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 الملخص
 

بعض المتغيرات البدنية لدى لاعبي كرة القدـ في مديرية الريدة وقصيعر  فيؼ تأثير استخداـ التدريبات الهوائية هدؼ هذا البحث تعر  ستي
مته لطبيعة هذا البحث, وتـ اختيار العينة خدـ الباحث المنهج التجريبي لملاءسنة, ولتحقيق ذلؾ است 20بمحافظة حضرموت تحت 

حصائية تـ جات الإ( لاعباٌ, ولغرض المعال20غ عددهـ ), والبالسنة بنادي الريدة الشرقية 20تحت بالطريقة العمدية مف لاعبي كرة القدـ 
ويمكوكسوف(,  –ماف وتني  –استخداـ المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري والوسيط ومعامل الالتواء واختبارات ) سميرنوؼ كممجروؼ 

ل القوة, تطوير المتغيرات البدنية )تحم فيائية يجابي ذو دلالة إحصدريبات الهوائية المقترح له أثر إوأشارت أهـ النتائج إلى أف برنامج الت
وسيمة للارتقاء بلاعبي كرة تماد برنامج التدريبات الهوائية أوصى الباحث اع(, و , تحمل السرعة, التحمل العاـالقوة المميزة بالسرعة, الرشاقة

 .الأندية عمى مستوى محافظة حضرموتسنة عمى الصعيد البدني لجميع  20القدـ تحت 
 

 المقدمة5
كرة القدـ مف الألعاب الشػعبية الشػهيرة عمػى مسػتوى  تعد

العػػػػػالـ وتسػػػػػتحوذ عمػػػػػى حػػػػػب واهتمػػػػػاـ الجمػػػػػاهير عمػػػػػى 
, ولقػػػد تعػػػددت الأسػػػاليب الحديثػػػة فػػػػي كافػػػة المسػػػتويات

هػػتـ يب الرياضػػي فػػي الوقػػت الػػراهف حيػػث ا ق التػػدر ائػػطر 
محاولػػة التوصػػل إلػػى العممػػاء والبػػاحثوف المتخصصػػوف ب

لموصػػػػوؿ بالرياضػػػييف إلػػػػى  أكثػػػر أنػػػواع  هػػػػذ  الأسػػػاليب
أعمػػػػػى المسػػػػػتويات الرياضػػػػػية, لػػػػػذلؾ أصػػػػػبحت الحاجػػػػػة 
ممحػػػة فػػػي الوقػػػت الحاضػػػر إلػػػى تطبيػػػق  ال كػػػر العممػػػي 
 والأساليب العممية عند تصميـ وتن يذ البرامج التدريبية.

( إلػى 2008, ونصػر الػديف )ويشير كل مف عبػد ال تػاح
مػب أقصػى أف تدريبات القدرة الهوائية تتميػز بأنهػا لا تتط

, ولكنهػػػا تحتػػػاج للاسػػػتمرار سػػرعة أو أقصػػػى قػػػوة لػػ داء
أطػػػػوؿ وأف الرياضػػػػي عػػػػادة فػػػػي بدايػػػػة  لمػػػػدةفػػػػي الأداء 

الموسػػـ الرياضػػي يحتػػاج إلػػى المياقػػة البدنيػػة العامػػة مػػف 
, ولػػذلؾ فػػرف بػػرامج التػػدريب البػػدني العػػاـخػػلاؿ الإعػػداد 

المختم ػػػة  تبػػػدأ عػػػادة بتطػػػوير القػػػدرة الهوائيػػػة ثػػػـ تتػػػدرج 
صػػػػوى لتنميػػػػة بشػػػػدة الحمػػػػل حتػػػػى يصػػػػل إلػػػػى الشػػػػدة الق

ف تنميػػة القػػدرة الهوائيػػة لا تقتصػػر , كمػػا إالسػػرعة والقػػوة
, ولكػػف ي الأنشػػطة التػػي تتطمػػب التحمػػل فقػػطعمػػى لاعبػػ

يحتػػاج إليهػػا أيضػػا لاعبػػوا السػػرعة والقػػوة باعتبارهػػا جػػزءاٌ 
أساسػػػياٌ لاعػػػداد البػػػدني العػػػاـ الػػػذي يسػػػاعد عمػػػى زيػػػادة 

 الأوقػاتاء جرعات تدريبية مرت عة الشدة فػي تحممهـ لأد
 خلاؿ الموسـ التدريبي. الآتية

( أف التػدريب الهػوائي لا يػؤدي 2003ويؤكػد عبػد ال تػاح )
فقػػػط إلػػػى تحسػػػيف تحمػػػل الأداء ل عػػػب كػػػرة القػػػدـ ولكػػػف 

مقػدرة اللاعػب فػي تكػرار جهػد أقصػى,  فيأيضا له تأثير 
أف الهػػػػدؼ الأساسػػػػي لمتػػػػدريب الهػػػػوائي هػػػػو رفػػػػع معػػػػدؿ و 

أثنػػػػاء المبػػػػاراة, ويقمػػػػل مػػػػف انخ ػػػػاض مسػػػػتوى فػػػػي المعػػػػب 
 الأداء المهاري ومقاومة التعب حتى نهاية المباراة.

أف استمرارية زمف المباراة ( إلى 2005وأشار أبو زيد )
ناٌ مف المياقة الهوائية التي يتطمب مف اللاعب قدراٌ معي

نتاج طاقة هوائية خلاؿ ف قدرة الجسـ عمى إيتع
كسجيف, والاستمرار في أداء العمل استهلاؾ الأ

 –كمية التربية بالمكلا  –أستاذ مشارؾ بقسـ التربية البدنية والرياضية   *
 جامعة حضرموت.
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عالية مف أقصى استهلاؾ العضمي في مستويات 
, فكمما زادت قدرة اللاعب عمى استهلاؾ ل كسجيف

نتاج الطاقة عمى زادت قدرته عمى إجيف الأكس
مستويات أعمى, وهذا يعني استمرار اللاعب في 

 ممكنة دوف هبوط مستوى الأداء. مدةالعمل لأطوؿ 
ترتكز عميه  الذيوتعد التمرينات البدنية الأساس 

مة لاكتساب المياقة مهالعممية التدريبية وأنها وسيمة 
, كما أنها تعد مف أهـ الرياضات التي يعتمد البدنية

عميها الكثير مف الناس بمختمف مستوياتهـ وأعمارهـ 
أهدافهـ, فقد لوحظ أف التمرينات البدنية قد و وأجناسهـ 

تطورت في السنوات الأخيرة تطوراٌ ممحوظاٌ حيث 
ظهرت منها أنواع كثيرة ومف أهمها التمرينات الهوائية. 

 (.2008)عيد, 
(, 2003, ونصػػػػر الػػػػديف )كػػػػل مػػػػف عبػػػػد ال تػػػػاح ويت ػػػػق

( عمػػػى أف التػػػدريبات الهوائيػػػة 1991الرممػػػي )وشػػػحاتة, و 
ية هػػػػي أسػػػػاس ممارسػػػػة الرياضػػػػة بهػػػػدؼ الوقايػػػػة الصػػػػح

موية والجهػاز التن سػي وعية الدوتحسيف وظائف القمب والأ
 , كما أنها تؤخر الإحساس بالتعب.  وضبط الوزف 

النمر والخطيب  كل مف وفي هذا الصدد يت ق أيضاٌ 
( أف التدريب الهوائي 2003عبد ال تاح )(, و 2000)

يمثل قاعدة هرـ لتدريب المياقة, ومف الطبيعي أف تبدأ 
ة تنمية الأساس الهوائي لتنمية ك ايأي برنامج تدريبي ب

, فالتدريب الهوائي يعد أساس الجهاز الدوري التن سي
حيث لرياضة بهدؼ الوقاية الصحية برامج ممارسة ا

يؤخر الإحساس بالتعب نه يقوي عضمة القمب و إ
 تسهـويؤدي إلى ما يعرؼ بالياقة الهوائية والتي 

لية مؤثراٌ في المقدرة عمى الأداء بشدة عا إسهاما  
 .والمقدرة عمى استعادة الش اء

ف اللاعب في الألعاب الجماعية يحتاج إلى تنمية إ
سهيل هوائية لتكوف خم ية جيدة لتوتطوير الطاقة ال

التي يعتمد عميها اللاعب عند نتاج الطاقة اللاهوائية إ
ه لمحركات البدنية أوالمهارية أو الخططية التي أدائ

تتطمب سرعة,  كما أف  تعويض الديف الأكسجيني 
المستمر خلاؿ الأداء مف الخصائص التي تعتمد عمى 
مستوى جيد مف الطاقة الهوائية, لذا يجب عمى 

تمرينات الطاقة الهوائية عند المدرب عند تصميمه ل
تخطيطه لبرنامج التدريب أف يراعي ضرورة تخمل تمؾ 

 (.2005مف العدو السريع )أبو زيد,  مددا  التمرينات 
 5مشكلة البحث

دقيقة  120دقيقة أو  90ف كرة القدـ تمعب في مدة إ
وهذا ما يتطمب لياقة بدنية في عدة مباريات متتالية, 

درب العمل عمى تطوير الحد , لذا وجب عمى المعالية
 الأقصى مف القدرات البدنية.

ق وأسػػػػػاليب ائػػػػػوقػػػػػد لاحظنػػػػػا أف المػػػػػدربيف يسػػػػػتعمموف طر 
ف , وأتوى المياقػة البدنيػة للاعبػيفمختم ة مف أجل رفػع مسػ

ق والأسػػػاليب التدريبيػػػة لابػػػد أف تكػػػوف هػػػي الجسػػػر ائػػػالطر 
عػػػداد ه لموصػػػوؿ إلػػػى تحقيػػػق أهػػػدافنا  فػػػي إ الػػػذي نعبػػػر بػػػ

 (.2013ضمف مواص ات مثالية )محمود,في اللاعب 
لمقررات كرة  ا  مدرسومف خلاؿ خبرة الباحث الميدانية 

 –القدـ بقسـ التربية البدنية والرياضية في كمية التربية 
جامعة حضرموت  ومدرب كرة القدـ لعدد مف أندية 
ساحل حضرموت يرى بأف مف الأساليب التدريبة التي 

ة الموسـ التدريبي وخلاؿ اييحتاجها مدرب كرة القدـ بد
سموب التدريبات استخداـ أعداد العاـ هو فترة الإ

ز بأنها لا تتطمب أقصى سرعة أو الهوائية والتي تتمي
لكنها تحتاج للاستمرار في الأداء قصى قوة ل داء, و أ

طويمة وهذا يعني انخ اض شدة الحمل البدني,  لمدة
ضعف ولذا يرى الباحث أف مشكمة البحث تكمف في 

عداد مدة الإمستوى أداء التدريبات الهوائية بجانب أف 
ق تدريبية ائفي الوقت الراهف تتطمب وسائل وطر 

تساعد عمى استمرار اللاعب في الأداء دوف هبوط 
في المستوى البدني, ومف هذا المنطمق اتجه الباحث 

تأثير استخدام إلى إجراء هذا البحث  لدراسة  
بعض المتغيرات البدنية لدى  فيالتدريبات الهوائية 
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لاعبي كرة القدم في مديرية الريدة وقصيعر بمحافظة 
 سنة. 02حضرموت تحت 

 5أهمية البحث
 :الآتيةتكمف أهمية هذا البحث في النقاط 

 .حديثة في تدريب لاعبي كرة القدـ استخداـ أساليب -
تزويد المدربيف بالمعارؼ والمعمومات عف  -

 عداد لاعبي كرة القدـ.وأهميتها في إ التدريبات الهوائية 
توجيه العامميف في مجاؿ تدريب كرة القدـ إلى  -

الاهتماـ بتنمية النواحي البدنية عف طريق استخداـ 
 التدريبات الهوائية.

 يـ مستوى بعض المتغيرات البدنية  لدى لاعبػيتقو  -
كػػػػػػرة القػػػػػػدـ فػػػػػػي مديريػػػػػػة الريػػػػػػدة وقصػػػػػػيعر بمحافظػػػػػػة  

 حضرموت.
 5هدف البحث

هدؼ البحػػػػػػث تصػػػػػػميـ برنػػػػػػامج تػػػػػػدريبات هوائيػػػػػػة سػػػػػػتي
بعض المتغيػرات البدنيػة لػدى لاعبػي  فيومعرفة تأثير  

كػػػػػػرة القػػػػػػدـ فػػػػػػي مديريػػػػػػة الريػػػػػػدة وقصػػػػػػيعر بمحافظػػػػػػة 
 سنة. 20حضرموت تحت 

 5فرض البحث
 :الآتيفي ضوء هدؼ البحث ي ترض الباحث ال رض 

توجػػػػػػد فػػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػػة إحصػػػػػػائية بػػػػػػيف متوسػػػػػػطي 
والبعػػػػػػدي لػػػػػػدى عينػػػػػػة البحػػػػػػث فػػػػػػي  القياسػػػػػػيف القبمػػػػػػي

 المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي.
 5المصطلحات الواردة بالبحث

 Areobic Exercicesالتدريبات الهوائية 5 
هػي الأنشػػطة الرياضػػية التػي تسػػتمزـ الاسػػتمرار فػػي أداء 

ث دقػػائق تمجػػأ العضػػػمة تزيػػد عػػادة عػػف ثػػلا لمػػدةالجهػػد 
 لمػدة, ويمكنها الاستمرار في العمػل كسجيفلاستخداـ الأ

 (.2003طويمة قبل الإحساس بظهور التعب )سيد, 
 الدراسات السابقة 5

 , Welsam, J.R Armstrong, Nدراسة 

Chedzoy, S. withers. (1996 ) " بعنواف

سنوات والسيدات  10 اؿ طالتدريب الهوائي لدى الأ
تعرؼ أثر التدريب ورمت الدراسة إلى , البالغات"
سنوات والسيدات البالغات,  10الأط اؿ  فيالهوائي 

واستخدـ الباحثوف المنهج التجريبي, وكانت مدة 
تـ , و أسابيع باستخداـ التدريب الهوائي 3البرنامج 

كسوجيف ومعدؿ قياس الحد الأقصى لاستهلاؾ الأ
, المجهود الأقصى والأقل مف الأقصىالنبض بعد 

نمية وظائف العمل ائج إلى حدوث توأشارت أهـ النت
ط اؿ عند التدريب بشدة أقل مف الهوائي لدى الأ

 الأقصى كاف أفضل مف البالغيف.
" تػػػأثير اسػػػتخداـ التمرينػػػات ( بعنػػػواف2000دراسػػػة زكريػػػا )

المؤشػػػػػػرات الهوائيػػػػػػة فػػػػػػي الوسػػػػػػط المػػػػػػائي عمػػػػػػى بعػػػػػػض 
تعػرؼ تػأثير إلى الدراسة  ورمت, ال سيولوجية لكبار السف"

بعػػض  فػػياسػػتخداـ التمرينػػات الهوائيػػة فػػي الوسػػط المػػائي 
اسػػػتخدمت الباحثػػػة , و المؤشػػػرات ال سػػػيولوجية لكبػػػار السػػػف

 ا  ( مسػػن32, وتكونػػت عينػػة الدراسػػة مػػف )المػػنهج التجريبػػي
تتػػراوح أعمػػارهـ مػػػف  ,وقسػػمت إلػػى مجمػػوعتيف بالتسػػاوي 

ج , وأشػػػارت أهػػػـ النتػػػائج إلػػػى أف برنػػػامسػػػنة (70 – 60)
يجػابي ة في الوسط المائي كػاف لػه تػأثير إالتدريبات الهوائي

 جميع متغيرات الدراسة. في
ج مقتػػػػػػرح ( بعنػػػػػػواف " تػػػػػػأثير برنػػػػػػام2007دراسػػػػػػة خمػػػػػػة )

نقػػػػاص الػػػػوزف وم هػػػػوـ الػػػػذات لمتمرينػػػػات الهوائيػػػػة عمػػػػى إ
هدفت اسػػػػػت, و جسػػػػػمية لػػػػػدى السػػػػػيدات متوسػػػػػطي العمػػػػػر"ال

نقػاص الػوزف عمػى إتػأثير البرنػامج المقتػرح الدراسة تعػرؼ 
وم هػػوـ الػػػذات الجسػػمية لػػػدى عينػػة الدراسػػػة, واسػػػتخدمت 
الباحثػػػػة المػػػػنهج التجريبػػػػي , وتكونػػػػت عينػػػػة البحػػػػث مػػػػف 

( سػػػػيدة مػػػػف السػػػػيدات المصػػػػابات بالسػػػػمنة متوسػػػػط 20)
سػػنة, وأسػػ رت أهػػـ النتػػائج عمػػى  40 – 30 أعمػػارهف مػػف

ى إلػػػػػى إنقػػػػاص الػػػػػوزف لمسػػػػػيدات أف البرنػػػػامج المقتػػػػػرح أد
 العمر عينة البحث. تمتوسطا
" تحسيف السػرعة الهوائيػة ( بعنواف2009)  basseدراسة 

الييف ال ئػػة العمريػػة القصػػوى عنػػد لاعبػػي كػػرة القػػدـ السػػنغ
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هدفت الدراسػػة تػػأثير التػػدريب عمػػى اسػػت, و سػػنة" 16 – 15
 16 – 15تحسػػػيف القػػػدرات الهوائيػػػة لػػػدى ال ئػػػة العمريػػػة 
دـ الباحػػػػث سػػػػنة وبعػػػػض المؤشػػػػرات ال سػػػػيولوجية, واسػػػػتخ
لاعبػػػاٌ  16المػػػنهج التجريبػػػي وتكونػػػت عينػػػة الدراسػػػة مػػػف 

أشػػػػارت أهػػػػـ سػػػػنة, و  16 -15تتػػػػراوح أعمػػػػارهـ مػػػػا بػػػػيف 
انخ ػػػاض تحسػػػيف السػػػرعة الهوائيػػػة القصػػػوى و  النتػػػائج إلػػػى

 .ناء الراحة وارت اع النبض الأقصىثفي أالنبض 
" تحسػػػػػػػيف السػػػػػػػرعة ( بعنػػػػػػػواف2009) Dioufدراسػػػػػػػة 

سػنة فػي  17/18اب اللاعبػيف الشػب الهوائية القصوى لدى
هدفت الدراسػػػػة تػػػػأثير البرنػػػػامج اسػػػػت, و رياضػػػػة كػػػػرة القػػػػدـ"

تحسػػػػيف السػػػػرعة الهوائيػػػػة القصػػػػوى لػػػػدى  فػػػػيالمسػػػػتخدـ 
سػػػنة فػػػي رياضػػػة كػػػرة القػػػدـ,  17/18اللاعبػػػيف الشػػػباب 

تممت عينػػػػػػة واسػػػػػػتخدـ الباحػػػػػػث المػػػػػػنهج التجريبػػػػػػي, واشػػػػػػ
ج إلػى أنػه بعػد , وأشارت أهػـ النتػائلاعباٌ  22الدراسة عمى 

ة القصػػػوى أسػػػابيع مػػػف التػػػدريب وحػػػدها السػػػرعة الهوائيػػػ 4
ل وكسػػجيف حػػدث لهمػػا زيػػادة دالػػة  قصػػىالاسػػتهلاؾ الأو 
حصائيا واستمرت في التطور إلى نهايػة الأسػبوع الثػامف, إ

فػػػي أثنػػػاء وبعػػػد الأسػػػبوع الثػػػامف  انخ ػػػض النػػػبض القمبػػػي 
   انخ اض نسبة الدهوف وكتمة الجسـ., و ةالراح
" أثػػػػػر برنػػػػػامج تػػػػػدريبي ( بعنػػػػػواف2016سػػػػػلاـ )اسػػػػػة إدر 

مقترح بطريقة التدريب المدمج باسػتعماؿ بعػض الالعػاب 
الصغيرة في تطوير القدرة الهوائية للاعبي كرة القدـ أقػل 

هدفت الدراسة تصػميـ برنػامج تػدريبي استسنة, و  20مف 
التػػػػػدريب المػػػػػدمج باسػػػػػتعماؿ بعػػػػػض  باسػػػػػتخداـ  طريقػػػػػة

تطػوير القػدرة الهوائيػة للاعبػي كػرة  لعاب الصغيرة فػيالأ
هج نسػػػػػػنة, واسػػػػػػتخدـ الباحػػػػػػث المػػػػػػ20القػػػػػػدـ أفػػػػػػل مػػػػػػف 

كػرة قػدـ  لاعػب 32وتكونت عينة الدراسػة مػف التجريبي 
أهػػػـ النتػػػائج إلػػػى أف البرنػػػامج  تأشػػػار سػػػنة, و  20تحػػػت 

ريقػػػػػة التػػػػػدريب المػػػػػدمج باسػػػػػتعماؿ التػػػػػدريبي المقتػػػػػرح بط
لهوائيػة للاعبػي لعاب الصغيرة أثػر فػي تطػوير القػدرة االأ

 سنة. 20كرة القدـ تحت سف 
" تأثير تمرينات ( بعنواف2019دراسة الحسيف )

بطريقة التدريب التبادلي في تطوير السرعة الهوائية 
وكسجيف لدى القصوى والحد الأقصى لاستهلاؾ الأ

الدراسة إلى  سنة, ورمت 19عبي كرة القدـ أقل مف لا
بطريقة التدريب  محاولة إبراز تأثير تمرينات تمرينات

القصوى والحد التبادلي في تطوير السرعة الهوائية 
وكسجيف لدى لاعبي كرة القدـ الأقصى لاستهلاؾ الأ

 استخدـ الباحث المنهج التجريبي ذاسنة,  19أقل مف 
 16مت عينة الدراسة عمى , واشتمالمجموعة الواحدة

أهـ النتائج إلى وجود فروؽ دالة أشارت لاعبا, و 
في السرعة الهوائية القصوى لاستهلاؾ حصائيا إ

عدي ولصالح بالاوكسجيف بيف القياسيف القبمي وال
 البعدي وبحجـ أثر كبير جداُ.

" أثر ( بعنواف2020دراسة محمد, وحسيف, وجماؿ )
برنامج انشطة هوائية مقترح عمى بعض المتغيرات 

, ( سنة"60-50وجية لدى كبار السف )البدنية وال سيول
ة إلى أثر استخداـ برنامج أنشطة هوائية الدراس ورمت
بعض المتغيرات البدنية وال سيولوجية لدى كبار  في

السف, واستخدـ الباحثوف المنهج التجريبي, وتكونت 
)عينة  سنة 60 -50عمارهـ بيف أ فرداٌ تتراوح  20مف 

أشارت أفراد(, و  10فراد, وعينة ضابطة أ 10تجريبية 
الأنشطة الهوائية في  أهـ النتائج إلى أهمية ممارسة

ومف تحسيف المتغيرات البدنية وال سيولوجية قيد البحث 
المحافظة عمى الصحة البدنية لعينة البحث لأجل  ثـ
 .تع الاستقلالية في الحية اليوميةالتم

 5إجراءات البحث
 5منهج البحث

اسػػػػتخدـ الباحػػػػث المػػػػنهج التجريبػػػػي باسػػػػتخداـ القيػػػػاس 
تجريبيػػػػػػػة واحػػػػػػػدة وذلػػػػػػػؾ لمجموعػػػػػػػة القبمػػػػػػػي والبعػػػػػػػدي 

 مته وطبيعة هذا البحث.لملاء
 5ثمجتمع البح

كرة القدـ في مديرية الريدة الشرقية وقصيعر  لاعبو
 سنة. 20تحت 
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 5عينة البحث
 20تـ اختيار العينة بالطريقة العمدية والبالغ عددهـ 

سنة مف لاعبي نادي الريدة  20لاعباُ تحت سف 

جراء إ , وقد تـالناديرقية والمسجميف في كشوفات الش
التجانس لأفراد العينة في متغيرات السف والطوؿ 

 ( يوضح ذلؾ.1والوزف والجدوؿ )
 

 المتوسط الحسابي والانحراف  المعياري ومعامل الالتواء لأفراد  (1جدول )
 02عينة البحث في متغيرات السن و الطول والوزن     ن = 

 

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري 

 0.122 18.75 0.49 18.77 سنة السف
 0.088 173.5 4.41 173.63 سـ الطوؿ
 0.041- 73 5.03 72.93 كجـ الوزف 

        

الالتواء قد ( أف قيـ معاملات 1يتضح مف جدوؿ رقـ )
لأفراد  (0.122:  0.041 -انحصرت ما بيف )

مما يدؿ   3 -:  3 , وهي قد انحصرت بيف +العينة
 عمى تجانس عينة البحث.

 5جمع البيانات المستخدمة في البحثأدوات 
 :لجمع البيانات الآتيةتـ الاستعانة بالأدوات 

5 تحليل المحتوى للمراجع والدراسات السابقة أولاا 
 بموضوع البحث. المرتبطة

 5والاختبارات المستخدمة في البحث 5 القياساتثانياا 
 5القياسات الأساسية وتتضمن -1
 .سف )سنة(ال - أ
 .الطوؿ )سـ( - ب
 .الوزف )كجـ( - ت
في كرة القدم المستخدمة في الاختبارات البدنية  -0

 5البحث
 )اختبار الجموس مف الرقود )مرة. 
  )اختبار الوثب الطويل )متر. 
  متر )ثانية(. 9× 4المكوكي اختبار الجري 
  متر )ثانية( 800اختبار جري. 
  دقيقة )متر( 12اختبار جري. 

, )أبو زيد , ـ(2002ـ(, )فرحات, 1995)البساطي, 
 ـ(.2008ـ(, )أبو عبد , 2005

 5ي الخبراء من حيث5 استمارة استطلاع رأثالثاا 
ساسية المناسبة تحديد أهـ المتغيرات البدنية الأ -1

 .قياسهاواختبارات 
 .تحديد محتوى البرنامج التدريبي -2

 5دوات المستخدمة في البحثرابعاا 5 الأجهزة والأ
 .جهاز ريستاميتر لقياس الطوؿ -
 اس الوزف.ميزاف طبي لقي -
 استمارة ت ريغ النتائج للاختبارات القبمية والبعدية. -
 استمارة المعمومات لمعينة. -
 شريط قياس. -
 ساعة توقيت  لقياس الزمف. -
 أقماع. -
 صافرة  -
 ممعب كرة قدـ. -

 5البرنامج التدريبي المقترح
بعد الرجوع إلى بعض الأبحاث المرتبطة بموضوع 

ليها الباحث وصل إالبحث والمراجع العربية التي ت
راء الخبراء في مجاؿ التربية الرياضية بعد استطلاع آو 

( تـ وضع 1ومدربي كرة القدـ وعددهـ خمسة مرفق )
 يمي:البرنامج المقترح كما 
 الهدف من البرنامج5

دنية )التحمل العاـ, تحمل تحسيف بعض المتغيرات الب
 , تحمل القوة, القوة المميزة بالسرعة, الرشاقة(.السرعة
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 5أسس البرنامج
 .يتناسب محتوا  مع أهداؼ البرنامجأف  -
وضع البرنامج المقترح وفق أسموب عممي مقنف  -

 .راء الخبراء في مجاؿ التخصصومعتمد عمى آ
نية مة البرنامج بما يتناسب مع المرحمة السملاء -

 .لعينة البحث
 .عميمات التي يتـ مف خلالها العملوضوح الت -
 .مف والسلامةمراعاة الاهتماـ بعوامل الأ -
 .مكانات المتاحةأف يتماشى البرنامج مع الإ -
 .اعاة ال روؽ ال ردية لعينة البحثمر  -
 .هاؿ التعدد في التدريبات ومكوناتالتنوع مف خلا -
 .الاستمرارية والتدرج في التدريب -
 .الشموؿ لجميع عضلات الجسـ -

 5الإطار العام  لتنفيذ البرنامج
 ( أسابيع.8مدة البرنامج  ) -
 ( وحدات تدريبية اسبوعيا  3رنامج )عدد وحدات الب -

ي النهاية إلى متدرجة في الشدة والحجـ حتى تصل ف
( 60, زمف كل وحدة تدريبية )الهدؼ مف البرنامج

 دقيقة , وتشتمل كل وحدة تدريبية عمى ما يمي:
 ( دقيقة.15: ومدته )ء التمهيديالجز  -

 :الجزء الرئيسي -
( دقيقة 40ويتمثل في تمرينات هوائية مدتها )

نات هوائية متنوعة تمتاز بحركات وتتضمف تمري
يقاعية مستمرة وسريعة ومتدرجة في الصعوبة إ

 (.2وباستخداـ جميع أجزاء الجسـ. مرفق )
( دقائق 5لجزء الختامي )التهدئة(: ومدتها )ا -

 ويتضمف تمرينات استرخاء ايقاعية بطيئة.
 5المعاملات العلمية للاختبارات البدنية قيد البحث

 صدق التمايز5 -1
قاـ الباحث باستخداـ صدؽ التمايز عف طريق إيجاد  

مميزة وهـ ال روؽ بيف مجموعتيف إحداهما مجموعة 
مف لاعبي كرة القدـ بمحافظة حضرموت مف العينة 

ة البحث الأساسية عدد الاستطلاعية ومف خارج عين
, والمجموعة أخرى غير المميزة وهـ مف ( لاعبيف6)

طلاب قسـ التربية الرياضية بجامعة حضرموت عدد 
مف الثلاثاء  المدة( لاعبيف, وتـ إجراء التطبيق في 6)
, وقد قاـ ـ5/11/2020لخميس ـ إلى ا3/11/2020

الباحث بحساب دلالة ال روؽ بيف المجموعتيف المميزة 
وغير المميزة لمتأكد مف صدؽ التمييزي للاختبارات 

(.2البدنية قيد البحث, ويوضح ذلؾ الجداوؿ)
 

 دلالة الفروق بين متوسطي رتب المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة (0) جدول
 (12=  2+ف1)فختبارات البدنية        التمايز الالحساب صدق 

 

 ختبارات البدنيةالا

المجموعة غير  المجموعة المميزة
  المميزة

 قيمة
Z 

مستوى 
 الدلالة الدلالة

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 داؿ 0.037 2.082 26.00 4.33 52.00 8.67 الجلوس من الرقود
 داؿ 0.004 2.887 21.00 3.50 57.00 9.50 الطويلالوثب 

 داؿ 0.004 2.892 57.00 9.50 21.00 3.50 الجري المكوكي
 داؿ 0.004 2.882 57.00 9.50 21.00 3.50 م322جري 

 داؿ 0.013 2.486 23.50 3.92 54.50 9.08 دقيقة كوبر 10جري 
    1.41    =2.20( الجدولية عند مستوى zقيمة )      
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وجػود فػروؽ دالػة إحصػائيا  بػيف  (0) يتضح مف جدوؿ
متوسطات رتب درجات المجموعػة المميػزة ومتوسػطات 

المجموعػػػػػػة غيػػػػػػر المميػػػػػػزة فػػػػػػي جميػػػػػػع رتػػػػػػب درجػػػػػػات 
ختبػػػارات البدنيػػػة قيػػػد البحػػػث, حيػػػث كانػػػت ال ػػػروؽ الا

معنويػػػة لصػػػالح المجموعػػػة المميػػػزة, وذلػػػؾ حيػػػث كػػػاف 
( 0.05الدلالػػػػة أصػػػػغر مػػػػف مسػػػػتوى الدلالػػػػة ) مسػػػػتوى 

( المحسػػػػػػػوبة بػػػػػػػيف zوكػػػػػػػذلؾ حيػػػػػػػث تراوحػػػػػػػت قيمػػػػػػػة )
( Z( وهػػػػػػػى أكبػػػػػػػر مػػػػػػػف قيمػػػػػػػة )0.340 - 0.230)

( , مما يػدؿ عمػى صػدؽ 0.05الجدولية عند مستوى )
 .ختبارات البدنية قيد البحثتمايز الا

 

 الثبات5 -0
قػػػاـ الباحػػػث بحسػػػاب الثبػػػات باسػػػتخداـ طريقػػػة تطبيػػػق 

لحسػػػػػاب ثبػػػػػات  Test-Re test))وا عػػػػػادة تطبيقػػػػػه 
ختبػػارات البدنيػػة قيػػد البحػػث عمػػى عينػػة اسػػتطلاعية الا

( لاعبيف كرة القدـ مف مجتمع البحث وخارج 6قوامها )
ـ, 2020/ 8/11خ عينة البحث الأساسػية الأحػد بتػاري

دنيػػػة مػػػرة أخػػػرى عمػػػػى ختبػػػارات البثػػػـ أعيػػػد تطبيػػػق الا
ن سػػػػػها  وتحػػػػػت ظػػػػػروؼ التطبيػػػػػق الأوؿ ن سػػػػػها العينػػػػػة

ـ, ثػػػػػػـ تػػػػػػـ حسػػػػػػػاب 2020/ 23/11الأثنػػػػػػيف بتػػػػػػاريخ 
رتباط بيف التطبيق الأوؿ والثػاني للاختبػارات معامل الا

 (.3البدنية ويوضح ذلؾ الجداوؿ )
 

 الأول والثاني لحساب ثبات رتباط بين التطبيق( معاملات الا 3جدول )
 (6)ف= ختبارات البدنية قيد البحث                الا

 2.200 =2.20قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 
 

( وجود ارتباط داؿ إحصائيا بيف 3يتضح مف جدوؿ )
ختبارات البدنية قيد التطبيق الأوؿ والثاني في الا

ف قيمة )ر( المحسوبة أكبر مف , حيث إكافة البحث
قيمتها الجدولية, حيث تراوحت معاملات الارتباط ما 

(, 0.05لالة )( عند مستوى الد0.937-0.894بيف )
البدنية قيد البحث تتسـ  ختباراتمما يؤكد عمى أف الا

إذا أعيد تطبيقها مرة  ن سها بالثبات وأنها تعطى النتائج

 . ن سها وفى الظروؼن سها أخرى عمى العينة 
 : القياسات القبلية

تـ إجراء القياسات القبمية لعينة البحث في ال ترة مف 
 ـ.30/11/2020ـ إلى الأحد 28/11/2020السبت 

 5البرنامج التدريبي المقترح
تـ تطبيق البرنامج التدريبي في ال ترة مف الخميس 

 ـ.31/1/2021ـ إلى الأحد 3/12/2020

 ختبارات البدنيةالا
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 قيمة
 )ر(

 الدلالة
 ع±  س ع±  س

 داؿ 0.937 3.141 37.52 3.011 37.67 الجموس مف الرقود
 داؿ 0.897 0.239 2.080 0.153 2.0417 الوثب الطويل

 داؿ 0.858 0.404 10.043 0.325 9.860 الجري المكوكي
 داؿ 0.905 0.1640 2.368 0.1479 2.432 ـ800الجري 
 داؿ 0.894 241.898 2580.67 290.485 2608.83 دقيقة كوبر 12الجري 
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 5القياسات البعدية
لذي , وااء مف التطبيق لمبرنامج التدريبيبعد الانته

ختبارات الباحث الا , أجرى ( أسابيع8امتد لمدة )
ـ إلى 1/2/2021ثنيف البعدية في ال ترة مف الإ

وقد طبقت الاختبارات في , ـ3/2/2021الأربعاء 
 ن س ظروؼ وشكل الاختبارات القبمية تماماٌ.

 5متغيرات البحث
البرنػػػػػامج التػػػػػدريبي المقتػػػػػػرح 5 المتغيرررررر المسررررررتقل -

 باستخداـ التدريبات الهوائية.
 المتغيرات البدنية قيد البحث. 5المتغير التابع -
 

 5المعالجات الإحصائية
مف أجل معالجة البيانات تـ استخداـ المعاملات 

 :الآتيةالإحصائية 
 .المتوسط الحسابي -
 .الانحراؼ المعياري  -
 .معامل الالتواء -
 . الوسيط -
 اختبار سميرنوؼ كممجروؼ -
 .اختبار ماف ويتني -
 .اختبار ويمكوكسوف  -

 عرض النتائج5
 عتدالية القياس القبلي الحسابي والانحراف المعياري والاحساب المتوسط  (0جدول )
 (02القياس البعدي لعينة البحث في المتغيرات البدنية          )ن = و 

 

وحدة  الأختبارات البدنية المتغيرات البدنية
 المتوسط القياس القياس

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

اختبار كلومجروف 
 سيمرنوف

 مستوى 
 الدلالة الدالة

 مرة الجموس مف الرقود تحمل القوة
 غير داؿ 0.016 5.941 35.50 القبلي

 غير داؿ 0.002 7.101 43.00 البعدي

 المتر الوثب الطويل القوة المميزة بالسرعة
 غير داؿ 0.018 0.201 1.940 

 غير داؿ 0.032 0.185 2.315 

 الثانية الجري المكوكي الرشاقة
 غير داؿ 0.009 0.556 10.500 القبلي

 غير داؿ 0.021 0.466 9.905 البعدي

 الثانية ـ 800الجري  تحمل السرعة
 غير داؿ 0.000 0.110 2.515 القبلي
 غير داؿ 0.012 0.061 2.205 البعدي

دقيقة  12الجري  التحمل العاـ
 المتر كوبر

 غير داؿ 0.083 281.330 2427.50 القبلي

 غير داؿ 0.000 175.096 2992.50 البعدي
 2.20دال عند مستوى *  
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( أف جميػػػػع قػػػػيـ مسػػػػتوى 4يتضػػػػح مػػػػف الجػػػػدوؿ رقػػػػـ )
الدلالػػة لعينػػة البحػػث فػػي جميػػع المتغيػػرات البدنيػػة فػػي 

 -0.000القياسػػػػػػيف القبمػػػػػػي والبعػػػػػػدي تراوحػػػػػػت بػػػػػػيف )
(, وأف جميػػػع هػػػذ  القػػػيـ غيػػػر دالػػػه إحصػػػائيا, 0.083

مما يؤكد عمى عدـ اعتدالية عينة البحث التجريبية في 
قياسػػيف القبمػػي والبعػػدي, جميػػع المتغيػػرات البدنيػػة فػػي ال

ممػػػػا دفػػػػع الباحػػػػث لاسػػػػتخداـ الإحصػػػػاء اللابػػػػارامتري.

 

 حساب دلالة الفروق بين متوسطي رتب القياسين القبلي والبعدي  (0جدول )
 (02لعينة البحث في المتغيرات البدنية )ن =

 

 وحدة المتغيرات
متوسط  ن الرتب القياس

 الرتب
مجموع 
 الرتب

 قيمة
Z 

 مستوى 
 الدلالة الدلالة

 مرة تحمل القوة

- 1 3.00 3.00 

 دال 0.000 3.706
+ 18 10.39 187.00 
= 1   

   20 المجموع

القوة المميزة 
 بالسرعة

 سـ

- 0 0.00 0.00 

 دال 0.000 3.827
+ 19 10.00 190.00 
= 1   

   20 المجموع

 الرشاقة
 
 ثانية

- 17 9.00 153.00 

 دال 0.000 3.622
+ 0 0.00 0.00 
= 3   

   20 المجموع

 ثانية تحمل السرعة

- 20 10.50 210.00 

 دال 0.000 3.922
+ 0 0.00 0.00 
= 0   

   20 المجموع

 متر التحمل العام

- 0 0.00 0.00 

 دال 0.000 3.920
+ 20 10.50 210.00 
= 0   

   20 المجموع
 1.41=  2.20(  الجدولية عند مستوى  (Zقيمة  
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وجود فروؽ دالة إحصائيا  بيف  (0) يتضح مف جدوؿ
متوسطات رتب القياسيف القبمي والبعدي في جميع 
المتغيرات البدنية ولصالح القياس البعدي, وذلؾ حيث 
كاف مستوى الدلالة أصغر مف مستوى الدلالة 

( المحسوبة z( وكذلؾ حيث تراوحت قيمة )0.05)
( Z( وهى أكبر مف قيمة )3.400 - 3.100بيف )

 (.0.05د مستوى )الجدولية عن
 5مناقشة النتائج

مناقشة النتائج المتعلقة بفرضية البحث والتي تنص 
 على5

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي 
في  القياسيف القبمي والبعدي لدى عينة البحث

 المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي.
خلاؿ وأظهرت النتائج المتعمقة ب رضية البحث مف 

( عف وجود فروؽ دالة إحصائياٌ بيف 5جدوؿ )
متوسطات رتب القياسيف القبمي والبعدي في جميع 
 المتغيرات البدنية قيد البحث ولصالح القياس البعدي.

( أف تقدماٌ 5ونلاحظ فيما يتضح مف دلالات جدوؿ )
واضحاٌ وممموساٌ قد حصل عمى أفراد عينة البحث 

, الهوائية المقترح نامج التدريباتالتي خضعت لبر 
بمعنى أف البرنامج التدريبي المقترح قد حقق تقدماٌ 
وتطوراٌ لدى أفراد عينة البحث في جميع المتغيرات 
البدنية قيد البحث, و يرجع  الباحث ذلؾ إلى أف 
برنامج التدريبات الهوائية المقترح والذي يؤدي 
بمعدلات سريعة وتكرارات منتظمة ومستويات مختم ة 

في رفع مستوى المياقة البدنية  هـأسصعوبة قد مف ال
 لدى أفراد عينة البحث.

خروف آجرورو, و ويت ق هذا مع نتائج دراسة كل مف 
, (2008(, وعيد )2007أبو خيط )(, و 2020)

يبات الهوائية تحقق العديد مف والتي تشير إلى أف التدر 
ها في تنمية بعض ثار الإيجابية التي يمكف استثمار الآ

 .الخصائص البدنية
 5الاستنتاجات

ظهرها البحث يمكف استنتاج في ضوء النتائج التي أ
 :ما يمي

يجابي ئية المقترح له أثر إبرنامج التدريبات الهوا -1
ر المتغيرات البدنية تطوي فيذو دلالة إحصائية 

, تحمل القوة المميزة بالسرعة, الرشاقة, )تحمل القوة
 السرعة, التحمل العاـ(.

بحث أف نتائج الاختبارات البعدية كانت أظهر ال -2
ذات فعالية, وهذ يدؿ عمى أف برنامج التدريبات 

في تنمية وتطوير  أثر فعاؿالهوائية المقترح قد كاف له 
 المتغيرات البدنية لدى عينة البحث.

 :التوصيات
في ضوء أهداؼ البحث ونتائجه يوصي الباحث 

 :الآتيةبالتوصيات 
وسيمة للارتقاء تماد برنامج التدريبات الهوائية اع -1

سنة عمى الصعيد البدني  20بلاعبي كرة القدـ تحت 
 .ستوى محافظة حضرموتلجميع الأندية عمى م

 جراء بحوث مشابهة عمى فئات عمرية مختم ة.إ -2
وضع البرامج التدريبية المقننة لما لها مف فائدة  -3

 دـ.في رفع المستوى البدني للاعبيف كرة الق
إجراء بحوث أخرى في مجالات الأنشطة  -4

 الرياضية باستخداـ التدريبات الهوائية.
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 .بو ضياؼ, المسيمة

كرة  ( " التدريب والإعداد البدني في1995, أمر الله )البساطي  -4
 . سكندرية, منشأة المعارؼ الإالقدـ "

( " تأثير تمرينات بطريقة التدريب 2019الحسيف, قرومي ) -5
هوائية والحد الأقصى لاستهلاؾ التبادلي في تطوير السرعة ال

سنة " رسالة ماجستير,  19وكسجيف لدى لاعبي كرة القدـ أقل مف الأ
غير منشورة, معهد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية, جامعة 
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 ( قائمة بأسماء الخبراء طبقاا لترتيب الحروف الهجائية1مرفق )
                                          

 الوظيفة الاسم م
1 

 خالد أحمد البرعي
 –جامعة الحديدة  –استاذ التدريب الرياضي بكمية التربية الرياضية 

 عميد الكمية
استاذ التدريب الرياضي المشارؾ بكمية التربية الرياضية  جامعة  خالد عبد الموجود عبد العظيـ 2

 أسيوط
 سبقرب المنتخب الوطني لكرة القدـ الأمد عمر سالـ باشامي 3
4 

 الرحمف بايوسف فرج عبد
 –سبق لرياضية بكمية التربية المكلا الأرئيس قسـ التربية البدنية وا

 سبقرب المنتخب الوطني لكرة القدـ الأمد
5 

 محمد إبراهيـ سمطاف
جامعة  –ستاذ التدريب الرياضي وكرة القدـ بكمية التربية الرياضية أ

 أسيوط
 

 المستخدمة( نماذج من التدريبات الهوائية 0مرفق)
 

 محتوى التدريب رقم التدريب
 

 .الذراعيف أماماٌ وخم اٌ بالتبادؿ)الوقوؼ( المشي أماماٌ مع مرجحة  1
 .لرجميف أماماٌ وخم اٌ بالتبادؿ)الوقوؼ( المشي جانباٌ مع تقاطع ا 2
 .ل دوائر صغيرة بالذراعيف ل ماـ)وقوؼ.  الذراعيف جانباٌ( عم 3
 .المكاف باستمرارلوقوؼ( الجري في )ا 4
 .ي أماماٌ وخم اٌ مع اشارة المدرب)الوقوؼ( الجر  5
 .لوقوؼ( الوثب في المكاف باستمرار)ا 6
 .اٌ مع ضـ الركبتيف عمى الصدر)الوقوؼ( الوثب في المكاف عالي 7
 . مد الذراعيف جانباٌ والضغط خم اٌ )وقوؼ. انثناء عرضاٌ(  8
 .قيف خم اٌ مع عمل توقيت بالقدميف)وقوؼ. ثبات الوسط( ضغط المرف 9
 .أقماع موضوعة عمى مسافات متقاربة)الوقوؼ( الجري الزجزاج بيف  10
كبتيف لممس مرفق الذراع )رقود. لمس الرقبة( ثني الجذع أماماٌ مع تبادؿ رفع الر  11

 .العكسية(
 .رض باليديف مع تبادؿ وضع القدميف)انبطاح مائل. قدـ أماماٌ( دفع الأ 12
 .ماماٌ أس ل والضغطاٌ. الذراعيف عالياٌ( ثني الجذع أ)وقوؼ فتح 13
 .( عمل دوائر بالجذع عمى الجانبيف)وقوؼ فتحاٌ. ثبات الوسط 14
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 .ي الجذع جانباٌ في الجهة العكسية)وقوؼ فتحاٌ. نصف حمقة فوؽ الراس( تبادؿ ثن 15
 .طويل( تبادؿ رفع الرجميف عالياٌ  )جموس 16
 .جذع أماماٌ لمسؾ الساقيف باليديفطويل. الذراعيف عالياٌ( ثني الجموس ( 17
 .عمى الصدر)جموس طويل. الذراعيف عالياٌ( خ ض الذراعيف أس ل الركبتيف والضغط  18
 .)رقود قرفصاء( ثني الجذع أماماٌ  19
 .اٌ مع تبادؿ لمس الكوعيف لمقدميف)رقود قرفصاء( ثني الجذع أمام 20
 .يف للاستناد عمى المقعدة والثباتالذراعيف جانباٌ( رفع الرجم )جموس طويل. 21
 .لركبتيف كاملٌا وضمهما عمى الصدر)الرقود( ثني ا 22
عدة عف الأرض مع ثني )جموس طويل فتحاٌ. استناد اليديف خمف الظهر( رفع المق 23

 .الرأس خم اٌ 
 .لمسؾ القدميف باليديفجذع أماماٌ ) جموس طويل فتحاٌ. الذراعيف أماماٌ( ثني ال 24
 .ء( رفع المقعدة عف الأرض والثبات)رقود القرفصا 25
 .جانباٌ تبادؿ لف الجذع  )وقوؼ فتحاٌز الذراعيف جانباٌ( 26
 .قدـ عالياٌ( رفع الرجميف عالياٌ  ) جموس طويل. 27
 )وقوؼ فتحاٌ. ثبات الوسط( تبادؿ ثني الجذع جانباٌ مع رفع الذراعيف عالياٌ.  28
 . نبطاح( تقوس الجذع أماماٌ وعاليٌ )ا 29
 .ذع أماماٌ مع رفع الرجميف عالياٌ )انبطاح( تقوس الج 30
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Abstract 
 

This research aims at identifying the effect of utilizing aerobic exercises on some 

physical variables of football players under 20 years old in Al-Raydah and Qusayr 

districts in Hadhramaut governorate. To achieve this, the researcher used the 

experimental method for its suitability to the nature of this research. The sample was 

chosen in a purposeful way from football players under 20 years old in Al Raydah Al 

Sharqiah Club. For the purpose of statistical treatments, the arithmetic mean, standard 

deviation, median, skew coefficient and (Smirnov Kilmgrove - Mann Whitney - 

Wilcoxon) tests were used. The most important results indicated that the proposed 

aerobic training program has a positive and statistically significant effect on the 

development of Physical variables (strength endurance, strength characterized by speed, 

agility, speed endurance, general endurance). Therefore, the researcher recommended 

the adoption of the aerobic training program as a means to improve football players 

under 20 years at the physical level for all clubs in Hadhramaut governorate. 


