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 

تأثير استخدام التدريب الدائري بالأسلوب الفتري على التحمل الخاص وانجاز 
  الأداء الحركي لناشئي كرة القدم

  
   

 

   

  

   :ملخص البحث

ي مقترح باستخدام التدریب الدائري بالأسلوب الفتري مرتفع الشدة یھدف ھذا البحث إلى تصمیم برنامج تدریب

وإنجاز الأداء الحركي لناشئي كرة القدم واستخدم )  تحمل الأداء- تحمل القوة–تحمل السرعة (لتنمیة التحمل الخاص 

ي المسح  سنة وكانت أھم وسائل جمع البیانات ھ١٩ ناشئ كرة قدم تحت ٣٠الباحث المنھج التجریبي على عینة 

المرجعي، الاختبارات البدنیة، اختبار الأداء الحركي في كرة القدم وتمت المعالجة الإحصائیة باستخدام المتوسط 

  . تاوالانحراف المعیاري ومعامل الارتباط بیرسون واختبا

مرتفع الشدة أدت تدریبات البرنامج المقترح باستخدام التدریب الدائري بالأسلوب الفتري : وكـانت أھم النتــائج ھي

كما أدت . لدى أفراد المجموعة التجریبیة) تحمل السرعة، تحمل القوة، تحمل الأداء(إلى تحسن مكونات التحمل الخاص 

حدثت فروق تحسن بدرجة معنویة كبیرة لأفراد .. إلى تحسن انجاز الاداء الحركي لدى أفراد المجموعة التجریبیة

  .ضابطة في جمیع المتغیرات قید البحثالمجموعة التجریبیة عن المجموعة ال

تحمل السرعة، تحمل القوة، تحمل (واوصت الدراسة بضرورة اھتمام المدربین بتطویر مكونات التحمل الخاص 

. باستخدام التدریب الدائري بالأسلوب الفتري مرتفع الشدة كجزء أساسي من البرنامج التدریبي لناشئي كرة القدم) الأداء

   . سنة١٩مج التدریبي بمحتواه العلمي لتطویر الأداء الحركي لناشئي كرة القدم تحت استخدام البرناو
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   :مشكلة البحث وأهميته

ریاضة كرة القدم بشكل مذھل في الآونة  تطورت

الأخیرة نتیجة لاستخدام كل جدید في عملیة التدریب 

الریاضي وتخطیط البرامج المختلفة المعتمدة على 

رق الحدیثة في التنفیذ والتي أظھرت الأسالیب والط

انعكاسا واضحا في رفع المستوى البدنى والمھارى 

والخططى والنفسي للاعبین مما مكنھم ومیزھم 

بمھارات وقدرات بدنیة غیر مسبوقة أسھمت بشكل 

كبیر في تنفیذ متطلبات الأداء من خطط وطرق لعب 

  .مبتكرة حسمت العدید من البطولات الكبرى لكرة القدم

أن المعطیات ) م٢٠٠١( ویذكر أمر االله البساطى

البدنیة للنشاط الحركي للاعب كرة القدم خلال المباراة 

تشیر إلى دینامیكیة مستمرة لعناصر اللیاقة البدنیة 

بصفة عامة المتمثلة في التحمل الھوائي واللاھوائي 

وكل من السرعة والقوة بأنواعھا المختلفة وكذا 

وكلما ارتفع مستوى ھذه العناصر المرونة والرشاقة، 

كلما زادت قدرة اللاعب على بذل الجھد والعطاء طوال 

ـ  المھارى( دقیقة دون ھبوط في المستوى الفني ٩٠

، كما أن المبادئ الخططیة الأساسیة أو الخطط )الخططى

الأساسیة والمتمثلة في المساندة ـ المقدرة على التحرك 

لاختراق ـ العمق ـ الاتساع والانتشار ـ تغییر المراكز ـ ا

بالعرض ـ الكثافة العددیة في منطقة الكرة، تعتمد في 

  . المقام الأول على مستوى قدرات اللاعب البدنیة

)٤١ :٤  (  

ویشیر ابو العلا عبد الفتاح وابراھیم 

ان الاداء في كرة القدم الحدیثة یتطلب ) م١٩٩٤(شعلان

س سواء الكفاح المستمر مع بذل كل جھد ضد المناف

ھجوما ودفاعا وقد تغلب اللعب الجماعي على اللعب 

الفردي وكذا سرعھ تبادل المراكز وتنوع الحركات 

والمناورات لكل لاعب ومركز وایضا التغیر من سرعھ 

                                       )٢٤ :٢(. المباراة وفق خطط وطرق اللعب

ویرى الباحث أن الھدف الرئیسي للتدریب 

القوة و ( الدائري تنمیة القدرات البدنیة الاساسیة مثل 

أو القدرات البدنیة ) التحمل و السرعة و المرونة 

تحمل القوة و تحمل السرعة و القوة ( المركبة مثل 

وأن كل مكون من ھذه ) الممیزة بالسرعة و الرشاقة 

المكونات الاساسیة و المركبة لھ متطلباتھ الخاصة 

یره من المكونات من حیث تقنین التي تمیزه عن غ

الحمل و تنظیمھ بواسطة تمرینات مختارة تأخذ شكل 

و تنظم الدائرة التدریبیة مع مراعاة . التدریب الدائري

بالشكل المناسب و بما یتسق ) المحطة (الخصوصیة 

مع مستویات الممارسین و كذلك الفروق الفردیة بینھم 

أو الشدة في حیث تحدد التكرارات أو زمن الاداء ، 

ضوء اختبار الحد الأقصى الذي یعتبر أداة المدرب في 

  .تقنین عملیة زیادة الحمل 

، )م٢٠٠٠(ویذكر كل من بھاء الدین سلامة 

ان ) م٢٠٠٤ (.Arnason, et al واخرون  ارناسون

طبیعة الاداء في كره القدم خلال زمن المباراة یتمیز 

ركات بعدم ثبات طرق الاداء من حیث تكرار التح

، وتنوعھا وھي دائما مرتبطة بمواقف اللعب المتغیرة 

كما أن جمیع مواقف اللعب التي یؤدیھا اللاعب مرتبطة 

، بما یقابلھ من مواقف اللعب المتغیرة اثناء المنافسة

ویتطلب تنفیذ الواجبات الخططیة تحركات متنوعھ 

ومزیج من السرعة القصوى والاقل من القصوى 

وكذا ، ب ما تتطلبھ ظروف اللعبوالجري والمشي بحس

المواقف التي تتصف بالأداءات السریعة والجري 
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لمسافات صغیره والدورانات وتغییر الاتجاھات حسب 

حیث یجب ، المراكز والوثب والركل واستخلاص الكره

الاھتمام بكل ما سبق حتي تصبح كرة القدم أسرع وأكثر 

  )  ٢٧٨ :٢٦(،  )٢٧٠: ٦. (تشویقا وجاذبیة

أنھ بعد تحلیل اداء )  م١٩٩٩(ى عادل عمرویر

اللاعب خلال المباراة یمكن للمدرب ان یطبق الاسس 

التالیة لزیادة معدل اللعب، بحیث تتقارب في طبیعة 

أدائھا ومواصفات الاداء في المباراة من حیث الحجم 

الكلي لجرعھ التدریب ونسب انواع الحركات المختلفة 

ركات وأن حجم مسافة واھمیھ التنوع بین مختلف الح

 كیلو متر لذلك فإن ١٣-٨تحرك اللاعب خلال المباراة 

المدرب یمكنھ من وضع تصمیم لتحركات اللاعب تجمع 

بین المشي والھرولة والجري والوثب في مختلف 

الاتجاھات، ویمكن أن یستمر في الاداء لنوع واحد لمده 

، ثم التغییر لنوع اخر حتى دقیقتین ثم   ثواني٦ – ٥

  ) ١٦ ،١٥: ١٣.  ( ثواني والتكرار٣الراحة 

أن التحمل )  م٢٠١٥(ویذكر حسن أبو عبده 

الخاص ھو قدرة اللاعب على القیام بحركات تتصف 

بنشاط اللعب الصعب بشدة عالیة ولمدة طویلة مع 

المحافظة على ھذا النشاط دون الھبوط في كفاءة 

یكیة وفاعلیة أداء المھارات التكنیكیة والقدرات التكت

والتي تستلزم عناصر القوة والسرعة والرشاقة طوال 

  .  زمن المباراة تحت ضغوط وظروف المنافسة

)٤٠، ٣٩: ٩(  

أن ) م٢٠٠٥( الخالق عبد عصام الدین ویؤكد

التحمل الخاص ھو قدرة الفرد لتحقیق متطلبات مرتبطة 

بنوع تخصصھ بدون الھبوط في مستوى الأداء 

فسة ویضیف أن التحمل وبفعالیتھ وتحت ظروف المنا

الخاص للاعب كرة القدم المتقطع للأداء یختلف عن 

  )١٥٢: ١٤. (التحمل الخاص لمتسابقي المارثون

ویرى الباحث أن طبیعة الأداء في كرة القدم 

تتطلب من اللاعبین تكرار الجرى بسرعات متغیرة 

ولمسافات متنوعة خلال المباراة طبقا لمواقف اللعب 

كبیرة بدون الكرة وبالكرة ما بین المختلفة بسرعة 

الھجوم والدفاع ولكي یتحقق انجاز الاداء الحركي لابد 

وان یصل اللاعب درجة عالیة من الرشاقة والسرعة 

الحركیة والمھاریة لكي یتمكن من تحقیق الأداء الأمثل 

   .والذي یحقق التفوق على منافسیھ

بѧѧان التحمѧѧل ) م٢٠٠١( ویѧѧرى امѧѧر االله البѧѧساطى 

ѧѧѧرى  الخѧѧѧصفات الأخѧѧѧد الѧѧѧل بأحѧѧѧاط التحمѧѧѧي ارتبѧѧѧاص یعن

اللازمة لتحقیق متطلبѧات الاداء فѧي النѧشاط التخصѧصي            

، وتوجد تقسیمات كثیره للتحمل )المباراة في كره القدم(

الخاص واكثرھا تناسبا مع متطلبات كرة القدم ھي تحمل 

.                                 الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة، تحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل القѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوة، تحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل الأداء 

)١٥٦ :٤(  

ویرى الباحث ان لعبة كرة القدم تعد من الألعاب 

الجماھیریة التي تتمتع بقدرات بدنیة ومھارات متنوعة 

تتسم بأداء خططي سریع ومفاجئ وتتطلب كفاءة 

وظیفیة عالیة لأجھزة الجسم المختلفة ویبذل خلالھا، 

مجھود بدني شدید ومتغیر ما بین ھوائي و لاھوائي 

طبقاً لظروف المباراة لذلك لابد من اعداد اللاعبین 

لمواجھة ھذا المجھود بأفضل اداء لأنھ إذا حدث خلل 

وظیفي فانھ سیؤدي إلى الإخلال بالمستوى البدني 

والمھاري عند اللاعبین مما یعني یجب إعداد اللاعبین 

بدنیاً ومھاریاً بأسالیب تدریبیة منسجمة مع متطلبات 

لتدریب الدائري من الطرق التدریبیة اللعبة، ویعد ا
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المھمة في تطویر استعدادات وقدرات اللاعبین البدنیة 

والحركیة والمھاریة ویستخدم بأسالیب مختلفة تتلاءم 

 عن التدریبات التقلیدیة وكافة المراحل السنیة ویبتعد

ویتجھ للتدریب المشابھ للمباراة لذا یرى الباحث أھمیة 

دریب الدائري وتطبیقھ في ھذا كبیرة في استخدام الت

   .البحث

) ١٩٨٤ (كمال درویش وصبحي حسانین ویذكر

یفھم تحت مصطلح التدریب الدائري و الصور  انھ

المختلفة لتصمیماتھ و متغیراتھ أنھ طریقة تنظیمیة 

كما ) مستمر ، فتري ، تكراري(لطرق التدریب المختلفة 

ت أن المصطلح یعطي ایحاءا صحیحا إلي أن تدریبا

وحدة التدریب الدائري غالبا ما تأخذ شكل دائرة ،حیث 

ترتب التمرینات حسب أھداف و أغراض وحدة التدریب 

في شكل دائرة یبدأھا اللاعب بالتمرین الاول ثم الثاني و 

ھكذا ملتزما بتسلسل التمرینات الي أن ینھي الدائرة و 

و قد " دورة"مجموعة التمرینات ھذه یطلق علیھا 

عب دورة واحدة أو دورتین أو ثلاث، وذلك یؤدي اللا

حسب التصمیم و الھدف التدریبي للوحدة التي تشمل 

  .     )٧٥ :١٦(عادة دورة أو عدة دورات

ان التدریب الدائري ) ٢٠٠١(ویرى مفتي إبراھیم 

عبارة عن وسیلة تدریبیة تنظیمیة تشكل باستخدام ایة 

رینات طریقة من طرق التدریب المتداولة لأداء التم

التدریب (المختلفة في شكل دائرة طبقا لخطة معینة 

، وتھدف ھده الطریقة )الدائري باستخدام الحمل الفتري

  )   ٢١٦: ٢٣. (الى تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة

 العلا عبد الفتاح، احمد نصر الدین أبوویرى 

أن من أھم ممیزات التدریب الدائري إمكانیة ) ٢٠٠٣(

اتھ بحیث یمكن اشراك تمرینات تشكیل وتنوع تدریب

تھدف الى تطویر المھارات الحركیة والخططیة الى 

جانب عناصر اللیاقة البدنیة كما یمكن اشراك عدد كبیر 

 بحیث یؤدى التدریب بشكل واحدمن اللاعبین في وقت 

جماعي داخل الملعب والتركیز على صفات بدنیة 

       )                            ٢٤٥: ١. (محددة

) ١٩٩٧(ویذكر عمرو أبو المجد، جمال إسماعیل 

أن التخطیط للتدریب في مجال الناشئین في كرة القدم 

أصبح وسیلة ضروریة للتقدم بحالة اللاعبین حیث یحدد 

مضمون عملیة التدریب بطریقة منظمة تؤدى الى أعلى 

  )١٨٣: ١٥. (مستوى خلال السنوات التالیة

ناحیة البدنیة للاعبي  ویرى الباحث أنھ تعتبر ال

كرة القدم من أھم المتغیرات التي یبنى علیھا الاداء 

المھارى والخططى، لأن أي تكتیكات یضعھا المدرب 

للمباراة لن یكتب لھا النجاح ما لم تضع القدرات البدنیة 

، ولا یمكن انجاز الأداء الحركي  في المقام الأول

السمات للتنافس بطریقة متقنة دون امتلاك اللاعب 

والخصائص البدنیة والمھاریة التي تخدم ھذا الأداء 

  . الحركي المطلوب إنجازه

أن طریقة الحمل ) ٢٠٠١ (إبراھیمویرى مفتي 

الفتري في التدریب یقصد بھا تقدیم حمل تدریبي یعقبھ 

راحة بصورة متكررة أو التبادل المتتالي للحمل 

دة، الفتري منخفض الش(والراحة ویمكن تقسیمھا الى 

     )٢١٠: ٢٣(). الفتري مرتفع الشدة

أنھ یجب على ) م٢٠٠١(ویذكر امر االله البساطى

المدرب العمل على رفع مستوى كفاءة جمیع أفراد 

الفریق بدنیا طبقا لمتطلبات المباریات وحتى یتمكن 

، لاعبیھ من تنفیذ المھام المھاریة والخططیة بفاعلیة

شتراك في الدفاع فقد أصبح حالیا من واجبات الھجوم الا

في حالة امتلاك الخصم للكرة وأیضا من واجب الدفاع 
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 یتحددو ، المساندة في الھجوم عند امتلاك الفریق للكرة

مفھوم ومستوي اللیاقة البدنیة للاعب كرة القدم بناء 

علي ما تتطلبھ المباراة من اشكال مختلفة من المجھود 

ر ومن وجھ النظ، البدني من حیث الكم والكیف

الفسیولوجیة وطبقا لنسبھ مساھمھ نظم الطاقة في كرة 

القدم والتي یتحدد من خلالھا تحدید نوعیھ التمرینات 

ویعتمد خبراء ومدربي كرة القدم على نتائج وكمیتھا 

دراسات النشاط الحركي للاعب كرة القدم خلال المباراة 

الى أھمیة الاعداد البدنى وتدریبات الجرى بصفة 

  )٤٠ :٤. (خاصة

وقد لاحظ الباحث خلال مشاھدة مباریات كرة 

القدم بمسابقات الناشئین أن ھناك العدید من المواقف 

خلال المباریات تتطلب من الناشئین قدرة كبیرة على 

الاحتفاظ بمعدلات عالیة من مكونات التحمل الخاص 

نظرا ) تحمل الأداء -تحمل القوة -تحمل السرعة (

جاز الأداء الحركي والذي لطبیعة التنافس وضرورة ان

ظھر ضعیفا خلال المباریات مما أدى الى ضعف إنتاجیة 

اللاعبین وانعكس ذلك على الفریق وخسارتھ وسوء 

الأداء الجماعي والفردي للاعبین مما قد یعزیھ الباحث 

ربما إلى عدم تدریب وتطویر مكونات التحمل الخاص 

انجاز و)  تحمل الأداء- تحمل القوة -تحمل السرعة (

الأداء الحركي باستخدام التدریب الدائري بالأسلوب 

  .الفتري مرتفع الشدة لدي الناشئین 

تحمل  - تحمل السرعة (ویعتبر التحمل الخاص 

من القدرات البدنیة الخاصة )  تحمل الأداء-القوة 

الھامة والضروریة للاعبى كرة القدم وھي ما یسعى 

سلوب الفتري برنامج استخدام التدریب الدائري بالأ

مرتفع الشدة لتطویره في شكل مشابھ لما یحدث في 

المباراة والذي یمكن لاعب كرة القدم من انجاز الأداء 

الحركي المھارى بشكل أفضل وفاعلیة أعلى وتحقیق 

  . عنصر التفوق على المنافس

ویري الباحث أن استخدام التدریب الدائري 

 بصورة بأسلوب الحمل الفتري مرتفع الشدة یتناسب

كبیرة مع نوعیة الأداء في كرة القدم والتي تتمیز 

بتكرار الجرى بسرعھ ولمسافات مختلفة وتكرار 

استخدام القوة خلال الأداء والكفاح لمدة طویلة خلال 

المباراة مع الاحتفاظ بقدر كبیر من اللیاقة البدنیة 

  .والفنیة حتى آخر أوقات المنافسة

 الدراسة العملیة لذا یحاول الباحث في خلال ھذه

 - تحمل القوة -تحمل السرعة (تحسین التحمل الخاص 

وانجاز النشاط الحركى لناشئي كرة القدم ) تحمل الأداء

  . سنھ١٩تحت 

   أهداف البحث

یھدف ھذا البحث إلى تصمیم برنامج تدریبي 

مقترح باستخدام التدریب الدائري بالأسلوب الفتري 

ص وإنجاز الأداء مرتفع الشدة لتطویر التحمل الخا

  :الحركي لناشئي كرة القدم ومن خلال ذلك التعرف علي

 تأثیر البرنامج التدریبي المقترح باسѧتخدام التѧدریب       -١

الدائري بالأسلوب الفتري مرتفع الشدة على مكونات 

 – تحمѧѧل القѧѧوة   –تحمѧѧل الѧѧسرعة  (التحمѧѧل الخѧѧاص  

  .للناشئین عینھ البحث) تحمل الأداء

 التدریبي المقترح باسѧتخدام التѧدریب      تأثیر البرنامج  -٢

الدائري بالأسلوب الفتѧري مرتفѧع الѧشدة علѧى انجѧاز         

  .الأداء الحركي لناشئي كرة القدم

 نѧѧسب التحѧѧسن الحادثѧѧة للقیاسѧѧات البعدیѧѧة المختلفѧѧة  -٣ 

  .لدي أفراد المجموعة التجریبیة
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   فروض البحث

 توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین -١

تحمل (البعدي في مكونات التحمل الخاص القبلي و

للناشئین عینة )  تحمل الأداء- تحمل القوة - السرعة 

  . البحث ولصالح القیاس البعدي

 توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین -٢

القبلي والبعدي في انجاز الأداء الحركي للناشئین 

  .عینھ البحث ولصالح القیاس البعدي

إحصائیة بین القیاسین القبلي توجد فروق دالة  -٣

والبعدي في نسب التحسن لصالح القیاس البعدي 

لأفراد المجموعة التجریبیة في جمیع قیاسات 

  .متغیرات البحث

    مصطلحات البحث

   :Circular trainingالتدریب الدائري 

وسیلة تدریبیة تنظیمیة تشكل باستخدام ایة 

لتمرینات طریقة من طرق التدریب المتداولة لأداء ا

التدریب (المختلفة في شكل دائرة طبقا لخطة معینة 

، وتھدف ھده الطریقة ) باستخدام الحمل الفتريالدائري

: ١) (٢١٦: ٢٣. (الى تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة

٢٤٣(  

   : interval trainingالتدریب الفتري 

ھي طریقة من طرق التدریب تتمیز بالتبادل 

راحة، ویرى البعض ان مصطلح المتتالي لبذل الجھد وال

التدریب الفتري نسبة الى فترة الراحة البینیة بین كل 

  )٥٧ :١٧. ( تمرین والتمرین الذي یلیھ

 motor: انجاز الأداء الحركي لناشئي كرة القدم*

performance) (:   

 والاداء المھاري بالكرة البدنيمجمل الاداء "ھو 

والذي ینتج عن وبدون الكرة طبقا لمتطلبات المباراة 

دینامیكیة مستمرة لربط اللیاقة البدنیة والاداء المھاري 

  "  لرفع مستوي كفاءه الأداء الحركي للاعب 

   :الدراسات السابقة

تѧѧѧѧѧѧأثیر طریقتѧѧѧѧѧѧي ) ١٠) (١٩٩٥(رشѧѧѧѧѧѧید عѧѧѧѧѧѧامر  -١

التѧѧدریب المѧѧستمر و الفتѧѧري علѧѧى تطѧѧویر الكفѧѧاءة   

ھѧدف  الھوائیة للاعبѧى كѧرة القѧدم دراسѧة مقارنѧة،           

 إلѧѧѧѧѧى دراسѧѧѧѧة تѧѧѧѧѧأثیر التѧѧѧѧدریب المѧѧѧѧѧستمر   البحѧѧѧѧث 

  والتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریب الفتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧري مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧنخفض الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشدة   

علѧѧى تطѧѧویر الكفѧѧاءة الھوائیѧѧة للاعبѧѧى كѧѧرة القѧѧدم     

واسѧѧتخدم المѧѧنج التجریبѧѧي علѧѧى عینѧѧة مѧѧن لاعبѧѧي   

كѧѧرة القѧѧدم  وكانѧѧت اھѧѧم النتѧѧائج  تقѧѧدم المجموعѧѧة     

: فѧي قیاسѧѧات ) التѧѧدریب الفتѧري (التجریبیѧة الثانیѧة   

لحѧѧѧѧѧد الأقѧѧѧѧѧصى للاسѧѧѧѧѧتھلاك   الكفѧѧѧѧѧاءة الھوائیѧѧѧѧѧة، ا 

الأكسجینى المطلق والنسبي، عѧدد مѧرات التѧنفس،       

عѧѧѧدد نѧѧѧبض القلѧѧѧب، معامѧѧѧل اللیاقѧѧѧة التنفѧѧѧسیة عѧѧѧن  

) التѧѧدریب المѧѧستمر(المجموعѧѧة التجریبیѧѧة الأولѧѧى  

حیث كانت أعلى نسب للتقدم في القیاسات الѧسابقة   

 .)التدریب الفتري(لھذه المجموعة 

ریب الѧѧدائري تѧѧأثیر التѧѧد) ٨) (١٩٩٩(حѧازم رضѧѧا   -٢

على بعض المتغیرات الفسیولوجیة لدى ناشئ كرة 

تѧأثیر  : ، یھدف البحѧث معرفѧة       سنة ١٦القدم تحت   

استخدام التدریب الدائري بطریقة التѧدریب الفتѧري    

المѧѧѧѧѧѧѧنخفض الѧѧѧѧѧѧѧشدة علѧѧѧѧѧѧѧى بعѧѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧѧرات  

.  سѧنة ١٦الفسیولوجیة لدى ناشئ كرة القدم تحت        

شѧѧئا  نا٣٦اسѧѧتخدم المѧѧنھج التجریبѧѧي علѧѧى عینѧѧة    

ونѧѧѧادیي فارسѧѧѧكور والѧѧѧساحة بѧѧѧدمیاط وكانѧѧѧت اھѧѧѧم  
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النتѧѧѧѧائج البرنѧѧѧѧامج التѧѧѧѧدریبي باسѧѧѧѧتخدام التѧѧѧѧدریب  

الدائري بطریقة التدریب الفتѧري المѧنخفض الѧشدة        

أثѧѧر إیجابیѧѧا علѧѧى بعѧѧض المتغیѧѧرات الفѧѧسیولوجیة     

 .والبدنیة للناشئین عینة البحث

تѧأثیر اسѧتخدام التѧدریب    ) ٥) (٢٠٠٣(أیمن محمد   -٣

عیھ على تحѧسین مѧستوى الاداء الفنѧي         الفتري بنو 

 سѧѧѧنة تھѧѧѧدف ھѧѧѧѧذه   ١٤لناشѧѧѧئ كѧѧѧرة القѧѧѧدم تحѧѧѧت     

الدراسѧѧѧة الѧѧѧى تѧѧѧصمیم برنѧѧѧامج تѧѧѧدریبي یتѧѧѧضمن      

اسѧتخدام طریقѧѧة التѧѧدریب الفتѧري بنوعیѧѧھ البطѧѧيء   

البѧѧѧدنى (والѧѧѧسریع لتحѧѧѧسین مѧѧѧستوى الاداء الفنѧѧѧي  

سѧѧѧѧنة  ١٤لناشѧѧѧѧئ كѧѧѧѧرة القѧѧѧѧدم تحѧѧѧѧت   ) والمھѧѧѧѧارى

 ѧѧامج التѧѧأثیر البرنѧѧى تѧѧرف علѧѧرح والتعѧѧدریبي المقت

ونѧѧѧسبة التحѧѧѧسن فѧѧѧي مѧѧѧستوى الاداء الفنѧѧѧي علѧѧѧى   

بعѧѧض المتغیѧѧرات الفѧѧسیولوجیة واسѧѧتخدم المѧѧنھج   

التجریبي واظھرت النتѧائج تѧأثیرا ایجابیѧا وتحѧسنا           

معنویѧѧا ملموسѧѧا لتѧѧأثیر التѧѧدریب الفتѧѧري بنوعیѧѧھ       

البطيء والسریع على تحسن مستوى الاداء الفنѧي    

 . سنة١٤لناشئي كرة القدم تحت 

تѧأثیر  ) ٧) (٢٠٠٤(روت الجنѧدي، محمѧد خطѧاب      ث -٤

اسѧѧتخدام التѧѧدریب الѧѧدائري بأسѧѧلوب المѧѧزج علѧѧى      

بعѧض مكونѧات اللیاقѧة البدنیѧة ویھѧدف الѧى معرفѧة        

استخدام التدریب الدائري بأسلوب المزج بین  تأثیر

نѧѧوعى التѧѧدریب الفتѧѧري مѧѧنخفض الѧѧشدة ، مرتفѧѧع     

الѧѧѧѧشدة ، المѧѧѧѧزج بѧѧѧѧین نѧѧѧѧوعى التѧѧѧѧدریب الفتѧѧѧѧري     

والمرتفѧѧع الѧѧشدة علѧѧى بعѧѧض مكونѧѧات     المѧѧنخفض 

اللیاقѧѧة البدنیѧѧة واسѧѧتخدم المѧѧنھج التجریبѧѧي علѧѧى      

) ١٢ -١٠( لاعب كرة سلة بنادي الصید    ٣٠عینة  

وكانѧѧت اھѧѧم النتѧѧائج ان المѧѧزج بѧѧین نѧѧوعى التѧѧدرب  

الفتѧѧري أدى الѧѧى تطѧѧویر مѧѧستوى القѧѧوة العѧѧضلیة      

للѧѧѧرجلین بنѧѧѧسبة اكبѧѧѧر مѧѧѧن اسѧѧѧتخدام أي مѧѧѧن كѧѧѧلا    

 .النوعین بمفرده

فاعلیѧѧѧة اسѧѧѧتخدام  ) ١٨) (٢٠٠٧(محمѧѧѧد حѧѧѧسنین   -٥

اتجاھین لتنمیة التحمل على مستوى الأداء البѧدنى       

وبعѧѧض المتغیѧѧرات الفѧѧسیولوجیة لѧѧدى ناشѧѧئ كѧѧرة    

القدم یھدف البحث الى التعرف على فاعلیѧة تنمیѧة          

زمن قصیر للتحمل، زمن طویل ( التحمل باتجاھین 

علѧѧѧѧى مѧѧѧѧستوى الأداء البѧѧѧѧدنى وبعѧѧѧѧض   ) للتحمѧѧѧѧل 

یѧѧѧرات الفѧѧѧسیولوجیة لѧѧѧدى ناشѧѧѧئ كѧѧѧرة القѧѧѧدم   المتغ

 لاعب من ١٦استخدم المنھج التجریبي على عینة 

 سѧѧѧنة واسѧѧѧتخدم المѧѧѧنھج  ٢٠نѧѧѧادى اسѧѧѧوان تحѧѧѧت  

التجریبي لمجموعة واحѧدة وكانѧت اھѧم النتѧائج ان          

البرنѧامج التѧѧدریبي لتنمیѧة التحمѧѧل مѧن خѧѧلال زمѧѧن    

قѧѧصیر للتحمѧѧѧل أثѧѧѧر إیجابیѧѧا علѧѧѧى بعѧѧѧض القѧѧѧدرات   

ك علѧѧѧѧى مѧѧѧѧستوى الأداء الخططѧѧѧѧѧى   البدنیѧѧѧѧة وكѧѧѧѧذل  

 .الھجومي الفردي لصالح القیاس البعدي

أثѧر التѧѧدریب الѧѧدائري  ) ٢٤) (٢٠٠٨(مكѧي محمѧѧد   -٦

بطریقѧѧѧة التѧѧѧدریب الفتѧѧѧري المѧѧѧنخفض الѧѧѧشدة فѧѧѧي     

تطویر بعض عناصر اللیاقة البدنیة ویھدف البحث   

الى معرفة تأثیر التدریب الدائري بطریقة التѧدریب      

 تطѧویر بعѧض عناصѧر    الفتري المنخفض الشدة في   

اللیاقة البدنیѧة واسѧتخدم المѧنھج التجریبѧي وكانѧت          

اھѧѧѧѧم النتѧѧѧѧائج ھѧѧѧѧي ان ھنѧѧѧѧاك تحѧѧѧѧسن فѧѧѧѧي القѧѧѧѧوة     

الانفجاریة والسرعة والمرونة لѧصالح المجموعѧة        

  .التجریبیة عن المجموعة الضابطة

تѧѧѧѧأثیر ) ٢٢( )٢٠٠٩(العѧѧѧѧال  محیѧѧѧى الѧѧѧѧدین عبѧѧѧѧد  -٧

استخدام بعѧض وسѧائل التѧدریب المختلفѧة لتحѧسین       

لقѧѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧѧة والأداءات المھاریѧѧѧѧѧة  ا
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 سѧѧنة تھѧѧدف ١٧المركبѧѧة للاعبѧѧي كѧѧرة القѧѧدم تحѧѧت  

ھذه الدراسة إلي التعرف علي تأثیر استخدام بعض 

البلیѧѧѧѧѧѧѧومترك والѧѧѧѧѧѧѧدائري  (الوسѧѧѧѧѧѧѧائل التدریبیѧѧѧѧѧѧѧة  

فѧѧѧي التحѧѧѧسین مѧѧѧن القѧѧѧدرات البدنیѧѧѧة    ) والمتقѧѧѧاطع

الخاصѧѧة والأداءات المھاریѧѧة المركبѧѧة لѧѧدي لاعبѧѧي  

 سѧنة اسѧتخدم الباحѧث المѧنھج       ١٧لقѧدم تحѧت     كرة ا 

التجریبѧѧѧي لѧѧѧثلاث مجموعѧѧѧات التجریبیѧѧѧة المختلفѧѧѧة  

علѧى عینѧة مѧن لاعبѧي كѧرة       ، والمجموعة الضابطة 

 سѧѧѧѧنة بѧѧѧѧإدارة وسѧѧѧѧط إسѧѧѧѧكندریة  ١٧القѧѧѧѧدم تحѧѧѧѧت 

وقد أظھرت نتائج الدراسѧة عѧن وجѧود          ،  لاعب٦٠

فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة فѧѧي مѧѧستوى القѧѧدرات     

 المھاریѧѧѧѧѧѧѧة المركبѧѧѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧѧѧین   البدنیѧѧѧѧѧѧѧة والأداءات

المجموعѧѧѧѧѧѧات الѧѧѧѧѧѧثلاث التجریبیѧѧѧѧѧѧة والمجموعѧѧѧѧѧѧة   

الضابطة لصالح المجموعات التدریبیة المستخدمة  

وقѧѧد أوصѧѧي الباحѧѧث  .للوسѧѧائل التدریبیѧѧة المختلفѧѧة  

التدریبیѧѧѧة المختلفѧѧѧة   بѧѧѧضرورة اسѧѧѧتخدام الوسѧѧѧائل 

المعینѧѧة للطѧѧرق التدریبیѧѧة مѧѧن قبѧѧل المѧѧدربین عنѧѧد    

اعد فѧѧي التحѧѧسین مѧѧن   تѧѧدریب الناشѧѧئین لأنھѧѧا تѧѧس   

قѧѧѧѧدرات اللاعبѧѧѧѧین البدنیѧѧѧѧة وأداءاتھѧѧѧѧم المھاریѧѧѧѧة     

 .المركبة 

تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج  ) ١٢) (٢٠١١(صѧѧѧبحي العجیلѧѧѧي   -٨

تدریبي لتنمیة التحمل الخاص على الارتقاء ببعض 

المتغیرات البدنیة والوظیفیة لناشئ كرة القدم تحت 

 سѧѧنة بالجماھیریѧѧة اللیبیѧѧة، یھѧѧدف البحѧѧث إلѧѧى  ١٤

  ѧѧѧѧاس علمѧѧѧѧع أسѧѧѧѧاص   وضѧѧѧѧل الخѧѧѧѧة التحمѧѧѧѧي لتنمی

والارتقѧѧѧاء بѧѧѧبعض المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة والوظیفیѧѧѧة   

لناشئ كرة القدم من خلال تصمیم برنѧامج تѧدریبي          

یتضمن استخدام طریقة التѧدریب الفتѧري مѧنخفض         

الشدة ومرتفع الشدة لتنمیة التحمل الخاص لناشئ    

 سѧѧѧنة وقѧѧѧد اسѧѧѧتخدم المѧѧѧنھج  ١٤كѧѧѧرة القѧѧѧدم تحѧѧѧت 

اشѧئا كѧѧرة القѧدم قѧѧسمت    ن٣٠التجریبѧي علѧى عینѧѧة   

. ناشѧѧѧѧئ لكѧѧѧѧل مجموعѧѧѧѧة ) ١٥(علѧѧѧѧى مجمѧѧѧѧوعتین 

وأسفرت النتائج على تحسن عالي من خѧلال تѧأثیر     

التѧѧدریب الفتѧѧري مѧѧنخفض الѧѧشدة ومرتفѧѧع الѧѧشدة      

علѧѧى تѧѧدریبات تحمѧѧل القѧѧوة، تحمѧѧل الأداء، القѧѧدرة    

العѧѧѧѧضلیة للѧѧѧѧرجلین، الرشѧѧѧѧاقة وأظھѧѧѧѧرت تحѧѧѧѧسن    

لتحمѧѧل ملمѧѧوس فѧѧي تѧѧدریبات الѧѧسرعة الانتقالیѧѧة، ا 

. العѧѧام، تحمѧѧل الѧѧسرعة لѧѧدى المجموعѧѧة التجریبیѧѧة 

ونوصѧѧѧѧي المѧѧѧѧدربین باسѧѧѧѧتخدام طریقѧѧѧѧة التѧѧѧѧدریب   

الفتѧѧѧري مѧѧѧنخفض الѧѧѧشدة ومرتفѧѧѧع الѧѧѧشدة لتنمیѧѧѧة     

 سѧنة  ١٤التحمل الخѧاص لناشѧئي كѧرة القѧدم تحѧت           

لما لھا من تأثیر إیجابي ومحاولة تطبیق البرنامج     

التѧѧѧدریبي المقتѧѧѧرح الѧѧѧذي تѧѧѧضمنتھ الدراسѧѧѧة علѧѧѧى  

اشѧѧѧѧѧئي كѧѧѧѧѧرة القѧѧѧѧѧدم فѧѧѧѧѧي الأندیѧѧѧѧѧة الأخѧѧѧѧѧرى فѧѧѧѧѧي  ن

الجماھیریة اللیبیة مع ضرورة الاھتمام بأن یتولى   

تѧѧدریب الناشѧѧئین مѧѧدربین مѧѧؤھلین علѧѧى مѧѧستوى      

  .عالي

تѧأثیر تѧدریبات التحمѧل     ) ٢٥) (٢٠١٥(نبیل سѧلیم     -٩

الخѧѧѧѧاص علѧѧѧѧى البنѧѧѧѧѧاء التكѧѧѧѧویني لخطѧѧѧѧط اللعѧѧѧѧѧب     

یھѧدف  .  سنة١٧الھجومیة للاعبي كرة القدم تحت   

 إلѧى تѧصمیم برنѧامج تѧدریبي مقتѧرح لتنمیѧة          البحث

سѧنة  ) ١٧(التحمل الخاص للاعبى كرة القدم تحت     

والتعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر البرنѧѧامج التѧѧدریبي المقتѧѧرح   

للتحمل الخاص على البنѧاء التكѧویني لخطѧط اللعѧب      

.  سѧѧѧѧنة١٧الھجومیѧѧѧѧة للاعبѧѧѧѧى كѧѧѧѧرة القѧѧѧѧدم تحѧѧѧѧت 

استخدم الباحث منھجین أحدھما المنھج الوصѧفي،      

 لاعѧب كѧرة قѧѧدم   ٤٥علѧى عینѧѧة  .  التجریبѧي المѧنھج 
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واسفرت نتائج الدراسة عن وجѧود  .  سنة ١٧تحت  

فѧѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧѧة إحѧѧѧѧصائیة بѧѧѧѧین المجمѧѧѧѧوعتین    

التجریبیѧѧѧѧة والѧѧѧѧضابطة بعѧѧѧѧد تنفیѧѧѧѧذ التجربѧѧѧѧة فѧѧѧѧي    

اختبارات التحمل الخѧاص والبنѧاء التكѧویني لخطѧط       

 .اللعب الھجومیة لصالح المجموعة التجریبیة

١٠-  ѧѧѧѧѧتوجل ، بجوكلونѧѧѧѧѧد اسStoggl TL1, 

Bjorklund G )التدریب الفتري ) ٣٠( )٢٠١٧

مرتفѧѧѧѧع الѧѧѧѧشدة یѧѧѧѧؤدى لتحѧѧѧѧسن كبیѧѧѧѧر فѧѧѧѧي معѧѧѧѧدل   

استѧѧشفاء سѧѧرعة النѧѧبض والقѧѧدرة اللاھوائیѧѧة عѧѧن    

التѧѧدریب الفتѧѧري مѧѧنخفض الѧѧشدة اسѧѧتخدم المѧѧنھج   

ریاضѧѧي ذكѧѧور وانѧѧاث  ) ٣٦(التجریبѧѧي علѧѧى عینѧѧة 

من متسابقي الجѧرى وركѧوب الѧدراجات وكѧان مѧن          

تحѧѧѧѧسن كبیѧѧѧѧرة فѧѧѧѧي القѧѧѧѧوة   أھѧѧѧѧم النتѧѧѧѧائج حѧѧѧѧدوث  

والѧѧѧسرعة القѧѧѧصوى للمجموعѧѧѧة التѧѧѧي اسѧѧѧتخدمت   

التѧدریب الفتѧري مرتفѧѧع الѧشدة عѧѧد ذلѧك فѧѧان الأداء     

لѧѧѧѧدى المجمѧѧѧѧوعتین لѧѧѧѧم یتغیѧѧѧѧر و اوصѧѧѧѧى البحѧѧѧѧث   

باسѧѧتخدام نظѧѧام تѧѧدریبي یتѧѧضمن التѧѧدریب الفتѧѧري    

مرتفѧѧع الѧѧشدة بѧѧشكل اكبѧѧر حیѧѧث یѧѧؤدى الѧѧى تحѧѧسن  

لاھوائیѧѧة ، الحالѧѧة العѧѧصبیة والعѧѧضلیة ، القѧѧدرة ال   

معѧѧدل الاستѧѧشفاء ، وسѧѧرعة النѧѧبض فѧѧي اللاعبѧѧین   

 .المدربون 

 )٢٠١٧ (Monks L et alمѧѧونكز واخѧѧرون  -١١

التѧѧѧѧѧدریب الفتѧѧѧѧѧري مرتفѧѧѧѧѧع الѧѧѧѧѧشدة والاداء   ) ٢٩(

 البحث الى تحدید ضي للاعبى التایكوندو ھدفالریا

اثѧѧѧار التѧѧѧدریب الفتѧѧѧري مرتفѧѧѧع الѧѧѧشدة علѧѧѧى الأداء   

 اسѧѧѧѧتخدم المѧѧѧѧنھج  الریاضѧѧѧѧي للاعبѧѧѧѧى التایكونѧѧѧѧدو 

ریاضѧѧي ذكѧѧور وانѧѧاث  ) ٣٣(التجریبѧѧي علѧѧى عینѧѧة 

من لاعبي التایكوندو وكان من أھم النتائج ھѧي ان     

 وحѧѧѧدة تدریبیѧѧѧة مѧѧѧن التѧѧѧدریب الفتѧѧѧري مرتفѧѧѧع  ١١

أدت الѧى تحѧسن كبیѧر فѧي القѧدرة اللاھوائیѧة         الشدة  

المرتبطѧѧة بمنافѧѧسات التایكونѧѧدو لѧѧدى الریاضѧѧѧیین     

  .الجامعیین

 García-Pinillos Fجراكیا بینلوس واخѧرون   -١٢

et al) ع   ) ٢٧) ( ٢٠١٧ѧѧري مرتفѧѧدریب الفتѧѧالت

الѧѧشدة یؤسѧѧس ویحѧѧسن الأداء الریاضѧѧي بتحѧѧسین     

قدرة العضلات ھدف البحث لمعرفة تأثیر البرنѧامج    

 أسѧابیع بالتѧدریب الفتѧري    ٥التدریبي المكثف لمدة   

مرتفѧѧѧѧع الѧѧѧѧشدة علѧѧѧѧى الأداء الریاضѧѧѧѧي ومقارنѧѧѧѧة     

الاسѧѧѧتجابات الفѧѧѧسیولوجیة والعѧѧѧصبیة والعѧѧѧضلیة    

سѧѧتخدم المѧѧنھج التجریبѧѧي بمجمѧѧوعتین تجریبیѧѧة     ا

وضѧابطة علѧѧى عینѧة مѧѧن لاعبѧي الѧѧسباحة وركѧѧوب    

الدراجات ولم یتم حدوث فѧروق ذات دلالѧة للقیѧاس       

القبلѧѧѧي وكانѧѧѧت اھѧѧѧم النتѧѧѧائج ان برنѧѧѧامج التѧѧѧدریب   

الفتري مرتفع الѧشدة مѧنخفض الحجѧم حѧسن الأداء         

الریاضѧѧي خѧѧلال سѧѧباق المѧѧسافات ویرجѧѧع الباحѧѧث     

ن الخصائص العصبیة والعضلیة التي تم ذلك لتحس 

 .انتقالھ عن طریق تحسن قوة العضلات

  ) ٢٠١٧(Herbert P et alھیربѧرت واخѧرون    -١٣

زید من قѧوة    التدریب الفتري مرتفع الشدة ی     )٢٨( 

العѧѧضلات وإنتѧѧاج التѧѧستوسیترون فѧѧي الریاضѧѧیین    



  
 
 
  

 
 

 

الرجѧѧѧѧال ھѧѧѧѧدف البحѧѧѧѧث لمعرفѧѧѧѧة تѧѧѧѧأثیر البرنѧѧѧѧامج   

التѧدریبي باسѧتخدام التѧدریب الفتѧري مرتفѧع الѧشدة       

اقѧصى  )ppo( أسابیع علѧى  ٦منخفض الحجم لمدة  

طاقѧѧة فѧѧي الریاضѧѧیین اسѧѧتخدم المѧѧنھج التجریبѧѧѧي      

  مѧن ١٧بمجموعتین تجریبیة وضابطة على عینѧة      

الریاضیین الذكور وكانت اھم النتائج حدوث زیادة        

صغیرة فѧي التѧستوستیرون الحѧر ولѧم یحѧدث تغیѧر            

فѧѧي إجمѧѧالي ھرمѧѧون التѧѧستوستیرون كمѧѧا أدى الѧѧى  

  .تحسن في قوة العضلات لدى الریاضیین الرجال

   :الاستفادة من الدراسات السابقة

دراسة ) ١٣( اشتملت الدراسات السابقة على

دراسات عربیة ) ٩(ت أجنبیة،دراسا) ٤(منھا 

 التحملاستخدمت التدریب الفتري،التدریب الدائري،

) ٧(الخاص كمتغیرات، كما تنوعت تلك الدراسات فمنھا 

) ١(في السباحة و ركوب الدراجات، ) ١(في كرة القدم، 

في التایكوندو، ) ١(في العاب القوى وركوب الدراجات،

على ) ١(دنیة في اللیاقة الب) ١(في كرة السلة، ) ١(

الریاضیین الرجال استفاد منھا الباحث في القراءات 

النظریة،منھج البحث والعینات المستخدمة، التدریب 

الفتري مرتفع الشدة والتدریب الدائري والتحمل الخاص 

  .في كرة القدم ، أھم النتائج المتحصل علیھا

  :إجراءات البحث

ي استخدم الباحث المنھج التجریب:  منھج البحث

 لمناسبتھ لطبیعة البحث باستخدام التصمیم التجریبي ذو

 القیاس القبلي البعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة

  :مجالات البحث.

 سنة فریقي ١٩الناشئین تحت :   المجال البشرى-١

  .شربین والمنصورة لكرة القدم بمنطقة الدقھلیة

  محافظة الدقھلیة:   المجال الجغرافي–٢

خلال فترة المنافسات من الخطة :  لزمني المجال ا–٣

على ٢٠١٧/٢٠١٨التدریبیة السنویة للموسم 

مستوى الجزء الرئیسي من الوحدات التدریبیة على 

  . مدار مدة تنفیذ البرنامج التدریبي المقترح

اختیرت عینة البحث بالطریقة : عینة البحث

المنصورة، ( سنة بأندیة ١٩العمدیة من الناشئین تحت 

 ٢٠وبلغ عدد أفراد عینة البحث الأساسیة ) شربین

ناشئین ١٠ناشئ وتم اجراء الدراسة الاستطلاعیة علي

  : ناشئ وزعت كالتالي٣٠وبذلك أصبح حجم العینة 

  )١(جــدول 
          تصنيف مجتمع البحث

 
  

  

١٠ ١٠ ١٠ ٣٠ 

قام الباحث بإجراء التجانس : تجانس عینة البحث

السن، الطول، : لأفراد عینة البحث في المتغیرات التالیة

، اختبار السرعةالوزن، العمر التدریبي، اختبار تحمل 

تحمل القوة، اختبار تحمل الأداء لكرة القدم، اختبار 

 البحث، والجدول انجاز الأداء الحركي للناشئین عینة

  .، یوضح ذلك)٢(رقم 
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  )٢(جــدول 
                    اعتدالية توزيع عينة البحث الكلية في المتغيرات قيد البحث           

  ٣٠=  ن 
  

 

 


   

 

  ٠٫٣٣٦  ٠٫٧٩٧-   ١٨٫٥٠  ٠٫١٤  ١٨٫٥٠ سنة نالس
  ٠٫١٩٩ ٠٫٨٦٧-  ١٧٧٫٥٠ ٢٫١٩ ١٧٧٫٥٦ سم الطول
 ٠٫٠٠٤-  ٠٫٩٢٠-  ٧٥٫٠٠ ١٫٨٩ ٧٥٫٨٣ كجم الوزن

المتغیرات 
 الاساسیة

 ٠٫٣١٠ ٠٫٦٦٤-  ٣٫٠٠ ٠٫٩٣ ٣٫٢ سنة العمر التدریبي
  ٠٫١٠٧  ١٫١٥٦-   ٤٫٢٥  ٠٫٣٠  ٤٫٢٤ ث تحمل السرعة  /ث٣٠ – م ٣٠×٥الجري 

  ٠٫٠٥٧  ١٫٠٣٦-   ٣١٫٠٠  ١٫٧٠  ٣٠٫٧٠  تكرار  تحمل القوة/  المائل من الوقوفالانبطاح
اختبارات 
التحمل 
  الخاص

 ٠٫٠٩٦ ١٫٤٩١-  ٦٥٫٢٦ ٠٫٣٨ ٦٥٫٣٠ ث  تحمل الاداء -  الجري بالكرة وضرب الكرة المعلقة بالرأس  

الأداء 
  الحركي

  ٠٫٥٥٣-   ٠٫١٦٥-   ٩٩٫٤٣  ٠٫٢٣  ٩٩٫٤١ ث انجاز الأداء الحركي في كرة القدم

أن جمیع قیم ) ٢( من الجدول رقم      یتضح

  المتغیرات معاملات الالتواء لأفراد عینة البحث في 

  ) - ٠٫٥٥، ٠٫٣٣( قد تراوحت ما بین قید البحث،

مما یشیر إلى اعتدالیة ) ٣(أي أنھا تنحصر ما بین 

  توزیع أفراد عینة البحث في ھذه المتغیرات

  )٣(جدول 
  ية والضابطة في القبلي القبلي للمتغيرات قيد البحث              تكافؤ اموعتين التجريب

  ١٠=٢ن = ١ن
   

 
 

     
 

  ١٫٥٠  ٠٫١١  ١٨٫٤٥  ٠٫١٣  ١٨٫٤٧ سنة السن

  ٠٫٤٢-  ٢٫٥١  ١٧٧٫٩٠  ٢٫٥٧  ١٧٧٫٨٠ سم الطول

  ٠٫٠٠  ٢٫١١  ٧٥٫٤٠  ٢٫٣١  ٧٥٫٤٠ كجم الوزن
المتغیرات 
 الاساسیة

  ٠٫٥٥  ١٫٠٣  ٣٫٢٠  ١٫١٥  ٣٫٣٠ سنة العمر التدریبي
  ١٫٠٠  ٠٫٢٥  ٤٫٢٠  ٠٫٢٥  ٤٫٢٠ ث  ث٣٠ – م ٣٠×٥الجري 

  ١٫٥٠  ١٫٤٣  ٣٠٫٥٠  ١٫٦٣  ٣٠٫٧٠ ث   المائل من الوقوفالانبطاح
اختبارات 
التحمل 
  ١٫٢٠  ٠٫٣٢  ٦٥٫٥٠  ٠٫٣٣  ٦٥٫٥٠  ث   رب الكرة المعلقة بالرأسالجري بالكرة وض  الخاص

الأداء 
  الحركي

  ١٫٥٠  ٠٫٢٦  ٩٩٫٢٤  ٠٫٢٦  ٩٩٫٢٤ ث انجاز الأداء الحركي في كرة القدم

            ١٫٧٣٤ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 

 ذات دلالة فروقعدم وجود ) ٣(یتضح من جدول 

للمجموعة التجریبیة إحصائیة بین القیاس القبلي 

والقیاس القبلي للمجموعة الضابطة في المتغیرات قید 

المحسوبة أقل من " ت"البحث حیث أن جمیع قیم 

 مما یدل ٠٫٠٥قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة 
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  .على تكافؤ العینة في المتغیرات قید البحث

 متغیرات البحث استعان لقیاس: وسائل جمع البیانات

        :ل متعددة لجمع البیانات والمكونة منالباحث بوسائ

 بالمسح المرجعي الباحثقام  :المسح المرجعي

للعدید من المراجع والدراسات التي تناولت التدریب 

الفتري، التدریب الدائري والبرامج التدریبیة وكذلك 

   الأداء الحركي في كرة القدم، ومنھا

) ١٦) (١٩٨٤(كمال درویش وصبحى حسانین 

، عمرو أبو المجد وجمال )١٠)(١٩٩٥( عامر ،رشید

  )١٩٩٩(حازم الزكي ) ١٥) (١٩٩٧(اسماعیل 

، )٢١) (٢٠٠٠(، محمد كشك وأمر االله البساطى )٨(

) ٢٠٠١(،مفتى إبراھیم )٤) (٢٠٠١(أمر االله البساطى 

 Laursen PB et al واخرونن،لارس)٢٣(

 Laursen PB et al واخرونن، لارس)٣١)(٢٠٠٢(

،ثروت ) ٥)( ٢٠٠٣(،أیمن محمود )٣٢)(٢٠٠٢(،

  )٢٠٠٤(الجندي ومحمد خطاب 

،محمد المتولي ) ٢٠) (٢٠٠٥(محمد عبد الستار ) ٧( 

،مكى )٣) (٢٠٠٨( ، احمد عبدالمولى )١٨()٢٠٠٧(

،محى الدین غریب )٢٤)( ٢٠٠٨(محمد 

، حسن ) ١١)(٢٠١٥(،سامح بكرى )٢٢)(٢٠٠٩(

، )٢٥)( ٢٠١٥(نبیل حمدان) ٩) (٢٠١٥(أبو عبده 

 Stoggl TL1, Bjorklund G  ، بجوكلونداستوجل

 Monks،مونكز واخرون ، بجوكلوند ) ٣٠)(٢٠١٧(

L et al) جراكیا بینلوس )٢٩( )٢٠١٧ ،  

) ٢٠١٧ (García-Pinillos F et alواخرون 

) ٢٠١٧(Herbert P et al، ھیربرت واخرون )٢٧(

 )٢٨(    

  

  :القياسات المستخدمة في البحث

                                                            اختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧارات قیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاس التحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل الخѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاص  -١

  )١(مرفق 

 ثانیھ راحة٣٠ – م ٣٠×٥اختبار الجري  -

 )٢٦٣: ٤(            ). تحمل السرعة(

تحمل  (اختبار الانبطاح المائل من الوقوف -

 )       ٢٣٩: ١٩(                        .  )القوة

اختبار الجري بالكرة وضرب الكرة المعلقة  -

 )١٣٢ :١١( ).    الأداءتحمل (بالرأس

 اختبѧѧار قیѧѧاس انجѧѧاز الأداء الحركѧѧي فѧѧي كѧѧرة القѧѧدم      -٢

  )     ٢(مرفق ) ١٤١: ١١(

وقد قام الباحث بإجراء بعض التعدیلات اللازمة 

داء الحركي بما یتناسب وعینھ لاختبار قیاس انجاز الا

البحث وأھدافھ وطبیعتھ وتم اجراء المعاملات العلمیة 

 .اللازمة لھا

  :الدراسات الاستطلاعية

  :  الدراسة الاستطلاعیة الأولى

أجریت ھذه الدراسة في الفترة من یوم الاربعاء 

یوم الجمعة الموافق   إلى١٣/١٢/٢٠١٧الموافق 

 استخدام طریقة بھدف التعرف على ١٥/١٢/٢٠١٧

الأدوات والأجھزة والتدریب علیھا وتحدید محتوى 

البرنامج التدریبي الخاص وفقا لما أشارت إلیھ المراجع 

والدراسات السابقة والتعرف على مدى مناسبة 

 محتویات التدریبات للعینة 

  :الدراسة الاستطلاعیة الثانیة



   مجلة كلية التربية الرياضية
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یت ھذه الدراسة في فترة المنافسات للموسم أجر

وكان الھدف منھا إجراء ٢٠١٧/٢٠١٨الریاضي 

 قید للاختبارات)  الصدق–الثبات (المعاملات العلمیة 

   .البحث

قام الباحث بحساب معامل الثبات :  معامل الثبات

باستخدام أسلوب تطبیق الاختبار ثم إعادة تطبیق 

 أیام ٧مني قدره  بفاصل زTest-Re Testالاختبار 

بین التطبیقین حیث سحبت عینة عشوائیة من مجتمع 

 سنة وأجرى علیھا ١٧ناشئین تحت ١٠ البحث قوامھا 

 ثم ١٩/١٢/٢٠١٧القیاس الأول یوم الثلاثاء الموافق 

وتم حساب معامل ٢٦/١٢/٢٠١٧القیاس الثاني یوم 

الارتباط بین القیاسین باستخدام معامل الارتباط 

یوضح معامل الثبات للاختبارات ) ٤(ول بیرسون والجد

  .قید البحث

  )٤(جدول 
  ١٠=  ن              معاملات الثبات للاختبارات قيد البحث                                                                    

  
 

       


 

 *١٫٠٠ ٠٫٢٥ ٤٫٢٠ ٠٫٢٥ ٤٫٢٠ ث )تحمل السرعة (ثانیھ راحة٣٠ – م ٣٠×٥الجري 

  *٠٫٩٧ ١٫٢٦ ٣٠٫٤٠ ١٫٦٣ ٣٠٫٧٠ تكرار  )تحمل القوة(  المائل من الوقوفالانبطاح
تحمل  (الجري بالكرة وضرب الكرة المعلقة بالرأس

  )الأداء
  *٠٫٩٩  ٠٫٣٢  ٦٥٫٥٠  ٠٫٣٣  ٦٥٫٥٠  ث

 *٠٫٩٩ ٠٫٢٦ ٩٩٫٢٤ ٠٫٢٦ ٩٩٫٢٤ ث  في كرة القدمانجاز الأداء الحركي

  ٠٫٠٥دال عند مستوى معنویة                                            * ٠٫٥٤٩= قیمة ر الجدولیة *

أن جمیع القیاسات قید ) ٤ (جدولیتضح من 

البحث قد تمیزت بمعاملات ثبات ذات دلالة معنویة عند 

  متھا لعینة البحثوھذا یؤكد ملاء) ٠٫٠٥(مستوى 

لحساب معامل الصدق استخدم : معامل الصدق

الباحث أسلوب صدق التمایز بین مجموعتین إحداھما 

ممیزة عن الأخرى في المتغیرات قید البحث حیث قام 

 سنة وتم ١٩باختیار عینة عشوائیة من الناشئین تحت 

تصنیف العینة إلى مجموعتین إحداھما متمیزة عن 

) ٥( وتم استخدام اختبار ت والجدول الأخرى في الأداء

  .یوضح معامل الصدق للاختبارات قید البحث

  )٥(جدول 
   ٦=٢ن = ١دلالة الفروق بين اموعة المميزة واموعة غير المميزة في الاختبارات قيد البحث              ن

  
 

       
 

 *١٠٫٤٥ ٠٫٣٣ ٥٫٢٢ ٠٫٤٣ ٣٫٧٩ ث )تحمل السرعة (ثانیھ راحة٣٠ – م ٣٠×٥الجري 
  )تحمل القوة(  المائل من الوقوفالانبطاح

 *١٠٫٦٢ ١٫٣٢ ٢٤٫٨٣ ٢٫٢٨ ٣١٫٠٠ تكرار

 *٩٫١٢ ٠٫٥١ ٦٧٫١٢ ٠٫٤٠ ٦٥٫٤٥  ث  )تحمل الأداء (الجري بالكرة وضرب الكرة المعلقة بالرأس

 *٤٫٤٧ ١٫١٩ ١٠١٫٠٢ ٠٫١٦ ٩٩٫٠٩ ث ء الحركي في كرة القدمانجاز الأدا

  ١٫٧٣٤= قیمة ت الجدولیة 
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وجود فروق ذات دلالة ) ٥( تشیر نتائج الجدول 
 بین القیاسات ٠٫٠٥إحصائیة عند مستوى 

  للمجموعتین الممیزة والغیر ممیزة مما یدل على 
صدق ھذه الاختبارات لقدرتھا على التمییز بین أفراد 

  .  نة ذوي المستوى المختلفالعی

                - : البرنامج التدريبي المقترح
  )٣(مرفق 

  : الھدف من البرنامج -

 الى التعرف على تأثیر البرنامجیھدف ھذا 
مرتفع  استخدام التدریب الدائري بالأسلوب الفتري

الشدة على تطویر التحمل الخاص وانجاز الاداء الحركي 
  . البحثلناشئي كرة القدم عینة

  -:  أسس البرنامج-

مѧѧѧѧѧن خѧѧѧѧѧلال الاطѧѧѧѧѧلاع علѧѧѧѧѧى المراجѧѧѧѧѧع العلمیѧѧѧѧѧة     
المتخصѧѧѧصة وكѧѧѧذا الدراسѧѧѧات الѧѧѧسابقة والمناقѧѧѧشة مѧѧѧع   
الخبراء والمدربین والاطلاع على البرامج المماثلѧة فقѧد        

أسѧѧابیع ) ٨(قѧѧام الباحѧѧث بتحدیѧѧد فتѧѧرة تطبیѧѧق البرنѧѧامج   
وحدات تدریبیѧة فѧي الأسѧبوع وبھѧذا         ) ٣(تدریبیة بواقع   

وحѧѧѧѧدة تدریبیѧѧѧѧة، یتمثѧѧѧѧل ) ٢٤(یѧѧѧشمل البرنѧѧѧѧامج علѧѧѧѧى  
  :محتوى البرنامج التدریبي المقترح فیما یلي

 تؤدى تدریبات البرنامج بنظام الدائرة التدریبیة والتي -
   . محطات لكل وحدة تدریبیة٥تشمل 

 تعمل كل محطة على تطویر أحد أنواع التحمل الخاص -
   .) تحمل أداء–تحمل قوة - تحمل سرعة (

 تѧستخدم طریقѧѧة التѧѧدریب الفتѧѧري مرتفѧѧع الѧѧشدة خѧѧلال   -
  . البرنامج

تم انتقاء معظم التدریبات بما یخدم او یشابھ الأداء في  -
  كرة القدم

تراوحѧت  :  الشدة -: تم تشكیل مكونات الحمل كما یلي      -
مѧѧѧن % ٩٥-٨٠شѧѧѧدة التѧѧѧدریبات فѧѧѧي البرنѧѧѧامج مѧѧѧن  

أقѧѧصى أداء للفѧѧرد لتمرینѧѧات تحمѧѧل الѧѧسرعة وتحمѧѧل    
  .لتمرینات تحمل القوة% ٨٠-٧٠ومن . داءالا

راعى الباحث أن تكѧون فتѧرات      :  فترات الراحة البینیة   -
ث، بین المجموعات ٢٠الراحة البینیة بین التدریبات 

  .  ق٢-١

  )٦(جدول 
  الأسبوع الأول من البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريب الدائري بالأسلوب الفتري مرتفع الشدة

   

 

 

 


 
   

 

 

 

  

كلاھما معھ كرة ویقف اللاعبان ) أ، ب( م لاعبان ١٠ م وعرضھ ١٥مستطیل طولھ 
ي شكل قطري ویقوم كلا منھما بركل الكرة بطول المستطیل ویلحق كلاَ منھما ف

 بالكرة الأخرى الجانب المقابل وھكذا

ت 
  سرعة

  %٨٠  ق٢  ث٢٠  ٣+١٢

 متر ١٥ – ١٠والمسافة بینھما ) ب(، )أ(تبادل التمریر المباشر للكرة بین لاعبان 
والعودة، وعلى كل لاعب ثم الوثب الجانبى بعد كل تمریرة لكلیھما للمس القمع 

الجرى بعد استلام الكرة مباشرة للأمام وللداخل قلیلا ثم تمریرھا للزمیل الذي یؤدى 
 .بنفس الشكل

ت 
  سرعة

  %٨٠  ق٢  ث٢٠  ٣+١٢

  الوثب الأمامي علي الحاجز
  ٤+١٥  ت قوة

٢٠ 
  ث

  %٧٠  ق١

  الدفع لأعلى باستخدام الكرة الطبیة من وضع الانبطاح المائل
  ٤+١٥  ت قوة

٢٠ 
  ث

  %٧٠  ق١

 -
ن 

ثنی
الا

–
اء

ربع
الأ

 
 -

عة
جم

 ال
  

١  
  

من كل فریق كرة وعند ) ١( لاعبین مع اللاعب رقم ٤قاطرتین كل قاطرة مكونة من 
من كل فریق في اتجاه العلم ) ١(إعطاء إشارة من المدرب یجرى اللاعب رقم 

  وھكذا) ٢(والدوران وتمریر الكرة إلى اللاعب 
  %٨٠  ق١  ث٢٠  ٣+١٠  ت أداء



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

برنامج التدریبي تم تطبیق ال:  الدراسة الأساسیة

المقترح على أفراد عینة البحث اعتبارا من یوم الاثنین 

  الموافق 

 ٢٠١٨/ ٢٦/٢إلى یوم الاثنین الموافق ٢٠١٨/ ١ /١

وحدات تدریبیة في ) ٣(أي لمدة ثمانیة أسابیع بواقع 

الأسبوع على أن یتم تدریب أفراد عینة البحث أیام 

عة الثالثة الاثنین، الأربعاء، الجمعة في تمام السا

  .مساءا

قام الباحث بتطبیق القیاس القبلي :  القیاس القبلي-

للمجموعة التجریبیة في المتغیرات قید البحث وذلك في 

    .٢٠١٧/ ١٢ /٢٨یوم الخمیس الموافق 

تم إجراء القیاس البعدي للمجموعة :  القیاس البعدي-

التجریبیة في المتغیرات قید البحث بنفس شروط 

یاس القبلي وذلك بعد انتھاء الوحدة ومواصفات الق

التدریبیة الأخیرة من البرنامج التدریبي المقترح وذلك 

  .٢٠١٧/ ٢٧/٢یوم الخمیس الموافق 

   :المعالجات الإحصائیة

تѧѧѧم تطبیѧѧѧق المعالجѧѧѧات الإحѧѧѧصائیة المناسѧѧѧبة لطبیعѧѧѧѧة      

  :الدراسة وھي

 .معامل الالتواء       . المتوسط الحسابي -

 .قیمة ت    . الانحراف المعیاري -

  . الوسیط -

  :عرض النتائج

  )٧(جدول 
  الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في التحمل الخاص 

  وانجاز الاداء الحركي   
  ١٠=  ن                                                                     

  
 

 

     
 

  *١٣٫٣٨  ٠٫٤٣  ٣٫٠٠  ٠٫٢٦  ٤٫١٨ ث )تحمل السرعة (ثانیھ راحة٣٠ – م ٣٠×٥الجري 

 *١٠٫٠٠ ١٫١٧ ٣٤٫٤٠  ١٫٥٦  ٣١٫٠٠ تكرار  )تحمل القوة(  المائل من الوقوفالانبطاح

 *٢٠٫٤٧ ٠٫٤١ ٦٤٫٠١  ٠٫٣٥  ٦٥٫٢٦  ث  )تحمل الأداء (الجري بالكرة وضرب الكرة المعلقة بالرأس

 *١١٫٧١ ٠٫٢٣ ٩٨٫٣٧  ٠٫٢١  ٩٩٫٥١ ث انجاز الأداء الحركي في كرة القدم

  ١٫٨٣٣ = ٠٫٠٥  قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 

  وجود فروق ) ٧( رقم الجدولیتضح من 

دالة إحصائیاً بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 

  صالح القیاس ل) ٠٫٠٥(التجریبیة عند مستوي 

  تحمل السرعة، (البعدي في التحمل الخاص 

  وفى انجاز الأداء ) تحمل القوة، وتحمل الأداء

  ) ت(الحركي في كرة القدم حیث أن قیمة 

الجدولیة عند مستوي ) ت(المحسوبة أكبر من قیمة 

٠٫٠٥  

  

  



  
 
 
  

 
 

 

  )٨(جدول 
  اص الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في التحمل الخ

  وإنجاز الأداء الحركي   
  ١٠= ن                                                                                                                                                 

  
 

 

     
 

 *٥٫٨٨ ٠٫١٦ ٣٫٩٧  ٠٫٢٦  ٤٫١٨ ث )تحمل السرعة (ثانیھ راحة٣٠ – م ٣٠×٥الجري 
 *٤٫٥٨- ١٫١٥ ٣١٫٣٠  ١٫٣٤  ٣٠٫٦٠ تكرار  )تحمل القوة(  المائل من الوقوفالانبطاح

  *٣٫٩٩  ٠٫٢٧  ٦٥٫٠٧  ٠٫٣٥  ٦٥٫٢٦  ث  )تحمل الأداء (الجري بالكرة وضرب الكرة المعلقة بالرأس
 ١٫١٨ ٠٫٢٤ ٩٩٫٤٠  ٠٫٢١  ٩٩٫٥١ ث الأداء الحركي في كرة القدمانجاز 

  ١٫٧٩٦ = ٠٫٠٥  قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 

  وجود فروق دالة ) ٨(یتضح من الجدول 
إحصائیاً بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 

لصالح القیاس البعدي ) ٠٫٠٥(الضابطة عند مستوي 
سرعة، تحمل القوة، تحمل ال(في التحمل الخاص 

  المحسوبة أكبر ) ت(حیث أن قیمة ) وتحمل الأداء

  ) ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوي ) ت(من قیمة 
وعدم وجود فروق في انجاز الأداء الحركي في كرة 

  المحسوبة أقل ) ت(القدم قید البحث، حیث أن قیمة 
  ).٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوي ) ت(من قیمة 

  )٩(جدول 
  قياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة في التحمل الخاص الفروق بين ال

                       وانجاز الأداء الحركي       
  ١٠= ن                                                                                                                                              

  
 

 

     
 

 *٩٫٤٦- ٠٫١٦ ٣٫٩٧ ٠٫٤٣ ٣٫٠٠ ث )تحمل السرعة (ثانیھ راحة٣٠ – م ٣٠×٥الجري 

 *١١٫١٩ ١٫١٥ ٣١٫٣٠ ١٫١٧ ٣٤٫٤٠ تكرار  )تحمل القوة(  المائل من الوقوفالانبطاح

  *١٤٫٦١-  ٠٫٢٧  ٦٥٫٠٧  ٠٫٤١  ٦٤٫٠١  ث  )تحمل الأداء (ري بالكرة وضرب الكرة المعلقة بالرأسالج

 *٨٫٨٩- ٠٫٢٤ ٩٩٫٤٠ ٠٫٢٣ ٩٨٫٣٧ ث انجاز الأداء الحركي في كرة القدم

  ١٫٧٩٦ = ٠٫٠٥  قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 

وجود فروق دالة إحصائیاً ) ٩(یتضح من الجدول 

  بلي والبعدي للمجموعة التجریبیة بین القیاسین الق

لصالح القیاس البعدي في التحمل ) ٠٫٠٥(عند مستوي 

) تحمل السرعة، تحمل القوة، وتحمل الأداء(الخاص 

  وفى انجاز الأداء الحركي في كرة القدم حیث أن 

  ٠الجدولیة ) ت(المحسوبة أكبر من قیمة ) ت(قیمة 

  
  
  



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  )١٠(جدول 
  في التحمل الخاص وانجاز الأداء الحركي ) التجريبية والضابطة(لبعديين فروق التحسن بين القياسين ا

  في كرة القدم للعينة قيد البحث                                                
  ١٠= ن 

 
 

 


 
 



 

 ٢٣٫٢ - ٥٫٠٢- ٢٨٫٢٢- ث )ل السرعةتحم (ثانیھ راحة٣٠ – م ٣٠×٥الجري 
  ٨٫٦٨  ٢٫٢٨  ١٠٫٩٦ تكرار  )تحمل القوة(  المائل من الوقوفالانبطاح

 ١٫٦٢- ٠٫٢٩- ١٫٩١-  ث  )تحمل الأداء (الجري بالكرة وضرب الكرة المعلقة بالرأس
 ١٫٠٣- ٠٫١١- ١٫١٤- ث انجاز الأداء الحركي في كرة القدم

 الخاص بمقارنة نسب) ١٠(یوضح جدول 

التحسن بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في 

القیاسین البعدیین للمتغیرات قید البحث أن نسب 

 الحادث لدى أفراد المجموعة التجریبیة فاقت التحسن

  .نسب التحسن الحادث لدى أفراد المجموعة الضابطة

  :مناقشة النتائج

 للنتائج التي توصل السابقفي ضوء العرض 

طار أھداف البحث وفروضھ والمنھج إلیھا الباحث وفى إ

المستخدم یمكن للباحث تفسیر النتائج على النحو 

  :التالي

الخاص بدلالة الفروق بین ) ٧( یوضح جدول 

القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في 

تحمل السرعة، تحمل (متوسطات أداء التحمل الخاص 

كي في كرة وفى انجاز الأداء الحر) ، وتحمل الأداءالقوة

القدم أن ھناك فروق دالة إحصائیاً بین القیاسین القبلي 

) ٠٫٠٥(والبعدي للمجموعة التجریبیة عند مستوي 

تحمل (لصالح القیاس البعدي في التحمل الخاص 

وفى انجاز الأداء ) السرعة، تحمل القوة، وتحمل الأداء

المحسوبة ) ت(الحركي في كرة القدم حیث أن قیمة 

  ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوي  )ت(ة أكبر من قیم

  إلى نموذجیة انتقاء وتحدید ذلك ویرجع الباحث 

مكونات البرنامج التدریبي باستخدام التدریب الدائري 

بالأسلوب الفتري مرتفع الشدة وفقا للأسلوب العلمي 

تحمل (والذي اتصفت تدریباتھ بخاصیة تنمیة وتطویر 

ا یشبھ الأداء بم) السرعة، تحمل القوة، وتحمل الأداء

خلال مباریات كرة القدم على مدار الوحدات التدریبیة ، 

كما تمیزت بالتدرج في تشكیل الأحمال التدریبیة وإتباع 

مبدأ الراحة الایجابیة والتخطیط الجید للبرنامج بشكل 

عام وتطویر سرعة الأداء طبقا لما  ذكره عمرو أبو 

یط أن التخط) ١٥) (١٩٩٧(المجد، جمال إسماعیل 

للتدریب في مجال الناشئین في كرة القدم أصبح وسیلة 

ضروریة للتقدم بحالة اللاعبین حیث یحدد مضمون 

عملیة التدریب بطریقة منظمة تؤدى الى أعلى مستوى 

امر االله ویتفق ذلك مع ما ذكره . خلال السنوات التالیة

أنھ یجب على المدرب العمل ) ٤) ( م٢٠٠١(البساطى

اءة جمیع أفراد الفریق بدنیا طبقا على رفع مستوى كف

لمتطلبات المباریات وحتى یتمكن لاعبیھ من تنفیذ 

كما یتفق مع نتائج . المھام المھاریة والخططیة بفاعلیة

أن استخدام طریقة التدریب ) ٥) (٢٠٠٣(ایمن محمود 

الفتري بنوعیھ البطيء والسریع أدى الى تحسین 
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لناشئ كرة ) البدنى والمھارى(مستوى الاداء الفني 

  . سنة١٤القدم تحت 

أن ) ٨) (١٩٩٩(كما یتفق ونتائج حازم الزكي 

البرنامج التدریبي باستخدام التدریب الدائري بطریقة 

التدریب الفتري المنخفض الشدة أثر إیجابیا على بعض 

. المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة للناشئین عینة البحث

وقد  )٢٢( )٢٠٠٩(وكذلك نتائج محى الدین غریب 

أوصي بضرورة استخدام الوسائل التدریبیة المختلفة 

المعینة للطرق التدریبیة من قبل المدربین عند تدریب 

الناشئین لأنھا تساعد في التحسین من قدرات اللاعبین 

ومع نتائج مكي . البدنیة وأداءاتھم المھاریة المركبة

ان ھناك تحسن في القوة  )٢٤) (٢٠٠٨(محمد 

والسرعة والمرونة لصالح المجموعة الانفجاریة 

التجریبیة عن المجموعة الضابطة والتي استخدمت 

  . التدریب الفتري منخفض الشدة

الخاص بدلالة الفروق بین ) ٨(یوضح جدول 

القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في 

تحمل السرعة، تحمل (متوسطات أداء التحمل الخاص 

 انجاز الأداء الحركي في كرة وفى) القوة، وتحمل الأداء

القدم أن ھناك فروق دالة إحصائیاً بین القیاسین القبلي 

) ٠٫٠٥( التجریبیة عند مستوي للمجموعةوالبعدي 

تحمل (لصالح القیاس البعدي في التحمل الخاص 

وفى انجاز الأداء ) السرعة، تحمل القوة، وتحمل الأداء

محسوبة ال) ت(الحركي في كرة القدم حیث أن قیمة 

 ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوي ) ت(أكبر من قیمة 

ویرجع الباحث ذلك إلى أن البرنامج المتبع 

والذي استخدم التدریبات التقلیدیة للمدرب ) التقلیدي(

والتي تعمل على تحسین الجوانب البدنیة قد أدى الى 

ھذا التحسن وأن أي برنامج تدریبي لابد وان یؤدى إلى 

لبدني إلا أن مقدار ھذا التحسن تحسن مستوى الأداء ا

ھو الفیصل بین تقدم البرنامجین التقلیدي والمصمم من 

قبل الباحث فنسبة التقدم اقل بكثیر عن البرنامج 

  المقترح من قبل الباحث

الخاص بدلالة الفروق بین ) ٩( ویوضح جدول 

القیاسین البعدیین للمجموعتین التجریبیة والضابطة في 

تحمل السرعة، تحمل (مل الخاص متوسطات أداء التح

وفى انجاز الأداء الحركي في كرة ) القوة، وتحمل الأداء

القدم أن ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة كبیرة عند 

بین القیاسین البعدیین لصالح ) ٠٫٠٥(مستوى معنویة 

المجموعة التجریبیة كان أكبر ھذه الفروق في تحمل 

ء یلي ذلك سرعة  الاداتحملالقوة ثم تحمل السرعة ثم 

 .الأداء الحركي للعینة قید البحث

ویرجع الباحث ذلك إلى تدریب المجموعة 

التجریبیة باستخدام البرنامج التدریبي باستخدام 

التدریب الدائري بالأسلوب الفتري مرتفع الشدة كان لھ 

أثر كبیر في تفوق أفراد المجموعة التجریبیة في حین 

برنامج التقلیدي المتبع استخدمت المجموعة الضابطة ال

والذي لم یستخدم التدریب الدائري بالأسلوب الفتري 

مرتفع الشدة  في حین أن البرنامج المقترح اشتمل على 

 –تحمل السرعة ( تدریبات لتحسین التحمل الخاص 

باستخدام تدریبات التدریب )  تحمل الأداء –تحمل القوة 

ذي أدى الدائري بالأسلوب الفتري مرتفع الشدة وال

بدوره إلى تطویر انجاز الاداء الحركي مما كان لھ أثر 

  .ایجابي كبیر على أفراد المجموعة التجریبیة

ویرى الباحث أنھ تعتبر الناحیة البدنیة للاعبي 

كرة القدم من أھم المتغیرات التي یبنى علیھا الاداء 
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المھارى والخططى، لأن أي تكتیكات یضعھا المدرب 

 لھا النجاح ما لم تضع القدرات البدنیة للمباراة لن یكتب

في المقام الاول، ولا یمكن تنفیذ مجمل الاداء الحركي 

للتنافس بطریقة متقنة دون امتلاك اللاعب السمات 

والخصائص البدنیة التي تخدم انجاز الاداء الحركي 

  . المطلوب أدائھ

تحمل السرعة وتحمل (ویعتبر التحمل الخاص 

 من القدرات البدنیة الخاصة الھامة )القوة وتحمل الأداء

والضروریة للاعبى كرة القدم وھي ما یسعى البرنامج 

التدریبي باستخدام التدریب الدائري بالأسلوب الفتري 

مرتفع الشدة لتطویره في شكل مشابھ لما یحدث في 

 وتمكن لاعب كرة القدم من انجاز الاداء الحركي المباراة

أعلى وتحقیق عنصر المطلوب بشكل أفضل وفاعلیة 

أمر االله ویتفق ذلك مع ما ذكره . التفوق على المنافس

أن المعطیات البدنیة للنشاط ) ٤( )م٢٠٠١(البساطى

الحركي للاعب كرة القدم خلال المباراة تشیر إلى 

دینامیكیة مستمرة لعناصر اللیاقة البدنیة بصفة عامة 

المتمثلة في التحمل الھوائي واللاھوائي وكل من 

سرعة والقوة بأنواعھا المختلفة وكذا المرونة ال

والرشاقة، وكلما ارتفع مستوى ھذه العناصر كلما زادت 

 دقیقة ٩٠قدرة اللاعب على بذل الجھد والعطاء طوال 

ـ  المھارى(دون ھبوط في المستوى الفني 

 ان )١٢) (٢٠١١(وما ذكره صبحى العجیلي .)الخططى

ریب الفتري ھناك تحسن عالي من خلال تأثیر التد

منخفض الشدة ومرتفع الشدة على تدریبات تحمل 

القوة، تحمل الأداء، القدرة العضلیة للرجلین، الرشاقة 

وأظھرت تحسن ملموس في تدریبات السرعة 

الانتقالیة، التحمل العام، تحمل السرعة لدى المجموعة 

وأوصي المدربین باستخدام طریقة التدریب . التجریبیة

شدة ومرتفع الشدة لتنمیة التحمل الفتري منخفض ال

سنة لما لھا من ١٤الخاص لناشئي كرة القدم تحت 

تأثیر إیجابي ومحاولة تطبیق البرنامج التدریبي 

المقترح الذي تضمنتھ الدراسة على ناشئي كرة القدم 

في الأندیة الأخرى في الجماھیریة اللیبیة مع ضرورة 

ن مؤھلین الاھتمام بأن یتولى تدریب الناشئین مدربی

كما یتفق مع نتائج محمد حسنین . على مستوى عالي

ان البرنامج التدریبي لتنمیة التحمل من  )١٨) (٢٠٠٧(

خلال زمن قصیر للتحمل أثر إیجابیا على بعض القدرات 

البدنیة وكذلك على مستوى الأداء الخططى الھجومي 

  .الفردي لصالح القیاس البعدي

 وھو أن وبذلك یتحقق الفرض الأول للبحث

البرنامج التدریبي باستخدام التدریب الدائري بالأسلوب 

الفتري مرتفع الشدة یؤثر ایجابیا على مكونات التحمل 

لدى ) تحمل السرعة، تحمل القوة، تحمل الأداء (الخاص

  . ناشئي كرة القدم

 الثاني للبحث وھو أن الفرضوكذلك یتحقق 

ي بالأسلوب البرنامج التدریبي باستخدام التدریب الدائر

الفتري مرتفع الشدة یؤثر ایجابیا على انجاز الأداء 

  .الحركي للناشئین عینھ البحث

الخاص بمقارنة نسب ) ١٠( یوضح جدول 

التحسن بین المجموعتین التجریبیة و الضابطة في 

القیاسین البعدیین للمتغیرات قید البحث أن ھناك فروق 

القیاسین في نسب التحسن كبیرة بین المجموعتین في 

البعدیین ولصالح المجموعة التجریبیة وكانت أعلى 

في تحمل السرعة یلیھا تحمل %) ٢٨٫٢٢(قیمة ھي 

  ثم تحمل الأداء بنسبة %) ٨٫٦٨-(القوة بنسبة 

وكانت نسبة تحسن انجاز الأداء الحركي %) ١٫٦٢- (
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ویعزى الباحث تلك النسب في %) ١٫٠٢- (  ھي

مقترح باستخدام الحمل التحسن إلى البرنامج التدریبي ال

الفتري المرتفع الشدة بالشكل الدائري الذي أثر ایجابیا 

تحمل السرعة، تحمل (على مكونات التحمل الخاص 

، انجاز الأداء الحركي للناشئین ) القوة، تحمل الأداء

  .عینھ البحث

 الباحث تحقق یرىومن خلال النتائج السابقة 

ھ توجد فروق الفرض الثالث للبحث والذي ینص على ان

بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في نسب التحسن 

ولصالح المجموعة التجریبیة في جمیع متغیرات 

  .البحث

من خلال نتائج البحث توصل الباحث : الاستنتاجات

  :إلى أن

  تدریبات البرنامج المقترح باستخدام التدریب

الدائري بالأسلوب الفتري مرتفع الشدة أدت إلى 

تغیرات البدنیة لدى أفراد المجموعة تحسن الم

  . التجریبیة بدرجة معنویة أفضل من الضابطة

  تدریبات البرنامج المقترح باستخدام التدریب

الدائري بالأسلوب الفتري مرتفع الشدة أدت إلى 

تحمل السرعة، (تحسن مكونات التحمل الخاص 

لدى أفراد المجموعة ) تحمل القوة، تحمل الأداء

  .التجریبیة

 دریبات البرنامج المقترح باستخدام التدریب ت

الدائري بالأسلوب الفتري مرتفع الشدة أدت إلى 

تحسن انجاز الاداء الحركي لدى أفراد المجموعة 

 .التجریبیة

  حدثت فروق تحسن بدرجة معنویة كبیرة لأفراد

المجموعة التجریبیة عن المجموعة الضابطة في 

 جمیع المتغیرات قید البحث

 في ضوء النتائج یوصى الباحث بما یلي: التوصیات: 

  ضرورة اھتمام المدربین بتطویر مكونات التحمل

) تحمل السرعة، تحمل القوة، تحمل الأداء(الخاص 

باستخدام التدریب الدائري بالأسلوب الفتري مرتفع 

الشدة كجزء أساسي من البرنامج التدریبي لناشئي 

  .  كرة القدم

 بمحتواه العلمي لتطویر استخدام البرنامج التدریبي 

  سنة١٩الاداء الحركي لناشئي كرة القدم تحت 

  الحاجة لتطبیق البرنامج التدریبي المقترح لتطویر

 .  كرة القدملناشئيانجاز الأداء الحركي في المباراة 

  محاولة تطبیق ھذا البرنامج لمراحل سنیة أخرى

  .ولمعرفة نتائجھ

  :قائمة المراجع
  الفتاح واحمد نصر الدین السیدأبو العلا احمد عبد -١

فسیولوجیا اللیاقة البدنیة، دار الفكر ): م٢٠٠٣(

  .العربي، القاھرة

): م١٩٩٤( أبو العلا عبد الفتاح وابراھیم شعلان-٢

فسیولوجیا التدریب في كرة القدم، دار الفكر العربي، 

  .القاھرة

تأثیر برنامج ): ٢٠٠٨( أحمد عبدالمولى السید -٣

بدنیة على بعض الاستجابات تدریبي للیاقة ال

الوظیفیة وفعالیة الأداء المھاري المركب لناشئ كرة 

، ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة القدم

 .المنصورة
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–الاعداد البدني): م٢٠٠١( أمر االله أحمد البساطى -٤

الوظیفي في كرة القدم، دار الجامعة الجدیدة للنشر، 

 .الإسكندریة

تأثیر استخدام ): ٢٠٠٣( أیمن محمد محمود -٥

التدریب الفتري بنوعیھ على تحسین مستوى الاداء 

، رسالة  سنة١٤الفني لناشئ كرة القدم تحت 

  .دكتوراة، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة الإسكندریة

فسیولوجیا ): م٢٠٠٠( بھاء الدین ابراھیم سلامھ -٦

 لاكتات الدم، دار الفكر –الریاضة والاداء البدني

 .لقاھرةالعربي، ا

تأثیر ): ٢٠٠٤( ثروت الجندي، محمد خطاب -٧

استخدام التدریب الدائري بأسلوب المزج على بعض 

، المجلة العلمیة لعلوم التربیة مكونات اللیاقة البدنیة

  مارس ٢البدنیة والریاضة، جامعة المنصورة، عدد

تأثیر التدریب الدائري ): ١٩٩٩( حازم رضا عبدة -٨

یولوجیة لدى ناشئ كرة على بعض المتغیرات الفس

 ماجستیر، كلیة التربیة  سنة،١٦القدم تحت 

  . الریاضیة، جامعة الزقازیق

الاتجاھات :  )م٢٠١٥( حسن السید أبو عبده-٩

الحدیثة في تخطیط وتدریب كرة القدم، ماھي 

  .للطباعة والنشر، الإسكندریة

تأثیر طریقتي :  )١٩٩٥(رشید عامر محمد  -١٠

ي على تطویر الكفاءة التدریب المستمر والفتر

 دكتوراه،  مقارنة،الھوائیة للاعبى كرة القدم دراسة

 .كلیة التربیة الریاضیة، جامعة الزقازیق

تأثیر تدریبات :  )٢٠١٥( سامح إبراھیم بكري -١١

في اتجاه العتبة الفارقة اللاھوائیة على النشاط 

، الحركي للاعبي المراكز المختلفة في كره القدم

كلیة التربیة الریاضیة، جامعة رسالة ماجستیر، 

 .المنصورة

تأثیر ) -- ) (٢٠١١(صبحي العجیلي إبراھیم  -١٢

برنامج تدریبي لتنمیة التحمل الخاص على الارتقاء 

 والوظیفیة لناشئ كرة القدم ببعض المتغیرات البدنیة

، كلیة  سنة بالجماھیریة اللیبیة، دكتوراة١٤تحت 

 .التربیة الریاضیة، جامعة الإسكندریة

تأثیر تدریبات :  )م١٩٩٩(عادل ابراھیم عمر-١٣
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Abstract 

The effect of using circular training by interval manner on the special endurance and 

achievement of motor performance for junior football 

Dr. Mohamed Farouk Yousif Saleh 

 Assistant Professor, Sports Training Department, Faculty of Physical Education, 

Mansoura University 

 

The aim of this research is to design a proposed training program using circular 

training by interval manner for the development of special endurance (endurance speed, 

endurance power, endurance performance) and achievement of motor performance for 

junior football. The researcher used the experimental method on a sample of 30 

footballers under 19 years Data collection methods were reference survey, physical tests, 

motor performance testing in football and statistical processing using mean, standard 

deviation, Pearson correlation coefficient and T test. 

The most important results were: The proposed program exercises using circular 

training by interval manner resulted in improved special endurance components 

(endurance speed, endurance power, endurance performance) in the experimental 

group. And also improved achievement of motor performance for junior football in the 

members of the experimental group. There were significant differences significantly for 

the members of the experimental group than the control group in all variables under 

consideration 

The study recommended that coaches should pay attention to the development of 

special endurance components (endurance speed, endurance power, endurance 

performance) using circular training by interval manner as an integral part of the 

training program for footballers. And the use of the training program with its scientific 

content to develop the motor performance of football players under 19 years of age 

  


