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 ءاهدا
 أهدي ثمرة عملي هذا الى أعز ما أملك

 ينبوع الدفء والحنان ومنبعفي الوجود كله، الى 

 الأمن والأمان، الى من رسم إلي طريق في الحياة

 إلى الاسم الذي يخفي حقيقة نجاحه "أبي" و "أمي"

 أطال الله في عمرهما

 الى أخواتي كل الأهل والأقارب

 الى كل الأحباء والأصدقاء عزت بهم صداقاتي

 قلمي.وتوسعت بهم أخوتي الى كل من ذكرهم قلبي ولم يذكرهم 

 الى كل من علمني حرفا أو أكسبني علما

 ومنحني رأيا أو قدم لي نصحا.

 الى كل زملائي في دفعة الدكتوراة بجامعة مستغانم.

"ســـايحي فـــــــؤاد"                                                        



 

 الشكر والتقدير
 يعلم، وبشكره تدوم النعم، أثني عليه بما هوالحمد الله الذي علم بالقلم، علم الانسان ما لم 

أهله أشكره على فضله ونعمه، والحمدالله على العون والصبر على لإنجاز هذه المذكرة، وفي 
هذا المقام لن أستطيع أن أكافئ أصحاب الفكر الصادق والرأي الصائب والذين بجواري 

ه وجهده، وأتقدم لهم بالشكر طوال فترة البحث، الى كل من وقف بجواري وشارك بعلمه ووقت
 والاعتزاز.

أتقدم بالشكر الجزيل لكل من ساعدني من قريب أو من بعيد على انجاز هذه المذكرة كما 
والأستاذ الدكتور مسالتي لخضر  أتقدم بوافر الشكر والامتنان لكل من الأستاذ المشرف

على ما قدماه لي من توجيهات مستمرة  الدكتور عامر عامر حسينمساعد المشرف 
 .ونصائح قيمة طوال فترة البحث

بروفسور بن ويقتضي مني واجب العرفان والجميل أن أعبر عن جزيل شكري وتقديري الى 
اللذان كان لي سندا طيلة فترة البحث، الشكر موصول الى   وبروفسور حجار محمد قوة علي

نة، الشكر موصول الى فريق البحث الذي  س 17كل رئيس ومدرب شباب عين وسارة تحت 
كانوا معي قلبا وقالبا طيلة أطوار البحث، الشكر موصول الى أساتذة ودكاترة معهد التربية 

 -د. عدة غوال -بروفسور كوتشوك سيدي محمدالبدنية والرياضية بجامعة مستغانم: 
 -د. قاسم مختارفة: وبجامعة الجل -مدير المعهد د. ميم مختار –بروفسور عطاء الله أحمد 
 د. سعداوي محمد -د. بكلي عيسىوبجامعة الشلف:  د. حميدة خالد

 الشكر موصول الى كل من كان لي عون من قريب أو بعيد على إتمام
 هذا العمل المتواضع وأخر دعوانا أن الحمد الله رب العالمين
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 :قدمةم
هم في تحسين الأداء الذي تحقق من خلال برنامج مخطط يديره مدرب متخصص االتدريب الرياضي يس   

الكامنة، مما ينتج عنه تطور في الأداء،  واللاهوائيةقدراتهم الهوائية  وتطويرتنمية  والفريقيستطيع من خلاله اللاعب 
 .(02،1992السيد مقصود،العالمية. )وبالتالي تطور اللعبة ككل للوصول الى المنافسات 

متمتعا بلياقة بدنية عالية، فقد أصبحت تنمية  الحاليكرة القدم الحديثة تتطلب أن يكون لاعب الكرة ل إن     
الفترية والسنوية ولقد  الاسبوعية، الصفات البدنية لاعب الكرة إحدى العمد الأساسية في خطة التدريب اليومية،

الى لاعبي الكرة الان وما كانوا من سنوات  بالنظرارتفعت قدرات لاعبي العالم في السنوات الأخيرة ارتفاعا واضحا 
والرجولة في  كرة القدم الحالية تتصف بالسرعة في اللعب،  إن د صفاتهم البدنية قد متت بطريقة ملحوةة،، نج

والمهارة العالية في الأداء الفني و الخططي ، والقاعدة الأساسية لبلوغ اللاعب للمميزات التي تؤهله لذلك  الأداء،
ويهدف التدريب في   (،54،1974حنفي محمود مختار،هي اللياقة البدنية، اي تنمية الصفات البدنية للاعب. )

لإنتاج الطاقة المرتبطة بطبيعة كرة القدم، ويتضح من خلال  تحسين كفاءة أجهزة الجسم إلىكرة القدم بالأساس 
الدراسات والأبحاث أن لاعبي كرة القدم يعتمدون على قدر متساو تقريبا من كلا النظامين الهوائي واللاهوائي 

، غير أن طبيعة العمل تكون أساسا عملا لاهوائيا يعتمد على خليفة من العمل الهوائي، %50ظام يعني لكل ن
الطاقة الأساسية للاعبي كرة القدم هي الطاقة اللاهوائية، اما الطاقة الهوائية فان الاعتماد عليها يكون أي إن 
المساعدة في سرعة الاستشفاء والتي تحدث خلال المباراة عند انخفاض معدلات اللعب، ولذلك يجب بهدف 

أن التدريب على جري  على أداء تدريبات بتكرار الأداء لفترة زمنية قصيرة وبشدة عالية، كما يلاحظ تركيزال
مع طبيعة تدريبات قصيرة وسريعة تتفق المسافات الطويلة لا يؤدي الى تحسين كفاءة لاعبي كرة القدم مقارنة بأداء 

أبو اللعب في كرة القدم مع مراعاة طبيعة العبء الفسيولوجي الواقع على اللاعبين تبعا لاختلاف مراكزهم. )
 (223،1994العلاء، شعلان،

من الرياضات التي تلقي عبئا كبيرا على العديد من اجهزة الجسم وتتطلب طاقة  القدم كما تعد رياضة كرة       
مرتفعة نسبيا، ونظرا لشدة الجهد البدني المبذول ومدته أصبح من الضروري أن تتضمن تدريبات كرة القدم تطوير 

ة من فترة جهد عشوائي ويتكون الأداء الرياضي اللاعبين خلال المبارا النظام اللاهوائي والهوائي لدى اللاعبين،
ان استعمال التمرينات التبادلية اي تقاطع  تلف فتراته وأشكاله من ناحية الى اخرى،وفترة استرجاع، حيث تخ

(  (Thibault 2009فترات العمل مع فترات الراحة المتنوعة في تدريبات كرة القدم ليسمح بتحسين الاداء
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برز أهمية كبرى لاستخدام طريقة التبادلي في التدريب مما ي (13-2016ذكر من طرف خروبي محمد فيصل )
: " بأنها أسلوب تدريبي يحتوي على شكل مهم جدا لتحسين القدرة  (Dellal,2013,14)وعرفها  ،ديث.الح

الإنجاز عند الرياضي  الرياضات الجماعية من خلال استثارة طاقوية مختلطة هوائية ولاهوائية"،في  الهوائية القصوى
مرتبط دائما بكيفية الممارسة وبماذا يمارس وما هو الهدف منها، فاختيار الطريقة والنوع الملائم من التمارين سوف 

تدريب المداومة  ىاتجاه عل(Dellal.A) يفضل ، (2018وآخرون ، (F. fajrinيدعم مجال الممارس نفسة 
هو التدريب الأساسي في عالم   تبادليةو تمرينات  ،(intermittent)تبادلية للاعب كرة القدم عن طريق تمارين 

قد قام بتحليل ووصف لنشاط لاعب كرة  Verheijien (1997) و  )Bangsbo (b1994 كرة القدم،
" لأنه من خلال المباراة يقوم اللاعب بأفعال مختلفة ) المراوغة ، السباق ،  تبادليالقدم على أنه نشاط يدعى " 

 ووصف ،الخبرة ودور اللعب داخل الفريق اللعب،مستوى  المواقف،تغير الجري....( تختلف عشوائيا وحسب 
(Dellal.A)  وفتراتهد لفترات الج وعشوائية"، يمكن تعريفها بأنها مستمرة  تبادليةالقدم بأنها " رياضة  كرة 

 1200تتميز بحوالي  تبادليةكرة القدم هي رياضة   ،(Dellal.A;140;2008)الاسترجاع النشطة أو السلبية 
 700سرعة، وأكثر من  40الى  30بين  ثواني(، وتحتوي ما5-3توقعة )لكل الممن تغيرات النشاط متوقعة وغير 

الى ذلك تتطلب اللعبة مجهودات شديدة  وبالإضافةمن قفزات وانزلاق )التصدي(  40 و 30الى  7ة، من ور د
حسب مناصب اللعب يقطع و  (،2009وآخرون (F. Marcello أخرى مثل التباطؤ، الركل، المراوغة والقذف

كلم/سا   21متر بسرعة قصوى  773.7الى  398.4كلم، من بينها مسافة   13.8الى  10بين  اللاعبون ما
.يجب اهتمام  (%FCmax)من الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب %90الى  80مع حمولة قلبية تتراوح بين 
 (Vmax)حسب تصنيفات الشدة ووفقا لشدة الوةيفية لقيم السرعة القصوى  المقطوعة اختلاف هذا المسافات

( لكل لاعب، ومن أجل الحصول على البيانات أكثر الدقة تشير Vmaأو السرعة الهوائية القصوى )
من اجمالي المسافة المقطوعة، لتوضيح ان اللاعبين  %12الى  8أن الجري بشدة العالية جدا تمثل  الإحصائيات

)اختبار فاميفال(.  (vma) %100من اجمالي المسافة المقطوعة من الشدة  %12الى  8يقطعون ما بين 
(,Dellal,Javier 2017،02.) 

تجريب هذه الطريقة   من خلالالبحث  ءجراإلى إل الفضو  فينا فعتدهذه الطريقة التدريبية حركت اهتمامنا و 
والهوائي لاعبي كرة القدم تحت  وضع برنامج تدريبي تبادلي لتطوير النظام اللاهوائيب ونوعيكمفتاح عملي كمي 
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الذي يحتوي  الاطار العام للدراسة ثم لدراسات السابقةلتحليل و مناقشة  تشمل دراستنا علىتو على هذا الأساس 
 ،سباب اختيار البحث، مصطلحات البحثأاشكالية البحث، الفرضيات، أهداف البحث، أهمية البحث،  :على
يتضمن  ،فصول ثلاثتوي الدراسة النظرية على تح ، حيثجانب تطبيقي وجانب نظري :الى جانبين بحثناقسمنا و 

قدرات الأنظمة الطاقة و  فيتمحور حول فصل الثانيالفصل الأول التدريب الرياضي الحديث و طرقه التدريبية ثم ال
 الجانبأما خصوصية تدريب كرة القدم عند المراهقين  الذي يتناول الفيزيولوجية في كرة القدم ثم الفصل الثالث

الى الدراسة الاستطلاعية والتي أجريت على  لرابعا، حيث تطرق الباحث في الفصل تضمن ثلاث فصول التطبيقي
يحتوي كل الاجراءات الميدانية من طريق و  الخامسلاعبا من نفس المجتمع البحث، أما الفصل  11عينة قوامها 

عرض نتائج وتحليلها ومناقشتها ثم فيه  نااستعرض قد السادسالمنهج المتبع وعينة البحث والاختبارات ثم الفصل 
 الاستنتاجات و التوصيات و الخاتمة . 
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هناك العديد من الدراسات السابقة التي تطرقت لموضوع طريقة التدريب التباادلي وتناولتاه الدراسات السابقة: -1
من زوايا مختلفة، وقد تنوعت هذه الدراسات بين العربية والاجنبياة. وساوف نساتعرض جملاة مان الدراساات الاتي   

واناب الاتفااق والاخاتلاف وبياان ملامحهاا، معاا تقادع تعليقاا عليهاا يتضامن ج أبارزالاستفادة منها مع الإشارة الى 
أغلب الدراساات حديثاة وقاد أجريات كلهاا الفجوة العلمية التي تعالجها الدراسة حاليا، ويود الباحث أن يستعرض 

 ، وشملت جملة من الأقطار والبلدان مما يشير الى تنوعها الزمني والجغرافي.2019الى  2008في الفترة الممتدة من 
دراسااات وفااق الاازمن، وفيمااا يلااي نقاادم عرضااا لهااذه الدراسااات، ثم نبااين جوانااب الاتفاااق وهااذا قااد   تصاانيف ال   

والاخااتلاف بينهمااا، ثم نوضااح الفجااوة العلميااة ماان خاالال التعاارف علااى اخااتلاف الدراسااة الحاليااة عاان الدراسااات 
 السابقة، وأخيرا جوانب الاستفادة من الدراسات السابقة في الدراسة الحالية.

 الدراسات السابقة أولا: استعراض 
 الدراسات باللغة العربية: -

 (2019شافع واخرون )م.  2019الدراسة: شافع عامر ومحمد لمين كريداش  
 تأثير التدريب التبادلي على صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة السلة صنف أكابرعنوان الدراسة: 
 تهدف الدراسة الى: أهداف الدراسة: 

 طريقة التدريب التبادلي في تحسين صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة السلة صنف أكابر.التعرف على تأثير استعمال 
 استعمل المنهج التجريبي منهج الدراسة: 
مجماوعتين،  باساتخدام( لاعب كارة السالة   اختياارهم بالطريقاة القصادية 24بلغت عينة الدراسة )عينة الدراسة: 

 ( لاعبا.12وعة التجريبية تتكون من )( لاعبا والمجم12المجموعة الضابطة تتكون من )
أشارت نتائجه الى ان استعمال طريقة التدريب التباادلي لهاا تأثاير علاى صافة الرشااقة لادى لاعابي كارة  أهم النتائج:

 السلة صنف أكابر.
 (2019 )بودوانيم.  2019الدراسة: عبد الرزاق بودواني  

الشاادة والتاادريب بالألعاااب المصااغرة وعلااى بعاا  المؤشاارات تأثااير التاادريب التبااادلي قصااير مرتفااع  عنــوان الدراســة:
 البدنية والفيزيولوجية للاعبي كرة القدم.

 أهداف الدراسة:
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يهدف البحث الى معرفة تأثير كل من التدريب التبادلي عاالي الشادة والتادريب بالألعااب المصاغرة علاى كال مان  -
والأنواع الثلاث للنب  القلبي )الأقصى، الاحتياطي والراحة( ومعرفة اي التدريبين يثاير  السرعة القصوى واللاكتات

 18لعباة مصاغرة( لادى لاعابي أقال مان  2 ضد 2تبادلي،  10/10القدرات اللاهوائية القصوى وأخذنا كنوعين )
 سنة.

 .تجريبيتين:   استخدم الباحث المنهج التجريبي بمجموعتين منهج الدراسة
 سنة في كل مجموعة  18لاعب كرة القدم أقل من  10: الدراسةعينة 

 توصل الباحث إلى:  أهم النتائج:
لا توجاد فااروق دالااة احصااائيا بااين التاادريبين كمااا أنااه لم تكاان هناااك دلالااة احصااائية بااين النااوعين التاادريبين  -

لعااب المصاغرة يحقاق ومناه يؤكاد بأن التادريب بالأ 10/10المقترحين مع أفضلية في النساب المئوياة لصاا  
الأهداف التدريبية البدنية ويطور القادرات الهوائياة واللاهوائياة عناد الشابان، اضاافة الى فوائاده في الجواناب 

 التقنية والتكتيكية.
 (2019 )منصوريم.  2019الدراسة: عبد الله منصوري  

 ماان الساارعةقصااير وأثرهمااا علااى كاال دراسااة مقارنااة بااين طااريقتي التاادريب المتقطااع طوياال والمتقطااع عنــوان الدراســة: 
 الهوائية القصوى والقوة المميزة بالسرعة للاعبي كرة القدم أكابر.

 أهداف الدراسة:
هاادفت الدراسااة الى التعاارف علااى ماادى مساااهمة كاال ماان الاابرنامج التاادريبي المبااني علااى أساااس التاادريب  -

طاااع قصاااير في تطاااوير السااارعة الهوائياااة المتقطاااع طويااال والااابرنامج التااادريبي المباااني علاااى أسااااس التااادريب المتق
 القصوى والقوة المميزة بالسرعة للاعبي كرة القدم أكابر.

:   اساتخدم الباحااث المانهج التجااريبي باساتخدام الاختبااار القبلاي ذلااك تطبياق البرنامجااين التاادريبين مـنهج الدراســة
 وثم اجراء الاختبار البعدي.

وى البطولة الوطنية الثانية هواة أكابر للمجموعة الشرقية والتي تضم : أجرى الباحث دراسة على مستعينة الدراسة
( لاعباا 20، حيث شملت عينة الدراساة فرياق شالغوم العياد )20016/2017( لاعب للموسم الرياضي 400)

العيناة بطريقاة (   اختياار ة الثانياة( لاعباا )العيناة التجريبيا20)العينة التجريبية الأولى(، وفرياق هالال شالغوم العياد )
 عمدية.
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 توصل الباحث إلى:  أهم النتائج:
أستخلص الباحاث النتاائج أن الابرنامج التادريبي المباني علاى أسااس التادريب المتقطاع قصاير يسااهم بشاكل  -

أكثر فعالية في تطاوير كال مان السارعة الهوائياة القصاوى والقاوة المميازة بالسارعة مان الابرنامج التادريبي المباني 
 المتقطع طويل للاعبي كرة القدم أكابر. أساس التدريب

 (2017عايدي )م.  2017الدراسة: مراد عايدي  
اقاتراح بارنامج تادريبي فاتري مرتفاع الشادة لتحساين اللياقاة اللاهوائياة لادى لاعابي النخباة في الكارة عنوان الدراسـة: 

 الطائرة.
 تهدف الدراسة الى: أهداف الدراسة: 

 يبي الفتري المرتفع الشدة لتحسين اللياقة اللاهوائية لدى لاعبي كرة الطائرة.الكشف عن تأثير البرنامج التدر 
 اعتمد الباحث على المنهج التجريبي وذلك من خلال إعداد برنامج تدريبي فتري.منهج الدراسة: 
يااة ( لاعااب   اختيااارهم بالطريقااة القصاادية وتقساايمهم إلى مجموعااة تجريب14بلغاات عينااة الدراسااة )عينــة الدراســة: 
 وأخرى ضابطة.
توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات اللاعبين في اللياقاة اللاهوائياة باين الاختباار القبلاي  أهم النتائج:

 والبعدي تعزى للبرنامج التدريبي المقترح الفتري المتركز على أسلوب التدريب البليومتري.
 (2016 )سرايعيةم.  2016الدراسة: جمال سرايعية  

ماتر  400عادائي اساتخدام طاريقتي الفاتري والتكاراري في تطاوير صافة التحمال الخاا  لادى  أثارعنـوان الدراسـة: 
 عدوا.

الدمج بين طريقتي الفتري والتكراري في فاترة الإعاداد الخاا  ومرحلاة ماا قبال المنافساة عان طرياق  أهداف الدراسة:
 متر. 400حمل الخا  لدى عدائي سباق برنامج تدريبي مقترح ومعرفة مدى أثرها في تطوير صفة الت

 :   استخدم الباحث المنهج التجريبي بمجموعتين التجريبية والضابطة.منهج الدراسة
ماتر فئاة ذكاور صانف أكاابر بان عكناون، وقاد  400: شملت كل عدائي المنتخاب الاوطني العساكري عينة الدراسة
 ( عداء.14بلغ عددها )
  أهم النتائج:
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لاااة إحصاااائية باااين القياساااات القبلياااة والبعدياااة، ولصاااا  القياساااات البعدياااة للمجماااوعتين وجاااود فاااروق ذات دلا -
 )الضابطة والتجريبية(.

حقااق الاابرنامج التاادريبي باسااتخدام طااريقتي التاادريب الفااتري والتكااراري أفضاال النتااائج في تطااوير صاافة التحماال  -
 متر. 400الخا  لدى عدائي 

ثا( الخاااا  بعااادائي 1-0.9ضااامن المجاااال ااااادد لمعامااال التحمااال لأزولاااين ) أثبااات المجموعاااة التجريبياااة تواجااادها -
 متر المتميزين متفوقة بذلك على المجموعة الضابطة. 400

ساهم البرنامج التادريبي للمجموعاة التجريبياة في زيادة القادرة علاى تحمال نسابة تركياز حاام  اللاكتياك في الادم  -
 مج التدريبي للمجموعة الضابطة.لأطول فترة أثناء الأداء أفضل من البرنا

 متر. 400أدى البرنامج التدريبي للمجموعة التجريبية الى تطور إنجاز عدو  -
 ساهم برنامج تدريبي في زيادة القدرة على تحمل نسبة تركيز حام  اللاكتيك في الدم لأطول فترة اثناء الأداء. - 

 (2016)بوفادن م.  2016الدراسة: عثمان بوفادن  
لاادى لاعاابي كاارة  والهوائيااةتأثااير تاادريب الفااتري مختلااف الشاادة في تحسااين عتبااة الأياا  اللاهوائيااة عنــوان الدراســة: 

 القدم أواسط
 أهداف الدراسة:

 معرفة تأثير التدريب الفتري مختلف الشدة في تحسين القدرة الهوائية تحت القصوى والقصوى -
  لهوائية تحت القصوى والقصوى والتحمل الخا تعرف على طبيعة العلاقة بين كل من القدرة ا -

 :   استخدم الباحث المنهج التجريبي بمجموعتين التجريبية والضابطة.منهج الدراسة
لاعبااا كاارة القاادم ينتمااون الى فريااق وداد مسااتغانم قسااموا الى مجمااوعتين  34لاعبااا ماان مجمااوع  22: عينــة الدراســة

 الضابطة والتجريبية.
 الباحث أن:توصل  أهم النتائج:

برنامج التدريب الفتري مختلف الشدة أدى الى تحسين القدرة الهوائية تحات القصاوى والقصاوى والتحمال الخاا   -
 لدى العينة التجريبية.

ان التدريب الفتري أفضل من برنامج العينة الضابطة في تحسين القدرة الهوائية تحت القصوى والقصوى والتحمل  -
 سنة. 19قدم تحت الخا  لدى لاعبي كرة ال
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 توجد علاقة طردية بين كل القدرة الهوائية تحت القصوى والقصوى والتحمل الخا . - 
 (2016)بن شتيوي م. 2016الدراسة: بن شتيوي عبد الرزاق  

والقوة الانفجارياة لادى  أثر منهج تدريبي وفق أهم المؤشرات الفسيولوجية في تطوير صفتي المدوامةعنوان الدراسة: 
 لاعبي كرة الطائرة.
 أهداف الدراسة:

في تنمياة كال مان الصافات  تماارين البلياومتري باساتعمالفعالية البرنامج التادريبي المقاترح والمتعلاق بالتادريب المتنااوب 
 البدنية الأساسية للاعب كرة الطائرة الكمية والنوعية من خلال تطوير صفتي المداومة والقوة الانفجارية.

 :   استخدم الباحث المنهج التجريبي بمجموعتين التجريبية والضابطة.منهج الدراسة
( لاعب كرة 16ية )العمدية( وتتألف العينة من ): قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة القصدعينة الدراسة

 الطائرة من اواسط المجتمع الرياضي البترولي الذي ينشط في القسم الممتاز.
 ( لاعبين 8( لاعبين والثانية ب )8من ) م العينة الى مجموعتين بالطريقة العشوائية مجموعة شاهدة تتكوني  تقس

 توصل الباحث أن: أهم النتائج:
ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي على مستوى كال مان اختباارات الارتقااء والمتمثلاة  وجود فروق
وكااذا اختبااار الحجاام الأقصااى لاسااتهلاك الأوكسااجين واختبااار  (RAS_ RCA .SJ_ CMJ)في اختبااار 

 السرعة الهوائية القصوى.
 (2016 )صدوقيم.  2016الدراسة: صدوقي بلال  

ثير التدريب المتقطع والتدريب بالألعاب المصاغرة علاى السارعة الهوائياة القصاوى لادى لاعابي كارة تأ عنوان الدراسة:
 القدم صنف أواسط.
 تتمثل أهداف البحث في معرفة مدى فعالية البرنامجين التدريبين المقترحين:أهداف الدراسة: 

 طريقة التدريب المتقطع وتأثيره على تطوير السرعة الهوائية القصوى. -
 طريقة التدريب بالألعاب المصغرة وتأثيرها على تطوير السرعة الهوائية القصوى. -

 :   استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة الدراسة.منهج الدراسة
يقاة :   اختيار الباحث فريقين من بين هذه الفرق الممثلة للبطولة الولائية لولاية الجزائر كرة القادم بطر عينة الدراسة

 عمدية.
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 قام الباحث بتقسيم عينة الباحث كالتي: 
 لاعبا كعينة تجريبية أولى تتدرب بطريقة التدريب المتقطع،  12 -
 لاعبا كعينة تجريبية ثانية تتدرب بطريقة الألعاب المصغرة.  12 -

 توصل الباحث إلى:  أهم النتائج:
 التدريب المتقطع تأثير إيجابي في تطوير السرعة الهوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط.  -
التاادريب الألعاااب المصااغرة تأثاار إيجااابي في تطااوير الساارعة الهوائيااة القصااوى لاادى لاعاابي كاارة القاادم صاانف  -

 أواسط.
 (2015 )بكليم.  2015الدراسة: عيسى بكلي  

التادريب التباادلي قصاير قصاير علاى السارعة الهوائياة القصاوى والارتقااء عناد ناشائ كارة دراساة أثار  عنوان الدراسـة:
 سنة. 18القدم اقل من 

تتمثاال أهااداف البحااث في التحقااق ماان أثاار التاادريب التبااادلي قصااير قصااير علااى تطااوير بعاا   أهــداف الدراســة:
 على: الصفات الأساسية في كرة القدم من خلال مختلف مجالات الطريقة التبادلية

 السرعة الهوائية القصوى - 
  الارتقاء -
 أهمية التدريب المتبادل قصير قصير في كرة القدم. -

 :   استخدم الباحث المنهج التجريبي.منهج الدراسة
 : قام باختيار عينة قصديه تتكون من أربع فرق تنشط في نفس المستوى ومن نفس المنطقة )الشلف(عينة الدراسة
دريب التباادلي يطاور السارعة القصاوى الهوائياة لمختلاف مجالاتاه لكان لتطاوير الارتقااء يجاب اختيااار التا أهـم النتـائج:

 التمارين المناسبة كتمارين الوثب.
 (2015 )منصوريم.  2015الدراسة: عبد الله منصوري  

الانفجارياااة لاطاااراف أثااار التااادريب المتقطاااع قصااير قصاااير علاااى السااارعة القصااوى الهوائياااة والقاااوة عنــوان الدراســـة: 
 سنة. 20السفلى للاعبي كرة القدم أقل من 

 أهداف الدراسة: 
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 20الهوائية لدى لاعبي كرة القدم اقل مان  الكشف عن أثر التدريب المتقطع قصير قصير على السرعة القصوى -
 سنة.
ى لاعابي كارة القادم الكشف عن أثر التدريب المتقطاع قصاير قصاير علاى القاوة الانفجارياة لاطاراف السافلى لاد -

 سنة. 20اقل من 
 الكشف عن أهمية القدرة الهوائية والقدرة اللاهوائية اللالبنية لهذه الفئة العمرية. -
الكشااف عاان الماادة الااتي نسااتطيع فيهااا اكتساااب الجانااب اللاهااوائي اللالبااني والجانااب الهااوائي بواسااطة التاادريب  -

 المتقطع قصير قصير.
الباحااث الماانهج التجااريبي باسااتخدام المجمااوعتين المتكااافئتين مجموعااة تجريبيااة ومجموعااة :   اسااتخدم مــنهج الدراســة

 ضابطة لملائمته لطبيعة الدراسة.
لاعاب   18لاعب من فريقين لكرة القدم لبلدية عين رقادة ب  36:   اختيار العينة بطريقة عمدية عينة الدراسة

 لاعب كعينة ضابطة.  18ب  كعينة تجريبية، وفريق برج صباط
 توصل الباحث إلى:  أهم النتائج:

مدى فعالية البرنامج التدريبي المقترح حيث حصلت المجموعة التجريبياة علاى أحسان فاروق في المتوساطات الحساابية 
 الهوائية.  وهذا بالنسبة لاختبار القوة الانفجارية واختبار السرعة القصوى

 (2015 )خودير م. 2015الدراسة: خودير صفيان  
علاى قاوة - VMAجاري  20-10و VMAجاري  20-10أثر التادريب المتنااوب القصاير عنوان الدراسة: 
 الهوائية والقوة الانفجارية لاطراف السفلى للاعبي كرة اليد. السرعة القصوى

 أهداف الدراسة: 
الى تطااور أكاابر في القااادرة هاادفت هااذه الدراسااة الى معرفاااة أي تاادريب ماان هااااذين التاادريبين يساامح بالوصاااول  -

 الهوائية واللاهوائية، وبذلك يمكن للمدرب أن يستفيد منها من خلال اقتصاده للوقت وتحقيقه لتطورات أكبر.
:   اسااتخدم الباحااث الماانهج التجااريبي باسااتخدام المجمااوعتين المتكااافئتين مجموعااة تجريبيااة ومجموعااة مــنهج الدراســة

 ضابطة لملائمته لطبيعة الدراسة.
 -متليلي -شباب القصر اتحاد:   اختيار العينة بطريقة عمدية على فريق كرة اليد " النادي الرياضي عينة الدراسة

 والذي   تقسيمه الى مجموعتين تجريبيتين.
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 توصل الباحث إلى:  أهم النتائج:
( وجااود فااروق ذات دلالااة معنويااة Vma) جااريالاابرنامج التاادريبي المقااترح الأول تاادريب متناااوب قصااير  

ولم  (VMA)وهااذا ياادل علااى أن الاابرنامج التاادريبي المقااترح أثاار علااى خاصااية الساارعة القصااوى الهوائيااة 
تسفر على وجود فروق ذات دلالة معنوية ويعني ان البرنامج المقترح ليس له أي أثر على القوة الانفجارية 

 لاطراف السفلية. 
قاوة( وجاود فاروق ذات دلالاة أي  -VMAح الثاني )تدريب متناوب قصير جاري البرنامج التدريبي المقتر  

أما اختبارات القوة  (VMA)ان البرنامج التدريبي المقترح أيضا أثر على خاصية السرعة القصوى الهوائية 
 الانفجارية لاطراف السفلية والتي أسفرت على وجود فروق ذات دلالة معنوية.

 بية: الدراسات باللغة الأجن -
 (2018خروبي، وآخرون ) 2018الدراسة: خروبي فيصل محمد واخرون  

 التدريب البدني في كرة القدم )بين الفتري والتبادلي( أوجه التشابه والاختلاف.عنوان الدراسة: 
تهاادف الدراسااة معرفااة الاجااابات الااتي طرحهااا الماادرب والباااحثون حااول اختيااار طريقااة التاادريب أهــداف الدراســة: 

. ودراسااة تطااور العلمااي لطااريقتين وتأثاايراتهم علااى الجانااب الباادني فااتريو الخااا  في كاارة القاادم بااين تاادريب تبااادلي 
 للاعبي كرة القدم.
ث قاام بمساح الدراساات الاتي تتنااول طاريقتي :   اساتخدم الباحاث المانهج الوصافي )المساحي(، حيامنهج الدراسة

 الفتري والتبادلي لاعبي كرة القدم.
 النتائج المتوصل إليها: 

أهميااة اسااتخدام طريقااة التاادريب التبااادلي أو الفااتري لاادى لاعاابي كاارة القاادم ممااا يساامح لهاام بتطااوير بعاا  الصاافات 
وبع  المتغيرات الوةيفية مثل معدل ضربات القلب أو مدة العمل )الجهد( التباادلي تتلاف ماع الهوائية واللاهوائية 

 الفتري.
 (2018،وآخرون  (F. fajrin. 2018واخرون  (F.fajrin)الدراسة: فاجرين  

علااى الرشااااقة،  (High-Intensity Trainingالتاادريب التباااادلي بشاادة عاليااة ) تأثااايرعنــوان الدراســة: 
 السرعة والقوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم.
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علااى الجانااب الباادني  (HIIT)هاادفت الدراسااة الى ماادى تأثااير التاادريب التبااادلي بشاادة عاليااة أهــداف الدراســة: 
 ومتطلب في القوة الانفجارية والسرعة والرشاقة.

 طبيعة هذه الدراسة.:   استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمة منهج الدراسة
سانة. تطبياق الابرنامج التادريبي لمادة  23-18لاعاب كارة السالة تاتراوح أعماارهم  30كانت العينة عينة الدراسة: 

 حصص كل أسبوع. 3أسابيع مع  06
 النتائج المتوصل إليها: 

 %15.9إلى  %3.8من  القوة الانفجارية بنسبة زيادة -
 %5.9إلى  %1.3في السرعة من تحسين  -
  %6.3إلى  %1.5في الرشاقة من تحسين  -

 (2015بن سالم ). 2015الدراسة: سالم بن سالم  
)الفاتري( مان أجال تطاوير القادرة الهوائياة واللاهوائياة للاعابي كارة  تطبياق منهجياة التادريب المتقطاععنوان الدراسة: 

 القدم أكابر.
 أهداف الدراسة: 

اللاهااوائي للاعاابي كاارة القاادم الجزائريااة  والقاادرةالهاادف ماان هااذه الدراسااة هااو تطااوير علااى العماال الباادني الهااوائي  -
 باستخدام طريقة التدريب المتقطع )الفتري(.

:   اسااتخدم الباحااث الماانهج التجااريبي باسااتخدام المجمااوعتين المتكااافئتين مجموعااة تجريبيااة ومجموعااة مــنهج الدراســة
 مته لطبيعة الدراسة.ضابطة لملائ
 لاعبا من فريق أمل بوسعادة لاكابر الكرة القدم.  24:   اختيار العينة بطريقة عمدية عينة الدراسة
 توصل الباحث إلى:  أهم النتائج:

مدى فعالية البرنامج التدريبي المقترح حيث حصلت المجموعة التجريبياة علاى أحسان فاروق في المتوساطات الحساابية 
 سبة لاختبار القوة الانفجارية واختبار السرعة الهوائية القصوى. وهذا بالن
 (2012، مبوطبة، شغلو ) 2012بوطبة مراد وشلغوم هشام  الدراسة: 

 طريقة التبادلي لدى لاعبي الجيدو. باستخدامتحضير البدني عنوان الدراسة: 
 تهدف الدراسة الى معرفة عمل تدريب تبادلي في تحسين الأداء. -الدراسة: أهداف 
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 تقييم قوة التحمل وتأثيرات البيولوجية والفيزيولوجية  -                   
 :   استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة الدراسة.منهج الدراسة

 النتائج المتوصل إليها: 
تساهم في تطوير القدرة الهوائية عند لاعبي  15/15، 25/10، 45/15عمل طريقة التدريب التبادلي:  -

 الجيدو
الاااادم الحمااااراء عاااان طريااااق تفعياااال  وخاااالاياتااااوع العماااال التاااادريب التبااااادلي يزيااااد ماااان مسااااتوى الهيمااااوغلبين  -

 إرثروبويتين.
 Hervé Assadi 2012 .(2012Hervé )الدراسة:  

 التدريب التبادلي لعدائي الجري.جابات الفسيولوجية خلال ستالاعنوان الدراسة: 
 أهداف الدراسة: 

 VO2max, VMA, FC)" المقارناة باين أثار التادريب التباادلي والتادريب المساتمر علاى اللياقاة الهوائياة -
max, Lactames)" 

( جاااري بسااارعة 15-15، 30-30، 60-60مقارناااة مااادة دوام الجهاااد الأقصاااى خااالال تماريناااات التبادلياااة ) -
 (.VMAالهوائية القصوى )مماثلة للسرعة 

 ( في الميدان وفوق البساط المتحرك.5-15و 30-30مقارنة بين تدريبين متبادلين ) -
 اثبات ان المؤشرات الفسيولوجية والعصبية العضلية هي محددة لمدة التمارين التبادلية المختارة. -

 :   استخدم الباحث المنهج لملائمته لطبيعة الدراسة.منهج الدراسة
ـــة الدراســـةعي : قاااام الباحاااث تججاااراء تجاااارب علاااى أرباااع أفاااواج مااان طلباااة قسااام التربياااة البدنياااة والرياضاااية بجامعاااة ن

Bourgogne ساعات أسبوعيا مع بعضهم. 05يتدربون . وتتميز العينة بكون أفرادها 
 طالب. 17طالب، الفوج الرابع:  13طالب، الفوج الثالث:  18طالب، الفوج الثاني:  20الفوج الأول: 
 إليها:النتائج المتوصل  أهم النتائج:

والااااتي كااااان هاااادفها المقارنااااة بااااين أثاااار التاااادريب التبااااادلي والتاااادريب المسااااتمر علااااى النظااااام الهااااوائي الفــــوج الأول: 
"(VO2max, VMA, FC max, Lactams)" 
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( في الميادان واختباار مساتمر فاوق البسااط المتحارك 45-15قام أفراد هذه العيناة بأداء اختباارين: اختباار تباادلي ) 
 :يما يل(. وبذلك توصل الباحث الى VMAبسرعة )

1. (VMAفي الاختباااار التباااادلي أكااابر مااان ) (VMA في الاختباااار المساااتمر بوجاااود فاااروق ذات دلالاااة )
 معنوية.

 اللكتيك خلال الاختبار التبادلي، على عكس الاختبار المستمر. لا وجود لتراكم حم   .2
3. "VO2max في الاختبار المستمر أكبر من "VO2max  الاختبار التبادلي بوجود فروق ذات دلالة

 معنوية.
4. "FC max"في الاختباار المساتمر أكابر مان "FC max الاختباار التباادلي بوجاود فاروق ذات دلالاة "

 معنوية.
مختلاف تماارين  خالال (Temps Limite) الأقصاىوالاتي كاان هادفها مقارناة مادة دوام الجهاد الفـوج الثـاني: 

 (.VMA)القصوى تبادلي جري بسرعة مماثلة للسرعة الهوائية 
( وبين كل تمرين وأخر مدة أسبوع، 15-15، 30-30، 60-60قام أفراد العينة بأداء ثلاث تمارينات متبادلة )

 يلي: وتوصل بذلك الى ما
( أكابر مان مادة دوام الجهاد الأقصاى خالال التمارينين 15-15دوام الجهاد الأقصاى خالال التمارين التباادلي )مدة 

 ( وذلك بوجود فروق ذات دلالة معنوية.30-30، 60-60التبادلي )
( في الميادان وفااوق البساااط 5-15و 30-30والاتي كاناات هاادفها مقارناة بااين تادريبين متبااادلين )الفـوج الثالــث: 

 المتحرك.
جري فوق البساط المتحرك،  15-5جري في الميدان،  15-5قام أفراد هذه العينة بأداء أربعة تمارينات تبادلية )  

كال تمارين   وباين(، VMAجاري فاوق البسااط المتحارك( بسارعة مماثلاة ل ) 30-30جري في الميدان،  30-30
 مدة أسبوع. وبذلك توصل الباحث الى ما يلي:

جاري فاوق البسااط المتحارك( أكابر مان مادة  30-30ل التمارين التباادلي )مدة دوام الجهاد الأقصاى خالا .1
جري في الميدان( وذلك  30-30جري في الميدان،  15-5دوام الجهد الأقصى خلال التمرين التبادلي )

 بوجود فروق ذات دلالة معنوية.
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مادة دوام الجهاد جاري في الميادان( أكابر مان  30-30مدة دوام الجهد الأقصاى خالال التمارين التباادلي ) .2
 جري في الميدان( وذلك بوجود فروق ذات دلالة معنوية. 15-5الأقصى خلال التمرين التبادلي )

جاااري في الميااادان(  30-30" التمااارين التباااادلي )VO2maxلا توجاااد فاااروق ذات دلالاااة معنوياااة باااين" .3
 30-30)" التماارين التبااادلي VO2maxجااري في المياادان( علااى عكااس " 15-5والتماارين التبااادلي )

 جري فوق البساط المتحرك(. 15-5" التمرين التبادلي )VO2maxجري فوق البساط المتحرك( و "
جاري في الميادان(  30-30جاري في الميادان، 15-5نسبة الحموضة عند نهاية مدة دوام الجهد الأقصى للتمرين )

-5فاوق البسااط المتحارك، جاري  30-30أكبر من نسبة حموضاة عناد نهاياة مادة دوام الجهاد الأقصاى للتمارين )
  جري 15

 (2009،وآخرون  (F. Marcello. 2009واخرون  (F. Marcello)مارسيلو  الدراسة: 
 على لاعبي كرة القدم. (High-Intensity Trainingالتدريب بشدة عالية )عنوان الدراسة: 

الدراسااة الى معرفااة التااأثيرات الفساايولوجية والأداء العااالي بشاادة العاليااة للتاادريب الهااوائي  هاادفتالدراســة: أهــداف 
 ومداومة السرعة على لاعبي كرة القدم، وكذا اكتساب نظرة ثاقبة حول تنفيذ خطة التدريب البدني المتعلق بالمباراة.

سااح الدراسااات الااتي أجرياات علااى :   اسااتخدم الباحااث المانهج الوصاافي )المسااحي(، حيااث قااام بممــنهج الدراســة
 من أقصى نب  القلب. %85بشدة  أسبوعا من التمارينات التبادلية 12الى  8لاعبي كرة القدم بالتدريب من 

 النتائج المتوصل إليها: 
 %11إلى  %5من  VO2maxتحسين من الحد الأقصى الاستهلاك الأوكسجين  -
 %7إلى  %3زيادة في الاقتصاد الجري من  -

 = انخفاض تراكم حم  اللاكتات أثناء التمرين.
 (Dellal.A 2008)(. Alexander Dellal 2008)دلال الدراسة: أليكساندر  

ــوان الدراســة:  تحلياال النشاااط الباادني للاعااب كاارة القاادم ونتائجااه في توجيااه التاادريب: تطبيااق خااا  للتاادريب عن
 التبادلي بشدة عالية والألعاب المصغرة.

 من الدراسة:  الهدفالدراسة: أهداف 
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 الجزء الأولى من الدراسة:
( مااان خااالال مقارناااة هاااذا التااادريب Navetteتغياااير الاتجااااه في التااادريب التباااادلي ذهااااب وإياب ) أثااار معرفاااة -

 (.En Ligneبالطريقة التبادلي في نفس الاتجاه )
 :   استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة الدراسة.منهج الدراسة
لاعابي   3ولاعابي كارة القادم  7رياضايين ممارساين لرياضاات جماعياة ) 10: تكونت عينة البحث من عينة الدراسة

 كرة اليد( في البطولة الوطنية للهواة في فرنسا.
 النتائج المتوصل إليها: 

 VO2max En Ligneو VO2max Navetteاي فروق ذات دلالة معنوية بين  لم يلاحظ -
- FC réserve وإياب أكبر في التدريب التبادلي ذهاب  نب  القلب الاحتياطي(Navetteمقارنة ) FC 

réserve  نب  القلب الاحتياطي في التدريب التبادلي في نفس الاتجاه(En ligne.) 
 الجزء الثاني من الدراسة:

 jeux) المصااغرة( أثناااء التاادريب التبااادلي وأثناااء الألعاااب FCmax)الأقصااى مقارنااة معاادل نااب  القلااب  -
réduits).  

 (.Ligue 1لاعبين كرة قدم محترفين في الرابطة الأولى الفرنسية ) 10هذه العينة من  تتكونعينة الدراسة: 
  أهم النتائج:

 توجد فروق ذات دلالة معنوية بين أثناء التدريب التبادلي والألعاب المصغرة. لا
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 السابقة:ثانيا: أوجه الاتفاق والاختلاف بين الدراسات 
بنااء بارامج تدريبياة لتنمياة القادرات البدنياة اتفقت الدراسات العربية السابقة علاى هادف مشاترك هاو  

تغاايرات الدراسااات السااابقة باسااتثناء دراسااة منفس فااأو الوةيفيااة أو المهاريااة، أمااا الدراسااات الأجنبيااة 
( والاتي تطرقات الى المتغااير النظاام اللاهااوائي والهاوائي كمتغااير 2015سااالم)بان  2015ساالم بان سااالم 

 تابع.
كااارة القااادم   لاعباااينتطبياااق الدراساااة علاااى عيناااة مااان   اتفقااات الدراساااات الساااابقة في عينتهاااا حياااث  

لاعابي   7رياضيين ممارسين لرياضاات جماعياة ) 10من تكونت  (Dellal,2008)دراسة  باستثناء
( علاى 2015كرة الياد( في البطولاة الوطنياة للهاواة في فرنساا، ودراساة )خاودير لاعبي   3وكرة القدم 

 -متليلي -شباب القصر اتحادفريق كرة اليد " النادي الرياضي 
تختلااف العينااة ماان دراسااة الى أخاارى حسااب طبيعااة الدراسااة والظااروف اايطااة بهااا فكاناات طريقااة     

فارد باين  42-07أحجاام العيناات باين  تراوحاتو اختيار العيناة بطريقاة عمدياة في اغلاب الدراساات 
 لاعبين والفئات العمرية.

ختباارات البدنياة والمهارياة لجماع البياانات باساتثناء دراساة )عايادي الااساتخدمت الدراساات الساابقة  
 ( استعملت الاختبارات الوةيفية )الميدانية(.2017

 ثالثا: الفجوة العلمية التي تعالجها الدراسة الحالية: 
تتفااق مااع  أن دراسااتنا الحاليااةنشااير الى  ،خاالال اسااتعراض أوجااه الاتفاااق والاخااتلاف بااين الدراسااات السااابقةماان 

تدريبي باساتخدام طريقاة التباادلي إلا أنهاا تختلاف عنهاا في البرنامج الالدراسات السابقة في المتغير المستقل وهو تأثير 
 اسة وهي: عدة جوانب تمثل الفجوة العلمية التي تعالجها هذه الدر 

مان خالال المتغاير التاابع مثال الصافات البدنياة او الوةيفياة  عان دراساتنا الحالياةتختلف الدراساات الساابقة  
 تاباع (، والاتي تطرقات الى متغاير2015)بان ساالم 2015المهارات الأساسية ماعدا دراسة ساالم بان ساالم 

نظم الطاقة في المجال  النظام اللاهوائي والهوائي إلا ان دراستنا تختلف عن سابقتها حيث   فيها استخدام
 ونظاام اللاكتيكااي ATP-PCالرياضاي مان ضامنها أنظمااة الطاقاة: نظاام اللاهاوائي بشااقيه الفوسافا  

 رة. والنظام الهوائي من حيث القد (puissance)والقدرة  (Capacite)من حيث السعة 
 ربط المشكلة البحثية بالمتغيرات المعاصرة )النظام اللاهوائي والهوائي( دراستناتضمنت  
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الاختبارات البدنية الوةيفية )الميدانية( وذلك من أجال جماع البياانات بدقاة أكابر للانظم  دراستنااستعملت  
 الطاقة. 

الإشاكالية، مماا يسااعد في بنااء عالجات فجاوة علمياة متعاددة الجواناب  دراساتناومن العارض الساابق يتضاح أن 
نظام اللاهاوائي بشاقيه التالية )من ضمنها أنظمة الطاقة  التي تطرق لنظم الطاقة في المجال الرياضيمن خلال ال
والقاااااااااااااادرة  (Capacite)ماااااااااااااان حيااااااااااااااث السااااااااااااااعة  ونظااااااااااااااام اللاكتيكااااااااااااااي ATP-PCالفوساااااااااااااافا  

(puissance) واستعملت الاختباارات الوةيفياة )الميدانياة( واساتخدامها (من حيث القدرة والنظام الهوائي ،
 المنهج التجريبي.

 الاستفادة من الدراسات السابقة:  -2
 صياغة موضوع الدراسة وضبط متغيراتها 
 تحديد أهمية التدريب التبادلي للاعبي كرة القدم. 
المعلوماات والمعطياات الواساعة المساتخدمة في الدراساات الساابقة وخاصاة في الجااانبي  ةاساتغلال قاعاد 

 المفاهيمي والنظري. 
ن أغلااب الدراسااات تااربط أذ إالاسااتفادة ماان الدراسااات الأجنبيااة في كيفيااة معالجااة مشااكلة البحااث  

 الخا  به. الإطارالمتغير المستقل بالواقع وتتناوله في 
 بيعة الدراسة وتحديد المجتمع وعينة الدراسة. تباع المنهج المناسب لطإ 
 الاستعانة في بناء بع  وحدات البرنامج التدريبي المقترح.  
 لاستفادة من نتائج الدراسات السابقة وربطها بنتائج الدراسة الحالية. ا 
 تجنب الوقوع في أخطاء وصعوبات الدراسات السابقة  
 اقتراح بع  التوصيات  
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 الدراسة:شكالية إ-3
ن التطاور الهائاال الحاصال في المسااتويات الرياضاية والأرقااام القياساية خاالال التظااهرات العالميااة المختلفاة يرجااع إ      

أساساااا الى الطفااارة العلمياااة الاااتي أصااابحت هاااي السااامة الأساساااية في السااااحة الرياضاااية )أباااو العااالاء عباااد الفتااااح 
انشااطة الرياضااة مقترنااة بأهاام التطبيقااات والتجااارب العلميااة ( الااتي كاناات وسااائلها التحلياال الحركااي ل2003،27

((AlexendareDellal,2013,04 ذ أصبح التادريب الرياضاي مان العلاوم الحديثاة في مجاال المعرفاة بصافة إ
عامة وفي مجال رياضة المستويات العليا بصفة خاصة، حيث حقق تقادما كبايرا مان خالال ارتباطاه بالعلاوم الأخارى 

نظرياتها وقوانينهاا ونتاائج بحوثهاا ومان هاذه العلاوم علام الفزيولوجياا فالتادريب مان العملياات التربوياة  والاستفادة من
الميدانيااااة الااااتي تخضااااع في جوهرهااااا لقااااوانين و مباااااديا علميااااة تهاااادف الى إعااااداد الرياضااااي للوصااااول بااااه الى أعلااااى 

لمستوى كان دون التدريب، فاللاعاب علياه في أي او ذ لا يمكن اليوم لأي رياضي المشاركة في المنافسة إالمستويات، 
في حاد  ختصاا الان هاذا لأأن يتدرب من أجل التحضير لمتطلباات المنافساة، كاذلك بالنسابة للاعاب كارة القادم 

ذاتاه عباارة عان منافساة مساتمرة ذات أداء عاالي، عباارة عان مصاارعة مساتمرة بوجاود الخصام وماا دام التادريب هااو 
علاى خصاائص المنافساة ساواء مان الناحياة الكمياة أو الكيفياة وهاي مجهاودات  ئهتحضيرا لمنافسة فإنه لابد من احتوا

 (BernardTurpin1995,11) تواجااد الخصاام شااديدة قصاايرة وطويلااة، ساارعة التنفيااذ، المهااارة بالاارغم ماان
حتمااا لابااد ماان توصاايف  (Optimisation De L'entrainement)وللوصااول الى التاادريب المثااالي

(caractérisation) داء لكل نشاط رياضي متارس من أجال تطاويره علاى وجاه الخصاو ، العوامال عوامل الأ
وكاذا تحدياد  تي تعاد ضارورية للوصاول الى المساتوى العاالي.التقنياة والتكتيكياة، النفساية وبعا  الخصاائص البدنياة الا

حدى العوامال الهاماة في الأداء الرياضاي الاتي يساتخدمها المادرب لرفاع إالطرق و الوسائل الملائمة لأنها كذلك تمثل 
تطاورت طارق التادريب حاديثا و  وقاد  de la performance)  (Optimisationداء مان مساتوى الأ

تهدف أساسا الى رفع مستوى قدرة العضلة على انتااج الطاقاة، وتغايرت لغاة ومساميات  حتمازالت تتطور و أصب
طرق التدريب: التدريب الهوائي، اللاهاوائي و تادريب المداوماة اللاكتيكياة و التادريب العتباة الفارقاة اللاهوائياة )أباو 

                .(2003،28العلاء عبد الفتاح 
فالتحليل الحركي خلال المنافسة يبين أن الجاناب الكماي للاعابي كارة القادم يتغلاب عناه الجاناب الهاوائي             

مجهاودات أكثاار مان سااعة زمان( ولكان تحلياال أعماق ودقياق يفضاي بأن مجهاودات كاارة -)عادة كيلاومترات مقطوعاة
هودات كرة القادم لا تقتصار فقاط القدم تعد مجهودات قصيرة وشديدة، تتخللها فترات راحة متنوعة، وعليه فإن مج
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عن الجري المستمر تجيقاع الثابت بل هاي عباارة عان مجموعاة مان جاري السارعة لمساافات قصايرة، القفاز الصاراعات 
(، تظهار أنظماة تحليال المبااريات أناه مان Martin Buchreit,2005,28) الثنائياة، المجهاودات الانفجارياة
قصيرة وشديدة بالإضاافة الى العدياد مان الأنشاطة الصاعبة الأخارى، مثال  جهوداتبمخلال المباراة، يقوم اللاعبون 

الدوران، انزلاق، القفاز، القاذف، اساترجاع، فياتم توزياع الجهاد ااادد حساب مناصاب اللعاب المشاغول كماا ياؤدي  
جااري قصااير وجااري مسااافات طويلااة ماان  220مجهااودات قصاايرة، بينمااا  1400 و 1000كاال لاعااب مااا بااين 

الى  79ن بااين بااو التغياايرات في الاتجاااه، ماان خاالال المباااراة يتسااارع اللاعو  الساارعة التباااطء، التسااارع، الشاادة العاليااة
وصااول الى اعلااى ساارعة الااتي تصاال الى الكلم/سااا، يمكاان للاعبااين   33الى  22ماان ساارعة قصااوى تصاال الى  146
ما سااجل الهاادف الخااامس كلم/سااا بالكاارة عنااد37وصاال الى ساارعة  أريــين روبــنكلم/سااا أثناااء المباااراة، مثاال   37

كلم/سااا باادون كاارة.   30وصاال  ســيرجيو رامــوس، بينمااا 2014لهولنادا ضااد اساابانيا في كااأس العااالم بالبرازياال عااام 
(,032017Dellal,Javier, اذن فالتحليل الحركي لمنافسة في كرة القدم لا يسمح لنا فقاط بالتعارف علاى ،)

للاعاب )نبضاات القلاب، حما  اللاكتياك، السارعة القصاوى الهوائياة للاعاب ....( والخارجياة  الداخلية المؤشرات
بال يسااعد المادربين في توجياه التادريب  او   )نوعية المجهودات، مدة العمل، وقات فاترات راحاة ونوعيتهاا...(مثل 

 .استعمال الوسائل وانتهاج الطرق الأكثر ملائمة لنشاط كرة القدم

ننصااح عادة ماادربين عناد برمجااة الحصاص التدريبيااة بتوجياه التاادريب في كارة القاادم الى التمريناات ماان وعلياه          
حااأ أن بعضااهم صاانف نشاااط كاارة القاادم علااى أنهااا نشاااط تبااادلي  (intermittent)نااوع التمرينااات التبااادلي 

(Bengsbo 1940)  ذكاار ماان طاارف(Della.A 2008,140)ي ، ان اسااتعمال التمرينااات التبادليااة ا
 تقاااااااطع فااااااترات العماااااال مااااااع فااااااترات الراحااااااة المتنوعااااااة في تاااااادريبات كاااااارة القاااااادم ليساااااامح بتحسااااااين الاداء

(Thibault,2009)  فالاساتجابات الفساايولوجية  ،(13-2016ذكار مان طاارف خاروبي محماد فيصاال )مجلاة
أي تختلف لطريقة التدريب المستمر عن طريقة التدريب التبادلي، حيث يسمح هذا الأخير تججهاد استقلابي أطول 

 ATPات العضالات صاوتقل، 2Oلفترات طويلة مع أقل تعب وضوحا، على سبيل المثال زيادة وأسرع امتصا  
، التادريب  المساتخدمةناوع مان الأليااف  حسابر التماارين، ويحادث أكثار عناد تكارا (CP) وفوسفات الكارياتين

أخارى للتادريب التباادلي في كارة القادم هاي أن التنسايق  ةوساريعة. ومياز التبادلي يقوم بالتقلصات كل الألياف بطيئة 
 ن، وآخاارو (F. Marcello والمهااارات التقنيااة والتكتيكيااة يااتم تاادريبهم في ةاال ةااروف مرهقااة أقاارب الى المباااراة

2009) 
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إذن التاادريبات التبادليااة لهااا أثاار تاادريبي مهاام مقارنااة بالتاادريبات المسااتمرة بحيااث : تحساان قاادرة النظااامين الهااوائي و  
 اوكسااااااجينلخاااااالال نفااااااس التماااااارين وتحساااااان الاسااااااتهلاك الاقصااااااى  اللاهااااااوائي، تخلاااااايص الاااااادين الأوكسااااااجيني

Vo2max نهاياة التمارين التباادلي ، زيادة الأنشاطة الانزيمياة الهوائياة و اللاهوائياة عنادJérôme,sordella) 
 (Reiss (acidose)، زيادة الساااعة و القااادرة الهوائياااة و تحساااين العمااال في حالاااة الحمضاااي 2015,129)

,Pascal Prévost,2013,158-159 " وأيضا يذكران )Dellal et Javier  " أهمياة التادريب تكمان
تأخر ةهور التعب وسرعة الاسترجاع بين الحصص، استخدام كل ألياف العضلية مع استعمال كارياتين التبادلي في 
الميوغلااوبين والهيموغلااوبين، تحسااين رد الفعاال وعماال  (O2)مااوازي مااع اسااتعمال الاوكسااجين  (PCr)فوساافا  

ذا النااااوع ماااان (، وأيضااااا هاااا,Dellal,Javier201704 ,05,النفسااااي )المثااااابرة، تحقيااااق الااااذات، ....أ ( )
التدريب يسمح للرياضي بالعمل لمدة أطول وهذا باللعب على عدة متغيرات: شدة المثير، مدة وطبيعة الاسترجاع، 

اسااتخدام طريقااة التاادريب  كااذا،  (Ferre.J Et Leroux 2009.363)  عاادد التكاارارات والمجموعااات
بتطاااوير بعااا  الصااافات الهوائياااة واللاهوائياااة  مماااا يسااامح لهااام لهاااا أهمياااة التباااادلي أو الفاااتري لااادى لاعااابي كااارة القااادم

(Billat, 2011 Bangsbo, 2008)  (2018خروبي،وآخرون )ذكر من طرف 

 بالاهتمام البالغ لهاا مان طارف المادربين الجزائاريين التدريب التبادلي إلا أنها لم تح   لطريقةكبيرة الرغم الأهمية       
في تخطايط الاابرامج التدريبياة لاادى الأندياة الجزائريااة ماان   -التبااادليطريقاة التاادريب - اغيااب اسااتعماله تلاحظاا وقاد

فيهاا أن طريقااة التاادريب  تطارق الأكثاار اسااتعمالا والاتي توصااللل إحصااائيةباه في  مااتكافاة المسااتويات، وهاذا مااا ق
ماوع مان مج %10.13التبادلي من أقل الطرق استعمالا في التحضير البدني لاعبي كارة القادم الجزائاريين بنسابة ب 

فااترة التحضايرية والتنافسااية، علاى الاارغم مان أن هااذه الطريقاة تعااد مان أكثاار الطارق نجاعااة في الالطارق المساتعملة في 
تادريب اللعاب والمساتمر هماا الأكثار اسااتعمالا في  :إلى إن طاريقتي تالإعاداد البادني للاعابي كارة القادم، وقاد توصال

و علاى التاوالي،  %87. 22و %26.38القدم الجزائرية بنسبة فترتين التحضيرية والتنافسية من قبل مدربي كرة ال
علااى ضااوء هااذه المعلومااات أردنا أن نتعاارف أكثاار علااى ماادى فاعليااة باارنامج تاادريبي باسااتخدام طريقااة التبااادلي في 

التساؤلات التالية التي ستشكل لنا  ، فطرحناسنة 17تطوير النظام اللاهوائي و الهوائي عند لاعبي كرة القدم تحت 
 في:إشكالية بحثنا والمتمثلة 

تدريبي باستخدام طريقة التبادلي يؤدي الى تطوير القدرة والسعة اللاهوائياة الفوسافاتية لادى البرنامج الهل  -3-1
 سنة؟ 17لاعبي كرة القدم تحت 
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اللاكتيكياة لادى تدريبي باستخدام طريقة التبادلي يؤدي الى تطوير القدرة والسعة اللاهوائياة البرنامج الهل  -3-2
 سنة؟ 17لاعبي كرة القدم تحت 

تدريبي باستخدام طريقة التبادلي يؤدي الى تطوير القدرة الهوائية لدى لاعبي كرة القدم تحت البرنامج الهل  -3-3
 سنة؟ 17
  الدراسة:أهداف -4
تتمثاال أهااداف البحااث في التحقااق ماان أثاار الاابرنامج التاادريبي التبااادلي في تطااوير النظااام اللاهااوائي والهااوائي لاادى  -

 سنة  17لاعبي كرة القدم تحت 
 للاعبي كرة القدم الجزائريين وذلك باستخدام طريقة التبادلي. واللاهوائيةدراسة تطوير القدرات البدنية الهوائية  -
   وحدودها.أشكالها  خصائصها،طريقة التدريب التبادلي من ناحية  دراسة وكشفتوضيح  -
      البحث:فرضيات -5
  العامة:الفرضية -5-1
تدريبي باستخدام طريقة التبادلي يؤدي الى تطوير النظام اللاهوائي والهوائي عند لاعبي كرة القدم تحات البرنامج ال -

 سنة 17
  الفرعية:الفرضيات -5-2
تادريبي باساتخدام طريقاة التباادلي ياؤدي الى تطاوير القادرة والساعة اللاهوائياة الفوسافاتية لادى لاعابي  البرنامج ال -1

 .سنة 17كرة القدم تحت 
تادريبي باساتخدام طريقاة التباادلي ياؤدي الى تطاوير القادرة والساعة اللاهوائياة اللاكتيكياة لادى لاعابي  البرنامج الا -2

 .سنة 17كرة القدم تحت 
 17تاادريبي باساتخدام طريقااة التبااادلي ياؤدي الى تطااوير القاادرة الهوائياة لاادى لاعاابي كارة القاادم تحاات البرنامج الا -3
 .سنة

 

 

 



 الإطار العام للدراسة
     

23 
 

 أهمية البحث:-6

في تحساااين  وأهميتهاااامااان القصاااوى في مرحلاااة التحضاااير  والاكااابرمرجاااع علماااي يثاااير التااادريب بالشااادة القصاااوى  -
 للاعبي كرة القدم واللاهوائيةالقدرات الهوائية 

التركيز على أهمية البرمجة المناسبة للتدريب التبادلي وذلك للتطلع الى مخطاط مساتقبلي في إعاداد الابرامج التدريبياة  -
 الحديثة.

 واللاهوائيةالتأكد من أهمية طريقة التدريب التبادلي على تنمية عناصر البدنية الهوائية  -

  البحث:مصطلحات -7

هاااو الخطاااوات  ناقصاااا، فاااالبرنامجهاااو أحاااد عناصااار الخطاااة وبدوناااه يكاااون التخطااايط  التـــدريبي:الـــبرنامج -7-1
هاو  (102   2003،وعبااس )ألبياكالتنفيذية في صورة انشطة تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الهادف 

 ترتكااز علااى التمرينااات بطريقااة التبااادلي بغاارض تحسااين والااتيخطااة مبرمجااة تتضاامن مجموعااة ماان الحصااص التدريبيااة 
 القدم.لدى لاعبي كرة  والهوائيةاللياقة اللاهوائية 

يتدرج اللاعب في الارتفااع بسارعة أو قاوة التمارين ثم يتادرج في الهباوط بالقاوة أو  التبادلي:طريقة التدريب -7-2
 (344   2002لطفي السيد، دالفاتح، محمبالسرعة ثم يكرر التمرين مرة أو أكثر )وجدي مصطفى 

هااو جهااد باادني تبااادلي يااتم ماان خلالااه تبااادل بااين فااترة العماال وفااترة الراحااة تكااون نشااطة أو غااير نشااطة، يكااون -
 (.Dellal, Javier,2017,04)محددة. التدريب مضبوط في وحدة زمنية 

هااي القاادرة علااى أداء عماال عضاالي يعتمااد علااى انتاااج الطاقااة باادون اوكسااجين )أبااو  اللاهــوائي:النظــام -7-3
 ( 70   1993نصر الدين السيد ، وأحمدد الفتاح العلاء عب

كفاااءة الجساام في اساتهلاك الأوكسااجين تعتاابر ماان القاادرات الهوائيااة الااتي يتطلبهااا النشاااط  الهــوائي:النظــام -7-4
يعاني كفااءة  VO2maxبكفاءة حيث أن استهلاك الاوكسجين  طويلة،البدني الذي يتطلب تحمل الأداء لفترة 
 ( 65   1997انتاج الطاقة )أبو العلاء عبد الفتاح 
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 ة: هااي كميااة الطاقااة الكليااة المتاحااة الااتي يقااوم تجنتاجهااا نظااام طاقاا(capacité)الســعة )الاســتطاعة(-7-5
 (.111   1997)نصر الدين رضوان ، بدني.لإنجاز شغل  ونشيط وفعال

 (.هاااااااو اجماااااااالي كمياااااااة الطاقاااااااة المخزوناااااااة في هاااااااذا التمااااااارين أو في النظاااااااام )أقصاااااااى محتاااااااوى للخااااااازان -
(Ferre,J,2009,p332) 

هي أقصى كمية يمكن إنتاجها من الطاقة أثناء بذل أقصاى جهاد منساوبا الى  :(puissance)القدرة -7-6
 (111   1997الدين رضوان ، )نصر الأداء.زمن 

 (Ferre,J,2009,p332) هي كمية الطاقة القصوى التي يستطيع النظام انتاجها في الوحدة الزمنية. -
هي رياضة جماعية تمارس من طرف جميع الأصناف، كما تلعب بين فريقين يتألف كل منهماا  :القدمكرة -7-7

ل طارف مان طرفيهماا لاعباا، تلعاب بواساطة كارة منفوخاة فاوق أرضاية مساتطيلة، في نهاياة كا 11مان إحادى عشار 
مرمى، ويتم تحريك الكرة بواسطة الأقدام ولا يسمح إلا لحارس المرمى بلمسها باليادين، ويشارف علاى تحكايم هاذه 

 دقيقة. 90المباراة حكم وسط وحكمان على التماس وحكم رابع لمراقبة الوقت بحيث توقيت المباراة هو 
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 تمهيد:
أثناء عملية التحضير البدني، هي اختيار طريقة التدريب التي تتناسب  إن أكثر الصعوبات التي تواجه المدرب     

  مع ةروف وخصائص العمل والتي يجب أن تراعي أهداف معينة وليس كل طرق التدريب ذات أهداف واحدة.
ومن هنا كان الواجب على المدرب الرياضي الإلمام بجميع جوانب التدريب، ومن ثم اختيار الطريقة التدريبية 

وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد )المناسبة والفعالة لتحقيق ما يصبوا إليه، الذي أشار اليه كل من 
في أي لعبة على العملي المخطط، بأن ( " يتوقف تقدم وتطور الأداء الرياضي للاعب أو الفريق 2002،190

يكون هناك هدفا )أو أكثر( يصنعه المدرب ويسعى للوصول إليه بأنسب الطرق والوسائل التي تحقق هذا الهدف" 
وعلى هذا الأساس تنوعت طرق وأساليب التدريب للرفع من مستوى الأداء لدى الرياضي وعلى المدرب كذلك 

 ا كل طريقة وامكانية استخدامها بشكل سليم يتناسب واتجاهات التدريب. معرفة المتغيرات التي تعتمد عليه
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 طرق التدريب الرياضي:-1
 Méthode de l' entrainement continuطرق التدريب المستمر -1-1
لمسااافة طويلااة يقصااد بهااذا النااوع ماان الطاارق تقاادع حمولااة للرياضاايين تاادور شاادتها حااول المتوسااط لفااترة زمنيااة أو    

( فيعتاابر إحاادى الطاارق الرئيسااية لتنميااة القاادرات البدنيااة. وعلااى ذلااك يمكاان 210-1997)مفااتي إبااراهيم حماااد 
استخدام هذه الطريقة في موسم الإعداد العام كعلاقة مميزة لتشكيل حمولة التدريب للموسم الرياضاي. وتتمياز هاذه 

مان الشادة القصاوى للرياضاي وتازداد تلاك النسابة  %25أ مان الطريقة بعدم وجود راحة بين التمرينات وبشدة تباد
. أمااااا بالنساااابة لحجاااام التاااادريب فيتحاااادد بالنساااابة لرياضااااي السااااباحة والجااااري أو 75%إلى أن تصاااال إلى حاااادود 

عادد ااااولات. أماا هدفاه بالدراجات بعدد الكيلومترات والأزمنة )الوقت( بينما يتحدد عند الرمااة والقفاازين ماثلا 
 (.274, 1999هو تحسين وتطوير القدرة الهوائية )بسطويسي الأساسي: 

 interval- training طريقة التدريب الفتري: -1-2
إحادى الطارق الرئيساية الاتي اساتخدمت مناذ مادة زمنياة والاتي   interval- trainingالتادريب الفاتري تعريفاه: 

كان لها مردود ايجابي ليس فقط على الاختصاصات الرياضة الفردية بل على جميع الفعاليات الرياضية، وهي طريقة 
(. كما يقصد به 287 – 1999تعتمد على تحقيق التكييف بين فترات العمل والراحة البينية اللازمة )بسطويسي 

 – 1997دع حمولة تدريبية يعقبها راحة بصورة متكاررة أو التباادل المتتاالي للحمولاة والراحاة )مفاتي إباراهيم حمااد تق
212.) 

 :الفتري التدريب أنواع-1-2-1
 :(Extensive)التدريب الفتري منخفض الشدة  -1-2-1-1

 منخف  الشدة إلى تنمية القدرات البدنية الخاصة التالية: يهدف التدريب الفتري
 وشدة منخفضة. المداومة العامة، مداومة القوة، مداومة السرعة وتتص هذا النوع بحجم كبير -
 :(Intensiveالتدريب الفتري مرتفع الشدة )-1-2-1-2

 القدرات البدنية الخاصة التالية:يتميز هذا النوع بحجم منخف  وشدة مرتفعة، وتهدف هذه الطريقة إلى تنمية 
 مداومة السرعة القصوى. 
 مداومة القوة القصوى. 
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( فهاي متغايرة حساب المساافة المقطوعاة le repos utileوأهام ماا يمياز الطريقاة الفترياة هاي الراحاة المستحسانة )
 j.wم. )1000م إلى 100دقاائق علااى شااكل جاري خفيااف ماان 5ثا و30وحالاة التاادريب فهااي تقاع عامااة بااين 

2001  ,133.) 
: تسااتخدم طريقاااة التاادريب التكااراري مااع المسااتويات العلياااا لمااا تتميااز بااه شااادة طريقــة التــدريب التكــراري-1-3

وتنمي هذه الطريقة الخصاائص الحركياة مثال القاوة المميازة بالسارعة والقاوة العظماى والسارعة  %90قصوى تصل الى 
ز هااذه الطريقااة بعاادم اسااتمرار التاادريب علااى وتاايرة واحاادة باال القصااوى والقاادرة الانفجاريااة والتحماال الخااا  وتتمياا

 (.2015،102 التغير في حمل التدريب. )مروان عبد المجيد، محمد جاسم الياسري،  
 :طرق التدريب الحديث-2
( أن هاذا الأسالوب Jérôme Sordello 2015،261يذكر المؤلاف )طريقة التدريب البليومتري: -2-1

 في تحضااااير رياضااااي القفااااز العااااالي في أوروبا الشاااارقية. وغالبااااا مااااا يساااامى "بالتاااادريب أدخاااال في الساااانوات الساااابعين
ي )رد فعااال( " التااادريب المركااازي". كاااذلك يعااارف باااا " التااادريب بالقفاااز  اااو الأسااافل ز المطااااطي" التااادريب الارتكاااا

-stretchالتقلصاااية ) –( أو الااادورة التمطيطيااة Jürgen Weineck 2001،212"طريقااة الصاادمة" )
shortening cycle( )Didier Reiss، Pascal Prévost 2017،314 هاذه الطريقاة ترتكاز .)

 Jürgen Weineckعلاااى المزاوجاااة باااين التااادريب الاااديناميكي الايجاااابي والتااادريب الاااديناميكي السااالبي. )
بأناه نظاام الانقبااض العضالي الاذي يساتعمل في " Pascal Et Didier" الباحثاان( وكما ذكار 2001،212

 ،Didier Reissاللحظااة النظااام المركاازي )تقلاايص عضاالي(، الثاباات واللامركاازي )تطوياال عضاالي( )نفااس 
Pascal Prévost2017،314) 

إن التدريب البليومتري يتمثل أساسا في القفز، تسلسل والمزج   بين أنواع القفز. أشكال البليومتري -2-1-1
 ويذكر بع  الباحثين بأن هناك:

الخفيفة أو الطبيعية عندما تنفذ القفزات بدون أثقال وبدون لوازم ثانوية )حواجز البليومتري البسيطة أو  
...( ولا يتم اجتياز إلا موانع ذات ارتفاع خفيف والقفز على الحلقات. ويمكن أن يكون هذا ااتوى 

 موجه لاطفال والمبتدئين 
ا عن أسلوب البليومتري بالنسبة لاجتياز الحواجز وأشياء أخرى)كراسي( بعلو متوسط، نتكلم هن 

 المتوسط. فهو موجه للرياضيين المتدربين.
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البليومتري الكبيرة أو البليومتري الشديدة المخصصة للقفز على الحواجز أو أجهزة ذات ارتفاع عالي، بعلو  
 متر وباستعمال الأثقال فانه موجه إلى الرياضيين المتقدمين في التدريب، رياضي المستوى العالي. 1يفوق 

 La             ويمكن الزيادة من صعوبة التدريب البليومتري باستعمال الطريقة التضادية أو التعاكسية  
méthode contrastée  من أجل جلب مساهمة كبيرة لتحسين فعالية التدريب وبذلك زيادة قوة

 –تغير في الطريقة بالأثقال وبدون أثقال ثانوية أو عن  –السرعة. والتعاكسية تنتج عن تغيرات الأثقال 
 مركزي، بليومتري. 

 Gilets plombésويمكن كذلك زيادة الشدة في البليومتري عن طريق لبس صدرية معبئة بالرصا   
من وزن  ٪13أن وزن هذه الصدريات يكون حوالي  Bosco 1985أثناء تنفيذ التمرينات وكما يبين 

 La forceجسم الرياضي. ويقول نفس الباحث بأن مثل هذا التدريب يزيد من القوة الحركية 
motrice( .Jürgen Weineck 2001 ،214،215) 

 أنواع التمرينات البليومترية-2-1-2
  Le saut en contrebasالقفز نحو الأسفل -2-1-2-1

هو التمرين التقليدي لاسلوب البليومتري للرجلين. انه تمرين سهل التنفيذ لا يحتاج إلى وسائل  الأسفلالقفز إلى 
ومعدات خاصة. فقط يسقط الرياضي من فوق كرسي أو درجة سلم وبمجرد أن تلمس القدمين الأرض يقوم 

 بتنفيذ ارتقاء إلى الأعلى بسرعة قصوى.
  Le saut avec contre-mouvement القفز مع حركة مضادة-2-1-2-2

يقوم °( 90يقف الرياضي قائما، الرجلين ممدودتين اليدين مرتكزتين على الجسم، وبعد انثناء سريع للركبتين )
 انقباض العضلات. -بتنفيذ قفزة عمودية بقوة قصوى. فالقفز المضاد يسمح بتدخل الدورة تمطيط

  Les sauts multiples القفز المتعدد-2-1-2-3
ثا( أو عدد  60إلى  5هذا التمرين يتم إعادة القفز مع حركة مضادة المذكور أعلاه خلال مدة متغيرة ) خلال

 محدود من القفزات.
 Les bondissements avec des التنطيط باستعمال الحواجز أو ألواح خشبية-2-1-2-4

haies ou lattes  
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هذا النوع يعني تنفيذ قفزات موجهة عموديا وأفقيا تهدف إلى اجتياز مختلف هذه الموانع. وعمل التنطيط بين 
، Jérôme Sordello 2015الألواح الخشبية مهم جدا لأنه يقترب كثيرا من نشاط الجري على الأقدام. )

262) 
مما ° 150، 90، 30الرجلين  Flexion)يمكن أن تنفذ تمارينات البليومتري بمختلف زوايا ثني )ملاحظة: 

يسمح بزيادة الفعالية في حالة إذا ما كان كل مرة توجه التمرينات إلى قطاع عضلي مختلف. فحسب زاوية ثني 
الركبتين فان العناصر الانقباضية )خيوط الأكتين وخيوط الميوزين( تختلف في التراكب )التناضد( وكذلك المثير 

 (Jürgen Weineck 2001 ،214الروابط المثالية ليس نفسه. ) الضروري للحصول على إقامة
 : القواعد المنهجية للتدريب البليومتري-2-1-3

لابد من ممارسة هذا النوع من التمرينات في غياب التعب أو تكسر في الألياف العضلية  
(Courbatures؛) 
 القفز إلى الأسفل؛البداية تكون مع القفز المضاد للحركة أو القفز المتعدد قبل انجاز  
 برمجة هذه الحصص الخاصة بالبليومتري خارج فترة أو مرحلة المنافسة؛ 
أسابيع  8إلى  4بالنسبة للرياضي الجري على الأقدام يسطر برنامج تدريبي بليومتري على فترة تمتد من  

 بحصة واحدة أو بحصتين كل أسبوع؛
 ٪70-65أو  VMAمن  ٪65-60ة د عن طريق الجري بشد 20لابد من التسخين الخا  لمدة  

 تمارينات مرونة؛ د10 الى 5من نبضات القلب ثم من 
 الاسترجاع الكامل بين التمرينات؛ 
 تنفيذ التمرينات بحذر شديد خاصة إذا كان الرياضي شاب؛ 
قبل البداية في تمارينات البليومتري لابد من تخصيص شهر كامل للتحضير البدني العام وشهرين على  

 إذا كان الرياضي مبتديا؛ الأقل
سم؛ 60سم إلى غاية 20بالنسبة للقفز إلى الأسفل لابد من التدرج في علو السقوط: البداية تكون با 

(Jérôme Sordello 2015 ،264) 
 حذار من عدد القفزات، بالنسبة للتنفيذ الانفجاري  

 تكرارات، 10إلى  6من  -
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 مجموعات. 10-6مستوى عالي مجموعات،  5-3مجموعات، متقدمين  3-2مبتدئين  -

 دقيقتين. 2راحة بين المجموعات  -

 لا يمارس هذا التدريب إلا في لياقة بدنية جيدة وبعد تسخين جيد. -
 محاسن أسلوب البليومتري -2-1-4

بدون  عضلي على الزيادة في القوة السريعة-بفعل الحمولة القوية، نتحصل من خلال تحسين التوافق الضمو -    
الزيادة في الحجم العضلي ولا حأ وزن الجسم. انه عنصر مهما لكل الاختصاصات الرياضية التي تكون فيها القوة 

 الانفجارية تلعب دورا مهما مثال: القفز العالي والطويل. 

تقلص " ااددة في عدد  -إنها طريقة تسمح بتنمية مثلى من خلال عدد التمرينات الملائم للدورة " تمدد -
 كبير من الاختصاصات.

إمكانية التدرج في الصعوبة: البليومتري البسيطة، المتوسطة والشديدة، تسمح بتأقلم هذه الطريقة مع  -
 (Jürgen Weineck 2001 ،215جميع مستويات الأداء ولجميع مستويات الأعمار. )

تنمي  - ( بأن هذه الطريقة:Didier Reiss، Pascal Prévost 2017 ،314) ويضيف الباحثان
 قوة أكبر من القوة القصوى الإرادية.

 تقليل وقت المزاوجة بين المركزي واللامركزي. -
 : التدريب الدائري-2-2

أسلوب يهدف إلى تحسين النظام اللاهوائي للفرد ويتمثل في انجاز مجموعة من التمرينات محددة بالتناوب مع 
العضلية العامة أو التقوية العضلية الخاصة باختصا  ما ، فترات للراحة وغالبا ما يكون هدف التمرينات التقوية 

  Jean-Michel Palauويمكن أن تكون طبيعة التمارين خليط من عدة اختصاصات ) مسلك جمبازي( .)
تمرين على شكل محطات أو ورشات ويمكن للمدربين  12( ويمكن انجاز عدة تمرينات تصل إلى  173، 1985

يار التمرينات وتحديد زمن التمرين الواحد وتحديد العادات وعدد المجموعات وذلك مع تصميم تمرينات الدورة باخت
، 2013متطلبات واحتياجات الرياضيين . كما يمكن برمجة استخدام الأثقال والأدوات )أبو العلا عبد الفتاح 

242) 
Gosta Holmer (1891- 1983 ): مصطلح يرجع أصله للعداء السويدي التدريب الفارتلاك-2-3

لعبة( هذا الريتم يبقى لإحساس العداء، يعني أن العداء يجري  :lek: سرعة و fartوالذي يعني اللعب بالريتم )
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 -W.Mcardle-F. Katchخارج الملعب )مسلك طبيعي( من أجل مواصلة تنمية وتطوير القدرة الهوائية )
V.Kath 2001  ،384) 
 ،Didier Reissثا ) 30الى  10دقائق لمدة 3تتخللها زيادة في السرعة كل  د50جري  :1مثال 

Pascal Prévost 2017 ،130) 
 د جري المداومة 1م مع استرجاع يقدر 5000د إيقاع 1×  15: 2مثال 

 محاسن الفارتلاك: -2-3-1
 التحضير للتدريب المتقطع المقنن  
 العمل على التغيرات الإيقاعية  
 طبيعيةتقوية عضلية  
 عمل الارتكازات  
 تنوع الحصص  
 حرية ومرونة  
 متعة في التصدي إلى الملل  
 تعلم التدريب بالإحساس 
 Le fractionné: طريقة التدريب المتجزئ -2-4

اشتقاقا كلمة " المتجزيا" تأ  من كلمة جزء، والجزء هو حاصل القسمة. إذن لابد من الانطلاق من مبدأين 
 المجهود الكلية أو تجزئة الوقت الكلي للمجهود.رئيسين إما قسمة مسافة 

م لكل جزء 2000أجزاء أي  5كلم بالمتواصل ولكن قررت تجزئتها الى 10أستطيع الجري لمسافة  :1مثال 
 مرات. 5د راحة بين كل جزء. الكل يعاد  3مصحوبة 

احة للتمكن من د للر  5د مجهود و10د، ولكن قررت التدرب بالتناوب  40مجهودي اليوم هو  :2مثال 
 Didier Reiss، Pascal Prévost 2017 ،132( ،)Jean-Michelزيادة الشدة. )

Palau 1985 ،173( ،)Guy Thibault 2011 ،33) 
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 طريقة التدريبات الهيبوكسيك: -2-5
هو مصطلح يطلق على الظروف التي يحدث فيها تعرض الجسم لنقص الأوكسجين )نقص محتوى      

دم(، ويحدث ذلك نتيجة لتعرض الجسم لبيئة غير طبيعية كالانتقال للعب في الأماكن التي الأوكسجين في ال
تعلو سطح البحر أو صعود المرتفعات حيث انخفاض الضغط الجزئي لاكسجين في الهواء الجوي ومن ثم 

ات أثناء حدوث نقص في كمية الأكسجين التي يستنشقها اللاعب أثناء أداء النشاط البدني، وأداء التدريب
 Hypoxicتعرض أنسجة وخلايا الجسم لنقص الأكسجين هو ما يطلق عليه تدريب الهيبوكسيك 

training  .)من خلال التدريب بكتم التنفس أو التحكم في التنفس )تقليل عدد مرات التنفس أثناء الأداء
 (99،   1998)أحمد البساطي، 

التدريب الرياضي " نقص في الأكسجين عند قيام اللاعب يعني في مجال هيبوكسيك وبذلك فمصطلح      
بأداء مجهود بدني متواصل حيث يؤدي ذلك الى زيادة الدين الأكسجين حيث يقل توتر الأوكسجين نتيجة 

 (.  322،   1999انخفاض سرعة انتشاره في الدم الى أنسجة العضلات" )بسطويسي أحمد، 
 (:Intermittentطريقة التدريب التبادلي )-2-6
 (:Intermittentتطور تاريخي لطريقة التدريب التبادلي )-2-6-1

ةهرت الطرق الأولى  م1910هذه الطريقة التي يمر عليها اليوم حوالي مئة عام من التواجد، حيث أنه في عام 
والتي تقترح تغيرات في الإيقاع داخل نفس الحصة وكان بذلك أول من وضع اللبنة الأساسية لهذه الطريقة هو 

م بستوكهولم، والذي أراد أن يجزيا عشرة 1912الفنلندي كوليمان صاحب الميدالية الذهبية في الألعاب الأولمبية 
 "بافو نيرمي"كيلومتر. وبعدها بسنوات عداء فلندي أخر   2إلى  1ترات كيلومترات مقطوعة بريتم المنافسة إلى ف

ذهبية( والذي ألم بهذه الطريقة حيث قام تجنجاز حصص تحتوي على فترات  9صاحب اثنا عشر ميدالية أولمبية )
ينات م بريتم يفوق ريتم المنافسة مقطوعة بفترات راحة نشطة.  وبعدها وفي السنوات الثلاث400 –م 200قصيرة 

والأربعينات قام طبيب القلب هانس ريندل والمدرب، الأستاذ الجامعي قريشلر بالتعاون معا لإيجاد وسيلة لتحسين 
إعادة التأهيل لمرضى الجهاز القلبي الوعائي وبعد الأبحاث التي قاما بها لأكثر من ثلاثة ألاف شخص استخلصا 

ائي هي إعادة مجهودات قصيرة المدة مقطوعة بفترات راحة بأنه أحسن وسيلة لتنمية وةيفة الجهاز القلبي الوع
قصيرة.. وبعد الحرب العالمية الثانية، عرفت طريقة التدريب الفتري نقلة نوعية بواسطة العداء التشيكوسلوفاكي 

م والمراطون هذا الأخير الذي كان قادر على 10000م، 5000زاتوباك اميل صاحب الثلاث ميداليات ذهبية: 



بيةالتدريب الرياضي الحديث وطرقه التدري               الفصل الأول                     
     

34 
 

م. 200كلم/ سا( مع فترات راحة مساقة 20ثا بسرعة هوائية ) 12د و 1م( مقطوعة في 400× 100انجاز )
اتجه التدريب الفتري الى ألعاب جري ) بولونية(  كبيرة وأخرى صغيرة مع  1965الى غاية  1950وفي السنوات 

م مقطوعة بسرعة 200سرعات مختلفة وأحجام مختلفة فألعاب الصغيرة تحتوي على مجهودات قصيرة قريبة من 
م بريتم 1000و 400مرتفعة تفوق السرعة الهوائية القصوى بينما اللعبة الكبيرة تقترح مسافات تنحصر بين 

يقترب من السرعة الهوائية القصوى والراحة تكون غير كاملة ) نشطة( . وفي سنوات السبعينات عممت طريقة 
بدني لأفراد الجيش والعدائيين ورياضيين آخرين وإعادة التدريب الفتري وأصبحت أكثر شعبية في التحضير ال

التأهيل الطبي. بينما في السنوات الثمانينات فالتدريب الفتري يصبح التدريب التبادلي )التناوبي( إن صحت 
والذي أطلق اسم التبادلي على الفتري. والاختلاف  George Gaconالأخبار على يد المدرب الفرنسي 

 120والتبادلي يكمن في الراحة. فإذا كانت الراحة في الفتري يتوقع برجوع نبضات القلب إلى  الكبير بين الفتري
 Jérômeن/د على الأكثر. ) 15إلى  10ن/د فان التدريب التبادلي يتوقع بهبوط النبضات القلبية فقط با: 

sordello ،2015 ،130،131،132(و )Didier Reiss ; Pascal Prévost 2017 ،
137،136) 

 الطبيعة التدريب التبادلي للجهد البدني لاعب كرة القدم الحديثة: -2-6-2
كلم، من   13.8الى  10بين  أن اللاعب خلال مباراة كرة القدم وحسب مناصب اللعب يقطعون اللاعبون ما

الى  80كلم/سا مع حمولة قلبية التي تتراوح بين 21متر بسرعة قصوى  773.7الى  398.4بينها مسافة 
 Dellal,Javier,02,2017)) .(%FCmax)من الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب  90%

غير أن هذا الجهد البدني أصبح عبارة تناوب لفترات جهد تعقبها فترات راحة، الشيء الذي دفع الكثير على 
 ,bangasboاختيار التمرين التبادلي كوسيلة فعالة لتحضير اللاعب، حيث قام كل من )

(verheijen,1994,1997  (، بتحليل النشاط البدني خلال مقابلة في  2019ذكر من طرف )منصوري
كرة القدم على أنه ذو طبيعة تبادلية )تناوبية(، لان اللاعب حسب هذه الدراسة يقوم في مباراة كرة قدم بحركات 

 متنوعة تجمع بين الجري لامام والخلف، المشي، المراوغة، السرعة في اتجاهات مختلفة.
 1400و 1000توزيع الجهد اادد حسب مناصب اللعب المشغول كما يؤدي كل اللاعب ما بين يتم 

جري قصير وجري مسافات طويلة من الشدة العالية، التسارع، التباطء السرعة،  220مجهودات قصيرة، بينما 
الى  22ى تصل الى من سرعة قصو  146الى  79التغييرات في الاتجاه، من خلال المباراة يتسارع اللاعبين بين 
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كلم/سا أثناء المباراة.   37كلم/سا، يمكن للاعبين وصول الى اعلى سرعة التي تصل الى   33
((Dellal,Javier,p03,2017 
يتكون الأداء الرياضي اللاعبين خلال المباراة من فترة جهد عشوائي وفترة التدريب التبادلي:  أهمية-2-6-3

من ناحية الى اخرى، مما يبرز أهمية كبرى لاستخدام طريقة التبادلي في  استرجاع، حيث تختلف فتراته وأشكاله
 Dellal,Javier,p04-05,2017)التدريب الحديث. )

 تحسين قدرة النظامين الهوائي واللاهوائي  
 Vo2maxتخليص الدين الأوكسجين خلال نفس التمرين وتحسين الاستهلاك الاقصى الاوكسجين  
 Jérôme sordella)لهوائية واللاهوائية عند نهاية التمرين التبادلي زيادة الأنشطة الانزيمية ا 

2015,129) 
 تأخر ةهور التعب وسرعة الاسترجاع بين الحصص. 
 زيادة في قدرة التخزين للعضلات )تحمل البقايا الأيضية(  
موازي مع استعمال الاوكسجين  (PCr)استخدام كل ألياف العضلية مع استعمال كرياتين فوسفا   

(O2) .الميوغلوبين والهيموغلوبين 
 استخدام اقل عملية تحلل اللاهوائي ومما يعني توفير مخزون الجليكوجين وأقل تراكم اللاكتات. 
 أداء عملها أطول من العمل المستمر  
 تحسين رد الفعل  
 Dellal,Javier,p04-05,2017)) عمل النفسي )المثابرة، تحقيق الذات، .... ا ( 
 (Reiss، Pascalلقدرة الهوائية وتحسين العمل في حالة الحمضي زيادة السعة وا 

Prévost,2017,147)  
يسمح للرياضي بالعمل لمدة أطول وهذا باللعب على عدة متغيرات: شدة المثير، مدة وطبيعة  

  (Ferre.J Et Leroux 2009.363)الاسترجاع، عدد التكرارات والمجموعات. 
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: من ناحية العملية يمكن لكل مستخدمي تقنية تعامل مع هذه الخصائص بالتبادلي التدريب منهجية-2-6-4
المختلفة لطريقة التدريب التبادلي، مثل: مدة وقت العمل ووقت الاسترجاع بين التكرارات والمجموعات، طبيعة 

تقيم(، عدد الاسترجاع )الايجابية أو السلبية(، مدة الاجمالية لتمرين، شكل عمل )مكوكي بالكرة، خط مس
(، ستسمح هذه الخصائص المختلفة التوازن VMAالمجموعات وشدة العمل )حسب السرعة القصوى الهوائية 

من أجل تشكيل حصة تدريبية بطريقة   Dellal,Javier,p05,2017)بمكونات الهوائي او اللاهوائي )
 Jérôme)( ثلاث خصائص )الشدة، الكثافة، الاتساع( بينما م1976وآخرون )Saltin التبادلي اقترح 
Sordello 2015 ،132 متغيرات: مدة فترات العمل، شدة فترات العمل،  5( ذكر أن الدراسات حددت

 Didier Reiss- Pascalمدة فترات الراحة، والوقت الكلي للعمل أو عدد التكرارات. بينما أضاف )
Prévost ،2017 ،141خرى حيث حدد ما يلي: كثافة " ( متغيرات أRatio “ شدة المجهود، شدة ،

 الراحة )راحة نشطة أو سلبية(، مدة فترة العمل، مدة فترة الراحة، الاتساع، عدد المجموعات والتكرارات.
التمرين يعتبر أهمية بالغة عند بناء حصة تدريبية  كثافةمفهوم   :"Ratio" كثافة التمرين التبادلي-2-6-4-1

(billat et all,1996)  ،هذا المفهوم يمكن تحديده من خلال العلاقة ما بين فترة العمل وفترة الاسترجاع
فكثافة التمرين التبادلي يعود الى نوع التمرين التبادلي، فمعايرة مدة العمل ومدة الاسترجاع يجب أن يكون بحذر  

بالأحرى للدورة التدريبية من خطأ في برمجة  كبير )خطأ في برمجة شدة العمل يكون أقل ضررا لفعالية التمرين أو
على أنه علاقة  Dellal,Javier,p05,2017). كما يعرفه )(Ferre,J,2009,p363)مدة الاسترجاع( 

( 30-30، 20-20، 15-15، 10-10النسبية بين وقت الجهد وقت الاسترجاع ويمكن ان يكون متوازن )
كون كثافة الحمولة في أصل تعاريفها مختلفة (. ت30-15، 20-10، 25-5، 15-5أو غير متوازن )

ومنسوبة الى العمل التبادلي، وكما يمكننا اختيار وقت الاسترجاع أطول من وقت الجهد وفقا فترة الموسم، استعداد 
 اللاعب، درجة التعب وحالة الأرضية ..... ا 

 (Pascal Prévost -Didier Reiss 2017 ،142حسب الباحثان ) مثال:
  1/  1( فإن كثافته تكون 30:30ثا راحة )30ثا عمل و30القدرة الهوائية: تبادلي با  -

  1/ 2( فإن كثافته تكون 30:15ثا راحة )15ثا عمل و30تبادلي با                
   0.5( كثافته=10:20ثا راحة )20ثا مجهود و10القدرة اللاهوائية والسرعة: تبادلي  -

 0.2( = كثافته 5:25ثا راحة )25ثا مجهود و5بادلي ت                         
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، Assadiعدة نتائج لدراسات لعدة باحثين منهم  Jérôme Sordelloويذكر الشدة: -2-6-4-2
Billat  وآخرون حول شدة المجهود التي تعد العامل الأكثر أهمية في زيادة تدخل الاستهلاك الأقصى

( في أربعة مستويات 30/30-20/20-10/10دة أنواع )لاوكسجين. ويذكر أن هذه الأبحاث قارنت ع
 . VMAمن  ٪115، ٪110، ٪105، ٪100للشدة 

 VMAمن  ٪140، 130، 120، 110منجز بشدة  15/15ونوع أخر 
 VMAمن  ٪120، ٪ 110، ٪105، ٪100بشدة  30/30وذكر نوع 

المناسبة للتبادلي ( إلى أن الشدة Didier Reiss- Pascal Prévost 2013 ،153وتلص الباحثان )
 .٪ 120دقيقة هي  1أقل من 

 : شدة فترات الراحة 
الاسترجاع يمكن أن يكون السلبي، نصف النشطة )المشي( أو الايجابي، عندما ما يكون الاسترجاع الايجابي     

يجب ان تؤدي فيها المهارات الحركية أو العمل التقني او الجري بر  واحد، ولابدا من تحديد المسافة المقطوعة خلال 
لبي في الحقيقة انه يؤدي الى أقل تراكم اللاكتات وكما عمل فترة الاسترجاع، اختيار الاسترجاع الايجابي عن الس

يسمح للاعب محافظة على الدورة الدموية مما تساعده على تخلص بقايا الأيضية وتحسن القلب، وفي الواقع اختيار 
الاسترجاع الايجابي أو السلبي يعتمد مدة الجهد ،شدة الجهد وأهداف التدريب 

(Dellal,Javier,p06,2017)  من ٪50احة في حدود إن الر VMA  القريبة من الحد الهوائي تحدث
. والوقت الذي يبقى فيه الرياضي في ٪ 90، النب  القلبي والتنفسي يبقى في VO2MAXاستقرار في 

VO2MAX  يظهر بأنه وقت كبير )وهذا هو الهدف المسطر(، استهلاك الطاقة يبقى كبير كذلك، إذن لابد
 Jérôme( Didier Reiss- Pascal Prévost 2017 ،143) من إبعاد هذه الحصة عن المنافسة.

Sordello) 2015،136.) 
 10-10ب، بينما عمل نوصي الاسترجاع يكون الايجابي لضمان صيانة ضربات القل 30-30: عمل نوع مثال

 ,Dellal) يكون الاسترجاع نصف النشطة الى حد ما وهذا كل يعتمد على أهداف التدريب وعمل بعناية.
Javier, p06,2017) 
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 حساب شدة المتوسطة حسب نوع الاسترجاع )السلبي او الإيجابي(:  -
VMA( :120+0 )( من٪ 0مع راحة سلبية ) VMAمن ٪120باشدة  30/30: بالنسبة لتمرين 1مثال 
 .٪60إذن الشدة المتوسطة  60٪=2/

( 50+120أي ) VMA( من ٪50مع راحة نشطة ) VMAمن ٪120بشدة  30/30: 2مثال
 .٪85إذن الشدة المتوسطة  85٪=2/

: VMA( من٪ 0مع راحة سلبية ) VMAمن ٪120باشدة  30/15: بالنسبة لتمرين 3مثال
 .٪80إذن الشدة المتوسطة  80٪=3( /2+0×120)

: VMA( من٪ 50) نشطةمع راحة  VMAمن ٪120باشدة  30/15: بالنسبة لتمرين 4مثال
 .٪96.7إذن الشدة المتوسطة  96.7٪=3( /2+50×120)
 تكون حسب الاختيار وحسب الهدف.المدة:  -2-6-4-3

والأحسن هو  VO2MAXدقيقتين تظهر بأنها تتأقلم مع تنمية  2: فترات لمدة مدة فترة المجهود 
 .Tlimنصف الوقت اادود 

دقيقة  1بالنسبة للرياضات الجماعية والرياضات التي يغلب فيها النظام اللاهوائي يفضل التبادلي أقل من 
Didier Reiss- Pascal Prévost) 2017 ،143) 

تشرك بقوة النظام الهوائي والجهاز  ثا 30( بأن مدة المجهود Jérôme Sordello 2015،134بينما يرى )
العصبي العضلي وهذه المدة تلاءم أكثر رياضي الألعاب الرياضية الجماعية، وبالنسبة لرياضي الجري على الأقدام 

 ثا.30الأفضل أن يتجهوا  و أوقات تساوي أو تكبر عن 
( أن Jérôme Sordello،2015،135ذكر من طرف ) Assadi: يشرح الباحث الراحة فترات مدة 

، فان أوقات الراحة المنصوح بها تساوي أو VMAخلال حصص التبادلي القصير والشديد من نوع الا 
المتوسط الذي يحتوي على  Fractionnéتنقص قليلا عن أوقات المجهود. ثم يذكر بأنه خلال المجزيا 

ين النصف فان مدة الراحة تنحصر عامة ب VMAمن  ٪94 - 88دقائق با  10إلى  3مجهودات من 
فالراحة  VMAمن  ٪85-80د كمجهود با 10وثلثي وقت المجهود. وأخيرا خلال المجزأ الطويل أكثر من 

 VO2MAXيمكن أن تساوي ثلث أو ربع وقت المجهود. إذن ومن أجل مشاركة لأقوى نسبة ممكنة من 
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ل: تحفيظ وقت الراحة إلى خلال الحصة من الأفضل تحفيظ وقت فترة الراحة على الزيادة في شدة التمرين. مثا
 . VO2MAXمن  ٪100-80م، يزيد من المشاركة الهوائية من 400لا  VMAد في حصة 1.20

مع فترة  VMAمن ٪100ثا با 60ثا و30أبحاث أخرى بينت كيف أن حصص تدريبية بمجهودات فترية با 
مقارنة بحصة  VO2MAXمن  ٪ 90ثا فقط تسمح بالبقاء لمدة كبيرة في حدود 15راحة تقدر با 

والنبضات القلبية القصوى ااافظ عليها خلال الحصة كانت هي  VO2MAX. إن نسب الا 15/15
 .60/15و 30/15الأخرى مهمة جدا في هذا النوع من الحصص 

مع فترة راحة نشطة  VMAمن ٪100ثا بشدة 30إذن استنتج الباحثين بأن الحصة التدريبية بمجهودات 
( هي حصة فعالة لتنمية النظام الهوائي 2:1,نسبة 30/15)نوع  VMAمن ٪50ثا في حدود 15

 واللاهوائي.
دقيقة عندما تكون شدة العمل  12دقائق الى  02تكون من المدة الخاصة بالجهد في المجموعات:  

100% VMA( دقائق تنخف  لتصل 08-05، بينما كرة القدم تكون محصورة بين )دقائق  04
 VMA%. (Cometti,1999,144) 130عندما تتجاوز الشدة 

 د10د الى 07تكون مدة الراحة بين المجموعات من المدة الخاصة الراحة في المجموعات:  
وهو الاختلاف بين شدة التمرين والراحة بالنسبة للشدة  :(Amplitude)الحصة السعة -2-6-4-4

× شدة الراحة( / الشدة المتوسطة  –)الشدة القصوى للتمرين يساوي =  السعةالمتوسطة للتمرين. أي أن 
: (VMA من ٪ 0راحة سلبية ) مع VMA من ٪120باشدة  30/30: بالنسبة لتمرين 1مثال. 100

شدة الراحة(  –)الشدة القصوى للتمرين  للسعةبالنسبة . ٪60إذن الشدة المتوسطة  60٪=2( /120+0)
 .٪200هنا  السعة الحصةإذن  ٪200=100×60( /0-120: )100× /الشدة المتوسطة 

( 50+120أي ) (VMA ٪50مع راحة نشطة ) VMAمن  ٪120بشدة  30/30: 2مثال
/2=85٪( ،120-50/ )85٪  ×100 =82.4 ٪   

وبالنسبة للتبادلي الأقل من  .٪ 60: بالنسبة للتبادلي أكبر من الأقصى فان الاتساع لابد وأن يفوق ملاحظة
  بين المجهود والراحة. ٪30إلى  20( لابد من PMAأو  VMAالأقصى )قريب من 

(2013، 155، Didier Reiss- Pascal Prévost) 
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أن عدد التكرارات  Jérôme Sordello2015 ،133: يرى عدد التكرارات والمجموعات-2-6-4-5
 والمجموعات تكون على النحو التالي:
الحصص(: التكرارات والمجموعات حسب نوع 01جدول رقم )  

 عدد المجموعات عدد التكرارات نوع الحصص
طويل -الطويل 5إلى  3من    1 
متوسط–المتوسط  12إلى  5من   3إلى  1من    
قصير –القصير  15إلى  10من   5إلى  3من    

 

 (Dellal,A,2008,39) يوضح خصائص التمرين التبادلي( 02الجدول )

 التمرين
 )استرجاع/جهد(

 الشدة
(VMA%) 

 نوع الراحة
عدد 

المجموعات 
 والزمن

عدد 
 زمن 
 الجهد

عدد 
 زمن 
 الراحة

مثال 
المسافة 
قطع 
 تبادلي

60- 60 
 30-30أو

 و 100%
110%,105% 

 نشطة
(0%5(vma 

 م42 11 12 '14-'10×2

15- 15 
 30-15أو

 و 105%
115%,110% 

 م30 19 20 '12-'10×2 غير نشطة

10- 10 
 10-20 

 و 110%
120%,115% 

 م21 20 21 '8-'5×1-2 غير نشطة

5- 5 
 5-25 

 م13 20 6 '7-'4×1-2 نشطة  %140  
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 تخطيط للتدريب الرياضي-3

: تخطيط التدريب الرياضي هو "التنبؤ بالمستويات التنافسية في مفهوم تخطيط التدريب الرياضي وأهميته-3-1
على توقعات وعمل البرامج التنفيذية لتحقيق نتائج محدودة أو مرغوب فيها" )عبد الجبار  الأنشطة الرياضية بناءا

 (.2017،110سعيد،

كما يعرفه أنه " الاجراء العقلاني لإجراءات العمليات بموجب التسلسل المنطقي لغرض الحصول على هدفين" 
 (2016،61)محمد ابراهيم أبو حلوة،

البدني لمنتخب الفرنسي الركبي، أن مفهوم التخطيط يشمل البرمجة، محضر (M.godemet 2004)  يوضح 
 الأهداف، المراحل، لكن بحسبان لجميع الظروف البيئة للتدريب وهو العنصر الأساسي في السياسة الرياضة.

(j.ferre et p.leroux,460,2009) 

 أهمية التخطيط:-3-2

 أهدافنا.التخطيط هو جسر الذي نعبر من خلاله للوصول الى  -
 يساعد التخطيط على سرعة انجاز العمل بشكل المطلوب. -
 يؤدي التخطيط الى المعرفة والمتابعة الصادقة لما سيتم تنفيذه. -
 يحافظ على الوقت والجهد والمال من الضياع. -
 يقضي على الفوضى. -
 يساعد على ترتيب الأولويات لدى العاملين والقائمين على البرنامج. -
 اعيد زمنية بضبط بدء الأنشطة وإنهائها. يساعد في تحديد مو  -
 يساعد على استمرارية الجهود. -
 يساعد في تحديد مهام العاملين في البرنامج وطريقة أدائهم. -
 يزيد من الفعالية وإنتاجية القائمين على البرامج والخطط. -
 يساعد على جعل البرامج والخطط أكثر شمولية وتكاملا. -
 ام مسؤوليات محددة.يضع التخطيط جميع العاملين أم -
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يساعد على معرفة مواقع الضعف سواء في الخطة والبرنامج أو العناصر القائمة على تصميم البرامج  -
التدريبية اللازمة للارتقاء بالكفاءات من كافة الجوانب العملية والإدارية والقيادية. )محمد ابراهيم أبو 

 (2016،62حلوة،
 الأهداف الموضوعة، يجب أن تتوافر فيه عدد من الأمور منها:ولكي يكون التخطيط فعلا ويحقق 

 العمل على تحقيق الأهداف. 
 الواقعية. 
 الشمولية. 
 المرونة. 
 التدرج. 
 الوضوح والبساطة. 
 الكفاءة والدقة. 
 (112،111،2017توفير الموازنات والإمكانيات. )عبد الجبار سعيد، 

لنجاحه وعلى المدرب إدراك الأهمية القصوى يعتمد التخطيط على أسس خاصة أسس التخطيط: -3-3
 للتخطيط السنوي للتدريب وان يركز على الامور الاتية:

 معرفة جدول المباريات ومواعدها حأ تعطى للمدرب الحرية في التصرف في وضع الخطة. -
 معرفة إمكانات وقدرات كل لاعب وكذلك الفريق. -
 (2016،65نها المدرب. )محمد ابراهيم أبو حلوة،معرفة ما هو متوفر من إمكانات تدريبية يستفاد م -

 هناك أنواع متعددة من خطط التدريب الرياضي ومن الأهم الأنواع هي: أنواع التخطيط: -3-4

 التخطيط طويل المدى )متعدد السنوات(: -
 التخطيط لأربعة سنوات )الألعاب الاولمبية( -
 التخطيط السنوي )سنة واحدة( -
 التخطيط الكبرى )الفتري( -
 التخطيط المتوسطة )الشهري( -
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 التخطيط التدريبية الصغرى )الأسبوعي( -
 (2016،67التخطيط اليومي )الوحدة التدريبية( )محمد ابراهيم أبو حلوة، -

 التخطيط طويل المدى )متعدد السنوات(: -3-4-1

 خطة متعدد السنوات )خطة الوةيفية( يتكون من هيكل التدريب المنظم على مدى تعريفه:-3-4-1-1
 سنة(  12-10الى  8عدة السنوات )

اقتراح نظام تدريب متماسك وذو صلة ويهدف الى اكتساب تدريجي لمستوى الهدف: -3-4-1-2
القدرات والمهارات الحركية )الرياضية(، مما يسمح بالوصول وتحقيق مستوى أقصى للقدرات والوةيفية الرياضي 

 اسب )هدف محدد(وفقا المتطلبات الرياضة التنافسية في الوقت المن

 تتكون خطة من مؤشرات التالية:هياكل التخطيط طويل المدى )متعدد السنوات(: -3-4-1-3

 المشروع النادي الرياضي )أغراض، أهداف، مواضيع( 
 12الى  10 القدم:عدد السنوات المطلوبة للرياضة التنافسية للوصول الى النتائج المثلى، مثال )كرة  

 سنة( 22-20و 10سنوات بين 
 إعادة تنظيم الفئات العمرية  
الصفات الفردية للرياضيين )اللاعبين(: يجب الحر  على عدم الخلط مابين العمر البيولوجي والعمر  

 (j.ferre et p.leroux,489,2009) الزمني.

يرى بع  العلماء أن خطط التنمية الرياضية الطويلة المدى مراحل التخطيط طويل المدى: -3-4-1-4
 الى المراحل الأساسية التالية: تنقسم 

: تهدف هذه المرحلة إلى الإعداد الشامل المتزن للناشئين المرحلة الأولية لممارسة النشاط الرياضي -أ
تمهيدا لانتظامهم فيما بعد في مرحلة التدريب الرياضي التخصصي وممارستهم لنوع معين من الألعاب 

وية لمرحلة التخصص الرياضي. ويمكن تلخيص الرياضية وعلى ذلك تشكل هذه المرحلة حجر الزا
 أهم الواجبات هذه المرحلة بما يلي: 

 تنمية الصفات البدنية الأساسية -
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 تعليم المهارات الحركية الرياضية والقدرات الحركية. -

 اكتساب المعارف النظرية. -

 الاشتراك في المنافسات. -
ية وتطوير المهارات الحركية تهدف هذه المرحلة إلى تنممرحلة التدريب الرياضي التخصصي:  -ب

والقدرات والصفات البدنية للرياضي في نوع النشاط الرياضي المختار كخطوة تمهيدية  و الوصول 
 به الى المستويات الرياضية العالية.

تهدف مرحلة تدريب المستويات العالية إلى محاولة مرحلة تدريب المستويات الرياضية العالية:  -ت
بمستوى الرياضي في نوع التخصص بطريقة مباشرة وذلك لتقوع وإةهار الارتقاء لأقصى درجة 

 (116،117،121،2017أحسن المستويات والارقام. )عبد الجبارسعيد،

 التخطيط لأربعة سنوات )الألعاب الاولمبية(: -3-4-2

سنوات  4-2أن خطط الإعداد للبطولات الرياضية تتمثل في تخطيط التدريب الرياضي لمدة تتراوح ما بين 
استعدادا لبع  البطولات المهمة مثل البطولات الإقليمية والاولمبية والعالمية ومن المعروف أن هذه البطولات 

ويل، الامر الذي يسمح بالتبكير بعملية أو الدورات الرياضية تحدد مواعيدها واماكنها قبل بدايتها بزمن ط
 (126،2017التخطيط لضمان تنمية المستوى بصورة مستمرة وتجنب الوقت الضائع. )عبد الجبار سعيد،
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  (j.ferre et p.leroux,492,2009) التدريبية( يوضح التخطيط لصفات الرياضي والدورة 03الجدول )

 التكوين الأداء الأولية )الابتدائية( 
   18          17           16          15 14             13         12      11       10       9      8 العمر

 المهارة 
 التنسيق العام        الرشاقة....

     ++                 ++ 
 تكتيكية-تكتيكية   تقنيو-تقنيو

 ........التنسيق الخا  .......
                 ++ 

 تكتيكية -تقنيو           

......................................... 
               ++           +++ 

 تكتيكية                 -تقنيو                   

 الهوائي 

 ..(AR capacité).. السعة 
 ....SL1...مداومة قاعدية...

 متنوعة................ألعاب 
، VMAفاميفال، : اختبارات

، SL1نبضات القلب احتياطي، عتبة 
 ....ا SL2عتبة 

.............................. 
.......................SL2... 

 ....................فارتلاك..
                         ↓ 
 طويل                        

 ( ........ AR puissance..... القدرة )
...................VMA ............. 

 تدريب تبادلي..........
    ↓                      ↓  

 طويل                  قصير 
 اللاهوائي الحمضي →                   

 

 القوة 

 .......تعلم القوة..........→
 ......استقبال الحواس......→

↑ 
............... 
 

 ......مسار حركي.........→
 

 تكرار قصوى  اختبار:

 ................ تقوية العضلات 
................................ 

 
 ... التحضير العام   →.........

. 
 ................رياضي.........

 
 بليومتري قاعدي )أفقي(

 ...القوة العامة................القوة الخاصة
......................................... 

 التكيف............... قوة القصوى.→
 قوة المميزة بالسرعة/القدرة...............→
 قوة مدوامة ...........................→

 تدريب دائري + وإضافة الحمولات
 طريقة تقوية العضلات 

 بليومتري عالي )عمودي(

 السرعة

 العام.................التنسيق 
 .........السرعة الجري →     

 السرعة .......→            
           →............... 

 
 سرعة+++عضلي               

 م30/40م _ 10اختبار: 
 م5.5×4سرعة ذهابا وايابا 

  قفزات وثبات: )سارجانت،خطوات،

................................ 
............................... 

 ......تردد..رد الفعل ...........
 ضربات.................سرعة 

→..... 
 سرعة عصبي++عضلي+ 

 التنسيق الخا ............................
......................................... 
 ...........انفجارية......................

 ...........التسارع/قمة الذروة............
 ضربات خاصة............................

                 سرعة عصبي+عضلي++           
 ......مداومة سرعة   →

 السعة. اللاهوائي الفوسفا                
 ...... القدرة. اللاهوائي الفوسفا →      

 

 المرونة 
 الرشاقة -(mobilitéتنقلية )

 تليين ديناميكي  .........…
 المرونة العامة ....................
 ..........................تقنيات 

 المرونة الخاصة............................
 تمديدات.................................
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 التخطيط التدريب السنوية:-3-4-3
 عقلاني وبنائي لنظام التدريب لموسم الرياضي.المخطط السنوي يعني تنظيم  تعريفه:-3-4-3-1
 (Ferré et Philippe,2009,494) 
متواصاال يتأسااس علااى الخاابرة الميدانيااة  (prévisionnel)هااو نظااام تقااديري خطــة التــدريب الســنوي: -

 .(Jurgen wienek,2001,31)والمعارف العلوم الرياضية 
 أهداف التخطيط السنوية: -3-4-3-2
 فسة:من زواية المنا -
 محاولة تحصل على الأداء العالية في وقت معين. -أ

 البحث وااافظة على اللياقة البدنية لرياضي. -ب
 بالنسبة من زاوية التكوين: -

 تعليم وتحسين القدرات الفردية لكل رياضي بالتنسيق مع أهداف كل مرحلة من التدريب متعدد السنوات.
 البرنامج السنوي من مؤشرات التالية: السنوية: يتكونهياكل التخطيط التدريب  -3-4-3-3

 خصائص الاختصا  الرياضي  -1
 رزنامة المنافسات، أهداف محددة، نتائج مرتقبة  -2
 احترام مباديا التأقلم للمجهود الجسم  -3
 نظام التقييم والمتابعة -4
  (ferré et Philippe 2009.495) اايطةعوامل  -5     

 تنظيم الخطة السنوية حول ثلاث فترات رئيسية )دورات متوسطة( انظر الشكل رقم...بشكل عام، يتم 
ــدورة التدريبيــة الكــبرى-3-4-3-3-1 : الاادورات التدريبيااة الكاابرى )فترات/مراحاال( تتكااون ماان الاادورات ال

والاتي تعتماد علاى المتوسطة لازمنة قصيرة، يتم تنظيمها من دورات صغيرة التي بجمع الحصة تمثل الوحادة التدريبياة، 
التمااارين ماان مكااونات التاادريب العااام )الحمولااة، الاستشاافاء(، لااذا يحااث الماادرب علااى تصااميم وبناااء الاابرنامج عاان 

 طريق كل من )خطة التدريبية السنوية، دورات التدريبية الكبرى( مع الوحدة التدريبية )الحصة(. 
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 ((: خطة التدريبية السنوية )من ناحية المنافسة كرة القدم01الشكل رقم )

(j.ferre et p.leroux,496,2009) 

 

 خطة السنوية

 فترة الأولى 

يريةدورة تدريبية كبرى التحض  

 

 

 

الثانيةفترة   

افسةكبرى المن دورة تدريبية  

 

 

 

 فترة الثالثة

قاليةدورة تدريبية كبرى الانت  

 

 

 

ية دورة تدريب
 متوسطة_أ_

ة دورة تدريبي
 متوسطة_ب_

 

ة دورة تدريبي
 كبرى _أ_

 

ية دورة تدريب
 كبرى _ب_

 

ية دورة تدريب
_أ  متوسطة  

 

ة دورة تدريبي
 متوسطة_ب_

متحضير عا   تحضير خاص 
 حخاص

ةدورة متوسط دورة متوسطة  

غيرة
ص

ورة 
د

  
غيرة

 ص
دورة

  

دورة 
ص
غي
 رة
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الاولى ماان الخطااة الساانوية، يقااوم بالتطااوير العااام للقاادرات الرياضااي وتنقساام يعتاابر المرحلااة فــترة التحضــير:  
 هذه الفترة الى قسمين:

 فترة التحضير العام: 
 الهدف: تطوير تدريجيا لوسائل الرياضي وسماح بالتنظيم عملا كميا:

 _ العمل على المدى الطويل 
 _ منع حدوث الإصابات 
 _ تحسين المستوى الصحي 

  ااتوى:
 والديناميكية الاجتماعية الوجدانية للمجموعة التقنية، التكتيكيةتحسين المتطلبات الرياضي للقدرات  
 معالجة النقاط الضعف  ←حجم العمل مهما، شدة الحمولة المعتدلة  
 القوة العام  ←تقوبة العضلات  
  (PMA)تحسين القدرة الهوائية القصوى  ←سرعة  ومداومةتطوير السرعة  ←الجهد الطاقة  
 بحث واستخدام تمرينات عامة في الحصص موجه  و أهداف 
 اجراء التقوع )تقييم القدرات( وكذا المقابلة الفردية واجتماع لفريق  

 فترة التحضير الخا : 
 الهدف: رفع قدرة الأداء عن طريق زيادة كمية التدريب الخا .

 ااتوى: 
 عمل تجيقاع وتغير في إيقاع. ←انخفاض في حجم أحمال التدريبية وزيادة في الشدة 
 حمولات التدريبية الخاصة يتخللها فترات الاسترجاع  
 استعمال تمرينات الخاصة بخصوصيات الاختصا  في الحصة هدف مراد تحقيقه. 
برمجاااة عمااال المواقاااف المشاااابهة للظاااروف المنافساااة ←اختباااار حالاااة الرياضاااي في ضاااوء المنافساااات 

 )إجراء مقابلات الودية(.
 المتابعة )اختبارات، نتائج....(إعداد  
 حر  على إجراء الاسترجاع 
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   فترة المنافسة: 
الهدف: المرحلة الأساسية من ناحية المنافسة، فإنه يحاول ضمان الشبكة من المنافسات مع أقصى قدر النجاح )في 

 النتائج(.
 ااتوى: 
أساساي في الرياضاات الجماعياة بالحفاا  اقتراح ديناميكية لاحمال التدريبية التي تسمح للرياضايين بشاكل  

 على حالة اللياقة بأكبر قدر ممكن من مستوى العالي، مع تجنب التعب المزمن الواقع من التدريب الزائد
التكياف الحماال وفقااا الحالااة الرياضااي والنتااائج المنافساة: انتقااال ماان منافسااة إلى أخاارى )خاصااة الرياضااات  

لسابقة بينما علاج العيوب وأوجه القصاور الظااهرة مان الحفاا  علاى الجماعية( يفضل استرجاع المنافسة ا
 المستوى.

 زيادة اهتمام حول الرعاية والاسترجاع 
 تقييمات الشخصية ←ان يكون المدرب منتبه ومتابعة النتائج  
 مكافحة العادات والروتين 

 فترة الانتقالية )الاستشفائية(:  
 ية(، اكتشاف لذة والمتعة.الهدف: التجديد خصوصا لخطة الذهنية )العقل

 ااتوى: 
 اتجاهات جديدة ممكنة ←النتائج←تقارير الشخصية 
 تتميز بالاسترجاع البدني الاسترخاء النفسي، ممارسة الرعاية )البيولوجية(. 

 تنظم على فترتين: 
 أيام( 10الى  8)فترة الراحة الكاملة  
  )الإيجابية( تتميز بتدريب خفيف )ممارسة النشاطات أو الرياضات أخرى( الراحة فترة 

(j.ferre et p.leroux,495 ,497,498,2009) 
تشاااااااااكيلات الهيكليااااااااااة  هااااااااااي (Mesocycle)الـــــــــدورة التدريبيـــــــــة المتوســــــــــطة-3-4-3-3-2

(V.N.platonov ,1988)  أسابيع. 06الى  03يوضح أنها عملية التدريبية تتكون من 
 يسمح ب:_ وأيضا 
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السارعة، التساارع والقاوة )القاوة القصاوى( أو  مان:لضمان اتزان وتطوير الصفات، وتتكون هذه الصفات  
 العديد من الصفات المختلفة من خلال التحكم والتوجيه تأثيرات التعوي  الزائدة وإدارتها.

 المستمر والإرهاق. تنظيم وتوزيع دورات العمل الاسترجاع والتجديد: للسيطرة على التعب، تجنب التعب 
 :تمييزها: يمكن أنواعه

 تكون في فترة التحضير مع الأهداف النمو المنطقية والقدرات التصاعدية.دورة متوسطة قاعدية: 
   مستوى العالي الرياضي أو الفريق. المنافسة:من زاوية  
النفساي  او الأداء  اكتساب الصفات الوةيفياة، التقنياة، التكتيكياة وتوجاهمن زاوية التكوين)التدريب(:  

 الفردي على المدى الطويل.
: يتم تحديد عاددهم وتنظايمهم حساب خصاائص الاختصاا  وجادول المساابقات المرتبطاة دورة متوسطة المنافسة

 بهم وكذلك بمستوى التحضير الرياضي.
 في المنطق المنافسة: الحفا  والاستقرار لمختلف الصفات  
 المنطقي لمختلف الصفات والانتقال الى مستوى الاعلى. التطورفي المنطق التكوين)التدريب(:  

 (j.ferre et p.leroux,p500,2009)فترة الانتقالية. دورة متوسطة الأستشفائية: 
( كماا أن النماوذج الأكثار 10الى  4تتكاون مان مجموعاة الحصاص التدريبياة )دورة الصغرى: -3-4-3-3-3

 .ورة متوسطةشيوعا )لأنه الأكثر عملية( الذي بدوره يكون د
 تعتبر واحدة من أهم دورات التدريبية لأنها تسمح:

 أولا: المشكلة )التطوير، الحفا ، الاستشفاء( تصحيح ووضع فترة بتدقيق من برنامجه.
 استغلال حجم الحمولة التدريبية بدقة أكبر.

 تنظيم وتقنين حمولات التدريب من خلال تحقيق أهداف معينة لدورة متوسطة.
 :رات الصغرىأنواع الدو 

 : الحفا  )التصحيح( التدريجية للصفات الرياضي:الدورة الإعدادية
 _ فترة التحضير العام، الانتقالية 

 _ تمرين عام: حصة مع الأهداف العامة.
 _ انخفاض مستوى المطلوب: إعداد الجسم للتدريب أكثر الشدة )كثافة(.
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 الدورة التطويرية:  
  الخا :من زاوية المنافسة: خلال التحضير 

 قبل المنافسة ومافترات تحضير الخا   
 تمارينات الخاصة: الحصص ذات أهداف محددة )الخا (  
 حجم كبير من العمل: تحفيز عمليات التكيف بعمل الحمولات القصوى. 

صغيرة تدريجية هي الإعداد التدريجي من زاوية التكوين )التدريب(: وةيفة المهمة في الدورة المتوسطة، وكذلك دورة 
 للرياضي في لظروف المنافسة في المستقبل.

 الدورة المنافسة:
 في المنطق المنافسة: 

 تنظيمها وفقا رزنامة المنافسات والنتائج التي يود الحصول عليها. 
 تنظيم بشكل مختلف وفقا لأنواع الرياضة التي تمارس: 

 تمارينات تنافسية  -
 إجراءات استشفاء  -
 مع الأخذ بعين الاعتبار نقاط القوة ونقاط الضعف -

 يتم انخفاض كمية العمل      
 في المنطق التكوين )التدريب(: دمج المنافسة كأداة التدريب في النظام والأهداف مختلفة دورات متوسطة وصغيرة. 

 والتجديد:  الدورة الاستشفائية
  ف:التكييسمح بها هذا النظام باستعادة قدراته على * 

 انخفاض درجة الحمولة تدريجيا  
 اجراء الراحة النشطة  

فإن الدورة الصغيرة وةيفتها تخلص من الحالة التعب وتكون في مكان داخل  تعيين البرمجة على فترات منظمة،
 (j.ferre et p.leroux,505,504,2009) بين دورات المتوسطة.
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الأصاغر لخطاة التادريب السانوية، أي أنهاا تعتابر  : هي الخلياة الأولى أو الجازءالتخطيط اليومي-3-4-3-4
الخلية الأساسية لعملية التخطيط فهي الجزء الأهم، ففيه يعمل المدرب على تحقيق هدف أو أكثر من أهداف 

 الخطة التدريبية العامة من خلال مجموعة من التمارين.
 :يما يلوينبغي أن تحتوي الوحدة التدريبية على   

 عملية التهيئة والإعداد )الإحماء(تحديد وسيلة وجرعة  
 ترتيب وتسلسل تمارين الجزء الرئيسي. 
 تحديد حمل التمارين )كشدة التمرين ودوامها وعدد مرات التكرار وفترة الراحة( 
 تحديد أهم النقاط التعليمية للمهارات الحركية أو الخططية. 
 تحديد أزمنة كل جزء وكل تمرين في الوحدة. 

 نذكر منها ما يلي:حدات التدريبية: أنواع الو -3-4-3-4-1
 الوحدات التدريبية التي تهدف أساسا لتطوير الصفات البدنية المختلفة. -
 الوحدات التدريبية التي تهدف إلى تعليم واكتساب وإتقان المهارات الحركية. -
 الوحدات ذات الأهداف المشتركة والوجبات المتعددة. -
 قوع حالة التدريب.الوحدات التدريبية التي تهدف لاختبار ت -

 تتكون الوحدة التدريبية من الأجزاء التالية:أجزاء الوحدة التدريبية: -3-4-3-4-2
 الجزء المعرفي. -
 الجزء الإعدادي )التهيئة والإحماء(. -
 الجزء الرئيسي. -
 (142،2017الجزء الختامي. )عبد الجبار سعيد، -

 بناء البرامج التدريبية في المجال الرياضي:-3-5
بناء الابرنامج مان أهام الأعماال الاتي يهاتم بهاا العااملون في مجاال التادريب الرياضاي لان الابرامج العلمياة المقنناة يعتبر 

 هي الضمان الوحيد لإحداث النمو المطلوب.
: ويعرفه )إبراهيم أبو حلاوة( " هاو التادريب المانظم وفاق خطاة موضاوعة بشاكل علماي مفهوم البرنامج-3-5-1

لحماال التاادريبي بمااا يناسااب لفئااة العمريااة والأهااداف المخطااط الوصااول إليهااا باسااتخدام كاال مراعيااا فيهااا مكااونات ا
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الوسائل والأساليب والطرق التدريبية التي يجدها المدرب مناسابة لتحقياق مفاردات الابرنامج التادريبي. )محماد اباراهيم 
 (145،2016أبو حلوة،
" أن القواعاد والتنظيماات  (J.W. Verchos-chanski 1992)تنبثق من التخطيط، كماا يؤكاد  -

 j.ferre et) في وقااات واحاااد، تعطاااي محتاااويات التااادريب وفقاااا لاهاااداف والمبااااديا الخاصاااة.
p.leroux,460,2009 وعناادما يباادأ الماادرب بالتخطاايط لبناااء وتنظاايم الاابرنامج التاادريبي عليااه ان ،)

 يطلع ويتعرف على: 
 طريق اجراء الاختبارات والقياساتمستويات وامكانيات اللاعبين البدنية والمهارية عن  -
 الحالة الصحية للاعبين وذلك بأجراء الفحوصات الطبيعية والتحليلات المختلفة. -
 تهيئة وتوفير المستلزمات الضرورية والتي تتطلبها العملية التدريبية.  -
 مراحل التدريب.  -
 أغراض وأهداف التدريب.  -
 مج التدريبي.الطرق والاساليب التي يتبعها المدرب خلال البرنا -
 أهمية البطولة المقبلة. -
 (147،2016مستوى الفرق الأخرى التي تشارك في البطولة. )محمد ابراهيم أبو حلوة، -

 المدرب يضع برنامجه من خلال خطوتين:  علىالتدريبية: مبادئ تصميم البرامج -3-5-2
قيام برسم خطة العمل حول عدد معين من فترات العمل )المراحل، الدورات...( وكذا رسم الخطة  الفترة: 

 متعدد السنوات للتدريب.
تصميم محتويات التدريب من خلال المباديا التدريب، مع تكيف الحمولة العمل ومكوناتها وفقاا  التنظيم: 

 (j.ferre et p.leroux,460,2009) لها.للطرق والوسائل 
أن بنااء وتصاميم الابرنامج التادريبي بشاكل صاحيح وفاق خطوات تصميم وإعـداد الـبرنامج التـدريبي: -3-5-3

 السياقات العلمية الحديثة في التدريب الرياضي يتطلب الاعتماد على المقومات التالية: 
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 الاسس والمبادئ التي يعتمد عليها البرنامج:  -أ
العلوم التي ساهمت بشكل كبير في تطوره، ان برامج التدريب تبني علاى يرتبط التدريب الرياضي بشكل عام ببع  

الأسااس والمباااديا العلميااة المرتبطااة بعلاام وةااائف الأعضاااء وعلاام الاانفس الرياضااي وعلاام الحركااة والميكانيكااا الحيويااة 
 .. ا والطب الرياضي والتحليل الحركي...

 الاهداف العامة والفرعية للبرنامج التدريبي:  -ب
الابرنامج التاادريبي يؤخاذ ماان الاهاداف ااااددة في تخطايط التادريب وتحديااد هاذه الاهااداف يساهل مهمااة ان هادف 

المدرب في وضع مفردات ومحتويات الوحادات التدريبياة المكوناة للابرنامج التادريبي وكاذلك يجعال المادرب قاادرا علاى 
 هداف العامة والفرعية المخططة للبرنامج. اختيار الوسائل والطرائق التدريبية المناسبة والتي تساعد في تحقيق الا

 للبرنامج التدريبي:  الإطارتحديد  -ت
لكااي يكااون الاابرنامج واضااحا يجااب تحديااد المفااردات والتمرينااات والواجبااات الااتي يتضاامنها الاابرنامج وتحديااد الإطااار 

 العام لها من خلال أقسام الوحدة التدريبية التي يبني عليها البرنامج وهذه الأقسام هي:
 القسم الإعدادي )الاحماء(. 
 القسم الرئيسي.  
 القسم النهائي.  
 نجاح البرنامج التدريبي على تنظيم : يتوفرالتدريبيتنظيم وترتيب النشاطات في البرنامج  -ث

عناصاااره ومحتوياتاااه وبنائهاااا وفاااق الاساااس والمبااااديا الصاااحيحة لتصاااميم الااابرنامج مااان خااالال عناصاااره 
 الأساسية التالية:

 حمل التدريب وجدولتها. تنظيم مكونات  .1
 تنظيم درجات جمل التدريب  .2
 تشكيل حمل التدريب.  .3
 تنظيم عملية التحكم بدرجات حمل التدريب.  .4
 تنظيم مفردات البرنامج التدريبي حسب تسلسلها وأهميتها وهدف الوحدة التدريبية.  .5
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الاابرنامج التاادريبي المعااد ماان أجاال تحقيااق النجاااح في الخطــوات المتبعــة لتنفيــذ الــبرنامج التــدريبي: -3-5-4
والوصول إلى الأهداف التي من اجلها وضع البرنامج وضمان نجاحه للارتقاء بمستوى اللاعباين يعتماد المادرب 

 على تنفيذ الخطوات التالية:
 المدرب بشرح وتوضيح مضمون ومحتوى الوحدة التدريبية وأهدافها. .1
 تحديد وتهيئة وإعداد الملعب )مكان التدريب(. .2
 مستلزمات التدريب )أجهزة وأدوات(.تهيئة  .3
 الالتزام بالوقت اادد لبدء الوحدات التدريبية. .4
الالتاااازام بتطبيااااق عناصاااار الاااابرنامج التاااادريبي حسااااب تسلساااالها )القساااام الإعاااادادي والقساااام  .5

 الرئيسي والقسم النهائي(.
بي تسجيل وتدوين الملاحظات مان قبال المادرب حاول تأثاير الحمال ومفاردات الابرنامج التادري .6

 على اللاعبين.
 (150،151،152،2016الاهتمام بالإعداد النفسي للاعبين. )محمد ابراهيم أبو حلوة، .7

 تخطيط التدريب التبادلي: -3-5-5
-30، 10-10، 25-5، 15-5، 20-10،15-15فبشاااااااكل عاااااااام التااااااادريب التباااااااادلي عااااااادة أناااااااواع )  

قصااى، أمااا فااترة المنافسااات يستحساان أداء حصااة في الأساابوع كحااد الأ 3الى  2....ا ، فعااادة مااا يااتم أداء 30
حصااة واحاادة فقااط، كمااا أنااه لا ينصااح بأداء حصااتين متتاااليتين ماان التاادريب التبااادلي قااوة، لان هااذا النااوع يجنااد 

وذلاك بادافع  (Beranrd Turpin,2002,33) بشاكل كباير الجاناب العصابي العضالي، وأيضاا المفاصال
 La Bible) دة اصالاح مختلاف الانساجة وتفاادي الاصااباتسااعة لاساترجاع الالازم لإعاا 48إعطااء الوقات 

Du Rining,2015,138)  . 
دقيقاة، أماا بالنسابة لشادة الأداء  12الى  6مجموعاات مان  5الى  2فوحدة التدريب التبادلي عاادة ماا تتكاون مان 

( أو أكابر، ماع أخاذ فاترات اساترجاع VMAمان السارعة القصاوى الهوائياة ) %100إذا كانت تمارينات الجاري: 
 دقيقة   10الى  7)ايجابية( بين المجموعات والتي تقدر بحوالي 

 العناصر الواجب مراعاتها لتكوين الوحدة التدريبية التبادلية:
 محتوى المجموعات
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 عدد التكرارات في المجموعة الواحدة. 
 مدة الراحة بين التكرارات. 
 طبيعة الراحة )إيجابية، سلبية( 
 كمية العمل. 
 تبادل الجهد والراحة 

 كالتالي:  (Dellal, Javier)و (cometti): وفق فلسفة التدريب التبادلي العمل-3-5-6
خلال أوقات الجهد يمكن ان تكون التمرينات مسارا خطياا وايضاا تكاون  (:طبيعة العمل )الجهد-3-5-6-1

تلط )ساباق ومهاارات حركياة علاى سابيل (، عمل حركي، عمل تقني أو أخايرا عمال مخاnavetteسباق مكوكي )
( تتطلاب كفااءة العضالات، تعاد des demi-toursالمثاال(. ساباقات مكوكياة )ذهاابا وايابا( ماع انعطافاات )

( أكثر صعوبة من الجلسات ذات السباقات الخطية ويجب navetteهذه الحصص التي تحتوي على ذهابا وايابا )
ولاعبي الفريقين )نضع اللاعبين نقاط القوة والضعف وفقا الاختبارات من  ان نوليها اهتماما خاصا وفق المسافات

 demi-tours)المنعطفااات ) حيااث كفاااءتهم( يجااب الااتحكم في المسااافات تمامااا ماان اجاال ضاامان نفااس عاادد
(Dellal, Javier, p06,2017) 

 تدريب تبادلي قوة: -
 ( زائد عمل عضلي.bondissement varies( زائد قفزات مختلفة )vmaسرعة هوائية قصوى)

 

 ( يمثل تدريب تبادلي قوة )عمل عضلي(02الشكل رقم )
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 تدريب تبادلي سرعة: -

 ( من وضعيات مختلفة.vma( حسب سرعة قصوى هوائية )sprintمجموعات من الجري )

 ( يمثل تدريب تبادلي سرعة03الشكل رقم )

 (: mixteقوة( )-تدريب تبادلي خليط )جري

 المتمثل في مجهودات ذو شدة عالية.وفيه يتم المزج بين العمل الهوائي المتمثل في الجري الى جانب العمل العضلي 

 
 قوة(-( يمثل تدريب تبادلي خليط )جري04الشكل رقم )

10 s 

3 s 
sprint 7 
s 
course 

moyenne 

 

10 s 10 s 

3 s 
sprint 7 
s 
course 

moyenne 

3 s 
sprint 7 
s 
course 

moyenne 

20 s 
trotting 

20 s 
trotting 

20 s trotting 
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 (: تحديد الخصائص الجهد التدريب التبادلي05الشكل رقم )

وفي الأخير جهود تمرينات التبادلية مهمة للاعب الناشئ كرة القدم، كما ينصح بها أيضا استخدامها الفئات    
 (.Dellal,Javier ،2017(18,سنة 19و 17تحت 

 

 
 
 
 

 مختلف أشكال طريقة التدريب التبادلي

 

 طبيعة درجة الحمولة الاسترجاع

 قصير
 جدا

 الوقت

 قصير 

 الوقت

  متوسط

 الوقت

 طويل 

 الوقت

 الجري مختلط

ةمع المهارات الحركي لكرةبا الخاص   

يةالسلب يةالايجاب   
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 خلاصة: 

حاولنااا ماان خااالال هااذا الفصاال التطااارق الى التاادريب الرياضااي الحاااديث والاابرامج التدريبيااة كماااا قمنااا بتحدياااد     
المفهااوم الواسااع لطريقااة التاادريب التبااادلي ماان خاالال خصااائها ومنهجيتهااا وماادى أهميااة اسااتخدامها، مااع التشااكيل 

تدريبياة خالال مسايرة الرياضاي حياث تطرقناا الى لحمل التدريب المناسب لعينة البحث، والدور الفعاال في العملياة ال
مختلف المراحل التدريبية وطارق التادريب ومختلاف الخصاائص والقواعاد الاتي يرتكاز عليهاا التادريب الرياضاي الحاديث 
بصااافة عاماااة والتااادريب الرياضاااي في كااارة القااادم بوجاااه الخصاااو  وحاولناااا قااادر الإمكاااان أن نتحااادث عااان الااابرامج 

تلااف الأسااس والمباااديا والقواعااد الااتي ترتكااز عليهااا الاابرامج التدريبيااة الحديثااة في كاارة القاادم وفي التدريبيااة الحديثااة ومخ
الأخير تطرقنا التخطيط التدريب الرياضي التي تقودنا للوصول الى الأهداف المرجوة بالإضافة الى التكيف المناساب 

 لأجهزة الجسم المختلفة.
 
 

 

 

 

 



    

 
 

 

 

 

 

       :الثانيالفصل 

   أنظمة الطاقة 

   ية الفيزيولوج وقدرات

      مفي كرة القد
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واللاهوائياة للاعاب كارة القادم العامال ااادد للياقاة البدنياة والفسايولوجية، حياث أنااه  : تعتابر القادرات الهوائياة تمهيـد

كلما زادت هذه القدرات تحسن الأداء وتتمتع بكفاءة عالية على مقاومة التعب، وقد ركز العلماء والباحثين كثايرا 
ريب أو بالأداء أثناء المباراة، كما على دراسة هذه القدرات رغبة منهم في حل كثير من المشاكل المتعلقة سواء بالتد

يعتبر موضوع انتاج الطاقة لدى الرياضيين أحد الاهتمامات من طرف العديد والكثير من علماء التدريب الرياضي 
سواء مدربين أو رياضيين محترفين كانوا أم هواة، والتدريب الرياضي يعد مجالا خصبا والذي بادوره اساتفاد ويساتفيد 

للوصاول الى قماة  ققات فهم الطاقة الحيوية لدى الرياضي وجعلها تفعل عملياتاه وتمهاد لاه الطريامن نظريات وتطبي
 الأداء الحركي الإنساني. 

ومن خلال هذا الفصل سنحاول التطرق الى أهم المواضيع المرتبطاة بالطاقاة الحيوياة لادى الرياضايين بشاقيها الهوائياة 
 ريبات مع أمثلة ميدانية تساعد على التحكم في هذا الجانب.واللاهوائية وأيضا الى طرق تحديد شدة التد
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الطاقاة الاتي تتحارر خالال انشاطار الماواد الغذائياة لا تساتخدم بطريقاة مباشارة في أداء أي أنظمة انتاج الطاقـة: -1
وتاازن هاذا المركاب في جميااع خالايا الجسام، وماان خالال ذلااك  (ATP)عمال حركاي ولكنهااا تساتخدم في تكاوين 
مااان الأدنيوساااين بالإضاااافة الى ثلاثاااة أجااازاء أقااال تركيباااا تسااامى  (ATP)تقاااوم خااالايا الجسااام بوةائفهاااا ويتكاااون 

المخزونااة في العضاالة قليلاة جاادا لا تكفاي لإنتاااج طاقااة تزياد بضااعة ثااوان  (ATP)المجموعاة الفوساافاتية، وإن كمياة 
في الخلياااة العضااالية فلاان تكاااون هنااااك طاقااة وبالتاااالي لااان تكااون هنااااك حركاااة أو  (ATP)بااادون وجااود وهنااا فإناااه 

، 2015)ماروان عبدالمجياد، جاسام الياساري،  (ATP)انقباض عضلي، ولذا فإنه ياتم بصافة مساتمرة إعاادة بنااء 
 211،) 
 ة.سوف نتطرق لها بالتفصيل في نظم الطاق (ATP)وهناك ثلاثة أنظمة لإعادة بناء  

 النظام الفوسفا  
 النظام اللاكتيكي )الحمضي(  
 النظام الأوكسيجيني  

كماا هاو موضاح في الشاكل   ATP-PCهاو النظاام (: ATP-PCاللاهـوائي الفوسـفاتي ) النظـام-1-1
 .w) )أو ماا يسامى )الكارياتين فوسافا  PCرقم )(، تحوي الخلايا العضالية علاى مصادر الطاقاة فوسافوكرياتين 
Larry, H.wilmore, L. costill, p55.2012)  ويعتابر فوسافات الكارياتين ،PC  مان المركباات
( وعناد انشاطاره تتحارر كمياة كبايرة مان ATPالكيميائية الغنية بالطاقة ويوجد في الخلايا العضالية مثلاه في ذلاك )

، 2015اسااري، ( مقاباال انشااطار مااول. )مااروان عبااد المجيااد، جاساام اليATPالطاقااة تعماال علااى اسااتعادة بناااء )
 212) 

 وفقا:  ADPالى  ATPبعد استقلاب تتحول 
ATP ⏐→ ADP + Pi + Énergie (Billat.v, p25,2017)   

 ثنائي فوسفات الأدنوزين + فوسفات الكرياتين          ثلاثي فوسفات الأدنوزين + كرياتين.
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Creatine 

 

                                    
 ATPإعادة انشاء  ATP-PCالنظام  :(06الشكل رقم )

مول للرجال وهي كمية قليلة جدا  6.0مول للسيدات و 0.3في العضلة  PCو ATPتقدر كمية مخزون 
نصر أحمد م بأقصى سرعة لينتهي مخزون العضلة من هاتين المادتين )100يكفي لأن يعدو اللاعب مسافة 

 (، ويتميز هذا النظام بما يأ : 118،  2014الدين، 
تقريبا منعدما وهاو نظاام كارياتين فوسافات والمتمثال  durée d’interventionوقت التدخل  

العضاالي فهااو يساامح  ATPفي تفكااك هااذه المااادة وهااو يسااتجيب منااذ بدايااة التماارين لنقصااان تركيااب 
ة للمجهاودات القصايرة وذات الشادة القصاوى )نااوع بانطلاقاة النشااط العضالي ويسامح وتجماداد بالطاقاا

 السرعة(
/دقيقاة في المتوساط ويمكان أن يتضااعف 100kcalمرتفعا جدا تقادر ب  :(Puissance)القدرة  

 هذا الرقم عند رياضيين المتقدمين في التدريب.
 ثوان. 5إلى  3القدرة القصوى لهذه النظام في حدود         

 ثانية  Capcité(: 30(السعة  
 العوامل المحددة لهذا النظام:  
  (PCr) إنهاك مخزون الفوسفات -          
عدد ألياف العضلية البيضاء أو الألياف سريعة الانقباض الموجودة في العضلة والتي تحمل الاهام الانزيماات -       

 (Dider reiss ,Pascal Prevost 2017 ,72)اللاهوائية وتحتوي على الفوسفوكرياتين 
 

Free 
energy 

Pi 

ATP 

Phosphocreatine 
(PCr) 

ADP 
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 Dider reiss ،(Pascal حسب (:تدريب النظام اللاهوائي الفوسفاتي )اللاحمضي-1-1-1
(Prevost 2017  

 (: محتوى وطرق التدريب من خلال الأنظمة الطاقوية )النظام اللاحمضي(04)جدول 
Didier Reiss- Pascal Prévost) 2017 ،133) 

طبيعة  وقت الراحة مدة المجهود شدة المجهود
 الراحة

 كمية العمل

 اللاحمضي النظام سعة
إعطاء الأقصى في كامل 

 الوقت المقترح
-7من 
 ثا15

د حسب مدة 8-3من
د 7د بالنسبة لا3المجهود 

 ثا15بالنسبة 8و

سلبية إذا 
كانت 

د 3
ونشطة 
إذا كان 
 أكثر 

اعادات يمكن  4-6
وقف العمل إذا ةهر 

هناك تراجع   واضح في 
 الشدة

 اللاحمضي النظام قدرة
د حسب مدة  3-1 ثا7-3 الأقصى

 المجهود
إعادة قطع  12-6 نشطة

العمل بمجرد ةهور نقص 
 في الشدة
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 ثانية  14: خلال ATP رسوم بيانية توضح التغييرات الأدينوسين ثلاثي الفوسفات
                60  

 
                40      

                20 
        

 الزمن
                        0     2     4        6     8     10     12       14  

 في الثواني الأولى لتمارين السرعة  Pcو ATP( منحني تغير معدل 07الشكل رقم )
(w. Larry, H.wilmore, L. costill, p55.2012)   

  النظام الطاقة اللاهوائي اللاكتيكي:-1-2
لاهوائيا بواسطة عملية الجلكزة اللاهوائية، تتلف هنا مصدر  ATPيعتمد هذا النظام أيضا على إعادة بناء 

رة بسيطة في شكل الطاقة حيث يكون مصدرا غذائيا يأ  من التمثيل الغذائي الكربوهيدرات التي تتحول الى صو 
سكر جلوكوز يمكن استخدامه مباشرة لإنتاج الطاقة، كما يمكن أن تزن في الكبد أو العضلات على هيئة 

 جليكوجين لاستخدامه فيما بعد.
التي يمكن استعادتها من انشطار السكر مقارنة بحالة إتمام  ATPومن عيوب نظام حام  اللاكتيك قلة كمية 

جراما تؤدي نفس  180 وجود الأكسجين، حيث أن كمية من الجليكوجين مقدارها التفاعلات الكيميائية في
فقط في حالة وجود الأكسجين )هوائي( ويتميز استخدام نظام  ATPمول 3هذه الكمية الى استعادة بناء 

، 2014. )نصر الدين، ATPحام  اللاكتيك في انتاج الطاقة بسرعة إمداد العضلة بالمصدر المباشر للطاقة 
 118،) 

 ( الذي ترونه أمامكم يوضح خطوات متسلسلة المتضمنة في هذه العملية، 08في الشكل رقم )
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 ( عن طريق تحلل السكر ATP(: تفكيك الطاقة )08الشكل رقم )

(w. Larry, H.wilmore, L. costill, p57.2012) 
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 (:مميزات النظام اللاهوائي اللاكتيكي )الحمضي-1-2-1
 ثا10سريعة نوعا ما وفعالة، انطلاقا من  التدخل:مدة  
 ثا 40-20مرتفعة  (:Puissanceقدرة قصوى ) 
 دقائق  Capcité( :2-3( السعة 
 العوامل المحددة لهذا النظام مرتبطة ب: 
 عدد الالياف السريعة موجودة في العضلة  -           
 فات الى اللاكتاتو الانزيمات التي تمسح بمرور البير  النشاط الانزيمي الغلكزة-           

              (Dider reiss, Pascal Prevost 2017 ,81) 
 تدريب النظام اللاهوائي اللاكتيكي )الحمضي(:-1-2-2

 (: محتوى وطرق التدريب من خلال الأنظمة الطاقوية )النظام الحمضي(05جدول )
Didier Reiss- Pascal Prévost) 2017 ،133) 

طبيعة  وقت الراحة مدة المجهود شدة المجهود
 الراحة

 كمية العمل

 سعة النظام الحمضي
إعطاء الأقصى في كامل 

 الوقت المقترح
 نشطة  د 8-3من د2-30من 

 مشي
 تكرارات  4-6

 قدرة النظام الحمضي
ثا 30-15 الأقصى

مع إمكانية 
 تجزئة المدة

د حسب بين   1-3
 كل فاصل عمل 

د بين كل 30-5ومن 
 مجموعة

 صعب التحديد سلبية
 يظهر أنها الأدنى  4

أحيانا يكون التعب هنا  
 كبير
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 (Christophe Frank,2016)حسب  :تطوير النظام اللاهوائي-1-3
  يوضح تطوير النظام اللاهوائي اللاحمضي والحمضي(: 06جدول رقم )

 اللاهوائي
 السعة الحمضي الحمضيالقدرة  السعة اللاحمضي القدرة اللاحمضي  

 مقاومة الشدة مقاومة الشدة  مداومة السرعة سرعة رد الفعل الجهد
 طريقة التدريب التبادلي نوع التدريب

 ثواني 45الى  20 ثواني 20الى  8 ثواني 10الى  3 الوقت العمل
 3ثواني الى  45

 دقائق

 الشدة العمل

أكبر أو = 
من  100%

 سرعة قصوى

 %95الى  85
 من سرعة قصوى

شدة من  100%
الوقت المختار 

(135PMA%) 

 %95الى  85
شدة من الوقت 

 %120المختار )
PMA) 

 5الى  3 5الى  3 عدد التكرارات

 6الى  4
ملاحظة: يجب 

قطع التمرين إذا لم 
تعد الشدة القصوى 

 بما فيه الكفاية

 5الى  3

وقت استرجاع أثناء 
 التكرارات

 وقت الجهد
مرات  3الى  1

 من وقت جهد
مرات من  3الى  1

 وقت جهد 
 30و1الى  1

 ثانية

 شدة الاسترجاع
نصف النشطة أو 
السلبي، أصغر أو 

 ثانية 30= 

نصف النشطة أو 
 السلبي

 غير النشط أو السلبي

نبض القلب بعد 
 الاسترجاع

 120أصغر 
 نب /دقيقة

 160أكبر 
 نب /دقيقة

 نب /دقيقة 130الى  120
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 3الى  1 4الى  1 3الى  2 5الى  3 عدد المجموعات

الوقت الراحة أثناء 
 المجموعات

دقيقة  10الى  5
 )كاملة(

دقيقة  7الى  3
 )كاملة(

دقيقة  5الى  4
(3) 

دقيقة أو  5الى  3
دقيقة  12حأ 

اذا كان الجهد = 
 (2دقائق ) 3

 PMA %40النشطة  الشدة الراحة
كيفية 
استعماله 

في 
الوقت 
 المناسب

متعدد 
 السنوات

 بعد فترة البلوغ مرحلة الطفولةمن 

 تزايد الأهمية عند اقتراب الموعد المنافسة على مدار العام الموسم

 بعد التمرين التقنية في البداية الحصة

وقت الاسترجاع 
 )التعويض(

 ساعة 72الى  24 ساعة 24الى  12

عدد الحصص في 
 الأسبوع

 2الى  1 2 2
حسب  4الى  1

 الشدة والمدة
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يتميز هذا النظام عن النظامين السابقين لإنتاج الطاقة بوجود الأكسجين كعامل النظام الطاقة الهوائي: -1-4
 39وكما ذكرنا فإنه وجود الأكسجين يمكن استعادة يناء  ATPفعال خلال التفاعلات الكيميائية لإعادة بناء 

بواسطة التكسير الكامل لجزيء من الجليكوجين ليتحول الى ثاني أكسيد الكربون وماء، وتعتبر هذه  ATPمول 
ومثل هذا يتطلب مئات التفاعلات الكيميائية ومئات من النظم الأنزيمية التي تزيد  ATPأكبر كمية لإعادة بناء 

ابقين، ويتم نظام الأكسجين بداخل الخلية في تعقيدها بدرجة كبيرة عن إنتاج الطاقة اللاهوائي في النظامين الس
 العضلية في حيز محدد هو الميتوكوندريا والشكل التالي يوضح تقسيم نظم إنتاج الطاقة:

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 (119،  2014)نصر الدين، ( يوضح نظم انتاج الطاقة 09شكل )
 

 ( عبر ثلاث عمليات رئيسيةATPيتم تقسيم التفاعلات الكيميائية لنظام الأكسجين )الأكسدة 
 (a -10الشكل)  Glycolysesالجلكزة اللاهوائية  -أ

 (b -10الشكل) The Krebs Cycleدائرة كربس  -ب
 (c -10الشكل) The Electron Transport Systemنظام النقل الالكتروني  -ت

 
 

 نظم انتــــــاج الطـــــــاقة

 اللاهوائيالنظام  .1

 

 . النظام الهوائي2

 النظام الفوسفاتي

ATP-PC 

 النظام الأوكسجين النظام الحمضي
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 :  Glycolysesالجلكزة اللاهوائية -أ
اللاهوائيااة في أنهاا لا تااتم إلا في وجاود الأوكسااجين مماا يعماال علاى عاادم تااراكم  تختلاف الجلكاازة الهوائياة عاان الجلكازة

حماا  اللاكتيااك وفي ذات الوقاات فإنااه يعاااد بناااء جزئيااات ثلاثااي فوساافات الادينوسااين، وخاالال الجلكاازة الهوائيااة 
عااادة بناااء ينشاطر جاازيء الجليكااوجين الى جاازئين ماان حااام  البيروفيااك، وبااذلك تتااوافر كميااة كافيااة ماان الطاقااة لإ

 ,w. Larry)( a-10( )انظااااار الشاااااكل120،  2014. )نصااااار الاااااادين، ATPماااااول مااااان 3
H.wilmore, L. costill, p59.2012)  

 :The Krebs Cycleدورة كربس  -ب
هاي دورة تاتم عابر سلسالة مان التفااعلات الكيميائياة الاتي تحادث في الميتوكونادريا وتسامى كاذلك نسابة الى العااالم " 

، ياتم في هاذه 1953الذي نال جائزة نوبال بفضال اكتشاافها في العاام  sir Hans krebsالسير هانس كريس 
صاورنه النهائياة الى ثاني أكسايد الكرباون  الدورة احتراق جزئيات من حام  البيروفيك الناتجة مان تحلال الساكر في

والماااااء، وقباااال دخااااول في دائاااارة كااااربس يتحااااول حااااام  البيروفيااااك الى مركااااب فعااااال باتحاااااده مااااع مساااااعد الإناااازع 
Coenzyme A  أساتيل كاوإنزع( ويعارف النااتج باسامA )Acetyl Co-A  ومان ناتاج عملياة الاحاتراق

 ADPمان عادد مماثال لهاا مان  ATPجزئياة مان  30تكاوين  تلك تتحرر كمية مان الطاقاة تكاون كافياة لإعاادة
 .Citric Acidوتعرف هذه الدورة أيضا باسم دائرة حام  الستريك 

 إنتاج ثاني أكسيد الكربون، -1وهناك تغيرات أساسيان يحدثان خلال هذه الدورة، هما:     
 كسدة بمعى  عزل الإلكترونات.الأ -2                                                              

كسيد الكربون الى الدم الذي يحمله الى الرئتين لياتخلص مناه الجسام، بينماا تاتم عملياة الأكسادة بعازل أ ينتقل ثاني
الاتي ياتم عزلهاا عان ذرات الكرباون ليتكاون منهاا حاام  البيروفياك  (H)الالكترونات في شكل ذرات الهيدروجين 

 (120،  2014نصر الدين، أحمد والجليكوجين. )
 (w. Larry, H.wilmore, L. costill, p59.2012)( B-10)انظر الشكل 
تحاولات الجليكاوجين  تتاوالى: The Electron Transport Systemنظام النقل الالكـتروني -ج

طة دائاارة  حاأ تأخاذ الشاكل النهاائي لهااا في صاورة مااء بواساطة أياونات الهياادروجين والإلكاترونات الاتي عزلات بواسا
كربس وأكسجين هواء التنفس وتسمى سلسالة التفااعلات الكيميائياة الاتي تشاكل المااء نظاام النقال الإلكاتروني أو 

 السلسلة التنفسية.
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تجاادر الإشااارة الى أناااه ماان خااالال العاارض الساااابق   لنااا مناقشاااة النظااام الهاااوائي لإنتاااج الطاقاااة بواسااطة تكساااير   
البروتينااات( يمكاان أن تنشااطرا بالنظااام -وعاان أخااران ماان المااواد الغذائيااة )الادهونالجليكاوجين فقااط، إلا أنااه يوجااد ن

غاير أن البروتاين عاادة  ATPالهوائي لتتحولا الى ثاني أكسيد الكربون والمااء ماع إنتااج الطاقاة اللازماة لإعاادة بنااء 
على المواد الدهنية التي ياتم لا يستخدم كمصدر للطاقة إلا في الظروف ضيقة للغاية، لذا فإن التركيز فقط سيكون 

تحويلهااا الى أحماااض دهنيااة تاادخل ضاامن دائاارة كااربس ونظااام التحااول الإلكااتروني لإنتاااج الطاقااة، غااير أن أكساادة 
لاتر في حاال إذا   3.5حياث تحتااج الى  او  ATPالدهون تتطلب كمية كبيرة مان الأوكساجين لإعاادة بنااء ماول 

لاترات في حاال إذا كااان مصادر الطاقاة هااو  4بلاغ كميااة الأوكساجين كاان مصادر الطاقاة هااو الجليكاوجين، بينماا ت
ملليلااتر أوكسااجين في 300الى  200الاادهون، يلاحااظ بأن اسااتهلاك الأوكسااجين أثناااء الراحااة يكااون في حاادود 

في الدقيقاة، وسارعة  30-12لترات خلال  4-3,5الى  ATPالدقيقة، وبذلك تحتاج عملية إعادة بناء جزيء 
زيااد مااع تزايااد ساارعة اسااتهلاك الأكسااجين أثناااء النشاااط الرياضااي، حيااث يمكاان إعااادة بناااء ت ATPإعااادة مااول 

كال دقيقاة   ATPماول  3.5كل دقيقة لدى معظم الأشخا ، بينماا يمكان زيادة هاذا المعادل الى   ATPجزيا 
ة وجاود لدى اللاعباين المادربين علاى أنشاطة التحمال، ولا ياؤدي اساتخدام النظاام الهاوائي الى حادوث التعاب نتيجا

لفااترة طويلااة في  ATPمخلفااات مثاال حااام  اللاكتيااك، وبالطبااع فااإن هااذا النظااام يصاالح عنااد الحاجااة الى انتاااج 
ساعة ليتمكن مان إنتااج 2,5خلال  ATPمول150أنشطة التحمل، وعلى سبيل المثال فإن اللاعب يحتاج الى 

( C-10( )انظار الشاكل121،  2014كيلومتر( )نصار الادين،   42.2الطاقة اللازمة لجري سباق المارثون )
(w. Larry, H.wilmore, L. costill, p59.2012) 
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 ( عبر ثلاث عمليات رئيسيةATP(: التفاعلات الكيميائية لنظام الأكسجين )الأكسدة 10الشكل )

(w. Larry, H.wilmore, L. costill, p59.2012) 
 مميزات النظام الهوائي: -1-4-1

 د 3الى  2: متأخرة انطلاقا من مدة التدخل 
 دقائق 8-4متوسطة مقارنة مع النظامين السابقين (: Puissanceالقدرة ) 
 )أقصى استهلاك لأوكسجين(. VO2Maxيكون حسب نسبة  (:capacitéالسعة ) 
 moussard 2006)منتجة في خلال هذا النظام ) ATP 31الى  29.5 
 ,Dider reiss) اازون وكذلك الانزيمات حلقة كريبس.استنفاذ العوامل المحددة لهذا النظام:  

Pascal Prevost 2017 ,94) 
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 (Christophe Frank,2016)حسب  :تطوير النظام الهوائي-1-4-2
 (Christophe Frank,2016)يوضح تطوير النظام الهوائي (: 07جدول رقم )

 الهوائي 
  السعة القدرة 

 الجهد
قدرة قصوى الهوائية 

 )مقاومة(
المداومة عند 
  منطقة العتبة

مداومة قصوى 
 هوائية 

 مداومة القاعدية

 طريقة التدريب المستمر  طريقة التدريب التبادلي نوع التدريب

الوقت/ الهدف من 
 الجهد

 دقائق 6/7
حفا  وقت الجهد 

في اقصى شدة 
الهوائية وتطوير 

التكيف الفسيولوجي 
 الإيقاعوفقا التغيرات 

 دقائق 3/5
السعة زيادة 

لأطول فترة ممكنة 
مع الاحتفا  
 بالشدة العالية

 دقيقة 30/60
تطوير الصفات 

الهوائية 
)الانزيمات 

والقلب والجهاز 
التنفسي( مع 

استخدام 
السكريات 

والقضاء على 
حم  اللاكتيك 

)في غضون 
دقائق أثناء 

 الجهد( 

 دقيقة 10/20
الاحماء أو 

الاسترجاع في 
 الحصة 
 دقيقة 20/40

ترجاع حصة الاس
 أو الانتقالية

 دقيقة 40أكثر 
استخدام الدهون 
 وصيانة وتجديد

 شدة العمل
90%-120% 

PMA 
85%-90% 

PMA 
75 %-85% 

PMA 
40%-70% 

PMA 

 عدد التكرارات
 تكرارات طويلة

دقيقة(  3/7)
الى 1: % 90/95

 5الى  3
الجري  1

الخفيف او 
تبادل الإيقاع 

1 
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3 
التكرارات قصيرة 

د( 2" الى 45)
95-100% :5 
 10الى 

تكرارات قصير 
ثا( 30-10)قصير 

 36الى  12(: 1)
ثا 10ثا/10×36-

100-120%  
ثا 15/15×24-

100-120%  
ثا 20ثا/20×18-

100-110%  
ثا 30ثا/30×12-

100-110%  
ثا 15ثا/30×12-

100-110% 

الجري السريع 
والمتوسط السريع 
في التكرارات 
الطويلة )حوالي 

 دقيقة(15

وقت استرجاع أثناء 
 التكرارات 

 وقتمرة ½ الى  1
  الجهد

نصف ½ 
الوقت الجهد أو 

 أقل
 

 شدة الاسترجاع

 PMAمن  %50نصف النشطة 
بشكل عام، سلبي للتكرار قصير قصير 

 30/30و  20/20باستثناء عمل 
 والتي تكون نصف نشطة.
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نبض القلب بعد 
 الراحة

  نبضة /دقيقة 130الى  120

  1 4الى  1 المجموعاتعدد 

وقت الراحة أثناء 
 المجموعات

من ½ الى  1
مجموع الوقت 
 (seriesالمجموعات)

 

  السلبي  شدة الراحة 

متى 
استعماله 

في 
الوقت 
 المناسب

متعدد 
 السنوات

 أثناء فترة البلوغ

دائما التدريب الهوائي يطور عناصر 
القلب والأوعية الدموية والجهاز 

بالحفا  على الوزن التنفسي ويسمح 
 أو إنقاصه.

 الموسم
فترة التحضير البدني 
 العام أو الخا 

فترة التحضير 
البدني العام 

وفترة الاستشفاء 
او طوال العام 

للرياضات 
 الهوائية 

استئناف التدريب، الانتقالي، 
 الاسترجاعي

 حصة مخصصة بالكامل او في نهاية الحصة  الحصة
الوقت الاسترجاع 

 )التعويض(
 ساعة 48الى  24

عدد الحصص في 
 الأسبوع

  6الى  2
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 ( (Didier Reiss- Pascal Prévost حسب تدريب النظام الهوائي-
 (: محتوى وطرق التدريب من خلال الأنظمة الطاقوية )النظام الهوائي(08جدول )

Didier Reiss- Pascal Prévost) 2017 ،134) 
 كمية العمل طبيعة الراحة وقت الراحة مدة المجهود شدة المجهود

 المداومة القاعدية :  سعة النظام الهوائي
من  %70-60حوالي 

PMA 
 في الأسبوع 03 تمطيطي لا يوجد سا30-1

 سعة النظام الهوائي : مجهود متواصل بشدة مرتفعة

 مرتين في الأسبوع 02 تمطيطي لا يوجد د40-20 الأقصى

 الهوائي : مجهود متواصل قدرة  النظام
من   % 80-100

VAM 
د إذا كانت شدة  4-6

ومن  %100المجهود 
د عندما 20-30

 تنقص الشدة

   لا يوجد

 قدرة النظام الهوائي :  تبادلي طويل المدة
95-110%PMA 1-3 د يمكن التبادل  3-2 د

بين وقت العمل ووقت 
 الراحة

نشطة من أجل الحفا  
 على نبضات مرتفعة

تكرارات على  5-6
 الأقل

 قدرة النظام الهوائي : تبادلي قصير المدة
   من 105-120%

   PMA  أو
VMA 

د يمكن أن 1-ثا10 د  1-ثا10
 تكون أكثر

إعادة على  15-12 نشطة
 الأقل

 قدرة النظام الهوائي موجه نحو السرعة : تبادلي قصير المدة
لا ننتظر حأ يصبح  نشطة ثا50-25 ثا10-5 الأقصى

 التعب مهما 
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 الخصائص أنظمة الطاقة:-2
 يمكن تمييز بين كل نظام الطاقة بسعة التي تسمح بتحديد مدة العمل،السعة والقدرة: -2-1
والتي تعتمد على معادل التادفق، كلماا كاان التمارين أكثار قاوة كانات مادة العمال قصاير والعكاس صاحيح، ويمكان  

  (.11تمثيل كل نظام بخزان مزود بصنبور. انظر الشكل رقم )

 
 .(Ferre,J,2009,p332)( يوضح عمل الطاقة من ناحية السعة والقدرة لكل نظام 11الشكل رقم )

 وبالتالي يعتبر لكل نظام انتاج الطاقة في جانبين:
هو اجمالي كمية الطاقة المخزونة في هذا التمرين أو في النظام )أقصى محتوى : (capacité) السعة-2-1-1

 (Ferre,J,2009,p332) للخزان( .
 توليفها )إعادة صياغتها(. ATP:هي الكمية الأجمالية من الطاقة  (V.Billat, p31,2017)وتعرفه 

 هي كمية الطاقة القصوى التي يستطيع النظام انتاجها في الوحدة الزمنية.: (Puissance) القدرة-2-1-2
(Ferre,J,2009,p332) 

والااادهون( والاااتي تسااامح في نهاياااة  : سااارعة التااادهور المكاااونات )الفوسااافوكرياتين، الكربوهيااادارات(billat) وتعرفاااه
 (V.Billat, p31,2017) لكل وحدة زمنية. ATPالمطاف لضمان إعادة تركيبة 

 لكل نظام يتميز: 
 السعة 
 القدرة  

Puissance 
 القدرة

 capacitéeالسعة
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 مدة متساوية: السعة/ القدرة 
 لهاااذين المفهاااومين لهماااا نتاااائج إيجاااابي علاااى التااادريب، لاسااايما في اختياااار الماااربي )المااادرب( لتماااارين العمااال، يتكاااون
التاادريب ماان التماااس لكاال نظااام حيااث يماانح القاادرة القصااوى في أساارع مااا يمكاان، وأطااول ماادة ممكنااة، إنهااا السااعة 
القصوى      أو أقصى التمااس لكال نظاام )شادة ومادة التمارين(، وكماا يتطلاب مان المادرب معرفاة مختلاف الطارق 

دف، لاايس فقااط لتحسااين مااردود لتطااوير هااذه أنظمااة الطاقااة حيااث يقااوم الماادرب بتنظاايم تدريبااه علااى حسااب الهاا
 .الخليااة، لكاان ماان خاالال اللعااب علااى معلمااات الماادة، الشاادة، الاسااترجاع فإنااه يااؤثر إمااا علااى السااعة أو القاادرة

((Ferre, J,2009, p332-333  ونفاس الساياق تاذكر الباحثاة(Billat.V, p31,2017)  تشاير الى
الاواط والجاول للقادرة، أماا الساعة الاتي تمثال العمال الاذي  المفهومين )السعة والقدرة( لهاا الوحادات الطاقاة الاتي تعاني

 سيعتمد عليه اجمالي من الطاقة المستهلكة )الجول، السعرات الحرارية(.
 

 (: يوضح مدة زمنية للسعة والقدرة لكل نظام الطاقة09الجدول رقم )
(Ferre, J,2009, p333) 

. 

 القدرة السعة

      + 
   ثا15 -ثا20

++++ 
                      0 

 الفوسفاتي
 ثا 15 - 0

  ++++ 
 دقيقة2

          ++ 
 15ثا -ثا  20            

 الحمضي
 دقيقة 2 –ثا 15

     ++...+ 
 نفاذ المخزون

 + 
 دقيقة   2                    

 الهوائي
 دقيقة الى .....2

 
 
 

ثا 15  

ثا 45  

دقيقة 6....  
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تلعااب دورا رئيساايا مهمااا في كااارة القاادم ماان خاالال تنميااة هاااذه القــدرات الفســيولوجية للاعــبي كــرة القـــدم: -3
 القدرات الهوائية واللاهوائية وتكيف أعضاء وأجهزة الجسم المختلفة والتي تكون كالا :

ان نظااام انتاااج الطاقااة الهااوائي الأساسااي الااذي ياادعم نظااام الطاقااة اللاهااوائي للاعاابي كاارة القــدرة الهوائيــة: -3-1
القاادم كااون ان هااذه اللعبااة تتفاااوت وتيرتهااا بااين ارتفاااع اللعااب أثناااء الجااري السااريع تارة والبطاايء تارة أخاارى ويعتاابر 

VO2MAX ناتااج مان تعاااون   دلايلا دقيقاا عاان مادى قابلياة جساام الرياضاي علاى اسااتهلاك الأوكساجين وهاذا
   (2014، 22 كبير بين الرئة والقلب والعضلات العاملة. )أمين خزعل،  
" ومن ناحية أخارى يتوقاف مساتوى القادرة الهوائياة  تعريق القدرة الهوائية: " هي العامل اادد تحمل الأزمنة الطويلة

" الشادة الاتي نسااتطيع  Dellal( ويشاير 223  ، 1992علاى أقصاى قادرة امتصاا  الأكساجين )المقصاود،
بواسااااااطتها رفااااااع مسااااااتوى التحماااااال والقااااااادرة علااااااى الاسااااااتمرار بالجااااااري بأقصاااااااى ساااااارعة لأطااااااول فااااااترة ممكناااااااة" 

(Dellal,A,2013,p30)  . 
 أهمية القدرة الهوائية للاعب كرة القدم: -3-1-1

 ( ملي مول/ل.16-7.5القدرة على العمل في وسط عالي الحموضة حيث تبلغ نسبة حم  اللبن ) -

 يادة كفاءة عمل انزع الأكسدة والجلكزة ز  -

 مضاعفة مخزون الغلايكوجين. -

 زيادة حجم الاستهلاك الأقصى لاكسجين والسرعة الهوائية القصوى.  -
 القدم:معالم تطوير القدرة الهوائية للاعب كرة -3-1-2

 من السرعة الهوائية القصوى  % (120-90شدة الجهد يجب أن تكون من ) -

تبرمج حصص القدرة الهوائية مع نهاية الأسبوع الثاني للتحضير البدني بحمولة متدرجة الشدة  -
  (Wilmore et costill, 2006,334) التدريبيةوالوحدات 

 بكل أنواعه. التبادليتعتمد كثير على طريقة التدريب   -

ئي. )منصوري، تساهم حصص القدرة الهوائية في تطوير الجانب الهوائي وحأ الجانب اللاهوا -
2019،65) 
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 العوامل المرتبطة بالقدرة الهوائية للرياضيين: -3-1-3
( الى وجود بع  العوامل المؤثرة على القدرة الهوائية ومستوى أداء التحمل الهوائي 2001) وآخرونيشير توماس 

 : للرياضيين

 .Vo2maxالحد الأقصى لاستهلاك الاكسوجين  -

 .Latate thresholdعتبة اللاكتات  -

 .Exercise economyاقتصاد التمرين  -

 .Fuel utilizationاستخدام الوقود  -

 (.124  ، 2008، وآخرونخصائص نوع الألياف )أميرة حسن محمود  -
 :vO2MAXالمستهلك الأقصى الأكسجيني -3-1-3-1

الدالة عليه فزيادة يرتبط التحمل الهوائي بالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين لذا فهو يعتبر أهم المؤشرات 
،   2008استهلاك الأكسجين تعكس بشكل مباشر كفاءة العضلة في انتاج الطاقة )مفتي حماد إبراهيم، 

159.) 
: هو كمية الأوكسجين القصوية التي تعريف الحد الأقصى الاستهلاك الاكسجين-3-1-3-1-1

والحركي للرياضي. )مروان عبد المجيد، يستخدمها الرياضي أو أنسجته، خلال أقصى جهد ينفذه الجهاز العضلي 
 (221،  2015جاسم الياسري، 

 تطوير الحد الأقصى الاستهلاك الأوكسجين: -3-1-3-1-2
مرتبط  (VO2Max)إلى أن تطوير الحجم الأقصى لاستهلاك الأكسوجين  (Dupon,2003)فقد أشار 

من  %100رار بالعمل بشدة بمدة الاستمرار في العمل بشدة معينة، كلما الرياضي استطاع الاستم
(VO2Max)  خلال التمرين التبادلي، كلما زادة كفاءة الجهاز الدوري التنفسي، وكلما زاد الحجم الأقصى

 .(VO2Max)لاستهلاك الأكسوجين 
وذكر كما أشار أيضا الى ان بعد تدريب متناوب، معدل حجم استهلاك الأكسوجين يبقى مرتفع لعدة ساعات، 

(Gaesser et Brooks,1984)  استعمال مصطلح(EPOC)  والذي يعبر عن الاستهلاك الزائد
الى مرحلتين فالمرحلة الأولى قد تمتد حأ  (Bahr, 1992)بعد التدريب، والذي قسمه  (O²)لاكسجين 

 دقيقة، أما المرحلة الثانية فتمتد لعدة دقائق بعد المرحلة الأولى 60
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ساعة بالنسبة  24ساعات الى  3قد تمتد من  (EPOC)بين أن  (Laforgia et al.2006)أما 
والتي تدوم  (VO2Max)من الحجم الأقصى لاستهلاك الأكسوجين  %105للتمارينات بشدة أكبر من 

 (Dellal.A,2008,p45)دقيقة  6أكثر من 
 : هناك طريقتان أساسيتان لقياس الاستهلاك الأوكسيجين هما:vo2maxطرق قياس 

 : VO2Maxلاختبارالطريقة المباشرة  .1
من خلال قيام المختبر بأداء جهد بدني  في هذه الطريقة يتم قياس الحجم الأقصى لاستهلاك الأكسوجين

متدرج الشدة متواصل الأداء حأ مرحلة التعب أو حأ عدم القدرة على الاستمرار في الجهد والتوقف 
عن الأداء، غالبا ما يستخدم في ذلك وحدة قياس متكاملة تشتمل على جهاز لتقنين الجهد البدني مثل 

يتصل بوحدة التحليل المباشر لغازات التنفس أثناء الأداء، ومن  السير المتحرك أو الدراجة الأرجومترية،
بالإضافة الى  VO2Maxخلال الجهاز الأخير تؤخذ قراءة الحجم الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

 (182،  2014نصر الدين، أحمد ( )12بع  مؤشرات اللياقة الفسيولوجية الأخرى، انظر شكل )

 
 حم الأقصى لاستهلاك الأكسجين وبعض متغيرات ( القياس المباشر للج12شكل رقم )

 (183،  2014)نصر الدين، اللياقة القلبية الوعائية والتنفسية 



القدم الفصل الثاني                          أنظمة الطاقة وقدرات الفيزيولوجية في كرة  
  

84 
 

 VO2maxالطرق غير المباشرة لاختبار  .2
تعااد الاختبااارات غااير المباشاارة لمعرفااة أقصااى اسااتهلاك لاكسااجين الطريقااة الملائمااة لمعرفااة مسااتوى القاادرة 
الهوائيااة للاعاابي كاارة القاادم في غياااب الأجهاازة المختبريااة المتطااورة لمااا تتطلبااه ذلااك ماان جهااد ودقااة وتكلفااة 

ن خلالهاااا تقااادير ولااايس قيااااس أيضاااا، ولهاااذا يكثااار اساااتخدام الطااارق غاااير المباشااارة أو الميدانياااة الاااتي ياااتم مااا
الاستهلاك الأقصى لاكسجين، ومعظم الاختبارات غير المباشرة لتقدير الاستهلاك الأقصى لاكسجين 
مبنية علاى افاتراض أن هنااك علاقاة خطياة باين ضاربات القلاب واساتهلاك الأكساجين أثنااء الجهاد البادني 

 ض أهمها وهي: ومن خلال اطلاع الباحث وجد أن الاختبارات كثيرة إذ نعر 
يعرف هذا الاختبار باسم اختبار كوبر ياتلخص هاذا الاختباار : Cooper ¨Testاختبار كوبر  -أ

دقيقاة ومحاولاة الشاخص قطاع أطاول مساافة ممكناة بحساب درجاة لياقتاه ومساتواه،  12في الجري لمادة 
ن، ثم تحسااااب المسااااافة المقطوعااااة للشااااخص بالكيلااااومترات عنااااد انتهاااااء الوقاااات اااااادد. )نصاااار الاااادي

2014  ،183) 
 luc Léger :(Léger L 1982)اختبار  -ب

( والساااارعة الهوائيااااة MAX2VOهااااو اختبااااار متاااادرج يهاااادف إلى قياااااس اسااااتهلاك الأقصااااى لاوكسااااجين )
(، يعتمد أساسا على القياام بالعادد الأكابر مان الجاري ذهاابا وإيابا باين خطاين يبعادان عان VMAالقصوى )
ياااتم ضااابطها بواساااطة شاااريط تساااجيل يصااادر صاااوتا ذا نغماااة قصااايرة  وبسااارعة تصااااعدية م، 20بعضاااهما 

(cassette audio ينبغااي عنااد سماعهااا أن يكااون المختاابر عنااد طاارف ،)8يباادأ الاختبااار بساارعة  م، 20  
 كلم/سا مع زيادة متدرجة 

م مجاارات سارعة إيقااع النغماات. ياتم ويساتمر الاختباار حاأ الوصاول إلى التعاب وعاد كلم /سا كل دقيقة،  0,5با 
 حساب المستهلك الأقصى الأوكسجيني وفقا للمعادلة:

 
 VO2MAX(دقيقة.كلغ/ملل=)(السرعة×العمر)0,1536(+بالسنوات العمر×3,248)-(سا/كلم الجري سرعة×3,238+)31,025 
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 luc Léger( يوضح اختبار 13الشكل رقم )

 vamval  :(Cazorla G 1993, 132)اِختبار  -أ
حيث يتطلب هذا الاختبار مضمار  MAX2VOيهدف الاختبار إلى تقدير أقصى استهلاك لاكسجين 

م حيث يقوم المختبر بالجري في المضمار بسرعة متدرجة بزيادة  20م مقسم إلى مسافات قدرها  400طوله 
 Cassette)قصيرة ا ريتما يتم ضبطه بواسطة شريط تسجيل يصدر صوتا ذا نغمة كلم/ سا متبع  0,5قدرها 

audio حينما الاختبار دقيقة، يتوقف( كل 
 20م عن أقرب 2لا يستطيع المختبر مجارات الريتم المفروض حيث يجب التوقف إن كان التأخر أكثر من 

 أقصى استهلاك لاكسجين تستعمل الجدول )أنظر الملحق رقم( ولتقدير

 
 VAMEVAL( يوضح قياسات مضمار أداء اختبار 14الشكل رقم )
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 :Minute Step TESTاختبار الخطو )ثلاث دقائق( للياقة الهوائية:  -ب
ثلاث  3زمنية مقدارها يقوم هذا الاختبار على استخدام طريقة الخطو فوق صندوق وفق إيقاع محدد يستمر لفترة 

سنة  20دقائق، والغرض من الاختبار هو تقدير وتقوع اللياقة الهوائية لاشخا  من الجنسين بداية من عمر 
نصر أحمد فأكثر، وهو من أبسط أنواع الاختبارات الهوائية التي تستخدم الخطو كأسلوب لأداء الجهد البدني. )

 (183 ،  2014الدين، 
يعااد هااذان المؤشااران : PMAوالقــدرة الهوائيــة القصــوى  VMAوائيــة القصــوىالســرعة اله-3-1-3-2

عنصران مهمان جدا بالنسبة لعملية التادريب في كارة القادم حياث يعابران عان أصاغر سارعة أو أصاغر قادرة تتواقاف 
 .(P.Rochcongar 2009, 46) مع أقصى استهلاك لاوكسجين

 : (VMA) تعريف السرعة الهوائية القصوى-3-1-3-2-1
 إذ تعارف السارعة الهوائياة القصاوى أنهاا السارعة الاتي يبلغهاا اللاعاب عناد بلوغاه أقصاى اساتهلاك لاكساجين لاه 

(B. turpin 2002, 186) 
أو كلم/سااا(، لتقياايم ذلااك تججااراء الاختبااارات الميدانيااة:  هااي أقصااى قاادرة هوائيااة يااتم التعبااير عنهااا بالساارعة )م/ثا-

 ((Christophe Frank,2016متر.  3000متر الى  1500اختبارات خطية التي تتراوح من 
ان التادريب الحاديث في كارة القادم يعتماد كثايرا علاى معرفاة أهمية السـرعة الهوائيـة القصـوى: -3-1-3-2-2

هذا المؤشر الفيزيولوجي الميداني بل أصبحت التدريبات تؤدى بنسبة مئوية من السرعة الهوائية القصوى سواء بادون  
 كرة بالكرة وتكمن هذه الأهمية في: 

 VO2Maxالحصول على نتائج جيدة بواسطة وسائل بسيطة مقارنة مع  -

 شرات جيدة حول القدرات الحالية والمستقبلية للاعبين. تعطي مؤ  -

 تسمح بتسطير برنامج تدريبي يراعي خصوصية المجموعة -

تساااامح للماااادرب بخلااااق مجموعااااات تدريبيااااة متقاربااااة المسااااتوى مااااع تفريااااد التاااادريب وفااااق أسااااس علميااااة.  -
(Cazorla,2001, p147) 

ية القصوى شدتها تعادل المستهلك الأقصى أن القدرة الهوائ :(PMA) القدرة الهوائية القصوى-3-1-3-3
 .(Billat.V, p196,2017) الأكسجين والاختلاف يمكن في وحدة القياس
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(، ووحاادتها الااواط، لا VO2maxهااي القاادرة العماال تشااير عنااد الوصااول الى المسااتهلك الأقصااى الاوكسااجين )
 (Christophe Frank,2016)دقائق.  8الى  7يمكن الحفا  على الطاقة القصوى إلا لمدة 

 العلاقة بين القدرة الهوائية القصوى والحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين: 
يمكن تلخيص العلاقة بين كل من القدرة الهوائية القصوى والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين من خلال المعادلة 

 الحسابية التالية: 
لحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي الى الحد من أجل إيجاد القدرة الهوائية القصوى يجب أولا التحويل من ا

 الأقصى لاستهلاك الأكسجين المطلق:

الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين المطلق= 
(𝒌𝒈)النسبي×  الوزن  𝑽𝑶𝟐𝑴𝒂𝒙(

𝒎𝒍
𝒌𝒈

𝒎𝒊𝒏
)

𝟏𝟎𝟎𝟎
 

                                          =𝟕𝟓×𝟓𝟒.𝟐𝟓

𝟏𝟎𝟎𝟎
 =4.06875 L/min 

 (Reiss,Prevost,2017,p128)ثم نطبق القاعدة التالية الخاصة بالقدرة الهوائية القصوى 

(𝑽𝑶𝟐𝑴𝒂𝒙 المطلق−𝟎.𝟒𝟑𝟓)القدرة الهوائية القصوى= 

𝟎.𝟎𝟏𝟏𝟒𝟏
 =  (𝟎,𝟒𝟑𝟓−𝟒,𝟎𝟔𝟖𝟕𝟓)

𝟎,𝟎𝟏𝟏𝟒𝟏
 واط  318.47=  

قدرة العضالة علاى العمال لأطاول فاترة ممكناة في إطاار انتااج يقصد بالقدرة اللاهوائية القدرات اللاهوائية: -3-2
 ثوان الى أقل من دقيقة أو دقيقتين. 5الطاقة اللاهوائية التي تتراوح من 

( أن العمال اللاهاوائي هاو عباارة عان التغايرات الكيميائياة الاتي تحادث في العضالات العاملاة 2005ويذكر أبوزيد )
دقااائق.  3ثانياة الى  30الفوسافا  في الأنشااطة الاتي تااتراوح مادة دوامهااا أقال ماان لإنتااج الطاقااة باساتخدام النظااام 

إلى أن القاادرات اللاأكسااجينية تعتمااد علاااى  (2009البيااك وآخاارون )( ويشااير 2014، 22)أمااين خزعاال،  
 ( إذ تنادرج تحتاه الخصاائصATP-PCالنظام اللاأكسجيني في انتاج الطاقة و الذي يتمثل بالنظام الفوسافا  )

–البدنية المتمثلة )القوة العظمى، السارعة، القادرة العضالية(، و نظاام الطاقاة قصاير المادى )الجلكازة اللاأكساجينية 
)البياااك  نظاااام حاااام  اللاكتياااك( حياااث تنااادرج تحتاااه الخصاااائص البدنياااة المتمثلاااة )تحمااال السااارعة، تحمااال القاااوة(

الواضاح أن التادريب يزياد مان كفااءة الرياضاي في أداء التادريب الاذي يعتماد أساساا علاى ومان   (103، 2009
الطاارق اللاهوائيااة لإنتاااج الطاقااة وذلااك نتيجااة لاازيادة مقاادرة أنظمااة إنتاااج الطاقااة اللاهوائيااة وهااي أولا: زيادة قاادرة 

 لتغيرين أساسين هما:  لإنتاج الطاقة نتيجة PCوفوسفات الكرياتين  ATPطريقة ثلاثي فوسفات الأدنوزين 
 زيادة مستوى المخزون العضلي من ثلاثي فوسفات الأدنوزين وفوسفات الكرياتين. -أ
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لأن هااذا  ATP-PCالرئيسااي في طريقااة  Ceratine Kinaseزيادة نشاااط أناازع كااراتين كينيااز  -ب
ماان الطاقااة  ATPليعاااد بناااء ثلاثااي فوساافات الأدنااوزين  PCالأناازع يزيااد ماان تكسااير فوساافات الكاارياتين 

 الناتجة من هذا التكسير،
أسابوع،  12بعاد منهااج تادريبي لمادة %36ازداد بنسابة  Créatine Kinaseولقد وجاد أن نشااط أنازع 

)مااروان عبدالمجيااد، جاساام  لااذلك ياازداد معاادل تخاازين فوساافات الكاارياتين بالإضااافة الى زيادة معاادل تكساايره
أن  (Gaitanos et al.1993)تبادلياة قصايرة  (، ويمكان اساتخدام تمرينااات68،  2015الياساري، 

ثاواني ماع أخااد  6لمادة  « sprint »تكارارات للجاري السااريع  10بعاد التكارار الأول مان التاادريب التباادلي )
ثانياة بعااد كال تكارار(، الطاقااة المساتعملة للمحافظاة علاى الأداء بقاادرة متوساطة، تناتج عاان  30فاترة اساترجاع 

 (، والجلكزة اللاهوائية.CPrطريق تفكك الفوسفوكرياتين )
اللاهوائي )طريقة حام  اللاكتيك(: قد يزيد تدريب العمل  Glucoseثانيا: زيادة كفاءة احتراق الجلوكوز 

اللاهاوائي والاذي يعتماد علاى طريقاة اللاكتياك لأن المعلوماات عان هاذا الأثار ليسات وافياة مقارناة بالمعلومااات 
اتضاح أن نشااط بعا  الأنزيماات الرئيساية والاتي تاتحكم في احاتراق  عن الطريق الهوائي وبالارغم مان ذلاك فقاد

الجلوكوز، يزداد نتيجة للتدريب الرياضي، وترجع أهمية زيادة نشااط أنزيماات احاتراق اللاكتياك الى زيادة معادل 
سااارعة وكمياااة تكساااير الكلايكاااوجين الى حاااام  اللاكتياااك وبالتاااالي تااازداد طاقاااة ثلاثاااي فوسااافات الأدناااوزين 

ATP ناتجااة ماان احااتراق الجلوكااوز خاالال طريااق حااام  اللاكتيااك، وبااذلك يتحساان أداء فعاليااات عاادو ال
، جاساام دعبااد المجيااالمسااافات القصاايرة الااتي تعتمااد علااى الطريااق اللاهااوائي في الحصااول علااى الطاقااة. )مااروان 

 (.68،69،  2015الياسري، 
تحصاال في معظاام الفعاليااات والألعاااب العلاقــة بــين الطــريقتين الهوائيــة واللاهوائيــة في توليــد الطاقــة: -3-3

الجماعية استعمال الطريقتين الهوائياة واللاهوائياة حياث يحتاجهماا الرياضاي أثنااء التادريب والمنافساات في وقات 
 (ATP)سااافات الأدناااوزين واحاااد، كماااا يعمااالان ساااويا علاااى تخااازين مصاااادر الطاقاااة المتاحاااة مااان ثااالاث فو 

فيزياااد مااان اساااتهلاك الأوكساااجين، الأمااار الاااذي يؤكاااد ضااارورة الاهتماااام ببناااااء  (PC)وفوسااافات الكااارياتين 
، جاسااام الياساااري، دعباااد المجياااالوحااادات التدريبياااة بصاااورة تناساااب تلاااك الفعالياااة واللعباااة الرياضاااية. )ماااروان 

2015  ،68،69.) 
 ل بنظامين طاقويين )هوائي، اللاهوائي(ان طريقة التدريب التبادلي هو تدريب يعم
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 (Dupont 2003)  وكمية الطاقة التي يوفرهاا هااذين النظاامين تكاون مرتبطاة بمختلاف خصاائص التمارين
يشااير الى أن طريقااة التاادريب التبااادلي قصااير يمااس بشااكل دال النظااامين  (Bangsbo 2007)التبااادلي، 

 (Reiss, Prevost,2017, p139) الهوائي واللاهوائي للرياضي.
حدود مصادر الطاقة الهوائية التي تتمثل في كل من العتبة الفارقاة  لمعرفة واللاهوائية:الهوائية  العتبة الفارقة-3-4

 seuilمملااي مااول وهااو الحااد يمثاال العتبااة الفارقااة الهوائيااة 2اللاهوائيااة والهوائيااة، ياارى بعاا  الباااحثين أن مسااتوى 
aérobie  ويقصد بها أنها الحد الأدنى لشادة الحمال البادني الاذي يمكان أن يحسان القادرة الهوائياة، ويشاير )ماروان
( أنها مساتوى الحمال البادني الاذي يزياد عناه انتااج الطاقاة اللاهاوائي 71،  2015، جاسم الياسري، دعبد المجي

 من خلال نظام حام  اللاكتيك لزيادة تركيز حام  اللاكتيك في الدم.
مااول ماان حماا   4التاادريب في حاادود منطقااة الحااد اللاهااوائي ساايكون أكثاار فعاليااة )فهااو يقااع علااى مسااتوى تجمااع 

 .اللاهوائية(اللبن في الدم وتتص تجنتاج متزايد للطاقة 
( فاان  Jürgen Weineck  201 – 128ذكار مان طارف  Kaul 1978و  kindermanوحساب 

ن / د عناد رياضاي  174الأداء الأقصى , و نبضات قلب حاوالي  في قدرة %80الحد اللاهوائي يقع حوالي عند 
المداومااة ، فالحااد اللاهااوائي مؤشاار لتااأثير التاادريب علااى النساابة المرتفعااة لقاادرة اسااتهلاك الأوكسااجين والااذي يمكاان 
ك الوصااول إليااه عاان طريااق مجهااود المداومااة الهوائيااة وهااذا لااه نتيجااة مهمااة بالنساابة للممارسااة ، والمعااروف أن اسااتهلا

بينما استعمال نسبة من القدرة القصاوى لامتصاا   - %20-15الأوكسجين لا يرتفع بفعل التدريب إلا بنسبة 
فأهميااااة اسااااتغلال نساااابة كباااايرة كهااااذه ماااان اسااااتهلاك  %45الأوكسااااجين في الحااااد اللاهااااوائي يمكاااان أن تصاااال إلى 

 الأوكسجين
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 مختلف السرعات–المنطقة الانتقالية – للأوكسجينالاستهلاك الأقصى  (:15)الشكل 

(2009,340, Jean Ferre. Phlippe Leroux) 
     مختلف السرعة –اللاهوائي( ومنطقة الانتقالية  –مفهوم الحد )الهوائي -3-5 

 (:15) تجتباع اتجاه المستقيم المبين في الشكل
فااان التمثياال الغااذائي الهااوائي هااو المتاادخل،  VO2MAXماان  ٪60-50فخاالال الجااري متوسااط الشاادة ب  

ن/د، والادهون هاي الوقاود المساتعمل غالباا، وتبقاى كمياة اللكتاات ضاعيفة: 150ونبضات القلب ترتفع إلى حوالي 
الاسااااترجاع وااافظااااة  التسااااخين،بدايااااة  )الهرولااااة(،إنهااااا منطقااااة الهااااوائي القاعاااادي. المسااااتعملة في الجااااري الخفيااااف 

(2009,340, Jean Ferre. Phlippe Leroux) 
، W. Larrey    Kenney  ،2017عناد الأشاخا  العاادين )  ٪70وفياه مان يقاول حاأ  ٪60 او 
ماول مان  2( وهنا شدة التمرين تكون في حدود SL1( يظهر الحد اللكتيكي الأول : الحد الهوائي الأول ) 130

 كمية المبعدة من اللكتات . اللكتات وتتميز بحالة مستقرة أين تتساوى الكمية المنتجة مع ال
وتصبح  بالتدريج،( ترتفع نبضات القلب ويرتفع الاستهلاك الأقصى لاكسجين SL1انطلاقا من هذا الحد ) 

إذن يظهر هنا  كبيرة:كل هذا يؤدي إلى ةهور اللكتات بكمية    دلالة.مشاركة الجليكوليز في إنتاج الطاقة أكثر 
ويمكن أن تزيد هذه النسبة عند الرياضيين المتدربين جيدا ) حسب  ٪80(  و حوالي SL2الحد اللاهوائي ) 

ماول وتتميااز هاذه الحالااة بالاازيادة  4الحالاة التدريبيااة للرياضاي( ويحاادد هااذا الحاد بكميااة اللكتاات الااتي تصاال إلى 
تتغلااب عاان عمليااة الإنتاااج  إنالسااريعة والمعتاابرة لمساااهمة النظااام اللاهااوائي في إنتاااج الطاقااة . وهنااا يمكاان القااول 

ويضااايف أحاااد البااااحثين بأن الحاااد اللكتيكاااي الثااااني لاااه علاقاااة كبااايرة ماااع أحاااد  كتاااات.للا الاساااتبعاد بالنسااابة 
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ااددات للإيقاع المداوما  خلال الجري المطاول ألا وهاو قادرة اساتعمال نسابة كبايرة مان الأوكساجين الأقصاى 
الرياضاااي الاااذي يمتلاااك  فعاماااة VO2MAXيعاااني هاااذا اناااه إذا كاااان لااادينا فاااردين لهماااا نفاااس  المستنشاااق،

(SL2  مرتفااع فهااو الااذي يكااون أداؤه أحساان حااأ وإن علمنااا أن هناااك عاادة عواماال أخاارى تااؤثر في الأداء )
إن الحااد اللاهااوائي يعتاابر ماان أحساان ااااددات لقاادرة المداومااة لاادى رياضااي اختصاصااات  الجااري،كاقتصااادية 

 (W. Larrey    Kenney  ،2017 ،131) والدراجات.الجري على الأقدام 
واللاهوائيااة( والااتي تمثاال العبااور ماان النظااام الهااوائي إلى نظااام  )الهوائيااةبااين هااذين الحاادين تقااع المنطقااة الانتقاليااة  

 اللكتيكاي.يكون فيه تزويد طاقة إضافية من جراء زيادة شادة المجهاود شايئا فشايئا مان خالال النظاام اللاهاوائي 
 (EMA)هذه المنطقاة تغطاي القادرة الهوائياة وهاي تساتعمل كقاعادة انطالاق لتنمياة المداوماة الهوائياة القصاوى 

للاحتفاا  خالال مادة معيناة  القابلاة PMAبنسابة الاساتطاعة الهوائياة القصاوى  - تعارف:هذه المداوماة الاتي 
لوقات القابال للاحتفاا  بنسابة كماا تعارف با  .PMAد بنسابة مرتفعاة مان  12الجري لمادة  مثال: ما.لتمرين 

. ولكاااان هااااذا التعريااااف يشاااابه كثاااايرا تعريااااف الوقاااات اااااادود للساااارعة القصااااوى الهوائيااااة VMAمعينااااة ماااان 
(Temps limite)  ويرمز لهTLim  والذي عرفهV. Billat:  قدرة الرياضي بالاحتفا  لأطاول وقات

د ويقاول الاابع  أنااه  12إلى  4ماان  الوقات الااذي حاادده بعا  الباااحثين القصااوى. هااذاممكان ساارعته الهوائياة 
 بع  القيم للمدة ااددة " للوقت اادود " V. Billatد ويضع  6د بمتوسط  15يصل إلى 

 
 الوقت اادود     VMAشدة 
 د 6 100٪
 د 9 95٪
 د 15 90٪
 د 20 85٪
80٪ SL2 60 د 
60٪SL1 120 د 
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اللاهااوائي كاال زيادة في شاادة المجهااود تااترجم باازيادة سااريعة لي اللكتااات وكااذلك إلى  وانطلاقااا ماان الحااد اللكتيكااي
القلبيااة تتواصال في الارتفاااع بالتااوازي  والنبضااتاساتهلاك الأوكسااجين  .Hyperventilationالتهوئاة العاليااة 

تنمياة وتطاوير  هاذا العمال ينجاز في منطقاة الاساتطاعة الهوائياة وهاو يمثال VMAإلى غاياة وصاولهما إلى حاد يمثال 
VO2MAX ثا مااثلا( بشادة تفااوق 30-15)قصاير  -بواساطة التادريب الفااتري أو المتقطاع مان النااوع القصاير

100٪( .Jean FERRE. Phlippe LEROUX 2009،343.) 
تعد الدراسات التي تدرس العلاقة ما بين نب  : الأساليب الفيزيولوجية لتحديد شدة التدريب الرياضي-3-6

القلاااب، حجااام اساااتهلاك الاكساااجين، حمااا  اللاكتياااك ماااع القااادرة أو السااارعة، ناااب  القلاااب وحجااام اساااتهلاك 
الأوكسااجين، حجاام اسااتهلاك الأكسااجين مااع حجاام طاارد ثاني أكساايد الكربااون كعلاقااة خطيااة توضااح خصااائص 

، وياتم (Léger L 1982) (Cazorla G 1993) (Astrand P.O 1954)التماارين التحملياة 
تحديد الشدة المطلوبة وفقا لذلك قصد الوصول للتكيف الفيزيولوجي ونظرا لأهميتها فقد تناولهاا العدياد مان الخابراء 

 شدة والتي تتلخص فيما يلي: والمختصين ووضعوا طرق لتحديد ال
 طريقة احتياطي نبضات القلب: -3-6-1

 يحتسب الفرق بين معدل النب  الأقصى أثناء المجهود ومعدل النب  أثناء الراحة ويسمى النب  الاحتياطي
 ن/د 197 (Fcmax)معدل نب  الجهد الأقصى  لدينا:مثال: 

 ن/د 57 (FCR)معدل نب  أثناء الراحة                   
 ن/د 140=57-197إذ معدل النب  الاحتياطي              

 %80كان المطلوب تحديد شدة الحمل التدريبي عند   إذا
+ ناااب  100الشااادة المطلوباااة/× = الناااب  الاحتيااااطي (FCcible)التااادريب معااادل الناااب  المساااتهدف أثنااااء 

 الراحة 
 ن/د 140×80/100+57 =170= (FCcible)التدريب معدل النب  المستهدف أثناء 

 ن/د( 170يجب أن يصل معدل النب  الى ) %80إذن لكي يؤدي اللاعب التدريب بشدة 
 طريقة أقصى معدل لنبضات القلب )الطريقة الكلاسيكية(: -3-6-2

 ن/د( تحت تأثير مجهود بدني. 195: لاعب كرة القدم يبلغ أقصى معدل لنبضات القلب )مثال
 من أقصى شدة يتحملها اللاعب.  %85أردنا منه تنفيذ تمرين بشدة 



القدم الفصل الثاني                          أنظمة الطاقة وقدرات الفيزيولوجية في كرة  
  

93 
 

النسابة المئوياة للشادة المطلوباة × = معدل النب  الأقصاى (FCcible)  معدل النب  المستهدف أثناء التدريب 
 /100 

 ن/د195×85/100 =165=(FCcible)  معدل النب  المستهدف أثناء التدريب 
 ن/د(  165نب  )أن يصل معدل ال يجب %85إذن لكي يؤدي اللاعب التدريب بشدة 

هااي الحااد الأقصااى لشاادة الحماال الااذي يمكاان أن (: SL2طريقــة تحديــد العتبــة الفارقــة اللاهــوائي )-3-6-3
يطور القدرات الهوائياة، وأكادت بعا  الدراساات ان تحدياد العتباة الفارقاة اللاهوائياة هاي شادة التمارين الاتي تقابال 

 التوازن بين انتاج وإزالة حم  اللاكتيك في الدم 
لاهاااوائي كمعياااار لتقناااين الحمااال التااادريبي الاااذي يساااتهدف القااادرات الهوائياااة -كماااا تعتااابر منطقاااة التحاااول هاااوائي

واللاهوائية للاعبين  حيث أنه كل ما اقتربت درجة الحمل من العتبة الفارقة اللاهوائية كلماا كاان النظاام الغالاب في 
قاة الهوائياة كاان النظاام الغالاب في عملياة التادريب هاو النظاام عملية التدريب اللاهوائي وكلما اقتربنا من العتباة الفار 

الهوائي وهذا بتحديد منطقة انتقالية اعتمادا على نظرياة انكساارات العلاقاة الخطياة أثنااء اختباارات تحملياة متدرجاة 
 ، أو إ نااااء منحاااني العلاقاااة الخطياااة )حمااا (SV1-SV2)  الشااادة باااين عتباااة انكساااار التهوياااة الأولى والثانياااة

 (2015اللاكتيك/سرعة(، )حم  اللاكتيك/قدرة(، أو )نب  القلب/سرعة(، )نب  القلب/قدرة(. )بوفادن 
 :(Vma)الطريقة المرتبطة باختبار السرعة الهوائية القصوى -3-6-4

حيااث تشااير الكثااير ماان البحااوث الى أهميااة اسااتعمال هااذه المؤشاارات في تقنااين الأحمااال التدريبيااة للاابرامج التدريبيااة 
قاد أختاار الطالاب الباحاث هاذه الطريقاة الاتي تعتماد علاى الازمن  (j. meddelli1989)ديثة ومنهاا دراساة الح

والمسافة الذي يراها الباحث من أنجح وأحسن طريقاة الاتي لا تحتمال الخطاأ لأنهاا تنطلاق مان حقاائق مسابقة ويمكان 
 . التحكم فيها داخل الميدان دون لجوء توقيف كل مرة اللاعب لأخذ النب 

، معاابرا عنااه كلم/سااا، خاالال الحصااة حيااث يمكاان وضااع أقماااع VMAبواسااطة  VO2maxيمكاان تجساايد -
 )علامات( على المسافات ااددة، يكفي تحديد المسافات التي سيتم قطعها في وقت محدد، 

  16يبلاغ  vmaثانية، سيتعين على رياضي لدياه  30ثانية/ 30أثناء حصة القدرة الهوائية بالطريقة التبادل  مثال:
 (Christophe Frank,2016) مترا خلال مرحلة العمل)الجهد(. 130كم/سا قطع حوالي 

قبل بدء في البرنامج التدريبي وتحصلنا على نتائج لكل  VMA: أجرينا اختبار السرعة الهوائية القصوى مثال
 المجموعة و  تقسيم اللاعبين الى مستويان لتحديد شدة كل مستوى لاعب.
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يجب على ااضر البدني احترام فردية، خصوصية الحمل التدريبي بشكل متدرج  (Dupont 2008)حسب  
  (Dellal, A,2013,31)وعقلاني خاضع لتموج كل من الحجم والشدة. 

 كم/سا( 13 -كم/سا12.5 –كم/سا 12مستوى الأول )
 كم/سا(15 -كم/سا14 -كم/سا13.5مستوى الثاني )

 : VMAصوى كيفية حساب القدرة الهوائية الق
 ثا( 15-ثا15بعمل ) vmaمن  %90حساب شدة التدريب التبادلي بشدة 

 المستوى الأول:
 تحديد الشدة: بطريقة ثلاثية  

 %100    م           01200
 % 90                   ؟     

 كم/ساVMA =10.8 %90كلم /سا        اذن   10.8م        10800=     90×12000
      100 

 ثا على أرضية الميدان: 15تحديد المسافة خلال  
 ثا3600   م           01080

 ثا15                   ؟     
 م45ثا = 15اذن      م        45=     15×10800

      3600 
 المستوى الثاني:

 تحديد الشدة: بطريقة ثلاثية  
 %100   م           01500

 %90                ؟     
 كم/ساVMA =13.5 %90كلم /سا        اذن   13.5م        13500=     90×15000

      100 
 ثا على أرضية الميدان: 15تحديد المسافة خلال  
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 ثا3600   م           01350
 ثا15                    ؟     

 م56.5ثا = 15اذن      م        56.5=     15×13500
      0360 
خلال هذه الطريقة يمكن لكل لاعب تطوير مستواه بطريقة علمية المتقدم، كما يمكن للمدرب أن يضع من 

جدول لجميع المسافات التي يتدرب عليها وما يقابلها من وقت حأ تسهل عملية التدريبية أكثر كما هو مبين في 
الإلكتروني فقط ادراج الزمن  ببساطة وسهولة هي عن طريقة الموقع VMA(، او يمكن حساب 10الجدول رقم )

 (  08الملحق  أو المسافة التي   قطعها )انظر الملاحق رقم
 VMA(: تقييم المداومة الهوائية وفقا ل 10الجدول رقم )

(Christophe Frank,2016) 
 %VMA المسافة %VMA المسافة

 100الى  95 3000 155الى  145 متر 400
  90الى  95 5000 125الى  120 متر 800
 85الى  90 10000 105الى  115 متر 1000
 80الى  88 20000 101الى  111 متر 1500
 75الى  84 42195 98الى  102 متر 2000
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 خلاصة:
وعلااى ذكاار مااا ساابق يااارى الباحااث أن لعبااة كاارة القااادم ماان أكثاار الألعاااب الرياضاااية تعقياادا ماان حيااث متطلباااات 
اللاعب الفسيولوجية وذلك لما يحتاجه من شحذ لكل القدرات الهوائية واللاهوائية حأ ياؤدي المبااراة علاى أحسان 

القصاوى والسارعة الهوائياة القصاوى، الناب   وجه.  كما معرفة حدود أنظمة الطاقاة عان طرياق قيااس القادرة الهوائياة
القلبي والعتبة الفارقة الهوائية واللاهوائية وكذا معرفة كفاءة استرجاع مصادر الطاقاة يعاد عااملا مهماا في تقناين حمال 

حادوث عمليااة  ويضاامنحااأ يحقاق التادريب الأهااداف المساطر لأجلهاا  وقدراتاهالتادريب للاعاب ضاامن امكانياتاه 
في المستوى البدني له، لذا قد اتبع الطالب الباحاث هاذه الأساس في تقناين الحمال التادريبي المباني  ءوالارتقاالتكيف 
 .قة التدريب التبادلي في دراستهيعلى طر 
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: يعااد التاادريب الرياضااي بخصائصااه التدريبيااة ةاااهرة ممياازة ومصاااحبة للرياضااي ماان خاالال الانشااطة الرياضااية تمهيــد
 العمليات الحيوية للرياضي على درجة تقنين وطبيعة خصائص العمل. المتنوعة. وتتوقف استجابات

فااالتطور الااذي عرفتااه اغلااب الرياضااات ماان تارياان نشااأتها الى يومنااا هااذا يعااود أساسااا حسااب المختصااين الى تطااور 
أساليب التدريب التي جعلت الرياضة في أعلاى المساتويات وخاصاة كارة القادم الاتي خطات بادورها خطاوات ساريعة 

التطااور الااذي لم يأ  عبثااا وامتاا نتيجااة اعتماااد الأساااليب العلمياة في التخطاايط والتاادريب والاشااراف. فعمليااات  او 
التاادريب الرياضااي تعتمااد في الأساااس علااى مباااديا علميااة راسااخة اسااتمدت ماان علاام التشااريح ووةااائف الأعضاااء 

لااوم الااتي لا يمكاان التغاضااي عنهااا في اعااداد والبيولوجيااا وعلاام الحركااة وعلاام الاانفس والادارة الرياضااية وغيرهااا ماان الع
المدرب الذي يعتبر أحد العوامل الاساسية في تطوير كرة القدم والارتقاء بها بل تتكامل معا مكوناة جاوهر القاعادة 

 العلمية.
وسااانتطرق هاااذا الفصااال أيضاااا الى شااارح مختلاااف الصااافات والخصاااائص العمرياااة الاااتي تمياااز هاااذه الفئاااة العمرياااة تحااات 

سيتم توضيح مختلاف المراحال الاتي تمار بهاا الفئاة، مان متاو جسامي اجتمااعي عقلاي وغيرهاا وإضاافة  سنة، حيث17
 برمجة التخطيط ومتطلبات كرة القدم الحديثة.
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 سنة: 17خصائص الفئة العمرية تحت -1
تتميز هذه المرحلة باعتبارها انتقال ما بين الطفولة والشباب، إذ يطلق عليهاا "مرحلاة المراهقاة" والاتي تتمياز بالعدياد 
من التغيرات الفسيولوجية والنفسية التي تاؤثر علاى حيااة الفارد، ونشاير إلى أن النماو لا ينتقال مان مرحلاة إلى أخارى 

لا يترك عاالم الطفولاة ويصابح مراهقاا باين عشاية وضاحاها، ولكناه  فجأة، ولكنه تدريجي ومستمر ومتصل، فالمراهق
ينتقل انتقالا تدريجيا، ويتخذ هذا الانتقاال شاكل متاو وتغاير الشاكل والوةاائف البيولوجياة لاجهازة الحيوياة للتلمياذ 

 (.95،1999تحت تأثير ةروف الحياة المختلفة وخاصة الظروف التربوية" )كمال درويش،
( تقاباال المرحلاااة التعلاايم الثااانوي حياااث U17ساانة ) 17أن " المرحلاااة الساانية  Dellalذكر وفي نفااس السااياق ياا

تحدث فيه عدة التغيرات الفيزيولوجياة والنفساية، والاتي يمكان مان خلالهاا إنشااء بارنامج تادريبي علاى حساب صانف 
لتقوية العضلية، في  اللاعبين المراهقين وتعديلها وفق خصائص من ناحية مدة العمل )جهد(، مجموعات وتكرارات

 كمااا (Dellal,A,2013,95) هاذا العماار يجاب علينااا تطااوير الصافات البدنيااة الرياضااي بالتقنياة والتكتيكااي
ساانة. 19و 17ينصااح ب: جهااود تمرينااات التبادليااة مهمااة للاعااب الناشاائ كاارة القاادم، اسااتخدامها الفئااات تحاات 

(,Dellal,Javier 2017،18.) 
 مختلف التحضيرات المراهقين  -2
  خصوصية التحضير البدني المراهقين-2-1
 :المداومة خلال المراهقة-2-1-1

إن قدرات المداومة عند الأطفال والمراهقين تساتحق عناياة خاصاة. فكال الكتاابات الساابقة الاتي تقاول بأن         
القدرات الوةيفية للطفل محدودة لا تصمد أمام الدراسات و الحجج و البراهين الحديثة، بحيث يقاول أن القلاب و 

( كماا إن Harmoniereدريب بشاكل متناساق )خاصة الليفة العضلية للقلب تنمو خالال مراحال النماو و التا
و تتكاااثف و تتناااقص ضااربات القلاب مااع تماادد الألياااف،   دتتمادعادد الألياااف لا يتغااير أثنااء مراحاال النمااو لكنهااا 

كمااا ياازداد حجاام التجويااف الااداخلي للقلااب بتاازاوج التاادريب مااع النمااو ممااا ينجاار عنااه زيادة في حجاام ضاان الاادم 
 .   V.déjection systolique السيستوليك

وعليه يكون عمل القلب فعال واقتصادي لأن الجهاز القلبي الوعائي للطفال لا تتلاف عملاه كثايرا عان الباالغ عناد 
مثير التدريب وعليه لا يوجد هناك خطر على الطفل في مزاولة تدريبات المداومة وعلى العكس من ذلك ينتج عن 

 ( mouversheager 1973تدريبات المداومة تغيرات مفيدة لجسمه )
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سنة للذكور ومن  21-17بالنسبة السعة الهوائية يصل لاستهلاك الأوكسجين الى القمة خلال المرحلة السنية من 
سانة لالإناث ثم يباادأ يقال تاادريجيا بعاد ذلااك، وعناد دراساة الحااد الأقصاى لاسااتهلاك الأوكساجين النساابي 12-15

سانة ثم يبادأ في الانخفااض بعاد ذلاك وفي  25-6من عمر نسبة الى وزن الحسم فنلاحظ أنه يظل في حالة الهضبة 
سنة ولكن بصفة عامة  13سنة ثم يبدأ في زيادة الانخفاض في عمر 12-6البنات يكون الانخفاض قليلا في عمر 

فإن الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين النسبي لا يعبر في مرحلة الطفولاة عان الساعة الهوائياة لادى الأطفاال بدقاة 
مادى التقادم، مساتوى ساعة الأداء ألتحملاي الاتي تلاحاظ خالال هاذه المرحلاة، وهناا يجاب مراعااة هاذه ولا يعكس 

الظاااهرة لاادى اختبااارات الحااد الأقصااى لاسااتهلاك الأوكسااجين لاادى الناشاائين وربااط نتااائج ذلااك بنتااائج التحماال 
ى لاساتهلاك الأوكسااجين، الهاوائي الااذي قاد يأ  بنتااائج غاير متوقعااة، ولكان الطفاال الأقال في مسااتوى الحاد الأقصاا

يكاااون أيضاااا أقااال في أداء أنشاااطة التحمااال الاااتي يعتماااد علاااى مقاوماااة وزن الجسااام عناااد الأداء الحركاااي مثااال جاااري 
المسافات الطويلة ولذلك لا يلاحظ تحقيق بطولات أخرى في المسافات الطويلة بواسطة أمثاال هاؤلاء والعكاس في 

م هم أصاغر الساباحين  1500ح، ولذلك نلاحظ أن سباحي السباحة حيث وزن الجسم لا يشكل مقاومة للسبا 
سنا وعموما فإن هذه النقطة تحتاج من الباحثين الى دراسة مقارنة بين علاقة الحد الأقصى لاستهلاك الأوكساجين 

 ( 207،1997في السباحة والجري.)البهي،
ة الطفولاة و المراهقاة بالنظار لضاعف و علياه كاان مان الأولوياة بمكاان أن توجاه تربياة الجسام  او المداوماة فقاي مرحلا

حالة التدريب عند المبتدئين ، خاصة إذا ما علمنا أن تحسين قدرات المداومة في هذه المرحلاة السانية يانعكس علاى 
العوامل الأخرى المسئولة على الأداء العالي : السرعة ، الانفجارية، مداومة السرعة ، القوة ، مداومة القوة و الدقة 

بالمائااة ماان تمرينااات المداومااة العامااة و  60( بأن برنامجااا تاادريبا يتكااون ماان tschiene 1980هااره )، و كمااا أة
بالمئة من تمارينات مداومة القوة والسرعة يؤدي إلى مستوى كبير من الأداء العالي طويل المادى عناد الرياضايين  25

بالمائة من تمارينات انفجارية و سارعة  60الناشئين في السرعة، خلافا لبرنامج تدريبي تخصصي مبكر و مكون من 
 ( Jurgen Weineck 1998  ،334بالمائة من تمارينات المداومة ) 25و 
 خصوصية تدريب المداومة خلال المراهقة: -2-1-1-1

كمااااااا ساااااابق ذكااااااره أن جساااااام المراهااااااق يمتلااااااك قاااااادرات عاليااااااة للتااااااأقلم خاصااااااة في مجااااااال الأداء العااااااالي الهااااااوائي 
(performance aérobie)  حيااث تبااين لنااا أبحاااث(Robinson) ( ذكاار ماان طاارفjurgen 

weineck 1998 ،334 بالمئة مان  55 - 41سنة يستطيعون الوصول إلى  12-05( أن الأطفال في سن
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ثا الأولى مان مجهاود يتمياز بالشادة القصاوى، في حاين لا يصال الباالغون إلا  30استهلاكهم لاكسجين بداية من 
تهلاكهم لاوكساااجين في مثااال نفااس الوقااات والمجهااود. بحياااث لاااو قااورن الأطفاااال ماااع بالمائااة مااان اساا 35-29إلى 

البالغين نجد أن لدى الأطفال إنتاج طاقة لا هوائية ضعيفة وعليه فاإن المجهاودات اللاهوائياة خاصاة الاتي يناتج عنهاا 
ااااااااا مااااااارات أكااااااابر مااااااان الباااااااالغ ل 10تركياااااااز أكااااااابر لحمااااااا  اللااااااابن تثاااااااير عناااااااد الطفااااااال زيادة مضااااااااعفة بحاااااااوالي 

(Catécholamines وهاذا يعتابره العلماااء مناافي للمبااديا الفيزيولوجياة وإذن فهاي ممنوعااة )هرماون الإرهااق( )
 على الأطفال منعا باتا؛ وهذا يرجع للسببين:

 : من غير المعقول الذهاب بالأطفال والمراهقين إلى حدود قدراتهم البسيكولوجية والبدنية أولا

للاحتياطات الأداء العالي والذي يحتاجونه فيما بعد. وعليه يمكن القول بأنه خلال تدريبات : التسخير المبكر ثانيا
المداومة مع الأطفال والمراهقين لا بد من أخذ بعين الاعتبار لضاعف القادرات اللاهوائياة لهاؤلاء الأطفاال، فاختياار 

بد وأن تتأقلم ماع القادرات الوةيفياة والاتي طرق التدريب ومحتواها وكذلك اختيار التكرار، الشدة ومدة التدريب لا 
 ( Jurgen Weineck 1998 ،336تتحدد بنمو حالتهم البيولوجية )

 تدريب المداومة خلال المرحلة السنية الأولى والثانية للمراهقة: -2-1-1-2

بصااااااافة عاماااااااة فاااااااإن القااااااادرة العالياااااااة لااااااااداء العاااااااالي للطفااااااال تتواجاااااااد خصوصاااااااا عناااااااد مراحااااااال تساااااااارع النماااااااو 
(Dobrzynski1976 ( ذكر من طرفjurgen weineck 1998 ،334 ) 

وبما أن جسم الطفل يتلقى في هذه المرحلاة تغايرات كبايرة، فاإن قادرة التاأقلم والتكياف تكاون كبايرة، وكنتيجاة لاذلك 
ن لهاا فقدرة التدريب تكون في أعلى مستوى لها في هذه المرحلة وهذا هو الحال بالنسبة للمداوماة والقاوة والاتي تكاو 

الأولويااة في التنميااة، بساابب تزايااد القامااة والااوزن في هااذه المرحلااة، إذن فالتنميااة الكاملااة للمداومااة لا تكااون إلا في 
مرحلااة المراهقااة، ففااي هااذه المرحلااة فقااط تتكااون قواعااد الأداء العااالي المسااتقبلية، لأن في هااذه المرحلااة تكااون القاادرة  

 كبيرة جدا على بذل وتحمل المجهودات.

 طرق التدريب الأكثر تأقلما من اجل تطوير قدرات المداومة في مرحلة الطفولة و المراهقة : -2-1-1-3

الطرق الأساسية للتدريب الاتي يمكان اساتعمالها في مرحلاة الطفولاة والمراهقاة هاي الطريقاة المساتمرة وطريقاة الفاترات  
علاااى خااالاف هاااذا فاااإن الطريقاااة ( و fractionne( والحماااولات مااان ناااوع الفاااتري )Alactacidesالقصااايرة )
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 Jurgenالتكرارياااة لا تصااالح خاصاااة المنافساااات الاااتي الجلكااازة اللاهوائياااة، كاااذلك بالنسااابة للطااارق المنافساااة )
Weineck 1998 ،334) 

، 30-30بنااوع: (intermittents)ساانة مااع دمااج التمااارين التبادليااة 17لتطااوير المداومااة لفئااة  Della يااذكر
. وفقاااا الساااارعة القصااااوى الهوائيااااة المتحصاااال عليهااااا ماااان اختبااااار مسااااتمر فاميفااااال 5-25، 10-20، 15-30

vameval (Dellal,A,2013,115)  

 تدريب القوة لدى المراهقين: -2-1-2

تعارف القااوة العضاالية "بأنهااا المقاادرة أو التااوتر الااذي تساتطيع عضاالة أو مجموعااة عضاالية أن تنتجهااا ضااد مقاومااة في 
 انقباض ارادي لها "أقصى 

 أهمية القوة العضلية للأطفال والمراهقين: -2-1-2-1

القوة العضلية تعتبر جزء لياقي هام مرتبط بصاحة الأطفاال والماراهقين، كماا تعتابر مؤشارا هاماا لتقادير  -1
 مدى كفاءة أجسامهم في القيام بمهامها الوةيفية؛

مان خالال حيااتهم  والماراهقينالقوة العضلية واحدة من أهم العناصار الماؤثرة في الأداء البادني لاطفاال  -2
أداء هاااذه القااادرات  وتعضااايدتعتااابر مااان أهااام الماااؤثرات في اكتساااابهم للقااادرات الحركياااة  وهاااياليومياااة 
 ؛وتطورها

يهم ساواء كاان ذلاك في اكتساب الأطفال والمراهقين للقوة العضالية يقلال مان احتماالات الإصاابة لاد -3
مجااال الدراسااة أو الأنشااطة، أو المجااال الترفيهااي، أو مجااال ممارسااة الرياضااة والتربيااة الرياضااية أو في أي 

 نشاط آخر من أنشطتهم خلال حياتهم اليومية؛
تطوير القاوة العضالية لاطفاال والماراهقين يقلال بادرجات كبايرة ويقايهم مان أماراض الجازء السافلي مان  -4

 ري في سن الرشد؛العمود الفق
تطاوير القاوة العضاالية لاطفاال والمااراهقين يحسان ماان قاوة العظاام ويقلاال مان أمااراض هشاشاة العظااام   -5

 (15، 2006)مفتي ابراهيم حماد 
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إذن عكس ما شاع في الماضي أن تدريب القوة لزيادة القوة العظمى عند الأطفال والمراهقين غير مرغوب فيهاا 
عمليااة النمااو، حيااث عللااوا هااذا بانخفاااض مسااتوى منشااط الااذكور خاالال هااذه خوفااا ماان الإصااابة أو إيقاااف 

 المرحلة السنية.
( ذكار ماان طاارف )أبااو العاالاء ابااو الفتاااح Kramer et Flech 1993فقاد أثبتاات دراسااات كاال ماان )

( أن خطورة الإصابة تعتبر قليلة جدا بل علاى العكاس مان ذلاك، فاإن تادريب المقاوماة يمكان 548، 2003
اثبااات بعااا  البااااحثين أن الااازيادة في القاااوة العضااالية لهاااا ثااالاث  وقااادلطفااال وقاياااة ضاااد الإصاااابة. أن يكساااب ا

 أسباب:
 تحسين توافق المهارة الحركية؛  -1
 زيادة تنشيط الوحدات المركبة؛ -2
 (548، 2003تكيفات عصبية غير محددة. )أبو العلا عبد الفتاح  -3

 تدريب القوة في مرحلة المراهقة "-2-1-2-2
المراهقة بالنسبة لتدريب القوة مرحلاة التادريب الأقصاى ، في هاذه المرحلاة مان السان يلاحاظ زيادة كبايرة تعد مرحلة 
( و ممكاان أن Jurgen Weineck 1998 ،289ذكاار مان طاارف  Zurbrugg  1982جادا للقااوة )

ة العضاالية نسااتعمل في هااذه المرحلااة الطاارق و حمااولات  التاادريب المسااتعملة مااع البااالغين، وأيضااا تاادريب علااى تقوياا
مداوماة بحماولات -سانة، وعمال قاوة 16العلوية من الجسام، ماع عمال علاى التعلايم )المواقاع والحركاة التانفس( لفئاة 

سنة ماع حصاص  19 و 18سنة، ثم عمل بحمل تدريبي مرتفع مقارنة بالفئات السابقة لفئة تحت  17خفيفة فئة 
 (Dellal, A,2013,115) تدريبية تخص المداومة، القدرة، والقوة الانفجارية.

 ومن أجل تلخيص تدريب القوة خلال الطفولة والمراهقة هناك بع  التوجيهات والإرشادات: 
 إعطاء وقت كاف للراحة بعد تدريب شاق في القوة؛ -1
 لا يمكن إحداث تغيرات مفاجئة للحمولة، فيكون الجسم غير معتاد عليها؛ -2
وأثنااء النماو لاساباب السالبية الاتي يمكان أن  التدريب بالأثقال ممنوع خاصة فوق الرأس، خاصة قبال -3

 تلحق بالطفل بالنسبة للعمود الفقري، فثقل الجسم كاف كمثير تحسيني في هذه المرحلة؛
لا يمكااان انجااااز مجهاااودات ثابتاااة طويلاااة المااادى، لأن المجهاااودات الثابتاااة تعرقااال الااادورة الدموياااة وعلاااى  -4

 العكس فالمجهود الديناميكي يحسنها؛
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الإصااابات في المسااتقبل، فااالمراهقين الااذين يتوجهااون إلى اختصااا  رياضااي معااين أياان تكااون لتجنااب  -5
خاصية القوة هي الغالبة، لا يمكن لهم بأي حال من الأحوال الولوج في تدريبات عالية المستوى دون 

 تلقي فحوصات طبية عظاميه.

 تدريب السرعة خلال المراهقة: -2-1-3
 Jurgenذكر من طرف  Blaser 1978الوقت المناسب يمكن ان لا يتحسن أبدا )ما لم يتطور وينمو خلال 

Weineck 1998 ،343 ،هذه الملاحظات تظهر لنا أهمية التخصص المبكر الممكان لااداء العاالي للسارعة )
سانة عنااد الإناث الغااير متاادربات، وبااين  17-15بحياث تبلااغ الساارعة القصااوى للجااري أعلاى مسااتوى لهااا مااا بااين 

 (  Jurgen Weineck 1998 343سنة عند الذكور والغير متدربين. ) 20-22
 تدريب السرعة خلال المراهقة:-2-1-3-1
جميااع الجوانااب البدنيااة والتوافقيااة والااتي تحاادد قاادرة الساارعة يمكاان ان تاادرب، ويمكاان ان تسااتعمل طاارق ومحتااويات   

 التدريب الخاصة بالبالغين بشرط وحيد، أن حجم العمل يكون ضعيف.
 طرق التدريب الأكثر ملائمة: -2-1-3-2

إن طرق التدريب الرئيسية خلال الطفولة والمراهقة، يمكن أن تكون طريقة التكرار، وطريقة الفترات القصيرة، مع    
الأخاذ بعاين الاعتباار والحااذر مان وقات المجهااود وطاول مساافة الجااري بالنسابة للعمار، بحيااث تتادخل مصادر الطاقااة 

-50ونشاير هناا أن في المادارس تكاون المساافات غالباا تاتراوح مان  CPو   'ATP ضية(، يعانياللاهوائية )اللاحم
م جري، هذه المسافات تليق فقط بالتلاميذ الجيدين والمتوسطين، ولا تليق بالتلاميذ الذين يسجلون 100الى  75

لاايس العماار البيولااوجي، تأخاارا أو الضااعفاء. ان تطااور المسااافات وبرمجتهااا عااادة مااا توضااع حسااب العماار الاازمني، و 
وذلك تكون من نتائج هذه البرمجة السيئة أن الطفل عندما يجري هذه المسافات يكون مجهاوده يصاب في "مداوماة 

 ( Jurgen Weineck 1998 ،343السرعة" وهذا لا علاقة له باستعداداته الفيزيولوجية )
 تدريب المرونة خلال المراهقة: -2-1-4
 في مرحلة المراهقة:تدريب المرونة -2-1-4-1

 08مع نهاية المرحلة الثانية من التمادرس، يبادأ النماو في التزاياد ماع بداياة مرحلاة المراهقاة بازيادة القاماة السانوية ب 
(، وبالتااوازي مااع Jurgen Weineck ،396 1997( ذكاار مان طاارف Harre 1976سام ) 10إلى 

التناسااالية فإناااه يحااادث نقاااص في القااادرة علاااى المقاوماااة  التغااايرات الهرمونياااة الاااتي يحااادثها هرماااون النماااو والهرماااونات
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الميكانيكية للجهاز العصبي العضلي مما ينتج عند تذبذب في خاصية المرونة بسبب أن مطاطية العضلات والأربطة 
 لا تتزامن مباشرة وبصفة فورية مع النمو السريع للقامة في هذه المرحلة، بحيث تتقدم الأولى عن الثانية.

باد مان الاختياار الجياد للطريقااة والوساائل والشادة وحجام الحمولاة ماان أجال التحساين الجياد للمروناة، مااع وعلياه لا 
 أخذ بعين الحسبان النقص المسجل في المقاومة الميكانيكية.

( خاصااة المنفااذة مااع الزمياال، وكااذلك تمارينااات خاصااة عاليااة passifsهنااا لابااد ماان تجنااب برمجااة تمارينااات ساالبية )
وأيضا عمل تنظايم  ( هما المعرضان أكثر للخطر،Coxo-fémoral، فالعمود الفقري والمفصل )الشدة ومكررة

 (Dellal, A,2013,115) قواعد وتحديد عملية التنفس الايجابية عند أداء الحركات المختلفة.
لاة، ولكان يجاب يمكن ان نقول أن التدريبات المتنوعة و العامة )الشاملة( للمرونة ضرورية خلال هذه المرح وكخاتمة

 L'appareil locomoteurتجناب بكاال الوساائل الحمولااة الزائادة علااى الجهااز العظمااي العضالي الساالبي 
passif).) 

 22-18أما في آخر مرحلة المراهقة فيكون الهيكل العظمي قد اكتمل متوا وصالابة ومتاو القاماة تكااد تكتمال مان 
 ى البالغين هي نفسها للمراهقين.سنة وعليه فنفس المباديا العامة لتدريب المرونة لد

 :  تدريب قدرة التوافق )التنسيق( خلال مرحلة المراهقة-2-1-5
( وتحااادد قبااال كااال شااايء عااان طرياااق عملياااات المراقباااة Adresseقااادرة التوافاااق )التنسااايق( ويعاااني كاااذلك: الدقاااة )

(processus de contrôle)  وضبط الحركة، فهي تسمح للرياضي في التحكم الحركي في مختلف الوضعيات
 ذكار مان طارف Frey 1997وتنفيذها بطريقة اقتصادية، وكذلك تسامح بالاتعلم الساريع للحركاات الرياضاية. )

Jurgen Weineck 2001،399 ) 
( وآليااة، Concrétésركيااة ااققااة )وعليااه يجااب أن نفاارق بااين قاادرة التوافااق والمهااارة، فالمهااارة تتعلااق بالأفعااال الح

 بينما قدرة التوافق تمثل اللياقة العامة الأساسية والتي تكون قاعدة لكل الأفعال الحركية.
 أنواع قدرة التوافق: -2-1-5-1
هناك التوافق العام والتوافق الخا ، فالتوافق العام نتيجة تعلم حركي متنوع وتص جميع الاختصاصات الرياضية،   

كما نجده في جميع أ اء الحياة اليومية، والذي يسمح تجنجاز بصفة عقلانية المهام الحركية وجميع الأوامر، بينما قدرة 
ضاامن إطااار تنويااع التشااكيلات الحركيااة لتقنيااات الاختصااا   التوافااق الخااا  فهااي علااى العكااس ماان ذلااك تتطااور

 الرياضي الممارس.
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 أهمية قدرة التوافق:-2-1-5-2
الحركاي، فكلماا كاان مساتوى قادرة التوافاق مرتفاع كلماا كاان -قدرة التوافق هي قاعدة لقدرة التعلم السمعي -

 هناك تعلم لحركات جديدة أو صعبة وتكون سريعة ومدققة؛
 تترجم تجمكانية تكرار حركات متشابهة بأقل مجهود عضلي )القوة( وطاقوي؛ إن قدرة التوافق -
 التطوير الجيد لقدرة التوافق يضمن تواصل الأداء العالي في السنوات القادمة؛  -
عناادما يكااون مسااتوى قاادرة التوافااق مرتفااع جاادا فهااذا يساامح باسااتيعاب تقنيااات في اختصاصااات رياضااية  -

 أخرى.
 :التوافقمكونات قدرة -2-1-5-3

 Jurgenذكار مان طارف  Meinel et Schnabel 1987هنااك سابع مكاونات لقادرة التوافاق حساب )
Weineck2001 ،400-401-402-403) 

  :la capacité de combinaisonقدرة التشكيل )التركيب( -2-1-5-3-1
وهي قدرة تنسيق الحركات بمختلف أعضاء الجسم مثال: حركات الرأس حركاات الجاذع وادخالهاا ماع بعضاها في    

إطار حركاة لجمياع الجسام، والاذي يعاد هادف التمارين الحركاي. وتكاون قادرة التركياب ضاعيفة عناد الرياضاي مثاال: 
خلاال يصااحح ماان خاالال تمارينااات  عنااد سااباق الساارعة فاالا ينسااق الرياضااي بااين عماال الااذراعين والاارجلين، وهااذا

( كمااا يمكاان أن  ساان هااذا عاان طريااق تمارينااات تساامى تمارينااات )المراوغااة ABC courseمقاادمات الجااري )
 /الهروب( وتنفذ بشدة عالية.

   : La capacité d'analyseقدرة التحليل -2-1-5-3-2
المجزئاة باين مختلاف مراحال الحركاة والحركاات ويقصد بقدرة التحليل القدرة الى الوصول إلى أعلى درجاة مان الجمالياة 

المختلفة لمختلف أعضااء الجسام والاتي تاترجم بدقاة واقتصااد كبايرين عناد تنفياذ الحركاة. وهاذه القادرة تتحسان مبكارا 
 خاصة في بع  الاختصاصات الرياضية ولا يمكن تطويرها إذا فات موعد تحسينها )مرحلة الطفولة والمراهقة(.

 :La capacité d’équilibreقدرة التوازن -2-1-5-3-3
وهااي القااادرة علاااى الاحتفااا  بالجسااام في وضاااعية التااوزان أي الاحتفاااا  أو اساااتعادة وضااعية تاااوازن رغااام التنقااال.   

وكذلك هي قدرة لا بد من تربيتها منذ الصغر )مرحلة ما قبل التمدرس، ومرحلة التمدرس الأولى( ويمكن للرياضي 
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ومان الساهل علااى الرياضاي أن يضاايع هاذه القاادرة، لكان ماع مزاولااة واساتمرارية التاادريب يمكان الاحتفااا  بهاا فهااي 
 مهمة جدا لاداء العالي بقدر ما هي مهمة لتفادي الإصابات. 

 :La capacité d’orientationقدرة التوجيه -2-1-5-3-4
 الفضاء والوقت وفقا لحقل حركي محدد مثال: ميادان ويقصد بها قدرة تحديد وتغيير وضعية وحركات الجسم في    

اللعااب، حلبااة، أجهاازة جمباااز أو بواسااطة شاايء يتحاارك )كاارة، زمياال، خصاام( إذن فقاادرة التوجيااه تنقساام الى قاادرة 
التوجيه في الفضاء والوقت فمثلا: كل الألعاب الرأسية بالكرة في كرة القدم، الاستعادة في كرة اليد، المراوغة في كرة 

: التمريارة الحارة تتطلاب نظارة شااملة )قادرة 2سلة ....( التوجيه في الوقت يلعب دورا كبايرا في نجااح الحركاة مثاال ال
التوجيه في الفضاء( حيث تسمح لنا هذه القدرة بحساب حركات الزميل، الخصم، والكارة الفضااء وكاذلك تتطلاب 

 قدرة التوجيه في الفضاء ضعيفة جدا. تقييم جيد للتطور في الوقت، فالتمريرة في الظهر تدل على أن
 :Rythmicitéالقدرة الإيقاعية -2-1-5-3-5
اسااتيعاب ريااتم معااين معطااى ماان الخااارج وإعااادة إنتاجااه ماان خاالال الحركااة بالمفهااوم الواسااع )رياضااي  القاادرة علااى  

العضاالي الاالازم مااع  والتمطاايطالجمباااز أو الرامااي: الاارمح أو القاار ( تكااون حركتااه غااير ايقاعيااة أي ينقصااها الشااد 
 إنكذلك بالمفهوم الواساع نقاول   (.جيدة لكي ينجز أحسن رمية )محاولة الدوران تكونحأ سرعة  ولاتوافق سيئ 

القادرة الإيقاعياة   بشاكل خاا  حساب  وتتادرب إيقاعاه.الفريق لم يجد إيقاعه أو نقول لاعاب تانس الميادان فقاد 
 الممارس.الاختصا  الرياضي 

 :La capacité de réactionد الفعل قدرة ر -2-1-5-3-6
وتنقسام  معطااة،الاوةيفي الحركاي في أقصار وقات ممكان علاى إثار إشاارة  والتنفياذهي القدرة على التدخل السريع   

في الألعاااب  والمركبااةقاادرة رد الفعاال البساايط في سااباقات الساارعة  وتكااونمركااب  وآخاارإلى قاادرة رد الفعاال البساايط 
 الجماعية.

ـــــدرة إعـــــادة -2-1-5-3-7 ـــــ قلم ق  La capacité de réadaptationالت
/réajustement: 

قدرة التأقلم بأنها قدرة تستعمل في حالة ما إذا كان هناك تغيير في الوضعية يعاني تغياير الحركاة محال التنفياذ  وتعني   
بشكل مخالف عن ما حدد لها في  ولكنالحركة التي هي محل التنفيذ  واكمالمن أجل أقلمتها مع الوضعية الجديدة 
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فهااذه القادرة مهمااة جاادا خاصاة في الألعاااب الجماعياة أياان تكااون محال تاادريب خاا  فالتعاماال مااع  الأولى،الوهلاة 
 اللحظة.دوما قدرة اعادة التأقلم مع تلك  الكرة، يتطلبالخصم و مع الزميل و اتجاه 

 المراهقة:تدريب قدرة التوافق خلال -2-5-4

سام ، وهاذه التغايرات  10إلى  8بحياث تازداد القاماة ب  ةمورفولوجيابداية هذه المرحلة هناك تغيرات  المعلوم أن في
تحدث نقص  في قدرة التوافق ،هذا النقص الذي يمس خصائص النشاطات الحركية يصيب خصوصا الحركات التي 
تتطلب دقة كبيرة ولا يمس الحركات البسيطة الممارسة بانتظام والمتحكم فيهاا،  هاذا بالإضاافة إلى أن عوامال اللياقاة 

" أن التنسيق Dellalتكتمل في هذه المرحلة بالإضافة إلى تسارع النمو للمراهق في هذه المرحلة ،و يذكر " البدنية
حيوية وسرعة قصيرة من خلال تماارين بالكارة أو بادون تكاون فردياة وفقاا مناصاب اللعاب المختلفاة، لتقيايم وتطاوير 

 الفضاااء والوقاات(، قاادرة الملائمااة الاسااتجابة.هااذه مختلااف الصاافات التوافقيااة : قاادرة رد الفعاال، قاادرة التوجيااه )
(Della, A,2013,115)  

وتحسااين بعاا  القاادرات  الحركااي،الأخاايرة ماان المراهقااة حيااث نلاحااظ اسااتقرار عااام للتوجااه  بخصااو  المرحلااةأمااا 
 التأقلم...( الفعل،قدرة رد  التشكيل،قدرة  التأقلم،التوافقية )قدرة إعادة 

  هقين:المراالتحضير التقني عند -2-2

  (:تعريف التحضير التقني )المهاري-2-2-1

 المهاااارات(العملياااات الااتي تباادأ بااتعلم الرياضاااي أسااس تعلاام التقنيااات ) كافااةالتحضااير التقااني يعااني "           
 والانسايابية والدقاةإلى وصولهم فيها لأعلاى درجاة أو رتباة بحياث تاؤدى بأعلاى مواصافات ا لياة  وتهدفالحركية 

النتائج ماع الاقتصااد في الجهاد "  أفضلتسمح به قدراتهم خلال المنافسات الرياضية بهدف تحقيق  مماوالدافعية 
  (103، 1997)مفتي ابراهيم حماد 

 وهاايإن عمليااة الإعااداد المهاااري تهاادف إلى تعلاايم المهااارات الأساسااية الااتي يسااتخدمها اللاعااب خاالال المبااارايات. 
فتقنية )مهاارة(  محددة،ة من أجل إيجاد حل عقلاني اقتصادي لمعضلة حركية الطرق المطورة عامة عن طريق الممارس

يمكااان أن تطااارأ عليهاااا تغااايرات تسااامح  والاااتيإختصاااا  رياضاااي معاااين تمثااال مجموعاااة مااان الحركاااات التوافقياااة المثلاااى 
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لياه هاذا ماا وصال إ الحركياة،بتأقلمها مع الخصائص الشخصية الفردية للرياضي، طبعا مع الحفاا  علاى خصائصاها 
 (Jurgen Weineck2001، 417)طرف ذكر من  من الباحثين.مجموعة 

تسااامح  اقتصاااادية،الأكثااار  الحركياااة،"الاااتحكم التقاااني" يعاااني الجاناااب الغالاااب للمكاااونات  إنباحاااث آخااار يقاااول   
 Jurgen,) ذكر من طرف Djakov 1973بالوصول إلى أقصى النتائج في ةروف المنافسة الأكثر صعوبة )

Weineck2000، 417 ) 
  الرياضي:أهمية التحضير التقني -2-2-2

 الأسلوب،بنفس  يبرمجتختلف أهمية التحضير التقني من اختصا  إلى آخر، بحيث التحسين التقني لا يمكن أن   
فهي تتطلب أقصى  (،لأن هناك اختصاصات رياضية تتطلب الدقة والتعبير أكثر من غيرها )الجمباز، التزحلق....

السارعة. و بساابب حاادوث الحركااة  –كاذلك في الاختصاصااات الرياضااية الاتي تتطلااب قااوة   التقااني،تطاوير للجانااب 
بينمااا في  مساتوى،فإنااه يتطلاب هنااا )خابرة تقنياة( عاليااة جادا أي تحضااير تقاني في أعلااى  شاديدة،فيهاا بسارعة وقااوة 

ل إلى اقتصاادية الطاقاة الاختصاصات الرياضاية الاتي تتطلاب المداوماة فاان التحضاير التقاني يتادخل مان أجال الوصاو 
 التزحلق الطويل ... (. ون،طالماراالحركية )

ان التحضير التقني يهدف الى ايجاد نظام من الحركات موجه لتنظايم عقالاني للعلاقاة المتبادلاة باين القاوى الداخلياة  
حضاير التقااني وكلماا كاناات درجاة الت عالياة.والقاوى الخارجياة قصاد اسااتغلالها بشاكل أكمال لتحقياق نتااائج رياضاية 

 (115، 2004)كمال جميل الربضي أكبر. عالية كلما   استغلالها بجرجة 
 الفعال لمؤهلاته الوةيفية للرياضي بالاستعماليسمح  خلق الذيكما يهدف التحضير التقني الى 

 (Vladimir Platonov 1984،99)المنافسة. خلال حركات 
  :المراهقينالتدريب التقني عند -2-2-3

 أساسيا. يعتبر شرطا وحأان تدريب قدرة التوافق مرتبطة ارتباطا كبيرا بالتدريب التقني 

  المراهقة:التدريب التقني في مرحلة من -2-2-4

بساابب تزايااد متااو  ومتذبااذبامعقااد  التقنيااات توافااق( يتطلااب الااتحكم في la pubertéفي بدايااة ساان البلااوغ )   
 جديااادة،وعلياااه ينصاااح أحياااانا عناااد الأطفاااال المتمدرساااين عااادم جااادوى تعلااام مهاااارات حركياااة  والجاااذع،الأطاااراف 
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فقاط بتثبيات ماا اكتسابه في الساابق، باساتثناء الشااب الرياضاي الاذي يمتلاك تجرباة في التادريب فاإن هاذه  والاكتفاء
 التوافقية.الظاهرة لا تؤثر عليه ولا تنقص عنده من القدرات التقنية 

يمكن ان تستعمل تقنياات معقادة وصاعبة جادا وتكاون ساهلة  (l’adolescenceمرحلة المراهقة ) بينما في نهاية
 الاكتساب.

 :المراهقةمبادئ منهجية في التدريب التقني في مرحلة -2-2-5

 العالية؛أكثر من تحقيق النتائج  المبتدئين،ان عملية التدريب التقني لابد وأن تحتل مكانة هامة عند  – 1
 المبتدئين؛من ووقت تدريب  %70 الى 60لابد وأن يحتل  للرياضي،تعليم وتحسين الجانب التقني   - 1
 العالي؛تعلم التقنية لابد وأن يصحبه تطوير جميع العوامل ااددة لاداء  – 2
وة اساتمرارية الأهاداف المرجا (،ان عملية التكوين التقني لدى الأطفال تتطلب زيادة على تقطيع )المرحلياة – 3

 (Jurgen Weineck 2001, 445,المراحل. )في مختلف 
 : عند المراهقين(  )الخططيالتدريب التكتيكي -2-3

الااااتي يمكاااان  والمناااااورات"تعلاااام واتقااااان تفاصاااايل المعااااارف والتعليمااااات والتحركااااات  التكتيكااااي:يقصااااد بالتحضااااير 
 1997")مفتي ابااراهيم حماااد الرياضااة.قواعااد  إطاااراساتخدامها طبقااا لطبيعااة المنافسااة لتحقيااق أهااداف التناافس في 

،221) 
ان هدف التحضير التكتيكي هو تنظيم علاى مادى مساافة المنافساة توزياع اساتهلاك الطاقاة والاذي يضامن  -

 (Vladimir Platonov 1984،112)والتقنية. الاستعمال العقلاني للإمكانيات الوةيفية 
وحساااب الظاااروف الخارجياااة  الخصااام،حساااب  للرياضاااي،السااالوك العقااالاني المساااطر حساااب الأداء العاااالي   -

 (Jurgen Weineck 2001، 447ذكر من طرف  Zech)فردية. خلال منافسة جماعية أو 
 :التكتيكيأهميــة التحضير -2-3-1

 Iviolov 1976بحياث يقاترح ) الممارساة،تختلف درجة أهمية التحضير التكتيكي حسب اختلاف نوع الرياضة 
 (Jurgen Weineck 2001 ،449ذكر من طرف 

 الرياضية:تصنيفا لأهمية التحضير التكتيكي بالنظر لخصوصيته في مختلف مجموعات الاختصاصات 
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التكتيكاي ياؤثر ببسااطة علاى مجاريات الحركاة بحياث لاباد وأن تكاون أكثار فعالياة  الأولى: التحضايرالمجموعة  -
 الغطس ... الفني،في اللحظة المناسبة )المراد منها( مثل الجمباز، التزحلق 

ألعااب  مثاال:يستعمل التحضير التكتيكي من أجل استعمال القاوى المناسابة والاقتصاادية  الثانية:المجموعة  -
 التجديف  السباحة، الدراجات، الأثقال،حمل  القوى،

مثااال:  باسااتمرار.يكااون التحضااير التكتيكااي هااو اااارك لمجااريات المنافسااة في ةااروف تتغااير  الثالثااة:المجموعااة  -
 المصارعة، الملاكمة. الجماعية،الألعاب  ارزة،المب

 الثالثة،وعليه يتضح أن التحضير التكتيكي مهم لجميع مجموعات الاختصاصات الرياضية وخاصة المجموعة 
 العامااة.بينمااا في المجمعتااين الأولى والثانيااة فمسااتوى التحضااير التكتيكااي فلابااد أن يمثاال للخاابرة الأساسااية 

Jurgen Weineck 2001 ،448) 
  :التكتيكيأهداف التدريب -2-3-2

 والسايكولوجي،على علاقة مباشارة بالجاناب التقاني  وهو التدريب،يعد التكوين التكتيكي جزء لا يتجزأ من عملية 
 تطبيقي. وتكوينوينقسم التكوين التكتيكي إلى تكوين نظري 

 المدى:التدريب التكتيكي في إطار عملية التدريب طويلة -2-3-3
علاااى المااادى الطويااال خاصاااة في الاختصاصاااات الرياضاااية أيااان يكاااون  والماااراهقينفي إطاااار تااادريب الأطفاااال    

، لا باد مان الساهر علاى أن القتالية(الرياضات  الجماعية،السلوك التكتيكي يحدد بقوة الأداء العالي )الألعاب 
 التكتيكي.التدريب  المدى،يرافق عملية التدريب طويلة 

فلا بد أن يركز التادريب التكتيكاي في الفاترة الاتي تلاي المنافساة عان طرياق  الواحد، التدريبيموسم أما بالنسبة لل
   Jurgen Weineck) التكتيااك. أنااواع ماانخلالهااا تجاارب عاادة  وماان وتقليديااةتمارينااات تحضاايرية 

2001 ،451 ) 

  والمراهقين:التدريب التكتيكي عند الأطفال -2-3-4

تكتيكااي لا باد و أن يصااحبه تكااوين ذهاني لأنااه يمكاان أن -التقناو المراهقااة فالتاادريبفاإن في مرحلااة الطفولاة و 
نلاحظ هناك درجة معينة من الترابط العالي بين مستوى الأداء العالي و المتطلبات الذهنية وقدرة الأداء العاالي 

(Theib et Grapler  من طرف(Jurgen Weineck   2001  ،450 ) 
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   المراهقين:النفسي  التحضير -2-4

لقااد أصاابح التحضااير النفسااي أحااد جوانااب التحضااير العااام للوصااول بالرياضااي إلى تحقيااق المسااتويات الفنيااة   
 والادراكوالتعااون  بالانفس، والثقاةوالمثاابرة  الشاجاعة،العالياة لماا يمتلكاه الرياضاي مان السامات الشخصاية مثال 

تحات  والدفاعياةوالتخيال  الإدراك، والتاذكرالتفكير  مثل:القدرة على استخدام العمليات العقلية العليا  وكذلك
 (263، 2001)حسن السيد أبوعبده  الصعبة.ةروف التنافس 

النفسي هاو: " تلاك العملياات الاتي مان شاأنها إةهاار أفضال سالوك يعضاد ايجابياا كالا مان الأداء  والاعداد   
، 1997)مفاتي اباراهيم حمااد  “.لمساتويات باه إلى قماة ا والوصاول والفرياق للاعاب والخططايالبادني والمهااري 

235) 

وأيضااا يعرفااه "باادر الاادين" هااي العمليااة الإجرائيااة المسااتمرة مااع الناشاائ الااتي تهاادف إلى تنميااة وتطااوير دوافعااه 
الذاتياة ومساااعدته علااى مواجهااة الضااغوط النفسااية والتغلاب عليهااا، وحساان توةيااف مهاراتااه النفسااية "العقليااة 

 (2014،10ن،والانفعالية" )بدر الدي

، ونادرةفي ةاااروف صاااعبة  وتااادريباتيضاااعه مااان تماااارين  وماااكمااا ياااربط آخااار الاعاااداد النفساااي بااادور المااادرب 
 (117، 2004...ا  )كمال جميل الربضي  والمطر والطين والثلجواللعب تحت الشمس 

 الأهداف الخاصة للرعاية النفسية للناشئ الرياضي: -2-4-1

 للرعاية النفسية للناشئ الرياضي في خمس أهداف أساسية:تتحدد الأهداف الخاصة     

 تطوير دوافع الناشئ  و الممارسة الرياضية. -1
 تعليم وتدريب المهارات النفسية العقلية والانفعالية. -2
 التهيئة النفسية للمنافسة الرياضية "الإعداد النفسي قصير المدى".  -3
 مواجهة الضغوط النفسية والتغلب عليها. -4
 (2014،23)بدر الدين،التأهيل النفسي بعد الإصابة الرياضية "البدنية والنفسية"   -5
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 :النفسيللإعداد  )العمليات( التطبيقيةلمراحل ا-2-4-2

ويقسااامه  والتكتيكااي.التقااني  الباادني،الإعااداد النفسااي يشااكل ركنااا أساساايا في إعااداد الرياضااي مثاال الإعااداد 
البااحثين إلى قساامين : الإعااداد النفسااي قصاير الماادى والإعااداد النفسااي طوياال المادى  وهااو مااا يهمنااا في هااذه 

"الرعايااة النفسااية للناشااائ الرياضااي " ويقصااد باااه العمليااة الإجرائياااة   همااا يساااميالدراسااة ، وفيااه مااان الباااحثين 
ه الذاتياة ومسااعدته علاى مواجهاة الضاغوط النفساية المستمرة مع الناشئ الرياضي والتي الى تنمية وتطوير دوافعا

وتحساين توةيااف مهاراتااه النفساية، العقليااة والانفعاليااة ، وكاذلك تأهيلااه نفساايا لاساتعادة الشاافاء بعااد الإصااابة 
الرياضية مما يكسب الناشئ الصحة النفسية التي تؤهله لأفضل انجااز رياضاي .)اباراهيم عباد رباه خليفاة ، أيمان 

 ( .13،  2009مصطفى طه 

 سنوات(8-6مرحلة الرضا عن الممارسة الرياضية: ) .1
 سنوات( 10-8مرحلة الرضا عن نوع النشاط الرياضي: ) .2
 سنة(12-10مرحلة الاعداد النفسي العام للممارسة الرياضية ) .3
 سنة( 14-12الرياضية ) ةللممارسمرحلة الاعداد النفسي الخا   .4
 (16،2014...سنة(.)بدرالدين،-14الرياضية ) مرحلة الاعداد النفسي للمشاركة في المنافسة .5

  ...سنة(:-14مرحلة الاعداد النفسي للمشاركة في المنافسة الرياضية )-2-4-3

 لابدا أن يعرف المدرب ويؤكد النقاط التالية للناشئ الرياضي:                

 التدريبية.المنافسة الرياضية موقف اختبار لما   التدريب عليه خلال الوحدات  
 المنافسة الرياضية محصلة لكل الإجراءات التدريبية التي قام بها الجهاز الفني. 
 المنافسة الرياضية تنمي الدوافع الشخصية والاجتماعية للرياضي والفريق الرياضي. 
 المنافسة الرياضية في بع  الحالات الهزيمة تعتبر مجالا للإشباع النفسي. 
 لتدعيم الذات ولخبرات الفشل لتقييم الذات. الناشئ يحتاج خبرات النجاح 
الإعداد النفسي تتلف من مباراة إلى أخرى نتيجاة لاخاتلاف متطلباات وخابرات التناافس لكال مبااراة علاى  

 حدة. 
 لكل ناشئ حالته السيكولوجية التي تميزه عن باقي الناشئين في الفريق. 
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 الته أثناء التنافس.الحالة السيكولوجية للناشئ أثناء التدريب تختلف عن ح 
 المشاركة في المنافسة الودية المشابهة لظروف المنافسات الرسمية. 
حاااأ يكتساااب الناشااائ الخااابرات التنافساااية مااان خااالال مواقاااف التااادريب والمنافساااات الودياااة يجاااب أن تاااتم  

 :يما يلتنمي لدى الناشئ التدريبات في ةروف 
 العالية.الكفاح تحت الضغوط البدنية والحركية والنفسية  -1
 التعبئة النفسية )الاختيار الأمثل للدوافع(  -2
 الهدوء(. تنظيم الطاقة النفسية )الحماس، -3
 التحكم في الاستثارة )الكف أم الاستثارة(. -4

التااادريب في ةاااروف تنافساااية صاااعبة ولمااادة طويلاااة ياااؤدي إلى اكتسااااب خااابرة الكفااااح تحااات  
 الضغوط.

ةاروف المنافساة كلماا حقاق الناشائ أداء قديما كان يقال كلما تشابهت ةروف التدريب مع  
متميزا في المنافسة الرياضية، وا ن نؤكاد علاى أناه كلماا زادت ةاروف التادريب شادة وجدياة 

-21-2014)بدر الدين،عن ةروف المنافسة كلما حقق الناشئ أداء متميزا في المنافسة. 
22-23) 

  العقلية:تنمية المهارات  تإجراءا-2-5
المؤقااات المعتماااد عااان  والابتعاااادويقصاااد بالاساااترخاء البااادني والعقلاااي ذلاااك التوقاااف  :والعقلاااي*الاساااترخاء البااادني 

يؤهاال للاسااتعادة الكاملااة للطاقااة البدنياااة  والاااذيالتعاماال مااع مثاايرات الموقااف الاااراهن ماان أجاال اسااتعادة الراحااة 
ثار اساترخاء مماا كانات قب  العضلات ثم بسطها بطريقة تعاقبية، بحياث يجعال العضالات أك وإجراءاته  والعقلية.

 (181، 2001عليه من قبل الانقباض )أحمد أمين فوزي 
 وةروفه.والتحكم في التنفس في طبيعة الموقف  المعرفي،الاسترخاء  أساليبه:أما الاسترخاء العقلي فأهم 

ت العقلياااة الأساساااية للممارساااة الرياضاااية ويتمثااال في قااادرة الرياضاااي علاااى توجياااه  تالمهااااراهاااو أحاااد  لانتبااااه:ا*
إدراك  وسااهولةإحساسااته  ااو موضااوع معااين ماان الموضااوعات الموجااودة في مجالااه الحيااوي ماان أجاال ساارعة الحركااة 

 (182، 2001القائمة بينها )أحمد أمين فوزي  والعلاقاتعناصره 
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وضاااعية المااادرب عناادما يحلااال خطاااة أو  مثااال:التفكاااير و الإحسااااس الااداخلي منصااب علاااى  فيكاااون :الاااداخليالانتباااه 
 R.Sالجااااري ألاسااااتعدادي في القفااااز العااااالي ) كااااذلك الرياضااااي الااااذي يسااااتعد لباااادء  ينفااااذها،باااادون أن  تكتيكيااااة

Weinberg ;K D.Gould  1977 ،352) ،:ويمكن تنميته با 
 لإشارة المدرب بالبدء والانتهاء؛ يقوم اللاعب بحساب عدد ضربات قلبه وعدد مرات تنفسه تبعا -
 يكلف اللاعب يتغير إيقاعه الحركي لمهارة معينة مرة بالزيادة وأخرى بالنقصان. -

 ويتجه  و شيء خارجي مثل: القر  أو الكرة، أو  و حركات الخصم، ويمكن تنميته:  :الانتباه الخارجي
لمميزين في نفس مركزه ثم تقليده حركياا أثنااء يكلف اللاعب قبل مشاهدته لأي مباراة بتتبع أحد اللاعبين ا -

 اللعب؛
 يكلف اللاعب مثلا بتقييم أداء اثنين من اللاعبين لمهارة واحدة من حيث أوجه الشبه والاختلاف. -

التصااور الحركااي مهااارة عقليااة تتمثاال في إمكانيااة الفاارد علااى قاادرة الاسااتدعاء الااذهني لحركااة أو : *التصااور الحركااي
طريقة وتسلسل أدائها، ويمكن أن تكون الحركة قد قام بها اللاعب من قبل، أو قام بها غيره  مجموعة حركية بنفس

 ( 185، 2001من الرياضيين. )أمين أحمد فوزي 
فالتصور العقلي مهارة نفسية أو مهارة عقلية يمكن تعلمها واكتسابها، والتصور هو انعكاس الأشياء أو المظاهر أو 

 خبراتاه الساابقة مان إدراكهاا والاتي تاؤثر علياه في لحطاة التصاور )محماد حسان عالاوي الأحداث الاتي سابق للفارد في
 ( وتبدو أهمية التصور الحركي كمهارة عقلية أساسية للممارسة الرياضية فيما يلي: 248، 2001
أن قدرة اللاعاب علاى التصاور الحركاي تسااعده علاى سارعة ودقاة وبرمجاة متاوذج دقياق للمهاارة الحركياة  -1

 المطلوبة تعلمها وإتقانها؛
أن القدرة على التصور الحركي لأداء معين قام به اللاعب توفر له التغذياة الراجعاة الاتي تسااعده علاى  -2

 مزيد من الإتقان في الأداء المستقبلي؛
يساعد التصور الحركي في تعلم خطاط اللعاب وحال المشاكلات المركباة التكتيكياة الاتي تواجاه اللاعاب  -3

ت وذلك من خلال تصاور أداء ساابق أمكان مان خالال مواجهاة نفاس المشاكلة الحركياة؛ أثناء المباريا
 (23،2014)بدرالدين،

 التكتيكي.. -وفي الأخير يجب على المدرب التكامل بين جميع الصفات أثناء الأداء التقنيو
(Della, A,2013,115) 
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 خلاصة: 
لقد حاولنا من خلال هذا الفصل توضايح مختلاف متطلباات كارة القادم الحديثاة ماع الأخاذ بعاين الاعتباار التطاور   

المسااتمر لهااذه الخصااائص ومحاولااة ابااراز أهميااة الجانااب الباادني، النفسااي، العقلااي والمهاااري في تطااوير الأداء الرياضااي 
ساانة ولكااون  17وممياازات المرحلاة العمريااة تحات  للاعاب كاارة القادم، كمااا حاولنااا التركياز علااى مختلاف خصوصاايات

هذه الفئة قد استوفت مختلف مراحال النضاج المورفولاوجي والفسايولوجي، في هاذه المرحلاة نجاد بأن الماراهقين يميلاون 
الى أداء الحركااات والفعاليااات الااتي تتطلااب مسااتوى عااالي ماان القاادرات البدنيااة وكااذلك الأنشااطة الااتي تتطلااب قاادرا  

جاعة والاعتمااد علاى الانفس وعلاى هاذا وجاب علاى القاائمين علاى تادريب هاذا الفئاة العمرياة تحات كبيرا من الشا
 سنة الادراك بانه احسن سن لتطوير القدرات اللاهوائية والهوائية. 17
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   تمهيد:
ياثمن مشاكلة الدراساة وتحكاام في متغايرات بحثاه بصاايغة تعتابر التجرباة الاساتطلاعية كااإجراء يقاوم باه الباحاث حااأ 

علميااة ومعالجااة الموضااوع باادلائل وقاارائن مسااتمدة ماان عنااد أهاال الاختصااا  تساامح لنااا باكتساااب نظاارة واسااعة 
وقريبة من أرض الواقع حول مشكلة الدراسة التي  ن بصدد دراستها حأ يكون لنا سندا علميا و يفتح لنا أفاق 

في الدراسة الأساسية، ويشير عطاء الله أحمد أن الفائدة من التطرق إلى الدراسة الاستطلاعية جديدة قبل الشروع 
تكمن في أنهاا " تادل الباحاث علاى المشاكلات الميدانياة الاتي يمكان أن يلاقهاا بغياة تجاوزهاا وتعاديلها لأجال انجااز 

 تالدراساة الاساتطلاعية حياث قماإلى ت (، ووفقاا لهاذا لجاأ2010الدراسة الأساساية في أحسان الظاروف )أحماد
في  مااتبتحدياد مجموعاة مان الاختباارات البدنيااة الميدانياة )الوةيفياة( وعرضاها علاى مجموعااة مان الأسااتذة، كماا ق

بمجموعاة مان المقاابلات ت نفس الوقت بعرض أسس البرنامج التدريبي التي وضاع عليهاا قصاد تحكميهاا، كماا قما
ثمن مشاكلة نالتواصل الاجتمااعي أو البرياد الالكاتروني أو الهااتف حاأ الشخصية والاتصالات سواء عبر وسائل ا

 يلي: . وعلى ذلك كانت الأهداف العامة للدراسة الاستطلاعية الأولية مايبحث
الوقااوف علااى واقااع العماال الميااداني للماادربين وكشااف الطاارق المتبعااة أثناااء تحضااير باادني لاادى لاعاابي كاارة  -

 القدم.
 معرفة الصعوبات والمشاكل التي قد تصادف الطالب الباحث خلال الدراسة الأساسية  -
 مدى فهم الاختبارات وقد أجمعت الأراء على وضوح وفهم جميع تطبيقاتها. -
 شرح لبع  التمارين المنجزة والمستحدثة خلال البرنامج التدريبي. -

   الدراسة الاستطلاعية الأولى: )اجراءات لتثمين المشكلة(-1
 المقابلات الشخصيةالخطوة الأولى: 

الماادربين أردنا  ماان طاارفأهميااة لطريقااة التاادريب التبااادلي  إعطاااءو ماان خاالال الوقااوف علااى حقيقااة عاادم اهتمااام    
تسليط الضوء على تحضيرات البدنية فكان لنا بع  المقابلات الشخصية مان خالال زيارات ميدانياة ماع كال مان 
الارئيس والأعضاااء، التقنااين والماادربين النااادي باعتبارهمااا هاام أول مساؤولين عاان النااادي كاارة القاادم في حاادود مجتمااع 

 الدراسة.
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ا فيمااا تااص بجوانااب البحااث المتعااددة كمااا حرصااا علااى تقاادع المساااعدة حيااث بادروا بالإجابااة عاان كاال تساااؤلاتن
الإدارياااة، وكماااا قمناااا أيضاااا تججاااراء مقاااابلات شخصاااية ماااع المااادربين في هاااذا المجاااال، حياااث أكااادوا علاااى طبيعاااة 

 استعمالها في تخطيط البرامج التدريبية. وغيابالإشكالية وأقروها وما ينجم عن أهميتها من نقص للجانب العلمي 
   استطلاع رأي مدربي كرة القدم الخطوة الثانية:

لأجل تحقيق أهداف الخطوة الأولى من الدراساة الاساتطلاعية الأولى وبغياة اساتطلاع رأي المادربين عان اعتماادهم 
بتصميم استمارة استبيان موجهة إلى فئة المفحوصين )المدربين( في كرة ت لطرق التدريب في تحضيرات البدنية، قام

وبقيااة مختلااف الماادربين  FAF3اسااتمارة اسااتبيانيه علااى ماادربين علااى متربصااين  50، وماان  ااة قمنااا بتوزيااع القاادم
CAF C  وCAF B   ومحضااري الباادني، فكاناات النتااائج المتحصاال عليهااا: طريقااة التاادريب المسااتمر ب

التدريب ، طريقة %09,32، طريقة التدريب التكراري ب %10,13، طريقة التدريب التبادلي ب 22.87%
.)انظاار ملحااق %10,68، طريقااة الفااتري ب% 20,62، طريقااة التاادريب الاادائري ب %26,38اللعااب ب 

 ( 04رقم 
 

 
 ( يوضح النسبة المئوية لمجموعة الطرق التدريبية المختارة16لشكل البياني رقم )ا

  النتائج التالية: المتعلقة بموضوع البحث أمكننا الوصول الى الاستبانةعلى ضوء تحليل نتائج الاستمارة _ 

22.87%

10.13% 9.32%

26.38%
20.62%

10.68%

طريقة التدريب  
المستمر

ادليطريقة التدريب التب طريقة التدريب 
التكراري

طريقة التدريب اللعب ريطريقة التدريب الدائ ريطريقة التدريب الفت
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غالبية المدربين من قدماء اللاعبين ومستواهم العلمي جد محدود مما انعكس سالبا علاى ثقاافتهم التدريبياة  -
 والمامهم بمتطلبات التدريب.

غالبية المدربين طريقة التدريب المستمر واللعب كوسيلة رئيساة لتحضاير البادني وذلاك لساهولتها  استعمال -
 من جهة ومن جهة أخرى عدم وجود تقنين حمولات التدريب )الشدة، الحجم، الراحة(.

 بدني(. )كمحضرانفراد المدربين عمل وحدهم وعدم اشراك اخصائيين  -
 عن استعمال طريقة التدريب التبادلي. ضعف تكوين المدربين يؤدي الى عزوفهم  -

 ترشيح الاختبارات: : الدراسة الاستطلاعية الثانية – 2
 وكان الهدف منها تحديد الاختبارات والقياسات المناسبة للدراسة الأساسية وقد   هذا وفقا للخطوات الأتية: 

 الخطوة الأولى: 
والمراجاع العلمياة مان كتاب ومقاالات حاأ يتساى  لاه  بالاساتطلاع الكثاير مان البحاوث والدراساات المشاابهةمات ق

الاطلاع على أكبر عدد ممكن من الاختبارات المناسبة لأهداف البحث، ومان خالال هاذا   حصار مجموعاة مان 
كثرة الاعتماد عليها من قبل الباحثين  في علاوم التادريب ثم   القياام بتنظيمهاا في ت فيها  الاختبارات والتي لاحظ

وتوزيعها على مجموعة من الدكاترة والأساتذة من داخل وخارج معهد البدنية والرياضية بمساتغانم  بيانيهاستاستمارة 
لترشااايحها، وبعااااد تجميعهاااا قااااام الباحاااث بتحليلهااااا وفقاااا لأساااالوب النسااابة المئويااااة كماااا في الجاااادول رقااام وتحديااااد 

 (.03 رقمالاختبارات الأكثر ترشيحا من قبل الأساتذة والدكاترة ااكمين )ملحق 
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 يوضح النسب المئوية لمجموعة الاختبارات الميدانية )الوظيفية( :(11الجدول رقم )

الهدف من 
 الاختبار

 الترشيح وحدة القياس اسم الاختبار

السعة 
اللاهوائية 
 الفوسفاتية

 %20 ثانية  (navette) متر 5×10اختبار نافات 
 %20 ثانية م(30اختبار القفز على ساق واحدة لمسافة )

 %60 كجم.متر/ثا (ثانية15اختبار الخطوة اللاهوائية لهارفادر )

........................................................................................... اقتراحات
......................................................................................... 

القدرة 
اللاهوائية 
 الفوسفاتية

 %50 كجم.متر/ثا اختبار القفز العمودي من الثبات لسارجنت

 %20 كجم.متر/ثا اختبار الوثب العري  من الثبات

 %30 ثانية م  50م ،  20اختبار سباقات قصيرة 

 اقتراحات
...........................................................................................

.......................................................................................... 

السعة 
اللاهوائية 
 اللاكتيكية

 %60 كجم.متر/ثا (ثانية60اختبار الخطوة اللاهوائية لهارفادر )

 %10 خطوة (De Saut Lateral)(ثانية 60) اختبار القفز الجانبي

 %20 ثانية  (Fifa Interval)م  40×6اختبار فيفا فتري 

........................................................................................... اقتراحات
.......................................................................................... 

القدرة 
اللاهوائية 
 اللاكتيكية 

 %10 خطوة ثانية40اختبار قفز فوق الحاجز )خطوة بخطوة( 
ثانية( راحة بين 10متر( )6×35) (RAST)اختبار الجري 

 %60 واط التكرارت

 %30 كجم.متر/ثا (ثانية30) اختبار الخطوة اللاهوائية لهارفادر

 ......................................................................................... اقتراحات
........................................................................................ 

 القدرة الهوائية 
 %20 نبضة/الدقيقة (conconi)اختبار كونكوني 

 ml/kg-min) 60% (vameval)اختبار فانيفال 

 20% (ml/kg.min) (cooper)اختبار كوبر 
 ........................................................................................... اقتراحات
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 الاختبارات المقترحة( يوضح النسبة المئوية لمجموعة 17الشكل البياني رقم )

 الخطوة الثانية:
بانتقاااء الاختبااارات الااتي تحصاالت علااى أكاابر نساابة ماان الموافقااة ماان قباال  مااتبعااد الانتهاااء ماان الخطااوة الأولى، ق

(، حيااااث   إجاااراء لقاااااء عمااال معهاااام حاااأ يشاااارح لهاااام 04 بانتقااااء فريااااق عمااال )ملحااااق رقااام مناااااااكماااين ثم ق
وطريقة القيام بها وتحديد أدوات التي من خلالها يتم تطبيق هذه الاختباارات، ومان خالال ماا أسافرت  تالاختبارا

 عليه الاستمارات، تقرر الاعتماد على الاختبارات ا تية في الدراسة الأساسية: 
 القامة والطول.  -
 ( ثانية15اختبار الخطوة اللاهوائية لهارفادر ) -
 ت لسارجنتاختبار القفز العمودي من الثبا -
 ( ثانية60اختبار الخطوة اللاهوائية لهارفادر ) -
 ثانية( راحة بين التكرارت10متر( )6×35) (RAST)اختبار الجري  -
 (vameval)اختبار فانيفال  -
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 طوة الثالثة: الخ
  منها:وكان الهدف 

 التعرف على الأسس العلمية للاختبارات )الثبات، الصدق والموضوعية(  -
 الصعوبات والمشاكل التي تعيق عملية إجراء الاختبارات،التعرف على  -
 تعود الفريق المساعد على أدوات والوسائل المستخدمة في إجراء الاختبارات، -
 تصحيح الأخطاء والتكيف مع صعوبات إجراء الاختبارات. -

بعد تحديد الاختبارات من خلال النسب موافقة ااكمين، كان لا بد من تجربتها على الأرض الواقع والتأكد من 
ثقلها العلمي )خصائص السيكومترية ( حيث   اختيار عينة أخرى بالطريقة العمدية من فريق شباب عين وسارة 

CRBAO  لاعباااااين. وقاااااد   تطبياااااق  8سااااانة مااااان نفاااااس المجتماااااع الأصااااالي والمقااااادر عاااااددهم ب  17تحااااات
-16الاختبارات عليهم على مرحلتين متعاقبتين تفصل بيانهم فاترة أسابوع، أي تمات المرحلاة تطبياق الاختباار أيام 

في نفااس  25/12/2018-24-23بينمااا كاناات المرحلااة إعااادة تطبيااق الاختبااار أيام  17-18/12/2018
 الظروف الزمانية والمكانية للمرحلة الأولى.

 الاستطلاعية الثالثة: البرنامج التدريبي الدراسة -3
بالعديااد ماان المراجااع العلميااة وخاصااة الدراسااات المشااابهة الأجنبيااة والعربيااة ذات الماانهج ة : اسااتعانطــوة الأولىالخ

التجريبي، والتي اعتمدت على التدريب التبادلي كمتغير مستقل، حيث قام الطالب الباحث بحصر الابرامج المطبقاة 
التدريب التبادلي في هذه الدراسات وتحدياد مكاونات الحمال )الشادة، الحجام والراحاة البينياة وطبيعتهاا( وفقا لنوع 

 وكيفية حساب الشدة والحجم وكذا نوعية التمارين المطبقة في كل دراسة.
 الخطوة الثانية: 

يبي، حياث   تصاحيحه بمجموعة من أساتذة المختصين في مناهج التدريب الرياضي لتحكيم المنهاج التدر  ةستعانا
 (03وتنقحيه ليكون في الصورة التي هي عليها )ملحق رقم 
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 الخطوة الثالثة: 
اسااتطلاعيتين بمسااااعدة ماادرب الفريااق والفرياااق المساااعد علااى نفاااس العينااة الاااتي  تججااراء وحااادتين تاادريبيتين مااتق

لاعبااا   اختيااارهم بالطريقااة العمديااة، و  اسااتبعادهم  08أجرباات عليهااا التجربااة الاسااتطلاعية للاختبااارات، وهاام 
 من التجربة الأساسية وكان الهدف منها:

 التأكد من تنفيذ الوحدة التدريبية بالوقت اادد.  -
التأكد مان الأزمناة الاتي وضاعها الباحاث عناد تنفياذ التماارين في الوحادة التدريبياة وحساب أنظماة الطاقاة  -

 العاملة.
 التأكد من فترات الراحة البينية. -
 التأكد من شدة التمرين من خلال التكرارات المناسبة ومطابقتها مع النب . -
 الأخطاء.معرفة المعوقات والصعوبات التي تحدث وتجنب حدوث  -
 التأكد من صلاحية استخدام الاختبارات القبلية لتحديد شدة بع  التمارين التي يتضمنها المنهاج. -

وضاع الابرنامج التادريبي باساتخدام طريقاة التادريب التباادلي علاى أساس علمياة ا واعتماد على هذه الخطاوات ضامن
 ائي للعينة التجريبية.تتطابق مع الهدف منه والمتمثل في تطوير النظام اللاهوائي والهو 
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 خلاصة:

الالمام بمشكلة البحث من جميع النواحي ومن طرف أهل ت من خلال هذه الدراسة الاستطلاعية الأولية حاول
الى ت وباحثين جامعين ولاعبين(، حيث توصل الاختصا  من )رؤساء النوادي، مدربي الأندية، وأكاديميين

حقيقة واحدة مفادها ان تحضير بدني تتم بطرق عشوائية بعيدة عن الاساليب العلمية المقننة وافتقارهم لطريقة 
التدريب التبادلي وهذا راجع الى ضعف المستوى المعرفي المدربين وقلة التكوين والاهتمام بطريقة التدريب التبادلي، 

تحكميها مما سمح له بالاعتماد عليها في الدراسة الأساسية،   بدراسة الأسس العلمية للاختبارات بعد قمتحيث 
بانتقاء تمارين  متكما تعرف على الصعوبات التي تلاقيه اثناء التجربة الأساسية حأ يتجنب الوقوع فيها، كما ق

 متمنهاج التدريب التبادلي وفقا لأسس علمية معتدا على مراجع ومصادر علمية ودراسات سابقة، كما ق
ق بع  تمارين المنهاج على العينة الاستطلاعية مما سمح له بالتعرف على الصعوبات والاخطاء وتجنب بتطبي

 الأخطاء أثناء تطبيق المناهج التدريبي على العينة التجريبية في الدراسة الأساسية.

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

      :الخامسالفصل 

 منهج البحث   

   ةالميداني هإجراءاتو 



 الفصل الخامس                                          منهج البحث وإجراءاته الميدانية
         

129 
 

 تمهيد:
البحاث والإجاراءات الميدانياة الخاصاة بهاا أهام خطاوة في البحاث العلماي الاتي يجاب علاى الباحاث أن تعتبر منهجية 

يدركها ويتقن استعمالها، حيث لابد له أن يتمكن من الانتقال بين مختلف الخطوات بطريقة منطقية ومنسقة تجعل 
بهاذه العملياة وكاذا كيفياة صاياغتها من بحثه دراسة منظمة وعليه أن يدرك طريقة استعمال مختلاف الأدوات الخاصاة 

واستغلالها في خدمة هدف البحث و ن في هذا الفصل سنبين مختلاف هاذه الاجاراءات الاتي يجاب عليناا الاعتمااد 
عليها من أجال الوصاول الى حال المشاكلة البحاث وستوضاح المجالات الاتي سايجرى فيهاا البحاث مان مجاال مكااني 

العينااة المختااارة لااذلك ونااوع الماانهج المتبااع لإنجاااز هااذا الموضااوع  وتحقيااق وزماااني وساانحدد كاال ماان مجتمااع الدراسااة و 
 الهدف المرجو منها، وسيحتوي هذا الفصل كل من الدراسة المستعملة وكيفية معالجتها وتسجيل نتائجها.

، كمااا سيساااعدنا هااذا الفصاال في ضاابط مختلااف الطاارق والوسااائل المسااتعملة لمعالجااة هااذه النتااائج معالجااة علميااة    
وتحويلهااا الى معطيااات تعماال علااى تفساااير وتبرياار مختلااف أراء واقتراحااات البحاااث والااتي تسااعى الى تحقيااق الهااادف 

 الخا  بالدراسة وكذا إيجاد حلول لمشكلة البحث.
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 :منهج البحث -1
نظارا لطبيعاة وناوع الدراساة ومان أجال الوصاول الى الحقيقاة العلمياة في مجاال البحاث وتحقيقاا لاهاداف المرجاوة مان 

نظارا لملائمتاه وتوافقاه لطبيعاة وفحاوى الدراساة. المنهج التجريبي " أسـلوب التجربـة العلميـة" خلاله اتبع الباحث 
 حيث يعرف المنهج التجريبي في المجال الرياضي على أنه: 

" الملاحظة الموضوعية لظاهرة معينة، تحدث في موقف يتميز بالضبط ااكام، ويتضامن متغايرا واحاد أو أكثار بينماا 
 (.37،2009يثبت المتغيرات الأخرى" )بوداود عبد اليمين، عطاءالله أحمد.

 البحث:  وعينةمجتمع -2
لادى لاعابي كارة القادم تحات  (LNFA)مجتمع بحثنا يتمحاور حاول الأندياة كارة القادم للقسام الاوطني الثااني هاواة 

 سنة  17
شباب عين وساارة  )لاعبيالباحث على عينة مقصودة و  تطبيق أداة البحث على أفراد العينة الأساسية  اعتمد -
(CRBAO ) بالقساام الااوطني الثاااني هااواة(LNFA) 2018/2019لوسااط للموساام الكااروي للمجموعااة ا 

ماان نفااس المواصاافات والساان ويتمتعااون باانفس  لاعبااا 28ويقاادر عااددهم ،ساانة 17لاادى لاعاابي كاارة القاادم تحاات 
ساانوات تاادريب(، و  تقساايم العينااة الى ثاالاث مجموعااات احااداهما اجرياات عليهااا  03العماار التاادريبي )أكثاار ماان 

  تقسايمهم لاعباا  20استبعادهم من الدراسة الأساسية، وبقاي لاعبين، ونم  08الدراسة الاستطلاعية واشتملت 
  .عشوائيا الى مجموعتين الضابطة والتجريبية
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 :تجانس المجموعتين-2-1

 0.05(: يوضح مدى تجانس العينة التجريبية مع العينة الضابطة عند مستوى دلالة 12جدول رقم )

 

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة
T 

 المجدولة
T 

 المحسوبة
 نوع 
 المتوسط الدلالة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 0.52 16.50 0.51 16.40 العمر

2.10 

 غير دال 0.42

 غير دال 0.30 0.79 3.67 0.60 3.33 العمر الرياضي
 غير دال 1.11 0.56 1.72 0.43 1.75 القامة
 غير دال 0.90 8.30 58.30 6.49 61.30 الوزن

 

 

 

 (: يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية لنتائج القياسات القبلية للمجموعتين 18الشكل البياني رقم )
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( الذي يوضح الفروق بين المجموعة التجريبية والضابطة في متغيرات الأساسية قبل 12من خلال الجدول رقم ) _
التجربة نلاحظ أنه لا يوجد فروق ذات دلالة احصائية بين جميع المتغيرات الأساسية بين المجموعتين قبل التجربة 

( عند مستوى 2.10من قيمة "ت" الجدولية ) القيم أقل ( وهذه1.11و 0.30اذ ا صرت "ت" ااسوبة بين )
مما يؤكد على تجانس المجموعتين في المتغيرات الاساسية قبل اجراء التجربة  18ودرجة الحرية  0.05الدلالة 

 الاساسية.

القبلية في نتائج الاختبارات  (: يوضح مدى تجانس العينة التجريبية مع العينة الضابطة13جدول رقم )
 اختبار دلالة الفروق "ت ستيودنت" باستخدام

ثانية( راحة بين 10متر( )35×6اختبار الجري ): RAST . 18،درجة الحرية:0.05مستوى الدلالة:
حد اقصى استهلاك أوكسجيني : VO2max/ سرعة قصوى هوائية )كلم/سا(: VMA)واط(/  التكرارت

 .)مول/د/كلغ(

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة  
T 

 المجدولة
T 

 المحسوبة
 نوع 
 المتغيرات الدلالة

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

اختبار قفز العمودي من الثبات 
 القدرة اللاهوائية الفوسفاتية

85.43 9.64 83.66 13.08 

2.10 

 غير دال 1.04

 غير دال 0.61 6.02 32.56 6.66 30.81 هارفارد الخطوة اللاهوائية الفوسفاتية
 RASTاختبار

القدرة اللاهوائية 
 اللاكتكية

 غير دال 1.11 66.97 401.39 114.74 354.74 القدرة اللاهوائية

 غير دال 0.58 1.80 5.19 1.63 4.74 مؤشر التعب

 غير دال 0.28 5.62 31.64 7.51 30.81 اللاكتكيةهارفارد الخطوة اللاهوائية 

 اختبار فاميفال
 القدرة الهوائية

VMA 15.24 1.25 14.75 0.90 1.00 غير دال 

VO2max 53.30 4.43 51.51 3.23 1.03 غير دال 



 الفصل الخامس                                          منهج البحث وإجراءاته الميدانية
         

133 
 

 

 (: يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية لنتائج الاختبارات القبلية للمجموعتين19الشكل البياني رقم )

أصغر من قيمة "ت"  1.24و 0.28( نلاحظ أنه جميع قيم "ت" ااسوبة بين 13_ خلال الجدول رقم )
هذا ما يؤكد على عدم وجود فروق  0,05ومستوى الدلالة  18عند درجة حرية  2,10الجدولية والتي بلغت 

معنوية بين الاختبارات القبلية لعينتي البحث الضابطة والتجريبية وهذا ما يدل على التجانس القائم بين عينتي 
  البحث. 

 راري للمجموعتين:حساب مدى اعتدالية التوزيع التك-2-2

( ويتم حساب T.Testيعتبر احد الخطوات الهامة التي يجب على الباحث اجراءها قبل تطبيق معامل ستودنت )
مدى اعتدالية التوزيع التكراري للمجموعتين من خلال حساب معامل الالتواء، ونقول أن التوزيع التكراري معتدلا 

 (.3،+3-ين )إذا كانت قيمة الالتواء الخاصة به محصورة ب
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 ثل اعتدالية التوزيع التكراري لنتائج اختبارات لعينتي البحث(: يم14جدول رقم )

 

 التوزيع التكراري لنتائج اختبارات لعينتي البحث اعتدالية(: يبين 20الشكل البياني رقم )
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اختبار قفز 
العمودي من الثبات

هارفارد الخطوة 
اللاهوائية 
الفوسفاتية

القدرة اللاهوائية مؤشر التعب هارفارد الخطوة 
كيةاللاهوائية اللاكت

VMA VO2max

المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة  

 المتوسط المتغيرات
الانحراف  الوسيط الحسابي

 نوع الالتواء المعياري
 التوزيع

 المتوسط
الانحراف  الوسيط الحسابي

 نوع الالتواء المعياري
 التوزيع

 قفز العمودي من الثبات اختبار
 معتدل 0.67 13.08 81.98 83.66 معتدل 0.27 9.64 85.72 85.43 القدرة اللاهوائية الفوسفاتية

هارفارد الخطوة اللاهوائية 
 معتدل 0.08 6.02 31.98 32.56 معتدل 0.47- 6.66 32.72 30.81 الفوسفاتية

 RASTاختبار
القدرة اللاهوائية 

 اللاكتكية

القدرة 
 معتدل 0.82 66.97 406.2 401.39 معتدل 0.28- 114.74 349.26 354.74 اللاهوائية

مؤشر 
 معتدل 1.04 1.80 4.74 5.19 معتدل 0.31- 1.63 4.86 4.74 التعب

هارفارد الخطوة اللاهوائية 
 معتدل 1.46 5.62 31.36 31.64 معتدل 0.03 7.51 30.74 30.81 اللاكتكية

 اختبار فاميفال
 القدرة الهوائية

VMA 15.24 15.55 1.25 0.05 معتدل 0.36 0.90 14.40 14.75 معتدل 

VO2max 53.30 54.50 4.43 0.02 معتدل 0.34 3.23 50.35 51.51 معتدل 
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 3( نلاحظ أن قيمة الالتواء لمختلف الاختبارات لمجموعة الضابطة محصاورة باين )+14الجدول رقم )_ من خلال 
 ( وبذلك نقول إن التوزيع التكراري لهذه المجموعة معتدل في كل الاختبارات.3و=

أيضاا ( وباذلك نقاول 3و= 3كما نلاحظ أن قيمة الالتواء لمختلف الاختبارات لمجموعاة التجريبياة محصاورة باين )+
 ان التوزيع التكراري لهذه المجموعة معتدل في كل الاختبارات.

 الضبط الاجرائي لمتغيرات الدراسة:-3
 ويتضمن البحث المتغيرات الأتية:متغيرات الدراسة: -3-1
 المتغير المستقل: -3-1-1

وهااو العاماال الااذي يريااد الباحااث قياااس ماادى تأثاايره في الظاااهرة المدروسااة وعامااة مااا يعاارف باساام المتغااير أو العاماال 
 البرنامج التدريبي باستخدام طريقة التبادلي.التجريبي، ويتمثل في دراستنا في 

 المتغير التابع: -3-1-2
ثل في بحثنا هذا في جانب النظاام اللاهاوائي الفوسافاتية وهذا المتغير هو نتاج تأثير العامل المستقل في الظاهرة، ويتم

 المتمثلة في السعة والقدرة، النظام اللاهوائي اللاكتيكية المتمثلة في السعة والقدرة، النظام الهوائي ومتمثل في القدرة.
 المتغيرات الدخيلة: -3-1-3

الاذي لا يادخل في التصاميم البحاث ولا تضاع يعرف المتغير الادخيل بأناه ناوع مان المتغاير المساتقل )غاير التجاريبي( 
لسيطرة الباحث ولكن يؤثر في النتائج تأثيرا غير مرغاوب فياه ولا يساتطيع الباحاث ملاحظاة هاذا المتغاير أو قياساه، 
لكنه يفترض وجود عدد من المتغيرات الدخيلة كظاروف التجرباة والعوامال المصااحبة لهاا أو فاروق الاختباار في أفاراد 

 ذ بعين الاعتبار عند مناقشة النتائج وتفسيرها وعليه يجب تحديد هذه المتغيرات والسيطرة عليها.العينة وتؤخ
ويذكر )ديو بولدب وفان دالين( " ان المتغيرات الاتي تاؤثر في المتغاير التاابع والاتي مان واجاب ضابطها هاي: الماؤثرات 

 تي ترجااع الى مجتمااع العينااة )كتشااوك ساايدي محمااد،الخارجيااة والمااؤثرات الااتي ترجااع الى اجااراءات تجريبيااة والمااؤثرات الاا
2012،   152.) 

 وعلى هذه الأساس قام الباحث بمجموعة من الإجراءات لضبط متغيرات الدراسة قصد عزلها او التحكم فيها.  
   : ضبط المتغيرات-3-1-4

قام الباحث بمجموعة من الإجراءات لضبط متغيرات الدراسة قصد عزلها او التحكم فيها، حيث تتمثل في النقاط 
 التالية: 
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قمنااا بتقساايم العينااة الرئيسااية الى مجمااوعتين )التجريبيااة، الضااابطة( متجانسااين ماان حيااث معاادل العماار، أ_ العينــة: 
 جارية لاطراف السفلية. ، القوة الانف(VMA)معدل السرعة الهوائية القصوى 

 البيومتري: -
 أفراد العينة تميزوا بأطوال متقاربة الى حد ما با راف معياري بسيط في المقدار المتري.

 الانتروبمتري: -
أفراد العينة تميزوا بأوزان متقاربة، اضاافة الى أمتااط تتمياز بالنحافاة المائلاة الكتلاة العضالية ) ياف عضالي( ولا يوجاد 

 منهم متميز بالسمنة )البدانة(.أي واحد 
 لاعبين. 08  استبعاد العينة الاستطلاعية والذين بلغ عددهم -
 البرنامج التدريبي:  -ب
 بعد سبر الأراء والعمل الميداني ةهر لنا أن مجموعة أفراد العينة لم يسبق لهم التدريب باستخدام طريقة التبادلي._ 

لاعبااين ماان طاارف الباحااث   10تاادريب العينااة التجريبيااة والااتي تقاادر ب _   تنساايق مااع الماادرب الفريااق حيااث   
كمااادرب خااالال الوحااادات التدريبياااة بالكامااال مااان بداياااة الااابرنامج الى نهايتاااه، وأشااارف هاااو علاااى العيناااة الضاااابطة 

 لاعبين. 10بالتمارين العادية والبالغة عددهم 
التدريب على تمارين المقترحة، و  التدريب في نفس _ اندماج العينة التجريبية ضمن الفريق ككل عند الانتهاء من 

 الوقت وعلى نفس اللعب.
طبيعاة الابرنامج التادريبي  تاتلاءم_ عزل الباحث طريقة الاحماء المؤداة سابقا من طرف العينة لمخااوف تكاون قاد لا 

 للإحماء يناسب البرنامج المقترح. وثابتمع خلق أسلوب قاعدي 
طريقاة العمال اللاهاوائي  يلا تحااك_ بالنسبة للتمارين في الحمولة   عزل مجموعة التمرينات الممارسة من قبل والتي 

 والهوائي.
( أو أكبر، مع VMAمن السرعة القصوى الهوائية ) %100_ بالنسبة لشدة الأداء إذا كانت تمارينات الجري: 

 دقيقة 10الى  7التي تقدر بحوالي أخذ فترات استرجاع )ايجابية( بين المجموعات و 
 دقيقة 12الى  6مجموعات من  5الى  2_ بالنسبة للحجم فوحدة التدريب التبادلي عادة ما تتكون من 

_ بالنسبة للراحات كان التقنين فيهاا حساب الهادف المماارس إذ   فيهاا عازل الراحاة العشاوائية لتأثيرهاا السالبي في 
 تكون طردية مع الشدة حسب الهدف من حيث:البرنامج وجعلها مقننة لأنها 
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 قصيرة، متوسطة، طويلة.الزمن: _
 إيجابية أو سلبية.النوع: _

_ بالنسبة للتكرارات جاءت وفق متطلباات العمال المنجاز ودرجاة الحمولاة إذ تكاون علاقاة عكساية ماع الشادة و  
 فيها عزل الأحجام المتراكمة بدون تقنين.

 لى نختلف التمارين سواء بالأثقال أو بدونها._ التركيز في تنمية القوة ع
_ منااع الرياضاايين ماان ممارسااة أي نشاااط أخاار سااواء قباال أو بعااد الحصااص التدريبيااة لاحتمااال تأثيرهااا علااى المتغااير 

 التجريبي أو التابع.
ياث   _ اتباع طريقة التدريب التباادلي تضامن تنمياة الجاناب البادني دون تأثاير السالبي للجاناب المهااري للاعاب ح

 الاعتماد على تمارين بالكرة )مدمج(.
 الاختبارات: -ج

 لقد أشرف الطالب الباحث بنفسه على انجاز الاختبارات القبلية والبعدية لعينتي البحث:
 في نفس الميدان  
 في نفس التوقيت وفي نفس اليوم )أي في نفس الظروف المناخية( 
 استعمال نفس الوسائل 
 إجرائهاالفريق المساعد في بنفس  

 مجالات البحث: -4
(، ماوزعين علاى CRBAOلاعبا من شااب عاين وساارة ) 20تمثلت عينة البحث في المجال البشري: -4-1

لاعبااا، احااداها تجريبيااة طبااق عليهااا باارنامج التاادريب التبااادلي، والاخاارى الضااابطة طبااق  10مجمااوعتين كاال منهمااا 
 عليها البرنامج العادي تحت اشراف مدرب الفريق.

 المجال المكاني: -4-2
بدائرة  1945ماي  08  اجراء الدراسة الاساسية وتطبيق البرنامج التدريبي على عينة الدراسة، بالمركب الرياضي 

 عين وسارة ولاية الجلفة.
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   المجال الزماني:-4-3
وذلك فقط مان خالال جماع الماادة النظرياة والبحاث عان المراجاع والمصاادر  بدأنا هذه الدراسة في بداية الشهر أفريل

 والدرسات المشابهة والسابقة.
ولقد بدأنا الدراسة الاستطلاعية في بداياة الشاهر ديسامبر، حياث قمناا تحدياد وبنااء الاختباارات والابرنامج التادريبي 

أيام واعاادة  03لمادة  2018ديسامبر 18المقترح، اضافة الى اجراء الاختبارات الأولية والاذي كاان بالتحدياد ياوم 
بقباولهم بالمشاااركة في  مإقنااعهدارة عيناة بحثناا بهادف كماا قمناا بالاتصااال تج  ،2018ديسامبر  23الاختباارات ياوم 
 هذه الدراسة.

في أواخار شاهر ديسامبر، حياث قمناا تججاراء الاختباارات القبلياة ياوم  بادأناهاأما بالنسابة للدراساة الاساساية، فلقاد 
الى  01/01/2019، وثم باادأنا تطبيااق الاابرنامج التاادريبي المقااترح علااى العينااة التجريبيااة ماان 2018ديساامبر  27
 .2019مارس  18أسابيع، يوم  10، ثم بعد ذلك قمنا بالاختبارات البعدبة بعد 16/03/2019
 وسائل جمع البيانات: -5
 الاجهزة المستخدمة في البحث:-5-1

 جهيز )الشبكة، الشواخص، الصافرة، الميقا ، كرات القدم، الصدريات(ملعب كرة القدم بكامل الت -

                                                    مكبر صو   -

                                    جهاز الحاسوبي  -

 برنامج حاسوبي لاختبار فاميفال -

     ميزان طبي لقياس الوزن -

     polar( يوضح ساعة وحزام 21الشكل رقم )جهاز قياس الطول                              -

                           سم. 40صندوق بارتفاع  -
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 لقياس وتتبع نب  القلب. polarساعة وحزام  -

 ةحاسبة علمي -

 استمارة تسجيل الدرجات الخام لأفراد العينة. -

 

 ( يوضح جهاز حاسوبي وبرنامج 22الشكل رقم )                                                        

 لاختبار فاميقال واستمارة درجات اللاعبين                                                      

لقد   الاعتماد على مجموعة كبيرة من الكتب باللغتين العربية المصادر والمراجع العربية والاجنبية: -5-2
والاجنبية والمقالات المنشورة في المجلات العلمية ااكمة، كما   الاعتماد على شبكة الانترنت، وكما   الاعتماد 

 ببرامج التدريب التبادلي. المرتبطةعلى الدراسات المشابهة والسابقة 
 جمع البيانات:الاستبيان: استمارة -5-3
 استمارة استطلاع رأي المدربين قصد تثمين المشكلة.-
 استمارة استطلاع رأي السادة المختصين حول بع  الاختبارات الميدانية )الوةيفية(.-
 استمارة استطلاع رأي السادة المختصين حول البرنامج التدريبي المقترح.-
بلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية ومتغيرات استمارة تسجيل البيانات الشخصية والاختبارات الق-

 ، العمر، العمر التدريبي(.ن)الطول، الوز 
 بطارية الاختبارات البدنية الميدانية )الوظيفية(-5-4
: أداة البحث هي الوسيلة الوحيدة التي يتمكن بواسطتها الباحث حل المشكلة لاختبارات المستعملة في البحثا

 الباحث قياسات بدنية )الوةيفية( لجمع البيانات الخاصة بالبحث وهي:وقد استخدم 
 ختبارات اللاهوائيةالا :أولا
 اختبار القفز العمودي من الثبات )لسارجنت(:  -1
 الهدف من الاختبار: -أ
 قياس القدرة العضلية للرجلين في الوثب العمودي لأعلى -
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 قياس القدرة اللاهوائية الفوسفاتية   -
 الأدوات والأجهزة اللازمة:  -ب
يمكن تنفيذ هذا الاختبار باستخدام حائط او لوحة من الخشب )سبورة( مدهونة بالون الأسود طولها حوالي  -

 2متر ترسم عليها خطوط افقية بالون الأبي  بحيث تكون المسافة بين كل خط والأخر 1.5متر وعرضها  1.5
  سم.
 م.3.60الارض عن حائط أملس لا يقل ارتفاعه عن  -
قطع طباشير أو مسحوق جير، وقطعة من القماش لمسح علامات الجير التي يتركها المختبر بعد الانتهاء من  -

 الاختبار.
 يمكن استخدام مسطرة كدرجة من الخشب كمقياس بحيث تثبت على الحائط بدلا من السبورة. -
 ميزان طبي لقياس وزن الجسم. -
 لقياس طول القامة. جهاز استاديومتر -
 الاجراءات قبل الاختبار: -ج
تثبيت السبورة أو المسطرة المدرجة على الحائط بحيث تكون الحافة السفلى لها مرتفعة على الأرض بمسافة  -

سم  15تسمح لأقصر مختبر بأن يؤدي الاختبار، ويراعي أن تثبت السبورة بعيدا عن الحائط بمسافة لا تقل عن 
 تكاك بالحائط أثناء الوثب لأعلى.حأ لا يحدث اح

 سم.  30يرسم خط على الأرض عمودي على الحائط بطول  -
 طريقة الأداء:  -د
يقوم المختبر بعمل بعضا التمرينات بغرض الإحماء قبل البدء في تنفيذ الاختبار، ويلاحظ أن هذه التمرينات  -1

 بمجهود متوسط الشدة. ثواني وتشتمل على عمل بع  الوثبات 10الى  5قد تستغرق من 
ثم يقوم بالوقوف في مواجهة الحائط  سم، 2.30يمسك المختبر قطعة من الطباشير طولها لا يقل عن  -2

يمكن  بالجانب بحيث يكون العقبين متلاصقين والقامة ممدودة والأرجل مفرودة، ثم يقوم بمد الذراع عاليا لأقصى ما
 (23 )الماغنسيوم( على اللوحة )شكللعمل علامة بالطباشير أو بمسحوق الجير 

يقوم المختبر بمرجحة الذراعين لأسفل وإلى الخلف مع ثى  الجذع لامام ولأسفل وثني الركبتين الى وضع الزاوية  -3
القائمة فقط، يلي ذلك القيام بمد الركبتين والدفع بالقدمين معا للوثب لأعلى مع مرجحة الذراعين بقوة لامام 
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بهما الى أقصى ارتفاع ممكن، بحيث يقوم بعمل علامة بالطباشير أو بالجير على اللوحة أو الحائط ولأعلى للوصول 
 ( 23عند أعلى نقطة يصل إليها. )شكل 

 يقوم المختبر بمرجحة الذراع القريبة من الحائط لامام ولأسفل عند الهبوط.  -4
ط الذي يصل إليه من وضع الوقوف، درجة المختبر هي: عدد السنتيمترات بين الخساب الدرجات: ح -ه 

 سم وذلك لأفضل محاولة. 1والعلامة التي يصل إليها نتيجة الوثب لأعلى مقربة لأقرب 
 ولحساب القدرة اللاهوائية الفوسفاتية: 

 يتم حساب وزن المختبر  -    
راف أصابعه والمسافة تستخرج درجة أحسن محاولة للمسافة بين العلامة التي سجلها لمختبر عند وقوفه على أط -

 التي سجلها عند الوثب.
 تحتسب نتيجة المختبر باستخدام المعادلة التالية:  -

P= 2.21 × w × √𝒅                                  
مسافة الوثب. )محمد نصر الدين  dوزن المختبر،  wالقدرة اللاهوائية الفوسفاتية،  pحيث 
 (.2014،276رضوان،

 

 اختبار القفز العمودي من الثبات )لسارجنت(( يوضح 23الشكل رقم )

 ثا(: 15اختبار الخطوة اللاهوائية لهارفارد ) -2

 الهدف من الاختبار: -أ 

 قياس السعة اللاهوائية الفوسفاتية
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 الأدوات والأجهزة اللازمة: -ب 
 فكل ما ما يحتاجه الأتى:  يمتاز هذا الاختبار بأنه لا يتطلب أدوات أو أجهزة معقدة التركيب أو مكلفة الثمن

 سم وهو ارتفاع موحد بالنسبة للجنسين. 40معقد أو صندوق أو كرسى للخطو ارتفاعه  -
ساعة ايقاف أو ساعة معملية لها مؤشر للثواني، وبفضل استخدام ساعة تعطى جرسا )رنينا( في نهاية الزمن  -

 المقرر للاختبار.
 ميزان طبي لقياس وزن الجسم. -
 حاسبة.آلة  -
 الإجراءات:  - ج

 تتضمن إجراءات تطبيق الاختبار الأتى:
يقوم المختبر بالإحماء الخفيف عن طريق المشي في مكان أو ثى  ومد الذراعين أو الرجلين لمدة لا تزيد عن  -1

 دقيقتين.
 القيام ببع  تمرينات الإطالة الخفيفة للرجلين لمدة دقيقة واحدة. -2
 تنفيذ الاختبار.الاستعداد لبدء  -3
 طريقة الأداء: -د 
أشرنا الى ان اختبارات الخطوة اللاهوائية لهارفارد يكون التركيز الرئيسي في الأداء على قدم واحدة دون     

 الأخرى، كما يقف المختبر مواجها بالجانب للصندوق أو المقعد وليس مواجها له من الأمام.
او المقعد )الرجل التي يفضلها المختبر( بينما تكون الرجل الأخرى كما يتم وضع احدى الرجلين على الصندوق 

 )الرجل الحرة( على الارض.
ويلاحظ ان وزن الجسم يكون على الرجل الحرة قبل بدء الاختبار، بينما يصبح محملا على الرجل الموضوعة على 

أن تكون الرجل الحرة مفردة وعلى المقعد )قدم الاختبار( عندما يتم رفع الجسم لأعلى، وفي جميع الحالات يجب 
استقامة واحدة مع الظهر، ويستعان بها في الدفع عندما تكون القدم على الارض، كما يستفاد منها في حفظ 

 .الاختبارتوازن الجسم طوال فترة أداء 
على ومن ناحية ثانية تستخدم الذراعين هي الأخرى في حفظ توازن الجسم شرط عدم استخدامها في الدفع لأ  

 واحد لأعلى اثنين لأسفل(.)اثنين -عن طريق المرجحة، ويتمثل ايقاع الأداء في عدتين هما: واحد 
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 :الا وتشمل القياسات:  -ه
كغ بنفس الملابس التي سوف 0.1وزن المختبر قبل أداء الاختبار: ويتم وزن الجسم بالكيلوغرامات لأقرب  -1  

 يستخدمها المختبر في أداء الاختبار. 
حساب الخطوات التي يؤديها المختبر: يحسب للمختبر عدد الخطوات التي يؤديها صعودا وهبوطا، وتحتسب  -2  

الخطوة عندما يقوم المختبر بدفع الأرض بالقدم الحرة للوقوف منتصبا فوق المقعد وبحيث تكون الرجل الحرة مفرودة 
و ثني الجذع لامام. ويفضل أن يقوم الباحث )المسئول تحتسب الخطوة إذا قام المختبر بثني الرجل الحرة ا أيضا ولا

عن العد( بالعد على المختبر بصوت عال مسموع لتشجيع المختبر وإمداده بتغذية مرتدة مباشرة عن الاداء، 
-اربعة، فوق-ثلاثة، تحت-اثنين، فوق-واحد، تحت-ويجب أن يتم العد على الاختبار كالأ : )فوق

 ثانية.  15الزمن المقرر للاختبار، وبحيث يتم تسجيل عدد الخطوات خلال زمن: خمسة...وهكذا( حأ بنتهي 
حساب الزمن: يبدأ حساب زمن الاختبار عندما يبدأ المختبر تحريك الرجل الحرة لأعلى لحظة إعطاء اشارة  -3

لحظة إعلان  بدء الاختبار، وعلى المسجل ان يقوم تسجيل عدد الخطوات التي يعلنها الباحث الذي يقوم بالعد
 (.1997،156الميقا  بانتهاء الفترة الزمنية. )محمد نصر الدين رضوان،

 طريقة التسجيل:  -و
ثانية هي زمن الأداء، ويتم حساب السعة اللاهوائية  15يحسب للمختبر عدد الخطوات التي يؤديها خلال     

 الفوسفاتية عن طريق المعادلة ا تية:
 1.33 ×ثا(  15 ÷عدد الخطوات  × 0.4 ×ة= )وزن الجسم السعة اللاهوائية الفوسفاتي

 (1997،157م /ثا.  )محمد نصر الدين رضوان،×ووحدة قياسها كغ

 

 ثا(15( يوضح اختبار الخطوة اللاهوائية لهارفارد )24الشكل رقم )
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 ثانية( راحة بين التكرارت:10متر( )6×35) (RAST)اختبار الجري  -3
 الهدف من الاختبار: -أ 

المصمم في جامعاة وولفرهاامبتون  Running-based Anaerobic Sprint test (RAST)اختبار 
wolverhampton  م كاختبار لقياس القدرة اللاهوائية اللاكتيكية ومؤشر التعب.1996عام 

 الأدوات والأجهزة اللازمة: -ب 
 الأقماع  -
 متر  70ارض مسطحة طولها  -
 ساعة ميقا   -
 شريط القياس  -
 ميزان طبي لقياس وزن الجسم. -
 آلة حاسبة. -
 تنفيذ الاختبار:  -ج
ماتر لتحديااد منطقااة الجااري، وجااود ماان اثنااين المساااعدين:  35بااين كاال قمااع واخاار مسااافة  أقماااع مااا 2وضاع  -1

 ثانية للراحة. 10متر واخر حساب  35واحد لتسجيل وقت الجري لمسافة 
 وزن لكل المختبر.  -2
ماتر بأقصاى سارعته، يجاب  35بل خاط البداياة علاى إعطااء اشاارة انطالاق ان يقطاع مساافة وضع المختبر مقا -3

 على المختبر ألا يتباطأ قبل نهاية السباق وتسجيل وقت المسافة المقطوعة. 
 ( ثوان.10( متر وتعطي فترة راحة بين تكرار وأخر لمدة )35( جري سريع لمسافة )6يتم اجراء ) -4
 اللاكتيكية.-رار لأقرب جزء من المئة من الثانية وذلك لحساب القدرة اللاهوائية يتم تسجيل زمن كل تك -5

 طريقة التسجيل:  -د

 يتم حساب القدرة اللاهوائية اللاكتيكية عن طريق المعادلة ا تية: 

 ³الزمن ÷ ²المسافة ×= الوزن )بالواط( القدرة - 

 ³أضعف الزمن ÷ 1225 ×أقل القدرة = الوزن  -
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Aurélien Et Oliver,176,2012))³أفضل الزمن ÷ 1225 ×أعلى القدرة = الوزن  -

  
 ثانية( راحة بين التكرارت10متر( )6×35) (RAST)( يوضح اختبار الجري 25الشكل رقم )

 ثا(:60اختبار الخطوة اللاهوائية لهارفارد ) -4
 الهدف من الاختبار: -أ 

 قياس السعة اللاهوائية اللاكتيكية 
 الأدوات والأجهزة اللازمة: -ب 

 : الا يمتاز هذا الاختبار بأنه لا يتطلب أدوات أو أجهزة معقدة التركيب أو مكلفة الثمن فكل ما ما يحتاجه 
 سم وهو ارتفاع موحد بالنسبة للجنسين. 40للخطو ارتفاعه  كرسيمعقد أو صندوق أو   -
وبفضال اساتخدام سااعة تعطاى جرساا )رنيناا( في نهاياة الاازمن سااعة ايقااف أو سااعة معملياة لهاا مؤشار للثاواني،  -

 المقرر للاختبار.
 ميزان طبي لقياس وزن الجسم. -
 آلة حاسبة. -
 الإجراءات:  - ج

 :الا تتضمن إجراءات تطبيق الاختبار 
تزيااد عاان يقاوم المختاابر بالإحماااء الخفياف عاان طريااق المشاي في مكااان أو ثااى  وماد الااذراعين أو الاارجلين لمادة لا  -1

 دقيقتين.
 القيام ببع  تمرينات الإطالة الخفيفة للرجلين لمدة دقيقة واحدة. -2
 الاستعداد لبدء تنفيذ الاختبار. -3
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 طريقة الأداء: -د 
أشااارنا الى ان اختبااااارات الخطاااوة اللاهوائيااااة لهارفاااارد يكااااون التركياااز الرئيسااااي في الأداء علاااى قاااادم واحاااادة دون     

 تبر مواجها بالجانب للصندوق أو المقعد وليس مواجها له من الأمام.الأخرى، كما يقف المخ
كما يتم وضع احدى الرجلين على الصاندوق او المقعاد )الرجال الاتي يفضالها المختابر( بينماا تكاون الرجال الأخارى 

 )الرجل الحرة( على الارض.
محمالا علاى الرجال الموضاوعة علاى  ويلاحظ ان وزن الجسم يكون على الرجل الحرة قبل بدء الاختبار، بينما يصابح

المقعد )قدم الاختبار( عندما يتم رفع الجسام لأعلاى، وفي جمياع الحاالات يجاب أن تكاون الرجال الحارة مفاردة وعلاى 
اساتقامة واحادة ماع الظهاار، ويساتعان بهاا في الادفع عناادما تكاون القادم علاى الارض، كمااا يساتفاد منهاا في حفااظ 

 .ختبارالاتوازن الجسم طوال فترة أداء 
ومن ناحية ثانية تستخدم الذراعين هي الأخرى في حفاظ تاوازن الجسام شارط عادم اساتخدامها في الادفع لأعلاى   

 واحد لأعلى اثنين لأسفل(.)اثنين -عن طريق المرجحة، ويتمثل ايقاع الأداء في عدتين هما: واحد 
 وتشمل الأ :القياسات:  -ه
كغ بنفس الملاباس الاتي ساوف   0.1وزن المختبر قبل أداء الاختبار: ويتم وزن الجسم بالكيلوغرامات لأقرب  -1  

 يستخدمها المختبر في أداء الاختبار. 
حساب الخطوات التي يؤديها المختبر: يحسب للمختبر عدد الخطوات التي يؤديها صعودا وهبوطا، وتحتسب  -2  

بر بدفع الأرض بالقدم الحرة للوقوف منتصبا فوق المقعد وبحيث تكون الرجل الحرة مفرودة الخطوة عندما يقوم المخت
تحتسب الخطوة إذا قام المختبر بثني الرجل الحرة او ثني الجذع لامام. ويفضال أن يقاوم الباحاث )المسائول  أيضا ولا

ذيااة مرتاادة مباشاارة عاان الاداء، عاان العااد( بالعااد علااى المختاابر بصااوت عااال مسااموع لتشااجيع المختاابر وإمااداده بتغ
-اربعااااة، فااااوق-ثلاثااااة، تحاااات-اثنااااين، فااااوق-واحااااد، تحاااات-: )فااااوقكااااالا ويجااااب أن يااااتم العااااد علااااى الاختبااااار  

 ثانية.  60نتهي الزمن المقرر للاختبار، وبحيث يتم تسجيل عدد الخطوات خلال زمن: يخمسة...وهكذا( حأ 
دأ المختابر تحرياك الرجال الحارة لأعلاى لحظاة إعطااء اشاارة حساب الزمن: يبدأ حساب زمن الاختبار عندما يبا -3

بدء الاختبار، وعلى المسجل ان يقوم تسجيل عادد الخطاوات الاتي يعلنهاا الباحاث الاذي يقاوم بالعاد لحظاة إعالان 
 (.1997،156الميقا  بانتهاء الفترة الزمنية. )محمد نصر الدين رضوان،
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 طريقة التسجيل:  -و
ثانياة هاي زمان الأداء، وياتم حسااب الساعة اللاهوائياة  60يحسب للمختابر عادد الخطاوات الاتي يؤديهاا خالال     

 اللاكتيكية عن طريق المعادلة ا تية:
 1.33 ×ثا(  60 ÷عدد الخطوات  × 0.4 ×)وزن الجسم  =السعة اللاهوائية اللاكتيكية

 (163،1997رضوان،م /ثا.  )محمد نصر الدين ×ووحدة قياسها كغ

 
 ثا(60( يوضح اختبار الخطوة اللاهوائية لهارفارد )26الشكل رقم )

عند تحويل القدرة اللاهوائية من )كغم. متر/ثانية(  (Sayers Et Al,1999)أشار سيرز وآخرون ملاحظة: 
 إلى واط على النحو الأ : 

 القدرة اللاهوائية )واط(. =( 9.81 ×)كغم. متر/ثانية( 
 بينما لتحويل القدرة اللاهوائية من )كغم. متر/دقيقة( إلى واط على النحو الأ :

 (. 2009= القدرة اللاهوائية )واط( )الطائي، 6.14 ×)كغم. متر/دقيقة( 
 ثانيا الاختبارات الهوائية

 :Vameval Carzolaاختبار مضمار فاميفال  -1
 (Leger-Boucher1980)هو اختبار محسن لاختبار مضمار 

 ر:الهدف من الاختبا -أ
  (Vo2max, Vma) تقدير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين والسرعة الهوائية القصوى -
 يقيس المداومة العامة الرياضي -
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 يقيس القدرة الهوائية. -
 الأدوات والأجهزة اللازمة: -ب 
 متر.400متر أو 200مضمار الجري لألعاب القوى  -
 (.10،20أقماع ) -

 (mp3)قر  وجهاز قراءة القر   -

 صفارة  -

 ميقا   -

 جهاز كمبيوتر محمول-

 تنفيذ الأداء:  -ج

يبادأ الرياضاي تجيقاااع ضاعيف إلى المتوسااط إذ يعتابر باانفس الوقات بمثاباة تسااخين للمختابرين، ثم يباادأ الإيقااع باازيادة  
ماا يمكان مان الإيقااع الضاعيف الى كلم/ساا. والهادف هاو محاولاة الرياضاي الوصاول إلى ابعاد 0.5كل الادقائق ب 
هو أعلى حدود قدراته، وعندما لا يستطيع مواصالة الإيقااع بفضال الايقااع السامعي المفاروض مان  المتوسط إلى ما

ماتر  20مستوى الى اخر فعلياه التوقاف، وذلاك إذا تراجاع مارتين علاى الأكثار مان مكاان مراقباة الإيقااع في حادود 
متابعة الإشارات الصوتية إذ يعتبر هذا الاختباار اختباار متواصال تادريجيا الى أقصاى فعليه التوقف لكونه لم يستطيع 

جهااد ممكاان ويكااون باخااتلاف قاادرات المختاابرين، وتمثاال النتيجااة النهائيااة للاختبااار في المسااتوى الااذي وصاال إلياااه 
 ى.المختبر ونتمكن من التعرف على الاستهلاك الأقصى لاوكسجين وكذا السرعة الهوائية القصو 

 طريقة التسجيل:  -د
 يتم قياس عن طريق المعادلة الأتية: 

 *Vo2 Max= 3.5×V (km/h)          (Aurélien Et Oliver,224,2012) 
 ( 08رقم الملحق  أو عن طريق الجدول )انظر الملاحق
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 ( يوضح اختبار فاميقال27الشكل رقم )

 الأسس العلمية للاختبارات: -6
يعااارف بنظريااااة معااااايرة  تحقياااق الغاااارض مااان إجراءهااااا أو تنفياااذها يتطلااااب الرجاااوع الى ماااااان نجااااح الاختبااااارات في 

الاختبارات أو تقنين الاختباارات والاتي تشاترط أناه عادم اساتخدام أي اختباار في المجاال التطبياق يجاب أن تتاوفر فياه 
 الخصائص الأساسية والعلمية في الاختبار وهي الصدق والثبات والموضوعية.

ول علاى هااذه الخصاائص ماان خالال تطبيااق الاختباار علااى عيناة ماان الأفاراد ثم اسااتخراج النتاائج الااتي ويمكان الحصاا 
 (.9 .1990تحصل عليها من هذا التطبيق لتحديد تلك الخصائص )مروان عبد المجيد إبراهيم. 

 

 

 

 

 

 

 



 الفصل الخامس                                          منهج البحث وإجراءاته الميدانية
         

150 
 

 يوضح المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة في الدراسة :(15جدول رقم )

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 الثبات:-6-1

الجيااد، وهااو يعتاابر العاماال الثاااني في الأهميااة بعااد  الاختبااارصاافة أساسااية يجااب أن يتمتااع بهااا  يعتاابر ثبااات الإختبااار
" بكونااه: "هااو ماادى Mcgeeومااك جااي Barrowالصاادق في عمليااة بناااء وتقنااين الاختبااارات، ويعرفااه "بارو 

نفاس  الاختبااريعني أن يعطاي  يقيسه"، كما تشير رمزية الغريب الى أن ثبات الإختبار في قياس ما الاختباراتساق 
(، 146-145، 2004النتااائج اذا مااا أعيااد علااى نفااس الأفااراد في نفااس الظااروف" )محمااد صاابحي حسااانين،

بينما كانت المرحلة إعادة تطبيق الاختبار أيام  18/12/2018-17-16بلية أيام قحيث أجريت الاختبارات ال
 ة للمرحلة الأولى.في نفس الظروف الزمانية والمكاني 23-24-25/12/2018
 الصدق الاختبار:-6-2
 الصدق الظاهري: -6-2-1

 الثبات الاختبارات
 الصدق 
 الذاتي

نسبة 
 الاتفاق

 مستوى 
 الدلالة

 نوع
 الدلالة

اختبار قفز العمودي من الثبات 
 القدرة اللاهوائية الفوسفاتية

0.98 0.98 50% 

0.05 

 دال

هارفارد الخطوة اللاهوائية 
 الفوسفاتية

 دال 60% 0.96 0.94

 RASTاختبار
القدرة اللاهوائية 

 اللاكتكية

القدرة 
 اللاهوائية

0.99 0.99 
60.66% 

 دال

مؤشر 
 التعب

 دال 0.95 0.92

 دال %60 0.98 0.98 هارفارد الخطوة اللاهوائية اللاكتكية

 اختبار فاميفال
 (لقدرة الهوائية)ا

VMA 0.88 0.93 
60% 

 دال
VO2
max 0.88 0.93 دال 
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حيث  والأساتذةمجموعة من المختصين من المدربين  علىمن أجل أن يتأكد الباحث من صدق الاختبار   عرضه 
 أجمعو على صدق الاختبار.

صات مان شاوائب هاو صادق الادرجات التجريبياة بالنسابة للادرجات الحقيقاة الاتي خلالصدق الـذاتي: -6-2-2
 الاختباارأعياد  إذابنفسها  للاختباريعتمد على ارتباط الدرجات الحقيقة  الاختبارأخطاء الصدفة وحيث أن ثبات 

على نفس المجموعة التي أجري عليها في أول الأمار، لهاذا كانات الصالة وثيقاة باين الثباات والصادق الاذا ، شاريطة 
 سب عن طريق المعادلة التالية: يح( و test-retestعادة الاختبار )إو  الاختبارأن تكون يحسب الثبات بأسلوب 

 الثبات√الصدق الذا = 

ويجب ملاحظة أن النتيجاة المستخلصاة مان هاذه المعادلاة تمثال الحاد الأقصاى المتوقاع للصادق ولايس القيماة الحقيقاة 
 (146 ،  2004لصدق الاختبار. )محمد صبحي حسانين، 

 الموضوعية: -6-3
من قبل الباحث علاى مجموعاة الساادة الأسااتذة والخابراء في التادريب الرياضاي، ومان اجال  الاختبارات  عرض    

المسااتخدمة صااالحة للقاادرات  الاختباااراتضاامان الموضااوعية لهااذه الاختبااارات أذ أجمااع الأساااتذة والخاابراء علااى أن 
 لدراسة والتخصص المدروس في البحث.المراد اختبارها وقياسها وهي مناسبة مع امكانيات أفراد العينة الخاصة با

 خطوات تصميم البرنامج التدريبي: -7
التبادلي توصلنا  والتدريببعد التطلع على عدة مراجع في مجال التخطيط الرياضي بناء البرنامج التدريبي: -7-1

الى بناء البرنامج التدريبي مع أخاذ بعاين الاعتباار المبااديا الأساساية، الاتي تسامح لناا بالوصاول الى تحقياق الأهاداف 
 المسطرة سابقا من خلال تطبيق هذا البرنامج.

 حاادد الباحااث هاادف برنامجااه التاادريبي في تطااوير النظااام اللاهااوائي والهااوائي ماان حياااثهــدف الــبرنامج: -7-2
 )السعة، القدرة( عند لاعبي كرة القدم.

 مكونات البرنامج التدريبي: -7-3
  تنفيذ البرنامج التدريبي على مادار ثالاث دورات متوساطة، لادورتين بواقاع أرباع دورات صاغيرة للادورة الواحادة  -

 أسابيع(. 10ولدورة ثالثة متوسطة بواقع دورتين صغيرة )
 (55 ظر في الفصل الأول  يتم تنفيذ حصتين في الأسبوع )ان -
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دقيقاة، أماا بالنسابة لشادة الأداء  12الى  6مجموعاات مان  5الى  2فوحدة التدريب التبادلي عاادة ماا تتكاون مان 
( أو أكابر، ماع أخاذ فاترات اساترجاع VMAمان السارعة القصاوى الهوائياة ) %100إذا كانت تمارينات الجاري: 

 دقيقة   10الى  7)ايجابية( بين المجموعات والتي تقدر بحوالي 
 العناصر الواجب مراعاتها لتكوين الوحدة التدريبية التبادلية:

 محتوى المجموعات 
 عدد التكرارات في المجموعة الواحدة. 
 التكرارات.مدة الراحة بين  
 طبيعة الراحة )إيجابية، سلبية( 
 كمية العمل. 
 تبادل الجهد والراحة. 

   تنفيذ البرنامج في مرحلة الذهاب المنافسة  -
  تنفيااذ المنهاااج علااى شااكل تمااارين تطبااق كجاازء ماان المرحلااة الرئيسااية ماان الوحاادة التدريبيااة وذلااك التركيااز علااى  -

 الأخرى.تحقيق الهدف من البرنامج دون سواه من الأهداف المهارية، التكتيكية أو البدنية 
  توزيااع التمااارين علااى الجاادول الاازمني للمنهاااج مااع مراعاااة الأسااس العلميااة في وضااعها حااأ تااتلاءم مااع مرحلااة  -

 التدريب وةروفه والتوقيت الصحيح في تطبيقها.
   التمارين:  اختيار-7-4

ماان خاالال الاطاالاع علااى مجموعااة كباايرة ماان المراجااع والدراسااات العلميااة المختلفااة، والااتي تتعلااق بطريقااة التاادريب 
التبادلي، لوحظ اختلاف في وجهات النظر في كيفية ترجمة الطريقة على شكل تمارين، فمن الدراسات من اختارت 

الشادة والحجام المساتخدمين ومنهاا مان اختاارت تمارين جري بدون كرة ومنها من اختارتهاا بالكارة بعا  النظار عان 
( أن يكاااون 2009، وآخااارون (F. Marcelloويقاااترح  (les jeux réduits)تماااارين اللعاااب الصاااغيرة 

التدريب للقدرة الهوائية والسرعة مرتبطا بكرة القدم ويفضل أن يتم ذلك باستخدام الكرة. ووفقاا لهاذا وفي دراساتنا، 
أ التنوع في التادريب حياث   اختياار التماارين بطريقاة تضامن تنمياة الجاناب البادني دون   تطبيق التمارين وفقا لمبد

تأثير السلبي للجانب المهاري للاعب حيث   الاعتماد على تمارين بالكرة )مدمج( وبدون الكرة، كما هو موضح 
 في الجدول تمارين المناهج التدريبي.
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  (02رقم الملحق  ناهج التدريبي )انظر الملاحقفي الجدول تمارين المالتمارين المختارة: -7-4
 (Beranrd Turpin,2002,31,32,33)( 10-9-7-6-5-4-3-2-1التمرين )
 , Dellal, A)2008( )8التمرين )
 (Hervé.A. Cometti.G,2007) ( 17-16-15-14-13-12-11التمرين )

 .(Dellal, Javier, p94,80,2017)( 23-22-21-20-19-18التمرين )
 :التدريب التبادلي أشكال وطبيعة العمل-7-5
 كالتالي:  (Dellal, Javier)و (Cometti)  تنظيمها وفق فلسفة  
خالال أوقاات الجهاد يمكان ان تكاون التمريناات مساارا خطياا وايضاا تكاون ساباق  (:طبيعة العمل )الجهد-7-6

حركياااة علاااى سااابيل  (، عمااال حركاااي، عمااال تقاااني أو أخااايرا عمااال مخاااتلط )ساااباق ومهااااراتNavetteمكاااوكي )
( تتطلاب كفااءة العضاالات، Des Demi-Toursالمثاال(. ساباقات مكوكياة )ذهااابا وايابا( ماع انعطافاات )

( أكثر صعوبة من الجلسات ذات الساباقات الخطياة Navetteتعد هذه الحصص التي تحتوي على ذهابا وايابا )
نضاااع اللاعباااين نقااااط القاااوة والضاااعف وفقاااا ويجاااب ان نوليهاااا اهتماماااا خاصاااا وفاااق المساااافات ولاعااابي الفاااريقين )

المنعطفاااات  الاختباااارات مااان حياااث كفااااءتهم( يجاااب الاااتحكم في المساااافات تماماااا مااان اجااال ضااامان نفاااس عااادد
((Demi-Tours  

(Dellal, Javier, P06,2017)   (56. )انظر في الفصل الأول 
   اختيار الفترات حسب إشراك النظم الطاقوية.كيفية اختيارات فترات التدريب التبادلي: -7-7

د( مختلاااااف أشاااااكال 3د،3ث(، )25ث،5ث(، )15-ث15ث(، )30-ث30* أسااااابوعين تااااادريب تباااااادلي )
مااان السااارعة القصاااوى الهوائياااة هاااو عمااال عصااابي عضااالي يتمياااز بتطاااوير القااادرة  %100التااادريب التباااادلي بنساااب 

( أن 2009،وآخاارون  (F. Marcello ويقااترح (Beranrd Turpin,2002,31,32,33)الهوائياة. 
 يكون التدريب للقدرة الهوائية والسرعة مرتبطا بكرة القدم ويفضل أن يتم ذلك باستخدام الكرة.

من السرعة القصوى الهوائية هو عمل عصبي عضلي  %110ث( بنسب 30-ث30* أسبوعين تدريب تبادلي )
    تنمية القدرة الهوائية.وكما أنه يساهم في يفيد بتطوير السعة اللاهوائي الحمضي

من السرعة القصوى الهوائية هو عمل عصبي عضلي  %120ث( بنسب 15-ث15* أسبوعين تدريب تبادلي )
* أساابوعين تاادريب تبااادلي   أنااه يساااهم في تنميااة القاادرة الهوائيااة. االحمضااي، كماايفيااد بتطااوير القاادرة اللاهااوائي 
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مااان السااارعة القصاااوى الهوائياااة هاااو عمااال عصااابي عضااالي يفياااد بتطاااوير الساااعة  %130ث( بنساااب 10-ث10)
 (Christophe Frank,2016)  اللاهوائي الفوسفا .

من السارعة القصاوى الهوائياة هاو عمال عصابي عضالي  %140ث( بنسب 15-ث5* أسبوعين تدريب تبادلي )
 2002(Beranrd) (Hervé.A. Cometti.G,2007) يفياد بتطاوير القادرة اللاهاوائي الفوسافا .

Turpin (2017(Dellal, Javier 

ان طبيعااة الموضااوع والهاادف منااه يفاارض علينااا أساااليب إحصااائية خاصااة، الأســاليب الإحصــائية المســتعملة: -8
تسااااعد الباحاااث في الوصاااول الى نتاااائج ومعطياااات، يفسااار ويحلااال مااان خلالهاااا الظااااهرة موضاااوع البحاااث، وقاااد   

لة من الأساليب الأحصاائية المناسابة لطبيعاة تصاميم البحاث فبعاد مرحلاة التطبياق الاعتماد في هذا البحث على جم
( وهاذا مان spss21بغرض تحليلها ومعالجتها عن طرياق الابرنامج الإحصاائي ) ا لي  تفريغ البيانات في الحاسب 

 أجل مناقشة الفرضيات في ضوء أهداف البحث وقد استخدمنا الأساليب الإحصائية التالية: 

مج ستوسط الحسابي:الم-
ن =  ̅س

ع     المعياري:  الا راف  =  
2(س−̅س)مج√

1−ن
 

 (/القياس البعدي100×القياس القبلي(-= ))القياس البعدي للتغيرالنسبة المئوية 

  معامل الارتباط البسيط )بيرسون(:

ت( ستودنت للعينات المرتبطة:tاختبارت) =
ف م

√
      ف2 ح مج 

(1−ن)

 

تالمرتبطة:( للعينات غير tاختبارت) - =
̅س

1
̅س−

2

√
ع

1

2
ع+

2

2

2−ن

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      :السادسالفصل 

ة   عرض وتحليل ومناقش  

نتائج للدراسة    
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 تمهيد: 

بعد انتهاء الباحث من اجراءات البحث من حيث كيفية اختيار العينة ومدى ملائمتها لتطبيق البحث    
اليه من نتائج إحصائية  لوتجانسها وتحديد أدوات البحث وحساب معاملاتها العلمية يستعرض الباحث ما توص

ليصل بعد ذلك في هذا الفصل الى عرض وتحليل النتائج التي توصل اليه البحث في ضوء الإطار النظري 
والدراسات السابقة من خلال تطبيق تلك الأدوات التي نستخدمها لقبول أو رف  الفرضيات الجزئية التي   

متوسطات درجات اللاعبين وذلك بمقارنة النتائج القبلية طرحها في المدخل العام من خلال حساب الفروق بين 
والبعدية للاختبارات عند المجموعتين التجريبية والضابطة والتعليق عليها وهذا للوصول الى اجابات عن الأسئلة 
التي طرحت في المدخل العام للبحث، ولقد ناقش الباحث ما توصل اليه من نتائج حأ نعرف مدى مصداقية 

 البحث. تالى نصل لاستنتاجا الفرضيات
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ةالفصل السادس                                   عرض وتحليل ومناقشة نتائج للدراس  
  

157 
 

 عرض وتحليل نتائج الفرضية الأولى: -1
اللاهوائياة الفوسافاتية لادى لاعابي كارة  والساعةيؤدي الى تطوير القادرة "برنامج تدريبي باستخدام طريقة التبادلي 

 "سنة  17القدم تحت 
 لسارجانت القدرة اللاهوائية الفوسفاتية:عرض وتحليل نتائج اختبار القفز العمودي من الثبات -1-1

يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار القفز العمودي من (: 16الجدول )
 الثبات لسارجانت

عينة
م ال

حج
 

نــــــة
العي

 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

مة 
القي

(T
)

 
وبية

لمحس
ا

 

مة 
القي

(T
)

 
ولة
لمجد

ا
 

ية 
مال
لاحت

مة ا
القي

(si
g)

 

لالة 
الد

ائية
حص

الإ
سابي 

 الح
سط

لمتو
ا

ري 
لمعيا

ف ا
نحرا

الا
سابي 

 الح
سط

لمتو
ا

ري 
لمعيا

ف ا
نحرا

الا
 

10 
 العينة

 التجريبية
 دال 0.00 2.26 11.55 10.92 97.36 10.21 83.66

 .9، درجة الحرية: 0.05مستوى الدلالة: 

( النتاااائج الاحصاااائية للمجموعاااة التجريبياااة في الاختباااار القبلاااي للقفاااز العماااودي مااان الثباااات 16)يوضااح الجااادول 
وكاناات قيمااة ( 10.21وذلااك با ااراف معياااري قاادره )( 83.66لسااارجنت فقااد كاناات قيمااة المتوسااط الحسااابي )

(T) ( 2.26المجدولة ) أصغر من قيمة(T) ( 11.55ااسوبة)  0.05لاة ومساتوى الدلا 9عناد درجاة الحرياة ،
وذلااااك با ااااراف معياااااري قاااادره ( 97.36أمااااا بالنساااابة للاختبااااار البعاااادي فقااااد كاناااات قيمااااة المتوسااااط الحسااااابي )

 9عناد درجاة الحرياة  (11.55ااساوبة ) (T)أصاغر مان قيماة ( 2.26المجدولاة ) (T)وكانات قيماة ( 10.92)
 .0.05ومستوى الدلالة 

 (sig)كما سجلت قيمة الاحتمالبة ( 2.26المجدولة ) (T)أكبر من قيمة ( 11.55ااسوبة ) (T)نلاحظ أن 
وجود فروق دلالة احصائية بين الاختبار القبلي ( مما يدل علاى 0.05وهي أصغر من مستوى الدلالة ) 0.00

 والبعدي للقدرة اللاهوائية الفوسفاتية لدى المجموعة التجريبية.
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يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي اختبار القفز العمودي من الثبات  (:28الشكل البياني رقم ) 
 لسارجانت القدرة اللاهوائية الفوسفاتية للمجموعة التجريبية 

يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في اختبار القفز العمودي من (: 17الجدول )
 الثبات لسارجانت
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 العينة 10
 غير 0.16 2.26 1.52 8.95 86.00 9.46 85.43 الضابطة

 دال

 .9، درجة الحرية: 0.05مستوى الدلالة: 
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الاختبارالقبلي الاختبار البعدي

( النتاااائج الاحصاااائية للمجموعاااة الضاااابطة في الاختباااار القبلاااي للقفاااز العماااودي مااان الثباااات 17)يوضاااح الجااادول 
وكاناات قيمااة ( 9.46وذلااك با ااراف معياااري قاادره )( 85.43لسااارجنت فقااد كاناات قيمااة المتوسااط الحسااابي )

(T) ( 2.26المجدولة ) أكبر من قيمة(T) ( 1.52ااسوبة)  أما 0.05ومستوى الدلالة  9عند درجة الحرية ،
( 8.95وذلاك با ااراف معيااري قاادره )( 86.00بالنسابة للاختباار البعاادي فقاد كاناات قيماة المتوساط الحسااابي )

ومستوى الدلالة  9عند درجة الحرية  (1.52ااسوبة ) (T)أكبر من قيمة ( 2.26المجدولة ) (T)وكانت قيمة 
0.05. 

 (sig)كماا ساجلت قيماة الاحتمالياة ( 2.26المجدولاة ) (T)أقال مان قيماة ( 1.52ااسوبة ) (T)نلاحظ أن 
عـدم وجـود فـروق دلالـة احصـائية بـين الاختبـار ( مماا يادل علاى 0.05وهي أكبر من مستوى الدلالاة ) 0.16

 القبلي والبعدي للقدرة اللاهوائية الفوسفاتية لدى العينة الضابطة.
 

 

 

 

 

 

 

يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي اختبار القفز العمودي من الثبات (: 29الشكل البياني رقم ) 
  لسارجانت القدرة اللاهوائية الفوسفاتية للمجموعة الضابطة
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يبين نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة في اختبار القفز العمودي من (: 18الجدول )
 لسارجانت القدرة اللاهوائية الفوسفاتيةالثبات 

تبار
لاخ

ع ا
نو

 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

مة 
القي

(T
)

 
وبية

لمحس
ا

 

مة 
القي

(T
)

 
ولة
لمجد

ا
 

لية 
تما
لاح

مة ا
القي

(si
g)

 

لالة 
الد

ائية
حص

الإ
سابي 

 الح
سط

لمتو
ا

ري 
لمعيا

ف ا
نحرا

الا
سابي 

 الح
سط

لمتو
ا

ري 
لمعيا

ف ا
نحرا

الا
 

  الاختبار   
 دال 0.02 2.10 2.54 10.92 97.36 8.95 86.00 البعــــدي

 .18، درجة الحرية: 0.05مستوى الدلالة: 
للقفااز العمااودي ماان  البعاديفي الاختبااار والضااابطة ( النتااائج الاحصااائية للمجموعاة التجريبيااة 18يوضاح الجاادول)
( 86.00فقااد كاناات قيمااة المتوسااط الحسااابي ) وماان خاالال هااذا يتبااين لنااا أن المجموعااة الضااابطة الثبااات لسااارجنت

ااسااااوبة  (T)أصااااغر مااان قيمااااة ( 2.10المجدولااااة ) (T)وكاناااات قيماااة ( 8.95وذلاااك با ااااراف معيااااري قاااادره )
فقااد كاناات قيمااة  للمجموعااة التجريبيااة، أمااا بالنساابة 0.05ومسااتوى الدلالااة  18عنااد درجااة الحريااة   (2.54)

أصاغر ( 2.10المجدولاة ) (T)وكانات قيماة ( 10.92با اراف معيااري قادره )وذلك ( 97.36المتوسط الحسابي )
 .0.05ومستوى الدلالة  18عند درجة الحرية   (2.54ااسوبة ) (T)من قيمة 

 (sig)كماا ساجلت قيماة الاحتمالياة ( 2.10المجدولاة ) (T)أكابر مان قيماة ( 2.54ااسوبة ) (T)نلاحظ أن 
المجمــوعتين وجــود فــروق دلالــة احصــائية بــين ( ممااا ياادل علااى 0.05وهااي أصااغر ماان مسااتوى الدلالااة ) 0.02

 المجموعة التجريبية. صالحللقدرة اللاهوائية الفوسفاتية ل التجريبية والضابطة فيما يخص الاختبار البعدي
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المجموعة التجريبية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يوضح نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية (: 30الشكل البياني رقم ) 

 والضابطة في اختبار القفز العمودي من الثبات لسارجانت القدرة اللاهوائية الفوسفاتية

يبين نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القدرة اللاهوائية (: 19الجدول )
 دي من الثبات لسارجنتالفوسفاتية لاختبار القفز العمو 

 الاختبار العينة

المتوسط 
الحسابي 
للاختبار 
 القبلي

المتوسط 
الحسابي 
للاختبار 
 البعدي

الفرق بين 
المتوسطين 
 الحسابين

 نسبة التحسن

العينة 
 التجريبية

القفز 
العمودي من 
الثبات 
 لسارجنت

83.66 97.36 13.7 %14.07 
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المتوسطات الحسابية لاختبار القفز العمودي من الثبات لسارجنت ( مقدار التحسن بين 19يوضح الجدول )     
والمتوساط ( 83.66للاختبارين االقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فقد بلغ المتوسط الحسابي للاختباار القبلاي )

كاان   حيث أن الفرق بين المتوساطين الحساابين للاختباارين القبلاي والبعادي(، 97.36الحسابي للاختبار البعدي )
 (.14.07%وبلغ مقدار نسبة التحسن )(، 13.7)
هذا المقدار من التحسن يدل على فاعلية البرنامج التدريبي في تحسين القدرة اللاهوائية الفوسفاتية، وهاذا يعاني أن  

يـــدل علـــى وجـــود تطـــور في القـــدرة اللاهوائيـــة الفوســـفاتية لصـــالح المجموعـــة الفااروق كانااات دلالاااة احصاااائية مماااا 
  ية.التجريب

 والشكل البياني التالي يوضح نسبة التحسن في المجموعة التجريبية:

 
يبين نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القدرة اللاهوائية (: 31الشكل )

 الفوسفاتية لاختبار القفز العمودي من الثبات لسارجنت

إن هاااذه النتااااائج تثباااات أن الااابرنامج التاااادريبي باسااااتخدام طريقااااة التباااادلي أدى الى تحسااااين القاااادرة اللاهوائيااااة       
 لاختبار القفز العمودي الثبات لسارجنت للاختبارين القبلي والبعدي. ةالفوسفاتية لصا  المجموعة التجريبي
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 ثا( السعة اللاهوائية الفوسفاتية:15فارد )عرض وتحليل نتائج اختبار الخطوة اللاهوائية لهار -1-2

 يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار الخطوة (: 20الجدول )

 ثا( السعة اللاهوائية الفوسفاتية15اللاهوائية لهارفارد )

عينة
م ال

حج
 

نــــــة
العي

 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
مة 

القي
(T

)
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لمحس

ا
 

مة 
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(T
)

 
ولة
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ا
 

لية 
تما
لاح

مة ا
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g)

 

ائية
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سط
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لمعيا

ف ا
نحرا

الا
سابي 

 الح
سط

لمتو
ا

ري 
لمعيا

ف ا
نحرا

الا
 

 العينة 10
 دال 0.00 2.26 10.45 5.62 37.06 5.62 31.64 التجريبية

 .9، درجة الحرية: 0.05مستوى الدلالة: 
الخطاااوة اللاهوائياااة لهارفااااارد ( النتاااائج الاحصاااائية للمجموعاااة التجريبيااااة في الاختباااار القبلاااي 20)يوضاااح الجااادول 

 (T)وكانات قيماة ( 5.62وذلاك با اراف معيااري قادره )( 31.64فقد كانت قيمة المتوسط الحساابي ) ثا(15)
، أماا 0.05ومساتوى الدلالاة  9الحرياة عناد درجاة  (10.45ااساوبة ) (T)أصاغر مان قيماة ( 2.26المجدولاة )

( 5.62وذلااك با ااراف معياااري قاادره )( 37.06بالنساابة للاختبااار البعاادي فقااد كاناات قيمااة المتوسااط الحسااابي )
ومسااتوى  9عنااد درجااة الحريااة  (10.45ااسااوبة ) (T)أصااغر ماان قيمااة ( 2.26المجدولااة ) (T)وكاناات قيمااة 

 .0.05الدلالة 
 (sig)كما سجلت قيمة الاحتمالية ( 2.26المجدولة ) (T)أكبر من قيمة ( 10.45ااسوبة ) (T)نلاحظ أن 

وجود فروق دلالة احصائية بين الاختبار القبلي ( مما يدل علاى 0.05وهي أصغر من مستوى الدلالة ) 0.00
 اللاهوائية الفوسفاتية لدى المجموعة التجريبية. للسعةوالبعدي 
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الاختبارالقبلي الاختبار البعدي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ثا( 15يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي اختبار الخطوة اللاهوائية هارفارد )(: 32الشكل البياني رقم )
 السعة اللاهوائية الفوسفاتية للمجموعة التجريبية

 يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في اختبار الخطوة (: 21الجدول )

 السعة اللاهوائية الفوسفاتيةثا( 15اللاهوائية لهارفارد )
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 العينة 10
 غير 0.46 2.26 0.76 5.87 31.42 7.51 30.81 الضابطة

 دال
 .9، درجة الحرية: 0.05مستوى الدلالة: 
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المجموعة الضابطة 

الاختبارالقبلي الاختبار البعدي

( النتاااائج الاحصاااائية للمجموعاااة الضاااابطة في الاختباااار القبلاااي للخطاااوة اللاهوائياااة لهارفاااارد 21)يوضاااح الجااادول 
 (T)وكانات قيماة ( 7.51قادره )وذلاك با اراف معيااري ( 30.81ثا( فقد كانت قيمة المتوسط الحساابي )15)

، أمااا 0.05ومسااتوى الدلالااة  9عنااد درجااة الحريااة  (0.76ااسااوبة ) (T)أكاابر ماان قيمااة ( 2.26المجدولااة )
( 5.87وذلااك با ااراف معياااري قاادره )( 31.42بالنساابة للاختبااار البعاادي فقااد كاناات قيمااة المتوسااط الحسااابي )

ومساتوى الدلالاة  9عند درجة الحرية  (0.76ااسوبة ) (T) أكبر من قيمة( 2.26المجدولة ) (T)وكانت قيمة 
0.05. 

 (sig)كماا ساجلت قيماة الاحتماليااة ( 2.26المجدولاة ) (T)أقال مان قيمااة ( 0.76ااساوبة ) (T)نلاحاظ أن 
عـدم وجـود فـروق دلالـة احصـائية بـين الاختبـار ( مماا يادل علاى 0.05وهي أكبر مان مساتوى الدلالاة ) 0.46
 والبعدي للسعة اللاهوائية الفوسفاتية لدى العينة الضابطة.القبلي 

 

 

 

 

 

 

 

 يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة(: 33الشكل البياني رقم )

 ثا( السعة اللاهوائية الفوسفاتية15في اختبار الخطوة اللاهوائية هارفارد )
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للمجموعتين التجريبية والضابطة في اختبار الخطوة اللاهوائية يبين نتائج الاختبار البعدي (: 22الجدول )
 ثا( السعة اللاهوائية الفوسفاتية15هارفارد )

تبار
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ع ا
نو

 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
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الاختبار     
 دال 0.04 2.10 2.19 5.62 37.06 5.87 31.42 البعــــدي

 .18، درجة الحرية: 0.05مستوى الدلالة: 
اللاهوائيااة لخطااوة ل البعااديفي الاختبااار والضااابطة ( النتااائج الاحصااائية للمجموعااة التجريبيااة 22يوضااح الجاادول)

( 31.42فقااد كاناات قيمااة المتوسااط الحسااابي ) وماان خاالال هااذا يتبااين لنااا أن المجموعااة الضااابطة ثا(15هارفااارد )
ااساااوبة  (T)أصاااغر مااان قيماااة ( 2.10المجدولاااة ) (T)وكانااات قيماااة ( 5.87وذلاااك با اااراف معيااااري قااادره )

فقااد كاناات قيمااة  للمجموعااة التجريبيااة، أمااا بالنساابة 0.05ومسااتوى الدلالااة  18عنااد درجااة الحريااة   (2.19)
أصاغر ( 2.10المجدولاة ) (T)وكانات قيماة ( 5.62وذلاك با اراف معيااري قادره )( 37.06المتوسط الحسابي )

 .0.05ومستوى الدلالة  18عند درجة الحرية   (2.19ااسوبة ) (T)من قيمة 
 (sig)كماا ساجلت قيماة الاحتمالياة ( 2.10المجدولاة ) (T)أكبر من قيماة ( 2.19ااسوبة ) (T)نلاحظ أن 

المجمــوعتين وجــود فــروق دلالــة احصــائية بــين ( ممااا ياادل علااى 0.05وهااي أصااغر ماان مسااتوى الدلالااة ) 0.04
 المجموعة التجريبية. صالحاللاهوائية الفوسفاتية ل للسعة التجريبية والضابطة فيما يخص الاختبار البعدي
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 نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة يوضح(: 34الشكل البياني رقم )

 .ثا( السعة اللاهوائية الفوسفاتية15في الخطوة اللاهوائية هارفارد )

يبين نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في السعة اللاهوائية (: 23الجدول )
 ثا(15هارفارد )الفوسفاتية لاختبار الخطوة اللاهوائية 

 الاختبار العينة

المتوسط 
الحسابي 
للاختبار 
 القبلي

المتوسط 
الحسابي 
للاختبار 
 البعدي

الفرق بين 
المتوسطين 
 الحسابين

نسبة 
 التحسن

العينة 
 التجريبية

الخطوة 
اللاهوائية 

 ثا(15هارفارد)
31.42 37.06 5.64 %15.21 
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 ثا(15الخطااوة اللاهوائيااة هارفااارد )( مقاادار التحساان بااين المتوسااطات الحسااابية لاختبااار 23يوضاح الجاادول )     
والمتوساط ( 31.42للاختبارين االقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فقد بلاغ المتوساط الحساابي للاختباار القبلاي )

للاختباارين القبلاي والبعادي كاان حياث أن الفارق باين المتوساطين الحساابين (، 37.06الحسابي للاختبار البعدي )
 (.15.21وبلغ مقدار نسبة التحسن )(، 5.64)
اللاهوائية الفوسفاتية، وهاذا يعاني أن  السعةهذا المقدار من التحسن يدل على فاعلية البرنامج التدريبي في تحسين  

لصــالح المجموعـــة اللاهوائيــة الفوســفاتية  الســـعةفي  تحســنيـــدل علــى وجــود الفااروق كاناات دلالااة احصااائية ممااا 
  التجريبية.

 والشكل البياني التالي يوضح نسبة التحسن في المجموعة التجريبية:

 

يبين نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في السعة اللاهوائية (: 35الشكل )
 ثا(15الخطوة اللاهوائية هارفارد )الفوسفاتية لاختبار 

أن البرنامج التدريبي باستخدام طريقة التبادلي أدى الى تحسين السعة اللاهوائية الفوسفاتية  إن هذه النتائج تثبت
 للاختبارين القبلي والبعدي. ثا(15الخطوة اللاهوائية هارفارد )لاختبار  ةلصا  المجموعة التجريبي

 

31.42
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 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثانية: -2

لادى لاعابي كارة  اللاكتيكياةاللاهوائية  والسعةيؤدي الى تطوير القدرة برنامج تدريبي باستخدام طريقة التبادلي " 
 "سنة  17القدم تحت 

 القدرة اللاهوائية اللاكتيكية: RASTالجري عرض وتحليل نتائج اختبار -2-1

القدرة الجري  RASTيبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار (: 24الجدول )
 اللاهوائية اللاكتيكية

تبار
لاخ

ا
 

 العينة التجريبية
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

مة 
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(T
)

 
وبية

لمحس
ا

 

مة 
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ا
 

لية 
تما
لاح

مة ا
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(si
g)

 

ائية
حص

 الا
لالة

الد
 

سط
لمتو

ا
 

سابي
الح

ري 
لمعيا

ف ا
نحرا

الا
سابي 

 الح
سط

لمتو
ري 
لمعيا

ف ا
نحرا

الا
 

RA
ST

 

القدرة 
 4.21 88.11 515.36 66.97 401.39 اللاهوائية

2.26 
0.02 

 دال
مؤشر 
 0.03 2.57 4.55 9.24 1.80 5.19 التعب

 .9، درجة الحرية: 0.05مستوى الدلالة: 
فقاااد كانااات قيماااة  RAST( النتاااائج الاحصاااائية للمجموعاااة التجريبياااة في الاختباااار القبلاااي 24يوضاااح الجااادول)
)قادرة اللاهوائياة، مؤشار التعاب(  والاتي بلغات علاى التاوالي  القدرة اللاهوائياة اللاكتيكياةلمؤشرات  المتوسط الحسابي

المجدولااة  (T)وكاناات قيمااة  التااواليعلااى  (1.80؛ 66.97وذلااك با ااراف معياااري قاادره )( 5.19؛ 401.39)
ومسااتوى الدلالااة  9عنااد درجااة الحريااة   علااى التااوالي( 2.29؛ 4.21ااسااوبة ) (T)أصااغر ماان قيمااة ( 2.26)

وذلاك ( 9.24؛ 515.36، أما بالنسبة للاختبار البعدي فقد كانت قيمة المتوسط الحسابي على التاوالي )0.05
 (T)أصغر من قيماة ( 2.26المجدولة ) (T)وكانت قيمة  ى التواليعل (4.55؛ 88.11با راف معياري قدره )
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ااساوبة  (T)، نلاحاظ أن 0.05ومساتوى الدلالاة  9عناد درجاة الحرياة  علاى التاوالي( 2.57؛ 4.21ااساوبة )
( 2.57؛ 4.21)قدرة اللاهوائياة، مؤشار التعاب( والاتي بلغات علاى التاوالي ) القدرة اللاهوائية اللاكتيكيةلمؤشرات 

علاى التاوالي وهاي  0.03؛ 0.02 (sig)كماا ساجلت قيماة الاحتمالياة ( 2.26المجدولاة ) (T)أكبر مان قيماة 
وجـود فـروق دلالــة احصـائية بـين الاختبــار القبلـي والبعــدي ( مماا يادل علااى 0.05أصاغر مان مساتوى الدلالااة )

 للقدرة اللاهوائية اللاكتيكية لدى العينة التجريبية.
 

 

 

 

 

 

 

 

  RAST الجري اختبار(: يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي 36الشكل البياني رقم )

 للمجموعة التجريبية اللاهوائية اللاكتيكيةالقدرة 
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 يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في(: 25الجدول )

 القدرة اللاهوائية اللاكتيكية RAST الجري اختبار

 .9، درجة الحرية: 0.05مستوى الدلالة: 
فقاااد كانااات قيماااة  RAST( النتاااائج الاحصاااائية للمجموعاااة الضاااابطة في الاختباااار القبلاااي 25يوضاااح الجااادول)
)قادرة اللاهوائياة، مؤشار التعاب(  والاتي بلغات علاى التاوالي  القدرة اللاهوائياة اللاكتيكياةلمؤشرات  المتوسط الحسابي

المجدولاة  (T)وكانات قيماة  على التاوالي (1.63؛ 114.74وذلك با راف معياري قدره )( 4.74؛ 354.74)
ومسااتوى الدلالااة  9عنااد درجااة الحريااة   علااى التااوالي( 1.76؛ 1.66ااسااوبة ) (T)أكاابر ماان قيمااة ( 2.26)

وذلاك ( 5.71؛ 376.47، أما بالنسبة للاختبار البعدي فقد كانت قيمة المتوسط الحسابي على التاوالي )0.05
 (T)أكابر مان قيماة ( 2.26المجدولاة ) (T)وكانت قيماة  على التوالي (2.58؛ 96.90با راف معياري قدره )

 .0.05ومستوى الدلالة  9عند درجة الحرية   على التوالي(1.76؛ 1.66ااسوبة )
)قدرة اللاهوائياة، مؤشار التعاب( والاتي بلغات علاى  القدرة اللاهوائية اللاكتيكيةااسوبة لمؤشرات  (T)نلاحظ أن 
؛ 0.13 (sig)كمااا سااجلت قيمااة الاحتماليااة ( 2.26المجدولااة ) (T)أقاال ماان قيمااة ( 1.76؛ 1.66التااوالي )
عدم وجود فروق دلالة احصـائية بـين ( مما يدل على 0.05على التوالي وهي أكبر من مستوى الدلالة ) 0.11

 الاختبار القبلي والبعدي للقدرة اللاهوائية اللاكتيكية لدى العينة الضابطة.

تبار
لاخ

ا
 

 العينة الضابطة
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R
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T 

القدرة 
 اللاهوائية

354.74 114.74 376.47 96.90 1.66 
2.26 

0.13 
 غير
مؤشر  دال

 التعب
4.74 1.63 5.71 2.58 1.76 0.11 
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  RAST الجري اختبار(: يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي 37الشكل البياني رقم )

 للمجموعة الضابطة اللاهوائية اللاكتيكيةالقدرة 

 يبين نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة في(: 26الجدول )

 القدرة اللاهوائية اللاكتيكية RASTاختبار 
تبار

لاخ
ا

 
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
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 القدرة 
 3.35 88.11 515.36 96.90 376.47 اللاهوائية

2.10 
0.00 

 دال
مؤشر 
 0.04 2.14 4.55 9.24 2.58 5.71 التعب

 .18الحرية: ، درجة 0.05مستوى الدلالة: 
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القدرة   RAST البعديفي الاختبار والضابطة ( النتائج الاحصائية للمجموعة التجريبية 26يوضح الجدول)
)قدرة اللاهوائية، مؤشر التعب(  القدرة اللاهوائية اللاكتيكيةلمؤشرات  اللاهوائية فقد كانت قيمة المتوسط الحسابي

؛ 96.90وذلك با راف معياري قدره )( 5.71؛ 376.47للمجموعة الضابطة والتي بلغت على التوالي )
على ( 2.14؛ 3.35ااسوبة ) (T)أصغر من قيمة ( 2.10المجدولة ) (T)وكانت قيمة  على التوالي (2.58
، أما بالنسبة المجموعة التجريبية فقد كانت قيمة المتوسط 0.05ومستوى الدلالة  18عند درجة الحرية   التوالي

وكانت  على التوالي (4.55؛ 88.11وذلك با راف معياري قدره )( 9.24؛ 515.36الحسابي على التوالي )
 18عند درجة الحرية  تواليعلى ال( 2.14؛ 3.35ااسوبة ) (T)أصغر من قيمة ( 2.10المجدولة ) (T)قيمة 

)قدرة اللاهوائية، مؤشر  القدرة اللاهوائية اللاكتيكيةااسوبة لمؤشرات  (T)، نلاحظ أن 0.05ومستوى الدلالة 
كما سجلت قيمة ( 2.10المجدولة ) (T)أكبر من قيمة  (2.14؛ 3.35التعب( والتي بلغت على التوالي )

وجود ( مما يدل على 0.05على التوالي وهي أصغر من مستوى الدلالة ) 0.04؛ 0.00 (sig)الاحتمالية 
اللاهوائية  للقدرة المجموعتين التجريبية والضابطة فيما يخص الاختبار البعديفروق دلالة احصائية بين 

 المجموعة التجريبية. صالحل اللاكتيكية
 

 

 

 

 

 

 

 للمجموعتين التجريبية والضابطةيوضح نتائج الاختبار البعدي (: 38الشكل البياني رقم )

 القدرة اللاهوائية اللاكتيكية RASTالجري  في اختبار
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يبين نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القدرة اللاهوائية  (:27الجدول )
  RAST الجري اللاكتيكية لاختبار

 الاختبار العينة

المتوسط 
الحسابي 
للاختبار 
 القبلي

المتوسط 
الحسابي 
للاختبار 
 البعدي

الفرق بين 
المتوسطين 
 الحسابين

نسبة 
 التحسن

العينة 
 التجريبية

القدرة 
 اللاهوائية 

401.39 515.36 113.97 %22.11 

 مؤشر 
 التعب

5.19 9.24 4.05 %43.78 

االقبلاااي  للاختباااارين RAST( مقااادار التحسااان باااين المتوساااطات الحساااابية لاختباااار 27يوضاااح الجااادول )     
 القاادرة اللاهوائيااة اللاكتيكيااةلمؤشاارات  والبعاادي للمجموعااة التجريبيااة فقااد بلااغ المتوسااط الحسااابي للاختبااار القبلااي

والمتوسااط الحسااابي للاختبااار البعاادي  (5.19، 401.39)علااى النحااو التااالي  )قاادرة اللاهوائيااة، مؤشاار التعااب(
لكال مان حيث أن الفرق بين المتوسطين الحسابين للاختبارين القبلي والبعادي ، على التوالي (9.24، 515.36)

، 22.11وبلاااغ مقااادار نسااابة التحسااان )، علاااى التاااوالي (4.05، 113.97) القااادرة اللاهوائياااة ومؤشااار التعاااب
 .على التوالي (43.78

، وهاذا يعاني أن اللاكتيكيةائية اللاهو  القدرةهذا المقدار من التحسن يدل على فاعلية البرنامج التدريبي في تحسين  
ــدل علــى وجــود الفااروق كاناات دلالااة احصااائية ممااا  لصــالح المجموعــة  اللاكتيكيــةاللاهوائيــة  القــدرةفي  تحســني

  التجريبية.

 والشكل البياني التالي يوضح نسبة التحسن في المجموعة التجريبية:
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يبين نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القدرة (: 39الشكل ) 
 RAST الجري اللاهوائية اللاكتيكية لاختبار

ان هذه النتائج تثبت أن البرنامج التدريبي باستخدام طريقة التبادلي أدى الى تحسين القدرة اللاهوائية اللاكتيكية 
 للاختبارين القبلي والبعدي. RASTلصا  المجموعة التجريبية لاختبار 

 ثا( السعة اللاهوائية اللاكتيكية:60عرض وتحليل نتائج اختبار الخطوة اللاهوائية لهارفارد )-2-2
 يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار الخطوة (: 28الجدول )

 اللاكتيكيةثا( السعة اللاهوائية 60اللاهوائية لهارفارد )
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 العينة 10
 دال 0.01 2.26 4.62 5.67 37.29 6.02 32.56 التجريبية

 .9، درجة الحرية: 0.05مستوى الدلالة: 

401.39

5.19

515.36

9.24

القدرة اللاهوائية مؤشر التعب

العينة االتجريبية

الاختبار القبلي

الاختبار البعدي
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الخطاااوة اللاهوائياااة لهارفااااارد ( النتاااائج الاحصاااائية للمجموعاااة التجريبيااااة في الاختباااار القبلاااي 28)يوضاااح الجااادول 
 (T)وكانات قيماة ( 6.02وذلاك با اراف معيااري قادره )( 32.56فقد كانت قيمة المتوسط الحساابي ) ثا(60)

، أمااا 0.05ومسااتوى الدلالااة  9عنااد درجااة الحريااة  (4.62ااسااوبة ) (T)أصااغر ماان قيمااة ( 2.26المجدولااة )
( 5.67وذلااك با ااراف معياااري قاادره )( 37.29بالنساابة للاختبااار البعاادي فقااد كاناات قيمااة المتوسااط الحسااابي )

ومستوى الدلالة  9عند درجة الحرية  (4.62ااسوبة ) (T)أصغر من قيمة ( 2.26المجدولة ) (T)وكانت قيمة 
0.05. 

 (sig)كماا ساجلت قيماة الاحتمالباة ( 2.26المجدولاة ) (T)أكبر من قيماة ( 4.62ااسوبة ) (T)نلاحظ أن 
وجود فروق دلالة احصائية بين الاختبار القبلي ( مما يدل علاى 0.05وهي أصغر من مستوى الدلالة ) 0.01

 لدى المجموعة التجريبية. اللاكتيكيةاللاهوائية  للسعةوالبعدي 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

الخطوة اللاهوائية هارفارد اختبار (: يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي 40الشكل البياني رقم ) 
 ثا( السعة اللاهوائية اللاكتيكية للمجموعة التجريبية  60)
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 يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في اختبار الخطوة (: 29الجدول )

 ثا( السعة اللاهوائية اللاكتيكية60اللاهوائية لهارفارد )
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مة 
القي

(T
)

 
وبية

لمحس
ا

 

مة 
القي

(T
)

 
ولة
لمجد

ا
 

لية 
تما
لاح

مة ا
القي

(si
g)

 

 الا
لالة

الد
ائية

حص
سابي 

 الح
سط

لمتو
ا

ري 
لمعيا

ف ا
نحرا

الا
سابي 

 الح
سط

لمتو
ا

ري 
لمعيا

ف ا
نحرا

الا
 

 العينة 10
 غير 0.23 2.26 1.26 5.77 31.49 6.66 30.81 الضابطة

 دال

 .9، درجة الحرية: 0.05مستوى الدلالة: 
للخطاااوة اللاهوائياااة لهارفاااارد ( النتاااائج الاحصاااائية للمجموعاااة الضاااابطة في الاختباااار القبلاااي 29)يوضاااح الجااادول 

 (T)وكانات قيماة ( 6.66وذلاك با اراف معيااري قادره )( 30.81ثا( فقد كانت قيمة المتوسط الحساابي )60)
، أمااا 0.05ومسااتوى الدلالااة  9عنااد درجااة الحريااة  (1.26ااسااوبة ) (T)أكاابر ماان قيمااة ( 2.26المجدولااة )

( 5.77وذلااك با ااراف معياااري قاادره )( 31.49الحسااابي ) بالنساابة للاختبااار البعاادي فقااد كاناات قيمااة المتوسااط
ومساتوى الدلالاة  9عند درجة الحرية  (1.26ااسوبة ) (T)أكبر من قيمة ( 2.26المجدولة ) (T)وكانت قيمة 

0.05. 
 (sig)كماا ساجلت قيماة الاحتماليااة ( 2.26المجدولاة ) (T)أقال مان قيمااة ( 1.26ااساوبة ) (T)نلاحاظ أن 

عـدم وجـود فـروق دلالـة احصـائية بـين الاختبـار ( مماا يادل علاى 0.05 مان مساتوى الدلالاة )وهي أكبر 0.23
 القبلي والبعدي للسعة اللاهوائية اللاكتيكية لدى العينة الضابطة.
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 (: يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة41الشكل البياني رقم )

 ثا( السعة اللاهوائية اللاكتيكية60اللاهوائية هارفارد )الخطوة اختبار في 

يبين نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة في اختبار الخطوة اللاهوائية (: 30الجدول )
 ثا( السعة اللاهوائية اللاكتيكية60هارفارد )
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الاختبار     
 دال 0.03 2.10 2.26 5.67 37.29 5.77 31.49 البعــــدي

 .18، درجة الحرية: 0.05مستوى الدلالة: 
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المجموعة الضابطة 
المجموعة التجريبية

لخطااوة اللاهوائيااة ل البعااديفي الاختبااار والضااابطة ( النتااائج الاحصااائية للمجموعااة التجريبيااة 30الجاادول) يوضااح
( 31.49فقااد كاناات قيمااة المتوسااط الحسااابي ) وماان خاالال هااذا يتبااين لنااا أن المجموعااة الضااابطة ثا(60هارفااارد )

ااساااوبة  (T)أصاااغر مااان قيماااة ( 2.10المجدولاااة ) (T)وكانااات قيماااة ( 5.77وذلاااك با اااراف معيااااري قااادره )
فقااد كاناات قيمااة  للمجموعااة التجريبيااة، أمااا بالنساابة 0.05ومسااتوى الدلالااة  18عنااد درجااة الحريااة   (2.26)

أصاغر ( 2.10المجدولاة ) (T)وكانات قيماة ( 5.67وذلاك با اراف معيااري قادره )( 37.29المتوسط الحسابي )
 .0.05ومستوى الدلالة  18عند درجة الحرية   (2.26ااسوبة ) (T)من قيمة 

 (sig)كماا ساجلت قيماة الاحتمالباة ( 2.10المجدولاة ) (T)أكبر من قيماة ( 2.26ااسوبة ) (T)نلاحظ أن 
ــين ( ممااا ياادل علااى 0.05وهااي أصااغر ماان مسااتوى الدلالااة )0.03 المجمــوعتين وجــود فــروق دلالــة احصــائية ب

 المجموعة التجريبية. صالحل اللاكتيكيةاللاهوائية  للسعة التجريبية والضابطة فيما يخص الاختبار البعدي
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يوضح نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية(: 42الشكل البياني رقم )

 .ثا( السعة اللاهوائية اللاكتيكة60والضابطة في الخطوة اللاهوائية هارفارد )
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يبين نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في السعة اللاهوائية (: 31الجدول )
 ثا(60اللاكتيكية لاختبار الخطوة اللاهوائية هارفارد )

 الاختبار العينة

المتوسط 
الحسابي 
للاختبار 
 القبلي

المتوسط 
الحسابي 
للاختبار 
 البعدي

الفرق بين 
المتوسطين 
 الحسابين

نسبة 
 التحسن

العينة 
 التجريبية

الخطوة 
اللاهوائية 

 ثا(60هارفارد)
32.56 37.29 4.73 %12.68 

 ثا(60الخطاااوة اللاهوائياااة هارفاااارد )( مقااادار التحسااان باااين المتوساااطات الحساااابية لاختباااار 31يوضاااح الجااادول )  
والمتوساط ( 32.56للاختبارين االقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فقد بلاغ المتوساط الحساابي للاختباار القبلاي )

حياث أن الفارق باين المتوساطين الحساابين للاختباارين القبلاي والبعادي كاان (، 37.29الحسابي للاختبار البعدي )
 (.12.68%وبلغ مقدار نسبة التحسن )(، 4.73)
، وهاذا يعاني أن اللاكتيكياةاللاهوائية  السعةمن التحسن يدل على فاعلية البرنامج التدريبي في تحسين  هذا المقدار 

لصــالح المجموعـــة  اللاكتيكيــةاللاهوائيــة  الســعةفي  تحســنيــدل علــى وجــود الفااروق كاناات دلالااة احصااائية ممااا 
  التجريبية.

 التجريبية:والشكل البياني التالي يوضح نسبة التحسن في المجموعة 
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يبين نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في السعة اللاهوائية (: 43الشكل )
 ثا(60الخطوة اللاهوائية هارفارد )لاختبار  اللاكتيكية

إن هذه النتائج تثبت أن البرنامج التدريبي باستخدام طريقة التبادلي أدى الى تحسين السعة اللاهوائية       
 للاختبارين القبلي والبعدي. ثا(60الخطوة اللاهوائية هارفارد )لاختبار  ةاللاكتيكية لصا  المجموعة التجريبي
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 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثالثة: -3

 "سنة  17لدى لاعبي كرة القدم تحت  الهوائيةيؤدي الى تطوير القدرة برنامج تدريبي باستخدام طريقة التبادلي "

 الهوائية: القدرة Vamevalفاميفال عرض وتحليل نتائج اختبار -3-1

 Vamevalفاميفال  يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار(: 32الجدول )
 الهوائية القدرة

تبار
لاخ

ا
 

 العينة التجريبية
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ال 
ميف
Vفا
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ev

al 
  

VO2max 51.51 3.23 56.52 3.00 14.32 
2.26 

0.00 
 دال

VMA 14.75 0.90 16.14 0.75 14.48 0.00 

 .9، درجة الحرية: 0.05مستوى الدلالة: 
  Vamevalفاميفال ( النتائج الاحصائية للمجموعة التجريبية في الاختبار القبلي 32)يوضح الجدول 

( والاتي بلغات علاى التاوالي VO2max ،VMAالهوائياة )القادرة لمؤشارات  فقاد كانات قيماة المتوساط الحساابي
المجدولاااة  (T)وكانااات قيماااة  علاااى التاااوالي (0.90؛ 3.23وذلاااك با اااراف معيااااري قااادره )( 14.75؛ 51.51)
ومساتوى الدلالاة  9عند درجة الحرية   على التوالي( 14.48؛ 14.32ااسوبة ) (T)أصغر من قيمة ( 2.26)

وذلاك ( 16.14؛ 56.52، أما بالنسبة للاختبار البعدي فقد كانت قيمة المتوسط الحسابي على التاوالي )0.05
 (T)أصاغر مان قيماة ( 2.26المجدولاة ) (T)وكانات قيماة  علاى التاوالي (0.75؛ 3.00با راف معياري قادره )

 .0.05ومستوى الدلالة  9عند درجة الحرية  ليعلى التوا( 14.48؛ 14.32ااسوبة )
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؛ 14.32( والتي بلغت على التوالي )VO2max ،VMAالهوائية )القدرة ااسوبة لمؤشرات  (T)نلاحظ أن 
علااى  0.00؛ 0.00 (sig)كمااا سااجلت قيمااة الاحتماليااة ( 2.26المجدولااة ) (T)أكاابر ماان قيمااة ( 14.48

وجود فروق دلالـة احصـائية بـين الاختبـار القبلـي ( مما يدل علاى 0.05التوالي وهي أصغر من مستوى الدلالة )
 والبعدي للقدرة الهوائية لدى العينة التجريبية.

 

 
 القدرة Vamevalفاميفال  يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي اختبار (:44الشكل البياني رقم )

 الهوائية للمجموعة التجريبية
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 يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في (: 33الجدول )

 الهوائية القدرة Vamevalفاميفال  اختبار

تبار
لاخ

ا
 

 العينة الضابطة
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
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لاح
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VO2max 53.30 4.43 53 4.34 0.61 
2.26 

0.55 
 غير
 دال

VMA 15.24 1.25 15.14 1.23 0.69 0.50 

 .9الحرية: ، درجة 0.05مستوى الدلالة: 
   Vamevalفاميفال ( النتائج الاحصائية للمجموعة الضابطة في الاختبار القبلي 33)يوضح الجدول 

(  والاتي بلغات علاى التاوالي VO2max ،VMAالهوائياة )القادرة لمؤشارات  فقد كانات قيماة المتوساط الحساابي
المجدولاااة  (T)وكانااات قيماااة  علاااى التاااوالي (1.25؛ 4.43وذلاااك با اااراف معيااااري قااادره )( 15.24؛ 53.30)
ومسااتوى الدلالااة  9عنااد درجااة الحريااة   علااى التااوالي( 0.69؛ 0.61ااسااوبة ) (T)أكاابر ماان قيمااة ( 2.26)

وذلااك ( 15.14؛ 53، أمااا بالنساابة للاختبااار البعاادي فقااد كاناات قيمااة المتوسااط الحسااابي علااى التااوالي )0.05
 (T)أكاابر ماان قيمااة ( 2.26المجدولااة ) (T)كاناات قيمااة و  علااى التااوالي (1.23؛ 1.25با ااراف معياااري قاادره )

 .0.05ومستوى الدلالة  9عند درجة الحرية   على التوالي( 0.69؛ 0.61ااسوبة )
؛ 0.61( والاتي بلغات علاى التاوالي )VO2max ،VMAالهوائياة )القادرة ااسوبة لمؤشرات  (T)نلاحظ أن 

على التوالي  0.50؛ 0.55 (sig)كما سجلت قيمة الاحتمالية ( 2.26المجدولة ) (T)أقل من قيمة ( 0.69
عـدم وجـود فـروق دلالـة احصـائية بـين الاختبـار القبلـي ( مماا يادل علاى 0.05وهي أكابر مان مساتوى الدلالاة )

 والبعدي للقدرة الهوائية لدى العينة الضابطة.
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 القدرة Vamevalفاميفال  اختباريوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي (: 45الشكل البياني رقم )
 الهوائية للمجموعة الضابطة

 يبين نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة في (: 34الجدول )

 الهوائية القدرة Vamevalفاميفال  اختبار
تبار
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VMA 15.14 1.23 16.14 0.75 2.18 0.04 

 .18، درجة الحرية: 0.05مستوى الدلالة: 
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فاميفاااال  اختبااار البعاااديفي الاختبااار والضااابطة ( النتاااائج الاحصااائية للمجموعااة التجريبياااة 34يوضااح الجاادول)
Vameval  الهوائياااة )القاادرة لمؤشااارات  فقااد كانااات قيمااة المتوسااط الحساااابي القاادرة الهاااوائيVO2max ،

VMA( للمجموعاااة الضاااابطة والاااتي بلغااات علاااى التاااوالي )وذلاااك با اااراف معيااااري قااادره ( 15.14؛ 53.00
؛ 2.16ااساااوبة ) (T)أصاااغر مااان قيماااة ( 2.10المجدولاااة ) (T)وكانااات قيماااة  علاااى التاااوالي (1.23؛ 4.34)

، أماا بالنسابة المجموعاة التجريبياة فقاد كانات 0.05ومساتوى الدلالاة  18عناد درجاة الحرياة   علاى التاوالي( 2.18
علااى  (4.55؛ 2.53قاادره )وذلااك با ااراف معياااري ( 16.14؛ 56.44قيمااة المتوسااط الحسااابي علااى التااوالي )

عنااد  علااى التااوالي( 0.75؛ 3.35ااساوبة ) (T)أصااغر ماان قيمااة ( 2.10المجدولاة ) (T)وكاناات قيمااة  التاوالي
، VO2maxالهوائيااة )القاادرة ااسااوبة لمؤشاارات  (T)، نلاحااظ أن 0.05ومسااتوى الدلالااة  18درجااة الحريااة 

VMA( والتي بلغت على التوالي )أكابر مان قيماة  (2.18؛ 2.16(T) ( 2.10المجدولاة ) كماا ساجلت قيماة
وجــود ( ممااا ياادل علااى 0.05علااى التااوالي وهااي أصااغر ماان مسااتوى الدلالااة ) 0.04؛ 0.04 (sig)الاحتمالبااة 

 صـالحل الهوائيـة للقـدرة المجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة فيمـا يخـص الاختبـار البعـديفروق دلالة احصائية بـين 
 المجموعة التجريبية.

 

 اختبار(: يوضح نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة في 46الشكل البياني رقم )
 القدرة الهوائية  Vamevalفاميفال 
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يبين نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القدرة الهوائية (: 35الجدول )
   Vamevalفاميفال  لاختبار

 الاختبار العينة

المتوسط 
الحسابي 
للاختبار 
 القبلي

المتوسط 
الحسابي 
للاختبار 
 البعدي

الفرق بين 
المتوسطين 
 الحسابين

نسبة 
 التحسن

العينة 
 التجريبية

VO2max 51.51 56.52 5.01 %08.86 

VMA 14,74 16.14 1.4 %08.67 

للاختباارين  Vamevalفاميفاال  ختباارلا( مقادار التحسان باين المتوساطات الحساابية 35يوضاح الجادول )     
الهوائيااااة القاااادرة لمؤشاااارات  االقبلااااي والبعاااادي للمجموعااااة التجريبيااااة فقااااد بلااااغ المتوسااااط الحسااااابي للاختبااااار القبلااااي

(VO2max ،VMA ) والمتوساااااط الحساااااابي للاختباااااار البعااااادي  (56.52، 51.51)علاااااى النحاااااو التاااااالي
لكال مان حيث أن الفرق بين المتوسطين الحسابين للاختبارين القبلي والبعادي ، على التوالي (16.14، 14,74)

VO2max ،VMA (5.01 ،1.4) (08.67%، 08.86%وبلغ مقدار نسبة التحسان )، على التوالي 
 .على التوالي

، وهذا يعني أن الفروق كانات الهوائية القدرةهذا المقدار من التحسن يدل على فاعلية البرنامج التدريبي في تحسين  
  لصالح المجموعة التجريبية. الهوائية القدرةفي  تحسنيدل على وجود دلالة احصائية مما 

 والشكل البياني التالي يوضح نسبة التحسن في المجموعة التجريبية:
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القدرة يبين نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في (: 47الشكل ) 
   Vamevalفاميفال  الهوائية لاختبار

ان هذه النتائج تثبت أن البرنامج التدريبي باستخدام طريقة التبادلي أدى الى تحسين القدرة الهوائية اللاكتيكية 
 القبلي والبعدي. للاختبارين Vamevalفاميفال لصا  المجموعة التجريبية لاختبار 
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 مناقشة الفرضية الأولى: -4
اللاهوائياة  والساعةياؤدي الى تطاوير القادرة والتي يفترض فيها الباحث أن " برنامج تدريبي باستخدام طريقة التبادلي 

 "سنة  17الفوسفاتية لدى لاعبي كرة القدم تحت 
طة في القــدرة مناقشــة نتــائج الفــرق بــين القياســين القبلــي والبعــدي لكــل مــن العينــة التجريبيــة والضــاب-4-1

 اللاهوائية الفوسفاتية:
( نلاحظ وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعادي للقادرة 16،18ل رقم )او من خلال الجد

 اللاهوائية الفوسفاتية للعينة التجريبية لصا  الاختبار البعدي.
( والخااا  بالمجموعاة التجريبيااة والاذي يوضاح دلالااة الفاروق بااين الاختباار القبلااي 19وتشاير نتاائج الجاادول رقام )   

وبمقارنة هذا التحسن بين ( %14.07)والبعدي أن هناك تحسن في القدرة اللاهوائية الفوسفاتية بنسبة تقدر ب 
للاختباار البعادي كاان الاختبارين القبلاي والبعادي للمجموعاة التجريبياة نجاد مقادار التحسان في المجموعاة التجريبياة 

( الاذي يوضاح مقادار التحسان الحاادث في القادرة اللاهوائياة 19أفضل من الاختبار القبلي هذا ما يبينه الجادول )
 Sayers et)وباسااتخدام معادلااة ساايرز واخاارون  الفوساافاتية بالنساابة للاعاابي كاارة القاادم للمجموعااة التجريبيااة،

al,1999)  97.36)اللاهوائيااة الفوساافاتية للمجموعااة التجريبيااة وصاالت  كااان قيمااة المتوسااط الحسااابي للقاادرة  
( 2014( و)انعااااام جلياااال 2001مااااردان وأخاااارون، حسااااين وهااااذا يتفااااق مااااع دراسااااات كاااال ماااان ) م/ثا(،×كــــ 

(، إذ 2017وأيضاااا يتفاااق ماااع دراساااة )عايااادي، ( 2016)قااااسمي، (2015( و )عقيااال، 2018و)خويلااادي، 
(  111-89)اتية اللاهوائية لاختبار الوثب العمودي من الثبات بين تراوحت المتوسطات الحسابية للقدرة الفوسف

(  78.92)وصالت الى  ( كانت قيماة القادرة اللاهوائياة الفوسافاتية أقال و2017، أما في دراسة )ميثم، ك .م/ثا
وإلى مبادأ الخصوصاية في التادريب،  ،، يرى الباحث أن سبب تادني المساتوى الى طبيعاة الرياضاة ومساتواهاك .م/ثا

( كاناات قيمااة المتوسااط الحسااابي للقاادرة 2015وإلى مباادأ الاسااتمرارية بالتاادريب. أمااا في دراسااة )جمياال، رويناااك. 
ويرجع الباحث الى متغيرين رئيساين هماا: الخصاائص  .م/ثا ( ك135.47)الفوسفاتية اللاهوائية أكبر والتي بلغت 

  .بيعة التدريبالفسيولوجية للاعب، والى ط
يرجع الباحث ذلك الى أثر تطبيق البرنامج التدريبي باستخدام طريقة التبادلي يحتوي على تمارين تبادلية علاى شاكل 
الحجاال، القفااز، الارتقااااء والوثااب والااتي تكاااون قاعاادتها تقلصااات بيليومترياااة لكاان تتخللهااا تماااارين راحااة في شاااكل 

مان مساتوى السارعة الهوائياة القصاوى تعقبهاا راحاة  %140-130دقاائق عمال بشادة  08مجموعات تدوم حأ 
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يسمح حسب )بن  ، وهذا ما(Turpin,2002)دقائق حسب منهجية ،  10-07بين المجموعات تصل الى 
تكيف فسيولوجي )عصبي،عضلي( مصاحب لتخزين طاقة، مما يعطي ادخاار الطاقاة  تجحداث: ( 2016شتيوي 

 عمل كمي أو نوعي. لدى لاعبي كرة القدم سواء كان هذا ال
 _ التدريب التبادلي عن طريق البيلومتري أدى الى تطور الأداء )الانجاز( 

 _ زيادة الفوة الانفجارية عن طريق زيادة قوة عضلات الساقين. 
 _ زيادة سرعة الانقباض الناتجة من تمارين البليومتري تزيد من القوة الانفجارية للساقين. 

تعمال علااى تنااقص السارعة الناتجااة مان القاوة الديناميكياة للحركااة، وتنقال العضالات ماان  _ أدت تماارين البلياومتري
 حالة ارتخاء الى حالة تقلص سرعة عالية الانقباض.

 العمل البليومتري يساهم في عملية الارتخاء أسرع مما هو عليه في التدريبات العادية.
ارين الوثب الارتدادي بأنواعه يحسن من القادرة ( "بان تم2002ومحمد لطفي ) حالشيء الذي أكده وجدي الفات

التاااادريب التبااااادلي قصااااير، يحتااااوي في مضاااامونه علااااى تمارينااااات ذات طبيعااااة بليومتريااااة، الشاااايء الااااذي العضاااالية، 
 تردد التنبيه العصبي،  وزيادةيساعدعلى تطوير سرعة تجنيد الوحدات الحركية للعضلة، 

 كاناااااات متوافقااااااة أكثاااااار، كلمااااااا كاناااااات القااااااوة أكاااااابر  و تحسااااااين تاااااازامن الوحاااااادات الحركيااااااة، حيااااااث كلمااااااا
((C.Carrio.2008، ( ان التمرينات التبادلياة حسابDellal.2008 الجماع باين تطاوير الجاناب الكماي )

دقاائق )تتخللهاا سلاساال عمال وراحااة(  08وكاذا الجاناب النااوعي خالال الحصااة واحادة، ذلاك بااوتيرة عمال ماادتها 
بشاكل فعاال وناوعي دقيقة كلها حمولة مدروسة تسااهم في تطاوير في القاوة الانفجارياة  12تعقبها فترة راحة مدتها 

، ماان الناحيااة الفساايولوجية نقااول ان التاادريب التبااادلي قصااير يساامح كاارة القاادميراعااي خصوصااية الحركااة المنفااذة في  
بدمج الألياف المؤكسدة على مستوى العضلة مما ينتج عنه استرجاع جيد سواء في الانشطة والتمارين التي تستعمل 

ير هااذه القاادرة، العماال الكمااي أو النااوعي، كمااا أن للمرحلااة العمريااة للاعبااين كاناات ماان العواماال المساااعدة في تطااو 
( ان تنميااة وتطااوير القاادرة والسااعة الفوساافاتية يكااون في مرحلااة j.ferre et p.lerouxويوضااح الباحثااان )

 (45   الفصل الأول النظري،انظر سنة ) 17 تحت التكوين الرياضي من عمره
الأساابوعين الأخايرين ماان الاادورة و هاذا مااا تميااز باه الباحااث تطبيااق تماارين تبادليااة في الاابرنامج التادريبي و خاصااة في 

القصاوى مماا أدى الى  المتوسطة الثالثاة للابرنامج التادريبي حياث تميازت بتمريناات ذات مادة قصايرة و شادة قريباة مان
، وهذا ما أكدته عدة دراساات منهاا دراساة )منصاوري تأثر و تكيف الأجهزة الوةيفية للعمل اللاهوائي الفوسفا 
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أسااابوع بمعااادل  08ا تطبيااق الااابرنامج التااادريبي بطريقاااة التباااادلي قصااير علاااى مااادار ( هااذا ماااا يشاااابه دراساااتن2015
حصة والذي تحتوي الحصص على تمارينات بشكل الحجل، القفز والارتقاء  16حصتين في الأسبوع أي بمجموعة 

-140-130- %120دقااااائق عماااال بشاااادة ) 08والااااتي تتخللهااااا تمااااارين الراحااااة في شااااكل مجموعااااات تاااادوم 
( دقاااائق، ان الااابرنامج 07-05ساااتوى السااارعة الهوائياااة القصاااوى تعقبهاااا راحاااة باااين المجموعاااات )( مااان م150%

التاااادريبي لااااه تأثااااير إيجااااابي في تطااااوير القااااوة الانفجاريااااة لاااادى الأطااااراف الساااافلى، وهااااذا مااااا يشااااير اليااااه الباحااااث 
بعاة مجموعاات مقسامة ( على أر 10/20( الذي   تطبيق البرنامج التدريبي بطريقة التبادلي قصير )2015)بكلي،

أسااابيع  10علااى النحااو التااالي )مجموعااة الوثااب، مجموعااة الساارعة، مجموعااة الجااري، مجموعااة الأثقااال( علااى ماادار 
حصاة والاذي تحتااوي الحصاص علاى تمارينااات بشاكل الجاري، الاثقااال،  20بمعادل حصاتين أسابوعيا أي بمجموعااة 

الى  %100دقاائق عمال بشادة تاتراوح ماا باين  08وم والوثب والتي تتخللها تمارين الراحة في شكل مجموعاات تاد
( دقااائق، حيااث ياارى الباحااث 07ماان مسااتوى الساارعة الهوائيااة القصااوى تعقبهااا راحااة بااين المجموعااات )  120%

ثا( لأناه قاام بتطاوير الارتقااء 20-ثا10لتطوير الارتقاء الأفضل اساتعمال تماارين الوثاب بطريقاة التادريب التباادلي )
( الاذي اسااتخدم مجموعااة التجريبياة و  تطبيااق برنامجااه 2015كمااا تشاير دراسااة )خااودير   ،%3.29العماودي ب 

حصة في الأسبوع مما أعطاى نتاائج ملموساة وتحسان في  2أسابيع، بمعدل  5قوي لمدة  -تدريبي تبادلي قصير جري
ع الحصاص تدريبياة خاصية القوة الانفجارية في الأطراف السافلى وهاذا ماا عمال باه الباحاث في برنامجاه تادريبي وضا

علاى مجموعاة  (2018وآخارون ، (F. fajrin، وفي دراسة مشابهة  20-10قوي وبخاصية عمل -تبادلية جري
حصص كل  03أسابيع بواقع  06سنة حيث طبق عليهم برنامج لمدة  23-18لاعبي كرة السلة تتراوح أعمارهم 

، الاازيادة ترجااع الى تمارينااات %15.9إلى  %3.8القااوة الانفجاريااة بنساابة ماان  زيادةأساابوع حيااث بيناات النتااائج 
البليومتري كتمارين عالية الكثافة وترجع الى تحسينات الجهاز العصبي والعضلي التي يؤثر علاى زيادة قاوة العضالات 

 وأدائها. 
( عااادم وجاااود فاااروق ذات دلالاااة إحصاااائية باااين القياساااين القبلاااي والبعااادي للقااادرة 17ويتضاااح مااان الجااادول رقااام )

الفوسفاتية للعينة الضابطة ويعزو الباحث ذلك الى عدم تأثير البرنامج التدريبي التقليدي الذي طبق على  اللاهوائية
العيناة الضاابطة وذلاك لعادة أساباب سااهمت في عادم تحساين قادرة اللاهوائياة الفوسافاتية أو لهاا عادم بنااء الاابرنامج 

 الأحمال أثناء الدورات التدريبية المختلفة.على أسس علمية وفق مباديا التدريب المتعارف عليها في تقنين 
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مناقشــة نتــائج الفــرق بــين القياســين القبلــي والبعــدي لكــل مــن العينــة التجريبيــة والضــابطة في الســعة -4-2
 اللاهوائية الفوسفاتية:

( نلاحاظ وجاود فااروق ذات دلالاة إحصاائية باين الاختباار القبلاي والبعاادي 22،20مان خالال الجاداول رقام )
 اللاهوائية الفوسفاتية للعينة التجريبية لصا  الاختبار البعدي.السعة 

( والخااا  بالمجموعاة التجريبيااة والاذي يوضاح دلالااة الفاروق بااين الاختباار القبلااي 23وتشاير نتاائج الجاادول رقام )   
التحسن بين وبمقارنة هذا ( %15.20)والبعدي أن هناك تحسن في السعة اللاهوائية الفوسفاتية بنسبة تقدر ب 

الاختبارين القبلاي والبعادي للمجموعاة التجريبياة نجاد مقادار التحسان في المجموعاة التجريبياة للاختباار البعادي كاان 
( الاذي يوضاح مقادار التحسان الحاادث في الساعة اللاهوائياة 23أفضل من الاختبار القبلي هذا ما يبينه الجادول )
ثانياة( وتطبيااق 15عاة التجريبياة، باساتخدام اختباار الخطاوة هارفاارد )الفوسافاتية بالنسابة للاعابي كارة القادم للمجمو 

  37.06)( كاناات قيمااة السااعة اللاهوائيااة الفوساافاتية للمجموعااة التجريبيااة وصاالت Adams,1990معادلااة )
قاادومي علاي بمقارناة  نتاائج دراسااتنا ماع مختلاف الدراساات، حيااث اةهارت نتاائج الدراساات كاال مان ) كـ .م/ثا(،
(، اذا تراوحااات المتوساااطات الحساااابية لخطاااوة هارفاااارد 2017( و )مياااثم، 2014( و )انعاااام، 2011وأخااارون، 

(  2009الطاارفي، علاي كانات نتااائج متقارباة، وتختلااف ماع دراسااة )  كــ .م/ثا(43.83- 27.60)ثا( باين 15)
لاف يعازو الباحاث سابب الاخات كـ .م،ثا(27.60)كانت قيمة الساعة اللاهوائياة الفوسافاتية أقال و وصالت الى 

( كانات قيماة الساعة 2016الى ان عينة الدراساة تتكاون مان الطلباة عكاس دراساتنا، وتختلاف ماع دراساة )زكارناة، 
يرى الباحث أن السبب يعود الى الاختلاف في وزن  ك .م/ثا(،55.65)اللاهوائية الفوسفاتية أكبر ووصلت الى 

( كاان متوساط وزن 2016دراساة )زكارناة  أماك (، 58.30) الجسم، إذ أن متوسط وزن المفحوصين في دراستنا
ومتغااير الااوزن أساسااي في حساااب دلياال القاادرة باسااتخدام معادلااة الخطااوة لأدمااز  كــ (،74.33)العينااة دراسااته 

(Adams1990،الى ان 1993،157(، إذ أن القااوة تساااوي وزن الجساام، وأكااد علااى ذلااك )حسااام الاادين )
مقاومااة الجاذبيااة والمتمثلااة بمقاادار الااوزن، إذ أن كبااير علااى قابليااة قيمااة السااعة اللاهوائيااة الفوساافاتية يعتمااد بشااكل  

 القدرة اللاهوائية تعتمد على متغير الوزن بشكل كبير.
عمليااة برمجااة وتنظاايم  الى ثا(15ويعاازو الباحااث وجااود الفااروق في السااعة اللاهوائيااة الفوساافاتية لاختبااار هارفااارد )

رية جادا للارتقااء بمساتوى اللاعباين وادائهام فهاذه التماارين ساتزيد التمارين ضمن زمن أداء هاذا النظاام كانات ضارو 
( ثانياااااة مثااااال انااااازع 15-7باااااين ) مااااان فاعلياااااة الانزيماااااات المساااااؤولة عااااان تحريااااار الطاقاااااة ضااااامن عمااااال ياااااتراوح ماااااا
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(ATPpase( الذي يعمل على تكسير رابطة الفوسفات خلال عملية التحلل المائي لتكوين ال )ADP ماع )
(، 2017الفوسااافات في غيااااب الأوكساااجين والاااتي تساااتعمل في أداء الواجباااات الحركياااة القصاااوية الساااريعة)ميثم، 

المختزناة في الجسام  (O2)ياتم فضالا لجزئياات الأكساجوجين  (PCr)وإعادة بناء جزئيات الكرياتين الفوسافات 
المجاااودة في الهاااواء الخاااارجي الاااتي ياااتم ( O2)علاااى مساااتوى الميوغلاااوبين والهيموغلاااوبين(، وجزئياااات الأكساااوجين )
، وأشاااااار (DELLAL.A ,2008,40)استنشااااااقها خااااالال فاااااترات الراحاااااة البينياااااة أثنااااااء التااااادريب التباااااادلي 

(Dupnt et al .2003)  أن الاسااترجاع الساالبي يساامح بانخفاااض أقاال لمسااتوى كميااة الهيموغلااوبين ااملااة
وأكسجنة الميوقلوبين مقارنة بالاسترجاع  (CPr)وسفوكرياتين بجزئيات الأكسوجين، وتحقيق أحسن إعادة بناء الف

(، ففااي دراسااات أخاارى حاولاات ان تبااين أهميااة الكاارياتين الفوساافات 15-15الإيجااابي خاالال التاادريب التبااادلي )
(CPr)  أثناء التدريب التبادلي نذكر(Balsom et al.1994)  حيث توصال الى أناه يمكان أن تتحسان لياقاة

 6لمادة  (CPr)غ/الياوم مان الكارياتين الفوسافات 20التمرين التبادلي إذا اتبع حمياة غذائياة بكمياة الرياضي أثناء 
أيام. 6-5غ/اليااااااااااااوم لماااااااااااادة 15بمعاااااااااااادل  (preen al. 2002)أيام، بينماااااااااااا اكتفااااااااااااى 

(DELLAL.A ,2008,40) ويضااايف ،(Balsom,1995,400)  ان الفوسااافوكرياتين هاااو المساااؤول "
 الأولى ماان عماار التاادريب التبااادلي، بعاادها تتاادخل الجلكاازة اللاهوائيااة لتلبيااة المصااروف التغطيااة الطاقويااة في الثااواني

الطاااقوي وهااو مااا يااؤدي الى انتاااج كميااة ضاائيلة ماان حماا  اللاابن هااذه الكميااة تقاال بسااب الماادة القصاايرة للتمااارين 
مثااال عاان نساابة تاادخل التبادليااة، وهااذا ويقااوم الجساام تجعااادة تحوياال حماا  اللاابن المتشااكل في فااترة الاسااترجاع، وك

ثانياة بساارعة  30أن الجاري لماادة  (Cheetham et al,1986)الشاعبة اللاهوائياة اللالبنيااة، أكادت دراساة 
، وبحكام 15، وبالتاالي تانخف  القادرة عناد الثانياة %64قصوى ينتج عنه انخفااض مخازون الفوسافوكرياتين بنسابة 
صفتي القوة والسرعة الحركية وهاي تنادرج ضامن نظاام الطاقاة أن صفة )القوة المميزة بالسرعة( صفة بدنية مركبة من 

( ضامن هاذا النظاام كالتاالي: العناصار المرتبطاة 2003اللاهوائي الفوسفا  كماا صانفها )أحماد نصار الادين السايد 
 -3 ،السرعة -2، الثابتة(-القوة العظمى )المتحركة -1( وتشمل: (ATP-PCبنظام النظام الطاقة الفوسفا 

ن طريقاة التادريب التباادلي هاو تادريب يعمال بنظاامين طااقويين ، كماا أالسارعة×عضلية وهاي محصالة: القاوةالقدرة ال
وكميااة الطاقااة الااتي يوفرهااا هاااذين النظااامين تكااون مرتبطااة بمختلااف  (Dupont 2003))هااوائي، اللاهااوائي( 

قصاير يماس بشاكل دال  يشاير الى أن طريقاة التادريب التباادلي (Bangsbo 2007)خصائص التمرين التبادلي، 
وهاذا ماا أشاارت الياه دراساة  (Reiss, Prevost,2017, p139) النظاامين الهاوائي واللاهاوائي للرياضاي.
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أساابوع  08( هاذا ماا يشاابه دراساتنا تطبياق الابرنامج التادريبي بطريقاة التباادلي طويال علاى مادار 2019)منصاوري 
تاوي الحصاص علاى تماريناات بشاكل الحجال، القفاز حصة والاذي تح 16بمعدل حصتين في الأسبوع أي بمجموعة 

ماان مسااتوى  %120دقااائق عماال بشاادة  08والارتقاااء والااتي تتخللهااا تمااارين الراحااة في شااكل مجموعااات تاادوم 
( دقااائق، ان الابرنامج التاادريبي لااه تأثااير إيجااابي في 07-05السارعة الهوائيااة القصااوى تعقبهااا راحاة بااين المجموعااات )

 لسرعة.تطوير القوة المميزة با
( يتبااين لنااا انااه لا توجااد فااروق ذات دلالااة احصااائية بااين الاختبااار القبلااي والبعاادي 21وماان خاالال الجاادول رقاام )

السااعة اللاهوائيااة الفوساافاتية لاادى العينااة الضااابطة ويرجااع ذلااك الى عاادم حاادوث التكيفااات في الأجهاازة الوةيفيااة 
باارنامج التاادريبي التقلياادي، حيااث لم يطاارأ أي تحساان في   لاادى لاعاابي هااذه العينااة بساابب طبيعااة التمااارين المتبعااة في

الفوسفاتية لديهم ساواءا تحمال القاوة أو سارعة كفاءة الأنظمة الطاقوية لديهم وبالتالي عدم تطوير السعة اللاهوائية 
 استرجاع المركبات الطاقوية.

 .ومنه يمكن الحكم بأن الفرضية الأولى قد تحققت              
 مناقشة الفرضية الثانية: -5

" بـــرنامج تــدريبي باســتخدام طريقــة التبـــادلي يــؤدي الى تطــوير القــدرة والســـعة  والااتي يفااترض فيهااا الباحااث أن
 " سنة 17اللاهوائية اللاكتيكية لدى لاعبي كرة القدم تحت 

مناقشــة نتــائج الفــرق بــين القياســين القبلــي والبعــدي لكــل مــن العينــة التجريبيــة والضــابطة في القــدرة -5-1
 اللاهوائية اللاكتيكية:

( نلاحظ وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعادي للقادرة 26،24من خلال الجداول رقم )
 لاختبار البعدي.اللاهوائية اللاكتيكية للعينة التجريبية لصا  ا

( والخااا  بالمجموعاة التجريبيااة والاذي يوضاح دلالااة الفاروق بااين الاختباار القبلااي 27وتشاير نتاائج الجاادول رقام )   
علااى النحااو  والبعاادي أن هناااك تحساان في لمؤشاارات القاادرة اللاهوائيااة اللاكتيكيااة )قاادرة اللاهوائيااة، مؤشاار التعااب(

التحساان بااين الاختبااارين القبلااي والبعاادي للمجموعااة التجريبيااة وبمقارنااة هااذا ( %43.11، %22,11)التااالي 
نجد مقدار التحسن في المجموعاة التجريبياة للاختباار البعادي كاان أفضال مان الاختباار القبلاي هاذا ماا يبيناه الجادول 

وعاة ( الذي يوضح مقدار التحسن الحادث في القدرة اللاهوائية اللاكتيكية بالنسابة للاعابي كارة القادم للمجم27)
القاادرة اللاهوائيااة فقااد كاناات قيمااة   RASTالتجريبيااة، لمقارنااة نتائجنااا باابع  الدراسااات، في الاختبااار البعاادي 
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لمؤشرات القدرة اللاهوائية اللاكتيكية )قدرة اللاهوائية، مؤشار التعاب( للمجموعاة التجريبياة والاتي  المتوسط الحسابي
هرت نتائج الدراسات مشابهة لنتائج دراستنا، في دراسة وأةواط/ثا(، 9.24واط؛ 515.36بلغت على التوالي )
( وبلغاات قيمااة لمؤشاارات القاادرة اللاهوائيااة اللاكتيكيااة )قاادرة اللاهوائيااة، مؤشاار التعااب( 2016)طااارق واخاارون، 
 واط/ثا( 6.35)( كانت قيمة مؤشر التعب 2014و )زياد،  واط/ثا(5.18واط، 573.2)على النحو التالي 
تراوحااات قيماااة مؤشااارات القااادرة اللاهوائياااة )قااادرة  (V.L.Adraded et al,2015)و"أدراد وأخااارون 

ويعازو الباحاث ذلاك الى التشاابه في  واط/ثا(39.6واط، 562.4)اللاهوائي، مؤشر التعاب( علاى النحاو التاالي 
في الحصاااول علاااى مؤشااارات القااادرة اللاهوائياااة اللاكتيكياااة  RASTطريقاااة القيااااس، حياااث   اساااتخدام اختباااار 

درة اللاهوائية، مؤشر التعاب( بكونهاا أفضال اختباار قياساي القادرة اللاهوائياة اللاكتيكياة وأكثار اساتعمالها، أماا )الق
( كانات قيماة أكابر لمؤشارات القادرة اللاهوائياة 2010( و دراسة )الادباغ واخارون، 2006في دراسة )أحمد طه، 

و واط/ثا( 5.80واط، 861)الي اللاكتيكياااااااااة )القااااااااادرة اللاهوائياااااااااة، مؤشااااااااار التعاااااااااب( وبلغااااااااات علاااااااااى التاااااااااو 
ويرى الباحث سبب اختلاف الى ان عينة الدراسة المستخدمة كانت تتكون واط/ثا(، 39.07واط، 755.16)

تاولين "من لاعبي ألعاب القوى المميزين الذين خضعوا الى برامج تدريبية منظمة وطبيعة رياضة، أما في دراساة تركياة 
لمؤشااارات القااادرة اللاهوائياااة اللاكتيكياااة )القااادرة اللاهوائياااة، مؤشااار  كانااات قيماااة أقااال  (T.aton,2013) "أتان

ويرجع الباحث سبب الى عينة الدراسة المساتخدمة  واط/ثا(39.06واط، 311.4)التعب( وبلغت على التوالي 
من أهم الاختبارات التي  (RSA)تتكون من الممارسين الرياضيين هواة، يعد اختبار كفاءة تكرار السرعة القصوى

تعبر عن قدرة اللاهوائي الرياضاي، كماا يعتابر الاختباار الأمثال والأنساب لقيااس قادرة اللاهوائياة اللاكتيكياة وتحمال 
السرعة لدى لاعبي كرة القدم وذلك لارتباطه بخصوصيات اللعبة التي تتميز بالجري لمسافات قصيرة وبشدة كما أنه 

حااد و هاذا مااا يعكااس أهميتااه، و قاد اختااار الباحااث ماان اختباار يمكاان أن يقاايس عادة قاادرات فساايولوجية في آن وا
هذه القدرات كل من قدرة اللاهوائية اللاكتيكية ومؤشر التعب و المعبر عنها بمجموع السات الركضاات للاختباار، 

( ان الفارق واضاح باين العينتاين وأن 34وسرعة الاسترجاع و المعبر عنها بمؤشر التعب، ونلاحظ مان الشاكل رقام )
التااادريب التباااادلي كاااان أفضااال مااان الااابرنامج التقليااادي المطباااق علاااى العيناااة الضاااابطة في تطاااوير القااادرة اللاهوائياااة 

وهااي نساابة كباايرة في نفااس لمؤشاار، كمااا بلااغ مقاادار  تحساان مؤشاار التعااب نساابة   %22.11اللاكتيكيااة بنساابة 
ق الى البرنامج التدريبي الموضوع من قبل الباحث التي ساهمت بتطوير يعزو الباحث سبب هذه الفرو ، 43.11%

قدرة النظام اللاكتيكي ذلك النظام الذي يؤثر في انتاج الطاقة كلما طال العمل بالنظام اللاهوائي حيث أن سارعة 
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لعماال تحاات هااذا انتاااج الطاقااة هااذا النظااام تكااون اقاال ماان النظااام الفوساافاجيني ولكنهااا تتمااي باازيادة فااترة اسااتمرار ا
( وبالإضافة الى ذلك فان البرنامج 2014ثا( )انعام، 60-15النظام الذي يكون مسؤولا عن انتاج الطاقة لمدة )

التااادريبي اعتماااد علاااى انتااااج الطاقاااة اللاهاااوائي بأكااابر فاعلياااة اذ ان تلاااك التمريناااات سااااهمت في اساااتخدام وهااادم 
عتماااد القاادرة في الأداء الهااادم لاادى لاعاابي كاارة القاادم وكااذا فوساافات الكاارياتين وكلايكااوجين العضاالة ممااا أدى الا

 للتمرينات التبادلية لها أهمية في: 
  (Pascal Prévost,2017, 147) (acidose)تحسين العمل في حالة الحمضي  
 تأخر ةهور التعب وسرعة الاسترجاع بين الحصص 
يكااااوجين وأقاااال تااااراكم اللاكتااااات.    اسااااتخدام اقاااال عمليااااة تحلاااال اللاهااااوائي وممااااا يعااااني تااااوفير مخاااازون الجل 

(Dellal, Javier, p04-05,2017) 
، 15-15 و 10-10 و 20-5إن استخدام التمارين التبادلية قصيرة المدى مثل  (Billat)وهذا ما أشار اليه 

وإن الترابط  (DELLAL.A ,2008,44) (Billat ،1998من شأنه تطوير القدرة اللاهوائية للرياضيين )
طريقاااة التااادريب وزمااان أداء التمااارين وعمااال أنظماااة الطاقاااة والتااادرج بحجااام الحمااال التااادريبي مااان خااالال الوثياااق باااين 

التكرارات التي نفذت هو أحد الأسباب الرئيس التي أسهمت في هاذا التحسان، كماا ان التحمال اللاهاوائي يعمال 
لااى اسااتخدام نظاام الطاقاااة علااى زيادة الكفاااءة في قاادرة العضاالة علاااى تحماال نقااص الأوكسااجين وزيادتهااا قااادرتها ع

اللاهوائياااة، ويشاااير )السااايد( تأثاااير التااادريب الرياضاااي المناااتظم علاااى إنتاجياااة الطاقاااة ياااؤدي الى زيادة كمياااة مخااازون 
الجليكااوجين في العضاالات والكبااد، مقاباال انخفاااض كميااة الجليكااوجين الااتي تتحااول الى حااام  اللاكتيااك نتيجااة 

(، واكد ذلك 2014،130التعب لدى الرياضين. )نصر الدين السيد، المجهود البدني، مما يسهم في تأخير ةهور 
( أن الأعااداد الفسايولوجي في كاارة القادم يااؤديا الى توجياه باارامج التادريب لتنميااة اللياقاة اللاهوائيااة 2000)سالامة،

ين في ليتمكن اللاعب من تأدية واجباته الفنية بكفاءة من دون الشعور المبكار بالتعاب النااتج عان نقاص الأوكساج
أثناء الأداء مع قدرة أجهزة الجسم علاى سارعة تساديد هاذا الادين خالال انخفااض معادل اللعاب، ويجاب أن تنظايم 
الوحدات التدريبية أهدافها للسعي  و تنمية وتحسين نظم إطلاق الطاقة الهوائية واللاهوائية تمشيا مع طبيعاة الأداء 

 (. 2000،282الحديث في كرة القدم )سلامة،
( يتبااين لنااا انااه لا توجااد فااروق ذات دلالااة احصااائية بااين الاختبااار القبلااي والبعاادي 25ل الجاادول رقاام )وماان خاالا

القاادرة اللاهوائيااة اللاكتيكيااة لاادى العينااة الضااابطة ويرجااع ذلااك الى عاادم حاادوث التكيفااات في الأجهاازة الوةيفيااة 
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يبي التقلياادي، حيااث لم يطاارأ أي تحساان في  لاادى لاعاابي هااذه العينااة بساابب طبيعااة التمااارين المتبعااة في باارنامج التاادر 
كفاااءة الأنظمااة الطاقويااة لااديهم وبالتااالي عاادم تطااوير القاادرة اللاهوائيااة اللاكتيكيااة لااديهم سااواءا تحماال الساارعة أو 

 سرعة استرجاع المركبات الطاقوية
مناقشــة نتــائج الفــرق بــين القياســين القبلــي والبعــدي لكــل مــن العينــة التجريبيــة والضــابطة في الســعة -5-2

 اللاهوائية اللاكتيكية:
( نلاحااظ وجااود فااروق ذات دلالااة إحصااائية بااين الاختبااار القبلااي والبعاادي 30،28مان خاالال الجاادول رقاام )
 للعينة التجريبية لصا  الاختبار البعدي. السعة اللاهوائية اللاكتيكية

( والخااا  بالمجموعاة التجريبيااة والاذي يوضاح دلالااة الفاروق بااين الاختباار القبلااي 31وتشاير نتاائج الجاادول رقام )   
وبمقارنة هذا التحسن بين  (%12.68)والبعدي أن هناك تحسن في السعة اللاهوائية اللاكتيكية بنسبة تقدر ب 

لاي والبعادي للمجموعاة التجريبياة نجاد مقادار التحسان في المجموعاة التجريبياة للاختباار البعادي كاان الاختبارين القب
( الاذي يوضاح مقادار التحسان الحاادث في الساعة اللاهوائياة 31أفضل من الاختبار القبلي هذا ما يبينه الجادول )

( ثانياة وتطبياق 60باار الخطاوة هارفاارد )اللاكتيكية بالنسبة للاعبي كرة القادم للمجموعاة التجريبياة. باساتخدام اخت
وفي دراساااة  كـــ .م/ثا(،37.29)كانااات قيماااة الساااعة اللاهوائياااة اللاكتيكياااة   (Adams,1990)معادلاااة ادماااز 

( كانت قيمة السعة اللاهوائياة اللاكتيكياة أكابر ووصالت علاى النحاو التاالي 2016( و )زكارنة، 2011)محمود، 
أن السبب يعود الى الاخاتلاف في وزن الجسام، إذ أن متوساط وزن يرى الباحث ، ك .م/ثا(51.68-47.07)

( كاان متوساط وزن العيناة 2011( و)محماود، 2016أماا دراساة )زكارناة  ك (،58.30)المفحوصين في دراستنا 
ومتغااير الااوزن أساسااي في حساااب دلياال القاادرة باسااتخدام معادلااة الخطااوة لأدمااز  كــ (،70-74.33)دراسااتهم 

(Adams1990،الى ان 1993،157(، إذ أن القااوة تساااوي وزن الجساام، وأكااد علااى ذلااك )حسااام الاادين )
قيمااة السااعة اللاهوائيااة اللاكتيكيااة يعتمااد بشااكل كبااير علااى قابليااة مقاومااة الجاذبيااة والمتمثلااة بمقاادار الااوزن، إذ أن 

 القدرة اللاهوائية تعتمد على متغير الوزن بشكل كبير.
ق للمجموعة التجريبية في مؤشارات القادرة اللاهوائياة اللاكتيكياة )القادرة اللاهوائياة، يعزو الباحث سبب هذا التفو 

مؤشاار التعااب( الى فعالياااة تمرينااات تحماال الأداء قصاااير ضاامن المناااهج التااادريبي وبطريقااة التاادريب التباااادلي وبالأداء 
البينيااة والعماال ممااا أدى الى المثااالي وبصااعوبة الااتي ساااعدت اللاعااب في تحماال الجهااد المتواصاال ماان خاالال الراحااات 

تطاااوير الساااعة اللاكتيكياااة لااادى عيناااة التجريبياااة، ومااان أساااباب ياااؤدي التحسااان في الساااعة اللاكتيكياااة لااادى العيناااة 
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التجريبيااة نتيجااة لتااأثير التاادريب الباادني الماانظم علااى ديناميكيااة حماا  اللاكتيااك ماان والى العضاالات العاملااة حيااث 
يقة التبادلي الى تقليل تجميع حاام  اللاكتياك عان طرياق تقليال معادل انتاجاه أدى البرنامج التدريبي باستخدام طر 

زيادة قاادرة العضاالة في مواجهااة  في العضاالات مااع زيادة معاادل الااتخلص منااه في نفااس الوقاات في هااذه العضاالات،
الاادم بشااكل متقااارب مااع  PHأثناااء الجهااد الباادني ممااا يعماال علااى تقلياال درجااة انخفاااض  +Hأيااون الهياادروجين 

زيادة الحاصلة في حام  اللاكتيك خلال الجهد البدني عالي الشدة، مما يقلل الضغظ على الخلايا في العضلات ال
( كمااا طبيعااة 2014،24العاملااة وهااو مااا يرفااع ماان مسااتوى الأداء الباادني للاعااب أثناااء المباااريات. )أمااين خزعاال،

أن  (Ahmaidi et al.1996) ، حياث توصال(PH)الاساترجاع لهاا أثار مباشار علاى نسابة تاراكم الحموضاة 
بشاكل  (PH)ثانية وبشادة مرتفعاة، ارتفااع نسابة تركياز الحموضاة  6بعد أداء تكرارات لتمرين متناوب بمدة عمل 

مان القاادرة القصاوى الهوائيااة  %32دال عناد أخاذ فااترات اساترجاع بينياة ساالبية مقارناة بالاساترجاع الإيجااابي بشادة 
(PMA بينماا لاحاظ ،)(Kindermam,1978)  تكارارات ماان الجاري بسارعة معينااة،  3عكاس ذلااك بعاد

تنخف  بشكل أسرع عند استعمال فترة استرجاع إيجابية مقارنة بالاسترجاع السالبي، كماا  (PH)نسبة الحموضة 
 (Bonen et Belcastor .1976)و (Gupt et al.1996)و (Taoutaou et al .1996)أن 

فظة على نشاط الدورة الدموية واللمفاوية ما يسااعد علاى رفاع انتشاار أوضحوا أن الاسترجاع الإيجابي يسمح بااا
وبحكم أن صفة )تحمل القوة(  (DELLAL.A ,2008,42) (ph)حم  اللكتيك وخف  نسبة الحموضة 

صفة بدنية مركبة من صفتي القوة والتحمل وهي تندرج ضمن نظام الطاقة اللاهاوائي اللاكتيكاي أو اللباني أو نظاام 
( ضمن هذا النظام كالتالي: العناصر المرتبطة بنظام 2003لاهوائية كما صنفها )أحمد نصر الدين السيد الجلكزة ال

 الثابتة( -تحمل القوة)المتحركة 2تحمل السرعة  -1( وتشمل: Lactic Acidحام  اللاكتيك )
د 2بهدف المقارناة باين تأثاير التادريب التباادلي بطريقاة الجاري  (Gharbi, et al. 2010)  و في دراسة قام بها

د و التااادريب المساااتمر و التااادريب 1بينهاااا راحاااة بينياااة لمااادة  VMAمااان السااارعة الهوائياااة القصاااوى%90بشااادة 
المختلط على مؤشرات حم  اللاكتيك و السرعة الهوائية القصوى،توصل فيها الى أن التادريب التباادلي أفضال مان 

( في دراسته يوصي 2015ا خرين في سرعة التخلص من حم  اللاكتيك،وهذا ما أستنتجه )بن سالم، الأسلوبين
اثناء التدريب كرة القدم تجنب جهود اللاهوائية طويلة الأمد التي تؤدي الى التسبب في حمولة عالية مان اللاكتياك، 

دراستنا تطبيق البرنامج التدريبي بطريقة  ( هذا ما يشابه2015وتتفق نتائج هذا البحث مع نتائج دراسة )بن سالم 
حصاة والاذي تحتاوي الحصاص  10أسبوع بمعدل حصتين في الأسبوع أي بمجموعة  05التبادلي طويل على مدار 
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دقاائق عمال بشادة  08على تمارينات بشكل الجري والعدو والتي تتخللها تمارين الراحة في شاكل مجموعاات تادوم 
م بفااارق 400ان الاابرنامج التاادريبي لااه دور جااد فعااال في تطااوير الساارعة م ، 400ماان مسااتوى الساارعة  100%
 .  %8.63ثانية عن مجموعة الضابطة بنسبة التحسن 0.36

( يتبااين لنااا انااه لا توجااد فااروق ذات دلالااة احصااائية بااين الاختبااار القبلااي والبعاادي 29وماان خاالال الجاادول رقاام )
ة، ويعازو الباحاث ذلاك الى عاادم تأثاير الابرنامج التادريبي التقلياادي الساعة اللاهوائياة اللاكتيكياة لادى العينااة الضاابط

الاذي طباق علااى العيناة الضااابطة و ذلاك لعاادة أساباب ساااهمت في عادم تحسااين الساعة اللاهوائيااة اللاكتيكياة أولهااا 
لتدريبياة عدم بناء البرنامج على أسس علمية وفق مباديا التدريب المتعارف عليها في تقنين الأحمال أثناء الادورات ا

المختلفة، و بالتالي فان عدم تحسين قادرة الجسام علاى الاتخلص مان حاام  اللاكتياك مان خالال انخفااض كفااءة 
المنظماات الحيوياة للاعاب الاتي تسااعد علاى ذلاك و هاذا ماا يتفااق ماع ماا أشاار الياه أباو العالا أحماد عباد الفتاااح و 

دم قدرة الجسم في التخلص من اللاكتيك يرجع م بأن ع2000م( و بهاء الدين سلامة 1993أحمد نصر الدين )
الى انخفاض كفاءة و سعة المنظمات الحيوية و التي تسااعد في الاتخلص مان اللاكتياك و كاذلك عادم قادرة الجسام 

( 1993،124علااااااااااااى تحويلااااااااااااه الى بااااااااااااروتين أو أكساااااااااااادته الى ثاني أكساااااااااااايد الكربااااااااااااون و ماااااااااااااء )الساااااااااااايد 
 (2000،189)سلامة،
 الفرضية الثانية محققة.  إنومنه نقول       

 مناقشة الفرضية الثالثة: -6
لادى  الهوائياةياؤدي الى تطاوير القادرة برنامج تدريبي باستخدام طريقاة التباادلي "  والتي يفترض فيها الباحث أن

 "سنة  17لاعبي كرة القدم تحت 
ة والضــابطة في القــدرة مناقشــة نتــائج الفــرق بــين القياســين القبلــي والبعــدي لكــل مــن العينــة التجريبيــ-6-1

 الهوائية:
( نلاحظ وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعادي للقادرة 34،32من خلال الجداول رقم )

و  VO2Maxالهوائيااااة للعينااااة التجريبيااااة لصااااا  الاختبااااار البعاااادي، حيااااث بلغاااات " ت ااسااااوبة " لكاااال ماااان 
VMA (14.32 14.48و)  وهاي أكابر مان قيماة  18ودرجاة الحرياة  0.05على التوالي عند مساتوى دلالاة

، وهذا يعني أن بارنامج التادريب التباادلي بمختلاف أشاكاله المطباق علاى العيناة التجريبياة كاان 2.21"ت الجدولية" 
ونتاائج الجادول ( 47أفضل من البرنامج التقليدي للعينة الضابطة في تحسين القادرة الهوائياة، ومان خالال الشاكل )
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( والخااا  بالمجموعااة التجريبيااة والااذي يوضااح دلالااة الفااروق بااين الاختبااار القبلااي والبعاادي أي أن هناااك 35رقاام )
( %08.67، %08.86)علااى النحااو التااالي  (VO2Max ،VMAتحساان في لمؤشاارات القاادرة الهوائيااة )

التجريبياااة نجاااد مقااادار التحسااان في المجموعاااة وبمقارناااة هاااذا التحسااان باااين الاختباااارين القبلاااي والبعااادي للمجموعاااة 
( الاااذي يوضاااح مقااادار 35التجريبياااة للاختباااار البعااادي كاااان أفضااال مااان الاختباااار القبلاااي هاااذا ماااا يبيناااه الجااادول )

، بمقارنااة قاايم مجموعتنااا تجريبيااة قاادم للمجموعااة التجريبيااةالتحساان الحااادث في القاادرة الهوائيااة بالنساابة للاعاابي كاارة ال
علاى  (VO2Max ،VMAفقد كانت قيمة المتوسطات الحسابية لمؤشرات القدرة الهوائياة )  لاختبار فاميفال
( الى ان متوساط اختباار فاميفاال 2015وأشاار )بان ساالم كم/سا(، 16.14مل/ك /د، 56.52)النحو التالي 

بفارق أخارى،  VO2maxوقاارن قيماة  مـل/ك /د(59.39)لدى عينة فريق أمل بوساعادة قسام الاوطني الثااني 
، مل/ك /د(51.6)للمحترفين الاتراك   تقديرهم  VO2maxقيمة  (Tiryaki et al,1997)في دراسة 
للاعابي الفارق الوطنياة افريقياة، اترفاين  مـل/ك /د( 56)كانات قيماة   (Chatard et al,1991)وفي دراساة 

، مـل/ك /دVO2max (59.6)( كانات قيماة puga et al,1993البرتغالين وفقا دراسة لبوغاا واخارون )
وفقا لكاساجوس وكاساتانيا  مل/كل /د(54.9)وصلت الى  VO2maxفي حين ان ااترفين الاسبان   تقيم 

(Casajus et Castagna,2007)،( حياث أشاارت  الباحثاان الى 2015، وأيضاا في دراساة )مولود،باشاا
لااادى الفااارق  مـــل/ك /دVO2max (59.10)ان متوساااط حساااابي الحاااد الأقصاااى الاساااتهلاك الاوكساااجيني 

 VO2maxبفاااارق الفرنسااااية الأواسااااط وقااااد بلغاااات قيمااااة  VO2maxنتااااائج الجزائريااااة الأواسااااط، وقارناااات 
 ، مل/ك /د(61.20)

وذلاااك يرجاااع الى طبيعااة الااابرنامج التقليااادي المطبااق علاااى العيناااة الضاااابطة نلاحااظ التحسااان في القااادرة الهوائيااة      
والمتمثلة في السارعة الهوائياة القصاوى والاتي تقادر حادود أنظماة الطاقاة لادى والذي لم يعتمد على القياسات القبلية 

يجب على ااضر البدني احترام فردية، خصوصية الحمل التدريبي بشكل  (Dupont 2008)حسب ، اللاعب
وبالتالي يعتماد عليهاا المادرب  (Dellal,A,2013,31) متدرج وعقلاني خاضع لتموج كل من الحجم والشدة

والعكاس تمامااا حادث أثناااء تخطاايط في وضاع التمااارين بدرجاة الحماال الاتي يريااد وحساب الفروقااات الفردياة اللاعبيااه 
الاااابرنامج التاااادريبي المقااااترح والااااذي طبااااق علااااى العينااااة التجريبيااااة اذ قااااام بالاعتماااااد علااااى الساااارعة القصااااوى الهوائيااااة 

(VMA)، حوث الى أهمية استعمال هذه المؤشرات في تقناين الأحماال التدريبياة للابرامج حيث تشير الكثير من الب
( ان j.ferre et p.lerouxويوضااح الباحثااان )، (j.meddelli1989)التدريبيااة الحديثااة ومنهااا دراسااة 
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عااان طريقاااة سااانة  17 -16مرحلاااة العمااار يكاااون في مرحلاااة التكاااوين الرياضاااي مااان الهوائياااة تنمياااة وتطاااوير القااادرة 
 .(45   الفصل الأول النظري،انظر )ريب التبادلي التد
الى تحساان الااذي وقااع لاجهاازة الوةيفيااة في  الأكسااجينيعاازو الباحااث التحساان الحاصاال في المسااتهلك الأقصااى  

وقااااااد أةهاااااارت الأبحاااااااث أن الحااااااد الأقصااااااى الاسااااااتهلاك الأوكسااااااجين  الجساااااام جااااااراء التاااااادريب الباااااادني الماااااانظم،
(Vo2max)  بالمئة وذلك من خلال مزيج من تمارين التحمل والتادريب التباادلي فحاد  20قد يزيد بنسبة تقدر

 .William J)يادل علااى كفااءة القلاب والأوعيااة الدموياة  (Vo2max)الأقصاى الاساتهلاك الأوكسااجين 
Pierce- et el- 2012 p 52)  ن علاى أ ،1993حياث يتفاق أباو العالا عباد الفتااح و أحماد نصار الادين
و تقاوم بهاذه المساؤولية ثلاثاة  يعابر عان قادرة الجسام الهوائياة، MAX2VOالحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين 

حيااث أن زيادة اسااتهلاك  الجهاااز التنفسااي و الجهاااز الاادوري و الجهاااز العضاالي، أجهاازة أساسااية في الجساام هااي:
 (239، 1997)أ. الفتاااح   (172، 1993)الساايد  الأكسااجين تعااني زيادة قاادرة العضاالة علااى انتاااج الطاقااة.

الى أن تطااااوير الحجاااام  (Dupon,2003)(، وفي نفااااس السااااياق أشااااار 2015،224)عبدالمجيااااد، الياسااااري، 
ماارتبط بماادة الاسااتمرار في العماال بشاادة معينااة، كلمااا الرياضااي  (VO2max)الأقصااى لاسااتهلاك الأكسااوجين 

خااالال التااادريب التباااادلي، كلماااا زادة كفااااءة الجهااااز  VO2max %100اساااتطاع الاساااتمرار بالعمااال بشااادة 
، أماا التفساير الفزيولاوجي لهاذا VO2maxالدوري التنفسي، وكلماا زاد الحجام الأقصاى لاساتهلاك الأكساجين 

سانة  (G.Gacon)، 1960سانة  (Astrand)ير البرنامج التدريبي فقاد أكدتاه بحاوث التطور الحاصل من تأث
، والااتي بيناات أن النبضااات القلبيااة في التاادريب التبااادلي لا تملااك الوقاات الكااافي في فااترة الراحااة للانخفاااض  1981

الأيسر لعضلة  كثيرا، وهو ما يسمح باستثارة جيدة لالياف السريعة )تكيف نوعي(، ويسمح بزيادة حجم البطين
(،  2016القلب، الشيء الذي يساهم في زيادة كفاءة عمل الجهازين الدوري والتنفسي )تكيف كمي( )صدوقي،

كماا تأثاير التادريب الرياضاي المناتظم علاى إنتاجياة الطاقاة ياؤدي الى تزاياد معادل اساتهلاك الأكساجين بالعضالات 
تمااااااااادا علااااااااى الحجاااااااام الأقصااااااااى لاسااااااااتهلاك الكباااااااايرة للجساااااااام وماااااااان ثم إنتاااااااااج طاقااااااااة وأداء باااااااادني أعلااااااااى اع

( تحسين انتاج الطاقة الهوائية عان طرياق تزاياد تركياز 2014،129)نصر الدين السيد،  VO2maxالأكسجين
دقيقاااة مااان بداياااة التااادريب. )نصااار الااادين السااايد،  40الجلوكاااوز في الااادم نتيجاااة أيااا  الكربوهيااادرات بعاااد  اااو 

يااة الأوكسااجين ااملااة الى الاادم وتكماان أهميااة في زيادة  كم  vo2maxعواماال حاسمااا في تحديااد  (2014،130
كميااة الأوكسااجين المسااتهلك وتحاادد كميااة الأوكسااجين ااماال بماادى تركيااز الهيموغلااوبين في الاادم الااذي يتحااد مااع 
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ماان غااير  %20الاوكسااجين، وتشااير الدراسااات ان حجاام الاادم والهيموغلااوبين لاادى الرياضاايين تكااون أعلااى نساابة 
 (Astrand et coll,1960,456)(. كماا أضاافت دراساات كال مان 2014،14خزعل،)أمين  الرياضيين

مان  (PMA)( بشدة تفوق نسبتها القادرة الهوائياة القصاوى20-10أن الميوغلوبين تسمح بتنفيذ تمارين تبادلية )
رين ، أنه من خلال التما(Billat,2001,82)دون تسجيل تدخل كبير للشعبة اللاهوائية اللبنية، في حين يؤكد 
مان احتياجاات الخلياة للاكساجين ويحارر  %50التبادلي، الأكسجين المثبت مان طارف الميوغلاوبين يسامح بتغطياة 

هذا المخزون من طرف الميوغلوبين خلال الراحة، وان التدريب الهاوائي يتضامن هادفين أساساين أولهماا: هاو تطاوير 
لهادف الثااني وهاو زيادة الحاد الأقصاى لاساتهلاك التنفساي والاذي ياؤدي بادوره الى ا-قابلية عمل الجهاازين الادوري

، وتشاااير الدراساااات أن التااادريب الهاااوائي يعمااال علاااى زيادة انتشاااار الأوعياااة الشاااعرية VO2maxالأوكساااجين 
( عاالاوة علاااى زيادة LDHالدمويااة وارتفاااع مساااتوى الانزيمااات في الميتوكونااادريا بالإضااافة الى زيادة نشاااط إنااازع )

، ويتقادم العوامال الساابقة ياؤدي الى تحسان ملحاو  في (NADH)دة فاعلية انزع الناقل حجم الميتوكوندريا وزيا
اي  العضلة مان خالال أكسادة اللبيادات والكلايكاوجين وانخفااض نسابة اللاكتاات الناتجاة اذا كاررنا نفاس الجهاد 

 Christensen et)( بيناااات دراسااااات كاااال ماااان 2014،17)أمااااين خزعاااال، قباااال حاااادوث التكيااااف.
coll,1960)،  أن مدة فترة الراحة المنخفضة تساهم في رفع الشدة الكلية للحمال التادريبي مان جهاة ومان جهاة

سانة  (Roskamm et coll., 1967)أخارى تادعم كفااءة الجهااز الهاوائي. وهاذا ماا   تحدياده في دراساة 
ان جهااود كبايرة مبذولااة مان خاالال التادريب التبااادلي لهاا اثاار  ((B.Zoudji, 2009 ذكار ماان طارف 1960

علااى مورفولوجيااة في انقبااااض عضاالة القلااب حياااث تااؤدى تماريناااات تبادليااة الى تضااخم عضااالة القلااب تاااربط زيادة 
الضغظ داخل التجويف أثناء التمرين ويعزز زيادة أوعية الدموية مما يؤدي بعد ذلك الى زيادة في حجام الانقباضاي 

، من الواضح هذه التغيرات الوةيفية للقلب لها تأثير ايجابي على زيادة انتاج القلاب واساتهلاك الحاد الاقصاى القلبي
تأثاير كبااير علااى الجهاااز القلاابي  أن هناااك تكياف( 2012شااغلوم، ،بوطبة)ويلاحااظ ، VO2maxالاوكساجين 

، 45/15ب التباااادلي: ، ويؤكاااد عمااال بطريقاااة التااادريVO2maxعنهاااا  أناااتجالاااتي  الرئاااوي والجهااااز التنفساااي
 Christophe)، وأيضاااا ياااذكر تسااااهم في تطاااوير القااادرة الهوائياااة عناااد لاعااابي الجيااادو 15/15، 25/10

Frank,2016)  من  %120ان تطوير القدرة الهوائي يكون عن طريقة التدريب التبادلي بشدةvma  ( انظار
  ، الفصل الأول النظري،..(
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كمااا أن هااذا التحساان في القاادرة الهوائيااة بفعاال التاادريب التبااادلي لاادى العينااة يتفااق مااع عاادة دراسااات منهااا دراسااة   
( حول التكيف الفيزيولوجي في التمرينات التبادلية الصغيرة الى ان التدريب التبادلي يزياد مان 2015)فاطمة رحبي 

( في دراساته للاساتجابات الفزيولوجياة Hervé Assadi2012السعة الهوائية للرياضي، ويتفق معها في الرأي )
أثناااء التمرينااات التبادليااة، والااذي توصاال الى عاادة نتااائج مااا يمهنااا منهااا هااو أن التمرينااات التبادليااة المختلفااة تطااور 

( ماع راحاة سالبية خالال مادة 5-10السرعة الهوائية القصوى، وقد لوحظ انه من خلال تدريب تباادلي مان ناوع )
دقيقة، بينت النتائج أن اللاعب يبلغ مستواه مان حجام الأكساجين الأقصاى في نهاياة اخار مرحلاة  20 تمرين تدوم

واخاارون بأن شاادة التماارين  (Laursen,2002)وقااد أضااافت دراسااات  (Assadi,2012,28)مان التماارين 
قصاى علاى التبادلي هي الكفيلة وحدها تجحداث تغيرات فسايولوجية جاد إيجابياة في مساتوى حجام الأكساجين الأ

(، كمااا تؤكااد جاال البحااوث بأن طبيعااة عماال Dellal,2008,149خاالاف الحجاام الكلااي للحصااة التدريبيااة )
وهااي العماال بالنظااام  التماارين التبااادلي لهااذا الأساالوب التاادريبي تساااعد في رفااع مسااتوى حجاام الأكسااجين الأقصااى

دلي قصاااير شااادة عالياااة ،وكماااا جهاااد تماااارين تباااا (VO2max)الهاااوائي بنسااابة مااان حجااام الأقصاااى الاكساااجين 
)متنساش  (DELLAL.A ,2008,43) أثناء تطوير القدرة اللاهوائية VO2maxسيسمح أيضا بتطوير 

دراسااة )خااودير  هتااذكر ان قماات بعماال طريقااة في الاابرنامج دورة متوسااطة ثالثااة وصاافحة الاابرنامج(، وهااذا مااا أكدتاا
 5بيقااه باارنامج تادريبي تبااادلي قصاير جااري لماادة ( الاذي اسااتخدم مجماوعتين تجااريبيتين، مجموعاة الأولى   تط2015

قااوي فأعطااا نتااائج ملموسااة -حصااة في الأساابوع ومجموعااة ثانيااة   تطبيااق تاادريب قصااير جااري 2أسااابيع، بمعاادل 
وتحسن في خاصية السرعة القصوى الهوائية وهذا ما اتبعه الباحاث في برنامجاه تادريبي تناوع في طبيعاة الجهاد التباادلي 

 . 20-10اصية عمل قوي وبخ-جري وجري
( هااذا مااا يشااابه دراسااتنا تطبيااق الاابرنامج التاادريبي بطريقااة التبااادلي طوياال علااى ماادار 2019وفي دراسااة )منصااوري 

حصااة والااذي تحتااوي الحصااص علااى تمارينااات بشااكل  16أساابوع بمعاادل حصااتين في الأساابوع أي بمجموعااة  08
مان مساتوى  %100دقاائق عمال بشادة  08ت تدوم الجري والعدو والتي تتخللها تمارين الراحة في شكل مجموعا

( دقائق، ان البرنامج التدريبي له دور جد فعال في تطوير 07السرعة الهوائية القصوى تعقبها راحة بين المجموعات )
 السرعة الهوائية القصوى.

بادلي مرتفاع الشادة" (   تطبيق البرنامج التدريبي المقترح "الت2019وتتفق نتائج هذا البحث مع دراسة )بودواني،  
أسااابيع، ان الاابرنامج التاادريبي أعطااى نتااائج ملمااوس في اختبااار الساارعة القصااوى الهوائيااة وأكااد بأن تطااوير  8لفااترة 
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السرعة الهوائية القصوى يكون أثر فعالية عندما يكون عمل يعتمد على القوة والسرعة، وهاذا ماا عمال باه الباحاث 
 ط )جري، قوة( في برنامجه.اعتماد طريقة التدريب التبادلي مختل

( هاذا ماا يشاابه دراساتنا تطبياق الابرنامج التادريبي بطريقاة التباادلي طويال علاى مادار 2015وأيضا دراسة )بن سالم 
حصااة والااذي تحتااوي الحصااص علااى تمارينااات بشااكل  10أساابوع بمعاادل حصااتين في الأساابوع أي بمجموعااة  05

مان مساتوى  %100دقاائق عمال بشادة  08شكل مجموعات تدوم  الجري والعدو والتي تتخللها تمارين الراحة في
( دقائق، ان البرنامج التدريبي له دور جد فعال في تطوير 07السرعة الهوائية القصوى تعقبها راحة بين المجموعات )

وتمياز بفاارق في الحاد   %5.25كم/سا عن مجموعة الضابطة بنسبة التحسان 0.9السرعة الهوائية القصوى بفارق 
  %5.23مل/كغ/د نسبة التحسن VO2max 3.11الأقصى الاستهلاك الأوكسجين 

( 10/20(   تطبيق الابرنامج التادريبي بطريقاة التباادلي قصاير )2015ويتفق ايضا هذا البحث مع دراسة )بكلي،
موعة الجري، مجموعة الأثقال( على أربعة مجموعات مقسمة على النحو التالي )مجموعة الوثب، مجموعة السرعة، مج

حصااة والااذي تحتااوي الحصااص علااى تمارينااات  20أسااابيع بمعاادل حصااتين أساابوعيا أي بمجموعااة  10علااى ماادار 
دقااائق عماال بشاادة  08بشااكل الجااري، الاثقااال، والوثااب والااتي تتخللهااا تمااارين الراحااة في شااكل مجموعااات تاادوم 

( 07الهوائيااة القصااوى تعقبهااا راحااة بااين المجموعااات )ماان مسااتوى الساارعة   %120الى  %100تااتراوح مااا بااين 
دقائق أعطت نتاائج ملموساة في اختباار السارعة القصاوى الهوائياة، وقاد أضااف لتطاوير الفادرات الهوائياة باساتعمال 

ثا( نعتاابر متوسااط النااب  القلاابي أثناااء الجهااد معيااار فعااال لتطااوير القاادرات الهوائيااة، 20-ثا10التاادريب التبااادلي )
 ري هو الوسيلة الأفضل والابسط لتطوير السرعة الهوائية القصوى. وذكر الج

( يتضح عادم وجاود فاروق ذات دلالاة إحصاائية باين الاختباار القبلاي والبعادي للقادرة 33من خلال الجدول رقم )
علااى الهوائيااة لاادى العينااة الضااابطة حيااث أن تنميااة القاادرة الهوائيااة يجااب أن تبااى  علااى أساااس باارامج تدريبيااة مبنيااة 

اسس علمية يراعى فيها وضع أحمال تدريبية تحدث تكيفات على الاجهزة الوةيفية الاتي تسااعد في الرفاع مان هاذا 
 المؤشر، وهذا ما كان ينقص البرنامج التدريبي التقليدي الذي طبق على العينة الضابطة.

 تحقق الفرضية الثالثة.لى ومنه يمكن الت كيد ع   
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 مناقشة الفرضية العامة:  -7
من خلال تحليل ومناقشة نتائج الفرضيات الجزئية والتأكد من صحتها )كل الفرضيات محققة( وعلاى ضاوء هاذا   

تطــوير النظــام  يــؤدي الىتبــادلي البــرنامج تــدريبي باســتخدام طريقــة "تتضااح صااحة الفرضااية الرئيسااية الااتي تقااول: 
 "سنة 17م تحت عند لاعبي كرة القد والهوائياللاهوائي 

 الاستنتاجات: -8
 في ضوء مناقشة النتائج توصلت الدراسة الى الاستنتاجات التالية:

 البرنامج التدريبي المقترح ادى الى تحسين متغيرات القدرات اللاهوائية والهوائية الخاصة بالكرة القدم.  -
 البرنامج التدريبي المقترح ادى الى زيادة الكفاءة الوةيفية مما انعكس على الأداء الرياضي في الكرة القدم.  -
ارتفاااع نساابة التحساان في مسااتوى النظااام اللاهااوائي والهااوائي بصااورة واضااحة ممااا ياادل علااى نجاااح الاابرنامج  -

 التدريبي المقترح. 
موضاوعية لتحساين القادرات  كاأداةة يمكن اساتخدامها  اختبارات بدنية )وةيفية( خاص خمسالتوصل الى  -

 اللاهوائية والهوائية. 
ساااهم تنظاايم اداء وتطبيااق التمرينااات الخاصااة علااى وفااق الماانهج المعااد ماان قباال الباحااث لاادى أفااراد عينااة  -

 البحث برفع مستوى اداء متغيرات القدرات اللاهوائية والهوائية وهذا ةهر من خلال النتائج البعدية.
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 الاقتراحات: -9
من خلال ما توصلنا اليه في هذا البحث   الخروج ببع  المقترحات التي تسامح لناا باترك مجاال البحاث مفتاوح في 

 هذه المواضيع الهامة والتي ندرجها كما يلي: 
 استخدام طريقة التدريب التبادلي بشكل أوسع في كرة القدم وخاصة مع اللاعبين الهواة.  -
تناااول الجرعااات علااى تحسااين بعاا  مؤشاارات الطاقااة ولاايس الأداء الباادني في شااكله الظاااهري التأكيااد في  -

 فقط لما للطاقة من دور هام في اةهار أعلى قيم التفوق البدني.
 زيادة نسبة استخدام طريقة التدريب التبادلي في برامج التحضير البدني للاعبي كرة القدم.  -
  النظام اللاهوائي والهوائي لدى لاعبي كرة القدم.اعتماد أسلوب التدريب التبادلي لتحسين -
اجااراء دراسااات أخاارى للتعاارف علااى تأثااير طريقااة التاادريب التبااادلي في رياضااات أخاارى خاصااة الرياضااات  -

 الفردية.
 اجراء دراسات أخرى للتعرف على متغيرات أخرى مثل ضغظ الدم، نسبة الدهون، النب  القلبي.  -
ة اللاهوائيااة والهوائيااة، ومتطلباتهااا البدنيااة والطاقويااة ونااوع المجهااود المطبااق نظاارا لخصوصاايات الاانظم الطاقوياا -

 تتطلبه هذه الأنشطة. أفضل الأساليب الحديثة في تدريبها وتقنين الأحمال وفق ما اقتناءوجب 
تأليااف كتااب باللغااة العربيااة حااول طريقااة التاادريب التبااادلي لمساااعدة الماادربين في فهاام أسااس تطبيااق هااذه  -

 في مجال التحضير البدني في كرة القدم.  الطريقة
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  خاتمة: 
من هذا البحث الذي تناول دراسة اثر برنامج تادريبي باساتخدام طريقاة التباادلي في  الانتهاءلقد   بحمد الله وعونه 

تطااوير النظااام اللاهااوائي والهااوائي فقااد اصاابح التاادريب الرياضاااي الحااديث علمااا كباااقي العلااوم يسااتمد قوانينااه مااان 
عاان افضاال الطاارق معااارف ومعااالم معينااة فالتاادريب الرياضااي الحااديث في مجااال كاارة القاادم كااان الهاادف منااه البحااث 

والمناااهج الااتي ماان شااانها رفااع القاادرات اللاهوائيااة والهوائيااة والخطااط للاعااب وذلااك ماان اجاال تحضاايره علااى جميااع 
المستويات لخوض مختلف المنافسات والحصول على احسن اداء والوصول الى افضل النتائج، فبناء البرامج التدريبياة 

اختيار التماارين المناسابة والأجهازة الملائماة وتوافاق نوعياة التماارين الحديثة اصبح يعتمد على اسس علمية دقيقة في 
 . للاعبوالاجهزة مع الفئات العمرية 

وفي الأخااير أماال ان تحقااق هااذه النتااائج المتوصاال إليهااا في رفااع ماان مسااتوى كاارة القاادم الجزائريااة بصاافة عامااة        
للقيااام بدراسااات وبحااوث قصااد إثااراء مجااال البحااث  وبصاافة خاصااة الهااواة، ولعاال هااذه الدراسااة تضااع اللبنااة الأوليااة

 العلمي في هذا الميدان.
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية 
 والبحث العلميوزارة التعليم العالي 

 جامعة عبد الحميد ابن باديس مستغانم 
 معهد علوم وتقنيات الأنشطة البدنية والرياضية

 قسم التدريب الرياضي
 استمارة استطلاع رأي ااكمين 

 حول تحديد الاختبارات البدنية )الوةيفية( الخاصة بالنظام اللاهوائي والهوائي 
أثر برنامج تدريبي باستخدام طريقة استمارة مقدمة لتحضير مذكرة دكتوراه في علوم التدريب الرياضي بعنوان: 

 سنة 17في تطوير النظام اللاهوائي والهوائي لدى لاعبي كرة القدم تحت  التبادلي
 الاسم واللقب: ........................            
 ..........الدرجة العلمية:................ 
ــــكـم   ............................  :ان العملــ
            الاختصــــاص:............................ 
ـــالت  ـــــوقيـــــ ــــ  ع:.................................ـــ

يتشرف الباحث بالاستعانة برأيكم السديد للتعرف على أهم الاختبارات التي أقترحها الباحث،               
حيث   جمعها من المراجع العلمية التي تخدم الدراسة وتصلح لقياس النظام اللاهوائي والهوائي، وبناء على ذلك 

رات المقترحة التي تصلح وتساعد الباحث في انجاز أرجو من حضرتكم التكرم تجبداء رأي سيادتكم اتجاه الاختبا
بحثه وذلك بتحديد تسلسله وحسب الأهمية وتعديل وإضافة ماترونه مناسبا ولم يدرج في الاستمارة، راجين من الله 

 تعالى أن يسدد خطاكم.
 وتفضلوا سيادتكم بقبول فائق الشكر والتقدير والاحترام.    

                                                                              
                                 

ــؤاد                                                                               ــ ــــ  الطالب الباحث: سـايحي فــ
 



  

 
 

الهدف من 
 الاختبار

 الترشيح وحدة القياس اسم الاختبار

السعة 
اللاهوائية 
 الفوسفاتية

  ثانية  (navette) متر 5×10اختبار نافات 
  ثانية م(30اختبار القفز على ساق واحدة لمسافة )

  كجم.متر/ثا (ثانية15اختبار الخطوة اللاهوائية لهارفادر )

........................................................................................... اقتراحات
......................................................................................... 

القدرة 
اللاهوائية 
 الفوسفاتية

  كجم.متر/ثا اختبار القفز العمودي من الثبات لسارجنت

  كجم.متر/ثا اختبار الوثب العري  من الثبات

  ثانية م  50م ،  20اختبار سباقات قصيرة 

 اقتراحات
...........................................................................................

.......................................................................................... 

السعة 
اللاهوائية 
 اللاكتيكية

  كجم.متر/ثا (ثانية60اختبار الخطوة اللاهوائية لهارفادر )

  خطوة (De Saut Lateral)(ثانية 60) اختبار القفز الجانبي

  ثانية  (Fifa Interval)م  40×6اختبار فيفا فتري 

........................................................................................... اقتراحات
.......................................................................................... 

القدرة 
اللاهوائية 
 اللاكتيكية 

  خطوة ثانية40اختبار قفز فوق الحاجز )خطوة بخطوة( 

  واط ثانية( راحة بين التكرارت10متر( )6×35) (RAST)اختبار الجري 

  كجم.متر/ثا (ثانية30اختبار الخطوة اللاهوائية لهارفادر )

 ......................................................................................... اقتراحات
........................................................................................ 

 القدرة الهوائية 

  نبضة/الدقيقة (conconi)اختبار كونكوني 

  (ml/kg-min (vameval)اختبار فانيفال 

  (ml/kg.min) (cooper)اختبار كوبر 

 ........................................................................................... اقتراحات
........................................................................................ 
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة عبد الحميد ابن باديس مستغانم 

 معهد علوم وتقنيات الأنشطة البدنية والرياضية

 قسم التدريب الرياضي

 استمارة استطلاع رأي ااكمين 

 حول البرنامج التدريبي التبادلي 

أثر برنامج تدريبي باستخدام طريقة استمارة مقدمة لتحضير مذكرة دكتوراه في علوم التدريب الرياضي بعنوان: 
 سنة 17في تطوير النظام اللاهوائي والهوائي لدى لاعبي كرة القدم تحت  التبادلي

 الاسم واللقب: ........................            
 الدرجة العلمية:.......................... 
ــــكـم   ............................  :ان العملــ
            الاختصــــاص:............................ 
ـــالت  ـــــوقيـــــ ــــ  ع:.................................ـــ

يتشرف الباحث باختياركم كعضو لتحكيم البرنامج التدريبي من قبل الباحث وعليه ارجو من              
سيادتكم التكرم بالاطلاع على وحدات المنهاج التدريبي وتمارين المنهاج التدريبي وإبداء ملاحظاتكم حول 

وموضوعي على البرنامج كما يرجى ابداء  ملائمتها لهذا البرنامج التدريبي وهذا سيساهم بدوره تجصدار حكم دقيق
 اقتراحاتكم حول وضعيات جديدة تخدم دراستنا.

 وتفضلوا سيادتكم بقبول فائق الشكر والتقدير والاحترام.

ــؤاد                                                                    ــ ــــ  الطالب الباحث: سـايحي فــ
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 جدول تمارين المناهج التدريبي:

 رسم توضيحي شرح التمارين 

ين 
تمر

ال
1 

 م بدون الكرة150جري لمسافة -
تقسيم اللاعبين الى مجموعتين، يقوم اللاعب 

الأول من كل مجموعة بالرك  من خط البداية 
يرك  الى  الى الأعمدة ثم يمر بين الأعمدة،ثم

 .ثم يعاد نفس التمرين الشاخص نهاية مسافة
 (.30-30تجيقاع ) -

 

ين 
تمر

ال
2 

في  20×40: ملعب 3ضد3اللعب  -
)منطقة الجزاء( تتكون من أربع الفرق أ،ب،ج 

حارس، فريق أ ضد فريق ب دائما  1،د +
وفريق ج ضد د، الفرق لم تلعب تكون حول 

 المعلب لاسترجاع الكرة.
يمكن ان تضيف بع  التعليمات التقنية: -

لمس ضربات الكرة، عدم قذف تحدد عدد 
 الكرة بأقصى. 

  د(3-د3تجيقاع ) -

ين 
تمر

ال
3 

 بدون الكرة م75جري لمسافة -
تقسيم اللاعبين الى مجموعتين، يقوم اللاعب 

الأول من كل مجموعة بالرك  من خط البداية 
يرك  الى  الى الأعمدة ثم يمر بين الأعمدة،ثم

 ثم يعاد نفس التمرين. الشاخص نهاية مسافة
 (.15-15تجيقاع ) -

 



  

 
 

ين 
تمر

ال
4 

( ورشات 10عمل تقني على شكل دائري )-
 بالكرة: 

 م جري + تسديد ثم رجوع بسرعة30 -1
 المشي بالكرة ذهابا وإيابا. -2
ضرب الكرة بالرأس: جري)نداء( +  -3

ضرب الكرة بالرأس، الكرة قادمة من جانب 
 المرمى.  

 جري حول دوائر )التعرج(  -4
 تنطيط بالكرة ثم تسديد ثم رجوع بسرعة. -5
تنطيط بالكرة حول الشواخص )التعرج(  -6

 ثم رجوع بسرعة المشي بالكرة.
الجري بالكرة داخلي وباطن الرجل  -7

 .م10 +سرعة
ضرب الكرة بالرأس عن طريق الغو   -8

(plongeante)  التي يمررها الحارس. 
بالقدم اليمى  أو  (tackler)عرقلة  -9

اليسرى على الكرة زميله الذي بدوره محاولة 
 مراوغته. 

التمرير: يمرر بالرجل اليمى  لمرة واحدة  -10
ثم بالرجل اليسرى مرة واحدة لزميله ببعد 

ضع الكرات بجانبه على متر، مع و 25مسافة 
 متر.15بعد مسافة 

 ثا(30-ثا30تجيقاع ) -

 
 



  

 
 

ين 
تمر

ال
5 

عمل دائري لتقوية العضلية بدون حمولات 
 ورشات: 8،عمل 

 قفزات عملاقة -1
 (Foulées (bondissantes  

انطلاق اللاعب من خط البداية بأقصى  -2
أعمدة وبعد مرور من  3سرعة مرورا على 

 enمن الخلف )عمود الأول ثم جري 
arriére الى العمود الثاني، ثم جري الأمام )

 الى العمود الثالث ثم رجوع الى العمود الثاني 
 قفز بالحبل. -3
 جري ذهابا وإيابا متعرج مابين الأعمدة  -4
 ( أقماع.skipping تخطي ) -5
 الجري وقفز على الحواجز. -6
شواخص في خط  03قفز بالرأس: وضع  -7

مستقيم واحد مقابل المرمى، بداية من 
الشاخص الأول جري  و المرمى وقفز بالرأس 

 وثم رجوع لشاخص الثاني والى الثالث 
الى اخر عمود جري متعرج  و كل عمود  -8

 )نهاية(.
 ثا( 30-ثا30تجيقاع ) -

 



  

 
 

رين
لتم
ا

6 

 8) جري-تدريب تبادلي قوة  عمل دائري
 ورشات( : بدون الكرة

 ثم الرك  بالسرعةقفز على الحواجز   -1
 جري ذهابا وإيابا. -2
جري ما بين أعمدة جانبي باليسرى  -3

 الرك  بالسرعةثم  (pas chassés)واليمى  
وضع أربع الشواخص كل الشاخص يبعد  -4

متر، بداية انطلاق من  5عن اخر بمسافة 
ه وثم الى الشاخص الاول الى الثاني مقابل

 الثالث والى الرابع ثم رجوع الى الأول.
الجري المتعرج مابين أعمدة ثم لمس  -5

يعاد وثم الاول ورجوع الى عمود الشاخص 
 جري الى الشاخص اخير.

جري بداية من الشاخص الاول الى عمود  -6
وسط لمسه ثم عودة لشاخص أول ثم جري الى 

 عمود اخير 
 ري ثم الج قفزات تمديد 2قيام  -7
 (saut extension) 
قفز ولمس العارضة أفقية يمى  ثم جري لمس  -8

ورجوع ايضا لمس العارضة افقية  شاخص
 يسرى وثم لمس الشاخص أخر بجانبه.   

 ثا(25-ثا5تجيقاع )-

   

 
   

ين 
تمر

ال
7 

مع الحارس: على نصف  1ضد  1اللعب 
 الملعب 

 ثا(30-ثا30تجيقاع )-

 



  

 
 

ين 
تمر

ال
8 

 قيام بالورشة التقنية مقسمة على أربع : -
يقوم اللاعب مشي بالكرة حول  -1

الشواخص بالقدم اليمى  من الجولة الأولى، 
والجولة الثانية بالقدم اليسرى وفي الجولة الثالثة 

 8معا القدمين )تناوب( وهكذا حأ نهاية 
 دقائق.

مشي بالكرة حول الدوائر داخل الرجل  -2
لاولى وداخل الرجل اليسرى في اليمى  الجولة ا

الجولة الثانية وفي الجولة الثالثة خارج الرجل 
 باليمى  وخارج الرجل اليسرى في الجولة الرابعة.

قيام مشي بالكرة جانبي مابين الأعمدة  -3
 بالرجل اليمى  ومرة الرجل اليسرى 

مشي بالكرة خارج الرجل متعرج مابين  -4
 الأعمدة 
 (15-15)ث( أو 30-ث30ايقاع )

 

ين 
تمر

ال
9 

قيام أربع ورشات تقنية مقسمة في كل ركن  -
واحد ضد واحد قيام مراوغة  1الملعب، ورشة

استرجاع  %Vma) 50زميله ثم الجري )
تمرير الكرة بالقدم  2م لورشة ثانية، ورشة40

 %Vma) 50اليمى  واليسرى ثم الجري )
تنطيط الكرة  3م، ورشة 60لمسافة  استرجاع

 %Vma) 50بالرأس أو الرجل ثم الجري )
لعب الكرة  4م، ورشة 40لمسافة استرجاع 

 %Vma) 50على شكل التنس ثم الجري )
 م ثم يعاد نفس التمرين. 60لمسافة استرجاع 
  (15-15ث( أو )30-ث30بايقاع )

1 

2 4 

3 



  

 
 

ين 
تمر

ال
10 

 جري-تدريب تبادلي قوة- -
بين الأعمدة يبدأ اللاعب بالقدمين معا قفز 

ذهابا وإيابا وبعد الانتهاء من الأعمدة يواصل 
بالجري ثم يقفز بالقدمين معا داخل الدائرة 

اليمى  ثم يقفز مرة اخرى داخل الدائرة اليسرى 
 ثم الى الدائرة الأمامية ثم يعاد نفس التمرين.

  ثا(15-15تجيقاع )

ين 
تمر

ال
11 

 جري-تدريب تبادلي قوة-
مقعد البدلاء وعند يصعد لاعبين فوق -

إعطاء الإشارة يدفع اللاعبون قدم إلى الوراء 
للمس الأرض ثم إرجاع القدم فوق مقعد 
البدلاء مرة باليمى  ومرة باليسرى مع التنفيذ 
 بسرعة، ثم الجري بسرعة الى نهاية القمع

 ثا(15-15بايقاع ) 

 

 

ين 
تمر

ال
12 

 جري-تدريب تبادلي قوة--
يكونوا لاعبين في وضعية الجلوس فوق المقعد  

يقفزون اللاعبون عموديا بكلتي القدمين فوق 
مقعد البدلاء وأيضا مع الجري عند نهاية القمع 

 ثا(15-15)

 

 



  

 
 

ين 
تمر

ال
13 

 تدريب تبادلي جري-
يقف اللاعبون في الصف وراء بعضهم البع    

 بمسافات متباعدة قليلة
عند انطلاق الاشارة يقوم اللاعب بانطلاق  -

ثواني و جري منتظم )متوسط(  3أقصى سرعة 
ثانية  20ثواني وثم هرولة مدة  7ل 

 دقائق7)استرجاع( وهكذا حأ نهاية الوقت 
 ويعاد نفس التمرين

 ثا(20-10تجيقاع )

 

ين 
تمر

ال
14 

 جري-تدريب تبادلي قوة-
عند انطلاق الاشارة بنطلق اللاعب بأقصى  

سرعة ثم جري منتظم وفي الاسترجاع قيام 
بتمرير ثم يقومون اللاعبون بتنفيذ تمارين 

والجري عند  bondissement)الحجل )
 الاشارة ثانية استرجاع يكون بتنطيط الكرة 

د( ويعاد 12-6)وهكذا حأ نهاية الوقت 
 نفس التمرين.

-5( أو )15-15أو ) ثا(20-10بايقاع ) 
15)   

10 s 
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g 
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trotting 

20 s 
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ين 
تمر

ال
15 

 تدريب تبادلي قفز  افقي-
ينطلق لاعب الأولى عند انطلاق الاشارة 

بالسرعة وعند الاشارة ثانية قفز على 
الشواخص ،يكون الاسترجاع )التمرير، تنطيط 

ثم يعاد نفس د 8حأ نهاية الوقت بالكرة( 
 التمرين.
  ثا(10-10بايقاع )

ين 
تمر

ال
16 

 تدريب تبادلي قفز عمودي -
يقوم اللاعب بالقفز عند انطلاق الاشارة 

وعند الاشارة ثانية  عمودي متخطي الحواجز
جري ،يكون الاسترجاع بالوثب عمودي

ثم يعاد نفس د 8حفيف، حأ نهاية الوقت 
 التمرين. 

  ثا(20-10بايقاع ) 

ين 
تمر

ال
17 

 تدريب تبادلي قوة مع الحمولة-
 3عند الاشارة الاولى يقوم لاعب ب  

demi-squat 70% +6  الوثبات
والجري عند الاشارة الثانية والاسترجاع يكون 
 )المشي،الجري خفيف( ثم يعاد نفس التمرين.

 (15-15ثا( أو )20-10تجيقاع )

 

 

ين 
تمر

ال
18 

العمل على الدوائر أي تنفيذ تمارين القفز  -
الزوجي )الوثب داخل الدوائر بالقدمين معا( 

وينتهي التمرين بالجري السريع في مسار 
 مستقيم  و الشاخص ثم يعاد نفس التمرين.

 (10-10تجيقاع )
 

10 à 
15 s 

10 à 
15 s 

10 à 
15 s 

20 
s 

20 
s 

10 s 10 s 10 s 

20 s 20 s 7 mn 



  

 
 

ين 
تمر

ال
19 

 ورشات: 10تبادلي قوة عمل دائرة تدريب  -
قفز على الحلقات ثم جري خفيف  -1

 ث( لتغيير الورشة اخرى.20)استرجاع 
 (navette)الرك  بالسرعة ذهابا وايابا  -2
 قيام بخطوات عملاق داخل الحلقات -3
تخطي الشواخص مع الركبتين  -4

(skipping). 
 خطوات هارفارد فوق المقعد  -5
 قيام نط بالحبل  -6
 وق البند قفز ف -7
 تجاوز أعمد بالحركات التنسيقية -8
 قفز الوثب معا القدمين فوق المقعد -9

 جري متعرج من الخلف والأمام  -10
  (10-10ث( او )15-ث5بايقاع )

ين 
تمر

ال
20 

-عمل دائرة تدريب تبادلي مختلط )جري -
-6ثانية و4-3ورشات: عمل ورشة 8قوة( 
 ثواني للجري 7
  4تغير مكان ولمس الشواخص  -1
 قفز الحواجز ثم الجري بالسرعة -2
 جري متعرج بين الأعمدة -3
 جري متكسر مرورا مابين الأعمدة -4
 (cours vma)جري  -5
تخطي الشواخص ورفع ركبتين  -6

(skipping) 
 latéraux)تغير مكان بالجانب ) -7
 قفز على الحلقات الدائرة  -8

  ( 20-10تجيقاع )



  

 
 

ين 
تمر

ال
21 

يقوم اللاعب قفز الحاجز ثم انطلاق جري  -
لمس الشواخص باليد ثم مرور نهاية الخط 

 الوصول ثم يعاد نفس التمرين.
 ثا( 25-ثا5تجيقاع )

 الشواخص 6= مرورا   (bloc)كتلة  1
 د استرجاع 2=   (bloc) كتلة  3

 

ين 
تمر

ال
22 

 تدريب تبادلي مختلط بالكرة وبدون الكرة:
ثا 15(، 1)ثا الجري 15اللاعبين يؤدون 
ثا المشي بالكرة مع  15(، 2)الراحة الإيجابية 
ثا الراحة الإيجابية 15( و3)تحديد المسافة 

(، وهكذا ...تقسيم الى أربع مجموعات 4)
لاعبين  5الى  3لكل مجموعة تتكون من 
 ويعملوا في نفس الوقت.

 ثا(. 15-ثا15تجيقاع )

 

ين 
تمر

ال
23 

 تبادلي بالكرة مع ذهابا وإيابا:تدريب 
تمرين بالثلاثي، يقوم اللاعب بمراحل ذهاب 

مترا(، 18-14وإياب على مسافة محددة )
أثناء اجراء ذهابا وإيابا عند كل نصف دورة 

، 3و2يقوم بالتبادل التمريرات مع اللاعبين 
المراحل الثلاثة،  1عند انهاء اللاعب رقم 
 ء وهكذا....يقوم بأدا 3يصبح ممر واللاعب 

 ثا(.  20-ثا10تجيقاع )

 
 

 

 



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    الثالث ملحق
 

 

 

 

 

 



  

 
 

 قائمة الأساتذة المحكمين للاختبارات والبرنامج التدريبي

مالرق اللقب والاسم الدرجة  الوظيفة ومكان العمل  
ستغانممعهد التربية البدنية والرياضية بم عاليأستاذ تعليم ال   01 محمد زرفأ.د  
ستغانممعهد التربية البدنية والرياضية بم عاليأستاذ تعليم ال   02 أ.د كتشوك سيد محمد 
ستغانممعهد التربية البدنية والرياضية بم عاليأستاذ تعليم ال   03 أ,د بن قوة علي 
ة بمستغانممدير معهد التربية البدنية والرياضي  04 د. ميم مختار أستاذ محاضر  

ستغانموالرياضية بممعهد التربية البدنية   05 د. عدة غوال أستاذ محاضر  
 06 د. بكلي عيسى أستاذ محاضر  جامعة الشلف
 07 د. سعداوي محمد أستاذ محاضر  جامعة الشلف

 08 د. ميسيوري رزقي  أستاذ محاضر  جامعة أمحمد بوقرة بومرداس
ند. شريط محمد الحس أستاذ محاضر  جامعة أمحمد بوقرة بومرداس  09 
 10 د. قاسم مختار  أستاذ محاضر  جامعة زيان عاشور الجلفة
 11 د. حميدة خالد أستاذ محاضر  جامعة زيان عاشور الجلفة

 12 د. سالم بن سالم أستاذ محاضر  جامعة المسيلة 
 

 

 

 

 

 

 

 



  

 
 

 قائمة فريق العمل

مالرق الاسم واللقب التحصيل العلمي مكان الدراسة   
ية بمستغانموالرياضمعهد التربية البدنية   01 سبخة محمد الأمين طالب دكتوراه 

ية بمستغانممعهد التربية البدنية والرياض  02 لقليب لخضر  طالب دكتوراه 
 03 سعودي عيسى طالب دكتوراه جامعة البويرة
 04 بورقدة صدام حسين طالب دكتوراه جامعة بسكرة 

مختارعزوزي  طالب دكتوراه جامعة أمحمد بوقرة بومرداس  05 
 

 قائمة الأساتذة المصححين اللغوين والمترجمين

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرقم الاسم واللقب التحصيل العلمي الخبرة الوظيفة ومكان العمل

أدب  دكتوراهعلوم  سنوات 08 أستاذ مؤقت بجامعة الجلفة
 عربي

 01 سعدي محمد 

 02 دباب فؤاد ماستر أدب عربي سنوات 07 أستاذ تعليم ثانوي
 03 سايحي إسماعيل  ماستر فرنسية  سنوات 04 أستاذ تعليم متوسط
 04 قاسم سهام ليسانس انجليزية سنة 14 أستاذة تعليم متوسط

+ ماستر انجليزية  سنتين  أستاذة مؤقتة تعليم متوسط
 ليسانس فرنسية

 05 سايحي سارة 



  

 
 

 



  

 
 

 



  

 
 

 



  

 
 

 



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    الرابع ملحق
 

 

 

 

 

 

 

 



  

 
 

 الجزائرية الديمقراطية الشعبيةالجمهورية 

 العلمي والبحثوزارة التعليم 

 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم

 والرياضيةمعهد التربية البدنية 

 تخصص تحضير بدني رياضي

 

 لتثمين مشكلة البحثاستمارة 

 ( موجهة الى المدربين والمختصين في كرة القدملتثمين مشكلة البحثاستمارة )

 :وبعدتحية طيبة 

فإطار انجاز أطروحة الدكتوراه يشرفني أن اتوجه الى سيادتكم ااترمة وأضع بين أيديكم هذه الاستمارة راجيا منكم 
الإجابة عنها بكل تأني، بالإضافة ذلك سأكون ممتنا لكم إذا قمتم تجكمال المعلومات التالية، مع العلم 

 استخدامها فقط لاغراض العلمية.

 عدد سنوات التدريب: .........                .......                      العمر: .........

 القسم : ........................                النادي:................                     

 

 ولكم منا جزيل الشكر والاحترام 

 

 الطالب الباحث: سايحي فاااااؤاد 

 



  

 
 

 

 :السؤال

 ( في الخانة المناسبة، أو تحديد طريقة مستخدمة في فريقك  xالسؤال بوضع علامة )اجب عن  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فترة التنافسية فترة التحضيرية الطرق التدريب 

 طريقة التدريب المستمر
méthode continue 

  

 طريقة التدريب الدائري
méthode  circuit- 

training 

  

 طريقة التدريب الفتري
méthode  d'interval- 

training 

  

 طريقة التدريب التكراري
méthode repetitive 

  

 طريقة التدريب اللعب 
méthode de jeu 

  

 طريقة التدريب
 méthodeالتبادلي

intermittent  

  



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

   الخامس ملحق
 



  

 
 

 استمارة اللاعبين: 

 الطول )سم( )كلغ(الوزن  تارين إزدياد ومكان الميلاد اللقب والاسم الرقم
 1.68 59 2002/08/26 رحماني صلاح 01
 1.76 67 2002/10/25 بوحوية محمد  02
 1.77 64 2002/12/29 شارف عبد الكرع 03
 1.73 51 2003/08/30 رحماني نور الله عماد 04
 1.75 57 2003/10/19 رحماني مهدي  05
 1.77 68 2003/02/25 يونسي عبد السلام 06
 1.81 56 2003/09/15 روس ثامر  07
 1.78 70 2003/06/08 بريك سليمان  08
 1.79 66 2003/05/22 حمري رشيد 09
 1.68 55 2002/05/25 عروش وليد 10
 1.78 49 2003/07/27 نقارة عيسى عبد الحق  11
 1.75 65 2002/07/21 الخير محمد عبد الرؤف 12
 1.67 56 2003/10/26 حجاوي عبد السلام 13
 1.64 44 2002/11/14 سليخين كمال  14
 1.82 69 2002/08/03 زقريري رضا 15
 1.71 61 2002/07/01 رحماني محمد بلال  16
 1.67 57 2003/05/04 وهاب محمد لمين 17
 1.74 70 2003/01/05 دير نجيب طارق 18
 1.77 58 2003/09/04 زنيىة عبد القادر 19
 1.72 54 2002/01/16 بوخاري عيسى 20
 1.69 55 2003/03/19 نظور رضا 21
 1.67 53 2003/06/13 برخيس يوسف 22
 1,71 54 2003/05/16 نقار محمد رشيد 23
 1.76 49 2003/10/19 مانع محمد أمين 24
 1.66 44 2003/11/20 عرباوي هشام 25
 1.67 49 2003/02/14 عبدشليحي صابر  26
 1.66 55 2002/03/20 بن مسعود ابراهيم  27
 1.72 59 2002/09/02 رزيق يحي 28



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   السادس ملحق
 

 

 

 

 

 

 

 



  

 
 

 استمارة تسجيل البيانات في اختبار القفز العمودي:

 أنثى(:........*العمر الزمني:..............-* الإسم:..............التارين:............*النوع)ذكر

 (: .......................كجم * الطول: ...............................wtالجسم)*وزن 

 (:D* مسافة الوثب )

 اااولة الأولى:.. ..............سم -

 اااولة الثانية:.................سم  -

 اااولة الثالثة:.................سم  -

 M*   √𝐷.................= 100÷ * نتائج أحسن محاولة: ............سم

 ........متر =.........كجم متر.ث×.......كجم×2.21(: = pالقدرة اللاهوائية)

 
 استمارة تسجيل فردية لاختبار الخطوة اللاهوائية لهارفارد:ا

 انثى(:......................-*الاسم:.............*التارين:...............*النوع)ذكر

 السن:................سنة          *الوزن:.....................كجم.*

 :.............................خطوة15* عدد الخطوات عند الثانية ال 

 :.............................خطوة60عند الثانية ال                  

 1.33[×15÷..خطوة(...×0.4)×..........كجم]* السعة اللاهوائية الفوسفاتية= 

 1.33[×متر               ×.............كجم]                                 

 1.33[×60÷ .....خطوة(×0.4)×..........كجم]* السعة اللاهوائية اللاكتيكية= 

 1.33[×متر(                  ×..........كجم]                                



  

 
 

 ثا راحة(:10) 6×م35تكرار سرعة قصوى  RASTاستمارة تسجيل فردية لاختبار  

 

Name 
 الاسم

Maximum 
Power 

 اعلى القدرة

Minimum 
Power 

القدرةأقل   

Total Time (6 sprints) .. 
Average Power (Total ÷ 6) 

(جري6) الوقت مجموع             
( 6÷ المحموع) القدرة معدل            

Fatigue Index 
 مؤشر التعب

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

Name Wt. 
(kg.) 

Dist. 
35m 

Dist2 Time Time3 Power = Wt. x Distance2 ÷ Time3 

    1.   
 2. 
 3. 

Date:     
4. 

 5. 
 6. 



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    السابع ملحق
 

 

 

 

 

 



  

 
 

 

 النتائج الخام لاختبار القفز العمودي لسارجنت للمجموعتين الضابطة والتجريبية:

 

 

 المجموعة الضابطة
 )ك .م/ثا( بعدي )ك .م/ثا( قبلي )سم( بعدي )سم( قبلي الرقم
01 34 35 76.02 77.13 
02 36 35 88.84 87.59 
03 44 45 93.82 94.88 
04 33 35 68.55 70.60 
05 43 45 82.60 84.50 
06 40 40 95.04 95.04 
07 41 40 79.24 78.27 
08 40 40 97.39 97.39 
09 40 40 92.24 92.24 
10 44 46 80.62 82.43 

 المجموعة التجريبية
 )ك .م/ثا( بعدي )ك .م/ثا( قبلي )سم( بعدي )سم( قبلي الرقم
01 45 47 86.62 98.02 

02 40 46 90.85 97.42 

03 31 37 68.90 75.28 

04 44 53 64.50 70.79 

05 40 45 96.44 102.29 

06 33 38 77.44 83.10 

07 41 46 76.83 102.87 

08 43 49 101.44 108.29 

09 40 45 81.06 85.98 

10 39 45 74.52 80.05 



  

 
 

 

 التجريبية:تين الضابطة و للمجموعثا 60والخطوة الهارفارد  ثا15الخطوة الهارفارد  يالنتائج الخام لاختبار 
 

 المجموعة الضابطة

 الرقم
 15هارفارد 

 )ك .م/ثا(
 60هارفارد 

 )ك .م/ثا(
 بعدي قبلي  بعدي قبلي 
01 22.59 24.33 23.89 26.50 
02 36.88 36.88 36.30 36.88 
03 21.84 23.83 29.79 30.28 
04 21.84 23.40 19.50 21.45 
05 36.70 36.70 34.26 33.03 
06 25.96 28.12 34.07 35.69 
07 41.10 36.38 23.24 25.77 
08 39.72 37.24 40.34 40.96 
09 30.85 32.91 31.37 31.88 
10 30.64 34.47 35.43 32.55 

 المجموعة الضابطة

 الرقم
 15هارفارد 

 )خطوة( 60هارفارد  )خطوة(

 بعدي قبلي  بعدي قبلي 
01 13 14 55 61 
02 16 16 63 64 
03 11 12 60 61 
04 14 15 50 55 
05 15 15 56 54 
06 12 13 63 66 
07 19 18 46 51 
08 16 15 50 51 
09 15 16 54 55 
10 16 18 74 68 

 المجموعة التجريبية 

 الرقم
 15هارفارد 

 )ك .م/ثا(
 60هارفارد 

 )ك .م/ثا(
 بعدي قبلي  بعدي قبلي 
01 31.38 35.57 28.24 40.28 
02 45.14 49.90 38.61 39.80 
03 24.96 31.77 28.37 36.31 
04 25.32 30.74 31.20 33.46 
05 28.30 32.34 37.90 42.45 
06 31.35 36.17 41.60 45.22 
07 33.76 37.73 25.32 27.30 
08 32.27 37.24 37.24 41.58 
09 32.77 42.13 32.77 36.28 
10 31.21 37.06 24.38 30.23 

 المجموعة التجريبية

 15هارفارد  الرقم
 )خطوة(

 60هارفارد 
 )خطوة(

 بعدي قبلي  بعدي قبلي 
01 15 17 54 77 
02 19 21 65 67 
03 11 14 50 64 
04 14 17 69 74 
05 14 16 75 84 
06 13 15 69 75 
07 17 19 51 55 
08 13 15 60 67 
09 14 18 56 62 
10 16 19 50 62 



  

 
 

 

 للمجموعتين الضابطة والتجريبية: VamEvalفاميفال النتائج الخام لاختبار 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المجموعة التجريبية 
 بعدي قبلي بعدي قبلي الرقم
 Vma Vma Vo2max Vo2max 
01 13.8 15.5 48.1 54.3 
02 15.3 16.5 53.4 57.8 
03 14.3 16.1 49.9 56.4 
04 13.8 15.1 48.1 52.9 
05 14.3 16.1 49.9 56.4 
06 13.8 15 48.1 52.5 
07 15.9 17 55.6 59.5 
08 14.5 16.1 50.8 56.4 
09 15.9 16.9 55.6 59.1 
10 15.9 17.1 55.6 59.9 

 المجموعة الضابطة 

 الرقم
 بعدي قبلي بعدي قبلي

Vma Vma Vo2max Vo2max 
01 13.8 13 48.1 45.5 
02 13.9 14 48.6 49.0 
03 14.1 14.5 49.4 50.8 
04 13.8 14.3 48.1 49.9 
05 16.9 16.5 59.1 57.8 
06 17 17.1 59.5 59.9 
07 15.5 15 54.3 52.5 
08 15.9 15.5 55.6 54.3 
09 15.9 15.5 55.6 54.3 
10 15.6 16 54.7 56.0 



  

 
 

 لمجموعة التجريبيةتكرار سرعة قصوى ل RASTقبلي  اختبار

 RAST1 الرقم
 )ثا(

RAST2 
 )ثا(

RAST3 
 )ثا(

RAST4 
 )ثا(

RAST5 
 )ثا(

RAST6 
 )ثا(

Total /6 
 )ثواني(

01 5.23 5.25 5.58 5.85 5.85 5.86 33.26 
02 5.58 5.85 5.94 5.94 6.16 6.50 35.97 
03 5.30 5.30 5.89 6.03 6.03 6.12 34.67 
04 5.56 5.71 5.76 5.90 5.98 6.50 35.41 
05 5.62 5.80 5.94 6.03 6.21 6.34 35.94 
06 5.31 5.31 5.71 5.94 5.94 6.16 34.37 
07 4.85 5.40 5.40 6.01 6.12 6.12 33.9 
08 5.17 5.58 5.85 5.89 5.98 6.16 34.63 
09 5.80 6.03 6.12 6.12 6.30 6.48 36.85 
10 5.13 5.22 5.50 5.50 5.84 5.86 33.05 

 

 الرقم
 RAST1 

 )واط(
RAST2 

 )واط(
RAST3 

 )واط(
RAST4 

 )واط(
RAST5 

 )واط(
RAST6 

 )واط(
Total /6 

 )واط(
 مؤشر التعب 

01 505.22 499.47 415.99 361.01 361.01 359.16 416.97 4.39 

02 472.39 409.96 391.60 391.60 351.13 298.86 385.92 4.82 

03 526.60 526.60 383.68 357.57 357.57 342.02 414.65 5.32 

04 363.48 335.58 326.91 304.19 292.14 227.49 308.29 3.84 

05 393.37 357.87 333.15 318.46 291.56 273.99 328.06 3.37 

06 566.36 477.44 477.44 397.45 397.45 356.37 445.41 6.10 

07 601.31 435.65 435.65 316.00 299.27 299.27 397.85 8.90 

08 620.52 493.55 428.31 419.65 400.98 366.85 545.97 7.32 

09 414.37 368.74 352.71 352.71 323.33 297.13 351.49 3.18 

10 499.05 473.68 404.95 404.95 388.36 344.81 419.3 4.66 



  

 
 

 تكرار سرعة قصوى للمجموعة التجريبية RASTاختبار بعدي 

 الرقم
RAST1 

 )ثا(
RAST2 

 )ثا(
RAST3 

 )ثا(
RAST4 

 )ثا(
RAST5 

 )ثا(
RAST6 

 )ثا(
Total /6 
 )ثواني(

01 4.42 4.76 5.17 5.58 5.85 5.86 31.64 
02 4.50 4.85 4.94 5.04 5.46 6.50 31.29 
03 4.58 4.75 4.89 4.98 5.17 5.22 29.59 
04 4.98 5.16 5.19 5.30 5.50 5.85 31.98 
05 5.12 5.17 5.46 5.50 5.58 5.98 32.81 
06 4.98 5.12 5.30 5.75 5.75 5.78 32.68 
07 4.86 5.01 5.30 5.22 5.56 5.57 31.52 
08 4.93 5.30 5.47 5.89 5.98 5.86 33.43 
09 5.47 5.98 5.98 6.03 6.12 6.12 35.7 
10 4.67 4.58 4.76 5.13 5.16 5.19 32.75 

 

 RAST1  الرقم
 )واط(

RAST2 
 )واط(

RAST3 
 )واط(

RAST4 
 )واط(

RAST5 
 )واط(

RAST6 
 )واط(

Total /6 
 )واط(

 مؤشر التعب 

01 836.99 670.14 523.01 415.99 361.01 359.16 527.71 15.10 

02 900.68 719.42 680.81 641.09 504.23 298.86 624.18 19.23 

03 816.05 731.53 670.48 634.78 567.34 551.19 661.89 10.95 

04 505.84 454.73 446.89 419.64 375.50 344.27 424.47 6.05 

05 520.23 505.28 428.97 419.68 401.89 326.51 433.76 6.05 

06 674.46 620.63 559.52 438.16 438.16 431.38 527.05 7.40 

07 597.60 545.52 460.78 482.29 399.11 396.97 480.37 6.36 

08 715.37 575.97 523.92 419.65 400.98 426.12 510.33 8.65 

09 493.98 378.07 378.07 368.74 352.71 352.71 387.38 5.95 

10 661.52 701.29 624.70 499.05 490.39 481.94 576.48 6.69 



  

 
 

 تكرار سرعة قصوى للمجموعة الضابطة RASTاختبار قبلي 

 الرقم
RAST1 

 )ثا(
RAST2 

 )ثا(
RAST3 

 )ثا(
RAST4 

 )ثا(
RAST5 

 )ثا(
RAST6 

 )ثا(
Total /6 
 )ثواني(

01 6.43 6.56 6.82 6.89 7.15 7.56 41.32 
02 5.12 5.49 5.61 5.79 5.85 5.89 33.75 
03 5.89 6.03 6.03 6.50 6.52 6.93 37.9 
04 6.12 6.34 6.57 6.61 6.76 7.56 39.96 
05 5.17 5.50 5.50 5.56 5.71 5.94 33.38 
06 5.30 5.31 5.49 5.56 5.89 5.98 33.31 
07 5.31 5.49 6.12 6.12 6.52 6.57 36.13 
08 5.23 5.25 5.58 5.85 5.85 5.86 33.62 
09 5.14 5.76 5.76 5.98 6.07 6.34 35.05 
10 5.47 5.76 5.85 5.85 6.07 6.34 35.34 

 

 RAST1  الرقم
 )واط(

RAST2 
 )واط(

RAST3 
 )واط(

RAST4 
 )واط(

RAST5 
 )واط(

RAST6 
 )واط(

Total /6 
 )واط(

 مؤشر التعب 

01 225.78 212.62 189.22 183.51 164.21 138.92 185.71 2.10 

02 593.25 481.20 450.98 410.21 397.72 389.67 453.83 6.03 

03 335.72 312.87 312.87 249.79 247.50 206.12 277.47 3.41 

04 235.14 211.50 190.06 186.63 174.48 124.74 187.09 2.76 

05 611.66 508.03 508.03 491.76 454.02 403.29 496.13 6.24 

06 501.92 449.09 456.57 434.75 365.69 349.43 426.24 4.57 

07 466.36 421.98 304.61 304.61 251.92 246.21 332.61 6.09 

08 599.41 592.59 493.55 428.31 428.31 426.12 494.71 5.15 

09 523.20 371.78 371.78 332.24 317.68 278.80 365.91 6.97 

10 404.17 346.14 330.41 330.41 295.77 259.57 327.74 4.09 



  

 
 

 تكرار سرعة قصوى للمجموعة الضابطة RASTاختبار بعدي 

 الرقم
RAST1 

 )ثا(
RAST2 

 )ثا(
RAST3 

 )ثا(
RAST4 

 )ثا(
RAST5 

 )ثا(
RAST6 

 )ثا(
Total /6 
 )ثواني(

01 5.58 5.58 5.98 5.98 6.03 6.03 35.18 
02 4.76 5.30 5.50 5.67 5.76 5.85 32.84 
03 5.58 5.75 5.98 6.31 6.49 6.85 36.96 
04 6.03 6.30 6.58 6.79 6.86 7.13 39.42 
05 5.19 5.30 5.46 5.58 5.76 5.98 33.27 
06 5.19 5.50 5.50 5.50 5.86 5.89 33.44 
07 5.22 5.30 5.89 5.98 6.17 6.30 34.86 
08 5.12 5.22 5.56 5.85 5.89 5.89 34.22 
09 5.12 5.50 5.67 5.89 6.03 6.30 34.51 
10 5.22 5.50 5.89 5.89 6.03 6.17 34.7 

 

 الرقم
 RAST1 

 )واط(
RAST2 

 )واط(
RAST3 

 )واط(
RAST4 

 )واط(
RAST5 

 )واط(
RAST6 

 )واط(
Total /6 

 )واط(
 مؤشر التعب 

01 345.48 345.48 280.06 280.06 273.76 273.76 299.76 2.03 

02 740.14 536.18 479.78 432.97 432.97 394.22 502.71 10.53 

03 394.84 360.84 320.78 273.04 250.95 213.42 302.31 4.90 

04 245.83 215.55 189.19 172.17 166.96 148.70 189.73 2.46 

05 604.62 567.75 519.28 486.49 442.30 395.25 450.31 5.29 

06 534.51 449.13 449.13 449.13 371.34 365.69 436.48 5.07 

07 490.90 469.01 341.71 326.51 297.27 279.24 367.44 6.07 

08 638.88 602.86 498.89 428.31 419.65 341.71 488.38 8.68 

09 529.36 427.04 389.77 347.71 284.14 284.14 377.02 7.10 

10 465.07 397.59 328.75 328.75 301.70 281.62 350.58 5.02 



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    الثامن ملحق
 

 

 

 



  

 
 

 VAMEVAL جدول لاختبار فاميفال 



  

 
 

 موقع انترنت خاص لحساب المسافة التي سيتم قطعها اللاعب 

 vmaفي وقت محدد وفقا ل

https://www.e-s-c.fr/tests-evaluations.php#VMA 

 

 

https://www.e-s-c.fr/tests-evaluations.php#VMA


  

 
 

 اللاهوائية( 6) تكرارت سرعة  RASTموقع انترنت خاص لحساب 

 



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    التاسع ملحق
 

 

 

 

 

 



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      رالعاش ملحق
   

 



  

 
 

T-Test 

Notes 

Output Created 30-NOV-2019 21:34:42 

Comments  

Input Data C:\Users\fouad\Documents\ اختبار سارجنت

 sav.بعدي للمجوعتين الضابطة والتجريبية

Active Dataset DataSet2 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data 

File 
20 

Missing Value Handling Definition of Missing User defined missing values are treated 

as missing. 

Cases Used Statistics for each analysis are based on 

the cases with no missing or out-of-range 

data for any variable in the analysis. 

Syntax T-TEST GROUPS=(2 1)العينة 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=درجات 

  /CRITERIA=CI(.95). 

Resources Processor Time 00:00:00.00 

Elapsed Time 00:00:00.06 

 



  

 
 

Group Statistics 

 

 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean العينة

ة  بعدي اختبار القدرة اللاهوائية اللاكتيكي

 للمجموعتين

 30.64529 96.90891 376.4720 10 الضابطة

ةالتجريبي  10 515.3620 88.11968 27.86589 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t Df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

كية  اختبار القدرة اللاهوائية اللاكتي

 بعدي للمجموعتين

Equal variances assumed .070 .794 -3.353- 18 .004 -138.89000- 41.42030 -225.91082- -51.86918- 

Equal variances not 

assumed 

  
-3.353- 17.840 .004 -138.89000- 41.42030 -225.96690- -51.81310- 

 

T-Test 

Notes 

Output Created 26-NOV-2019 07:44:32 

Comments  

Input Active Dataset DataSet5 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 



  

 
 

N of Rows in Working Data File 20 

Missing Value Handling Definition of Missing User defined missing values are treated as 

missing. 

Cases Used Statistics for each analysis are based on 

the cases with no missing or out-of-range 

data for any variable in the analysis. 

Syntax T-TEST GROUPS=(2 1)العينة 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=درجات 

  /CRITERIA=CI(.95). 

Resources Processor Time 00:00:00.00 

Elapsed Time 00:00:00.02 

 

Group Statistics 

 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean العينة

يناختبار سارجنت  بعدي للمجموعت  2.83305 8.95891 86.0070 10 الضابطة 

ةالتجريبي  10 97.3610 10.92328 3.45424 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t Df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

اختبار سارجنت  بعدي  Equal variances assumed 1.565 .227 -2.542- 18 .020 -11.35400- 4.46744 -20.73974- -1.96826- 



  

 
 

 Equal variances not للمجموعتين

assumed 

  
-2.542- 17.336 .021 -11.35400- 4.46744 -20.76557- -1.94243- 

 

T-Test 

Notes 

Output Created 06-DEC-2019 21:35:00 

Comments  

Input Data C:\Users\fouad\Documents\  اختبار سارجنت بعدي

 sav.للمجوعتين الضابطة والتجريبية

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data File 20 

Missing Value Handling Definition of Missing User defined missing values are treated as 

missing. 

Cases Used Statistics for each analysis are based on 

the cases with no missing or out-of-range 

data for any variable in the analysis. 

Syntax T-TEST GROUPS=(2 1)العينة 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES= 1درجات درجات  

  /CRITERIA=CI(.95). 

Resources Processor Time 00:00:00.02 

Elapsed Time 00:00:00.02 



  

 
 

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

  VO2max اختبار القدرة اللاهوائية

 بعدي للمجموعتين

Equal variances assumed 2.926 .104 -2.161- 18 .044 -3.44000- 1.59159 -6.78380- -.09620- 

Equal variances not 

assumed 

  
-2.161- 14.502 .048 -3.44000- 1.59159 -6.84257- -.03743- 

  VMA اختبار القدرة اللاهوائية

 بعدي للمجموعتين

Equal variances assumed 2.382 .140 -2.184- 18 .042 -1.00000- .45787 -1.96195- -.03805- 

Equal variances not 

assumed 

  
-2.184- 14.939 .045 -1.00000- .45787 -1.97627- -.02373- 

 

T-Test 

Output Created 26-NOV-2019 07:35:05 

Comments  

Input Data C:\Users\fouad\Documents\ اختبار قبلي وبعدي

 sav.لمجموعة التجريبية في اختبار سارجنت

Group Statistics 

 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean العينة

  VO2max اختبار القدرة اللاهوائية

 بعدي للمجموعتين

 1.37429 4.34588 53.0000 10 الضابطة

ةالتجريبي  10 56.4400 2.53868 .80280 

بعدي   VMA اختبار القدرة اللاهوائية

 للمجموعتين

 39021. 1.23396 15.1400 10 الضابطة

ةالتجريبي  10 16.1400 .75748 .23954 



  

 
 

Active Dataset DataSet3 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data File 10 

Missing Value Handling Definition of Missing User defined missing values are treated as 

missing. 

Cases Used Statistics for each analysis are based on 

the cases with no missing or out-of-range 

data for any variable in the analysis. 

Syntax T-TEST PAIRS=قبلي WITH بعدي (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

Resources Processor Time 00:00:00.00 

Elapsed Time 00:00:00.00 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1  اختبار قبلي سارجنت للمجموعة

 التجريبية
83.6600 10 10.21836 3.23133 

احتبار بعدي سارجنت للمجموعة 

 التجريبية
97.3610 10 10.92328 3.45424 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 



  

 
 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

وعة للمجم اختبار قبلي سارجنت

احتبار بعدي  -التجريبية 

ةسارجنت للمجموعة التجريبي  

-

13.70100

- 

3.75017 1.18591 -16.38371- -11.01829- 
-

11.553- 
9 .000 

 

T-Test 

Notes 

Output Created 29-NOV-2019 20:08:02 

Comments  

Input Active Dataset DataSet0 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data 

File 
10 

Missing Value Handling Definition of Missing User defined missing values are treated 

as missing. 

Cases Used Statistics for each analysis are based on 

the cases with no missing or out-of-range 

data for any variable in the analysis. 

Pair 1  اختبار قبلي سارجنت للمجموعة

 احتبار بعدي سارجنت التجريبية &

 للمجموعة التجريبية

10 .939 .000 



  

 
 

Syntax T-TEST PAIRS=قبلي WITH بعدي (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

Resources Processor Time 00:00:00.00 

Elapsed Time 00:00:00.00 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1  للمجموعة التجريبية &  ثا 15اختبار قبلي لهارفارد

ثا للمجموعة التجريبية 15اختبار بعدي لهارفارد   
10 .958 .000 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1  ثا للمجموعة  15اختبار قبلي لهارفارد

 التجريبية
31.6460 10 5.62213 1.77787 

ثا للمجموعة  15اختبار بعدي لهارفارد 

 التجريبية
37.0650 10 5.62009 1.77723 



  

 
 

Pair 1  ثا  15اختبار قبلي لهارفارد

 اختبار -للمجموعة التجريبية 

ثا للمجموعة  15بعدي لهارفارد 

 التجريبية

-

5.41900- 
1.63838 .51810 -6.59102- -4.24698- -10.459- 9 .000 

 

T-Test 

Output Created 29-NOV-2019 21:40:03 

Comments  

Input Data C:\Users\fouad\Documents\ سارجنت بعدي اختبار 

 sav.للمجوعتين الضابطة والتجريبية

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data File 20 

Missing Value Handling Definition of Missing User defined missing values are treated as 

missing. 

Cases Used Statistics for each analysis are based on the 

cases with no missing or out-of-range data 

for any variable in the analysis. 

Syntax T-TEST GROUPS=(2 1)العينة 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=درجات 

  /CRITERIA=CI(.95). 

Resources Processor Time 00:00:00.02 

Elapsed Time 00:00:00.03 



  

 
 

Group Statistics 

 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean العينة

 32.43921 102.58180 381.7020 10 الضابطة بعدي للمجموعتين  RAST اختبار

ةالتجريبي  10 515.3620 88.11968 27.86589 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

بعدي   RAST اختبار

 للمجموعتين

Equal variances assumed .268 .611 -3.125- 18 .006 -133.66000- 42.76459 -223.50508- -43.81492- 

Equal variances not 

assumed 

  
-3.125- 17.600 .006 -133.66000- 42.76459 -223.65176- -43.66824- 

T-Test 

Notes 

Output Created 05-DEC-2019 21:56:37 

Comments  

Input Data C:\Users\fouad\Documents\  اختبار قبلي وبعدي

 sav.لمجموعة الظابطة اختبار فوسفاتي

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 



  

 
 

N of Rows in Working Data 

File 
10 

Missing Value Handling Definition of Missing User defined missing values are treated 

as missing. 

Cases Used Statistics for each analysis are based on 

the cases with no missing or out-of-range 

data for any variable in the analysis. 

Syntax T-TEST PAIRS=قبلي WITH بعدي (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

Resources Processor Time 00:00:00.00 

Elapsed Time 00:00:00.00 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 تيكية اختبار قبلي السعة اللاهوائية اللاك

 لمجموعة التجريبية
32.5630 10 6.02019 1.90375 

 تيكيةاختبار بعدي السعة اللاهوائية اللاك

 لمجموعة التجريبية
37.2910 10 5.67106 1.79335 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 تيكية اختبار قبلي السعة اللاهوائية اللاك

 لمجموعة التجريبية & اختبار بعدي

ة السعة اللاهوائية اللاكتيكية لمجموع

 التجريبية

10 .849 .002 

 



  

 
 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

Pair 1 ة اختبار قبلي السعة اللاهوائي

 -ية اللاكتيكية لمجموعة التجريب

 اختبار بعدي السعة اللاهوائية

يةاللاكتيكية لمجموعة التجريب  

-

4.72800- 
3.23341 1.02249 -7.04104- -2.41496- -4.624- 9 .001 

T-Test 

Notes 

Output Created 30-NOV-2019 20:39:59 

Comments  

Input Data C:\Users\fouad\Documents\ اختبار قبلي

 sav.وبعدي لمجموعة التجريبية في اختبار سارجنت

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data 

File 
10 

Missing Value Handling Definition of Missing User defined missing values are 

treated as missing. 

Cases Used Statistics for each analysis are based 

on the cases with no missing or out-of-

range data for any variable in the 

analysis. 



  

 
 

Syntax T-TEST PAIRS=قبلي WITH بعدي 

(PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

Resources Processor Time 00:00:00.03 

Elapsed Time 00:00:00.03 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 موعة اختبار قبلي القدرة اللاهوائية للمج

 التجريبية
401.3910 10 66.97199 21.17840 

وعة احتبار بعدي لقدرة اللاهوائية للمجم

 التجريبية
515.3620 10 88.11968 27.86589 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 موعة اختبار قبلي القدرة اللاهوائية للمج

التجريبية & احتبار بعدي لقدرة 

 اللاهوائية للمجموعة التجريبية

10 .420 .227 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

Pair 1 ة اختبار قبلي القدرة اللاهوائي

ر احتبا -للمجموعة التجريبية 

عة بعدي لقدرة اللاهوائية للمجمو

 التجريبية

-

113.97100

- 

85.42292 27.01310 -175.07888- -52.86312- -4.219- 9 .002 



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

    الحادي ملحق
   عشر



  

 
 

  



  

 
 

 



  

 
 

 



  

 
 

 الملخص
 " أثر برنامج تدريبي باستخدام طريقة التبادلي في تطوير النظام اللاهوائي والهوائي   

 " سنة 17لدى لاعبي كرة القدم تحت 
 

هاادفت الدراسااة الى التعاارف علااى ماادى مساااهمة الاابرنامج التاادريبي المبااني علااى أساااس التاادريب التبااادلي في تطااوير       
سانة، أجارى الباحاث دراساة علاى مساتوى البطولاة الوطنياة  17النظام اللاهوائي والهاوائي لادى لاعابي كارة القادم تحات 

يناة الدراساة فرياق شاباب عاين وساارة، وعادد ، حيث شملات ع2018/2019سنة للموسم الرياضي  17الثانية تحت 
لاعباا، وقاد   اختيارهماا  10لاعبا، قسموا الى مجموعتين، تجريبية وضابطة، تضم كل منهاا  28لاعبا من مجموعة  20

من مجتمع البحاث بالطريقاة العمدياة، كماا اعتماد الباحاث في الدراساة علاى المانهج التجاريبي وذلاك تججاراء الاختباارات 
تحديااد شاادة التاادريب، يلااي ذلااك تطبيااق الاابرنامج التاادريبي المصاامم ماان طاارف الباحااث ثم نهااى ذلااك تججااراء  القبليااة في

الاختبااار البعاادي. طبااق علاايهم الاختباااارات الوةيفيااة )الميدانيااة( كاختبااار القفاااز العمااودي لسااارجنت واختبااار الخطاااوة 
ثا قصاد  60باار الخطاوة اللاهوائياة لهارفاارد تكارارات سارعة قصاوى واخت RASTثا واختباار  15اللاهوائياة لهارفاارد 

 قياس السعة والقدرة اللاهوائية والهوائي لأنظمة الطاقة الفوسفا ، اللاكتيكي والقدرة الهوائي.
وماان خاالال تحلياال النتااائج أسااتخلص الباحااث أن الاابرنامج التاادريبي باسااتخدام طريقااة التاادريب التبااادلي يسااااهم       

 سنة. 17وير كل من النظام اللاهوائي والهوائي لدى لاعبي كرة القدم تحت بشكل أكثر فعالية في تط
 كرة القدم  –القدرة  –السعة  –النظام الهوائي  –النظام اللاهوائي  –طريقة التدريب التبادلي الكلمات المفتاحية: 

 
 
 
 

 
 

 



  

 
 

Abstract 
" The effect of a training program using the Intermittent method in 

developing the anaerobic and aerobic system for football players 
under 17 " 

 
       The study aimed to identify the extent of the contribution of the 
training program based on intermittent training in the development of 
the anaerobic and aerobic system of football players "soccer players " 
under 17 years old , the researcher conducted a study at the level of the 
second national championship under 17 years for the sports season 
2018/2019, included a sample of  the study was Ain Oussara )CRBAO) 
youth team, and the number of 20 players from a group of 28 players, 
that  divided into two groups, experimental and controlling, each of 
which includes 10 players, they were chosen from the research 
community in an intentional way. The intensity of the training, the 
application of the training program designed by the researcher, then 
ended with a post-test. They applied functional (field) tests such as 
Sargent vertical jump test, the Harvard anaerobic step test 15s, the 
RAST maximum speed repetitions test, and the Harvard anaerobic step 
test 60s and the vameval test to measure the amplitude, anaerobic and 
antenna power of the phosphate, Lactic and antenna power systems. 
      Through analyzing the results, the researcher concluded that the 
training program using the method of intermittent training contributes 
more effectively to the development of both the anaerobic and aerobic 
system of football players under 17 years old. 
  
Key words: intermittent training method - anaerobic system - aerobic 
system – capacity- power – football. 

 



  

 
 

La résume de la thèse 
« Effet d’un programme d’entrainement utilisant la méthode 

d’entrainement Intermittent sur le développement des systèmes 

anaérobie – aérobie chez les footballeurs (U17) » 
 
      L’objectif de cette étude est de connaitre la contribution d’un 

programme d’entrainement en utilisant la méthode d’entrainement 

Intermittent dans le développement des système aérobie et anaérobie chez 
les footballeurs moins de 17 ans, de l’équipe de Ain ouessara (2ème 

division), A cet effet, une sérié de test physique (de terrain) (Sergent test, 
Harvard test 15 s, Rast test, test Vameval de capacite aérobie), ont été mis 
en place.  
Les résultats de cette étude, ont confirmés l’hypothèse générale selon 

laquelle l’effet d’un programme d’entrainement sur la méthode 

d’entrainement intermittent sur le développement des système aérobie et 

anaérobie chez les footballeurs moins de 17 ans, De ce fait, on a proposé 
des recommandations pratiques l’avenir. 
L’étude inclus :     

 La partie d’introduction : problématique, hypothèse, les raisons du 
choix du thème détermination des concepts, études similaires. 

 La partie théorique : 
-Chapitre 1 : Entrainement sportif moderne et méthodes d’entrainement. 
-Chapitre 2 : Systèmes énergie et capacités physiologiques. 
-Chapitre 3 : L'intimité de l'entraînement de football des adolescents ; 

     La partie pratique : 
- Chapitre 1 : Expérience exploratoire 
-Chapitre 2 : Méthodologie de recherche et procédures de terrain 
-Chapitre 3 : Affichage, Analyse et discussion des résultats des tests. 
Mots clés : Méthode d’entrainement Intermittent, le système Aérobie, le 

système anaérobie, puissance, capacite. 
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