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 للاعبين ةاثر الوحدات التدريبية في تنمية صفة المقاوم
 د عبد المالك سربوت.ا

 جامعة زيان عاشور بالجمفة
 معهد عموـ و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

serbout4@gmail.com 
 الممخص

مػػا المعا ػػر و ذلػػؾ بنوعيهػػا التر يهػػ  و التنا سػػ  و اػػد اهػػتـ ا نسػػاف تحتػػؿ الرياضػػة مكانػػة عاليػػة  ػػ  المجت
بهػػذا الظػػاهرة منػػذ اف كانػػت مجػػرد حركػػات امػػا معبػػرة عػػف مشػػاعر  و د اعيػػة ضػػد العوا ػػؽ الطبيعيػػة الػػى  ف 
  بحت تخضا الى اوانيف و اواعد اابمة لمتطور و الدراسة و الت نيؼ مػف حيػث امهميػة و طػرؽ امدا  و 

 يث التخ  ات  ظهرت رياضات  ردية و اخرى جماعية.كذا مف ح
و تعتبر الوحػدات التدريبيػة لهػا خ و ػيتها و نوعيتهػا المحػددة سػوا  الناشػ يف او   ػحاب المسػتويات العميػا 
عمى حد سػوا  كمػا تعػد طريقػة لتحقيػؽ التطػور المسػتمر لمح ػاظ عمػى المسػتوى البػدن  و الن سػ  . مػف خػلاؿ 

كشػػؼ عػػف عمميػػة تػػحدير الوحػػدات التدريبيػػة عمػػى تنميػػة  ػػ ة المقاومػػة و مػػف هنػػا نطػػرح دراسػػتنا هػػذا نحػػاوؿ ال
 دير    تنمية   ة المقاومة؟التدريبية لها تح هؿ الوحدات:التساؤؿ التال 

 ايجاب  عمى تنمية   ة المقاومة تحديرلموحدات التدريبية 
 متغيرات الدراسةمجموعة التجريبية    و البعدي لمتوجد  روؽ ذات د لة اح ا ية بيف ا ختبار القبم  

   توجد  روؽ ذات د لة اح ا ية بيف ا ختبار القبم  و البعدي لممجموعة الضابطة    متغيرات الدراسة
 ابراز الوظي ة ال عالة الت  تمعبها الوحدات التدريبية    التحدير عمى   ة المقاومة للاعبيف

 ية   ة المقاومةابراز اهمية الوحدات التدريبية    تنم
 صفة المقاومة ,: الوحدات التدريبية  الكممات المفتاحية
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Impact of the training units in developing the resistance 

character of the players 

Prof. Abdel-Malik Sarbout 

 

The sport occupies a high position in contemporary society, both 

in its recreational and competitive type. The human has been 

interested in this phenomenon since it was merely a movement 

expressing either feelings or defense against natural obstacles 

until it became subject to laws and rules that can be developed, 

studied and classified in terms of importance And performance 

methods, as well as in terms of disciplines, individual and 

collective sports appeared. 

The training units have their specificity and specificity, both 

young and senior, as well as a way to achieve continuous 

development to maintain the physical and psychological level. 

Through this study we are trying to uncover the effect of the 

training modules on the development of resistance, The 

following question: Do the training units have an impact on the 

development of resistance? 

The training units have a positive impact on the development of 

resistance 

There are statistically significant differences between the pre-

test and the post-experimental group in the study variables 

There were no statistically significant differences between the 

tribal and post-test of the control group in the study variables 

Demonstrating the effective function played by the training units 

in influencing the resistance characteristics of the players 

To highlight the importance of training units in the development 

of resistance 

Keywords: Training Modules, Resistance 
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 :و مف الدراسات السابقة نذكر عمى سبيؿ المداؿ 
 التحضير البدن  و علااته با  ابات الرياضية:الدراسة ا ولى 
 ادر التمريف المكدؼ و المتغير عمى ا دا  الرياض  :الدراسة الدانية 
 تحدير منهجيف تدريبييف مقترحيف لتطوير بعض ال  ات البدنية :الدراسة الدالدة 
 :الدراسات السابقة و المشابهة التعميؽ عمى 

خػػتلاؼ الشػػكم  بػػيف عنػػاويف الدراسػػات السػػابقة و المشػػابهة و الدراسػػة عمػػى الػػرنـ مػػف ا  :مػػف حيػػث العنػػواف
مهاريػػة لقيػػاس القػػدرات البدنيػػة و تحديػػد معػػايير و اختبػػارات بدنيػػة و الحاليػػة الػػى اف محػػورهـ يػػدور حػػوؿ كي يػػة 

 تدريب الرياض  ابراز القيمة العممية و العممية لم
 هناؾ دراستيف استخدمت المنهج التجريب  :مف حيث المنهج 

 ي اما الدالدة  تـ استخداـ المنهج الو    المسح 
اسػػػتخدمت كػػػؿ الدراسػػػات ا ختبػػػارات البدنيػػػة و الرياضػػػية كػػػلا عمػػػى حسػػػب المتطمبػػػات  :مػػػف حيػػػث ا دوات 
 المختارة لمدراسة 

   :مف حيث المتغيرات
التحضػير البػدن  و ا دا  تلاؼ كبير    المتغيرات المقامة بيف الدراسات حيث تركزت عمػى لـ يكف هناؾ اخ

 الرياض 

 
 
 
 



l[ 

 14 

 ايترب١ٝ ايسٜاق١ٝ عًّٛتز١ً  2023/غباط/26-25 المطتكبٌ داَع١ - ايسٜاق١ يعًّٛ ايتاضع ايدٚيٞ ايعًُٞ المؤتمس ببشٛخ خاف عدد | 2024 | عػس ايطادع المجًد 

اضػػ  اي مػػف خػػلاؿ استعراضػػنا لهػػذا الدراسػػات وجػػدنا  ػػ  مجممهػػا تسػػاؤ ت عػػف اهميػػة التػػدريب الري
التحضػػير البػػدن  و ة الجانػػب البػػدن  حيػػث اف الدراسػػة ا ولػػى حاولػػت اف تػػدرس يػػالوحػػدات التدريبيػػة  ػػ  تنم

علااته با  ابات الرياضية .اما الدراسة اؿ"دانية  حاولت التركيز عمى  دػر التمػريف المكدػؼ و المتغيػر عمػى 
 منهجيف مقترحيف لتطوير بعض ال  ات البدنية  تحديرا دا  الرياض .اما الدراسة الدالدة  حاولت اف تدرس 
مهػػػا عمػػػى ا لػػػدا  الرياضػػػ  و القيمػػػة العمميػػػة و العمميػػػة  ػػػاف هػػػذا الدراسػػػات التػػػ  سػػػبؽ ذكرهػػػا تكممػػػت معظ

 لموحدات التدريبية
ات قت معظـ الدراسات الت  تناولناها عمػى دراسػة المػنهج التجريبػ  منػه يػتلا ـ مػا هػذا النػوع مػف الدراسػات و 

 قػد اسػتعنت بهػا نتيجة لتمؾ المؤشرات التابعة مف اوجه ا ختلاؼ و التشابه  يما بيف الدراسات السابقة الذكر 
مف خلاؿ استخداـ المنهج و اختيار العينة و هذا النوع مف البحوث الت  تكممػت عنهػا الدراسػات السػابقة التػ  

ة الحاليػػة و تخػػص ا دا  البػػدن  بشػػكؿ عػػاـ و لػػذلؾ نجػػد اف هػػذا الدراسػػات ات قػػت مػػف حيػػث الشػػكؿ بالدراسػػ
 كػػرة البحػػث الحػػال  و الػػذي ينػػدرج تحػػت عنػػواف  ضػػموف و انطلااػػا مػػف ذلػػؾ تولػػدت لنػػااختم ػػت مػػف ناحيػػة الم

 : در الوحدات التدريبية    تنمية   ة المقاومة  مف حيث ا ستنتاجات المتو ؿ اليها :
 اهمية المدة الت  يستغراها ال ريؽ    عممية التحضير البدن   -
 امكانية ت ادي ا  ابات الرياضية خلاؿ التحضيرالبدن           -
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  البحث  يةوأىمالمقدمة 
يمكف اعطا  تعريػؼ محػدد لموحػدة التدريبيػة اليوميػة بحنهػا ا ػغر نػواة او جػز  :ماهية الوحدة التدريبية اليومية 

 ايركػزو    العممية التدريبية و تشػكؿ ا سػاس  ػ  بنػا  و تخطػيط التػدريب لػذا  ػاف المطمػوب مػف المػدربيف اف 
المحتويػػات التػػ  تشػػكؿ ا سػػاس  ػػ  بنػػا  و التحضػػير  عمػػى الوحػػدة التدريبيػػة اليوميػػة مػػف حيػػث الم ػػردات و

الرياضػ  لغػرض تطػوير المسػتوى لػذلؾ يجػب اف تحتػوي الوحػدة التدريبيػة عمػى الجوانػب البدنيػة و المهاريػػة و 
ا ولويػػة لموحػػدة التدريبيػػة يعمػػؿ عمػػى اعػػداد الرياضػػ  و  وامهميػػةالتخطيطيػػة و الن سػػية  التربويػػة و اف اعطػػا  

 ³جميا الجوانباعداد كاملا مف 
 :واجبات المدرب    عممية التخطيط لموحدة التدريبية 

 تقييـ الوحدة التدريبية مباشرة لغرض تجنب وت ادي ا شكا ت و التهيؤ الى الوحدة التدريبية القادمة -1
 مف خلاؿ تقييـ المدرب لموحدة التدريبية سوؼ يعط  وضوحا عف مستوى  دا  اللاعبيف  -2
 عبيف با هتماـ وا عتماد عمى  ن سهـ وتطوير ادراتهـ اتجاا الواجبات المناطة بهـه اللااعداد وتوجي -3
 ظة والمتابعة لحا ت ا  ابة الت  اد تحدث مف خلاؿ عدـ ا دا  الجيدحلمدربيف باستخداـ الملااياـ ا-4
 ا عداد والتحضير الجيد مف ابؿ المدربيف ابؿ المباشرة بالوحدة التدريبية -5
ياسػػػات الخا ػػػة قالعمػػػؿ عمػػػى اعتمػػػاد ال حو ػػػات الطبيػػػة وا ختبػػػارات الدوريػػػة المنتظمػػػة مػػػا اسػػػتخداـ ال -6

 باللاعبيف
عالية مف ابؿ المػدربيف خت اص  و ال ضرورة ا طلاع عؿ الكتب والم ادر العممية الت  لها علااة با  -7

  و  واللاعبيف دانيا لغرض تطوير وزيادة الخبرة
ويتضػػمف معمومػػات دايقػػة مػػا تقيػػيـ النتػػا ج واعطػػا  اللاعبػػيف  باعػػداد سػػجؿ خػػاص للاعبػػيف_ايػػاـ المػػدرب 8

 الملاحظات الخا ة بهـ
 :شروط الوحدة التدريبية 

 تحديد وسا ؿ وجرعات التهي ة وا عداد العاـ )ا حما ( . -1
 ترتيب وتسمسؿ وسا ؿ التدريب. -2
 تحديد  هـ النقاط التعميمية لممهارة الحركية. -3
 داؼ الوحدة التدريبية.تحديد  ه -4
 دريب.تحديد مرحمة الت -5
 ال  ة التدريبية -6
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 :الانواع الرئيسية لموحدة التدريبية اليومية
 الوحدة التدريبية الت  تهدؼ  ساسا لتطوير ال  ات البدنية المختم ة -1
 الوحدة التدريبية الت  تهدؼ الى تعمـ واكتساب واتقاف المهارات الحركية-2
 دريبية الت  تهدؼ الى تعمـ واكتساب واتقاف القدرات التخطيطيةالوحدة الت-3
 الوحدة التدريبية ذات ا هداؼ المشتركة والواجبات المتعددة-4
 الوحدة التدريبية الت  تهدؼ  ختبار وتقويـ حالة التدريب-5

 
 :مكونات الوحدة التدريبية 

ة لموحػدة التدريبيػة وتهي ػة اللاعبػيف بشػكؿ جيػد ه  الجز  الذي يتضمف شرح الم ػردات ا ساسػي :المقدمة  -1
 ما التركيز للاعداد الن س  والتركيز عمى الهدؼ الذي يتضمف الموحدة التدريبية

يتطمب تهي ة الرياض  مف ناحية الجسمية والوظي ية ور ا ك ا ة ا جهزة الوظي يػة لمنػا :القسـ التحضيري -2
دا  الحركػػػات الخا ػػػة مػػػف  جػػػؿ الو ػػػوؿ اللاعبػػػيف الػػػى حػػػدوث  ي ا ػػػابة كمػػػا يتطمػػػب  دا  حركػػػ  جيػػػد  

مستوى يمكنهـ مف ا دا  الحرك  الخاص بال عالية  ضلا عف تهي ة اجزا  الجسـ الت  ستشارؾ    الواجبػات 
 الر يسية لموحدة التدريبية,
 :يم   وينقسـ ا حما  الى ما

يػػػة كالجهػػػاز الع ػػػب  المركػػػزي و الجهػػػاز و يهػػػدؼ الػػػى تنشػػػيط ا جهػػػزة ال يزيولوجيػػػة الحيو :ا حمػػػا  العػػػاـ -
 الحرك  و الجهاز الع ب  اللاارادي و لذلؾ تستخدـ تمرينات بدنية لر ا الك ا ة البدنية العامة لمجسـ 

 ؼ ال يزيولوجيػة  ب     ا ضؿ حالػة تمكنػه مػف الوظػاو يستخدـ بهدؼ وضا الجهاز الع:ا حما  الخاص-
لجسـ و يتواؼ زمف  ترة ا حما  عمى عدة عوامؿ تػرتبط بػال روؽ ال رديػة اللاارادية اللازمة لممتطمبات نشاط ا

 بػػػيف الرياضػػػييف و نوعيػػػة ا دا  الرياضػػػ  و طبيعتػػػه , و الظػػػروؼ الخارجيػػػة المحيطػػػة مدػػػاؿ عمػػػى ذلػػػؾ مػػػا
 ا حما     الجو الحار يتطمػب  نلاحظه مف اختلاؼ الرياضييف    حاجاتهـ لطوؿ او ا ر  ترة ا حما  ,
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 اؿ مف ا حما     الجو البارد واتا ا
يحتػوي عمػى عػدد مػف الواجبػات التػ  تعمػؿ عمػى تطػوير حالػة التػدريب اذ ين ػ  بضػرورة :القسـ الر يس  -3

التػػدرج  ػػػ  الحمػػػؿ و  ػػػعوبة الحركػػػات الػػى اف ت ػػػؿ شػػػدة التػػػدريب الػػػى اا ػػاها و يهػػػدؼ الػػػى الػػػى تحقيػػػؽ 
مرينػػػات المسػػػتخدمة تبعػػػا  خػػػتلاؼ اهػػػداؼ الجرعػػػات الهػػػدؼ الر يسػػػ  لموحػػػدة التدريبيػػػة  و لػػػذلؾ تختمػػػؼ الت

التدريبيػػة و التػػ  يمكػػف اف تكػػوف مرتبطػػة بر ػػا مسػػتوى ا عػػداد البػػدن  و الن سػػ  الخػػاص و تطػػوير المسػػتوى 
 :المهاري و التخطيط  و يعتبر مف اهـ عوامؿ التخطيط لهذا الجز  مايم  

ل ر ة  تخاذ الشكؿ التموج  الذي يتض   يه ا رت اع ترتيب تن يذ التمرينات تبعا لمستوى شدتها لما يتي  ا-
 الذي يعقبه انخ اض يسم  بعمميات استعادة ا ستش ا  ة استعداد لموجة مف ا رت اع لشدة الحمؿ 

ا سػػػت ادة مػػػف تقنػػػيف  تػػػرات الراحةالبينيػػػة بمػػػا يجعمهػػػا تحقػػػؽ اهػػػدا ها  سػػػتعادة ا ستشػػػ ا  و تحقيػػػؽ التػػػحدير -
 المطموب

اسػػتخداـ المجهػػودات العضػػمية بحيػػث تتػػاح ال ر ػػة لتبػػادؿ التركيػػز عميهػػا بمػػا يتػػي  لممجموعػػات تنويػػا  ػػ  -
 العاممة تبادؿ  ترات العمؿ و الراحة 

التغيير بيف العمؿ اللاهوا   السريا الى العمػؿ الهػوا   البطػم بمػا يحقػؽ لم ػادر انتػاج الطااػة اللاهوا يػة  -
 ش ا  ادنا  العمؿ الهوا   دوف التواؼ مف التدريب  تماـ ذلؾ اسطا مف الوات  ستعادة ا ست تحخذاف 
ا ست ادة مػف اسػموب الراحػة ا يجابيػة و السػمبية خػلاؿ ال تػرات البينيػة بػيف المجموعػات التدريبيػة باسػتخداـ  -

 تمرينات المرونة و ا ستطالية و خا ة    حالة تمرينات ا دقاؿ 
 :لمجزء الاساسي من الوحدة التدريبية  العوامل المؤثرة عمى الفترة الزمنية

 طرؽ و نوعية تن يذ التمرينات -
 احجاـ التمرينات التمرينات وعددها -
 ا نخ اض بمستوى شدة ا حماؿ التدريبيةـ مبد  التنويا مابيف ا رت اع و القدرة عمى استخدا -
ف الراحػة مػا ضػرورة التقميػؿ يحتػوي هػذا القسػـ مػف الوحػدة التدريبيػة عمػى اسػتخداـ تمػاري:القسـ الختػام   - 4

مف شدة الحمػؿ باسػتخداـ وسػا ؿ تدريبيػة اخػرى )راحػة ايجابيػة و ا لعػاب ال ػغيرة ( و يجػب اف تكػوف درجػة 
 ػػة جػػدا كػػ  ي ػػؿ الرياضػػ  الػػى حالػػة ا رتخػػا  بهػػدؼ الو ػػوؿ بالرياضػػ  الػػى الحالػػة التػػ  كػػاف طالحمػػؿ وا

منهػػػا و مسػػػاعدة عمميػػػات اسػػػتعادة ا ستشػػػ ا  عمػػػى تحقيػػػؽ عميهػػػا ابػػػؿ الوحػػػدة التدريبيػػػة او عمػػػى ا اػػػؿ اريبػػػا 
 :اهدا ها و لذلؾ   يجب اهماؿ هذا الجز  لم وا د التالية 

 تقميؿ ال ترة الزمنية اللازمة لمتخمص مف حمض اللاكتيؾ المسبب لتعب العضلات  -
ادنػػػا  الجرعػػػة تخمػػػيص ا ليػػػاؼ العضػػػمية مػػػف مخم ػػػات العمػػػؿ العضػػػم  و التمزاػػػات البسػػػيطة التػػػ  حػػػددت  -

 التدريبية 
تهد ػػة الجهػػاز الع ػػب  بعػػد ادارتػػه خػػلاؿ التػػدريب الوحػػدة التدريبيػػة التػػ  تهػػدؼ الػػى تعمػػـ واكتسػػاب واتقػػاف  -

 الوحدة التدريبية الت  تهدؼ الى تعمـ واكتساب واتقاف الوحدة التدريبية الت  تهدؼ الى تعمـ واكتساب واتقاف 
 المقاومة :العنواف ال رع  الدان  
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لقد بمغ التدريب ال رياض     ع رنا الحػال  درجػة مػف التطػور ممػا سػاعد عمػى ظهػور معػايير جديػدة :تمهيد
لتدريب المقاومة حيث لـ تعد المهارات ال ردية الت  يتميز بها اللاعػب و ك ا اتػه  ػوؽ ارضػية الميػداف وحػدها 

ذا مػا انعكػس ايجابيػا عمػى المقاومػة و  ػ  تك   لقمب النتا ج بؿ ا بحت الميااػة البدنيػة جػديرة با هتمػاـ و هػ
 هذا العنواف ال رع  سنحاوؿ وضا نظرة و اف كانت بسيطة عمى تنمية   ة المقاومة 

 ػ  هػذا الحالػة يكػوف ا حتكػاؾ الحركػ  عػاؿ  جيفللأوكسرؼ عمى انها جذب نير كا   تع:تعريؼ المقاومة 
تعتبر التحمؿ الخاص يعن  اابمية الرياض  عمى ادا   مالت  تطبؽ  يها القوة العضمية كعند القياـ بالتماريف ا

 عمؿ خاص مف نوع ال عالية الرياضية خلاؿ  ترة زمنية دابتة 
تحت اسـ المقاومة نتكمـ عف المسار اللاهػوا   الحمضػ  و يضػيؼ انػه خػلاؿ تػدريب :اما برنارد ترباف يقوؿ 

قيق  و هػذا مانسػميه التمرينػات الخا ػة و   ة المقاومة يجب العمؿ عمى العضلات المطموبة خلاؿ جهد ح
 ²هذا ما يسم  بزيادة تركيز حمض المبف با ضا ة الى تعويد الجسـ لمدؿ لهذا الحا ت 

تعرؼ عمى انها القدرة عمى ادا  اا ى انقباض عضم     ااؿ زمف ممكف تتراوح مدته مف :القدرة اللاهوا ية 
مطااػػة و ينطبػػؽ هػػذا الم هػػوـ عمػػى مكػػوف القػػدرة البدنيػػة مػػف دانيػػة عػػف طريػػؽ ا نشػػطار اللاهػػوا   ل30الػػى 5

 حيث حاجة بعض ا نشطة البدنية الى ا دا  السريا و القوي ل ترة زمنية ا يرة جدا 
كيمػػػو حريػػػرة و تبػػػدؿ الجهػػػود ذات الشػػػدة  10الػػػى  5هػػػ  الػػػتحكـ عنػػػد المقػػػاـ :القػػػدرة اللاهوا يػػػة اللاحمضػػػية 

 دانية و تحدد بالنقاص ممحوظ    ن اذ مخزوف ال وس وكرياتيف  20الق وى لكف باخت ار خلاؿ زمف 
اما م هوـ المقاومة    التدريب  تعرؼ عمى انها مقدرة اللاعب عمى العمؿ دوف هبوط درجة ال اعمية و كذلؾ 
ادرته عمى مقاومة التعب و التغمب عمى المؤدرات الغير ملاا مة و تساعد المقاومة    تحسيف القػدرة الدمويػة 

التػػن س و تجعمػػه اػػادرا عمػػى التغمػػب عمػػى التعػػب الػػذي يظهػػر عميػػه و عمػػى سػػرعة عػػودة الجسػػـ الػػى حالتػػه  و
 الطبيعية 

 :خصائص المقاومة 
 ػ  انمػب الواػت الجهػد النػاتج ادنػا  النشػاط الرياضػ  anoxydative الطااة يجب اف تكوف حركية با رجػاع

ا كاف طريؽ اكسدة او طريؽ ارجاع و هناؾ العكػس اي مػزج   يقوـ بالطااة الحركية سالكا طريقا واحدا سوا 
بػػيف الشػػكميف ايػػف تختمػػؼ ا متيػػازات و ػػؽ ا نػػواع و شػػدة الحمػػؿ التػػدريب  تػػدؿ عمػػى اػػدرة اسػػتمرارا انقبػػاض 
عضػػمة تعتمػػػد عمػػػى تػػػوا ر الطااػػػة بطريقػػػة   اوكسػػجينية او تكرارهػػػا و تتميػػػز المداومػػػة اللااوكسػػػجينية بالشػػػدة 

عظـ ا شخاص و يستمر ا دا   ترة زمنية   تتعدى دايقة و تعتبر ا نشػطة التػ  تسػتمر  كدػر العالية الى م
مف ذلؾ انشطة اوكسيسجينية حيث تعتمد عمى عمؿ الجهتز الػدوري و تقسػيـ  عاليػات و العػاب المقاومػة الػى 

عضػم  الػذي يػؤدي بػدورا اسميف ديناميكية و ستاتيكية و    كلا الحالتيف نجػد  تػرة مهمػة هػ  اوةا نقبػاض ال
خلاؿ التمديؿ الغذا   ا وكسجين   قط .يعتبر  ATPالى زيادة الطمب عمى انتاج دلاد  ال وس ات ا دينوزيف 

ا وكسػػجينيا بواسػػطة عمميػػة الجمكػػزة اللااوكسسػػيجينية و يختمػػؼ م ػػدر  ATPهػػذا النظػػاـ  ػػ  اعػػادة بنػػا  
الغذا   لمكاربوهيػدرات التػ  تتحػوؿ الػى  ػورة بسػيطة  ػ   الطااة حيث يعتبر م درا نذا يا يات  مف التمديؿ

شكؿ سكر الجموكػوز الػذي يمكػف اسػتخدامه مباشػرة  نتػاج الطااػة او يمكػف اف يخػزف  ػ  الكبػد او العضػلات 
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خػػلاؿ المداومػػة اللااوكسػػيجينية مػػف  ATPعمػػى هي ػػة نلايكػػوجيف  سػػتخدامه  يمػػا بعػػد و يػػتـ اسػػتعادة بنػػا  
ميػػا   لمغلايكػػػوجيف ليمػػر بعػػدة ت ػػػاعلات كيميا يػػة حتػػى ي ػػػب  اللاكتيػػؾ و خػػلاؿ ذلػػػؾ خػػلاؿ ا نشػػطار الكي

 طرؽ  ATPتتحرر الطااة اللازمة  عادة بنا  
  :تطوير المقاومة 

  :حمولة التدريب  :تمرينات ذات الطابا اللاهوا   
 نبضة    الدايقة 190الشدة ااؿ مف الق وى . النبضة حتى  

 دايقة                     2ى ال 1مدة ا دا  مف  -
 داا ؽ 4الى  2الراحة مف  -

 حمولة التمريف  :تمرينات ذات الطابا اللاهوا   اللاحمض  
 نبضة    الدايقة  اكدر 190الشدة ا وى .  -
 دانية  20الى  10مدة ا دا  مف  -
 داا ؽ  2الى  1الراحة مف  -
 كتاؼ و انطلااا مف الوضعية المنحنية كمغ عمى ا  15ا لق ز   ن س المكاف باستعماؿ  -
  قرات  8الى  5مف  :عدد التكرارات -
 داا ؽ  3الى  1مف  :المدة  -
 داا ؽ  3الى  1مف  :الراحة  -
 نبضة    الدايقة  190ااؿ مف ا وى  :الشدة  -
 القياـ بتحركات  وؽ الميداف بعد ذلؾ القياـ بال د با رتقا     ن س المكاف  -
 دانية 30 :دا  مدة ا  -
 ا زة  15الى  10مف  :عدد التكرارات  -
 دايقة  1مدة الراحة  -
 نبضة    الدايقة  190ا وى اكدر مف   :الشدة  -

 تماريف تحسيف القدرة اللاهوا ية 
 الزيادة    ال وس و كرياتيف  :الهدؼ  -
 ا وى  ;الشدة  -
 دانية  20الى  6المدة مف -

  :التكرارات
 مرات  3الى  2دا ( مف  12-6ريف ا يرة المدى ) جؿ التما  -
 مرات  2الى  1( مف 12الى 10 جؿ التماريف طويمة المدى ) -

  :الراحة 
 دوان  بالنسبة لمتماريف ا يرة المدى  10الى  8مف  -
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 دانية بالنسبة لمتماريف طويمة المدى  20 -
 

ن  اتض  لنا اف لموحدات التدريبية اهمية كبيرة    مف خلاؿ ماتطرانا اليه    العنواف ال رع  الدا :الخلا ة 
تطػوير و تنميػػة  ػ ة المقاومػػة ممػا يػػؤدي الػػى ر ػا المسػػتوى الرياضػ  و ذلػػؾ با عتمػاد عمػػى الخ ػػا ص او 

 السمات المميزة و كذا اهـ الخطوات اللازمة لت ميـ البرنامج التدريب  
  :الجوانب المتعمقة بالموضوع الطريقة و ا دوات 

بعد دراسة الجانب النظري الذي تضمف شرح الجوانب المتعمقة بالموضوع و ذلؾ با ستعانة بػالمراجا  :يد تمه
و الدراسػػات و البحػػوث السػػابقة  ػػ  هػػذا الميػػداف سػػنحاوؿ  ػػ  هػػذا الجػػز  ا لمػػاـ بالمموضػػوع و دراسػػته دراسػػة 

 ميدانية حتى نعطيه م هوما عمميا .
الجانػػب النظػػري حيػػث تتطمػػب تػػدعيمها ميػػدانيا مػػف اجػػؿ التحقػػؽ مػػف  ا اهميػػة تػػ  دراسػػة و داتهػػا تتعػػدىكمػػ

 رضػػيات البحػػث , و هػػو مايتطمػػب مػػف الباحػػث تػػوخ  الداػػة  ػػ  اختيػػار المػػنهج العممػػ  الملا ػػـ و المناسػػب 
لموضػػػػوع الدراسػػػػة , و ا دوات المناسػػػػبة لجمػػػػا المعمومػػػػات و كػػػػذلؾ حسػػػػف اسػػػػتخداـ الوسػػػػا ؿ ا ح ػػػػا ية و 

و وؿ الى نتا ج ذات د لة و داة عممية تساهـ  ػ  تسػميط الضػو  عمػى اشػكالية الظػاهرة توظي ها مف اجؿ ال
وض  اهـ ا جرا ات الميدانية عامة و    هذا الجز  سنحاوؿ اف نالعمم  ب  ة  البحثالمدروسة و    تقدـ 

لعممػػ  المتبػػا  كػػؿ التػ  اتبعناهػػا  ػػ  هاتػػه الدراسػػة و ا دوات و الوسػػا ؿ ا ح ػا ية المسػػتخدمة , و المػػنهج ا
هذا مػف اجػؿ الح ػوؿ عمػى نتػا ج عمميػة يمكػف الودػوؽ  بهػا و اعتبارهػا نتػا ج موضػوعية اابمػة لمتجريػب مػرة 

 اخرى .
المػػنهج يعنػ  مجموعػػة ا سػس و القواعػػد التػ  يتبعهػػا الباحػث مػػف اجػؿ الو ػػوؿ الػػى :المػنهج المتبػػا لمدراسػة 

 الحقيقة .
لاؼ المواضيا , لذلؾ توجد انواع عديػدة مػف المنػاهج العمميػة  , حيػث المنهج    البحث العمم  يختمؼ باخت

اف طبيعة الدراسة و نوع المشكمة هػ  التػ  تحػدد المػنهج المتبػا  ػ  الدراسػة , اف الهػدؼ مػف الدراسػة الحاليػة 
 هو معر ة ادر الوحدات التدريبية عمى تنمية   ة المقاومة .

  مػف اكدػر المنػاهج العمميػة التػ  تتمدػؿ  يهػا معػالـ الطريقػة العمميػة يعتبػر المػنهج التجريبػ :المػنهج التجريبػ  
ب ورة واضحة , و ذلؾ  نها   تقؼ عند مجرد و ؼ مواػؼ او تحديػد حالػة او التػحريح لمحػوادث الماضػية 

 بؿ يقوـ الباحث بدراسة المتغيرات المتعمقة بظاهرة معينة .
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  :مجالات الدراسة 
 عبػيف  10 عب و تـ تقسيـ العينػة الػى مجمػوعتيف بحيػث  20كوف عينة البحث مف تت :المجاؿ البشري  -

 سنة ( 16-15 عبيف كعينة ضابطة , الت  تتراوح اعمارهـ ) 10اختبرو كعينة تجريبية و 
 اوت ( 20اوت و  1ما بيف )  اجريت ا ختبارات البدنية    ال ترة الزمنية الوااعة :المجاؿ الزمان  -

 ( يوضح المجال الزمني لاجراء الاختبارات1م )الجدول رق
 التاريخ المدة 

 اوت 16اوت الى 02مف  11.30الى09.30 المجموعة التجريبية
 اوت 16اوت الى 02مف  11.30الى09.30 المجموعة الضابطة

 اجريت جميا ا ختبارات البدنية و الوحدات التدريبية بالمركب الرياض   :المجاؿ المكان  -
استنادا لم رضية العامة لمبحث تبػيف لنػا جميػا اف هنػاؾ متغيػريف ادنػيف احػدهما مسػتقؿ و  :يرات الدراسةمتغ - 

 ا خر تابا                                     
 الوحدات التدريبية  :المتغير المستقؿ
 المقاومة  :المتغير التابا 

ا هػػذا تػػـ اختيػػار العينػػة الق ػػدية  نهػػا اسػػهؿ طػػرؽ مػػف اجػػؿ القيػػاـ بدراسػػتن:عينػػة البحػػث و كي يػػة اختيارهػػا -
اختيار العينة و منها  بسط الطرؽ    اختيار العينة و انها تعط   ػرص متكا  ػة و تعمػـ نتا جهػا حيػث كػاف 

 التعداد كاملا    كا ة الح ص .
مػػف حيػػث و مػػف خ ػػا ص هػػذا العينػػة ا سػػتمرار  ػػ  التػػدريب , و اػػد اختبػػرت هػػذا العينػػة ب ػػ تها متجانسػػة 

 سنة( 16-15المرحمة السنية و المور ولوجية و هـ ينتموف الى  نؼ امشباؿ ) 
تعتبر  دوات الدراسة المحور امساس  الذي يستند عميه الباحث و يوظ ه  : دوات جما البيانات و المعمومات 

 :   كشؼ الحقيقة عف مشكمة الدراسة و اتحقيؽ ذلؾ وظؼ الباحث  دوات عديدة نذكر منها 
اعتمػػدنا  ػػ  بحدنػػا  ػػ  شػػقه النظػػري عمػػى كتػػب متخ  ة,رسػػا ؿ و  طروحػػات  :الجانػػب النظػػري لمبحػػث  -

  كاديمية و مجلات عممية 
اعتمػػدنا  ػػ  الشػػؽ التطبيقػػ  عمػػى اختبػػارات بدنيػػة بطريقػػة التػػدريب المسػػتمر و  :الجانػػب التطبيقػػ  لمبحػػث -

 :المستعمؿ  يها 
 منبه  وت  -شواخص-اتية مق-استمارة لتسجيؿ البيانات-بطااات -

  :ا ختبارات المستخدمة
 مترا     ا ر زمف ممكف30اختبار السرعة :ا ختبار اموؿ

 معر ة نسبة مقاومة اللاعب :الغرص مف ا ختبار-
متػػرا يحػػدد  حػػدهما كخػػط لمبدايػػة و ا خػػر كخػػط 30خطػػاف متوازيػػاف , المسػػا ة بينهمػػا :ا دوات المسػػتخدمة-

 النهاية 
مف وضا ا ستعداد المنخ ض خمػؼ خػط البدايػة يقػوـ اللاعػب بالعػدو بحا ػى سػرعة عنػد : دا موا  ات ا-
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 اعطا  اشارة البد  
 مف الدانية 0.1يسجؿ الزمف مارب :طريقة التسجيؿ-

 الموضوعية-الدبات-ال دؽ -:الشروط العممية للاختبار
التػػ  تسػػاعدنا  ػػ  الو ػػوؿ الػػى نتػػا ج و لقػػد اسػػتخدمنا ا سػػاليب ا ح ػػا ية :ا سػػاليب ا ح ػػا ية المسػػتعممة

معطيات بحدنا بالت سير و التحميؿ مف خلاؿ الظاهرة موضوعة الدراسة ,و اد استخدمنا ا سػاليب ا ح ػا ية 
 :التالية 

لمتعرؼ عمى د لة ال روؽ بيف درجات اللاعبيف    ا ختبارات البدنية و يمكف استخدامه "test "tاختبار "ت" 
 :لتالية و ؽ المعادلة ا

T=       

√ (    )    (    )    (     ) 
يعتبػػر مػػف اكبػػر مقػػاييس التشػػتت اسػػتعما ,و هػػو يسػػاوي  :حسػػاب المتوسػػط الحسػػاب  و ا نحػػراؼ المعيػػاري 

  :عمى الجذر التربيع  لمتوسط مربعات القيـ المختم ة عف وسطها الحساب 
S=√∑(   ) 

 
 

ؿ هذا الجز  باعتبارا ا طار التطبيق  لمبحث و مف اهـ العنػاوبف  يػه اعطػا  نظػرة عػف المػنهج حاو :الخلا ة
المسػتخدـ كمػػا  حػاط بظػػروؼ اختيػػار العينػة و وضػػا حػػدود البحػث الزمانيػػة و المكانيػػة و هػذا تمهيػػدا لمدراسػػة 

مو ػوؿ الػى نتػا ج هػذا امساسية كما  وض  الباحث امدوات ا ح ا ية الت  اسػتعممت  ػ  كػؿ ذلػؾ تمهيػدا ل
 البحث و تحميمها و منااشتها.

 :النتا ج و منااشتها 
مف خلاؿ هذا الجز  سنقوـ بعرض و تحميؿ و منااشة النتػا ج التػ  تػـ جمعهػا و المتح ػؿ عميهػا مػف  :تمهيد

خػػػلاؿ الدراسػػػة الميدانيػػػة التػػػ   جريػػػت عمػػػى اللاعبػػػيف و سػػػنحاوؿ اعطػػػا  بعػػػض الت سػػػيرات  زالػػػة ا شػػػكاؿ 
مطػػػروح خػػػلاؿ الدراسػػػة و التػػػ  حر ػػػنا عمػػػى اف تكػػػوف م ػػػانة بطريقػػػة منظمػػػة و عمميػػػة , بحيػػػث سػػػنقوـ ال

بعرض نتا ج ا ختبارات الخا ة باللاعبيف و الهدؼ الر يس  مف هذا الجز  هػو هػو تحويػؿ النتػا ج الميدانيػة 
 بموغ مقا دها. الى نتا ج ذات ايمة عممية و عممية يمكف ا عتماد عميها    اتماـ هذا الدراسة 

تػػنص ال رضػػية ا ولػػى عمػػى "توجػػد  ػػروؽ ذات د لػػة اح ػػا ية بػػيف :عػػرض و تحميػػؿ نتػػا ج ال رضػػية ا ولػػى 
 ا ختبار القبم  و البعدي لممجموعة التجريبية    متغيرات الدراسة.

 مترا 30عرض و تحميؿ نتا ج ا ختبار القبم  و البعدي لممجموعة التجريبية    اختبار 
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( يبين الاوساط الحسابية  الانحرافات المعيارية للاختبار القبمي و البعدي و قيمة 02لجدول رقم)ا
 مترا لممجموعة التجريبية30لاختبار السرعة  Tالاختبار

حجم  المجموعة الاختبار
 العينة

المتوسط 
الحسابي 
للاختبار 
 القبمي

الانحراف 
المعياري 
للاختبار 
 القبمي

المتوسط 
الحسابي 

تبار للاخ
 البعدي

الانحراف 
المعياري 
للاختبار 
 البعدي

قيمة 
اختبار 

T 

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الاحصائية

اختبار 
السرعة 

 مترا30
دالة عند  11 24.00 1.77 37.40 1.07 29.40 10 التجريبية

0.01 

جريبيػػػػة (  ف المتوسػػػػط الحسػػػػاب  لممجموعػػػػة الت02اظهػػػػرت النتػػػػا ج المدونػػػػة  ػػػػ  الجػػػػدوؿ راػػػػـ):تحميػػػػؿ النتػػػػا ج
(و بمػػػػغ المتوسػػػػط الحسػػػػاب  للاختبػػػػار البعػػػػدي 1.07(بػػػػانحراؼ معيػػػػاري بمػػػػغ )29.40للاختبػػػػار القبمػػػػ  بمػػػػغ )

( ػػػ  ا ختبػػػار القبمػػػ  و البعػػػدي 24.00)(T)( وبمغػػػت ايمػػػة اختبػػػار 1.77(بػػػانحراؼ معيػػػاري بمػػػغ )37.40)
جػػػود  ػػػروؽ ذات د لػػػة ( ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى و 0.01( و بمسػػػتوى د لػػػة )11لممجموعػػػة التجريبيػػػة بدرجػػػة حريػػػة )

 مترا 30اح ا ية بيف ا ختبار القبم  و البعدي لممجموعة التجريبية    اختبار السرعة 
تنص ال رضية الدانية عمى انه  توجد  روؽ ذات د لة اح ا ية بػيف :عرض و تحميؿ نتا ج ال رضية الدانية 

 ة ا ختبار القبم  و البعدي لممجموعة الضابطة    متغيرات الدراس
 مترا 30عرض و تحميؿ نتا ج ا ختبار القبم  و البعدي لممجموعة الضابطة    اختبار السرعة 

( يبين الاوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية للاختتبارات القبمية و البعدية و قيمة 03الجدول رقم )
 مترا لممجموعة الضابطة30( لاختبار السرعة Tالاختبار )

حجم  المجموعة الاختبار
 العينة

المتوسط 
الحسابي 
للاختبار 
 القبمي

الانحراف 
المعياري 
للاختبار 
 القبمي

المتوسط 
الحسابي 
للاختبار 
 البعدي

الانحراف 
المعياري 
للاختبار 
 البعدي

قيمة 
 Tاختبار 

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الاحصائية

اختبار 
السرعة 

 مترا30
 1.27 30.25 1.27 30.25 10 الضابطة

المجموعة 
 يةمتساو 

11 
نير دالة 

 0.05عند 

(  ف المتوسػػػط الحسػػػاب  لممجموعػػػة الضػػػابطة 03اظهػػػرت النتػػػا ج المدونػػػة  ػػػ  الجػػػدوؿ راػػػو ):تحميػػػؿ النتػػػا ج
( و بمػػػغ المتوسػػػط الحسػػػاب  للاختبػػػار البعػػػدي 1.27( بػػػانحراؼ معيػػػاري بمػػػغ )30.25للاختبػػػار القبمػػػ  بمػػػغ )

( 11 ف المجموعة متساوية و ذلػؾ بدرجػة حريػة ) ( و مف هنا نلاحظ1.27( بانحراؼ معياري بمغ )30.25)
  0.05نير دالة عند 

مما يدؿ عمػى عػدـ وجػود  ػروؽ ذات د لػة اح ػا ية بػيف ا ختبػار القبمػ  و البعػدي لممجموعػة الضػابطة  ػ  
 مترا30اختبار السرعة 

 :منااشة نتا ج ال رضيتيف 
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ولػػى التػػ  تػػنص عمػػى وجػػود  ػػروؽ ذات د لػػة  يمػػا يتعمػػؽ ب رضػػية البحػػث ا :منااشػػة نتػػا ج ال رضػػية ا ولػػى
 اح ا ية بيف ا ختبار القبم  و البعدي لممجموعة التجريبية 

( و التػػ   سػػ رت عمػػى وجػػود  ػػروؽ 02متػػرا المعروضػػة  ػػ  الجػػدوؿ )30و عمػػى ضػػو  نتػػا ج اختبػػار السػػرعة 
 ؤكد  حة ال رضية ا ولى ذات د لة اح ا ية بيف ا ختبار القبم  و البعدي لممجموعة التجريبية و هو ماي

 يمػػا يتعمػػؽ ب رضػػية البحػث الدانيػػة و التػػ  تػػنص عمػػى انػػه   توجػػد  ػػروؽ ذات :منااشػة نتػػا ج ال رضػػية الدانيػػة
 د لة اح ا ية بيف ا ختبار القبم  و البعدي لممجموعة الضابطة 

مى عدـ وجود  ػروؽ ( و الت   س رت ع03مترا المعروضة    الجدوؿ )30عمى ضو  نتا ج اختبار السرعة و 
 ذات د لة اح ا ية بيف ا ختبار القبم  و البعدي لممجموعة الضابطة و هو مايؤكد  حة ال رضية الدانية 

 تعتبر الوحدات التدريبية مف  هـ العوامؿ الت  تؤدي الى تطوير و تنمية   ة المقاومة          :ا ستنتاجات 
النتػػػػا ج المتح ػػػػؿ عميهػػػػا تػػػػـ التحكػػػػدمف  ػػػػحة ال رضػػػػيتيف  و مػػػػف خػػػػلاؿ منااشػػػػتنا ل رضػػػػيت  الدراسػػػػة و مػػػػف

 :الجز يتيف مف خلاؿ التو ؿ الى  ف 
متػػرا عمػػى وجػػود  ػػروؽ ذات د لػػة اح ػػا ية بػػيف ا ختبػػار القبمػػ  و البعػػدي 30بينػػت نتػػا ج اختبػػار السػػرعة -

 لممجموعة التجريبية ل ال  ا ختبار البعدي و هو ما يؤكد  حة ال رضية ا ولى .
متػرا عمػى عػدـ وجػود  ػروؽ ذات د لػة اح ػا ية بػيف ا ختبػار القبمػ  و 30بينت نتا ج اختبار السػرعة  كما-

 البعدي لممجموعة الضابطة و هو مايؤكد  حة ال رضية الدانية .
 :و بعد منااشة نتا ج ال رضيتيف تـ التو ؿ الى

موعػػػة التجريبيػػػة ل ػػػال  ا ختبػػػار وجػػػود  ػػػروؽ ذات د لػػػة اح ػػػا ية بػػػيف ا ختبػػػار القبمػػػ  و البعػػػدي لممج-1
 البعدي.

 عدـ وجود  روؽ ذات د لة اح ا ية بيف ا ختبار القبم  و البعدي لممجموعة الضابطة .-2
و منػػػه نسػػػتنتج  ف  رضػػػية البحػػػث العامػػػة التػػػ  تقػػػر با ف"لمرحػػػدات التدريبيػػػة تػػػحدير ايجػػػاب  عمػػػى تنميػػػة  ػػػ ة 

 المقاومة" اد حققت  
ستخم ػػنا  ف لموحػػدات التدريبيػػة  هميػػة بالغػػة  ػػ  تطػػوير و تنميػػة  ػػ ة المقاومػػة خػػلاؿ ممػػا سػػبؽ ا:الخلا ػػة

,مما يػؤدي الػى ر ػا مسػتوى الرياضػ  و ذلػؾ با عتمػاد عمػى الخ ػا ص و السػمات المميػزة كمػا تطرانػا الػى 
اعطا  نظرة شاممة عف الوحدات التدريبية ب ورة مبسطة و تحديد مكوناتها و شروطها مف اجػؿ الكشػؼ عػف 

 دى تنمية   ة المقاومة لملاعب و الممارس ب  ة عامة.م
 :الاقتراحات و التوصيات

 الشدة لكؿ تمريف و لكؿ  عب يجب عمى المدربيف ا هتماـ بال روؽ ال ردية و تحديد الحجـ و-
 العمؿ عمى تو ير ا دوات و ا جهزة اللازمة لمتدريبات البميومترية و عدـ ان الها    برامج التدريب -
 انشا  منشات رياضية و ااعات تدريب لضماف ديمومة العممية التدريبية    ظؿ التقمبات المناخية -
 اجرا  مدؿ هذا الدراسة عمى تحدير الوحدات التدريبية عمى الرياض -
 ا عتماد عمى سياسة التكويف القاعدي و ا ستمرارية    تكويف جيؿ  اعد.-
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 : الملاحق
 ن المجموعة التجريبية( طول و وز01رقم ) الممحق

 cmالطوؿ ب  kgالوزف ب  اللاعب
 150 40 01 عب
 155 45 02 عب
 149 47 03 عب
 160 42 04 عب
 159 43 05 عب
 155 50 06 عب
 160 50 07 عب
 149 48 08 عب
 153 40 09 عب
 164 41 10 عب

 (يمثل طول و وزن المجموعة الضابطة02الممحق رقم )
 cmالطوؿ ب  kgلوزف ب ا اللاعب
 150 55 01 عب
 153 42 02 عب
 152 49 03 عب
 159 60 04 عب
 160 58 05 عب
 149 53 06 عب
 158 51 07 عب
 155 50 08 عب
 157 54 09 عب
 158 56 10 عب
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 مترا30السرعة ( يمثل نتائج الاختبار القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية لاختبار 03الممحق رقم )
 ا ختبار البعدي )ث( ا ختبار القبم )ث( اللاعب
01 5.10 4.50 
02 5.26 4.70 
03 5.21 4.77 
04 5.22 4.55 
05 5.35 4.66 
06 5.13 4.53 
07 5.17 4.60 
08 5.19 4.61 
09 5.14 4.52 
10 5.23 4.67 

 مترا30جموعة الضابطة لاختبار السرعة (يمثل نتائج الاختبار القبمي و البعدي لمم04)الممحق  رقم 
 ا ختبار البعدي )ث( ا ختبار القبم )ث( اللاعب
01 5.14 5.14 
02 5.23 5.23 
03 5.19 5.19 
04 5.35 5.35 
05 5.33 5.33 
06 5.20 5.20 
07 5.11 5.11 
08 5.25 5.25 
09 5.30 5.30 
10 5.12 5.12 
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ـ  حمػػػد سػػػػلامة, المػػػدخؿ التطبيقػػػ  لمقيػػػػاس  ػػػ  الميمقػػػة البدنيػػػػة, منشػػػحة معػػػارؼ, ا سػػػػكندرية ,دط ابػػػراهي -1
,2000. 
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,1998 
 1,2003لديف سيد, يزيولوجية الرياضة نظريات وتطبيقات,دار ال كر العرب  القاهرة,ط حمد ن ر ا -6
     1998 مر الله  حمد البساط  ,التدريب الرياض  وتطبيقاته,منشحة المعارؼ , ا سكندرية, م ر,دط -7
 1985حمم  حسيف,الميااة مكوناتها والعوامؿ المؤدر عميها واختباراتها, دار المتنب  ,اطر, -8
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