التكدرار و فتدرات الراحدة التدي تحددد 

 بشكل مباشر من خلال شدة المثير التدريبي.

اضدة أو تمدرين ( ممكن أن يشدير الدى أي ريinterval trainingو مصطلح التدريب الفتري )

يتطلب كفاءة الجهاز الدوري التنفسدي مثدل الجدري و رياضدة الددراجات الهوائيدة،و التجدديف و 

غيرها التي تتضمن الأداء لفترات قصيرة بشددة قريبدة مدن الحددود القصدوى تتلوهدا فتدرات أداء 

 بشدة تدريبية أوطأ.

ب الرياضية،و هو تقنية تدريبية و التدريب الفتري من طرق التدريب البارزة في الكثير من الالعا

وظفت خصيصا للراكضين و لكن الرياضيين من ألعاب أخرى استعملوا هذه الطريقة التدريبية،و 

منذ الستينيات استعمل ليكون مفتاحا للنجاح في أداء فعاليات التحمل،و في بعض البرامج التدريبية 

، حيث يرى (2014)الحسناوي    .( من مجموع الحجم التدريبي% 75-50يشكل التدريب الفتري )

محددات فسيولوجية تعتمد أساسدا علدى ردود فعدل الفسديولوجية علدى   الباحث أن للتدريب الفتري

الحمل الخارجي المسلط على الأجهزة الداخليدة للجسدم،و نظدرا لأن لعبدة كدرة القددم عبدارة عدن 

رياضة تتصف بالتبدادل المتتدالي بدين الجهدد و الراحدة أثنداء المبداراة فدان التددريب الفتدري هدو 

 Alain Monkamالبدنية و الفسيولوجية للاعبين،حيث يشير  التدريب الانسب لتطوير القدرات 
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 Sylvain)أن طريقة التددريب الفتدري هدي أكثدر الطدرق اسدتعمالا فدي كدرة القددم  Holffعن 

Alain 2011, 67)لراحدة ،و تعتمد هذه الطريقة أساسا علدى تحديدد كدل مدن الشددة والحجدم و ا

لاهدوائي لالاكتيكدي( حيدث تعدد -لاهدوائي لاكتيكدي-على مصدادر انتداج الطاقدة الدثلاث )هدوائي

م 1974المرجع الأساسي لتقنين حمل التدريب بالطريقة الفتريدة و قدد أجدرى فدوكس و مداثيوس  

دراسة قاما على اثرها تحديد معايير التدريب الفتري اعتمادا علدى نظدم انتداج الطاقدة و كمدا فدي 

 (01جدول رقم)ال

بزيدادة مقاومدة الجسدم بالعمدل ضدد العوامدل المؤديدة للتعدب بتدأخير   كما يتميز التددريب الفتدري

مظاهره و ذلك باستخدام     و استغلال مصادر الطاقة أثنداء الأداء الرياضدي عدن طريدق العمدل 

المتبادل بين بذل القوة و الاسترخاء وبين التعب          و استعادة النشاط و بدين مصدادر تخدزين 

(        و اسدتنفاذها و PC،و الفوسدفات كريداتين )ATPوسين ثري فوسفات(الطاقة العالية )الأدين

من التعب أثنداء التددريب يمكدن أن  تلك الظواهر هي جوهر طريقة التدريب الفتري،اذ أن الاقلال

 حجم(.-يتحول إلى زيادة في درجة حمل التدريب)شدة

( يوضح تشكيل حمبل التبدريب باسبتخدام قريقبة التبدريب الفتبري لتنميبة نظبم 01الجدول رقم)

 (Fox EL 1974)  انتاج الطاقة بناءا على زمن الأداء

 

خددلال الجددري الفتددري  و   LA.ATP.PCو يمكددن تفسددير ذلددك بيولوجيددا بالتفاعددل بددين نظددامين 

سيكون أقل و أنه عن  LAمقارنته بالمستمر،و بنفس المقارنة فان الإمداد بالطاقة عن طريق نظام 

سيكون أكثر في الجري      و بالتالي قلة التعب في العمدل الفتدري و هدذه  ATP.PCطريق نظام  

)خدربيط   مهما كانت شدة العمل في الفترات )الجولات( أو المجموعات و مدى دوام الفترة.حقيقة  

( يوضح هذا الفرق إذ و من خلاله نلاحظ اختلاف افراز حمدض 21و الشكل رقم)  (175،  2014

 في الدم وفقا لنظام الطاقة المستهدف عن طريق التدريب الفتري. اللاكتيك

 

 

 

و   خددلال الجددري الفتددري  LA.ATP.PCو يمكددن تفسددير ذلددك بيولوجيددا بالتفاعددل بددين نظددامين 

سيكون أقل و أنه عن  LAمقارنته بالمستمر،و بنفس المقارنة فان الإمداد بالطاقة عن طريق نظام 

سيكون أكثر في الجري      و بالتالي قلة التعب في العمدل الفتدري و هدذه  ATP.PCطريق نظام  

)خدربيط   حقيقة مهما كانت شدة العمل في الفترات )الجولات( أو المجموعات و مدى دوام الفترة.

( يوضح هذا الفرق إذ و من خلاله نلاحظ اخدتلاف افدراز حمدض 9و الشكل رقم)  (175،  2014

 اللاكتيك في الدم وفقا لنظام الطاقة المستهدف عن طريق التدريب الفتري.

 

عبببدد تكبببرار  زمن التمرين نظام الطاقة

 التمرين

عبببببببببببببببدد 

 المجموعات

نسببببببببة 

العمبببببببل 

 للراحة

قبيعبببببة فتبببببرة 

 الراحة

النظببببببببببببام 
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 ث 10

 ث 15

 ث 20

 ث 25

50 

45 

40 

32 

5 
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4 

4 

 راحة نشطة  1/3

)مشبببببببببببببي و 

 اقالات(

النظببببببببببببام 
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 و اللاكتيكي

 ث30

 ث 40-50

 ث 60-70

 ث 80

25 

20 

15 

10 
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4 

3 

2 

البى  1/3 عمل خفيف 

متوسببببب  مبببببن 

التمرينببببببببات و 

 الهرولة

النظببببببببببببام 

    اللاكتيكبببببببي 

و 

 الاوكسيجيني

 ق 1.30-2

2.10-2.40 

 ق

 ق 2.50-3

8 

6 

4 

2 

1 

1 

½ 

1/1 

تمرينببات خفيفببة 

الببببى متوسببببطة 

راحببببببببببببببة او 

 تمرينات

النظببببببببببببام 

 الاوكسجيني

 ق 3-4

 ق 4-5

3 

5 

1 

1 

1/1 

1/1.5 

 راحببببببببببببببة او

 تمرينات خفيفة
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 Kenney) ( يوضح الفرق بين أشكال التدريب الفتري وفقا لنظم انتاج الطاقة10الشكل رقم )

2009, 193) 

 

 

 

 

 Kenney) لنظم انتاج الطاقة( يوضح الفرق بين أشكال التدريب الفتري وفقا 09الشكل رقم )

2009, 193) 

 

 تأثيرات التدريب الفتري::3-6-4

طريقة التدريب الفتري مفضدلة لددى المددربين بسدبب تأثيرهدا الفاعدل فدي تطدور كفداءة الجهداز 

الدوري التنفسي و تطبق أيضا لتحسين التدريب و تطوير القدرات الهوائية ممدا يؤهدل الرياضدي 

 للتدريب فترات أطول و بشدة تدريبية متنوعة،كما يمكن أن 
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يكية لدى الرياضيين،بمعنى آخر زيادة العتبدة اللاكتيكيدة و يكون وسيلة فعالة لتحسين العتبة اللاكت

و نظرا لإطلاع الباحث (90،  2014)الحسناوي    ذلك عندما يبدأ حامض اللاكتيك بالتجمع في الدم

على مختلف الدراسدات فقدد وجدد أن للتددريب الفتدري تدأثيرات كثيدرة علدى مختلدف المتغيدرات 

لفسيولوجية للاعبي كرة القدم و كان من أهم هذه المتغيرات كل من القدرة الهوائيدة و التدي يعبدر ا

 عنها بالمستهلك الأقصى الأكسجيني أو السرعة الهوائية القصوى أو القدرة الهوائية القصوى،

و معظم الدراسات دلت على وجود تحسن معنوي في هذه المؤشرات الثلاث،كمدا أشدارت بعدض 

سات الدى وجدود تدأثير علدى السدعة الهوائيدة و ذلدك مدن خدلال تحسدن العتبدة اللاهوائيدة و الدرا

بتعبيراتها الثلاث عتبة التهوية الثانية أو العتبدة اللاكتيكيدة الثانيدة أو عتبدة انكسدار منحندى ندبض 

القلب،و قد وجد أيضا أن للتدريب الفتري تأثير ايجابي في تحمل حمض اللاكتيك في الددم و ذلدك 

بتأخير ظهور التعب كما أنه يزيد من سرعة التخلص من حمض اللاكتيك في الدم ،و يلاحدظ مدن 

بعض الدراسات أن الجهداز الددوري التنفسدي يتدأثر مدن خدلال كبدر حجدم القلدب و زيدادة سدمك 

جداره،و كذا زيادة حجم الدم المدفوع الى الأوعية الدموية في الدقيقة و يبقى أن مجمل الدراسدات 

لى أن التدريب الفتري هو من أحسن الطرق التدريبية نجاعة كونه الأكثر تفاعلا و الاكثدر تتفق ع

مرونة في استعماله حيث يعتبر ملائما لجميدع الرياضدات الفرديدة و الجماعيدة معدا،و يعتبدر هدو 

الأنسب في تدريب كرة القدم من حيث نوع النشاط المتميز أصلا بالفترات المتقطعة بين الجهدد و 

 احةالر

أثناء المباراة و هذا ما يساعد اللاعب على التدرب وفق خصدائص اللعبدة التدي يمارسدها،و رغدم 

هذا يبقى المجال مفتوحا لمزيد من البحدوث و الدراسدات فدي هدذا المجدال ممدا دفدع الباحدث الدى 

 الخوض فيه و معرفته أكثر.

 :انواع التدريب الفتري:3-6-5

أنه مع تنوع أهداف التدريب الفتري تتعدد أنواعده،كما أن الاخدتلاف بينهدا   يرى متعب الحسناوي

يحدده الاختلاف في خصائص مكونات الحمل المستخدمة فدي كدل ندوع و قدد قسدمها حسدب شددة 

الحمل الى تدريب فتري منخفض الشدة     و مرتفدع الشددة،بينما قسدمها حسدب زمدن الحمدل الدى 

و بينمدا يقسدمه   (92-90،  2014)الحسدناوي    طويدل المددىثلاث أقسام و هي :قصير،متوسط و  

ريسان خربيط على حسب مجالات أنظمة الطاقة الى التدريب الفتري فدي المجدال اللاأوكسدجيني 

-183،  2014)خدربيط    الكلايكولي و الى تدريب فتري في مجال اللاأوكسجيني )اللكتدات أسديد(

فدي عددم ضدم   2014و من وجهة نظر الباحدث فانده يختلدف مدع تقسديم ريسدان خدربيط     (184

 التدريب الفتري الأكسجيني و ذلك 

 لأنه يرى أن التدريب الفتري لا يكون إلا في مرحلة التدريب الخام دون مرحلة التددريب العدام

بينما تشير العديد من البحوث أن التدريب الفتري يمكدن أن يكدون هوائيدا   (174،  2014)خربيط  

( و بالتدالي فدان التقسديم المعتمدد علدى أنظمدة الطاقدة يكدون كدالأتي : تددريب فتدري )أوكسدجينيا

 أوكسجيني،و لاأوكسجيني لكتيكي،و لاأوكسجيني لالكتيكي.

 تقسيم التدريب الفتري حسب الشدة المستخدمة في التدريب::3-6-5-1



 

 

متطلبات الأداء البدني في كرة  : الثالث                              الفصل 

 القدم
 

81 

 :التدريب الفتري منخفض الشدة:3-6-5-1-1

عالية فدي تحسدين العمدل الدوظيفي لأجهدزة الجسدم و خاصدة القلدب و تساهم هذه الطريقة بدرجة 

الرئتين و يساهم بشكل فعال في الحصول على الطاقة اللازمة لبذل الجهدد،و يعمدل علدى تحسدين 

قدرات اللاعب البدنية)تحمل العدام و الخدام(     و كدذلك الرشداقة،كما يسداهم بشدكل فعدال فدي 

)يحدي السديد   نافس المختلفة التي قدد يتعدرض لهدا اللاعدب.تحسين استعدادات اللاعب لمواقف الت

(        و % 80-60،و يتصف هذا النوع بالنسبة لتمدارين السدرعة و التحمدل مدن)(156،  2002

(،كما أن حجم التدريب يعتمد على الشدة التدريبية المستخدمة % 60-50بالنسبة لتمارين القوة من)

تكدرارا أو يدتم الأداء   30-20،و يمكن أن يكون بأداء الدركض لمسدافات مختلفدة بتكدرارات مدن  

بمجموعات تتكون من عدد مناسب من التكرارات،أما بالنسبة الى الراحة البينية فانه عندما يكدون 

-120تحمل فان الاستشفاء بين التكرارات يصل إلى معددل ندبض)التدريب باتجاه تطوير أنواع ال

(ض/د بالنسبة للشباب   و الناشئين،مع ملاحظة 120-110( ض/د بالنسبة للمتقدمين و من)  130

أن زمن الراحدة بدين مجموعدات الأداء يكدون أطدول ممدا هدو بدين التكدرارات لضدمان وصدول 

 فددي تنفيددذ مجموعددة التكددرارات اللاحقددة. الرياضددي الددى حالددة الاستشددفاء المناسددب للاسددتمرار

 (91-90، 2014)الحسناوي 

 ( يوضح مكونات حمل التدريب في قريقة التدريب الفتري منخفض الشدة 02الجدول رقم) 

 
 

 

 التدريب الفتري مرتفع الشدة::3-6-5-1-2

تؤثر هذه الطريقة تأثيرا ايجابيا على أداء اللاعب،و يحن من كفاءة العضلات في الحصدول علدى 

ما يلزمها،حيث يساهم في زيادة مقدرة اللاعب على العمل تحت ظروف الدين الأكسجيني،كما أنه 

ما يؤخر ظهدور التعدب،و تسداهم هدذه الطريقدة فدي تحسدين كفداءة يساهم في تكيفه لأداء الحمل م

اللاعب بدنيا من حيث قدوة و سدرعة الأداء الحركدي إلدى جاندب تنميدة       و تطدوير المكوندات 

المركبة مثل تحمل القوة،و تحمل السرعة،و بالتالي فانه يساهم على زيادة دافعية اللاعب و تكيفده 

-80ف هذا النوع بالنسبة لتمارين السرعة و التحمل بشدة مدن )مع مواقف اللعب المختلفة.و يتص
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،كما أن حجم (91،  2014)الحسناوي    من الشدة القصوى  % 75( و بالنسبة لتمرينات القوة  % 90

أنده يجدب أن يكدون   2004التدريب يجب أن يتناسب مع الشددة المسدتخدمة،حيث يشدر الربضدي  

 الحجم قليلا"بسبب ارتفاع الشدة" لذا يمكننا القول أنه كلما زادت الشدة قل الحجم و العكس صحيح

(ض/د 130-120ان معددل الندبض يصدل الدى )،أمدا بالنسدبة للراحدة فد(218،  2004)الربضي  

 (ض/د بالنسبة للشباب و الناشئين120-110بالنسبة للمتقدمين و من )

 ( يوضح مكونات حمل التدريب في التدريب الفتري مرتفع الشدة03الجدول رقم) 

 
 

 

دد و من هنا يستخلص الباحث أن الفرق بدين ندوعي التددريب الفتدري يتحددد مدن خدلال مكوندات 

التدريب الأساسية و هي الشدة و الحجم و الراحدة ،حيدث أن التددريب الفتدري طويدل المددى هدو 

نفسه التدريب الفتري المنخفض الشدة و نفس الشئ بالنسبة للتددريب الفتدري مرتفدع الشددة اذ هدو 

و يرى الباحث أنه من الجدير اضافة التددريب الفتدري متوسدط الشددة و الدذي   ر المدىنفسه قصي

و نقصد بالمدى بزمن الاداء أي الحجم .حيث من المعلوم أنه كلمدا زاد   يتوافق مع المتوسط المدى

الحجم نقصت الشدة و العكس صحيح،و يختلف كل نوع فدي تدأثيره علدى القددرة الهوائيدة و ذلدك 

ما في مكوناتهما حيث تشير دراسدة  أن التددريب الفتدري طويدل المددى ذو الراحدة بسبب اختلافه

 (vo2maxتحسين القدرة الهوائيددة )الإيجابية أفضل من قصير المدى ذو الراحة السلبية في 

(BENJAMIN 2013) 

 
 

 vo2maxفي تحسين ( يوضح الاختلاف بين قرق التدريب الفتري 11الشكل رقم)
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 :الفرق بين التدريب الفتري و التبادلي و المستمر:3-6-6

في هذا المجال و هو مجال المقارندة بدين طدرق التددريب   العديد من الدراسات و البحوث اجريت 

من حيث خصائصها       و تأثيراتها المختلفة،و ان بدأنا بالمقارنة بين التدريب الفتري و المستمر 

م أن بعض الدراسات أثبتت أن التددريب الفتدري أكثدر فاعليدة فدي 2014فقد أشار ريسان خربيط 

المستمر،بينما توجد دراسات ترى أنده لا يوجدد فروقدا واضدحة  تنمية القدرة الهوائية من التدريب 

،و (178، 2014)خدربيط  بين الطريقتين من حيث تأثيرهما في تحسين و تطوير الجهدد الهوائيدة

علدى التددريب المسدتمر فدي تحسدينه   من بين الدراسات التي أشارت الى تفدوق التددريب الفتدري

و آخدرون حيدث   Jan Helgerudللقدرات البدنية و الوظيفية الهوائية      و اللاهوائية دراسدة

مدن أقصدى ندبض % 95-90دقائق بشدة    4×4قام بالمقارنة بين أربع طرق تدريبية الأولى بشكل  

تكدرار بشددة أداء   47( بدد  15/15،و الثانيدة بشدكل )% 70دقائق راحة بينية ايجابيدة بشددة    3مع  

من أقصى نبض،و الثالثة جدري مسدتمر عندد  % 70ثا بشدة   15و راحة بينية ايجابية لمدة    % 95

دقيقة،الرابعدة جدري مسدتمر   24,25من أقصى ندبض لمددة  % 85مستوى العتبة اللاهوائية بشدة  

دريب دقيقة،حيث توصل الدى أن طريقدة التد 45من أقصى نبض لمدة   % 70بطئ و طويل  بشدة  

و حجدم الددفع   vo2maxالفتري أفضل من المستمر في تحسين المسدتهلك الأقصدى الأكسدجيني  

( 4×4( أفضدلية التددريب الفتدري مدنخفض الشددة)12القلبي،كما نلاحظ و من خلال الشكل رقدم)

 ( في التأثير على المتغيرين سالفي الذكر.   15×15على مرتفع الشدة)
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يوضح تأثير أربع قرق مختلفة على المستهلك الأقصى الأكسجيني و حجم ( 12الشكل رقم )  

 (Jan Helgerud 2007)  يالدفع القلب

 

يختلف عن التدريب التبادلي من حيث الشدة و الحجدم و الكثافدة و لكنهمدا   كما أن التدريب الفتري

يتفقان على نفس المبدأ و هو التبادل بين الجهد و الراحة،حيث ينتميان الى نفس الأسلوب التدريبي 

يشير الى أن  1992استراند ، حيث أن (Casas 2008) و هو الأسلوب "المتقطع"                

مدن السدرعة  % 100التدريب التبادلي عبارة عن تمارين انفجارية ذات شددة عاليدة تقددر بددددددددد 

الهوائية القصوى أو أكثر أي )الحمدل الأقصدى و فدوق الأقصدى(  وفتدرات راحدة قصديرة بشددة 

، ممدا يدنعكس علدى المسدتهلك الأقصدى (ASTRAND 1992) دقيقدة  1خفيفة و مددة أقدل مدن 

للأكسجين و يكون التأثير الأكبر للتدريب على مستوى العضلات، أما التدريب الفتري فانه شددته 

( أي من شدة حمدل 2MAXV0( و أقصى استهلاك للأوكسجين )LTتكون ما بين العتبة اللاكتيكية )

 DANIELS) دقدائق 5الحمدل حتدى الأقدل مدن الأقصدى الدى الأقصدى كمدا يمكدن أن تبلدغ مددة 

حيث أن خصائص فترات الراحة البينية للتدريب الفتري تحدث تكيفات مهمة فدي الجهداز (1984

الدددوري التنفسددي،و خاصددة علددى النددبض الأوكسددجيني)حجم الأوكسددجين الممددتص فددي النبضددة 

 (NÖCKER J 1980) الواحدة أثناء فترة الراحة(

و يرى الباحث أن الفرق الفسيولوجي الأساسي بين الطريقتين هدو تدراكم حمدض اللاكتيدك حيدث 

في حيث أنه لا يحدث في التددريب التبدادلي و ذلدك بسدبب نوعيدة   يحدث ذلك في التدريب الفتري

الراحة البينية و اختلافها بين الطريقتين مما يدنعكس فدي اخدتلاف ردود الفعدل الفسديولوجية لكدلا 

 الطريقتين.

( نلاحظ الفرق بين الطريقتين من خلال منحندى ندبض القلدب 13كما أنه و من خلال )الشكل رقم  

تدريب التبادلي يحدث بنسبة قريبة من القدرة الهوائية القصدوى،و يكدون ندبض لكليهما،حيث أن ال

 القلب فيه أقرب الى الأقصى،و هي الخاصية غير المتوفرة في التدريب الفتري.

 

 
 

 ( يوضح الفرق بين التدريب الفتري و التبادلي13الشكل رقم)
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 :خلاصة

بناءا على ما تم التطرق إليه في هذا الفصل يرى الباحث أن تخطيط التددريب وفقدا لأسدس علميدة 

دقيقددة يعتبددر مددن أهددم أسددباب نجدداح المدددرب أو المحضددر البدددني،فهو يعتبددر العامددل المهددم فددي 

الاستمرارية و التطور من مرحلة إلى أخرى و بالتالي الرفع من المستوى البددني و الفسديولوجي 

ين في الوقت المناسب للمرحلة سواء كانت مرحلة الاعداد أو المنافسة أو المرحلة الإنتقالية، للاعب

و كان لهذا الأثر الكبير في اعتماد الباحث في تطبيق برنامجه فدي فتدرة الاعدداد ،و لأن الاختيدار 

عليه من وقع على التدريب الفتري كمتغير مستقل نتيجة لمشكلة البحث المطروحة،فقد تم التركيز  

قبل الباحث حيث أنه يعتبر أفضل طريقة للتددريب بالنسدبة للعبدة كدرة القددم و هدذا لتشدابهها مدع 

طبيعتها و المتمثلة أصلا في مجموعة من المجهودات تفصل بينهدا فتدرات راحدة،و هدذا مدا ندراه 

واء كان متر تفصل بينها فترات راحة،س 50أثناء المباراة من تكرار الجري لمسافات لا تزيد عن 

ذلك بالكرة أو بدونها ،و كذلك الارتقاء لضرب الكرة بالرأس طيلة فترة المباراة ،و الالتحامدات و 

الصراعات الفردية . و كل هذه الحركات تحمل صفة التبادل ما بين الجهد و الراحة،حتى يستطيع 

لدى القددرات دقيقدة بددون الشدعور بالتعدب المبكدر و الدذي يعتمدد أساسدا ع  90اللاعب اكمدال ال  

 الهوائية و اللاهوائية للاعب و هذا ما سيتطرق له الباحث في الفصل الموالي.
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 :هيد تم1

تعرف الدراسة الاســتطلاعية  علــى أنهــا عبارة  عــن  دراسة علمية كشــفية تهـدف إلـى       

المشكلة   تكـون  عنـدما  البحـوث،  مـن  النـوع  هـذا  إلـى  الحاجـة  وتقـوم   ، المشكلة  علـى  التعـرف 

المعلومات  تكــــون  عندما   أو  إليهــــا،  يسبق  لــــم  جديــــدة   البحث  أ  محــــل   المعارف ـ  و 

على  وجب  لأساسية  الدراسة  في  البدء  قبل  وضعيفة  قليلــة  المشكلة  حــول  عليهــا  المتحصــل 

ذات      نتائج  إل  الوصول  اجل  من  والسليم  الصحيح  والمنهج  الأسس  إتباع  الباحث  الطالب 

 تسمى أيضا البحث   تيمصداقية عالية، والانطلاق الصحيح يكون من الدراسة الاستطلاعية و ال

قليلة  للموضوع  يكون مقدار معرفته  الباحث  عندما  الطالب  يلجا  فيه  أو الصياغي  الاستكشافي  

جدا و دالك عن طريق أجراء منهجيه محددة تتكفل لتحقيق أهداف الدراسة ، والتي  تعتبر مرتكز  

 . للبحث الميداني  وهذا لأهميتها في مساعدتنا على التطبيق السليم لأدوات البحث 

الهدف الأساسي من التطرق إل الدراسة الاستطلاعية لموضوع البحث هو الإلمام  بكل  إن        

ما يتعلق بمشكلة البحث المطلوب دراستها لأجل  تثمين  وتعزيز هذه الدراسة ، إلي جانب إتاحة 

الفرصة أمام الطالب الباحث انجاز دراسته  على النحو أفضل، ويذكر الدكتور )عطاء الله احمد(  

الف التي يمكن أن  أن  بالدراسة الاستطلاعية " تدل الطالب الباحث على المشكلات  القيام  ائدة من 

)عطاء    يلاقيها من قبل، ويقوم الباحث بتعديلها لأجل  إتمام  دراسته الأساسية في أحسن الظروف

 ( 2009الله، 

ه      على  بالتطرق  المع  ذهواستنادا  الباحث  الطالب  قام  الدراسة    يفطيات  إل  الفصل  هذا 

إضافة   بتثمين إشكالية الدراسة والاستطلاعية التي تمثلت في جمع البيانات والمعلومات المتعلقة  

 إلي إجراء الاختبارات الميدانية,و تحكيم البرنامج التدريبي المقترح . 

 :أهمية الدراسة الاستطلاعية 1-1  

 .البحث العلمي   على التحديد الواضح لحقيقة عناصر موضوع الدارسة الاستطلاعية تعمل-1

 تسهيل خطوات السير في المشكلة دون وجود عوائق.-2

 بتحديده للدراسة. العلمي الباحث ة بالموضوع الذي قامتوظيف المفاهيم الأساسية المتعلق-3

وصــياغتها فــي صــورة فــروأ علميــة أو تســالألات وذلــك مــن لأجــل  مشــكلة البحــث  بلــورة-4

 وإثقالها. العلمي فروأ البحث  خدمة

فـي التعـرف علـى الأطـراف المت يـرة لموضـوع بحثـه الرئيسـي، خاصـة فـي    الباحث  تساعد -5

 .الباحثين السابقين إليهالتعرف على ما توصل 

التعــرف علــى الإطــارات النظريــة والمنهجيــة والمصــطلحات والفــروأ التــي تــم اســت دامها -6

 .الدراسات السابقة في

https://www.drasah.com/Description.aspx?id=3040
https://drasah.com/blog.aspx?idPage=7
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والفروأ هنا تعني العمل على تحديد الفروأ دون اختبار هذه الفروأ، أو حتى أثبات صحتها 

 ودراسته فيما بعد بشكل عميق. موضوع البحث  بصياغة  الباحث  وذلك حتى يقوم-من عدمه، 

الباحـث  دورات مت صصة في كيفية است دام البرامج والاختبارات التي سيقوم الباحثين تعطي-7

باست دامها في دراسته الذي يقوم بها، ومن خلالها يسـتطيع أن يتعـرف علـى الملاحظـات  العلمي

، وبالتـالي فـي البحـث العلمـي العينات الاسـتطلاعية الهامة وذلك عن طريق تطبيقه للبرامج على

 يستطيع التأكد من صلاحية مثل هذه البرامج في التطبيق.

 والتي لم يسبق لأحد دراستها. للأبحاث العلمية ددةتوفير معلومات حول الموضوعات المتع-8

 :أهداف الدراسة الاستطلاعية1-2

وخربات -1 العلمي   الت طيط  المستوى  وكشف  الجزائرية  القدم  كرة  في  التدريب  واقع  معرفة 

 . المدربين  والمحضرين البدنيين 

 .طرق التدريب المستعملة في فرقنا الرياضية استكشاف-2

على التحضير البدين للاعبين    الانتقالية ودلالتهاالتدريب خلال الفترة    المدربين لمحتوي  نظرة-3

. 

 .رلأية ومتابعة مدى تكيف اللاعبين  مع البرنامج التدريبي المقترح  للفترة الانتقالية  - 4

 . معرفة الصعوبات والمشاكل التي قد تصادف الطالب الباحث خلال الدراسة الأساسية-5

تحديد انسب الاختبارات البدنيـة والفسـيولوجية عـن طريـق التجربـة الميدانيـة بالإضـافة  إلـي -6

رف خبــراء مــن دكــاترة ومــدربين ومحضــرين بــدنين  علــى المســتوى الــوطني تحكيمهــا مــن طــ

 .والدولي

 ): )إجراءات لتثمين المشكلةالأولي  استطلاعيةالدراسة االا1-3

 البحث الثانوي-

 البحث الاستكشافي -

 :البحث النوعي الرسمي-
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 1-3-1:البحث الثانوي:  )استعراض  التراث ( 

     والذي يتمثل في مراجعة الأدبيات أو البيانات المتوفرة  و يقصد بها تلك الإعمال التي قام  

باجراها باحثون آخرون و غالبا ما ينصب اهتمام الطالب الباحث في استعراضه للتراث علي 

معرفة المنهجية و الجوانب  النظرية و الفروأ المتضمنة في الدراسات السابقة التي  ستساعده  

ا في إتمام  بحثه  حتم  

 1-3-2: البحث الاستكشافي) الدراسات المستقبلية( 

     والذي يتم است دامه في وضع جحر الأساس الذي سيقوم عليه  و هو استشارة ذوي ال برة  

العلمية و العملية  هم أهل المشورة و الرأي و هم أش اص  تتاح  لهم فرص الوقوف علي 

المواقع و العلاقات و السلوك الإنساني و علي الطالب الباحث أن  المؤثرات الهامة في م تلف  

 يراعي عند اختبارهم علي توفر الشروط اللازمة منها: 

  الخبرة العملية الخبرة العلمية :

خاصة )الفترة الانتقالية   مام المدربين بالت طيط الرياضي ومن اجل  الوقوف على حقيقة اهت     

على   الضوء  تسليط  الباحث   الطالب  أراد  المقابلات ال(  بعض   لنا  فكان  البدنية  تحضيرات 

التقنين  و المدربين لأنهم    الش صية من خلال زيارات ميدانية مع كل من الرئيس و ألأعضاء، 

بة علي كل تسالألاتنا  جا دود مجتمع الدراسة حيث ابدوا بإلاالمشرفين عن النادي كرة القدم في ح

فيما  ت ص جوانب البحث المتعددة كما حرص على تعاقد  المساعدة الإدارية، وكما قمنا أيضا  

الإشكالية  طبيعة  على  أكدوا  حيث  المجال،  هذا  في  المدربين   مع  الش صية  المقابلات  إجراء 

ت   العلمي وغياب استعمالها في  للجانب  أمهيتها من نقص  ينجم عن  البرنامج  وأقروها وما  طيط 

 .التدريبية

وجمع الطالب الباحث عدة لقاءات أخرى رفقة كل مـن المـدير التقنـي الـوطن المكلـف المنت بـات  

 .المدير التقني الوطني عامر شفيق الشبابية شريفي محمد ، و

 1-3-3:: البحث النوعي الرسمي: 

 1المقابلات 

 2 الأساليب الإسقاطية،) دراسة الحالة(

 3 الدراسات التجريبية

 1-3-3-1:المقابلات)دراسة و تحليل الحالات المثيرة (

بقصد بها الحالات الفردية )أفراد .جماعات .مواقف (و التي يمكن أن تلقي الضوء علي مشكلة      

الاستمارات للمدربين    يم   الباحث تزامنا مع تقد الطالب   دراسة قام  قصد الإلمام الجيد بالوالبحث,
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التي    والتربصات لباحث الحظ في التكوينات  للطالب  ا   بألا خذ  بملاحظاتهم وتوجيهاتهم، وكان

تقام على المستوى الوطن والاحتكاك بال براء في ميدان التدريب الرياضي، على عدة مستويات  

القدم مثل رابطة   لكرة  الجهوية والولائية  الرابطات  ، رابطة سعيدة، بلعباس   سيديمنها م تلف 

م ، و كذا المركز التقني الوطن لتحضري المنت بات الوطنية سيدي موسى، إضافة  ن رابطة مست ا

، كما مكن الطالب  الباحث خلال المسار   STS/ESإلي المدرسة العليا لعلوم وتكنولوجيا الرياضة

سهلت التواصل مع الأساتذة    الدراسي من المشاركة في العديد من الملتقيات الدولية والوطنية، مما

والباحثين في الاختصاص نذكر منها ملتقى جامعة ام بواقي ، ملتقى جامعة سوق أهراس ، ملتقى  

و الملتقيات الدولية والوطنية    أم بواقي  ، ملتقى جامعة    3الجزائر  جامعة مست اتم ، ملتقى جامعة  

و الأيام  الدراسية المنظمة بجامعة مست انم  كمرشد حقيقي ملا يتضمنه من مشاركتي من م تلف  

الأقطار الوطنية والعربية والدولية، كما قام الطالب  الباحث باجتماعات دورية مع المشرف على 

شهر والدكتور عادل بلقاضي المشرف الأطروحة البروفيسور ميم  م تار علي تقريبا كل ثالثة أ

في   المشروع  إتمام  اجل  من  الطريق  وإعطاء خارطة  توجيهات  تضمنت  دورية  بصفة  المساعد 

غربلة  قصد  مباشرة  ش صية  مقابلات  في  الحظ  للباحث  للطالب   كان  كما  النهائي،  شكله 

ي عبد  ت حري  يسور البروفل : مقابلة ش صية مع  الموضوع واإلملام به نذكر منهم على سبيل المثا

الدكتور حانق    والحكيم   البروفيسور حكومي و  و   ، الكوتش شريفي   الوطن  البدني   المحضر  

ب داد  و كان واجبا علي الطالب الباحث الحصول علي اكبر قدر ممكن من البيانات التي تسمح له  

 بالتميز بين السمات العامة المشتركة و من أمثلتها : 

  جتمع الجديد انطباع ال رباء في الم-1

 انطباع الإفراد الهامشين  -2

 الأش اص الدين يمتلكون مراكز اجتماعية متفاوتة  -3

 استطلاع رأي المحضرين البدنين  -4

 المسحية (   الدراسة : : الأساليب الإسقاطية:1-3-3-2

البداية         بتثمين مشكلة البحث باست دام استمارة استبيانيه تم  إعدادها في  قام الطالب الباحث 

بتوزيع    بدا  حيث    مقترح  شكل  و  10على  المدربين  من  مجموعة  علي  الاستبيان   من  نسخ 

المحضرين البدنين والدكاترة في البداية على شكل مفتوح قصد الأخذ بآرائهم وتوجيهاتهم العلمية 

الأهداف من الأسئلة الموضوعة سلفا إلي جانب إعادة صياغتها وفق ما يقتضيه البحث وكذا   حول

و   للمدربين   الموجه  الاستبيان  من  نسخ  من   معتبر  عدد  توزيع  تم   الأسئلة، حيث  هاته  ترتيب 

الأسئلة ضبطا صحيحا ومتسلسل،   2022اللاعبين  شهر مارس   بتوجيهاته وضبط  العمل  وتم  

الطا سجل  وغري حيث  بال موأ  تمتاز  الأسئلة  بعض  كون  الملاحظات  من  جملة  الباحث  لب 
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تم    من  و  الإحصائية هلا  المعاجلة  لتسهل  والدقة  الجودة  من  بنوع  الأسئلة  تمتاز  واضحة، حيت 

 :،و  تمثلت في(01) إعداد الاستبيان في شكله النهائي الملحق رقم 

 . )معوقات برمجة الفترة الانتقالية (   الانتقاليةت طيط الفترة : واقع  الأول المحور 

معرفةالثاني المحور   بأهٌمية  :  البدنين  الاسترجاع    المحضرين  علىعملية  العائد    والمحافظة 

 . التدريبي للموسم الكروي الجديد 

 خلاصة1-3-3-3

اعتمادا على المعطيات التي استقيناها من الأسئلة الموجودة في الاستبيان والمعاجلة مضمون        

كرة    الموسم الكروي في هذه الدراسة التي تهدف إل دراسة واقع ت طيط الفترة الانتقالية في نهاية  

 الباحث أن:  استنتج الطالب القدم 

تدريبي( مثل تقنين )برنامج   الحديثةالاسترخاء  معظم مدريي كرة القدم لا يست دمون وسائل  - 1

 . دراستنا  المقترح في الانتقالية خلال الفترة

البرنامج التدريبي  وعدم  - 2 تقنين  آلية  أن أغلبية المدربين لديهم فكرة حول فترة الانتقالية  و 

أن الاهتمام بالفترة    رربي   است دامهم له في نهاية المواسم الكروية  إلا فئة قليلة منهم وهذا ما

التدريبي  هو جزء من   العائد الانتقالية و تقنين برنامجا تدريبيا للاسترخاء و المحافظة علي  

الحديثة,و   التدريب  على    أنعملية  يعتمدون  البدنين  المحضرين  في    الطرقمعظم  التقليدية 

 .الت طيط السنوي 

 . وجود الوسائل والأدوات  للاسترجاع م عد -  3

ـ وجود برنامج تدريب خاص بالتدريب الفردي حلال الفترة الانتقالية )لتنمية عناصر  م  عد - 4

 .اللياقة البدنية  لدي كرة القدم 

البرامج  خلال  -  5 هذه   مثل   است دام  في  يرغبون  البدنين   المحضرين  و  المدربين  معظم  

مقنن   تدريبي  برنامج  أو  محتوي  لديهم  ليس   المشكلة  و  الانتقالية  والوسائل الفترة  علميا    

  .الكافية

بدون برنامج علمي    أياست دام  عدد قليل من المدربين التدريب الفردي  بطريقة عشوائية  - 6

 و مقنن 

الفترة  7 خلال  اللاعبين  أداء  مستوي  تقويم  و  قياس  كيفية  عن  المدربين   بعض  معرفة  عدـ 

 .الانتقالية

العلم- 8 ومستواهم  اللاعبين  قدماء  من  المدربين  على  غالبية  سالبا  انعكس  مما  محدود  جد  ي 

 .متطلبات التدريب  ثقافتهم التدريبية و

 .الفردي   البرنامج استعمال غالبية المدربين طريقة  - 9
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ت طيط  و تصميم برنامج تدريبي خلال ضعف تكوين المدربين يؤدي إلي عزوفهم عن   - . 10

 .الفترة الانتقالية

 1-4- الدراسة التجريبية )الاستطلاعية الثانية  ( 

 ترشيح الاختبارات:  الخطوة الأولي :  1-4-1

 ولا:تحليل  المحتوي )الخلفية  النظرية ( 
الفترة      خلال  البدني  الأداء  بمستوي   المتعلقة  و  ال اصة  الاختيارات  انسب  تحديد  اجل  من 

الانتقالية قام الطالب الباحث  بالاطلاع  و عملية مسح واسعة على الدراسات السابقة و المراجع  

ت  العلمية لتحديد أهم القدرات البدنية المرتبطة قيد البحث ، كما تم وضع مجموعة من الاختبارا

لتحديد    ، الأولية  في صورتها  استبيان  استمارة  في  تحديدها  السابق  القدرات  تقيس  التي  البدنية  

ال براء   السادة  على  لعرضها  تمهيدا   ، البحث  وعينة  الدراسة  بموضوع  ارتباطا  أكثرها 

البدنية  القدرات  لقياس  الاختبارات  تلك  مناسبة  مدى  حول   ، القدم  كرة  مجال  في  والم تصين 

 .تحديدها السابق 

 

لأهمية  النسبية   الدراسات  السابقة ا( يمثل 04)جدولا  
المرون صفة 

 ة

الرشاق 

 ة

السرع

 ة

القو 

 ة

التتتتجم

 ل
 الدراسات  السابقة 

 التوازن
+ 

 
+ + + 

 2023دراسة باسنت عيسي1

تتتتر ير استتتتخدار التتتتدريب العر تتتي -

للحفاظ علتي سستتوي اللياقتة العةتلية 

   الانتقاليةخلال الفترة  

  
+ + 

 
+ 

 2022أحمد فاروق عزب الشافعي 2

فاعلية التتدريب العر تي علتن تنميتة -

بعتتا المتريتترات البدنيتتة و الم اريتتة 

لتتدن ناشتتاات الكاراتيتتا ختتلال المرحلتتة 

 ألانتقالية

 
+ 

 
+ + + 

 2021هيثم عادل عبد البصير3

تتتتتر ير استتتتتخدار أستتتتلوب التتتتتدريب -

الانتقاليتتة علتتن المتقتتاطخ ختتلال الفتتترة 

بعا القدرات البدنيتة الخاصتة لناشت  

 كرة السلة

  
+ + + + 

  2020دراسة بن سميشة العيد4

تر ير الترويح الريا ي باستخدار   -
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التدريب العر ي في بعا المتريرات  

الوظيفية لدن ناش  كرة  السلة خلال  

 الفترة الانتقالية 
 

+ + 
 

+ + 
  2017عمرو سحمود حنفي وهدان )5

الانتقالية    إستراتيجية :- لفترة  تدريبية 

للحفاظ   العر ي  الأسلوب  باستخدار 

براعم   لدن  البدني  المستون  علن 

 الرطس
 

 

 

 

 

 تابع 

المرون صفة 

 ة

الرشاق 

 ة

السرع

 ة

القو 

 ة

التتتتجم

 ل
 الدراسات  السابقة 

  
+ 

 
+ 

   2015بدر بن عبد العزيز  6 

وفترة  :- الانتقالية  الفترة  تدريبات  تر ير 

الجسمية   المتريرات  بعا  علن  الإعداد 

القدر  كرة  للاعبي  والبدنية  والفسيولوجية 

 سنة  19السعوديين تحت 

 
+ 

 
+ 

   2011أشرف عبد العزيز أحمد 7  

التتتترويح الريا تتتي باستتتتخدار اتتتت  :-

ره فتتي بعتتا التتتدريب العر تتي وتتتر ي

والفستتتيولوجية المتريتتترات البدنيتتتة: 

ختلال   روالنفسية لتدن ناشت  كترة القتد

 ةالفترة الانتقالي

  
+ + + + 

 2008خالد السيد سرور، 8

تتتر ير استتتخدار التتتدريب العر تتي للحفتتاظ :-

علي سستتوي اللياقتة العةتلية ختلال الفتترة 

 الانتقالية للموسم التدريبي

  
+ + + + 

 : 2007  س رانوسيلة سحمد9

تر ير التدريب العر ي في الفترة -

المتطلبات البدنية  الانتقالية علي بعا 
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ت الفسيولوجية و المستوي  ا و المترير

ر  عدو400الرقمي   

 التوافق
+ + 

  
+ 

   2021 حمزة صدوق,10
:فعالية التدريبات المدسجة في فترة الإعداد  -

المتريرات   العار والخاص علن تطوير بعا 

كرة   للاعبي  الم ارية  و  البدنية  و  الوظيفية 

 سنة  19القدر أواسط أقل سن 
 

 

 تابع 

المرون صفة 

 ة

الرشاق 

 ة

السرع

 ة

القو 

 ة

التتتتجم

 ل
 الدراسات  السابقة 

 
+ 

  
+ + 

 2021ناصر باي كريمة 11

أ ر برناسج تتدريبي سقتترب بطريقتة   :-

التتتدريب المستتتمر فتتي تطتتوير صتتفة 

التحمتتتل ال تتتواحي  وتحمتتتل (التحمتتتل 

 السرعة) لدن لاعبات  كرة القدر

   
+ + + 

   2020ساسي حمريط  12

تتتر ير  طريقتتة التتتدريب ابلفارتلتت  أ  -

علتتن تطتتوير الحتتد الأقصتتن لاستتت لا  

لدن عتداحي  VO2max) الأوكسجين 

 U18المسافات نصف الطويلة صنف

  
+ + + + 

 2020  جمال سرايعية13

دريب المتقتتتاطخ : تتتتر ير برنتتتاسج - التتتتي

سقتتترب علتتن بعتتا المتريتترات البدنيتتة 

 والفسيولوجية للاعبي كرة اليد

 
+ 

 
+ 

 
+ 

 2019  حمريط  ساسي14

أ ر الانقطاع عن التدريب أ ناء   -

المرحلة الانتقالية علن بعا  

المترربات  البدنية والفسيولوجية لدن  

 العيب كرة القدر أكابر 
  التوازن

+ 
 

+ + 
 2017سداسي لطفي  15

ا ر-  باستخدار    :  تدريبي  برناسج 

النظار   تطوير  في  التبادلي  طريقة 

كرة   لاعبي  لدن  وال واحي  اللاهواحي 

 سنة  17القدر تحت 
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02 07 90  11  الاختبارات   سجموع 13 11 

 الترتيب  1 2 3 4 5 6

 

 

 

للاختبارات لأهمية  النسبية   ا -  انيا:  

يمثل رأي  الخبراء  ا(05جدول  
الاختبارات  رأي  الخبراء 

 البدنية 

  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 متوسط 

 التجمل 28% 30% 30% 27% 28% 30% 28% 27% 30% 30% 28,8%

25,01
% 

 القوة 25% 20% 28% 30% 25% 20% 25% 30% 20% 28%

22,2% 30% 18% 24% 02 % 18% 02 % 24% 30% 18% 02 ةعرسال %  
اقة الرش 15% 15% 10% 16% 15% 15% 15% 16% 15% 10% 14,2%  

10,6% 10% 12% 10% 01 % 12% 01 % 10% 10% 12% 01  المرونة %

 التوازن 02% 05% 02% 03% 02% 05% 02% 03% 05% 02% 3,1%

100% 
100
% 

100
% 

100
% 

100
% 

100
% 

100
% 

100
% 

100
% 

100
% 

100
% 

اقترانستتتبة

ب 

 للاختبارات

 

س االقي  لأداةحساب  الوزن  النسبي    الثا: -  
الاختبارات  /  لأهمية  النسبيةاللخلفية النظرية  رب   لأهمية  النسبيةا = للأداة الوزن النسبي لصفة   

100 
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 النسبي  الوزنيو ح  (06) جدول رقم 

 لاختبارات البدنية  ل

 

 الاختبارات  ا  التجمل القوة السرعة الرشاقة المرونة  التوازن

 لدراسات  السابقة   13 11 11 09 06 2

13,33 40% 60% 73.33% 73.33% 86.66% 

لأهمية    العدد

 النسبية 

لل لفية  

 15 النظرية 

3,77% 11,32% 16,98% 20,75% 20,75% 24,52% 

لأهمية    العدد

 النسبية 

الاختبارات 
  

53 

النسبي  الوزن 21,24% 15,21% 15,21% 10,18 5,52 0,51  

 النسبة  التقريبية  02 01 01 01 01 00

 

 " أقترحه  ما  مع  توافقت  والتي  بها  ال اصة  الاختبارات  من  مجموعة  اختيار  ذلك  عن  نتج  وقد 

أقترحه   ما  ومع   ، العالي  للمستوى  اليد  كرة  لاعبي   مستوى  لتقييم   " بوشين  )باسم، مارتن 

ما حدده(2014 الانفجارية  (2013)ياسر،    ومع  القوة  إلى  يحتاج  القدم  لعبة كرة  يمارس  في من 

والسرعة والرشاقة والتحمل ثم بعد دالك قام الطالب الباحث بوضع استمارة استبيان رأي ال براء  

و بعد دالك    (2(  الملحق رقم )10و  عرضها علي مجموعة  بلغ عددهم )   ندي البو المحضرين  

البيا تفريغ  و  الاستمارات  جمع   فتم  مستندا  عليها  الاتفاق  نسب  علي  للحصول  إلي     ينات  ذلك 

 ( 1994)علاوي، رأي )

حيث يذكر "كل مكون أو مهارة خاصة تحصل على نسبة تكرارات تقل (2001 ,رضوان)   و  

كما هو (2001)رضوان،   "التجربة المقصودة%من المجموع الكلي للآراء تستبعد من    25عن  

 . ( 06)  موضح في الجدول رقم

 ( 07) جدول رقم 

 و ترتيب القدرات البدنية خلال الفترة الانتقالية قيد الدراسة  النسب الماوية  لأراء الترشيح

التري الاختبارات الاختبارات  نوع الاختبار الصفات الر
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 ب  المرفوضة  المرشحة البدنية  قم

 النسبة  العدد النسبة  العدد

 2 %60 6 %40 4 م  20/  10سرعة   السرعة 1

 1 %20 2 %80 8 م  دهابا و ايابا   40

 3 %80 8 %20 2 م  30سرعة 

 1 %40 4 60% 6 الوثب العمودي    القوة 2

 2 %60 6 40% 4 رمي كرة الطبية  

 3 %70 7 %50 3 الوثب الأفقي  

 1 %20 2 %80 8 كوبر   د  6  التحمل 3

: test GACON, 45/15 3 30% 7 70% 3 

Dickson–Ruffier de test 6 60% 4 40% 2 

4  

 

 الرشاقة

 2 %40 4 60 6 10* 4الجري المكوكي 

Illinois Agility 10 100% 00 oo% 1 

- T- test 2 20 8 80% 3 

 Sit and Reach) 10 %100 00 00% 1  المرونة  5

Test souplesse épaules / / / / 10 100% 3 

Test souplesse du tranc 2 20% 8 80% 2 

 

( النسب المئوية  لأراء المحكمين و ترتيب القدرات البدنية خلال  6يتضح من الجدول رقم )     

نسبة  كأص ر%  20الفترة الانتقالية قيد الدراسة حيث انحصرت نسبة استجابات المحكمين ما بين  

   .ال براء رأيكابر نسبة و بناء علي  % 80و 

و ذالك لأنها معمول بها في مجموعة من    %  80قام الطالب الباحث بارتضاء نسبة ما فوق      

كدراسة   المشابهة   فاروق،    الدراسات  قيد   (2023)أحمد  البدنية  القدرات  لقبول  مناسبة  هي  و 

الدراسة و عليه كان تحديد القدرات البنية لتحسين و المحافظة علي الحالة التدريبية لدي اللاعبين  

الا الفترة  القدرات خلال  أهمية  درجة  تحديد   تم  و  المقنن  التدريبي  البرنامج  و صياغة  نتقالية   

البدنية و ترتيبها حسب الأوليات في الجدول السابق من خلال استمارة ترشيح من اجل استطلاع  

 ( .5ك يكون عدد القدرات البدنية )( و بذال2أراء المحكمين  كمالا في الملحق رقم )

 انتقاء الاختبارات   1-4-2
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بعد الانتهاء من ال طوة ألأولي ، قام  الطالب الباحث بانتقاء الاختبارات التي  تحصلت علي      

حيث أجري لقاء (2) أكبر نسبة من الموافقة من قبل المحكمين ثم قام  انتقاء فريق عمل ملحق رقم  

القيام هبا وتحديد   لهم  الاختبارات وطريقة  يتم  عمل معهم حتى يشرح  التي  من خلالها  أدوات 

على   الاعتماد  تقرر  الاستمارات،  عليه  أسافرت  ما  خلال  ومن   ، الاختبارات  هذه  تطبيق 

 . الاختبارات في الدراسة الأساسية

 الاختبارات المعتمدة في الدراسة الأساسية  (08الجدول   رقم )

 ال دف سن الاختبار  توع الاختبار  الاختبارات البدنية 

 قياس السرعة ال واحية القصوي 6كوبر   التحمل

الإطراف  سارحانت  القوة  الانفجارية  القوة  قياس 

 السفلية

 قياس السرعة الانفجارية)الانتقالية(  40mجري  السرعة 

 قياس رشاقة الجسم test illinoisالينوا الرشاقة

العاسود :    الاختبار Sit and reach المرونة  سرونة  قياس 

 الفقري 

 

 

 الخطوة  الثانية :التجربة الاستطلاعية   1-4-3

نتائج   للحصول على  بدورها  تؤدي  التي  اختبارات  أفضل طريق لإجراء  إلي  الوصول  اجل  من 

التجربة   تنفيذ  من  للباحث  البد  كان  المتبعة  العلمية  للطرق  وتطبيقا  ومضبوطة،  صحيحة 

ذلك   وبناء على   ، وادي رهيواختيار فريق    متالاستطلاعية  مدينو  يلعب   شباب  الذي  القدم  لكرة 

الجهة ال ربية، وذلك من اجل تطبيق الاختبارات التي اختيرت من قبل    الثاني    ضمن القسم الوطن

 الباحث، حيث كان ال رأ من هذه التجربة ما يلي: 

الوقوف على المشاكل والصعوبات خلال التنفيذ اختبارات حتى يتمكن الطالب الباحث من  - ✓

 الأساسيةتفاديها خلال تجربه 

 .للاختبارات مدى تفهم عينة البحث  ✓

 .دى تناسب الاختبارات لعينة البحث م ✓

المورفولوجية    ✓ القياسات  إجراء  أمكانيه  معرفه  الاختبار  يست رق  الذي  الوقت  معرفه 

 . والاختبارات البدنية

 بها.المسموح  ير الات والتحكم في مت ربات البحث وضبط وإزالة المت رب ✓
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 .ث الميدانيةلبحث مع إجراءات البحالتعرف على مدى تجاوب عينة ا ✓

وكيفية   ✓ الاختبارات  إجراء  أثناء  والتسجيل  القياس  لعملية  العمل  فريق  وكفاية  تفهم  مدى 

 . ت إضافة إل تقسيم الواجبات عليهماست دام الأجهزة والأدوا

وفي الأخير قد مت استبعاد جميع نتائج   .التأكد من ملائمة الملعب و العتاد لتنفيذ الاختبارات  ✓

الاستطلاعية على    التجربة  بنفسه  الباحث  الطالب  أشرف  وقد  الرئيسية  البحث  نتائج  عن 

 .إجراء الاختبارات بمساعدة فريق العمل والأستاذ المشرف

 تعود الفريق المساعد على أدوات و الوسائل المست دمة في إجراء الاختبارات. ✓

 تصحيح الأخطاء و التكيف مع صعوبات إجراء الاختبارات. - ✓

 العلمية الاختبارات )الثبات،الصدق و الموضوعية( التعرف على الأسس - ✓

 و قد تم هذا وفقا لل طوات الآتية 

 

 الاختبارات المستخدسة     1-4-4
بعد تحديد الاختبارات من خلال النسب موافقة المحكمين، كان لابد من تجربها  على الأرأ     

بالطريقة  أخرى  عينة  اختيار  حيث   ) السيكومرتية  )خصائص  العلمي  ثقلها  من  والتأكد  الواقع 

و    خارج عينة الدراسة  من    الأواسط  قئة   سريع غليزان خارج عينة الدراسة  العمدية من فريق  

وتم  تطبيق الاختبارات عليهم على مرحلتين متعاقبتين    لفريق سريع غليزان    لاعبين  6عددهم ب  

الأول  الاختبار  تطبيق  مرحلة  كانت  أي   ، أسبوعين  فترة  بيانهم  كانت   وإ2022/ 05/ 10تفصل 

 في نفاس الظروف الزمنية والمكانية للمرحلة الأول   25/05/2022مرحلة إعادة تطبيق الاختبار 

 ’  ال دف سن الاختبارات .. 1-4-4-1
 . التعرف على الأسس العلمية للاختبارات )الثبات،الصدق و الموضوعية(-1

 . الطالب الباحث  معرفة الصعوبات و المشاكل التي قد تواجه-2

 . مدى تفهم عينة البحث للاختبارات -3

 .دى تناسب الاختبارات لعينة البحث م-4

 الاختيارات.زمنية التي تجرى فيها معرفة المدى ال-5

 . توصل ألفضل طريقة لإجرائهالصعوبات والمشاكل التي قد تواجه الطالب الباحث وال-6

 . التحكم في مت ربات البحث وضبط وإزالة المت ربات المسموح هبا وغري المسموح هبا-7

 . التعرف على مدى تجاوب عينة البحث مع إجراءات البحث الميدانية-8

تفهم وكفاية فريق العمل لعملية القياس والتسجيل أثناء إجراء الاختبارات وكيفية است دام  مدى  -9

 . الأجهزة والأدوات إضافة إل تقسيم الواجبات عليهم
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وفي الأخير قد مت استبعاد جميع نتائج   .التأكد من ملائمة الملعب و العتاد لتنفيذ الاختبارات -10

البح نتائج  عن  الاستطلاعية  إجراء  التجربة  على  بنفسه  الباحث  الطالب  أشرف  وقد  الرئيسية  ث 

 .الاختبارات بمساعدة فريق العمل والأستاذ المشرف

 

 

 الاختبارات  سواصفات  :1-4-4-2

أن  مواصفات بطارية الاختبار تتضمن عدة اختبارات مفردة و   (1994)علاوي،    )  يذكر       

  بطارية الاختبارل في مجموعها  ختبارات المفردة و المتعددة التي تشكالاعادة يتم جمع المفردات  

الدرجة    النهاية  في  لت طي  بينهما  الربط  يتم  الاختبار    الكلية و  الدين،    )  للبطارية  )محمد نصر 

2001) . 

لعينة       الاختبارات  العلمية و ملائمة  المعاملات  الاختبارات من خلال  التأكد من صلاحية  بعد 

البحث أصبحت الاختبارات البدنية قابلة التطبيق النهائي و قبل البدء في إجراء الاختبارات تعطي  

ية  فترة للإحماء بعد شرح البروتوكول  الجاأ بالاختبارات و عدا ل رأ إعداد المجاميع العضل

 .و المفاصل و القلب للنشاط كما يساعد الإحماء أيضا علي تقليل من الإصابات و نجسين النتائج 

 و فيما يلي وصف لمفردات هده البطارية : 

 د(  6اختبار كوبر ):الاختبار الأول 1-4-4-2-1

 تعر يف الاختبار: 

،   Kenneth Cooper    ،MDبواسطةدقيقة    12تم تطوير اختبار اللياقة البدنية للجري لمدة      

عام   لاستهلاك  1968في  القصوى  للسعة  تقدير  وتقديم  الهوائية  اللياقة  لقياس  سهلة  كطريقة  م 

للأفراد العسكريين، ولا يزال اختبار كوبر ،يست دم حتى اليوم كاختبار   VO2 maxالأكسجين

للرياضيين وغيرهم الهوائية  اللياقة  لتحديد  تـوفر معلومـات تش يصـية هـي إجـراءا)  .ميداني  ت 

تنبؤيـة عـن الحالة الوظيفيـة لأجهزة الجسم الم تلفة ويـتم مـن خلال تعـريض المفحوص لجهد 

النشاط البدني و الطاقة المصروفة لدي    ربات الفسـيولوجية  بـدل مـع إجـراء قيـاس لـبعض المت

 . (2004)هزاع،  ن  الإنسا 

 : الاختبار  الررض سن

مـن أجـل الوصـول إل تقـدير  ) VMA) غالبـا مـا نسـتعمل قيـاس السـرعة الهوائية القصـوى     

  ( ألأكسجين   لاستهلاك  الأقصى  كوبر  2max )𝑉𝑂الحد  اختبـار  يعتـر  أكثر    6و  من  دقائق  

عتماد على معادلة من خلال الا .(VMAالاختبارات استعمالا لتحديد السرعة الهوائية القصوى   )
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 Mercier et VO2 max )ml.kgˉ¹.minˉ¹( = VMA )km/h( × 3.5( "" ليجار ومارسي

)((cazorla & leger, 1993) 

 

 

 كوبر د6  اختبار   أداءطريقة      (  يو ح14الشكل رقم )  

 

 :الأداءوصف  .

لمدة   الجري  كوبر  اختبار  أو    06يتطلب  بالركض  اختباره  يتم  الذي  الش ص  يقوم  بحيث  دقائق 

دقيقة، والهدف من الاختبار هو قياس المسافة القصوى    12المشي إلى أقصى حد ممكن في فترة  

 دقائق مرة واحدة   06التي قطعها الفرد خلال فترة الـ 

 المستخدمة:  الأدوات  .-

ما          م تلفة  عادة  مسافات  على  الأقماع  وضع  طريق  عن  الجري  مسار  على  إجرالأه  يتم 

يجب أن تست دم ساعة توقيت    ملعب كرة القدم    مضمار  داخل  .للتمكن من قياس المسافة بسهولة

 لفترة زمنية صحيحة  )ساعة إيقاف( للتأكد من أن الفرد يجري 

 ( سار جنتالثبات)الثاني :الو ب العمودي سن  الاختبار 1-4-4-2-2

 : تعر يف الاختبار 
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الوثب        اختبار  يسمى  كما  أو  للوثب  سارجنت  اختبار  هو  الثبات  من  العمودي  الوثب  اختبار 

دولي   ألن  الدكتور  بواسطة  في  سارجنت العمودي طور  العضلية  القدرة  اختبارات  إحدى  هو  (و 

 .القفز من الثبات إلى أبعد مدى

 : الاختبارالغرض من 

كما       الأرجل  قوة عضلات  قياس  إلى  الاختبار  الانفجارية  يهدف  القدرة  اختبارات  إحدى  أنه 

       للأطراف السفلى من عضلات الجسم و هي قابلية العضلات على الانقباأ بسرعة وقوة 

.(V.LASAU, 1995)- 

 :المستخدمة:  الأدوات  .

قياس شريط  عليه  ملصق  أو صبغ   - .جدار  الجدار  على  العالمات  لوضع  على  طباشير  يوضع 

 . استمارة تسجيل - .أطراف الأصابع

 الأداء وصف 

  .يقف الرياضي موجها للوحة الاختبار-1

  .يقوم الرياضي بوضع إحدى الذراعين رافعا لوحة الاختبار لتحديد نقطة الصفر-2

 .توضع صب ة من الطباشير في طرف الأصابع-3

أعلى  -4 إلى  الذراع  رافعا  قفزة  أعلى  بأداء  الرياضي  بها  بقوم  التي  الأصابع  مست دما  نقطة 

 .الطباشير ملامسة لوحة الاختبار

   .ثواني  3القفز و يجب انتظار   عند القيام بمرجحة اليدين   عدم -5

 

 

 سارجنت      اختبار   أداءطريقة   (  15الشكل رقم )
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 :التسجيل-

 ( 2013)مزاري فاتح،    )يعطى محاولتين ثم تسجل أفضل محاولة بالسنتيمتر. - 

 :  الاحتيار أداءشروط -

 متر  40سرعة : الثالث :الاختبار 1-4-4-2-3

 . (م 40والسرعة القصوى ) .الانتقالية: قياس السرعة الاختبارالررض سن 

  المستخدسة: الأدوات

قياس  -صفارة ،خط    المسافةشريط  بداية  ،خط  وقف  ساعة   ، ،انظر    نهاية(ديكامرت) 

(.CZAPLISKI & ., 2014) 

 : الأداء وصف -

ـ عند سماع الإشارة ينطلق  .يقف الم تبر خلف خط الانطلاق مباشرة في وضع الاستعداد        

ثم  10الم تبر بأقصى سرعة و يحاول في الأول قطع مسافة   م في أقل  30م وفي الأخير  20م، 

زمن أو مدة زمنية ممكنة مع عدم ت فيض السرعة عند الوصول فتسجيل النتائج يكون بالثواني  

 .وبأجزاء من المائة

 

 

 متر سرعة 40كيفية أداء اختبار جري  (16  )الشكل رقم 

 

 يسجل للم تبر الزمن الذي است رقه في قطع المسافة بالثواني  -:التسجيل

 Test d'Agilité Illinois   .  الرشاقة الرابخ :الاختبار 1-4-4-2-4

 سن الاختبار الغرض 

اتجاهات   في  الجسم  حركة  ت يري  على  والقدرة  والرشاقة  السرعة  قياس  إلي  الاختبار  يهدف 

 . (KOKLU, 2014)م تلفة وبسرعة مع التحكم يف وضعية الجسم

 الأداء وصف 



    

 

الدراسة الاستطلاعية              الفصل الأول:             

106 

بشكل مستقيم ومتعرج من خط  يقوم   المجسم  الموضوعة حسب  الأقماع  بين  بالركض  الرياضي 

 . البداية إلى خط النهاية بأقصى سرعة ممكنة عند إشارة البدء

 المستخدمة  الأدوات 

 - :كيفية إجراء الاختبار  - .استمارة تسجيل - .قاعة رياضية - .ساعة توقيف ( ميقاتي) و أقماع - 

 .كما في الرسم Aالرياضي عند نقطة البداية عند القمعيقف 

 الرشاقة  T(يوضح اختبار 17 )الشكل رقم

 

 

 

 

 الرشاقة  Tكيفية اختبار  ضح( يو 17  الشكل  رقم  )

بأقل زمن -لتسجيل يؤدي الاختبار بسرعة  أن  تكون حركة   - .تعطى إشارة الانطلاق و يجب 

 بأقصى سرعة و من B إلىAالرياضي من القمع يجري   - .الأداء حسب ت طيط الشكل بالصور

B إلىC و يعود إلىD ثم يعود إلى B و يكون الجري جانبيا معطيا ظهره للقمع A  ثم يعود إلى

  .يجب ملامسة قاعدة القمع  - .ويكون الجري خلفا Aالقمع

 Sit and reachاختبار سرونة الجذع الخاسس :الاختبار 1-4-4-2-5

 قياس مرونة العامود الفقري على طول المحور الأفقي  :   الاختبار سن الغرض 

 الأداء وصف 
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يجلس الم تبر على الأرأ ورجليه عموديتان على الصندوق، نهاية أصابع يديه مع بداية        

الأفقية.عند الإشارة يدفع الم تبر المسطرة ويميل بجذعه إلى الأمام لأطول مسافة ممكنة  اللوحة

ثني الركبتين.يكون الدفع تدريجيا و ببطء، و عند الوصول إلى الحد الأقصى تترك الأيدي  ، دون  

ممتدة الى حين اخذ القراءة الصحيحة. تسجيل للاعب محاولة ثانية بعد أخذ راحة قصيرة وتسجيل  

 (D Ferrari, 2008) أحسن نتيجة

 هر فيه مؤشر خشبي مدرج ظمقعد بدون  :المستخدمة  الأدوات:

 

 Sit and reachكيفية أداء اختبار مرونة الجذع ( يوضح  18الشكل رقم  )

 تسجيل النتيجة : 

 . الأسس العلمية  للاختبارات -1-5

بعد تحديد الاختبارات من خلال نسب موافقة المحكمين،كان لا بد من تجريبها على أرأ     

ثقلها العلمي حيث تم اختيار عينة أخرى بالطريقة العمدية من فريق شباب  الواقع و التأكد من  

 06سنة من نفس المجتمع الأصلي  و المقدر عددهم ب    21اقل من     فئة   مدينة وادي رهيو

لاعبا.و قد تم تطبيق الاختبارات عليهم على مرحلتين متعاقبتين تفصل بينهما فترة أسبوع،أين 

يومي   القبلية  المرحلة  يومي     2022/ 05/ 10-تمت  البعدية  المرحلة  كانت  -25بينما 

 . و المكانية للمرحلة الأولى الزمنيةفي نفس الظروف  2022/ 05/
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 (  09)لجدول رقم ا

 البدنية : قيمة سعاسل الثبات  وصدق الاختبارات 

 درجة الحرية مستول الدلالة  قيمة  Sig م.الصدق م.الثبات  الاختبارات 

 دال 0.006 0.88 0.78 التحمل

5 

 دال 0.001 0.96 0.83 القوة 

 دال 0.001 0.97 0.96 السرعة 

 دال 0.005 0.96 0.94 الرشاقة

 دال 0.02 0.93 0.88 المرونة 

  بات الاختبارات ::1-5-1

الطالـب الباحـث مـن التأكـد مـن بعد عملية تحكيم الاختبارات من قبل ال براء كان لابد  علي       

صلاحية الاختبارات دالك بحساب  معامـل ثبـات  الأداة وهـو   )مـن  أكثـر طـرق إيجـاد معامـل 

الثبات  صلاحية لاختبارات الأداء  عن طريق إعـادة الاختبـار و يصـطلح عليـه الـبعض بمعامـل 

علي النتائج نفسـها تقريبـا إذا مـا أعيـد تطبيـق الاختبـار أن يحصل   (1995)حسنين،    )الاستقرار

لـدا  قـام باسـت دام  (2009)عطـاء الله،    )عليه و في نفـس الوقـت  و فـي نفـس الظـروف تقريبـا.

( بفاصـل زمنـي test –retestبالنسبة لاختبارات الأداء(طريقة تطبيق الاختبار ثم إعادة تطبيقه )

يوم ( بين التطبيقين  عبـي عينـة ثـم حسـاب معامـل الارتبـاط بـين التطبيقـين   15أسبوعين )  قدره

 .الأول و الثاني باستعمال) معامل بارسون ( كما هو موضح في الجدول التالي

(يتبين لنا أن هـذه الاختبـارات تتميـز بدرجـة ثبـات عاليـة،  09)من خلال نتائج الجدول رقم       

حيث أن كل القيم المتحصل عليها حسابيا بدت عالية حيث بل ت أدنى قيمة في الاختبارات البدنيـة 

،مما تشير جميعها إلى مدى الارتباط القوي الحاصل بين نتائج الاختبار   0.96،وأعلى قيمة  0.78

ختبارات )المرشـحة( وهـذا التحصـيل الإحصـائي يؤكـد علـى مـدى القبلي والبعدي في كل من الا

في كـل  (برسون(ثبات جميع الاختبارات المست دمة وهذا يحكم كذلك على أن قيمة معامل الثبات 

( وهي دلأجة ارتبـاط قويـة وهـدا مـا يـدل علـي ان تقـارب فـي  نتـاءج 1تقترب من )الاختبارات  
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من القياسات كانت متشابهة .وهدا ما يدل ان اداة   %90ن  الاختبار في المرحلة الأولي و الثانية لا

 القياس الم تارة ثابة و صالحة للتحليل الاحصاءي 

صدق الاختبارات  :1-5-2  

يقصد بصدق الاختبار أن يقيس فعلا ما وضع من اجله .و لا يقيس شيئا بديلا  عنه أو        

)صفوت،  ) يقول الإضافة إليه وقد است دم الطالب الباحث الصدق المنطقي )صدق المحتوي( و 

لاختبار  لقياسه، فصدق ا"إن الصدق نسبي وأنه يعني أن يقيس فعلا الجانب الذي وضع .(1989

. لقياس أحد المت يرات   لاحيتهصيمدنا بدليل مباشر على مدى   

التأكد         أجل  الباحث من  است دم  الاختبار،  صدق  يقاس   من  الذي  و  الذاتي  الصدق  معامل 

بدرجة  تتمتع  الاختبارات  بأن  تبين  قد  و  للاختبارات،  الثبات  لمعامل  التربيعي  الجذع  بحساب 

عال ذاتي  الجدول رقمصدق  في  المدونة  النتائج الإحصائية  أن   (08) ية، حيث من خلال  لنا  تبين 

في المحسوبة  SIGالمعنويةمجمل الاختبارات تتصف بدرجة عالية من الصدق الذاتي كون القيم  

بين  اجميع   تأرجحت  هي  0.06-0.001لاختبارات  الاختبارات  جميع  مستوى    اص رفي  من 

 .05ودرجة الحرية  0.05الدلالة الإحصائية  

 المو وعية  :1-5-3

الموضوعية هي التحرر من التحيز أو التعصب، وعدم إدخال العوامل الش صية فيمـا يصـدر     

 الباحثون من أحكام (

ســتعمال بطاريــة الاختبــارات ســهلة وواضــحة للتأويــل  تســتعمل ضــمن اوتم(2003)غيســوي، ا

الوحدة التدريبية اليومية، كما أنه تم اختيارها بعد الاطلاع على عدة مصادر وأساتذة ودكاترة قسم 

التدريب والتربية البدنية والرياضة بم تلف جامعات الوطن بالإضافة إلى خبـراء واختصاصـيين 

(و الـذي يوضـح ثبـات   08)ر البدني  وبناءا على نتائج الجدول رقـم  في مجال التدريب والتحضي

وصدق وموضوعية الاختبارات المقترحة للدراسة لم يتم استبعاد أي اختبار وذلـك لتحقيـق جميـع 

 .الاختبارات درجات  قوية من الثبات والصدق والموضوعية

الاختبارات       بطارية  فالاختبار    المست دمةإن  للتأويل  وواضحة  سهلة  البحث  هذا  في 

الموضوعي الجيد هو الاختبار الذي يبعد الشك و عدم الموافقة من قبل الم تبرين عن تطبيقه،و  

  أن حسب رأي )يوسف لازم كماش تعني وصف قدرات الفرد كما هي موجودة لا كما  نريدها  

 . (2020)يوسف، تكون

 :الأج زة المستخدسة في الدراسة:1-6

 ساعة توقيت، 
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 أرضية مناسبة للاختبار،  

 أقماع، شريط قياس،  

 .استمارة تفريغ النتائج 

 خلاصة 

من خلال هذه الدراسة الاستطلاعية الأولية حاول الطالب الباحث  الإلمام  بمشكلة البحث          

الأندية،   و محضري  رلأساء النوادي، مدرييمن جميع النواحي ومن طرف أهل الاختصاص من  

الت طيط   أن  مفادها  واحدة  حقيقة  إلي   توصل   جامعين و لاعبين  حيث  باحثين   و  وأكاديميين 

  الرياضي يتم بطرق عشوائية بعيدة عن الأساليب العلمية المقننة وافتقارهم لطريقة التدريب خلال 

راجع  نها وهذا  الكروي   الموسم  المستو    إليية  التكوين  ضعف  وقلة  للمدربين   المعرفي   ى 

والاهتمام بالمرحلة الانتقالية ، حيث قام  الطالب الباحث   بدراسة ألأسس العلمية للاختبارات بعد 

تحكيمها  مما سمح له بالاعتماد عليها في  الدراسة ألأساسية، كما تعرف على الصعوبات التي   

وقوع فيها، كما قام بانتقاء تمارين  منهاج التدريب تلاقيه أثناء التجربة ألأساسية حتى  يتجنب ال

خلال الفترة الانتقالية  وفقا ألأسس علمية معتمدا على مراجع ومصادر علمية ودراسات سابقة،  

حتمية    الطالب الباحث    أمام تضع  الأوليةدراسة الاستطلاعية  هذه  النتائج المتحصل عليها  في ال

في    الأساسحجز    هبصفت ٍـ  الثانية    الدرجةدية  نأ لبعض    الأواسط  فئة   اللاعبين القيام بدراسة تشمل  

ع  الوصول  جلأمن      ذاه  بحثيا حقائق  تأكد  لمإلى  في  ملالع  بالأسس  العمل  أهميةية    التكوين ية 

 .الرياضي ازالانج نتحسي ل خلال الفترة الانتقالية نهاية الموسم الكروي للاعبينالصحيح 



 

منهج  :الثانيالفصل 

  إجراءاتهالبحث و 

 الميدانية
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 تمهيد -2

تعتبر منهجية البحث والإجراءات الميدانية أهم خطوة في البحث العلمي التي يجبعلي الطالب     

الخطوات  مختلف  بين  الانتقال  من  يتمكن  أن  له  استعمالها، حيث لابد  ويتقن  يدركها  أن  الباحث 

استعمال مختلف   يدرك طريقة  أن  دراسة منظمة وعليه  بحثه  بطريقة منطقية ومنسقة تجعل من 

الخاصة هذه العملية وكذا كيفية صياغتها واستغلالها في خدمة هدف البحث. و يتمحور   الأدوات 

و   الاختبارات  في  تتمثل  التي  و  علمية  باستعمال طرق  ميدانية  دراسة حالة  مشكلتنا حول  أصل 

.محاولين عبر  الأواسطالقياسات لتحديد اثر تقنين الفترة الانتقالية علي أداء لاعبي كرة القدم فئة  

أصبحت    كذل الحديثة  القدم  كرة  أن  إلي  الأولي  بالدرجة  البدنيين  المحضرين  و  المدربين  توجيه 

الأسس   علي  كبيرة  بدرجة  تبحث  الحديثة  العلمية   الأبحاث  أصبحت  حيث  التقليدية  غن  مغايرة 

لي مستوي إلية التقنين  للأحمال التدريبية حتى ع العلمية سواء في عملية التخطيط  و البرمجة أو   

الفترة الانتقالية في   لتقنيينو ما نخن بصدد الكشف عته في هذه الدراسة هو أظهار اثر أو انعكاس 

نهاية الموسم الكروي  علي الأداء البدني في كرة القدم .لذا يكون من الضروري إخضاع مشكلة  

جب علينا الاعتماد عليها من أجال الوصول إلي حل مختلف هذه الإجراءات التي  ي الدراسة إلي

ألزماني   و  المكاني  مجال  من  البحث  فيها  سيجرى  التي   المجالات   وستوضح  البحث  المشكلة 

هذا  لإنجاز  المتبع   المنهج  ونوع  لذلك  المختارة  العينة  و  الدراسة  مجتمع   من  كال  وسنحدد 

لفصل كل من الدراسة المستعملة وكيفية  الموضوع وتحقيق الهدف المرجو منه، وسيحتوي هذا ا

نتائجها وتسجيل  والوسائل   .معاجلتها  الطرق  مختلف  ضبط  في  الفصل  هادا  سيساعدان  كما 

تفسير   على  تعمل  معطيات  إلى  واحتواءها  علمية،  معاجلة  النتائج  هذه  لمعاجلة  المستعملة 

تسعى   والتي  الباحث  واقتراحات  أراء  الهدف  إليوتبريرات مختلف  وكذا   تحقيق  الدراسة  خلال 

 .إيجاد حلول لمشكلة البحث 

 منهج البحث: 2-1

الباحث في هذه الدراسة المنهج التجريبي ذو التصميم الثنائي باستخدام القياس    الطالب   استخدم     

)عطاء الله و  البعدي، لعينتين متكافئتين إحداهما تجريبية  و الثانية شاهدة   حيث يعرف   القبلي و

لكونه  (2009بوداود،   العلمية،  البحوث  في  استعمال  العلمية  المناهج  أكثر  من  التجريبي  المنهج 

المش وطبيعة  يتناسب  وبذلك  البحث  أهداف  إلى  للوصول  المناهج  بصدد أنسب  نحن  التي  كلة 

أثناء   مقنن  التدريبي   البرنامج  تطبيق  الإيجابي من خلال  الأثر  إثبات  إلى  بنا  دراستها، وصولا 

وكذلك استخدم الطالب الأواسط الفترة الانتقالية و أثره علي الأداء البدني لدي لاعبي كرة القدم فئة  

المدربي أراء  استقراء  أجل  من  الاستبيانين  الاستمارة  و  الباحث  البدنين   المحضرين  و  ن 

  الاستبيان ان  (2002)ابراهيم،    )من معرفة  علمية بموضوع وعلى رأي استيضاحهم عما يلمون

في أبسط صورة عبارة عن عدد من الأسئلة المحددة يعرض على عينة من الأفراد ويطلب إليهم  

الأمر شرحا شفهيا مباشرا وتفسَيرا  من الباحث وتكتب الأسئلة أو  الإجابة عنها كتابة، فبل يتطلب  

 ."  تطبع على ما يسمى استمارة الاستبيان

 

 

 عينة الدراسة مجتمع2-2
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فئة       القدم  كرة  لاعبي  كل  من  للدراسة  الأصلي  المجتمع  الوطنية   الأواسطتكون  البطولة  في 

الكروي   للموسم  البالغ عددهم  2023/ 2022الثانية  اختار   1200و  البحث  لطبيعة  ونظرا  لاعب 

 .الأواسطالباحثالعينة من الفرق التابعة للبطولة الوطنية الثانية موبليس فئة 

 عينة الدراسة ـ-2-3

من نادي   ( لاعبا 22  (الطالب الباحث بالطريقة القصدية حيث اختار   عينة الدراسة تم اختيار      

تم إجراء تجانس وتكافئ بين أفراد العينة الضابطة والشاهدة في جميع  فريق مدينة وادي رهيو 

 .متغيرات الدراسة

 شروط اختبار العينة  

 أهم الشروط العلمية التي ينبغي توافرها في اختيار العينة ومن أهمها:     

لإفرا-1 تكون  وأن  الممثلة  تلك  العينة  بالمعاينة  ويقصد  العينية.  في  للوقوع  متساوية  المجتمع  د 

الإجراءات التي يتخذها الباحث لاختبار عينة بحثه فهي تهتم بالطرق التي بواسطتها يتم التأكد من  

 .(2006)محمدرضوان، تمثيل العينة لمجتمعها الأصلي 

جميع اللاعبين لا يتعرضون لآي برنامج تدريبي آخر حتى ينم ضبط المتغيرات الدخيلة لديهم    -2

. 

 .الالتزام بالتدريب و عدم الانقطاع  -3

العمر-4 السن,  )الطول,  متغيرات  في  الشاهدة  و  التجريبية  العينتين  بين  تكافئ  و   تجانس 

   .موسم الكرويالتدريبي,الوزن( و عدد الاشتراك في المباريات خلال ال

 التصميم التجريبي 

 :وكان التصميم التجريبي عن طريق المجموعتين المتكافئتين كالآتي 

 .( يوضح توزيع عينة البحث10)الجدول رقم

 ةعدد العين ( البرنامجنوع التدريب ) المجموعات 

المقنن  المجموعة التجريبية  التدريبي  البرنامج 

 والمقترح  

11 

 11 البرنامج الفردي  المجموعة الشاهدة

 :متغيرات الدراسة

 يلي:  فيما قام الباحث بحصر المتغيرات التي تلعب دورا في نتائج البحث وتم حصرها

 .المتغيرات الانتروبومترية : العمر ,الطول, الوزن ,و العمر التدريبي -

 المتغيرات البدنية:  -

 التحمل  -1

 القوة  -2

 السرعة  -3

 الرشاقة  -4

 المرونة -5

 تجانس عينة الدراسة  2-4

يقصد بالتجانس أن لا يكون هناك اختلاف كبير في صفات العينة، ومن أجل تجنب العوامل       

تؤثر في نتائج البحث مثل الفروق الفردية الموجودة بين اللاعبين والتوصل إلى مستوى  التي قد  

واحد ومتساوي لأفراد العينة ثم تحديد بعض المتغيرات التي تمثل مواصفات عينة البحث والتأكد 
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معامل   باستخدام  الإحصائية  المعالجة  من خلال  ذلك  وتم  المتغيرات،  تلك  في  تجانس  وجود  من 

يشير    الاختلاف من  (1999)التكريتي،  حيث  الاختلاف  معامل  قرب  تجانسا    1كلما  %يعد 

عن    عاليا،وإذا متجانسة  30زاد  غير  العينة  أن  بين  .%يعني  التكافؤ  أجراء  الباحث  قام   حيث 

التأثير على المتغير  العينتين التجريبية و الشاهدة ، وذلك بدراسة بعض المتغربات التي من شأنها  

بين   التجانس  مدى  الباحث  راعى  حيث  البدنية،(  القدرات   ( البدني  الأداء  في  المتمثل  التجريبي 

 .العينتين في متغربات الوزن والطول والصفات البدنية

 ,  الأتيكما هو موضح في الجدول 

البحث(الشاهدة     تجانس لاعبي مجوعتين  الباحث من  يتأكد  التجريبية) لكي  قام    و  بينهما،  فيما 

من   لكل   ألاحتمالية  والقيمة   ، المعياري  الانحراف  الحسابي  المتوسط  بحساب  الباحث  الطالب 

 . القياسات الانتروبومترية و القدرات البدنية المحددة في هذه الدراسة

وقيمة  تستيودنت المحسوبة لمتغيرات السن و   يوضح المعالم الإحصائية: (11) جدول رقم 

 الطول و الوزن و نؤشر الكتلة الجسمية و العمر التدريبي 

 وحدة  المتغيرات

 القياس 

 اختبار ليفين للتجانس  المجموعة التجريبية المجموعة الشاهدة

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 
 النتيجة  Sig ف /ليفين 

 غير دال  0.45 0.69 0.70 20.09 0.83 20.09 سنة السن

 غير دال  0.68 0.15 0.23 17.53 0.25 17.43 سم الطول 

 

 غير دال  0.43 0.64 2.24 65.63 2.24 64.27 كجم الوزن 

Bmi غير دال  0.30 1.19 0.89 21.35 2.22 20.69 2كغ/م 

 غير دال  0.13 0.71 0.89 8.00 0.78 8.27 سنة تدالعمر 

 الشاهدة )القدرات البدنية(  و العينتين التجريبية تجانس وتباينقياس 2

 

وقيمة تستيودنت المحسوبة للاختبارات  :يوضح المعالم الإحصائية( 12)جدول رقم ال

 .الشاهدة و المستعملة في الدراسة لقياس تجانس وتكافؤ العينتين التجريبية

المتغيرا 

 ت

 وحدة

القيا

 س

 اختبار لفيني للتجانس  المجموعة التجريبية  المجموعة الشاهدة

المتوسط 

 الحسابي

الانحرا

ف 

المعيار

 ي

المتوسط 

 الحسابي

الانحرا

ف 

المعيار

 ي

ف 

ليفي /

 ن

Sig   النتيجة 

غير   0.61 1,33 82,40 17,67 78,28 17.80 متر  التحمل 

 دال

غير   0.79 0.06 5.90 37.63 6,01 37.80 سم القوة 

  دال

غير   O6 33,39 9.11 41,00 1.76 0.19. 9 ثانية  السرعة

 دال
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غير   0.08 0.76 54.39 9.36 59,01 9.40 سم الر شاقة

 دال

غير   0.71 0.13 2.14 00. 21 2.37 19.27 ثانية  المرونة 

 دال

Récapitulatif de traitement des observations 

 الاستنتاج   -

  الأول   هو اختبار )ف( ليفني   و   الذي اعتمدل النتائج المتحصل عليها من المؤشر  من خلا     

الدلالة   مستويات  أنكل  نلاحظ  الحسابية     المتوسطات  الانتروبومترية  Sigعلي  للقياسات 

 . 0.19. 0.71.0.08 (  و القدرات البدنية    قيد   الدراسة  )0.13, 0.30, 0.43, 0.45,0.68),

الدلالة   .0.61. .0.79 مستوي  من  أكبر  هي  بنا  حيث .   0,05(  تؤدي  النتيجة  هذه  قبول    أن  إلى 

التي   الصفري  على  الفرض  التباين    ينص                                                                          متجانس   أن 

أن العينين  بمعني  لكلا  أو  التباين  وبشكل  متساوي  مستوي  أدق   متجانس  تباين  للعينة     الأداء  فان 

الشاهدة   هو متساوي إلى حد ما مع   تباين مستويات الأداء )التحمل، القوة، السرعة، الرشاقة، 

 التجريبية.  المرونة( للعينة

 مدى اعتدالية التوزيع التكراري لكل من عينتي البحث 2-5

القيم المتطرفة آو العشوائية وان منحني البيانات أن البيانات خالية من    التوزيع يقصد باعتدالية    

اختبار منها  التوزيع  اعتدالية  لقياس  اختبارات  عدة  وهنك  الجرس  شكل  ويشبه  -K معتدل 

S  .وغيرها 

 

 

 

 

 

للمجموعة الشاهدة ) (يمثل إعتدالية القياس القبلي الاختبار )التحمل13جدول رقم )ال

 والتجريبية 

 

Tests de normalité اعتدالية 

 

aSmirnov-Kolmogorov Shapiro-Wilk 

Statistiqu

es ddl Sig. 

Statistique

s Ddl Sig. 

 031, 11 839, 086, 11 236, الشاهدة

 044, 11 851, 041, 11 257, تجريبيةا 

a. Correction de signification de Lilliefors -ن) ودرجة الحرية  0.05عند مستوي الدلالة  

1)   

 

ويلك    –سميرنوف و قيمة شابيرو    –( ان  قيمة كولوموغروف  12نلاحظ من خلال الجدول رقم )

/  257( اما بالنسبة للعينة التجريبية  بلغت ),236/, 839في القياس القبلي للعينة الشاهدة بلغت ),
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المعنوية851, القيمة  بلغت  كولوموغروف    (sig) (و  من  شابيرو    –لكل  قيمة  و    –سميرنوف 

,   ويلك بلغت  التوالي  علي  بلغت   الشاهدة  للعينة  القبلي  القياس  للعينة  031/,   086في  بالنسبة   )

(  عند درجة الحرية 0,05(و هذه القيم اصغر من مستوي الدلالة )044/, 041التجريبية  بلغت,

بالتالي تت1-)ن تتبع التوزيع الطبيعي و  التجريبية  لا  جه ( مما يدل أن أفراد العينتين الشاهدة و 

 نحو  الاختبارات اللامعلمية و الأشكال التالية توضح دالك

يمثل إعتدالية التوزيع لأفراد المجموعة الشاهدة في القياس القبلي )»تحمل  (19) الشكل رقم

demicooperكوبر

 
 

القبلي"مداومة  إعتدالية التوزيع لأفراد المجموعة التجريبية في القياس  (يمثل20)الشكل رقم 

 demi cooperكوبر

 
( يمثل اعتدالية القياس القبلي ) "سارجنت("القوة الانفجارية") للمجموعة 14)الجدول رقم 

 (. 1-) ن كدرجة الحرية 0.05الشاهدة و التجريبية عند مستوي الدلالة 
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Tests de normalité 

 

aSmirnov-Kolmogorov Shapiro-Wilk 

Statistiq

ues ddl Sig. 

Statistique

s Ddl Sig. 

 043, 11 851, 059, 11 247, الشاهدة

 040, 11 848, 200, 11 201, التجريبية 

a. Correction de signification de Lilliefors 

ويلك    –سميرنوف و قيمةشابيرو    –( ان  قيمة كولوموغروف  13نلاحظ من خلال الجدول رقم )

( بلغت  الشاهدة  للعينة  القبلي  القياس  للعينة  851,/247,في  بالنسبة  اما  بلغت (  التجريبية  

المعنوية  848,/201,) القيمة  بلغت  و   )(sig)    كولوموغروف من  و    –لكل  سميرنوف 

).  –قيمةشابيرو   التوالي  بلغت  علي  الضابطة  للعينة  القبلي  القياس  في  اما  (043,/059,ويلك  

(  عند 0,05.(و هانه القيم اصغر من مستوي الدلالة )040,/200,بالنسبة للعينة التجريبية  بلغت)

العينتين الشاهدة و التجريبية  لا تتبع التوزيع الطبيعي و    أفراد( مما يدل ان  1-درجة الحرية )ن

 :بالتالي تتجه نحو  الاختبارات اللامعلمية و الأشكال التالية توضح دالك

 

 

يمثل اعتدالية التوزيع لأفراد المجموعة الشاهدة في القياس :( 21)الشكل رقم

 القبلي)سارجنت("القوة الانفجارية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يمثل اعتدالية التوزيع أفراد المجموعة التجريبية في القياس القبلي "  :( 22)الشكل رقم 

 انفجارية لاتاست"القوة        سارجنت
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والتجريبية عند  للمجموعة الشاهدة (اعتدالية القياس القبلي )" السرعة يمثل  (15) الجدول رقم

 ( .1-ن )و درجة الحرية0005مستويالدلالة 

Tests de normalité 

 

aSmirnov-Kolmogorov Shapiro-Wilk 

Statistiques Ddl Sig. 

Statistique

s Ddl Sig. 

 692, 11 954, 200,* 11 149, الشاهدة

 156, 11 894, 200,* 11 165, التجريبية 

 

 

ويلك    –سميرنوف و قيمةشابيرو    –( ان  قيمة كولوموغروف  14الجدول رقم )نلاحظ من خلال  

( بلغت  الشاهدة  للعينة  القبلي  القياس  بلغت 954,/149,في  التجريبية   للعينة  بالنسبة  أما   )

المعنوية  894,/165,) القيمة  بلغت  و   )(sig)    كولوموغروف من  و    –لكل  سميرنوف 

في    –قيمةشابيرو   )ويلك   التوالي  علي  بلغت   الشاهدة  للعينة  القبلي  (أما  692,/200,القياس 

(  عند 0,05.(و هانه القيم اكبر من مستوي الدلالة ) 156,/200,بالنسبة للعينة التجريبية  بلغت)

( مما يدل أنأفراد العينتين الشاهدة و التجريبية تتبع التوزيع الطبيعي و بالتالي  1-درجة الحرية )ن 

 لاختبارات المعلمية و الإشكال التالية توضح دالك:تتجه نحو  ا

 (. اعتدالية التوزيع لأفراد المجموعة الشاهدة في القياس القبلي)السرعة  (يمثل23)الشكل رقم 
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 ( السرعة )يمثل اعتدالية التوزيع أفراد المجموعة التجريبية في القياس القبلي:(24)لشكل رقم ا

 

 
التجريبية عند   الشاهدة للمجموعة (الرشاقة)»القياس القبلي  اعتدالية ل يمث ( 16)الجدول رقم 

 ( 1-ن ) ودرجة الحرية  0,05مستوي الدلالة 

 

Tests de normalité 

 aSmirnov-Kolmogorov Shapiro-Wilk 
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Statistique

s Ddl Sig. 

Statistique

s Ddl Sig. 

 017, 11 819, 016, 11 281, الشاهدة

 026, 11 833, 047, 11 253, التجريبية 

a. Correction de signification de Lilliefors 

ويلك    –سميرنوف و قيمةشابيرو    –( ان  قيمة كولوموغروف  15من خلال الجدول رقم )  نلاحظ

( بلغت  الشاهدة  للعينة  القبلي  القياس  التجريبية   819,/281,في  للعينة  بالنسبة  أما  بلغت ( 

المعنوية  833,/253,) القيمة  بلغت  و   )(sig)    كولوموغروف من  و    –لكل  سميرنوف 

)  –قيمةشابيرو   التوالي  علي  بلغت   الضابطة  للعينة  القبلي  القياس  في  (أما  017,/016,ويلك  

(  عند  0,05.(و هذه القيم اصغر من مستوي الدلالة )026,/047,بالنسبة للعينة التجريبية  بلغت).

( مما يدل أن أفراد العينتين الشاهدة و التجريبية  لا تتبع التوزيع الطبيعي و  1-لحرية )ندرجة ا

 :بالتالي تتجه نحو  الاختبارات اللامعملية و الأشكال التالية توضح دالك

 يمثل اعتدالية التوزيع لأفراد المجموعة الشاهدة في القياس القبلي )الرشاقة : (25)الشكل رقم

 
 

 يمثل اعتدالية التوزيع أفراد المجموعة التجريبية في القياس القبلي »الرشاقة (: 26رقم)الشكل 
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للمجموعة الشاهدة  )ثني الجذع (إعتدالية القياس القبلي )المرونة   (يمثل17الجدول رقم 

 ( 1-ن) كدرجة الحرية  0.05والتجريبية عند مستوي الدلالة 

Tests de normalité 

 

aSmirnov-Kolmogorov Shapiro-Wilk 

Statistique

s Ddl Sig. 

Statistique

s Ddl Sig. 

 359, 11 925, 200,* 11 182, الشاهدة

 286, 11 916, 200,* 11 188, التجريبية 

 

 

     ( الجدول رقم  قيمة كولوموغروف  16نلاحظ من خلال  ان     –سميرنوف و قيمةشابيرو    –( 

( بلغت  الشاهدة  للعينة  القبلي  القياس  في  بلغت  925,/182,ويلك   التجريبية   للعينة  بالنسبة  أما   )

المعنوية  916,/188,). القيمة  بلغت  و   )(sig)    كولوموغروف من  و    –لكل  سميرنوف 

)  –قيمةشابيرو   التوالي  علي  بلغت   الضابطة  للعينة  القبلي  القياس  في  (أما  359,/*200,ويلك  

بلغت)بالنسبة   التجريبية   )286,/200,للعينة  الدلالة  اكبر من مستوي  القيم  هذه  (  عند  0,05(و 

)ن الحرية  و  1-درجة  الطبيعي  التوزيع  تتبع  التجريبية   و  الشاهدة  العينتين  أفراد  أن  يدل  مما   )

 بالتالي تتجه نحو  الاختبارات المعلمية و الإشكال التالية توضح دالك:

 يمثل اعتدالية التوزيع لأفراد المجموعة الشاهدة في القياس القبلي المرونة :( 27)الشكل رقم 
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  )(يمثل اعتدالية التوزيع أفراد المجموعة التجريبية في القياس القبلي 28)الشكل رقم 

 (. المرونة

 

 مجالات الدراسة  2-6.

 المجال البشري-2-6-1

فئة       القدم  مرة  في لاعبي  البحث  استهدفهم  الذين  المختبرين  عينة  لفريق الأواسط تمثلت  التابع 

عددهم   بلغ  حيث   ، رهيو   وادي  مدينة  واحدة     22شباب  كل  مجموعتين  على  موزعين  لاعبا 

على   التدريبي     11تحتوي  البرنامج  عليها  وطبق  التجريبية  العينة  في  إحداهما  تمثلت   ، لاعب 

 المقترح من اجل تقنين الفترة الانتقالية ، والعينة الشاهدة التي تركت   تتدرب )البرنامج الفردي (
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في     . الاستطلاعية  الدراسة  عينة  أي فريق سريع   6وتمثلت  الدراسة  لاعبين من خارج عينة 

 غليزان الذي ينشط في نفس المستوي. 

 :  المجال المكاني 2-6-2.

أجري البحث الميداني في ملعب كرة القدم للفريق الرياضي شباب وادي رهيو المشارك في      

 . البحث: ملعب المغرب العربي، بمدينة وادي رهيو ولاية غليزان

 المجال الزمني 2-6-3

 لقد امتدت فترة العمل التجريبي على ثلاث خطوات أساسية: 

 2202/ 05/ 10الى   01/2202/ 01الدراسة الاستطلاعية والتي امتدت من  لمرحلة الأولى: ا

 وتضمنت هذه المرحلة الخطوات التالية: 

 السابقة.  و الإلمام بالجانب النظري والبحث عن المراجع والمصادر والدراسات المشابهة 1

 إعداد وتوزيع استمارات الخاصة بتحكيم الاختبارات والبرنامج التدريبي. 2

 تحديد عينة البحث، تحديد الفريق المساعد(. 3

 2022/ 05/ 25إلى05/2022/ 10الاستطلاعية والتي امتدت من   التجربة المرحلة الثانية:

 2022/ 08/ 15الي 2022/ 06/ 22: الدراسة الأساسية والتي امتدت من  المرحلة الثالثة

 الفترات الآتية: 

القبلية )2022/ 06/ 22كانت يوم    الفترة الأولي: التي جولتين  قبل    وتضمنت إجراء الاختبارات 

 نهاية الموسم الكروي( للعينتين الشاهدة والتجريبية: 

و تضمنت: )مرحلة الاسترجاع  2022/ 15/07إلى 2022/ 06/ 26الثانية: والتي امتدت من  الفترة  

على العينة التجريبية) كمرحلة    الفترة الانتقاليةاقتراح البرنامج  التدريبي  خلال     أسابيع( بداية3

 .أولي (

التي يوم    الفترةالثالثة:  لتقويم  07/2022/ 14كانت  البينية  الاختبارات  إجراء  الحالبة  وتضمنت: 

 ( البدني  التدريبية )المستوي

من   امتدت  التي  الرابعة:  الفترة  2022/ 13/08الى  2022/ 07/ 17الفترة  تضمنت:  من و  القانية 

الفترة    تطبيق المقترح والمقنن خلال  التدريبي  التجريبية  الانتقالية  البرنامج  العينة  )كمرحلة   على 

 انية(, ث

التي الخامسة:  يوم     الفترة  )بداية  15/08/2022كانت  البعدية  الاختبارات  إجراء  تضمنت:  و 

 مرحلة الإعداد البدني العام( للعينتين التجريبية والشاهدة. 

 :متغربات الدراسة 2-7

قد     التي  المتغربات  بعض  بضبط  الباحث  قام  ودقيقة  موضوعية  نتائج  على  الحصول  لغرض 

 يلي:  نتائج الدراسة وتمثلت فيماتؤثر على  

 . تم استبعاد كل اللاعبين المصابين -1

 . إجراء الاختبارات في الفترة المسائية -2

 . تنظيم إجراء الاختبارات وترتيبها حسب درجة الصعوبة -3

 :المتغير المستقل2-7-1

المدروسة وعامة ما يعرف باسم  وهو العامل الذي يريد الباحث قياس مدى تأثيره في الظاهرة      

   المتغير أو العامل التجريبي، ويتمثل في دراستنا في تقنين الفترة الانتقالية اقتراح )برنامج تدريبي 

 .(القدرات  البدنية و  تجديد علي مرحلتين  الأولي للاسترجاع و الثانية  لإعادة  بناء 
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 -المتغير التابع  2-7-2

الناتج عن تأثير المتغير المستقل اقتراح برنامج تدريبي مقنن خلال  هو نوع الفعل أو السلوك      

المرحلة الانتقالية )هو معرفة مقدار الأثر للمتغير المستقبل على المتغير التابع( الأداء البدني )في 

مقنن   تدريبي  برنامج  تأثير  عن  عبارة  هي  والتي  المشكلة  في  موضع  هو  كما  القدم،  كرة  لعبة 

 .سنة 21القدرات البدنية لدى العب كرة القدم لفئة اقل من ومقترح على بعض 

 –المتغربات لدخيلة  2-7-3

 ( 2005)وجبة،   فيها  هي العوامل المؤثرة في التجربة، وتؤثر في المتغير التابع    

 وهي ثلاثة أنواع: 

 متغيرات ترتبط بمجتمع الدراسة: 2-7-3-1

بمجتمع  من          علاقة  لها  والتي  وهي  فيها  التحكم  تم  متغيرات  هناك  كانت  هذا  بحثنا  خلال 

اختيار فعند  اللاعبين    البحث،  بعض خصائص  تجديد  تم  المقصودة  بالطريقة  كانت  والني  للعينة 

 :التي يمكن أن تؤثر على الأداء البدني مثل

 .سنة بتكافؤ 21العمر: حيث كان السن قد حدد تحت -1

 .الجنس: بطبيعة الحال كلهم ذكورا-2

الفحص الطبي للعينة التجريبية وأنهم خالين من   معمورفولوجيا أو الحالة الجسمية:وكان هذا  -3

تم استبعاد حراس   و  الأمراض، الطول والوزن إضافة إل مناصب اللعب حيث كان كذلك متناسبا

 .المرمى 

ك-4 حيث  العينتين  بني  والتكافؤ  التجانس  دراسة  السن  تم  ونفس  الجنس  نفس  من   الأواسطانوا 

 . سنوات تقريبا 8وكـذا معدل العمر التدريب بمتوسط  

 : التجريبية  ترتبط بالإجراءاتمتغيرات 2-7-3-2

توجيه       يجب  لذلك  و  التجربة  نتائج  في  تؤثر  الباحث  يتبعها  التي  التجريبية  الإجراءات  إن 

فقد  (1999)عمار بحوش،  درجة عالية من الصدقالاهتمام إلي ضبطها للحصول على نتائج ذات  

قام الطالب الباحث باختيار العينة التجريبية مماثلة للاعبين العينة الشاهدة في كل الخصوصيات  

وتم التنسيق مع مدرب الفريق حيث تم تدريب العينة من جميع النواحي البدنية والنفسية ، حيث تم  

ساعة ، كان التطبيق مساءا من 1إعطاؤهم البرنامج التدريبي، وقد قدر حجم الحصة الواحدة بـــ  

الساعة 17الساعة:  وإجراء  18:الي  اصطناعي،  عشب  ذات  أرضية  على  و  الملعب  نفس  في 

 .البعدي من حيث الحجم والكم  الاختبارات كان كذلك موحدا من حيث الاختبار القبلي و

 ط بضبط الدراسة  ترتبمتغيرات 2-7-3-3

بقية المتغيرات      الميدانية ضبطا للمتغربات قصد التحكم فيها من جهة وعزل  تتطلب الدراسة 

من كل  يشير  حيث  أخرى،  جهة  راتب،    )من  و  أن  (1987)علاوي  الباحث  على  يصعب  أنه 

بدون   للنتائج،  الحقيقية  المسببات  على  الصحيحة حيث عمل  يتعرف  الضبط  ممارسة لإجراءات 

 الطالب الباحث على ضبطها كما يلي: 

 أ_ العينـة:  

مجموعتين إلى  الرئيسية  العينة  بتقسيم  الشاهدة  )قمنا  حيث  (التجريبية،  من  معدل )متجانستين 

القصوى الهوائية  السرعة  معدل  الجسمية  الكتلة  ومؤشر  والوزن  والطول  القوة   VMA العمر، 

 . والسرعة والرشاقة والمرونة( .الانفجارية للأطراف السفلية 
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 أدوات جمع البيانات   2-8

 :المصادر و المراجع بالغة العربية و الأجنبية: 2-8-1

المجالات      المنشورة في  العلمية  المقالات  الكتب و  تم  الاعتماد على مجموعة كبيرة  من  لقد 

اجل   من  الانترنت،  شبكة  على  الاعتماد  تم  كما  والأجنبية،  العربية  باللغتين   المحكمة  العلمية 

المشابهة و  السابقة  والدراسات  الكتب  على  الاعتماد  تم  كما  البحث،  بموضوع  النظري    الإلمام  

كل   لدى  الفترة  هده  مع  التعامل   كيفية  و  الانتقالية  الفترة  خلال  التدريب  ببرنامج  والمرتبطة 

، كما استعان الباحث بمجموعة من المترجمين  الأواسطالرياضات  و خاصة لعبة  كرة القدم فئة  

أساتذة اللغة من اللغة الفرنسية إلي العربية، و كذا من الانجليزية إلي العربية، كما تم الاستعانة ب

 . العربية للضبط اللغوي للبحث 

 المقابلات الشخصية المباشرة2-8-2

قام الطالب الباحث بعدة لقاءات شخصية مع مجموعة من المدربين والأساتذة والباحثين في       

المقابلات  تزامنت  حيث  البحث،  تفيد  التي  البيانات  على  للحصول  الرياضي  التدريب  حقل 

مع   والمباشرة  الولائية  في   البطولات  أيضا  الشخصية  المقابلات  تمثلت  وقد  والوطنية،  الجهوية 

الباحث علـى عدة مستويات منهـا الرابطة الولائية لكرة القدم   عدة زيارات ميدانية قام بها الطالب 

كرة   في  ومختصين  البدنين  المحضرين  بعض  مع  مباشرة  الجزائري  الغرب  ولايات  بعض  في 

 الجهوي والوطني خلال التربص وقد استخدمت المقابلة فيما يلي:  القدم على مستوى

برمجة الفترة الانتقالية في نهاية الموسم الكروي في مختلف   جمع أكبر المعلومات حول واقع-1

 .الألعاب 

 . والجماعي التعرف على المحتوي التدريبي الخاص بالفترة الانتقالية الفردي-2

واللاعبين حول تقنين الفترة الانتقالية    بين والمحضرين البدنينالتعرف على وجهة النظر المدر-3

 والمنافسات .المردود خلال العودة للتدريب  وأثرها على

 : استمارات جمع البيانات: 2-8-3

المعلومات           بجمع  الخاصة  الاستمارات  من  مجموعة  إعداد  البحث  هذا  طبيعة  اقتضت 

 المختلفة التي يمكن الاستفادة منها، حيث قام الطالب الباحث بإعداد الاستمارات التالية: 

استبيان الذي يشمل الدراسة الاستطلاعية والموجه إلى مدربي ومحضري كرة القدم وعددهم  -1

ين إشكالية البحث في مدى معرفة هؤلاء المدربين عن واقع وطبيعة برمجة مدربا وهذا لتثم  50

 الانتقالية.  وتقنين الفترة

من  -2 مجموعة  محتواه  في  يضم  مجموعة   استبيان  على   عرضت  البدنية    من  الاختبارات 

بدنين    المدربين والأساتذة  لمحكمين )من بآرائهم حول أنسب الاختبارات التي  لومحضرين  لأخذ 

البدنية    تقيس اختبارات  في  والمتمثل  قياسه  المراد  التابع  المتغير  وموضوعية  وثبات  بصدق 

 . والفسيولوجية

البرنامج  -3 لتحكيم  القدم  كرة  في  والمختصين  والمدربين  الباحثين  الأساتذة  إلى  موجه  استبيان 

 . التدريبي المقترح

 : الدراسة الأساسية  2-9

 المناسبة وضع الخطة التدريبية 1-:2-9

قام  الطالب الباحث و من خلال اطلاعه  على الأدبيات  ،و المراجع  و الدراسات العلمية ،        

مجال  في  خبراته  و  المستهدفة  للفئة  تدريب  في  المتخصصة  الأكاديميات  من  الكثير  إلي  و 
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الاقتراحا مراعيا   و  المقترح  التدريبي  للبرنامج  النهائي  الشكل  إلي  و  التدريب،،توصل  ت 

القدم   الملاحظات من قبل أصحاب الخبرة  و الاختصاص في مجال التدريب الرياضي في كرة 

،قام الطالب الباحث بوضع برنامجا تدريبيا   خلال الفترة الانتقالية للمحافظة علي العاءد التدريبي 

الأداء  و معرفة أثره على  بعض  متغيرات  الأواسط السنوي الخاصة  بالفئة  العمرية المستهدفة  

حيث كان هدف البرنامج التعرف علي مقدار  )التحمل القوة.السرعة.الرشاقة  و المرونة  (البدني  

استخدم  ذالك  لتحقيق   ،و  القدم   الكرة  لاعبي  لدي  البدنية   المتغيرات  لبعض  والتغيير   التأثير 

،و     الشدة  منخفض  الفتري  التدريب   طريقة  التدريب،منها  طرق  من  الكثير  الباحث  الطالب  

والف العرضي  و  المتقاطع   و  المستمر  التدريب    المراد   طريقة  للمتغيرات  تبعا  ذالك  و  ارتلك 

وحدات (3)أسابيع بواقع(7)تنميتها في هذه الدراسة حيث   خصص الباحث  البرنامج التدريبي  

يوضح ذالك و تم تخطيط البرنامج وفق شروط توزيـع الحمـل (1)تدريبية أسبوعيا ،و الملحق رقم

السن  المرحلة  مراعاة  و  التدريبية  الفترة  خلال  الراحة  باستعمال  و يةو  التدريبية  الأحمال  تقنين 

 المؤشر الفسيولوجي نبض القلب والمؤشرات الفسيولوجية.

 :خطوات تصميم البرنامج التدريبي-2-9-2

قد تؤثر بعض المتغيرات التي يتم أخذها يعين الاعتبار على نتائج الدراسة، والتي تدخل في        

وضبطها   تحديدها  يجب  المتغيرات  وهذه  الباحث،  لسيطرة  أيضا  تخضع  والتي  البحث،  تصميم 

السلامة   أن  المعروف  ومن  التجريبي،  التصميم  السلامة  لتحقيق  وذلك  عليها،  السيطرة  قصد 

 التجريبي له جانبان داخلي وخارجي، ولتوضيح ذلك نتبع الخطوات التالية: التصميم 

 السلامة الداخلية للتصميم التجريبي -أ2-9-2-1

في       عليها  السيطرة  أمكن  قد  الدخيلة  العوامل  أن  من  بالتأكد  الداخلية  السلامة  من  التحقق  تم 

 :التجربة، حيث لن تحدث أثرا في المتغير التابع وهذه العوامل هي 

 الظروف المصاحبة لإجراء التجربة الميدانية:  -1

سب المخطط الزمني المقترح  ما ينبغي التأكيد عليه أن التجربة الميدانية جرت فأحسن الظروف ح

  .لها

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في التجربة: -2

  .تمكن الباحث من السيطرة على هذا المتغير باستخدام الأدوات نفسها مع المجموعة قيد الدراسة 

 أفراد عينة الدراسة: -3

 السلامة الخارجية للتصميم -ب 2.-2-9-2

من بين العوامل التي يمكن أن تؤثر في السلامة الخارجية لتصميم التجربة الميدانية، العوامل      

  :والمتغيرات التالية

 

 :  المادة التعليمية1

 حرص الطالب الباحث على أن تكون المواقف التعليمية متناسبة وطبيعة الأسلوب المتبع. 

 المدة الزمنية: -2

 د( 60لقد كانت المدة الزمنية متكافئة فيما يخص الوقت المستغرق لتطبيق الوحدات التدريبية ) 

 الأسس العلمية في تصميم البرنامج التدريبي المقترح -2-9-2-3

 حصص أسبوعيا  03أسابيع بمعدل  07المدة الزمنية للبرنامج التدريبي 

 حماء والجزء الختامي د بما فيها الإ60-د 45زمن الوحدة التدريبية ال واحدة•
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 الاهتمام بالإحماء قبل البدء بتطبيق الوحدة التدريبية •.

 مراعاة التدرج في زيادة الحمل التدريبي. •.

 اشتمل البرنامج على الاهتمام بشكل ملحوظ بالجانب البدني موضوع الدراسة.•.

 استخدام طرق التدريبية متنوعة لأنها موضوع الدراسة.•.

 ت الاسترخاء لتهدئة الجسم والعودة للوضع الطبيعي. استخدام تمرينا• .

  .أن يتوافق البرنامج مع المرحلة السنية للعينة• .

 أن يتوافق البرنامج مع مستوي اللاعبين والفترة التدريبية. • .

  .الاستمرارية في تنفيذ البرنامج دون انقطاع• .

 .المتاحةبناء البرنامج المقترح وفق الإمكانيات • .

لعينة  • . التدريب  المنهاج  بتطبيق  البدء  تم  )البينية(،  البعدية  الاختبارات  تنفيذ  من  الانتهاء  بعد 

 وحدات تدريبية .   3البحث التجريبية، بواقع 

 المقترحالبرنامج التدريبي تقنين خطوات :2-9-3

 إعداد البرنامج التدريبي خلال الفترة الانتقالية . حول أهم خطوات (1997)عمرو،  يري   

 الخطوة الأولي: التحليل العلمي الشامل للحالة التدريبية قبل وضع الخطة .

 الخطوة الثانية: وضع الخطة التدريبية المناسبة .

 الخطوة الثالثة: تقنين الخطة التدريبية .

 الخطوة الرابعة: تقييم وتقويم الخطة التدريبية.

التدريبية  2-9-3-1 للحالة  الشامل  العلمي  التحليل  قبل  :الخطوة الأولي:  )الجولة ما 

 الأخيرة(

أجريت القبلية لعينيتي البحث في الملعب في الساعة الخامسة مساءا حيث تم تطبيق الاختبارات     

التجريبية   العينة  من  كل  تمكن  2022/ 06/ 22يوم   - والشاهدة.الاختبارات  البدنية  الطالب ولقد 

التنفيذ   وطريقة  والمكان  الزمان  حيث  من  بالاختبارات  المتعلقة  الظروف  في  يتحكم  أن  الباحث 

 وفريق العمل ووسائل العمل.

 الاختبارات القبلية العينة التجريبية والشاهدة.  نتاءج (:يوضح 18الجدول رقم )

 العينة   التجريبية  العينة   الشاهدة  الاختبار  

 ع س ع س

 78,16 17,90, 78.28 17,80, مؤشر التحمل 

 6.01 41,00 6.01 41,00 مؤشر القوة  

 33.66 9.11 33,39 9,06 مؤشر السرعة 

 59.01 9,60 59.01 9,60 مؤشر الرشاقة 

 43. 57 21.00 59.01 19,27 مؤشر المرونة 

 

 الخطة التدريبية المناسبة .وضع الخطوة الثانية: 2-9-3-2

 : مراحل   وهي  اربعةالفترة الانتقالية على الخطة التدريبية المناسبة خلال وضع تم         

 . أسابيع( 3مرحلة الاسترجاع لمدة )-أولا:
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العائد التدريبي للاعبين بعد فترة  -ثانيا: تقويم مستوي  البعدية الوسطية )البينية(هدفها  الاختبارات 

 . الاسترجاع

 (،مرحلة  التجديد )اسابيع( 4)تطبيق التجربة الرئيسية  -ثالثا:

 . (الخطة التدريبيةالاختبارات البعدية )نهاية  -رابعا

لذا تم التطرق إل كل قسم على انفردا محاولا تغطيته من خلال المفردات الني تم الحصول عليها 

 آخذا في الحسبان مبدأ الاختصار مع المحافظة على الحقائق العلمية 

 الخطوة الثالثة: تقنين الخطة التدريبية .1-6-3-3

الضوابط   العلمية     إتباعبرنامج تدريبي مقنن و مقترح  يجب  تصميم   للوصول إلي  ىناء و         

 والمنهجية التالية: 

 أولا: أهداف البرنامج التدريبي

 ثانيا: تقنين محتوي البرنامج التدريبي  

 البرنامج التدريبي طرق  تقنين ثالثا: 

 أولا: أهداف البرنامج التدريبي 

 التدريب. المستهدفة من برنامج الفئة تحديد 1

حقيقي  بشكل  لها بحيث يخدمها الموائم البرنامج الوقوف على احتياجات التدريبية وتخطيط 2

 .ومؤثر

 . المتاحة المالية والموارد  والمكان الزمان تحديد :المتاحة  الإمكانيات تحديد 3 

 ثانيا: تقنين محتوي البرنامج التدريبي 

عينة         على  تطبق  التي  الخاصة  التمرينات  خلال  من  التدريبي  البرنامج  مفردات  تطبيق  تم 

مس يناسب  وبما  التدريبية  الوحدات  جميع  في  التدرج  الباحث  راعى  وقد  اللاعبين  البحث  توى 

المنهاج   في  التدريبية  الوحدات  عدد  كانت  ,إذ  المناسبة   والفترة  البدنية  وقدراتهم 

) 15التدريبي)  على  موزعه  تدريبية  للاسترجاع  07(وحده  الأولي   فترتين  إلي  مقسمة   (أسابيع 

ء تطبيق  ( وحدات تدريبية في الأسبوع ) الأحد ,الثلاثاء,الخميس( إذ بد 3والثانية للتحميل .بواقع )

وقد   2022-8-13واستمرت لغاية يوم الخميس الموافق  2022-7-17البرنامج يوم الأحد الموافق  

تطبيق   مدة  طوال  على  التدريبية  الوحدات  في  والتدرج  التموج  الباحث  الطالب   راعى 

التمارين,وقد حددت الشدة على أساس النبض القصوى لكل لاعب من خلال المعادلة     )النبض 

أفضل    -220القصوي= نتائج  إلى  يؤدي  بالحمل  التموج  مبدأ  استخدام  أن  ويشير  اللاعب(  عمر 

ويقصد بالتموج التبادل في الارتفاع والانخفاض بالحمل التدريبي وعدم السير على وتيرة واحدة 

من   واستخدمت  الراحة  وفق  الأداء  عند   اعتمدت  المستخدمة  التمرينات  إن  واحد.   مستوى  او 

وكانت قدرة الشدة المستخدمة)صعوبة أداء الوحدة التدريبية(حيث كانت الشدة    السهل إلى الصعب

المستخدمة)المتوسطة( جميع التمرينات وزعت على مدار الأسبوع ثم ثبتت التمرينات وصعوبة 

العينة  أفراد  لدى  التكيف  عملية  إحداث  ويهدف  أخرى  تدريبية  وحدات  الى  الانتقال  ثم  أدائها 

استخ كما  مع صعوبة  التجريبية,  يتناسب  ما  وفق  التكرارات  بين  الراحة  مدة  الباحث  الطالب  دم 
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بما  الكامل  الاستشفاء  من  قريبة  فكانت  المجاميع  بين  الراحة  اما  المستخدمة  الشدة  من  الأداء 

تمرين. كل  مع  بعض    يتناسب  استخدام  بواسطة  معملياً  التدريب  حمل  وتحديد  وصف  يمكن 

اللاعب وأجهزة المؤشرات   كاهل  الواقع على  البدني  الجهد  تعبر عن مستوى  التي  الفسيولوجية 

 جسمه المختلفة، ويستخدم في تقنين الفترة الانتقالية عدة طرق منها: 

 طرق  تقنين البرنامج التدريبي: ثالثا 

 أهمها:   تقنين البرنامج التدريبيلطرق   هناك  مجموعة من

 ة. زمن واتجاه الوحدة التدريبي-1

 النبض كمؤشر فسيولوجي لتوجيه شدة الحمل.-2

 درجة الحمل المناسبة .-3

 المؤشر فسيولوجي للحالة التدريبية لتوجيه حجم الحمل. -4

 أساليب التدريب. -5

 :  المرحلة  الأولي

 ( Récupération  Dominante:)فترة  الاسترجاعخلال البرنامج التدريبي 

الأول       الأسبوع  والثالث حيث   وتشمل:  الطبية   والثاني  الفحوصات  الأول  الأسبوع  تجري في 

الرياضية التي حدثت خلال فترة المنافسة   لفرض الاستعداد الكامل    للاعبين وعلاج الإصابات 

تعتبر هذه الفترة بداية التدريب المنتظم تحتوي إلى  جانب      للاعبين للتدريب في الموسم القادم.

مرات أسبوعيا( التمرينات الخاصة بالمرونة القسرية و  3-2الايجابية والسباحة المنظمة )المرونة  

وساءل  استعادة الشفاء والتنشيط المختلفة، إلا أن التركيز الأساسي في هذه الفترة يكون للألعاب 

ممارسة  الصغيرة والتدريبات  البدنية المخالفة للنشاط فعلى سبيل المثال  لاعب كرة القدم يمكنه  

الكرة الطائرة أو كرة السلة ولاعب اليد يمكنه ممارسة كرة القدم ـ... وهكذا، بحيث يكون النشاط  

اللاعبون،  يمارسه  الذي  النشاط الأساسي  الحركية عن  المسارات   بعيدا من حيث  بقدر الإمكان 

 . وهذه الأنشطة  هدفها هو ما يسمى بتكسير الفورمة  الرياضية

 

 الميكروسيكل: الأول: من البرنامج التدريبي خلال الاسترجاع(:  19الجدول  رقم ) 

 محتوي التدريب  الأيام  الأسبوع)

 

التكرار   الشدة 

 الراحة  /

 الزمن 

الأسبوع  

 الأول 

 

 د 30 01 %50-30 ركوب الدراجة   الأحد

 راحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  الاثنين 

 راحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  الثلاثاء

 د 30 01 %50-30 سباحة  الأربعاء  

 راحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  الخميس  
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 : : من البرنامج التدريبي خلال الاسترجاعالثاني: الميكروسيكل(:  20الجدول  رقم )

 

 محتوي التدريب  الأيام   الاسبوع )

 

التكرار  الشدة 

 الراحة /

 الزمن

 د 30 01 %50-30 رياضة المشي  الأحد الثاني  الأسبوع 

 راحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  الاثنين 

 راحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  الثلاثاء

 د 30 01 %50-30 سباحة  الأربعاء  

 راحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  الخميس  

 

 

 :: من البرنامج التدريبي خلال الاسترجاعالثالث الميكروسيكل(:  21الجدول  رقم ) 

 محتوي التدريب  الأيام   الأسبوع )

 

التكرار  الشدة 

 الراحة /

 الزمن

 الثالث الأسبوع 

 

 د 30 01 %50-30 كرة السلة مقابلة في  الأحد

 راحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  الاثنين 

 راحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  الثلاثاء

 د 30 01 %50-30 سباحة  الأربعاء  

 راحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  الخميس  

)  الاختبارات  : بتاريخ   (:intermédiaireالبينية  والمتابعة  التقويم  الاختبارات 

14 /07/2022 . 

خلال        البشرية  الموارد  تنمية  حقل  في  برزت  التي  المواضيع  أحد  التقويم   السنوات يعتبر 

الماضية حتى تضمن جودة الإنتاج والمخرج، وحيث أن التدريب  السنوي يترك أثرا مرغوبا في 

يمر  أن التدريب  العمل، وحيث  إيجابية نحو  اتجاهات  اكتساب  يتمثل في  للفرد  التنظيمي  السلوك 

التدري  البرامج  على  فالحكم  الرياضية   الفورمة  لمرحلة  يصل  أن  إلى  المراحل  من  بية  بالعديد 

بالإيجابية أو السلبية من شأنه تدعيم البرامج بحيث يتم تعديلها، فالتقييم يقيس مدى فاعلية برامج  

التدريب وتحقيقها للأهداف وكان الهدف منه  قياس العائد التدريبي أو تقييم أثر التدريب .وتمثل  

و كدلك هي في نفس الوقت    (2021)خرموش،  )مرحلة الاسترجاع     في اختبارات البعدية بعد 

قبلية في بداية البرنامج التدريبي و الغرض منها تقويم و متابعة الحالة التدريبية لدي    الاختبارات 

 أسابيع من نهاية الموسم الكروي ) بداية الفترة الانتقالية( . 3لاعبي العينة التجريبية  بعد  

(الفرق في المتوسطات الحسابية لأفراد عينة الدراسة في اختبارات  22)الجدول رقم

 (  أسابيع3لمدة ) فترة الاسترجاع خلالالبدنية قيد الدراسة  

القياس  الاختبار   في  الحسابي  المتوسط 

الكروي القبلي   الموسم  )نهاية 

في   الحسابي  المتوسط 

البعدي)نهاية  القياس 

 نسبة التراجع  
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 فترةالاسترجاع  ( (

مؤشر  

 التحمل 

,17,80 15,80 11.24% 

 %15 34,00 40,00 مؤشر القوة  

مؤشر  

 السرعة

9,11 9,12 %1 

مؤشر  

 الرشاقة 

9,60 9.80 %2 

مؤشر  

 المرونة 

21,00 20,08 1% 

 

 التحليل العلمي الشامل للحالة التدريبية )نهاية  فترة الاسترجاع( :

   مؤشرات التقويم  -.

ر القياس والتقويم في التدريب الرياضي وسيلة هامة لمعرفة التغيرات الناتجة عن التذبذب بيعت    

إيقاف   يؤدي  الرياضي  الموسم  انتهاء  بعد  التدريب  في  الاستمرار  الرياضي، عندما   التدريب في 

البدنية:   المؤشرات  جميع  انخفاض  إلى  طويلة،  لفترة  العضلات،والمرونة،    MASيستمر  وقوة 

٪! يمكنها أن تذهب إلى  30-25نسبة إلى  التصل    ونظام القلب والأوعية وما إلى ذلكوالمرونة  

 . (Bangsbo J, 2006) )أبعد من ذلك لتقطع ستة إلى ثمانية أسابيع متكررة على مستوى الهواة 

التدريب        عــن  إلــى    أمــا  فيؤدي  الاسترجاع   فترة  الرياضي  خلال  المــستوى  انخفــاض 

اللياقة عناصـر  مستوي  فــي  التراجع   مـن  حالــة  الوظيفة   وحـدوث  الأجهـزة  وكفـاءة    البدنية 

التــــي أجريـــت فــــي   الدراسات   لمــــا أكدتــــه  العــــضلي ، وذلــــك طبقــــاً  للعمـل  وتكيفها 

الذي   تطرق    (Della, 2020) )  و  دراسـة) (Hoffman, 2009)هــــذا المجــــال كدراسة    

معر البدنية  إلي   المتغربات  بعض  على  الانتقالية  المرحلة  أثناء  التدريب  عن  الانقطاع  أثر  فة   

لكرة   بوعريريج    برج  أهلي  شباب  فريق  على  أكابر     القدم  كرة  لاعبي  لدى  والفسيولوجية 

كورونا    (Ranasinghe, 2019) و)القدم. جائحة  خلال  التدريب  بدء  دراسـة  )  بعنوان:   )و 

(Sabino,, 2000)    التدريب عن  الناتج  الأداء  وتكيف  الفسيولوجي  التكيف  فقدان      .   بعنوان: 

((Mujika, 2001)  أن التوقـف عـن التدريب لفترة زمنية من شأنه أن يضعف من قيمة عناصر

 ,Fox),البدنية ) وكلما طالت فترة التوقـف ازداد مــستوى الانخفــاض فــي اللياقةالبدنية ،   اللياقة

فـي  (1998 تـشترك  أنهـا  إلا  الدراسات   هذه  للتوقف في  الزمنية  الفترة  تفاوت  الرغم من  وعلى 

التدريب  عـن  التوقـف  أن  وهـي  ا حقيقة  الكفـاءة  فـي  الهبـوط  إلـى   الوظيفة و لبدنيةيؤدي 

اللياقة .للرياضي أن عودة عناصر  بما  التدريب   و  التوقف عن  قبل  كانت عليه  إلى ما   البدنية 

معينة فإن أهمية البحـث هنـا   ولفترات زمنية ) Retraining) بتطلب إعادة أو استئناف التدريب 

 بعـض عناصـر اللباقةتبـرز فـي  معرفـة الـصورة الواضـحة لتأثير التوقـف عـن التدريب فـي  

الـذي تمكننا مـن وضـع   البدنية الخاصـة والوظيفة، لأنهـا تمـدنا بـالإدراك  وبعـد النظـر الدقيق 

المؤشرات  والـدلائل الموضوعية  للآثـار الناتجـة للتوقـف عـن التدريب، فـضلاً عـن ذلـك فهـي 

تصميم فـي  القدم   كرة  في  البدن  و محضري  مـدربي   بعـد  تـساعد  المناسـبة  التدريبية  البرامج 

يعطى علمـي ٕ  بـشكل  الاسترجاع   مستواها   فبه مرحلـة  بتعرض  التي  البدنية  للصفات  أولوية 
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للهبوط أكثـر مـن غيرهـا مـن أجـل تحقق الإعداد المتكامل لمرحلة ما بعد الاسترجاع في نهاية 

 .الموسم الكروي 

 مؤشر التحمل: -1

خلال     التدريب النتـائج   مـن  عـن  الانقطاع  أن  نسـتنتج  عليهـا  علـى   المتحصل  سلبيا  يؤثر 

المتمثل البدني  فيالتح  مؤشرفي   المتغير  عنـه  معبـر  انخفاضا  سـجلنا  حيـث  الصـفة   مل  هـذه 

وصل    البدنيـة وذلـك مـن خلال نتائج القياس البعدي )البيني    نهاية   مرحلة الاسترجاع( حيث 

الي,المتوسط   الكروي(  الموسم  )نهاية  القبلي  القياس  في  إلي   17,80الحسابي  وصل      ثم    

 . %11.24بنسبة  تأخر  و   تراجع   .15,80

 مؤشر القوة-2 

البدنية  قد  ل       المتغربات  بعض  على  الانتقالية  المرحلة  أثناء  التدريب  عن  الانقطاع  أثر 

القوة نلاحظ من خلال الجدول أعلاه   ة في مؤشرالدراس  والفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم قيد 

نهاية   القبلي    القياس  في  سارجنت  اختبار  في  الدراسة  عينة  لأفراد  الحسابية  المتوسطات  أن 

بلغ    (40,00ـ)لكروي قدر  ا   الموسم البعدي حيث  القياس  القول   (34,00)وفي  إلى  ،مما يجرنا 

 15%إلي   نسبة  التراجع   رق بين القياسين،  حيث  وصلت بأن هناك ف

 مؤشر السرعة -3

اختبار        في  الدراسة  عينة  لأفراد  الحسابية  المتوسطات  أن  أعلاه  الجدول  خلال  من  نلاحظ 

القبلي   نهاية  الموسم    الكروي قدر  40السرعة ) القياس  القياس البعدي  (  9,11بـ)م(في  وفي 

ا يجرنا إلى القول بأن هناك فرق بين القياسين،   حيث   وصلت    نسبة   ،مم(  9,12)حيث بلغ  

      .   1%التراجع    إلي

 مؤشر الرشاقة -4

للرياضي خاصة      الوظيفة  و  التوقـف عـن التدريب يؤدي إلـى الهبـوط فـي الكفـاءة البدنية  إن      

المتوسطات الحسابية لأفراد عينة الدراسة في  صفة الرشاقة ونلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن  

وفي القياس البعدي حيث  ( 9,60بـ  )اختبار الينوى في القياس القبلي   نهاية الموسم    الكروي قدر

، مما يجرنا إلى القول بأن هناك فرق بين القياسين، حيث   وصلت    نسبة   التراجع    (9.80)بلغ  

  .  2إلي % نسبة  التراجع  إلي وصلت 

 مؤشر المرونة -5

قيمة  إن       من  تضعف  أن  شأنه  من  زمنية  لفترة  التدرب  عـن  جسم  التوقـف  اللاعبين    مرونة 

اختبار  في  الدراسة  عينة  لأفراد  الحسابية  المتوسطات  أن  أعلاه  الجدول  من خلال  نلاحظ  حيث 

وفي القياس البعدي    (21,00)الكروي قدرت   مرونة   الجذع   في القياس القبلي   نهاية الموسم

،مما يجرنا إلى القول بأن هناك فرق بين القياسين،   حيث   وصلت    نسبة      (20,08)حيث بلغت 

 . 1%التراجع    إلي  

 البرنامج التدريبي بعد فترة الاسترجاع : المرحلة الثانية 

 ( Dominante Régénération )التجديد():أولا 

من خلال اطلاع الباحث على الدراسات السابقة المشابهة والمرتبطة بموضوع الدراسة مثل      

فاروق،    دراسة ) العيد،    ،ودراسة)(2023)أحمد  )حنفي وهدان،   ،ودراسة  (2019)بن سميشة 

البصير،    ,ودراسة(2017 عبد   (2021)( ،    .ودراسة  العزيز  عبد  أشرف  الباحث  (2011)  .قا 

م  بتصميم برنامج تدريبي مقترح  خلال  الفترة  الانتقالية   للمتغيرات البدنية لدي  لاعبي كرة القد 
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أسابيع بواقع   4سنة  لأفراد المجموعة التجريبية الواحدة للقياسات المتكررة  لمدة  21فئة اقل من  

الخامس    و   وتشمل: الأسبوع الرابع         ( يبين ذلك.5وحدات تدريبية أسبوعيا، والملحق رقم )   3

للمرحلتين   استخدامها   تـم  التي  تمرينات  إلى جانب   تحتوي  المفيدة الفترة  التمرينات  السابقتين، 

لمرحلة الإعداد لذا فإنها تركز على التدريبات التي تستخدـم   في فترة  الإعداد  مثل التحمل العام  

و تحمل  القوة و التوافق. فهذه التمرينات تساعد مع التدريبات الأخرى  التي ذكرت في الفترتين  

السابق الإعداد  الحفاظ على مستوى  في  في السابقتين  الدخول   إلى   التمهيد  أساس  تعتبر  فإنها   ،

 مرحلة الإعداد.

 الاسترجاع()بعد فترة  جويلية  23/الي  17: عالراب الميكروسكليمثل :( 23جدول رقم )  ال

 ( التجديد)

 

 محتوي التدريب  الأيام  

 

 الحمل التدريبي 

الزمن     الحجم الشدة

 ن/د المسافة ز الكلي

 allureالجري بإيقاع معتدل-1 الأحد 

cool 

Gainage تغليف الحوض  -

2 

تقوية  -3

    renforcementعضلية

musculaire 

 ’30 144 كلم  7 25 60%

 د 10  /  د 10 

 د 10  /  د 10

 راحة 

 allure الجري بإيقاع معتدل-1 الثلاثاء 

cool 

Gainage تغليف الحوض  -

2 

تقوية  -3

 renforcementعضلية

musculaire 

 

 ’40 144 كلم 7 35 60%

 د 10  /  د 10 

 د 10  /  د 10

 راحة 

 allure الجري بإيقاع معتدل-1 الخميس 

cool 

   soutenue ))جري عالي(

plus) 

Gainage تغليف الحوض  -

2 

تقوية  -3

    renforcementعضلية

musculaire 

 ’40 144 كلم   7 35 60%

85% 5’ 1.5  

 كلم

170 

 د 10 /  /  د 10 

 د 10 /  /  د 10
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 الاسترجاع()بعد فترة  جويلية  30/الي 24 :الخامس الميكروسكل :يمثل :( 24جدول رقم )   

 ( التجديد)

 

 محتوي التدريب  الأيام  

 

 الحمل التدريبي 

الزمن     الحجم الشدة

 ن/د المسافة ز الكلي

 allureالجري بإيقاع معتدل-1 الأحد 

cool 

Gainage تغليف الحوض  -

2 

تقوية  -3

    renforcementعضلية

musculaire 

 ’40 144 كلم 7 35 60%

 د 10  /  د 10 

 د 10  /  د 10

 راحة 

 allure الجري بإيقاع معتدل-1 الثلاثاء 

cool 

 

Gainage تغليف الحوض  -

2 

تقوية  -3

 renforcementعضلية

musculaire 

 

 ’ 35 144 كلم  7 ’ 30 60%

 د 10  /  د 10 

 د 10  /  د 10

 راحة 

 allure الجري بإيقاع معتدل-1 الخميس 

cool 

  soutenue (جدا )جري عالي

plus) 

Gainage تغليف الحوض  -

2 

تقوية  -3

    renforcementعضلية

musculaire 

 ’40 144 كلم   7 25 60%

 170 كلم 1.5 ’5 85%

 د 10 /  /  د 10 

 د 10 /  /  د 10

 

 ( endurance: التحمل)ثانيا 

مرات    3والسابع تتخذ الخطوة الثانية شكل عمل التحمل يتم أداؤه  وتشمل: الأسبوع السادس      

العضلات   التقوية  تمارين  تعزيز  مع  الكلام  على  القدرة  التنفس  سهولة  في  أسبوع  منهما  لكل 

التجديد لمدة أسبوعين وسيشمل جولات  من     )الكسوة القطنية البطنية( وتمتد هذه المرحلة تسمى

، إلخ ( تجنب الجري    10×    4،    15×    3،    10×    3دقيقة مستمر أو كسري )  45إلى    15من  

مساءً يظل المسار الغابة المظلل غالبًا أو    6صباحًا و    10على الملاعب الصلبة    وبين الساعة
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وقات أنك تحترم الأوقات عندما  الشاطئ على الرمال الصلبة)الجزء الرطب( طالما أنك تحترم الأ 

   .أكثر برودة أخيرًا من الأفضل الركض في كرة السلة

 

 الاسترجاع()بعد فترة اوت 06الي  31السادس:الميكروسكل  يمثل : (25جدول رقم )   

التحمل )

) 

 

 محتوي التدريب  الأيام  

 

 الحمل  التدريبي 

الزم الحجم الشدة

ن    

 الكلي

المساف ز 

 ة

 ن/د

 متوسط  الجري بإيقاع-1 الأحد 

 allure footing 

تقوية  2

 renforcementعضلية

تمارين خاصة بعضلات البطن 3:

 و الظهر

-Gainage- تغليف الحوض 

75

% 

16 كلم 9 35

2 

40 

 10

 د

 د 10 /  / 

10

 د

 د 10 /  / 

 راحة 

 allure cool الجري بإيقاع معتدل -1 الثلاثاء 

 ( soutenue plus)جدا  :عاليبإيقاع

تقوية  2

تمارين  renforcement :3عضلية

 خاصة بعضلات البطن و الظهر 

-Gainage- تغليف الحوض 

60

% 

 45  كلم 7 35

85

% 

كل 1.5 د 5

 م 

17

0 

 10

 د

 د 10 /  / 

10

 د

 د 10 /  / 

 راحة 

الخمي 

 س

 allure cool الجري بإيقاع معتدل -1

 renforcementتقوية عضلية2

خاصة بعضلات البطن و تمارين 3:

 الظهر

-Gainage- تغليف الحوض 

60

% 

14 كلم 7 35

4 

40 

 10

 د

 د 10 /  / 

10

 د

 د 10 /  / 

 

 

 الاسترجاع()بعد فترة أوت 13إلي  07من  السابعالميكروسكل  يمثل :( 26جدول رقم ) ال

 ( التحمل)

 

 الحمل  التدريبي  محتوي التدريب  الأيام 

الزم الحجم  الشدة 
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ن     ن/د المسافة ز 

 الكلي

 allure عاليالجري بإيقاع -1 الأحد 

footing 

 

تقوية  2

 renforcementعضلية

تمارين خاصة بعضلات البطن 3:

 و الظهر

-Gainage- تغليف الحوض 

16 كلم 9 35 %.75

0 

 

40 

 د 10 /  /  10 

 د 10 /  /  10

 راحة 

 allure الجري بإيقاع معتدل -1 الثلاثاء 

cool 

 

تقوية  2

 renforcementعضلية

تمارين خاصة بعضلات البطن 3:

 و الظهر

-Gainage- تغليف الحوض 

14 كلم 7 35 60%

4 

 د 40

 10

 د

 د 10 /  / 

10

 د

 د 10 /  / 

 راحة 

الخمي 

 س

 allure الجري بإيقاع معتدل -1

cool 

تقوية  2

 renforcementعضلية

تمارين خاصة بعضلات البطن 3:

 الظهرو 

-Gainage- تغليف الحوض 

14 كلم 7 35 60%

4 

 د 40

 10

 د

 د 10 /  / 

10

 د

 د 10 /  / 

 آوت(  15) الرابعةالخطوة 2-6-3-4

 -(الفترة  الانتقاليةتقييم وتقويم الخطة التدريبية الاختبارات البعدية )نهاية   

 

 

 إجراءات الدراسة::2-10

 للمراحل الآتية: اتبع الباحث إجراء الدراسة وفقا     

 مرحلة ما قبل البدء بالبرنامج التدريبي: 2-10-1

 تحديد مجتمع وعينة الدراسة.-1

 تحديد المتغيرات البدنية المراد دراستها. -2

 تصميم برنامج تدريبي مقترح لبعض المتغيرات البدنية.-3



 

 

منهج البحث و اجراءاته الميدانية                          الفصل الثاني:  

140 

البدء  -4 قبل  البدنية  للاختبارات  والثبات  الصدق  معاملي  من  بعد التأكد  وذلك  البرنامج  بتطبيق 

 تطبيق الاختبارات على عينة استطلاعية من خارج عينة الدراسة الأصلية.

 تحديد الأدوات المستخدمة والفريق المساعد في عملية القياس. -5

 التأـكد من التجانس بين أفراد عينة الدراسة.-6

أفراد    قدم، ومعرفة خصائص إجراء القياسات القبلية للاختبارات البدنية لحارس مرمى كرة ال-7

 عينة الدراسة حسب متغيرات كتلة الجسم وطول القامة والعمر.

لمدة )-8 البدنية  للمغيرات  المقترح  التدريبي  البرنامج  بواقع  7تطبيق  أسابيع  تدريبية   3(  وحدات 

 أسبوعيا على أفراد المجموعة التجريبية. 

 البرنامج التدريبي: ما بعد الانتهاء من تطبيق مرحلة 2-10-2

 إجراء القياسات البعدية للمتغيرات البدنية قيد الدراسة لدى أفراد المجموعة الواحدة.     

الرزم   برنامج  باستخدام  وتحليلها  الآلي  الحاسب  إلى  وادخلاها  وترميزها  البيانات  جمع  تم 

 (. SPSSالإحصائية للعلوم الاجتماعية )

 : المستعملةالأساليب الإحصائية :2-11

للإجابة عن أسئلة هذه الدراسة تم استخدام المعالجة الإحصائية المناسبة بعد إدخال البيانات في     

 ومعالجتها إحصائيا ( spss  (جهاز الحاسوب، لتحليلها باستخدام برنامج

 اعتمد الباحث على المعادلات الآتية: 

المتوسط الحسابي: -1
مج س

ن
=  س̅

ع الانحراف المعياري:     =  
2(س−س̅)مج√

1−ن
 

 (/القياس البعدي 100القياس القبلي(× -النسبة المئوية للتغير= ))القياس البعدي

 معامل الارتباط البسيط )بيرسون(: 

 

 

ت ( ستودنت للعينات المرتبطة: tاختبارت)  =
مف 

مجح √
2

ف

(1−ن)

 

ت ( للعينات غير المرتبطة: tت)  اختبار =
2س̅−1س̅

1ع√
2

2ع+
2

2−ن

 

 :نتكلم عن شروط الاختبار ألمعلمي تود أولا التعرف  أنقبل 

 spssالفروض  التي  بوفرها  برنامج    أنواع الاختيارات(:27الجدول  رقم   )

 علمي لامال  ألاختبار ألمعلمي   ألاختبار العينات نعدد

 ..........  Test One – Sample - T واحدة  عينة حالة  في

 Samples – Independent .مستقلتين  عينتين حالة في

Test- T 

Mann-Whitney- U 

 

Kolmogorov– Smirnov 
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Z 

Mosesextremereaction 

Wald Wolfowitzruns 

 Paired–Samples .مستقلتين عينتين حالة في

 Test- T 

Wilcoxon Z  

Sign 

McNemar 

 عينتين  من   أكثر  حالة   في

 .مستقلتين

One ANOVA Way Kruskal-Wallis H 

Median o Jonckheere-

Terpstra 

عينتين   من  أكثر  حالة  في

 .غير مستقلتين

 .......... Friedman  Kendall's W 

Cochran's 

 شروط الاختبار المعلمي  :(28الجدول  رقم   ) 

 البيانات الاستقلال  العشوائية  عتداليةإلا التجانس الاختبار 

 المترية 

عينة  حالة  في  )ت(  اختبار 

 One - Sampleواحدة  

T Test 

 

+ 

 

  

+ 

 

 

  

+ 

 

 

عينتين  حالة  في  )ت(  ر 

 Independentمستقلتين  

– Samples T T 

+ 

 

 

 + 

 

+ 

 

+ 

 

حالة  في  )ت(  اختبار 

مستقلتين  غير  عينتين 

Paired – Samples T 

Test 

+ 

 

 + 

 

 + 

 

إتجاه  في  التباين  تحليل 

 One – Wayواحد  

ANOVA 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

 

  :صعوبات البحث  :2-12

  :الدراسة صادفته مجموعة من الصعوبات تتخلص فيما يلي  من خلال قيام الطالب الباحث هده    

 نقص المراجع والمصادر الخاصة بتقنين الفترة الانتقالية.-1

 الكروي في المرحلة الانتقالية.  نهاية الموسمصعوبة إيجاد عينة البحث - 2

 صعوبة التعامل مع المراهقين. - 3

 الوصول المتأخر لبعض اللاعبين بسبب الحرارة وبعد المسافة بني الملعب ومنازلهم.-4

 عدم الإقبال الجيد عند بعض اللاعبين لإجراء الاختبارات، بسبب عدم تعودهم عليها. -5
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المدينة والملعب التي تثمن البحث والاستعانة هبا من طرف جهات عدم وجود بعض الأجهزة ب-  6

 أخرى.

الانتقالية  -7 الفترة  خلال  والتخطيط  التدريب  حول  كتب  يخص  فيما  العربية  المكتبة  ضعف 

 والاستعانة بالمراجع الأجنبية فيما يخص الكتب والدراسات الحديثة.

 

 خلاصة: 

الأساسية التي يعتمد عليها الباحث في القيام بالتجربة أو البحث  تعد الدراسة الأساسية الركيزة       

بالشكل العلمي الصحيح الذي يخول له الوصول إلى الهدف من خلال حل مشكلة الدراسة،لذا كان 

ال الطالب  على   المناسب   لزاما  المنهج  يحدد  أن  بالطريقة  باحث  البحث  عينة  يختار  أن  و 

البحث،كما تعتبر الاختبارات و    إتمامل و الأدوات المساعدة في  المناسبة،كما تم تحديد كل الوسائ

استعملها التي  في     القياسات  مرتكزا  عالية  موضوعية  و  صدق  و  ثبات  ذات  الباحث  الطالب 

تخدم   نتائج صحيحة  نتج عنه  مما  علمية حديثة.  مراجع  و  أساتذة مختصين  أراء  على  اختيارها 

على     اعتمد    البحث،كما الباحث  مستعينا  الطالب  دقيقة  علمية  أسس  على  مبني  تدريبي  برنامج 

القدم و كذا مدربين،وانطلاقا من الإطار الذي   ببعض الأساتذة المختصين في مجال تدريب كرة 

الطالب الباحث كمنهجية تحدد المسار الصحيح لصيرورة البحث، تم معالجة النتائج وفقا     وضعه

برنامج   طريق  عن  حديثة  علمية  فريق   EXCEL  و  SPSSلطريقة  على  الباحث  اعتمد  .كما 

 .مساعد في إجراء الاختبارات و تطبيق البرنامج التدريبي

 



 

:الثالثالفصل    

عرض و تحليل و مناقشة  

 النتائج 
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 تمهيد: :3

أجل الخروج بالفائدة المرجوة من أي دراسة يجب عدم الاكتفاء بالنتائج الخام المتحصل    من      

عليها من الاختبارات القبلية و البعدية أو بالملاحظة لمعرفة النتيجة النهائية،بل لا بد من أن تعالج  

في    هذه النتائج وفقا منهجية علمية اعتمادا على مجموعة من المقاييس الإحصائية،حيث تعرض 

و   النظرية  الخلفية  على  اعتمادا  تناقش  ثم  وتحليلها  قراءتها  لتسهيل  بيانية  أشكال  و  جداول 

الموضوعية   الباحث إصدار الأحكام  بهذا يستطيع  للدراسة الأم،و  المشابهة  أو  السابقة  الدراسات 

باستنتاجات و توصيات يستفيد منها الآخرون علميا و تطبيقي ا  حول متغيرات البحث و الخروج 

الطالب  الباحث على الوسائل الإحصائية المناسبة و التي تحقق الهدف  على حد سواء،و قد اعتمد 

برنامج   )اقتراح  الكروي  الموسم  نهاية  الانتقالية  الفترة  تقنين  تأثير  و هو معرفة  ألا  الدراسة  من 

 .الأواسطتدريبي ( علي الأداء البدني  لدي لاعبي كرة القدم فئة 

 عرض و تحليل نتائج الفرض الأول:  :3-1

 ثرتر  نر  علري انر  الفررض الأول و الرذي للإجابة علي الفرض العام تم التحقق من صحة      

تم   .الأواسطالقدم فئة لاعبي العينة التجريبية لكرة لدي سلبا  علي القدرات البدنية   الفترة الانتقالية

الاختبارات المعلمية و اللامعلمية حسب شروط الاختبار المعلمي باسرتخدام المتوسرطات   استخدام

 لبعرديا( القياسرين القبلري و wilcoksonالحسابية و الانحرافرات المعياريرة و اختبرار ولككسرون

t  سررتيودنTEST   و اختبررار )  لدلالررة الفرررو  بررين  لإفررراد العينررة الشرراهدة حسررب  الشررروط

 .المعلمية(

 عرض و تحليل نتائج. :3-1-1

 التحمل  مؤشر:3-1-1-1

 الدلالة الإحصائية: :1

(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)اختبار  29الجدول  رقم )

 لبعدي لدي  أفراد العينة الشاهدة.ا( في القياسين القبلي و التحمل

الفترة . لبعدي)نهاية  القياس 

 الانتقالية( 

الموسم   )نهاية   القبلي  القياس 

 الكروي  

 إسم الاختبار  

 وحدة القياس 

الانحراف  

 المعياري 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعيا

المتوسط  

 الحسابي 

 )اختبار التحمل ( متر  17.80 78.28 14.50 83.45

 

 

 

اختبار   ( لدلالة الفروق بين متوسطي في يوضح نتائج اختبار ولكيكسون  (30الجدول  رقم )  

 لبعدي  لدي أفراد المجموعة الشاهدةاالدراسة في القياسين القبلي و قيد    (التحمل )
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Sig Z   متوسط

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

 الشاهدة) /ب(  الرتب  ن 

0.003 -2.934 

)اختبار    السالبة  11 66 6.00

 التحمل ( 

 

 الموجبة  00 00 00

 المرتبطة  00  

 المجموع  11  

 = 0.003SIGمستوي المعنوية : -

تغيرات الدراسة)اختبار  (يبين المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لم 29الشكل :رقم )

( في القياسين القبلي و البعدي لدي  أفراد العينة الشاهدة.)التحمل  

 

 اتخاذ القرار:-

( المعنوية  الدلالة  قيمة  أن  )SIGبما  الدلالة  مستوي  من  اقل   )0.05  )a الفرض نرفض  فإننا   =

 . H1. ونقبل الفرض البديل H0الصفري 

 :  النتيجة-

(إن النتائج الخاصة بالقياس  29(و الشكل رقم )  30(  و)  29يتضح من خلال الجدول رقم )     

الكروي    نهاية القبلي) للمجموعة    الموسم  التحمل   صفة    في   ) البرنامج  )نهاية  البعدي  و   )

( بلغ  القبلي  للقياس  الحسابي  المتوسط  أن  أعلاه  الجدول  في   مبين  هو  كما  (  17.80الشاهدة 

 ( قدره  معياري  )   ±78.28بانحراف  إلي  ألبعدي   للقياس  الحسابي  المتوسط  وصل  حين  في   )

( بمجموع  11تضح أن عدد الرتب السالبة  هو ) و ي(  83.45المعياري )±  ( و الانحراف14.50

(66 ( قدره  بمتوسط  و    )6,00 ( هو  الموجبة  الرتب  عدد  حين  في   )00 ( بمجموع  و  00(    )



 

 

عرض و تحليل و مناقشة النتائج                      الفصل الثالث:  
 

150 

المرتبطة هي )00بمتوسط قدره ) القيم  أما عدد  قيمة "00(   بلغ   قد  أما -Z( "2,934(  و    )

(  .إذن 0,05وي الدلالة ) (  وهي اصغر من مست 0.003(  فوصل  إلي )SIGالقيمة المعنوية )

علي   المطبقة  للاختبارات  البعدية   و  القبلية  القياسات  كل  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فرو   توجد 

الفترة  خلال  الفردي  التدريبي  البرنامج  عليها  المطبق  القبلية  للاختبارات  لصالح  الشاهدة  العينة 

ة , الرشاقة ,المرونة ( لدي لاعبي كرة  الانتقالية علي مستوي الأداء البدني )التحمل .القوة ,السرع

التطبيق ألبعدي   ذلك لان متوسط الرتب التطبيق القبلي اكبر من متوسط الرتب   الأواسط  القدم فئة ا 

 الشاهدة. العينة ما يعني أن البرنامج التدريبي الفردي  خلال الفترة الانتقالية  لم يكن ايجابي علي

 الدلالة العملية : :2

(لقياس حجم التأثير للبرنامج التدريبي الفردي خلال الفترة الانتقالية علي 31الجدول رقم )

-t-testpaired )))العينتين المرتبطتين  COHEN,S  Dالعينة الشاهدة فإننا نستخدم

samples 

 فما فو   D  0.2 0,5 . 0,8قيمة كوهين 

 تأثير كبير  تأثير متوسط   تأثير قليل  حجم التأثير  

 :  النتيجة

خلال   الفرديالبرنامج التدريبي    المتغير المستقل )حجم التأثير  فان    D 0.2بما أن قيمة كوهين  

 )صفة التحمل( لدي  العينة الشاهدة. في   الأداء البدنيالتابع ) متغير العلي    (قليلالفترة الانتقالية 

 القوة الانفجارية مؤشر :3-1-1-2

 

 

 الإحصائية: الدلالة -1

(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)القوة  32الجدول  رقم )

 القياسين القبلي و البعدي لدي  أفراد العينة الشاهدة.الانفجارية ( في 

الفترة  . لبعدي)نهاية  القياس 

 الانتقالية( 

الموسم   )نهاية   القبلي  القياس 

 الكروي  

 الاختبار  

 وحدة القياس 

الانحراف  

 المعياري 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعيار

المتوسط  

 الحسابي 

 )القوة الانفجارية (  00 .41 6.01 33.00 3,91



 

 

عرض و تحليل و مناقشة النتائج                      الفصل الثالث:  
 

151 

اختبار   يوضح نتائج اختبار ولكيكسون ( لدلالة الفروق بين متوسطي في ( 33الجدول  رقم )

 )في القياسين القبلي و ألبعدي  لدي أفراد المجموعة الشاهدة.الدراسة  قيد)القوة الانفجارية  

Sig Z   متوسط

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

 الشاهدة) /ب(  الرتب  ن 

0.03 -2. 94 

)القوة   السالبة  11 . 66.00 6.00

 الانفجارية ( 

 

 الموجبة  00 00 00

 المرتبطة  00  

 المجموع  11  

 = 0.03SIGمستوي المعنوية :-

)القوة   (المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة30الشكل :رقم )

لبعدي )نهاية البرنامج (لدي  أفراد البعدي )بداية البرنامج ( و اسين الانفجارية ( في القيا

 .المجموعة الشاهدة

 

 اتخاذ القرار:-

( المعنوية  الدلالة  قيمة  أن  )SIGبما  )0.03(تساوي  الدلالة  مستوي  من  اقل   )0.05  )a  فإننا  =

 .H1.ونقبل الفرض البديل   H0نرفض الفرض الصفري 

 النتيجة: -

من        )يتضح  رقم  الجدول  )32و)  (  33خلال  رقم  الشكل  بالقياس  30(و  الخاصة  النتائج  (أن 

الكروي    نهايةالقبلي) البعدي    الموسم  و  هو (  كما  الشاهدة  للمجموعة    ) الانفجارية  )القوة  في  

 ( بلغ  القبلي  للقياس  الحسابي  المتوسط  أن  أعلاه  الجدول  في   معياري  00.  41مبين  بانحراف   )
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( و الانحراف  33.00±  ( في حين وصل المتوسط الحسابي للقياس البعدي  إلي )   6.01)قدره  

(  و بمتوسط    66.00( بمجموع )11(   و يتضح أن عدد الرتب السالبة  هو )4.52المعياري )± 

(  أما  00(  و بمتوسط قدره )00( بمجموع )00( في حين عدد الرتب الموجبة هو )6.00قدره )

المرت القيم  )عدد  هي  "00بطة  قيمة  بلغ   قد  و    )Z" -2. 94( المعنوية  القيمة  أما    )SIG  )

(  مما يدل علي وجود فرو  ذات  0,05(  وهي اصغر  من مستوي الدلالة ) 0.03فوصل  إلي )

البع التطبيق  و  القبلي  التطبيق  الرتب  متوسطي  بين  إحصائية  المجموعة  دلالة  أفراد  لدي   دي 

)القوة    . فيالشاهدة   القياسات  الانفجارية (اختبار  بين كل  .إذن توجد فرو  ذات دلالة إحصائية 

الشاهدة لصالح الاختبارات القبلية المطبق عليها   العينة القبلية و البعدية  للاختبارات المطبقة علي

.القوة  )التحمل  البدني  الأداء  مستوي  علي  الانتقالية  الفترة  خلال  الفردي  التدريبي  البرنامج 

ذلك لان متوسط الرتب التطبيق    الأواسطلدي لاعبي كرة القدم فئة    (الرشاقة ,المرونة ,السرعة ,  

القبلي اكبر من متوسط الرتب التطبيق البعدي ما يعني أن البرنامج التدريبي الفردي  خلال الفترة 

 .الانتقالية  لم يكن ايجابي علي العينة الشاهدة

 الدلالة العملية : -2

خلال الفترة الانتقالية  علي  لقياس حجم التأثير للبرنامج التدريبي الفردي( 34الجدول رقم )

-t-test paired)العينتين المرتبطتين ()  COHEN,S  Dالعينة الشاهدة فإننا  نستخدم  

samples  ) 

 فما فو   D  0.2 0,5 . 0,8قيمة كوهين 

 تأثير كبير  تأثير متوسط   تأثير قليل  حجم التأثير  

 :  النتيجة-

خلال   الفرديالبرنامج التدريبي    المتغير المستقل )حجم التأثير  فان    D 0.1بما أن قيمة كوهين  

 ( لدي  العينة الشاهدة.القوة )صفة في   الأداء البدنيالتابع ) متغير العلي    (قليلالفترة الانتقالية 

 السرعة    مؤشر 3-1-1-3

 الدلالة الإحصائية: -

( لدلالة Paired-t-testنتائج اختبار ستيودنت ) ت( للأزواج )) يوضح  (35الجدول  رقم )

السرعة  ( في القياسين القبلي و الفروق بين المتوسطات الحسابية في اختبار متغير الدراسة )

 لبعدي لدي  أفراد المجموعة الشاهدة.ا

الدلالة 

 الاحصاءية 

Sig  ت

)المحسوبة  

القياس  .

الفترة   لبعدي)نهاية 

القبلي   القياس 

الموسم   )نهاية  

 الاختبار   ن 
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 الكروي  ((  الانتقالية(  (

 س ع  س ع 

 السرعة  10 9.06 33,39 10.22 52,77 2.82- 0,04 دال  

 = 0.04SIGمستوي المعنوية :-

( لدلالة Paired-t-testستيودنت ) ت( للأزواج )) يوضح نتائج اختبار  (35الشكل :رقم )

)السرعة( في القياسين القبلي و  المتوسطات الحسابية   في اختبار متغير الدراسةالفروق بين 

 لبعدي لدي  أفراد المجموعة الشاهدة.ا

 

 اتخاذ القرار:-

( المعنوية  الدلالة  قيمة  أن  )SIGبما  الدلالة  مستوي  من  )اقل   )0.05)a الفرض نرفض  فإننا   =

 . H1.ونقبل الفرض البديل   H0الصفري 

 النتيجة 

  نهايةالقياس القبلي)بالنتائج الخاصة     أن(  31(  و الشكل رقم )35يتضح من خلال الجدول رقم )

لدي  أفراد المجموعة الشاهدة في اختبار السرعة    )نهاية البرنامج (( و البعدي    الموسم الكروي  

, ,(   و الانحراف  9.06كما هو مبين في الجدول أعلاه أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي بلغ )

 ( قدره  إلي  33,39المعياري  ألبعدي   للقياس  الحسابي  المتوسط  وصل  حين  في  و 10.22(    )

القيمة المعنوية     sig(    2.82-محسوبة بلغ  )(( ( و أن قيمة )ت( ال52,77الانحراف المعياري )

( مما يدل علي وجود فرز  ذات دلالة  0,05(  و هي اصغر  من قيمة مستوي الدلالة )0.04)

إحصائية  بين  متوسطات الحسابية في القياس القبلي و ألبعدي  لأفراد العينة الشاهدة في اختبار 

بين  السرعة.إذن إحصائية  دلالة  ذات  فرو   للاختبارات    توجد  البعدية   و  القبلية  القياسات  كل 

المطبقة علي  الشاهدة لصالح العينة الشاهدة للاختبارات البعدية  المطبق عليها البرنامج التدريبي  
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الرشاقة   , ,السرعة  .القوة  )التحمل  البدني  الأداء  مستوي  علي  الانتقالية  الفترة  خلال  الفردي 

ذلك لان المتوسط الحسابي التطبيق القبلي اكبر من    الأواسطة  ,المرونة ( لدي لاعبي كرة القدم فئ

الفترة الانتقالية    البرنامج التدريبي الفردي  خلال  ألبعدي ما يعني أن  المتوسط الحسابي التطبيق 

 لم يكن ايجابي علي الشاهدة.

 الدلالة العملية : -2

( :لقياس حجم التأثير للبرنامج التدريبي الفردي  خلال الفترة الانتقالية  علي 36الجدول رقم )

-t-test paired)العينتين المرتبطتين ()  COHEN,S  Dالعينة الشاهدة فإننا  نستخدم  

samples  ) 

 فما فو   D  0.2 0,5 . 0,8قيمة كوهين 

 تأثير كبير  تأثير متوسط   تأثير قليل  حجم التأثير  

 النتيجة : -

خلال   الفرديالبرنامج التدريبي    المتغير المستقل )حجم التأثير  فان    D 0.70بما أن قيمة كوهين  

الانتقالية   )  متغير  العلي     متوسط( الفترة  البدنيالتابع  العينة  السرعة)صفة  في    الأداء  لدي    )

 الشاهدة.

 الرشاقة  مؤشر 3-1-1-4

 الإحصائية: الدلالة -1

(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)الرشاقة (  37الجدول  رقم ) 

 .المجموعة الشاهدة في القياسين القبلي و ألبعدي لدي  أفراد

الفترة  . لبعدي)نهاية  القياس 

 الانتقالية( 

الموسم   )نهاية   القبلي  القياس 

 الكروي  

 إسم الاختبار  

 وحدة القياس 

الانحراف  

 المعياري 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعيار

المتوسط  

 الحسابي 

81  ,7 10.90 59.01 9. 60 Aqaa لرشاقة 

اختبار   يوضح نتائج اختبار ولكيكسون ( لدلالة الفروق بين متوسطي في  (38الجدول  رقم )

   قيد   (  الرشاقة)

 لبعدي  لدي أفراد المجموعة الشاهدة.االدراسة في القياسين القبلي و 

 

 



 

 

عرض و تحليل و مناقشة النتائج                      الفصل الثالث:  
 

155 

 

Sig Z   متوسط

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

 الشاهدة) /ب(  الرتب  ن 

0.003 2,93- 

 الرشاقة السالبة  00 00 00

 الموجبة  11 66.00 6.00 

 المرتبطة  00 00 00

 المجموع  11   »

 -=0.003SIGمستوي المعنوية :-

(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)الرشاقة(   32الشكل   رقم )

 في القياسين القبلي و البعدي لدي  أفراد المجموعة الشاهدة.

 

 اتخاذ القرار:-

( المعنوية  الدلالة  قيمة  أن  الدلالة )0.003(تساوي   SIGبما  )اقل من مستوي   )0.05 )a  فإننا  =

 .H1.ونقبل الفرض البديل   H0نرفض الفرض الصفري 

 النتيجة: -

النتائج الخاصة  32(و الشكل رقم )  37(  و)  38يتضح من خلال الجدول رقم )     بالقياس  (أن 

في الرشاقة للمجموعة  الشاهدة كما هو  )نهاية البرنامج (( و البعدي    الموسم الكروي    نهاية القبلي)

( بانحراف معياري قدره  60.  9الجدول أعلاه أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي بلغ )مبين في   

(59.01   ( إلي  البعدي   للقياس  الحسابي  المتوسط  حين وصل  في   ) الانحراف  ±10.90   و   )

السالبة  هو ) 7,  81المعياري )±,  الرتب  (  و بمتوسط  00( بمجموع ) 00(   و يتضح أن عدد 
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(  أما 00(  و بمتوسط قدره )66.00( بمجموع )11الرتب الموجبة هو )  ( في حين عدد 00قدره )

( هي  المرتبطة  القيم  " 00عدد  قيمة  بلغ   قد  و    )Z(  "2,93-( المعنوية  القيمة  أما    )SIG  )

(  مما يدل  علي وجود فرو  ذات  0,05(  وهي اصغر من مستوي الدلالة )0,003فوصل  إلي )

الرتب  متوسطي  بين  إحصائية  المجموعة    دلالة  أفراد  لدي   ألبعدي  التطبيق  و  القبلي  التطبيق 

و   القبلية  القياسات  كل  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فرو   توجد  إذن  الرشاقة   اختبار  في  الشاهدة 

المطبق  البعدية   للاختبارات  الشاهدة  العينة  لصالح  الشاهدة  علي   المطبقة  للاختبارات  البعدية  

ي خلال الفترة الانتقالية علي مستوي الأداء البدني لدي لاعبي كرة عليها البرنامج التدريبي الفرد 

ذلك لان متوسط الرتب التطبيق القبلي اكبر من متوسط الرتب التطبيق البعدي    الأواسطالقدم فئة  

 .ما يعني أن البرنامج التدريبي الفردي  خلال الفترة الانتقالية  لم يكن ايجابي علي العينة الشاهدة

 الدلالة العملية : -2

خلال الفترة الانتقالية  علي  ( :لقياس حجم التأثير للبرنامج التدريبي الفردي39الجدول رقم )

 العينة الشاهدة

 (  t-test paired-samples)العينتين المرتبطتين ()  COHEN,S  Dفإننا  نستخدم  

 فما فو   D  0.2 0,5 . 0,8قيمة كوهين 

 تأثير كبير  تأثير متوسط   تأثير قليل  حجم التأثير  

كوهين  - قيمة  أن  :بما  التأثير  فان    D 0.14النتيجة  )حجم  المستقل  التدريبي    المتغير  البرنامج 

( لدي  الرشاقة)صفة  في    الأداء البدنيالتابع )  متغير  العلي     (قليلخلال الفترة الانتقالية    الفردي

 العينة الشاهدة. 

 المرونة  مؤشر 3-1-1-5

 الدلالة الإحصائية: -1

( لدلالة Paired-t-testنتائج اختبار ستيودنت ) ت( للأزواج )يوضح  (40الجدول  رقم ) 

المرونة ( في القياسين القبلي و الفروق بين المتوسطات الحسابية في اختبار متغير الدراسة )

 لبعدي لدي  أفراد المجموعة الشاهدةا

الدلالة 

 الإحصائية  

Sig  ت

)المحسوبة  

) 

القياس  .

لبعدي)نهاية  

 الفترة الانتقالية( 

القبلي   القياس 

الموسم   )نهاية  

 الكروي  (( 

 الاختبار   ن 

 س ع  س ع 

 المرونة  10 19,27 59.01 17,61 1,33 2.41 0.03 دال 



 

 

عرض و تحليل و مناقشة النتائج                      الفصل الثالث:  
 

157 

 = 0.03SIGمستوي المعنوية :-

( لدلالة الفروق بين Paired-t-testستيودنت ) ت( للأزواج ))(نتائج اختبار 35الشكل :رقم )

لبعدي لدي   ا)السرعة( في القياسين القبلي و  في اختبار متغير الدراسة المتوسطات الحسابية

 ..أفراد المجموعة الشاهدة)صفة المرونة( لدي العينة الشاهدة

 

 

 اتخاذ القرار:-

( المعنوية  الدلالة  قيمة  أن  الدلالة )0.003(تساوي   SIGبما  )اقل من مستوي   )0.05 )a  فإننا  =

 H1.ونقبل الفرض البديل   H0نرفض الفرض الصفري 

 النتيجة : 

      ( رقم  الجدول  خلال  من  )40يتضح  رقم  الشكل  و  الخاصة  33(   النتائج  القياس (أن 

الكروي    نهايةالقبلي) البعدي    الموسم  و   )) البرنامج  في )نهاية  الشاهدة  المجموعة  أفراد  لدي  

(  19,27اختبار المرونة  كما هو مبين في الجدول أعلاه أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي بلغ )

( قدره  المعياري  الانحراف   إلي  2,37و  ألبعدي   للقياس  الحسابي  المتوسط  وصل  حين  في    )

القيمة      sig(  2.41بلغ  )   ( و أن قيمة )ت( المحسوبة1,33( و الانحراف المعياري )17,61

( مما يدل علي وجود فرز  0,05(  ( و هي اصغر  من قيمة مستوي الدلالة )0.03المعنوية  )

ذات دلالة إحصائية  بين  متوسطات الحسابية في القياس القبلي و ألبعدي  لأفراد العينة الشاهدة  

كل بين  إحصائية  دلالة  ذات  فرو   توجد  السرعة.إذن     اختبار  البعدية    في  و  القبلية  القياسات 

البرنامج   عليها  المطبق  البعدية   الاختبارات  العينة  لصالح  الشاهدة  علي   المطبقة  للاختبارات 

  , ,السرعة  .القوة  )التحمل  البدني  الأداء  مستوي  علي  الانتقالية  الفترة  خلال  الفردي  التدريبي 

ذلك لان المتوسط الحسابي التطبيق القبلي    الأواسطالرشاقة ,المرونة ( لدي لاعبي كرة القدم فئة  
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الفترة  البرنامج التدريبي الفردي  خلال  اكبر من المتوسط الحسابي التطبيق ألبعدي ما يعني أن 

 الانتقالية  لم يكن ايجابي علي الشاهدة.

 الدلالة العملية : - 2

الفترة الانتقالية  علي  خلال    ( :لقياس حجم التأثير للبرنامج التدريبي الفردي41الجدول رقم )

 العينة الشاهدة

 (  t-test paired-samples)العينتين المرتبطتين ()  COHEN,S  Dفإننا  نستخدم  

 فما فو   D  0.2 0,5 . 0,8قيمة كوهين 

 تأثير كبير  تأثير متوسط   تأثير قليل  حجم التأثير  

 النتيجة : -

خلال   الفرديالبرنامج التدريبي    المتغير المستقل )فان حجم التأثير  ,  D 0.70بما أن قيمة كوهين  

الانتقالية   )  متغير  العلي     متوسطالفترة  البدنيالتابع  العينة المرونة )صفة  في    الأداء  لدي    )

 الشاهدة.

 

 

 

 الأولالنتيجة النهائية لعرض و تحليل النتائج الفرض  

النتائج  وجود فرو   معنوية   و ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية و    ت  أثب     

البعدية  لجل للاختبارات  البدنية المجربة علي  العينة الشاهدة المطبق عليها البرنامج التدريبي  

  , السرعة   .القوة,  )التحمل  البدني  الأداء  متغيرات  علي  الانتقالية  الفترة  الرشاقة الفردي خلال  

.و وجود فرو  ظاهرة بين المتوسطات الحسابية   21,المرونة ( لدي لاعبي كرة القدم فئة اقل من 

للفرض  H1لأفراد العين الشاهدة  علي بغض متغيرات الأداء البدني وعلي  نقبل الفرض البديل   

  0.05 لدرجةاالأول  الذي يقر ان  توجد فرو  وجود فرو    معنوية  و ذات دلالة إحصائية  عند 

بين القياس القبلي و القياس البعدي  لدي  لاعبي  العينة الشاهدة المطبق عليها البرنامج التدريبي  

الفردي  و لصالح القياس القبلي   بحيث توصل الطالب الباحث  ان للبرنامج الفردي  الذي انتهج  

ال نقول أن الفرض أفراد العينة الشاهدة  كان ل  اثر قليل جدا علي متغيرات الأداء  بدني  و من  

 الأولي قد تحقق. 

 :عرض و تحليل نتائج الفرض الثاني: 3-2

  أنللإجابة علي الفرض العام تم التحقق من صحة الفرض الأساسي الأول و الذي ين  علي      

القدرات البدنية   يعمل علي المحافظة عليخلال الفترة الانتقالية   المقنن  البرنامج التدريبي  تصميم
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تم  استخدام الاختبارات المعلمية و    سنة  21لدي لاعبي العينة التجريبية لكرة   القدم فئة اقل من  

اللامعلمية حسب شروط الاختبار المعلمي باستخدام المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية  

و اختبار )  لدلالة   TEST  ستيودنt( القياسين القبلي و البعدي  wilcoksonو اختبار ولككسون

 .الفرو  بين  لإفراد العينة التجريبية  حسب  الشروط المعلمية(

 عرض وتحليل  نتائج 3-2-1

 التحمل  مؤشر 3-2-1-1

 الدلالة الإحصائية: -1

 

 

 

 

(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)اختبار 42الجدول  رقم ) 

لبعدي )نهاية البرنامج ( لدي  أفراد   ا( و  بعد الفترة الانتقاليةالقياسين البيني)التحمل( في 

 المجموعة التجريبية. 

القياس ألبعدي )نهاية البرنامج .

) 

()بداية    القياس )البيني  القبلي 

 البرنامج ( 

 إسم الاختبار  

 

الانحراف  

 المعيار

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 

المتوسط  

 الحسابي 

 )اختبار التحمل( متر  15.80 84.44 16.90 10.01

اختبار   يوضح نتائج اختبار ولكيكسون ( لدلالة الفروق بين متوسطي في (  43)الجدول  رقم 

لبعدي )نهاية البرنامج ( لدي   او (  بعد الفترة الانتقاليةالقياسين البيني)في قيد   (  التحمل)

 التجريبية.أفراد   المجموعة 

 

Sig Z   متوسط

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

 )ق/ب( التجريبية الرتب  ن 

0.047 -1.98 

 )اختبار   السالبة  3 8.00 2.67

 التحمل( متر 

 

 الموجبة  07 47.00 6.71

 المرتبطة  01  
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 المجموع  11  

 = SIG 047.0مستوي المعنوية :..-

(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)التحمل( في  34الشكل: رقم )

و البعدي )نهاية البرنامج (لدي  أفراد المجموعة  (  بعد الفترة الانتقاليةالقياسين البيني)

 التجريبية. 

 

 

( المعنوية  الدلالة  قيمة  أن  الدلالة )0.003(تساوي   SIGبما  )اقل من مستوي   )0.05 )a  فإننا  =

 H1.ونقبل الفرض البديل   H0نرفض الفرض الصفري 

 النتيجة :  

(أن النتائج الخاصة بالقياس 34(و الشكل رقم )   42(  و)  43يتضح من خلال الجدول رقم )      

التحمل   للمجموعة  التجريبية كما هو مبين في  الجدول أعلاه أن     متغيرالبيني و البعدي في  

( بلغ  القبلي  للقياس  الحسابي  )15.80المتوسط  قدره  معياري  بانحراف  حين 84.44(  في   )   ±

   ( إلي  ألبعدي   للقياس  الحسابي  المتوسط  ال16.90وصل  و  (  10.01معياري )±( و الانحراف 

( في حين عدد 2.67(  و بمتوسط قدره )8.00بمجموع )(  3يتضح أن عدد الرتب السالبة هو )

(  أما عدد القيم المرتبطة هي  6.71(  و بمتوسط قدره )47.00( بمجموع )7الرتب الموجبة هو ) 

(  وهي 0.047(  فوصل  إلي )SIG((  أما القيمة المعنوية )Z" -1.98(  و قد بلغ  قيمة "1)

رو  ذات دلالة إحصائية بين كل القياسات القبلية  (  .إذن توجد ف0,05اصغر من مستوي الدلالة ) 

المطبق  البعدية   للاختبارات  لصالح  التجريبية  المجموعة  علي   المطبقة  للاختبارات  البعدية   و 

عليها البرنامج التدريبي الفردي خلال الفترة الانتقالية علي مستوي الأداء البدني )التحمل .القوة  

التطبيق    ذلك لان متوسط الرتب   الأواسطدي لاعبي كرة القدم فئة  ,السرعة , الرشاقة ,المرونة ( ل
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التطبيق  القب الرتب  اقل  من متوسط  المقترح  لي  و  المقنن  التدريبي  البرنامج  أن  يعني  ما  البعدي 

 خلال الفترة الانتقالية كان ل  اثر ايجابي علي المجموعة التجريبية. 

 الدلالة العملية : -2

( :لقياس حجم التأثير للبرنامج التدريبي المقنن و المقترح خلال الفترة  44الجدول رقم )

)العينتين  COHEN,S  Dالانتقالية  علي أفراد المجموعة التجريبية.فإننا  نستخدم  

 (  t-test paired-samplesالمرتبطتين () 

 فما فو   D  0.2 0,5 . 0,8قيمة كوهين 

 تأثير كبير  تأثير متوسط   تأثير قليل  حجم التأثير  

 :  النتيجة

البرنامج التدريبي المقنن خلال   المتغير المستقل )فان حجم التأثير    D 0.77بما أن قيمة كوهين  

 )صفة التحمل( لدي  العينة التجريبية.   الأداء البدنيالتابع ) متغير العلي  كبير (الفترة الانتقالية 

 القوة الانفجارية  مؤشر 3-2-1-2

 الدلالة الإحصائية: -1

المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)القوة 45جدول  رقم ) ال

لبعدي )نهاية البرنامج ( لدي  أفراد    او (   بعد الفترة الانتقاليةالقياسين البيني)الانفجارية ( في 

 المجموعة التجريبية. 

)نهاية البرنامج القياس ألبعدي  .

) 

()بداية   )البيني  القياسالقبلي  ا 

 البرنامج ( 

 إسم الاختبار  

 وحدة القياس 

الانحراف  

 المعيار

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 

المتوسط  

 الحسابي 

 لقوة الانفجارية  34.00 3.66 39.00 5.19

اختبار   يوضح نتائج اختبار ولكيكسون ( لدلالة الفروق بين متوسطي في (  46)الجدول  رقم 

لبعدي )نهاية  اسين البيني )بداية البرنامج ( و في القياقيد   الدراسة  )القوة الانفجارية(  

 البرنامج ( لدي  أفراد   المجموعة التجريبية. 
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Sig Z   متوسط

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

  /ب( ة)التجريبي الرتب  ن 

0.018 -2.371 

 القوة   السالبة  00 00 00

 الموجبة  7 28.00 4.00

 المرتبطة  4  

 المجموع  11  

 = 0.018SIGمستوي المعنوية :. - 

(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)القوة 35الشكل :رقم ) -

لبعدي )نهاية البرنامج (لدي  أفراد او (   بعد الفترة الانتقاليةالقياسين البيني)الانفجارية ( في 

 . المجموعة التجريبية

 

( المعنوية  الدلالة  قيمة  أن  )اقل من مستوي  0.003(تساوي   SIGبما   )( فإننا  a( 0.05الدلالة   =

 H1.ونقبل الفرض البديل   H0نرفض الفرض الصفري 

  :  النتيجة

(أن النتائج الخاصة بالقياس 35(و الشكل رقم )   45(  و)  46يتضح من خلال الجدول رقم )      

أعلاه القبلي و ألبعدي في القوة الانفجارية للمجموعة  التجريبية كما (  (  هو مبين في  الجدول  

في حين وصل    (±3.66( بانحراف معياري قدره )34.00الحسابي للقياس القبلي بلغ  أن المتوسط

(   و يتضح أن  39.00( و الانحراف المعياري )±39.00المتوسط الحسابي للقياس ألبعدي  إلي )

( في حين عدد الرتب الموجبة  00(  و بمتوسط قدره )00( بمجموع ) 00عدد الرتب السالبة هو ) 

القيم المرتبطة هي )4.00(  و بمتوسط قدره )  28.00( بمجموع )7و )ه (  و قد  4(  أما عدد 

(  وهي اصغر  0.018(  فوصل  إلي )SIGأما القيمة المعنوية )   Z      ("" (-2.371 بلغ  قيمة
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( الدلالة  مستوي  و 0,05من  القبلية  القياسات  كل  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فرو   توجد  (..إذن 

ختبارات المطبقة علي  المجموعة التجريبية لصالح للاختبارات البعدية  المطبق عليها  البعدية  للا

.القوة  )التحمل  البدني  الأداء  مستوي  علي  الانتقالية  الفترة  خلال  الفردي  التدريبي  البرنامج 

التطبيق  ذلك لان متوسط الرتب    الأواسط,السرعة , الرشاقة ,المرونة ( لدي لاعبي كرة القدم فئة  

المقترح   و  المقنن  التدريبي  البرنامج  أن  يعني  ما  البعدي  التطبيق  الرتب  اقل  من متوسط  القبلي 

 . خلال الفترة الانتقالية  كان ل  اثر ايجابي علي المجموعة التجريبية

 الدلالة العملية : - 2

( :لقياس حجم التأثير للبرنامج التدريبي المقنن و المقترح خلال الفترة  47الجدول رقم )

)العينتين  COHEN,S  Dالانتقالية  علي أفراد المجموعة التجريبية.فإننا  نستخدم  

 (  t-test paired-samplesالمرتبطتين () 

 فما فو   D  0.2 0,5 . 0,8قيمة كوهين 

 تأثير كبير  تأثير متوسط   تأثير قليل  حجم التأثير  

 :  النتيجة

البرنامج التدريبي المقنن خلال   المتغير المستقل )فان حجم التأثير    D 0.90بما أن قيمة كوهين  

البدني  التابع )  متغير  العلي   كبير  (الفترة الانتقالية   )صفة القوة الانفجارية ( لدي  العينة الأداء 

 . التجريبية

 السرعة   مؤشر 3-2-1-3

 الدلالة الإحصائية: -1

( لدلالة الفروق  Paired-t-test(نتائج اختبار ستيودنت ) ت( للأزواج )) 48جدول  رقم ) ال

بعد فترة  البيني)القياسين الدراسة )السرعة  ( في  متغيربين المتوسطات الحسابية في اختبار 

 المجموعة التجريبية لدي  أفراد و البعدي )نهاية البرنامج ((  الاسترجاع

 

 

الدلالة 

 الإحصائية  

Sig  ت

)المحسوبة  

) 

ألبعدي  . القياس 

البرنامج   )نهاية 

) 

القياسالقبلي  

()بداية   )البيني 

 البرنامج ( 

 الاهتبار  ن 

 س ع  س ع 

 السرعة  10 9,12 41.00 9,11 30.54 5.29 0.000 دال  
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 =. SIG  0.000مستوي المعنوية :-

(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)السرعة( 36الشكل :رقم ) -

و البعدي )نهاية البرنامج (لدي  أفراد المجموعة  (  بعد فترة الاسترجاعالقياسين البيني) في ا

 التجريبية. 

 

( المعنوية  الدلالة  قيمة  أن  الدلالة )0.000(تساوي   SIGبما  )اقل من مستوي   )0.05 )a  فإننا  =

 H1.ونقبل الفرض البديل   H0نرفض الفرض الصفري 

 :  النتيجة-

(أن النتائج الخاصة بالقياس القبلي)بداية  36(  و الشكل رقم )48يتضح من خلال الجدول رقم )    

البرنامج ( و البعدي )نهاية البرنامج ( في    صفة  السرعة للمجموعة  التجريبية كما هو مبين  

( بلغ  القبلي  للقياس  الحسابي  المتوسط  أن  أعلاه  الجدول  قدره 9,12في   معياري  بانحراف   )

أل41.00) للقياس  الحسابي  المتوسط  وصل  حين  في   )   ±   ( إلي  الانحراف  9,11بعدي   و   )

±( بلغ   30.54المعياري  المحسوبة  )ت(  قيمة  ان  )5.29(و  المعنوية  القيمة  أما     )SIG   )

(  ..إذن توجد فرو  ذات دلالة  0,05(  وهي اصغر من مستوي الدلالة )0.000فوصل  إلي )

علي    المطبقة  للاختبارات  البعدية   و  القبلية  القياسات  كل  بين  التجريبية  إحصائية  المجموعة 

الفترة  خلال  المقترح  و  المقنن  التدريبي  البرنامج  عليها  المطبق  البعدية   للاختبارات  لصالح 

.القوة ,السرعة , الرشاقة ,المرونة ( لدي لاعبي   البدني )التحمل  الانتقالية  .علي مستوي الأداء 

التطبيق     القبلي اقل  من متوسط الرتب التطبيق     ذلك لان متوسط الرتب   الأواسطكرة القدم فئة  

ألبعدي ما يعني أن البرنامج التدريبي المقنن و المقترح خلال الفترة الانتقالية  كان ل  اثر ايجابي  

 علي المجموعة التجريبية 

 الدلالة العملية : -2
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ة  علي ( :لقياس حجم التأثير للبرنامج التدريبي الفردي خلال الفترة الانتقالي49الجدول رقم ) 

 العينة التجريبية 

 ( t-test paired-samples()  المرتبطتين )العينتين  COHEN,S  D)فإننا  نستخدم  

 فما فو   D  0.2 0,5 . 0,8قيمة كوهين 

 تأثير كبير  تأثير متوسط   تأثير قليل  حجم التأثير  

 النتيجة : 

قيمة كوهين   أن  التأثير    D 1.5بما  )المتغير  فان حجم  المقنن خلال    المستقل  التدريبي  البرنامج 

 . )صفة السرعة( لدي  العينة التجريبيةالأداء البدني  التابع ) متغير العلي  كبير (الفترة الانتقالية 

 الرشاقة  مؤشر 3-2-1-4

 الدلالة الإحصائية: -1

(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)اختبار 50جدول  رقم ) ال

لدي  أفراد و البعدي )نهاية البرنامج ((  بعد فترة الاسترجاعالبيني)القياسين الرشاقة( في 

 . المجموعة التجريبية

 

 

 

 

 

)نهاية  . ألبعدي  القياس 

 البرنامج ( 

 إسم الاختبار   القياسالقبلي )البيني ()بداية البرنامج ( 

 وحدة القياس 

الانحراف  

 الم

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 

 المتوسط الحسابي 

 اختبار الرشاقة  9.80 42. 54 9.70 52.62

اختبار   يوضح نتائج اختبار ولكيكسون ( لدلالة الفروق بين متوسطي في ( 51)الجدول  رقم 

لدي أفراد و البعدي )نهاية البرنامج ((  بعد فترة الاسترجاعالبيني)القياسين في (  الرشاقة)

 المجموعة التجريبية 

Sig Z   متوسط

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

 ) /ب( التجريبية الرتب  ن 
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0.002 -3.071 

 الرشاقة  السالبة  09 66.00 6.00

 الموجبة  00  

 المرتبطة  02  

 المجموع  11  

 = SIG  20.00مستوي المعنوية :- 

(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)القوة 37الشكل :رقم ) -

و البعدي )نهاية البرنامج (لدي  أفراد (  بعد فترة الاسترجاعالبيني)الانفجارية ( في القياسين 

 المجموعة التجريبية. 

 

-( المعنوية  الدلالة  قيمة  أن  الدلالة )0.002(تساوي  SIGبما  )اقل من مستوي   )0.05 )a=   فإننا

 H1.ونقبل الفرض البديل   H0نرفض الفرض الصفري 

 : النتيجة

(أن النتائج الخاصة بالقياس 37(و الشكل رقم )   50(  و)  51يتضح من خلال الجدول رقم )      

القبلي)بداية البرنامج ( و البعدي )نهاية البرنامج ( في صفة   الرشاقة للمجموعة  التجريبية كما  

بلغ ) هو مبين في    القبلي  للقياس  الحسابي  المتوسط  أن  بانحراف معياري  9.80الجدول أعلاه   )

( و الانحراف 9.70±( في حين وصل المتوسط الحسابي للقياس البعدي  إلي )   42.   54قدره )

السالبة  هو )52.62المعياري )±  الرتب  بمتوسط  66( بمجموع )09(   و يتضح أن عدد  (  و 

(  أما  00(  و بمتوسط قدره )00( بمجموع )00لرتب الموجبة هو )( في حين عدد ا6,00قدره )

 ( هي  المرتبطة  القيم  "02عدد  قيمة  بلغ   قد  و    )Z(  "-3.071( المعنوية  القيمة  أما    )SIG   )

(  ..إذن توجد فرو  ذات دلالة  0,05(  وهي اصغر من مستوي الدلالة )0.002فوصل  إلي )
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ا و  القبلية  القياسات  كل  بين  التجريبية  إحصائية  المجموعة  علي   المطبقة  للاختبارات  لبعدية  

الفترة الانتقالية علي   البرنامج التدريبي الفردي خلال  البعدية  المطبق عليها  لصالح للاختبارات 

فئة   القدم  كرة  لاعبي  لدي   ) ,المرونة  الرشاقة   , ,السرعة  .القوة  )التحمل  البدني  الأداء  مستوي 

ب التطبيق القبلي اقل  من متوسط الرتب  التطبيق ألبعدي ما يعني  ذلك لان متوسط الرت  الأواسط

أن البرنامج التدريبي المقنن و المقترح خلال الفترة الانتقالية  كان ل  اثر ايجابي علي المجموعة  

 .التجريبية

 الدلالة العملية  -2

( :لقياس حجم التأثير للبرنامج التدريبي الفردي خلال الفترة الانتقالية  علي  52الجدول رقم )

 العينة التجريبية 

 (  t-test paired-samples)العينتين المرتبطتين ()  COHEN,S  Dنستخدمفإننا  

 فما فو   D  0.2 0,5 . 0,8قيمة كوهين 

 تأثير كبير  تأثير متوسط   تأثير قليل  حجم التأثير  

 :  النتيجة

البرنامج التدريبي المقنن خلال الفترة    المتغير المستقل )فان حجم التأثير    2.7بما أن قيمة كوهين  

 .)صفة الرشاقة( لدي  العينة التجريبيةالأداء البدني التابع ) متغير العلي   كبير(الانتقالية 

 المرونة  مؤشر :3-2-1-5

 الإحصائية: الدلالة -1

( لدلالة الفروق  Paired-t-test))  للأزواجاختبار ستيودنت ) ت(  نتائج( 53جدول  رقم )ال

بعد فترة البيني)القياسين الدراسة )المرونة( في  متغيربين المتوسطات الحسابية في اختبار 

 لدي  أفراد المجموعة التجريبية و البعدي )نهاية البرنامج ((  الاسترجاع

الدلالة 

 الإحصائية 

Sig  ت

)المحسوبة  

) 

ألبعدي  . القياس 

البرنامج   )نهاية 

) 

القياسالقبلي  

()بداية   )البيني 

 البرنامج ( 

 اختبار  ن 

 س ع  س ع 

 المرونة  10 20.14 1.32 21.26 1.04 2.28- 0.04 دال 

 = 0.04SIGمستوي المعنوية :-
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(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)القوة 38الشكل :رقم )

و البعدي )نهاية البرنامج (لدي  أفراد (  بعد فترة الاسترجاعالبيني)الانفجارية ( في القياسين 

 المجموعة التجريبية. 

 

= فإننا نرفض  a(0.05)( اقل من مستوي الدلالة  SIGاتخاذ القرار:بما أن قيمة الدلالة المعنوية )-

 H1.ونقبل الفرض البديل   H0الفرض الصفري 

 :  النتيجة

(أن النتائج الخاصة بالقياس القبلي و 38(  و الشكل رقم ) 53يتضح من خلال الجدول رقم )    

البعدي لدي  أفراد المجموعة التجريبية في اختبار المرونة  كما هو مبين في الجدول أعلاء أن  

(  في حين  1.32(   ( و الانحراف  المعياري قدره )20.14المتوسط الحسابي للقياس القبلي بلغ )

( و أن قيمة  1.04و الانحراف المعياري ) (  21.26وصل المتوسط الحسابي للقياس البعدي  إلي  

(  ( وهي اصغر من مستوي  0.04القيمة المعنوية  )_       sig(    2.28--)ت( المحسوبة بلغ  )

( البعدية   0,05الدلالة  و  القبلية  القياسات  كل  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فرو   توجد  .إذن    )

للا لصالح  التجريبية  المجموعة  علي   المطبقة  عليها  للاختبارات  المطبق  البعدية   ختبارات 

.القوة  )التحمل  البدني  الأداء  مستوي  علي  الانتقالية  الفترة  خلال  الفردي  التدريبي  البرنامج 

ذلك لان متوسط الرتب  التطبيق  الأواسط,السرعة , الرشاقة ,المرونة ( لدي لاعبي كرة القدم فئة 

يعن ما  ألبعدي  التطبيق  الرتب  اقل  من متوسط  المقترح  القبلي  و  المقنن  التدريبي  البرنامج  أن  ي 

 . خلال الفترة الانتقالية  كان ل  اثر ايجابي علي المجموعة التجريبية

 الدلالة العملية : -2
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( :لقياس حجم التأثير للبرنامج التدريبي الفردي خلال الفترة الانتقالية  علي 54الجدول رقم )

-t-test paired)العينتين المرتبطتين ()  COHEN,S  Dالعينة التجريبية فإننا  تستخدم  

samples  ) 

 فما فو   D  0.2 0,5 . 0,8قيمة كوهين 

 تأثير كبير  تأثير متوسط   تأثير قليل  حجم التأثير  

 :  النتيجة

قيمة كوهين   أن  التأثير    D 0.8بما  المستقل )فان حجم  المقنن خلال    المتغير  التدريبي  البرنامج 

 . )صفة المرونة( لدي  العينة التجريبية  الأداء البدنيالتابع ) متغير العلي  كبير (الفترة الانتقالية 

 الفرض الثاني.النتيجة النهائية لعرض و تحليل النتائج 

النتائج  وجود فرو   معنوية   و ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية و    ت  أثب     

البعدية  لجل للاختبارات  البدنية المجربة علي  العينة التجريبية  المطبق عليها البرنامج التدريبي  

قوة, السرعة  ,  المقنن و المقترح  خلال  الفترة الانتقالية علي متغيرات الأداء البدني )التحمل .ال

.و وجود فرو  ظاهرة بين المتوسطات    21الرشاقة ,المرونة ( لدي لاعبي كرة القدم فئة اقل من  

البديل      الفرض  نقبل  وعلي   البدني  الأداء  متغيرات  بغض  علي  الشاهدة   العين  لأفراد  الحسابية 

H1 لالة إحصائية  عند  للفرض  الثاني الذي يقر ان  توجد فرو  وجود فرو    معنوية  و ذات د

بين القياس القبلي و القياس البعدي  لدي  لاعبي  العينة التجريبية  المطبق    0.05دلالة إحصائية  

الطالب  توصل  بحيث  البعدي    القياس  لصالح  و  المقترح     و  المقنن  التدريبي  البرنامج  عليها 

ذي انتهج  أفراد العينة التجريبية  الباحث  ان للبرنامج التدريبي الفردي خلال  الفترة الانتقالية ال

 كان ل  اثر كبير جدا علي متغيرات الأداء البدني  و من  نقول أن الفرض الثاني قد تحقق. 

 :الثالثو تحليل نتائج الفرض عرض :33-3

لبرنامج ل  ن  علي ان  و الذي  الثالث للإجابة علي الفرض العام تم التحقق من صحة الفرض       

لردي لاعبري العينرة الأداء   البدنيرة     والمقنن تأثيرا عليخلال الفترة الانتقالية     المقترح   التدريبي

استخدام الاختبارات المعلميرة و اللامعلميرة حسرب .تم  .سنة 21التجريبية لكرة   القدم فئة اقل من 

تبررار شررروط الاختبررار المعلمرري باسررتخدام المتوسررطات الحسررابية و الانحرافررات المعياريررة و اخ

و اختبررار )  لدلالررة   TESTسررتيودن    t( القياسررين القبلرري و ألبعرردي  wilcoksonولككسررون

 .حسب  الشروط المعلمية(و التجريبية   الفرو  بين  لإفراد العينة الشاهدة

 . نتائج عرض و تحليل 3-3-1

 التحمل  مؤشر 3-3-1-1
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 الإحصائية:  الدلالة-1

(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)اختبار 55جدول  رقم ) ال

 لمجموعتين الشاهدة و التجريبية. االتحمل( في القياس البعدي )نهاية البرنامج ( لدي  أفراد 

 إسم الاختبار  (1-العينة   الشاهدة )ن  ( 1-العينة   التجريبية )ن 

المتوسط  )م( الانحراف  )المتر (وحدة القياس 

 )م(

الانحراف  

 م(

المتوسط 

 )م(

 التحمل )اختبار  14.43 83.46 16.90 10.01

 

 

   test U Whitney–Mannلدلالة الفروق بين متوسطي في اختبار(  65 )الجدول  رقم 

يوضح نتائج )اختبار  التحمل ( في القياس البعدي )نهاية البرنامج ( لدي أفراد المجموعتين   

 الشاهدة و التجريبية. 

Sig Z U   متوسط

 الرتب

مجموع  

 الرتب

 الاختبار  المجموعات  التطبيق  ن

0,000 37,19- 4 
القوة  الشاهدة   ألبعدي   10 70,00 6,36

 التجريبية  ألبعدي  10 183,00 16,64 الانفجارية 

 

 =0.000SIGمستويالمعنوية : -

(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)التحمل( في  39الشكل :رقم )   -

 في القياس البعدي )نهاية البرنامج ( لدي  أفراد المجموعتين الشاهدة و التجريبية. 

 

فإننا نرفض  =a(0.05( اقل من مستوي الدلالة ) SIGالمعنوية )اتخاذ القرار:بما أن قيمة الدلالة  -

 . H1  البديلونقبل الفرض . H0الفرض الصفري 
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 النتيجة : 

رقم        الجدول  خلال  من  )55)ورقم    (56)يتضح  و    )39  )( رقم  الشكل  النتائج  (  39و  أن 

التجريبية كما هو مبين في  الجدول التحمل للمجموعتين  الشاهدة و  في  ألبعدي   الخاصة بالقياس  

لبعدي  بلغ ااختبار التحمل لإفراد المجموعتين  الشاهدة في القياس  في أعلاه أن المتوسط الحسابي

(14.50 ( المعياري  الانحراف  و  بلغ16.90(  جين  في  العينة    (    لأفراد  الحسابي  المتوسط 

( إلي  ألبعدي   للقياس  بانحراف معيار16.90التجريبية   و   ) ( أن مجموع   72.71ي  يتضح  و    )

( في حين أن مجموع  الرتب 6,36(  و بمتوسط قدره )70,00الرتب لإفراد العينة الشاهدة  بلغ )

(  و قد بلغ   4هي )  U( أما قيم  16,64(  و بمتوسط قدره )183,00لأفراد العينة التجريبية بلغ ) 

.إذن 0,05غر من مستوي الدلالة )(    وهي اصSIG(  أما القيمة المعنوية )-3,719" )Zقيمة "

دلالة   ذات  فرو   علي   توجد  المطبقة  للاختبارات  البعدية   و  القبلية  القياسات  كل  بين  إحصائية 

العينة التجريبية  و الشاهدة لصالح العينة التجريبية  للاختبارات البعدية  المطبق عليها البرنامج  

الانتق الفترة  خلال  المقترح  و  المقنن   .القوة  التدريبي  )التحمل  البدني  الأداء  مستوي  علي  الية 

العينة    متوسط الرتب ذالك لان    الأواسط,السرعة , الرشاقة ,المرونة ( لدي لاعبي كرة القدم فئة  

من   اكبر  الرتب التجريبية   خلال    العينة  متوسط  المقنن  التدريبي  البرنامج  أن  يعني  ما  الشاهدة 

 ايحابي علي العينة التجريبية .الفترة الانتقالية  كان ل  اثر 

 الدلالة العملية : -2

خلال الفترة الانتقالية  علي العينة  التدريبي م التأثير للبرنامج حج( :لقياس  57الجدول رقم )

 – ETA-SQUARED -Independentمربع ايتا  )  نستخدم  فإنناالشاهدةالتجريبية و 

Samplest-test) للعينتين  المستقلتين( 

 0.14 فما فوق  0.06 0.01 ( 2قيمة)ن 

 تأثير كبير  تأثير متوسط   تأثير قليل  حجم التأثير  

 :  النتيجة

ايتا   مربع  قيمة  ان  التأثير    0.6بما  )فان حجم  المستقل  المقنن خلال    المتغير  التدريبي  البرنامج 

  العينة التجريبية ( لدي   التحمل  متغير)  الأداء البدنيالتابع )  متغير  العلي   كبير  (الفترة الانتقالية  

 الشاهدة.العينة علي 

 القوة  مؤشر 3-3-1-2

 الإحصائية:  الدلالة-1
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(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)اختبار 58جدول  رقم ) ال

الشاهدة و القوة الانفجارية( في القياس البعدي )نهاية البرنامج ( لدي أفراد المجموعتين  

 التجريبية. 

)ن   التجريبية  -العينة   

1 =)10 

 الاختبار   10(=1-العينة   الشاهدة )ن 

 وحدة القياس

 )الح(المتوسط  )م( الانحراف  )الح(المتوسط    )م(الانحراف

 القوة الانفجارية  32.09 3,91 38.05 3.44

   test U Whitney–Mannلدلالة الفروق بين متوسطي في اختبار(95)الجدول  رقم 

القوة الانفجارية في القياس البعدي )نهاية البرنامج ( لدي أفراد )يوضح نتائج اختبار 

 لمجموعتين الشاهدة و التجريبية. ا

Sig Z U   متوسط

 الرتب

مجموع  

 الرتب

 الاختبار  المجموعات  التطبيق  ن

0,004 
-

2,875 
2 

اختبار  الشاهدة   ألبعدي   10 83,00 7,55

 الرشاقة 

 

 التجريبية  ألبعدي  10 170,00 15,45

 

 

 

 =0.004SIGمسنوي المغنوية :-

(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)القوة 40الشكل :رقم )  -

الانفجارية ( في القياس البعدي )نهاية البرنامج ( لدي أفراد المجموعتين  الشاهدة و 

 التجريبية. 

. 
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نرفض    فإننا  =a(0.05( اقل من مستوي الدلالة )SIGاتخاذ القرار:بما ان قيمة الدلالة المعنوية )-

 H1  البديلونقبل الفرض . H0الفرض الصفري 

 :  النتيجة

النتائج  ( و الشكل رقم )..( أن  40)  (و  رقم  الشكل58)(  و59يتضح من خلال الجدول رقم )     

للمجموعتين  الشاهدة و التجريبية كما هو مبين في    القوة الانفجاريةفي  ألبعدي   الخاصة بالقياس  

الحسابي المتوسط  أن  أعلاه  الانفجارية  اختبار  في   الجدول  و    القوة  الشاهدة  المجموعتين   لإفراد 

( بلغ  البعدي   القياس  في  )33,00التجريبية  المعياري  الانحراف  و  بلغ(    3,91(  جين   في 

( إلي  ألبعدي   للقياس  التجريبية   العينة  لأفراد  الحسابي  معياري  41.90المتوسط  بانحراف  و   )

(3.44 ( بلغ  الشاهدة   العينة  لإفراد  الرتب  مجموع   أن  يتضح  و  قدره  83,00(   بمتوسط  و    )

(7,55 ( بلغ  التجريبية  العينة  لأفراد  الرتب  مجموع   أن  حين  في  قد 170,00(  بمتوسط  و  ره (  

قيم  15,45) أما   )U   ( "2هي  قيمة  بلغ   قد  و    )Z(  "-2,875( المعنوية  القيمة  أما    )SIG   )

( إلي  )0,004فوصل   الدلالة  مستوي  من  وهي اصغر  دلالة  0,05(   ذات  فرو   توجد  إذن    )

إحصائية بين كل القياسات القبلية و البعدية  للاختبارات المطبقة علي  العينة التجريبية  و الشاهدة 

لصالح العينة التجريبية  للاختبارات البعدية  المطبق عليها البرنامج التدريبي المقنن  و المقترح  

,السرع .القوة  )التحمل  البدني  الأداء  الانتقالية علي مستوي  الفترة  (  خلال  ,المرونة  الرشاقة   , ة 

فئة   القدم  كرة  الرتب ذالك لان    الأواسطلدي لاعبي  من    متوسط  اكبر  التجريبية   متوسط  العينة 

اثر   العينة   الرتب  ل   كان  الانتقالية   الفترة  المقنن خلال  التدريبي  البرنامج  ان  يعني  ما  الشاهدة 

 العينة التجريبية . علي ايجابي

 الدلالة العملية : -2

م التأثير للبرنامج المقنن خلال الفترة الانتقالية  علي العينة حج( :لقياس  60لجدول رقم ) ا

 الشاهدةالتجريبية و 

-ETA-SQUARED -Independent – Samplestمربع ايتا  )   نستخدم  فإننا

test للعينتين  المستقلتين(  ) 

 0.14 فما فوق  0.06 0.01 ( 2قيمة)ن 

 تأثير كبير  تأثير متوسط   تأثير قليل  حجم التأثير  

 :  النتيجة

ايتا    مربع  قيمة  ان  التأثير  0.4فان  بما  )حجم  المستقل  المقنن خلال   المتغير  التدريبي  البرنامج 

الانتقالية   )  متغير  العلي   كبير  (الفترة  البدني  التابع  لدي   القوة  متغير)الأداء  التجريبية(   العينة 

 الشاهدة.العينة علي 
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 السرعة  مؤشر3-3-1-3

 الإحصائية:  الدلالة-1

-tمسـتقلتينلمجموعتين  ) ( نتائج . لدلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية61جدول  رقم ) ال

(Independent   ستيودنت )ت( في اختبار متغير الدراسة )السرعة في القياس ألبعدي )نهاية

 ( 2-ن2البرنامج (  لدي  أفراد المجموعتين الشاهدة و التجريبية عند درجة حرية )

الدلالة 

 الإحصائية 

Sig  ت

)المحسوبة  

) 

العينة  

 التجريبية  

 اختبار ن الشاهدةالعينة 

 س ع س ع

 السرعة 10 9.67 33.40 9.11 30.54 10,43 0,04 دال

 =0.04SIGالمعنوية : مستوي-

(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)القوة 41الشكل :رقم )  -

الانفجارية ( في القياس البعدي )نهاية البرنامج ( لدي أفراد المجموعتين  الشاهدة و 

 التجريبية. 

 

نرفض    فإننا  =a(0.05( اقل من مستوي الدلالة )SIGالقرار:بما أن قيمة الدلالة المعنوية )اتخاذ  -

 H1 ونقبل الفرض البدبل . H0الفرض الصفري 

 :  النتيجة-

البعدي لدي   النتائج الخاصة بالقياس  ( ان  41و الشكل رقم )( 61يتضح من خلال الجدول رثم )    

و   الشاهدة  المجموعة  اختبار  التجريبيةأفراد  أعلاهفي  الجدول  في  مبين  هو  كما  أن   السرعة 

(  في حين 52.77و الانحراف  المعياري قدره ) (   10.22المتوسط الحسابي للقياس القبلي بلغ ) 

( و ان قيمة  31,29( و الانحراف المعياري )8,34)  إليالمتوسط الحسابي للقياس البعدي     وصل

( بلغ   المحسوبة  و 10,43)ت(   )sig    ( المعنوية   قيمة  (   0,04_القيمة  ( و هي اصغر  من 

الدلالة ) دلالة  0,05مستوي  توجد فرو  ذات  البعدية   (.إذن  القبلية و  القياسات  بين كل  إحصائية 
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للاختبارات المطبقة علي  العينة التجريبية  و الشاهدة لصالح العينة التجريبية  للاختبارات البعدية   

البرنامج   عليها  الأداء المطبق  مستوي  علي  الانتقالية  الفترة  خلال  المقترح  و  المقنن   التدريبي 

ذالك لان   الأواسطالبدني )التحمل .القوة ,السرعة , الرشاقة ,المرونة ( لدي لاعبي كرة القدم فئة  

الحسابي الحسابي  المتوسط  المتوسط  من  اكبر  التجريبية   أن   العينة  العينة  يعني  ما  الشاهدة 

 العينة التجريبية   البرنامج التدريبي المقنن خلال الفترة الانتقالية  كان ل  اثر ايجابي علي

 الدلالة العملية : -2

م التأثير للبرنامج المقنن خلال الفترة الانتقالية  علي العينة حج( لقياس  62الجدول رقم 

 الشاهدةالتجريبية و 

-ETA-SQUARED -Independent – Samplestمربع ايتا  )   نستخدم  فإننا

test للعينتين  المستقلتين(  ) 

 0.14 فما فوق  0.06 0.01 ( 2قيمة)ن 

 تأثير كبير  تأثير متوسط   تأثير قليل  حجم التأثير  

 :  النتيحة

ايتا   مربع  قيمة  ان  التأثير    0.2بما  )فان حجم  المستقل  المقنن خلال    المتغير  التدريبي  البرنامج 

  العينة التجريبية ( لدي   السرعة)صفة    الأداء البدنيالتابع )  متغير  العلي   كبير  (الفترة الانتقالية  

 الشاهدة.العينة علي 

 الرشاقة مؤشر 3-3-1-4

 الإحصائية:  الدلالة-1

(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)اختبار 63جدول  رقم ) ال

لمجموعتين الشاهدة و االقوة الانفجارية( في القياس البعدي )نهاية البرنامج ( لدي  أفراد 

 التجريبية. 

)ن   التجريبية  -العينة   

1 =)10 

 إسم الاختبار  10(=1-العينة   الشاهدة )ن 

 وحدة القياس

 )الح(المتوسط  )م( الانحراف  )الح(المتوسط    )م(الانحراف

 الرشاقة  11.05 7.81 9.40 54.27

   test U Whitney–Mannلدلالة الفروق بين متوسطي في اختبار(46)الجدول  رقم 

لمجموعتين  االرشاقة  في القياس البعدي)نهاية البرنامج (  لدي أفراد )يوضح نتائج اختبار 

 . الشاهدة و التجريبية 
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Sig Z U   متوسط

 الرتب

مجموع  

 الرتب

 الاختبار  المجموعات  التطبيق  ن

0,000 3,975 000 

اختبار  الشاهدة   البعدي   10 66,00 6,00

 الرشاقة 

 

 التجريبية  البعدي  10 187,00 17,00

 =SIG  0.000المعنوية : مستوي-

.(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)الرشاقة(  42الشكل :رقم )  -

. في القياس البعدي )نهاية البرنامج ( لدي  أفراد المجموعتين الشاهدة و التجريبية

 

فإننا نرفض  =a(0.05اقل من مستوي الدلالة ) (  SIGاتخاذ القرار:بما أن قيمة الدلالة المعنوية )-

 H1 ونقبل الفرض البديل. H0الفرض الصفري 

 :  النتيجة -

      ( رقم  الجدول  خلال  من  و64يتضح  الشكل  63)(   رقم   و   الخاصة  42)(   النتائج  أن   )

المداومة  للمجموعتين  الشاهدة و التجريبية كما هو مبين في  الجدول أعلاه   في  ألبعدي   بالقياس  

الحسابي المتوسط  التجريبيةالإفراد    الرشاقة  اختبار  في  أن  و  الشاهدة  القياس  .لمجموعتين  في 

المتوسط الحسابي لأفراد   (   في جين بلغ58.67( و الانحراف المعياري ) 10.74ألبعدي  بلغ ) 

(  و يتضح أن مجموع   60.69( و بانحراف معياري )8.68ة  للقياس ألبعدي  إلي )العينة التجريبي

( في حين أن مجموع  الرتب 6,00(  و بمتوسط قدره )66,00الرتب لإفراد العينة الشاهدة  بلغ )

(  و قد  000هي )  U( أما قيم  17,00(  و بمتوسط قدره )187,00لأفراد العينة التجريبية بلغ )

(  وهي اصغر من 0,000(  فوصل  إلي )SIG(  أما القيمة المعنوية )3,975-" )Zبلغ  قيمة "

( الدلالة  دلالة  ..إذن  0,05مستوي  ذات  البعدية   توجد فرو   القبلية و  القياسات  بين كل  إحصائية 

للاختبارات المطبقة علي  العينة التجريبية  و الشاهدة لصالح العينة التجريبية  للاختبارات البعدية   

الأداء ال مستوي  علي  الانتقالية  الفترة  خلال  المقترح  و  المقنن   التدريبي  البرنامج  عليها  مطبق 
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ذالك لان   الأواسطالبدني )التحمل .القوة ,السرعة , الرشاقة ,المرونة ( لدي لاعبي كرة القدم فئة  

الرتب  من    متوسط  اكبر  التجريبية   الرتب العينة  ان    العينة  متوسط  يعني  ما  البرنامج  الشاهدة 

 العينة التجريبية . التدريبي المقنن خلال الفترة الانتقالية  كان ل  اثر ايجابي علي

 الدلالة العملية : -2

م التأثير للبرنامج المقنن خلال الفترة الانتقالية  علي العينة حج( :لقياس  65الجدول رقم )

 الشاهدةالتجريبية و 

  للعينتين  المستقلتين)ETA-SQUARED -Independent – Samplest-test)   ايتا  مربع   نستخدم  فإننا

) 

 0.14 فما فوق  0.06 0.01 ( 2قيمة)ن 

 تأثير كبير  تأثير متوسط   تأثير قليل  حجم التأثير  

 :  النتيجة

ايتا   مربع  قيمة  ان  التأثير    0.9بما  )فان حجم  المستقل  المقنن خلال    المتغير  التدريبي  البرنامج 

  العينة التجريبية ( لدي   الرشاقة)صفة  الأداء البدني  التابع )  متغير  العلي   كبير  (الفترة الانتقالية  

 الشاهدة.العينة علي 

 

 

 

 المرونة مؤشر 3-3-1-5

 الإحصائية:  الدلالة-1

-t  نتيلقت ـس م   نتيع و ـم جمل ) الحسابيةلدلالة الفروق بين المتوسطات    نتائج  (66جدول  رقم )ال

(Independent  )الدراسة )المرونة في القياس البعدي )نهاية    متغيرفي اختبار   ستيودنت )ت

 ( 2-ن2حرية ) درجةعند لمجموعتين الشاهدة و التجريبية االبرنامج (  لدي  أفراد 

الدلالة 

 الإحصائية 

Sig  ت

)المحسوبة  

) 

العينة  

 التجريبية  

 اختبار ن الشاهدةالعينة 

 س ع س ع

 المرونة  10 17.16 1.06 21.27 1.04 9.11 0,000 دال 

 =000.0SIG:,  المعنويةوي تمس-
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(المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة)القوة 43الشكل :رقم )

)نهاية البرنامج (  لدي  أفراد المجموعتين الشاهدة و الانفجارية ( في القياس البعدي 

 التجريبية. 

 

فاننا نرفض    =a(0.05( اقل من مستوي الدلالة )SIGاتخاذ القرار:بما ان قيمة الدلالة المعنوية )-

 H1  البديلونقبل الفرض . H0الفرض الصفري 

 :  النتيجة

الجدول رثم ) )   (66يتضح من خلال  الشكل   الجدول رثم )( حيث  (43ورقم  يتضح من خلال 

لمجموعتين الشاهدة و التجريبية في اختبار  االبعدي لدي  أفراد  أظهرت النتائج الخاصة بالقياس  

( و  (    17.16أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي بلغ )   أعلاهالمرونة  كما هو مبين في الجدول  

( قدره  المعياري  وصل   (  1.06الانحراف   حين  إلي   في  البعدي   للقياس  الحسابي  المتوسط 

21.26( المعياري  الانحراف  و   )1.04( بلغ   المحسوبة  )ت(  قيمة  ان  و  القيمة    sig(و9.11( 

(.إذن توجد فرو  ذات دلالة 0,05و هي اصغر  من قيمة مستوي الدلالة )  (0,000_ المعنوية  )

ختبارات المطبقة علي  العينة التجريبية  و الشاهدة إحصائية بين كل القياسات القبلية و البعدية  للا

لصالح العينة التجريبية  للاختبارات البعدية  المطبق عليها البرنامج التدريبي المقنن  و المقترح  

  ) ,المرونة  الرشاقة   , ,السرعة  .القوة  )التحمل  البدني  الأداء  الانتقالية علي مستوي  الفترة  خلال 

العينة التجريبية  اكبر من المتوسط    ذالك لان المتوسط الحسابي  الأواسط  لدي لاعبي كرة القدم فئة

الفترة الانتقالية  كان ل  اثر   العينة  الحسابي البرنامج التدريبي المقنن خلال  الشاهدة ما يعني أن 

 العينة التجريبية . ايجابي علي

 الدلالة العملية : -2

م التأثير للبرنامج المقنن خلال الفترة الانتقالية  علي العينة حج( :لقياس  67الجدول رقم )

 الشاهدةالتجريبية و 



 

 

عرض و تحليل و مناقشة النتائج                      الفصل الثالث:  
 

179 

  للعينتين  المستقلتين)ETA-SQUARED -Independent – Samplest-test)   ايتا  مربع   نستخدم  فإننا

) 

 0.14 فما فوق  0.06 0.01 ( 2قيمة)ن 

 تأثير كبير  تأثير متوسط   تأثير قليل  حجم التأثير  

 النتيجة : 

مربع   قيمة  ان  التأثير    0.8  آيتابما  )فان حجم  المستقل  المقنن خلال    المتغير  التدريبي  البرنامج 

الانتقالية   )  متغير  العلي   كبير  (الفترة  البدني )صفة  التابع  التجريبية لدي   (المرونةالأداء    العينة 

 الشاهدة.العينة علي 

 الثالث   رض عرض وتحليل النتائج الفالنتيجة النهائية 

إحصائية بين متوسطات القياس البعدي لجل للاختبارات  وجود فرو  ذات دلالة  النتائج       أثبت    

.القوة,  )التحمل  البدني  الأداء  متغيرات  علي  التجريبية   و  الشاهدة  العينة  علي   المجربة  البدنية 

بين  وجود فرو  ظاهرة  .و    21ة ( لدي لاعبي كرة القدم فئة اقل من  السرعة  , الرشاقة ,المرون

وجود فرو  ذات  الذي يقر ان  توجد فرو   H1 المتوسطات الحسابية و غلي  نقبل الفرض البديل 

الدلالةدلالة   مستوي  عند   و   0.05إحصائية   الشاهدة  العينتين  أفراد    بين  البعدي   القياس  في 

الطلب الباحث     توصلالتجريبية  بحيث    العينة  متغيرات الأداء البدني  و لصالحالتجريبية  علي  

أن للبرنامج التدريبي المقنن خلال الفترة الانتقالية   المطبق  علي  أفراد العينة التجريبية  كان ل  

 .حقققد  ت   الفرض الثالث  اثر ايجابي   علي متغيرات الأداء البدني  قيد الدراسة  و من  نقول أن

 : مناقشة فروض البحث:3-5 

بالدراسات السابقة          لبيانات الدراسة، ومع الاسترشاد  نتائج التحليل الإحصائي  اعتمادا على 

 والمشابهة والمراجع العلمية، تم مناقشة النتائج وفقا لفروض البحث على الشكل التالي.

 مناقشة نتائج الفرض الأول 3-5-1

خلال  نتائج  البحث  تبين   أن  سبب  هذا التراجع هو البرنامج  الفردي الذي  سار علي  من        

مبدأ  اللاعبين  خلال نهابة الموسم  الكروي لم يحترم في  مبدأ  الاستمرارية  و مبدأ  التكيف و

الحمل و ال  التدرج في زيادة  أوقات  الراحة  عدم احترام  التدريب   وعمل و  وجود خلل في طر  

أن الانقطاع  (Joao Renato Silva ;et alL    ،2015)  المناسبة خلال الفترة الانتقالية ويذكر)

يخٌل بحالة اللاعب الصحية وبسبب صعوبات عند معاودة   التدريب قد  التذبذب في   المفاجئ و  

البدني  الأداء  مستوى  على  ت ثر  التي  العوامل  مقدمة  في  الفسيولوجية  العوامل  وتأتي  التدريب 

القدم إلى التوقف عن التدريب  القدم حيث يتعرض لاعبي كرة    أو    وبصفة خاصة في لعبة كرة 

التذبذب في المحافظة علي نمطية التدريب لأسباب مختلفة الأمر الذي ي دي إلى تراجع مستوى  
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دراسة   أكدت    ما   هذا   لديهم  المهاري  والمستوى  البدنية  ،   )اللياقة  الهزاع  محمد  بن  )هزاع 

المرحلة ب  (2019حمريط،  )سامي    )ودراسة    (2005 أثناء  التدريب  عن  الانقطاع  أثر  عنوان 

اين  خلص     أكابر  القدم  العيب كرة  لدى  البدنية والفسيولوجية  المتغربات   الانتقالية على بعض 

دراست    إلي  وجررود فرررو  ذات دلالة إحصررائية بررل القيرراس القبلرري والقياس البعدي لأفراد 

القردم عينرة   بكررة  الخاصة  الفسريولوجية  والاختبارات  البدنيرة  للاختبارات  بالنسبة  الدراسرة 

ولصالح القيراس القبلري هذا  مرا يردل علرى أن الانقطاع عرن التدريب ير دي بشركل ملحروظ إل 

نهاية   والفسريولوجية وصرعوبة اسرتعادة بعرض عناصررها في  البدنيرة  اللياقرة  انخفاض عناصرر 

فترة الإعداد إل مرا كانر  علير  قبرل الفترة الانتقالية ممرا ير ثر على مستوى الفريق أ ناء الموسم  

 الرياضي. 

الموسم       نهاية  خلال  التدريبي  برنامج  تأثير  على  التعرف  في  الحالية  الدراسة  مشكلة  وتكمن 

خلال   من  و  القدم.  كرة  لاعبي  لدى  البدنية  المتغيرات  بعض  على   ) الانتقالية  )الفترة  الكروي 

و    ( يتبين لنا ان  توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي    12الجدول رقم )

القبلي    القياس   التكيفات في الأجهزة   إلىلدى العينة الشاهدة و يرجع ذلك  لصالح   عدم حدوث 

الوظيفية لدى لاعبي هذه العينة بسبب طبيعة التمارين المتبعة في برنامج التدريبي التقليدي،حيث 

الصفا تحسن كل  بالتالي عدم  لديهم و  الطاقوية  الأنظمة  كفاءة  في   تحسن  أي  يطرأ  البدنية   لم  ت 

لديهم سواء السرعة أو القوة و كل  من الرشاقة  و  المرونة .كما  تتفق  نتائج الدراسة  الحالية    

توصل     ما  الموسم على       (Daniel    ،2017)   )   إلي مع    الفترة خارج  آثار  اكتشف    حين 

حي القدم   كرة  في    حكام  مساعدي  و  الاساسيون   الحكام  لدي  البدني  نتائج    الأداء  أثبت    ث  

لجل الاختبارات    البعدية   و  القبلية  القياسات  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فرو   وجود 

للاختبارات  البدنية المجربة علي  العينة الشاهدة المطبق عليها البرنامج التدريبي الفردي خلال  

لدي    ) ,المرونة  الرشاقة   , .القوة,السرعة   )التحمل  البدني  الأداء  متغيرات  الانتقالية علي  الفترة 

.و وجود فرو  ظاهرة بين المتوسطات الحسابية و غلي  نرفض   21لاعبي كرة القدم فئة اقل من  

للفرض الأول  الذي يقر ان   لا  وجود فرو  ذات دلالة إحصائية عند    H0الفرض الصفري   

إحصائية   بغض    0.05دلالة  علي  الشاهدة   العين  لأفراد  البغدي   القياس  و  القبلي  القياس  بي  

الذي يقر ان  توجد فرو  ذات دلالة إحصائية    H1الأداء البدني و نقبل الفرض البديل   متغيرات  

بين القياس القبلي و القياس البعدي  لجل للاختبارات  البدنية المجربة    0.05عند دلالة إحصائية  

بحي القبلي    القياس  و لصالح  الفردي   التدريبي  البرنامج  عليها  المطبق  الشاهدة  العينة  ث    علي  

توصل   الطالب الباحث  أن للبرنامج الفردي  الذي انتهج  أفراد العينة الشاهدة  كان ل  اثر قليل  

 جدا علي متغيرات الأداء البدني  .
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 نتائج الفرض الثاني  مناقشة3-5-2 

تبين الجدول أن هناك فرو  ظاهرية بين القياسين البيني )نهاية فترة الاسترجاع( و البعدي        

التجريبية حيث   العينة  أفراد  لدي   ) البدنية  اللياقة  )عناصر  البدني  الأداء  متوسطات  درجات  في 

متر في   16.90متر في القياس البيني  ثم أصبح     15.80كان متوسط مسافة اختبار المداومة   

. و اتضح كدالك زيادة في   التحملقياس البعدي و الزيادة في المسافة يدل هناك تقدم في مستوي  ال

سم    39ثم أصبح في القياس البعدي  سنتمتر قي القياس البيني   34ي  مسافة اختبار الوثب العمود 

في   أن  الباحث   للطالب  تبين  كدالك  و  السفلية   للأطراف  الانفجارية  القوة  في  تحسن  علي  يدل 

ثانية ثم أصبح في القياس البعدي     9.12اختبار السرعة  أن زمن السرعة وثل في القياس البيني   

الباحث هذا    9.11 السرعة، ويعزو  تقدم في مستوى  الزمن يدل أن هناك  ثانية والانخفاض في 

الانخفاض في م شر السرعة إلى عدم قدرة الرياضي على تهيئة أعضاء جسم  بسرعة في حالة 

الا التدريب. عدم  بحالة  مقارنة  التدريب  عن  منتظم   بشكل  الفردي   التدريب  في    ستمرارية 

. ثانية.  واتضح أن هناك زيادة في اختبار ) 9.70ثانية إلى  9.80من  تحسن  وبالنسبة للرشاقة فقد  

البيني    الاختبار  في  كان   حيث   ) الوقوف  من  الجذع  البعدي     20.14ثني  والاختبار  سنتمتر 

 متر. سنت  21.26

وتعزو نتائج البحث هذا التحسن إلي البرنامج التدريبي المقنن و المقترح خلال الفترة الانتقالية     

الأداء  عناصر  تطوير  علي  عمل   التي  و  البعدي  القياس  لصالح  و  التجريبية  العينة  أفراد  لدي 

 . وة .السرعة.الرشاقة .المرونة (البدني)التحمل .الق

الباحث    حيث      الفترة    أنيري  خلال  تدريبية  وحدات  من  احتواه  بما  البرنامج  تطبيق  آلية 

للبرنامج التدريبي  ( احتوت علي تدريبات عناصر  4أسابيع للاسترخاء و  )  3الانتقالية) اسابيع 

اللياقة البدنية  حيث كان  نتيجة التحسن واضحة في متغير التحمل و القوة و السرعة و الرشاقة و 

 ونة . المر

كما  تشير الدراسة الحالية  هذا التقدم في نتائج الاختبارات البعدية إلي احترام مبدأ التدريب       

والانتظام في التدريب والاستمرار في   حيث يعتبر أحد الأركان الجوهرية للعملية التدريبية، لان  

وجية للتدريب  والتي من  التطور في مستوى الأداء البدني للاعب يحدث نتيجة التأثيرات الفسيول

تكيفات  إحداث  على  المنتظم  البدني  التدريب  ويعمل  الفسيولوجي.  التكيف  عملية  تتم  خلالها 

الأقصى للأوكسجين، وعدد مرات   فسيولوجية للعديد من الوظائف الحيوية للجسم مثل الاستهلاك

 .(CZAPLISKI ،2014). و  التنفس

ويرجع  ما توصل إلي  البحث  هذه النتيجة إلى التأثير الإيجابي لمحتوى البرنامج التردريبي        

إلررى   أدت  ومشرروقة  متنوعررة  أنشررطة  مررن  أشررتمل   ومررا   ، الانتقالية  الفترررة  خرلال  المقتررح 
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التمرينا من  مجموعة  اختيار  تم  حيث  الفسيولوجية  المتغيرررات  بعررض  علرري  ت  الحفرراظ 

الربعض  بعضرها  تكمرل  متباينرة  وأنشرطة  طبيعتهرا  حيرث  مرن  المختلفة  الرياضية  والأنشطة 

الأنشطة   من حيث طبيعة  التنوع  وهذا   ، القدم   كرة  للاعب  الفسريولوجية  الكفراءة  علرى  للحفراظ 

،   وطر  التدريب باختلاف درجرات الحمرل يهردف في النهاية لتحقيق الأهداف التدريبية المنشودة

مع   العضلي  العمل  خصوصية  بتفهم  أساسرا  تعنى  فسيولوجية  اعتبارات  ضوء  في  ذلك  تم  و ً 

المقترحة   التدريبية  المواقف  و  الأنشطة  برين  البينيرة  الراحرة  بفتررات  كبيررة  بدرج   الاهتمام 

المستعملة  من  بين الطر  التدريبية    أن(Werner  ،2011)  والمقننة خلال الفترة الانتقالية ويذكر

أسلوب التدريب المتقاطع  الذي يعتمد    أهمها   أخري من الطر   مجموعةو المقترحة إلي جانب  

على الجمع بين نشاطين أو أكثر داخل برامج التدريب الرياضي يهدف إلي  تنمية اللياقة البدنية  

تخ وتمارين  رياضية  أنشطة  خلالها  من  اللاعب  يمارس  والتمارين  حيث  الأنشطة  عن  تلف 

في   العاملة  العضلية غير  المجموعات  تنمية  أجل  من  للاعب  التخصصي  النشاط  في  المستخدمة 

مستوى   على  والحفاظ  المجهدة  العضلية  للمجموعات  الراحة  توفير  وكذلك  التخصصي  النشاط 

ف التغير  عملية  أن  كما  التخصصي  النشاط  في  العاملة  العضلية  للمجموعات  التدريب اللياقة  ي 

والمشي   الجري  نشاطات  يشمل  المتقاطع  التدريب  أن  كما  اللاعبين  الدافعية  زيادة  على  تساعد 

الرياضية   الأنشطة  وتمرينات  والسباحة  والتجديف  والدراجات  البلومترية  والتمرينات  والأثقال 

دة الحمل  الجماعية والفردية المختلفة دون استخدام تمارين النشاط التخصصي . وذلك باستخدام ش

( إلير   أشار  ما  مع  النتيجة  هذه  وتتفق   ، ير دي    (2003)عرويس،    المتوسط  الرذي  اللاعرب  أن 

الفتررة الانتقالية بنشراط سروف يجرد تحسرن فري الخصرائ  الفسريولوجية ً للبدء في مرحلة إعداد  

الجديد  الكروي  للموسم  العام  أ  البدني  المرحلة    نو  فري  وخاصرة   ، المتقراطع  التردريب  بررامج 

والمرونرة  العضلية  بالقوة  والاحتفاظ  التثبي   علي  اللاعبين  تساعد  الرياضي  للموسم  الانتقالية 

في   الرياضي  أداء  مسرررتوى  تحسرررين  في  تسرررهم  عوامرررل  وكلهرررا   ، الفسررريولوجية  والنواحي 

 .  النشررراط )التخصصي

المقترح  علي طريقة  التدريب العرضي الذي يعتبر  هو أحد          البرنامج   و كذالك اشتمل  

الأساليب التدريبية الذي يحتوي على الأنشطة الرياضية المختلفة والتي يتم تقنينيا والتخطيط لكي  

استخدام  خلال  من  اللاعب  الوظيفية  المتغيرات  وتحسين  البدني  بالمستوى  الارتقاء  على  تعمل 

هو الت الفترة  من  الرئيسي  والهدف  التشويق،  عنصر  واستخدام  الإصابة  مخاطر  وتقليل  نوع 

الترويح عن اللاعب و نقل  من مرحلة الشعور بالملل والضغط المستمر في المباريات إلي مرحلة 

أخري يشعر خلالها  بالمرح والراحة والاستمتاع والأداء بدرجة أكثر حرية، والتقليل من القيود 

تماما المحيط مستعدا  التالي  الرياضي  الموسم  على  يقبل  حتى  والمباريات  التدريب  خلال  ب   ة 
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) حنفي وهدان ،   للمشاركة في فترة الإعداد  حيث  تتفق هذه الدراسة مع ما  جاءت  ب  دراسة  

الانتقالية    (2018 لفترة  تدريبية  إستراتيجية  على بعنوان  للحفاظ  العرضي  الأسلوب  باستخدام 

 المستوى البدني لدى براعم الغطس.

         ( بين  ما  الفترة  هذه  وتنتهي    8إلى  4وتمتد  الرياضي  الموسم  بانتهاء  وتبدأ  ببدء   (أسابيع، 

أن البرنامج التدريبي العرضي    توصل  أين  (2008)سرور،،    دراسة )مرحلة الإعداد وما أكدت   

المقترح أدى إلى الحفاظ على مستوى اللياقة العضلية ، وأشارت النتائج أيضا أن معدلات التغير 

الرياضي   الترويح  ويتضمن  الطاقة  لياقة  في  التغير  معدلات  من  قياس  أعلى  العضلية  اللياقة  في 

حة والإمكانات وتتنوع من مجتمع لآخر  العديد من الألعاب التي تخضع لقوانين  تتغير وفقاً للمسا

تعمل   أنها  أهم مميزاتها  والسرور، ومن  السعادة  بعاملي  دائماً  إلى سن، وهى مرتبطة  ومن سن 

 . وظائف  الحيوية والبدنيةعلى تشكيل وتقوية جسم الفرد وتنمية جميع 

المقن        و  المقترح  التدريبي  البرنامج  إلي   التحسن  هدا  الدراسة  تشير  الفترة كما   خلال  ن  

الانتقالية لدي أفراد العينة التجريبية  الذي عمل علي تطوير عناصر الأداء البدني و المتغيرات  

الفسيولوجية خلال الفترة الانتقالية  .و يري الباحث أن إلية  تطبيق البرنامج التدريبي بما احتواه 

الفتر خلال  البدنية   اللياقة  عناصر  لتنمية  تدريبية  وحدات  النتيجة  من  كان   حيث  الانتقالية  ة 

التحسن الملحوظ في جميع المتغيرات البدنية قيد الدراسة متغير حيث تم تطبيق التدريب العرضي 

للأطراف   الانفجارية  القوة  لتنمية  اللاهواءية    للقدرات  المداومة  لتحسين  المتقاطع   التدريب  و 

ال لطريقة  أن  على  يدل  المرونة  لتنمية عنصر  و  تطوير  السفلية  على  إيجابا  أثر  المستمر  تدريب 

أكد"   بحيث  البدنية  اللياقة  عناصر  على  "البرامج    (Jeong  ،2011)  ) والمحافظة  أن  "على 

والمهاري   البدني  المستوى  تطوير  على  تعمل  العلمية  الأسس  وفق  والمنظمة  المقننة  التدريبية 

  للاعب.

طريقة التدريب المستمر تساعد بدرجة كبيرة في زيادة قدرة أجهزة وأعضاء الجسم على إن       

ية و أن تقنين الحمل التدريبي باستعمال راد ني الدائم وأيضا ترفع السمات الإالتكيف للمجهود البد 

و المستمر المطبق على العينة التجريبية أدى إلى تطوير بعض الصفات   الفارتلكطريقة التدريب  

)جمال  ) البدنية الأساسية   مثل  صفة المرونة هذا ما يتطابق مع العديد من الدراسات منها دراسة

أن توظيف طر  التدريب لها دور ايجابي في تنمية المرونة    إلىتوصل  الذي    (2020سرايعية ،  

, الرقمي  الانجاز  بتالي  يوصي    و  من  بحيث  المدرب ،(2020)ميم،  كل  على  يجب  أن "  "على 

لضمان   دقيق  بشكل  التدريبية  والشدة  الحجم  استخدام  ومراقبة  مستوى  تنظيم  تحسين  عملية 

في دراست  التي استهدف  إلى    (2021) عبد البصير ه.،    )و قد ذكر    الرياضيين بشكل جيد جد 

المتغيرات  بعض  على  الإعداد  وفترة  الانتقالية  الفترة  من  كل  تأثير  مقدار  على  التعرف 
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الجهاز  كفاءة  في  زيادة  إلي  ي دي  المنتظم  التدريب  أن  القدم  كرة  للاعبي  والبدنية   الفسيولوجية 

بالتحديد   العضلة و  الواقعة علي  المقاومة  تم زيادة  الجسم  من  العضلي حيث  السفلي من  الجزء 

خلال تمارين الجري الفارتلاك  و التقوية العضلية الاتي  ت دي إلي  تطويرها و تنميتها  فكلما 

و تتفق نتيح  هذه الدراسة    زادت المقاومة  التي تعمل العضلة ضدها زادت و تطورت القوة لديها

و التي  توصل    (2007) وسيلة محمد مهران ،    و مع دراسة  (2008)البدراوي،    )   دراسةمع  

مستوى   الحفاظ على  إلى  أدى  الانتقالية  الفترة  أثناء  العرضي  التدريب  برنامج  استخدام  أن  إلي  

الرقمي   المستوى  وكذلك  لمتسابقين  التدريبية  عدو. 400الحالة  إلية    ماوم  ،  Bangsbo.J)   أشار 

استخدام   أن  (1994 على  يساعد   ( المتقاطع  النشاط   التدريب  فى  الأساسية  العاملة  العضلات 

التخصصي ولكن بأساليب وأنشطة رياضية مختلفة كما يسمح باستخدام مجموعات عضلية أخرى  

على   البدني  والضغط  الاجتهاد  تقليل  على  يساعد  مما  التخصصي  النشاط  في  المستخدمة  غير 

يساعد   التنوع  وهذا  مستواهاللاعب  ورفع  للاعب  الدافعية  زيادة  عن    على  ألابتعاد  دون  البدني 

 التدريب .

ذكره      ما  مع  تتفق  النتائج  هذه  عيسي،    و  (2008)سرور،،    )  كل  أن  علي    (2023)باسن  

البرنامج التدريبي باستعمال التدريب   الفترة الانتقالية  يعمل على تحسين تقنين  العرضي  خلال 

الرياضي المستوى  تحسين  على  يساعد  مما  والرشاقة  العضلية   نشاط   في  للاعب   القدرة 

دراسة مع  النتائج  هذه  تتفق  كما   . )   (DELEL.A, 2020) )  التخصصي  دراسة    و 

(Dupont.G  ،2004)   ( دراسة   العيد،    و  سميشة  فاعلية    (2019)بن  أن  إلي  أشاروا  الذين 

الانتقالية الفترة  تقنين  في  كوسيلة  العرضي  التدريب  التحسن    استخدام  نسبة  رفع  تطوير  في 

 . للاعبيننشطة الرياضية المختلفة للقدرات البدنية الخاصة الأ

 :مؤشر التحمل : أولا

التنفسي ودليل          يعد الحد ألأقصى استهلاك لأوكسجين أفضل م شر لكفاءة الجهاز الدوري 

على اللياقة الهوائية ويعتمد مستواه على عدة عوامل منها مقدار الكتلة العضلية المستخدمة أ ثناء 

الجهد الأقصى ومدى محاكاة أداة القياس للنشاط الرياضي  الممارس من قبل اللاعب.و اتضح ان  

لدي  ا البدنية  الحالة  مستوي  علي   حافظ  والمقترح  المقنن  التدريبي  البرنامج  خلال  المتبع  لعمل 

قيمة    كان   )التحمل(حيث  متغير  في  التجريبية  العينة  الكروي   vmaلاعبي  الموسم   نهاية  في 

الفترة  (    15,80  )الي  لاسترجاعا  فترةنهاية    البينيالقياس  وصل      ثم  تقدر   انته   وأخيرا 

وانطلاقا من نتائج المتحصل عليها يمكننا تأكيد أن    .  (سنتمتر   16.90)الانتقالية بقيمة معتبرة   

العينة التجريبية ل  اثر فعال في تطوير و تحسن في المتغيرات البدنية قيد على    البرنامج والمطبق

يقة التدريب المستمر، حيث لوحظ تحسن  الدراسة ويرجع ذلك إلى أثر تقنين الفترة الانتقالية بطر
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بالطريقة  تدرب   التي  الشاهدة  العينة  التجريبية على  العينة  وذالك لصالح  البدنية  الاختبارات  في 

المتغير المستقل  فان حجم التأثير    D 0.7قيمة كوهين    من خلال    التقليدية)البرنامج الفردي ( وهذا

  الأداء البدني التابع )   متغير  العلي   كبير  كان  (البرنامج التدريبي المقنن خلال الفترة الانتقالية    )

 . ( لدي  العينة التجريبيةالتحمل)صفة 

 ثانيا:مؤشر القوة : 

العمل المتبع خلال البرنامج التدريبي المقنن والمقترح حافظ علي  مستوي الحالة البدنية   أناتضح 

مسافة الوثب العمودي في اختبار)  لدي لاعبي العينة التجريبية في متغير )القوة(حيث كان  قيمة   

تقدر  سارجن (   الكروي  الموسم   نهاية  الاسترجاع    البينيالقياس  وصل      ثم  في  فترة  نهاية 

 .(سنتمتر  39)وأخيرا انته  الفترة  الانتقالية بقيمة معتبرة  ( 34.00)يال

البرنامج   رى فاعليرة البرنرامج التردريبي المقنن  حيث   اشتمل  ويرجرع الباحرث هرذه النتيجرة إل  .

الفتررة الانتقالية وما تضمن  من أنشطة رياضية متنوعة   علي طريقة  التدريب المتقراطع خرلال 

ومشوقة خرلال الفتررة الانتقالية ً مخترارة بعنايرة وفقرا للأسرس العلميرة ً مرن خرلال ممارسرة كررة 

للاعب  بالراحرة  تسرمح  فهري   ، السرلة  وكررة  وترن  القردم  يوميرا  يتردربون  الطاولرة الرذين  س 

وممارسرة السرباحة ، وتنفيرذ مجموعرة مرن التمرينرات التي تحرافظ علرى القروة العضرلية للرجلين  

التمرينات الحرة ، وتمرينات الأثقال ، وصعود الدرج ، حيث أدت إلى الحفراظ   والذراعين مثل 

القدم    كرة  بلاعب    الخاصررة  البدنيررة  القرردرات  الأ   .علرري  يبين  للبرنامج  مما  الإيجابي  ثر 

تقنين   المتضمن  التجريبية  المجموعة  على  طبق  الذي  الانتقالية   الفترة  خلال  المقنن  التدريبي  

باستعمال   و  التدريبية  العضلية  الأحمال  التقوية  احدث    تمارين  البدنية    التي  الصفات  في  تطورا 

البرنامج    المتغير المستقل )ثير  فان حجم التأ   D 0.9قيمة كوهين  وهذا من خلال   السالفة الذكر .  

( لدي  القوة)صفة    الأداء البدنيالتابع )  متغير  العلي   كبير  (التدريبي المقنن خلال الفترة الانتقالية  

 العينة التجريبية 

 

 

 

 ثالثا:مؤشر السرعة  .

الحالة  العمل المتبع خلال البرنامج التدريبي المقنن والمقترح حافظ علي  مستوي    أناتضح        

اختبار) السرعة   زمن(حيث كان  قيمة   السرعةالبدنية لدي لاعبي العينة التجريبية في متغير )

تقدر  م(    40 الكروي  الموسم   نهاية  الاسترجاع    البينيالقياس  وصل      ثم  في  فترة  نهاية 

  عدم هبوط مما يدل    .(سنتمتر   9,11)وأخيرا انته  الفترة  الانتقالية بقيمة معتبرة   (  9,12)الي
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حيث تم توزيع التمارين الخاصة بالتقوية  العضلية    في نهاية   مستوي  في السرعة الانتقالية   

قدره   بزمن  التدريبية  تدرب  10الوحدات  حصة  كل  في  قوة  دقاء   من  الرفع  اجل  من  هدا  و  ية 

تفسير  لات العض يمكن  المقترح    و  البرنامج  تقنين  خلال  من  النتيجة  هذه  تمرينات   بضبطأيضا 

 .المختلفة    التدريبيةحيث كان  جزءا أساسيا في كل الوحدات    التقوية العضلية و الجري المتقطع  

البرنامج التدريبي المقنن    المتغير المستقل )فان حجم التأثير    D 1.5قيمة كوهين  وهذا من خلال  

الانتقالية   الفترة  )  متغير  العلي   كبير  (خلال  البدنيالتابع  العينة السرعة)صفة    الأداء  لدي    )

 . التجريبية

 رابعا:مؤشر الرشاقة        

اختبار          في  العمودي  الوثب  مسافة  في  زيادة  هناك  ان  مقارنة    اتضح  عند  )الينوا(  الرشاقة 

مما يدل تحسن مستوي  في القوة الانفجارية  للإطراف السفلية  و تبين  كذالك أن    يننتيجة  القياس

للقياس  ( ثانية  في حين بلغ المتوسط الحسابي  9.80المتوسط الحسابي للقياس القبلي  بلغ قد بلغ ) 

دلالة علي   الاحتبار  ( ثانية  في اختبار الرشاقة )الينوا( فان الانخفاض في زمن9.70ألبعدي إلي )

تحسن أداء اللاعبين  في صفة الرشاقة,  ومما تقدم يمكن القول أن البرنامج المقنن  الذي تدرب   

ئ التدريب الرياضي علي  العينة التجريبية حقق تقدم وهذا راجع لعدة أسباب أهمها مراعاة مباد 

التدريبي، الحمل  تنظيم  دراسةوكذا  مع  تتفق  تدريبي  2019سايحي،    حيث  برنامج  اثر   بعنوان  

القدم تح    اللاهوائي والهوائي لدى لاعبي كرة  النظام  التبادلي في تطوير    17باستخدام طريقة 

إ أين   توصل    الدراسة   علي    فريق شباب عين وسارة    أجري    أن    سنة حيث    لي    

  البرنامج التدريبي   المقترح أدى  إلي تحسين متغيرات القدرات اللاهوائية والهوائية لاعبي كرة 

التأثير    D 2.7قيمة كوهين     مااكدت وهذا    .القدم البرنامج التدريبي    المتغير المستقل )فان حجم 

الانتقالية   الفترة  خلال  )  متغير  العلي   كبير  (المقنن  البدنيالتابع  لدي  الرشاقة)صفة    الأداء   )

 . العينة التجريبية

 

 

 خامسا:مؤشر المرونة  

العمل المتبع خلال البرنامج التدريبي المقنن والمقترح حافظ علي  مستوي الحالة    أناتضح        

لدي   )البدنية  متغير  في  التجريبية  العينة  زمنالمرونةلاعبي  قيمة   كان   مقدار اختبار)  (حيث 

الجذع     تقدر  (  مرونة  الكروي  الموسم   نهاية  فترة    البيني القياس  في  وصل      ثم   في  نهاية 

نهاية(  20.14) اليالاسترجاع   مع  معتبرة     و  بقيمة  الانتقالية  فان   .(سنتمتر   20.26)الفترة  

المسافة   في  علي  الزيادة  المرونة  تدل  صفة  في  اللاعبين   أداء  بعض ال  و  .  تحسن  بقاء  سبب 
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هبوط  عدم  و  الفقري  العمود  حركة  من  يسهل  الذي  الأمر  مرونتها،  علي  محافظة  العضلات 

المدى   يجعلالذي    الأمرمرونت ،   تحدد  التي  هي  مفصل  أي  على  العاملة  العضلات  مطاطية 

للمفصل، حيث تم توزيع التمارين الخاصة بالمرونة في نهاية الوحدات التدريبية بزمن  الحركي  

المتغير فان حجم التأثير    D 0.6قيمة كوهين    من خلال    ودقائق في كل حصة تدريبية ،  10قدره  

( الانتقالية    المستقل  الفترة  خلال  المقنن  التدريبي  )  متغير  العلي   كبير  (البرنامج  الأداء التابع 

 . )صفة المرونة( لدي  العينة التجريبية البدني

 مناقشة نتائج الفرض الثالث  3:-3-5 

يبين الجدول أن هناك فرو  ظاهرية بين أفراد العينة الشاهدة و التجريبية  في القياس البعدي        

كان   حيث  البدنية(  اللياقة  )عناصر  البدني  الأداء  متوسطات  درجات  اختبار  في  مسافة  متوسط 

متر للعينة التجريبية  و الزيادة  في المسافة    16.90متر للعينة الشاهدة ثم أصبح    14.50التحمل  

الا الفترة  خلال  المقنن  التدريبي  البرنامج  تأثير  عن   يدل  أداء المقطوعة  مستوي  في  نتقالية 

العمودي  اللاعبين   الوثب  اختبار  مسافة  في  تقهقر  كذلك  اتضح  ثم  سن 33.و  الشاهدة  للعينة  تمتر 

مم يدل علي تحسن في القوة الانفجارية للأطراف السفلية  لدي أفراد العينة التجريبية    39أصبح  

السرعة وصل   أن زمن  السرعة  اختبار  في  أن  اتضح  كذلك  العينة   10.22.و  أفراد  لدي  ثانية  

فظة  اللاعبين علي  مستوي  ثانية للعينة التجريبية  دلالة تامة علي محا   9.12الشاهدة ثم أصبح.

الي   النتائج  وصل   حيث  الرشاقة  اختبار  في  تراجع   هناك  أن  واتضح  البدنية      10.90الياقة 

التجريبية    للعينة  الي  ثم  تحسن    الشاهدة  ثني  9.70للعينة   ( المرونة  اختبار  صفة  أخيرا   .و 

ا  وصل  نتيجة المرونة  سنتمتر للعينة الشاهدة   بينم  17.61الجذع من الوقوف حيث وصل    

. للعينة التجريبية  و الزيادة  في مسافة الثني للجذع دليل علي تحسن  الحالة التدريبية  21.16الي 

المطبقة علي اللاعبين عقب   الاختبارات كان  كلها في جميع    آيتابما ان قيمة مربع    و.للاعبين  

البرنامج التدريبي المقنن    المتغير المستقل )التأثير  فان حجم    0.8البرنامج التدريبي المقنن  فو   

العينة  لدي   (المرونةالأداء البدني )صفة  التابع )  متغير  العلي   كبير  ( كان  خلال الفترة الانتقالية  

 الشاهدة.العينة علي   التجريبية

الفترة  حيث      المقنن  خلال  المقترح و  التدريبي  البرنامج  إلي   التحسن  البحث  هدا  نتائج  ت كد 

الانتقالية المطبق  علي  أفراد العينة التجريبية  و لصالح القياس ألبعدي عكس العينة الشاهدة التي 

في   الاستمرار   اجل  من  هدا  و  البدني  المحضر  من طرف  متابعة  بدون  انفراديا  تتدرب  ترك  

الذي   توصل     (2016)بوفادن،    )التدريب للمحافظة علي اللياقة البدنية و    تتفق  مع  دراسة  

إلي    أن الجري المستمر و المتقطع الأسلوب  المنخفض  و المتوسط الشدة  الأمثل  و الأنسب 

الي    الفترة الانتقالية بهد فترة الاسترجاع و  هذا ما  نوصل  البرنامج التدريبي خلال  تقنين   في 



 

 

عرض و تحليل و مناقشة النتائج                      الفصل الثالث:  
 

188 

أن تقنين الفترة  الانتقالية باستعمال  التردريب المتقراطع  (2012)بدر،  الطالب الباحث ,كما يشير)

 ، القرروة   ، العضلي  التحمررل  في  والمتمثلرة  البدنيررة  القرردرات  تنميرة  في  إيجابي  بشركل  يسراهم 

القرردرة ، الرشرراقة والمرونررة، كمررا يعمررل علررى تحسررين مسررتوى الأداء الفنررى للرياضرريين،  

 إلررى تنميررة الجوانررب الفسريولوجية المتعلقة بالأداء الرياضري.  بالإضررافة

البرنامج الفردي المقدم لدي        مرن خلال كرل مرا سربق والنترائج المتحصل عليهرا نسرتنتج أن 

المواعيد  احترام  يتم  لا  الأحيان  من  كثير  في  الانتقالية  الفترة  خلال  الشاهدة   العينة  اللاعبين 

اثر     فيترك  التدريب   عن  اللاعب  ينقطع  قد  و  التدريبية  الأحمال  تقنين  عدم  كدالك  و  التدريبية 

سرلبيا علرى  جميع المتغيرات البدنية حيث  سرجلنا انخفاضا معبررا عنر  وذلرك مرن خلال نتررائج  

ط من  مرافقة  بدون  لوحدها  تتدرب  ترك   التي  الشاهدة  العينة  لدي  البعرردي   رف القيرراس 

تناولرر    والررتي  السررابقة  الدراسررات  مررن  مجموعة  مررع  يتوافررق  مررا  هرذار  البدني  المحضر 

 موضرروع الانقطاع عررن التدريب و أثره على بعض الحالة  البدنية حيث نجدر دراسة و قد  أشار 

(Bill  ،2001)  الفترة الانتقالية  تقرع مرا برين نهايرة فتررة المنافسرات  وبدايرة فتررة الإعرداد   أن

الجديردة  ، وتهردف إلرى إزالرة كرل مرن الإجهراد البدني والوظيفي ، والتخل  من نواتج الحمل 

التاليرة   التدريبيرة  الجرعرات  لاستيعاب  اللاعب  جسم  وتأهيل   ، المنافسات  فترة  خلال  ، الزائد 

وهرى فتررة الراحرة النشرطة بعرد موسرم المنافسرة ، والتي يرتم فيهرا استعادة الشرفاء كتمهيرد لفتررة  

مقبلرة ، وذلرك مرن خرلال الاشتراك في أنشرطة مختلفرة عرن النشراط التخصصي، والتي تساعد  

 فى المحافظة على مستوى الإعداد البدني والوظيفي للاعب .

ال      هرذا  ي كد وفرى  انقطاع  (Kenney  ،2021و    David L)  صردد  دون  المنظم  التدريب  أن 

تتحسن قدرة   وبالتالي  الهوائيرة،  الحويصلات  التنفس وزيادة أعداد بعض  يزيد من قوة عضلات 

الصدري   القفر  ً  عمرق  ويزداد  الصدر،  جدار  مرونة  فتزداد  الهواء  وطرد  أخذ  على  الرئتين 

لرئتين مما ي دي إلى تحسن م ديا بذلك إلى أتساع المساحة التي يتعرض فيها الدم للأكسجين في ا

 السعة الحيوية وزمن كتم التنفس.

دراسة    أيضا  تشير  استخدام  ( 2008)رضا،    و  ومراقبة  تنظيم  المدرب  على  يجب  أن "  على 

ومما   جيد.  بشكل  الرياضيين  مستوى  تحسين  عملية  لضمان  دقيق  بشكل  التدريبية  والشدة  الحجم 

ا   تقدم  كبيرا  لم يحقق  الشاهدة   العينة  تدرب  علي   الذي  الفردي   البرنامج  أن  القول  يمكن  تقدم 

مبادئ التدريب الرياضي وكذا تنظيم الحمل التدريبي،  وهذا راجع لعدة أسباب أهمها عدم مراعاة  

و كذالك قد يسبب  عدم احترام المواعيد التدريبية و كل اللاعبين يفضلون  الراحة عن الاستمرار  

في التدريب كل هدا يسبب الانقطاع عن التدريب الي هبوط في مستوي الأداء البدني حيث توصل  

السابقة والتي  تناول  موضوع الانقطاع عن التدريب   الباحث من خلال  مجموعة من الدراسات 
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علي الحكام خلال    (Daniel    ،2017)  )و أثره  على الأداء البدني للاعبين   من خلال  دراسة  

 نهاية الموسم الكروي . 

المتغيرات        في  تحسن  تبين وجود  الدراسة   قيد  البحث  في  إليها  المتوصل  النتائج  من خلال 

البدنية قيد الدراسة ويرجع ذلك إلى أثر البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب المستمر، و  

التجريبية   العينة  لصالح  وذالك  البدنية  الاختبارات  في  تحسن  لوحظ  حيث  العرضي  و  المتقاطع 

دراسة  وه أهمها  الدراسات  العديد من  إلي   ما توصل   ه.،    ذا  البصير  التي هدف   (2021) عبد 

 بعض   على  الانتقالية  الفترة  خلال  المتقاطع  التدريب   أسلوب   استخدامإلى التعرف على مقدار تأثير  

على  السلة  كرة  لناشئ  الخاصة  البدنية  القدرات  للحفاظ  الموسم،  فترات  تقنين  في  يسهم  مما   ،

 المكتسبات البدنية والوظيفية للاعبين.  

والفسيولوجية         الجسمية  التأثيرات  مقدار  بمعرفة  تعُنى  كونها  في  البحث  هذا  أهمية  وتأتي 

نهاية   بعد  البدني(  التدريب  عن  الانقطاع  )فترة  الانتقالية  الفترة  عن  الناجمة  الموسم  والبدنية 

إيجابية  راحة  الانتقال  فترة  تكون  بأن  الانتقالية  للفترة  الدارسين  جميع  أوصي  حيث  الرياضي 

ببرامج   الاهتمام  السابقة.  الانخفاض  نسب  من  للتقليل  معتدل  تدريبي  برنامج  يتخللها  ترويحية 

للاعبين   البدنية  اللياقة  لاستعادة  مبكراً،  تبدأ  أن  على  الإعداد  فترة  متكامل  التدريب خلال  بشكل 

وبصورة تدريجية قبل بداية الموسم الرياضي، وهذا من شأن  الإقلال من حدوث الإصابات التي 

أثناء  المباريات  أو  الإعداد  فترة  أثناء  مكثف  بشكل  التدريبية  الجرعات  زيادة  حالة  في  تنشأ  قد 

 الموسم الرياضي .

ا  كما أن هذا التحسن في القدرة الهوائية القصوى      المقنن  بفعل  الفترة  لبرنامج التدريبي  خلال 

دراسة   منها  دراسات  يتفق مع عدة  التجريبية  العينة  لدى  العيد،    الانتقالية  و  ( 2019)بن سميشة 

خلال   العرضي  التدريب  باستخدام  المقترح  الرياضي  الترويحي  البرنامج  أن  إلي  توصل  الذي 

الفترة الانتقالية قد أدى إلى الحفاظ على مستوى بعض المتغيرات الوظيفية لناشئ كرة السلة,  و 

إلى التعرف غلي(2018) حنفي وهدان ،    دراسة   تهدف  المستوى    التي كان   الحفاظ على  اثر 

خلا من  دالك  الانتقالية  الفترة  خلال  الغطس  لبراعرم  أسلوب    لالبدني  باستخدام  برنامج  تصميرم 

محتوي الوحدة التدريبية     أنالتدريب العرضي خلال الفترة الانتقالية  حيث كان  نتيجة الدراسة   

التي  (Tae-, 2011) للبرنامج  أدت إلى المحافظة على المتغيرات البدنية قيد البحث. و دراسة  

كان   تهدف   الي  تقنين  الأحمال الفسيولوجية للتدريب المبرمج "قبل الموسم" و "في الموسم" 

ين و قد توصل   الدراسة أن التدريب قبل الموسم أكثر كثافة من  لدي لاعبي كرة القدم المحترف

انقطاع    التدريب خلال الموسم ,هذا من جهة و من جهة أخري أدي البرنامج التدريب الفردي الي

من   هذا  و  للتدريب  في  نتائج  اللال   خمتكرر  عليها  المتحصل  للعينة  الضعيفة  البعدي  القياس 
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التذبذب إلي انقطاع المجموعة الشاهدة عن التدريب خلال الفترة الانتقالية  الشاهدة  و قد اثر  هذا  

 على انخفاض مستوى القدرات البدنية قيد البحث.

،  F.DALIA) )و  (DELEL.A, 2020) و  (2020)ميم،  ل كل من الباحث وقد توص    

أهم النتائج  حدوث تحسن لصالح العينة التجريبية في عناصر الأداء البدني  ان)-و (2019

)التحمل و القوة العضلية للأطراف السفلية بالإضافة إلى السرعة و كذا الرشاقة و المرونة(   

التحسن  في  لال ظهور معدل  خمن  (caterisano, 2019) )حيث اتفق   هذه النتائج  مع دراسة

بعض المتغيرات الدراسة  ظهرت  فرو  دالة إحصائيا بين القياسين البعديين لمجموعة التجريبية  

  البحث في اتجاه المجموعة التجريبية. وقد أشادت دراسة ) و  الشاهدة في المتغيرات البدنية قيد 

التعرف علي تأثير بعض طر  التدريب المستخدمة لتنمية  التي كان  تهدف إلى (2016)بوفادن، 

وتطوير التحمل للناشئين قبل سن البلوغ، والتعرف علي أفضل الطريقين )التدريب المستمر، 

التدريب الفتري منخفض الشدة(. بالإضافة إلى طريقة تقنين الأحمال التي كان  مدروسة و طبق  

 . التحضير البدني من طرف الباحث  ةبطر  و ومبادئ التدريب المختلفة في فتر

في           العلمي  الأسلوب  وإتباع  للاعبين  البدنية  الحالة  تحسن  إلي  الفرو   هذه  البحث  ويعزو 

مع هذا  ويتفق  التدريبي  البرنامج  الي      بناء  توصل   و    ما    .(CZAPLISKI  ،2014 ) بأن 

الإعداد البدني ي ثر علي جميع للاعبين  وذلك بتنمية قدراتهم البدني والحركية من القوة العضلية  

من  والتحمل والسرعة والرشراقة والمرونة ومركباتهم مثل القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة .

 .رفة و تقويم اللباقة البدنية لدي لاعبي البطولة الفرنسية      الي معتطرق خلال 

و قد كان  مخرجات  البحث   أن التحسن الذي حققت  المجموعة التجريبية إلى كفاءة طريقة        

التدريب المستمر في تطوير التحمل الأكسوجيني وتحمل السرعة لدى أواسط كرة القدم الحاصل 

جراء التدريب ع للأجهزة الوظيفية في الجسم  إلى تحسن الذي وق  في المستهلك الأقصى الأكسجين

 (2011) أشرف عبد العزيز ،  البدني المنظم، حيث يتفق)

الأكسجين   لاستهلاك  الأقصى  الحد  أن  تقوم    VO2MAXعلى  الهوائية،و  الجسم  قدرة  عن  يعبر 

التنفسي و الجهاز الدوري و الجهاز  بهذه المس ولية ثلاثة أجهزة أساسية في الجسم هي:الجهاز 

 العضلي،حيث أن زيادة استهلاك الأكسجين تعني زيادة قدرة العضلة على إنتاج الطاقة.

تحسن     في  السبب  يعود  فرو     و  ظهور  إلي   النتائج   المجموعة    ةللاد هذه  لصالح  إحصائيا 

السفلية   للأطراف  العضلية  القوة  و  التحمل   ، تقيس  كان   التي  البدنية  الاختبارات  في  التجريبية 

بالإضافة إلى السرعة و كذا الرشاقة و المرونة مما يبين الأثر الإيجابي للبرنامج التدريبي الذي  

تجريبية المتضمن تقنين الأحمال التدريبية  خلال الفترة الانتقالية باستعمال  طبق على المجموعة ال

 و المستمر الذي احدث تطورا في الصفات البدنية السالفة الذكر. الفارتلكطريقة التدريب ا
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 07لمدة  لتدرب   الانقطاع عن االفردي  قد سبب  في  خلص  الدراسة إل أن  البرنامج    وقد      

في القياس  نية الاوكسجينية حي انخفض  هذه المتغيرات  أثر واضح على القدرات البد أسابيع ل   

نتائج دراسة   التدريب .حيث   أكدت   في    (DELEL.A, 2020)  )البعدي وبعد الانقطاع عن 

انخفاض ملحوظ إلي  القدرة ألاكسجينية مشيرة  الباحث  هذا   vma: قيمةفي    م شر  ذات  , ويعزو 

في   ا  المتغيرالانخفاض  القدرة  م شرلاالفسيولوجي  انخفاض  خلال  من  إلي   كسجينية   التحمل  

كفاية   تأثيرات  في  انخفاض  العضلي  المستوى  على  حدث  بعضها  عدة  على    (لةالعض  )أدائية 

واسته مستوى  لااستخلاص  على  وأخرى  إليها  الواصل  الأوكسجين  الوعائي )ك  القليب  الجهاز 

مستوى   على  وأخرى   ( الأوكسجين  نقل  عملية  من  يقلل  مما  القليب  الناتج    الجهاز (انخفاض 

الأوكسجين   استيعاب  عملية  من  يقلل  مما  الحيوية  السعة  انخفاض  محمد    التنفسي   بن  )هزاع 

 . (2005الهزاع ، 

 : النتيجة النهائية لعرض و تحليل النتائج و  مناقشة  الفروض  3-4

 وضين قرار مقارنة النتائج بالفر (يب68) . ا الجدول رقم 

 الفرضيات صياغتها القرار

لاعبي العينرة لدي  سلبا  علي القدرات البدنية     الفترة الانتقالية  ثرت  تحقق 

 .الأواسطالقدم فئة التجريبية لكرة 

  الأول الفرض

يعمل علي خلال الفترة الانتقالية   المقنن   البرنامج التدريبي   تصميم تحقق 

لدي لاعبري العينرة التجريبيرة لكررة   القدرات البدنية    المحافظة علي

 .الأواسطالقدم فئة 

   الثاني  الفرض

والمقرنن ترأثيرا خلال الفترة الانتقاليرة     المقترح   التدريبيلبرنامج  ل تحقق 

لدي لاعبي العينة التجريبية لكررة   القردم فئرة الأداء   البدنية     علي

 سنة 21اقل من  الأواسط

الثالث  الفرض  

علي الأداء البردني لردي لاعبري العينرة    تقنين الفترة الانتقالية  ي ثر تحقق 

 .الأواسطالتجريبية لكرة   القدم فئة 

العام  الفرض  

 

 الاستنتاجات 3-6

البحث         في    أجري   التي  والظروف  النتائج  أبهرت   ما  وحدود  الدراسة  أهداف  ضوء  في 

والعينة التي طبق عليها وبناء على النتائج وبعد اعتمادنا على البيانات والمعلومات التي توصلنا 

الطالب    إليها  توصل  التي  الاستنتاجات  من  جمل   تقديم  الفصل  هذا  خلالها  من  سنحاول  إليها 
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مقارنتها  الباح ثم  الإحصائي  التحليل  الوسائل  مختلف  باستعمال  الاحصائي   المعالجة  بعد  ث 

بفرضيات البحث مع استخلاص جمل  من توصيات نأمل أن يعمل بها مستقبلا من طرف الباحثين 

القدم خاصة  الرياضة والمدربين في   النتائج المتحصل عليها    . عام  وفي كره  ما سبق من تحليل 

بيقي ومناقش  النتائج في حدود المنهج المستخدم و البرنامج التدريبي المقنن خلال  في الجانب التط

الطالب    اسات تمكنالفترة  الانتقالية بعد مرحلة الاسترجاع  في التدريبات التي طبق  عليها الدر

 لعدة استنتاجات وهي:  من التوصل الباحث 

 

 

 أولا :من خلال نتائج الاستبيان :

 . إن الثقافة التدريبية لازال  ناقصة إن لم نقول منعدمة عند أغلبية المدربين -1 

 .عدم مراعاة الأسس العلمية التي يرتكز عليها البرنامج التدريبي المقدم للمتدرب  -2

 عدم الاهتمام بالأحمال التدريبية المقدمة أثناء التدريب .   -3

 ا تقنين الأحمال التدريبية في بناء برامجهم . ومن هنا نرى أن  أغلبية المدربين لا يستخدموا

 ثانيا: من خلال الاختبارات البدنية 

الجمل -1 تقنين  إلى  راجع  البدنية  اختبارات  جميع  في  معنوية  زيادة  التجريبية  العينة  .حقق  

الطر      من  مجموعة   علي   المعتمد  التدريبي   البرنامج   تقنين  طريقة  باستعمال  التدريبي 

التدريبية مثل التدريب   الدائري والمستمر و المتقاطع  لتطوير و تحسين بعض الصفات البدنية  

 . ساسية في كرة القدم   عند الناشئين الأ

الباحث أن البرنامج كان أفضل وأسرع و أكثر فاعلية في تنمية وتطوير الصفات    الطالب   يرى  -2

 .مج  التدريبي  الفردي التقليدي البنية الأساسية من  البرنا

 صائية الإحثالثا  :من خلال المعالجة 

الاختبارات   -1 بين  دلالة إحصائية  ذات  المعالجة الإحصائية عدم وجود  فرو   النتائج  أفرزت 

دالة إحصائيا بين لاعبي   الانترومترية السن،الطول والوزن)لعينتي البحث(و عدم وجو د فرو  

وتجانس   تكاف   ي كد  ما  القبلي  القياس  في  التجريبية  المجموعة  لاعبي  و  الضابطة  المجموعة 

 لتطبيق الدراسة عليهم . تينالمجوع 

وجود فرو  دالة إحصائيا بين لاعبي  المجموعة التجريبية في القياس البعدي ما ي كد دور    -2

البدنية   الأساسية والصفات  المهارات  وتطوير  تنمية  في  الحديث  التدريب  في    المرتبطة التخطيط 

 بلعبة كرة القدم . 
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إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي لصالح    أن العينة التجريبية حقق  فرو  ذات دلالة-3

 . الاختبار البعدي في جميع الاختبارات البدنية 

بين لاعبي   -4 إحصائيا  دالة  فرو   ي كد   المجموعةوجود  ما  البعدي  القياس  في  الشاهدة  العينة 

لصفات البدنية  الأساسية وا  المهارات ( في تنمية وتطوير  التقليديعدم فاعلية   البرنامج الفردي  )

 بلعبة كرة القدم .  المرتبطة

البعدني  للاختبارات ألمطبق     و   توجد فرو  ذات دلال  احصائي  بين كل من قياسات القبلي-5

البرنامج    عليها  المطبق  التجريبية  المجموعة  لصالح  والشاهدة  التجريبية  المجموعتين  بين 

 الانتقالية. التدريبي  المقنن خلال   الفترة 

 التوصيات: 3-7

الطالب           يترك   اثر  خير  بحث     إن  لموضوع  إجرائ   اثر  مفتوح تو  هالباحث  المجال  رك 

أي   الآن  ب   ما سنقوم  هدا  و  العلمي  البحث  تسهم في خدمة   التي  النقاط  اقتراح بعض  و  للبحث 

علمية   قيمة  البحث  علي  تفضي  التي  التوصيات   و  الاقتراحات  بعض   المجال تقديم  فتح  وكذا 

 :  في  و سنسرد علي النحو التالي لاستمرارية البحث 

نقترح علي المحضرين البدنين و المدربين التفكير في إدراج البرنامج التدريبي المقنن خلال    -1

الفترة الانتقالية  لبناء قاعدة للياقة البدنية  تضمن للاعبين الإعداد البني العام بمستوي جيد بدون  

 . إصابات 

من الأفضل استعمال طريق  التدريب المقنن خلال الفترة الانتقالية لها فوائد  فسيولوجية كبيرة  -2

 علي متغيرات اللياقة البدنية  

ضرورة البرامج التدريبية بطريقة التدريب المقنن للتا للتأقلم قبل المرحلة الإعدادية و المنافسة  -3

. 

امج التدريبية واحترام الأسس العلمية والمنهجية في تطبيق  يوصي الطالب الباحث بتقنين البر-4

قدرتهم  مع  يتناسب  بما  المختلفة  العمرية  الفئات  لجميع  التكوينية  العمل  خلال  التكوينية  البرامج 

 . الحقيقية

الصفات  -5 تنمي  التي  الحديثة  الطر   واستعمال  التدريبية  الأساليب  تنويع  في  الأفضل  من  

للا والعقلية  الخاصة الارادي   البدنية  الصفات  تطوير  مع  مواجهات  الانتقالية  المرحلة  في  عبين 

كبير من  اللاعب حجم  كتاب  الانتقالية لإكساب  الفترة  تقنين خلال  القدم عن طريق  بلاعب كره 

 . الخبرات البدنية الحركية
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لذي تعتبر إعطاء الاهتمام اكبر من بالفئة  الشبابية منها خاصة في المستوى التنافس العالي ا  -6

لتطوير   تعتبر غير كافي   التي  الجزائرية وتوفير كل الإمكانات  القدم  خزان حقيقي لمستقبل كره 

 .مستويات اللاعبين القائمين على العملية التجريبية وتشجيع احترافية الرياضة في الجزائر

ثنراء فتررة الانقطاع  --7 أ  بدنيرة معتدلرة الشردة  التردريب أو  مرن الأفضل ممارسرة تمرارين  عرن 

اللياقة     مسرتوى   علرى  المحافظرة  في    للمسراعدة  الانتقالية  البدن  التكيف  مرن  المرحلة  خلال  

 . الجسم الوظيفية المختلفة للاعبينالبدنية في أجهرزة 

الباحرث   أن تكرون الفترة الانتقالية راحرة إيجابية ترويحية يتخللهرا بررامج   الطالب   يوصري  -8

يسرببها   أن  للانقطاع  يمكن   التي    السلبية  التدريبات  نسب  من  للتقليل  الشردة  معتردل  تدريبي 

في   الرياضي    التدريب   عن  الانقطاع  اثر  لتحديد  أخرى  دراسرات  إجرراء  للاعبين  ضررورة 

 .رة وفسريولوجية أخررى و رياضرات مختلفة وفترات زمنية متغيرةمتغيرات بدني

إجراء بحوث أخري في مجال البحث للتعرف علي  تأثير تقنين الفترة الانتقالية علي عناصر     -9

 . الأداء البدني  في مختلف الفئات و الرياضات وحثي فئة الحكام 
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وزارة الــــــــــــــــــــــتعليم الـــــــــــــــــــــــــعالي و الـــــــــــــــــــبحث  

 الــــــــــــعلمي 

 جــــــــــــــــــامعة عـــــــــــــــــــبد الحـــــــــــــــــــــميد ابن بـــــــــــاديس

 مــــــــــــــــــــستغانم 

مــــــــــــــــــــــــــعهد عــــــــــــــــــــــــلوم و تـــــــــــــقنيات الأنشطة  

 البـــــــــــــــدنية و الــــــــــــــــرياضية 

 قسم التدريب الرياضي 
 

 كل الاحترام و التقدير إلى: 

 الموقرين السادة الدكاترة و الأساتذة 

 و السادة المدربين المحترمين.

نظرا لمستواكم العلمي و خبرتكم الميدانية في مجال التدريب و البحث العلميي  نرويو ميي دييا تكم 

لأهميية وواعيت تيطييا  الفتيرم  التفضل بالمساهمة في تحكييم هي ا اتديتمارم  ميي خيدل تحدييدكم  

لكونكم ذوي خبرم و اختصاص خاصية فيي مجيال التيدريب   و  اتنتقالية في نهاية المودم الكروي  

 أرائكم القيمة في معرفة    الرياضي في كرم القدم و علم الفيسيولوويا كان مي الضروري العو م إلى

تـايير )تعبي كيرم القيدم بسيب أهميتهيا و مدامتهيا لعايوان البحيث محتوي الفترم اتنتقالية  لدي  

   ( الاواسطالبدني لدي لاعبي كرة القدم فئة  داءالأتقنين الفترة الانتقالية علي  

 مت تشكراتاا المسبقة لحسي تعاونكم بإثراا ه ا البحث بآرائكم البااام. 
  الاسم و اللقب: 

..................................................................................................... .... 

العلمية/ الشهادة الدرجة 

 ................................... ....................................................العلمية:

سنوات الخبرة  

:.............................................................. ...... ...................................... 

                                                                                                                          

المشرف: د/                                                خوجة يوسف     الباحث: الطالب  

 ميم مختار

 
 
 
 
 

 )معلومات عامة ( الشهادة المحصل عليها -



 شها م اكا مية  1

 مادار -          ليسانس-

 مستشار-          كتوراا-

 شها م تدريبية  2

Caf.A                     Caf.A                             Caf.                Faf3 

 الحبرم المهاية   3

 داة   -10اكثرمي-داة         10-5مي-داة           5-3مي-داة        3-1مي-

 مهام المدرب4

 مدرب فاي             محضر بدني             مكون مدربيي           محضر نفسيي 

 

 :واقع عملية التخطيط للفترة الانتقالية في الجزائرالأول المحور
  اتنتقاليةهل يهتم المدربيي بتيطيا الفترم : 1س

 نعم                                     ت   

 فً البرنامج التدرٌبً الساوي الياص بك اتنتقالية هل تقوم بإ راج الفترم   :2س

 نعم                                 ت

 ؟اتنتقالية فترم ال يً برامج خاصة ف   الدعبييهل تعاً - 3س

 نعم                                 ت

 مت ه ا البرامج؟  الدعبييما مدى تجاوب - :4س

 عالي                  متودا                       ضعيف                  ت يبالون  

 

 :  هل لديك معلومات عي محتوي البرنامج التدريبي خدل الفترم اتنتقالية  5س

 نعم                                             ت 

 

  : الثاني  فترلالفردي    البرنامجالمحور  في  الالاعبين  مستوى    رهيوأقطاع  نات  على 

 . الرياضي الانجاز
 

 هل هو ماادب   ؟اتنتقالية فًي الفترم  لدعب ما رأكٌ فًي العمل الفر ي 10س

 نعم                                                         ت  

تأثرٌ على مستوى  اتنتقالية   فترات  يً ف   لدعبييهل ترى أن العمل الفر ي  11س  - ي فً   الدعبيي له 

 المودم؟  بدايٌة

 نعم                                             ت  

 رأكٌ؟  يالمبكرم فً  الإصابات ما هو دبب بدوث - 12س

 اتنقطاع عي التدريب                التعب                   اتبتكاك   

 

 المبكرمالإصابات ل مي يٌ التقل يفً اتنتقالية هل تساعد الفترم  13س

 نعم                                ت

 المقاي خدل الفترم اتنتقالية   بالبرنامج:هل تاوي العمل 14س

 نعم                      ل 
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 الـــــــــــــــــــــــــعالي و الـــــــــــــــــــبحث الــــــــــــعلمي وزارة الــــــــــــــــــــــتعليم 

 جــــــــــــــــــامعة عـــــــــــــــــــبد الحـــــــــــــــــــــميد ابن بـــــــــــاديس

 مــــــــــــــــــــستغانم 

ــلوم و تـــــــــــــقنيات الأنشطة البـــــــــــــــدنية و  مــــــــــــــــــــــــــعهد عــــــــــــــــــــــ

 الــــــــــــــــرياضية 

 قسم التدريب الرياضي 
 

 

 كل الاحترام و التقدير إلى: 

 السادة الدكاترة و الأساتذة الموقرين 

 و السادة المدربين المحترمين.

التيدريب و البحيث العلميي  نرويو ميي دييا تكم التفضيل نظرا لمستواكم العلمي و خبيرتكم الميدانيية فيي مجيال  

بالمساهمة في تحكيم ه ا اتدتمارم  مي خدل تحديدكم أولوية اتختبارات الميدانيية المعمليية المقدمية  و لكيونكم 

ذوي خبييرم و اختصيياص خاصيية فييي مجييال التييدريب الرياضييي فييي كييرم القييدم و علييم الفيسيييولوويا كييان مييي 

انواع  اتختبارات البدنية  التي دوف تقيس الأ اا البدني  خيدل  أرائكم القيمة في معرفة   الضروري العو م إلى

تقنين الفترة الانتقاليـة   تأيير)تعبي كرم القدم بسب أهميتها و مدامتها لعاوان البحث  اتنتقالية  لدي  الفترم  

  (الأواسطالبدني لدي لاعبي كرة القدم فئة   الأداءعلي  

 تشكراتاا المسبقة لحسي تعاونكم بإثراا ه ا البحث بآرائكم البااام. مت 
 .... ..................................................................................................... الاسم و اللقب: 

 ................................... ........................................ ............الدرجة العلمية/ الشهادة العلمية:

 ...................................... ....................................................................سنوات الخبرة :

                                                                                                                            

ميم مختار المشرف: د/                                               خوجة يوسف     الباحث: الطالب  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
الغير اتختبارات  اتختبار نوع الصفات الر التري اتختبارات 



 ب  المرشحة المرشحة البدنية  عم

 الاسبة  العد  الاسبة  العد 

السرعة)السر  1

عة اتنفجارية  

) 

      م  هابا  20/  10درعة 

      م   هابا 40

      م  30درعة 

      الوثب العمو ي    القوة 2

      رمي كرم الطبية  

      الوثب الأفقي  

التحمل) 3

VO2 

MAX ) 

      كوبر      6

: test GACON, 45/15      

Dickson–Ruffier de test      

4  

 

 الرشاقة

      10* 4الجري المكوكي 

Illinois Agility      

- T- test      

 ,ischio-jambier, adducteur المرونة  5

dorsaux(Test « Sit and 

Reach) 

     

Test souplesse épaules      

Test souplesse du tranc      

 
 
 
 

 لاداة ا الدراسة (:يوضح قائمة الأساتذة المحكمين  17جدول رقم )

اللقب و  الإسم العمل  مكان الدرجة   

معهد التربية البدنية و الرياضية   تعليم عالي أستاذ  احمد  عطاء الله   

 مستغانم 

معهد التربية البدنية و الرياضية   تعليم عالي أستاذ  حمزاوي حكيم  

 مستغانم 

معهد التربية البدنية و الرياضية   تعليم عالي أستاذ  عدة   غوال 

 مستغانم 



معهد التربية البدنية و الرياضية   تعليم عالي أستاذ  كتشوك سيد محمد 

 مستغانم 

التربية البدنية و الرياضية  معهد  تعليم عالي أستاذ  حجار محمد

 مستغانم 

معهد التربية البدنية و الرياضية   تعليم عالي أستاذ  ناصر عبد القادر 

 مستغانم 

معهد التربية البدنية و الرياضية   تعليم عالي أستاذ  مقراني  جمال 

 مستغانم 

معهد التربية البدنية و الرياضية   دكتوراه  بودبزة مصطفي

 الخميس

معهد التربية البدنية و الرياضية   تعليم عالي أستاذ  زرف محمد

 مستغانم 

معهد التربية البدنية و الرياضية   تعليم عالي أستاذ  ادريس حوجة 

 مستغانم 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الــــــــــــــــــــــتعليم الـــــــــــــــــــــــــعالي و الـــــــــــــــــــبحث الــــــــــــعلمي وزارة 

 جــــــــــــــــــامعة عـــــــــــــــــــبد الحـــــــــــــــــــــميد ابن بـــــــــــاديس

 مــــــــــــــــــــستغانم 

 ــ ـــعهد عــــــــــــــــــــــــلوم و تـــــــــــــقنيات الأنشطة البـــــــــــــــدنية و  مـــــــــــــــــــــ

 الــــــــــــــــرياضية 



 قسم التدريب الرياضي 
 

 

 كل الاحترام و التقدير إلى: 

 السادة الدكاترة و الأساتذة الموقرين 

 و السادة المدربين المحترمين.

نظرا لمستواكم العلمي و خبيرتكم الميدانيية فيي مجيال التيدريب و البحيث العلميي  نرويو ميي دييا تكم التفضيل 

محتويات   و  مواعف  البرنامج التيدريبي  المقياي  بالمساهمة في تحكيم ه ا اتدتمارم  مي خدل تحديدكم أولوية  

  و لكونكم ذوي خبرم و اختصياص خاصية فيي مجيال الكرويوالمقترح  خدل  الفترم  اتنتقالية  نهاية  المودم 

 التدريب الرياضي في كرم القيدم و عليم الفيسييولوويا كيان ميي الضيروري العيو م إل يأرائكم القيمية فيي معرفية 

تعبي كرم القدم بسب أهميتها و مدامتها لعايوان محتوي البرنامج التدريبي  المقاي خدل الفترم اتنتقالية  لدي  

  ( الأواسطتايير تقنين الفترة الانتقالية علي الاداء البدني لدي لاعبي كرة القدم فئة  ) البحث 

 مت تشكراتاا المسبقة لحسي تعاونكم بإثراا ه ا البحث بآرائكم البااام. 
 .... ..................................................................................................... الاسم و اللقب: 

 ................................... ........................................ ............الدرجة العلمية/ الشهادة العلمية:

 ...................................... ....................................................................سنوات الخبرة :

                                                                                                                            

ميم مختار المشرف: د/                                                 خوجة يوسف    الباحث: الطالب  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

PROGRAMME D ENTRAINEMNT /PHASE TRANSITOIRE 

 
ETAPE 1 EXERCISES INT 

MICROCYCLE 

Récupération  

 
 

Récupération physiologique complète. 
On encourage cependant les joueurs à 
(vélo, natation, tennis…basket ball). 
 

 
30/ 

ETAPE2 EXERCISES INT 

MICROCYCLE  DIMACHE ----3x10 m d'endurance  
RYTHME  MODEREE  (entrecoupées de 

 
 



 
Récupération  

Et 

 
Régénération 

 

3m de récupération) 
 
LUNDI -----Repos 
MARDI  2x15 m d'endurance  
(entrecoupées de 3m  de récupération). 
 MERCREDI ----------Repos 
- Jeudi ------30 m d'endurance  
 
 VENDREDI  et SAMEDI  Repos 
 

 
 
 
 
50/ 

NB  échauffement 10 m  exercices de renforcement musculaire (gainage abdo-

lombaire)et d'étirements. 20 m 
ETAPE3 EXERCISES INT 

MICROCYCLE 
)Endurance ( 

 

DIMACHE ------ : 2x20 m d'endurance entre 
11 et 13 km/h Vma (entrecoupées de 3 m 
de récupération). 
LUNDI -----Repos 
MARDI ------- Fartlek 
15 m (accélérations** de 15 secondes 
toutes les 2 m 30), retour à un rythme de 
course moderee. 
MERCREDI -------------Repos 
 JEUDI -- ---- Fartlek 20 m (accélérations 
de 20 s toutes les 2 m 30 m). 
VENDREDI  et SAMEDI  Repos 

 
 
 
 
 
 
60/ 
 
 

NB n échauffement 10 m  exercices de renforcement musculaire (gainage abdo-

lombaire)et d'étirements.. 20 m 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ETAPE4 EXERCISES INT 

Microcycle  
)Fartlek( 

 

DIMACHE ------ Fartlek 20 m (accélérations de 
25 s toutes les 2 m), puis retour à 

un rythme MODEREE: entre 11 et 12 km/h). 
LUNDI -----Repos 
MARDI ------- Fartlek 25 m (accélérations de 25 
s toutes les 2 m, puis retour à un rythme. 
MODEREE 
MERCREDI -------------Repos 
JEUDI  ------ Fartlek 25 m (accélérations de 
30 s toutes les 1 m 30). 
VENDREDI  et SAMEDI  Repos 

 
 
 
 
70/ 

NB n échauffement 10 m  exercices de renforcement musculaire (gainage abdo-

lombaire)et d'étirements.. 20 m 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 و البرنامج التدريبي :قائمة الأساتذة المحكمين للاختبارات  (:يوضح  17جدول رقم )

 مكان العمل الدرجة الإسم و اللقب  

 الفريق  الوطني  مستشار في التدريب  شريفي محمد 

 معهد التربية بدنية و رياضية مستغانم تعليم عالي أستاذ  ميم مختار

ــية  دكتور بغداد حامق  ــة و الرياضـ ــة البدنيـ ــد التربيـ معهـ

 مستغانم 

ــية   دكتور العربي مرسلي ــة و الرياضـ ــة البدنيـ ــد التربيـ معهـ

 3الجزائر

ــية  تعليم عالي أستاذ  وليد الكبيسي  ــة و الرياضـ ــة البدنيـ ــد التربيـ معهـ

  العراق

ــية  تعليم عالي أستاذ  رمعون محمد  ــة و الرياضـ ــة البدنيـ ــد التربيـ معهـ

 مستغانم

ــية  تعليم عالي أستاذ  زوجي البشير  ــة و الرياضـ ــة البدنيـ ــد التربيـ معهـ



  فلونسيان

ــية  تعليم عالي أستاذ  بن قوة علي ــة و الرياضـ ــة البدنيـ ــد التربيـ معهـ

 مستغانم 

 جامعة الموصل  تعليم عالي أستاذ  يائر سعد ألله بلال الأزدي

ــة و الرياضــية ام  تعليم عالي أستاذ  عبد الله منصوري  ــة البدني معهــد التربي

 اابواقي

 نتتاا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 الوحدات التدريبية 

   régénération جويلية  23/الي  17:

01 :ةالوحد  

اتنتقالية ) اتدترواع .نهاية المودم(  المربلة: الفترم-  

:    60التوعيت : :-  

)régénération :الطاعوي  التجديد الهدف( ) 

01: الحصة-  

  19الفئة: اعل مي -

لاشاط: كرم القدم  -ا  

 المرابل   الحمل التدريبي  الابض  الزمي  

 المحتوي  الشدم   الحجم   التكرار  

5    80 70-  / /  التمهيدية   مشي برتم متودا بول الملعب  %30 م 100 

  30  allure coolالجري بإيقاع معتدل-1 %60 كلم  7 01 144 

Gainage تغليف الحوض - 2 

    renforcementتقويــة عيــلية-3

musculaire 

 الرئيسة  

  10      

  10      

  5  80 70-  / /  الاهائية  مشي بول الملعب. انصراف %30 م 100 



 
. 02 :ةالوحد -   

اتنتقالية ) اتدترواع .نهاية المودم(  المربلة: الفترم-  

:    60التوعيت : :-  

)régénération :الطاعوي  التجديد الهدف( ) 

02: الحصة-  

وادا الفئة: ا-  

لاشاط: كرم القدم  -ا  

 المرابل   الحمل التدريبي  الابض  الزمي  

 المحتوي  الشدم   الحجم   التكرار  

5    80 70-  / / م 100   التمهيدية   مشي برتم متودا بول الملعب  30% 

 allure coolالجري بإيقاع معتدل-1 %60 كلم 7 01 144   40

Gainage تغليف الحوض - 2 

    renforcementتقويــة عيــلية-3

musculaire 

 الرئيسة  

10     

10     

5 80 70-  / /  الاهائية  مشي بول الملعب. انصراف %30 م 100 

 
 
 
 
 

03 :ةالوحد   

اتنتقالية ) اتدترواع .نهاية المودم(  المربلة: الفترم  

:    60التوعيت : :-  

)régénération :الطاعوي  التجديد الهدف( ) 

03: الحصة-  

وادا ا الفئة:-  

لاشاط: كرم القدم  -ا  

 المرابل   الحمل التدريبي  الابض  الزمي  

 المحتوي  الشدم   الحجم  التكرار  

5    80 70-  / / م 100   التمهيدية   مشي برتم متودا بول الملعب  30% 

 allure cool معتدلالجري بإيقاع - %60 كلم  7 01 144   35

 (soutenue  plus عالي() ايقاع)

Gainage تغليف الحوض - 2 

ــة عيــلية-3     renforcementتقوي

musculaire musculaire 

 الرئيسة  

 %85 كلم  1.5 01 170    5

10     

10     

5 80 70-  / /  الاهائية  مشي بول الملعب. انصراف %30 م 100 

 

04 :ةالوحد -  

جويلية   30/الي 24  

اتنتقالية ) اتدترواع .نهاية المودم(  المربلة: الفترم-  

:    60التوعيت : :-  

)régénération :الطاعوي  التجديد الهدف( ) 

04: الحصة-  

وادا االفئة: -  

لاشاط: كرم القدم  -ا  

 المرابل   الحمل التدريبي  الابض  الزمي  

 المحتوي  الشدم   الحجم   التكرار  

5    80 70-  / / م 100   التمهيدية   مشي برتم متودا بول الملعب  30% 



 allure coolالجري بإيقاع معتدل-1 %60 كلم 7 01 144 ’40

Gainage تغليف الحوض - 2 

    renforcementتقويــة عيــلية-3

musculaire 

 الرئيسة  

10     

10     

5 80 70-  / /  الاهائية  مشي بول الملعب. انصراف %30 م 100 

 
 
 
 
 
 

05 :ةالوحد -  

اتنتقالية ) اتدترواع .نهاية المودم(  المربلة: الفترم-  

:    60التوعيت : :-  

)régénération :الطاعوي  التجديد الهدف( ) 

05: الحصة-  

وادا االفئة: -  

لاشاط: كرم القدم  -ا  

 المرابل   الحمل التدريبي  الابض  الزمي  

 المحتوي  الشدم   الحجم  التكرار  

5    80 70-  / / م 100   التمهيدية   مشي برتم متودا بول الملعب  30% 

 allure cool الجري بإيقاع معتدل -1 %60 كلم 7 01 144   40

 (soutenue  plus )جري عالي()

Gainage تغليف الحوض - 2 

    renforcementتقويــة عيــلية-3

musculaire 

 الرئيسة  

 %85 كلم 1.5   5 170

10     

10     

5 80 70-  / /  الاهائية  مشي بول الملعب. انصراف %30 م 100 

 
 

06 :ةالوحد -  

اتنتقالية ) اتدترواع .نهاية المودم(  المربلة: الفترم-  

:    60التوعيت : :-  

)régénération :الطاعوي  التجديد الهدف( ) 

60: الحصة-  

وادا ا الفئة: -  

لاشاط: كرم القدم  -ا  

 المرابل   الحمل التدريبي  الابض  الزمي  

 المحتوي  الشدم   الحجم   التكرار  

5    80 70-  / / م 100   التمهيدية   مشي برتم متودا بول الملعب  30% 

 allure coolالجري بإيقاع معتدل-1 %60 كلم 7 01 144   40

Gainage تغليف الحوض - 2 

    renforcementتقويــة عيــلية-3

musculaire 

 الرئيسة  

10     

10     

5 80 70-  / /  الاهائية  مشي بول الملعب. انصراف %30 م 100 



 
 
 
 
 
 
 

اوت 06الي   31) -  Endurance 

07 :ةالوحد (  

اتنتقالية ) اتدترواع .نهاية المودم(  المربلة: الفترم-  

:    60التوعيت : :-  

 Endurance التحمل  الهواايالهدف:-  

07: الحصة-  

وادا االفئة: -  

لاشاط: كرم القدم  -ا  

 المرابل   الحمل التدريبي  الابض  الزمي  

 المحتوي  الشدم   الحجم   التكرار  

5    80 70-  / / م 100   التمهيدية   مشي برتم متودا بول الملعب  30% 

 allure coolالجري بإيقاع معتدل-1 %60 كلم 7 01 144   40

Gainage تغليف الحوض - 2 

    renforcementتقويــة عيــلية-3

musculaire 

 الرئيسة  

10     

10     

5 80 70-  / /  الاهائية  مشي بول الملعب. انصراف %30 م 100 

 
08 :ةالوحد -  

اتنتقالية ) اتدترواع .نهاية المودم(  المربلة: الفترم-  

:    60التوعيت : :-  

 Endurance التحمل  الهواايالهدف:-  

08: الحصة-  

لاشاط: كرم القدم  -ا  

 المرابل   الحمل التدريبي  الابض  الزمي  

 المحتوي  الشدم   الحجم   التكرار  

5    80 70-  / / م 100   التمهيدية   مشي برتم متودا بول الملعب  30% 

 allure footingعاليالجري بإيقاع -1 %75 كلم 7 01 160   40

Gainage تغليف الحوض - 2 

    renforcementتقويــة عيــلية-3

musculaire 

 الرئيسة  

10     

10     

5 80 70-  / /  الاهائية  مشي بول الملعب. انصراف %30 م 100 

 
 
 



 
 
 
 

09 :ةالوحد -  

اتنتقالية ) اتدترواع .نهاية المودم(  المربلة: الفترم-  

:    60التوعيت : :-  

 Endurance التحمل  الهواايالهدف:-  

09: الحصة-  

وادا ا الفئة:-  

لاشاط: كرم القدم  -ا  

 المرابل   الحمل التدريبي  الابض  الزمي  

 المحتوي  الشدم   الحجم   التكرار  

5    80 70-  / / م 100   التمهيدية   مشي برتم متودا بول الملعب  30% 

 allure coolالجري بإيقاع معتدل-1 %60 كلم 7 01 144   40

Gainage تغليف الحوض - 2 

    renforcementعيــليةتقويــة -3

musculaire 

 الرئيسة  

10     

10     

5 80 70-  / /  الاهائية  مشي بول الملعب. انصراف %30 م 100 

 
أوت  13إلي   07  

10 :ةالوحد -  

اتنتقالية ) اتدترواع .نهاية المودم(  المربلة: الفترم-  

:    60التوعيت : :-  

 Endurance التحمل  الهواايالهدف:-  

10: الحصة-  

وادا االفئة: -  

لاشاط: كرم القدم  -ا  

 المرابل   الحمل التدريبي  الابض  الزمي  

 المحتوي  الشدم   الحجم   التكرار  

5    80 70-  / / م 100   التمهيدية   مشي برتم متودا بول الملعب  30% 

 allure footing lعاليالجري بإيقاع -1 %75 كلم 9 01 160 40

Gainage تغليف الحوض - 2 

    renforcementتقويــة عيــلية-3

musculaire 

 الرئيسة  

10     

10     

5 80 70-  / /  الاهائية  مشي بول الملعب. انصراف %30 م 100 

 
 
 
 
 
 



 
11 :ةالوحد -  

اتنتقالية ) اتدترواع .نهاية المودم(  المربلة: الفترم-  

:    60التوعيت : :-  

 Endurance التحمل  الهواايالهدف:-  

11: الحصة-  

وادا االفئة: -  

لاشاط: كرم القدم  -ا  

 المرابل   الحمل التدريبي  الابض  الزمي  

 المحتوي  الشدم   الحجم   التكرار  

5    80 70-  / / م 100   التمهيدية   مشي برتم متودا بول الملعب  30% 

 allure coolالجري بإيقاع معتدل-1 %60 كلم 7 01 144   40

Gainage تغليف الحوض - 2 

    renforcementتقويــة عيــلية-3

musculaire 

 الرئيسة  

10     

10     

5 80 70-  / /  الاهائية  مشي بول الملعب. انصراف %30 م 100 

 
12 :ةالوحد -  

اتنتقالية ) اتدترواع .نهاية المودم(  المربلة: الفترم-  

:    60التوعيت : :-  

 Endurance التحمل  الهواايالهدف:-  

12: الحصة-  

وادا االفئة: -  

لاشاط: كرم القدم  -ا  

 المرابل   الحمل التدريبي  الابض  الزمي  

 المحتوي  الشدم   الحجم   التكرار  

5    80 70-  / / م 100   التمهيدية   مشي برتم متودا بول الملعب  30% 

 allure coolالجري بإيقاع معتدل-1 %60 كلم 7 01 144   40

Gainage تغليف الحوض - 2 

    renforcementتقويــة عيــلية-3

musculaire 

 الرئيسة  

10     

10     

5 80 70-  / /  الاهائية  مشي بول الملعب. انصراف %30 م 100 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

نتربومترية للعينة الاستطلاعية نتائج القياسات  االا  

 BMI  عمر التدريب الوزن الطول السن الرقم

1 17 182 75 08 22.64 
2 18 177 60 09 19 .15 
3 18 185 84 10 24.54 
4 17 176 66 09 21.30 
5 17 181 64 10 19.53 
6 18 173 53 10 17.70 

 



للعينة الاستطلاعية في  الخام نتائج   
- الدراسة لأدوات   السيكومترية  الخصائص   

( تطبيق الاختبار عناصر اللياقة البدنية تطبيق اختبار  و إعادة )  

اسم  VMA السرعة القوة الرشاقة  المرونة 
 الاختبار 

إعادة  
 الاختبار 

إعادة   اختبار 
 الاختبار 

إعادة   اختبار 
 الاختبار 

إعادة   اختبار 
 الاختبار 

إعادة   اختبار 
 الاختبار 

 العينة اختبار 

2101 2108 820 860 38 38 845 849 1790 1750 1 

2005 2033 870 845 39 40 859 856 1780 1700 2 

2109 2107 940 990 39 40 880 884 1790 1610 3 

2001 1988 1050 1080 38 37 859 857 1610 1895 4 

2001 1999 958 950 37 39 859 857 1650 1740 5 

2188 2104 940 942 41 39 849 845 1670 1790 6 

 
 )الدراسة الأساسية (  الانتربومترية للعينة الضابطةنتائج القياسات  

 BMI عمر التدريب  الوزن الطول السن  الرقم

1 21 182 75 08 22.64 

2 20 177 60 09 19.15 

3 20 185 84 09 24.54 

4 20 176 66 08 21.30 

5 20 181 64 08 19.53 

6 21 173 53 07 17.70 

7 19 186 66 07 19.09 

8 19 187 69 09 19.74 

9 19 186 75 09 21.67 

10 21 187 64 08 18.30 

11 21 177 75 09 23.93 

 
 نتائج القياسات  الانتربومترية للعينة التحريبية 

 

 BMI عمر التدريب  الوزن الطول السن  الرقم

1 21 176 63 08 20.33 

2 20 174 65 09 21.46 

3 20 175 64 09 20.89 

4 21 177 63 08 20.10 

5 20 174 67 07 21.38 

6 20 170 66 07 22.83 

7 19 178 65 07 20.51 

8 20 180 73 09 22.53 

9 19 178 70 07 22.08 

10 21 184 74 08 21.85 

11 20 176 65 09 20.98 

 تدالية بين الضابطة و التجريبية عالا نتائج

اسم  VMA السرعة القوة الرشاقة  المرونة 
 الاختبار 

 قبلي 

 تج

قبلي  

 ش

 قبلي 

 تج

 قبلي  قبلي ش 

 تج

قبلي  

 ش

 قبلي 

 تج

 قبلي  قبلي ش 

 تج

قبلي  

 ش

 العينة

24,00 23,00 973,00 983,00 40,00 41,00 8 35 ,00 877,00 1900 1780 1 



19,00 19,00 840,00 840,00 29,00 32,00 833,00 867,00 1870 1870 2 

18,00 22,00 858,00 848,00 43,00 43,00 881,00 890,00 1710 1710 3 

19,00 17,00 976,00 986,00 35,00 33,00 851,00 860,00 1820 1820 4 

24,00 18,00 869,00 869,00 43,00 42,00 968,00 913,00 1960 1890 5 

22,00 16,00 960,00 960,00 42,00 43,00 873,00 899,00 1670 1770 6 

19,00 22,00 948,00 948,00 44,00 44,00 900,00 912,00 1740 1700 7 

23,00 21,00 972,00 992,00 41,00 43,00 951,00 932,00 1670 1710 8 

22,00 19,00 998,00 998,00 29,00 30,00 903,00 912,00 1700 1880 9 

21,00 17,00 940,00 950,00 30,00 28,00 915,00 932,00 1710 1700 10 

20,00 18,00 967,00 967,00 38,00 37,00 943,00 976,00 1688 1870 11 

 م/ح           

 



 
 

الفترة  ( و البعدي )نهاية الكروي    الموسم   نهابة في القياس القبلي) الشاهدة نتائج الخام  للعينة 
ة ( لاختبارات عناصر اللياقة البدني الانتقالية  

اتختبا  VMA السرعة  القوة  الرشاقة  لمرونة 

 ر
 العياة عبلي بعدي عبلي بعدي قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي 

16,01 23,00 110,0

0 

983,0

0 

35,00 41,

00 
999,00 877,00 1450 1780 1 

15,03 19,00 107,0

0 

840,0

0 

31,00 32,

00 
967,00 867,00 1480 1870 2 

17,04 22,00 106,0

0 

848,0

0 

35,00 43,

00 
107,00 890,00 1370 1710 3 

18,99 17,00 107,0

0 

986,0

0 

32,00 33,

00 
963,00 860,00 1510 1820 4 

17,01 18,00 101,0

0 

869,0

0 

33,00 42,

00 
107,00 913,00 1400 1890 5 

17,76 16,00 110,0

0 

960,0

0 

25,00 43,

00 
107,00 899,00 1340 1770 6 

17,67 22,00 102,0

0 

948,0

0 

35,00 44,

00 
967,00 912,00 1590 1700 7 

17,88 21,00 109,0

0 

992,0

0 

37,00 43,

00 
106,00 932,00 1430 1710 8 

16,76 19,00 127,0

0 

998,0

0 

28,00 30,

00 
976,00 912,00 1500 1880 9 

17,95 17,00 118,0

0 

950,0

0 

27,00 28,

00 
109,00 932,00 1500 1700 10 

16,67 18,00 119,0

0 

967,0

0 

35,00 37,

00 
107,00 976,00 1310 1870 11 

17,61 19.27 10. 

90 

9. 60 33.00 41. 

00 
 م/ح 17.80 14.80 9.06 10.2

 
 
 
 
 
 
 

و البعدي )التقويم البيني  خلال    )نهاية الموسم الكروي نتائج الخام للعينة التجريبية  في القياس القبلي 
( لاختبارات عناصر اللياقة البدنية) مرحلة الاسترجاع  

اسم  VMA السرعة القوة الرشاقة  المرونة 

 الاختبار 

 العينة  قبلي  البيني  قبلي  البيني  قبلي  البيني  قبلي  البيني  قبلي  البيني 
20, 08 24,00 983,00 973,00 41,00 40,00 867,00 867,00 1580 1780 1 



 
 

2 2, 33 19,00 840,00 840,00 29,00 29,00 866,00 866,00 1500 1870 2 

20, 07 18,00 888,00 858,00 38,00 43,00 860,00 860,00 1500 1710 3 

21,88 19,00 986,00 976,00 34,00 35,00 880,00 880,00 1420 1820 4 

20, 99 24,00 889,00 869,00 33,00 43,00 963,00 963,00 1690 1890 5 

19, 04 22,00 960,00 960,00 38,00 42,00 889,00 889,00 1490 1770 6 

19,01 19,00 998,00 948,00 32,00 44,00 912,00 912,00 1610 1700 7 

18, 05 23,00 992,00 972,00 32,00 41,00 952,00 952,00 1600 1710 8 

20, 09 23,00 998,00 998,00 39,00 29,00 942,00 942,00 1660 1880 9 

19, 01 23,00 980,00 940,00 36,00 30,00 932,00 932,00 1615 1700 10 

21,01 20,00 967,00 967,00 33,00 38,00 966,00 966,00 1488 1870 11 

20.14 21.27 9,80 9.60 34,00 41. 00 9,12 9.06 15,80 9017,  م/ح 

 
الفترة  ( و البعدي )نهاية  نهاية فترة الاسترجاع نتائج الخام  للعينة التجريبية  في القياس القبلي)

( الاختبارات عناصر اللياقة البدني  الانتقالية   

ادم  VMA السرعة  القوم  الرشاعة المرونة 

اتختبا 

 ر

 العياة  البياي  بعدي  البياي  بعدي  البياي  بعدي  البياي  بعدي  البياي  بعدي 
23,10 20, 08 973,00 983,00 41,00 41,00 902,00 867,00 1770,00 1580 1 
21,10 2 2, 33 830,00 840,00 39,00 29,00 820,00 866,00 1690,00 1500 2 
21,23 20, 07 868,00 888,00 41,00 38,00 820,00 860,00 1700,00 1500 3 
20,22 21,88 976,00 986,00 38,00 34,00 810,00 880,00 1710,00 1420 4 
20,23 20, 99 879,00 889,00 39,00 33,00 882,00 963,00 1820,00 1690 5 
22,01 19, 04 950,00 960,00 43,00 38,00 81100 889,00 1730,00 1490 6 
21,01 19,01 978,00 998,00 34,65 32,00 830,00 912,00 1610,00 1610 7 
20,01 18, 05 972,00 992,00 32,00 32,00 812,00 952,00 1500,00 1600 8 
21,03 20, 09 988,00 998,00 39,00 39,00 822,00 942,00 1610,00 1660 9 
21,01 19,01 970,00 980,00 39,00 36,00 833,00 932,00 1610,00 1615 10 
23,01 21,01 957,00 967,00 33,00 33,00 850,00 966,00 1520,00 1488 11 
 م/ح  15,80 16.90 9,12 9,11 34.00 .39 9.80 9.70 20.14 21.26

 
تائج الخام  للعينة التجريبية  في القياس القبلي نهاية الموسم ) بداية الفترة الانتقالية  (و بيني )فترة الاسترجاع(و  

ة الانتقالية  ( الاختبارات عناصر اللياقة البدنيالبعدي )نهاية البرنامج التدريبي  )  نهاية الفترة   
:التحملمؤشر  

VMA ادم اتختبار 

بعدي نهاية البرنامج 

 التدريبي

عبلي)بداية م الفترم  بياي )فترم اتدترواع( 

 اتنتقالية 

 الفترات

1770 1580 1780 1 

1690 1500 1870 2 

1700 1500 1710 3 

1710 1420 1820 4 

1820 1690 1890 5 

1730 15.80 1770 6 

1610 1610 1700 7 



 
 

1500 1600 1710 8 

1610 1660 1880 9 

1610 1615 1700 10 

1520 1488 1870 11 

 المتودا/الحسابي 17.80 ,15,80 16,90,

 مؤشر القوة 
 

 ادم اتختبار القوم

بعدي نهاية البرنامج 

 التدريبي

عبلي)بداية م الفترم  بياي )فترم اتدترواع( 

 اتنتقالية 

 الفترات

41,00 40,00 41,00 1 

29,00 29,00 32,00 2 

38,00 43,00 43,00 3 

34,00 35,00 33,00 4 

33,00 43,00 42,00 5 

38,00 42,00 43,00 6 

32,00 44,00 44,00 7 

32,00 41,00 43,00 8 

39,00 29,00 30,00 9 

36,00 30,00 28,00 10 

33,00 38,00 37,00 11 

 المتودا/الحسابي 00. 41 34,00 39.00

 
 

مؤشر السرعة  -  

 اسم الاختبار  السرعة
بعدي نهاية البرنامج 

 التدريبي

عبلي)بداية م الفترم  بياي )فترم اتدترواع( 

 اتنتقالية 

 الفترات

9,02 9.02 8.67 1 

8,20 8.20 8.66 2 

8,20 8.20 8.60 3 

8,10 8.10 8.80 4 

8,82 8.82 9.63 5 

8,11 8.11 8.89 6 

8,.30 8.30 9.12 7 

8,12 8.12 9.52 8 

8,22 8.22 9.42 9 

8,33 8.33 9.32 10 

8,50 8.50 9.66 11 

 المتودا/الحسابي 9,11 9,12 9.11

 
مؤشر الرشاقة  --  

 ادم اتختبار الرشاعة 

بعدي نهاية البرنامج 

 التدريبي

اتدترواع( بياي )فترم  عبلي)بداية م الفترم  

 اتنتقالية 

 الفترات

9.83 9.83 9. 73 1 



 
 

8.40 8.40 8.40 2 

8.88 8 .8 8 8.58 3 

9.86 98. 6 9. 76 4 

8.89 8 8. 9 8.69 5 

9.60 96. 0 9. 60 6 

9.78 9 9. 8 9.48 7 

9.92 99.2 9.72 8 

9.98 99. 8 9.98 9 

9.70 98. 0 9. 40 10 

9.67 9.67 9.67 11 

 المتودا/الحسابي 9.60 9.80 9.70

 
 
 
 

مؤشر المرونة   ---  
 

 اسم الاختبار  المرونة 
بعدي نهاية البرنامج 

 التدريبي

عبلي)بداية م الفترم  بياي )فترم اتدترواع( 

    اتنتقالية

 الفترات

21,10 20, 08 24,00 1 

21,10 2 2, 33 19,00 2 

20,23 20, 07 18,00 3 

20,22 21,88 19,00 4 

20,23 20, 99 24,00 5 

20,01 19, 04 22,00 6 

19,01 19,01 19,00 7 

20,01 18, 05 23,00 8 

20,03 20, 09 22,00 9 

21,01 19, 01 21,00 10 

20,01 21,01 20,00 11 

 المتودا/الحسابي 21.27 20,14 21,26

 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 ملخص بالعربية 

 العنوان

 الانتقالية الفترة تصميم برنامج تدريبي خلال تأثير
 فئة القدم كرة لاعبي  لدى البدني  الأداء على

 الأواسط
إلي        الدرادة  اثر  هدفت  اتنتقالية  معرفة  الفترم  خدل  مقاي  تدريبي  مقترح  برنامج  المودم   و  نهاية 

(  البدني)التحمل , القوم . السرعة . الرشاعة . المرونة  الكروي لتامية والمحافظة علي بعض عااصر الأ اا

بادتيدام التصميم التجريبي للمجموعتيي  الشاهدم و التجريبية و بعد   الأواسطلدي تعبي كرم  القدم فئة  

ت في   يتمثل  وال ي  للدرادة  الأصلي  المجتمت  وا يتحديد  مدياة  شباب  لاا ي   القدم  كرم    عبي 

ونظرا لطبيعة البحث عام الطالب البابث بتطبيق الماهج التجريبي بيث يعتبر    الماهج    RCBORرهيو

 .الأنسب  في  مثل ه ا الدرادات 

التجانس في السي تعبيي بافس المواصفات  و    28عد ها  لعياة بطريقة عمديه والتي بلغ  تم اختبار او عد    

أفرا  العياة   6عياس القبلي تكونت  العياة  مي     في التكرارات  في نتائج   ةو الطول و الوزن  و اعتدالي

التجريبية وطبق     تعب للعياة   11شاهدم و  ال  تعب للعياة   11اتدتطدعية والباعي الدعبيي عسمت  إلي  

 .ي  اتختبارات البدنية عليهم مجموعة م 

تركيت العياية الشياهدم تتيدرب فيي بييي  طبق علي العياة التجريبيية  فقد  مقاي  التدريبي  البرنامج  أما ال      

مي اول معالجة بيانات الدرادة  SPSSو ادتيدمت  الحزم الإبصائية  (البرنامج الفر ي  )بصفة عا ية  

 القياس البعدي  في تلة  إبصائية   ذات   معاويةإلي ووو  فروق  والتحقق مي الفرضيات  و عد  تم التوصل  

التحميل , القيوم . السيرعة . البيدني)  الأ اا التجريبية بالاسبة  لدختبيارات عااصير وشاهدم بيي العياتيي ال

للبرنيامج التيدريبي   كبير  اثرووو  و  العياة التجريبية القدم ولصالح  ( الياصة بكرمالرشاعة . المرونة    

 عليه يوصي البابث ببرمجية الفتيرم اتنتقاليية لتجريبية و  العياةعلي  تعبي    المقاي خدل الفترم اتنتقالية  

 و ك ا تكويي الميدربيي   تعبي كرم القدم.عي طريق برنامج تدريبي للمحافظة علي الحالة التدريبية   لدي  

 ائج في برمجة التدريب في مجال التقويم و القياس و ادتغدل الات

 



 
 

 الكلمات المفتابية : 

 كرم القدم -البدني الأ اا-اتنتقالية الفترم-  تصميم -

 
 

 

 
 

فرنسيةملخص بال  
. 
 

L’effet de la conception  d un programme d 
entrainement pendant la période transitoire sur les 
performances  physiques des joueurs de fb juniors 
 

L'étude visait à déterminer l'effet d'un programme d'entraînement standardisé pendant la 

période transitoire  a fin de la saison de football pour maintenir certains éléments de 
performance physique (endurance, force, vitesse, agilité, flexibilité) chez les joueurs de football 
de moins de 19 ans, en utilisant une conception expérimentale pour les groups témoins et 
expérimentaux. Après avoir déterminé la communauté d'origine de l'étude, représentée par les 
joueurs de football du club de jeunes de la ville de OuedRhiou RCBOR, et en raison de la nature 
de la recherche, le chercheur étudiant a appliqué la method expérimentale, considérée comme 
l'approche la plus appropriée dans de telles études. L'échantillon a été intentionnellement testé 
et son nombre est passé à 28 joueurs avec les memes spécifications et homogeneityé en termes 
d'âge, de taille et de poids, et de moderation dans les repetitions dans les résultats du prétest. 
L'échantillon se composait de 6 individus dans l'échantillon exploratoire, et le reste des joueurs a 
étédivisé en 11 pour l'échantillon de contrôle et 11 pour l'échantillon expérimental. Un 
ensemble de tests physiques leur a été appliqué. Ence qui concerne le programme 
d'entraînement standardisé, il a été appliqué à l'échantillon expérimental, tandis que 
l'échantillon de contrôle a été laissé à s'entraîner normalement (programme individuel). Les 
packages statistiques SPSS ont été utilisés pour traiter les données de l'étude et vérifier les 
hypothèses. Il a été conclu qu'il existait des différences statistiquement significatives dans les 
post-mesures entre les deux échantillons de contrôle et les tests expérimentaux pour les 
éléments de performance physique (endurance, force, vitesse, agilité, flexibilité) liés au football 
et au bénéfice de l'échantillon expérimental, ainsi que l'existence d'un impact significatif du 
programme d'entraînement pendant la période de transition sur les joueurs de l'échantillon 
expérimental. Par conséquent, le chercheur recommande de programmer la période de 
transition à travers un programme d'entraînement pour maintenir leur condition d'entraînement 
chez les joueurs de football, ainsi que de former les entraîneurs dans le domaine de l'évaluation, 
de la mesure et de l'exploitation des résultats dans la programmation de l'entraînement. 
 

Mots-clés : 
 

programme - période de transition - performance physique - football 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 بالانجليزية ملخص 
 

 
The effect of designing a training program during  the transitional 
period on the physical performance of  juniors  football players 

 
 

The study aimed to determine the effect of a designing training program during the transitional 
period and the proposal for the end of the football season to develop and maintain some 
elements of physical performance (endurance, strength, speed, agility, flexibility among football 
players under 19years of age, using an experimental design for the control and experimental 
groups, and after determining The original community of the study, which is represented by the 
football players of the youth club in the city of ouedrhiou RCBOR, and due to the nature of the 
research, the student researcher applied the experimental method, where it is considered 
 

The most appropriate approach in such studies. The sample was tested intentionally, and its 
number reached 28 players with the same specifications and homogeneity in age, height, and 
weight, and moderation in repetitions in the results of the pretest. The sample consisted of 6 
individuals in the exploratory sample, and the rest of the players were divided into 11. 
 

One player for the control sample and 11 players for the experimental sample, and a set of 
physical tests were applied to them. 
 

As for the standardized training program, it was applied to the experimental sample, while the 
control sample was left to train normally (individual program). SPSS statistical packages were 
used to process the study data and verify the hypotheses. It was concluded that there were 
statistically significant differences in the post-measurement between the two control samples. 
And the experimental tests for the physical performance elements (endurance, strength, speed, 
agility, flexibility) related to football and for the benefit of the experimental sample, and the 
presence of a significant impact of the codified training program during the transitional period 
on the players of the experimental sample, and therefore the researcher recommends 
programming the transitional period through a training program to maintain the training 
condition in them. Football players, as well as training coaches in the field of evaluation, 
measurement and exploitation of results In training  
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a training program - transitional period - physical performance - football 



 
 

 


