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أهدي هذا البحث  اللهم لك الحمد كما ٌنبؽً لجلال وجهك وعظٌم سلطانك أما بعد
 المتواضع:

 

إلىلتً قاطعت النمو للسهر على راحتً,العٌن اإلى الحضن الدافا والقلب الحً,  

 

إلى قدوتً فً الحٌاةي ٌخفً حقٌقة نجاحً أمً الؽالٌة ,الذ الاسمإلى منبع الحنان ,  

 

.إلى أبً العزٌز  

 

فـؽـلول سـنوسـًإلى الدكتور المشرؾ: ,الإخوة الأعزاء والأخوات العزٌزات إلى   

 

شًء.الذي لم ٌبخل علٌنا بأي   

 

لً نصحا إلى جمٌع  , وقدموإلى كل من علمنً حرفا, وأكسبنً علما, ومنحنً رأٌا  

 

وإلى فرٌق هلال التربٌة البدنٌة ورٌاضة مستؽانم ,وإلى جمٌع طلبة معهد الدكاترة ,  

 البـرج

إلى كل هؤلاء أهدي هذه الرسالة. -  

  

 حمد فخر الدٌنأعربٌة  بن   



  ج 

 

 
 اهذاء

ٚ اٌّشع١ٍٓ ا٘ذٞ ٘زا  الأٔث١اءاٌسّذ الله سب اٌؼا١ٌّٓ ٚ اٌصلاج ٚ اٌغلاَ ػٍٝ خاذُ 

 اٌؼًّ;

ِا ٚفشخ ٚ ٌٛ خضءا ٠غ١شا ِٓ زمٙا  أ٠ذ٠ٙاد اٌذ١ٔا وٍٙا ٚٚظؼرٙا ت١ٓ ؼاٌرٟ ٌٛ خّ إٌٝ

 اٌغا١ٌح صاف١ح. أِٟ

 ض٠ض سزّٗ الله.ؼاٌ أتٟاٌمٍة اٌٛاعغ ٚ اٌصذس اٌذافئ  إٌٝ

 ;إخٛذٟعٕذٞ فٟ اٌس١اج  إٌِٝٓ وثشخ ٚ ذشػشػد ت١ُٕٙ  إٌٝ

 "تٓ ٚػِٛش" "وش٠ّح"

 إٌٝاٌىشاَ فٟ و١ٍح اٌرشت١ح اٌثذ١ٔح ٚ اٌش٠اظ١ح ٚ ٔرٛخٗ تاٌشىش اٌدض٠ً  الأعاذزج إٌٝ

ذفعً تإششاف ػٍٝ ٘زا اٌثسث فدضاٖ الله ػٕا وً اٌذورٛس " فغٍٛي اٌغٕٛعٟ" اٌزٞ 

 خ١ش فٍٗ ِٕا وً اٌرمذ٠ش ٚ الازرشاَ.

 وً غٍثح اٌرشت١ح اٌثذ١ٔح ٚ اٌش٠اظ١ح ٚ وً ِٓ ظاق تُٙ لٍّٟ ٚ ٚعؼُٙ لٍثٟ. إٌٝٚ 

 

 

 بؼٍاف عبذ انرحٍى

 

 داءـــهإ



  د 

 

 داءــإه
 اهذاء

ٌنبوع  إلىحمد الله و اشكره على إتمام هذا العمل المتواضع و اهدي ثمرة جهدي أ

 الصبر و التفاؤل و إلى كل من لً فً هذا الوجود "أمً" فاطمة.

الذي لبس ثوب التعب و ألبسنً ثوب الراحة و العناء و إلى أبً أطال الله  إلىالؽالٌة 

 فً عمره.

إلى كل الأحباب و الأصدقاء و إلى إخوتً و إلى كل من ٌحمل لً فً قلبه ذرة حب 

 خاصة  أصدقابً فً البحثإلى كل أصدقابً فً الدراسة 

 "بن عربٌة احمد فخر الدٌن" " بضٌاؾ عبد الرحٌم"

 

 

 تلوٌن جٌلا لً



  ه 

 

 

 

 نشكر الله سبحانه وتعالى على التوفٌق والنجاح فً إتمام هذا البحث المتواضع

 

إلى الأستاذ المؤطر الدكتور فؽلول  واحترامثم نتوجه بجزٌل الشكر والتقدٌر   

 

ومسؤولٌة منذ تولٌه اهتمامالذي تابع مراحل إنجاز هذه المذكرة بكل  سنوسً,  

 

الإشراؾ على هذه المذكرة .كما نتقدم بجزٌل الشكر إلى أساتذة معهد التربٌة البدنٌة   

 

 والرٌاضة عبد الحمٌد بن بادٌس مستؽانم.

 

أتقدم إلى ربٌس قسم التدرٌب الرٌاضً لمعهد التربٌة البدنٌة والرٌاضة مستؽانم .و  

 

 بخالص الشكر والتقدٌر إلى السٌد مدٌر المعهد على كل المساعدات والتسهٌلات التً

 

فً إنجاز هذا البحث المتواضع على نحو أفضل. كانت عونا   

 

 وفً الأخٌر نتمنى أن نكون قد وفقنا فً إعداد هذا العمل المتواضع وما توفٌقنا إلى 

. بالله  

 

 



  و 
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 يمذيت:ـ  1

ِشاوض ِرمذِح  ازرٍدٚاٌرٟ الأوثش شؼث١ح فٟ ِؼظُ دٚي اٌؼاٌُ ذؼرثش وشج اٌمذَ اٌٍؼثح 

ٚ  ااٌدٕغ١ٓ, فرطٛس٘ٚ ِٓ ولا  الأػّاسػ١ٍٙا ِٓ وافح  الإلثايت١ٓ اٌش٠اظاخ ٚ صاد 

ػٍَٛ ِخرٍفح وؼٍُ  شؼث١رٙا ٌُ ٠ىٓ ١ٌٚذ اٌصذفح تً واْ زص١ٍح ِغرف١عح ٚ ذفاػً

الاخرّاع . ٚ ػٍَٛ أخشٜ عاّ٘د وٍٙا فٟ سفغ  ػٍُ إٌفظ ٚغ١ٌٛٛخ١ا ٚ اٌرشش٠ر ٚ اٌف

ِغرٜٛ الأداص اٌش٠اظٟ ٚ ذط٠ٛش اٌساٌح اٌرذس٠ث١ح ٌلاػث١ٓ, ٚ اٌرشو١ض ػٍٝ إػذادُ٘ 

ثاذٙا اٌؼاَ ٚ اٌخاص فرطٛسخ غشق ذذس٠ إػذادا خ١ذا خلاي اٌفرشج الإػذاد٠ح تمغ١ّٙا

ط١ح ٚ إٌفغ١ح. ٚ لا ٠رُ ٘زا إلا ذطٛسا عش٠ؼا ِٓ إٌاز١ح اٌثذ١ٔح ٚ اٌّٙاس٠ح ٚ اٌخط

تإ٠داد اٌطشق اٌؼ١ٍّح اٌصس١سح ٚ اٌٛعائً اٌعشٚس٠ح ذسد إششاف إغاساخ راخ 

 ػا١ٌح ِٓ اٌرى٠ٛٓ ٚ الإػذاد. جوفاء

اٌرطٛس اٌرمٕٟ ػٍٝ اٌش٠اظاخ. .ِّٚا ذٛصً إ١ٌٗ اٌرذس٠ة اٌش٠اظٟ اٌسذ٠ث ِٓ 

تٕظش٠اخ ٚػٍَٛ أخشٜ ٚلٛاػذ٘ا اٌرٟ ٠ؼرّذ ػ١ٍٙا فٟ  سذثاغٗاٚ اٌّغرٜٛ اٌؼٍُ

ز١ث ٠ؼرثش اٌرذس٠ة اٌّذِح أزذ غشق اٌرذس٠ة اٌّخرٍفح. ِؼاسظٗ ِٚؼٍِٛاذٗ ٚغشائمٗ 

ٚ ٠ؼرثش اٌؼٍُ  .ا١ٌِٟٛ ّٟٕػ اٌرذس٠ثاٌاٌسذ٠ثح فٟ وشج اٌمذَ فٙٛ وغش ٌماػذج 

ٍِٛاخ اٌفغ١ٌٛٛخ١ح اٌفغ١ٌٛٛخٟ ِٓ اٌؼٍَٛ اٌٙاِح فٟ اٌّداي اٌش٠اظٟ ٚ ٔر١دح ٌٍّؼ

الاسذفاع  إٌٝ أدٜأِىٓ ذط٠ٛش اٌرذس٠ة اٌش٠اظٟ ٚ خاصح اٌرذس٠ة اٌّذِح ِّا 

 تّغرٜٛ اٌلاػة.

 ب إلى آخر فً الفرٌق وهو ما ٌلزمسٌولوجٌة تختلؾ من لاعكما أن الإمكانات الف

ومن تلك الإمكانات ’ لا منهم وحدات التدرٌب الفردي بما ٌناسب ك المدرب بإعداد

 لاستهلاكالدوري والتنفسً ومستوى الحد الأقصى  سٌولوجٌة إمكانٌة الجهازالف

الكبٌر بٌن طبٌعة  الارتباطومما سبق ٌتضح  الأكسٌجٌن ومعدل ضربات القلب.

المصاحبة لهذا الأداء والتً لا بد  سٌولوجٌةفً لعبة كرة القدم والتؽٌرات الفالأعداء 

 .المدمج التدرٌب ٌها عند إعداد وحداتمن دراستها للوقوؾ على مبادئ التنمٌة لد
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 ًشكهت انبحث:ــ 2

 إتباعنامشكلتنا ٌتمحور حول الملاحظات المٌدانٌة التً تحصلنا علٌها إثر  أصل إن

سنة فما أقل أثناء الحصص التدرٌبٌة والمقابلات حٌث لاحظنا نقصا 17لفبة الأواسط 

ٌرتبط ذلك ارتباطا وثٌقا سٌولوجً .حٌث الجانب الفب فً الإعداد البدنً الذي ٌتأثر

أجهزة الجسم ومقدرتها على مقاومة التعب   بطرٌقة التدرٌب المستخدمة  وعملٌة تكٌؾ

والاستمرار فً الأداء طوال زمن المبراة. و ٌتضح من ذلك الدور الحٌوي للجهازٌن 

الدوري والتنفسً.وهذا ما جعلنا كباحثٌن نحدد موضوع دراستنا والمتمثل فً أثر 

 17سٌولوجٌة لدى لاعبً كرة القدم أقل من الفلتدرٌب المدمج على المتؽٌرات طرٌقة ا

 سنة ونطرح التساؤل التالً :

 التدرٌب المدمج تأثر إٌجابا على تطوٌر بعض الوظابؾ هل طرٌقة

 سنة؟ 17( لدى لاعبً كرة القدم سن  VO2MAXسٌولوجٌة)الف

 التدرٌب المدمج ؟ب ٌنكسجالأمدى علاقة استهلاك 

 اف انبحث:ـأهذ 3

 (  VO2MAX)  الفسٌولوجٌةبعض المتؽٌرات  ـتأثٌر التدرٌب المدمج على

لاستهلاك  الأقصىو الحد   ـالتعرؾ على مدى فاعلٌة طرٌقة التدرٌب المدمج

 الأكسجٌن

 الأكسجٌن تشخٌص نسبة التقدم المبوٌة  لاستهلاك -

 ـانفرػٍاث: 4

 ـ الفرضٌة العامة:

سٌولوجٌة) الف الوظابؾطرٌقة التدرٌب المدمج لدٌها جانب إٌجابً فً تطوٌر بعض 

VO2MAX  ) سنة.   17سن  القدم لاعبً كرة لدى 
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 ـ الفرضٌات الجزئٌة:

)Vo2max1سٌولوجٌة)الفبعض المتؽٌرات  تأثٌر للتدرٌب المدمج على  ـهناك 

 قبل و وبعد استخدام التدرٌب المدمج  الأكسجٌنبٌن استهلاك  ق ـوجود فر2

 :ـأهًٍت انبحث 5

 ـالجانب العلمً:

 ـإثراء مكتبة معهد التربٌة البدنٌة و الرٌاضة بهذا النوع من البحوث العلمٌة.1

المدمج و دوره تطوٌر  للتدرٌبـتزوٌد الطلبة الباحثٌن بمعطٌات نظرٌة فً المستقبل 2

 .(  VO2MAX) سٌولوجٌةالف الوظابؾبعض 

 ـالجانب العملً:

 ـتزوٌد الباحثٌن بمعطٌات مٌدانٌة فً المستقبل للتدرٌب.1

لدى  بطرٌقة التدرٌب المدمج (  VO2MAX) سٌولوجٌةبؾ الفاالوظ ـتطوٌر بعض2

 لاعبً كرة القدم.

التً تساهم فً النهوض بكرة القدم الفسٌولوجٌة  ـمحاولة إعطاء حل من الحلول3

 الجزابرٌة.

 ـ يظطهحاث انبحث: 6

 التدرٌب المدمج:

هو ٌلقب بلقب الكامل كل من جمع بٌن Intégradation:مصطلح المدمج .أ 

 الجوانب السلوكٌة 

)الخوالً, ( . الانفعالٌة: المعرفة )العقلٌة( ,الحركٌة )البدنٌة(, الوجدانٌة ) الثلاثة

 (153, صفحة 1994
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التدرٌب المشبه بتدرٌب المهارة الممزوجة باللٌاقة والمتكامل هو :التدرٌب المدمج .ب 

 والذي ٌبقى

)الوشاحً, د( أو حتى تسجٌل مجموعة من الأهداؾ 3علٌه لفترة محددة من الوقت ) 

 (535, صفحة 1994

 مفهوم الدمج: .ج 

 رات لأساسٌة لصفات البدنٌة من خلال دمج المهامرادؾ لعملٌة تطوٌر وتنمٌة ا

 <2333Lamberten-39الممارس > بالنشاط

 مفهوم الفٌسٌولوجٌا:

سٌولوجٌا العام ٌاضة والتمرٌن من علم الفسٌولوجٌا الرٌنبثق علم الف

Generalphysiology 

 الإنسان  فسٌولوجٌاأهمهاالمجموعات الخاصة التً من  فسٌولوجٌاوتحدٌدا من علم 

humanphusiology سٌولوجٌا أساسا هً أحد فروع علم فأن ال, والجدٌر بالذكر

ٌتناول دراسة الكابنات الحٌة بشكل عام ,تكوٌنها التشرٌحً الحٌاة البٌولوجً الذٌ

ووظابؾ أعضابها المختلفة ومجمل العوامل التً ترتبط بأوجه حٌاة تلك الكابنات 

 (19, صفحة 2333ا الرٌاضٌة , )سٌد, نظرٌات وتطبٌقات فسٌولوجٌوتأثر فٌها.
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 انذراضاث انطابمت وانًشابهت 7

 تمهٌد:ـ 

المحاور التً على الباحث التطرق إلٌها ,إذ تكمن أهمٌتها  أهمالدراسات المشابهة من 

فً كونها مصدر معرفة حٌثٌات وأبعاد المشكلة من خلال التعرؾ على ما توصل إلٌه 

. وكذا تفادي أخطاء دراسات المشابهة للبحث  لبحثهالباحثون فً المٌدان المشابه 

راتب أن الفابدة من التطرق إلى الدراسات  وأسامةوٌذكر محمد محسن علاوي .

الدراسة أو  إلىلى المشكلات التً لا زالت بحاجة السابقة تكمن فً أنها تدل الباحث ع

لتً تكون البحث ,وما الذي ٌنبؽً إنجازه, كما أنها توضح للباحث مختلؾ الجوانب ا

البحوث المرتبطة فد عالجتها بالنسبة لمشكلة البحث الحالٌة أو توضح للباحث ما إذا 

كانت مشكلة البحث قد عولجت بقدر كاؾ من قبل, الأمر الذي ٌستدعً إجراء  مزٌد 

فً اعتمدنا(. ولقد 1987من البحوث ) راتب, محمد حسن العلاوي وأسامة كامل , 

 مشابهة. بحثنا هذا على ثلاث دراسات

 :2111فغهىل ضُىضً  دراضت 7.1

 

لكرة المقترحة لتطوٌر تحمل السرعة لدى لاعبً فاعلٌة تمارٌن مندمجة باالعنوان: -

 ( سنة.19-17كرة القدم)

 الهدف:-

برنامج تدرٌبً باستخدام تمارٌن مندمجة بالكرة لتطوٌر  اقتراحٌهدؾ البحث إلى 

نظرٌة العلمٌة ( سنة على الأسس ال19-17تجمل السرعة لدى لاعبً كرة القدم )

 ٌولوجٌة .لبعض القدرات الفس

ٌولوجٌة بالكرة لتطوٌر بعض القدرات الفس التعرؾ على فاعلٌة التمارٌن المندمجة-

 لتحمل السرعة.
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 الفروض:-

الطالب الباحث وجود فروق ذات دلالة إحصابٌة فً مستوى تحمل  وقد أفترض

 التجرٌبٌة.ولصالح العٌنة  التجرٌبٌة الضابطة والعٌنةالسرعة بٌن العٌنة 

البعدي  الاختبارفً  والتجرٌبٌةووجود فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن العٌنة الضابطة 

 تحمل السرعة .سٌولوجٌة لفً نتابج بعض القدرات الف الأخٌرةلصالح هذه 

 المنهج:-

 .المنهج التجرٌبً استخدامونضرا لطبٌعة البحث 

 العٌـنة:

رٌقة عمدٌة من عٌنة البحث بط اختٌارم,. ثم 1993سنة من موالٌد  18صنؾ أواسط 

عٌنة البحث بطرٌقة  اختٌارم ثم 1993سنة من موالٌد  18منتخب  صنؾ أواسط

لاعب ذكور أي بنسبة 15عمدٌة من منتخب فرٌق ترجً مستؽانم والتً بلػ عددهم 

 سنوات تدرٌب(.3ومن نفس المواصفات السن, والسنوات التدرٌب ) أثر من  133%

بدنٌة  اختبارات, المقابلات,  الاستبٌانالمصادر والمراجع العربٌة والأجنبٌة , :الأداة-

 الارتباطإحصابٌا باستخدام الوسط الحسابً ومعامل  معالجتهابٌة , ثم الوسابل الإحصا

 T.testاختٌارالمعٌاري و والانحراؾالبسٌط لكارل بٌرسون 

 برنامج التدرٌبً المقترح:-

وحدة تدرٌبٌة بواقع ثلاث إلى خمسة وحدات  43وقد تضمن البرنامج التدرٌبً 

د( وقدتم 123-93اسابٌع( وكان زمن الوحدة التدرٌبٌة ) 13تنفٌذ  البرنامج ) وأستؽرق

 .12/12/2313إلى  23/39/2313البرنامج التدرٌبً من 
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 :الاستنتاجاتأهم -

توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة فً مستوى تحمل السرعة بٌن العٌنة الضابطة 

فً نتابج بعض القدرات  ٌرةالأخالبعدي لصالح هذه  الاختباروالعٌنة التجرٌبٌة فً 

,مما ٌدل على فاعلٌة التمارٌن المندمجة بالكرة المقترحة لتحمل السرعة  الفسٌولوجٌة

 وبلوغ الهدؾ المنشود .

 : الاقتراحاتالأهم -

لأداء المقابلات باستخدام الرسابل التدرٌبٌة لتحسن التدرٌب المدمج تمرٌنات  استخدام

 .حول منهجٌة التدرٌب الحدٌثة  للمعنٌٌنمستوى أداء اللاعبٌن وتنظٌم ملتقٌات تكوٌنٌة 

 :2113ذراضت انطُىضً عبذ انكرٌى ـ 7.1

 

 لناشبًأثر التدرٌب المدمج على ملاعب مصؽرة فً تطوٌر صفة الرشاقة العنوان: -

 كرة القدم.

 الهدف:-

فة الرشاقة لناشبً معرفة أثر التدرٌب المدمج على الملاعب مصؽرة فً تطوٌر ص

 كرة القدم؟

معرفة اثر التدرٌب المدمج على ملاعب مصؽرة  فً تطوٌر صفة السرعة لناشبً 

 كرة القدم؟

 الفروض:-

ٌؤثر التدرٌب المدمج على ملاعب مصؽرة إٌجابٌا فً تطوٌر صفة السرعة لناشبً 

 كرة القدم.
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البعدٌة للفبة الضابطة والتجربة فً  الاختباراتهناك للفروق دلالة إحصابٌة بٌن نتابج 

 صفتً الرشاقة والسرعة لصالح العٌنة التجرٌبٌة .

 المنهج:-

 الباحث فً هذه الدراسة المنهج التجرٌبً وذلك باستخدام القٌاس القبلً و استخدموقد 

 البعدي.

 : المجتمع والعٌنة-

البحث فً تلامٌذ أقسام رٌاضة ودراسة لولاٌة مستؽانم ـ المستوى تمثل مجتمع  

تلمٌذ حٌث قام  127والذٌن بلػ عددهم  2312-2311المتوسط للموسم الدراسً :

الأولى فً  من مجموعتٌن ضابطة وتجرٌبٌة تمثلتعٌنة متكونة  باختٌارالباحث 

 18دابرة بوقٌرات بعدد  1945ماي 8ودراسة" بمتوسطة    الرٌاضة "تلامٌذ قسم 

محمد دابرة  كتروسًتلمٌذ وتمثله الثانٌة فً تلامٌذ قسم رٌاضة ودراسة بمتوسطة 

  .تلمٌذ 18ماسرة بعدد 

 : الأداة-

–الاستبٌان–المقابلات الشخصٌة  –أولا: المصادر والمراجع العربٌة والأجنبٌة  

كرة القدم  18الوسابل البٌداؼوجٌة , تمثلت فً -البدنٌة و المهارٌة   الاختٌارات

NIESUGA  مٌقاتٌه – 4مقٌاسGASIO.HS.30W– 40صفارةFOX  شرٌط قٌاس

شواخص  13 –شاخص حجم كبٌر  23 -صدرٌات بثلاث ألوان مختلفة –دٌكا متر 

 مرمى صؽٌر34-قابم  12-حجم صؽٌر 

اختبار  -م من الوقوؾ. اختبار بارو33بار بري اخت–ثانٌا: ) الاختبارات البدنٌة  

 اختبار بارو بالكرة . –متر بالكرة  33جري 
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الانحراؾ المعٌاري معاملا الارتباط           –المتوسط الحسابً –الإحصابٌة  ثالثا الدراسات

PEARSON-  استخدام الباحث للاختبار إستٌودنت–اختبارات الدلالة الإحصابٌة 

 )ت(.

 :الاستنتاجاتأهم -

إن تدرٌبات الملاعب المصؽرة تؤثر إٌجابٌا فً تنمٌة الصفات و المهارات الأساسٌة 

 إذا تبٌن أن تلك التدرٌبات تسمح باستعمال مجموعة من المهارات العددٌة مما ٌخلق

المهارات الحركة لدى ناشبً كرة القدم  واستقرارت تكرارات مؤثرة تساعد على ثبا

المنافسات و الذي ٌعد من أفضل أسالٌب  أسلوبلتدرٌبات تعد من ,كما أن مثل هذه ا

 نشاط اللاعبٌن الناشبٌن مما ٌخلق عبا بدنً ومنافسة حقٌقٌة . استشارة

 التوصٌات:

الأداء كما ٌحدث أثناء المنافسات  واتجاهالتدرٌبات التً تتماشى مع طبٌعة  استخدام

 (.2313)عبد الكرٌم

 :2111حًذاوي انتى هايً ـذراضت 7.1

 

 ـالعنوان:

الأداء التدرٌب الشامل و المدمج فً تطوٌر الصفات البدنٌة و فاعلٌة على  تأثٌر دراسة

 سنة.18ـ17 أواسطالمهاري لدى لاعبً كرة القدم صنؾ  التقنً

 ـالهدف:

للصفات  التطوٌر بالتوازنإبراز مدى فاعلٌة البرنامج التدرٌبً الشامل و المدمج فً 

 البدنٌة و الأداء التقنً معا لدى أواسط لاعبً كرة القدم.
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 ـالفروض:

برمجة دورات تدرٌبٌة متوسطة قاعدٌة,ما قبل التنافسٌة ,و التنافسٌة الهادفة  إن

تؤدي إلى تطوٌر مختلؾ الصفات بطرٌقة التدرٌب الشامل و المدمج المتعدد الأهداؾ,

الطاقوٌة الهوابٌة و اللاهوابٌة لدى لاعبً  المتطلباتالبدنٌة الوظٌفٌة و التنافسٌة ذات 

 سنة أثناء مدة البرمجة.                                                                                                     18ـ17كرة القدم صنؾ أواسط 

 ـالمنهج:

 .الطلب المنهج التجرٌبً استخدم

 لعٌنة:ا ـ

 لاعب منخرطٌن فً نادٌٌن ٌنشطان بالقسم الجهوي 34العٌنة مكونة من  ٌاراخت  تم

الثانً للرابطة الجهوٌة لكرة القدم ولاٌة خنشلة ,و تم تقسٌمها إلى مجموعتٌن 

 لاعب.17لاعب و المجموعة الضابطة 17المجموعة التجرٌبٌة 

 :الاختبارات البدنٌة

مـإختبار تحمل 1533التحمل العام  اختبارد كوبرـ,12التحمل العامـ جري  اختبار

دـإختبار القوة الممٌزة بالسرعة 5تحمل القوة لهانز ـ اختبار مع راحة5م*33السرعة

مإختبار سرعة رد الفعل 29143الرشاقة الجري المتعرج اختبار.جانٌتلمسار 

 .المرونة بثنً الجذع للأمام اختبارم 33السرعة الإنتفالٌة اختبارم.13

 ٌبً:ـالبرنامج التدر

وحدات تدرٌبٌة الأسبوع مدة 3وحدة تدرٌبٌة .64دوراتتدرٌبٌة متوسطة,تحتوي على 4

 لكل وحدة تدرٌبٌة. صؾساعة و ن
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 ـالوسائل الإحصائٌة:

البسٌط لكارل  الارتباطالوسط الحسابً و معامل  باستخداما معالجتها إحصابًتم 

 T.testواختبارالمعٌاري  الانحراؾبٌرسون و 

:الاستنتاجاتأهم ـ   

الطالب من خلال البحث أن برمجة دورات تدرٌبٌة متوسطة قاعدٌة,ما قبل  لقد أستنتج

و المدمج المتعدد الأهداؾ لم  الشاملالتنافسٌة,و التنافسٌة هادفة بطرٌقة التدرٌب 

تؤدي إلى تطوٌر مختلؾ الصفات البدنٌة الوظٌفٌة و التنافسٌة ذات المتطلبات الطاقوٌة 

سنة أثناء مدة 18ـ17و اللاهوابٌة,لدى لاعبً كرة القدم صنؾ أواسطالهوابٌة 

 البرمجة.

أواسط كرة القدم تنشط ضمن  هذا راجع إلى تطبٌق التدرٌب الشامل و المدمج على فبة

مستوى تكوٌن قاعدي أولً من المنافسة فً الأقسام السفلى لا ٌمكن إلا إذا توفرت 

 الخططً و النفسً و النظري.جوانب التحضٌر البدنً و التقنً و 

أن رٌاضة كرة القدم كلعبة تنافسٌة تعتمد على تدامج و شمولٌة الصفات البدنٌة 

الوظٌفٌة و التنسٌقٌة مع المؤهلات المهارٌة التقنٌة لتكون دعامة لباقً المتطلبات 

 الخططٌة و النفسٌة و هو ما ٌؤهل إلى مستوى التفوق الرٌاضً التنافسً.

 :ـأهم التوصٌات

العمل على تنوع التمارٌن البدنٌة الوظٌفٌة و المهارٌة و الخططٌة خلال الوحدات 

بالتنافس  الخططً للاعبعلى أكبر مخزون التقنً و نفسها من أجل الحصول 

 (2313)حمداوي,
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 التعلٌق على الدراسات السابقة :

 

السابقة  الأبحاثنتابج وتقارٌر  عمن خلال ما قم به الباحث من قراءات واستطلا

الدراسات المرتبطة بموضوع  أهموالمرتبط بموضوع الدراسة تمكن  من استخلاص 

والتً تم استعانة بها فً الدراسة وقد رعى الباحث اختٌار ما هو متاح من الدراسة 

 .إصدارات 

ومعتمدة  الإصدارالدراسات المشابهة التً استعانة بها الباحث كانت اؼلبها حدٌثة 

 .حدٌثة على كتب جدٌدة و

وقد استفادة الباحث من تحلٌل هذه الدراسات من حٌث المنهج المستخدم وهو المنهج 

المستخدمة فً جمٌع البٌانات كل الاختبارات  والأدواتالتجرٌبً والوسابل 

والخاصة بلاعبً كرة   الأكسجٌنلاستهلاك  الأقصىالفسٌولوجٌة التً تقٌس الحد 

لك فً طرٌقة بناء البرامج المقننة التً تسمح القدم عبر مراحل عمرٌة مختلفة وكذا

بتطوٌر الوظابؾ الفسٌولوجٌة  باستخدام طرق ووسابل حدٌثة فً عملٌة  التدرٌب 

 .لاعبً كرة القدم  وإعداد

 وإجراءللدراسات السابقة دور كبٌر فً بناء الجانب النظري    أنومنه نستخلص 

 بشكل سلٌم . والأدواتواختٌار العٌنة قً بشكل جٌد ٌالجانب التطب

 نقد الدراسات السابقة :

 الأحدٌختلؾ الباحث مع الدراسات السابقة التً تناولت الوظابؾ الفسٌولوجٌة وتحدٌد 

لك من خلال تطبٌق البرنامج التدرٌب طوره وذومدى ت الأكسجٌنلاستهلاك  الأقصى

القبلً والبعدي الدراسات السابقة اعتمدت فً البحث على الاختبارات  أنحٌث المدمج 

 .الجانب الفسٌولوجً  مراعاةلقٌاس مدى فعلٌة التدرٌب دون 
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 الباب الأول

 الجانب النظرٌة

 الفصل الأول

 طرٌقة التدرٌب المدمج
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 تمهٌد:

لقد أصبح التدرٌب فً كرة القدم عملٌة معقدة تستدعً علما و ممارسة مٌدانٌة و لٌس 

إحداهما كما أن الاعتماد على الخبرة المٌدانٌة دون اللجوء إلى العلم ٌخل بإحدى 

عمل على نموها, بل سٌحد منها و ٌجعل من واعد الأساسٌة لتطور تلك الخبرة والالق

صاحبها مدربا ٌنقصه الكثٌر مهما كانت خبرته العلمٌة حٌث أن التدرٌب الرٌاضً 

خاصة ٌقصد به إعداد لاعب كرة القدم إعداد بصفة عامة وتدرٌب كرة القدم بصفة 

فسٌولوجٌا بتكٌؾ أجهزته الحٌوٌة مع المجهود المبذول و الأداء المطلوب خلال 

مهارٌا و خططٌا بحمل مناسب سواء من حٌث السدة أو  بإعدادهالمباراة و كذلك 

 الحجم .

أهم  و من خلال هذا الموضوع سنتطرق إلى أهمٌة التمارٌن المندمجة بالكرة و

 ممٌزات إعداد لاعبً كرة القدم فً هذا الفصل.
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 تعرٌفاث انتذرٌب انًذيح:. 1

تسٌٌر قوتك البدنٌة إن الشًء المهم فً التحضٌر البدنً المدمج هو أن تستطٌع 

بتمارٌن خاصة ٌجب أن تكون  الفسٌولوجًبتمارٌن تدخل فٌها الكرة,التقٌٌم 

قدرات تقنٌة,تكتٌكٌة و بدنٌة  باكتسابمعروفة,إدماج الكرة فً العمل البدنً سمح 

للاعب. و زٌادة على ذلك المدرب ٌجب علٌه أن ٌتأقلم مع الثقافة الكروٌة للاعبٌن و 

 Ebbon etالنوادي,التً تكون تحت وصاٌته,لكً ٌتحكم فً التدرٌبات.وٌذكر 

watt1998ًتدرٌبات أثقال بشدة عالٌة ٌتبعها تمرٌنات الباٌومترك فً نفس  ه

المجموعة التدرٌبٌة كما أنها تتشابه بٌومٌكانٌكٌا ,إن الشًء المهم فً التحضٌر البدنً 

أن تستطٌع و تعرؾ تسٌر قوتك البدنٌة بتمارٌن تدخل فٌها الكرة,التقٌٌم هو 

ماج الكرة فً العمل البدنً بتمارٌن خاصة ٌجب أن تكون معروفة,إد الفسٌولوجً

قدرات تقنٌة,تكتٌكٌة و بدنٌة للاعبو زٌادة على ذلك المدرب ٌجب علٌه  باكتسابسمح 

أن ٌتأقلم مع الثقافة الكروٌة و التكتٌكٌة للاعبٌن و النوادي التً تكون تحت 

 (.dellel.2008وصاٌتها,لكً ٌتحكم فً التدرٌبات)

بٌن الجوانب  هو ٌلقب بلقب الكامل كل من جمع intègradationمصطلح المدمج

السلوكٌة 

 (19944153الثلاثة:المعرفة)العقلٌة(,الحركٌة)البدنٌة(,الوجدانٌة)الإنفعالٌة()الخوالً,

أو التدرٌب مقاومة الخاصة نحن  أٌضا مختلطالتحضٌر البدنً المدمج ٌسما مجمعا و 

باستخدام درٌبات نسعى لتحقٌق مستوى جٌد من الٌاقة البدنٌة إلى الت

(, و مثال لذلك الدمج أو التكامل هو التدرٌب الشبه بالمهارة vitulli .2010ة)الكر

دقابق(أو حتى تسجٌل  3من الوقت) محددةباللٌاقة و الذي ٌبقى علٌه لفترة  الممزوجة

نقط بالترتٌب تسجٌل بدون خطا" "الضرب الساحق المتصل على  3مجموعة أهداؾ"

 (.53541994,لوشاحًالشبكة")
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الصفات البدنٌة من خلال دمج المهارات  تطوٌر تنمٌةمفهوم الدمج مرادؾ لعملٌة 

المهارات  باستعمالالأساسٌة للنشاط الممارس و هو أٌضا تطوٌر الصفات البدنٌة 

(. و تعرؾ كذلك بأنه lambertin.2000.09الأساسٌة الخاصة بالنشاط الممارس)

 (.    vitulli.2010)الخططً للعبة كرة القدم. المهاري الفسٌولوجًدمج الجانب 

 أهًٍت انتذرٌب انًذيح: 2

كرة القدم,  تدرٌبٌعتبر التحضٌر البدنً المدمج وسٌلة مهمة من الوسابل الحدٌثة فً 

فهو كسر لقاعدة و نمط التدرٌب الٌومً الذي ٌتألؾ من عدة فعالٌات كالإحماء ثم 

و مناسب جدا للاعبٌن الذٌن ٌتدربون تمرٌن التكتٌك ثم تمارٌن اللعب المصؽر,وه

هو مفٌد للاعبٌن ذات الإصابات  من خمس وحدات أسبوعٌة كما لفترات تدرٌبٌة أكثر

الخطٌرة كما أٌضا فً المدارس و الأكادٌمٌات الكروٌة, و الذي ٌعتبر أهم عناصر 

 (.mouwafk.2010جذب اللاعبٌن و تخلٌهم من روتٌن التمارٌن المملة )

تحضٌر البدنً المدمج ٌساعد على تطوٌر عدة جوانب كتطوٌر الجانب و العمل بال

 (.vitulli.2010تنمٌة اللٌاقة البدنٌة.) الإضافة إلىو التنسٌق مع اللاعبٌن ب المهارى

كرة)التحضٌر البدنً المدمج( أكثر ثراء و أكثر  باستخدامو تأكد الحقٌقة العلمٌة 

, 2313)السنوسً, (.impellizzeri.2006.475من التدرٌب البدنً التقلٌدي) اكتمال

 (44صفحة 

 أشكال و أَىاع انتذرٌباث انًذيدت: 3

الهادؾ لرفع الناحٌة المهارٌة  الأثرذات  لأسلوب مزٌجا من نماذج التدرٌباتٌعد هذا ا

الأساسً  هدفهاو  , وٌتوقؾ ذلك على محتواهاو البدنٌة أ كٌلهما من الناحٌة الخططٌة

لفرعً الذي ٌضعه المدرب وتناسب ذلك مع مرحلة وفترة التدرٌب ,وهذه او

ت تكٌؾ اللاعب التدرٌبات ذات أثر جٌد لتنمٌة الإحساس الحركً ورفع درجا

والخططٌة فً أقل وفت متاح فضلا عن تحسٌن القدرات البدنٌة  لمتطلبات المباراة
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سرعات العدو وتوقؾ الدورات و ربطها و تقدٌر المسافاتوذلك بتنمٌة  الخاصة

دة قدرة اللعب على الاستجابة  الصحٌحة االزملاء المنافسٌن والخصوم ,وزٌ بحركات

والتوقعات التً تتمٌز بها طبٌعة الألعاب الجماعٌة )كرة الٌد(,ولذا فان هذا الأسلوب 

مستوى الأداء  ٌعتبر أكبر الأسالٌب فعالٌة للاعبٌن الكبار و ذوى المستوى العالً لرفع

التنافسً ,و ترقٌة أداء المهارات الخاصة تحت ضؽط الخصم و تصحٌح الأخطاء 

 إلى إعدادو ٌتجه المدرب  للاعب , ألابتكارينمٌة القدرات الخططٌة و التفكٌر ,وت

السابقة مع مراعاة دمج تمارٌن بدنٌة  الأؼراضالوحدات التدرٌبٌة لتحقٌق 

خططٌة  ارٌة بدٌنة كذلك التدرٌبات المندمجة مهارٌة,مهارٌة,التدرٌبات المندمجة مه

 (189, صفحة 2333)كشك, بدنٌة  ( خططٌة ,و المهارٌة

 انتذرٌباث انبذٍَت انًُذيدت: 7.7

ة بطرٌقة متباٌنة, تهدؾ فً النهاٌة إلى تحسٌن تستخدم المقومات الثقٌلة والخفٌفطرٌقة 

سلاسل تدرٌبٌة  هًFleck et Kantor (1986)فً هذا الشأن ٌقولقدرة العضلٌة ال

 بشكل تتابعً بهدؾ تحسٌن صفة بدنٌة واحدة .

ت ( فً تدرٌبات أثقال بشدة عالٌة ٌتبعها تمرٌنا1998)Ebbon et Watأما 

نفس المجموعة التدرٌبٌة على أن تتشابه بٌومٌكانٌكٌا , وٌرى الباحثون فٌ مٌتركٌواالب

ممكنة من تمرٌن  استفادةٌمكن من خلاله تحقٌق أقصى  استراتٌجً أسلوب بأنه

مٌترك بعد أداء تدرٌب الأثقال الذي ٌماثله فً نفس المجموعات العضلٌة ٌواالب

 (44, صفحة 2312-2311)سمٌر, .

 برَايح انتذرٌباث انبذٍَت انًُذيدت: 7.7

إلى أن برنامج التدرٌب المدمج ٌمكن أن ٌؤدي من  dannyo dell(  2337ٌرى )

 خلال ثلاثة أشكال تدرٌبٌة وهً :
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و على جمٌع اللاعبٌن فً هذا الشكل أن ٌؤدوا جمٌع الشكل التدرٌبً العام : (0

ق 3ذ , وٌتبعها 63 استشفاء استعادةالمجموعات الخاصة بتدرٌبات الأثقال بفترة 

 .استعادة استشفاءترة مٌترك مع فراحة قبل أداء تدرٌبات البٌو

وعلى جمٌع اللاعبٌن فً هذا الشكل أن ٌؤدوا تدرٌبات :الشكل التدرٌبً النوعً  (6

ال البٌومٌترك بطرٌقة تتناسب مع نوع رٌاضتهم , وٌؤدي اللاعب مجموعة أثق

ق بٌن المجموعات 3ٌومٌترك بفترة راحة اواحدة ٌتبعها مباشرة مجموعة ب

)الإثقال وبلٌو مٌترك المجموعتٌنبٌن الاستشفاء للاستعادةومراعاة الحد الأدنى 

 (.2313السلسلة ) حمزة اسموٌطلق على المجموعتٌن معا (.

وهو ٌتشابه مع الشكل النوعً فً طرٌقة التطبٌق مع إلؽاء الحد الشكل تنافسً : (3

مجموعة ق بٌن السلاسل التدرٌبٌة ) 5الأدنى لراحة نهابٌا وزٌادة فترة الراحة إلى 

, وٌرى الباحثون أن الشكل التنافسً ٌصلح للاعبً أثقال+مجموعة بلٌو مٌترك(

المستوى العالً ولا ٌصلح تطبٌقه مع الناشبٌن , وذلك لتلاشً حدوث إصابات بٌن 

 (2313)حمزة, الناشبٌن قد تضر بمستقبلهم الرٌاضً.

 عُاطر تمٍٍُ حًم انتذرٌب انبذًَ انًُذيح: 4

 انتكراراث فً انتذرٌب انبذًَ انًُذيح : 7.1

( إلى أن عملٌة تحدٌد الحد العدد 1996ٌشٌر عبد العزٌز النمر ونارٌمان الخطٌب )

الأمثل من المجموعات وتكرارات لكل تمرٌن نالت قدرا عظٌما من الاهتمام للحصول 

رب وأن على أفضل تنمٌة للقوة إذ أن عدد المجموعات له علاقة مباشرة بنتابج التد

عدد التكرارات فً المجموعة ٌتحدد تبعا للهدؾ من التدرٌب بالأثقال وقد أجمع معظم 

مدربو القوة وإعداد البدنً على أن الحد الأدنى لتنمٌة المؤثر للقوة فً مراحل الإعداد 

أن  Rogerearle(2333)تكرارات وبذكر  6-13مجموعات ب 6الى3ٌتم باستخدام 

المجموعات وتكرارات تحدد حسب الفترة التدرٌبٌة ففً التضخم العضلً تكون 

مجموعات  5الى 3أما فً مرحلة القوة  12-8والتكرارات من 5المجموعات من 
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 5إلى 3تكرار أما فً مرحلة القدرة فتكون المجموعات من 6الى5والتكرارات ومن

أن أؼلب الدراسات التً    ( 2337تكرار , وٌشٌر ) 5-2مجموعة والتكرارات من 

بالمبة من 85( تكرارات عند رفع الثقل بشدة 5أاستخدمت التدرٌب المدمج استخدمت )

ٌومترٌك ,وبعض الدراسات االبتكرارات تدرٌب  5الحد الأقصى للاعب ,وٌتبعها 

ٌؤثر اٌجابٌا على أداء تدرٌب تكرارات( 5إشارات إلى أن حمل تدرٌب المقاومة )

د الأقصى , لا تأثر تكرارات من الح5إلى أن  إشاراتعض الدراسات مترٌك.وبٌواالب

, وبرؼم من ذلك   مترٌكٌواالتابعة والمرتبطة بالتدرٌب الب المتؽٌراتبالإٌجاب 

 جاب فهً لا تأثر بالسلب على أداءتكرارات إذا لم تأثر بالإ5ٌفالباحثٌن ٌرو أن

اشرة بعد تدرٌب الأثقال بدون ٌومترك مباتدرٌب البٌومترٌك  شرٌطة ألا ٌؤدوا االب

(تكرارات , حٌث 5فترة راحة ,وتوجد دراستان فقط استخدمتا تكرارات مختلفة عن )

بالمابة من أقصى تكرار,و حدثت زٌادة فً ناتج  65( تكرارات بشدة 6استخدم )

بالمابة ,وهذه الدراسة تعتبر هامة حٌث استخدمت  4.5القدرة العضلٌة مقدارها 

كنها أجرٌت على من الحد الأقصى للاعب و حققت نتابج رابعة ,و ل بالمابة فقط65

 (2313)حمزة, الطرؾ العلوي فقط

 فً انتذرٌب انبذًَ انًُذيح : انشذة 7.1

( أن الشدة او المقاومة المؤثرة أو 1996ٌذكر عبد العزٌز النمر ونارٌمان الخطٌب )

الحمل الزابد كلها مترادفات تعبر عن مقدار المقاومة ) الوزن الثقٌل( الذي ٌجب أن 

ٌتدرب به اللاعب و تعد الشدة من أكثر متؽٌرات تدرٌب القوة أهمٌة و تعرؾ الشدة  

ها أقصى ثقل ٌمكن رفعه لعدد محدد من المرات و الشدة فً مجال تدرٌب الأثقال بأن

تزٌد باستخدام أثقال أكثر وزنا أو بتحرٌك ثقل محدد بدرجة أسرع أو خفض فترات 

الراحة أو كل من هذه العوامل مجتمعة و عن تصمٌم برنامج لتدرٌب به اللاعب و لقد 

دٌد من العلماء و الباحثٌن نالت عملٌة تحدٌد وزن الثقل الذي ٌبدأ به اللاعب اهتمام الع

ن ٌتدرب بشدة عالٌة لكل م أن( , و على الرٌاضً 2313فً هذا المجال )حمزة
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و هذا ٌعنً إن الحجم ٌجب أن ٌكون منخفضا  ,ٌومتركاتدرٌبات الأثقال و تدرٌبات الب

بما فٌه الكفاٌة و ذلك لتجنب حدوث الأعباء , لذا ٌجب التركٌز على نوعٌة التمرٌنات 

ٌنات مع التمر الأثقالً فدمة , عن طرٌق تشابه التمرٌنات المستخدمة المستخ

.                                                       ٌومتركاالمستخدمة فً تدرٌبات الب  

 انراحت فً انتذرٌب انبذًَ انًُذيح: 7.1

ٌشٌر محمد محمود عبد الداٌم و آخرون إلى انه عندما ٌتم استثارة العضلة بمقدار 

وقت مناسب لتستعٌد شفابها و  إلىالعضلٌة تحتاج  فالأنسجةٌفوق قدرتها الطبٌعٌة 

الواجبٌن  بٌن المنقضٌةٌحدث التكٌؾ الفسٌولوجً الاٌجابً , ولو كان الوقت 

التعب  إلىاستعادة الشفاء و تؤدي  كن منصٌرا جدا فان العضلة لا تتمالحركٌٌن ق

ان العدٌد من الدراسات تناولت فترات comyns thomas 2336العضلً , و ٌشٌر

ٌومترك و هذه الفترة ٌشار إلٌها بفترة االمقاومة و تمرٌن الب الراحة المثالٌة بٌن تمرٌن

 الراحة داخل التدرٌب المدمج .

 انكثافت فً انتذرٌب انبذًَ انًُذيح: 1.1

(أن علماء التمرٌنات و المدربٌن 1996كر عبد العزٌز النمر و نارٌمان الخطٌب )ٌذ

أفضل  إلىفً الأسبوع حٌث ٌؤدي ذلك  أٌامالرٌاضٌٌن ٌوصون بالتدرٌب ثلاث 

استعادة ممكنة للشفاء و ٌسمح بزٌادة فعالة فً القوة و المتؽٌرات الفسٌولوجٌة 

عدد مرات التدرٌب  أن(1997) آخرونالمصاحبة . و ٌضٌؾ طلحة حسام الدٌن و 

النسبٌة للرٌاضة المعنٌة و  الأهمٌةتستخدم فً تحدٌد الوقت المطلوب و  الأسبوعفً 

ت فً ثلاث مرات تدرٌب بالمقاوما أوتحتاج معظم الرٌاضات فً تدرٌبها إلى مرتٌن 

 (international associationofathleticsfederations)و تشٌر الأسبوع

أو  والاستلام التمرٌروخلال التدرٌب على مهارات 1998.)أحمد()الراحة البدنٌة

الجري بالكرة ,أو السٌطرة ٌمكن للمدرب ربطها بتحقٌق أهداؾ بدنٌة خاصة 

كالسرعة أو التحمل السرعة , وٌتم ذلك فً صورة ثنابٌة أو مجموعات وتؤخذ فترات 
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اللاعبٌن والتوجٌه الراحة كوسٌلة لتؽٌٌر والتبدٌل فً تحقٌق الأهداؾ ونظام عمل 

والقواعد  للأسسوإعطاء المعلومات .وما نود التأكٌد علٌه هو مراعاة المدرب أولا 

من حٌث ) حجم وشدة وفترة –ٌة المختارة نالعلمٌة لتدرٌب وتنمٌة العناصر البد

الراحة (لتمرٌن أثناء ربطه بالتدرٌب على المهارات لٌتم تحقٌق الأؼراض المرجوة 

درٌبات شكلٌة فقط ,وثانٌا عدم إؼفال شروط وقواعد المتطلبات ولا تصبح مجرد ت

 (2313)حمزة, الفنٌة للمهارة الخاصة المراد تعلٌمها أو تدرٌب علٌها .

 : انًُذيدت انخططٍت انتذرٌباث انًهارٌت 4.1

المهارات الخاصة المتضمنة لها على بعض  باحتواءتتمٌز تلك النوعٌة من التدرٌبات 

وواجبات مراكز وخطوط  احتٌاجالصعوبات المتدرجة عند تأدٌتها, وضرورة ربط 

تلك التدرٌبات لتحقٌق أهداؾ محددة وقد تتم بصورة فردٌة أو ثنابٌة  باختٌاراللاعب 

خط هجوم(أو من خطٌن –خط وسط -أو جماعٌة بٌن لاعبٌن من خط واحد )خط طهر

 الاستحواذلٌٌن أو أكثر ) لاعب خط وسط مهاجم أو مع ظهٌر (سواء فً حالة متتا

الثلث -على الكرة أو الدفاع فً أي جزء بالملعب فً أمام أو الخلؾ  ) الثلث الهجومً

 .(2313)حمزة, الدفاع(

 انخططٍت انبذٍَت انًُذيدت: انتذرٌباث انًهارٌت 5

ٌتسع نطاق أداء لاعبً كرة الٌد فً هذه النوعٌة من التدرٌبات لتنمٌة الأداء المهاري 

لدٌهم مع الجانب البدنً فً أشكال خططٌة هادفة ,وهذه التدرٌبات تتشابه مع الأسلوب 

السابق إلا أنها تتمٌز بتحقٌق التكٌؾ مع متطلبات المباراة والتنافس من خلال مواقؾ 

( 2333ً تتضح فٌها تحركات اللاعبٌن , أداء المهارات تحت )الفعلٌة والت اللاعب

مرات أسبوعٌا مع الفترات  3-1إلى ضرورة أن تؤدى التدرٌبات المدمجة من

ساعة بٌن الوحدات التدرٌبٌة التً تستخدم تمرٌنات 96-48تتراوح من  استعادةاستشفاء

 ( .2313لتقوٌة نفس المجموعات العضلٌة حمزة )
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 رٌت انًذيدت :انتذرٌباث انًها 7.4

ٌات كرة القدم بمواقفها المتؽٌرة والمتنوعة تفرض على طبٌعة اللعب خلال مبار

أشكال مركبة وكثٌرة للمهارات المختلفة منها ) المهارات المركبة (  استخداماللاعبٌن 

أو المندمجة وهً تمثل شكل من البناء ٌتكون من عدة مهارات مترابطة ) مندمجة( 

متبادلا , ولذلك ٌستوجب على المدرب  تأثٌرا أخرتؤدى بتتال وٌؤثر كل منها فً 

بمستوى الأداء  الارتقاءل إعداد وتجهٌز لاعبٌن لمواجهة تلك المواقؾ من خلا

اللاعب للمهارات المنفردة  امتلاكطبقا بشروط وظروؾ المباراة , حٌث ٌعد  المهارى

ومراوؼة...الخ( لٌست بأهمٌة توافر القدرة لدٌه   على  استلاموإتقانه لها )تمرٌر , 

 استلامثم جري ثم مراوؼة ثم تمرٌر ,  استلام-ثم تمرٌر استلامأدابها بصورة مركبة )

,  المباراة..( ودقٌقة تتناسب مع طبٌعة المواقؾ خلال  الخثم مراوؼة ثم تصوٌب 

متنوعة من المهارات المندمجة بما ٌتشابه مع  اختباراللاعب لأشكال  وامتلاك

أفضلها طبقا لموقؾ اللاعبٌن ومن ثم زٌادة قدرته  اختٌارمتطلبات المباراة ٌتٌح له 

 (2313)حمزة, على المناورة وتنفٌذ الخطط.

 انتذرٌباث انًهارٌت انبذٍَت انًُذيدت: 7.4

أداء الوحدات التعلٌمٌة والتدرٌبٌة ذات التأثٌر المهاري على تحدٌد الأهداؾ  ٌعتمد

نً فرعً , أو الأساسٌة والفرعٌة المراد تحقٌقها خلال الوحدة ) مهاري أساسً ,بد

 وأخٌراٌات النماذج وأسلوب إخراجها لتحقٌق تلك الأهداؾ العكس( ثم وضع محتو

اقؾ لعب وكمة لحاسمة والمنتقاالمهارات الخاصة بتدرٌب العناصر البدنٌة ا أداءربط 

تنافسٌة , وفً هذا الصدد ٌجب على المدرب التركٌز فً اشرح على أهداؾ الوحدة 

وشدته وفترات ضؽط  للأداء تنفٌذ بما فً ذلك أسالٌب عدد تكراراتالالتدرٌبٌة وكٌفٌة 

أكثر من لاعبٌن القرار سرعة التحرك وأداء ,وهً تتم فً شكل جماعً ) اتخاذحرٌة 

لمراكز اللاعبٌن , وٌنحصر دور المدرب فً التوجٌه على تحقٌق هدؾ تدرٌب  (

اللعب وإتقان المهارات وكذلك تحدٌد أزمنة وفترات الراحة البٌنٌة بما  إٌقاعوزٌادة 

مٌة البدنٌة المرجوة ,كما ٌجب على المدرب تشكٌل النماذج التدرٌبٌة ٌحقق التن
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المتنوعة بٌن اللاعبٌن لتحقٌق شمولٌة الأداء و زٌادة قدرة اللاعب على الأداء المتؽٌر 

 .(2313)حمزة, طبقا لمتطلبات كل مباراة

 انتحؼٍر انبذًَ انًذيح: باضتخذاوبعغ انًُارج انتطبٍمٍت نهىحذاث  انعانٍت اندىدة  6

انتحؼٍر انبذًَ  باضتخذاوىحذة انتذرٌبٍت يهارٌت تُتهً بانتًرٌر ن نبطاؽًًَىرج أير الله  7.1

 انًذيح:

المباشر من الحركة أو السٌطرة على  و تهدؾ هذه التمرٌنات إلى تحسٌن التمرٌر

ؾ توضح الؽرض الكرة و التمرٌر بعد التحكم فها أو المراوؼة أو الجري بها و سو

 من كل تمرٌن و أسلوب تطوٌره من خلال التدرج بمتطلباته. 

 ـالغرض من التمرٌن:

من الجري و سرعة الجري بها و التحوٌط علٌها و  تحسٌن السٌطرة على الكرة

 مختلفة. لاتجاهاتتمرٌرها تحت ضؽط الخصم أرضٌة و عالٌة 

 ـوصف التمرٌن:

عب "أ"إلى "ج" لاالتمرٌن بتمرٌر الكرة من ال أربعة لخمسة لاعبٌن,"أ","ب","ج" ٌبدأ

 اتجاهلٌمررها حابطٌة من داخل الهدؾ)العلامتٌن(للاعب"أ" الذي ٌجري للأمام 

العلامة,و فً وقت ٌقوم اللاعب "ج" بعد التمرٌر بدور المدافع بالجري خلؾ 

ة ؽط علٌه قبل أن ٌصل إلى العلامة,و عند وصول اللاعب "أ"للعلاماللاعب"أ" و الض

و فً نفس الوقت ٌنتقل اللاعب"ج"  اتجاههاٌمرر الكرة إلى اللاعب"ب"و ٌجري 

لمكان اللاعب"أ" خلؾ المجموعة,ثم ٌقوم اللاعب "ب" بتمرٌر الكرة إلى اللاعب "أ" 

الكرة و الجري بها  لاستقبالالذي ٌؤدي تمرٌرة حابطٌة مع اللاعب"ب"المتقدم 

لاعب "أ" بعد التمرٌر بالجري خلؾ للوصول للعلامة و فً نفس الوقت ٌجري ال

الكرة للضؽط على اللاعب "ب"قبل أن ٌصل إلى العلامة و عند وصول اللاعب 

"أ" لٌقؾ مكان اللاعب للاعب"ب"للعلامة ٌكرر التمرٌن مع اللاعب "ج"و ٌنتقل 

 ."ب" و فً الركن و هكذا
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 ـتطوٌر التمرٌن:

 الدفاع الإٌجابً. التمرٌرات العالٌة و الأرضٌة الطوٌلة استخدامٌمكن 

 التدرٌب بكرتٌن و زٌادة لاعب للمجموعة أو أكثر و ٌقسمان مجموعتان أ,ب و ٌبدأ

التمرٌن من موضع أ,ب فً وقت واحد ٌمكن نقل التمرٌن لٌنفذ من على جانبً 

 .الملعب و لمنطقة المرمى

ٍت بذٍَت يهارٌت فً يطاحاث يظغرة نىحذة انتذرٌبfrèdèriclambertinًُىرجـ 7.1

 انتحؼٍر انبذًَ انًذيح: باضتخذاو

 ـمحتوى الحصة:

 إدماج العمل البدنً داخل العمل المهاري ٌتمثل فً ثلاثة تمارٌن و العمل ٌكون ثنابً.

م(skiping+13دورة+ 2/1(:ٌتم تنفٌذ العمل عند سماع إشارة)1تدرٌب رقم)
×3. 

م(13عند ملاحظة إشارة)دورة حول حلقة+(:ٌتم تنفٌذ عمل 2تدرٌب رقم)
×3 

م+ضرب 13دورة+1\2(:ٌتم تنفٌذ عمل عند ملامسة)ظهر على ظهر+3تدرٌب رقم)

 .2×الكرة(

 باضتخذاونىحذة انتذرٌبٍت بذٍَت يهارٌتخططٍتalexandredellelرجـًُى 7.1

 انتحؼٍر انبذًَ انًذيح:

 ـالهدف:

 تطوٌر سرعة اللاعب فً وضعٌات الخاصة فً المقابلة.

 :ـوصف التمرٌن

 إدماج التمارٌن السرعة داخل التمارٌن المهارٌة أثناء التدرٌب.

 ـتنفٌذ التمرٌن:
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 ٌوجد مجموعتٌن تعمل فً نفس الوقت و الشكل عند سماع الإشارة.

تتكون من لاعبٌن أو أكثر الذٌن سوؾ ٌقومون بتكرار التمرٌن بإٌقاع ـمجموعة الأول:

ٌن الشواخص(ثم ٌتقاطعان أثناء الجري قبل الحٌوي)قفز على حواجز,جري جانً ب

 م.33ـ23دٌؾ,حٌث ٌعدو اللعب مسافة الته

:تتوزع على الجانبٌن)جري بالرجلٌن على الشواخص,عدو ـمجموعة الثانٌة

 م ثم ٌستقبل الكرة بلمستٌن و فً نفس الوقت ٌقوم بتمرٌر الكرة(.23ـ15بسرعة

انتحؼٍر انبذًَ  اضتخذاو هارٌتبذٍَت يًَىرج نتاير يحطٍ إضًاعٍم نىحذة انتذرٌبٍت ـ 1.1

 انًذيح:

 .2مع اللاعب  1ـفً منتصؾ الملعب ٌبدأ اللاعب رقم 

 .5الدحرجة داخل دابرة الوسط ثم ٌحول كرة قطرٌة إلى الجناح 1ـٌعمل

الذي ٌقوم  4 باتجاهلعب كرة عرضٌة ٌدحرجة أسفل التماس و س 5ـٌعمل الجناح

 بالتهدٌؾ.

باتجاه على حافة قوس الجزاء لٌقدم بالكرة دحرجة  5الآن حامً الهدؾ ٌلعب إلى

تكون  3اللاعب  باتجاهت التمرٌن الأول من الجهة الأخرى و لٌنفذ نفس حركا 6الشبه

 لعمل التمرٌرة الجارٌة. كمحور 6من 2بداٌة التمرٌن مجددا عندما ٌقترب
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 ـ خلاصة:

و مما سبق ٌستخلص الطلبة أن الإعداد البدنً ٌعد واحد من أهم متطلبات الإعداد 

للاعب كرة القدم و التً تتجه نحو تطوٌر النوعٌات و القدرات البدنٌة الأساسٌة, كما 

ٌؤكد على ذلك ٌاسر نقلا عن أن أسكارو دٌموفا أن القٌاسات موضوعٌة موحدة 

اعد على كشؾ مستوى الحقٌقً للاعب الذي التً تسالمقننة  الاختباراتبمساعدة 

 تراجع.  أوسواء كان تقدم  إلٌهوصل 
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 الفصل الثانً

 المتؽٌرات الفسٌولوجٌة

VO2MAX 
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 ـ تمهٌد:

العوامل التً ٌرتكز علٌها المدرب عند بناء  أهمالفسٌولوجٌة الرٌاضٌة هً من  إن

عامل اساسً عند اللاعب فً كرة القدم والتً من خلالها  لأنهاةتدرٌبالالبرامج 

المدرب ٌقوم ببناء  اٌستطٌع اللاعب تحدٌد مكانته وقدرته على التحمل داخل الملعب لذ

البرامج التدرٌبٌة التً تعمل على تطوٌر المتؽٌرات الفسٌولوجٌة عند اللاعب خاصة 

الطاقة فً الجسم مما  إنتاجلأنه عامل مسؤول عن  الأكسجٌنلاستهلاك  الأقصىالحد 

 .ٌحدد قدرته على التحمل ومقاومة التعب فً المباراة 
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 يظطهحاث فً فطٍىنىخٍا انرٌاػت:ـ  1

 عهى وظائف الأعؼاء: physiologyانفطٍىنىخً (7

هو العلم الذي ٌعنً بدراسة جمٌع الوظابؾ الحٌوٌةلأعضاء و أجهزة الجسم,و كٌفٌة 

التنظٌمٌة التً تربط وظابؾ الأجهزة الحٌوٌة بالجسم بعضها عمل كل منها,العلاقة 

, صفحة 2333)سٌد, البعض و تأثٌر العوامل الداخلٌة و الخارجٌة على تلك الوظابؾ.

23) 

 :exercisephisiologyفٍطٍىنىخٍا انتًرٌٍ 7.7

  :sport phisiologyانرٌاػت  فطٍىنىخٍا 1.1.1

الجسم الحٌوٌة و  لأجهزةالتً تحدث  الفسٌولوجٌةالتؽٌرات هو العلم الذي ٌدرس 

مباشرة  كاستجابةلمؤدي لمرة واحدة أعضابه المختلفة تحت تأثٌر الجهد البدنً ا

direct response  عملٌات  الانتظامًالمتكرر للجهد البدنً و أو كنتٌجة للأداء

الرٌاضة لفترات طوٌلة ـ عدة أسابٌع أو أشهرـ كعملٌة  التدرٌب الرٌاضً أو ممارسة

, 2333)سٌد, .indirect réponseؼٌر مباشرة استجابةأو adaptationتكٌؾ

 (21صفحة 

 :cardiovascularsystemًانمهبً انىعائ ندهازا 7.7

 القلبًإلى أن الجهاز  robergs and roberts,2333)روبٌرجز,روبرتس(ٌشٌر

الوعابً عبارة عن مصطلح ٌتضمن التركٌب و الوظابؾ المشتركة لعمل القلب و 

و ٌعنً  the heart and bloodvessels of the bodyالأوعٌة الدموٌة بالجسم

بٌد أن مصطلح الجهاز القلبً  circulatory systemنفس مصطلح الجهاز الدوري

لآونة الأخٌرة, فقد علماء فً ابعض ال استحسانالوعابً ٌلاقى 

, 2333)سٌد, .powers and howley)باورز(استخدمهو 1997)برٌنتك(استخدمه

 (23صفحة 
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 :physiologicial fitnessانفطٍىنىخٍتلت نهٍاا 7.7

هً)لٌاقة كل وظابؾ الجسم و كفاءة عمل جمٌع أجهزته(ووفقا لذلك التعرٌؾ فإن 

الرٌاضة تسع  علماءفسٌولوجٌاٌضم من وجهة نظر  الفسٌولوجٌةاللٌاقة  مصطلح

مكونات,منها ستة مكونات تمثل عناصر اللٌاقة البدنٌة هً)المرونة ـ تركٌب الجسم ـ 

القوة العضلٌة ـ التحمل العضلً ـ القدرات اللاهوابٌة ـ القدرات الهوابٌة(ٌضاؾ إلٌها 

أخرى هً ضؽط الدم ـ دهنٌات الدم و اللٌبوبروتٌٌنات و  فسٌولوجٌة ثلاثة مكونات

 (21, صفحة 2333)سٌد, تحمل الجلوكوز.

 :aerobic fitnessانهىائٍت نهٍالتا 1.7

الأكسجٌن  استهلاكو نقل و  استنشاقهً كفاءة الجسم فً عملٌات :

"takeintransport and utilizeoxygen" 

 cardioٌستخدم لهذا المصطلح مرادؾ أخر هو الٌاقة الدورٌة التنفسٌةو 

respiratory fitness  الجهازٌن الوظٌفٌة لعملو هو مصطلح ٌشٌر إلى القدرة ,

 (21, صفحة 2333)سٌد, و التنفسً. الدوري

 : ـ يفهىو انفطٍىنىخً 2

 physiology:ائف الأعؼاءعهى وظ 7.7

الذي ٌهتم بدراسة كل وظابؾ الجسم الحٌوٌة , و كٌفٌة عمل الأعضاء و  هو العلم

الأجهزة المختلفة فٌه و ذلك بالنسبة للأفراد العادٌٌن . و ٌلاحظ أن هذا العلم ٌدرج 

, 2333)سٌد, General médicine sciencesمظلة العلوم الطبٌة العامة  تحت

 (21صفحة 
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 انرٌاػت فً تذرٌب كرة انمذو: فطٍىنىخٍاأهًٍت  7.7

الهوابٌة  الفسٌولوجٌةإن تطور مستوى اللاعب ٌتوقؾ بشكل كبٌر على مستوى قدراته 

و اللاهوابٌة و على مدى إٌجابٌة التطورات والتؽٌرات الكٌمٌابٌة وبما ٌحقق تكٌؾ 

 كرة القدم لأداء أعلى و أفضل مستوى ممكن.أجهزة الجسم المختلفة بما ٌمكن لاعب 

إن علم الفسٌولوجٌا ٌهتم بدراسة وظابؾ أجهزة و أعضاء الجسم المختلفة من حٌث 

وكٌفٌة قٌام الجسم بوظابفه عند أداء  ككلإلى وظابؾ الجسم  وظٌفة كل خلٌة وصولا

الجهد البدنً و العمل على ملاحظة التؽٌرات التً تحدث لهذه الأجهزة و دراستها, 

درجة  ارتفاعكزٌادة سرعة التنفس و زٌادة سرعة ضربات القلب,زٌادة إفراز العرق,

نً و الحرارة,هذا فضلا عن التؽٌرات الداخلٌة الأخرى الناتجة عن أداء الجهد البد

سٌولوجٌة إجراء الفحوصات و الاختبارات الفو كشفها إلا بعد  التً لا ٌمكن ملاحظتها

و قوٌة جدا بٌن علم  متٌنةذكرفإن هناك علاقة  و الطبٌة المتخصصة,و فً ضوء ما

لاهتمام علم الفسٌولوجٌا بدراسة التؽٌرات نتٌجة  لقدماالفٌسٌولوجٌا و التدرٌب فً كرة 

حدث فً جسم اللاعب نتٌجة لأداء التدرٌب البدنً و التً قد تؤدي سٌولوجٌة التً تالف

التدرٌب و تكرار الجرعات التدرٌبٌة لعدة مرات  لاستمرارلمرة واحدة أو نتٌجة 

الجسمٌة و تنمٌة الكفاءة الوظٌفٌة لأجهزة الجسم المختلفة  الاستجاباتبهدؾ تحسٌن 

و   ةالمعلومات الفسٌولوجٌ ق وعلٌه فإن التعرؾ على الحقابو.لدى لاعب كرة القدم

سوؾ ٌسهم فً  اللاعبٌنتطبٌقها فً التدرٌب وفق قدرات و قابلٌات 

كرة  نحو الأفضل,و بالتالً نحو تطوٌر مستوى الأداء فً الارتقاءبمستوٌاتهم

  (15-13-14, الصفحات 2336)كماش, القدم

 :(Hearat) ـ انمهب 3

ٌعد القلب مصدر الطاقة لحركة الدم خلال الأوعٌة الدموٌة. و تعتبر عضلة القلب 

بصورة ذاتٌة . و هو ٌتألؾ من  الانبساطعضلة لاإرادٌة لها القدرة على التخلص و 

.و حركة القلب عدد كبٌر من الألٌاؾ العضلٌة المتخصصة التً تعمل كوحدة واحدة
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ً الأذٌن الأٌمن فً المكان الذي ٌصب فٌه الورٌد تبدأ من منطقة تقع فً الجهة العلٌا ف

و ٌنتج عن ذلك توالً عملٌات الانقباض  ةالأجوؾ العلوي تدعى)العقدة الجٌنٌة الأذٌنٌ

 (151, صفحة 2336)كماش, و الانبساط لعضلة القلب.

 :heartrateيعذل انمهب 7.7

ضربات القلب فً الدقٌقة الواحدة.و ٌتراوح معدل و ٌعبر عن معدل القلب عن عدد 

(ضربة/دقٌقة.و ٌلاحظ عند الأفراد الرٌاضٌٌن ظاهرة بطا 83إلى63القلب بحوالً )

ضربة/دقٌقة/و حجم الدفع 63القلب. حٌث ٌصل معدل القلب وقت الراحة إلى أقل من 

قلب فً القلبً هو عبارة عن ناتج حجم الضربة الواحدة مضروبا فً عدد ضربات ال

الدقٌقة و تكتب كالتً حجم الدم المندفع من القلب فً الدقٌقة الواحدة+حجم الدم فً 

فع القلبً لدى لاعب ً الدعدد ضربات القلب و بعمل مقارنة ف معدل×الضربة الواحدة

 ,و أثناء المجهود البدنً ٌظهر التالً:ناء الراحةكرة القدم أث

 الراحة الدفع القلبً لدى لاعب كرة القدم أثناء

 معدل عدد ضربات القلب×الدفع القلبً=حجم الدم فً الضربة الواحدة

 ضربة/دقٌقة 63×ملٌلتر 83الدفع القلبً=

 لتر 5ملٌلتر أي حوالً 54133=           

 و عند ممارسة المجهود البدنً فإن النتٌجة تختلؾ فتكون كالتً:

)كماش, .لتر 34حوالً أي  344233ضربه/دقٌقة     =×ترملٌل 183الدفع القلبً=

 (152, صفحة 2336

 تمىٌى يعذل َبغ انمهب:ـ 7.7

لابد للمدرب من التعرؾ على معدل نبض القلب للاعبٌه,و ذلك لأهمٌتها فً الكشؾ 

عن حالة التكٌؾ الفسٌولوجً لدى اللاعب و علٌه أن ٌقوم بتقوٌم معدل نبض القلب و 
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ل المقارنة بٌن القٌاسً و القبلً و البعدي للاعب و استخدام النسبة ٌتم ذلك من خلا

 (159, صفحة 2336)كماش, .المبوٌة

 أهًٍت اَخفاع يعذل ػرباث انمهب: 7.7

ن ٌشٌر العدٌد من العلماء و الخبراء إلى أن الجهد البدنً ٌفرض على الجسم الكثٌر م

( لتر من 6-4,و الذي ٌبلػ بحدود)مها الدفع القلبًالفسٌولوجٌة و من أهالاستجابات 

الدم فً الدقٌقة فً حالة الراحة و ٌزداد هذا الدفع القلبً فً حالة الجهد البدنً لٌصل 

لتر من الدم فً  5للتر دقٌقه ففً أثناء الراحة فإن الجسم بحاجة إلى  33-23إلى نحو 

ناصر الؽذابٌة و الأكسجٌن لٌتمكن من إنتاج الطاقة الدقٌقة الواحدة.تحمل إلٌه الع

اللازمة للقٌام بالوظابؾ الحٌوٌة .فانخفاض معدل ضربات القلب عند الرٌاضً ٌؤدي 

إلى طول فترة إرخاء القلب أثناء الدورة القلبٌة. و هذا ٌساعد فً إمداد أفضل لعضلة 

)كماش, ت الناتجة عنها.القلب بالمواد الؽذابٌة و الأكسجٌن اللازم و إزالة الفضلا

 (159, صفحة 2336

 اندهاز انتُفطً: 4

أماكن  إلىهو ذلك الجهاز الذي ٌتولى عملٌة نقل الهواء من المحٌط الخارجً لٌصل 

الكربون,  أكسٌدٌستخلص الأوكسجٌن و التخلص من ثانً  أنٌستطٌع فٌها الجسم 

وٌستخدم ؼاز الأوكسجٌن لإتمام عملٌة الاحتراق اللازمة لإنتاج الطاقة التً عن 

طرٌقها تتم العملٌة الحٌوٌة. وٌتم الحصول على الأوكسجٌن بواسطة عملٌة التنفس 

التً ٌقوم بها الجهاز التنفسً. تتزود الربتان بالهواء عند انقباض الحجاب الحاجز و 

الأسفل عند  إلًلات الربوٌة( ٌتحرك الحاجب الحاجز بدرجة أقل بفضل)العض

الأوكسجٌن تسرع حركة التنفس وتصبح  إلًة وعندما  تزداد الحاجة قٌالانقباض ال

, وتتصل العضلات أضعاؾ أربعة أوأشد عمقا, وتزداد حركة الحاجب الحاجز ثلاث 

لٌاؾ متعددة الربوٌة بالحافة العلٌا والسفلى للضلوع, وهً تتكون من طبقتٌن ذات أ

اقتراب الضلوع من بعضها البعض  إلًالاتجاهات منتظمة بحٌث ٌؤدي انقباضها 
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دورات  إلًبالفقرات ٌؤدي هذا الانقباض  الأضلاعوبفصل طرٌقة اتصال  الآخر

اتساع القفص الصدري وٌتمٌز  إلًو الخارج, وهذا ما ٌؤدي  الأعلىضلع نحو 

ٌة المعقدة الموجودة داخل الخلاٌا للاستفادة الشخص بالمقدرة على تفكٌك المواد الؽذاب

من الطاقة الكٌمٌابٌة المخزونة بها, ٌصاحب هذه العملٌة استخدام الأوكسجٌن وانطلاق 

الذي ٌتطلب وجود طرٌقة لتبادل الؽازات مع البٌبة لأخذ .  الأمر, الكربون أكسٌدثانً 

 (165, صفحة 2336)كماش, 

 :PulmonaryVolumesmالأحداو انرئىٌت  7.1

, وٌكون spiromètreٌمكن قٌاس الأحجام الربوٌة  عن طرٌق جهاز الا سبٌرومٌتر

 إلىعلى نوعٌن, السبٌرومتر المابً والجاؾ والالكترونً والأحجام الربوٌة تقسم 

 أربعة أقسام:

 حجم هواء التنفس .1

 Inspiration Reserve Volumeالحجم الاحتٌاطً لهواء الشهٌق 

 Expiration Reserve Volumeالحجم الاحتٌاطً لهواء الزفٌر  .2

 Résiduel Volumeحجم الهواء المتبقً  .3

 (173, صفحة 2336)كماش, 

  و انتذرٌب : الأكطٍدٍٍ 7.1

هو مفتاح الاستمرار فً التدرٌب فعندما لا ٌستطٌع اللاعب الحصول  الأكسٌجٌنٌعتبر 

كمٌة كافٌة من الأكسٌجٌن, فانه سٌكون مجبرا على استخدام طرق لا هوابٌة و 

و فوسفات  ATPمصادر محدودة من الطاقة أهمها الدٌنوزٌن ثلاثً الفوسفات 

جود لا ٌكفً حاجاته منه , فعندما ٌبدأ اللاعب بالتدرٌب فالأوكسجٌن الموPCالكرٌاتٌنً

وسكر   PCوATPلاعتماده فً ذلك على  الأكسٌجٌنمباشرة, مما ٌنتج عجز فً كمٌة 

الكبد, النظام اللاهوابً مما ٌؤدي الً تكوٌن حامض اللاكتٌك, أما فً حالة توفر 
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والماء,  الكربونثانً أكسٌد  إلًتحول الجلٌكوجٌن  إلًالأكسٌجٌن المستنشق, فٌؤدي 

, وان هذه الطاقة المولدة تتطلب تفاعلات  ATPل ذلك طاقة لتبنً كمٌة وتحرر خلا

تراكم حامض اللاكتٌك الأمر  إلً, هو بذلك لا ٌؤدي الإنزٌماتكٌمٌابٌة عدٌدو بوجود 

 (178, صفحة 2336)كماش, الاستمرار فً الأداء.  اللاعبالذي ٌستطٌع 

 :VO2maxلاضتهلان الأوكطدٍٍانحذ الألظى  7.1

مؤشر  أفضلأن معظم أراء العلماء تؤكد علً أن الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجٌن ٌعتبر 

فسٌولوجً للإمكانٌات القصوى لعمل الجهاز الدوري التنفس دلٌلا جٌدا علً مقدار 

ك اللٌاقة البدنٌة, وٌعبر عنه بالقدرة الهوابٌة القصوى. وٌعرؾ الحد الأقصى لاستهلا

حد من الأوكسجٌن المستهلك فً الدقٌقة لتر/ق عند أداء جهد  أقصى بأنهالأوكسجٌن 

الذي  الأكسٌجٌنوٌمثل استهلاك  عضلات الجسم.من % 53بدنً, وتستخدم لذلك أكثر 

من هواء الشهٌق وفً  أنسجة الجسمالذي تستخلصه  الأكسجٌنحجم  VO2ٌرمز له 

جهد بدنً ٌمكن القٌام به, فنحصل علً  أقصىء حالة استهلاك الأوكسجٌن للاعب أثنا

 حٌث أن : VO2maxللأوكسجٌن  الأقصىاستهلاك اللاعب 

V      تمثل حجم الأوكسجٌن خلال الدقٌقة = 

O2     تمثل الأوكسجٌن = 

Max   الأقصى= تمثل الحد 

 الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجٌن ٌساوي إجرابٌا: أنى إل( 1992و ٌشٌر بن محمد)

 *ضرب أقصى ناتج للقلب )وهو كمٌة الدم التً ٌضخها القلب فً الدقٌقة(حاصل 

 أقصى فرق شرٌانً ورٌدي للأوكسجٌن.

تقٌٌم بمستوى الحد الأقصى  أنبعض الدراسات و البحوث العلمٌة علً  أثبتتولقد    

وجود علاقة طردٌة بٌن  إلىلاستهلاك الأوكسجٌن بناء على معدل القلب و إشارات 
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الزٌادة فً معدل القلب و الزٌادة فً استهلاك الأوكسجٌن, فكلما زاد معدل القلب 

نتٌجة المجهود المبذول من قبل اللاعب كلما زاد استهلاك الأوكسجٌن, و بنا أن شدة 

التمرٌن تزٌد من معدل سرعة سرٌان الدم ٌزداد بذلك معدل القلب مع زٌادة كمٌه 

الً تزداد كمٌة الأوكسجٌن المستهلك, و ٌعبر الحد الجهد الذي ٌؤدٌه اللاعب, و بالت

الأقصى لاستهلاك الأوكسجٌن عن قدرة الجسم الهوابٌة وهناك ثلاثة أجهزة ربٌسٌة 

فً الجسم تقوم بهذه المسؤولٌة وهو الجهاز الدوري, الجهاز التنفسً, الجهاز 

ت هً , وذلك نتٌجة لكون العضلاالأكبر المسبولالعضلً, وٌعد الجهاز العضلً 

العضلات, واستنادا  ىإلالعامل المحدد للكفاءة الهوابٌة ولٌس عملٌة نقل الأوكسجٌن 

استخدام نفس نوع النشاط  ىإلذلك فان تنمٌة التحمل العضلً ٌحتاج دابما  ىإل

صً الذي ٌضمن العمل لنفس الألٌاؾ العضلٌة المستخدمة, أما لتخصاالرٌاضً 

)الدٌن, ٌة كفاءة الجهازٌن الدوري و التنفس.تدرٌبات التحمل العام فتستخدم لتنم

 (198, صفحة 1998
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 ـ خلاصة:

نشاط الان الفسٌولوجٌة علم ٌهتم بدراسة كل وظابؾ الجسم الحٌوٌة وبمجرد مزاولة 

فان هذا التؽٌرات الفسٌولوجٌة تحدث لدى الاجهزة  تالبدنً والتدرٌب لعدة مرا

الوظٌفٌة وتبقى وتستمر بالتطور حتى تصبح حالة تكٌؾ لهذه الاجهزة على الحالة 

الوظٌفٌة الجدٌدة وهذا ما ٌطلق علٌه فً المصطلح الفسٌولوجً التكٌؾ وتشمل 

الذي ٌعمل وبنابٌة خاصة فً زٌادة الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن تؽٌرات وظٌفٌة 

المسؤول عن التحمل داخل المٌدان  لأنهعلٌه كل مدرب لتطوٌره للاعبٌن بشكل كبٌر 

. 
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 البـــاب الثـــانـً

 الـدراســـــــة المٌـــدانٌـــــة
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 الفـــصـــــل الأول

 المٌــدانٌــــةمنـهجٌـــة البـحــــث و الإجــراءات 
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 ـ تمهٌد:

للوصول  إن البحوث العلمٌة مهما كانت اتجاهاتها و أنواعها تحتاج إلى منهجٌة علمٌة

إلى أهم نتابج البحث قصد الدراسة و بالتالً تقدٌم وتزوٌد المعرفة العلمٌة بأشٌاء 

جدٌدة و هامة,إن الإشكالٌة التً ٌطرحها البحث هً التً تحدد لنا  المنهجٌة العلمٌة 

التً تساعدنا فً معالجتها,لقد شملت هذه الدراسة التطبٌقٌة دراسات أساسٌة و التً 

المستخدم فً الدراسة و عدد اللاعبٌن و أفراد العٌنة التً تمثل  على منهج البحث

مجتمع البحث بالإضافة إلى الأدوات المستخدمة فً البحث من وسابل إحصابٌة و 

ؼٌرها و الاختبارات المستخدمة و كذلك الدراسة الاستطلاعٌة التً بها تحدد نوعٌة 

 الاختبارات من خلال الصدق و الثبات و الموضوعٌة.
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 ءاث انبحث انًٍذاٍَت:إخرا 1

 يُهح انبحث: 7.7

طالب الباحث على المنهج التجرٌبً بؽٌة إنجاز البحث على نحو أفضل اعتمد ال لقد

العلمٌة المستخدمة فً تحدٌد  نظرا لأنه و على رأي محمد موسى"من أنسب المناهج

 .(1996موسى, الأسباب الظاهرة المطروحة و إٌجاد حلول لها".)عثمان,محمد

 عٍُت انبحث:يدتًع و 7.7

 سنة  17قل من لاعب كرة القدم أ 25عٌنة البحث على عدد  اشتملت

لاعب  15تم اختٌار  )فرٌق هلال البرج( فً فرٌق ٌنشط فً ما بٌن الرابطات تمثلت

  الأساسٌةطرٌقة عشوابٌة لإجراء علٌهم التجربة ب

التجربة الاستطلاعٌة على فرٌق ترجً مستؽانم ولهم نفس موصفات العٌنة  إجراءوتم 

 .  الأساسٌة

 يتغٍراث انبحث: 7.7

 ـ المتغٌر المستقل:

 التدرٌب المدمج 

 ـ المتغٌر التابع:

 VO2MAXالأكسجٌنلاستهلاك  الأقصىالحد  

 يدالاث انبحث: 1.7

 انًدال انبشري: 1.4.1

 17 لاعبً كرة القدم أواسطمن البحث  استهدفهم نتمثلت عٌنة المختبرٌن الذٌ

 .كرة القدم لاعب 25سنة.حٌث بلػ عددهم 
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 انًدال انًكاًَ: 2.4.1

 اٌردشتح الاعرطلاػ١ح تّؼٍة تٓ ع١ٍّاْ أٔدضخ

 بملعب الإخوة بصافً)البرج(  الأساسٌةو أنجزت التجربة 

و نظرا لاحتوابه على  البحث اً استهدفها الملعب الخاص بالفرق التو هذا نظرا لأنه

 كل ما ٌلزمنا للقٌام بالبحث.

 انًدال انسياًَ: 3.4.1

هذه الفترة تم عرض الإشكالٌة على فً  أنو  2316البحث فً بداٌة نوفمبر  انطلق

الأستاذ المشرؾ ,ثم بدأنا بجمع المادة النظرٌة المساندة على الفهم الصحٌح للظواهر 

لأولٌة للاختبارات ثم عرضها على الأستاذ المحٌطة بالإشكالٌة ثم صٌاؼة الاستمارة ا

 . المشرؾ من أجل تعدٌلها و إعادة صٌاؼة الاستمارة

 05/10/6107إلى  05/06/6106منتارٌخ التحكٌم: -

 06/16/6107إلى  15/16/6107من  تارٌخ التجربة الاستطلاعٌة : -

 69/13/6107إلى  05/16/6107من : الأساسٌةتارٌخ التجربة  -

 أدواث انبحث: 4.7

  انًظادر و انًراخع: 1.5.1

أو الرجوع إلى المصادر و المراجع العربٌة و الأجنبٌة و التحكٌم من أجل  التطرق 

 استطلاع رأي أساتذة المعهد.

 انًمابهت: 2.5.1

 مقابلة مع المدربٌن و رؤساء الفرق من أجل معرفة مدى تأثٌر  قام الباحثون بإجراء

 ا فً الجانب التطبٌقً و هو الأهممشكلة بحثن

 الاختباراث: 3.5.1

بموضوع  الاختبارات التً لها أهمٌةو التً تم تحدٌدها من خلال عرض مجموعة من 

 الحصول على اختبارات قٌد الإنجازبحثنا من أجل ترشٌحها و 
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 ـ عرض نتائج الاستمارة:

 

 ٌوضح النتائج النهائٌة لترشٌح الاختبارات1جدول  

 

 

 الاخــرــثــاس 12 13 14 15 16 اٌرىشاس إٌغثح الاخرثاس

 د16اخرثاس تش٠ىغٟ  × ×  × × 15 91% ×

 اخرثاس سٚف١ٗ د٠ىغْٛ    ×  12 31% 

 د17اخرثاس ١ِٕٟ وٛتش   × ×   13 51% 

 اخرثاس ٘اسفشد ٌٍخطٛج ×    × 13 51% 

 د23اخرثاس وٛتش  ×  × ×  14 71% ×

 اخرثاس اٌؼذٚ ٌلاػثٟ وشج اٌمذَ      11 11% 

 اخرثاس إعرشأذ   ×   12 31% 

 اخرثاس تشٚٔٛ تاٌه      11 11% 

 د21اخرثاس تٍىٟ ٌدش ٞ       11 11% 

اخرثاس اٌدشٞ اٌّىٛوٟ اٌّرؼذد   ×    12 31% 

 ِرش 31اٌّشازً ٌـ
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 يىاطفاث الاختباراث انفطٍىنىخٍت نمٍاش انحذ الألظى لاضتهلان الأكطدٍٍ: 2

 دلائك ) نمٍاش انمذراث انهىائٍت(: 5 اختبار برٌكطً خري 7.7

د هو وقت محدد و ٌسمح للرٌاضً بالمحافظة على النشاط أو الشدة  35حٌث أن 

بالحد بالتنبؤ  الاختبار تسمح ناتج إنقرٌبة من  )الاستطاعة القصوى الهوابٌة(, 

دقابق باستعمال  35مسافة خلال قطع عن طرٌق  الأكسجٌنلاستهلاك  الأقصى

                                                         حضرة ) المستخلصة (.المعادلة الم

 ـ هدف الاختبار:

متر كإجراء جٌد, بتحقٌق  433هو اختبار ٌسمح بالجري على أرضٌة ألعاب القوى 

دقابق . 35أكبر مسافة معٌنة خلال وقت   

 ـ خصائصه:

.دقابق 35,فً وقت اختبار مستمر مع عدم السماح بالمشً , سرعة قصوى   

 ـ الوسائل:

أو ساعة ٌد. مٌقاتٌهمتر,  53أرضٌة ألعاب القوى توجد فٌها علامات على كل   

 ـ طرٌقة إجراء الاختبار:

مع توفر  دقابق , 35الرٌاضً ٌلزم إعلامه بجري أكبر مسافة ممكنة خلال وقت 

لحصص لباس مكٌؾ مع طبٌعة التمرٌن مع إجراء الاختبار بنفس الشروط خلال ا

دقٌقة لإجراء الإحماء قبل الاختبار , المسافة الكلٌة تحسب  23,  13التدرٌبٌة , مع 

                                    بضرب المسافة الخاصة بكل دورة فً عدد الدورات .
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 ـ تحلٌل النتائج:

انطلاقا من السرعة المتوسطة للجري  لاك الأقصى للأكسجٌن , للجري بالقدم ,هستا

انطلاقا من المعادلة التالٌة:جري دقابق  35بعد اختبار   

VO2 max (ml.kg.min) = 2.27.V(km/h)+13.3 

 (181)محمد, صفحة 

 

 ٌمثل ملعب القوى الذي ٌجرى فٌه الاختبار 0رسم توضٌحً 

 

 د : 12اختبار كىبر  7.7

ـ الهدف من الاختبار:0  

(ـ قٌاس القدرة الهوابٌة) لٌاقة القلب و الأوعٌة الدموٌة  

ـ خصائصه:6  

د.12ـ اختبار مستمر مع الجري و المشً معا بسرعة متوسطة فً وقت   

           ـ الوسائل:3

د.12ثوان و تستخدم لحساب الزمن المخصص للاختبار ـ ساعة إٌقاؾ لها مؤشر   
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ـ صفارة و عدد مناسب من العلامات المرقمة أو الراٌات الركنٌة التً تستخدم فً 

                                                                             ملعب كرة القدم.

ستوٌة و مناسبة من حٌث المساحة.ـ ملعب لكرة القدم أو أي منطقة فضاء من أرض م  

 ـ طرٌقة إجراء الاختبار:

ـ ٌتخذ المختبرٌن وضع الاستعداد خلؾ خط البدء, و عندما ٌعطون إشارة البدء 

.                                                                           ٌقومون بالجري  

ن اللفات أو التردد بٌن العلامات ـ المشً حول مضمار ألعاب القوى أكبر عدد م

د متصلة و بحٌث ٌستمر فً ذلك حتى 12الركنٌة أكبر عدد من المرات خلال زمن 

                                               ٌعلن المٌقاتً انتهاء الزمن المقرر للاختبار.

إعلان انتهاء الزمن ـ عندما ٌعلن المٌقاتً انتهاء الزمن المقرر للاختبار ٌقوم المحكم ب

المقرر للاختبار,ثم ٌقوم بعد ذلك بتسجٌل عدد اللفات حول المضمار أو عدد مرات 

                                    ٌاردات.13التردد بٌن العلامات الركنٌة مقربة لأقرب 

 ـ طرٌقة الحساب:

المقرر ممكنة خلال الزمن د قطع أكبر مسافة 12ٌستهدؾ اختبار الجري لمدة 

للاختبار,وذلك من لحظة إعطاء إشارة بدء الاختبار و حتى لحظة إعلان المٌقاتً 

انتهاء الزمن المقرر للاختبار.و ٌلاحظ أن هذا الإجراء ٌتطلب من المحكم القٌام 

 بحساب عدد من اللفات حول المضمار أو عدد مرات التردد بٌن العلامات.

 ـ تحلٌل النتائج:

 للأكسجٌن, للجري بالقدم انطلاقا من السرعة المتوسطة للجريالاستهلاك الأقصى 

د انطلاقا من المعادلة التالٌة: 12المتطورة بعد اختبار  
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VO2max=(D – 0,3138)/0,0278 

 (366, صفحة 2313)رضوان, 

 

 ٌوضح الملعب الذي ٌجرى فٌه الاختبار 2رسمتوضٌحً

 الأدواث انبٍذاغىخٍت : 7.7

لهذه الاختبارات فً الوسط المٌدانً تطلب استخدام مجموعة من أثناء التطرق 

 الأدوات و الوسابل, نذكر بعض منها:

 ـ مجموعة من الشواخص

رةافـ ص  

كرة قدم 15ـ   

 ـ أقماع

 ـ مٌقاتٌة

 ـ أقمصة

 ـ دوابر رٌاضٌة.
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 الإحظائٍت:الأدواث  1.7

:المئوٌةأ(ـ النسبة   

 الاختبارات  لنتابج المبوٌةوهً تستخدم لمعرفة النسب   %و ٌرمز لها ب الرمز

القانون
     النتابج عدد

العدد الكلً
 = 

 ب(ـ المتوسط الحسابً:

و هو من أشهر مقاٌٌس النزعة المركزٌة الذي ٌستخرج بجمع قٌم كل عناصر 

على عدد العناصر و ٌحسب من خلال القانون المجموعة ثم قسمة النتٌجة 

(139, صفحة 2337)حسٌن, التالً:  

المتوسط الحسابً = 
  ِدّٛع ل١ُ اٌّشا٘ذاخ

ػذد اٌّشا٘ذاخ
 

   : مقٌاس التشتتج( 

شٌوعا وهو ٌعرؾ بالجذر  وأكثرهاٌمثل احد مقاٌٌس التشت : الانحراف المعٌاري     -

هو الجذع التربٌعً لمجموع مربعات الانحرافات عن  أدقالتربٌعً للتباٌن وبمعنى 

, صفحة 2339)حمودي, الوسط الحسابً مقسوما على حجم العٌنة وٌرمز له بالحرؾ )ع(

157) 

عالتباٌن  √↔ع =التباٌن 
 

 =
  س س مج

ن
 

الارتباط لبٌرسون:(ـمعامل د  

و هو ٌسمى بمقٌاس العلاقة بٌن درجات المتؽٌرات المختلفة و ٌرمز له بالرمز"ر" و 

فً المجال  ٌشٌر هذا المعامل إلى مقدار العلاقة الموجودة بٌن متؽٌرٌن و التً تنحصر

< فإذا كان الارتباط سالبا فهذا ٌعنً أن العلاقة بٌن المتؽٌرٌن علاقة عكسٌة 1.1->

ٌدل معامل الارتباط موجب على وجود علاقة طردٌة بٌن المتؽٌرٌن. بٌنما  
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 (189, صفحة 2339)شاكر, : و ٌحسب معامل الارتباط وفق المعادلة التالٌة

 تطبٌقاته و الإحصاء علم مبادئ شاكر سعدي, حمودي

=
مج س س  ص ص 

  ص ص مج  س س مج√
 

 : ستٌودنت  اختبار ت( ه

ٌستعمل هذا الاختبار لحساب الفروق بٌن المتوسطات الحسابٌة تباٌنٌة ٌعتمد على حجم 

الاختبار على قٌمة ما ٌطلق علٌه درجة  أوالعٌنة حٌث تعتمد قٌمة التباٌن للتوزٌع 

 " vالحرٌة "

تخصص قٌمها بشكل حر  أنعدد الدرجات التً ٌمكن  إلىوتشٌر درجة الحرٌة 

وٌعطى تباٌن العٌنة   tفرد استعمل صٌؽة 33العٌنة اقل من  أنوبما  r=n-1وتساوي 

 بالعلاقة التالٌة :

  
   

   
 

 معادلات الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن منها: -ه(

 VO2 max (ml.kg.min) = 2.27.V(km/h)+13.3:ـ معادلة برٌكس0ً    

(181)محمد, صفحة   

VO2max=(D – 0,3138)/0,0278 ـ معادلة كوبر:                                6    

(366, صفحة 2313)رضوان,                   
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 :ـ انتدربت الاضتطلاعٍت 4.7

 من أجل الوصول إلى أفضل طرٌقة لإجراء الاختبارات التً تؤدي بدورها للوصول

إلى نتابج صحٌحة كما تعتبر إحدى الطرق التمهٌدٌة ؼلى التجربة المراد القٌام بها 

,وحتى ٌكون للباحث فكرة عن إمكانٌة توفٌر الوسابل و العتاد الرٌاضً اللازم و منه 

إعداد أرضٌة جٌدة للعمل. و بناءا على ذلك قام الباحثون بإجراء اختبارات فسٌولوجٌة 

سنة فما أقل للوقوؾ على  17لاعب أعمارهم  15تتكون من  فً كرة القدم على عٌنة

                          الصعوبات التً تواجه الباحثٌن و التوصل إلى أفضل طرٌقة لإجراء الاختبارات.                                                      

د المصادقة علٌها من قبل و قد قام الطلبة بتطبٌق الاختبارات التً تم اختٌارها بع

 ثم جمعها إلى ؼاٌة 05/06/6106بعض دكاترة المعهد, و كانت بداٌتها فً 

05/10/6107   

:حٌث كان الغرض منها   

 ـ معرفة الصعوبات و المشاكل التً قد تواجه الباحثٌن

 ـ مدى تفهم عٌنة البحث للاختبارات

 ـ التوصل إلى أفضل طرٌقة لإجراء الاختبارات

تناسب الاختبارات لعٌنة البحثـ مدى   

فقام الباحثون بإجراء الدراسة الاستطلاعٌة علة لاعبً فرٌق هلال البرج أقل من 

سنة حٌث تم إجراء الاختبارات فً ملعب الإخوة بصافً بالبرج و ذلك لثبات و 17

    صدق و موضوعٌة الاختبارات.                                                        

 الأضص انعهًٍت نلاختباراث:ـ  1.7

 ـ ثباث الاختبار: 1.6.2

 ٌعرفه روبرت امٌل 
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فً  أخرىدرجات مجموعة و بانه معامل الارتباط بٌن مجموعة درجات الافراد "

, 2335)كوافحة, "م الحصول علٌها لنفس المجموعة من الطلاب ثاختبارات متكافبة 

 (83صفحة 

و منه نستنتج عند إجراء الباحثون للاختبارات الأولى على عٌنة ثم أعٌدت هذه 

الاختبارات بعد أسبوع تحت نفس الظروؾ استلزم تحقٌق نفس النتابج , و لثبات 

استخراج الدلالة الاختبار قام الباحثون باستخدام معامل الارتباط بٌرسون و بعد 

وجد أن القٌمة  14دلالة و درجة الحرٌة لمعامل الارتباط عند مستوى الالاحصابٌة 

المحسوبة لكل اختبار أكبر من القٌم الجدولٌة, و هذا ما ٌدل على الثبات العالً الذي 

                                                                         تتمٌز به الاختبارات.

 :الاختبارطذق ـ  2.6.2

 ٌعرفه روبرتاٌبل بانه 

 (139, صفحة 2335)كوافحة, ٌقسه" أنالتً ٌقٌس بها الاختبار ما ٌجب  " الدقة 

و استخدم الباحثون معامل الصدق الذاتً و الذي ٌقاس بحساب الجذر التربٌعً 

على النتابج التالٌة عند مستوى  التحصللمعامل الثبات للاختبارات و قد تم 

و هذا ٌدل أن الاختبارات   3.53 و القٌمة الجدولٌة 14و درجة الحرٌة  3435الدلالة

 تتمٌز بالصدق الذاتً و استعمل القانون التالً للكشؾ الاختبارات و الصدق الذاتً. 

 √الثبات=الصدق الذاتً

قٌم معامل الثبات للاختبارات باستخدام المعادلة لمعامل بٌرسون. ثم حساب  

 :يىػىعٍت الاختبارـ  3.6.2

الفهم و ؼٌر قابلة للتأوٌل و  إن الاختبارات المستخدمة فً هذا البحث سهلة وواضحة

ات التً تعدبعٌدة عن التقوٌم الذاتً وإذ أن الاختبارات ذات الموضوعٌة هً الاختبار  
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من قبل الباحثون عند أدابها و قد تم اختٌار هذه الاختبارات  حدةالموالثبات و عدم  

 .القدمبعد دراسة عدة مصادر مختلفة و اخذ أراء أساتذة و دكاترة تخصص كرة 

 

 

 ٌوضح نتائج الصدق والثبات 6جدول

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاحصابٌةالمعالجة   

 الاختبارات 

حجم 

 العٌنة 

درجة 

الحرٌة  ) 

 ( 1-ن

مستوى 

 الدلالة 

القٌمة 

 الجدولٌة 

معامل 

 الثبات 

معامل 

 الصدق 

 

ا
ت

را
با
خت

لا
 

 

 

 5اختبار برٌكسً 

 دقابق

 

 

15 

 

 

14 

 

 

0,05 

 

 

3.53 

0.59 0.77 

 

 دقٌقة  12اختبار كوبر 

 

0.57 0.75 
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 طعىباث انبحث:ـ  1.7

 :تمثلت صعوبات البحث فٌما ٌلً

ـلقٌاس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌنصعوبة الحصول على الأدوات المتطورة   

.بشكل أدق  (VO2MAX) 

.ـ ؼٌاب بعض الرٌاضٌٌن للحصص التدرٌبٌة  

صعوبة فً إجراء المقابلات الشخصٌة لعدم الالتقاء مع المعنٌٌن فً الوقت المحدد ـ 

 من طرؾ الطالب الباحث.

صعوبة الحصول على المعلومات والمراجع التً تخدم البحث. ـ  

جمع الاستمارات فً وقتها لتزامنها مع العطلة.صعوبة ـ   

 ـ نقص بعض الأدوات البٌداؼوجٌة 

 ـ صعوبة التعامل مع بعض اللاعبٌن أثناء وقت الاختبار.
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 ـ خلاصة:

لقد تمحور مضمون الفصل حول منهجٌة البحث و الإجراءات المٌدانٌة التً أنجزها 

و الأساسٌة تماشٌا مع طبٌعة البحث  الاستطلاعٌةمن خلال التجربة  الطالب الباحث

العلمً و متطلباته العلمٌة و العملٌة حٌث تطرق فً بداٌة هذا الفصل إلى منهجٌة 

حٌث من خلال التجربة الاستطلاعٌة أشار الطالب الباحث البحث و إجراءاته المٌدانٌة 

 على عدة خطوات علمٌة أنجزت تمهٌدا للتجربة الأساسٌة.
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 الفصــــل الثــــــــــانً

 عرض و تحلٌــــل و مناقشــــة النتــــــابج
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 د:5عرع و تحهٍم و يُالشت َتائح اختبار برٌكطً  7

 د 5ٌوضح نتائج اختبار برٌكسً  3جدول

 

 

 VO2MAX) نتائج اختبار بركسً القبلٌة و البعدٌة )-

 

 

 د 5ٌمثل نتائج اختبار برٌكسً لمدة  3رسمتوضٌحً
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 انشكم انخاص باختبار برٌكطً:ـ عرع و تحهٍم و يُالشت اندذول و  7.7

سنة تحصلنا   17د لفرٌق هلال البرج لكرة القدم اقل من 5بعد تطبٌق اختبار برٌكس 

 على النتابج التالٌة والتً تم توضٌحها بجدول وشكل بٌانً.

والذي ٌمثل النتابج الإحصابٌة   الأعلى نلاحظ أن النتابج القبلٌة و البعدٌة  فً الجدول

 للاختبار

عند درجة 2.14 ولٌة أكبر من القٌمة الجدt=12.92 حٌث أن القٌمة المحسوبة لاختبار 

ذات دلالة  قوهذا ٌدل على أن وجود فرو  3435وعند مستوى الدلالة  14الحرٌة 

إحصابٌة والتً توضح لنا التدرٌب المدمج أعطى فاعلٌة عند لاعبً كرة القدم أقل من 

 .VO2MAXسنة وذلك فً الحد الأقصى استهلاك الأكسجٌن 17

وتم توضٌح كل النتابج المتحصل علٌها بالشكل البٌانً والذي ٌوضح أن كل اللاعبٌن 

الذي نتابجه ؼٌر صحٌحة وهذا  32ب رقم نتابجهم البعدٌة أكبر من القبلٌة إلا اللاع

الأكسجٌن  نظرا لكثرة ؼٌابا ته فً الحصص التدرٌبٌة مما أثر على تطور استهلاك

 عنده.

اثر  فً موضوع 2312/2311كتشوك سٌد امحمد لسنة   كما دلت نتابج دراسة 

 برنامج تدرٌبً بالأثقال على تنمٌة القدرات العضلٌة وبعض المتؽٌرات الفسٌولوجٌة

 الأقصىللحد  إلٌهاتً تم التوصل العلى نفس النتابج  للناشبٌنالمهاري  والأداء

 دراستان فً  الأكسجٌنلاستهلاك 

ٌة فاعلسنة فً موضوع  2313/2311دراسة فؽلول السنوسً لسنة   أكدتكما و

تمارٌن مندمجة بالكرة المقترحة لتطوٌر تحمل السرعة لدى لاعبً كرة القدم  اقل من 

 إلى بنً أدىعلى مدى نجاح التدرٌب المدمج فً كرة القدم وهذا الذي سنة  19

   الأكسجٌنلاستهلاك  الأقصىزٌادة الحد  إلىالوصول 
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 عرع و تحهٍم و يُالشت َتائح اختبار كىبر:- 2

 

 د 06ٌوضح نتائج اختبار كوبر لمدة  4جدول

 

 VO2MAX) نتائج اختبار بركسً القبلٌة و البعدٌة )ـ 

 

 

 د 06ٌمثل نتائج اختبار كوبر لمدة  4رسمتوضٌحً
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 و انشكم انخاص باختبار كىبر عرع و تحهٍم و يُالشت اندذول- 2.3

 .تم توضٌحها بجدول وشكل بٌانً

والذي ٌمثل النتابج الإحصابٌة   الاعلى نلاحظ أن النتابج القبلٌة و البعدٌة  فً الجدول

 للاختبار  

عند درجة 2.14 كبر من القٌمة الجد ولٌة أt=3.36لاختبار  حٌث أن القٌمة المحسوبة

ذات دلالة  قوهذا ٌدل على أن وجود فرو  3435وعند مستوى الدلالة  14الحرٌة 

إحصابٌة والتً توضح لنا التدرٌب المدمج أعطى فاعلٌة عند لاعبً كرة القدم أقل من 

17 .VO2MAXستهلاك الأكسجٌن صى انة وذلك فً الحد الأقس 

وتم توضٌح كل النتابج المتحصل علٌها بالشكل البٌانً والذي ٌوضح أن كل اللاعبٌن 

الذي نتابجه ؼٌر صحٌحة وهذا  32لبعدٌة أكبر من القبلٌة إلا اللاعب رقم نتابجهم ا

الأكسجٌن  نظرا لكثرة ؼٌابا ته فً الحصص التدرٌبٌة مما أثر على تطور استهلاك

.عنده  

فً موضوع اثر  2312/2311كما دلت نتابج دراسة  كتشوك سٌد امحمد لسنة  

برنامج تدرٌبً بالأثقال على تنمٌة القدرات العضلٌة وبعض المتؽٌرات الفسٌولوجٌة 

 الأقصىللحد  إلٌهاالمهاري للنشابٌن على نفس النتابج التً تم التوصل  والأداء

 فً دراستان  الأكسجٌنلاستهلاك 

سنة فً موضوع فاعلٌة  2313/2311دراسة فؽلول السنوسً لسنة   أكدتوكما 

تمارٌن مندمجة بالكرة المقترحة لتطوٌر تحمل السرعة لدى لاعبً كرة القدم  اقل من 

 إلىبنى  أدىسنة على مدى نجاح التدرٌب المدمج فً كرة القدم وهذا الذي  19

الأكسجٌنلاستهلاك  الأقصىزٌادة الحد  إلىالوصول   
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 :ضتُتاخاثـ الا 3

بالنسبة لاختبارات الحد الأقصى التً من خلالها ٌتم تحدٌد الحد الأقصى لاستهلاك 

الأكسجٌن عند لاعب كرة القدم وذلك بعد تطبٌق البرنامج التدرٌبً المقترح تم 

 الحصول على نتابج جٌدة وفروق كبٌرة 

ة بٌن نتابج أفرزت نتابج المعالجة الإحصابٌة على وجود فروق ذات دلالة الإحصابٌ

الاختبار القبلً و البعدي لعٌنة البحث لصالح الاختبار البعدي فً الاختبارات 

 الفسٌولوجٌة )الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن( 

حققت المجموعة التجرٌبٌة زٌادة معتبرة فً نسبة الأكسجٌن المستهلكة أثناء التدرٌب 

 مفتوح وهو التدرٌب المدمج الرٌاضً وهذا ٌدل على فعالٌة البرنامج التدرٌبً ال

 مما ٌدفعنا بالقول أن البرنامج التدرٌبً التخصصً المقترح و هو التدرٌب المدمج.                         

 ـ يُالشت انفرػٍاث : 4

 ـ يُالشت انفرػٍت الأونى: 1.1.4

والذي ٌفترض فٌها الباحث أن :هناك تأثٌر للتدرٌب المدمج على الحد الأقصى 

 (.   (vo2maxالأكسجٌنلاستهلاك 

من خلال المعالجة الإحصابٌة لنتابج اختبارات القدرات الهوابٌة ٌتضح وجود فروق  

( بعد إجراء الاختبار (vo2maxذات دلالة إحصابٌة فً قٌاسات القدرات الهوابٌة 

 القبلً و البعدي وهذا راجع لفعالٌة التدرٌب المدمج الذي أبدى حسنا.

 ٍَت :ـ يُالشت انفرػٍت انثا 2.1.4

والذي ٌفترض فٌها الباحث أن:هناك وجود فرق بٌن استهلاك الأكسجٌن قبل وبعد 

 استخدام التدرٌب المدمج. 

بعد المعالجة الإحصابٌة لنتابج الاختبارات الفسٌولوجٌة ٌتضح لنا بعد إجراء 

الاختبارٌن القبلً و البعدي و تحصلنا على فروق ذات دلالة إحصابٌة وهذا فً 
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كسجٌن لأن النتابج المحصل علٌها فً الاختبار القبلً كانت أقل وبعد استهلاك الأ

عرض اللاعب على التدرٌب المدمج لاحظنا تحسن فً النتابج وهذا ما سعٌنا للوصول 

 إلٌه.

 ـ انتىطٍاث و الالتراحاث: 5

فً حدود الإجراءات المستخدمة و النتابج التً تم التوصل إلٌها ٌوصً الباحث بما 

 ٌلً:

الباحث بتعمٌم استخدام برنامج التدرٌب المدمج للاعبً كرة القدم على كل  ـ ٌوص1ً

 الفبات العمرٌة و الجنسٌة.

ـ كما ٌوصً الباحث بدراسة تأثٌر التدرٌب المدمج على بعض المتؽٌرات الأخرى.2  

ـ إجراء دراسة أخرى لتنمٌة القدرات الهوابٌة.3  

ول التدرٌب المدمج أو القدرات ـ إجراء دراسة المزٌد من الدراسات التً تتنا4

 الهوابٌة.

ـ كما ٌوصً الباحث العاملٌن فً المٌدان بالاهتمام بالبحوث العلمٌة.5  

ـ نوصً الباحثون بإجراء نفس الدراسة على التخصصات الأخرى.6  

 ـ خلاطت عايت: 6

العالٌة فً المجال الرٌاضً ٌتطلب السعً إلى إٌجاد طرق و إن تحقٌق الإنجازات 

اسبة و اكتشاؾ أسالٌب جدٌدة لتطوٌر جمٌع القدرات عند لاعبً كرة القدم و حلول من

( . و على هذا الأساس ٌرى الباحث vo2maxقد تناولنا فً بحثنا القدرات الهوابٌة)

أن برنامج التدرٌب المدمج له تأثٌر إٌجابً على الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن 

 نة.س 17لدى لاعبً كرة القدم أقل من 
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 المصادر والمراجع
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 انًظادر وانًراخع: 7

 

الاسكندرٌة: جامعتً  الاحصاء الوصفً.(. 2313ابراهٌم علً ابراهٌم عبد ربه. )

 الاسكندرٌة وبٌروت العربٌة.

 القاهرة: دار الفكر العربً. فسٌولوجٌة الرٌاضة.(. 2333احمد نصر الدٌن سٌد. )

القاهرة:  نظرٌات وتطبٌقات فسٌولوجٌا الرٌاضٌة .(. 2333احمد نصر الدٌن سٌد. )

 دار الفكر العربً .

 اسس الاعداد المهاري والخططً فً كرة القدم .(. 2333البساطً ومحمد كشك. )

 القاهرة: دار الجامعة الجدٌدة للنشر.

عمان: دار  بوٌة.الاحصاء الوصفً فً العلوم التر(. 2337الجادري عدنان حسٌن. )

 المسٌرة.

القاهرة :  دراسة تارٌخٌة فلسفٌة للمؤسسة الرٌاضٌة الاسلامٌة .(. 1994الخوالً. )

 دار الفكر العربً.

فاعلٌة التدرٌب المدمج على ملاعب مصؽرة فً (. 2312-2311العٌدي سمٌر. )

 مستؽانم: جامعة مستؽانم. تنمٌة ضفً السرعة والرشاقة لناشبً كرة القدم .

القٌاس والتقٌٌم ) لاسالٌب القٌاس والتشخٌصٌة فً (. 2335تٌسٌر مفلح كوافحة. )

 عمان: دار المسٌرة. التربٌة الخاصة(.

 عمان: دار الثقافة. مبادئ لم الاحصاء وتطبٌقاته.(. 2339حمودي سعدي شاكر. )

 عمان: دار الثقافة. مبادئ علم الاحصاء وتطبٌقاته.(. 2339سعدي شاكر حمودي. )

 مصر: دار الجهاد للنشر والتوزٌع. التدرٌب بالاثقال.(. 1994صام الوشاحً. )ع

 (. العراق: الاكادمٌة العراقٌة الرٌاضٌة ثم الاسترداد .2313عمر صابر حمزة. )

فالٌة تمارٌن مندمنجة بالكرة المقترحة لتطوٌر تحمل (. 2313فلول السنوسً. )

 انم: مستؽانم .مستؽ سنة.-71 71-السرعةلدى لابً كرة القدم
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اثر برنامج تدرٌبً بالاثقال على تنمٌة القدرة كتشوك سٌد محمد. )بلا تارٌخ(. 

العضلٌة وبض المتؽٌرات الفسٌولوجٌة والاداء المهاري لناشبً كرة القدم اقل 

 الجزابر: دالً براهٌم. . 71من 

: مركز القاهرة  طرق قٌاس الجهد البدنً فً الرٌاضة .(. 1998محمد نصر الدٌن. )

 الكتاب للنشر.

القاهرة:  القٌاسات الفسٌولوجٌة فً المجال الرٌاضً .(. 2313نصر الدٌن رضوان. )

 مركز الكتاب للنشر.

مصر: دار  الاسس الفسٌولوجٌة فً التدرٌب الرٌاضً.(. 2336ٌوسؾ لازم كماش. )

 الوفاء لدنٌا الباعة والنشر .
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 الملاحق
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 انًلاحك : 8

 

 ٌوضح امضاء المحكمٌن 5رسمتوضٌحً
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 ٌوضح استمارة التحكٌم 6رسمتوضٌحً
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 استمارة ترشٌح الاختبارات7رسمتوضٌحً
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 ح اختبارات من طرف المحكماراستمارة اقت 8رسمتوضٌحً

 

 

 

 

 

 



70  

 

 

 

  

 

 ةٌوضح طلب تسهٌل المهم 9رسمتوضٌحً
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VO2MAX 

 اٌثؼذٞ

VO2MAX 

 اٌمثٍٟ

 اٌثؼذٞ

(km) 

 اٌمثٍٟ

(km) 

 اٌشلُ اعُ اٌلاػة

 1 خاتش ػثذ اٌسف١ع 2116 2121 42,01 43,38

 2 ػثذ اٌشزّٓتٓ ٔاتٟ  2114 2122 41,46 42,65

 3 زششٚف ِسّذ الا١ِٓ 2114 :211 41,46 42,11

 4 ِازٟ ِسّذ ١ٌٚذ 2117 2123 42,29 43,93

 5 زاتٛدٚ ١ٍِٛد 2115 2125 41,74 42,47

 6 تٓ صساَ ػثذ اٌؼض٠ض 2114 2119 41,47 42,84

 7 تخ١ح ػثذ اٌىش٠ُ 2116 2122 42,02 43,65

 8 ا١ٌاطتٛشالٛس ِسّذ  2116 2121 42,01 43,38

 9 تٛػلاق ٠ٛعف 2117 2122 42,30 43,65

 10 صذلٟ ػضاٌذ٠ٓ 2118 2121 42,56 43,38

 11 ػضاٚٞ ِسّذ الا١ِٓ 2116 2122 42,01 43,65

 12 تصافٟ ِسّذ ع١ّش 2113 2121 41,20 42,38

 13 تٛخّؼح ػثذ اٌشزّٓ 2114 :211 41,47 42,11

 14 غ١ٕٟ ا١ٌاط 2113 2123 41,19 42,93

 15 اٌسٕافٟ ِسّذ اعّاػ١ً 2118 2122 42,01 43,38

 ٌوصح نتائج التجربة الاساسٌة لاختبار برٌكسً 5جدول
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VO2MAX 

 اٌثؼذٞ

VO2MAX 

 اٌمثٍٟ

 اٌثؼذٞ

(km) 

 اٌمثٍٟ

) km) 

 اٌشلُ اعُ اٌلاػة

 1 خاتش ػثذ اٌسف١ع 313 3136 1,91 1,96

 2 تٓ ٔاتٟ ػثذ اٌشزّٓ 316 3141 2,21 2,01

 3 زششٚف ِسّذ الا١ِٓ 312 3131 1,81 1,91

 4 ِازٟ ِسّذ ١ٌٚذ 316 3171 2,21 2,31

 5 زاتٛدٚ ١ٍِٛد 314 3146 2,01 2,06

 6 تٓ صساَ ػثذ اٌؼض٠ض 318 3196 2,41 2,56

 7 تخ١ح ػثذ اٌىش٠ُ 313 3141 1,91 2,01

 8 تٛشالٛس ِسّذ ا١ٌاط 317 3186 2,31 2,46

 9 تٛػلاق ٠ٛعف 317 3186 2,31 2,46

 10 صذلٟ ػضاٌذ٠ٓ 312 3151 1,81 2,11

 11 ػضاٚٞ ِسّذ الا١ِٓ 313 3136 1,91 1,96

 12 تصافٟ ِسّذ ع١ّش 318 3191 2,41 2,51

 13 تٛخّؼح ػثذ اٌشزّٓ 315 3166 2,11 2,26

 14 غ١ٕٟ ا١ٌاط 315 3156 2,11 2,16

 15 ِسّذ اعّاػ١ًاٌسٕافٟ  314 3156 1,91 1,96

 ٌوضح نتائج التجربة الاساسٌة لاختبار كوبر 6جدول
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 للتدرٌب المدمج ٌوضح الوثائق البٌداغوجٌة 01رسمتوضٌحً
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 يهخض انبحث 9

 

 تهدؾ هذه الدراسة إلى تحدٌد تأثٌر التدرٌب المدمج على الحد الأقصى لاستهلاك

سنة ذكور كأساس لمعرفة علاقة التدرٌب  17الأكسجٌن لدى لاعبً كرة القدم أقل من 

المدمج و الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن معتمدا على معادلات لحساب الحد 

 الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن .

لاعب من فرٌق  15و انطلاقا من هذا أجرٌنا دراسة تجرٌبٌة على عٌنة البحث قدرها 

 ة البرج و تم اختٌار العٌنة بطرٌقة عشوابٌة.هلال بلدٌ

و من أهم ما توصل إٌه فً هذا البحث من النتابج هو أن التدرٌب المدمج هو تدرٌب 

سنة بحٌث أعطى فعالٌة و زٌادة فً  17له تأثٌر فعال عند لاعبً كرة القدم اقل من 

قد أوضحتها النتابج و  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن بٌن النتابج القبلٌة و البعدٌة

 الإحصابٌة.                                                                                   

ٚ وذساعح ِغرمث١ٍح عٕساٚي إوّاي ٘زٖ اٌذساعح تشىً أٚعغ ٚ أُ٘ ٌٍٛصٛي 

 إٌٝ ٔرائح أوثش أ١ّ٘ح ٌٍّذسب ٚ ذغ١ًٙ اٌؼًّ ػ١ٍٗ.
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1. Research Summary 

 

The aim of this study is to determine the effect of the combined 

training on the maximum oxygen consumption of football 

players under 17 years of age as a basis for understanding the 

combined training relationship and the maximum oxygen 

consumption based on equations to calculate the maximum 

oxygen consumption. 

Based on this, we conducted a pilot study on the study sample of 

15 players from Al-Burj Al Hilal Municipality team. The sample 

was randomized. 

One of the main findings of this research is that the built-in 

training is an effective training for footballers under the age of 

17 years, which gave the effectiveness and increase in the 

maximum consumption of oxygen between the results of tribal 

and remote and has been explained by statistical results. 

As a future study we will try to complete this study more widely 

and more importantly to reach more important results for the 

coach and facilitate the work on it. 


