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ملخص
تهــدف الدراســة إلى معرفــة مــدى فاعليــة وســائل الاسترجــاع المســتعملة لــدى أنديــة كــرة القــدم المحترفــة الجزائريــة 

مقارنــة بالجهــود البدنيــة التي تبــذل خلال الحصــص التدريبيــة والمباريــات الأســبوعية، مــن حيــث طبيعــة الوســائل 

المســتعملة، وكــذا مــدى توفيرهــا مــن طــرف الإدارة المــسيرة لهــذه الأنديــة مــن جهــة، وجديــة اللاعــبين  في اســتعمال 

وســائل الاستشــفاء من جهة أخرى، وتوصلت النتائج إلى أن الوســائل المســتعملة غير متطورة مقارنة بالمتطلبات 

الضروريــة للاسترجــاع ســواء مــن حيــث وفرتهــا أو كيفيــة اســتعمالها إن وجــدت، وكذلــك توصلــت إلى: أن  اللاعــبين 

لا يولــون الأهميــة للعمليــة الاسترجاعيــة بكل أنواعهــا.
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الكلمات المفتاحية
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الاسترجاع
الجهد البدني
 التدريب الريا�ضي

مقدمة
واكبت رياضة كرة القدم التطور العلمي  كغيرها من الرياضات 

قدمتهــا  التي  العلميــة  الحقائــق  إلى  تستنــد  أصبحــت  حيــث 

أو  البيولــوجي  المجــال  في  كانــت  العلــوم الأخــرى ســواء  مختلــف 

المــدرب بفاعليــة  ...، والتي یســتفید منهــا  أو الخططــي  النــف�سي 

لتحــسين تنفيــذ العمليــة التدريبيــة. )بایزیــد عبــد القــادر،2015(

تطــورات  الأخيرة   الســنوات  في  شــهدت   القــدم  كــرة  فرياضــة 

التدريــب،   منهجيــة  خاصــة  الأصعــدة  جميــع  مســت  ملحوظــة  

لتتمــا�شى و متطلبــات كــرة القــدم الحديثــة   مــن اجــل تحقيــق 

مــا يبذلــه  الريــا�ضي ، ولعــل  مســتوى عــالي مــن الانجــاز والأداء 

اللاعبــون مــن مجهــود عــضلي  باســتخدام  الأحمــال التدريبيــة 

الكــبيرة ومــن خلال الزيــادة الكــبيرة في الأحجــام التدريبيــة مــع 

مــن الشــدة نسبيــا فــضلا عــن  العــالي  المحافظــة على المســتوى 

زاد  الحديثــة  التدريــب  وطرائــق  والوســائل  الأجهــزة  اســتخدام 

الريــا�ضي  كاهــل  على  الواقعــة  الأعبــاء  مــن  جــدا  كــبير  بــشكل 

وزيــادة نســبة حــدوث الإصابــات الرياضيــة المختلفــة ، ونتيجــة 

الاهتمــام  بــدأ  التــدريبي  الحمــل  مكونــات  في  الســريع  للتطــور 

بوســائل الاسترجــاع الريــا�ضي. )شخــاب أيمــن، عبــد اللــوش علاء 

الديــن،2019(

 ومنــه أصبحــت مشكلــة الاسترجــاع وعمليـــات التخلــص مــن أثــار 

لــدى الرياضــيين لا تقــل أهميـــة عـــن عمليــة التدريــب،  التعــب 

وليســت مبالغــة إذ قلنــا إنهــا أصبحــت تحتــل المكانــة الأولى مــن 

حيث الأهمية بعـد أن أصـبـح هـذا الموضـوع هـو الاتجاه الجديد 

والحـــديث لارتفـــاع وتطـــوير مســتوى الانجــاز. فقــد أصبــح رفــع 

مســتوى الانجــاز الريــا�ضي وفي مختلــف الألعـــاب الرياضيــة لا 

تـــدريبي عـــالي، وبالاعتمــاد على  يعتمــد فقــط على تنفيــذ حمـــل 

شــدة وحجــم ونوعيــة التمرينــات المســتخدمة، وإنمــا مــن خلال 

المؤثــرات  وبين  والراحـــة  الاستشــفاء  بعمليــات  أيضــا  الاهتمــام 

التدريبيـــة داخـــل الوحـــدة التدريبيــة وبين الوحــدات التدريبيــة 

دورا  الاستشــفاء  فترة  تــؤدي  إذ  المختلفــة.  التدريبيــة  والدوائــر 

مهمــا في تشــكيل حمــل التدريــب والتكيـــف لــه مــن قبــل الريــا�ضي. 

)محمــد أشــرف 2016(

وبالتــالي فالعمليــة التدريبيــة كمــا أشــار)لعوامر ریــاض،2017(  

ليســت مجرد تحميل الريا�ضي بكم كبير من الأحمال التدريبية 
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فقــط، ولكــن العمليــة التدريبيــة بقــدر مــا هي تحميــل الريــا�ضي     

بــه إلى مرحلــة التعــب فهي أيضــا عمليــة استشــفاء         و الوصــول 

أثنــاء  يُُبــذل  الــذي  العــالي  البدنــي  الجهــد  ولعــل  واسترجــاع، 

كــبيرا  اهتمامــا  شــك  بــدون  يتطلــب  ســوف  الريــا�ضي  التدريــب 

بــفترات الراحــة والاسترجــاع خاصــة مــع النمــو الكــبير بالنســبة 

لتطــور النتائــج الرياضيــة مــن ســنة إلى أخــرى والزيــادة الكــبيرة 

إلى  أدت  التي  العاليــة  التدريبيــة  والأحمــال  المســابقات  عــدد  في 

التدريبيــة  الــدورات  داخــل  التدريــب  أوقــات  مقاديــر  ازديــاد 

الأســبوعية والــذي أدى بــدوره إلى الإنقــاص مــن الأزمنــة الخاصــة 

بــفترات الراحــة بين الجرعــات التدريبيــة ممــا أدى إلى زيــادة كــبيرة 

في العــبء البدنــي والنــف�سي الواقــع على كاهــل الأجهــزة الحيويــة 

للرياضــيين بصــورة كان لا يمكــن تصورهــا. )خالــد صلاح الديــن، 

.)2008

وممــا ســبق يمكــن القــول أن كــرة القــدم وتطورهــا يفــرض علينــا 

البحــث و التــق�صي حــول الاسترجــاع  الريــا�ضي باعتبــاره إحــدى 

هــذه  مســتوى  مــن  الرفــع  على  تعمــل  التي  الأساســية  الركائــز 

اللعبة حيث يمثل عامل رئي�سي وأسا�سي في العملية التدريبية، 

ســواء كان ذلــك خلال الحصــص التدريبيــة أو خلال المنافســات 

والتي  المتطــورة  الاسترجــاع  وســائل  توفــر  مــن  بــد  فلا  وبالتــالي 

تتمــا�شى وطبيعــة الجهــود البدنيــة المبذولــة مــن طــرف لاعبي كــرة 

استرجاعهــم  ونســب  كيفيــة  في  اللاعــبين  يختلــف  كمــا  القــدم، 

مــن لاعــب إلى أخــر، وتختلــف أيضــا النــوادي الرياضيــة في تــوفير 

وســائل الاسترجــاع الضروريــة للاعبيهــا مــن نــادي لأخــر، ثــم إن 

ضــرورة  اســتوجبت  قــد  واســتمراريتها  الريــا�ضي  حيــاة  طبيعــة 

تواجــد الراحــة كأســاس لإمكانيــة أداء النشــاطات البدنيــة ومــن 

كل  هذا  يمكن تحديد مشكلة البحث من خلال طرح التساؤل 

العــام التــالي:

-مــا طبيعــة وســائل الاسترجــاع المســتعملة لــدى أنديــة الرابطــة 

المحترفــة الأولى لكــرة القــدم الجزائريــة ومــا مــدى فاعليتهــا مقارنــة 

بالجهــود البدنيــة المبذولــة مــن طــرف اللاعــبين؟

ومن التساؤل العام تشتق التساؤلات الفرعية التالية:

لاعبي  لــدى  المســتعملة  الاسترجــاع  وســائل  تطــور  مــدى  -مــا 

الجزائريــة؟ القــدم  لكــرة  الأولى  المحترفــة  الرابطــة 

الرابطــة  لاعبي  اســتفادة  دون  تحــول  التي  المعــــوقات  هي  -مــا 

المحترفــة الأولى لكــرة القــدم الجزائريــة مــن وســائل الاسترجــاع؟

أهمية الدراسة1–

وســائل  »فاعليــة  معالجــة  في  الدراســة  هــذه  أهميــة  تكمــن 

القــدم  كــرة  أنديــة  لــدى  البدنــي  بالجهــد  مقارنــة  الاسترجــاع 

بــدءا  اللاعــبين،  نظــر  وجهــة  مــن  وذلــك  الجزائريــة«  المحترفــة 

بطبيعــة الوســائل، وكيفيــة اســتخدامها وكــذا معرفــة الأســباب 

طــرف  مــن  توفيرهــا  مــدى  إلى  وصــولا  فاعليتهــا،  تعيــق  قــد  التي 

وإلــزام  توفيرهــا  بضــرورة  المــدربين  وإلحــاح  الرياضيــة  الإدارة 

باحترامهــا. اللاعــبين 

أهداف الدراسة2–
-التعــرف على نــوع الوســائل الاسترجاعيــة المســتعملة حاليــا على 

مســتوى أنديــة كــرة القــدم الجزائريــة المحترفــة.

-التعــرف على الطــرق والمنــاهج التي يســلكها لاعبي كــرة القــدم 

أجــل الاسترجــاع. مــن  الجزائريــة 

نقــص  إلى  تــؤدي  قــد  التي  والأســباب  العوامــل  على  -التعــرف 

الجزائريــة. القــدم  كــرة  لاعبي  لــدى  استرجــاع  وســائل 

تحديد المصـطلحـات  3–
كرة القدم3–1–

هي لعبــة تتــم بين فريــقين يتألــف كل منهمــا على أحــد عشــر لاعبــا 

يســتعملون الكــرة، فــوق أرضيــة ملعــب مســتطيلة وفي نهايــة كل 

طــرف مــن طرفيهــا مرمــى الهــدف، يحــاول كل فريــق إدخــال الكــرة 

الهــدف،  تسجيــل  بغيــة  المرمــى  حــارس  عبر  خصمــه  مرمــى  في 

بالأقــدام  الكــرة  تحويــل  ويتــم  المنافــس  الفريــق  على  والتفــوق 

مســك  المرمــى  لحــارس  إلا  يســمح  لا  اللعــب  وخلال  والــرؤوس 

وآخــرون،  )رشــيد فرحــات  الجــزاء.  داخــل منطقــة  باليــد  الكــرة 

.)1996

الاسترجاع3–2–
يــعني مصــطلح الاسترجــاع تحــسين، تجديــد، تنشــيط، تقويــة، 

إعــادة بنــاء، تعويــض الأداء للــفترة الزمنيــة التي تعقــب الحمــل 

أداء  قبــل  الفــرد  عليــه  كان  الــذي  المســتوى  إلى  الوصــول  حتى 

مــن  مــعين  حمــل  أداء  على  القــدرة  اســتعادة  وكذلــك  الحمــل 

جديــد ويــتضح مــن ذلــك أن فترة اســتعادة الشــفاء يقصــد بهــا 

تلــك الــفترة التي تعقــب الحمــل والتي ينخفــض أثناءهــا مســتوى 

عــن  الناتــج  النــف�سي  أو  البدنــي  التعــب  نتيجــة لحالــة  الريــا�ضي 

.)1997 خريبيــط،  )ريســان  الريــا�ضي.  المجهــود  أداء 

الجهد البدني3–3–
مجموعــة مــن الحــركات الجســدية التي تزيــد مــن إيقــاع ضربــات 
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د. رضوان بوبكر                                                                                                                فاعلية وسائل الاسترجاع مقارنة بالجهد البدني لدى أندية كرة القدم المحترفة الجزائرية )صنف أكابر(

القلــب والتنفــس، وبالتــالي هي حــركات جســدية تنتــج عــن طريــق 

مقارنــة  زائــدة  طاقــة  باســتعمال  الهيكليــة  العــضلات  انقبــاض 

)Elisabeth, 2010( الراحــة.  أثنــاء  بالطاقــة المصروفــة 

التدريب الرياضي3–4–
الناحيــة  مــن  الريــا�ضي  الفــرد  إعــداد  هــو  الريــا�ضي  التدريــب 

الوظيفيــة والفنيــة والخططيــة والعقليــة والنفســية والخلقيــة 

عــن طريــق ممارســة التمرينــات البدنيــة. )البشــتاوي والخوجــا، 

.)2010

الإجراءات المنهجيــة للدراسة4–
منهج الدراسة4–1–

لاخــتلاف  الاجتماعيــة  البحــوث  في  تختلــف  البحــث  منــاهج  إن 

مــن  مجموعــة  »هــو  فالمــنهج:  وأهدافهــا،  البحــث  مشكلــة 

العمليــات والخطــوات التي يتبعهــا الباحــث بغيــة تحقيــق الهــدف 

مــن بحثــه، أو بغيــة اختبــار والتحقــق مــن الفرضيــات. )زرواتــي، 

)2002

الســليم  المــنهج  اختيــار  يعتمــد  العــلمي  البحــث  مجــال  ففــي 

والصحيــح. ونظــرا لطبيعــة موضــوع البحــث فــان المــنهج المتبــع 

هــو المــنهج الوصفــي والــذي يعتمــد على جمــع البيانــات الميدانيــة، 

ويعــرف المــنهج الوصفــي بأنــه: » مسح شــامل للظواهــر الموجــودة 

في جماعة معينة أو في مكان معين ووقت محدد، بحيث يحاول 

الباحــث كشــف ووضــع الأوضــاع القائمــة والاســتعانة بمــا يصــل 

إليــه في التخطيــط للمســتقبل«. )زيــان عمــر،1993(.

الدراسة الاستطلاعية4–2–
ممــا لا شــك فيــه أن ضمــان الــسير الحســن لأي بحــث ميدانــي 

مــدى  لمعرفــة  اســتطلاعية  بدراســة  القيــام  الباحــث  على  لابــد 

والتأكــد  الميدانيــة  البحــث  لإجــراءات  الدراســة  ميــدان  ملائمــة 

مــن صلاحيــة الأداة المســتخدمة والصعوبــات التي قــد تــعترض 

الباحــث وعليــه فقــد قــام الباحــث بإجــراء دراســة اســتطلاعية 

العاصمــة،  اتحــاد  ســطيف،  وفــاق  بجايــة،  شــبيبة  أنديــة  على 

المحترفــة  الرابطــة  بطولــة  في  تنشــط  والتي  الجزائــر  مولوديــة 

منهــا: الغــرض  كان  والتي  الجزائريــة  الأولى 

قصــد  الأنديــة  هــذه  في  المتواجــد  التــدريبي  بالطاقــم  -الاتصــال 

الدراســة. موضــوع  على  اطلاعهــم 

-التعــرف على البرنامــج التــدريبي للأنديــة وعــدد اللاعــبين الذيــن 

يتدربــون باســتمرار.

-التعرف على أفراد العينة قيد الدراســة من خلال الاطلاع على 

اللاعبين الأكثر مشــاركة في المباريات الرســمية.

-أخــذ فكــرة واضحــة على النــادي الريــا�ضي مــن حيــث الوســائل 

التدريبيــة  والبرامــج  المتوفــرة  الرياضيــة  والمرافــق  والأجهــزة، 

الباحــث بزيــارة ميدانيــة للأنديــة ومقابلــة  قــام  المطبقــة بحيــث 

رؤســاء فــرع كــرة القــدم، وتــم الحصــول على التســهيلات اللازمــة 

والمعلومــات الكافيــة المســاعدة على الدراســة الميدانيــة، حيــث 

التي  الأنديــة  إدارة  مــن  كبيريــن  وتعــاون  تفهــم  الباحــث  وجــد 

أعطــت عنايــة كــبيرة واهتمامــا بالغــا لموضــوع الدراســة وســهلت 

الدراســة. قيــد  الأهــداف  تحقيــق  في  الباحــث  مهمــة 

عينة البحث وطريقة اختيارها4–3–
مجتمــع  مــن  جــزء  هي   )2007، )زرواتــي  أشــار  كمــا  العينــة 

الدراســة الــذي تجمــع منــه البيانــات الميدانيــة وتعــتبر جــزء مــن 

أن  أفــراد المجتمــع على  مــن  أنــه تؤخــذ مجموعــة  بمــعنى  الكل، 

تكــون ممثلــة لمجتمــع البحــث، وهي النمــوذج الأول الــذي يعتمــد 

عليــه الباحــث لإنجــاز العمــل الميدانــي وبالنســبة لعلــم النفــس 

وعلــوم التربيــة الميدانيــة والرياضيــة تكــون عينــة البحــث دائمــا 

في  للموضوعيــة  والتطلــع  البحــث  لطبيعــة  ونظــرا  أشخــاص 

في  وتمثلــت  عشــوائي  بــشكل  البحــث  عينــة  اختيــار  تــم  النتائــج 

عــدد اللاعــبين التي تــم اختيارهــم بطريقــة عشــوائية مــن المجتمــع 

الإحصائــي الأصلي وبلــغ عددهــم 48 لاعبــا مــن القســم الــوطني 

المحترف. الأول 

مجالات البحث4–4–
المجال المكاني4–4–1–

المعلومــات  جمــع  إلى  الدراســة  هــذه  في  الباحــث  ارتــأى  لقــد 

الخاصــة بالدراســة النظريــة بحيــث تــم الاعتمــاد على مختلــف 

المكتبــات للحصــول على المراجــع ســواء كتــب أو مذكــرات تخــرج 

بالإضافــة إلى الانترنــت أمــا فيمــا يخــص الدراســة الميدانيــة فقــد 

اعتمــد الباحــث على أربــع فــرق مــن القســم الــوطني الأول وهي: 

مولوديــة  العاصمــة،  اتحــاد  ســطيف،  وفــاق  بجايــة،  شــبيبة 

اســتمارات الاســتبيان عليهــم على مســتوى  توزيــع  وتــم  الجزائــر 

فيهــا. يتدربــون  التي  الملاعــب 

المجال الزمني4–4–2–
كانــت بدايــة البحــث منــذ أوائــل شــهر فيفــري 2019 فيمــا يخــص 

البحــث في الجانــب النظــري. أمــا فيمــا يخــص الجانــب التطبيقــي 

فقــد تــم توزيــع اســتمارات الاســتبيان على اللاعــبين خلال الــفترة 

الممتدة ما بين 2019/04/13 إلى غاية 2019/05/03 وتم جمع 
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هــذه الاســتمارات.

أداة الدراسة4–5–
تمثلــت أداة الدراســة في الاســتبيان بحيــث يعــتبر أحــد وســائل 

البحــث العــلمي المســتعملة على نطــاق واســع مــن أجــل الحصــول 

وميولهــم  النــاس  بأحــوال  تتعلــق  معلومــات  أو  بيانــات  على 

واتجاهاتهــم، ودوافعهــم أو معتقداتهــم وتأتــي أهميــة الاســتبيان 

كأداة لجمــع المعلومــات ويعــرف الاســتبيان على أنــه أداة عمليــة 

وعلميــة، وتعــتبر مــن بين وســائل الاســتقصاء لجمــع المعلومــات. 

)1999 وآخــرون،  )عريفــج 

واحتــوى الاســتبيان الموجــه للاعــبين على مجموعــة مــن الأســئلة 

وعددهــا )20( منهــا أســئلة مغلقــة وأخــرى نصــف مفتوحــة. ولقــد 

تــم بنــاء الاســتبيان بتقســيمه إلى محوريــن رئيســيين وكل محــور 

يتعلــق بفرضيــة مــن الفرضيــتين المطروحــة المــراد التحقــق مــن 

صحتهــا:

صدق وثبات أداة الدراسة4–5–1–
-ثبــات الاســتبيان: للتأكــد مــن ثبــات الاســتبيان الموجــه للاعــبين 

عليهــم  الاســتبيان  بتوزيــع  قمــت  ثــم  لاعبــا،   48 باختيــار  قمــت 

للمرة الأولى وبعد مرور أســبوعين أعدت توزيع نفس الاســتبيان 

ارتبــاط  معامــل  بحســاب  قمــت  وبعدهــا  اللاعــبين  نفــس  وعلى 

معامــل  فكان  والثانــي  الأول  التوزيــع  بين  للدرجــات  »بيرســون« 

الارتبــاط هــو ر=0,72 وهــو معامــل ارتبــاط عــال، وبالتــالي يمكــن 

القــول إن الاســتبيان يتــميز بثبــات مرتفــع.

-صدق الاســتبيان: للتأكد من صدق الاســتبيان قمت بحســاب 

معامــل الصــدق الذاتــي والــذي يســاوي الجــذر التربــيعي لمعامــل 

الثـبـات:

معامل الصدق الذاتي=)معامل الثبات(1/2= 0,84  

وبالتالي فالاستبيان يتميز بالصدق.

عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة5–
عرض نتائج الدراسة5–1–

خصائي في الفريق؟
أ
السؤال رقم 01: هل لديكم مدلك �

الرابطــة  فــرق  امــتلاك  مــدى  معرفــة  الســؤال:  مــن  الغــرض 

أخصاــئيين. لمدــلكين  الأولى  ـفة  المحترـ

جدول)01(: يبين مدى امتلاك فرق الرابطة المحترفة الأولى لمدلكين أخصائيين.

الإجابةالسؤال

الدلالةدرجة الحريةمستوى الدلالة2xالمج2xالمحالمجموعلانعم1

123648التكرار
12,00

6,630.01
دال1 %100%75%25النسبة المئوية

3,840.05

المصدر: من اعداد الباحث

مــن خلال الجــدول)01( الــذي يــبين مــدى امــتلاك فــرق الرابطــة المحترفــة الأولى لمدلــكين أخصائــيين، اتضح أن نســبة 25 

%من فرق الرابطة المحترفة الأولى تملك مدلكين أخصائيين، في حين نجد أن نسبة 75 %منهالا تمتلك مدلكين أخصائيين.

  2x 2 فوجدت أنx ولكن لم أتوقف عند حســاب النســبة المئوية، فأردت معرفة مدى تطابق أو اختلاف التكرارات، فقمت بحســاب

المحســوبة هي 12 و 2x المجدولــة تســاوي 6,63 عنــد مســتوى خطــأ 1 % و درجــة الحريــة 1 و 3,84 بمســتوى خطــأ 5 %، وعنــد مســتوى 

الخطأ ) 1 % و%5( نجد أن 2x المحســوبة أكبر من 2x المجدولة عند مســتوى الدلالة 0.01، في حين هي أصغر عند مســتوى الدلالة 

0.05، وبالتــالي نقــول أن هنــاك اخــتلاف جوهــري في امــتلاك فــرق الرابطــة المحترفــة لمدلــكين أخصائــيين مــن عــدم امتلاكهــم هــو تأكيــد 

جـود اـخـتلاف دال إحصائـيـا بين التـكـرارات. بوـ

السؤال رقم 02: هل تستفيد من التدليك خلال الحصص التدريبية والمنافسات؟

الغرض من السؤال: معرفة مدى استفادة اللاعبين من التدليك خلال الحصص التدريبية والمنافسات. 
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د. رضوان بوبكر                                                                                                                فاعلية وسائل الاسترجاع مقارنة بالجهد البدني لدى أندية كرة القدم المحترفة الجزائرية )صنف أكابر(

جدول )02(: يبين مدى استفادة لاعبي البطولة المحترف الأولى من التدليك خلال الحصص التدريبية والمنافسات.

الإجابةالسؤال

الدلالةدرجة الحريةمستوى الدلالة2xالمج2xالمحالمجموعأبداأحيانادائما2

12122448التكرار

6,00

9,210.01

2

دال عند 

مستوي 

0,05
النسبة المئوية

25%25%50%100%5,990.05

المصدر: من اعداد الباحث

مــن خلال الجــدول )02( الــذي يــبين مــدى اســتفادة لاعبي البطولــة المحترفــة الأولى مــن التدليــك خلال الحصــص التدريبيــة 

وبعد المنافسات، اتضح أن نسبة 25 %من اللاعبين يستفيدون بصفة دائمة، في حين نجد نسبة 25 %من عينة اللاعبين 

تكــون اســتفادتهم أحيانــا، وفيمــا يخــص عــدم الاســتفادة فكانــت بنســبة 50 %.ولمعرفــة مــدى تطابــق أو اخــتلاف التكــرارات، 

فقمــت بحســاب 2x فوجــدت أن 2x المحســوبة هي 6,00 و 2x المجدولــة تســاوي 9.21 عنــد مســتوى خطــأ 1 % و درجــة الحريــة 

2x المجدولــة، وبالتــالي هنــاك  2x المحســوبة أكبر  مــن  2 و5.99 بمســتوى خطــأ 5 %وعنــد مســتوى الخطــأ )%5( نجــد أن 

اختلاف دال إحصائيا بين التكرارات ومنه نقول أن اللاعبين يختلفون من حيث استفادتهم من التدليك خلال الحصص 

التدريبيــة وبعــد المنافســات مــن فريــق الى أخــر.

السؤال رقم 03: هل تراعي وتحترم نظام الغذاء الريا�ضي اليومي؟

الغــرض مــن الســؤال: معرفــة مــدى احترام ومراعــاة اللاعــبين لنظــام الغــذاء الريــا�ضي حفاضــا على صحتهــم وضمانــا للطاقــة 

المطلوبــة للجهــد.

جدول )03(: يبين مدى احترام ومراعاة لاعبي البطولة المحترفة الأولى لنظام الغذاء الريا�ضي اليومي.

الإجابةالسؤال

دائما3
أحيانا

مستوى 2xالمج2xالمحالمجموعنادرا
الدلالةدرجة الحريةالدلالة

12360048التكرار

26,00

9,210.01

دال2
%25النسبة المئوية

%75
00%100%5,990.05

المصدر: من اعداد الباحث

مــن خلال الجــدول )03( الــذي يــبين مــدى احترام ومراعــاة لاعبي البطولــة المحترفــة الأولى للنظــام الغــذاء الريــا�ضي اليومــي، اتضح أن 

نســبة 25 %مــن اللاعــبين يحترمــون ويراعــون الوجبــات الغذائيــة الرياضيــة اليوميــة، في حين نجــد أن نســبة 75 %مــن عينــة اللاعــبين 

فيكــون احترامهــم ومراعاتهــم لــه في حــدود امكانــات كل فريــق. ولكــن لــم أتوقــف عنــد النســبة المئويــة، فــأردت أن أعــرف مــدى تطابــق أو 

اخــتلاف التكــرارات، فقمــت بحســاب 2x  فوجدنــا أن 2x  المحســوبة هي 26 و 2x المجدولــة تســاوي 9,21 بمســتوى خطــأ 1 % و درجــة 

الحريــة 2 و 5,99 بمســتوى خطــأ 5 %وعنــد مســتوى الخطــأ ) 1 % و%5( نجــد أن 2x المحســوبة أكبر مــن 2x المجدولــة ، وبالتــالي هنــاك 

اخــتلاف دال إحصائيــا بين التكــرارات ومنــه فــإن مراعــاة و احترام اللاعــبين لغذائهــم الريــا�ضي اليومــي يختلــف مــن فــرق الى فــرق أخــرى 

و لاعــب الى أخــر.

السؤال رقم 04: هل تستهلك المياه المعدنية بانتظام خلال الحصص التدريبية؟

الغرض من السؤال: معرفة مدى استهلاك اللاعبين للمياه المعدنية بانتظام خلال الحصص التدريبية.
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جدول )04(: يبين مدى استهلاك لاعبي البطولة المحترفة الأولى للمياه المعدنية بانتظام خلال الحصص التدريبية.

الإجابةالسؤال

2x المج2xالمحالمجموعأبداأحيانادائما4
مستوى 
الدلالة

الدلالةدرجة الحرية

16320048التكرار

16,00

9,210.01
دال2

5,990.05%100%00%33,3366,66%النسبة المئوية

المصدر: من اعداد الباحث

مــن خلال الجــدول )04( الــذي يــبين مــدى استهلاك اللاعــبين للميــاه المعدنيــة بانتظــام خلال الحصــص التدريبيــة، اتضح أن نســبة 

33,33 % مــن عينــة اللاعــبين يستهلكــون الميــاه المعدنيــة بانتظــام خلال الحصــص التدريبيــة بصــف دائمــة في حين مــا نسبتــه 66,66%  

مــن اللاعــبين فأحيانــا مــا يكــون استهلاكهــم لهــا ويكــون ذلــك امــا تقــصيرا مــن الادارة في توفيرهــا   أو لامبــالاة منهــم. ولكــن لــم أتوقــف عنــد 

النســبة المئويــة، فقمــت بحســاب 2x لمعرفــة مــدى تطابــق أو اخــتلاف التكــرارات، فوجــدت أن 2x المحســوبة هي 16,00 و 2x المجدولــة 

 2x 2 المحســوبة أكبر مــنx تســاوي 9.21 عنــد مســتوى خطــأ 1 % و 5.99 عنــد مســتوى الخطــأ 5 % ،وعنــد درجــة الحريــة 2، وجدنــا أن

المجدولــة عنــد مســتوى الخطــأ )1 % و%5( ، وبالتــالي هنــاك اخــتلاف دال إحصائيــا بين التكــرارات، ومنــه نقــول أن استهلاك اللاعــبين 

للميــاه المعدنيــة خلال الحصــص التدريبيــة بصفــة منتظمــة يختلــف جوهريــا بين الاستهلاك الدائــم والاستهلاك الــذي يكــون أحيانــا.

السؤال رقم 05: ما نوع الراحة التي تعتمد عليها في الأوقات الخارجة عن التدريب؟

الغرض من السؤال: معرفة نوع الراحة التي يعتمد عليها اللاعبين في الأوقات الخارجة عن التدريب.

جدول )05(: يبين نوع الراحة التي يعتمد عليها لاعبي الرابطة المحترفة الأولى في الاوقات الخارجة عن التدريب.

الإجابةالسؤال

ى 2xالمج2xالمحالمجموعنومسياحةالعاب و تلفاز5 مســتو
لــة لا لد ا

درجة
لحرية

الدلالة

10142448التكرار

6,5

9,210.01

دال عند 2
مستوى 0,05 النسبة 

المئوية

20,84%29,16%50%100%5,990.05

المصدر: من اعداد الباحث

مــن خلال الجــدول )05( الــذي يــبين نــوع الراحــة التي يعتمــد عليهــا اللاعــبين في الأوقــات الخارجــة عــن التدريــب، اتضح أن نســبة 

%20,83 مــن اللاعــبين يقضــون أوقــات فراغهــم في الالعــاب الالكترونيــة والتلفــاز، في حين نســبة 29,16 %مــن عينــة اللاعــبين يكــون 

ســياحة وتجــوال، في حين %50 منهــم في النــوم.  ولكــن لــم أنتوقــف عنــد النســبة المئويــة، فــأردت أن أعــرف مــدى تطابــق أو اخــتلاف 

التكرارات، فقمـت بحساب 2x فوجدنا أن 2x المحسوبة هي 6,5 و 2x المجدولة تساوي 9.21 عند مستوى خطأ 1 % وفي درجة حرية 

2 و 5.99 عنــد مســتوى الخطــأ 5 %، وعنــد مســتوى الخطــأ )%5(نجــد أن 2x المحســوبة أكبر مــن 2x المجدولــة، ومنــه نقــول أن هنــاك 

اخــتلاف دال إحصائيــا بين التكــرارات، وبالتــالي يختلــف للاعــبين في كيفيــة ومكان قضــاء أوقــات فراغهــم بين الألعــاب الالكترونيــة و 

التجــول و الســياحة أو النــوم.

السؤال رقم 06: ما هي عدد مرات الاستفادة من الصونا في الأسبوع؟

الغرض من السؤال: معرفة عدد مرات استفادة اللاعبين من حصص الصونا خلال الأسبوع.
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جدول )06(: يبين عدد مرات استفادة لاعبي البطولة المحترفة الأولى من حصص الصونا خلال الأسبوع.

الإجابةالسؤال

لا 6
ســتفيد مستوى 2xالمج2xالمحالمجموعمرتينمرة واحدةأ

الدلالةدرجة الحريةالدلالة

24101448التكرار

6,5

9,210.01

2
عنــد  دال 
ى  مســتو

0,05
النسبة 

المئوية
50%20,84%29,16%100%5,990.05

المصدر: من اعداد الباحث

مــن خلال الجــدول )06( الــذي يــبين عــدد مــرات اســتفادة اللاعــبين مــن حصــص الصونــا خلال الأســبوع، اتضح أن 
نســبة 50 % مــن اللاعــبين لا يســتفيدون اطلاقــا بسبــب عــدم امــتلاك النــادي لغــرف صونــا خاصــة بالفريــق، في حين 
أن نســبة 20,83 %مــن عينــة اللاعــبين يســتفيدون مــرة واحــدة، أمــا مــرتين في الأســبوع وهــو الأصلح فممثــل بنســبة 
29,16 %. ولكــن أردت معرفــة مــدى تطابــق أو اخــتلاف التكــرارات لجــأت لحســاب 2xفوجــدت أن2x المحســوبة هي 
6,5 و 2x المجدولة تساوي 9.21 عند مستوى خطأ 1 %    و 5.99 عند مستوى الخطأ 5 % وبدرجة حرية 2، و عند 
مســتوى الخطــأ )%5(نجــد أن 2x المحســوبة أكبر مــن 2x المجدولــة، وبالتــالي تــبين أنــه هنــاك اخــتلاف دال إحصائيــا 
بين التكــرارات ومنــه فــان اســتفادة اللاعــبين مــن حصــص الصونــا يختلــف جوهريــا بين فــرق الرابطــة المحترفــة الأولى 

لكــرة القــدم.

السؤال رقم 07: ما هي عدد مرات استعمالك للحمام المعدني أو الطبيعي في الأسبوع؟

الغرض من السؤال: معرفة عدد مرات استعمال اللاعبين للحمام المعدني أو الطبيعي خلال الأسبوع.

جدول )07(: يبين عدد مرات استعمال الحمام المعدني أو الطبيعي من طرف لاعبي الرابطة المحترفة الأولى في الأسبوع.

الإجابةالسؤال

لا أستعمله07
أستعمله مرة 

واحدة

أستعمله 

مرتين
2xالمج2xالمحالمجموع

مستوى 

الدلالة

درجة 

الحرية
الدلالة

2420448التكرار
15,06

9,210.01

دال2
5,990.05%100%8,33%41,66%50النسبة المئوية

المصدر: من اعداد الباحث

مــن خلال الجــدول )07( الــذي يــبين عــدد مــرات اســتحمام لاعبي الرابطــة المحترفــة الأولى في الأســبوع، اتضح أن نســبة 50 %مــن 

اللاعــبين  نســبة 41,66 %مــن عينــة  في حين  الأســبوع  الطبيعيــة خلال  أو  المعدنيــة  الحمامــات  اطلاقــا على  يعتمــدون  اللاعــبين لا 

اســتحمامهم يكــون مــرة واحــدة   في الأســبوع وهي غير كافيــة مقارنــة بالجهــود البدنيــة المبذولــة، ثــم مــا نسبتــه %8,33 مــن اللاعــبين 

 ،2x الذيــن يســتحمون مــرتين في الأســبوع وهــو الأنجح والأكثر فائــدة. ولمعرفــة مــدى تطابــق أو اخــتلاف التكــرارات قمــت بحســاب 

فوجــدت أن 2x المحســوبة هي 15,06 و 2x المجدولــة تســاوي 9.21 عنــد مســتوى خطــأ 1 % و 5.99 عنــد مســتوى الخطــأ 5 % وبدرجــة 

حريــة 2، و عنــد مســتوى الدلالــتين تــبين أنــه هنــاك اخــتلاف دال إحصائيــا بين التكــرارات، ومنــه نســتطيع القــول بــأن هنــاك اخــتلاف 

جوهــري بين اللاعــبين في عــدد مــرات اســتحمامهم في الأســبوع بين العــدم ومــرة أو مــرتين في الأســبوع.

السؤال رقم 08: هل تستعملون المعالجة الطبية بالماء من أجل الاسترجاع؟

الغرض من السؤال: معرفة مدى استعمال اللاعبين للمعالجة الطبية بالماء.
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جدول )08(: يبين مدى استعمال لاعبي الرابطة المحترف الأولى للمعالجة الطبية بالماء.

الإجابةالسؤال

المجموعأبداأحيانادائما08
2x

المح

2x
المج

ى  مســتو
لــة لا لد ا

جــة  ر د
حريــة ل الدلالةا

06103248التكرار
24,5

9,210.01
دال2

5,990.05%100%66,66%20,84%12,50النسبة المئوية

المصدر: من اعداد الباحث

بــالماء، اتضح أن  يــبين مــدى اســتعمال لاعبي الرابطــة المحترفــة الأولى للمعالجــة الطبيــة  الــذي  مــن خلال الجــدول )08( 

نســبة  %12,50مــن عينــة اللاعــبين يســتعملونها بصفــة دائمــة، في حين نجــد أن نســبة 20,84 %مــن عينــة اللاعــبين فأحيانــا 

مــا يســتعملونها في حين %66,66 لا يســتعملونها اطلاقا.ولكــن لــم أتوقــف عنــد النســبة المئويــة فــأردت أن أعــرف مــا إذا كان 

هنــاك تطابــق أو اخــتلاف التكــرارات فقمــت بحســاب 2x فوجــدت أن 2x المحســوبة هي 24,5 و 2x المجدولــة تســاوي 9.21 

عنــد مســتوى خطــأ 1 % و 5.99 عنــد مســتوى الخطــأ 5 % وبدرجــة حريــة 2  و عنــد مســتوى الخطــأ ) 1 % و%5(نجــد أن 

2x المحســوبة أكبر مــن 2x المجدولــة وبالتــالي هنــاك اخــتلاف دال إحصائيــا بين التكــرارات ومنــه نقــول أن اخــتلاف اســتعمال 

المعالجــة الطبيــة بــالماء بين اللاعــبين يمثــل اخــتلاف جوهــري بين التكــرارات مــن حيــث الاســتعمال الدائــم  أو الاســتعمال 

الــذي يكــون أحيانــا، وعــدم الاســتعمال.

السؤال رقم 09: ما هي عدد ساعات نومك في الليل؟

الغرض من السؤال: معرفة عدد ساعات نوم لاعبي الرابطة المحترفة الأولى في الليل.

جدول )09(: يبين عدد ساعات نوم لاعبي الرابطة المحترفة الأولى في الليل.

الإجابةالسؤال

2xالمحالمجموعأكثر من 8 سا8 ساأقل من 7سا09
2x

المج
ى  مســتو
لــة لا لد ا

درجة 
الحرية

الدلالة

8122848التكرار
14,00

9,210.01
دال2

5,990.05%100%58,33%25%16,66النسبة المئوية

المصدر: من اعداد الباحث

مــن خلال الجــدول )09( والــذي يــبين عــدد ســاعات نــوم لاعبي الرابطــة المحترفــة الأولى في الليــل، اتضح أن نســبة 16,66 %مــن عينــة 

اللاعــبين تكــون ســاعات نومهــم مــن 7ســاعات وأقــل، في حين 25 %منهــم 8ســاعات في حين هنــاك مــن يتجــاوز 8ســاعات فــأكثر ممثــل 

بنســبة %58,33 و هــو المنــافي للنــوم الــصحي النافــع. ولكــن لــم أتوقــف عنــد النســبة المئويــة فــأردت معرفــة مــدى تطابــق أو اخــتلاف 

التكــرارات فقمــت بحســاب 2x فوجــدت أن 2x المحســوبة هي 14,00 و 2x المجدولــة تســاوي 9.21 عنــد مســتوى خطــأ 1 % و 5.99 عنــد 

مســتوى الخطــأ 5 % وبدرجــة حريــة 2، و عنــد مســتوى الخطــأ ) %1 و%5(نجــد أن 2x المحســوبة أكبر مــن 2x المجدولــة، وبالتــالي هنــاك 

اخــتلاف دال إحصائيــا بين التكــرارات، ومنــه نقــول أن تقبــل المــدربين لآراء اللاعــبين يختلــف جوهريــا بين التقبــل الــذي يكــون أحيانــا 

وعــدم التقبــل.

السؤال رقم 10: هل تستفيد وتولي أهمية للقيلولة؟

الغرض من السؤال: معرفة مدى استفادة واعطاء الأهمية للقيلولة من طرف لاعبي الرابطة المحترفة الأولى لكرة القدم.
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جدول )10(: يبين مدى استفادة واعطاء الأهمية للقيلولة من طرف لاعبي الرابطة المحترفة الأولى لكرة القدم.

الإجابةالسؤال

المجموعأبداأحيانادائما10
2x

المح

2x
المج

ى  مســتو
لــة لا لد ا

جــة  ر د
الدلالةالحريــة

12072948التكرار

16,62

9,210.01

دال2
5,990.05%100%60,42%14,58%25النسبة المئوية

المصدر: من اعداد الباحث

مــن خلال الجــدول )10( والــذي يــبين مــدى اســتفادة واعطــاء الأهميــة للقيلولــة مــن طــرف لاعبي الرابطــة المحترفــة الأولى 

لكــرة القــدم، اتضح أن نســبة 25 % مــن عينــة اللاعــبين دائمــا يســتفيدون ويولــون الأهميــة للقيلولــة في حين نجــد أن نســبة 

14,58 %مــن العينــة فأحيانــا فقــط ومــا نسبتــه مــن عينــة اللاعــبين %60,42 فكانــت اجابتهــم بعــدم الاســتفادة طــول الموســم 

الريــا�ضي لأســباب عديــدة. ولمعرفــة مــدى التطابــق أو الاخــتلاف بين التكــرارات قمــت بحســاب 2x فوجــدت أن 2x المحســوبة 

هي 16,62 و 2x المجدولــة تســاوي 9.21 عنــد مســتوى خطــأ 1 % و 5.99 عنــد مســتوى الخطــأ 5 % وبدرجــة حريــة 2، وعنــد 

مســتوى الخطأ ) %1 و%5(نجد أن 2x المحســوبة أكبر من 2x المجدولة وبالتالي هناك اختلاف دال إحصائيا بين التكرارات 

ومنــه  فهنــاك اخــتلاف جوهــري بين اللاعــبين في مــدى اســتفادتهم و اعطــاء الأهميــة للقيلولــة، ســواء كان دائمــا ، أحيانــا ، 

أبــدا.

السؤال )11(: هل تعتمد على الاسترخاء خلال الحصص التدريبية وبعدها؟

الغرض من السؤال: معرفة مدى اعتماد اللاعبين على الاسترخاء خلال الحصص التدريبية وبعدها.

جدول )11(: يبين مدى اعتماد لاعبي الرابطة المحترفة الأولى على الاسترخاء خلال الحصص التدريبية وبعدها.

الإجابةالسؤال

ى 2xالمج2xالمحالمجموعنادراأحيانادائما11 مســتو
لــة لا لد ا

جــة  ر د
الدلالةالحريــة

10261248التكرار
9,50

9,210.01
دال2

5,990.05%25100 %54,16 %%20,84النسبة المئوية

المصدر: من اعداد الباحث

مــن خلال الجــدول )11( والــذي يــبين مــدى اعتمــاد لاعبي الرابطــة المحترفــة الأولى على الاسترخــاء خلال الحصــص التدريبيــة 

وبعدهــا، اتضح أن نســبة 20,84 % مــن عينــة اللاعــبين فاسترخائهــم خلال وبعــد الحصــة التدريبيــة يكــون بصفــة دائمــة 

الذيــن يعتمــدون على  أمــا  أثنــاء التدريــب  مــا يعتمــدون عليــه  في حين نجــد أن نســبة 54,16 %مــن عينــة اللاعــبين أحيانــا 

الاسترخــاء النــادر فممثــل بنســبة%25 مــن عينــة اللاعــبين. ولكــن لــم أتوقــف عنــد النســبة المئويــة فــأردت أن أعــرف مــدى 

تطابق أو اختلاف التكرارات قمـت بحساب 2x فوجدت أن 2x المحسوبة هي 9,50 و 2x المجدولة تساوي 9.21 عند مستوى 

خطــأ 1 % و 5.99 عنــد مســتوى الخطــأ 5 % وبدرجــة حريــة 2، و عنــد مســتوى الخطــأ ) %1 و%5(نجــد أن 2x المحســوبة أكبر 

مــن 2x المجدولــة وبالتــالي هنــاك اخــتلاف دال إحصائيــا بين التكــرارات ومنــه نقــول أن اعتمــاد اللاعــبين على الاسترخــاء أثنــاء 

التدريــب وبعــده يختلــف بين الاســتعمال الدائــم والنــادر و الــذي يكــون أحيانــا.

السؤال رقم12: هل تستفيدون من حصص السباحة؟

الغرض من السؤال: معرفة مدى استفادة اللاعبين من حصص السباحة كحصص استرخائية وترويحية.
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جدول )12(: يبين مدى استفادة اللاعبين من حصص السباحة كحصص استرخائية وترويحية.

الإجابةالسؤال

مستوى 2x المج2x المحالمجموعلانعم12
الدلالة

درجة 
الدلالةالحرية

مســتوى 12364822,666,630.011التكرار عنــد  دال 

0 . 0 5 3,840.05%100%75%25النسبة المئوية

المصدر: من اعداد الباحث

مــن خلال الجــدول رقــم 12 والــذي يــبين مــدى اســتفادة اللاعــبين مــن حصــص الســباحة كحصــص استرخائيــة وترويحيــة، 

اتضح أن نســبة25 %مــن عينــة اللاعــبين أجابــوا بـــ » نعــم » أي أنهــم يســتفيدون مــن حصــص الســباحة، في حين نســبة 75 

%مــن عينــة اللاعــبين أجابــوا بـــ » لا » أي لا يســتفيدون مــن حصــص الســباحة. ولكــن لــم أتوقــف عنــد النســبة المئويــة فــأردت 

معرفــة مــدى تطابــق أو اخــتلاف التكــرارات قمـــت بحســاب 2x فوجــدت أن 2x المحســوبة هي22,66 و 2x المجدولــة بمســتوى 

 2x الخطــأ 1 %   6,63 و3.84 بمســتوى الخطــأ 5 % وعنــد درجــة الحريــة 2، و عنــد مســتوى الخطــأ  ) 1 % و%5(نجــد أن

المحســوبة أكبر مــن 2x المجدولــة عنــد مســتوى الدلالــة 0,01    و 2x المحســوبة أكبر مــن 2x المجدولــة عنــد مســتوى الدلالــة 

0,05، ومنــه نقــول أن هنــاك اخــتلاف دال إحصائيــا بين التكــرارات، وبالتــالي هنــاك اخــتلاف جوهــري في التكــرارات مــن حيــث 

اســتفادة لاعبي الرابطــة المحترفــة الأولى مــن حصــص الســباحة.

السؤال رقم13: هل لديكم وسائل تدليك خاصة بالفريق؟

الغرض من السؤال: معرفة مدى توفير الأندية للوسائل الخاصة بالتدليك للاعبيها.

جدول )13(: يبين مدى توفير أندية الرابطة المحترفة الأولى للوسائل الخاصة بالتدليك للاعبيها.

الإجابةالسؤال

القليــل لانعم13
المجموعمنهــا

2x
المح

2x
المج

مســتوى 
الدلالــة

جــة  ر د
حريــة ل الدلالةا

12122448التكرار
7,06

9,210.01
دال عند مستوى 20.05

5,990.05%100%50%25%25النسبة المئوية

المصدر: من اعداد الباحث

مــن خلال الجــدول )13( والــذي يــبين مــدى تــوفير أنديــة الرابطــة المحترفــة للوســائل الخاصــة بالتدليــك للاعبيهــا، اتضح أن نســبة 25 

% مــن عينــة اللاعــبين أجابــوا بنعــم، في حين نجــد أن نســبة 25 %مــن العينــة أجابــوا ب لا، أمــا مــا نسبتــه %50 مــن عينــة اللاعــبين 

فكانــت اجابتهــم بــأن أنديتهــم توفــر القليــل مــن وســائل التدليــك. ولمعرفــة مــدى تطابــق أو اخــتلاف التكــرارات لــم اتوقــف عنــد النســبة 

المئويــة فقمــت بحســاب 2x، فوجــدت أن 2x المحســوبة هي 7,06 و 2x المجدولــة تســاوي 9.21 عنــد مســتوى خطــأ 1 % و 5.99 عنــد 

مستوى الخطأ 5 % وبدرجة حرية 2، و عند مستوى الخطأ ) 1 % و%5(نجد أن 2x المحسوبة أصغر من 2x المجدولة عند مستوى 

الدلالــة 0.01، و 2x المحســوبة أكبر مــن 2x المجدولــة عنــد مســتوى الدلالــة 0.05، وبتــالي نقــول أن هنــاك اخــتلاف دال إحصائيــا بين 

التكــرارات ومنــه نقــول أن هنــاك اخــتلاف جوهــري بين التكــرارات في مــدى تــوفير أنديــة الرابطــة المحترفــة لوســائل التدليــك للاعبيهــا.

السؤال رقم14: هل لديكم حمام خاص بالفريق؟

الغــرض مــن الســؤال: معرفــة مــدى توفــر الأنديــة على حمــام خــاص بالفريــق مــن أجــل الاســتفادة الجيــدة وفي جميــع أوقــات الحاجــة 

الـيـه.
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جدول )14(: يبين مدى توفر أندية الرابطة المحترفة الأولى على حمام خاص بالفريق.

الإجابةالسؤال

الدلالةدرجة الحريةمستوى الدلالة2x المج2x المحالمجموعلانعم14

123648التكرار
17,33

6,630.01
دال1

3,840.05%75100 %%25النسبة المئوية

المصدر: من اعداد الباحث

مــن خلال الجــدول )14( والــذي يــبين مــدى توفــر أنديــة الرابطــة المحترفــة الأولى على حمــام خــاص بالفريــق، اتضح أن نســبة 

%25مــن عينــة اللاعــبين أقــروا بــأن ناديهــم وفــر لهــم حمــام خــاص، في حين نجــد   أن نســبة 75 %مــن العينــة فــإن أنديتهــم لــم 

توفــر لهــم حمــام خــاص بالفريــق. ولكــن لــم أتوقــف عنــد النســبة المئويــة فــأردت معرفــة مــدى تطابــق أو اخــتلاف التكــرارات 

قمــت بحســاب 2x فوجــدت أن 2x المحســوبة هي 17,33 و 2x المجدولــة تســاوي 6,63عنــد مســتوى خطــأ 1 % و 3,84 عنــد 

مســتوى الخطــأ 5 % وبدرجــة حريــة 1، و عنــد مســتوى الخطــأ ) %1 و%5(نجــد أن 2x المحســوبة أكبر مــن 2x المجدولــة عنــد 

مســتوى الدلالــة 0.01 و 0,05 ، وبالتــالي هنــاك اخــتلاف دال إحصائيــا بين التكــرارات ومنــه نقــول أن تــوفير أنديــة الرابطــة 

المحترفــة لحمــام خــاص بهــا يختلــف جوهريــا مــن نــاد الى أخــر.

السؤال رقم15: هل لديكم غرف الصونا خاصة بالفريق؟

الغرض من السؤال: معرفة مدى توفر الأندية على غرف الصونا الخاصة بها.

جدول )15(: يبين مدى توفر أندية الرابطة المحترفة على غرف الصونا الخاصة بالفريق.

الإجابةالسؤال

الدلالةدرجة الحريةمستوى الدلالة2x المج2xالمحالمجموعلانعم15

123648التكرار
17,33

6,630.01
دال1

3,840.05%75100 %%25النسبة المئوية

المصدر: من اعداد الباحث

مــن خلال الجــدول )15( والــذي يــبين مــدى توفــر أنديــة الرابطــة المحترفــة على غــرف الصونــا الخاصــة بهــا، اتضح أن نســبة 25 % 

مــن عينــة اللاعــبين أجابــوا بــأن ناديهــم يمتلــك غــرف الصونــا خاصــة بالفريــق في حين نجــد أن نســبة 75 % مــن العينــة أجابــوا بــأن 

ناديهــم يفتقــر لغــرف الصونــا الخاصــة بالفريــق. ولمعرفــة مــدى تطابــق أو اخــتلاف التكــرارات، لــم أتوقــف عنــد النســبة المئويــة، فقمــت 

بحســاب 2x فوجــدت أن 2x  المحســوبة هي 17,33 و 2x المجدولــة تســاوي 6,63 عنــد مســتوى خطــأ 1 % و 3,84 بمســتوى الخطــأ 5 % 

وعنــد درجــة حريــة 1، و عنــد مســتوى الخطــأ ) 1 % و%5(نجــد أن 2x المحســوبة أكبر مــن 2x المجدولــة وبالتــالي هنــاك اخــتلاف دال 

إحصائيــا بين التكــرارات ومنــه نقــول أن توفــر أنديــة الرابطــة المحترفــة الأولى على غــرف الصونــا الخاصــة بهــا يختلــف جوهريــا بين هــذه 

الأنديــة.

السؤال رقم 16: هل يتوفر فريقكم على قاعة خاصة للألعاب والترفيه؟

الغرض من السؤال: يهدف إلى معرفة مدى توفر الأندية على قاعة للألعاب والترفيه من أجل القضاء على الروتين اليومي والملل.
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جدول )16(: يبين مدى توفر أندية الرابطة المحترفة الأولى على قاعة للألعاب والترفيه.

الإجابةالسؤال

الدلالةدرجة الحريةمستوى الدلالة2x المج2x المحالمجموعلانعم16

004848التكرار
24,00

6,630.01
دال1

3,840.05%100%100%00النسبة المئوية

المصدر: من اعداد الباحث

مــن خلال الجــدول )16( والــذي يــبين مــدى توفــر أنديــة الرابطــة المحترفــة على قاعــة للألعــاب والترفيــه، اتضح أن نســبة 

100 % مــن عينــة اللاعــبين أن أنديتهــم لا تتوفــر على قاعــات للألعــاب والترفيــه.  لكــن لــم أتوقــف عنــد حســاب النســبة المئويــة 

فقمــت بحســاب 2x، لمعرفــة مــدى تطابــق    أو اخــتلاف التكــرارات، فوجــدت أن2x المحســوبة هي24,00 و2x المجدولــة6,63 

 2x 1، وعنــد مســتوى خطــأ )1 % و%5( وجدنــا أن  1 % و 3,84 بمســتوى خطــأ 5 % عنــد درجــة الحريــة  بمســتوى خطــأ 

المحســوبة أكبر مــن 2x المجدولــة وبالتــالي هنــاك اخــتلاف دال إحصائيــا بين التكــرارات ومنــه نقــول أن هنــاك اخــتلاف جوهــري 

في توفــر الأنديــة على قاعــات الألعــاب  و الترفيــه.

السؤال رقم 17: هل يتوفر فريقكم على مساحات خضراء محيطة بالملعب أو أمام مقر اقامتكم؟

الغــرض مــن الســؤال: معرفــة مــدى توفــر ملاعــب واقامــات اللاعــبين على مســاحات خضــراء محيطــة بهــا كعامــل للترويــح 

العــصبي. النــف�سي والاسترخــاء 

جدول )17(: يبين مدى توفر ملاعب واقامات لاعبي الرابطة المحترفة الأولى على مساحات خضراء.

الإجابةالسؤال

الدلالةدرجة الحريةمستوى الدلالة2x المج2x المحالمجموعلانعم17

123648التكرار

17,33

6,630.01

دال1
3,840.05%100%75%25النسبة المئوية

المصدر: من اعداد الباحث

مــن خلال الجــدول )17( والــذي يــبين مــدى توفــر ملاعــب و اقامــات لاعبي الرابطــة المحترفــة الأولى على مســاحات خضــراء، اتضح أن 

نســبة 25 % مــن اللاعــبين أجابــوا    بنعــم، في حين نجــد أن نســبة 75 % مــن عينــة اللاعــبين أجابــوا ب لا أي لا تتوفــر مراكــز اقامتهــم 

أو محيــط ملاعبهــم على مســاحات خضــراء المســاهمة في الراحــة النفســية. ولكــن لــم أتوقــف عنــد النســبة المئويــة فــأردت أن أعــرف 

مــدى تطابــق أو اخــتلاف التكــرارات فقمــت بحســاب2x، فوجــدت أن 2x المحســوبة هي 17,33 و2x المجدولــة 6,63 بمســتوى خطــأ 1 % 

عند درجة الحرية 1، و3.84 بمســتوى خطأ 5 % و عند مســتوى الخطأين ) %1 و%5 ( نجد أن 2x المحســوبة أكبر من 2x المجدولة، 

وبالتــالي هنــاك اخــتلاف دال إحصائيــا بين التكــرارات ومنــه فــإن توفــر مراكــز اقامــة لاعبي الرابطــة المحترفــة و ملاعبهــم على مســاحات 

خضــراء يختلــف جوهريــا بين هــذه الأنديــة.

السؤال رقم 18: هل غرف نومكم تتوفر على متطلبات النوم المريح؟

الغرض من السؤال:معرفة مدى توفر متطلبات النوم المريح في غرف نوم لاعبين البطولة المحترفة لكرة القدم
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جدول )18(: يبين مدى توفر متطلبات النوم المريح في غرف نوم لاعبي الرابطة المحترفة الأولى لكرة القدم.

الإجابةالسؤال

الدلالةدرجة الحريةمستوى الدلالة2xالمج2xالمحالمجموعلانعم18

1731489,376,630.01التكرار

دال1 3,840.05%100%64,59%35,41النسبة المئوية

المصدر: من اعداد الباحث

مــن خلال الجــدول )18( والــذي يــبين مــدى توفــر متطلبــات النــوم المريــح في غــرف نــوم لاعبي البطولــة المحترفــة الأولى لكــرة 

القــدم، اتضح أن نســبة %35,41 مــن عينــة اللاعــبين اجابــوا بنعــم أي أنديتهــم وفــرت لهــم غــرف تســاعد على النــوم المريــح، 

 2x في حين نجــد أن نســبة 64,59 % مــن العينــة أجابــوا ب لا. ولكــن لــم أتوقــف عنــد حســاب النســبة المئويــة فقمــت بحســاب

لمعرفــة مــدى تطابــق     أو اخــتلاف التكــرارات فوجــدت أن 2x المحســوبة هي 9,37 و 2x المجدولــة 6,63 بمســتوى خطــأ 1 % و 

3,84 بمستوى خطأ 5 % عند درجة الحرية 1، وعند مستوى خطأ )1 % و%5( نجد أن 2x المحسوبة أكبر من 2x المجدولة 

وبالتــالي هنــاك اخــتلاف دال إحصائيــا بين التكــرارات ومنــه نقــول أن هنــاك اخــتلاف جوهــري بين الأنديــة في توفــر متطلبــات 

النــوم المريــح في غــرف نــوم اللاعــبين.

السؤال رقم19: هل لديكم مطعم خاصا بالفريق؟

الغرض من السؤال: معرفة مدى توفير الأندية لمطعم خاص بالفريق من أجل ضمان الأكل الصحي والريا�ضي للاعبيها. 

جدول )19(: يبين مدى توفير أندية الرابطة المحترفة الأولى لمطعم خاص بالفريق من أجل ضمان الأكل الصحي والريا�ضي.

الإجابةالسؤال

الدلالةدرجة الحريةمستوى الدلالة2xالمج2xالمحالمجموعلانعم19

12364817,336,630.01التكرار

دال1 3,840.05%100%75%25النسبة المئوية

المصدر: من اعداد الباحث

من خلال الجدول )19( والذي يبين مدى توفير أندية الرابطة المحترفة الأولى لمطعم خاص بالفريق من أجل ضمان الأكل الصحي 

والريــا�ضي، اتضح أن نســبة 25 % مــن عينــة اللاعــبين أجابــوا بنعــم في حين نجــد نســبة 75 % مــن عينــة اللاعــبين أجابــوا بـــ لا.ولمعرفــة 

2x المحســوبة هي  2x، فوجــدت أن  مــدى تطابــق أو اخــتلاف التكــرارات، لــم أتوقــف عنــد حســاب النســبة المئويــة فقمــت بحســاب 

17,33و 2x المجدولة هي 6.63 بمســتوى خطأ 1 % و3.84 بمســتوى خطأ 5 % عند درجة الحرية1، وعند مســتوى خطأ )1 % و5%( 

نجــد أن 2x المحســوبة أكبر مــن 2x المجدولــة وبالتــالي نقــول أنــه هنــاك اخــتلاف دال إحصائيــا بين التكــرارات ونقــول أن تــوفير أنديــة 

الرابطــة المحترفــة الأولى لمطاعــم خاصــة بهــا يختلــف   مــن نــاد الى أخــر في حــدود امكانيــات كل نــاد.

السؤال رقم 20: هل مدربكم يصر على ضرورة الاعتماد على وسائل الاسترجاع؟

الغرض من السؤال: معرفة مدى اصرار المدربين على ضرورة توفير وسائل الاسترجاع للاعبيهم.
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جدول )20(: يبين مدى اصرار مدربي الرابطة المحترفة الأولى على ضرورة توفير وسائل الاسترجاع للاعبيهم.

الإجابةالسؤال

الدلالةدرجة الحريةمستوى الدلالة2xالمج2xالمحالمجموعلانعم20

دال عند 2127486,086,630.011التكرار
مستوي 0.5

النسبة 
المئوية

43,75%56,25%100%3,840.05

المصدر: من اعداد الباحث

مدربــي  اصــرار  مــدى  يــبين  والــذي   )20( الجــدول  خلال  مــن 

الاسترجــاع  وســائل  تــوفير  ضــرورة  على  المحترفــة  الرابطــة 

للاعبيهــم، اتضح أن نســبة 43,75 % مــن عينــة اللاعــبين أجابــوا 

بـــ »نعــم« أي هنــاك مــدربين يصــرون على توفيرهــا، في حين نجــد 

تــوفير  على  يصــرون  لا  أي  »لا«  بـــ  أجابــوا   %  56,25 نســبة  أن 

وســائل الاسترجــاع للاعبيهــم.  ولمعرفــة مــدى تطابــق أو اخــتلاف 

فقمــت  المئويــة  النســبة  حســاب  عنــد  أتوقــف  لــم  التكــرارات، 

بحســاب 2x، فوجــدت أن 2x المحســوبة هي 6,08 و 2x المجدولــة 

 %  5 خطــأ  بمســتوى  و3.84   %  1 خطــأ  بمســتوى   6.64 هي 

 2x 2 المحســوبة أقــل مــنx وبدرجــة حريــة تســاوي 1، اتضح أن

المجدولــة عنــد مســتوى الدلالــة 0.01، واتضح أيضــا أنهــا أكبر 

اخــتلاف  أنــه هنــاك  نجــد  الدلالــة 0.05 وبالتــالي  عنــد مســتوى 

اصــرار  عــدم  أن  نقــول  ومنــه  التكــرارات،  بين  إحصائيــا  دال 

دال  اصــرار  عــدم  هــو  الاسترجــاع  وســائل  تــوفير  على  المــدربين 

توفيرهــا. على  بالإصــرار  مقارنــة  إحصائيــا 

مناقشة الفرضيات6–
تفسير ومناقشة الفرضية الأولى6–1–

بـــــــ:«  والخــاص  الأول  المحــور  نتائــج  وتحليــل  عــرض  بعــد 

وســائل الاسترجــاع المســتعملة مــن طــرف لاعبي الرابطــة 

متطــورة  غير  الجزائريــة  القــدم  لكــرة  الأولى  المحترفــة 

أن  اتضح:  للاسترجــاع«  الضروريــة  بالمتطلبــات  مقارنــة 

حــول  بإجابــات  أدلــوا  اللاعــبين  مــن  المســتجوبين  معظــم 

أنديــة  لــدى  المســتعملة  الحقيقيــة  الاسترجــاع   وســائل 

الوســائل  أن  حيــث  القــدم،  لكــرة  المحترفــة  الأولى  الرابطــة 

الضروريــة  بالمتطلبــات  مقارنــة  متطــورة  غير  المســتعملة 

للاسترجــاع ســواء مــن حيــث وفرتهــا أو كيفيــة اســتعمالها إن 

وجــدت، وكذلــك توصلــت إلى: أن أغلــب اللاعــبين لا يولــون 

الاهتمــام للأشــياء الضروريــة للاسترجــاع منهــا مــاهي نفســية 

الاســتفادة  وأن  ورياضــة  بيولوجيــة  وطبيــة  صحيــة  ومــاهي 

مــن هــذه الوســائل يتــم بطريقــة ناقصــة وقــد تكــون منافيــة 

للكيفيــة الصحيحــة للاسترجــاع، حيــث يــشير )لازم كمــاش، 

2013( إلى إن عمليــة الاستشــفاء لا تقــل أهميــة عــن حمــل 

التدريب ذاته الذي يعد وســيلة رئيســية يســتخدمها المدرب 

الأداء. بمســتوى  الارتقــاء  بهــدف  الريــا�ضي  على  للتــأثير 

هــذه  مثــل  إلى  يفتقــر  اللاعــب  كان  كلمــا  أنــه  تــبين  ومنــه   

المتطلبــات والضروريــات الخاصــة بالاسترجــاع بعــد الجهــود 

الحصــص  أثنــاء  ســواء  يبذلهــا  التي  المختلفــة  البدنيــة 

التدريبيــة أو المنافســات يــودي بــه إلى عــدم تحقيــق أهدافــه 

)علاء  وحســب  عامــة،  بصفــة  الفريــق  وأهــداف  الخاصــة 

على  تســاعد  الاستشــفائية  العمليــة  فــان   )2013 الديــن، 

التدريبيــة  للمــثيرات  الجســم  أجهــزة  اســتجابة  تحــسين 

ثــم الأداء الجيــد  إلى المحافظــة على صحتــه أولا  بالإضافــة 

الفرضيــة  ثانيــا، ومنــه  الفريــق  وأداء  نتائــج  كلاعــب وأيضــا 

تحققــت. للبحــث  الأولى 

تفسير ومنا قشة الفرضية الثانية6–2–
بعــد عــرض وتحليــل نتائــج المحــور الثانــي والخــاص بــــــــ: » نقــص 

وضعــف  المحترفــة  الرابطــة  أنديــة  لــدى  الماديــة  الإمكانيــات 

كفــاءة القائــمين على العمليــة التدريبيــة مــن المعوقــات التي 

تحــول دون اســتفادة لاعبي كــرة القــدم الجزائريــة مــن وســائل 

لا  الأولى  المحترفــة  الرابطــة  أنديــة  لنــا:أن  »اتضح  الاسترجــاع 

توفــر بمــا فيــه الكفايــة مــن الإمكانيــات الماديــة الخاصــة بوســائل 

الاسترجــاع وبالنظــر لضــرورة تــوفير وســائل الاسترجــاع بحيــث 

الطبيــة والبيولوجيــة  الوســائل  الــعلاء، 1999( أن  )أبــو  يذكــر 

وســرعة  البدنيــة  للأحمــال  الجســم  مقاومــة  زيــادة  إلى  تهــدف 
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التخلــص مــن التعــب العــام، واســتعادة مصــادر الطاقــة وزيــادة 

والقــدرة  البدنيــة،  الكفــاءة  ورفــع  الاستشــفاء  عمليــات  ســرعة 

على مواجهــة الضغــوط العامــة والخاصــة ونقصهــا يؤثــر ســلبا 

على أداء الرياضــيين ،كمــا توصلــت النتائــج إلى أن ضعــف كفــاءة 

القائــمين على العمليــة التدريبيــة أيضــا مــن المعوقــات التي كانــت 

وراء نقــص اســتفادة اللاعــبين مــن وســائل الاسترجــاع، ويكــون 

ذلــك إمــا تقــصيرا مــن الإداريين في توفيرهــا، أو النقــص المعــرفي 

والعــلمي لأهميــة هــذه الوســائل لضمــان الأداء الجيــد للاعــبين 

مــن جهــة و الحفــاظ على سلامتهــم و صحتهــم مــن جهــة أخــرى، 

بالإضافــة إلى نقــص الإصــرار و التــذكير مــن طــرف المــدربين حــول 

الــسير  لضمــان  الوســائل  هــذه  تلعبــه  الــذي  والــدور  الأهميــة 

أغلبيــة  أن  القــول  يمكــن  ومنــه  التدريبيــة.  للعمليــة  الحســن 

الإمكانيــات  مــن  الكفايــة  فيــه  بمــا  توفــر  لا  النــوادي  إدارات 

ضــرورة  في  المــدربين  تســاهل  وكــذا  الاسترجــاع  لعمليــة  اللازمــة 

الفرضيــة  أن  نقــول  ومنــه  الفعالــة،  الاسترجــاع  وســائل  تــوفير 

الثانيــة قــد تحققــت.

خاتمة
 لقد أظهرت النتائج أن وسائل الاسترجاع المستعملة من طرف 

بالمتطلبــات  مقارنــة  متطــورة  غير  الجزائريــة  القــدم  كــرة  لاعبي 

الضروريــة للاسترجــاع ، بحيــث هنــاك عــدة وســائل أساســية غير 

متطــورة، بالرغــم مــن أنهــا ضروريــة أثنــاء العمليــة التدريبيــة، كمــا 

أظهــرت نتائــج الدراســة أن هنــاك فــروق ذات دلالــة إحصائيــة في 

نقــص الإمكانيــات الماديــة لــدى أنديــة الرابطــة المحترفــة وضعــف 

التي  المعوقــات  مــن  التدريبيــة  العمليــة  على  القائــمين  كفــاءة 

القــدم الجزائريــة مــن وســائل  تحــول دون اســتفادة لاعبي كــرة 

مــدى  في  أساســا  تمثلــت  الدالــة  الفــروق  فهــذه  الاسترجــاع، 

توفيرهــا مــن طــرف الطاقــم الإداري وكذلــك في التــذكير والإصــرار 

الدائمــة  والمتابعــة  الاحترام  لضــرورة  الــفني  الطاقــم  طــرف  مــن 

ــمن ــطرف الرياــضيين أنفــسهم.

الدراســات  ومختلــف  النظــري  بالجانــب  ذلــك  تفــسير  وربطــت 

وكذا طبيعة وخصوصيات النشــاط الريا�ضي، وفي حدود نتائج 

مســتقبلا  شــاملة  تحليليــة  بدراســات  القيــام  يجــب  الدراســة 

وكيفيــة  طبيعتهــا  حيــث  مــن  الاسترجــاع  وســائل  يخــص  فيمــا 

اســتعمالها.

منهــا  الهــدف  كان  والتي  الميدانيــة  الدراســة  نتائــج  على  وبنــاء 

مســبقة  كإجابــات  المقترحــة  الفرضيــات  صحــة  مــن  التحقــق 

محققــة،  الفرضيــات  أن  النتائــج  بينــت  البحــث،  لتســاؤلات 

كــرة  لاعبي  طــرف  مــن  المســتعملة  الاسترجــاع  وســائل  أن  أي 

الضروريــة  بالمتطلبــات  مقارنــة  متطــورة  غير  الجزائريــة  القــدم 

الرابطــة  أنديــة  لــدى  الماديــة  الإمكانيــات  أن  كمــا  للاسترجــاع، 

على  القائــمين  كفــاءة  ضعــف  وكذلــك  ناقصــة  تبقــى  المحترفــة 

العملية التدريبية باتت من المعوقات التي تحول دون اســتفادة 

لاعبي الرابطــة المحترفــة الأولى لكــرة القــدم الجزائريــة مــن وســائل 

الاسترجــاع.

والتي  العامــة  الفرضيــة  بتحقــق  نقــر  ســبق  مــا  خلال  مــن  إذن 

أنديــة  لــدى  المســتعملة  أن طبيعــة وســائل الاسترجــاع  مفادهــا 

أقــل فاعليــة مقارنــة  الجزائريــة  القــدم  لكــرة  الرابطــة المحترفــة 

بالجهــود البدنيــة المبذولــة مــن طــرف اللاعــبين خلال الحصــص 

الأســبوعية. والمنافســات  التدريبيــة 
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The Effectiveness of Recovery Methods Compared to Physical effort in Algerian 
Professional Football Clubs (Senior Category)

Abstract

The study aims to know the extent of the effectiveness of the recovery methods used by 
the Algerian professional football clubs compared to the physical efforts made during 
training sessions and weekly matches, in terms of the nature of the means used, as well 
as the extent to which they are provided by the management of these clubs on the one 
hand, and the seriousness of the players in using the means of hospitalization. On the 
other hand, the results concluded that the means used are not developed compared to 
the necessary requirements for retrieval, whether in terms of availability or how to 
use them, if any, and concluded: that players do not attach importance to the retrieval 
process of all kinds.

Keywords
Football

Recovery
Physical effort
Sports training 

L’efficacité des méthodes de récupération par rapport à l’effort physique dans le 
football algérien (catégorie senior)

Résumé

L’étude vise à connaître l’efficacité des méthodes de récupération utilisées par les clubs de 
football professionnels algériens par rapport aux efforts physiques fournis lors des entraî-
nements et des matchs hebdomadaires, en termes de nature des moyens utilisés, ainsi que 
dans quelle mesure ils sont fournis par la direction de ces clubs d’une part, et le sérieux 
des joueurs dans l’utilisation des moyens d’hospitalisation. D’autre part, les résultats ont 
conclu que les moyens utilisés ne sont pas développés par rapport aux exigences néces-
saires à la récupération, que ce soit en conditions de disponibilité ou comment les utiliser, 
le cas échéant, et a également conclu: que les joueurs n’attachent pas d’importance au 
processus de récupération de toutes sortes.
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