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علي   ى لدورة الحملوالتنازل  ىالتصاعدالتدريب بالتشكيل أثر توجيه "
 م"دللاعبي كرة الق  الهوائية واللاهوائية ةالقدر  مستوي 

  أمرالله احمد البساطيا.د/ *                                                    
   شرف محمد موسيأا.د/ **                                                    
 احمد الداوي محمد م.م/ ***                                                    

 المقدمة ومشكلة البحث
الرياضية على أسس ومبادئ علمية تستند   الرياضي في جميع الأنشطة  التدريب  يعتمد 

التدريب الرياضي بشكل عام   ويهدفعلى نتائج دراسات وبحوث علمية وعملية وخبرات ميدانية،  
إلى تطوير ورفع مستوى الحالة التدريبية والتي تعبر عن قدرات الرياضي وتدل على مدى استعداد 

ه الوظيفية اثناء التدريب والمنافسة والمحافظة عليها لتحقيق أعلى مستويات الانجاز وكفاءة أجهزت
في النشاط التخصصي، حيث يتميز كل نشاط رياضي بخصوصية بدنية وفنية تميزه عن غيره من 

( الرياضي  للتدريب  العالمي  الاتحاد  لمفهوم   National Athletic Trainingالأنشطة، ووفقاً 
Association   )   المدربين ويقدمه  يمارسه  الذي  بالنشاط  القدم  كرة  في  التدريب  يرتبط  انه 

والمهارى  البدني  النشاط  إنجاز  مستوى  وتطوير  تحسين  بهدف  التدريبي(  )المحتوى  المهنيين 
والخططي على كافة المستويات، ولكي يتحقق الهدف من التدريب يستوجب ان يتم تحديد وتشكيل 

حيث الكم والكيف وذلك وفقاَ لطبيعة ومتطلبات النشاط في كرة القدم. حمل المحتوى التدريبي من  
(44،35،15:3(،)4 :76،40،30) 

البساطي") "أمرالله  الركيزة 2017ويشير  هو  التدريب  لحمل  الصحيح  التشكيل  أن  م( 
الحمل ،   التقدم بمستوي  اللاعب يتطلب  اللاعب، وأن الارتقاء بمستوي  الأساسية لتطوير مستوي 

اد قدرة اللاعب على التكيف للحمل الثابت دون حدوث تطور في المستوي ، وفهم المدرب  حيث تزد
للعلاقة الصحيحة بين شدة الحمل وحجمة واستخدام درجة الحمل المناسبة لاتجاه التدريب تمكنه  

 من تشكيل الحمل بصورة جيدة، ولذا يجب على المدرب معرفة الاتجاه الأساسي لديناميكية الحمل
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 جامعة منصورة .  –كلية التربية الرياضية  –* أستاذ تدريب الرياضي )كرة القدم( 
 جامعة جنوب الوادي . –بقنا وعميد كلية التربية الرياضية –أستاذ تدريب الرياضي )كرة القدم( **
جامعة    –بقنا    كلية التربية الرياضية  –مدرس مساعد بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة  *  **

 جنوب الوادي . 
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حيث يكون الاتجاه نحو الارتقاء التدريجي بحجم وشدة الحمل مع    منذ المرحلة الاولي للأعداد ،
التأكيد على العلاقة بينهم ، ومراعاة أن زيادة الحجم فقط لا يؤدي إلى النتيجة المرجوة منه اذا لم 

 (76:4يكن مقروناً بالشدة المثالية. )
( وآخرون"  البيك  فهمي  "على  يبين  يسهم  2009كما  الحمل  درجات  تشكيل  أن  في  م( 

العملية،   التطبيقية  النواحي  لمتطلبات  بالنسبة  والملاءمة  التكيف  على  القدرة  اللاعبين  اكتساب 
تختلف عنها في فترة  وتختلف تشكيلات الحمل ففي تشكيل دورة الحمل الصغرى أثناء فترة الإعداد

الالتزام مراعاة  المدرب  على  ويجب  الدولية،  البطولات  فترة  في  عنها  تختلف  الدائم   المباريات 
باستخدام طريقة ثابتة لتشكيل درجة حمل التدريب خلال دورة الحمل الأسبوعية نظراً لوجود بعض 

 ( 181،128:12)العوامل التي ينبغي مراعاتها. 
وتتنوع أشكال توزيع الحمل خلال الدورات التدريبية ولذا يجب عند تشكيلها مراعاة التدرج 

غير المنظم لمكوناته، وهذا لا يعني زيادة الحمل التدريبي والتنوع فى مستويات الحمل من خلال الت
وخلال  التدريب  وحدة  داخل  وتوزيعها  التدريبية  للأحمال  المدرب  تنظيم  فإن  عامة  وبصفة  يومياً، 
دورات الحمل الصغيرة والمتوسطة أمراً بالغ الأهمية والذي يتم من خلال استخدام التدريبات بصورة 

 (77:4نظرية وخبرته العلمية. )متدرجة في ضوء معرفته ال
زاهر") الرحمن  "عبد  التغيرات 2011ويشير  حدوث  إلى  يؤدي  التدريب  أن  الى  م( 

الهوائية واللاهوائية( اللازمة للأداء البدني، حيث يتوقف مستوي إنجاز اللاعب على )الفسيولوجية  
ة الجهد والتعب البدني مدي إيجابية هذه التغيرات بما يحقق التكيف لأجهزة وأعضاء الجسم لمواجه

 (161:10الناتج عن التدريب والمنافسات. )
هاف   بومبا،  "تيادور  يشير  برنامج  Haff  & Tudor Bompa("2009كما  لإجراء  م( 

تدريبي فعال، يجب على المدربين فهم أنظمة الطاقة، والوقود المستخدم من قبل كل نظام، وكم من  
لطاقة المستخدم في التدريب والمنافسة، وإن الفهم الجيد الوقت يحتاجه الرياضيون لاستعادة وقود ا

وبعد  التدريب،  ووحدات  التمرينات  بين  الراحة  فترات  لحساب  الأساس  هو  الطاقة  استعادة  لفترة 
 (30: 27) المنافسة.

مBuzzichelli  & Tudor Bompa("2015 ) "كارلو بوزيشيلي ويؤكد "تيادور بومبا"،
ظرية والممارسة في تدريب أنظمة الطاقة ، فغالباَ يعتمد المدربون على ضرورة سد الفجوة بين الن

على خبراتهم ومفهومهم الشخصي في التدريب لتطوير نظم إنتاج الطاقة الخاصة برياضتهم  وليس 
لديهم معرفة أو حقائق علمية بأنظمة وبرامج تدريب وتطوير نظم إنتاج الطاقة وتداخل تأثيرها على 

العصبي والعض  تكرار  الجهاز  الناتج عن  التعب  الاستشفاء والتخلص من  استعادة  لي والقدرة على 
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القدم( التدريب   الجماعية)كرة  الرياضات  في  خاصة  المتنوعة  الطاقة  إنتاج  نظام  مساهمات  وكذا 
 (41،40: 28.)والتي تستخدم جميع أنظمة الطاقة الثلاثة وفقًا لشدة وإيقاع وأداء المنافسة

نـجاح   البدنية والوظيفية للاعــب  ويــتوقف  الحـالة  القــدم على مستوى  كــرة  في  الــتدريب 
الطاقة  إنتاج  ونظم  الوظيفية  الاجهزة  عمل  وكفاءة  العضلية  اللياقة  مكونات  مســتوى  علي  أي 

الوظيفي   المدخل  )  –ويتمثل  جميع  Metabolism Energy - Functionalالطافي  في   )
(، وتطوير آلية عملها لإنتاج أكبر Energy Sourceج الطاقة )العمليات المتعلقة بمصادر إنتا 

بينما  المباراة،  الاداء خلال  متطلبات  وديناميكية  اللازمة وفق خصوصية  الطاقة  من  كمية ممكنة 
المهارات   متضمنة  اللاعب  عليها  يوجد  التي  المهارى  الأداء  مستوي  إلى  المهارية  الحالة  تشير 

كرة سواء كانت مهارات فردية أو مركبة )مندمجة( ويتوقف مستوي  الحركية الخاصة بالكرة وبدون  
إنتاج  في  الوظيفية  اللاعب  أجهزة  وقدرة  البدنية  اللاعب  كفاءة  مدي  على  الحالة  تلك 

 ( 11،10:4الطاقة.)
دون   الرياضي  الأداء  مستوي  لرفع  المباشر  والمدخل  الحديث  التدريب  لغة  الطاقة  وتعد 

يبذ  الذي  والجهد  الوقت  الأداء إهدار  نوعية  عن  البعد  كل  بعيدة  أخرى  تدريبية  اتجاهات  في  ل 
العمل   نظام  على  يعتمدون  القدم(  )كرة  الجماعية  الرياضات  لاعبي  وأن  التخصصي،  الرياضي 

 ( 208،206:4% تقريباً. )40% تقريباً، والعمل الهوائي بنسبة 60اللاهوائي بنسبة 
البساطي")  ويشير نسب2015"أمرالله  اختلاف  طبقاً    م(إلى  الطاقة  أنظمة  مساهمة 

نظام   مساهمة  نسبة  إن  الخصوص  هذا  في  والدراسات  المعطيات  وتشير  نشاط،  كل  لخصوصية 
القدم   كرة  في  اللاهوائي  بنسبة60الطاقة  الهوائي  اللاكتيكي  والنظام  الهوائي  %20  والنظام   %

 (65:3) .%20بنسبة 
ف  المباراة  خلال  اللعب  مواقف  إنجاز  ديناميكية  اللاعب وطبيعة  من  تتطلب  القدم  كرة  ي 

على  تعتمد  )لا  لاهوائية  وأنشطة  الهواء(  أكسجين  )باستخدام  هوائية  لأنشطة  حركية  أداءات 
أكسجين الهواء( سواء بالكرة أو بدونها ، ولذا يحتاج إلى مزيج من اللياقة الهوائية واللاهوائية ،  

للأكاديم وفقاً  )التمارين(  الهوائية  الْانشطة  تعتمد  استنشاق حيث  الرياضي على  للطب  الوطنية  ية 
الأكسجين وإيصاله إلى الرئتين ثم نقلة إلى الدم وضخه إلى العضلات العاملة لأكسدة الكربوهيدرات  

)فوسفات الكرياتين( وتمثل جميع التدريبات التي يعتمد بذل المجهود  ATPوالدهون من أجل إنتاج 
بش بالطاقة  للإمداد  الهواء  أكسجين  على  بالشدة فيها  نشاطاتها  أداء  مستوي  ويتميز  جوهري  كل 

( ATPالمعتدلة لفترة زمنية تزيد عن دقيقتين، بينما تعتمد الْانشطة اللاهوائية على الْاستفادة من)
الفوسفاتي  النظام  على  التدريبات  تلك  في  المجهود  بذل  ويعتمد   ، والكبد  العضلات  في  المخزن 
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يز تمرينات هذا النوع بالشدة العالية والتي لا يزيد مدة أداءها واللاكتيكي للإمداد بالطاقة، ولذا تتم
 (27:4. ) ثانية 120عن 

مBuzzichell  & Tudor Bompa("2015 )  ويوضح "تيادور بومبا"، "كارلو بوزشيلي
يصممون  الذين  المدربين  جميع  على  ويجب  بها،  الخاص  الفسيولوجي  ملفها  رياضة  لكل  ان 

فهم أنظمة طاقة الجسم البشري وكيفية تطبيقها في التدريب وفق طبيعة  وينفذون البرامج التدريبية  
فهم  المدربين  من  رياضة  لكل  الفسيولوجي  التعقيد  يتطلب  حيث  تحديداً،  أكثر  بشكل  رياضة  كل 
التدريب  يفصلون  الذين  المدربون  يرتكب  ولذا  بالتدريب،  ارتباطهاً  وكيفية  السائدة  الطاقة  أنظمة 

عن   الخاصة  معدل ومتطلباته  على  الوقت  بمرور  يؤثر  خطأً  لرياضتهم  الفسيولوجية  الخصائص 
 ( 37: 28نجاحهم. )

وفقاً  واللاهوائية  الهوائية  القدرة  من  عالي  مستوي  تتطلب  القدم  كرة  ان  الباحثين  ويري 
يستلزم   الذي  الأمر  للاعب  الحيوية  الأجهزة  على  العبء  يقع  وبالتالي  المباراة،  متغيرات  لطبيعة 

م تحسين استجابات  المدرب  على  يجب  لذاً  عالي،  بمستوى  الطاقة  وتوفير  إنتاج  لضمانة  تباينة 
واللاهوائية الهوائية  التدريبية القدرة  الأحمال  لتشكيل وضبط  العلمية  بالأساليب  دمجها  ، من خلال 

الأساسية  ، وتحسين كفاءتهم الوظيفية لأنها تعتبر القاعدة  مما يساعد على رفع مستوي اللاعبين
 لرفع مستوي الرياضي وتحقيق الإنجاز. 

الباحثين من خلال عملهم   القدم  وقد لاحظاً  الأداء في مجال تدريب كرة  انخفاض معدل 
الحركي لمباريات  التحليل  بيانات نتائج دراسات  المطلوبة وفق  القيم  اللاعبين عن  الحركي لمعظم 

عون الاستمرار في العمل بنفس الكفاءة الوظيفية  كرة القدم ، وان نسبة كبيرة من اللاعبين لا يستطي
التي يبدؤن بها التدريب أو المباراة ، وغالباً ما يبدو على اللاعبين مظاهر التعب بصورة واضحة  
أثناء الأداءات ، ويرى الباحثين أن هذا القصور قد يكون بسبب عدم استخدام تدريبات نظم إنتاج  

دورة الحمل خلال الوحدة التدريبية والذي أدي إلى عدم قدرة الطاقة وتوجيهها بتشكيلات مختلفة ل
اللاعب على الأداء بنفس الفاعلية وعدم التحكم في الأداء والسيطرة الميدانية لانخفاض المستوي 

   البدني الوظيفي بالإضافة إلى عدم التناسق والتكامل في الاداء أثناء المنافسات.
(، 8م()2006(، سعيد نزار)9(م(2003ابراهيم")من "عادل  ولقد أكدت نتائج دراسة كل  

( الطاني  رجب")"(،  15م()2007مؤيد   Priptcin l.p, et (،14م() 2017فاطمة 

all(2005()24م)  Bryan Mann, et all  (2010()18م،)  Daniela Sayuri Inoue, et 

all(2014()19م  )Julius Fink, et all(2016()23م،)Andres Vargas 

 James Fisher, Robert (17م()2018)Artur Oliveira, et all(،16م()2017)

Csapo(2021()22  ) أهمية توجيه دورات الحمل لإختلاف تأثيراتهاً ومدى فاعليتهاَ في الأنشطة
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المختلفة، وتطوير   الرياضية  تنمية  إلى  تؤدي  التي  واللاهوائية  الهوائية  بالقدرات  الارتقاء  وأهمية 
قدرات الرياضي والتي تكون عاملًا مؤثراً في نجاحه في المنافسات، وفي كرة القدم وفي حدود ما 
اطلع عليه الباحثين لم يتحصل على أي دراسة تناولت أثر توجيه التدريب باستخدام دورة الحمل 

أجهزة   بالتشكيل على  متباينة  تأثيرات  منهم  لكل  أن  وخاصة  القدم  كرة  فى  والتنازلي  التصاعدي 
الوظيفة محاولة   الجسم  إلى  الباحثين  دفع  ما  منهما، وهذاً  كل  فى  الحمل  ديناميكية  لطبيعة  نظراً 

التدريب   توجيه  أثر  على  التصاعدي  التعرف  القدرة  بالتشكيل  مستوى  على  الحمل  لدورة  والتنازلي 
 . ائية واللاهوائية للاعبي كرة القدمالهو 

 هدف البحث: 

أثر توجيه التدريب بالتشكيل التصاعدى والتنازلى   "يهدف البحث الحالي إلى التعرف على  
 -: من خلال "لدورة الحمل علي مستوي القدرة الهوائية واللاهوائية للاعبي كرة القدم

على المجموعة التجريبية الأولى في توجيه التدريب بالتشكيل التصاعدى للحمل  التعرف على تأثير   -1
 مستوي القدرة الهوائية واللاهوائية قيد البحث.

تأثير   -2 بالتشكيل  التعرف على  التدريب  الثانية في توجيه  التجريبية  المجموعة  للحمل على  التنازلي 
 مستوي القدرة الهوائية واللاهوائية قيد البحث.

التعرف على فروق التأثير في مستوي القدرات الهوائية واللاهوائية بين المجموعة التجريبية الاولي  -3
 والتجريبية الثانية.

 فروض البحث: 
التشكيل )توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الاولي   -1

 للاهوائية قيد البحث لصالح القياس البعدي. التصاعدي للحمل( في مستوي القدرة الهوائية وا
التشكيل )توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثانية   -2

 التنازلي للحمل( في مستوي القدرة الهوائية واللاهوائية قيد البحث لصالح القياس البعدي.

التجريبي -3 المجموعة  تغير  معدل  بين  فروق  الاولي  توجد  تغير )ة  ومعدل  التصاعدي(  التشكيل 
الثانية   التجريبية  البحث )المجموعة  قيد  الهوائية واللاهوائية  القدرة  التنازلي( في مستوي  التشكيل 

 التشكيل التصاعدي(. )لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية الأولي 

 المصطلحات العلمية: 
 تشكيل دورات الحمل:  -

هو تنوع توزيع درجات الحمل خلال أيام الأسبوع والتي تأخذ أشكال مختلفة منها التدرج  
 ( 5التصاعدي والتنازلي والتموجى المنحني والجرسي والكتلة )البلوكات(. )



 م 2021المجلد التاسع عشر أبريل  - 28 -مجلة ج جنوب الوادي الدولية لعلوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 

تعريف اجرائي: هو أشكال مختلفة لتوزيع الحمل داخل الدورة التدريبية بالتدرج التصاعدي والتدرج 
 مل الصغيرة. التنازلي لدورة الح

 التشكيل التصاعدي:  -
اجرائي: حمل    تعريف  لمستوى  )التصاعدي(  التدريجي  التزايد  ديناميكية  على  يعتمد  تشكيل  هو 

 أيام التدريب خلال دورة الحمل الصغيرة )الاسبوعية(.
 التشكيل التنازلي:  -

اجرائي: التدريجي    تعريف  التناقص  ديناميكية  على  يعتمد  تشكيل  حمل  هو  لمستوى  )التنازلي( 
 أيام التدريب خلال دورة الحمل الصغيرة )الاسبوعية(.

 :لياقة الطاقة -
كفاءة عمل نظم إنتاج الطاقة    بـ  Energy Fitnessلياقة الطاقة    م(2017يحدد "أمرالله البساطي") 

الهوائي  )الهوائية   التحمل  في  تتمثل  والتي  الهوائية(  ، (Aerobic Endurance)القدرة 

( السرعة  من  كلا  في  تتمثل  والتي  اللاهوائية(  )القدرة  السرعة  و(  speedواللاهوائية  تحمل 

(Anaerobic Endurance)  الرشاقةو (Agility .)(4 :191،161) 

 التدريبات الهوائية:  -
هي تدريبات تعتمد على استهلاك أكبر قدر من الأكسجين تعتمد على النظام  تعريف اجرائي:   

 الهوائى لإنتاج الطاقة خلال وحدة زمنية معينة.  
 التدريبات اللاهوائية:   -

قصيرة اجرائي:    تعريف لفترات زمنية  بأقصى جهد  أقصى طاقة  إنتاج  تعتمد على  تدريبات  هي 
 تعتمد على النظام اللاهوائي الفوسفات واللاكتيكي بما يتوافق مع تشكيل دورة الحمل الصغيرة. 

 الدراسات المرجعية والإستفادة منها: 
1-   ، أوليفيرا  أروجو واخرون   كارلوسأرتر  الي مقارنة    (17م()2018)  سبوزيتو  الدراسة  هدفت 

بالقوة   المقاسة  الأداء  بتحسينات  يتعلق  فيما  فيرخوشانسكي  فترة  ونموذج  ماتفييف  فترة  نموذج 
فترة   خلال  العضلات  وتلف  والتعب  والقوة  واستخدام   3والمرونة  عمديا  العينة  اختيار  تم  أشهر، 

قوامهاَ) واحدة  لمجموعة  التجريبي  للمصارعة،  23المنهج  لاعباً  بروتوكول  ت(  تطبيق  ثم   Vp))م 
أشهر   3لمدة    (Mp)شهران قبل بدء التدريب باستخدام بروتوكول  مرت فترة انتقالية أخرى مدتهاَ 

أعلى بكثير من تلك التي   (Mp)، وكانت أهم النتائج التي تم الحصول عليها باستخدام نموذج  أخر
أشهر   3كية، لاحظنا فرقاَ كبيراَ قبل  فيما يتعلق بالقوة والتعب والقوة الدينامي  Vp)أنتجها نموذج )

في نموذج فترة ماتفييف مقارنة بنموذج فترة فيرخوشانسكي في حين تشير النتائج إلى أن نموذج 
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أشهر من التحليل، أدى   3لم يؤدي إلى زيادة الأداء في أي نقطة من التحقق خلال    (Vp)فترة  
 الديناميكية مما يدعم كفاءة هذا النموذج.  إلى زيادة كبيرة في القوة والمرونة والقوة (Mp)نموذج

2- ( فارغاس  اليومية  16م()2017أندريس  الدورة  نماذج  تأثيرات  مقارنة  الي  الدراسة  هدفت   )
التجريبي  المنهج  ،واستخدم  القوة  بتكيفات  صلتها  حيث  من  والمتدرجة  التقليدية  المتموجة 

الت اليومية  التموج  مجموعة  عمدياً  اختيارهم  تم  )لمجموعتين  التدرج 12قليدية  ومجموعة  لاعباً   )
النتائج ان النموذج المتدرج ) 15اليومي) ( يؤدي إلى مكاسب مماثلة TDUP( لاعباً، وكانت اهم 

( بنموذج  مقارنة  القوة  بين DUPفي  المماثل  العمل  عبء  نتيجة  هذاَ  يكون  قد   ، التقليدي   )
( أن  إلا  مهماَ،  ليس  أنه  من  الرغم  على  التDUPالمجموعتين،  فاعلية  (  أكثر  يكون  قد  قليدي 

الخلفي ، بينما قد يؤدي) القرفصاء  المميتة  TDUPلتحسين  الرفعة  المكاسب في  ( إلى زيادة قوة 
علاوة على ذلك توضح هذه الدراسة أنه يمكن التلاعب بترتيب التمرين وكثافة التدريب خلال كل 

القوة   تكيفات  على  الحفاظ  مع  الشخصي  للتفضيل  وفقاَ  تدريب  )جلسة  نموذج  ،  DUPداخل   )
 ( يجب أن تكون عابرة ولا تستخدم كنهج تدريب طويل المدى. DUPويوصى بأن بروتوكولات )

3- ( واخرون  كيكوتشي  ناوكي  فينك،  معرفة  (  23م()2016جويوس  الي  الدراسة  تأثير هدفت 
لقوة الأحمال التدريبية العالية مقابل الأحمال المنخفضة غير الخطية على تضخم العضلات وتطور ا

( لاعباً تم إختيارهم عمدياً، واستخدام المنهج التجريبي 21للاعبي الجمباز، وبلغت حجم العينة )
عند  العضلات  تضخم  على  يؤثر  لا  قد  التدريب  حمل  إن  النتائج  اهم  وكانت  مجموعات  لثلاث 

، وأن   الشباب، ومع ذلك يبدو أن التغيرات في القوة ومعدل تطورهاً يعتمد على تدرج الحمل علاوة
تبديل أحمال بروتوكول تدريب المقاومة غير الخطية كل أسبوعين قد لا تؤدي إلى تضخم عضلي  

 فائق أو مكاسب في القوة مقارنة ببروتوكولات تدريب المقاومة المتدرج.
( هدفت الدراسة الي  19م()2014دانييلا سايوري ، ماركو توليو ، دينيس فوشيني  واخرون ) -4

أ الخطى لفترة ،  معرفة فاعلية ثلاث  النموذج  الهوائي والقوة مع  البدني)التدريب  التدريب  نواع من 
المراهقين،  لدي  السمنة  علي  للسيطرة  وذلك  لفترة(  التموجى  النموذج  مع  والقوة  الهوائي  التدريب 

العينة) حجم  )45وبلغت  العمرية  الفئة  من  مراهقاً  ثلاث 15-18(  الي  تقسيمهم  وتم  عاماً( 
( مراهقاً ،والتدريبات الهوائية 20خضوع للتدريبات التدريبات الهوائية واشتمل)مجموعات مختلفة لل

( مراهقاً ، والتدريبات الهوائية والقوة مع مع النموذج  13والقوة مع النموذج الخطى لفترة واشتمل )
 ( مراهقاً ،وكانت النتيجة الأكثر أهمية أن كلا من مجموعات الفترة 12التموجى لفترة واشتمل علي)

الخطي  الانحدار  وأظهر   ، الأنسولين  تركيز  الدهني وحساسية  المظهر  والتموجية حسنت  الخطية 
ارتباطاً سلبياً بين دلتا وأديبونيكتين ودلتا أنسولين ،وقدمت كل مجموعة انخفاضاَ كبيراً في مؤشر 

الكتلة  كتلة الجسم والدهون، بعد تدخل قصير وطويل الأجل، وخفضت مجموعة التدريبات الهوائية  
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مجموعة   تمكنت  في حين  البروتين  أكسدة  المدى وتحسين  قصير  تدخل  بعد  الدهون  من  الخالية 
الأيض  معدل  على  والحفاظ  الدهون  من  الخالية  الكتلة  زيادة  من  فقط  الخطي  الهوائي  التدريب 

 الباقي، وكان هناك ارتباط سلبي بين النسبة المئوية لأكسدة البروتين في كل المجموعات.
مقارنة تأثير برنامج    اليالدراسة    هدفت  (18م()2010)  واخرون ان مان ، جون ثيفولت   براي -5
على   ةتقليدينموذج الفترة الخطية المقابل برنامج تدريب    باستخدام نموذج التدرج المنتظمتدريب  ال

استخدام  (لاعباً تم اختيارهم عمدياَ ، مع  23، وبلغ حجم العينة )لاعبي كرة القدم  لتحسين القوة  
( المنتظم  التدرج  نموذج  مجموعة  لمجموعتين  التجريبي  النموذج 12المنهج  ومجموعة  لاعباً   )

( المنتظم 11الخطي  التدرج  نموذج  لفترة  المقاومة  تدريبات  تأثير  ان  الى  توصلا  وقد  لاعباً،   ) 
(APRE)  الخطية الفترة  بنموذج  التدريب  الرياضيين   (Lp) مقابل  لدى  القوة  تحسين  على 

نتائج  الج وكانت  التقليديين   (APRE)امعيين،  القدم  كرة  لاعبي  القوة  تحسين  في  فاعلية  أكثر 
 مقارنة مع نموذج الفترة الزمنية الخطية.

  التداخل   إسلوب  باستخدام  تدريبات  ( هدفت الدراسة الي وضع15م()2007مؤيد على الطاني) -6
والاملاح لدي لاعبي كرة القدم   البيوكيميائية  التغيرات  وبعض  المختلط  الطاقة  نظام  لتطوير  التدريبي

( لاعباً من لاعبي شباب محافظتي النجف وكربلاء لكرة  50( لاعباً من مجموع )20)واشتملت على 
ضابطة) احداهما  لمجموعتين  تقسيمهم  وتم  وتجريبية)10القدم،  واستخدم 10لاعبين(  لاعبين( 
البرنا النتائج  أهم  وكانت  التجريبي  المنهج  الهوائي الباحثين  النظام  بين  المختلط  التدريبي  مج 

 واللاهوائي أثر إيجابيا في مستوي الأداء البدني والمهاري للاعبي كرة القدم.
آر  جا -7 برامج    اليالدراسة    هدفت  (22م()2003(واخرون   ويندل،ومايكل    هوفمان،ي  مقارنة 

الجدد خلال موسمين   ( في الموسم للاعبي كرة القدمNLغير الخطية )ال( مع  LTالتدريب الخطية )
( لاعباً، 14منفصلين ، وتم استخدام المنهج التجريبي لمجموعتين بلغ حجم العينة لكل مجموعة )

وجود النتائج  اهم  في    وكانت  كبير  في    1RMتحسن  و القرفصاء  الخطية  أي التدريب  يلاحظ  لم 
في   خطية،تحسن  المقعد  و   الغير  ضغط  تمرين  في  تحسن  أي  يلاحظ  من  لأ  1RMلم  ي 
بينو   ،المجموعتين كبير  فرق  أن المقارنة    تشيرو   القرفصاء،في  (    NLو  LT)لوحظ  إلى  نتائج 

(LT  )  القوة من الجدد الغير خطية لأكثر فاعلية في الحصول على مكاسب في  القدم  لاعبي كرة 
 تدريبي. الموسم الخلال برنامج 

وحجم واسلوب اختيار العينة تحديد المنهج المستخدم تم ضوء ما أشارت إليه الدراسات  وعلى
العام  و  الإطار  البحث  و خطوات  و تحديد  الإدارية  منإجراءات  الفنية  والأجهزة و   النواحي  الأدوات 

انسب وتشكيل دورات الحمل، فضلًا عن تحديد تدريبات نظم إنتاج الطاقة المستخدمة و   المستخدمة
 فادة منها في الدراسة الحالية.الأساليب والمعالجات الإحصائية للاست
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 إجراءات البحث 
البحث  لمجموعتين   استخدم:  منهج  التجريبي  التصميم  باستخدام  التجريبي  المنهج   الباحثين 

    .للمجموعتينبواسطة القياس القبلي والبعدي  تجريبيتين
 : البحثوعينة مجتمع 

 مجتمع البحث:  -
البحث   القدم    لأعبي يمثل مجتمع  لفرع  19)تحت  كرة  التابعة  بالأندية  قنا   منطقة( سنة 

القدم الرياضي    (ةأندي4)لكرة  للموسم  القدم  لكرة  المصري  بالاتحاد  م 2021م/2020والمسجلين 
 .( لاعب بالأندية126م )غ عددهالبالو 
 عينة البحث: -

اختيار   من  تم  البحث  مجتمع  العمدية من  بالطريقة  البحث  تحت   لأعبيعينة  القدم   كرة 
الرياضي، و ل  ( سنة19) قنا  التجربة    عددهم  البالغنادي  تم وقد    لاعباً (  33)الأساسية  قبل إجراء 

وكانت على   إلى مجموعتين  باقي اللاعبين  تم تقسيم( حراس مرمي ولاعب للإصابة، و 2)  استبعاد
 النحو التالي:

 لاعب. (15)وعددها  الاولي تجريبيةال موعةالمج -1
 .ب( لاع15)المجموعة التجريبية الثانية وعددها  -2

وهم من نفس مجتمع  من نفس السن  (  نادي الالومنيوم)لاعباً من    (30)اختيار  تم    كما
الاستطلاعية،   الدراسات  لإجراء  الأساسية  البحث  عينة  خارج  ومن  يوضح4)وجدول  البحث   ) 

 عينة. تلك التصنيف 
 تصنيف أفراد عينة البحث  (1جـدول )

 العدد  عينةال م
 30 )لاعبي نادي الالومنيوم( الدراسات الاستطلاعية 1

 ( نادي قنا الرياضيعينة الدراسة الأساسية )لاعبي   2
 15 التجريبية الاولي
 15 التجريبية الثانية 

 30 المجموع
العمدية   بالطريقة  البحث  عينة  اختيار  تم  لأن  وقد  من  نظراً  العينة  أفراد  اللاعبين جميع 

و المسجلين   المصري بالنادي  موسم    الاتحاد  القدم  الاشتراك   ورغبتهم  م.2020/2021لكرة  في 
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توافر عن  ، فضلًا  مواعيد التدريبالجهاز الإداري والفني ب  معنتظام  والمساعدة فى إتمام البحث والا 
 التدريبي المقترح. بتنفيذ البرنامج الخاصةالملاعب والأدوات 

 ث: عينة البحاعتدالية 
المعياري     والانحراف  الحسابي  المتوسط  بحساب  الباحثين  والتفلطح  قام  الالتواء  ومعامل 

السن والطول والوزن وكل من اختبارات    للمتغيرات الأساسية والتي قد تؤثر على النتائج من حيث
، من اعتدالية عينة البحث  للتأكد  القدرات الهوائية واللاهوائية والعضلية والاداءات المهارية المركبة

 اعتدالية عينة البحث. (، 3)(،2ويوضح جدول )
  فيالالتواء والتفلطح المعياري ومعامل  رافوالانحالمتوسط الحسابي  (2جدول )

 (30)ن="قيد البحث"للعينة  )السن، الطول، الوزن(

         1.66التفلطح=  ضعف الخطأ المعياري                0.86الخطأ المعياري للإلتواء= ضعف      

)و         جدول  نتائج  من  بين  2يتضح  ما  تراوحت  الالتواء  معامل  قيمة  أن   )(-0.80  :0.40  )
بين  ما  التفلطح  معامل  قيمة  تراوحت  كما  الالتواء،  لمعامل  المعياري  الخطأ  أقل من ضعف     وهي 

اعتدالية مما يشير إلى  (  وهي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح،  0.61-:  1.15-)
 .قيد البحثالعينة في المتغيرات  توزيع

 
 
 
 
 
 
 
 

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

 المتوسط
 الحسابي 

 الانحراف
 المعياري 

 معامل
 الالتواء 

 معامل
 الدلالة  التفلطح 

 غير دال 0.82- 0.80- 0.45 18.73 سنة السن  1

 غير دال 1.15- 0.40 5.62 175.40 كجم الوزن  2

 غير دال 0.61- 0.26- 4.79 64.80 سم الطول  3
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(  0.29:  0.75-)( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين  3يتضح من نتائج جدول )
كما   الالتواء،  لمعامل  المعياري  الخطأ  أقل من ضعف  بين وهي  ما  التفلطح  معامل  قيمة    تراوحت 

التفلطح،  1,52:  1.08-) لمعامل  المعياري  الخطأ  أقل من ضعف  اعتدالية  مما يشير إلى  ( وهي 
 إختبارات القدرات الهوائية واللاهوائية قيد البحث.العينة في  توزيع

 متغيرات البحث: 
النظرية   للقراءات  البحث وفقاً  متغيرات  المتخصصة في هذاً تم حصر  السابقة  والدراسات 

(، 29()28()27()24()23()21()19()15()14()13()12()11()9()7()4()3()2)مثل  المجال
البحث(  )قيد  واللاهوائية  الهوائية  والقدرة  الحمل  دورة  تشكيل  في  المتمثلة  المتغيرات  لتحديد  وذلك 

 وقد تم التوصل إلى الًاتي:
 : تشكيل دورة الحمل -

تنظيمهاَ  هو   يتم  الصغيرة  الحمل  دورة  عليها  ويطلق  الأسبوعية  الحمل  لدورة  تشكيل 
وتوزيع الحمل خلالها طبقاً للهدف المراد تحقيقه لتكوين الدورة التدريبة المتوسطة المكونة للدورة 

"عل ويذكر  التدريب(،  موسم  )دورة  خليل")  يالكبيرة  محمد  الدين،  عماد  بإن 1993البيك،  م( 
الموجة ديناميكية   بذات  يعرف  فيما  مختلفة  إشكال  تأخذ  الصغيرة  الدورة  خلال  التدريبية  الاحمال 

أعلي  من  الاحمال  ومستوي  لأعلي  أسفل  من  الأحمال  مستوي  وتتابع  الموجات  والثلاث  الواحدة 
 ( 168،163: 13)لأسفل وهو ما يعرف بأسلوب تركيب الاحمال داخل الدورة الصغيرة. 

دورة   تشكيل  تحديد  التنازلي  وتم  والتشكيل  للحمل  التصاعدي  بالتشكيل  الأسبوعية  الحمل 
 للحمل لهذه الدراسة. 

 : القدرة الهوائية واللاهوائية()نظم إنتاج الطاقة  -
الطاقة    اشتملت إنتاج  نظم  في مضمونهاً    Energy Fitnessلياقة  تمثلت  على والتي 

اللاهوائية  التدريب  نظام   القدرة  لتطوير  اللاهوائي  التدريب  ونظام  الهوائية  القدرة  لتطوير  الهوائي 
 ، وحددهاً على النحو التالي: م(2017)أمرالله البساطي وذلك في كرة القدم طبقا لدراسة  

 .(Aerobic Enduranceالتحمل الهوائي )في  النظام الهوائي متمثل -1
)السرعة   -2 في  متمثل  اللاهوائي  السرعةspeedالنظام  تحمل   ، Anaerobic Endurance ،

  Agility .)(4 :191،161)الرشاقة
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 التجريبية )التجانس(:الأساسية و متغيرات البحث   فيتوصيف العينة   -
التشكيل  -التشكيل التصاعديالتجانس بين المجموعتين التجريبيتين ) (4جدول )

 (30")ن= قيد البحث"للعينة   )السن، الطول، الوزن( التنازلي( في متغيرات

جدول   من  )4)يتضح  التجريبيتين  المجموعتين  بين  المجموعتين  تجانس  التشكيل ( 
متغيرات  -التصاعدي في  التنازلي(  الوزن(  التشكيل  الطول،  تراوحت   )السن،  حيث  البحث  قيد 

( 0.05( وهي أكبر من مستوى )1: 0.78( ما بين )(LEVEN Testمستوى دلالة معامل ليفين 
 مما يدل على تجانس المجموعتين.

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

الاولي  المجموعة: التجريبية 
 )التشكيل التصاعدي( 

المجموعة التجريبية الثانية 
ليفين   التشكيل التنازلي( )

 تست
مستوى 
المتوسط  الدلالة 

 الحسابي 

  الانحراف
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

  الانحراف
 المعياري 

 1.00 0.02 0.46 18.73 0.35 18.87 سنه السن 
 0.91 0.01 5.78 175.40 5.67 175.40 كجم الوزن 

 0.78 0.08 4.64 64.87 5.09 64.73 سم الطول 
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( جدول  من  القدرات  5ويتضح  إختبارات  في  والضابطة  التجريبية  المجموعتين  تجانس   )
(  (LEVEN Testالهوائية واللاهوائية والعضلية قيد البحث حيث تراوحت مستوى دلالة معامل ليفين 

 ( مما يدل على تجانس المجموعتين. 0.05( وهي أكبر من مستوى )0.98: 0.49ما بين )
  :أدوات جمع البيانات

والأدوات - لقياس    : الأجهزة  الرستاميتر  الوزن   ،الطولجهاز  لقياس  معاير  طبي  ساعة ،  ميزان 
قياس  إيقاف، توب،،  شريط  قدم  لاب  بارتفاع و   سويدية  تدريبمقاعد  و قماع  وا  كرات  خشبي  قائم 
 خص. واشوحواجز و  ( مرمى صغير2)عدد  ،سم150

البيانات  استمارة    الإستمارات: - في  تسجيل  القبليةالشخصية  مرفقوالبعدي  القياسات  ، (1)ة 
ة مرفق والبعدي  اختبارات القدرات الهوائية واللاهوائية في القياسات القبلية  نتائج  استمارات تسجيلو 
(3.) 

 الاختبارات المستخدمة:  -
ا  بعد على  مثلالاطلاع  الحالية  بالدراسة  المرتبطة  العلمية  والمراجع  رقم    لبحوث  الدراسة 

 ( ، وما أشار اليه"أمرالله  البساطي29()25()24)(23)(15()14)(12)(11()7)(4)(3)(2()1)
( التي 2017"  الوظيفية  البدنية  المتطلبات  لتحديد  الاحتياجات  تحليل  المدرب  علي  يجب  بأن  م( 

يتطلبهاً الأداء في كرة القدم وتشير نتائج تحليل النشاط الحركي والوظيفي لمباريات كرة القدم واراء  
ية والمتمثلة في  معظم الخبراء في المجال الي تضمين احتياجات لاعب كرة القدم الي اللياقة الوظيف

  "( الهوائية  الهوائي "  Vo²Maxالقدرة  السرعة  التحمل  وتحمل  )السرعة  اللاهوائية  والقدرة   ،)
فى  والرشاقة(،   والمتمثلة  العضلية  بالسرعةواللياقة  المميزة  والأكثر   القوة  الغالب  النوع  وهى 

القدم، أداء لاعبي كرة  في  الو   استخداماً  قياساتهاً  نتائج  القدرة   وصوليمكن من خلال  قياس  الي 
"، وفي ضوء ذلك يتم تحديد   (Lewes Nomogram) اللاهوائية ميدانياً بدليل نيموجرام لويس

المنطقية الأدلة  علي  المبنية  )  الاختبارات  الفعال  الميداني  بالتنفيذ  تسمح  التي   Fieldالعملية 
Tests). (4 :279،278( ،)294:2) 

(،  Vo²Maxوعلى ضوء ذلك تم تحديد انسب الاختبارات لقياس القدرة الهوائية )التحمل  
السرعة، وتحمل السرعة، والرشاقة( والقوة المميزة بالسرعة باستخدام )والقدرة اللاهوائية من خلال  
  (.2دليل نيموجرام لويس مرفق )
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 :الدراسات الاستطلاعية
 :الدراسة الاستطلاعية الأولى -

يوم    من  الفترة  في  يوم  1/9/2020الموافق    الثلاثاءأجريت  حتى  الموافق   الاربعاءم 
الألومنيومم  23/9/2020 نادي  لاعبي  البحث   وهم  على  عينة  وخارج  البحث  مجتمع  نفس  من 

في  بهدف  الأساسية   المستخدمة  والأجهزة  الأدوات  صلاحية  من  و التأكد  أداء  الاختبارات،  ترتيب 
او الاختبارات   تستغرقه  الوقت  إجراءالمساعدين  تدريب    وكذالذي  الإستخدام وصلاحية    هالكيفية 

 . المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة التحقق من، فضلًا عن استمارات البياناتبتسجيل ال
 :الاختباراتصدق  -أ

تم حسـاب صـدق المقارنـة الطرفيـة لاختبـارات القـدرة الهوائيـة واللاهوائيـة قيـد البحـث عـن  
طريق حساب قيمة متوسطات الفروق بين الربيع الأعلى والربيـع الأدنـى لـدرجات اللاعبـين وعـددهم 

(، يوضح 6( لاعب من نادي الالومنيوم من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث، وجدول )30)
 ذلك.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

( جدول  نتائج  من  والربيعي (  6يتضح  الأعلى  الربيعي  بين  إحصائياً  دالة  فروق  وجود 
الهوائية واللاهوائية    فيالأدنى   القدرات  البحث  الاختبارات  قيد  الأعلى حيث للعينة  الربيعي  لصالح 
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وهي أكبر من قيمتها الجدولية، مما يدل (،  14.01:  6.24تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )
 . من أجله، وأنه صالح لما وضع الاختبارعلى صدق 

 ثبات الاختبارات:  -ب

للتحقق مـن ثبـات الاختبـارات تـم حسـاب معامـل الثبـات باسـتخدام طريقـة تطبيـق الاختبـار 
العينة وهم لاعبي نـادي الالومنيـوم لاختبـارات القـدرة الهوائيـة  وإعادة التطبيق بعد أسبوع على نفس

 (، يوضح نتائج تلك القياسات.7واللاهوائية قيد البحث وجدول )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

جدول   من  معامل  (  7)يتضح  هناك  إحصائياً   ارتباطأن  وإعادة  الأول    التطبيقبين    دال 
الهوائية واللاهوائية والعضلية    إختبارات  في  التطبيق تراوح  البحث،  قيد  القدرات  "ر"حيث  ما   قيمة 
تلك   ( مما يدل على ثبات0.5( وهو أكبر من قيمة "ر" الجدولية عند مستوى )0.94:  0.89بين )

 الاختبارات. 
 :ة ني الدراسة الاستطلاعية الثا -

يوم    من  الفترة  في  يوم  26/9/2020الموافق    السبتأجريت  حتى  الموافق جمعة  الم 
التدريبي  2/10/2020 البرنامج  وتطبيق  تنفيذ  جوانب  على  الوقوف  منها  الباحثين  وأستهدف  م 

الزمن المناسب للوحدات    وكذلك  المناسبة،المقترح من حيث الأزمنة وعدد التكرارات وفترات الراحة  
التدريبات  على  للوقوف  السابقة  والدراسات  العلمية  للمراجع  المسح  إجراء  بعد  وذلك  اليومية، 
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وعلى ضوء ذلك تم (،  5)مرفق  من البرنامج المقترح    الأولحيث تمت تجربة الأسبوع    المستخدمة
عدد   التطبيقوشدة  تحديد  زمن  خلال  للأداء  المناسبة  و التدريبات  الت،  أزمنة  اليومي    دريبتوزيع 

 للزمن الكلى للتدريب.  عدد مرات التكرار لكل تدريب طبقاً وتحديد 
 : البرنامج التدريبي

" البساطى")يؤكد  التدريبي 2001أمرالله  البرنامج  أهداف  تحقيق  المدرب  يستطيع  لكي  م( 
معرفة   المدرب  يستوجب علي  التدريبية  الحالة  اتجاهاته على مستوى  محتواه وفق  تأثير  وضمان 
الجرعات  شدة  تنوع  حيث  التدريب،  وقواعد  أسس  وفق  البرنامج  تلك  لمتطلبات  الفنية  النواحي 

 ( 233،232:2جة الصعوبة وأزمنة الوحدات التدريبية. )التدريبية من حيث در 
ومن خلال ذلك تم تحديد هدف البرنامج وضع الأسس والمعايير والمحتوى بالشكل الذي 

 يحقق الهدف من البرنامج. 
 :هدف البرنامج -

القدرة الهوائية واللاهوائية من خلال التشكيلات التصاعدي والتنازلي لدورة  مستوى  تطوير  
 سنة.  19كرة القدم تحت الحمل لدي لاعبي 

                              :معايير البرنامج التدريبي -
خلال الحصول   من  من  الباحثين  تمكن  التي  السابقة  والدراسات  المرجعي  الإطار  تحليل 

هذا    عليهاً  وما   (،29()28()23()22)(21()19()17()16()15()12)(11() 4()3)جال  المفي 
تأثيرهاً  الحمل ومدي  دورة  تشكيل  توجيه  المدربين لأهمية  اهتمام  توجيه  اليه من ضرورة  أشارت 
على القدرة الهوائية واللاهوائية وذلك من بداية الأعداد ويكون فيها التركيز على الجوانب البدينة  

 ( حيث تم:251-247: 4 )( ،  232-224: 3)الوظيفية للاعبين. 
 سنة.   19ظيفي وذلك طبقاً للمرحلة العمرية تحديد التدريب الو  -
 تحديد اتجاه ودرجات تركيز وديناميكية التدريبات الخاصة بالعمل الهوائي واللاهوائي للبرنامج. -
المباريات - أثناء  المختلفة  اللعب  مواقف  في  يحدث  ما  تشبه  التي  التدريبات  طبقاً    اختيار  وذلك 

  .للمحددات الخاصة بتدريب نظم إنتاج الطاقة )اللياقة الوظيفية(
 .وفق أسس التدريب ضغوط مختلفةوتحت  تنفيذ التدريبات بأساليب متنوعة ومتغيرة -
 . قيد الدراسة اللاعبينمناسبة المحتويات التدريبية المختارة لقدرات  -
 الخاص والإعداد للمباريات.  في فترة الإعداد نظم إنتاج الطاقةتؤدى تدريبات  -
دقيقة قبل   15( إلى إحماء ثابت لمدة  المجموعة التجريبية الاولي والثانية)اللاعبين  تعرض جميع   -

 التنفيذ. 
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 بعد الأحماء مباشرة. الأعدادفترة  إلى( )المجموعة التجريبية الاولي والثانيةتعرض جميع اللاعبين  -
الاولي لتدريبات نظم إنتاج الطاقة )القدرة الهوائية واللاهوائية( بتشكيل   تعرض المجموعة التجريبية -

و  الاسبوعية،  الدورة  خلال  للحمل  التصاعدي  التجريبيةالتدرج  التدريبات   المجموعة  لنفس  الثانية 
 بتشكيل التدرج التنازلي للحمل. 

الاسبوعية   - الحمل  ديناميكية مستوي دورة  الي توزيع  المجموعتين  ف متوسط عالي(  خفي)تعرض 
 (78: 4م(. )2017لفترة البرنامج )أمرالله البساطي، 

 المحاور رئيسية وهي:  الاولي والثانية على  التجريبية التدريبية للمجموعةمراعاة أن تشمل الوحدة  -
 .القدرة اللاهوائية()القدرة الهوائية( واللاهوائي )نظام إنتاج الطاقة الهوائي تدريبات لتنمية  •
 (.5)بمرفق  على الوحدات التدريبية في البرنامج التدريبي موضحةالتدريبات تلك تم توزيع   •

  محـتوى البرنامج: ▪
من خلال إطلاع الباحثين علي العديد من المراجع العلمية والدراسات السابقة المتخصصة 

تمكن  (،24()22()20()19(،)18()16)(15)(14)(13)(12)(9)(8()4)(3)(2المجال)  في هذا
الخاصة   التدريبات  من  عدد  حصر  من  واللاهوائيةكل  لالباحثين  الهوائية  القدرة   كمحتوى   من 

البحث لمتغيرات  التدريبي طبقا  الطاقة وطبيعة   (4مرفق) للبرنامج  بنظام  الزمن  ومن خلال علاقة 
النشاط التخصصي وتحديد نسبة مساهمة نظم إنتاج الطاقة والمؤشرات الخاصة بها وأيضاً فاعلية  

 ( 100-98،65،64: 4) .تداخل عمل نظم إنتاج الطاقة في كرة القدم
إلى   • المختارة  التدريبات  تصنيف  اللاهواتم  والتدريبات  الهوائية  بالأداء    ئيةالتدريبات  المرتبطة 

   حيث تم تصنيف التدريبات إلى: سابقاً  التي تم تحديدهاً و المهارى المركب )قيد البحث( 
 . (10:1ت مرقمة من )( تدريبا10)التحمل الهوائي( وعددهاً )القدرة الهوائية تدريبات لتنمية  -
 .(20:11ة من )ت مرقم ( تدريبا10)وعددهاً  القدرة اللاهوائية )السرعة(تدريبات لتنمية  -
 . (30:21ت مرقمة من )تدريبا (10)وعددهاً  تحمل السرعة()القدرة اللاهوائيةتدريبات لتنمية  -
 .(40:31ت مرقمة من )( تدريبا 10))الرشاقة( وعددهاً  القدرة اللاهوائيةتدريبات لتنمية  -

 (. 4)وهذه التدريبات موضحة تفصيلياً بمرفق 
 : البرنامج أسس وضع ▪
تم وضع التصور العام لتحديد وتوزيع أزمنة جوانب الأعداد وأيضاً عدد وحدات التدريب وزمن هذه  -

الوحدات واتجاه تدريب هذه الوحدات وذلك لجميع المستويات المختلفة في مجال كرة القدم مرفق 
(5 .)(2 :210-215 ( ،)4  :273-247 ) 
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الإ - خلال  من  للبرنامج  العامة  الأسس  والدراسات طلال  تحديد  العلمية  المراجع  من  العديد  على 
 (، وتم تحديد مايلى: 29()23()22()21()19()16()15)(13)(9)(4)(3)(2)

خلال فترتي الأعداد الخاص والأعداد للمباريات من فترة   أسابيع متصلة   عشرةفترة تطبيق البرنامج   -
 .م2021م /2020الأعداد للموسم الرياضي 

  جمعة ( وحدة تدريبية في الفترة من يوم ال 40بإجمالي )  أسبوعيةات  وحدأربع    عدد وحدات التدريب -
يوم  9/10/2020الموافق   حتى  و 16/12/2020الموافق    الاربعاءم  البرنامج    ذلكيتفق  م  مع 

بهدف تحقيق النتائج التي يسعى إليها الباحثين من خلال تطبيق    التقليدي المتبع للعينة قيد البحث
 البرنامج.

بين داخل الوحدة التدريبية يتراوح ما  )القدرة الهوائية واللاهوائية(    نظم إنتاج الطاقةزمن تدريبات   -
 (.5)ة ويوضح ذلك مرفق وحدة التدريبل( دقيقة من إجمالي زمن الجزء الرئيسي ل47,5:22,5)

عية الثانية مع  تثبيت زمن أداء التدريبات المختارة طبقاً لما سبق الإشارة إلية في الدراسة ألاستطلا -
 التكرار طبقاً لتقدم مستوى اللاعبين في الأداء.  تالتغير في عدد مرا

التدريب    استخدام - و الفترى  طريقة  التدريبات  محتوى  وضع  البرنامج  هي  في  طريقة  نفس  تعتبر 
تشكيل التدريب الفترى ومستوي الشدة    سم( أس2015، وأوضح )أمرالله البساطي،التقليدي للمدرب

فترا إنتاج خلال  بنظم  المرتبط  الأداء  لزمن  طبقاً  تشكيلة  وطبيعة  العمل  ومدة  والراحة  التمرين  ت 
 4)الطاقة )القدرة الهوائية واللاهوائية( واسس تشكليه بتحديد المسافات لتطوير نظم إنتاج الطاقة.  

:112-116 ) 
البرنامج   - التدريجيتطبيق  التصاعدي  التدريج  لحملل  بالتشكيل  التنازلي  وذلك والتشكيل  للحمل  ي 

مجموعة لكل  الحمل  دورة  لتشكيل  الزمني (،  1:3)بنسبة    طبقا  التوزيع  أن  إلى  الباحثين  ويشير 
 (. 5)(، 4) بمرفق موضح تفصيلياً )القدرة الهوائية واللاهوائية( لمحتويات تدريبات 

   :لدراسة الأساسيةالخطوات التنفيذية ل
 في ضوء هدف وإجراءات البحث أتبع الباحثين الخطوات التالية: 

 :القياسات القبليةأولًا: 
م 4/10/2020الموافق    الاحدقام الباحثين بأجراء القياسات القبلية في الفترة من يوم يوم         

 على النحو التالي وبنفس الترتيب: م6/10/2020الموافق  الثلاثاءوحتى يوم 
الموافق   - الاحد  الأول  في 10/2020/ 4اليوم  وذلك  للمجموعتين  القبلية  القياسات  إجراء  تم  م 

 اختبارات )القوة المميزة بالسرعة، تحمل السرعة، السرعة القصوى(.
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الموافق   - الاثنين  الثاني  القبلية  5/10/2020اليوم  القياسات  إجراء  تم  في  م  وذلك  للمجموعتين 
 اختبار )التحمل الهوائي واختبار الرشاقة(.

 : التجربة الأساسيةثانياً: 
تدريبات    بتطبيق  الباحثين  واللاهوائية(  قام  الهوائية  على    في صورتهاً )القدرة  النهائية 

متبعة  الاولي المتبعة التشكيل التصاعدي للحمل والمجموعة التجريبية الثانية ال المجموعة التجريبية
( من خلال 5)فق توزيعهاً وطبيعة تشكيلهاً في البرنامج التدريبي مرفق  و   التشكيل التنازلي للحمل

و  التدريبية  يوم  الوحدات  من  الفترة  في  يوم  9/10/2020الموافق    الجمعة ذلك  وحتى   الاربعاءم 
 م. 16/12/2020الموافق 

المجموعتين   والتجريبة)وتخضع  الاولي  الفصل   التجريبة  ويتم  البرنامج،  لنفس  الثانية( 
بتطوير   الخاص  البدني  الإعداد  من  جزء  في  فقط  واللاهوائية(بينهماً  الهوائية    ةومبين  )القدرة 

 (.5)تفصيلياً بمرفق 
 :القياسات البعديةثالتاً: 

نتهاء من البرنامج التدريبي قام الباحثين بإجراء القياسات البعدية على عينة البحث  بعد الاْ 
الفترة  م21/12/2020الموافق  الاثنين  م حتى يوم  19/12/2020الموافق  السبت  من يوم    في 

  بنفس ترتيب وألية القياسات القبلية.
 : المستخدمة المعالجة الإحصائية

وتحلي وجدولتها  البيانات  إعداد  برنامج تم  باستخدام  وتفسيرها  النتائج  استخراج  مع  لها 
spss    المعالجات المتوسط  واجراء  التالية:  الْانحرافالإحصائية  معامل  الحسابي،    المعياري، 

 ، معامل التفلطح، ليفين تيست، قيمة )ر(، قيمة)ت(. لتواءالاْ 
 عرض ومناقشة النتائج وتفسيرها:

 عرض النتائج:
 للترتيب التالي: نتائج البحث وفقاَ  الباحثينيستعرض 

التشكيل )توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الاولي   -1
 التصاعدي( في مستوي القدرة الهوائية واللاهوائية قيد البحث لصالح القياس البعدي. 

التشكيل )للمجموعة التجريبية الثانية  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي   -2
 التصاعدي( في مستوي القدرة الهوائية واللاهوائية قيد البحث لصالح القياس البعدي. 
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الاولي   -3 التجريبية  المجموعة  تغير  معدل  بين  فروق  تغير )توجد  ومعدل  التصاعدي(  التشكيل 
الثانية   التجريبية  البحث )المجموعة  قيد  الهوائية واللاهوائية  القدرة  التنازلي( في مستوي  التشكيل 

 التشكيل التصاعدي(. )لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية الأولي 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

متوسطات درجات القياسين ( وجود فروق دالة إحصائياً بين  8)يتضح من نتائج جدول  
البحث قيد  واللاهوائية  الهوائية  القدرة  مستوي  في  الأولى  التجريبية  للمجموعة  والبعدي   القبلي 

( بين  ما  المحسوبة  "ت"  قيمة  تراوحت  حيث  البعدي  القياس  متوسط  (،  20.31:  11.06لصالح 
 ( 53.06: 10.53وبنسبة تحسن تراوحت ما بين )
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( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسط ات درجات القياسين 9نتائج جدول ) يتضح من  
القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثانية في مستوي القدرات الهوائية واللاهوائية والعضلية قيد  

(،  23.32:  9.29)وبة ما بين  سلصالح متوسط القياس البعدي حيث تراوحت قيمة "ت" المح  البحث
 (. 42.11: 5.88)راوحت ما بين وبنسبة تحسن ت

  التجريبية الاولي ةالمجموع بين  نسب التحسن  في الفروق  (10جدول )
مستوي  في  التجريبية الثانية )التشكيل التنازلي( ةالمجموعو )التشكيل التصاعدي( 
 ."قيد البحث" للعينة الهوائية واللاهوائية ةالقدر 

 المتغيرات  م
  ةالمجموع

 التجريبية الاولي 
  ةالمجموع

 التجريبية الثانية 
الفرق بين نسب  

 التحسن 
 4.65 5.88 10.53 اختبار التحمل والراحة متعدد المراحل  1

 9.59 12.55 22.14 لويس اختبار القدرة اللاهوائية بدليل نيموجرام  2

 5.37 12.92 18.29 م( 10م من الاقتراب 50)لمسافة اختبار العدو  3

 10.95 42.11 53.06 ث راحة(30م معX 30 5اختبار الجر ي ) 4

 5.36 9.33 14.69 اختبار إلينوس  5

 25.34 23.95 49.29 اختبار الوثب العمودي  6

التجريبيـة  ة( وجـود فـروق فـي نسـب التحسـن بـين المجموعـ10يتضح من نتـائج جـدول )
التجريبيــة الثانيــة )التشــكيل التنــازلي( فــي مســتوي القــدرة  ةالاولــي )التشــكيل التصــاعدي( والمجموعــ

الهوائية واللاهوائية للعينة لصالح القياس البعدي للمجوعة التجريبية الأولـي )التشـكيل التصـاعدي( 
  (.25.34: 4.65حيث تراوحت الفروق ما بين ) البحث  دقي
 :ئج وتفسيرهاً مناقشة النتا 

أثر توجيه  البحث يكمن في محاولة معرفة    يرى الباحثين أن المدخل الرئيسي لمناقشة هذاً 
وذلك  دورة الحمل التصاعدية والتنازلية علي مستوي القدرة الهوائية واللاهوائية للاعبي كرة القدم،  

للمجموعتين   والبعدي  القبلي  القياس  خلال  للمجموعة  من  التصاعدي  التشكيل  ذو  التجريبيتين 
الثانية   التجريبية  للمجموعة  التنازلي  والتشكيل  الأولي  الإحصائي   واعتماداً التجريبية  التحليل  علي 

بالمراجع العلمية والدراسات السابقة تم تفسير النتائج تبعاً لأهداف البحث   لبيانات البحث واسترشاداَ 
 وفروضه للوصول إلي الهدف الرئيسي من البحث وسيتم المناقشة علي النحو التالي:
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بلي والبعدي  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبانه  (  8)جدول    يتضح من
التشكيل التصاعدي( في مستوي القدرة الهوائية واللاهوائية قيد البحث )للمجموعة التجريبية الاولي  

 لصالح القياس البعدي. 

ــدول ) ــائج جـ ــرت نتـ ــث أظهـ ــات ( 8حيـ ــطات درجـ ــين متوسـ ــائياً بـ ــة إحصـ ــروق دالـ ــود فـ وجـ
التشــكيل التصــاعدي( فــي مســتوي القــدرة )القياســين القبلــي والبعــدي للمجموعــة التجريبيــة الأولــى 

لصـالح متوسـط القيـاس البعـدي حيـث تراوحـت قيمـة "ت" المحسـوبة   الهوائية واللاهوائية قيد البحث
 %(.53.06%: 10.53(، وبنسبة تحسن تراوحت ما بين )20.31: 11.06ما بين )

القيـاس   فـي القيـاس البعـدي عـنالمجموعـة التجريبيـة الاولـي    مويعزي الباحثين سبب تقد
باتبـاع التشـكيل  إلـى التـأثير الإيجـابي للتـدريبات المسـتخدمةالقدرات الهوائية واللاهوائيـة  القبلي في  

تــدريبات الهوائيــة تحتــوى علــى مجموعــة مــن التــدريبات المقننــة الوالــذى  التصــاعدي لــدورة الحمــل
الســرعة ، الرشـــاقة( )التحمــل الهـــوائي( والتــدريبات اللاهوائيــة )الســـرعة ، تحمــل  الموجهــة لتنميــة

الموجهة لتنمية القدرة اللاهوائية وذلـك بالتتـابع التـدريجي التصـاعدي مـن اسـفل الـي اعلـي لتشـكيل 
حيــث تــم تنفيــذ هــذه  دورة الحمــل ممــا أنعكــس ذلــك علــي رفــع مســتوي القــدرة الهوائيــة واللاهوائيــة،

بتشـكيل التصـاعدي لـدورة ر  تحت ضغوط مختلفة الأمـ  التدريبات بأساليب متنوعة ومتغيرة مع أدائهاً 
إدي الـي  ودفعهـم إلـى المزيـد مـن بـذل الجهـد وبالتـالي اللاعبينأدى إلى استثارة دافعية   الحمل ذلك

قــدرة اللاعــب علــي تحمــل المجهــود لفتــرات زمنيــة أطــول والاســتمرار بــنفس الجهــد دون الانخفــاض 
الجهـاز الـدوري التنفسـي وزيـادة وسـرعة نقـل الـدم رفـع كفـاءة  و   ويرجع ذلك إلي تطوير عمل القلب،

الجهـاز العصـبي للاعبـين وإدي ذلـك الـي تكيـف  Vo²Maxالي العضـلات وبالتـالي ادي إلـي ارتفـاع 
وبتشـكيل دورة  وزيادة الترابط بين الأعصاب الحسية والتي تأثرت بالمثيرات الموجودة داخل البرنامج

  للاهوائية.القدرة الهوائية وا مما أدى تحسن الحمل
( بوزشيلي"  وكارلو  بومبا،  "تيادور  هذاً  أن  2015ويؤكد  بشكل م(  الطاقة  أنظمة  تدريب 

يعمل  كبير رياضته  ومنظم  مع  للرياضي  الفسيولوجي  التكيف  ول  على  وتنفيذ  التخصصية  تصميم 
الييحتاج    بالرياضة،برامج فعالة خاصة   الطاقة  الفهم  ال  المدرب   ومراحل   الرئيسية،دقيق لأنظمة 

 (57: 28. )وبالطبع التطبيق العملي لمناطق الكثافة كقاعدة عامة التدريب،
م( ان كــرة القــدم تتطلــب مــن اللاعبــين نوبــات شــدة تطلــب 2017ويؤكــد "أمــرالله البســاطي")

طفرات من إنتاج القدرة اللاهوائية وتتمثل في سرعة وتكـرار العـدو وتغيـر الاتجاهـات والوثبـات ومنـع 
الصراع على الكرة وغير ذلك، مما يتطلب لقـدرة لاهوائيـة يـتم اسـتخدامها فـي الخصم من التصويب و 

 (193: 4الوقت والمكان المحدد طبقا لمقتضيات اللعب. )
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م(  أن الهـــدف مـــن التحمـــل ظهـــور قـــدرة اللاعـــب علـــي 2015ويؤكـــد "أمـــرالله البســـاطي")
ر ظهـور التعـب النـاتج مـن الاستمرار والمحافظة علي المستوي البدني الـوظيفي لأطـول فتـرة، وتـأخي

الأداء خلال المباراة او التدريب حيث أشار انه يتوافق ذلك مع طبيعة النشاط في كـرة القـدم واهميـة 
توجيه التدريب لتطوير عمل القلب والرئتين وزيادة السـعة الحيويـة اي زيـادة القـدرة الهوائيـة للاعـب 

ضـا ذلـك مـا تشـير اليـه نتـائج التحليـل الحركـي ويعتبر الأساس لتحقيق وتطوير القـدرة اللاهوائيـة وأي
 (161: 3للمدارس الشرقية والغربية علي أهمية التحمل للاعب كرة القدم لزيادة العمل المنجز. )

بوزيشيلي بومبا"،"كارلو  "تيادور  اليه  أشار  ما  مع  ذلك  &    Buzzichelli ويتفق 
Bompa  (2015("أمرالله البساطي"،)بانه يجب  2017م  )توجيه التدريب وفق نظم إنتاج الطاقة م

من خلال تحديد زمن الأداء واتجاه التدريب والشدة ومعدل ضربات القلب وعلاقته بمصادر الطاقة 
المباريات،  خلال  إنجازهاً  طبيعة  تتشابه  ومتنوعة  مختلفة  تدريبية  بصيغ  التدريبات  تلك  وتصميم 

تو  التي  الأنشطة  لتشمل  تدريبية  جلسة  كل  تصميم  الطاقةيجب  نظام  نفس  على  على و   ،شدد 
القوة   ونوع  بالرياضة  الخاصة  التدريبات  باستخدام  الطاقة  نظام  تدريب  دمج  يفضل و الرياضيين 

استخدام تدريب منطقة الشدة بشكل أفضل مع التدريبات التقنية والتكتيكية الخاصة بالرياضة في 
 4(،)28:  28شكيل الحمل المناسب. )والمتوسطة ويكون ذلك موجهاً بت  المرحلة الإعدادية المبكرة

:57)  
م( إن العلاقة الصحيحة بين  2017وتتفق هذه النتائج مع ما أشار اليه "أمرالله البساطي")

الحمل والتكيف والراحة تتطلب مراعاة استمرارية التدريب والتدرج في زيادة الحمل بشكل منتظم بعد 
التكيف من خلال نتائج الاختبارا التي تم قياسها مسبقاَ حيث تعتمد عملية التحقق من ظهور  ت 

التدريب بصورة أساسية اثناء أداء الجرعات التدريبية على المعلومات التي توضح الحالة الوظيفية  
 ( 72،71: 4)للاعبين وربطهاً بدرجه الحمل المناسبة لتطويرها. 

الهوائيــة  ويـري البـاحثين مـن خــلال النتـائج بانـه يجــب بنـاء قاعـدة عريضــة مـن التـدريبات
حتي يتم الوصول الي مستوي عـالي مـن القـدرات اللاهوائيـة  الخاصـة بلاعبـي كـرة القـدم ممـا يـؤثر 

أن تقـدم م( 2009إيجابياً علي مستوي لاعبي كرة القـدم وهـذاً مـا أشـار اليـه "تيـادور بومبـا، هـاف")
القـدرة علـى  تطـوير  ومـن ثـمخطة التدريب عناصر تستهدف أنظمة الطاقة المستخدمة في الرياضـة  

التحمل في هذه المرحلة من التدريب مـن خـلال اسـتخدام التـدريب الموحـد والبـديل والفاصـل )قصـير 
 الهـوائي التحمـل علـى  التركيـز  ينصـب  المرحلـة،  هذه  من  الأول  الجزء  خلال  ،(المدة  وطويلومتوسط  

باســتخدام التــدريب الفاصــل حــدد الم التحمــل تطــوير إلــى الأخيــر الجــزء فــي التركيــز يتحــول حــين فــي
يســمح التحــول إلــى ، و عــالي الكثافــة أو أســاليب التــدريب القائمــة علــى الفتــرات الرياضــية المحــددة
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ممـا يعـزز مكاسـب الأداء خـلال المرحلـة  التـدريب،تطوير القدرة على التحمل المحـددة بنقـل تـأثيرات 
 (143: 27)التنافسية من خطة التدريب السنوية.المختلفة وخاصة المرحلة 

" من  كل  نتائج   اهم  ،  وتؤكد  أوليفيرا  واخرون"  كارلوسأرتر  أروجو    سبوزيتو 
"  (17م()2018) فارغاس")،  دينيس " (  16م()2017أندريس   ، توليو  ماركو   ، سايوري  دانييلا 

لي التأثير الإيجابي  بتشكيل دورة الحمل المتدرج وتوجيه مما  ا  (19م()2014فوشيني  واخرون" )
، كما يري الباحثين ان البرنامج التدريبي  الموجه بالتشكيل   تحسين وتطوير اللاعبينيؤدي الي  

مخطط  تدريبي  برنامج  في  واللاهوائية ووضعهاً  الهوائية  القدرة  بتدريبات  الحمل  لدورة  التصاعدي 
الحمل(  لدورة  التصاعدي  )بالتشكيل  الصغرى  الحمل  لدورة  مناسب  باستخدام تشكيل  ومقنن علمياً 

 الي تطوير مستوي اللاعبين في القدرة الهوائية واللاهوائية.إدي 
لدورة   التصاعدي  التدرج  بتشكيل  الموجه  التدريب  أن  النتائج  خلال  من  الباحثين  ويري 

دورة الحمل المتوسطة ويساعد في الحفاظ علي المستوي   ةالحمل الأسبوعية متناسقاً مع ديناميكي
ي  وذلك  اللاعبين  أداء  تطور  الي  أشار  ويؤدي  ما  مع  بوزيشيليإتفق  بومبا"،"كارلو  "تيادور   ليه 

Buzzichelli  &Bompa("2015)تطوير القدرات الحيوية وتحسين العوامل  بإن تتطلب عملية  م
نهجاً  والتكتيكية  تدريجياً   اً تدريجي  الفنية  التدريب  منبهات  شدة  فيه  التكيفات   تزداد  أساس  على 

 (87: 28) . حتي يمكن الحفاظ علي مستوي الرياضيثة مسبقاً دالمورفولوجية والوظيفية المستح
علــي وتتفــق نتــائج البحــث وتطــور اللاعبــين فــي القــدرة الهوائيــة واللاهوائيــة مــع مــا ذكــره "

الاتجاه التي يتبـع التـدرج ( ان الدورة التدريبة ذات م2009البيك، عماد الدين عباس، محمد خليل")
مــن أســفل الــي أعلــي فــان لــه تــأثيراً كبيــراً يحــدث عــن اســتخدام هــذه الــدورة ذات الارتقــاء المتتــابع 
بمستوي الأحمال بعد نهاية الأسبوع حيث إنها تهدف الي إعداد اللاعب اعداداً جيداً في فترة زمنيـة 

 (167،157:13ستوي اللاعبين. )ضيقة وتتميز بالتدريب المكثف مما تؤثر إيجابياً على م
تتحقق صحة  و  للبحث والذي ينص على  بهذاً  الاول  فروق ذات دلالة    نهأالفرض  توجد 

الاولي   التجريبية  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياس  بين  في  )إحصائية  التصاعدي(  التشكيل 
 مستوي القدرة الهوائية واللاهوائية قيد البحث لصالح القياس البعدي. 

(، بإنـــه توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين القيـــاس القبلـــي 9ويتضـــح مـــن جـــدول )
التشكيل التنازلي( في مسـتوي القـدرة الهوائيـة واللاهوائيـة قيـد )والبعدي للمجموعة التجريبية الثانية  

 البحث لصالح القياس البعدي.
ــدول ) ــائج جـ ــرت نتـ ــث أظهـ ــات  (9حيـ ــطات درجـ ــين متوسـ ــائياً بـ ــة إحصـ ــروق دالـ ــود فـ وجـ

القياسين القبلي والبعـدي للمجموعـة التجريبيـة الثانيـة فـي مسـتوي القـدرة الهوائيـة واللاهوائيـة "قيـد 
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ــاس البعــدي، حيــث تراوحــت قيمــة " ت " المح ــين ســالبحــث" لصــالح متوســط القي ــا ب : 9.29)وبة م
 (.42.11: 5.88)(، وبنسبة تحسن تراوحت ما بين 23.32

فـي القيـاس البعـدي عـن القيـاس المجموعة التجريبية الثانيـة   مويعزي الباحثين سبب تقد
المتبعـة التشـكيل   إلـى التـأثير الإيجـابي للتـدريبات المسـتخدمةالقدرة الهوائيـة واللاهوائيـة  القبلي في  

تــدريبات الهوائيــة المــن تحتــوى علــى مجموعــة مــن التــدريبات المقننــة والــذى  التنــازلي لــدورة الحمــل
)التحمــل الهـــوائي( والتــدريبات اللاهوائيــة )الســـرعة ، تحمــل الســرعة ، الرشـــاقة(  الموجهــة لتنميــة

حيث تم تنفيذ هذه التدريبات بأساليب متنوعة ومتغيـرة مـع أدائهـا الموجهة لتنمية القدرة اللاهوائية،  
ودفعهــم إلــى المزيــد مــن بــذل  اللاعبــينالأمــر الــذى أدى إلــى اســتثارة دافعيــة  تحــت ضــغوط مختلفــة

متبعاً الهبوط التدريجي في تشـكيل دورة الحمـل ممـاً إدي الـي رفـع  قـدرة اللاعـب علـي تحمـل   الجهد
مما أدى إلـى  وذلك باستخدام التشكيل التنازلي لدورة الحمل الصغرى   داخل البرنامجالمجهود لفترات  

  تطوير القدرة الهوائية واللاهوائية.
م( بأنه حتى يتم رفع المستوي 2017حث مع ما أكده "أمرالله البساطي")وتتفق نتائج الب

محتويات  تحديد  في  العلمي  الأسلوب  إتباع  يجب  للاعبين  والمهاري  والعضلي  الوظيفي  البدني 
تدريبية  ونماذج  أشكال  من  يتضمنه  وما  المحتوي  تحديد  المدرب  من  يتطلب  الإمر  وأن  البرنامج 

 4ي ونوعية التدريبات المستخدمة بما يتناسب مع الهدف المنشود. )ونظام برنامج العمل التدريب
:9) 

 Wien “Horst كمــا تتفــق نتــائج هــذا البحــث مــع مــا ذكــره كــلًا مــن "هورســت وايــن
أبو العلا احمد عبـد  م(،2003عادل ابراهيم عمر")" مTudor,O. Pompa (“1999،)م( " 2001)

من أن الارتقاء بالصفات البدنية للأنشطة الرياضية يقوم على   م(2003الفتاح، أحمد نصر الدين )
أســاس التــأثير الخــاص للتــدريب علــى النــواحي الحيويــة للرياضــي ومتابعــة النــبض والضــغط أصــبح 

تفوقــاً كبيــراً إذا مــا أظهــر  ةالشــدة عــن طريــق المتغيــرات الفســيولوجي ضــرورياً وان تجديــد مســتويات
 (38:1()161:9(،)32:26)،(23:20قورنت النتائج بالطرق الأخرى. )

" ذكره  ما  مع  واللاهوائية  الهوائية  القدرة  وتطور  البحث  نتائج  عماد وتتفق  البيك،  علي 
( أن التدريب باستخدام درجات واحدة متساوية من الحمل لن م2009الدين عباس، محمد خليل")

النتائج بالنسبة لتحقيق أهداف التدريب لتطوير حالته اللاعب التدريبية يجب إن  يؤدي الي أفضل  
استخدام  ويفضل  الاجهاد،  وليس  المؤثر  التعب  الي  يصل  أي  لمقدرته  الخارجي  الحد  الي  يصل 
الدورة الأسبوعية التي تتجه فيها الاحمال نحو الهبوط حيث انها تهدف للوصول للاعب للمنافسة.  

(13 :166،159 ) 
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حضور الوحدات التدريبية المخصصة لها وفق   في  اللاعبين  انتظامكما يرى الباحثين أن  
الصغرى، الحمل   لدورة  التنازلي  للتشكيل  وفقاً  البرنامج  في  المقترحة  المقننة  وكذلك    التدريبات 

ل  التكرارات ومناسبتها  الطاقة  إنتاج  لنظم  طبقاً  والاستمرار  المناسبة  الوحدات   فيلأداء  تطبيق 
 شيريحيث    تحقيق هذه النتائج  فيكان له أثر كبير  الهوائية واللاهوائية    ةالمخصصة لتطوير القدر 

 م( إلى أن انتظام اللاعبين في التدريب دون انقطاع بالإضافة إلى قيام 2017")  أمرالله البساطي"
التدريبية  بالعملية  مؤهل  الخططية   مدرب  والبدنية  المهارية  البدنية  التدريبات  علي  بالتأكيد  يعمل 

ويعمل علي مراعاة تنظيم وتوزيع اتجاهات العمل والتدريب عند تنمية الخصائص البدنية في دورة 
علي   الإيجابي  التأثير  لضمان  التدريب  علوم  معطيات  مع  يتناسب  بما  الأسبوعية  مستوي  الحمل 

في المجموعة التجريبية في القياس البعدي للقدرات الأثر الايجابي    انجاز اللاعبين، وهذاً مما جعل
 (21: 4الهوائية واللاهوائية. )

الهوائية  القدرة  لتطوير  الحمل  لدورة  التنازلي  بالتشكيل  التدريب  اتجاه  إن  الباحثين  ويري 
التحسن الإيجابي وذلك لمراعاة الاحمال التدريبية في واللاهوائية كان له الأثر الفعال مما إدي الي  

البساطي") "أمرالله  اليه  أشار  ما  وهذاً  المستخدم  ذات  2017البرنامج  التدريبات  كمية  ان  م( 
أعضاء  علي  تؤثر  التي  الخارجي(  )الحمل  واللاهوائي  الهوائي  الاتجاه  أي  المختلفة  الاتجاهات 

اللاعب علي  وتظهر  الحيوية  الجسم  نتيجة   وأجهزة  وظيفية  استجابات  او  أفعال  ردود  صورة  في 
التدريبي وهو  الحمل  يعنيه  ما  أي ظروف هذا  المواقف وتحت  مختلف  في  التدريبات  لهذه  لاداؤه 
العلمية   الحمل بالطريقة  الرياضي من خلال تقنينه علمياً وتشكيله ديناميكية  التدريب  أساس علم 

 ( 55: 4التطبيقية. )
توج ان  الباحثين  الحمل ويري  لدورة  التنازلي  بتشكيل  المناسب  الاتجاه  في  التدريب  يه 

واللاهوائية    الصغيرة   الهوائية  القدرة  تنمية  عواملنحو  أهم  تحسين   من  ثم  ومن  التدريب  نجاح 
لإحداث التأثيرات الفسيولوجية للجسم الأساسية  هو الوسيلة  وتشكيله  ذ يعد حمل التدريب  إالإنجاز،  

استجاب تحسين  يحقق  وتكيف  مما  وااته  البدنيأجهزته،  الحمل  استخدام  المناسب  ن   بالتشكيل 
المهم،  و  الشيء  هو  للرياضي  مستواهاً إالملائم  يقل  بدنية  أحمال  استخدام  إن  إمكانية   ذ  عن 

التدريب   ويصبح  الداخلية  أجهزته  تطوير  إلى  تؤدي  لن  الفسيولوجية  أهمية  الرياضي  له  ليس 
سوف تؤدي إلى الإرهاق وتدهور   عمال عن قابلية الرياضي فأنهاَ أما إذا زادت هذه الأ  بالنسبة له،

م( في 2017")وهذاً يتفق مع ما أشار اليه "أمرالله البساطي  حالة الرياضي الصحية وكثرة الإصابات
الطاقة   لنظم  طبقاً  أن  وأشار  الطاقة  نظم  عمل  طبيعة  وضح  حيث  الطاقة  إنتاج  نظم  تطبيق 

ساعه تقريباُ عند استخدام   12% تكون بعد مضي  95:90المستخدمة فإن استجماع القوي بدرجة  
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را إعطاء  إمكانية  علي  يساعد  ما  وهذاً  ولاهوائي  هوائي  المختلط  النظام  علي  تعتمد  حه  تدريبات 
 (69: 4للنظام الطاقي المستخدم. )

خلال   البحثومن  للمجموعة   نتائج  حدثت  التي  الزيادة  تلك  سبب  أن  الباحثين  يري 
إلي  ترجع  واللاهوائية  الهوائية  القدرة  في  الحمل  لدورة  التنازلي  التشكيل  المتبعة  الثانية  التجريبية 

نظم   وفق  التدريب  ودمجة  للحمل  المناسب  تشكيل  توجيه  الهوائي تأثير  الطاقة)التدريب  إنتاج 
الإيجابي  والتأثير  التدريبي  البرنامج  خلال  الصغرى  الحمل  لدورة  التنازلي  بالتشكيل  واللاهوائي(  
للاعبين نتيجة تأثير البرنامج  التدريبي المقنن وفقا للأسس والقواعد العملية، حيث تشير إلي أن 

القدرة الهوائية ضع من إجله وهو تطوير وتحسين  المتغير التجريبي له تأثير إيجابي وقد حقق ما و 
 .واللاهوائية
توجد فروق ذات دلالة    نهأللبحث والذي ينص على    ثانيالفرض البهذاً تتحقق صحة  و 

الثانية )التشكيل التنازلي( في مستوي  إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 
 ث لصالح القياس البعدي. القدرة الهوائية واللاهوائية قيد البح

جدول   من  المجموع10) يتضح  تغير  معدل  بين  فروق  توجد  بانه  الاولي    ة(،  التجريبية 
المجموع) تغير  ومعدل  التصاعدي(  مستوي    ةالتشكيل  في  التنازلي(  )التشكيل  الثانية  التجريبية 

التشكيل )القدرة الهوائية واللاهوائية قيد البحث لصالح القياس البعدي للمجوعة التجريبية الأولي  
 التصاعدي(.

التجريبية    ةوجود فروق في نسب التحسن بين المجموع  (10حيث أظهرت نتائج جدول )
والمجمو  التصاعدي(  )التشكيل  القدرة   ةعالاولي  مستوي  في  التنازلي(  )التشكيل  الثانية  التجريبية 

الهوائية واللاهوائية للعينة لصالح القياس البعدي للمجوعة التجريبية الأولي )التشكيل التصاعدي( 
 (. 25.34: 4.65بين )حيث تراوحت الفروق ما  البحث دقي

المجموعة التجريبية الاولي المتبعة التشكيل التصاعدي للحمـل  مويعزي الباحثين سبب تقد
القــدرة فــي القيــاس البعــدي فــي عــن المجموعــة التجريبيــة الثانيــة المتبعــة التشــكيل التنــازلي للحمــل 

للمجموعة التجريبية المستخدمة التشكيل التصاعدي لـدورة إلى التأثير الإيجابي الهوائية واللاهوائية  
تــدريبات اليرجــع الــي التكيــف الفســيولوجي بنســبه عاليــة الــذي حــدث نتيجــة  ىوالــذ الحمــل الصــغرى 

)التحمـــل الهـــوائي( والتـــدريبات اللاهوائيـــة )الســـرعة ، تحمـــل الســـرعة ،  الهوائيـــة الموجهـــة لتنميـــة
الرشاقة( الموجهة لتنمية القدرة اللاهوائية مع طبيعة التشكيل التدرج التصاعدي للحمل داخل الدورة 

حيــث  اً كــان يعتمــد علــي ديناميكيــات الــدورة وتشــكيلهاَ فــي الاتجــاه التصــاعدي للحمــلالصــغرى وهــذ
ــدرج التصــاعدي ــوازن  ســمح الت ــالتطور المت ــف ب الجهــاز العصــبي العضــلي  مــن خــلال تنشــيط وتكي
ورفــع كفــاءة نظــم إنتــاج الطاقــة ممــا أثــر ذلــك علــي تحقيــق التــوازن بــين والقلــب والأوعيــة الدمويــة 
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وتطـوير لياقـة نظـم إنتـاج الطاقـة )القـدرة الهوائيـة واللاهوائيـة( الخاصـة بلاعبـي تشكيل دورة الحمـل 
 كرة القدم.  

"امرالله  بما  2017")البساطي  ويؤكد  يتحقق  إن  يجب  للحمل  الصحيح  التشكيل  أن  م( 
مراعات  أي  التدريبية  الاحمال  تشكيل  ديناميكية  مراعاة  مع  التدريب  وهدف  اتجاهات  مع  يتناسب 

 (71:  4)اتجاهات الحمل خلال فترة التدريب ومراعاة العلاقة بين شدة الحمل وحجمه عند تشكيلة. 
ييلا سايوري، ماركو توليو، دينـيس فوشـيني واخـرون" وتتفق نتائج البحث مع ما ذكره "دان

يجب ربط التدريبات الهوائية مع تشكيل مناسـب للحمـل وذلـك لان توجيـه التـدريب   (19)م(  2014)
  الهوائي لا يصدر بنتائج ذو قيمه عالية الا إذا كان موجهاً بحمل مناسب.

م( انه يتطلب إنجاز المباراة  2017وتتفق نتائج البحث مع ما أشار اليه "امرالله البساطي")
تصل) لمسافة  الجري  العليا  المستويات  لاعبي  )14من  الي  تصل  الأحيان  بعض  في  كم( 20كم( 

القدم وبالتالي   العامة والخاصة للاعبي كرة  البدنية والوظيفية  اللياقة  اكتساب  للنخبة وهذاً يتطلب 
 ( 15: 4يجب رفع مستوي القدرة الهوائية واللاهوائية للاعبين. )

الطاقة   إنتاج  نظم  لياقة  في  اللاعبين  وتطور  البحث  نتائج  الهوائية )وتتفق  القدرة 
" ذكره  ما  مع  خليل")وللاهوائية(  محمد  عباس،  الدين  عماد  البيك،  برنامج م(  2009علي  بأن 

الدورات الذي يرتقي فيه مستوي الأحمال من أسفل إلي أعلي يستخدم عند الظروف التي يتطلب 
في  فيها   التدرج  يتم  وعندما  مستواهم  ورفع  للرياضي،  الوظيفية  الإمكانيات  حشد  لتحقيق  التدرج 

 ( 157،156:13التكيف التدريجي للدورات التدريبة المؤثرة )الأساسية(. ) 
وهاف بومبا،  "تيادور  إكده  ما  مع  البحث  نتائج   .Tudor O. Bompa, Gوتتفق 

Gregory Haff  ("2009لحمل التدرج  تشكيل  أن  التدريجي   م(  الزائد  الحمل  به  يقصد  التدريب 
والتي يتخلله فترات تفريغ حيث إن تم استخدام مراحل التفريغ او الاحتفاظ بالحمال يسمح بالتجديد 
وإمكانية عمل تعديلات فسيولوجية أكبر وفترات استعادة أفضل وفيه يجب ملاحظته نظراً لأن جلسة  

ت الفسيولوجية فيفضل تكرار نفس العبي التدريبي خلال عدة تدريبية واحدة غير كافية لإثارة التكيفا
 ( 47:  27جلسات تدريبية في ضوء متابعة التدرج المناسب لتشكيل الحمل. )

بوزشيلي"   كارولو  بومبا،  "تيادور  اليه  أشار  ما  مع  يتفق    Carlo Buzzichelliوهذا 
Tudor Bompa (2019  بأن )حلة التحضيرية المبكرةيعد التحميل التدريجي أكثر ملاءمة للمر م 

ذا تم التسلسل إ أحد أهم جوانب فترة التدريب هو تسلسل حمل التدريب تسلسل حمل التدريبويعتبر 
المرحلة    مناسب،بشكل   )تقوية(  تأثير  من  التدريب ستزيد  مراحل  من  مرحلة  كل  تليهاً. فإن  التي 

(29 :48  ) 
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اليه م(  2009اس، محمد خليل")"علي البيك، عماد الدين عب  وتتفق النتائج مع ما أشار
اختلافاً   أظهر  الصغيرة  التدريبية  الدورة  بها خلال  أو الانخفاض  الأحمال  ارتفاع مستوي  تتابع  أن 
التدريبية  الدورة  داخل  مختلفة  بأشكال  الأحمال  تتابع  تركيب  طبيعة  فان  البعض  بعض  عن  كبيراً 

بيراُ على مستوي التعب وخصائص حدوث الصغيرة يعتبر من العوامل الرئيسية التي تسبب تأثيراً ك
عمليات استعادة الشفاء للناحية الحيوية للرياضيين بما يجب الاهتمام به ومراعاته أثناء العملية  

 ( 156:  13التدريبية. )
ويري الباحثين إن التدريب الحديث يقوم علي الربط بين شدة الأحمال التدريبية  وتشكيل 

ل والمتوسطة  الصغرى  الحمل  أصبحت دورة  حيث  الطاقة  بنظم  وربطهاً  الكبرى  الحمل  دورة  تكوين 
عملية التدريب الحديثة عبارة عن تحديد الفترات الزمنية وتشكيلهاً لتنمية ورفع كفاءة الأداء من  
الوجهة الفسيولوجية عن طريق تنمية)لياقة الطاقة(، وتعتبر دراسة العمليات والمتغيرات الوظيفية  

"أمرالله    أتفق كل منياضي إمر بالغ الصعوبة وربطة بدورات الحمل حيث  التي تصاحب النشاط الر 
الحمل  مBuzzichell  Tudor Bompa (2019  ) ,،  م(2017البساطي") ديناميكية  بارتباط 

الأسبوعي بمحتوي الجرعات خلال الأسبوع والذي يرتبط أيضاً بمكانه داخل فترة التدريب حيث تعتبر 
أداة أهم  المصغرة  التدريب  الدورة  عملية  في  حيث  برمجة  جودة ،  المصغرة  الدورة  محتوى  يحدد 

التدريب و عملية  والح،  للأهداف  وفقًا  المصغرة  الدورة  تنظيم  يتم يتم  التي  والأساليب  والشدة  جم 
 (137: 29(،)83: 4التدريب. )التركيز عليها في مرحلة 

التصاعدي   التشكيل  باتباع  الصغرى  الحمل  دورة  داخل  بالتشكيل  الباحثين  أهتم  وقد 
التدريجي والتشكيل التنازلي للحمل وذلك لأهميتهماً مما كان له الأثر الإيجابي في تحسن مستوي  

البدن يتفق اللاعبين  الحمل وهذاً  لدورة  التدريجي  التصاعدي  التشكيل  الوظيفي والمهاري لصالح  ي 
أكدة "تيادور بومبا، كارولو بوزشيلي"   مCarlo Buzzichell  Tudor Bompa ,(2019  )مع ما 

يزداد الحمل تدريجياً في أول ثلاث دورات  ،  هناك الكثير من الأدلة لدعم استخدام دورة تدريبية  أن  
مقدار التعب المتراكم ، يليه مرحلة التفريغ التي تنطوي على انخفاض في حمل   د فيهايزداصغيرة  

هذا التخفيض في حمل التدريب يقلل من التعب ويزيد من الاستعداد ويحث على ،التدريب والتعب  
التالية من  السلسلة  في  التحميل  لمزيد من  الرياضي  تعد  التي  الفسيولوجية  التكيفات  سلسلة من 

يمكن منح عدد أكبر من خطوات التحميل التدريجي في بداية مرحلة الإعداد ،   ،ت الصغيرة  الدراجا
منخفضاً  الأولي  التدريب  حمل  سيكون  الحالات    حيث  بعض  التدريجي ،  في  التحميل  عن  ينتج 

يعتبر   ،تكثيف عبء العمل مع كل خطوة تقدمية ، مما يطور قاعدة للدورة الكبيرة للتدريب التالي
بشكل   ورياضات التحملفي بداية مرحلة الإعداد  خاصة  وع من التحميل ممتازًا للرياضيين و الن  هذاَ 
 ( 44: 29. )عام
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وقد أتبع الباحثين في تشكيل المجموعة التجريبية الأولي التشكيل التصاعدي والمجموعة 
التصاعدي لدورة الحمل وباتباع التجريبية الثانية التشكيل التنازلي وذلك الزيادة التدريجية للتشكيل  

لتشكيل دورة الحمل، واتباع تموج الحمل علي    االنقصان التدريجي للتشكيل التنازلي "الهبوط "طبق
بنسبة   المتوسطة  للدورة  المكونة  الصغيرة  الدورات  له   1:3مستوي  ذلك  وكان  للمجموعتين  وذلك 

المجم علي  اكبر  وبشكل  المجموعتين  تحسن  في  الإيجابي  المتبعة  الأثر  الاولي  التجريبية  وعة 
 التشكيل التصاعدي التدريجي لدورة الحمل وهذاً يتفق مع ما أكده "تيادور بومبا"،"كارلو بوزيشيلي

Buzzichelli  &Bompa(2019  بان الزائد م(  بالحمل  للتدريب  التدريجي  التحميل  نموذج  يسمح 
على أنه نموذج الفترة الكلاسيكي يسمح    يشار إليه أحياناً ،  التدريجي الذي تتخلله فترات من التفريغ

الصيانة   أحمال  أو  التفريغ  مراحل  التكيفات    بالتجديد،استخدام  وفترات    الفسيولوجية،وزيادة 
النفسية جلسة    الاستعادة  لأن  نظرًا  التدريب  حمل  في  زيادة  تحدث  التدريجي  التحميل  نموذج  مع 

نفسية ملحوظة، فمن المستحسن تكرار نفس تدريب واحدة غير كافية لإثارة تكيفات فسيولوجية أو  
، حيث 1:3ة تحميل بنسبة  سبالمنبه خلال عدة جلسات تدريبية يستخدم هذا النوع من التحميل بن

الرابعة للسماح بالتعافي   يتم زيادة حمل التدريب عبر ثلاث دورات صغيرة ثم يتم تقليله خلال الدورة
 ( 43:  29) يب.وتجنب المشكلات المرتبطة بالإفراط في التدر 

ويري الباحثين من خلال ما أكدته نتائج البحث بأن ظهور التحسن في الأداء يكون ذلك 
نتيجة مباشرة لكمية ونوعية العمل الذي ينجزه  الرياضي  ويجب زيادة مستوي التدريبات تدريجياً  

 ما يؤكده كل بما يتناسب مع طبيعة التدريبات ودرجات الحمل وفقاً لتشكيل التصاعدي للحمل  وهذاَ 
البساطي") "أمرالله  بوزيشيلي2017من  بومبا"،"كارلو  و"تيادور  & Buzzichelli م(، 

Bompa(2019)بمستوي    م الارتقاء  الي  القدم  كرة  في  التدريب  يهدف  التخصصية  الناحية  من 
عمل الاجهزة الوظيفية المهارية والخططية والنفسية للاعب لتحقيق اعلي مستويات الانجاز طوال 

قدرات زم الحالة عن  هذه  وتعبر  ممكنة  فترة  اكبر  )الحالة(  المستوي  بتلك  والاحتفاظ  المباريات  ن 
" ذلك  ويؤكد  جميعهاً  خلال   بتطوير  اللاعب  من  الرياضي  للنجاح  اللازمة  الفسيولوجية  السمات 

المناسب   البدني  إنشاء وإن  التدريب  خلاله  من  يتم  الذي  الأساس  هي  الفسيولوجية  التكيفات 
تحمل   على  الرياضي  قدرة  ستضعف  البدنية  القدرات  تطوير  بدون  والتكتيكية  التقنية  التطورات 

كبير   المنظمولذلك يجب  التدريب بشكل  التدريب  المناسبة من خلال  الفسيولوجية  القاعدة   تطوير 
للقدرة الفسيولوجية لكل   وأن يتنوع بشكل دوري وفقاً   ي تدريجياً يجب زيادة عبء العمل التدريبانه  و 

حمل التدريب على أنه مزيج من كثافة   اعتباريمكن  ، و رياضي وقدراته النفسية وتحمله في العمل
وتكرار   يتم وحجم  تطوير   التدريب  وحالة  التدريب  خصوصية  درجة  حسب  التدريبي  العبء  تحديد 
قد بين استعداد الرياضي وحمل التدريب وقدرة الرياضي على تحمل  هناك تفاعل معو   الأداء للرياضي
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ينتج عن تطبيق حمل التدريب سلسلة من الاستجابات الفسيولوجية التي  وتشكيل الحمل و   التدريب
هذا التكيف يرفع من استعداده وكذلك زيادة في قدرة   ،تسمح للرياضي بالتكيف مع حافز التدريب

والتطور في    للاستمرارالحمل تدريجيا  يجب زيادة    التدريب،مع حمل    الأداء عندما يتكيف الرياضي
 (51،42:  29)  (،11: 4) الاداء. 

مناسب  تشكيل  الصغرى  الحمل  لدورة  التصاعدي  التدريجي  التشكيل  إن  الباحثين  ويري 
القدم  كرة  للاعبي  واللاهوائية  الهوائية  القدرة  في  اللاعبين  مستوي  في  تطور  أظهر  حيث  للهدف 

بوزيشيليوذلك   ،"كارلو  بومبا"  "تيادور  اليه  أشار  ما  مع  يتفق  وهذا  عالية   تحسن   بنسبة 
Buzzichelli &Bompa ( "2019بانه م ) يجب على المدرب الانتباه إلى تسلسل أحمال التدريب

مما يؤدي في   تدريجياً،يتم زيادة الحمل التدريبي المتسلسل بشكل صحيح  حيث    في خطة التدريب
ومع ذلك  إذا زاد الحمل التدريبي بشكل مفاجئ وبشكل كبير، سوف    ،النهاية إلى زيادة قدرة الأداء  

مكاسب مع الزيادات المفاجئة ،  الأطول لحدوث التكيفات الفسيولوجية وتحقيق    يستغرق الأمر وقتاً 
الإطار الزمني اللازم للتعافي    يتطلب زيادة  ، وهذاَ   سوء التكيف والإصابةما يؤدي الي  ميكون خطر  

التدريب حمل  في  المفاجئة  الزيادة  حجم  مع  مباشر  بشكل  التدريجي وان    ،والتكيف  التلاعب 
حمل التدريب هو أساس فترة التدريب ويوجد في جميع مستويات خطة التدريب   لتشكيل  والمنهجي

ا الدورة  الرياضيين)من  مستويات  جميع  في  الأولمبية(  الدورة  إلى  و   ،لمصغرة  للهدف  يرتبط وفقاً 
 ( 43،42: 29. )بتحسينات أداء الرياضي التسلسل المناسب لحمل التدريب ارتباطًا مباشراً 

 غيرالتلمعدلات    نسبة المئوية  ومن خلال نتائج البحث يتضح أن ال  قومن خلال ما سب
التجريبية المجموعة  التصاعدي  لصالح  التشكيل  المتبعة  الت  الاولي  نسبة  من  المئوية   غيرأكبر 

حيث أن فروق نسب التحسن   الثانية المتبعة التشكيل التنازلي  ةغير المجموعة التجريبيالتلمعدلات  
:  4.65) لصالح التشكيل التنازلي لدورة الحمل في  لياقة الطاقة )القدرة الهوائية واللاهوائية( بنسبة  

التدريبات وتشكيل دورة الحمل الصغرى   إلى طبيعةفي التغير    يرجع الباحثين هذا الفارق و (،  25.34
التصاعدي  التشكيل  وتناسب  الحمل  في  التدريجية  الزيادة  مبداً  مع  المتماشية  تصاعدياً  المتدرجة 

 ". قيد البحثالقدرة الهوائية واللاهوائية "مما أدى للتأثير الايجابي وتحسن لدورة الحمل، 
الذاً تتحقق صحة  بهو  توجد فروق بين معدل    نهأللبحث والذي ينص على    ثالثالفرض 

المجموع الاولي    ةتغير  المجموع)التجريبية  تغير  ومعدل  التصاعدي(  الثانية    ةالتشكيل  التجريبية 
البعدي  القياس  لصالح  البحث  قيد  واللاهوائية  الهوائية  القدرة  مستوي  في  التنازلي(  )التشكيل 

 .للمجوعة التجريبية الأولي المتبعة )التشكيل التصاعدي(
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 :الاستنتاجات
إجراءات وفي حدود عينة   من  تم  وما  البحث  البحث وهدف وفروض  نتائج  إلى  استناداً 

 الدراسة فقد توصل الباحثين الي الاستنتاجات التالية:
المتبع   - البرنامج  الحمل  أظهر  لدورة  التصاعدي  التشكيل  في  باتباع  إيجابياً  الهوائية  تأثيراً  القدرة 

  .واللاهوائية
المتبع   - البرنامج  الحمل  أظهر  لدورة  التنازلي  التشكيل  في  باتباع  إيجابياً  الهوائية تأثيراً  القدرة 

  .هوائيةواللا
المتبع   - البرنامج  من  أظهر  اعلي  بنسب  الحمل  لدورة  التصاعدي  للتشكيل  التحسن  نسب  بارتفاع 

  .القدرة الهوائية واللاهوائيةمستوي في  التشكيل التنازلي لدورة الحمل وذلك
 التوصيات:

يوصى الباحثين بما   إليهاً،التي تم التوصل  و   من استنتاجاتفي ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث  
 يلي:

من    - الطاقة    تدريباتالاستفادة  إنتاج  واللاهوائية(  )نظم  الهوائية  في  القدرة  البرامج  ووضعهاً 
 .كرة القدم التحمل الهوائي والسرعة وتحمل السرعة والرشاقة للاعبيلتنمية  التدريبية

لتنمية   - الحمل  لدورة  التصاعدي  التشكيل  )اتباع  الطاقة  إنتاج  واللاهوائية( نظم  الهوائية  القدرة 

 .بمستوياتهم للارتقاء الخاصة بلاعبي كرة القدم
في   - واللاهوائية  الهوائية  القدرة  بمستوي  للارتقاء  مختلفة  بتشكيلات  تدريبية موجهة  برامج  تصميم 

 اعية. كرة القدم وكذلك باقي الأنشطة الجم
والمتوسطة  - الصغرى  الحمل  لدورة  مختلفة  تشكيلات  ذو  تدريبية  برامج  بتصميم  الاهتمام  ضرورة 

 والكبري. 
 وأهميتهاً  الهامة والخاصة بطبيعة كل نشاط رياضي نظم إنتاج الطاقة على للتعرف البحوث إجراء -

 الجماعية. الرياضية الأنشطة في
المناسب لدورة الحمل الصغرى وارتباطهاً بالتدريبات الموجهة التشكيل   على للتعرف البحوث إجراء -

 الجماعية وذلك طبقاً لطبيعة تشكيل ديناميكية دورة الحمل. الرياضية الأنشطة في
 المراجع 

 باللغة العربية: عأولا: المراج
البدنية"، الطبعة م(: "فسيولوجيا اللياقة  2003أبو العلا احمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين ) .1

 .الثانية، دار الفكر العربي، القاهرة
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 مستخلص البحث

أثر توجيه التدريب بالتشكيل التصاعدى والتنازلى لدورة الحمل علي مستوي القدرة "
 الهوائية واللاهوائية للاعبي كرة القدم"  

أثر توجيه التدريب بالتشكيل التصاعدي والتنازلي لدورة الحمل يهدف البحث الي معرفة   
م الباحثين المنهج التجريبي ذو علي مستوي القدرة الهوائية واللاهوائية للاعبي كرة القدم، استخد

التصميم التجريبي لمجموعتين تجريبيتين المجموعة الاولي تتبع التشكيل التصاعدي لدورة الحمل 
والمجموعة الثانية تتبع التشكيل التنازلي لدورة الحمل ، تمثل مجتمع البحث في لاعبي كرة القدم 

قنا لكرة القدم والمسجلين بالاتحاد المصري   ( أندية التابعة لفرع منطقة4( سنه بالاندية)19تحت )
الرياضي   للموسم  القدم  )2021م/2020لكرة  عددهم  والبالغ  عينة 126م،  اختيار  تم  لاعباً،   )

( عددهم  البالغ  الرياضي  قنا  بنادي  القدم  كرة  لاعبي  من  عمدياً  الدراسة  30البحث  لاجراء  (لاعباً 
سات الاستطلاعية من نادي الألومنيوم، وقد اسفرت  (لاعباً لاجراء الدرا30الأساسية وتم اختيار )

التشكيل  من  اكبر  تحسن  بنسبة  إيجابياً  أثر  التصاعدي  بالتشكيل  الحمل  دورة  توجيه  ان  النتائج 
 التنازلي وذلك في مستوي القدرة الهوائية واللاهوائية للاعبي كرة القدم. 

 

Abstract of the research 

"The Effect of Directing Training in The Ascending And 

Descending Formation of The Load Cycle on The Level of 

Aerobic And Anaerobic Capacity of Soccer Players" 
The research aims to know The Effect of Directing Training in 

The Ascending and Descending Formation of The Load Cycle on The 

Level of Aerobic and Anaerobic Capacity of Soccer Players. The 

researchers used the experimental method with an experimental design 

for two experimental groups, the first group following the ascending 

formation of the load cycle, and the second group following the 

descending formation of the load cycle. the research community was 

represented in Soccer players under (19) years old in clubs (4) belonging 

to the Qena Soccer branch and registered in the Egyptian Soccer 

Association for the sports season 2020/2021 AD, and their number is 

(126) players, the research sample was chosen deliberately from Soccer 

players In Qena Sports Club, which numbered (30) players to conduct 

the basic study, and (30) players were selected to conduct survey studies 

from the Aluminum Club. The results showed that directing the load 

cycle with the ascending formation had a positive effect with a greater 

improvement than the descending formation, in the level of aerobic and 

anaerobic capacity of Soccer players . 


