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عصر نهار وبعد ا قدم هواة بين منتصف ا رة ا تحمل في  تدريب على صفة ا  .تأثير توقيت ا
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ى هذ هدفت : الملخص دراسة إ تحملا مية صفة ا تدريب على ت تعرف على تأثير تباين توقيت ا ة ا ،  محاو
تأثير على وقتوأي  توقيت وذا صفة ، و ا هذ هو اأفضل في ا مرتبطة با وجية ا فسيو تغيرات ا ذا معرفة ا

تحمل  تدريب صفة ا ي  مثا توقيت ا يس با هار  تصف ا ا فرضية عامة تمثلت في أن م اأداء.وقد اقترح
ة من  دراسة على عي بحث، وأجريت ا مائمته وطبيعة ا مسح  وصفي بأسلوب ا هج ا م ا على ا .حيث اعتمد

خضر واية مستغا 36 ودية حجاج واتحاد بلدية سيدي  هواة اعب من فريقي مو ابر قسم ا ف أ م ، ص
قدم  رة ا ى  جهوية اأو ة ا جغرافي  2013-2012لبطو قرب ا ذا ا مستوى و فريقين وفق ا وقد تم اختيار ا

ية تقيس  معلومات عبارة عن اختبارات بد ت وسيلة جمع ا ا لبحث.و مشوشة  متغيرات ا ة ضبط ا محاو
تدريب ى أن ا ا إ واعه، حيث توصل تحمل بأ هار في تحسين  ا تصف ا تدريب بم ان أفضل من ا عصر  بعد ا
موسم .  واعها طوال ا تحمل بأ مية صفة ا  وت

ي ة )تق شدة معتد ون ا هار ، ت تصف ا تدريب بتوقيت م ان وابد ا خططي( وفي درجة حرارة -مع اقتراح إن 
تدريب ، مع اء وبعد ا سوائل قبل وأث اول ا تدريج مع ت ة وبا ات ،  معتد فيتامي ية با غ غذائية ا مراعاة اأطعمة ا

مؤثرة في اأداء  عوامل ا وصي بضرورة إجراء دراسات مشابهة حول ا ما  وااعتماد على وسائل ااسترجاع ، 
تغذية. حرارة وا وجية ودرجة ا بيو ساعة ا  ا

لمات اأساسية  تدريب. -: ا قدم. -هواة  .- توقيت ا ها-رة ا تصف ا عصر -رم  بعد ا
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  مقدمة -1

ثر رياضات ، بل و هي اأ غيرها من ا قدم  م ، استقطبت مئات اآاف  رة ا عا شعبية في ا
مسجلين ،إ ممارسين ا مايين من ا ن ا م ي ثر من ن  قدم  240أ رة ا مليون شخص يلعبون 

ثر من تظام في أ م 200با عا متيمين، همهم  (2001)فيفا،  بلد في ا عشاق و ا مايير من ا و ا
جاح فرقهم وحيد  قاب ،       ا صدفةن و حصد مختلف اأ جاح ا يأتي من ا ، بل هذا ا

تخطيط  ثير من ا ك ب علوم .و تطبيق مختلف  يتجاوز ذ ظري با مام ا جاد ، و اإ عمل ا و ا
مرا ى ا يس هذا فحسب بل تعدا إ برامج ،  اعبين في تغذيتها مستثمرة  دته قبة ا ، وهذا ما أ

تي صدرت حديثا عام  دراسات ا لية اأمري 2000ا تغذية عن ا رياضي وجمعية ا لطب ا ية 
قدرة على ااسترداد من  رياضي و ا قدم تحسن اأداء ا رة ا اعبي  مثلى  تغذية ا ية أن ا اأمري

ي بد جهد ا عمان،  ا ل ما  (2000) ممارسة و  شاطات ا يقظة و ا وم و ا ذا مواعيد ا . و 
اهيك عن ا مرئي  تدريب غير ا مختليسمى با ب ا ي و جوا بد لتدريب ا مهاري ، فة  فسي وا ا

رياضية. تيجة ا ى ا لوصول إ ب تعمل مع بعض  جوا ل هذ ا ي و  ذه ذا ا خططي ، و   ا
ا أن  مدربين احض اعبين و  جزائر  ا ا قدم في وط رة ا واقع تدريب  ا  ومن خال معايشت

قاعدة و  د ا تدريب أصبح يلجها من هب و دب خاصة ع اعب مهمة ا دية ا يفضل رؤساء اأ
هؤاء، وقص  علمية  فاءة ا عدام ا ن ا م ي شهادات مع قلة أن  سابق على أصحاب ا ا
ا، وهذا ما ا  رياضي ي  بد ب ا جا عام، و خاصة ا مردود ا س سلبا على ا ع تربصات مما ا 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  
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ذا اعبي ا محترف اأول ، و  د اعبي ا د اأغلبية ، حتى ع اها  ع ي من مس وط تخب ا م
ي حليلوزوفيتش في  وط اخب ا ا فحسب ، بل ما صرح به ا تاج يس است محللين ، و هذا  ا

ذا ما أوردته  مرات ، و  عديد من ا خبر و ا هداف ، ا ا ية  وط صحف ا هار .ا طفي،  ا (
ق " مدرب(12، صفحة 2013 مي "ايدي عا مدرب ا اسبات ، و حسب ا م عديد من ا  . ، في ا

م عام  عا أس ا وبية في  ج لرياضي، و  2002وريا ا دعامة اأساسية  ي يعد ا بد ب ا جا أن ا
فرق اأخرى و  وري على ا فريق ا ان تفوق ا ب اأخرى بحيث  جوا مقدمة قبل ا يأتي في ا

ي  بد تفوق ا ى ا هائي يرجع باأساس إ صف ا دور ا ى ا ه إ ا ا (FIFA, 2002)وصو ، وه
يد أن قو  ن أ ب اأخرى غير مهمة ، و  جوا لعب تتطلب  120د أو  90ل أن ا د ، من ا

جهد  ثير من ا ما توفر إا تدريب  تحمل هي صفة رائدة في ا مرضي ، وصفة ا ل ا ش هائها با
ل من " هيربين  لقاء، بحيث يرى  " HERBINلرياضي من حضور فعال على طول مجريات ا

ز – ين جو  "KEN JONES "– ز ارل وهي  "KARL HEINZ و آخرون أن أهم "
تحمل بـ  قدم هي ا رة ا لعبة  ية  بد لياقة ا خاصة با اصر ا ع مجد،  ، %93.3ا )اسماعيل، ابو ا

ك تباين أوقات  (91، صفحة 1989و شعان،  ا ا أن ه ميدان احظ ا من ا ى قرب ظر إ و با
ه تصف ا صباح أو خال م تدريب في ا مساء ، هذا اإختاف في توقيت ا ار و حتى في ا

لرياضيين، ومعرفة مدى تأثير  ي  بد ب ا جا حاول ربط هذا اأخير بتذبذب  ا ا  تدريب دعا ا
تحمل مية صفة ا تباين في ت تدريبي. هذا ا موسم ا محافظة عليها طوال ا  وا

لة -2 مش  : ا
ها غير مست  و ة معقدة،  تدريب مه قرة و غير مضبوطة، و في حراك دائم، تعتبر مهمة ا

وحيد بل يحتاج  يس ا ه  تدريب ،  مسؤول اأول عن عملية ا مدرب هو ا ىوا طاقم عمل  إ
معلومات،  معطيات و ا ل ا ل رياضي من رياضيه، أو عن  سواءيمد ب ة  داخليا عن حا

متغيرات، ل تلك ا را وحيدا في خضم  هواة  ن في قسم ا افس ،  م مسؤول عن وضع  ا فهو ا
مدربين  شغاات بعض ا م ا تدريب، وبح افسين و تحديد توقيت ا م ة ا برامج و معاي خطط و ا ا
أوقات  لتدريب و أن وجدت فهم  صعب إيجاد أوقات  و قيامهم بوظائف أخرى ، يصبح من ا

مس بعض اآخر ا هار و ا تصف ا بعض م هم اأصلية فيختار ا مه سبة  اء إجراء فراغ با
تدريبية م من فضله" حصصه ا هار و ابتغاؤ ليل و ا م با ام ى "ومن آياته م ه تعا قو  مصداقا 
روم، صفحة  هار حيث قال صلى اه  (23)ا تصف ا أخذ غفوة خال م بوي بأن  واأمر ا

شياطين ا تقيل ي، "  عليه وسلم "قيلوا فإن ا با ا على خو  (2002)اأ برة بعض من خال وقوف
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هواة ،  قسم ا مدربين  ا اختاف في تحصيل فرقهم  ذاو ا سبيا ، وجد افئة  مت محتوى برامجهم ا
معروف "  لقول ا يدا  اهوائي ، تأ هوائي و ا تحمل ا ي، خاصة في صفة ا بد ب ا جا من ا

سبها " تحمل تستطيع أن ت ن با سب مباراة ، و  قوة ا تستطيع أن ت مجد، )اسماعيل، ا با بو ا
 .(97، صفحة 1989و شعان، 

رة  اعب  تحمل  غربية ، على أهمية ا شرقية و ا لمدارس ا ي  حر تحليل ا د دراسات ا حيث تؤ
مباراة ما بين  اء ا جري( أث عمل ) ا قدم حيث يصل حجم ا ثير من  12-10ا يلومتر في 

مباريات  بساطي، ا ساعة ، و دراسة د.أبوعا أ (59، صفحة 2001)ا فتاح ، حول تأثير ا بو ا
وجية على اأداء ،  بيو  .2003ا

هزاع  رياضي  –و دراسة د. هزاع بن محمد ا بيووجي و اأداء ا ى اإيقاع ا حيث توصل ا
ي من  بد شاط ا ب ممارسة ا ى 10تج هزاع،  .عصرا 16صباحا ا  (1997)ا

ي ملحم و شافع طلفاح  يوم على بعض  " حول تأثير 2012و دراسة محمد ب قياس في ا وقت ا
ل هذ  ة ".وبربط  طاو رة ا س و  ت دى اعبي ا اهوائي  قدرات ا وجية و ا فسيو متغيرات ا ا

عام حول : تساؤل ا ا ا تحمل طرح دراسات بصفة ا  ا
قدم ؟ - رة ا دى اعبي  تحمل  تدريب على صفة ا  ما مدى تأثير تباين توقيت ا

بحث : -3 بحث يهدف أهداف ا ىفي بحثهم هذا  طاقم ا  :إ
عصر -1 تدريب بعد ا هار و ا تصف ا تدريب في م تحمل وأي  ،مقارة بين ا حول صفة ا

توقيتين هو اأفضل.  ا

ل حصة  -2 ية و ارتباطها بخصوصية  بد فاءة ا تخطيط حول ا لقائمين على ا ة  توصيل رسا
ي. بد حمل ا احية ا  من 

بحث : -4 ا صاغ  فرضيات ا بحثطاه بحث  تم صياغتها على  قم ا فرضية حول موضوع ا
ي: تا ل ا ش تحمل*  ا تدريب صفة ا ي  مثا وقت ا يس با هار  تصف ا  م

بحث -5  :مصطلحات ا
تباعد.تباين  ي ااختاف،ا غة ،تع  : 

وقت. توقيت: ة ضبط ا شيء،حا حضة وقوع ا زمن أو  ي ا  غة تع
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تدريب:  تعو ا تمرين، ا ي ا تحقيق غة تع فرد  ز على ا ظم ير شاط م يد،واصطاحا عبارة عن 
 تغير في معارفه و مهاراته.

تدريب: يوم سواء تباين توقيت ا تدريبية على طول ا حصة ا إجرائيا:ااختاف في توقيت ا
مساء هار أو في ا تصف ا  صباحا،م

تحمل ي أثا ذه ي وا بد تعب ا صمود ،إجرائيا هو مقاومة ا غة هو ا واجباته : اعب  اء تأدية ا
ة. خططية أطول فترة مم ية    و ا ف  ا

هواة  براعة في فن أو علم.اصطاحا: من ا خبرة و ا غة:غير محترف،من تعزو ا  :
م يتلق شاط يحببه فاعله سواء تلقى عليه مقابل أم  هواية وهو   ا

ن  ون ااتحادية  قا قدم بحيث  يخضع  رة ا ون ااحتراف وا إجرائيا:هو قسم  قا ا يخضع 
 تدير مؤسسة ذات أسهم.

مشابهة  -6 بحوث ا دراسات و ا  ا
دين دراسة:  -6-1 جسم   1990يلى صاح ا يف بعض وظائف ا وان بعض مؤشرات ت بع

تدريبية ة ا حا مستوى ا زائدة  حرارة ا  لتخلص من ا
تق ية  ميدا يب ا تعرف على بعض اأسا ى ا بحث ا تدريبية، من خال بعض يهدف ا ة ا حا ويم ا

تعرف على تأثير ارتفاع  ك من خال ا حار، وذا جو ا لتدريب في ا وجية  فسيو مؤشرات ا ا
تعرف على تأثير  ن، وا ي مق تيجة أداء حمل بد مفقود  وزن ا تدريبية على مقدار ا ة ا حا ا

بو  صوديوم وا يز ا تدريبية على تغيرات تر ة ا حا دم تحت تأثير أداء حمل مستوى ا تاسيوم في ا
ة  عي وصفي ،وبلغت ا هج ا م ن،وتم استخدام ا ي مق قدم  17بد رة ا اشئين  با من فريق ا طا

قاهرة تحت  ادي اأهلي با بوتاسيوم في 16با يز ا سبة تر يها أن  تيجة توصلت ا ة، وأهم  س
تدريبية ة ا حا دم ا تتأثر تبعا اختاف مستوى ا باحثة بااهتمام باستخدام  ا ،وقد أوصت ا

جسم حتى  فرصة أجهزة ا حارة إتاحة ا بيئات ا ية في ا بد تدريبات ا تدريج في أداء ا اسلوب ا
اء إجراء  سوائل قبل وأث اول ا ك بت حاروذا جو ا مواجهت متطلبات اأداء في ا يف تدريجيا  تت

م مية في هذا ا عا لمؤشرات ا تدريب طبقا  دين،  جال .ا  (1990)ا

وان ": 2007دراسة م. سامان حمد سليمان. و م.م. طؤران معروف قادر سنة  -6-2 : بع
قدم " ، و قد  رة ا ية ب بد متغيرات ا اهوائية في بعض ا هوائية و ا ة ا مطاو تأثير تدريبات ا
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هما اع و لعبة و  باحثان و متابعتهما  بحث من خال خبرة ا لة ا بان سابقان تحددت مش
اهوائية  هوائية وا ة ا واضح في ااعتماد على تدريبات مطاو قصور ا قدم احظا ا رة ا ومدربان 
باحثان ما  ية ، و افتراض ا بد متغيرات ا ثير من ا س على  ع ذي ي مدربين اأمر ا من قبل ا

ة إحصائية في تأثير تدريبات  : يلي هوائيةاتوجد فروق ذات دا ة ا اهوائية او  مطاو ة ا مطاو
بعدي ح ااختبارات ا صا بعدية و  قبلية و ا تائج ااختبارات ا هج  ةبين ا م باحثان ا ، واستخدم ا

رة  متقدمين ب فئة ا رياضي  ادي اربيل ا لة ،تم اختيار اعبي  مش مائمة مع طبيعة ا تجريبي  ا
قدم و بطريقة عمدية عددهم  ب 24ا ىاحثان اعبا ، حيث توصل ا هاية  إ تاجات في  ااست

بحث : ل يضمن تطورها و تحقيق مبدأ  ا ية بش بد لياقة ا اصر ا يب تدريب ع ويع أسا ضرورة ت
ويع ت تشويق    ا تدريب ،و أوصى على  اعبينو ا مساعدة في ا وسائل ا يد على استخدام ا تأ ا

ية بد لياقة ا اصر ا مقترح على  عتماد، وااأثرها اإيجابي في تطوير ع تدريبي ا هج ا م ا
هوائية ة ا عمرية  باستخدام مطاو افة فئات ا اهوائية  مجلدو ا  (112، صفحة 2007، 18)ا

 

قياس في  : 2012دراسة : م . محمد بني ملحم ، و شافع طلفاح   -6-3 " حول تأثير وقت ا
يوم اهوائية  على ا قدرات ا وجية و ا فسيو متغيرات ا ة ".بعض ا طاو رة ا س و ت  دى اعبي ا

جامعي  تدريب ا تدريب و ا باحثان في مجال ا بحث من خال عمل ا لة ا وقد تحددت مش
تغبير أوقات إعداد  ي تبعا  بد اعبين ا اك تفاوت في أداء ا يا ، فقد احظ أن ه عدادهم بد وا 

حفاظ على أفضل مست س على قدرتهم في ا ع ذي ي اعبين اأمر ا ية، وهذا ا بد قدرة ا وى من ا
دراسة  باحثان بإجراء هذ ا ا قام ا افسات.  و من ه م تدريب و ا ما تم ماحظته من خال ا
مراعاة تلك  فاءة  اعب في أفضل مستوى من ا ون فيها ا تي ي اسبة و ا م معرفة اأوقات ا

 اأوقات .
دراسة  ىتهدف ا تعرف على ا إ متغيرات اا وجية )فروق في ا قلب، ومعدل فسيو معدل ضربات ا

بساطي( دم اا قباضي  وضغط ا دم اا فس ، و ضغط ا ت قياس ، ا رياضة ووقت ا وع  ا تبعا 
قدرة  سرعة ، ا مميزة با قوة ا اهوائية )ا ية ا بد قدرات ا اك فروق في ا باحثان ، أن ه وافترض ا

قوة ( رشاقة ، و تحمل ا فجارية ، ا قياس تبعا، اا رياضة و وقت ا باحثان وع ا ، واستخدم ا
اسب م تجريبي  هج ا م ون من  تها ة تت عي دراسة و أهدافها، ا اعبا من اعبي فرق  12طبيعة ا

تدريب  د تحديد أوقات ا ية ع مثا قياس ا ه يجب مراعاة أوقات ا ى أ يرموك، و توصا ا جامعة ا
ة خال طاو رة ا س و  ت رياضي دى اعبي ا موسم ا مجلد فترات ا  .(2012، 26)ا
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دراسات  -6-4 تعليق على ا    ا
تي استخدمت  يها ،وا وصول إ ا من ا تي تم مشابهة ا بحوث ا دراسات وا من خال عرض ا
حرارة ،  تغذية ،ودرجة ا ى أهمية ا تي أشارة ا تجريبي ، وا هج ا م وصفي وبعضها ا هج ا م ا

توق ات ،و ا فيتامي ة محصورة بين )وا عي ت ا ا ما  تدريبية ، عملية ا وعت 24و12يت في ا (ت
قدم  رة ا اشئين في  دراسات ،من طاب واعبين متقدمين وا ذي استهدفته ا مجتمع ا وع ا بت
وع ما  وعت بت ات فقد ت بيا مستخدمة في جمع ا وسائل ا أدوات وا سبة  س ،أما با ت ة وا طاو وا

لباحث  ت بين استخدام هو متاح  ا جة ااحصائية  معا بحث، ا وع ومتغيرات ا وتبعا 
معروفة و معادات ا مستخدم  spssا هج ا م دراسات هو معرفة ا ت ااستفادة من هذ ا ا و

وقوف على  جة اإحصائية .وا معا معلومات وا جمع ا اسبة  م ة واأداة ا عي يفية اختيار ا و
توقيت متعلقة با عوامل ا ح  ا دراسات في صا تائج هذ ا ل  مؤثرة على اأداء من خال ربط  وا

بحث.  موضوع ا
ميدانية: -7 دراسة ا  ا
بحث : 7-1 يه في  منهج ا توصل إ ذي يود ا هدف ا متبعة ، تبعا اختاف ا اهج ا م تختلف ا

لة باأساس على  مش حل ا اسب  م هج ا م علمي ، و يعتمد اختيار ا بحث ا طبيعة مجال ا
وصفي  هج ا م بحث إتباع ا لة ا طلق حتمت مش م فسها،و من هذا ا لة  مش مسح ا بأسلوب ا

بحث ،  طبيعة ا  مائمته 
بحث : 7-2 بحث على مجتمع يظم  مجتمع عينة ا جاز تجربة ا اعبا من فريقي  36قد تم إ

م من خضر من واية مستغا بلدية سيدي  رياضي  ودية حجاج واتحاد ا ة  مو لبطو هواة  قسم ا
جهوية  ىا غربية  اأو جهوية ا ة ا بطو مسجلة في ا ابر ، ا ف أ غربية ص جهة ا قدم ا رة ا

2012-2013 
بحث :  7-3  مجاات ا
بشري : 7-3-1 مجال ا دراسة  ا جهوية  36شملت ا ة ا بطو قدم ، ا رة ا هواة  اعبا من قسم ا

ى و  تمون إ غرب وهران ، ي ى  ودية حجاج و ااتحاد ااو ل من فريق مو م ،  اية مستغا
سبة  خضر ب بلدية سيدي  رياضي  ذين  %36ا م و ا مسجلين في فرق مستغا اعبين ا من ا

ة  س غربية  جهوية ا ة ا بطو شطون في ا  .2013-2012ي
اني : 7-3-2 م مجال ا ودية حجاج   ا ي في ملعبي فريق مو ميدا به ا بحث في جا تم إجراء ا

رياضي و فريق  م.ااتحاد ا خضر بواية مستغا  بلدية سيدي 
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لبحث. متغيرات اإجرائية  ضبط ا بيئي  جغرافي و ا قربهما ا فريقين   و قد إخترا هاذين ا
زماني : 7-3-3 مجال ا ي  استغرقت ا دراسة حوا  2012من بداية شهر سبتمبر أشهر  08ا

هاية أفريل  ى   .2013إ
دراسة: 7-4 علمية أداة ا معامات ا  ا
 صدق ااختبار : 7-4-1

مين(: مح محتوى )صدق ا  صدق ا
صفة  تي تقيس ا تقاء ااختبارات ا مشابهة ا بحوث ا دراسات و ا وقد تجلى من خال حصر ا

مين  مح مراد.دراستها ، ثم عرضها على ا اختبارات.ا هائي   إختيار ا
ذاتي : صدق ا ثبات . ا ك بحساب جذر ا  و ذ

صدق ااختبارات حرية معامل ا ة درجة ا دا قيمة مستوى ا ية ا جدو ة ا دا  ا
 0.97 وبر

 
 
06 

 
0.05 

 
 

0.625 

 دال
 دال 0.94 هانز

ماني  دال 0.93 ااتحاد اا
سرعة  دال 0.93 تحمل ا

جدول  تحمل( 01رقم )ا  دراسة صدق اختبارات صفة ا
جدول رقم) قيمة 01من خال ا بر من ا ت أ ا ل قيم ااختبارات  ون  ة احصائية  ( توجد دا

ية،) جدو د درجة حرية 0.625ا ة  06( ع ذاتي. 0.05ومستوى دا صدق ا ي وجود ا تا  با
ثبات : 7-4-2 ية ، من  ا ك من خال إجراء إختبارات أو ثبات بطريقة وذ أجل حساب معامل ا

عادة ااختبار ( ، و أجري اإختبار على   –) اإختبار  ية عين  07وا  اعبين ، من فريق غا
س ، قسمتاد فس ا شط في  ذي ي ا  ا تائج إحصائيا ، استخدم جة ا معا معامل اإرتباط و 

بسيط  )بيرسون  (.ا

 

 

 

ثباتمعامل  ااختبارات حرية ا ةمستو  درجة ا دا ية ى ا جدو قيمةا ة ا دا  ا
 دال    0.94 وبر
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  0.88 هانز
06 

0.05  
0.625 

 دال
ماني  دال 0.86 ااتحاد اا

سرعة  دال 0.86 تحمل ا

جدول رقم ) تحمل( 02ا  دراسة ثبات اختبارات صفة ا
احظ أن03من خال جدول رقم ) ية حيث  قيم  ( يتضح وجود ارتباط بدرجة ثبات عا           ل ا

د درجة حرية ) معامل بيرسون (  ية ع جدو بر من قيمة برسون ا مستعملة أ  06اختبارات ا
ة  صفة  0.05ومستوى دا قياس ا ي تصلح  تا مستعملة، وبا اختبارات ا ي  د ثبات عا ممايؤ
بحث. ة ا عي  و

موضوعية 7-4-3  :ا
ثبات ي صدق و ا ل من معامل ا بحث عن مدى صدق ااختبارات في ان ارتفاع  طاقم ا دان  ؤ

يه قياس زيادة على .قياس ماوضعت ا تطبيق وا تأويل سهلة ا ية من ا ي هي موضوعية وخا تا با
موضوعية. ي تحققت ا تا تحيز با عاطفة وا  خلو ا

نتائج ومناقشتها: -8  عرض ا
لعينتينم 8-1 تباين  توزيع و تجانس ا ية ا جة إعتدا  عا

ف  م أ و ع س تبارااخ

 محسوبة

ف 

ية  جدو

ة دا  ا

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

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

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

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

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

جدول رقم تباين 3:ا س ا توزيع وتجا ية ا  يبين اعتدا

جدول رقم ) تواء 03من خال ا ون أن قيم معامل اإ توزيع  ين في ا تين معتد عي احظ أن ا  )
محسوبة >  3و + 3- و هي محصورة بين هذا من جهة و من جهة أخرى فإن قيم ف هارتلي ا

ون أن  تدريب ،  تين قبل بداية ا لعي تباين  س في ا د وجود تجا ية مما يؤ جدو من قيم ف ا
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تدريب قطع عن ا سابقة إذا ا يفات ا ت بشري يفقد بسرعة ا جسم ا  ,wilmore, costill, & kenney) ا

2011) 

 
لعينتينمقارنة  8-2 قبلية  تحمل ا  17:00و12:00نتائج اختبارات ا

عينة  ااختبارات عينة  0112:00ا  ت 217:00ا

محسوبة  ا

ت 

ية جدو  ا

 درجة 

حرية  ا

 مستوى

ة دا  ا

ة  دا  ا

 ع س ع س ااحصائية

وبر   0.55 78.79 2159.5 82.65 2144 اختبار 

2.042 

 

34 

 

0.05 

 غير دال 

 غير دال 0.14 8.15 139.22 7.75 133.83 اختبار هانز

ماني  غير دال 0.22 0.61 54.04 0.68 54.09 اختبار اإتحاد اأ

سرعة  غير دال 1.26 1.23 44.87 1.06 45.36 اختبار تحمل ا

جدول رقم:  تحضير 4ا تين قبل بداية ا عي مطبقة على ا تين في ااختبارات ا عي تائج ا  يبين 
جدول رقم ) من        د و يدعم عدم وجود 04خال ا ة مما يؤ فروق غير دا احظ أن ا  )

ى فقد مستوى  ك راجع إ تحمل و ذ تحضير في صفة ا تين قبل بداية مرحلة ا عي فروق بين ا
دراسة  د ا ذا ما تؤ هواة و  تدريب و هذا ما يحصل في قسم ا توقف عن ا تيجة ا ية  بد لياقة ا ا

ظرية مبدأ عودة )  ا لياقة وخاصة REVERSIBILITEتاشي ا ص على فقدان ا ذي ي ( ا
تدريب  توقف عن ا تحمل بسرعة فور ا (costil, 2002, p. 162)صفة ا

 

متغيرات. تباين في مرحلة سابقة من ضبط ا س ا د تجا  ما يؤ
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لعينتين  8-3 بعدية   .17:00و  12:00مقارنة نتائج ااختبارات ا

عينة  ااختبارات عينة  0112:00ا  د إ م د  د ح ت ج ت م 217:00ا

 ع س ع س

وبر   6.07 77.5 2785.5 59.07 2641.88 اختبار 

 

2.042 

 

 

34 

 

 

0.05 

 دال 

 دال 5.97 15.07 206.05 15.53 174.72 اختبار هانز

ماني  دال 7.2 1.29 48.42 0.58 50.87 ا اإتحاد اأ

 دال 5.52 0.93 40.91 1.07 42.82 اختبار تحمل 

جدول رقم: تحضير 5ا هاية مرحلة ا مطبقة بعد  تين في ااختبارات ا عي تائج ا  يبين 
جدول رقم ) د درجة حرية 5من خال ا ية ع جدو بر من ت ا محسوبة أ ل قيم ت ا ( يتضح أن 

ة  34 وبر ب) 0.05و مستوى دا محسوبة في اختبار  ( اما ت 6.07حيث قدرت ت ا
ز فقدرت ب) محسوبة اختبارها ي ب)5.97ا ما محسوبة اختبار ااتحاد اأ ت ت ا ا ( 7.2( و

سرعة ب) محسوبة اختبار تحمل ا ت 5.52وجاءت ت ا ية  جدو قيمة ا بر من ا ( وهي قيم ا
مقدرة ب) ة ) 2.042وا ح عي صا ة إحصائية  ه توجد فروق ذات دا ي أ تي 17:00( مما يع ( ا

تي تدربت  ة ا لعي حسابي  متوسط ا بر من قيم ا حسابي أ ون قيم متوسطها ا مساء  تتدرب في ا
صت على أن  12:00على   تي  مشابهة ا بحوث ا ظرية وا لدراسة ا ،و هذا ما جاء مطابقا 

عصر، وهو ما وافق  ون مساء وبعد ا أداء ي ذروة  ية وبلوغ وقت ا بد لجاهزية ا أفضل توقيت 
دراسات كعدي هزاع،  د ا حرارة  (1997)ا بشري يرتبط أداء بدرجة ا جسم ا ون ا وغيرها 

(wilmore, costill, & kenney, 2011)  بد وهو عضات وا موجود في ا دم ا ر ا سبة س و
صباح  ا في ا اعبي غذائية  ثقافة ا هواة وا د ا هار خاصة ع تصف ا ون بدرجة قليلة في م ما ي

ة زيادة على قيلو د موعد ا فاءة أقل ع ون ب تي ت بيلوجية وا ساعة ا عمان،  ظام ا (2000) 
ة قيلو رسول صلى اه عليه وسلم حول فوائد ا ذا قول ا ي،  و با  (2002)اأ
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لجداول  سابقة  تائج ا فرضية حيث  03و 02و 01* من خال عرض ا ا مدى صحة ا يتبين 

تائج عن  توقيتأسفرت ا ان  أن  واعها وأفضل توقيت  تحمل بأ مية صفة ا تدريب أثر على ت ا
جر  اعبين وما ي وجية  فسيو ة ا حا ها ا ر م ذ عدة اعتبارات  هار  تصف ا مساء مقارة بم ا
مرتفعة  حرارة ا لتغذية زيادة على درجة ا سيئة  لعادات ا تيجة  طاقوي  لمخزون ا قص  ه من  ع

ها تصف ا د م سريع سبيا ع تعب ا ه ا تج ع تحضير وما ي ربيع وبداية ا ر خاصة في فصل ا
ل هذ اامور  ة  قيلو ه من ارتخاء في فترة ا تج ع لجسم وما ي وجية  بيو ة ا حا زيادة على ا
تحمل وهوما وافق  مية صفة ا هار في تدريب وت تصف ا مسائي على م توقيت ا أدت ب تفوق ا

دراسة دراسات  فتاح، (1997هزاع، )ا عديد ا عا عبد ا من وهي  ( وغيرهم1994و)ابو ا
سلبيات مستوى  ا محلي دون ا اعب ا وين اعبين على مستوى عال وتبقي ا تي ا تسمح بت ا
شود. م  ا

توصيات: -9  ااستنتاجات وا
ى  توصل إ ن ا مستعملة أم وسائل اإحصائية ا بحث ، وفي إطار ا تائج هذا ا اء على  ب

ية:ااس تا تاجات ا  ت
تصف  1 مسائي أفضل مما هو عليه في تدريب م توقيت ا د ا واعها ع تحمل بأ مية صفة ا ت

هار.  ا
ون عليه  2 هار أقل ما ت تصف ا اعبين في م وجية  بيو ة ا حا غير سليمة وا تغذية ا ا

مسائي توقيت ا مقارة مع ا  .  با

باحث بما يلي:  وعليه يوصي ا
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هار.  ضرورة اابتعاد 1 تصف ا د توقيت م اعبين ع  عن تدريب ا
مرهقة  2 حصص ا ون بأحمال خفيفة بعيدة عن ا هار ي تصف ا د م تدريب ع ان وابد ا ان 

قصوى. شدة ا  وذات ا
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