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 91الىمل الآًت 

 

 الحمد لله على فضله وإحظاهه، أطبغ عليىا وعمت ظاهسة وباطىه

فله الحمد والشكس والثاء الحظن والصلاة والظلام على من هسجىا  

 جىازه خير خلق الله طيدها وهبيىا محمد وعلى آله وصحبه وطلم وبعد...

 قال صلى الله عليه وسلم: "من لا ٌشكس الىاض، لم ٌشكس الله"

افا مىا  ل هإلا أن  ابالفضل وتقدًسا للجميل، لا ٌظعى واعتر تىجه بجصٍ

 إلى: متىانوال شكس ال

 شتيىي عبد االإالكالأطتاذ الدكتىز ، ىاومشسف هاأطتاذ

من وقت وجهد  ىاعلى قبىله الؤشساف على هره االإركسة والإا مىحه ل 

 وتىجيه، وإزشاد وتشجيع، ودعم لإهجاش هرا البحث.

 لإهجاش هرا العمل. ىاودعمى ىالكل من طاعده ىاواحترام هاىجه شكس ه

ب هاوتقدًس  هاتىجه بخالص شكس هكما   إلى من مد لي ًد العىن من قسٍ

لا.   أو من بعيد ... إلى كل هؤلاء شكسا جصٍ

 
  



 

 

 ممخص الجراسة
تتشاوؿ ىحه الجراسة تأثيخ طخيقة التجريب الفتخؼ عمى بعض السؤشخات الفديؾلؾجية لجػ 

عمى لاعبي كخة القجـ الأواسط. تؼ استخجاـ السشيج التجخيبي لسعخفة تأثيخ التجريب الفتخؼ 
لاعبًا مؽ فخيق تخجي تكدبت  42السؤشخات الفديؾلؾجية. أُجخيت التجخبة عمى عيشة تزؼ 

 في قدؼ ولاية الؾادؼ.
( واختبارات VO2maxاستخجمت اختبارات لكياس الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيؽ )

بية في القجرة اللاىؾائية. أعيخت الشتائج وجؾد فخوؽ ذات دلالة إحرائية لرالح العيشة التجخي
، مسا يجؿ عمى فعالية البخنامج التجريبي. تحدشت VO2maxمتغيخؼ القجرة اللاىؾائية و

السؤشخات الفديؾلؾجية لمعيشة التجخيبية بذكل ممحؾظ مقارنة بالسجسؾعة الزابظة التي 
 خزعت لتجريب تقميجؼ.

 
ABSTRACT 

This study examines the effect of interval training on certain physiological 

indicators among youth football players. An experimental method was utilized 

to assess the impact of interval training on physiological indicators. The 

experiment was conducted on a sample of 20 players from the Taraji Takset 

team in the Wilaya of El Oued. 
Tests were employed to measure maximum oxygen consumption 

(VO2max) and anaerobic capacity. Statistical results indicated significant 

differences in favor of the experimental group for both anaerobic capacity and 

VO2max, demonstrating the effectiveness of the proposed training program. The 

physiological indicators of the experimental group improved markedly 

compared to the control group that underwent traditional training. 
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 ب‌

 مقجمة:
اسدو ومبادئو في تشفيح عسمياتو و  اف التجريب الخياضي عمؼ يدتسج جدء كبيخاً مؽ نغخياتو

بعزيا مؽ عمؾـ أخخػ كعمؼ وعائف الأعزاء والكيسياء الحياتية والتغحية، والتي تستدج مع 
ا تتأثخ مدتؾيات اللاعبيؽ نحؾ والتي مؽ خلالي، لتعسل عمى رفع الحالة التجريبية لمخياضي

 .يجابية وتحقق نتائج متقجمة ومتسيدةالإ

يعتسج التجريب الخياضي الحجيث عمى تخكيد أىجافو التشسية نغؼ إنتاج الظاقة والتغيخات 
ضي اللاىؾائية أو اليؾائية العكذ ذلػ فكمسا تحدشت إمكانية الخيا، الؾعيفية السراحبة ليا

ية التي تدتشج عمى الأسذ البخامج التجريب وذلػ بؾضع ،البجني الأداء مدتؾػ  بذكل مباشخ عمى
 .العمسية

إف البخامج التجريبية السقششة والتي يتؼ تشفيحىا بذكل مشتغؼ تحجث تظؾرات سخيعة ومشتغسة 
تحقيق أىجاؼ العسمية إلى  لجػ الخياضي، وترل في الكفاءة الؾعيفية والبجنية والسيارية

البخنامج بسجػ التقجـ الحؼ يحققو اللاعب في نؾع الشذاط السسارس،  حويقاس نجا، التجريبية
وضع البخامج التجريبية لمفعاليات الخياضية السختمفة عمى السجرب أف يعتسج عمى  والغخض مؽ

أؼ انو يحجد ، نغاـ الظاقة العامل مبجأ الخرؾصية في التجريب أولا أؼ الخرؾصية وفق
نغاـ الظاقة السديظخ في تمػ الفعالية، ويذيخ )القط( في ذلػ أف بخامج التجريب يجب أف 
تبشى مؽ احل تحقيق تشسية القجرات الفديؾلؾجية الخاصة السظمؾبة لأداء الشذاط الخياضي 

 .الحؼ يسارسو الفخد 
التي تتظمب إعجادا بجنيا خاصا مؽ اجل رفع وتعج لعبة كخة القجـ مؽ الفعاليات الفخقية 
إذ يتؾجب عمى اللاعب الدخعة العالية في ، كفاءة وقجرة اللاعب في مسارسة ىحه المعبة

 .الانتقاؿ والقؾة الانفجارية في الجخؼ والجقة في الترؾيب والسشاولة والانديابية في السحاورة

وتعج طخيقة ، أعمى السدتؾياتإلى  باللاعبولقج استخجـ السجربؾف الظخائق السختمفة لمؾصؾؿ 
التجريب الفتخؼ مؽ طخائق التجريب الخئيدة التي تعسل عمى رفع الكفاءة البجنية لمخياضي 

  .معتسجاً عمى مبجأ التكيف بيؽ فتخات العسل والخاحة بيؽ التكخارات والسجاميع



 مقدمة

 

 ج‌

السيسة التي تحجد  ويعج قياس معجؿ الشبض بعج الجيج وفي فتخة الاستذفاء مؽ السؤشخات
فزلًا عؽ انو يعبخ عمى سخعة عؾدة حدف مرادر الظاقة ، مدتؾػ الجيج الحؼ بحلو اللاعب

، إف )5Barale:;3اللاىؾائية واليؾائية في فتخة الاستذفاء وقج أشار )البقاؿ( نقلا عؽ )
استخجاـ الشبض مؽ أىؼ الؾسائل السيسة للاستجلاؿ عمى عؾدة حدف مرادر الظاقة 

ؾائية واليؾائية في مخحمة الاستذفاء وفي خلاؿ فتخات معيشة بعج أداء جيج معيؽ والبقاؿ اللاى
4225. 

خلاؿ تجخيب أزمشة مختمفة مؽ التجريب الفتخؼ السشظقة الجيج  مؽ إف البحث يكتدب أىسية
والتي مؽ خلاليا يتؼ   Fox & Mathewsمؽ ججوؿ دليل التجريب الفتخؼ   PC)  -(ATPالأولى
أفزل الأزمشة التي تعسل عمى تظؾيخ عشاصخ المياقة البجنية الخاصة ومعجؿ سخعة  الكذف

 .الشبض بعج الجيج وفي فتخة الاستذفاء

بالشدبة و  ومؽ خلاؿ مذاىجتشا لمعجيج مؽ السقابلات السحمية لسختمف الخابظات الؾطشية
مص في فعاليتيؼ لفئات الأشباؿ لسدشا نقرا في السدتؾػ البجني عشج اللاعبيؽ ىحا الشقص يق

 .في أداء مختمف السيارات الأساسية الخياضية مسا يؤثخ سمبا عمى مخدود الفخيق
تأثيخ طخيقة التجريب الفتخؼ عمى بعض السؤشخات وفي ىحه الجراسة التي جاءت بعشؾاف 
كاف  جانب تسهيجيال، جؾانب ثلاثوالتي شسمت ، الفديؾلؾجية لجػ لاعبي كخة القجـ الأواسط

 الشغخي الجانب  ، أماالإشكالية وتداؤلاتيا وفخضياتيا وكحا الى أىسية واىجاؼ الجراسةحؾؿ 
 الى الجراسات الدابقة، والفرل الثانيتظخقشا في فرمو الأوؿ  ،فرؾؿالحؼ تكؾف مؽ ثلاث 

ا فيو حؾؿ السؤشخات تكمسش الخابع، وفي الفرل والتجريب الفتخؼ الخياضي  كاف بعشؾاف التجريب
 الفيديؾلؾجية.والسؤشخات  الخياضي والفتخؼ  التجريب جؾانب بكامل الالساـ بحيث تؼ الفيديؾلؾجية،

لإجخاءات السشيجية ، فقط قدؼ الى ثلاث فرؾؿ كاف الأوؿ بعشؾاف االجانب التظبيقيأما 
نتائج الجراسة، ثؼ الفرل الثالث  ، يميو الفرل الثاني بعشؾاف عخض وتحميلوالسيجانية لمجراسة

 بعشؾاف مشاقذة وتفديخ الشتائج، وختست الجراسة بخاتسة وقائسة السخاجع.
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 ةالإشكالي -1
عمسية متيشة في أسذ  عمى الخغؼ مؽ الأىسية الجؾىخية لمتجريب الخياضي السدتشج إلى

الأداء الخياضي، واعتساد السشيجيات التجريبية الحجيثة عمى فيؼ عسيق  بسدتؾيات الارتقاء
ا والتكيفات الفديؾلؾجية السراحبة ليا، إلا أف ىشاؾ تحجيًا ممحؾعً لتشسية نغؼ إنتاج الظاقة 

الأصغخ. مؽ خلاؿ متابعة دقيقة  ضسؽ الفئات الدشية يؾاجو رياضة كخة القجـ، خاصةً 
لمسباريات السحمية التي تذسل فئة الأشباؿ، يبخز بذكل واضح نقص في السدتؾػ البجني لجػ 

رتيؼ عمى تشفيح السيارات الأساسية لكخة القجـ بفعالية، لا يُعيق فقط قج اللاعبيؽ. ىحا الشقص
بل يؤثخ سمبًا أيزًا عمى الأداء الجساعي لمفخيق ككل، مسا يقمل مؽ فخص تحقيق الشتائج 

 السخجؾة.
ىؾ عمؼ يدتسج مبادئو مؽ عمؾـ متعجدة مثل وعائف الأعزاء،  إف التجريب الخياضي

حديؽ الحالة التجريبية لمخياضي. يعتسج التجريب الكيسياء الحياتية، والتغحية، ليعسل عمى ت
الحجيث بذكل كبيخ عمى تظؾيخ نغؼ إنتاج الظاقة )اليؾائية واللاىؾائية(، حيث أف تحديؽ 
ىحه القجرات يشعكذ مباشخة عمى الأداء البجني. وتُعتبخ البخامج التجريبية السُقششة والسشتغسة 

في الكفاءة الؾعيفية والبجنية والسيارية حجخ الداوية في تحقيق تظؾرات سخيعة ومشغسة 
لمخياضي. ومع ذلػ، يغل الدؤاؿ قائسًا حؾؿ مجػ فعالية التظبيق العسمي ليحه السبادغ في 

 الفئات العسخية السدتيجفة.
كخة القجـ، كؾنيا فعالية فخقية، تتظمب إعجادًا بجنيًا خاصًا يجسع بيؽ الدخعة العالية، القؾة 

ي الأداء السيارؼ. لقج استخجـ السجربؾف طخائق تجريبية متشؾعة لتحقيق الانفجارية، والجقة ف
أعمى السدتؾيات، ومؽ بيشيا طخيقة التجريب الفتخؼ التي تُعج مؽ الظخائق الخئيدة لخفع الكفاءة 
البجنية، معتسجة عمى مبجأ التكيف بيؽ فتخات العسل والخاحة. ورغؼ الاعتخاؼ بأىسية ىحه 

تأثيخىا السحجد عمى السؤشخات الفديؾلؾجية للاعبي كخة القجـ في فئة  الظخيقة، إلا أف مجػ
 الأشباؿ لا يداؿ بحاجة إلى استكذاؼ أعسق.
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فتخة الاستذفاء مؤشخًا حيؾيًا لتحجيج مدتؾػ الجيج  وفي الجيج بعج الشبض معجؿ يُعج قياس
لؾجية أخخػ السبحوؿ وسخعة استعادة مرادر الظاقة. ىحا السؤشخ، إلى جانب مؤشخات فديؾ 

الدعة  جيؽ عشج الدخعة اليؾائية القرؾػ()الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكد VO2 VMAمثل 
لقجرة عمى إنتاج اليؾائية )القجرة عمى العسل لفتخات طؾيمة بكفاءة ىؾائية(، والقجرة اللاىؾائية )ا

إف  عؽ الحالة البجنية لمخياضي. صؾرة شاممة غياب الأكدجيؽ(، تُقجـ الظاقة بدخعة في
( ATP-PCالتجخيب بأزمشة مختمفة مؽ التجريب الفتخؼ، خاصة في مشظقة الجيج الأولى )

، يكتدب أىسية بالغة في تحجيج Fox & Mathewsججوؿ دليل التجريب الفتخؼ لػ  السحجدة في
أفزل الأزمشة التي يسكؽ أف تُحجث تظؾرًا ممسؾسًا في عشاصخ المياقة البجنية ومعجؿ سخعة 

 الشبض.
معخفة ما إذا كانت طخيقة التجريب الفتخؼ،  وعميو، فإف السذكمة البحثية تتبمؾر في

(، ليا تأثيخ ذو دلالة إحرائية ATP-PCبتظبيق أزمشة محجدة مؽ مشظقة الجيج الأولى )
القجرة اللاىؾائية( ومعجؿ  اليؾائية، الدعة ،(VO2 VMAعمى تحديؽ السؤشخات الفديؾلؾجية )

يج وفي فتخة الاستذفاء لجػ لاعبي كخة القجـ لفئة الأشباؿ. ىحا البحث سخعة الشبض بعج الج
الفجؾة السعخفية حؾؿ التظبيق الأمثل لمتجريب الفتخؼ في ىحه الفئة العسخية  يدعى لدج

الحداسة بيجؼ تقجيؼ تؾصيات عسمية لمسجربيؽ لخفع مدتؾػ الأداء البجني والسيارؼ للاعبيؽ، 
في السدابقات السحمية. الإجابة عمى ىحه التداؤلات ستؾفخ  وبالتالي تحديؽ مخدود الفخؽ 

 أساسًا عمسيًا لبخامج تجريبية أكثخ فعالية وتخررًا ليحه الفئة اليامة مؽ الخياضييؽ.
 التداؤلات: -2
 ؟ VO2 VMAدلالة احرائية بيؽ إختباريؽ القبمي والبعجؼ لسؤشخ  ىل تؾجج فخوؽ ذات -

 ؟ىل تؾجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيؽ إختباريؽ القبمي والبعجؼ لسؤشخ القجرة اللاىؾائية -
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 الفخضيات -3
 الفخضية العامة: -3-1

يؤثخ التجريب الفتخؼ بذكل ايجابي عمى تحديؽ بعض السؤشخات الفديؾلؾجية لجػ لاعبي 
 كخة القجـ أوسط مسا يداىؼ في تظؾيخ ادائيؼ البجني والؾعيفي

 :الفخعية الفخضيات -3-0
 . VO2 MAXتؾجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيؽ إختباريؽ القبمي والبعجؼ لسؤشخ  -

 . تؾجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيؽ إختباريؽ القبمي والبعجؼ لسؤشخ القجرة اللاىؾائية -
 الجراسة : أهسية -4

القميمة في السشظقة التي تشاولت سات اسات أىسيتيا بكؾنيا تعج مؽ الجر اتدتسج ىحه الجر  -
/ الدعة  VO2 MAXتأثيخ طخيقة التجريب الفتخؼ عمى بعض السؤشخات الفديؾلؾجية )

 /القجرة اللاىؾائية( اليؾائية
 تداعج ىحه الجراسة في معخفة التجريب الفتخؼ بالظخيقة العمسية السقششة -
تقجيؼ السقتخحات والتؾصيات التي تداعج في تظؾيخ ومسارسة ىحا الشؾع مؽ الاساليب  -

 التجريبية عمى مدتؾػ الانجية والاتحادية الجدائخؼ لكخة القجـ.
 أهجاف الجراسة : -5

ييجؼ ىحا البحث تأثيخ بخنامج تجريبي بظخيقة التجريب الفتخؼ عمى بعض السؤشخات  - 
 القجـ أواسط وذلػ مؽ خلاؿ التعخؼ عمى: خةالفديؾلؾجية لجػ لاعبي ك

الحج الأقرى للاستيلاؾ الأكدجيؽ  بعض السؤشخات الفدؾيؾلؾجية ) مدتؾػ  عمى التعخؼ -
 ىؾائية(القجرة اللا -الدعة اليؾائية 

اقتخاح بخنامج تجريبي بيحه الظخيقة لاستعساليا مدتكبلا في تظؾيخ الجؾانب الفديؾلؾجية  -
 .لمخياضييؽ
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 السؾضؾع : أسباب اختيار -6 
 أسباب ذاتية: -6-1

كاف مؽ أىؼ أسباب اختيار ىحا السؾضؾع ىؾ الظابع العمسي السحض ليحا السؾضؾع وىؾ 
عشج الخياضي وكيفية استغلاليا  الأنغسة الظاقؾية يتعمق بسختمف باعتبارهالجانب الفديؾلؾجي 

 في التجريب السشافدة وأثشاء العسل أو الخاحة إضافة إلى :
 التحفيد الكبيخ مؽ طخؼ الأستاذ السذخؼ لإختيار السؾضؾع. -
 نقص الجراسات في ىحا السؾضؾع -

 الخغبة في التسيد -

 أسباب مؾضؾعية: -6-2
 قابمية الجراسة لمسؾضؾع مؽ جسيع جؾانبو -   
 . الخغبة في تدميط الزؾء عمى طخؽ التجريب العمسية وأمييتيا -   
 نقص التأطيخ والتكؾيؽ لجػ السجربيؽ والسديخيؽ. -

 والسرظمحاتتحجيج السفاليؼ  -7
 :التجريب الخياضي -7-1

ىي عسمية تخبؾية مشغسة مخظظة طبقا لسبادغ وأسذ عمسية تيجؼ إلى تظؾيخ القجرات 
 .والسعخفية لتحقيق مدتؾػ عاؿ مؽ الإنجاز في الشذاط الخياضي والخظظية البجنية والسيارية

  (.25ص ، :;;3أحسج الدباطي ، )
 التجريب الفتخي  -7-0

التجريب الفتخؼ ىؾ نغاـ مؽ العسل البجني ييجؼ إلى تحقيق درجة مؽ التكيف مؽ خلاؿ 
  (;43ص، 6;;3حداـ الجيؽ، فتخات متكخرة مؽ الجيج بيشيا فتخات لاستعادة الذفاء. )

: طخيقة التجريب الفتخؼ، ىي إحجػ الظخائق الخئيدة التي تعسل عمى التعخيف الإجخائي
   .رفع الكفاءة البجنية معتسجة عمى مبجأ التكيف بيؽ فتخات العسل والخاحة الغيخ كاممة
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 الفديؾلؾجية -7-3 
عاىخة الحياة في يعج عمؼ الفديؾلؾجيا احج الفخوع العامة لعمؼ البيؾلؾجي الحؼ ييتؼ بجراسة 

 .الكائشات الحية برؾرة عامة
وحجة بشائية متكاممة متخابظة تتفاعل مكؾناتيا ) ؼعبارة عؽ وحجة بيؾلؾجية أي فالكائؽ الح

 (2014، مججؼ)لتعظى عاىخة الحياة لمكائؽ الحى

عمؼ فديؾلؾجيا الحخكة )الخياضة( ىؾ عمؼ يدتيجؼ استكذاؼ التأثيخات السباشخة  اجخائيا
والبعيجة السجػ التي تحجثيا الحخكة البجنية التسخيشات البجنية عمى وعائف العزلات 

 .والأعزاء والأجيدة السختمفة لمجدؼ وعلاقة كل مؽ الشذاط البجني والياقة بالرحة
  vo2max)(القرى الاستهلاك الاكدجيشي  7-2
يعتبخ ىحا السؤشخ مؽ أىؼ السؤشخات في الفديؾلؾجية والظب الخياضي لكياس القابمية  

الأوكدجيشية ولا تدتظيع العزلات الاستسخار في العسل العزمي بجوف الأوكدجيؽ الا لفتخة 
قميمة في حيؽ يسكؽ الاستسخار بالعسل العزمي في حالة تدويج العزمة بالأوكدجيؽ عؽ 

إلى   (VO2MAX) يق نقمو مؽ الخئتيؽ إلى العزلات العاممة. ويذيخ ىحا السرظمحطخ 
أقرى معجؿ تدتخجمو العزلات مؽ الأوكدجيؽ عشج الاداء لمسجيؾد البجني أو أكبخ مجػ 

 .لمدعخات الحخارية الشاتجة عؽ العسميات اليؾائية في وحجة زمشية معيشة
يذيخ مرظمح الحج الاقرى لاستيلاؾ الاكدجيؽ إلى القجرة اليؾائية القرؾػ  اجخائيا:

إلى الخئتيؽ في ىؾاء الذييق وحجؼ  والتي تتسثل في الفخؽ بيؽ حجؼ الاكدجيؽ الجاخل
 .الدفيخ الاكدجيؽ الحؼ يتخؾ الخئتيؽ مع ىؾاء
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 سات الدابقة:االجر  -1
يعتبخ البحث العمسي سمدمة متخابظة الأجداء، ولابج مؽ أف يدتعيؽ الباحث فييا بكافة  

البحؾث والجراسات التي تشاولت نفذ الغاىخة التي تؼ اختيارىا مؽ طخؼ الباحث، فالجراسات 
الدابقة ىي كل الجراسات والأبحاث والأطخوحات والخسائل الجامعية التي تشاولت نفذ 

اوليا الباحث ومؽ خلاؿ مظالعتشا لبعض الجراسات التي تشاولت ما يذبو الغاىخة التي يتش
 : مؾضؾعشا أو ما يذتخؾ معو في بعض الشقاط نحكخ ما يمي

 (4242/4243) دراسة فغؾلي سسيخ -1-1

استعسال طخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة في تظؾيخ صفة السجاومة دراسة بعشؾاف 
 الدخعة لجػ لاعبي كخة اليج صشف اوسط.. الخاصة )مجاومة القؾة مجاومة 

وىي أطخوحة مقجمة الإستكساؿ متظمبات نيل شيادة الجكتؾراه مؽ معيج عمؾـ وتقشيات 
 الشذاطات البجنية والخياضية جامعة أحسج بؾقخة بؾمخداس. 

ىجفت ىحه الجراسة إلى التعخؼ عمى أثخ استخجاـ طخيقة التجريب الفتخؼ مختفع الذجة في 
ة السجاومة الخاصة )مجاومة القؾة، مجاومة الدخعة( لجػ لاعبي كخة اليج صشف تظؾيخ صف

وسط، وقج استعانت بالسشيج التجخيبي الحؼ يتؾافق مع مثل ىحا الشؾع مؽ الجراسات، حيث 
 فخيق وادؼ سمي لكخة اليج تؼ تقديسيؼ إلى مؽ سشة ;3مؽ  أقل لاعب 42شسمت عيشة الجراسة 

لاعبيؽ عيشة ضابظة، معتسجة عمى الإختبارات  32تجخيبية و لاعبيؽ عيشة 32 مجسؾعتيؽ
 البجنية كأداة لجسع السعمؾمات، وتؼ تحيميل السعظيات بإختبارت. 

وفي الأخيخ أسفخت الجراسة وجؾد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجؼ 
أفخاد السجسؾعة التجخيبية، كسا  ولرالح الكياس البعجؼ في إختبارات )مجاومة القؾة( لجػ

أعيخت أيزا وجؾد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجؼ الأفخاد 
السجسؾعة التجخيبية ولرالح الإختبار البعجؼ في إختبارات )مجاومة الدخعة( لجػ لاعبي كخة 

  .اليج فئة واسط
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 دراسة بؽ سالؼ سالؼ  -1-2
هؾائية أجل تظؾيخ القجرات الهؾائية واللاتحت عشؾان تظبيق مشهجية التجريب الفتخي مؽ 

 جامعة السديمة لجى لاعبي كخة القجم

وكاف ىجؼ الجراسة: دراسة تظؾيخ القجرات اليؾائية واللاىؾائية لجػ لاعبي كخة القجـ 
 الجدائخية بتظبيق طخيقة التجريب الفتخؼ 

سشة وطبقتيا  42لاعبا مؽ أمل بؾسعادة تحت  46تسثمت عيشة البحث في  والشتائج: الظخؽ 
إختبارات جياز بيجاغؾجية تحتؾؼ عمى علاقة مع الظاقؾؼ الأكثخ استعسالا في كخة القجـ  6

قفدات متعجدة  7متخ إختبار  52متخ إختبار  622دقيقة إختبار الدخعة  34وإختبار كؾبخ 
حة بالسقارنة . بالسجسؾعة التي تؼ تدجيميا حيث كاف وكانت الشتائج متحدشة بظخيقة واض

 .مدجميؽ السظبقة   p<20223الفخؽ ذو دلالة إحرائية عشج 
خلاصة: طخيقة التجريب الفتخؼ تبجو ناجعة في تظؾيخ القجرات اليؾائية واللاىؾائية بالتجريب 

 .الستقظع
 (0213-0210دراسة بؾمجيؽ قادة وآخخون ) 1-3

تحت عشؾان دراسة مقارنة بيؽ التجريب الفتخي واللعاب السرغخة في تظؾيخ بعض  
 السخكد الجامعي ابؽ خمجوف تيدسديمتسشة  02القجرات الهؾائية للاعبي كخة القجم تحت 

كاف اليجؼ مؽ البحث مقارنة بيؽ التجريب الفتخؼ والألعاب السرغخة في تظؾيخ  -3
 سشة في مخحمة السشافدة 42ة القجـ تحت بعض القجرات اليؾائية للاعبي كخ 

قياس مدتؾػ اللاعبيؽ مؽ حيث القجرات اليؾائية والانجاز للاعبي كخة القجـ تحت  -4
 .سشة في مخحمة السشافدة 42
 تحجيج الخرائص التقشية والخظظية في مخحمة السشافدة -5

  والتكتيكيةتحجيج العلاقة بيؽ القجرات اليؾائية والقجرات التقشية  -4

 تحجيج وسائل وطخؽ قياس الدخعة اليؾائية القرؾػ والحج الأقرى للاستيلاؾ  -7
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وكانت فخضيات البحث أف طخيقة الألعاب السرغخة تشسي القجرات اليؾائية مثل طخيقة 
 التجريب الفتخؼ 

 :وقج استعسل الباحثؾف مجسؾعة مؽ الإختبارات تتسثل في
 قاـ ايقل كارولا   cazorlavaméval de  
 إختبار كؾبخ  teste de cooper 

  وقج حسمت عيشة البحث عيشتيؽ

 .لاعبي :عيشة تجخيبية: اتحاد تيدسديمت  -1
  .لاعبيؽ :ابظة: أولسبيػ مجرسة تيارت ضعيشة  -4

و قج لخرت الجراسة إلى معخفة العؾامل السؤثخة عمى القجرات البجنية للاعبي كخة القجـ في 
 الاختلاؼ بيت القجرات البجنية والانجاز لكل فخيق.و فتخة السشافدة. 

  0211-0212دراسة فمؾرن سيخو  -1-2
تحت عشؾان التجريب لفتخي الهؾائي والخاص وتأثيخهسا عمى سخعة الاستخجاع القمبي 

 .جامعة مؾنبؾليي اثشاء الجهج الهؾائي في الخيقبي
لاستخجاع ا وتأثيخىسا عمى سخعةمؽ الجراسة التجريب الفتخؼ اليؾائي والخاص  وكاف اليجؼ

 .القمبي أثشاء الجيج اليؾائي في الخيقبي
 :سشة وطبق البخنامج التجريبي لسجة  :3-39وقج شسمت عيشة البحث لاعبي الخيقبي 

أسابيع حيث كانت فخضية البحث لمتجريب لفتخؼ الحؾالي تأثيخ فعاؿ عمى سخعة الاستخجاع 
 .جؾرج غاكؾف  الباحث إختبارالقمبية مقارنة بالخاص وقج الستسثل 

وقج تؾصل الباحث إلى أنو ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ التجريب الفتخؼ اليؾائي 
 .الأخيخ يدسح بدخعة الاستخجاع القمبي ىحا التجريب الفتخؼ اليؾائي بحيث أف لرالح والخاص
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 ( 0228دراسة دلال الكدشجر ) -1-2
تظبيق  التجريبيةتحميل الشذاط البجني للاعبي كخة القجم ونتائجه في التؾجيه نحؾ بعشؾان 

 . جامعة ستخا يدؾغ فخنداخاص لمتجريب الفتخي السختفع الذجة واللعاب السرغخة

مقارنة لاستجابة نبزات التقمب أثشاء أداء تساريؽ بجنية تساريؽ لمتجريب  سةوىجفت إلى درا
تساريؽ بجنية مجمجة الألعاب السرغخة للاعبي السدتؾػ العالي، الدخؼ، جخؼ قريخ السجة و 

لاعب مؽ الجرجة الأولى الفخندية وذلػ في السؾسؼ  33462وقج طبقت السجة الجراسة عمى 
وكحلػ   AMISCOحيث استعسل الباحثؾف جياز تحميل السباريات أميذ يكؾ 4227-4226
أداء تجريب الفتخؼ الخاص والأثشاء الألعاب  أثشاءالسعخفة الاستجابات القمبية  ات الشبضإختبار 

 .السرغخة

وإختبار خمرت الشبض الجراسة إلى أف   VO2 MAXحيث قاـ اللاعبؾف بأداء إختبارات
 .تجريب بجني مجمج ىؾائي مثل التجريب الفتخؼ مختفع الذجة بأداءالألعاب السرغخة تدسح 

 التعقيب عؽ الجراسات الدابقة: -2
 مجى الاستفادة الشتائج السشهج الهجف الجراسة

فغؾلي سسيخ 
(2020/2021) 

أثخ التجريب الفتخؼ عمى 
السجاومة الخاصة لجػ 

 لاعبي كخة اليج

 20تجخيبي، 
لاعب، 

 مجسؾعتيؽ

فخوؽ ذات دلالة 
إحرائية لرالح 

الكياس البعجؼ في 
 السجاومة

تحديؽ بخامج 
التجريب للاعبي 

 كخة اليج

اليؾائية  تظؾيخ القجرات بؽ سالؼ سالؼ
 واللاىؾائية في كخة القجـ

 4لاعب،  24
 اختبارات بجنية

تحدؽ ممحؾظ 
بفارؽ دلالة 

إحرائية عشج 
0.001>p 

تعديد الأداء 
البجني للاعبي 

 كخة القجـ

بؾمجيؽ قادة 
 (2013)وآخخون 

مقارنة التجريب الفتخؼ 
 والألعاب السرغخة

اختبارات 
 مختمفة، يشتيؽ

تحجيج العؾامل 
السؤثخة عمى 

لقجرات البجنية ا
 والإنجاز

اختيار الأساليب 
الأندب لتظؾيخ 

 القجرات البجنية
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 مجى الاستفادة الشتائج السشهج الهجف الجراسة
فمؾرن سيخو 

(2010-
2011) 

تأثيخ التجريب الفتخؼ 
عمى سخعة الاستخجاع 

 القمبي

بخنامج تجريبي 
 أسابيع 8لسجة 

فخوؽ لرالح 
التجريب الفتخؼ 

 اليؾائي

تحديؽ بخامج 
التعافي وسخعة 

 الاستخجاع

دلال الكدشجر 
(2008( 

تحميل الشذاط البجني 
 واستجابة القمب

11240 
لاعب مؽ 

 الجرجة الأولى

الألعاب السرغخة 
تدسح بأداء تجريب 

 بجني مجمج فعاؿ

تحديؽ جؾدة 
التجريب وفق 

احتياجات 
 اللاعبيؽ

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الثانيالفرل 
 التجريب الخياضي والتجريب الفتخي 
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 تسهيج:
 ىدية مختمف جؾانب التحزيخ البجنيمشح القجـ الؾسيمة لتحجيج جا الخياضي يعتبخ التجريب

والشفدي حيث أنو يحتل حيدا ميسا في تحجيج مدتؾيات اللاعبيؽ عمى  والتقشي والخظظي
اختلاؼ تخرراتيؼ وىات لا تتحقق إلا بؾاسظة تأقمؼ عمى أعمى مدتؾػ لقجرتيؼ الؾعيفية، 
التي تسخ حتسا بعسمية التجريب الخياضي وما يتظمبو مؽ عسميات وواجبات وفق تخظيط 

عاة مخاحل التحزيخ وفتخاتو مؽ أجل بمؾغ التشافذ مشيجي متقؽ للأىجاؼ التجريبية وذلػ بسخا 
 في أحدؽ التأقمؼ.

 التجريب الخياضي: -1
 مفهؾم التجريب الخياضي:  -1-1

يعخؼ التجريب بذكل عاـ أنو ذلػ الشذاط الإنداني السخظط ويجؼ إلى أحجاث تغييخات  
في الستجربيؽ مؽ ناحية السعمؾمات والسيارات والخبخات والاتجاىات ومعجلات الأداء وطخؽ 
العسل والدمؾؾ أو ىؾ مجسؾعة التغيخات السظمؾب إحجاثيا في معمؾمات وخبخات العامميؽ 

أداء، مياراتيؼ في الأداء وسمؾكيؼ واتجاىاتيؼ. ويذيخ ىحا التعخيف إلى  لتجعميؼ قادريؽ عمى
 الحقائق الآتية الستعمقة بسفيؾـ التجريب أىسيا:

 .أف التجريب نذاط انداني 

 .أف التجريب نذاط مخظط لو ومفرؾد 

 .إف التجريب ييجؼ إلى تغييخات في جؾانب مختارة لجػ الستجربيؽ 

 تؤدؼ إلى تشسية وتحديؽ الكفاية الإنتاجية لمسشغسات. التي الأىؼ وسيمة ىؾ إف التجريب 

 .أف التجريب مؽ أفزل مجالات الاستثسار في الانداف 

 أف التجريب عسمية مدتقمة . 

أما التجريب الخياضي فيؾ عبارة عؽ عسمية مشغسة تيجؼ إلى تحديؽ ورفع الكفاءة عسل 
لبجنية والخياضية، يشتج عؽ التجريب خلاؿ تؾعيف البخامج والأنذظة ا أجيدة جدؼ الانداف مؽ

الخياضي مرظمحيؽ والحؼ يجب أف نسيد بيشيسا: الاستجابات الفديؾلؾحيا وتعشي التغيخات 
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التي تحجث عمى الجدؼ خلاؿ مسارسة الؾحجة أو الجخعة التجريبية مثل زيادة عجد نبزات 
يادة الذعؾر بالتعب. القمب زيادة عجد مخات التشفذ، ارتفاع درجة حخارة الجدؼ والتعخؽ وز 

التكيفات الفديؾلؾجبة وتعشي التغيخات الايجابية التي تحجث لأجيدة الجدؼ السختمفة كشتيجة 
لسسارسة الشذاط البجني بانتغاـ مثل زيادة حجؼ القمب، زيادة حجؼ العزلات زيادة حجؼ 

 .ذجةالجـ، زيادة حجؼ الخئتيؽ وانخفاض عجد نبزات القمب أثشاء التسخيؽ عمى نفذ ال
ويعخؼ أيزا بأنو عسمية الاعجاد السشتغؼ السدتسخ لتظؾيخ قجرات الفخد مدتؾػ كفاءتو   

لتحقيق الستظمبات اللازمة لأداء عسل معيؽ، لبمؾغ ىجؼ محجد، ولديادة الإنتاجية لمفخد 
الييتي، )والسجتسع أو ىؾ رفع الكفاءة البجنية والفشية للاعب باستعساؿ والإمكانات الستاحة.

 (4ـ، ص2011
عسمية مخظظة ومدتسخة تيجؼ إلى تمبية الاحتياجات التجريبية والسدتقبمية لجػ الفخد مؽ 
خلاؿ زيادة معارفو وتجعيؼ اتجاىاتو وتحديؽ مياراتو، مسا يدميؼ ذلػ في تحديؽ أدائو في 

 (22، ص2016أبؾ الشرخ، ) العسل وزيادة الانتاجية في السشغسة.
يث فيعخؼ بأنو العسميات التعميسية والتشسؾية التخبؾية التي أما التجريب الخياضي الحج

تيجؼ إلى تشذأت واعجاد اللاعبيؽ / اللاعبات والفخؽ الخياضية مؽ خلاؿ التخظيط والكيادة 
السيجانية بيجؼ تحقيق أعمى مدتؾػ ونتائج مسكشة في الخياضة التخررية التظبيكية 

 (21، ص2001حساد،  )والحفاظ عمييا لأطؾؿ فتخة مسكشة.
 أهسية التجريب: -1-0

 .أف التجريب يييئ الفخص أماـ الستجرب لاكتداب معارؼ وميارات ججيجة 

 .أف التجريب يداعج عمى اكتداب ميارات ججيجة تتظمبيا ميشة الستجرب 

  أف التجريب يداعج عمى تغيخ الاتجاىات واكتداب اتجاىات ايجابية تجاه السيشة
 يأدؼ إلى رفع روحو السعشؾية، وزيادة انتاجيتو بالعسل. السسارسة مؽ قبل الستجرب، مسا
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 يكدب الستجرب أفاؽ ججيجة في مجاؿ مسارسة ميشتو وذلػ مؽ خلاؿ  أف التجريب
تبريخه بسذكلات ميشتو وتحجياتيا وأسبابيا وكيفية التخمص مشيا، أو التقميل مؽ آثارىا عمى 

 الأداء.

 يب التعمؼ السدتسخ في الستجرب مؽ أف تجريب باستظاعتو غخس مفاليؼ واكداب أسال
 خلاؿ تسكيشو مؽ ميارات التعميؼ الحاتي السدتسخ.

  ،أف تجريب يداعج الستجرب عمى انفتاح عمى الآخخيؽ مؽ زملائو بيجؼ تشسيتو ميشيا
 وذلػ مؽ خلاؿ إيجاد فخص الاحتكاؾ مع الدملاء في اطار السياـ والشذاطات الجساعية.

  والستجربيؽ إلى مؤسداتيؼ مؽ خلاؿ الحؾار اليادؼ البشاء الحؼ زيادة انتساء السجربيؽ
 يؾلج الؾعي بأىسية السؤسدات في السجتسع وفي خجمة البذخية.

  أف التجريب قادر عمى تحؾيل السؾعف مؽ وعيفة إلى وعيفة أخخػ، وىحا مؽ أنؾاع
 .التجريب الحجيثة وما يظمق عميو التجريب التحؾيمي

 ضي في كخة القجم: طخق التجريب الخيا -1-3
: تعخؼ طخيقة التجريب بالشيجية ذات الشغاـ مفهؾم طخق التجريب الخياضي -أ

محمد لظفي ) والاشتخاطات السجدة السدتخجمة في تظؾيخ السدتؾػ )الحالة البجنية للاعب(.
 (151ـ، ص2002الديج، 
الخياضي السشاسبة : اف الاختيار الأمثل لأساليب وطخؽ التجريب أنؾاع طخق التجريب -ب

يعسل بذكل جيج وإيجابي عمى تحديؽ ورفع مدتؾػ الإنجاز الخياضي، فعمى السجرب معخفة 
 والستغيخات التي تذسل عمييا كل طخيقة، وإمكانية استخجاميا بذكل جيج ومشاسب ىحه الظخؽ 

 يسكؽ تقديؼ طخؽ التجريب الى:
 طخيقة التجريب السدتسخ. -

 طخيقة التجريب الفتخؼ. -

 التجريب التكخارؼ.طخيقة  -

 (37ـ، ص 1999بدظؾسي أحسج،  )طخيقة التجريب الجائخؼ. -
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 خرائص التجريب الخياضي في كخة القجم: -1-2
 تتحجد خرائص التجريب الخياضي فيسا يمي:

 :التجريب الخياضي عسمية تعتسج عمى السذ التخبؾية والتعميسية -أ
وثيق، ويكؾناف وحجة واحجة لا يشفرؼ لعسمية التجريب الخياضي وجياف يختبظاف معا بخباط 

 عخاىا، أحجىسا تعميسي والآخخ تخبؾؼ نفدي.
فالجانب التعميسي مؽ عسمية التجريب الخياضي ييجؼ أساسا، وتشسية الرفاة البجنية العامة 

 وتعميؼ واتقاف السيارات الحخكية، والخياضية والقجرات الخظظية لشؾع الشذاط والخاصة،
اكتداب السعارؼ والسعمؾمات الشغخية السختبظة  بالإضافية إلىالتخرري،  الخياضي

 بالخياضة برفة عامة، ورياضة التخرص برفة خاصة.
أما الجانب التخبؾؼ الشفدي مؽ عسمية التجريب الخياضي فإنو ييجؼ أساسا إلى تخبية الشذأ 

الحاجات عمى حب الخياضة، والعسل عمى أف يكؾف الشذاط الخياضي ذو السدتؾػ العالي مؽ 
الزخورية والأساسية لمفخد، ومحاولة تذكيل دوافع وحاجات وميؾؿ الفخد والارتقاء بيا برؾرة 
تدتيجؼ أساسا خجمة الجساعة بالإضافة إلى تخبية وتظؾيخ الدسات الخمكية الحسيجة، كحب 
الؾطؽ والخمق الخياضي والخوح الخياضية، وكحلػ تخبية وتظؾيخ الدسات الارادية كدسة 

 (19ـ، ص2002علاوؼ،  )بخة وضبط الشفذ والذجاعة والترسيؼ.السثا
كسا يسثل التجريب الخياضي في شكمو الشسؾذجي وشكل فاعميتو تشغيؼ القؾاعج التخبؾية التي 
تسيد جسيع الغؾاىخ الأساسية مفاصل قؾاعج التعميؼ والتخبية الذخرية ودور تؾجيو التخبؾييؽ 

مباشخة مؽ جخاء قيادتو خلاؿ التجريب وأثشاء الكيادة العامة والسجربيؽ التي تغيخ برؾرة غيخ 
 (26، ص2005الخؾاجا،  )والخاصة وغيخىا.

 :التجريب الخياضي مبشي عمى السذ والسبادئ العمسية -ب
كانت السؾلبة الفخدية قجيسا في الثلاثيشيات والاربعيشيات تمعب دورا أساسيا في وصؾؿ 

الخياضية دوف ارتباطيا بالتجريب الخياضي العمسي الحجيث والحؼ اعمى السدتؾيات  الفخد إلى
عمى السعارؼ والسعمؾمات والسبادغ العمسية  يقؾـ الحجيث كاف امخا مدتبعجا" فالتجريب الخياضي
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السدتسجة مؽ العجيج مؽ العمؾـ الظبيعية والعمؾـ الإندانية، الظب الخياضي، والسيكانيكا 
  فذ الخياضي، والتخبية، عمؼ الاجتساع الخياضي"الحيؾية وعمؼ الحخكة عمؼ الش

مفتي حساد: أف الأسذ والسبادغ العمسية التي تديؼ في عسمية التجريب الخياضي يخػ 
 (22، 21ـ، ص2001حساد، ـ، )الحجيث تتسثل في:

 عمؼ التذخيح. -

 وعائف أعزاء الجيج البجني. -

 بيؾلؾجيا الخياضة. -

 عمؾـ الحخكة الخياضية. -

 الخياضي.عمؼ الشفذ  -

 عمؾـ التخبية -

 عمؼ الاجتساع الخياضي. -

 الإدارة الخياضية. -

 قؾعج ومبادئ ومخاحل التجريب الخياضي في كخة القجم: -1-2
لسا كانت عسمية التجريب الخياضي عسمية تخبؾية مدتسخة تدتغخؽ سشيؽ عجيجة حتخ يرل 

عج التي تشظبق عمى اللاعب إلى الأداء الخياضي السثالي السظمؾب لحلػ تشظبق عميو القؾا 
 العسميات التخبؾية الأخخػ وىي:

 : يتحتؼ عمى مجرب أف يشغؼ عسمية التجريب عمى الشحؾ التالي:التشغيؼ -أ
تخظيط وتشغيؼ عسمة التجريب مؽ يؾـ إلى يؾـ ومؽ أسبؾع إلى أسبؾع ومؽ شيخ إلى  -

 شيخ، وأخيخا مؽ سؽ إلى سشة.

مشاسبة مبشية عمى ما سبق أف تجرب تشغيؼ كل وحجة تجريبية وذلػ بؾضع واجبات  -
 عميو اللاعبيؽ.

 أف يختبط ىجؼ التجريب في كل وحجة تجريب بيجؼ وحجة التجريب الدابقة. -
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: أصبح التجرج لمؾصؾؿ إلى أحدؽ مدتؾػ مؽ التجريب الأداء قاعجة ىامة في التجرج -ب
ل الكبيخة والتجرج التجريب ومبجأ ىاما في الحسل والتجرج في التجريب يكؾف أثشاء دورة الحس

 يعشي سيخ خظة التجريب وفق لسا يمي:
 مؽ الديل إلى الرعب. -

 مؽ البديط إلى السخكب. -

 مؽ القخيب إلى البعيج. -

 .مؽ معمؾـ إلى مجيؾؿ -

 :مخاحل التجريب الخياضي -ج
  التجريب الخياضي عسمية مدتسخة تخزع لتخظيط وإذ انو مؽ الؾاجب ىشا رسؼ خظط

كبيخ مؽ الدشؾات وكسا يسكؽ تحقيق السدتؾيات  مجػ تجريجيا وعمى لمتشسية الخياضية تتراعج
 العالية في أؼ نذاط مؽ:

  الأنذظة الخياضية لا يسكؽ أف تتحقق بيؽ ليمة وضحاىا لكشو يشسؾ تجريجيا مؽ خلاؿ
 التخظيط الرحيح السبخمج لعسميات التجريب الخياضي.

 لستعجدة ابتجاء مؽ العسخ ونغاـ وتجريب الخياضي يذتسل رعاية لمفئات العسخية ا
 السشاسب لسسارسة الشذاط الخياضي ولحيؽ الؾصؾؿ عمى مدتؾيات عميا.

  وبيحا الرجد وضع الشغاـ التجريبي السدتقل لمشاشئيؽ الرغار يختمف في الخظؾط
والسسيدات الخاصة بسقارنة مع الشغاـ التجريبي لمخياضييؽ الستقجميؽ أولا والابظاؿ، وعمى 

 ظيط التجريب يشقدؼ إلى السخاحل التالية:ضؾء ذلػ فإف تخ

( ;–7: وتدسى السخحمة الأولية لسسارسة الشذاط الخياضي مؽ عسخ )السخحمة الساسية -
 سشؾات.

 ( سشة.:3–32جريب الخياضي التخرري مؽ عسخ )وىي مخحمة الت :السخحمة الخاصة -

 فأكثخ(. ;3الخياضية العميا ): ويقرج بيا مخحمة التجريب لمسدتؾيات السخحمة العميا )القسة( -

 ومسا يججر الإشارة اليو ىشا ىؾ:
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أف السخاحل السذار الييا مخاحل متجاخمة فيسا بيشيا وبذكل انديابي، حيث تؤثخ كل مشيا 
 بالآخخ وتتأثخ بيا.

 لكل مخحمة مؽ ىحه السخاحل ىجؼ واضح تخمي وتيجؼ اليو. -

التخرري، فمكل رياضة عسخىا يشبغي مخاعاة العسخ السشاسب يبجأ مسارسة الشذاط  -
والجيساستيػ والخقص عمى الجميج يبجأ مؽ عسخ مبكخ بيشسا ىشاؾ ألعاب السشاسب، فالدياحة 

 (40، 39مخواف عبج السجيج إبخاليؼ، ص  )تبجأ بأعسار أكثخ مؽ عذخ سشؾات.

 :مبادئ التجريب الخياضي -د
 : مبجأ الخرؾصية -

لقج أعيخت الجراسات الحجيثة أىسية التخكيد عمى نؾعية التخرص الخياضي للاعب، 
بسعشى أف تخكيد عسمية التجريب في كخة القجـ يجب أف يشرب أساسا عمى متظمبات المعبة 
مؽ الشاحية الفيديؾلؾجيا، والسيارية والخظاطية والبخامج التجريبة يجب اف تعسل عمى تحديؽ 

السختبط بالمعبة، وأيزا التخكيد عمى العزلات السدتخجمة في نفذ  نغاـ الظاقة الأساسي
المعبة، فخظؾط انتاج الظاقة وأنغسة الانديسات وأنؾاع الالياؼ العزمية، والاستجابات 
العزمية العربية تتكيف بذكل محجد وخاص لشؾع التجريب السدتخجـ عمى سبيل السثاؿ، 

عمى التحسل وعمى العكذ تجريبات التحسل نذط  تجريبات الاثقاؿ ليا تأثيخات قميمة ندبيا
 .خظؾط العسل اليؾائي مع تأثيخ قميل ندبيا عمى الذخعة والقؾة

  وفي ىحا السبجأ العسل يكؾف مخكد عمى الشغاـ الظاقؾؼ الحؼ يمعب دورا كبيخا أثشاء
 السشافدات )مباريات(.

 العسل يكؾف ممقى عمى الجياز العربي وأخيخا عامل الجافعية ( Raymond . verheijen 

1999. P 71) 
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 الهجاف العامة لمتجريب الخياضي: -1-6
 تشحرخ اىجاؼ التجريب الخياضي في: 
  الارتقاء بسدتؾػ عسل الأجيدة الؾعيفية لمجدؼ الانداف مؽ خلاؿ التغيخات الايجابية

 لمستغيخات الفديؾلؾجيا والشفدية والاجتساعية.

 التجريبة لتحقيق اعمى فتخة ثبات السدتؾيات، الإنجاز  محاولة الاحتفاظ بسدتؾػ الحالة
 ()الؾعيفية، الشفدية، الاجتساعية في السجالات الثلاثة

ويسكؽ تحقيق اىجاؼ عسمية التجريب الخياضي برفة عامة مؽ خلاؿ جانبيؽ أساسييؽ 
ؼ عمى مدتؾػ واحج مؽ الأىسية، ىسا الجانب التعميسي )التجريبي، التجريذ( الجانب التخبؾ 

ويظمق عمييسا واجبات التجريب الخياضي، فالأوؿ ييجؼ إلى اكتداب وتظؾيخ القجرات البجنية 
 )الدخعة، القؾة، التحسل ...إلخ(

والسيارية والخظظية والسعخفية، أو الخبخات الزخورية للاعب في الشذاط الخياضي 
سيل الرفات السقاـ الأوؿ بإديؾلجية السجتسع وييتؼ بتكالسسارس، والثاني يتعمق في 

الزخورية للأفعاؿ الخياضية معشؾيا واراديا، وييتؼ بتحديؽ التحوؽ والتقجيخ وتظؾيخ الجوافع 
وحاجات وميؾؿ السسارس واكتدابو الدساة الخمكية والارادية الحسيجة كالخوح الخياضية وحب 

 (4ـ، 1998البداطي، ) الؾطؽ والسثابخة والزبط الشفذ والذجاعة مؽ خلاؿ السشافدات
 التجريب الفتخي:  –2
 نبحة تاريخية عؽ التجريب الفتخي:  -0-1

" سشة kolehmainen hannsيخؼ البعض أف الرل التجريب الفتخؼ مختيط بالعجاء الفشمشجؼ"
 3222متخ لأجداء مؽ  32222ـ(، حيث يعتبخ أوؿ عجائيا لمشخبة الحؼ قدؼ مدافة 34;3)

قظع مدافة " بpavo nurmiمتخ، وفي العذخيشيات مؽ القخف الساضي قاـ عجاء آخخ يجعى " 
مؽ الدخعة اليؾائية القرؾػ  %332ثانية أو با شجة  92ثانية إلى  82متخ في زمؽ  622
vma سشة قاـ العجاء الدؾداني "  37، وبعجgunder hagg" تحت إدارة السجرب "gosse 

holmer كؼ مختيؽ وذلػ بتقديؼ الدخعة والسدافة وىحا ما يعخؼ بالفارتمػ، 7" با قظع مدافة
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متخ  622" بالجخؼ لسدافة zatopek emilوفي الاربعيشيات مؽ القخف الساضي قاـ العجاء" 
 (George gacin. 2014)متخ.  422حة ثانية تعيبيا ر  94في 
 تعخيف التجريب الفتخي:  -2-2

( عمى عبارة عؽ طخيقة تجريب تتسيد بأداء :422" )alexendre de dellal et alيعخفو "
 alexendre de )فتخات عسل تعقبيا فتخاة لمخاحة بحيث تكؾف طبيعة الخاحة سمبية أو ايجابية.

dellal et al" (2008) 
ويزيف "مؾفق مجيج السؾلي" بأنو طخيقة بالاعجاد البجني تتذكل مؽ تبادؿ فتخات الخاحة 
والعسل أؼ الجيج والجيج السعاكذ مع الديظخة عمى الذجة والؾقت وتختكد ىحه الظخيقة عمى 

 .نغاـ عسل يحجد بؾاسظة سمدمة مؽ الجيؾد القرؾػ مع متخات راحة غيخ كاممة
" بأنو gregory dupont et laurent bousque" نقلا عؽ "mc dugall et salleويعخفو" 

عبار عؽ طخيقة تتسيد بتبادؿ فتخات العسل ذات الذجاة العالية تتخمميا فتخات راحة سمبية او 
 إيجابية.

وعميو مؽ خلاؿ التعاريف الدابقة يخػ الظالباف الباحثاف اف التجريب الفتخؼ ىؾ عبارة عؽ 
بأداء تساريؽ ذات شجاة قرؾػ في مجة زمشية قريخة تتخمميا  طخيقة مؽ طخؽ التجريب تتسيد

 فتخات راحة سمبية أو إيجابية وكؾف غيخ كاممة.
 :التجريب الفتخي في كخة القجم وأنؾاع أقدام  -2-3
 أقدام التجريب الفتخي  -0-3-1

 رئيدية نمخريا كالآتي: اقداـ يشقدؼ التجريب الفتخؼ إلى ثلاثة
 تقدؼ مؽ حيث تؾقيت الداء: -أ

 " إلى ثلاثة أقداـ مختبظة بالدمؽ:mamadou diouf" نقلا عؽ مامادوديؾؼ" "saltinيقدسو "

 67راحة أو  82عسل  82: يقؾـ الخياضي بأداء جيج بجني التجريب الفتخي طؾيل السجة –
مؽ الدخعة  %342إلى  %322راحة، بذجة تتخاوح مؽ 52عسل  52راحة أو  67عسل 

 .VMAاليؾئية القرؾػ 
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 37عسل  37: يقؾـ الخياضي بأداء جيج بجني أثشاء تؾقيت التجريب الفتخي قريخ السجة -
مؽ الدخعة اليؾائية القرؾػ  %362إلى  %342راحة بذجة مؽ 32عسل 32راحة أو 
 .VMAلمخياضي 

 7يكؾف في ىحا الشؾع يقؾـ الخياضي بأداء جيج بجني تبادلي التجريب الفتخي قريخ ججا:  -
 ("mamadou diouf"2008. 2009)راحة 42عسل 

 :ويشقدؼ في حج ذاتو إلىتقديؼ مؽ حيث نؾعية الشذاط السسارس:  -ب
(: ويسثل INTERMITTENT COURSE) التجريب الفتخي السختكد عمى الخكض -

الشسؾذج التقميجؼ لمتجريب الفتخؼ وفيو يقؾـ الخياضي بأداء الخكض بذجة مداوية أو فؾؽ 
 الدخعة اليؾائية القرؾػ.

 ( يؾضح التجريب الفتخي السخاكد عمى الخكض1الذكل رقؼ )

 

(: أذ يقؾـ الخياضي في INTERMITTENT force) التجريب الفتخي السختكد عمى القؾة -
ىح الشؾع مؽ أداء تساريؽ القفد فؾؽ الحؾاجد والرشجوؽ وكحلػ تساريؽ رفع الأثقاؿ، ويشقدؼ 

  :الىختكد عمى القؾػ التجريب الفتخؼ الس

 التجريب الفتخؼ السختكد عمى القؾة بحيث يكؾف اتجاه القفد عسؾدؼ -

 التجريب الفتخؼ السختكد عمى القؾة بحيث يكؾف اتجاه القفد أفقي. -

 التجريب الفتخؼ السختكد عمى القؾة وذلػ بخفع ثقل خارجي. -
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 تقديؼ مؽ حيث الذكل: ويشقدؼ إلى: -ج
 (:INTERMITTENT EN LIGNEتجريب فتخي مباشخ ) -

يأدؼ الخياضي فيحا الذكل التجريب الفتخؼ برفة مباشخة أو أف يقؾـ الخياضي بأدائو  
مباشخة دوف ذىاب أو إياب حيث يتسيد ىحا الذكل بقمة انتاج حسض اللاكتيػ وبتأثيخه 

 (Alxendre dellal et al 2008) عمى الجياز السخكدؼ )نبزات القمب والزغط الديتؾلي(.

 (INTERMITTENT NAVETTEتجريب فتخي ذهاب واياب ) -
يأدؼ ىحا الذكل بظخيقة ذىاب واياب حيث يتسيد ىحا الذكل بإنتاج حسض اللاكتيػ مقارنة 
بالتجريب الفتخؼ السباشخ حيث أف عجد مخات الحىاب والإياب ليا تأثيخ عمى الأداء والانجاز 

 (Alxendre dellal et al 2008 )لجػ الخياضي.
 التجريب الفتخي:نؾاع أ -2-3-2
 التجريب الفتخى السشخفض الذجة: -أ

التجريب الفتخؼ السشخفض الذجة : ييجؼ إلى تظؾيخ التحسل وتحسل الدخعة ومجسؾعة 
نبزة / دقيقة  382العزلات التي تعسل في السيارات السختمفة وفيو يختفع نبض القمب إلى 

 (525، ص4236)شتيؾؼ، ويكؾف حجؼ الحسل أكبخ قميلا.
دي( ويؤدؼ إلى ييجؼ ىحا الشؾع مؽ التجريب الى تشسية التحسل العاـ)التحسل الجورؼ التشف

لجيازيؽ الجورؼ التشفدي وذلػ مؽ خلاؿ تحديؽ الدعة الحيؾية لمخئتيؽ تخقية عسل لإضا با
ة إلى العسل عمى زيادة قجرة الجـ عمى تحسل السديج مؽ الأكدجيؽ، كسا يؤدؼ يوسعة القمب

إلى تشسية قجرة الفخد عمى التكيف مع السجيؾد السبحوؿ الأمخ الحؼ يؤدؼ الى تأخخ عيؾر 
 (548ص ،4224 التعب. )فتحي والديج،

 أهجافها وتأثيخها:  -
 تيجؼ طخيقة التجريب الفتخػ السشخفض الذجة إلى تشسية الرفات البجنية التالية:

 .)التحسل العاـ )التحسل الجورؼ الشفدي 
  الخاص.التحسل 
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 .تحسل القؾة 

وتؤدػ طخيقة التجريب الفتخػ السشخفض الذجة إلى تخقية عسل الجيازيؽ الجورػ والتشفدى 
وذلػ مؽ خلاؿ تحديؽ الدعة الحيؾية لمخئتيؽ وسعة القمب بالإضافة إلى العسل عمى زيادة 

ف قجرة الجـ عمى حسل السديج مؽ الأكدجيؽ كسا تؤدػ إلى تشسية قجرة الفخد عمى التكي
 ،2;;3 لى تأخخ عيؾر التعب. )علاوؼ،السبحوؿ الأمخ الحؼ يؤدػ إ  السجيؾد البجنى

 (.442ص
 مسيدات طخيقة التجريب الفتخي السشخفض الذجة:  -

 .العسل عمى تحديؽ الدعة اليؾائية لمخئتيؽ وسعة القمب 
 .تعسل عمى تشسية السجاومة العامة )التحسل العاـ( التحسل الجورؼ التشفدي 
  عمى رفع كفاية الجيازيؽ الجورؼ والتشفدي.تعسل 
  تشسية قجرة الفخد عمى التكيف مع السجيؾد السبحوؿ الأمخ الحؼ يؤدؼ إلى تأخيخ

 (.434، ص 4223)حساد،  عيؾر التعب.
 طخيقة التجريب الفتخى السختفع الذجة: -ب

خلالو ويقل الحجؼ إف التجريب الفتخؼ مختفع الذجة أسمؾب تجريبي تدداد شجة أداء التساريؽ 
كسا تدداد الخاحة الإيجابية لكشيا تغل غيخ كاممة. وتيجؼ ىحه الظخيقة إلى تشسية العجيج مؽ 
الرفات مشيا )تحسل الدخعة وتحسل القؾة( والدخعة والقؾة السسيدة بالدخعة وكحلػ القؾػ 

أف عزلات جدؼ الفخد تقؾـ بالعسل في غياب  العغسى عمى درجة معيشة وفيو نجج
وكدجيؽ كشتيجة لذجة الحسل السختفع، وىحا يعشي حجوث ما يدسى بغاىخة )الجيؽ الأ

 (342ص4237الأوكدجيشي( عقب كل أداء آخخ. )عسخاف، ،
 أهجافها وتأثيخها: -

 تيجؼ طخيقة التجريب الفتخػ السختفع الذجة إلى تشسية الرفات البجنية التالية:
  القؾة(.التحسل الخاص )مثل تحسل الدخعة أو تحسل 
  .الدخعة 
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  .)القؾة السسيدة بالدخعة )القجرة العزمية 
 .)القؾة العغسى )إلى درجة معيشة 

وفي طخيقة التجريب الفتخػ السختفع الذجة نجج أف عزلات جدؼ الفخد تقؾـ بالعسل في غياب 
الأكدؾجيؽ كشتيجة لذجة الحسل السختفعة. وىحا يعشى حجوث ما يدسى بغاىخة ديؽ 

ب كل أداء وآخخ كسا تؤدػ ىحه الظخيقة إلى تشسية قجرة العزلات عمى الأكدؾجيؽ، عق
التكيف لمسجيؾد البجني السبحوؿ الأمخ الحؼ يؤدؼ إلى تأخخ الإحداس بالتعب. )علاوؼ، 

 (444ص، 2;;3،
 مسيدات طخيقة التجريب الفتخي السختفع الذجة: -

 ( تعسل العزلات في ىحه الظخيقة في غياب الأكدجيؽO2) لذجة الحجؼ  كشتيجة
 ما يدسى بالجيؽ الأكدجيشي عقب كل أداء وآخخ. السختفع أؼ حجوث

  تعسل ىحه الظخيقة عمى تشسية صفة التحسل الخاص )تحسل القؾة وتحسل الدخعة
 . القرؾػ والقجرة العزمية( والدخعة والقؾة

  تعسل عمى تشسية قجرة العزلات في التكيف عمى السجيؾد البجني السبحوؿ مسا يؤدؼ
 (435ص ،4223عيؾر التعب. )حساد،  إلى تأخخ

 خرائص الحسل أثشاء التجريب الفتخي في كخة القجم:  –2-4
 شجة التجريب أثشاء أداء التجريب الفتخي: -2-4-1
أثشاء أداء التجريب الفتخؼ يجج السجربؾف صعؾبة في التحكؼ ومخاقبة الذجة لحا يشرح بأف  

يدتعسل السجربؾف الشدبة السئؾية لمدخعة اليؾائية القرؾػ حيث أنو لكل رياضي الدخعة 
اليؾائية الخاصة بو حيث تدتعسل ىحه الأخيخة كسخجع يعتسج عميو السجربؾف وأساس لمتجريب 

قجرتو، أؼ مبجأ الفخدية في التجريب، وتكسؽ صعؾبة التحكؼ في الذجة أثشاء  الخياضي بحدب
 .Stphane . aboutohi )أداء طخيقة المعب لحا ندتعسل الشبض كسؤشخ لكياس شجة التجريب.

2006) 
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 حجؼ أثشاء أداء التجريب الفتخي: -2-4-2
لأداء مدافة الأداء ويعخؼ بأنو أحج السكؾنات الثلاثة لحسل التجريب ويعبخ عشو بدمؽ ا 

 وتكخار الأداء والثقل خلاؿ أداء الجيج البجني.

 راحة. 37عسل  37: أداء تساريؽ في مجة زمشية قريخة بذجة قرؾػ وقت العسل -

: وتتسثل في السدافة التي يقظعيا الخياضي حيث تتحجد ىحه السدافة مدافة الداء -
عجائي سباؽ الدخعة في ألعاب القؾػ عؽ طخيق متظمبات المعبة والخياضة السسارسة مثلا 

 522متخ إلى  42ولاعبي كخة القجـ ولاعبي كخة الدمة يقظعؾف مدافات قريخة تتخاوح ما بيؽ 
متخ يسكؽ أف يتجرب عمى مدافات تفؾؽ مدافة السشافدة  422متخ مقارنة باختراصي 

ات يتجرب متخ لتشسية سخعتو ولكؽ في أغمب الأوق 422عمى  متخ يتجرب 3722 واختراصي
متخ أو أكثخ لتشسية التحسل وتظؾيخ  3722متخ إلى  622عمى مدافات تتخاوح ما بيؽ 

 السقاومة أثشاء الأداء.

: عجد مخات تكخر التسخيؽ وعجد السجسؾعات مختبط عجد التكخارات والسجسؾعات -
كحلػ خرائص الشذاط السسارس عسؾما كمسا كانت مدافة الأداء ووقت الأداء قريخ كاف 

التكخارات والسجسؾعات أكبخ وكمسا كانت مدافة الأداء ووقت الأداء كبيخ كاف عجد عجد 
 (Stphane . aboutohi. 2006 )التكخارات والسجسؾعات أقل 

 كثافة الحسل اثشاء أداء التجريب الفتخي: -2-4-3
وتعخؼ عمى انو العلاقة بيشيؼ وقت العسل والخاحة وكثافة الحسل اثشاء أداء التجريب  

 الفتخؼ تكؾف عمى الشحؾ التالي:
  52/52يكؾف ىشالػ تؾازف بيؽ وقت العسل والخاحة مثل  -

 .32/42يكؾف وقت الخاحة ضعف وقت العسل مثل   -

 .37/67يكؾف وقت الخاحة ثلاثة أضعاؼ وقت العسل مثل  -

 (Alxendre dellal et al 2008).3/6الخاحة يكؾف أربعة أضعاؼ وقت العسل مثل وقت  -
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 الخاحة أثشاء التجريب الفتخي: -2-4-4
 : وقت الخاحة -

وقت الخاحة يتحجد حدب قجرة وكفاءة الخياضي بتحجيج بيؽ التكخارات يدتعسل الشبض 
ف/د إلى  352سشة تكؾف نبزات القمب ما بيؽ  52كسؤشخة حيث أف لمذباب أقل مؽ 

في الدشة فتكؾف  %3سشة فسا فؾؽ تقل نبزات القمب  52ف/د في حيؽ أنو بالشدبة أف 372
ف/د في حيؽ بيؽ السجسؾعات  352ف/د إلى  337الخاحة وصؾؿ مدتؾػ الشبض ما بيؽ 

 ف/د. 342تكؾف نبزات القمب عشج 

 : طبيعة الخاحة -

مؽ الحج  %82ابية تكؾف تحت ىشاؾ شكميؽ لمخاحة سمبية وإيج أثشاء التجريب الفتخؼ 
الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيؽ، أما الخاحة الدمبية فتكؾف بعجـ أداء أؼ جيج حيث يتحكؼ في 

 اختيارات طبية الخاحة كسا يمي: 
 .زمؽ الأداء 

 .شجة التجريب 

 الغاية مؽ التجريب( Alxendre dellal et al 2008). 

 التجريب الفتخي مؽ الشاحية الفديؾلؾجية: –2-4-5
" أف نبزات القمب أثشاء أداء george gaconأثبت الجراسات التي قاـ بيا جؾرج غاكؾف"

تشخفض إلى أقل مؽ  التجريب الفتخػ تختفع إلى أقرى مدتؾياتيا في حيؽ أنو أثشاء الخاحة.لا
ف/د، بالتالي أداء التحسل فشفذ شيء بالشدبة لمعزلات فشجج أنيا تختاح أثشاء الجيج  362

حيث أف التجريب الفتخػ يقؾـ بسلامدة الألياؼ الدخيعة أثشاء الجيج والألياؼ البظيئة، أثشاء 
فيحكخ بخنارد  يلتحسل بالإضافة إلى العسل العزمالخاحة الإيجابية وبيحا وجج أف التجريب ا

" لأف التجريب الفتخؼ بالشدبة لمعزلات ومدتسخ بالشدبة لمجياز bernard turpinتيبخباف "
 (bernard turpin 2002)القمبي الخئؾؼ.
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 قؾاعج وأسذ بشاء وحجة تجريبية لمتجريب الفتخي:  -2-4-6 
 .37/52، 42/32، 42/42استخجاـ أشكاؿ مختمفة مؽ التجريب الفتخؼ  -

 ‘37و‘ 8الأداء بتخويج ما بيؽ زمؽ  -

 .VMAشجة الأداء تكؾف فخؽ الدخعة اليؾائية القرؾػ  -

 مخلا. 7إلى  4عجد مخات الأداء تكؾف ما بيؽ  -

 .32إلى 9الخاحة بيؽ السجسؾعات تتخاوح ما بيؽ  -
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 :خلاصة الفرل
كيفية في تحديؽ القؾة والقجرة التحسمية، ويذيخ إلى  تكسؽ أىسية ىحا الشؾع مؽ التجريبإف 

مفؾائج الشفدية والجدجية ل أفكسا  ،ترسيؼ البخامج التجريبية لتشاسب احتياجات الخياضييؽ
 .لمتجريب الفتخؼ يجعمو أداة ميسة في إعجاد الخياضييؽ لمتشافذ عمى أعمى السدتؾيات

 



 
 
 

 

 

 

 
 

 الثالثالفرل 
 السؤشخات الفديؾلؾجية
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 تسهيج:
تظبق معغؼ الاختيارات الفديؾلؾجية في السجاؿ الخياضي اثشاء الكياـ ببحؿ جيج بجني  

)عبء جيج( أو بعج الانتياء مشو، حيث يرعب قياس الجيج البجني في أثشاء الخاحة لأف 
قياس الجيج البجني أثشاء الأداء يعظي فخصا جيجة لسلاحغة السختبخ والتعخؼ عمى قجراتو 

عسمية، مسا يجعل عسميات الكياس والتقؾيؼ اكثخ واقعية واكثخ صجقا، واستعجادتو بظخيقة 
فشحؽ لا ندتظيع أف نحكؼ عمى مجػ صلاحية أؼ سيارة وىي متؾقفة لا تعسل، وانسا يسكششا 
الحكؼ عمى ىحه الرلاحية بعج أف تتحخؾ ىحه الديارات بدخعات مختمفة، وبحيث تتاح 

 .داء مباشخالفخص الكافية لسلاحغتيا أثشاء وبعج الأ
 مفاليؼ ومرظمحات في عمؼ الفديؾلؾجية:  -1

يؾجج الظالب والباحث السيتؼ بسؾضؾع الكياسات الفديؾلؾجية العجيج مؽ السفاليؼ 
والسرظمحات العمسية والفشية السختبظة بيحا السجاؿ، وفقا ليحا الاتجاه أف نتشاوؿ تؾضيح 

 بعض السفاليؼ والسرظمحات كالتالي:
 العزاء: عمؼ وعائف  -1-1

ىؾ العمؼ الحؼ ييتؼ بجراسة كل وعائف الجدؼ الحيؾية، وكيفية عسل الأعزاء والأجيدة    
السختمفة فيو وذلػ بالشدبة للافخاد العادييؽ ويلاحع اف ىحا العمؼ يشجرج تحت مغمة العمؾـ 

 (23ـ، ص2013د، خالج اؿ مدعؾد،  محمد رضؾاف،) الظبيعية العامة.
 الحخكة:عمؼ فديؾلؾجية  -1-2

ىؾ عمؼ يدتيجؼ استكذاؼ التاثيخات السباشخة والبعيجة السجػ التي تحجثيا الحخكة البجنية 
عمى وعائف العزلات والأعزاء والأجيدة السختمفة لمجدؼ، وعلاقة كل مؽ الشذاط البجني 

 (23ـ، ص2013محمد رضؾاف، د، خالج اؿ مدعؾد،  ) والمياقة بالرحة
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 الجهازي الجوري: -1-3
مرظمح يذيخ إلى القمب والاوعية الجمؾية وسائل الجـ، والجياز الجورؼ عبارة عؽ شبكة 
كبيخة مؽ الأسظؾانات تختمف في قظخىا وطؾليا ونؾعيتيا تدسى بالاوعية الجمؾية التي 

ومخور الجـ في ىحه الاوعية  فحسخ المؾف ىؾ الجـ حيث يحفع دوراتحتؾؼ عمى سائل ا
 .ة القمبالجمؾية مزخة قؾية ىي عزم

 عزمة القمب: -1-4
القمب عزمة لا ارادية تشكبض وتشبدط بظخيقة ايقاعية مشتغسة لا ارادؼ مؽ الانداف 
ويعتبخ القمب مرجر القؾة التي تحخؾ الجـ في الاوعية الجمؾية، فيؾ يعسل كسزخة يأتي 

وعية الييا الجـ مؽ جسيع أجداء الجدؼ لكي يقؾـ بجفعو مخة أخخػ إلى الجدؼ عؽ طخيق الا
 .الجمؾية/ ويشقل الجـ مؽ وإلى القمب مجسؾعة مؽ الاوردة والذخييؽ السيسة

 الذخييؽ: -1-5
عبارة عؽ اوعية دمؾية تشقل الجـ الخارج مؽ القمب )البظيؽ الأيسؽ والايدخ( وقج يكؾف   

ىحا الجـ السؤكدج مثل الجـ الحؼ يشقمو الذخياف الاورطي أو غيخ السؤكدج مثل الجـ الحؼ 
  مو الذخياف الخئؾؼ يشق
 الاوردة: -1-6

ىي كل وعاء دمؾؼ يشقل العائج إلى القمب، وقج يكؾف ىحا الجـ غيخ مؤكدج مثل الجـ  
الحؼ يشقمو الؾريج العمؾؼ والؾريج الاجؾؼ والدفمي ليربا في الاديؽ الأيسؽ لمقمب، أو الؾريج 

محمد رضؾاف، د، خالج اؿ )الخئؾؼ الحؼ يشقل الجـ الشقي مؽ الخئتيؽ إلى الاذيؽ الايدخ مؽ القمب. 

 (24ـ ص2013مدعؾد، 
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 أنساط الاختيارات الفديؾلؾجية:  -2
 الاختيارات السيجانية: -2-1

شائع الاستخجاـ في مجاؿ التخبية الخياضية ولؼ تجخل دائخة الاستخجاـ في مجاؿ  ىي نسط
، لكؾنيا لؼ تكؽ مألؾفة بالشدبة لبعض الباحثيؽ فديؾلؾجية الجيج البجني الا في فتخة متاخخة

والسيتسيؽ بفيديؾلؾجية الحخكة واعتقاد البعض الاخخ مشيؼ بأف ىحا الشسط مؽ الإختبارات 
 يرمح فقط لكياس بعض مكؾنات الياقة البجنية.

وقج اعجت الإختبارات السيجانية في مجاؿ التخبية الخياضية لكي تظبق عمى مجسؾعات 
فخاد مدتيجفة الاقتراد في الؾقت قجر الإمكاف حيث يتؼ التحكؼ عمى نحؾ تاـ كبيخة مؽ الا

الستغيخات السختبظة بعسميات الكياس كالجافعية وحالة الظقذ ودرجة الحخارة  في بعض
وطبيعة الأرض التي تجخؼ عمييا الإختبارات ويخؼ بعض الباحثيؽ انو لا يسكؽ الاعتساد 

بارات جيجة في مجاؿ البحؾث العمسية، ومع ذلػ لؾحع أنيا عمى الإختبارات السيجانية كإخت
 (60ـ ص2013رضؾاف، اؿ مدعؾد، ) تحض بذعبية واسعة خاصة في مجاؿ الخياضة السجرسية

 الاختيارات السيجانية السعسمية: -2-2
ىي نسط مؽ إختبارات يسكؽ اف تظبق اما وفقا لذخوط الإختبارات السيجانية او شخوط 

السعسمية، وىي تستاز بذكل عاـ بأنيا تتظمب أقل حج مسكؽ مؽ الأجيدة واف  الإختبارات
كانت تؤدؼ وفق لذخوط وإجخاءات تظبيكية تذبو إلى حج بعيج تمػ التي تتؼ في الإختبارات 

  .السعسمية وتظبق فخديا في السلاعب السكذؾفة أو في الرلاة
 الإختبارات السعسمية: -2-3

مب تظبيقيا استخجاـ أجيدة ضخسة معقجة التخكيب ومكمفة نسط مؽ الإختبارات يتظ يى
الثسؽ، كسا يحتاج تظبيقيا إلى تؾافخ بعض الكؾادر الستخررة لتذغيل الأجيدة وحداب 
الشتائج، ويختمف ىحا الشسط عمى الشسظيؽ الدابقيؽ في انو يدتمدـ الكياـ بإجخاء ضبط دقيق 

جافعية أثشاء وقبل الأداء، فقج أعيخت لبعض الستغيخات الجاخمية مثل درجة الحخارة وال
الجراسات والبحؾث العمسية أف نتائج الإختبارات السعسمية يسكؽ أف تتأثخ بالؾجبات الغحائية 
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والتجخيؽ وتعاطي بعض السذخوبات كالقيؾة والذاؼ وغيخىا مسا يدتمدـ ضخورة ضبط مثل 
 (61ص ،ـ2013محمد رضؾاف، خالج اؿ مدعؾد،  ). ىحه الستغيخات

 أنؾاع الإختبارات الفديؾلؾجية:  -3
يسكؽ ترشيف الإختبارات الفديؾلؾجية في الخياضة وفقا لشغؼ انتاج الظاقة اثشاء أداء 

 الإختبار إلى نؾعيؽ رئيديؽ مؽ الاختيارات ىسا:
 إختبارات الهؾائية: -3-1

عمى المياقة اليؾائية لمفخد تدتيجؼ التشبؤ  ىي نسط مؽ الإختبارات يدتخجـ بغخض التعخؼ 
بأقرى معجؿ بأقرى معجؿ لاستيلاؾ الاكدجيؽ ومؽ اىؼ إختبارات اليؾائية التي تدتخجـ 

دقيقة وإختبار الجخؼ لسجة  34ميل وإختبار الجخؼ لسجة  327في ىحا السجاؿ اختيار الجخؼ 
معسمية إختبارات الخظؾة -ة دقائق ومؽ إختبارات اليؾائية التي ترف كإختبارات ميجاني ;

وإختبار استخانج عمى الجرجة الارجؾمتخية، ومؽ الإختبارات اليؾائية والسعسمية إختبارات الحج 
 لمياقة اليؾائية عمى الديخ الستحخؾ.  الأقرى لإستيلاؾ الاكدجيؽ

 إختبارات اللاهؾائية:  -3-2
لبجني في غياب اكدجيؽ مؽ الإختبارات تدتخجـ مؽ قجرة الفخد عمى الأداء ا ىي نسط

ياردة،  72ياردة،  62اليؾاء، ومؽ الاختيارات التي تدتخجـ في ىحا الخرؾص إختبار العجو 
ياردة كسا أف ىشاؾ نسط اخخ مؽ الإختبارات اللاىؾائية تجسع بيؽ السيجاف والسعسل مثل  82

سعسل فقط مثلا اختيار الؾتب العسؾمي وىشاؾ نسط ثالث مؽ الإختبارات اللاىؾائية تتؼ في ال
 (63ـ ص2013محمد رضؾاف، د، خالج اؿ مدعؾد،  ).اختيار القجرة اللاىؾائية عمى الديخ الستحخؾ

 فديؾلؾجية الحج القرى لاستهلاك الاكدجيؽ: -4
 المياقة الهؾائية:  -4-1

عؽ مدتؾػ الياقة اليؾائية يدتخجـ مرظمح يعج مؽ أكثخ السرظمحات انتذارا  عشج التعبيخ
في مجاؿ فيديؾلؾجية الخياضة وجيج البجني وىؾ الحج الاقرى للاستيلاؾ الأكدجيؽ الحؼ 

   يخمد لو بالخمد 
نغخا لأىسية ىحا السؤشخ في التعبيخ عؽ لياقة أجيدة الجدؼ:     
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قرى حجؼ بأنو ا الحج الأقرى لاستيلاؾ الاكدجيؽ ويعخؼالجورؼ، التشفدي، العزمي، 
بأنو اقرى  وعخفو عبج العغيؼ عبج الحسيج لتخ في الجقيقة السيمي أو للأكدجيؽ لمسدتيمػ بالتخ

 (71ـ، ص1995عبج العغيؼ عبج الحسيج ) حجؼ للأكدجيؽ مقاس بالتخ أو السمي لتخ في الجقيقة.
عبج الفتاح ومحمد صبحي حدانيؽ في اف القجرة اليؾائية وىحا ما ذىب إليو ػأبؾ العلاء أحج 

للأكدجيؽ الحؼ يسكؽ لمجدؼ استيلاكو والحؼ يحرل عميو  ىقرالقرؾػ ىي الحج الأ
الجدؼ مؽ خلاؿ اليؾاء الخارجي ويؾجيو إلى العزلات التي تقؾـ باستيلاكو، ويعبخ عشو 

حجة زمشية معيشة، وتدتخجـ دتيمكو الجدؼ في و يبالحجؼ الأقرى للأكدجيؽ الحؼ يسكؽ أف 
لحلػ عزلات الجدؼ الكبيخة مع زيادة السقاومة تجرجيا حتى وصؾؿ الفخض إلى حمة التعب، 

   وعادتا ما يأخح الخمد 
 حيث:     

- V.تعبخ عؽ حجؼ الاكدجيؽ خلاؿ الجقيقة : 

 : تعبخ عؽ حجؼ الاكدجيؽ.   -

 تعبخ عؽ الحج الأقرى.      -

    إذا كافولتؾضيح ذلػ نقؾؿ 
لتخ في الجقيقة، فإف يعشي أف ىحا الذخص 5يدامي     

لتخ/د ويعخؼ ىحا الكياس باسؼ الحج  5يدتظيع استيلاؾ أقرى كسية أوكدجيؽ السقجر 
الأقرى لاستيلاؾ الاكدجيؽ السظمق، وحيث تحتاج جسيع اندجة الجدؼ إلى استيلاؾ 

يخا في ذلػ، لحا فإنو يجب عشج مقارنة الاكدجيؽ، وتمعب الفخوؽ في وزف الجدؼ دورا كب
الأشخاص أف يدتخخج حجؼ استيلاؾ الاكدجيؽ بالشدبة لكل كمغ مؽ وزف الجدؼ عؽ طخيق 
تقديؼ الاستيلاؾ السظمق عمى وزف الجدؼ، ويعخؼ السقجار بسرظمح الحج الأقرى 

تخجاما في لاستيلاؾ الاكدجيؽ الشدبي، ويقاس بسقجار )ميمي. د/كمغ( وىؾ الكياس الأكثخ اس
 مجاؿ فديؾلؾجيا الجيج البجني.

مخة عشج أداء التجريبات التحسل ذات  42إلى  32ىحا ويديج استيلاؾ الاكدجيؽ حؾاؿ 
لتخات/د وتختمف درجاتو بشاء  8 – 407الذجة العالية حيث يرل أثشاء الشذاط البجني إلى 

 عمى عجة عؾامل مشيا التجريب والعسخ والجشذ.
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 المياقة الهؾائية:مؤشخات  -4-2
يسكؽ التعبيخ عؽ جؾانب المياقة اليؾائية متسثمة في الحج الأقرى لاستيلاؾ الاوكدجيؽ 

 مؽ خلاؿ السؤشخات والعسميات الفديؾلؾجية التالية:
  كفاءة كسميات استيعاب الاوكدجيؽ مؽ اليؾاء الجؾؼ 

 تيؽ الي الجـكفاءة وعيفة القمب والخئتيؽ في تؾصيل أوكدجيؽ ىؾاء الذييق مؽ الخئ 

  كفاءة عسميات تؾصيل الاوكدجيؽ إلى الاندجة بؾاسظة كخيات الجـ الحسخاء ويعشي
ذلػ سلامة القمب الؾعيفية، حجؼ الجـ، عجد الكخيات الحسخاء، تخكيد اليسؾقمؾبيؽ ومقجرة 
الأوعية الجمؾية عمى تحؾيل الجـ مؽ الاندجة غيخ العاممة إلى العزلات العاممة حيث تدداد 

 جة للأوكدجيؽالحا

  كفاءة العزلات في استخجاـ الاوكدجيؽ الؾاصل الييا إؼ كفاءة عسميات التسثيل
 (.218، ص 2004أحسج نرخ الجيؽ سيج، )الغحائي لإنتاج الظاقة. 

 طخق قياس المياقة الهؾائية والحج القرى لاستهلاك الاوكدجيؽ: -4-3
لابج أف يقؾـ السختبخ بأداء جيج حتي يتؼ قياس أو تقجيخ الاستيلاؾ الأقرى للأوكدجيؽ 

بجني يعبخ عؽ ذلػ وفي مجاؿ الإختبارات السعسمية لفديؾلؾجيا الخياضة يدتخجـ لتقشيؽ 
الجيج البجني أجيدة وأدوات مؽ أىسيا: الديخ الستحخؾ ودرجة قياس الجيج وصشجوؽ الخظؾ، 

ت الازمة لاجخاء كل ىحا بالإضافة إلى بعض أنؾاع الأجيدة الأخخػ، كسا اف عجد مؽ التختيبا
 قياس، وىشاؾ طخيقتاف أساسيتيؽ لكياس الحج الاقرى استيلاؾ الاكدجيؽ ىسا 

: في ىحه الظخيقة يتؼ قياس الحج الأقرى لاستيلاؾ الاكدجيؽ مؽ طخيقة مباشخة - أ
خلاؿ قياـ السختبخ بأداء جيج بجني متجرج الذجة متؾاصل الأداء حتى مخحمة التعب او عجـ 

 يدتخجـ في ذلػ وحجة قياس متكاممة تذتسل ما وغالبا الأداء عؽ الاستسخار والتؾقف القجرة عمى

يترل بجياز اخخ يدتخجـ في التحميل السباشخ لغازات ، لتقشيؽ الجيج البجني جياز عمى
 لاستيلاؾ الاكدجيؽ الأقرى التشفذ اثشاء الأداء، ومؽ خلاؿ ىحا الأخيخ تؤخح قخاءة الحج
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إلى بعض مؤشخات الياقة الفديؾلؾجية الأخخػ كسعجؿ القمب ومجؿ  بالإضافة ،   

 وغيخىا. التشفذ ومقجار الزغط الجمؾؼ والدعة الحيؾية لمخئتيؽ

 لاستهلاك الاكدجيؽ ىعلامات الؾصؾل الي الحج الاقر : 

يسكؽ ملاحغة السؤشخات التالية لمجلالة عمى وصؾؿ الاعب لاستيلاؾ الاكدجيؽ عشج 
ض الحؼ يسكؽ قياسو بالظخؽ الستعارؼ بالإختبارات الخاصة بحلػ، وفيسا عجا مؤشخ الشأداء 

عمييا، فأف بكية العلامات والسؤشخات الأخخػ تغيخ فقط عشج استخجاـ الأجيدة السعسمية التي 
 تدتخجـ الكياس السباشخ ما يمي:

 عجـ زيادة استيلاؾ الاوكدجيؽ رغؼ زيادة شجة الحسل البيشي. -

 ف/د. 3:7 – 3:2جؿ القمب عؽ زيادة مع -

زيادة ندبة التشفذ )حيث ندبة التشفذ تداوؼ ندبة حجؼ ثاني أكديج الكخبؾف  -
 السظخود مؽ عسمية الدفيخ إلى حجؼ الاكدجيؽ السدتيمػ خلاؿ فتخة زمشية معيشة(.

، 2004احسج نرخ الجيؽ سيج، ). %ممغ  -2:لا يقل تخكيد حسض اللاكتيػ في الجـ عؽ  -

 (220، 219ص 

 ونحكخ بعض إختبارات الحج الأقرى لاستيلاؾ الاكدجيؽ أىسيا:

 إختبارات الحج القرى لاستهلاك الاكدجيؽ بالاستخجام الديخ الستحخك: 

في ىحا الإختبار يقؾـ السختبخ بالسذي لسجة  إختبار ميتذل والديخول والذايسان: -3
لستحخؾ بداوية ميل كمستخ /الداعة( عمى الديخ ا :60امياؿ /ساعة ) 5دقائق بدخعة  32
وىحا الأداء اغخض الاحساء وىي كافية لتجعل السختبخ متكيف مع طبيعة العسل  % 32

 عمى الجياز، يمي ذلػ أداء الإختبار وفق لمتدمدل التالي:

 عذخ دقائق راحة )بعج الاحساء مباشخة(. -

/ الداعة( عمى درجة 09;ميل/ ساعة ) 4دقيقة بدخعة  407الجخؼ عمى الديخ لسجة  -
 .2ميل 

 مؽ الجخؼ. 405إلى  305يتؼ جسع ىؾاء الدفيخ لتحميمو ابتجاء مؽ  -
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 دقائق لمخاحة. 32يعظى لمسختبخ  -

الجخؼ مخة أخخػ بشفذ معجؿ الدخعة الدابقة ولكؽ زيادة درجة زاوية الديخ الستحخؾ  -
 د(.407والأداء لشفذ السجة ) % 407إلى 

الؾصؾؿ إلى الحج الأقرى  جسع ىؾاء الدفيخ، وتدتسخ تشفيح ىحه العسميات حتى -
 (263، 262ـ، ص 1997أبؾ العلاء وحدانيؽ، ) لاستيلاؾ الاكدجيؽ.

% 72دقائق باستخجاـ حسل شغل يعادؿ  32لسجة  السختبخ نسذي اف قبل الجخؼ يجب -
مؽ الدخعة التي حجد لو لجاية العسل عمى الديخ الستحخؾ بشاء عمى تقجيخ الحج الأقرى 

 لاستيلاؾ الاوكدجيؽ لو والجشذ مؽ خلاؿ الشؾمغخاـ والججوؿ.

% كل ثلاث دقاائق حتى يرل  904عشج الجخؼ تداد زواية ميل الديخ الستحخؾ إلى  -
 ى مخحمة التعب.الذخص إل

أبؾ ) .ضخبة 397يرل معجؿ قمب السختبخ يتؼ جسع ىؾاء الدفيخ لسجة دقيقة حيشسا  -

 (.263ـ، ص 1997حدانيؽ، و العلاء 

: يتؼ في الظخؽ غيخ السباشخة تقجيخ الحج الأقرى لاستيلاؾ طخيقة غيخ مباشخة - ب
تعتسج عمى قياس ومعجؿ القمب لمذخص السختبخ بعج  الاوكدجيؽ بؾاسظة استخجاـ إختبارات

الدابق ذكخىا وبؾاسظة بعض السعجلات  الجيج اجيدة قياس أدائو لسجيؾد بجني مقشؽ عمى احج
الخاصة او بظخيقة الخسؽ الحاسب "الشؾمؾغخاـ" او بعض الججاوؿ الخاصة بحلػ يسكؽ تقجيخ 

وقج بيشت ىحه الظخية ثؼ علاقة  الحج الأقرى لاستيلاؾ الاوكدجيؽ وفق لسعجؿ القمب،
 خظية بيؽ مقجار الحج الأقرى لاستيلاؾ الاكدجيؽ ومعجؿ القمب.

 مدتؾيات القجرة الهؾائية:  -5
   الحج القرى لاستهلاك الاكدجيؽ  -5-1

    : 
يعخؼ الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيؽ "كسية الاستيلاؾ القرؾػ خلاؿ أقرى تسخيؽ، 

سشة ويبقي مدتقخ ثؼ 42وحجة قياسو: ممل/د/كمغ، ونؾعية طبيعية وراثية متقمبة، يشسؾ حتى 
ممل/د/كمغ،  67يعجد مع الذيخؾخة ... ويبمغ متؾسط الحج الأقرى لاستيلاؾ الاكدجيؽ 
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و "اكبخ حجؼ استيلاؾ الاكدجيؽ اثشاء العسل العزمي باستخجاـ ويسكؽ اف يعخؼ كحلػ بان
 .(ـ1993الجيؽ، ) %72اكثخ مؽ 

ويعتسج الحج الأقرى لاستيلاؾ الاكدجيؽ عمى قجرة تكافل وتكامل وعائف أجيدة متعجدة 
مؽ أعزاء الجدؼ مشيا: الخئتيؽ والقمب والاوعية الجمؾية والخلايا العزمية وتؾافق عسل 

العربي واليخمؾني، كسا يتأثخ استيلاؾ الاكدجيؽ امتراصو في الخئتيؽ والاندجة الجياز 
العزمية بؾاسظة الجـ يعتسج عمى عسميؽ رئيديؽ: الأوؿ مختبط بسكؾنات الجـ والثاني مختبط 
بالجفع القمبي مؽ الجـ، حيث اف زيادة الجفع القمبي تعشي زيادة نقل الاكدجيؽ إلى العزلات 

 تيلاكوومؽ ثؼ زيادة اس

 الحج السظمق والشدبي استهلاك الاكدجيؽ: -5-2
يعبخ عؽ الحج الاقري استيلاؾ الاكدجيؽ بعجد التخات السدتيمكة مؽ الاكدجيؽ في  

الجقيقة الؾاحجة )لتخ/د( بيشسا يعبخ الخياضي عؽ الحج الأقرى الشدبي لاستيلاؾ الاكدجيؽ 
جدؼ في الجقيقة الؾاحجة وتحدب بقدسة بعجد )ممميتخات( الاكدجيؽ مقابل كل غخاـ مؽ وزف ال

الحج الأقرى السظمق بالسميمتخات عؽ وزف الجدؼ فيكؾف الشاتج مسيدا )التخ/كمغ/د( وحتى 
سشة( لا يؾجج فخوؽ بيؽ البشيؽ والبشات في مقجار الحج الأقرى  36 -34مخحمة البمؾغ )

 السظمق.
ث يقل دائسا عؽ الحكؾر ناعج ىحه السخحمة فاف الحج الاقري السظمق لجػ الاب ولكؽ
تيلاؾ ويرل الانداف عمى اقرى متؾسط لمحج الأقرى لاس (%52إلى  47) بسقجار

سشة( ثؼ يقل بعج ذبمػ تجريجيا مع زيادة العسخ حتى 52لى ا 42الاكدجيؽ السظمق في سؽ )
ويخجع الاختلاؼ في الحج الأقرى  %92سشة( إلى حؾالي 92إلى 82) يرل في عسخه

لاستيلاؾ الاكدجيؽ بيؽ الأطفاؿ والكبار والحكؾر والاناث في مقجار الحج الأقرى الشدبي 
 %52 إلى % 47مقابل  %42 إلى %37لاستيلاؾ الاكدجيؽ فيسا تقل عؽ الحكؾر بسقجار 

 (ـ1999الفتاح، )بالشدبة الاستيلاؾ السظمق
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 كدجيؽ: محجدات اقرى استهلاك الا  -5-3
يختبط مدتؾػ الحج الأقرى الاستيلاؾ الاكدجيؽ بسجػ كفاءة عسميات نقل الأكدجيؽ 

 إلى أندجة وعسميات استيلاؾ الاكدجيؽ في ىحه الاندجة.

 ويقؾـ بؾعيفة نقل الاكدجيؽ الجياز التشفدي والجـ والجياز عسميات نقل الاكدجيؽ :
الاكدجيؽ في الجـ الذخياني وحجؼ الجفع الجورؼ وتتحجد إمكانية ىحه الأجيدة بسقجار محتؾػ 

 القمبي ومحتؾػ الاكدجيؽ في الجـ الؾريجؼ

  عسميات استيلاؾ الاكدجيؽ: ويقؾـ بؾعيفة استيلاؾ الاكدجيؽ لانتاج الظاقة كل
مؽ العزلات الييكمية والعزلات التشفدية وعزمة القمب، وىحه الأجيدة تدتيمػ الاكدجيؽ 

الاستيلاؾ بسقجار ما يحتؾيو الجـ الؾريجؼ مؽ الاكدجيؽ  بجرجات معيشة وتتخح سخعة وحجؼ
عمى مقجار امتراص مؽ البيئة الخارجية إلى الخئتيؽ ونقمو مؽ الخئتيؽ إلى العزلات 

 (ـ1993، علاء وأحسج)استيلاكو في العزلات العاممة. مقجار العاممة عؽ طخيق الجـ وكحلػ

 العتبة الفارق اللاهؾائية  -5-4
: العتبة الفارقة اللاىؾائية في ىي حالة فديؾلؾجية يرل أييا اللاعب اثشاء مفهؾمها -

الأداء الخياضي، وليحه الحالة مؾاصفات فدؾزلؾجية خاصة كسا أف ليا علاقة بشغؼ انتاج 
الظاقة وكفاءة الجدؼ في العسميات وبرفة خاصة في العلاقة بيؽ تكؾيؽ حسض الاكتيػ 

استيلاؾ الاكدجيؽ، وكحا التيؾية الخئؾية، حيث يرل  وسخعة التخمص مشو والحج الأقرى
اللاعب إلى ىحه الحلالة عشجما تديج لجيو سخعة انتاج حسض الاكتيػ بسعجؿ أكبخ مؽ سخعة 
التغمب عميو والتخمص مشو في الجـ، ويظمق مرظمح العتبة الفارقة اللاىؾئية عمى مدتؾػ 

سض الاكتيػ مؽ العزلات إلى الجـ عشجىا معجؿ انتقاؿ ح شجة الحسل البجني التي يديج
 (Malischo . 1982 ) بجرجة تديج عؽ معجؿ التخمص مشو في الجـ

ويعخفيا )ماتيؾس وفؾكذ( انيا شجة الحسل او استيلاؾ الاكدجيؽ مع زيادة سخعة التسثيل 
 الغحائي للاىؾائي.
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 veintiationـ بانيا الشقظة العميا لانكدار التيؾية الخئؾية 6:;3بيشسا يعخفيا )لؾنب( 

breaking .point upward . 
 : العتبة الفارقة وندبة تخكيد حامض اللاكتيػ -

لأصبح معخوفا مشح الثلاثيشيات أف ندبة تخكيد حسض اللاكتيػ تختفع في الجـ أثشاء أداء 
الشذاط البجني نتيجة لعسمية لتسثيل الغحائي لمسؾاد الكخبؾىجارتية السؾجؾدة بالعزلات عمى 

 (1936، وبانج 1930أوليذ  ) يؽشكل جميكؾج
حيث يتؼ انتذار الجميكؾجيؽ خلاؿ عجة عسميات كيسيائية ليرل إلى حامض البيخوفيػ، 

وىي  فإذا كاف الاكدجيؽ بالعزلات كافيا يتحو حامض البيخوفيػ إلى داخل السيؾكؾنجريا
أجداـ صغيخة داخل الميفة العزمية تتؼ بجاخميا عسميات التسثيل الغحائي اليؾائي، وبحلػ 
يعظي حامض البيخوفيػ طاقة ىؾائية ويبقي عشج ذلػ ثاني أكديج الكخبؾف والساء، واذا لؼ 
يكؽ ىشاؾ مقجار مؽ الأكدجيؽ يقابل عجؼ وسخعة الظاقة السظمؾبة لاف حامض اللاكتيػ 

الميفة العزمية، ثؼ يشتقل مشيا إلى الجـ وبالتالي تؤدؼ إلى زيادة أيؾنات يتجسع داخل 
اليجروجيؽ بالجـ إلى تشبيو السخاكد العربية لمتشفذ لتدداد بالتالي سخعة التيؾية الخئؾية، 

 ممميجخانات( -)السميسؾؿ 4–3ض اللاكتيػ خلاؿ الخاحة ما بيؽ وعادة يتخاوح تخكيد حام
مميسؾؿ وىحا السدتؾػ اتفق عمى أف يكؾف  6ار يسكؽ أف ترل إلى وعشجما يديج ىحا السقج

ىؾ مدتؾػ العتبة الفارقة اللاىؾائية، حيث أف العسل العزمي في ىحه الحالة لا يؤدؼ إلى 
سخعة عيؾر التعب ويسكؽ تحسل ىحه الحالة لفتخة طؾيمة ومؽ السعخوؼ أف أقرى مدتؾػ 

ممميسؾؿ وبخغؼ مؽ انتذار  42 – 34ح ما بيؽ لتخكيد حامض اللاكتيػ بالجـ يسكؽ أف يتخاو 
فكخة تفديخ زيادة ندبة تخكيد حامض اللاكتيػ في الجـ إلى حجوث الييبؾكديا حالة أو نقص 
الأكدجيؽ بالعزمة ألا أف ىحا التفديخ لا يجج كثيخا مؽ التأييج، حيث اف زيادة اللاكتيػ في 

 (اسات عمى الحيؾنات التجاربالجر  ) في الجـ تغيخ أيزا تحت عخوؼ العسل اليؾائي
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 خلاصة الفرل:
الخياضي واستجابة الجدؼ  السؤشخات الفيديؾلؾجية كعؾامل أساسية لفيؼ الأداءتعتبخ 

تمعب السؤشخات الفيديؾلؾجية كسا  ،كفاءة الجيازيؽ التشفدي والجورؼ  ، حيث تعكذلمتجريب
التجريب، مسا يداعج السجربيؽ عمى مخاقبة ا في تقييؼ المياقة البجنية وتؾجيو بخامج دورا حيؾي

ورغؼ التحجيات السختبظة بجقة  ،لتجريب وفقًا للاحتياجات الفخديةتقجـ الخياضييؽ وضبط شجة ا
الكياسات، تغل ىحه السؤشخات أدوات ضخورية لتحديؽ الأداء الخياضي وتحقيق نتائج أفزل 

 في السشافدات.

 

 



 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 التطبيقي الجانب



 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 الأولالفصل 
  للدراسة والميدانية المنهجية  الإجراءات
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 تسهيج:
مشيج البحث السدتخجـ، وحجود الجراسة و الإستظلاعية سيتؼ التظخؽ إلى الجراسة  ىحا في

والتعخؼ عمى مجتسع الجراسة ووصف عيشة الجراسة وطخيقة إختيارىا وخرائص أفخادىا، 
بالإضافة إلى والأدوات التي تؼ إستخجاميا في جسع البيانات، كسا سيتؼ عخض مفرل لكيفية 

 .حقق مؽ صجؽ الإستبانة وثباتيامتبشاء أدوات الجراسة، والإجخاءات التي تؼ إتباعيا ل
 الجراسة الاستظلاعية -1

وؼ، وكاف اليجؼ مؽ الجراسة قاـ الظالباف بجراسة استظلاعية في بجاية السؾسؼ الكخ 
للإختبار، وكحلػ تأىيل أسؾأ العشاصخ العمسية التي اختارىا الظالباف للاستعانة  العمسية الأسذ

 ؽ أجل:بيا. وتؼ التظبيق السيجاني للإختبارات م
 .شخح اليجؼ مؽ البحث وتحجيج الإختبارات السظمؾبة 
 .التعخؼ عمى الأجيدة والأدوات وطخيقة استخجاميا 
 .الؾقؾؼ عمى أىؼ الرعؾبات التي قج تؾاجو الظالب خلاؿ إجخاء الإختبارات الخئيدية 

 42السخحمة العسخية وعميو قاـ الظالباف بإجخاء دراسة استظلاعية عمى عيشة مؽ نفذ 
القدؼ الجيؾؼ الثاني، وذلػ لمؾقؾؼ عمى أىؼ الشقاط  –فخيق تخجي تكدبت - لاعب مؽ شباف

 الدابقة الحكخ مسا أسفخت عميو الشتائج
 مشهج البحث: -2

تختمف مشاىج البحث الستبعة، تبعاً للاختلاؼ اليجؼ الحؼ يخاد التؾصل إليو في مجاؿ 
الأساس عمى طبيعة السذكمة السذكمة ب البحث العمسي، ويعتسج اختيار السشيج السشاسب لحل

 يج التجخيبي ملائسة لظبيعة البحثومؽ ىحا السشظمق حكست مذكمة البحث إتباع السش نفديا.
وىحا لسعخفة مجػ تأثيخ التجريب الفتخؼ عمى بعض السؤشخات الفيديؾلؾجية لجػ لاعبي كخة 

 القجـ أواسط .
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 البحث: ومجتسع عيشة -3
القدؼ  –تخجي تكدبت  لاعباً مؽ فخيق 42حث عمى عيشة تزؼ لقج تؼ إنجاز تجخبة الب
ورقمة صشف أواسط السدجميؽ في  –الخابظة الجيؾية لكخة القجـ -الجيؾؼ مؽ ولاية الؾادؼ

 .4247-4246البظؾلة 
 (: يبيؽ ندبة عيشة السجتسع1الججول رقؼ )

 الشدبة السئؾية % العجد  
 %322 422 السجتسع الصمي 

 %32 42 العيشة 
وتؼ اختيار السجسؾعتيؽ بالظخيقة العسجية بحيث تؼ إجخاء التكافؤ بيؽ السجسؾعتيؽ 
التجخيبية والزابظة، لعيشة البحث وذلػ بجراسة بعض الستغيخات التي قج تؤثخ عمى الستغيخ 

 التجخيبي. حيث راعى الظالباف مجػ تجانذ العيشتيؽ في الستغيخات .
 :مجالات البحث -4

 :البذخي السجال  -أ

 :3-38)تسثمت عيشة البحث في الجراسة التجخيبية عمى فئة مؽ لاعبي كخة القجـ أواسط 
 :لاعب مؾزعيؽ عمى مجسؾعتيؽ 42حيث بمغ عجدىؼ  سشة(
  :لاعبيؽ  32مجسؾعة ضابظة 

  :لاعبيؽ وىي السجسؾعة التي طبق عمييا البخنامج التجريبي 32مجسؾعة تجخيبية. 

 :السجال الدماني -ب

 : إجخاء العسميات التجخيبية عمى مخحمتيؽتؼ 

 قبمي في اختبارفييا  از الجراسة الاستظلاعية والتي تؼمؽ أجل إنج :السخحمة الولى
 لمفئة التجخيبية  .;4247/33/3وفي  الزابظةلمفئة  :4247/33/3

مؽ أجل إنجاز التجخبة الأساسية حيث امتجت ىحه السخحمة مؽ : السخحمة الثانية
 .4247/4/46إلى  4247/33/44



 الإجراءات المنهجية والميدانية للدراسة                                                            ولالأالفصل 

 

74 

وخلاؿ ىحه الفتخة الدمشية أنجدت الإختبارت البعجية لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في 
4247/24/49  
 :السجال السكاني -ج

  42أنجدت الإختبارات القبمية والبعجية والعسل السيجاني التظبيقي بالسمعب البمجؼ 
 تكدبت  -أوت

 تكدبت .-أوت  42لسمعب البمجؼ أنجدت التجخبة الاستظلاعية با 

 متغيخات البحث:  -5
 التجريب الفتخؼ  :الستغيخ السدتقل 

 السؤشخات الفديؾلؾجية:الستغيخ التابع( القجرة اللاىؾائية–vo2max) 

 :الزب  الإجخائي لستغيخات البحث  -

السذخؼ  تؼ ضبط متغيخات البحث برفة جيجة حيث تؼ التفاىؼ والتذاور مع الأستاذ
مع التخكيد عمى بعض الشقاط اليامة مشيا إدراج في الحرة  بتظبيق بخنامجو التجريبي

 (الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيؽ-)القجرة اللاىؾائية الفديؾلؾجية السؤشخات الخياضية تحديؽ
و تؼ ضبط عشرخ الاستسخارية في الحرص الخياضية بإبعاد كل مؽ التلاميح السرابيؽ 

بؾا عمى أكثخ مؽ ثلاثة مخات لزبط التجانذ، كانت جسيع العيشات مؽ نفذ والحيؽ تغي
الجشذ والدؽ، حيث أشخؼ الظالباف عمى إجخاء الإختبارات القبمية والبعجية وذلػ بعج شخحيا 

 .اليجؼ السخجؾ بمؾغو وكاف كل ىحا مؽ أجل خجمة التجخبة الاستظلاعية وتدظيخ وتؾضيحيا

 :أدوات البحث -6
الباحثاف مجسؾعة مؽ الأدوات مؽ أجل إنجاز ىحا البحث عمى نحؾ أفزل استخجـ 

 :وتحكيقاً للأىجاؼ السشذؾدة وتتسثل ىحه الأدوات في
 عمى بعض دكاتخة وأساتحة معيج التخبية  رة لتخشيح الإختبارات مقششة عخضتاستسا

التي تكيذ برجؽ  البجنية والخياضية ببدكخة مؽ اجل اختيار الأندب مؽ ىحه الإختبارات
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ومؾضؾعية الستغيخ التابع السخاد قياسو والستسثل في بعض السؤشخات الفديؾلؾجية )القجرة 
 :الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيؽ( الستسثمة عمى التالي -اللاىؾائية 

 إختبارات الحج القرى لاستهلاك الكدجيؽ vo2max :  سباؽ الجخؼ نرف كؾبخ 
 إختبارالقجرة اللاهؾائية:  إختباراتrest- test  

وبعج استخجاع الاستسارات التخشيحية مؽ الجكاتخة والأساتحة تؼ انتقاء الإختبارات التي 
 :تحؾز عمى قيؼ وىي كالتالي

 إختبار نرف كؾبخ: -6-1
لمتحسل القمبي التشفدي  (vo2max)ىؾ إختبار ميجاني يدتخجـ لكياس القجرة اليؾائية 

 34دقائق مؽ الجخؼ السدتسخ بجلا مؽ  8ويجخػ مؽ خلاؿ قظع أكبخ مدافة مسكشة خلاؿ 
الى 38دقيقة في إختبار كؾبخ كامل ويعج ىحا الإختبار مشاسبا لمفئات العسخية الرغيخة )مؽ 

  ( 2010عبج الحسيج ، ) سشة( والافخاد الغيخ متسخسيؽ عمى الأداء البجني العالي;3
 ( يؾضح قياس نتائج اختبار ندف كؾبخ0الججول رقؼ )

 Vo2max الشتيجة التقجيخ

 77أكبخمؽ  ـ3822أكث مؽ  مستاز
 77إلى 72مؽ  ـ3822إلى  3722مؽ  جيج ججا

 ;0;6إلى 67مؽ  ـ ;;36إلى  3622مؽ  جيج
 ;660إلى 62مؽ  ـ;;35إلى  3522مؽ  متؾسط
 ;0;5إلى  57مؽ  ـ3522أقل  ضعيف
 (ml/kg/minالكيسة بػ)                                                  مؽ إعجاد الظمبة
 :تؼ الاعتساد عمى السعادلة التالية ((vo2maxومؽ أجل قياس 

       
(       )      

     
  :  دقائق 6= السدافة السقظؾعة خلاؿ       حيث

 نرف كؾبخ( )
 ml/kg/minبؾحجة  vo2maxالشاتج = 
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  ) قانؾن راست(إختبار القجرة اللاهؾائية -8-4
 ىؾ إختبار لا ىؾائي قريخ السجة صسؼ لكياس  
 القجرة اللاىؾائية القرؾػ  -

 القجرة الستؾسظة  -

 مؤشخ التعب  -

يدتخجما غالبا مع الخياضييؽ خرؾصا في الخياضات التي تعتسج عمى الدخعة والقؾة 
وكخة الدمة وألعاب القؾػ، ويتؼ الاعتساد في حدابيا عمى السعادلة الستكخرة مثل كخة القجـ 

        التالية
     

  
 

 wالقجرة اللاىؾائية لكل سباؽ بؾحجة واط : powerحيث 
m  كتمة الجدؼ بkg  ،           d السدافة السقظؾعة بالستخ :، 
t :ىي الدمؽ بالثانية Zagatto, A. M., Beck, W. R., &Gobatto, C. A. (2009)) 

 القجرة لكياس RAST إختبار لسؤشخات التقييسية السدتؾيات يؾضح التالي والججوؿ
 القرؾػ  القجرة :تذسل السؤشخات .(سشة 20–16 العسخية الفئةر الحكؾ  الخياضييؽ لجػ اللاىؾائية

 :(التعب ومؤشخ الستؾسظة، القجرة
 RAST إختبار لسؤشخات التقييسية السدتؾيات(: 3ججول رقؼ )

 مدتؾى الداء (W) القجرةالستؾسظة (W) القجرةالقرؾى  (W/s) مؤشخ التعب

 مستاز 600 < 700 < 10 >

 جيج ججًا 599 – 500 699 – 600 15 – 10

 جيج 499 – 400 599 – 500 20 – 15

 متؾسط 399 – 300 499 – 400 25 – 20

 ضعيف 299 – 200 399 – 300 25 <

 ججًاضعيف  200 > 300 > 30 <
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كسا ، spss25 الستاحة في بخنامجوقج إعتسجنا في دراستشا عمى بعض الأساليب الإحرائية 
 يسكششا اخترار الأساليب التي تؼ استخجميا فيسا يمي: 

 إختبار بيخسؾف لكياس ارتباط الشتغيخات؛ 

 ( إختبار ألفا كخونباخCronbach's Alphaلكياس الثبات؛ ) 

  السئؾية لكل متغيخ؛استخخاج التكخارات والشدب 

 قياس الؾسط الحدابي السخجح والانحخاؼ السعيارؼ لكل متغيخ 

 اتختبار السذ العمسية للإ -7
 :دراسة استظلاعية -7-1 

لمديخ الحدؽ لتجخبة البحث قسشا بإجخاء دراسة استظلاعية الغخض مشيا معخفة إمكانية 
والؾقؾؼ عمى الرعؾبات التي تؾاجو اللاعبيؽ أثشاء إجخاء  إجخاء الجراسة وتظبيق الإختبارات

لاعب بجوف صفات 42الإختبارات ومجػ تشاسب العيشة لمبحث وبشاء عمى ىحا تؼ اختيار 
خاصة وأجخيت ىحه الإختبارات بعج الكياسات الاولية لحداب القجرة اللاىؾائية والحج القرى 

 .لاستيلاؾ الأكدجيؽ
 ثبات الإختبار : -7-2

أياـ... تؼ 9 لاعب ووبعج فتخة . 32عمى  RASTو إختبار  vo2maxجد إختبار ان
الإختبار عمى نفذ التلاميح ومشو استخجـ معامل الارتباط بيخسؾف عمى الإختبارات  4إعادة

 .  2027ومدتؾػ الجلالة  ;عشج درجة حخية 
 RASTو إختبار  vo2maxإختبار ثبات  (:2الججول رقؼ )

 العيشة الإختبارات
n 

 درجة الحخية
n-1 

 معامل الارتباط مدتؾى الجلالة
 معامل
 الثبات

Vo2max 
10 9 2.22 2.917 2.909 

Rast 2.79 
يلاحع مؽ خلاؿ الشتائج السجونة في الججوؿ أعلاه أف كل الكيؼ الستحرل عمييا حدابياً 

( حيث تذيخ 4;20( أما أعمى قيسة فقج بمغت );209عيخت عالية حيث بمغت أدنى قيسة )
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جسيعيا إلى مجػ الارتباط القؾؼ بيؽ نتائج الإختبار القبمي والبعجؼ وىحا الارتباط يبيؽ مجػ 
ختبارات السدتخجمة وىحا يجؿ كحلػ عمى أف قيسة معامل الثبات السحدؾبة في ثبات جسيع الإ

( ;2( عشج درجة الحخية )2085كل الإختبارات زادت عؽ قيستيا الججولية التي بمغت )
 (.2027ومدتؾػ الجلالة )

 صجق الإختبار: -7-3
استخجمشا معامل الرجؽ الحاتي باعتباره أصجؽ  مؽ أجل التأكج مؽ صجؽ الإختبارات

الجرجات التجخيبية بالشدبة لمجرجات الحكيكية التي خمرتيا مؽ شؾائبيا والحؼ يقاس بحداب 
الجحر التخبيعي لسعامل ثبات الإختبار.وقج تبيؽ اف الإختبارات تتستع بجرجة صجؽ ذاتي 

 (6)عالية كسا ىؾ مبيؽ في الججوؿ رقؼ 
 RASTو إختبار  vo2maxإختبار : صجق (2لججول رقؼ )ا

 العيشة الإختبارات
N 

 درجة الحخية
n-1 

مدتؾى 
 الجلالة

معامل 
 الارتباط

 معامل
 الثبات

معامل 
 الرجق

Vo2max 
10 9 2.22 2.917 2.909 2.97 

Rast 2.79 2.88 
صادقة فيسا وضعت لكياسو وىحا بحكؼ أف  أف الإختبارات (7)يغيخ لشا مؽ الججوؿ رقؼ  

( كأعمى قيسة وىي كميا أكبخ 9;20( كأدنى قيسة و)::20كل مؤشخات الثبات تخاوحت بيؽ )
( ومدتؾػ الجلالة ;2( عشج درجة الحخية )2085مؽ قيسة معامل الإرتباط الججولية البالغة )

(2027.) 
 السؾضؾعية: -7-4

تكؾف ذات مؾضؾعية عالية لسا تقؾـ مجسؾعة مؽ  يقؾؿ محمد حدؽ علاوؼ أف الإختبارات
السجرسيؽ أو السحكسيؽ بحداب درجات الإختبار في نفذ الؾقت عشجما يظبق الإختبار عمى 
مجسؾعة معيشة مؽ الأفخاد ثؼ يحرمؾف تقخيباً عمى نفذ الشتائج وذلػ مع التدميؼ بأف 

رضؾاف،  .ؼ متكافئة )محمد. علاو سيسة بجرجة عادية و السجرسيؽ أو السحكسيؽ مؤىميؽ لمكياـ بال
3;:: ،5:2) 
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ومؽ خلاؿ نتائج حداب معامل الارتباط لبيخسؾف وحداب معامل الرجؽ والثبات يتزح 
بعيجاً عؽ  لشا أف الإختبارات سيمة وواضحة وكحلػ حداب الجرجات عمى مدتؾػ كل إختبار

الرعؾبة والغسؾض بالإضافة إلى ذلػ تؼ تعديد السفحؾصيؽ بكل تفاصيل ومتظمبات 
، ؽ طخؼ الباحثيؽ لكل إختبار )محمدالإختبارات كسا قجـ ليؼ عخض نسؾذجي مفرل م

 )3:5ص، 9;;3صبحي، 
 عخض البخنامج التجريبي -8

سشة،  19–16فئة العسخية بظخيقة التجريب الفتخؼ مؾجيًا لم قسشا باعجاد بخنامج تجريبي
، الدعة اليؾائية، والقجرة VO₂maxييجؼ إلى تحديؽ الجؾانب الفديؾلؾجية التالية: 

 اللاىؾائية، ومقدؼ إلى ثلاث مخاحل:

 بخنامج تجريبي بظخيقة التجريب الفتخي ( يؾضح 6الججول رقؼ )

 الفتخة السخحمة
الهجف 

 الفديؾلؾجي
 شجة التجريب

نؾع التجريب 
 والنذظة

 "3"عجد الحرص
 أسبؾع(/)حرص

 ملاحغات

السخحمة 
 الأولى

22/11/2025 
– 

10/01/2026 

 VO₂max رفع
وتظؾيخ الدعة 

 اليؾائية
75-80% 

 (4×4) جخؼ فتخؼ 
دقائق، تساريؽ 

 ميارية، لعب مرغخ
 (4 ضج 4)

 حرص  9
التخكيد عمى 

الاستسخارية، استخجاع 
 نذط بيؽ الفتخات

السخحمة 
 الثانية

12/01/2026 
– 

30/01/2026 

 تعديد
VO₂max 

والدعة اليؾائية 
 العميا

85-90% 

 3×4) جخيفتخؼ 
،لعب (دقائق

،تساريؽ (6*6)مرغخ
 سخعة قريخة

 حرص  9
رفع الذجة تجريجيًا، 

إدماج عشاصخ الدخعة 
 والتحسل

السخحمة 
 الثالثة

02/02/2026 
– 

20/02/2026 

تحديؽ القجرة 
اللاىؾائية 
ومحاكاة 
 السباريات

90-95% 

 فتخؼ جخؼ 
دقائق، (2×6)

سباقات سخعة 
 7 قريخة، مباريات

 تشافدية 7 ضج

 حرص  9
شجة عالية ججًا، فتخات 
راحة قريخة، تحفيد 

 تشافدي

 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 الثانيالفرل 
 الجراسةإختبارات وتحميل نتائج عخض 
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عؽ الذخوط العمسية للإختبارات وذلػ مؽ حيث صجقيا وثباتيا  بعج أف استؾفيشا
  .ومؾضؾعيتيا نفجت ىحه الأخيخة عمى مخحمتيؽ قبمية وبعجية وفق الخزنامة السحكؾرة سابقا

واعتسادا عمى الشتائج السجونة في الججوؿ، واعتسادا عمى الشتائج الدابقة وبتظبيق السعادلة 
VO2التالية: 

MAX
 = VAM  x  3.5   

 VAM(  يؾضح نتائج قياس 7الججول رقؼ )

 

،  vo2max( نتائج الإختبار القبمي والبعجؼ لعيشتي البحث في إختبار 29يؾضح الججوؿ )
بإنحخاؼ  57028حيث يلاحع اف قيسة الستؾسط الحدابي القبمي عشج العيشة الزابظة بمغ 

بانحخاؼ معيارؼ  58078البعجؼ فقج بمغ  أما الستؾسط الحدابي للإختبار 5072معيارؼ قجره 
السحدؾبة فقج بمغت -t، أما قيسة;ودرجة حخية  2027وىحا عشج مدتؾػ دلالة  7;40قجره 
مسا يجؿ عمى عجـ وجؾد فخؽ  30:4الججولية السقجرة بػ -tوىي أصغخ مؽ قيسة  2046

 ة.لاختبار القبمي والبعجؼ فيسا يخص الدعو اليؾئي معشؾؼ لمعيشة الزابظة .
 

 العيشة التجخيبية العيشة الزابظة 

 الاختبار القبمي العيشة
VAM 

 الاختبار البعجي
VAM 

 الاختبار القبمي
VAM 

 الاختبار البعجي
VAM 

1 11.20 11.30 12.19 14.30 
2 10.80 10.90 12.47 14.60 
3 10.70 10.80 13.14 14.70 
2 10.40 10.60 12.65 14.80 
2 10.60 10.90 12.93 15.10 
6 10.50 10.60 13.71 15.30 
7 11.00 11.10 14.29 15.90 
8 10.90 11.00 13.68 15.90 
9 10.30 10.40 14.15 16.40 
12 10.80 10.90 14.24 16.50 
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بإنحخاؼ  55093بيشسا بمغت قيسة الستؾسط الحدابي القبمي عشج العيشة التجخيبية بمغ 
بانحخاؼ معيارؼ  0:5;5أما الستؾسط الحدابي للإختبار البعجؼ فقج بمغ  5047معيارؼ قجره 

السحدؾبة فقج بمغت -t، أما قيسة;ودرجة حخية  2027وىحا عشج مدتؾػ دلالة  :402قجره 
مسا يجؿ عمى وجؾد فخؽ معشؾؼ لمعيشة 3055الججولية السقجرة بػ -tمؽ قيسة وىي أكبخ  4086

التجخيبية . مسا يجفعشا لمقؾؿ أف ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ إختبارؼ القبمي والبعجؼ 
 .لرالح العيشة التجخيبية vo2maxلسؤشخ 
يجفعشا   الفخؽ راجع اف ىشاؾ تحدؽ في الدعة اليؾائية لرالح العيشة التجخيبية ما وىحا

 ئية لرالح العيشة التجخيبيةافي مؤشخ الدعة اليؾ  ذات دلالة إحرائيةالقؾؿ اف ىشاؾ فخؽ 
 الزابظةالقبمي والبعجي لمعيشة عخض وتحميل نتائج اختبار  -1

 نرف كؾبخ تؾصمشا لمشتائج التالية :  وبشاء عمى إختبار
 الزابظةلقبمي والبعجي لمعيشة  اRASTو  Vo2max ( يؾضح نتائج الإختبار8الججول )

 
Vo2max القجرة اللاهؾائية 
 rastإختبار السدافة

 البعجي القبمي البعجي القبمي 
1 5;.09 5;.;3 3:72 3;:2 
0 590: 5:.95 3;42 4255 
3 59067 590: 4322 4362 
2 5806 59032 3:22 4469 
2 5903 5:037 4422 3;48 
6 58097 59032 4222 4576 
7 5:07 5:0:7 3;72 42:8 
8 5:037 5:072 4272 43;5 
9 58027 58062 4372 44;; 
12 590: 5:037 4222 4362 
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و القجرة    vo2maxيسثل الججوؿ أعلاه نتائج الاختبار القبمي والبعجؼ  لكل مؽ إختبارؼ 
 58027القبمي تتخاوح بيؽ  vo2max،  حيث كانت نتائج اختبار لمعيشة الزابظة اللاىؾائية

 58062كأكبخ قيسة أما نتائج الاختبار البعجؼ فكانت تتخاوح بيؽ  04;5كأصغخ قيسة و 
 .كأكبخ قيسة  077;5كأصغخ قيسة و 

واط كأصغخ قيسة 3:72بيؽ  حأما نتائج الاختبار القبمي لمقجرة اللاىؾائية فكانت تتخا
كأصغخ قيسة  2:;3كأكبخ قيسة أما نتائج الاختبار البعجؼ فكانت تتخاوح بيؽ  4422و
 كأكبخ قيسة. 4576و

 لمعيشة التجخيبية ا لقبمي والبعجيRASTو  Vo2maxيؾضح نتائج الإختبار ( 9الججول )

 
Vo2max القجرة اللاهؾائية 
 rastإختبار السدافة

 البعجي القبمي البعجي القبمي 
1 42.67 50.05 3972 3;:8 

0 43.65 51.45 3:72 4322 

3 45.99 51.45 3;72 4435 

2 44.28 51.80 4322 45:5 

2 45.26 52.85 3:22 4265 

6 47.99 53.55 4422 46;9 

7 50.01 55.65 4222 4492 

8 47.88 55.65 4372 465: 

9 49.53 58.10 4472 4776 

12 49.84 57.75 4272 4549 

لكل مؽ إختبارؼ  لمفئة التجخيبةأعلاه نتائج الاختبار القبمي والبعجؼ  يسثل الججوؿ
vo2max   حيث كانت نتائج اختبار والقجرة اللاىؾائية ، vo2max  42.67القبمي تتخاوح بيؽ 

 72027ار البعجؼ فكانت تتخاوح بيؽ كأكبخ قيسة أما نتائج الاختب  0:6;6كأصغخ قيسة و 
 كأكبخ قيسة  7:032كأصغخ قيسة و 
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واط كأصغخ قيسة  3972ح بيؽ أما نتائج الاختبار القبمي لمقجرة اللاىؾائية فكانت تتخا
كأصغخ قيسة   8:;3 بار البعجؼ فكانت تتخاوح بيؽكأكبخ قيسة أما نتائج الاخت 4472و
 كأكبخ قيسة. 4776و

داء الأولية لشدبة التحدؽ في الأاسات وبعج أف أنجدت الإختبارات القبمية أنجدت الكي
 لمعيشتيؽ الزابظة والتجخيبية كسا يمي: 

 لمعيشتيؽ الزابظة والتجخيبية VO2MAX لاختبارندبة التحدؽ عخض وتحميل  -2
 لمعيشتيؽ الزابظة والتجخيبية  VO2MAX( يسثل ندبة التحدؽ في 12الججول )

 12 9 8 7 6 2 2 3 0 1 العيشة
 3.72 6.79 1.83 3.62 3.81 2.22 3.82 2.93 2.93 2.89 العيشة الزابظة
 12.88 17.32 16.00 11.08 11.61 16.72 17 11.86 17.82 17.32 العيشة التجخيبية

  

لمعيشة التجخيبية أكبخ مؽ    vo2maxنلاحع مؽ خلاؿ الججوؿ أف ندبة التحدؽ في 
 2لمعيشة الزابظة حيث تخاوحت بالشدبة لمعيشة الزابظة بيؽ   vo2maxندبة التحدؽ في 

، وىؾ ما يؾضحو 390:7و  :3304أما بالشدبة لمعشة التجخيبية فتخاوحت بيؽ   ;809و 
 السشحشى البياني التالي:

 
 VO2 MAXندبة تحدؽ اختبار ( يؾضح 0الذكل رقؼ )
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 الزابظة والتجخيبيةلمعيشتيؽ  RAST لاختبارندبة التحدؽ عخض وتحميل  -3
 لمعيشتيؽ الزابظة والتجخيبية  RAST( يسثل ندبة التحدؽ في 11الججول )

 12 9 8 7 6 2 2 3 0 1 العيشة
 0.76 2.92 2.82 3.78 0.22 1.20 2.28 2.62 0.86 1.22 العيشة الزابظة
 12.21 9.87 9.16 19.23 9.98 12.10 19.20 9.36 10.26 11.22 العيشة التجخيبية

لمعيشة التجخيبية أكبخ    RASTنلاحع مؽ خلاؿ الججوؿ أف ندبة التحدؽ في اختبار 
لمعيشة الزابظة حيث تخاوحت بالشدبة لمعيششة الزابظة بيؽ  RASTمؽ ندبة التحدؽ في 

. وىؾ ما 19.43و  9.36أما بالشدبة لمعشة التجخيبية فتخاوحت بيؽ   2.86و  0.65
 يؾضحو السشحشى البياني التالي:

 
 RASTندبة تحدؽ اختبار ( يؾضح 3الذكل رقؼ )
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 نتائج الفخضية الولى: وتفديخمشاقذة  -1
القبمي  اختبارؼ تشص الفخضية الأولى عمى أنو تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ  

 .VO2MAXوالبعجؼ لسؤشخ 

 :تمخيص الشتائج في الججوؿ التالي ولقج تؼ
 vo2maxنتائج الإختبار القبمي والبعجي لعيشتي البحث في إختبار  (:10الججول رقؼ )

 
n البعجي القبمي 

T-
 السحدؾبة

T-
 السججولة

درجة 
 الحخية

مدتؾى 
 الجلالة

الجلالة 
  الإحرائية

الستؾس  
 الحدابي

انحخاف 
 معياري 

الستؾس  
 الحدابي

انحخاف 
 معياري 

العيشة 
  09 1.82 0.24 2.95 36.56 3.50 35.06 10 الزابظة

 
0.05 

 غيخ دال

العيشة 
دال  09 1.82 2.64 2.08 39.83 3.25 36.71 10 التجخيبية

 إحرائيا
،  vo2max( نتائج الإختبار القبمي والبعجؼ لعيشتي البحث في إختبار 34يؾضح الججوؿ )

بإنحخاؼ  57028حيث يلاحع اف قيسة الستؾسط الحدابي القبمي عشج العيشة الزابظة بمغ 
بانحخاؼ معيارؼ  58078البعجؼ فقج بمغ  أما الستؾسط الحدابي للإختبار 5072معيارؼ قجره 

السحدؾبة فقج بمغت -t، أما قيسة;ودرجة حخية  2027وىحا عشج مدتؾػ دلالة  7;40قجره 
مسا يجؿ عمى عجـ وجؾد فخؽ  30:4الججولية السقجرة بػ -tوىي أصغخ مؽ قيسة  2046

 معشؾؼ لمعيشة الزابظة .
بإنحخاؼ  55093بيشسا بمغت قيسة الستؾسط الحدابي القبمي عشج العيشة التجخيبية بمغ 

بانحخاؼ معيارؼ  0:5;5أما الستؾسط الحدابي للإختبار البعجؼ فقج بمغ  5047معيارؼ قجره 
السحدؾبة فقج بمغت -t ، أما قيسة;ودرجة حخية  2027وىحا عشج مدتؾػ دلالة  :402قجره 
مسا يجؿ عمى وجؾد فخؽ معشؾؼ  3055الججولية السقجرة بػ -tقيسة وىي أكبخ مؽ  4086

لمعيشة التجخيبية. مسا يجفعشا لمقؾؿ أف ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ إختبارؼ القبمي 
، وىحا الفخؽ ناتج عمى اف ىشاؾ فخؽ ذو لرالح العيشة التجخيبية vo2maxوالبعجؼ لسؤشخ 
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 دلال الكدشجر دراسةدلالة إحرائية لرالح العيشة التجخيبية في الدعة اليؾائية وىؾ ما أكجتو 
ة يتحميل الشذاط البجني للاعبي كخة القجـ ونتائجو في التؾجيو نحؾ التجريببعشؾاف  (0228)

 .تظبيق خاص لمتجريب الفتخؼ السختفع الذجة والألعاب السرغخة
 الفخضية الثانية:نتائج  وتفديخمشاقذة  -2
والبعجؼ تشص الفخضية الثانية عمى أنو تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ إختبارؼ القبمي  

 .لسؤشخ القجرة اللاىؾائية

 :ولقج تؼ تمخيص الشتائج في الججوؿ التالي 
 rastنتائج الإختبار القبمي والبعجي لعيشتي البحث في إختبار ( 13الججول رقؼ )

 
n البعجي القبمي 

T-
 السحدؾبة

T-
 السججولة

درجة 
 الحخية

مدتؾى 
 الجلالة

الجلالة 
  الإحرائية

الستؾس  
 الحدابي

انحخاف 
 معياري 

الستؾس  
 الحدابي

انحخاف 
 معياري 

العيشة 
 9 1.82 1.02 137.82 0139.8 109.1 0222 12 الزابظة

2.22 

 غيخ دال

العيشة 
 غيخ دال 9 1.82 1.02 193.7 0081.1 189.7 0139.8 12 التجخيبية

، حيث rast( نتائج الإختبار القبمي والبعجؼ لعيشتي البحث في إختبار 34يؾضح الججوؿ )
بإنحخاؼ معيارؼ  91.02يلاحع اف قيسة الستؾسط الحدابي القبمي عشج العيشة الزابظة بمغ 

بانحخاؼ معيارؼ قجره   92.86أما الستؾسط الحدابي للإختبار البعجؼ فقج بمغ  6.54قجره 
 3046السحدؾبة فقج بمغت  -t ، أما قيسة;ودرجة حخية  2027وىحا عشج مدتؾػ دلالة  6.93

وجؾد فخؽ معشؾؼ  مسا يجؿ عمى عجـ 30:5الججولية السقجرة بػ -tوىي أصغخ مؽ قيسة 
 ، (0213-0210دراسة بؾمجيؽ قادة وآخخون )وىحا يؤكج ما جاء في ، لمعيشة الزابظة

تحت عشؾاف دراسة مقارنة بيؽ التجريب الفتخؼ والألعاب السرغخة في تظؾيخ بعض القجرات 
 .سشة 42اليؾائية للاعبي كخة القجـ تحت 
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بإنحخاؼ معيارؼ  6058; بمغ العيشة التجخيبية عشج القبمي بيشسا بمغت قيسة الستؾسط الحدابي
بانحخاؼ معيارؼ قجره  324023البعجؼ فقج بمغ  أما الستؾسط الحدابي للإختبار ::370قجره 

 4086السحدؾبة فقج بمغت -t، أما قيسة;ودرجة حخية  2027وىحا عشج مدتؾػ دلالة  37097
وجؾد فخؽ معشؾؼ لمعيشة مسا يجؿ عمى  3055الججولية السقجرة بػ -tوىي أكبخ مؽ قيسة 

ئية بيؽ إختبارؼ القبمي والبعجؼ . وىحا يجفعشا لمقؾؿ أف ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحراالتجخيبية
 .لرالح العيشة التجخيبية rastلسؤشخ 
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 الفرل : خلاصة
الأساسية حيث  ا الفرل عخض ومشاقذة الشتائج السدتخمرة مؽ الجراسةحلقج تزسؽ ى

الإحرائية أف كل مؽ عيشتي البحث الزابظة والتجخيبية متجاندتيؽ في  تبيؽ بعج السعالجة
حا التجانذ سجل في بجاية التجخبة الأساسية بعج عسمية الزبط وىالرفتيؽ السجروستيؽ 

الاجخائي لأىؼ الستغيخات الأساسية، كسا أفخزت كحلػ السعالجة الإحرائية لسزسؾف الجراسة 
التجخيبية تغيخ ندبة  ؾد تقجـ في نتائج الإختبار البعجؼ لعيشة البحثجالأساسية عمى و 

vo2max أما عمى ر القبمي جاءت ذات دلالة إحرائيةالإختبا والقجرة اللاىؾائية مع نتائج ،
القبمي والبعجؼ فيؾ غيخ داؿ  مدتؾػ العيشة الزابظة فالفخؽ الحاصل بيؽ نتائج الإختبار

 إحرائيا .
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 خاتسة
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 :خاتسة 
لتجريب الفتخؼ عمى بعض السؤشخات الفيديؾلؾجية تأثير‌ا‌عؽ الكذف إلى الجراسة ىحه ىجفت

)فئة الأواسط(، وتؼ التخكيد عمى مؤشخيؽ أساسييؽ ىسا القجرة اللاىؾائية  لجػ لاعبي كخة القجـ
(. وتؼ استخجاـ مشيج تجخيبي بترسيؼ VO2maxلاستيلاؾ الأوكدجيؽ ) والحج الأقرى

)تجخيبية وضابظة(، حيث خزعت السجسؾعة التجخيبية لبخنامج تجريب فتخؼ  مجسؾعتيؽ
 مؾجو.

 وتؾصمت الجراسة الى الاستشتاجات التالية:
 :الشتائج الشغخية -

التجريب الفتخؼ يُعج مؽ بيؽ أكثخ الأساليب أثبتت الجراسة مؽ خلاؿ الإطار الشغخؼ أف 
فعالية في تظؾيخ الرفات البجنية والفيديؾلؾجية السختبظة بالأداء الخياضي، خاصة في 
رياضات التحسل والخياضات الجساعية ككخة القجـ. كسا أكجت الأدبيات الدابقة دور ىحا الشؾع 

 ة عمى مقاومة التعب.مؽ التجريب في تحديؽ الكفاءة القمبية التشفدية والقجر 
 :الشتائج التظبيكية -

أعيخت الشتائج الإحرائية وجؾد فخوؽ ذات دلالة إحرائية لرالح العيشة التجخيبية في 
، مسا يجؿ عمى فعالية البخنامج التجريبي السقتخح. وقج VO2maxمتغيخؼ القجرة اللاىؾائية و

ؾظ مقارنة بالسجسؾعة الزابظة تحدشت السؤشخات الفيديؾلؾجية لمعيشة التجخيبية بذكل ممح
 التي خزعت لتجريب تقميجؼ.

 التؾصيات:
  ضخورة اعتساد التجريب الفتخؼ كآلية فعالة ضسؽ البخامج التجريبية السؾجية لفئة

 الأواسط في كخة القجـ.
 الفتخؼ بيؽ السختفعة والسشخفزة الذجة بسا يتشاسب مع مدتؾػ  تشؾيع وحجات التجريب

 اللاعبيؽ.
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  فحؾصات فيديؾلؾجية دورية لكياس التقجـ وتكييف البخامج التجريبية بشاءً عمى إجخاء
 ذلػ.
 الفتخؼ وكيفية تظبيقو ميجانيًا. تكؾيؽ السجربيؽ حؾؿ الأسذ العمسية لمتجريب 
 آفاق الجراسة: -

 .تؾسيع نظاؽ الجراسة ليذسل فئات عسخية مختمفة ومدتؾيات تشافدية أعمى 
  دراسة تأثيخ التجريب الفتخؼ عمى مؤشخات فيديؾلؾجية أخخػ مثل الشبض القمبي أثشاء

 الجيج ومدتؾػ حسض اللاكتيػ.
  دمج تقشيات الحكاء الاصظشاعي أو الأجيدة الحكية لكياس وتقييؼ فعالية البخامج

 التجريبية بذكل أدؽ.
 لتجريب السدتسخ أو مقارنة فعالية التجريب الفتخؼ مع أساليب تجريبية أخخػ )مثل ا

 الجائخؼ( في تظؾيخ القجرات البجنية.
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