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 .تأثير توقيت اƃتدريب على صفة اƃتحمل في Ƃرة اƃقدم هواة بين منتصف اƃنهار وبعد اƃعصر
 بن قـوة علي   /د أ.،بن Ɗعمة بن عودة   

 معϬد التربيΔ البدنيϭ Δ الرياضΔ  / جامعΔ مستغانم 

     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

،  محاوƅة اƅتعرف على تأثير تباين توقيت اƅتدريب على تƊمية صفة اƅتحملاƅدراسة إƅى هذƋ هدفت : الملخص
ذا معرفة اƅتغيرات اƅفسيوƅوجية اƅمرتبطة باƅتوقيت وƄƄذا صفة ، و اƅ هذƋ هو اأفضل في اƅتأثير على وقتوأي 

اأداء.وقد اقترحƊا فرضية عامة تمثلت في أن مƊتصف اƊƅهار ƅيس باƅتوقيت اƅمثاƅي ƅتدريب صفة اƅتحمل 
.حيث اعتمدƊا على اƅمƊهج اƅوصفي بأسلوب اƅمسح ƅمائمته وطبيعة اƅبحث، وأجريت اƅدراسة على عيƊة من 

36 Ɗخضر واية مستغاƅ ودية حجاج واتحاد بلدية سيديƅهواة اعب من فريقي موƅابر قسم اƄف أƊم ، ص
وقد تم اختيار اƅفريقين وفق اƅمستوى وƄذا اƅقرب اƅجغرافي  ƅ2012-2013لبطوƅة اƅجهوية اأوƅى Ƅƅرة اƅقدم 

ƅمحاوƅة ضبط اƅمتغيرات اƅمشوشة ƅلبحث.وƄاƊت وسيلة جمع اƅمعلومات عبارة عن اختبارات بدƊية تقيس 
بعد اƅعصر Ƅان أفضل من اƅتدريب بمƊتصف اƊƅهار في تحسين  اƅتحمل بأƊواعه، حيث توصلƊا إƅى أن اƅتدريب
 وتƊمية صفة اƅتحمل بأƊواعها طوال اƅموسم . 

خططي( وفي درجة حرارة -مع اقتراح إن Ƅان وابد اƅتدريب بتوقيت مƊتصف اƊƅهار ، تƄون اƅشدة معتدƅة )تقƊي
مراعاة اأطعمة اƅغذائية اƅغƊية باƅفيتاميƊات ،  معتدƅة وباƅتدريج مع تƊاول اƅسوائل قبل وأثƊاء وبعد اƅتدريب ، مع

وااعتماد على وسائل ااسترجاع ، Ƅما Ɗوصي بضرورة إجراء دراسات مشابهة حول اƅعوامل اƅمؤثرة في اأداء 
 Ƅاƅساعة اƅبيوƅوجية ودرجة اƅحرارة واƅتغذية.

 بعد اƅعصر -رمƊتصف اƊƅها-Ƅرة اƅقدم. -هواة  .- توقيت اƅتدريب. -: اƂƃلمات اأساسية 
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  مقدمة -1

شعبية في اƅعاƅم ، استقطبت مئات اآاف  Ƅرة اƅقدم Ƅغيرها من اƅرياضات ، بل و هي اأƄثر
مليون شخص يلعبون Ƅرة اƅقدم  240أƄثر من ن ƅم يƄن اƅمايين من اƅممارسين اƅمسجلين ،إ

و اƅمايير من اƅعشاق و اƅمتيمين، همهم  (2001)فيفا،  بلد في اƅعاƅم 200باƊتظام في أƄثر من
، بل هذا اƊƅجاح ا يأتي من اƅصدفةƄن و حصد مختلف اأƅقاب ، ƅ      اƅوحيد Ɗجاح فرقهم

و اƅعمل اƅجاد ، و اإƅمام اƊƅظري باƅعلوم .و تطبيق مختلف  يتجاوز ذƅك بƄثير من اƅتخطيط 
، وهذا ما أƄدته قبة اƅمستثمرة ƅاعبين في تغذيتهاƅبرامج ، ƅيس هذا فحسب بل تعداƋ إƅى اƅمرا

Ƅية ƅلطب اƅرياضي وجمعية اƅتغذية عن اƄƅلية اأمري 2000اƅدراسات اƅتي صدرت حديثا عام 
اأمريƄية أن اƅتغذية اƅمثلى ƅاعبي Ƅرة اƅقدم تحسن اأداء اƅرياضي و اƅقدرة على ااسترداد من 

. و Ƅذا مواعيد اƊƅوم و اƅيقظة و اƊƅشاطات اƅممارسة و Ƅل ما  Ɗ(2000)عمان،  اƅجهد اƅبدƊي
ƅاهيك عن اƊ مرئيƅتدريب غير اƅمختليسمى باƅب اƊي و جواƊبدƅلتدريب اƅ مهاري ، فةƅفسي واƊƅا

 اƅخططي ، و Ƅذا اƅذهƊي و Ƅل هذƋ اƅجواƊب تعمل مع بعض ƅلوصول إƅى اƊƅتيجة اƅرياضية.
ومن خال معايشتƊا ƅواقع تدريب Ƅرة اƅقدم في وطƊƊا اƅجزائر Ƅاعبين و Ƅمدربين احضƊا أن 

يفضل رؤساء اأƊدية اƅاعب مهمة اƅتدريب أصبح يلجها من هب و دب خاصة عƊد اƅقاعدة و 
اƅسابق على أصحاب اƅشهادات مع قلة أن ƅم يƄن اƊعدام اƄƅفاءة اƅعلمية ƅهؤاء، وقص 
اƅتربصات مما اƊعƄس سلبا على اƅمردود اƅعام، و خاصة اƅجاƊب اƅبدƊي ƅرياضيƊا، وهذا ما ا 

Résumé : Le but de l’étude est déterminer l’horaire adéquat ou le sujet résiste le mieux aux 
efforts physiques, et charges dans une  séance d’entrainement et de connaitre l’impact des 
changements physiologiques lies au temps d’entrainement . par hypothèse , il a été conclu que  

l’horaire de midi ne demeure pas le moment adéquat pour supporter l’effort physique , et se suite 

aux différents testes a l’endurance générale et spécifique sur les 36 joueurs séniores )hadjadj, et 
sidi lakhdar) des deux équipes de la même wilaya (Mostaganem) . de la division régionale une 

saison 2012-2013.on a choisi deux équipes proches d’elles mêmes pour éliminer toute sorte de 
variantes parasitaires  

En conclusion ,on a déterminer que l’horaire de 17 h est beaucoup plus adéquat pour améliorer la 

forme physique du sujet ,s’il s’avère obligatoire de s’entrainer à midi , il faut diminuer l’intensité 
et les charges d’entrainement )séance technique-tactique)dans un climat modéré avec les 

moyennes de  récupération ,A cet effet on propose des études scientifiques et expérimentales, pour 

connaitre les raisons exacts qui influent sur le sujet : chaleur excessive - la récupération diététique 

– les notions biologiques. 

Mots clés: L’horaire d’entrainement- l’endurance -Football – Amateur  



ISSN : 1112-4032                                                    eISSN 2543-3776 

"Δالثالث Δاألفي Εتحدياϭ Δالرياضي ϭ Δالبدني Δطθاأن ϡوϠلي الثامن: "عϭتقى الدϠبالم ιعدد خا 
 ب الرياضي ϭالياقΔ البدنيΔ.محور: عϠوϡ التدري

 

 

181 

 

 مجلة علمية
محكمة  سنوية  

ƅذا اعبي اƄ محترف اأول ، وƅد اعبي اƊد اأغلبية ، حتى عƊاها  عƊي من مسƊوطƅتخب اƊم
اƅمحللين ، و هذا ƅيس استƊتاجƊا فحسب ، بل ما صرح به اƊƅاخب اƅوطƊي حليلوزوفيتش في 

)ƅطفي،  اƊƅهار .اƅصحف اƅوطƊية Ƅاƅهداف ، اƅخبر و اƅعديد من اƅمرات ، و Ƅذا ما أوردته 
 . ، في اƅعديد من اƅمƊاسبات ، و حسب اƅمدرب اƅعاƅمي "ايديƊق " مدرب(12، صفحة 2013

أن اƅجاƊب اƅبدƊي يعد اƅدعامة اأساسية ƅلرياضي، و  Ƅ2002وريا اƅجƊوبية في Ƅأس اƅعاƅم عام 
يأتي في اƅمقدمة قبل اƅجواƊب اأخرى بحيث Ƅان تفوق اƅفريق اƄƅوري على اƅفرق اأخرى و 

، وهƊا ا (FIFA, 2002)وصوƅه إƅى اƅدور اƊƅصف اƊƅهائي يرجع باأساس إƅى اƅتفوق اƅبدƊي 
د ، من اƅلعب تتطلب  120د أو  90ل أن اƅجواƊب اأخرى غير مهمة ، و Ƅƅن أƄيد أن Ɗقو 

Ɗهائها باƅشƄل اƅمرضي ، وصفة اƅتحمل هي صفة رائدة في اƅتدريب ƅما توفرƋ إاƄƅثير من اƅجهد 
" ƅHERBINلرياضي من حضور فعال على طول مجريات اƅلقاء، بحيث يرى Ƅل من " هيربين 

" و آخرون أن أهم Ƅ "KARL HEINZارل وهيƊز –" Ƅ "KEN JONESين جوƊز –
)اسماعيل، ابو اƅمجد،  ، %93.3اƅعƊاصر اƅخاصة باƅلياقة اƅبدƊية ƅلعبة Ƅرة اƅقدم هي اƅتحمل بـ 

و باƊƅظر إƅى قربƊا من اƅميدان احظƊا أن هƊاƅك تباين أوقات  (91، صفحة 1989و شعان، 
ار و حتى في اƅمساء ، هذا اإختاف في توقيت اƅتدريب في اƅصباح أو خال مƊتصف اƊƅه

اƅتدريب دعاƊا Ɗحاول ربط هذا اأخير بتذبذب  اƅجاƊب اƅبدƊي ƅلرياضيين، ومعرفة مدى تأثير 
 واƅمحافظة عليها طوال اƅموسم اƅتدريبي. هذا اƅتباين في تƊمية صفة اƅتحمل

 : اƃمشƂلة -2
قرة و غير مضبوطة، و في حراك دائم، تعتبر مهمة اƅتدريب مهƊة معقدة، ƄوƊها غير مست 

طاقم عمل  إƅىواƅمدرب هو اƅمسؤول اأول عن عملية اƅتدريب ، ƊƄƅه ƅيس اƅوحيد بل يحتاج 
داخليا عن حاƅة Ƅل رياضي من رياضيه، أو عن  سواءيمدƋ بƄل اƅمعطيات و اƅمعلومات، 

فهو اƅمسؤول عن وضع  اƅمƊافس ، Ƅƅن في قسم اƅهواة ƊراƋ وحيدا في خضم Ƅل تلك اƅمتغيرات،
اƅخطط و اƅبرامج و معايƊة اƅمƊافسين و تحديد توقيت اƅتدريب، وبحƄم اƊشغاات بعض اƅمدربين 
و قيامهم بوظائف أخرى ، يصبح من اƅصعب إيجاد أوقات ƅلتدريب و أن وجدت فهم Ƅأوقات 

اء إجراء فراغ باƊƅسبة ƅمهƊهم اأصلية فيختار اƅبعض مƊتصف اƊƅهار و اƅبعض اآخر اƅمس
 مصداقا ƅقوƅه تعاƅى "ومن آياته مƊامƄم باƅليل و اƊƅهار و ابتغاؤƄم من فضله" حصصه اƅتدريبية
واأمر اƊƅبوي بأن Ɗأخذ غفوة خال مƊتصف اƊƅهار حيث قال صلى اه  (23)اƅروم، صفحة 

برة بعض من خال وقوفƊا على خو  (2002)اأƅباƊي، "  عليه وسلم "قيلوا فإن اƅشياطين ا تقيل
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محتوى برامجهم اƅمتƄافئة Ɗسبيا ، وجدƊا اختاف في تحصيل فرقهم  Ƅذاو اƅمدربين ƅقسم اƅهواة ، 
من اƅجاƊب اƅبدƊي، خاصة في صفة اƅتحمل اƅهوائي و اƅاهوائي ، تأƄيدا ƅلقول اƅمعروف " 

بو اƅمجد، )اسماعيل، ا باƅقوة ا تستطيع أن تƄسب مباراة ، و Ƅƅن باƅتحمل تستطيع أن تƄسبها "
 .(97، صفحة 1989و شعان، 

حيث تؤƄد دراسات اƅتحليل اƅحرƄي ƅلمدارس اƅشرقية و اƅغربية ، على أهمية اƅتحمل ƅاعب Ƅرة 
Ƅيلومتر في Ƅثير من  12-10اƅقدم حيث يصل حجم اƅعمل ) اƅجري( أثƊاء اƅمباراة ما بين 

بو اƅفتاح ، حول تأثير اƅساعة ، و دراسة د.أبوعا أ (59، صفحة 2001)اƅبساطي، اƅمباريات 
 .2003اƅبيوƅوجية على اأداء ، 

حيث توصل اƅى اإيقاع اƅبيوƅوجي و اأداء اƅرياضي  –و دراسة د. هزاع بن محمد اƅهزاع 
 (1997)اƅهزاع،  .عصرا 16صباحا اƅى 10تجƊب ممارسة اƊƅشاط اƅبدƊي من 

وقت اƅقياس في اƅيوم على بعض  " حول تأثير 2012و دراسة محمد بƊي ملحم و شافع طلفاح 
 Ƌل هذƄ ة ".وبربطƅطاوƅرة اƄ س وƊتƅدى اعبي اƅ اهوائيƅقدرات اƅوجية و اƅفسيوƅمتغيرات اƅا

 اƅدراسات بصفة اƅتحمل طرحƊا اƅتساؤل اƅعام حول :
 ما مدى تأثير تباين توقيت اƅتدريب على صفة اƅتحمل ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم ؟ -

 :إƅىفي بحثهم هذا  طاقم اƅبحث يهدف أهداف اƃبحث : -3
حول صفة اƅتحمل وأي  ،مقارƊة بين اƅتدريب في مƊتصف اƊƅهار و اƅتدريب بعد اƅعصر -1

 اƅتوقيتين هو اأفضل.

توصيل رساƅة ƅلقائمين على اƅتخطيط حول اƄƅفاءة اƅبدƊية و ارتباطها بخصوصية Ƅل حصة  -2
 من Ɗاحية اƅحمل اƅبدƊي.

فرضية حول موضوع اƅبحث  تم صياغتها على  قم اƅبحثطاهƊا صاغ  فرضيات اƃبحث : -4
 مƊتصف اƊƅهار ƅيس باƅوقت اƅمثاƅي ƅتدريب صفة اƅتحمل*  اƅشƄل اƅتاƅي:

 :مصطلحات اƃبحث -5
 : ƅغة ،تعƊي ااختاف،اƅتباعد.تباين 

 ƅغة تعƊي اƅزمن أو ƅحضة وقوع اƅشيء،حاƅة ضبط اƅوقت. توقيت:
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يد،واصطاحا عبارة عن Ɗشاط مƊظم يرƄز على اƅفرد ƅتحقيق ƅغة تعƊي اƅتمرين، اƅتعو اƃتدريب: 
 تغير في معارفه و مهاراته.

إجرائيا:ااختاف في توقيت اƅحصة اƅتدريبية على طول اƅيوم سواء تباين توقيت اƃتدريب:
 صباحا،مƊتصف اƊƅهار أو في اƅمساء

اء تأدية اƅاعب ƅواجباته :ƅغة هو اƅصمود ،إجرائيا هو مقاومة اƅتعب اƅبدƊي واƅذهƊي أثƊاƃتحمل
 اƅفƊية    و اƅخططية أطول فترة ممƊƄة.

: ƅغة:غير محترف،من تعزوƋ اƅخبرة و اƅبراعة في فن أو علم.اصطاحا: من اƃهواة 
 اƅهواية وهو Ɗشاط يحببه فاعله سواء تلقى عليه مقابل أم ƅم يتلق

ا يخضع ƅقاƊون ااحتراف وا إجرائيا:هو قسم Ƅƅرة اƅقدم بحيث  يخضع ƅقاƊون ااتحادية Ƅƅن 
 تديرƋ مؤسسة ذات أسهم.

 اƃدراسات و اƃبحوث اƃمشابهة  -6
بعƊوان بعض مؤشرات تƄيف بعض وظائف اƅجسم   ƃ1990يلى صاح اƃدين دراسة:  -6-1

 ƅلتخلص من اƅحرارة اƅزائدة ƅمستوى اƅحاƅة اƅتدريبية
ويم اƅحاƅة اƅتدريبية، من خال بعض يهدف اƅبحث اƅى اƅتعرف على بعض اأساƅيب اƅميداƊية ƅتق

اƅمؤشرات اƅفسيوƅوجية ƅلتدريب في اƅجو اƅحار، وذاƅك من خال اƅتعرف على تأثير ارتفاع 
اƅحاƅة اƅتدريبية على مقدار اƅوزن اƅمفقود Ɗتيجة أداء حمل بدƊي مقƊن، واƅتعرف على تأثير 

تاسيوم في اƅدم تحت تأثير أداء حمل مستوى اƅحاƅة اƅتدريبية على تغيرات ترƄيز اƅصوديوم واƅبو 
طاƅبا من فريق اƊƅاشئين Ƅƅرة اƅقدم  17بدƊي مقƊن،وتم استخدام اƅمƊهج اƅوصفي ،وبلغت اƅعيƊة 

سƊة، وأهم Ɗتيجة توصلت اƅيها أن Ɗسبة ترƄيز اƅبوتاسيوم في 16باƊƅادي اأهلي باƅقاهرة تحت 
،وقد أوصت اƅباحثة بااهتمام باستخدام  اƅدم ا تتأثر تبعا اختاف مستوى اƅحاƅة اƅتدريبية

اسلوب اƅتدريج في أداء اƅتدريبات اƅبدƊية في اƅبيئات اƅحارة إتاحة اƅفرصة أجهزة اƅجسم حتى 
تتƄيف تدريجيا ƅمواجهت متطلبات اأداء في اƅجو اƅحاروذاƅك بتƊاول اƅسوائل قبل وأثƊاء إجراء 

 (1990)اƅدين،  جال .اƅتدريب طبقا ƅلمؤشرات اƅعاƅمية في هذا اƅم

: بعƊوان ": 2007دراسة م. سامان حمد سليمان. و م.م. طؤران معروف قادر سنة  -6-2
تأثير تدريبات اƅمطاوƅة اƅهوائية و اƅاهوائية في بعض اƅمتغيرات اƅبدƊية بƄرة اƅقدم " ، و قد 



ISSN : 1112-4032                                                    eISSN 2543-3776 

"Δالثالث Δاألفي Εتحدياϭ Δالرياضي ϭ Δالبدني Δطθاأن ϡوϠلي الثامن: "عϭتقى الدϠبالم ιعدد خا 
 ب الرياضي ϭالياقΔ البدنيΔ.محور: عϠوϡ التدري

 

 

184 

 

 مجلة علمية
محكمة  سنوية  

بان سابقان تحددت مشƄلة اƅبحث من خال خبرة اƅباحثان و متابعتهما ƅلعبة و ƄوƊهما اع
ومدربان Ƅƅرة اƅقدم احظا اƅقصور اƅواضح في ااعتماد على تدريبات مطاوƅة اƅهوائية واƅاهوائية 
من قبل اƅمدربين اأمر اƅذي يƊعƄس على Ƅثير من اƅمتغيرات اƅبدƊية ، و افتراض اƅباحثان ما 

مطاوƅة اƅاهوائية اƅو  مطاوƅة اƅهوائيةاƅتوجد فروق ذات داƅة إحصائية في تأثير تدريبات  : يلي
، واستخدم اƅباحثان اƅمƊهج  ةبين اƊƅتائج ااختبارات اƅقبلية و اƅبعدية و ƅصاƅح ااختبارات اƅبعدي

اƅتجريبي ƅمائمة مع طبيعة اƅمشƄلة ،تم اختيار اعبي Ɗادي اربيل اƅرياضي ƅفئة اƅمتقدمين بƄرة 
ااستƊتاجات في Ɗهاية  إƅىاحثان اعبا ، حيث توصل اƅب 24اƅقدم و بطريقة عمدية عددهم 

ضرورة تƊويع أساƅيب تدريب عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية بشƄل يضمن تطورها و تحقيق مبدأ  اƅبحث :
اƅتأƄيد على استخدام اƅوسائل اƅمساعدة في اƅتدريب ،و أوصى على  ƅاعبينو اƅتشويق    اƅتƊويع

اƅمƊهج اƅتدريبي اƅمقترح على  عتماد، وااأثرها اإيجابي في تطوير عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية
 (112، صفحة 2007، 18)اƅمجلدو اƅاهوائية Ƅƅافة فئات اƅعمرية  باستخدام مطاوƅة اƅهوائية

 

" حول تأثير وقت اƅقياس في  : 2012دراسة : م . محمد بني ملحم ، و شافع طلفاح   -6-3
 ƅدى اعبي اƅتƊس وƄرة اƅطاوƅة ".بعض اƅمتغيرات اƅفسيوƅوجية و اƅقدرات اƅاهوائية  على اƅيوم

وقد تحددت مشƄلة اƅبحث من خال عمل اƅباحثان في مجال اƅتدريب و اƅتدريب اƅجامعي 
عدادهم بدƊيا ، فقد احظ أن هƊاك تفاوت في أداء اƅاعبين اƅبدƊي تبعا ƅتغبير أوقات إعداد  وا 

وى من اƅقدرة اƅبدƊية، وهذا اƅاعبين اأمر اƅذي يƊعƄس على قدرتهم في اƅحفاظ على أفضل مست
ما تم ماحظته من خال اƅتدريب و اƅمƊافسات.  و من هƊا قام اƅباحثان بإجراء هذƋ اƅدراسة 
ƅمعرفة اأوقات اƅمƊاسبة و اƅتي يƄون فيها اƅاعب في أفضل مستوى من اƄƅفاءة ƅمراعاة تلك 

 اأوقات .
معدل ضربات اƅقلب، ومعدل ƅفسيوƅوجية )فروق في اƅمتغيرات ااƅتعرف على اƅ إƅىتهدف اƅدراسة 

تبعا Ɗƅوع  اƅرياضة ووقت اƅقياس ، اƅتƊفس ، و ضغط اƅدم ااƊقباضي  وضغط اƅدم ااƊبساطي(
وافترض اƅباحثان ، أن هƊاك فروق في اƅقدرات اƅبدƊية اƅاهوائية )اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة ، اƅقدرة 

، واستخدم اƅباحثان Ɗƅوع اƅرياضة و وقت اƅقياس تبعا، ااƊفجارية ، اƅرشاقة ، و تحمل اƅقوة (
اعبا من اعبي فرق  ƅ12طبيعة اƅدراسة و أهدافها، اƅعيƊة تتƄون من  تهاƅمƊهج اƅتجريبي ƅمƊاسب

جامعة اƅيرموك، و توصا اƅى أƊه يجب مراعاة أوقات اƅقياس اƅمثاƅية عƊد تحديد أوقات اƅتدريب 
 .(2012، 26)اƅمجلد فترات اƅموسم اƅرياضي ƅدى اعبي اƅتƊس و Ƅرة اƅطاوƅة خال
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   اƃتعليق على اƃدراسات  -6-4
من خال عرض اƅدراسات واƅبحوث اƅمشابهة اƅتي تمƊƄا من اƅوصول إƅيها ،واƅتي استخدمت 
اƅمƊهج اƅوصفي وبعضها اƅمƊهج اƅتجريبي ، واƅتي أشارة اƅى أهمية اƅتغذية ،ودرجة اƅحرارة ، 

(تƊوعت 24و12يت في اƅعملية اƅتدريبية ،Ƅما ƄاƊت اƅعيƊة محصورة بين )واƅفيتاميƊات ،و اƅتوق
بتƊوع اƅمجتمع اƅذي استهدفته اƅدراسات ،من طاب واعبين متقدمين واƊƅاشئين في Ƅرة اƅقدم 
واƅطاوƅة واƅتƊس ،أما باƊƅسبة ƅأدوات واƅوسائل اƅمستخدمة في جمع اƅبياƊات فقد تƊوعت بتƊوع ما 

وتبعا Ɗƅوع ومتغيرات اƅبحث، اƅمعاƅجة ااحصائية ƄاƊت بين استخدام هو متاح ƅلباحث 
وƄاƊت ااستفادة من هذƋ اƅدراسات هو معرفة اƅمƊهج اƅمستخدم  spssاƅمعادات اƅمعروفة و

وƄيفية اختيار اƅعيƊة واأداة اƅمƊاسبة ƅجمع اƅمعلومات واƅمعاƅجة اإحصائية .واƅوقوف على 
واƅمؤثرة على اأداء من خال ربط Ƅل Ɗتائج هذƋ اƅدراسات في صاƅح  اƅعوامل اƅمتعلقة باƅتوقيت

 موضوع اƅبحث.
 اƃدراسة اƃميدانية: -7
تختلف اƅمƊاهج اƅمتبعة ، تبعا اختاف اƅهدف اƅذي يود اƅتوصل إƅيه في  منهج اƃبحث : 7-1

طبيعة مجال اƅبحث اƅعلمي ، و يعتمد اختيار اƅمƊهج اƅمƊاسب ƅحل اƅمشƄلة باأساس على 
بأسلوب اƅمسح اƅمشƄلة Ɗفسها،و من هذا اƅمƊطلق حتمت مشƄلة اƅبحث إتباع اƅمƊهج اƅوصفي 

 ƅمائمته ƅطبيعة اƅبحث ، 
اعبا من فريقي  ƅ36قد تم إƊجاز تجربة اƅبحث على مجتمع يظم  مجتمع عينة اƃبحث : 7-2

قسم اƅهواة ƅلبطوƅة  موƅودية حجاج واتحاد اƅرياضي ƅبلدية سيدي ƅخضر من واية مستغاƊم من
Ƅƅرة اƅقدم اƅجهة اƅغربية صƊف أƄابر ، اƅمسجلة في اƅبطوƅة اƅجهوية اƅغربية  اأوƅىاƅجهوية 

2012-2013 
 مجاات اƃبحث :  7-3
اعبا من قسم اƅهواة Ƅƅرة اƅقدم ، اƅبطوƅة اƅجهوية  36شملت اƅدراسة  اƃمجال اƃبشري : 7-3-1

اية مستغاƊم ، Ƅل من فريق موƅودية حجاج و ااتحاد ااوƅى ƅغرب وهران ، يƊتمون إƅى و 
من اƅاعبين اƅمسجلين في فرق مستغاƊم و اƅذين  %36اƅرياضي ƅبلدية سيدي ƅخضر بƊسبة 

 .2013-2012يƊشطون في اƅبطوƅة اƅجهوية اƅغربية ƅسƊة 
تم إجراء اƅبحث في جاƊبه اƅميداƊي في ملعبي فريق موƅودية حجاج   اƃمجال اƃمƂاني : 7-3-2

 بلدية سيدي ƅخضر بواية مستغاƊم.ااتحاد اƅرياضي ƅو فريق 
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 و قد إخترƊا هاذين اƅفريقين ƅقربهما اƅجغرافي و اƅبيئي ƅضبط اƅمتغيرات اإجرائية ƅلبحث.
 2012من بداية شهر سبتمبر أشهر  08اƅدراسة حواƅي  استغرقت اƃمجال اƃزماني : 7-3-3

 .2013إƅى Ɗهاية أفريل 
 اƃمعامات اƃعلمية أداة اƃدراسة: 7-4
 صدق ااختبار : 7-4-1

 صدق اƃمحتوى )صدق اƃمحƂمين(:
وقد تجلى من خال حصر اƅدراسات و اƅبحوث اƅمشابهة اƊتقاء ااختبارات اƅتي تقيس اƅصفة 

ƅ مينƄمحƅمراد.دراستها ، ثم عرضها على اƅاختبارات.اƅ هائيƊƅإختيار ا 
 و ذƅك بحساب جذر اƅثبات . اƃصدق اƃذاتي :

 اƃداƃة اƃجدوƃية اƃقيمة مستوى اƃداƃة درجة اƃحرية معامل اƃصدق ااختبارات
 Ƃ 0.97وبر

 
 
06 

 
0.05 

 
 

0.625 

 دال
 دال 0.94 هانز

 دال 0.93 ااتحاد ااƃماني
 دال 0.93 تحمل اƃسرعة

 دراسة صدق اختبارات صفة اƅتحمل( 01رقم )اƃجدول 
( توجد داƅة احصائية Ƅون Ƅل قيم ااختبارات ƄاƊت أƄبر من اƅقيمة 01من خال اƅجدول رقم)

 باƅتاƅي وجود اƅصدق اƅذاتي. 0.05ومستوى داƅة  06( عƊد درجة حرية 0.625اƅجدوƅية،)
أجل حساب معامل اƅثبات بطريقة وذƅك من خال إجراء إختبارات أوƅية ، من  اƃثبات : 7-4-2

عادة ااختبار ( ، و أجري اإختبار على   –) اإختبار  اعبين ، من فريق غاƅية عين  07وا 
معامل اإرتباط و ƅمعاƅجة اƊƅتائج إحصائيا ، استخدمƊا  اƅذي يƊشط في Ɗفس اƅقسمتادƅس ،

 (.اƅبسيط  )بيرسون

 

 

 

 اƃداƃة اƃقيمةاƃجدوƃية ى اƃداƃةمستو  درجة اƃحرية اƃثباتمعامل  ااختبارات
 دال    Ƃ 0.94وبر
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  0.88 هانز
06 

0.05  
0.625 

 دال
 دال 0.86 ااتحاد ااƃماني

 دال 0.86 تحمل اƃسرعة

 دراسة ثبات اختبارات صفة اƅتحمل( 02اƃجدول رقم )
          Ƅل اƅقيم  ( يتضح وجود ارتباط بدرجة ثبات عاƅية حيث Ɗاحظ أن03من خال جدول رقم )

 ƅ06اختبارات اƅمستعملة أƄبر من قيمة برسون اƅجدوƅية عƊد درجة حرية ) معامل بيرسون ( 
ممايؤƄد ثبات عاƅي ƅاختبارات اƅمستعملة، وباƅتاƅي تصلح ƅقياس اƅصفة  0.05ومستوى داƅة 
 وƅعيƊة اƅبحث.

 :اƃموضوعية 7-4-3
ؤƄدان ƅطاقم اƅبحث عن مدى صدق ااختبارات في ان ارتفاع Ƅل من معامل اƅصدق و اƅثبات ي

باƅتاƅي هي موضوعية وخاƅية من اƅتأويل سهلة اƅتطبيق واƅقياس زيادة على .قياس ماوضعت اƅيه
 خلو اƅعاطفة واƅتحيز باƅتاƅي تحققت اƅموضوعية.

 عرض اƃنتائج ومناقشتها: -8
 عاƃجة إعتداƃية اƃتوزيع و تجانس اƃتباين ƃلعينتينم 8-1

ف  م أ و ع س تبارااخ

 محسوبة

ف 

 جدوƃية

 اƃداƃة

12:00 17:00 12:0 17:0 12:0 17:0 12: 17:00 

 متجانس Ƃ 2144 2159. 82.6 78.7 211 2139 1.0 0.76 1.10 2.86وبر

 متجانس 2.86 1.10 1.02- 0.1 142 .133 8.15 7.75 139.2 133.8 هاتز

 متجانس 2.86 1.24 0.73- 0.7 54.19 54.1 0.61 0.68 54.04 54.09 ااتحاد اأƃماني

 متجانس 2.86 1.35 0.31- 1.0 45 45 1.32 1.06 44.87 45.36 تحمل اƃسرعة

 يبين اعتداƅية اƅتوزيع وتجاƊس اƅتباين 3:اƃجدول رقم

( Ɗاحظ أن اƅعيƊتين معتدƅين في اƅتوزيع Ƅون أن قيم معامل اإƅتواء 03من خال اƅجدول رقم )
هذا من جهة و من جهة أخرى فإن قيم ف هارتلي اƅمحسوبة >  3و + 3- و هي محصورة بين

من قيم ف اƅجدوƅية مما يؤƄد وجود تجاƊس في اƅتباين ƅلعيƊتين قبل بداية اƅتدريب ، Ƅون أن 



ISSN : 1112-4032                                                    eISSN 2543-3776 

"Δالثالث Δاألفي Εتحدياϭ Δالرياضي ϭ Δالبدني Δطθاأن ϡوϠلي الثامن: "عϭتقى الدϠبالم ιعدد خا 
 ب الرياضي ϭالياقΔ البدنيΔ.محور: عϠوϡ التدري

 

 

188 

 

 مجلة علمية
محكمة  سنوية  

 ,wilmore, costill, & kenney) اƅجسم اƅبشري يفقد بسرعة اƅتƄيفات اƅسابقة إذا اƊقطع عن اƅتدريب

2011) 

 
 17:00و12:00نتائج اختبارات اƃتحمل اƃقبلية ƃلعينتينمقارنة  8-2

 ت 217:00اƃعينة  0112:00اƃعينة  ااختبارات

 اƃمحسوبة

ت 

 اƃجدوƃية

 درجة 

 اƃحرية

 مستوى

 اƃداƃة

 اƃداƃة 

 ع س ع س ااحصائية

  0.55 78.79 2159.5 82.65 2144 اختبار Ƃوبر

2.042 

 

34 

 

0.05 

 غير دال 

 غير دال 0.14 8.15 139.22 7.75 133.83 اختبار هانز

 غير دال 0.22 0.61 54.04 0.68 54.09 اختبار اإتحاد اأƃماني

 غير دال 1.26 1.23 44.87 1.06 45.36 اختبار تحمل اƃسرعة

 يبين Ɗتائج اƅعيƊتين في ااختبارات اƅمطبقة على اƅعيƊتين قبل بداية اƅتحضير 4اƅجدول رقم: 
( Ɗاحظ أن اƅفروق غير داƅة مما يؤƄد و يدعم عدم وجود 04خال اƅجدول رقم ) من       

فروق بين اƅعيƊتين قبل بداية مرحلة اƅتحضير في صفة اƅتحمل و ذƅك راجع إƅى فقد مستوى 
اƅلياقة اƅبدƊية Ɗتيجة اƅتوقف عن اƅتدريب و هذا ما يحصل في قسم اƅهواة و Ƅذا ما تؤƄدƋ اƅدراسة 

( اƅذي يƊص على فقدان اƅلياقة وخاصة REVERSIBILITEتاشي اƅعودة )  اƊƅظرية مبدأ
(costil, 2002, p. 162)صفة اƅتحمل بسرعة فور اƅتوقف عن اƅتدريب 

 

 Ƅما يؤƄدƋ تجاƊس اƅتباين في مرحلة سابقة من ضبط اƅمتغيرات.
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 .17:00و  12:00مقارنة نتائج ااختبارات اƃبعدية ƃلعينتين  8-3

 د إ م د  د ح ت ج ت م 217:00اƃعينة  0112:00اƃعينة  ااختبارات

 ع س ع س

  6.07 77.5 2785.5 59.07 2641.88 اختبار Ƃوبر

 

2.042 

 

 

34 

 

 

0.05 

 دال 

 دال 5.97 15.07 206.05 15.53 174.72 اختبار هانز

 دال 7.2 1.29 48.42 0.58 50.87 ا اإتحاد اأƃماني

 دال 5.52 0.93 40.91 1.07 42.82 اختبار تحمل 

 يبين Ɗتائج اƅعيƊتين في ااختبارات اƅمطبقة بعد Ɗهاية مرحلة اƅتحضير 5اƃجدول رقم:
( يتضح أن Ƅل قيم ت اƅمحسوبة أƄبر من ت اƅجدوƅية عƊد درجة حرية 5من خال اƅجدول رقم )

( اما ت 6.07حيث قدرت ت اƅمحسوبة في اختبار Ƅوبر ب) 0.05و مستوى داƅة  34
( 7.2( وƄاƊت ت اƅمحسوبة اختبار ااتحاد اأƅماƊي ب)5.97اƅمحسوبة اختبارهاƊز فقدرت ب)

( وهي قيم اƄبر من اƅقيمة اƅجدوƅية ƅت 5.52وجاءت ت اƅمحسوبة اختبار تحمل اƅسرعة ب)
( اƅتي 17:00( مما يعƊي أƊه توجد فروق ذات داƅة إحصائية ƅصاƅح عيƊة ) 2.042واƅمقدرة ب)

تتدرب في اƅمساء Ƅون قيم متوسطها اƅحسابي أƄبر من قيم اƅمتوسط اƅحسابي ƅلعيƊة اƅتي تدربت 
،و هذا ما جاء مطابقا ƅلدراسة اƊƅظرية واƅبحوث اƅمشابهة اƅتي Ɗصت على أن  12:00على  

أفضل توقيت ƅلجاهزية اƅبدƊية وبلوغ وقت اƅذروة ƅأداء يƄون مساء وبعد اƅعصر، وهو ما وافق 
وغيرها Ƅون اƅجسم اƅبشري يرتبط أداءƋ بدرجة اƅحرارة  (1997)اƅهزاع،  د اƅدراسات كعدي

(wilmore, costill, & kenney, 2011)  بد وهوƄƅعضات واƅموجود في اƅدم اƅر اƄسبة سƊو
ما يƄون بدرجة قليلة في مƊتصف اƊƅهار خاصة عƊد اƅهواة واƅثقافة اƅغذائية ƅاعبيƊا في اƅصباح 

 Ɗ(2000)عمان،  Ɗظام اƅساعة اƅبيلوجية واƅتي تƄون بƄفاءة أقل عƊد موعد اƅقيلوƅة زيادة على
 (2002)اأƅباƊي،  وƄذا قول اƅرسول صلى اه عليه وسلم حول فوائد اƅقيلوƅة
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يتبين Ɗƅا مدى صحة اƅفرضية حيث  03و 02و 01* من خال عرض اƊƅتائج اƅسابقة ƅلجداول 

اƅتدريب أثر على تƊمية صفة اƅتحمل بأƊواعها وأفضل توقيت Ƅان  أن ƅتوقيتأسفرت اƊƅتائج عن 
اƅمساء مقارƊة بمƊتصف اƊƅهار ƅعدة اعتبارات ƊذƄر مƊها اƅحاƅة اƅفسيوƅوجية ƅاعبين وما يƊجر 
عƊه من Ɗقص ƅلمخزون اƅطاقوي Ɗتيجة ƅلعادات اƅسيئة ƅلتغذية زيادة على درجة اƅحرارة اƅمرتفعة 

ر خاصة في فصل اƅربيع وبداية اƅتحضير وما يƊتج عƊه اƅتعب اƅسريع Ɗسبيا عƊد مƊتصف اƊƅها
زيادة على اƅحاƅة اƅبيوƅوجية ƅلجسم وما يƊتج عƊه من ارتخاء في فترة اƅقيلوƅة Ƅل هذƋ اامور 
أدت ب تفوق اƅتوقيت اƅمسائي على مƊتصف اƊƅهار في تدريب وتƊمية صفة اƅتحمل وهوما وافق 

من وهي  ( وغيرهم1994و)ابو اƅعا عبد اƅفتاح، (1997هزاع، )اƅ عديد اƅدراسات Ƅدراسة
اƅتي ا تسمح بتƄوين اعبين على مستوى عال وتبقي اƅاعب اƅمحلي دون اƅمستوى  اƅسلبيات
 اƅمƊشود.

 ااستنتاجات واƃتوصيات: -9
بƊاء على Ɗتائج هذا اƅبحث ، وفي إطار اƅوسائل اإحصائية اƅمستعملة أمƄن اƅتوصل إƅى 

 تƊتاجات اƅتاƅية:ااس
تƊمية صفة اƅتحمل بأƊواعها عƊد اƅتوقيت اƅمسائي أفضل مما هو عليه في تدريب مƊتصف  1

 اƊƅهار.
اƅتغذية اƅغير سليمة واƅحاƅة اƅبيوƅوجية ƅاعبين في مƊتصف اƊƅهار أقل ما تƄون عليه  2

 .  باƅمقارƊة مع اƅتوقيت اƅمسائي

 وعليه يوصي اƅباحث بما يلي:



ISSN : 1112-4032                                                    eISSN 2543-3776 

"Δالثالث Δاألفي Εتحدياϭ Δالرياضي ϭ Δالبدني Δطθاأن ϡوϠلي الثامن: "عϭتقى الدϠبالم ιعدد خا 
 ب الرياضي ϭالياقΔ البدنيΔ.محور: عϠوϡ التدري

 

 

191 

 

 مجلة علمية
محكمة  سنوية  

 عن تدريب اƅاعبين عƊد توقيت مƊتصف اƊƅهار.  ضرورة اابتعاد 1
ان Ƅان وابد اƅتدريب عƊد مƊتصف اƊƅهار يƄون بأحمال خفيفة بعيدة عن اƅحصص اƅمرهقة  2

 وذات اƅشدة اƅقصوى.

 .اƅعمل على تسليط اƅضوء على هذƋ اƅظاهرة من زوايا مختلفة 3
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