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 مقدمة:

ثف جهود بؾموعة امستول ك ابقاز الرياضي العالر ك الفوز بدختلف البطولات لا يأتي صدفة,لكن يأتي بتك إلذالوصوؿ 
-2003العلوـ ابؼتعلقة بدجاؿ التدريب )حساـ الدين قائمة على تستَ الفريق معتمدة على البحث العلمي في بـتلف 

79.) 

مستول عالر يتطلب أيضا كجود عوامل أساسية لتطوير التكتيك في ابؽجوـ كالدفاع ك  إلذك ىذا التفوؽ ك الوصوؿ 
 تطوير ابؼستول العالر من الأداء ابؼهارم ك القدرات البدنية.

دقيقة في عدة مباريات متتالية,ك ىذا ما يتطلب لياقة بدنية  120دقيقة أك  90حيث بقد أف كرة القدـ تلعب في مدة 
من القدرات البدنية ك بشكل متوازف ك  الأقصىعالية.لذا كجب على ابؼدرب ك المحضر البدني العمل على تطوير  ابغد 

 منتظم.

ة للاعبتُ,لكن ىذه الطرؽ ك قد لاحظنا أف ابؼدربتُ يستعملوف طرؽ ك أساليب بـتلفة من أجل رفع مستول اللياقة البدني
 .)تدريبات بالكرة أك بدف كرة(.الأىداؼك الأساليب من ابؼفتًض أف تكوف متوازنة ك مسطرة على حسب 

برقيق  إلذتكوف ىي ابعسر الذم نعبر بو للوصوؿ  أفلا بد  التدريبية الأساليبفي تعدد الطرؽ ك  ك كما ذكرنا سابقا
 (.60-2011-مثالية.)غازم اللاعب ضمن مواصفات أعدادأىدافنا في 

 شابهة لظركؼ ابؼباراة. تدريبيةلذا كجب أيضا أساليب 

لتطوير بـتلف  الأنسبابؼصغرة بيكن أف تكوف الطريقة  بالألعابكيرل الطالب الباحث أف طريقة التدريب ابؼدمج 
ذلك من ظركؼ ابؼباراة,لذا سيتطرؽ الطالب  القدرات)ابؽوائية كاللاىوائية(كبنفس ظركؼ ابؼباراة من شدة حجم,ك ما الذ

 سنة. 20ىذه الطريقة ك أثرىا على القدرة ابؽوائية للاعبي كرة القدـ اقل من  إلذفي موضوعو ىذا 

ك الذم  الأكؿسوؼ نعرض في بحثنا ىذا ابػلفية النظرية ك الدراسات السابقة في الفصل  الأساسك انطلاقا من ىذا 
العاـ للدراسة  الإطارابؼصغرة ك القدرة ابؽوائية,أما الفصل الثاني فتمثل في عرض  الألعابمج ك تضمن طريقة التدريب ابؼد

 الإجراءاتالبحث ك فرضياتو ك أىدافو ك الكلمات الدالة للبحث,أما الفصل الثالث فتضمن  إشكاليةك الذم تضمن 
أدكات بصع البيانات ك  إلذسة ثم بؾتمع كعينة الدراسة ابؼيدانية للدراسة الذم احتول على الدراسة ك ابؼنهج ابؼتبع في الدرا

في الدراسة.أما الفصل الرابع فتضمن عرض النتائج ك تفستَىا ك مناقشتها,ثم تطرقنا  الإحصائية الأساليبابؼعلومات ك 
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للدراسة ك  ابؼستقبلية الأفاؽك الذم تضمن الاستنتاجات العامة للدراسة ك الاقتًاحات ك  الأختَالذ الفصل ابػامس ك 
 ابؼلاحق. 
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 :تمهيد

على  الاعتمادلقد أصبح التدريب في كرة القدـ عملية معقدة تستدعي علما كبفارسة ميدانية كليس أحدبنا فقط كما أف 
ابػبرة ابؼيدانية دكف اللجوء إلذ العلم بىل بإحدل القواعد الأساسية لتطور تلك ابػبرة كالعمل على بموىا ، بل سيحد منها 
كبهعل من صاحبها مدربا ينقصو الكثتَ مهما كانت خبرتو العلمية ، حيث أف التدريب الرياضي بصفة عامة كتدريب كرة 

عب الكرة إعداد فسيولوجيا بتكيف أجهزتو ابغيوية مع المجهود ابؼبذكؿ كالأداء القدـ بصفة خاصة يقصد بو إعداد لا
ابؼطلوب خلاؿ ابؼباراة ، ككذا إعداده مهاريا كخططيا بحمل مناسب سواء من حيث الشدة أك ابغجم . كمن خلاؿ ىذا 

 الفصل. ابؼوضوع سيتطرؽ الطالب إلذ ابػلفية النظرية ك الدراسات السابقة بؼوضوع بحثو في  ىذا
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 طريقة التدريب المدمج في كرة القدم :: الأولالمبحث 

 تعريف التدريب المدمج : 1-1

) وانب السلوكية الثلاثة : ابؼعرفةىو يلقب بلقب الكامل كل من بصيع بتُ ابع  intégrationمصطلح ابؼدمج 
 (  153،  1994 لية( ) ابػوالر ،العقلية(، ابغركة ) البدنية( ، الوجدانية ) الانفعا

التدريب ابؼدمج ىو برديد أىداؼ تدريبية بشكل متعدد ك باستعماؿ الوسائل شبو التنافسية على أف تكوف عوامل 
التدريب بدنية ك تقنية ك خططية ك نفسية مع احتًاـ ابؼعالد ك ابؼراحل العامة لستَكرة التدريب في الدكرات الصغرل ك 

 بضولة.ابؼتوسطة ك الكبرل بدا احتوتو من 

التدريب ابؼدمج بالنسبة للمحضر ليس فقط تكرير نفس التمارين البدنية ك التقنية ك ابػططية ك الأىداؼ، لكن  -
 marion)المحضر ابغقيقي ىو الذم يتصورىا بأحسن ك أفضل كضعيات ك استعمابؽا بدا تتطلبو ابؼنافسة 

2000- 35 ). 

التدريب ابؼدمج على انو إدراج كل الأىداؼ التدريبية التعليمية ك   a.monaultك   e. mombaertsعرؼ 
 التنموية في كل بسرين أك لعبة بدا في ذلك ابعوانب البدنية، التقنية ك النظرية ك النفسية بنفس الصيغة التنافسية

  (Brueggemann.D,2000,8 أف الشيء ابؼهم في التحضتَ البدني ىو أف تستطيع ك تعرؼ تستَ قو ) تك
البدنية بتمارين تدخل فيها الكرة. التقييم الفيسيولوجي بتمارين خاصة بهب أف تكوف معركفة ، إدماج الكرة في العمل 
البدني بظح باكتساب قدرات تقنية ، تكتيكية ك بدنية لاعب ، ك زيادة على ذلك ابؼدرب بهب عليو أف يتأقلم مع 

 ، التي يكوف برت كصايتو، لكي يتحكم في التدريباتالثقافة الكركية كالتكتيكية للاعبتُ كالنوادم 

  (dellal,2008,1.) 

كرات بالكرة من اجل ابغصوؿ على أحسن تقنية ك االتدريب ابؼدمج انو تلك ابؼن  marinella vitulliكعرفتو  -
 القدـ.بأسلوب فردم ك باستجابة بدنية ك غالبا تكوف بؽا أىداؼ خططية مع خلق ركح تفاعل داخل فريق كرة 

دقيقة بحيث  90إلذ  45التدريب ابؼدمج على انو بربؾة حصص تدريبية بطريقة سهلة بؼدة زمنية من  roxعرؼ  -
 ترتكز على التسختُ ثم برديد مواضيع ك بؿتويات تقنية خططية ك بدنية بصفة مركزة.
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التدريب الشامل ك ابؼدمج انو بربؾة أكلويات فردية في العمل ك الاقتًاب باللاعبتُ  a.pintusعرؼ باتنيس  -
الآخرين من الناحية التقنية ك ابػططية ك البدنية ، إذا فهو عمل مركب دكف إبناؿ أم فرد من أفراد الفريق مع توزيع 

 مثالر للحمولة.

الطريقة الكلية بحيث لا تكوف جوانب  التدريب ابؼدمج انو التدريب الذم يدرج ضمن Gourcuffكعرؼ  -
 برضتَ بدنية ك أخرل تقنية لكن التحضتَ يكوف ككل مندمج كمركب مع مراعاة كضعيات اللعب التنافسي.

التدريب ابؼدمج انو التحضتَ الذم ينطلق أساسا من منطق التقارير البدنية ك التقنية  ك  J.Metzelerعرؼ  -
بؼقابلات الربظية لكرة القدـ ، ك بناءا على ىذه النقائص ك ابؼشاكل ك ابػططية ابؼتحصل عليها من ملاحظة ا

 .( Marrion-2000-45التعقيدات بردد أىداؼ مدبؾة بغصص التدريب )

التدريب ابؼدمج انطلاقا من اللعب الذم يتطور من خلاؿ  E.Deringك  N.Eliasك عرؼ كل من  -
ركة الإنسانية ، بحيث أف بربؾة اللعب من اجل كسب اكبر معرفة الأشكاؿ العامة للخبرات ابؼتشابكة ك ابؼتداخلة للح

في ابؼيداف ك بدتغتَات ابؼستثمرة، فالفريقتُ ابؼتنافستُ يكونوف بشكل خاص من الوضعيات ، ك من اجل دراستها ك 
ابؽادفة  التعرؼ عليها بهب اف بوتوم التدريب الشامل ك ابؼدمج أىداؼ متعددة من خلاؿ اللعب ك التسلية ك ابؼتعة

 .( Brueggemann D-2000-20للوصوؿ إلذ تنافس متميز ك نتيجة ابهابية )

التدريب ابؼدمج من خلاؿ اعتماده على أربع معالد عامة موجودة أساسا في مقابلة كرة القدـ ،   E.Morinعرؼ -
ة يعطي فكرة عن ك ىي الفوضى ، التفاعلات ك ابؼواجهات ، التدريب ك التنظيم ، فالتفاعل ابغاصل في ابؼنافس

الفوضى ك التدريب ك التنظيم الذم ينتجو الفريقتُ ابؼتنافستُ كانطلاقا من ىذه النتائج بكدد الأىداؼ ابؼتعددة 
 (.Monault - 1996 - 56بطريقة كلية ك بصفة تتضمن تسيتَ طاقوم بدني ك تقتٍ ك خططي . )

 أىمية التدريب المدمج : 1-2

ن الوسائل ابغديثة في تدريب كرة القدـ، فهو كسر لقاعدة ك بمط التدريب اليومي يعتبر التدريب ابؼدمج كسيلة مهمة م
الذم يتألف من عدة فعاليات كالإبضاء ثم بسرين التكنيك ، ثم بسارين اللعب ابؼصغر ، ك ىو مناسب جدا للاعبتُ الذين 

يات الكركية، ك الذم يعتبر أىم يتدربوف لفتًات تدريبية أكثر من بطس كحدات أسبوعية ، كما في ابؼدارس كالأكادبي
 .(  Mouwafk-2010عناصر جذب اللاعبتُ ك بزليهم من ركتتُ التمارين ابؼملة.)
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 تكمن أبنية التدريب ابؼدمج في بؿتوياتو ، ك بيكن إبهازىا في ما يلي : 

كف معرفي يساعد في ابغصوؿ على بركم تقتٍ ك مهارم كبتَ جدا ، بحيث يسمح للاعب كرة القدـ على كسب بـز  -
 ك خططي ك بدني يستغل كمعطيات تنافسية فردية كبصاعية تسهل على اللعب الديناميكي ك ابؼشاركة الفعالة.

يساعد على تطوير كرة القدـ ذات الريتم السريع من ناحية التحوؿ الدفاعي إلذ ابؽجوـ ك العكس بإتباع مبدأ  -
 ( .Jean Paul Ancien,2008,16-19التسلسل ك ابغركية ك الاستعراض في اللعب ) 

 يساعد على كسب العقلية التنافسية. -

يساعد على برضتَ ك تطوير بؾمل عوامل التحضتَ على أساس تنظيم قاعدم مع توقع درجات التأقلم ك التحكم  -
 الفردم ك ابعماعي بالكرة أك بدكنها.

 رىا الطاقوية ابؽوائية ك اللاىوائية.يساعد على تطوير نظم الإنتاج الطاقوم لدل لاعبي كرة القدـ بدختلف أنواع مصاد -

يساعد على قراءة ك معابعة ابؼعلومات ابؼنحدرة من اللعب ك التأقلم مع ابؼنافسة، فهذا ابعانب التدريبي يعطي  -
 الأكلوية للتأقلم ابػططي ك الإستًاتيجية العامة للعب الفريق.

 )ابغقيقية للفريق ك ابؼؤىلات التدريبية التي تساىم في بناء ابػطة التنافسية  يساعد ابؼدرب على اكتساب ابؼعطيات -
Mombaerts-E- 1996-80.) 

 الأىداف الخاصة للتدريب المدمج: 1-3

 يهدؼ التدريب ابؼدمج من خلاؿ تصوراتو ك بؿتواه كستَكرتو إلذ برقيق الأىداؼ التالية :

 بشكل دقيق ك بؾمل.توجيو ك مراقبة المجمعات ابغركية في كرة القدـ  -

 اكتساب عدد اكبر من ابػبرات ابؼعرفية ابؼؤثرة في آلية ابؼهارة ابغركية. -

 -Chanon.rاكتساب القدرة على قراءة ابؼعلومات التنافسية ك ابػططية ك برويلها إلذ قرارات حركية ) -
1994-249. ) 
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الفريق ك ىو ما يكسب التوافق ابعماعي القدرة على التأقلم مع بـتلف الوضعيات الذاتية كاللعب مع نفس أعضاء  -
 للفريق.

التدرج الفعلي في عملية بناء اللعب بالتعرؼ على ابؼشكلة ك اختيار الأىداؼ ابػاصة ك بعدىا التحضتَ للتدريب ثم  -
 اختيار كسائل التدريب ثم دمج كل ابؼكونات مع ابعانب التقتٍ ك ابػططي ليليها الدمج مع باقي ابؼكونات البدنية.

تساب مستول عالر من التحضتَ ابػططي ك الذم بدكره يساعد على ربح الوقع ك إبداع كضعيات تنافسية ، كما اك -
 تساعد على اكتساب سرعة تقنية كثتَة.

طريقة التدريب الشامل ك ابؼدمج تساعد على التأقلم مع ابؼنافسة ك الصراع الثنائي الأرضي ك ابؽوائي من خلاؿ  -
 ت الكرة.اللعب على الطائر ك بؼسا

ىذه الطريقة التدريبية تساعد على التحكم في كضعيات ابػصم من خلاؿ التقليل من كقت حفاظهم على الكرة ك  -
 تقليل مساحات اللعب ك للوصوؿ الفعلي إلذ ىذه الأىداؼ ابؼتعددة ابعوانب من خلاؿ التدريب الشامل ك ابؼدمج.

 تطوير ذكاء اللعب :  - أ

ء أف يلعب جيدا ك يقوـ بقراءة عالية بؼعطيات اللعب ك في كرة القدـ فاللاعب بهب يقاؿ عن اللاعب الذم يلعب بذكا
أف يعتمد على فهم بؾمل ابؼتغتَات ك الاحتمالات التي تساعد على أداء دكره الدفاعي كابؽجومي ك بذلك يدخل في 

 التفكتَ ابعماعي للفريق، فاللاعب الذم يقرأ اللعب حيدا للزميل يقوـ  بتمريرة. 

 :  هيل التنقلات مقارنة بالكرةتس - ب

برديد الأىداؼ لا يكوف كفق تثبيتها ، أك بلوغها فقط ، ك إبما بالنسبة لوضعيات الكرة مقارنة بباقي عناصر ابؼيداف  
 كالزميل أك ابؼنافس ك التي يتم تطبيقها ميدانيا كفق اعتماد الشركط الآتية : 

 نة عدد الاختبارات ك الوضعيات التي يتفاعل معها.استعماؿ الكرة من طرؼ اللاعب ابؼطلق يكوف مقار  -

الاتصاؿ بالكرة ك ىو ما يفرض على ابؼدرب أف يكوف عدد كبتَ من اللاعبتُ الذم يتحكموف بنسبة كبتَة في الكرة ك 
ىو ما بيكنهم من حل كضعيات  لعب معقدة ، فابؼدرب إذف عليو أف يطبق فعليا لعب مباشر كسريع بناءا على قدرات 

 لاعبيو ك ذلك كفق ابؼبادئ ك الوضعيات الآتية:
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 تطبيق اللعب السريع ك ابؼباشر لا يعتٍ فقداف الكرة بصفة فورية. -

تطبيق اللعب ابؼباشر ك السريع مثلا التمريرات الطويلة بدكف مراقبة ك ىو ما بيكن تطبيقو خلاؿ فتًات تدريب  -
 .( Mombaerts -1999 -256) الشباب 

شر ك السريع بوضع اللاعبتُ في كضعيات لا تسمح بؽم بابغفاظ على الكرة بناءا على كضع تطبيق اللعب ابؼبا -
 ابؼنافس في كضع مشكلة كربطها بالوقت مع ضركرة إبقاح ابؼهارات التقنية كالتمرير.

 : تطوير القدرة على حل المشكلات -ج

ابػططية أثناء اللعب ىذه القدرة القدرة على إدراؾ الوضعيات ابؼرتبطة بقدرة اللاعب على حل ابؼشكلات  
 بقدىا في حالة الاستحواذ على الكرة مقارنة بالتنافس فنقوؿ :

إف اللاعب ابؼستحوذ على الكرة لو قدرة كبتَة ك متعددة لإبهاد حلوؿ مناسبة لوضعيات ابؼشكلة ك ىو ما بينحو  -
 تعدد ك حرية كبتَة لتحديد القرار.

  : تطبيق اللعب المباشر و السريع -د

يعتبر الفكر ابػططي الإبداعي ك سرعة الأداء التقتٍ ك الوظيفي عناصر مهمة في بناء نوع خاص من اللعب ك  
للوصوؿ إلذ تطبيق لعب سريع ك صحيح ، فاللاعب بهب أف يتمتع بقدرات إخراج ك أداء تصرفات تقنية بسرعة كبتَة 

 رر .على أف يقوـ بقراءة معلومات خاصة بوضعيات اللعب قبل أف يق

 تطبيق اللعب الإبداعي : -ك

يعتبر اللعب الإبداعي من أىداؼ ابؼدربتُ ك اللاعبتُ على حد سواء ، ك ذلك من اجل مواكبة التعديلات كالتغتَات في 
لعب الفريق ابؼنافس ، ك تطبيق اللعب الإبداعي يبتٌ أساسا على طريقة إبهاد طريقة التفحص ك التفكتَ ابؼتعلقة بجانب 

ابؽدؼ ابؼقصود منو ىو تطوير سرعة اكتشاؼ كل ما بيكن أف يكوف دخيل ك متغتَ غتَ بؿسوب مسبقا ، كما  الإبداع ك
خلاؿ اللعب ابؼباشر ك السريع ، فاللعب الإبداعي يقارف مباشرة بدرجة حذر اللاعبتُ ك بيكن تطبيقها باستعماؿ طريقة 

 حل ابؼشكلات.
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لتفكتَ الإبداعي ك اللعب السريع ك ابؼباشر يساعده على إبهاد فاللاعب الذم يواجو مشكلة فآلية ابغذر ك ا 
كضعيات حلوؿ  جديدة فعلى سبيل ابؼثاؿ كضعية مشكلة أربعة مهابصتُ ضد ثلاث مدافعتُ أك مهابصتُ ضد مدافع 

تُ بفا كاحد، فابؽدؼ ابؽجومي ىو كضع قاعدة زيادة عددية إضافية باختًاؽ اللاعب ابؼستحوذ على الكرة بؼركز ابؼدافع
يسمح بإبهاد كضعية زيادة عددية كحل يؤىل إلذ تسجيل ابؽدؼ  فاللعب ىنا مفتوح على حلوؿ متعددة ك عليو 
فتدريب لاعبي كرة القدـ يوجو بصفة اكبر بكو تطوير سرعة ابزاذ القرار كسرعة التنفيذ في إطار مقاربة خططية للعب 

د كمية ابؼعلومات ابؽامة من الناحية النوعية ك دبؾها مع ابؼعلومات ابعماعي ، فنوعي السرعة ىاتو شرطاف أساسياف لتحدي
ابؼلائمة لوضعيات اللعب من اجل إبهاد أفضل ابغلوؿ ك الفعالة بؼشكلات اللعب بدكف تسرع ك بسرعة إدراؾ ك ابزاذ 

 ( .philippe,2006,75-77قرار ك تنفيذه بغل ابؼشكلة ) 

 خصائص التدريب المدمج : 1-4

يتميز ىذا التدريب بعدة بفيزات ىي لا بزتلف كثتَا عن التدريب التقليدم من ناحية تسيتَ ابغمولة كبيكن تلخيصها فيما 
 يلي :

 التدريب المدمج تدريب مثالي و نموذجي :  -

من أكلويات ابؼدرب في ابؼستول العالر التحضتَ بشكل مؤثر على ابؼنافسة من ىذه ابؼقاربة يكوف البحث عن  
ضعية ابؼناسبة ك ابؼشابهة للمنافسة التي تسمح للحصوؿ على تفوؽ رياضي جيد، إذا فخاصية التدريب ابؼثالية الو 

النموذجية تساعد على تكرار نفس ابؼتطلبات التنافسية أثناء نفس ابغصة مع استعماؿ الطريقة الكلية يدمج العوامل 
ابػصائص التي بوتاجها اللاعب أثناء ابؼنافسة الفعلية ك ىو ما  البدنية ك التقنية ك ابػططية، ك ىي نفسها الاحتياجات ك

يوضحو ابؼثاؿ الآتي أثناء مقابلة تدريبية يلعب الفريق باحتياط كفق نظاـ قاعدم خاص بالفريق بفا يسمح لو بدواجهة 
صص التدريب ك النهاية عالية عند ابؼقابلة الربظية ، بحيث ينجز ىذا العمل كفق مناظرة نوعية من الضغط العالر أثناء ح

 ( .Doccet, 1989,16-18توقع تفوؽ كرد فعل خططي كبتَ جدا ) 

 التدريب المدمج تدريب نشط :  -

ىذا النوع من التدريب لو ىدؼ رئيسي ىو الإبداع ابتداء من الوضعيات التدريبية ابؼقاربة الشدة من ابؼنافسة  
التي تسمح في النهاية بحصوؿ اللاعب على سرعة الإدراؾ الاختيارم كفق عمل تقتٍ في كضعيات التعب ك التقدـ ك 
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عماؿ ابؼعقد للوسائل البيداغوجية التي تساعد على التأقلم مع الزيادة العددية للمهابصتُ على ابؼدافعتُ ، ك ذلك بالاست
 كضعيات ابؼنافسة، إذا فاللاعبوف يعملوف ك يكرركف التدريب في نفس كضعيات ابؼنافسة ، ىذا يعتٍ ربح الوقت.

 التدريب المدمج تدريب كلي و اعتيادي :  -

خل بؼكونات ابؼستول العالر فابؽدؼ من ىدؼ كل تدريب ىو التحضتَ للمنافسة ك ما برملو من اندماج ك تدا 
ىذا كلو ىو تطوير القدرات البدنية ك ابؼهارات التقنية ك ابػططية ك الاستعدادات النفسية للاعبتُ ، فالتدريب الشامل ك 
ابؼدمج يأخذ بعتُ الاعتبار برضتَ كل العوامل ابؼشاركة ك ابؼكونة للتفوؽ الرياضي الفردم ك ابعماعي ) 

Remy,2001,29-33). 

 التدريب المدمج تدريب يعتمد على المجالات أو الفترات :   -

ك ىو ما بيكن استخدامو في التمارين ابؼتعددة القياسات ك الأىداؼ ك بيكن ربطو بتحليل المجهودات ابؼبذكلة ك  
ءا على ثلاث معالد ىي : فتًات الراحة خلاؿ ابؼنافسة ك ىي بفثلة في برليل المجهودات ابغقيقية ابؼبذكلة خلاؿ ابؼقابلة بنا

(Thomas- 1996 P87-89.) 

 دراسة النبضات القلبية : -

ملاحظة النبضات القلبية النابذة خلاؿ ابؼقابلة التنافسية تعتبر جانب جد مهم في العمل ابؼبذكؿ ك ابؼتواصل  
ة السائدة ك عامل بحيث انو في حالة عمل كفق شدة ك مدة مستمرة تسمح بسهولة التعرؼ على نوع الوظيفة الطاقوي

الاستًجاع بوقتو ك نوعو لكن في العمل ابؼتقطع تعطي تعقيدا في التجليل ، كما أف الدراسة ابؼعمقة بػصائص اللعب 
 (.Momberts- 1991- 183-184ابعماعي تسمح للحصوؿ على أفضل فتًات استًجاع بتُ كل بؾهود )

 دراسة المجهود المتقطع في كرة القدم :  -

اسات الإحصائية ابؼتحصل عليها من ملاحظة اللعب التنافسي في ابؼستول العالر كبهدؼ من خلاؿ الدر  
ابغصوؿ على بـتلف أنواع ك مقاطع اللعب ك ظركفو ك إظهار نفس النتائج الإحصائية لنشاط كرة القدـ بفثلة في مقاطع 

 التمارين في اللعب بدختلف الأكقات فكانت النسب الآتية:

 دقيقة. 2ثانية إلذ أكثر من  50% من 18ثانية،  50إلذ  20% من 32ية، ثان 20% أكثر من  50
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 التدريب ابؼدمج تدريب ينحدر من اللعب من اجل الرجوع إلذ اللعب :  -

اعتمادا على بضولة المجهودات البدنية ك النفسية التي يتم ملاحظتها من ابؼنافسات الربظية أك التدريبية ثم إسقاطها   
 كأىداؼ برضتَية.

 معايير التحكم في التدريب المدمج :: 1-5

ينطلق ىذا التدريب أساسا من حقيقة العب في كرة القدـ ك بنيوية الوضعيات ابغاصلة في بـتلف ابؼتغتَات التنافسية 
 معايتَ التحكم في حقيقة تنفيذ ىذا التدريب فيما يلي : بحيث بيكن أيضا

 التأقلم مع ابؼعايتَ التطبيقية : -

 بحيث يتحكم في التدريب الشامل ك ابؼدمج من خلاؿ :

 من مساحة اللعب ابغقيقية.   2/3، ¼ ، ½ مقاييس ابؼساحات التدريبية تكوف على النحو الآتي  -

 عدد اللاعبتُ ابؼتنافستُ يكوف كفق تنافسي ثلاثي أك رباعي أك سباعي ... الخ. -

ابؼقصود كابؼراقبة الفردية أك الدفاع عن ابؼنطقة أك عدد التوجيهات ك النصائح ابؼقدمة تكوف على مستول ابؽدؼ  -
 بؼسات الكرة.

 1ثانية ، أك  30-15-7مدة دكاـ ابؼقطع التدريبي تكوف حسب ابؽدؼ ك الشعبة الطاقوية بحيث تكوف ابؼدة من  -
 دقائق فأكثر. 3دقيقة أك  2دقيقة أك 

 (.Daniel,2007,78بية أك ابهابية ) نوعية الراحة بتُ ابؼقاطع ك السلاسل التدريبية تكوف على سل -

مقاطع ك ىو ما يعتٍ  3سلاسل من  3مقاطع أك  4عدد ابؼقاطع ك السلاسل التدريبية تكوف على الشكل الآتي :  -
 حجم الوحدة التدريبية.

ابت من بؾمل ىذه ابؼعايتَ بؽا تأثتَ كبتَ على برديد شدة ابؼثتَ أك ابؼنبو التدريبي ك الذم بيكن التحكم فيو بنحو ث -
خلاؿ عدد اللاعبتُ على مساحة معينة بحيث ننقص ك نضيق ابؼساحة فالشدة إذا تزدادا كتكوف مرتفعة ك العكس 

-Mombartsنتحكم في مساحة لعب ثابتة فتزيد من عدد اللاعبتُ ك عليو فالشدة تنزؿ بصفة ملحوظة ) 
E, 1986.) 
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 مجموعة معطيات التحكم في التدريب المدمج : : 1-6

 بيكن التحكم في ستَكرة التدريب ابؼدمج من خلاؿ : 

 النبضات القلبية :  -

تعتبر النبضات القلبية كسيلة مراقبة سهلة ك فعالة لقياس المجهودات الطاقوية ابؽوائية ك اللاىوائية ككذا حالة  
 ا على النحو الآتي : الاستًجاع ك عليو بهب الأخذ بعتُ الاعتبار للتحكم في بضولة التدريب الرياضي ك تكوف عملي

تأخذ النبضات القلبية عند نهاية كل سلسلة من ابؼقاطع التدريبية فأكقات الراحة تكوف جد قصتَة من اجل التمكن  -
 من ابغصوؿ على كشف دقيق لتأثتَ ابغمولة الداخلية.

 قيقة كاحدة.من د اابتداءتأخذ النبضات القلبية عند نهاية تقطع التدريبي ، فالراحة تكوف طويلة نسبيا  -

 تأخذ النبضات القلبية عند نهاية الراحة بتُ كل مقطعتُ تدربتُ أك بتُ سلسلتتُ. -

دقائق من اجل تقييم الاستًجاع  5تأخذ النبضات القلبية عند نهاية آخر مقطع تدريبي ، ثم بعد ذلك تأخذ بعد  -
 النهائي ك نتائج أىداؼ ابغصة.

 وضعيات التدريب المدمج ::  1-7

درجات ابغمولة التدريبية من خلاؿ التدريب ابؼدمج بهب إجراء عملية بزفيض كضعيات اللعب  للتحكم في 
على حسب النوعية البدنية التدريبية التي تسمح للتحكم في ابؼتغتَات كفي مساحة اللعب ك اللعب العكسي ك الوصوؿ 

ابػطوط الدفاعية ك ابؽجومية ك الوسط إلذ العمل بإرادة كبتَة ك بردم اللعب كاحد ضد كاحد ، ك اللعب على مستول 
الدفاعي ك الوسط ابؽجومي ك التأقلم مع بـتلف أنواع اللعب ابؼختارة من طرؼ ابؼدرب على أف يتحمل كل لاعب 

 (.Francois-2001-19-20بضولات المجهودات ابػاصة بدناصب اللعب )

بضولات التدريب ىو التحكم في كضعية ابؼلاحظة الأساسية التي بهب انتهاجها على مستول بزطيط بؾهودات ك  -
كانت بعض الشيء معدلة، كما انو على ابؼدرب التحكم في الشدة   فااللعب ابؼوجودة أثناء التنافس الفعلي ك 

يبدؤكا التدريب بشدة بـتلفة خاصة بكل لاعب ك من خلاؿ كل ىذا بيكن التحكم  الفردية للاعبتُ بحيث بهب اف
 النسبي في تطورات ابؼقابلة الربظية.
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الوضعيات الشبو تنافسية تنفذ من طرؼ اللاعبتُ بالمجهودات البدنية ابؼختلفة عليو حسب مستواىم كفي التحضتَ  -
ار مستواىم التقتٍ ك ابػططي ك النفسي ك ذلك بإقصاء التصرفات كفق العتبة ابؽوائية ك اللاىوائية مع الأخذ بالاعتب

 -Jean-2001ك التنقلات بحيث بهب على كل لاعب التحكم في بؾهوداتو الوظيفية على  حسب مستواه ) 
29-33.) 

 يتحكم التوزيع الفردم في التدريب الشامل ك ابؼدمج على النحو الآتي :

-Mombaerts-1996-85التدريب كل حسب مستواه ) اللاعبتُ ىم نفسهم الذين يتحكموف في  -
86.) 

 على ابؼدرب التقليل من التكرارات في حالة تعب اللاعبتُ بالتقليل من التكرارات. -

-Jurgen Weineck 1997على ابؼدرب تغيتَ اللاعبتُ الذين ينشطوف بصفة كبتَة عن بقية اللاعبتُ )  -
411-.) 

 النماذج البنيوية لوضعيات التدريب المدمج : :  1-8

الأىداؼ ابؼسطرة ك ابؼستهدفة في التدريب ابؼدمج بودد بناءا على بؿتواه مع بـتلف التدخلات في الوضعيات ك 
التناقضات ابؼدبؾة في اللعب التنافسي ك التي يتم إسقاطها في كحدات تدريبية قاعدية أك تطويرية على حسب القدرات 

 ة للاعبي كرة القدـ ك ىو ما بيكن برديده كما يلي :الطاقوي

 الإكثار من الوضعيات ابؼصغرة للتدريب ابؼتعددة الأىداؼ ك التعقيدات التنافسية. -

التحكم في مساحات اللعب ك عدد اللاعبتُ ، النصائح ك التوجيهات ك التعليمات كابؼتغتَات مع الأخذ بعتُ  -
 الاعتبار للمحتول التقتٍ ك ابػطي.

 دة التمارين ك ابغمولة ك مدة ابؼثتَ بهب اف تضبط على أساس التمارين التي تستخدـ فيها الكرة.ش -

التعرؼ على كمية ابغمولة تسمح بتحديد متطلبات ك احتياجات التدريب الطاغي ابؽوائي أك اللاىوائي  -
(Bernard Turpin- 2002-167). 

 محاور التدريب المدمج : 1-9
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كر أساسية منها ما يتعلق بدشركع التدريب في حد ذاتو ك منها ما يهتم اأربعة بؿتكز التدريب ابؼدمج على ير 
بالأىداؼ ابػاصة للتدريب ابؼدمج ك منها ما يتعلق بدحتويات التدريب ك منها ما بىص التطبيق ابؼيداني للتدريب ابؼدمج 

 ك التي بكددىا فيما يلي :

 :  و الحركية مشروع التدريب المدمج نحو كرة القدم الديناميكية  -

التوجيهات ابغديثة في تدريب كرة القدـ تهدؼ للوصوؿ إلذ درجات عالية من التأقلم لظركؼ ابؼنافسة الفعلية ك  
التوجو إلذ لعب كرة قدـ نشطة ك ذات حركية كبتَة من خلاؿ التنقلات على مستول التوزيع الوظيفي لواجبات اللاعبتُ 

 داـ التدريب ابؼدمج كفق العمل على النواحي الآتية :ك بيكن الوصوؿ إلذ ىذه ابغالة باستخ

 من ناحية اللعب الفعال : -

 اف Mombaertsمومبارتس  رلي ك انطلاقا من مطلب تكوين كجاىزية اللاعبتُ التي تعد الأساس في اللعب التنافسي
اللعب الفعاؿ لفريق كرة القدـ يقوـ على قدرة لاعبيها على ضماف ك حفاظ طويل ابؼدة على الكرة ، ك إبداع استمرارية 
في اللعب ابغركي ك النشيط ك ذلك باستخداـ اللعب انطلاقا من الاستحواذ على الكرة كفق ما يتم تطبيقو أثناء ابؼقاطع 

ت ناجحة ، لكن أيضا بنظاـ لعب سريع ك مباشر انطلاقا من استًجاع الكرة بسريرا 10إلذ  5 تساكمالتدريبية من مدة 
بسريرات ك ىاتو ىي الفكرة الصحيحة للعب فريق مستحوذ على  4إلذ  1من  تساكمكفق مقطع قصتَ من مدة زمنية 

ك ىو ما يعرؼ باللعب  الكرة ك الذم يسمح من خلالو إفقاد نظاـ التوازف للفريق ابؼنافس بتغيتَ السرعة ابغركية ابؽجومية
الإبداعي الذم يوفر تأقلم سريع على نقاط قوة ك ضعف ابؼنافسة الربظية، مع تطبيق إضافي للوضعيات ابؼقتًحة من طرؼ 

ية بابؼدرب ك ىو ما يغتٍ ابؼخزكف البدني التقتٍ ك ابػططي ك النفسي للاعب الذم بدكره يتفاعل مع الوضعيات التناس
 (.TeodorescuL-1993-7--87نوعية اللعب ابؼقتًحة )بصفة مثالية مهما كانت 

 : من ناحية التكوين -

من ابغفاظ على الكرة بموذج متغتَ بؼختلف الوضعيات التي  يعتبر التدريب ابؼدمج باستعماؿ ابؼقاطع الطويلةّ إبتداءا
تسمح بزيادة ابؼخزكف البدني التقتٍ ابػططي للاعب، ك ىو ما يساعد على ابقاز الواجبات ابغركية ابؼطلوبة بغل 

تكوين لاعبي كرة القدـ من خلاؿ التدريب الشامل ك ابؼدمج  فسية على أحسن مستول ك بيكن أيضاالوضعيات التنا
 فيما يلي : 
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اعتماد التنويع في كضعيات التحضتَ ابؼختلفة بالتوجو إلذ تكوين اللاعبتُ ابؼتعددم ابؼناصب ك ذلك من خلاؿ  -
اكتساب تصرفات متعددة ك متنوعة تسمح بؽم بإضافة بـزكف معرفي ك حركي يساىم في بناء ك إنهاء اللعب ابعماعي 

 (Mombaerts1996-80.) 

دد بدنصب العب إلذ تكوين لاعب متعدد ابؼهاـ ك تطوير استعداداتو للعب في كل بذاكز الدكر ابػاص ك المح -
 ابؼساحات التقنية ك ابػططية ك البدنية ك النفسية.

تكوين لاعبتُ جاىزين للعب لفتًات ك مقاطع طويلة ك بفعالية كبتَة تسمح بؽم بالتنافس الفعلي كفق ابؼعايتَ التقنية  -
 ( .Egdar-2000- 313-320ك البدنية ك ابغركية ) 

 اختيار سريع ك صحيح للتصرفات من خلاؿ قراءة اللعب ك برديد الواجبات على حسب ابؼعارؼ ابؼكتسبة. -

اختيار ك تنفيذ سريع ك صحيح للتصرفات التنافسية في إطار تطوير اللعب ابغركي ك النشط الذم بيثلو التنسيق ك  -
 التوافق ابغركي للفريق.

لاقة الوثيقة بتُ ابؼساحة ككقت اللعب ك ىو ما يساعد على التحكم ابؼتعدد ك ابؼتخصص من تنفيذ دقيق ك سريع للع -
 (.Bernard-2002-171اجل التحكم في ابؼتغتَات ابغاصلة في كضعيات اللعب التنافسي )

الأداء برضتَ اللاعبتُ من بصيع ابعوانب البدنية ك ابػططية ك النفسية تسمح بؼمارسة كرة قدـ على مستول عاؿ من  -
 الديناميكي ك ابغركي ك التي بدكرىا تطور بصفة إضافية عملية التكوين.

بؿتول البرنامج التكويتٍ ينطلق بدقاربة كحدكدية أم كحدة شاملة ك متكاملة من خلاؿ برليل دقيق بغقيقة اللعب  -
ابغصوؿ على بؾموعة التنافسي كلوضعيات ك حالات ك جوانب التدريب البدنية ك التقنية ك ابػططية التي تسمح ب

معلومات عن الوضعيات العكسية ابؼنفذة من طرؼ الفريق ابؼنافس، معلومات عن كضعيات الفريق فنسو ، معلومات 
حوؿ اختيار حلوؿ بؼشكلات كضعيات اللعب ابؼفركضة ، معلومات حوؿ زمن ك شدة ابغمولة ك برديد القدرة على 

 ( .Dufour,W- 1989- 217تصور لوضعية حل ابؼشكلة )

 محتويات التدريب المدمج :  : 1-11

يتمثل ابؼضموف التدريبي في ىذا التدريب في بؾمل كضعيات ابؼشكلات ك التمارين التقنية بالإضافة إلذ اللعب ك  
 ما بوملو من كسائل تدريب ك تطويل شامل للصفات البدنية ك ابؼؤىلات التقنية ك ابػطية ك التي بكددىا فيما يلي :
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 وضعيات المشكلات :  -

ابؼشكلات ابغاصلة في التنافس ىي كضعيات لعب منفردة ، إما باللاعبتُ أك بخطوط اللعب الدفاعي أك الوسط أك 
ابؽجومي ، فابؼدرب اذ بودد أىدافو التدريبية ابػاصة من خلاؿ اختيار كضعية مشكلة ملاحظة لدل لاعبيو أكمن تصوره 

برقيق أىدافو المحددة، فالوضعيات البيداغوجية بوددىا ابؼدرب أك تطور من خلاؿ  ابػاص من اللعبة ك التي تؤدم إلذ
مبادئ اللعب ابؼختار ك ابؼنتهج ك الذم يقوـ على أسس مركبة خاصة بدعالد الفريق ك تعارض خاص بوضعيات ابػصم 

(Mombearts-E- 1996-87 ). 

تعتمد أساسا على بؾموعة ابؼعطيات ك التصورات  فابؼبدأ ابؼعتمد بغل ابؼشكلات ىو كيف افعل من اجل ك التي 
 الآتية : 

 استغلاؿ الوسائل البيداغوجية ك ستَكرة اللعب ك نصائح ابؼدرب أثناء التدريب. -

 برليل ابغركات من خلاؿ إستًاتيجية لعب ابؼنافس بغل ابؼشكلة ابؼطركح. -

 بابؼنافس. استغلاؿ كسائل ابؼراقبة ابؼتاحة لتحديد نقاط القوة ك الضعف ابػاصة -

كضعيات ابؼشكلات ليست نتيجة نهائية لكن بهب اف يبدأ التدريب العمل منها ك على متغتَات الوقت ك  -
 .( Mombaerts-1996-88ابؼساحات ك عدد اللاعبتُ ) 

 التمارين التقنية : -

فات ابػصم ك الزميل ك يعتبر التمرين التقتٍ كسيلة العمل في عملية التدريب التي تساعد على التأقلم مع سلوكات ك تصر 
التي من خلابؽا نتحكم في معايتَ ك متغتَات اللعب من مساحات ك أكقات اللعب في إطار التحستُ التقتٍ ك البدني ك 
ابػططي ، فابؼدرب يبحث دائما عن آلية ك مهارة تقنية مغلقة تسمح للاعبتُ بالتنافس الفعلي ك برقيق حلوؿ لوضعيات 

 ك ظركؼ ابؼشكلة.

  اللعب :  -

اللعب ابغر لا بيكن من الوصوؿ إلذ الأىداؼ التقنية ك البدنية ك ابػططية ك النفسية بصفة دقيقة جدا نظرا لصعوبة 
التحكم في بضولتو التدريبية ، لكن ابؼدرب بهب عليو أف يعتمد على طريق التدريب باللعب مهما كانت الظركؼ ك  
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ابعماعي للفريق مع إستًاتيجية اللعب العامة، فابؼدرب عليو أف ذلك من اجل خلق كضعيات بيداغوجية تساعد التأقلم 
يقية ك النظامية ك الركح ابعماعية للفريق بفا سنيلاحظ لعب فريقو بفا بينح معلومات مهمة جدا خاصة من الناحية الت

 يسمح لو بناء مضموف تدريبي معتُ مؤىل للتنافس الفعلي.

 أشكال و أنواع التدريبات المدمجة ::  1-11

د ىذا الأسلوب مزبها من بماذج التدريبات ذات الأثر ابؽادؼ لرفع الناحية ابؼهارية ك البدنية أك كليهما مع الناحية يع
ابػططية ، ك يتوقف ذلك على بؿتواىا ك ىدفها الأساسي ك الفرعي الذم يضعو ابؼدرب ك تناسب ذلك مع مرحلة ك 

الإحساس ابغركي كرفع درجات تكيف اللاعب بؼتطلبات  ابؼباراة في  فتًة التدريب، ك ىذه التدريبات ذات اثر جيد لتنمية
اقل كقت متاح فضلا عن برستُ القدرات البدنية ك ابػططية ابػاصة ك ذلك بتنمية تقدير ابؼسافات ك سرعات العدك ك 

بة الصحيحة ك التوقف ك الدكرانات، كربطها بحركات الزملاء ابؼنافستُ ك ابػصوـ كزيادة قدرة اللاعب على الاستجا
التوقعات التي تتميز بها طبيعة الألعاب ابعماعية )كرة القدـ( ، ك لذا فاف ىذا الأسلوب يعتبر من أكثر الأساليب فعالية 
للاعبتُ الكبار ك ذكم ابؼستول العالر لرفع مستول الأداء التنافسي ، ك ترقية أداء ابؼهارات ابػاصة برت ضغط ابػصم ، 

تنمية القدرات ابػططية ك التفكتَ الإبتكارم للاعب ، ك يتجو ابؼدرب إلذ إعداد الوحدات ك تصحيح الأخطاء ، ك 
التدريبية لتحقيق الأغراض السابقة مع مراعاة دمج بسارين بدنية ، مهارية، التدريبات ابؼندبؾة مهارية بدنية، كذلك 

 (.189 -2111-البساطي  أمر الله)التدريبات ابؼندبؾة مهارية خططية ، ك ابؼهارية ابػططية بدنية 

 التدريبات البدنية المدمجة :  -

طريقة تستخدـ ابؼقاكمات الثقيلة ك ابػفيفة بطريقة متباينة تهدؼ في النهاية إلذ برستُ القدرة العضلية ، كفي ىذا الشأف ) 
Fleck & Kontor -1986) .ىي سلاسل تدريبية بشكل تتابعي بهدؼ برستُ صفة بدنية كاحدة 

، فهي تدريبات أثقاؿ بشدة عالية يتبعها بسرينات البليومتًؾ في نفس المجموعة  Ebban & Watt 1998أما 
التدريبية على أف تتشابو بيومكانيكا ، كيرل الباحث انو أسلوب استًاتيجي بيكن من خلالو برقيق أقصى استفادة بفكنة 

 المجموعات العضلية.من بسرين البليومتًؾ بعد أداء تدريب الأثقاؿ الذم بياثلو في نفس 
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 التدريبات المهارية المدمجة :  -

طبعا اللعب خلاؿ مباريات كرة القدـ بدواقفها ابؼتغتَة ك ابؼتنوعة تفرض على اللاعبتُ استخداـ أشكاؿ مركبة ك   
ت مرتبطة ) كثتَة للمهارات ابؼختلفة منها ) مهارات ابؼركبة ( أك ابؼندبؾة كىي بسثل شكل من البناء يتكوف من عدة مهارا

مندبؾة( تؤدم بتتاؿ ك يؤثر كل منها ؼ الآخر تأثتَ متبادؿ ، ك لذلك يستوجب على ابؼدرب إعداد ك بذهيز لاعبيو 
بؼواجهة تلك ابؼواقف من خلاؿ الارتقاء بدستول الأداء ابؼهارم طبقا لشركط ك ظرؼ ابؼباراة ، حيث يعد امتلاؾ اللاعب 

بسرير، استلاـ، مراكغة... الخ( ، ليست بأبنية توافر  القدرة لديو على أدائها بصورة مركبة للمهارات ابؼنفردة ك إتقانو بؽا ) 
استلاـ ثم جرم ثم مراكغة ثم بسرير، استلاـ ثم مراكغة ثم تصويب ... الخ( ، كدقيقة تتناسب مع طبيعة  -) استلاـ ثم بسرير

وعة من ابؼهارات ابؼندبؾة بدا يتشابو مع متطلبات ابؼباراة ابؼواقف خلاؿ ابؼباراة ، ك امتلاؾ اللاعب لأشكاؿ اختيار متن
 يتيح لو اختيار أفضلها طبقا بؼوقف اللاعبتُ ك من ثم زيادة قدرتو على ابؼناكرة ك تنفيذ ابػطط.

ك انطلاقا من ابؼفهوـ السابق ك بؼواكبة التطور ك ابؼضطرد في مستول أداء اللاعبتُ ك سرعتهم يتضح بصورة  
الابذاه للأساليب الراقية خلاؿ عملية التدريب بؼكوناتها ابؼختلفة ك لابذاه ابغديث في تعليم ك تدريب جلية حتمية 

ابؼهارات في كرة القدـ يؤكد على ضركرة دمج ىذه ابؼهارات لتكوين مهارات مركبة موقفية يتم التدريب عليها مبكرا مع 
ؿ التكرارات الكثتَة بؽا ك تنوعها لتشابو ظركؼ ابؼباريات اللاعبتُ الناشئتُ قدر الإمكاف، حيث بيكن بنائها من خلا

بحيث تندرج صعوبات تأديتها لتتناسب مع خصائص ابؼراحل السنية ك مستويات اللاعب ابؼبتدئ ك الناشئ، ك بذلك 
ى أبنية يستقر أدائها بالنسبة للاعب ك تزيد سرعة كدقة أدائو ك تصرفو السليم عند مواجهة ابؼنافستُ ، ك للتدليل عل

ابؼهارات ابؼندبؾة بهب على ابؼدرب النظر إلذ التمرير أك التصويب ليس كمهارة منفردة فقط ، ك لكن كنهاية لأداء مركب 
بهب التدريب عليو دائما من خلاؿ ربط كل منها بابغركة ) ابعرم( ، أك إحدل ابؼهارات الأخرل التي تسبقها أك الاثنتُ 

% ك بيثل الاستلاـ ثم التمرير منها 62ارية ابؼندبؾة خلاؿ ابؼباراة ك التي تنتهي بالتمرير معا، حيث بسثل نسبة ابعمل ابؼه
% ، ك لذلك بهب أف 26% ، بينما التمرير ابؼباشر من ابغركة 11% ، ك ابعمل ابؼهارية التي تنتهي بالتصويب 29

د أشكاؿ التدريب المحتوية على تركيبات يرتبط أداء اللاعب خلاؿ التدريب دائما بابغركة ك سرعة الأداء ك من ثم تع
بـتلفة ك متنوعة للمهارات ابؼندبؾة ك التي تنتهي بصيعا أما التصويب على ابؼرمى أك التمرير في مناطق بـتلفة في ابؼلعب أمرا 

في  يستوجب الاىتماـ لبلوغ ابؼستويات العالية ك ابؼدرب ابعيد ىو الذم يتخذ من النب مرشدا لوضع كمية التدريبات
 ( .78-77،  2111البساطي ، أمر الله ) برامج الإعداد بدا يتناسب مع ىذه ابؼتطلبات 
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 التدريبات المهارية البدنية المدمجة :  -

يعتمد أداء الوحدات التعليمية ك التدريبية ذات التأثتَ ابؼهارم على برديد الأىداؼ الأساسية ك الفرعية ابؼراد  
، أساس ، بدني ، فرعي أك العكس ( ثم كضع بؿتويات النماذج ك أسلوب إخراجها برقيقها خلاؿ الوحدة ) مهارم 

لتحقيق تلك الأىداؼ ك أختَا ربط أداء ابؼهارات ابػاصة بتدريب العناصر البدنية ابغابظة ك ابؼنتقاة كمواقف لعب 
ية ك كيفية التنفيذ بدا في ذلك تنافسية ، كفي ىذا الصدد بهب على ابؼدرب التًكيز في الشرح على أىداؼ الوحدة التدريب

 ( .191-2111 -البساطيالله أمر أساليب عدد التكريريات للأداء ك شدتو ك فتًات الراحة البينية )

ك خلاؿ التدريب على مهارات التمرير ك الاستلاـ أك ابعرم بالكرة أك السيطرة بيكن للمدرب ربطها بتحقيق  
برمل السرعة ، ك يتم ذلك في صورة ثنائية أك بؾموعات ك تؤخذ فتًات أىداؼ بدنية خاصة كالسرعة أك التحمل أك 

الراحة كوسيلة للتغيتَ ك التبديل في برقيق الأىداؼ ك نظاـ عمل اللاعبتُ ك التوجيو ك إعطاء ابؼعلومات ، ك ما نود 
من –اصر البدنية ابؼختارة التأكيد عليو ىو ضركرة مراعاة ابؼدرب أكلا للأسس ك القواعد العلمية للتدريب ك تنمية العن

حيث ) حجم ك شدة ك فتًة الراحة( ، للتمرين أثناء ربطو بالتدريب على ابؼهارات ليتم برقيق الأغراض ابؼرجوة ك لا 
تصبح بؾرد تدريبات شكلية فقط ، ك ثانيا عدـ إغفاؿ شركط ك قواعد ابؼتطلبات الفنية للمهارة ابػاصة ابؼراد تعليمها أك 

 التدريب عليها.

 التدريبات المهارية الخططية المدمجة:   -

تتميز تلك النوعية من التدريبات باحتواء ابؼهارات ابػاصة ابؼتضمنة بؽا على بعض الصعوبات ابؼتدرجة عند تأديتها ، 
كضركرة ربط احتياج ككاجبات مراكز ك خطوط اللعب باختيار تلك التدريبات لتحقيق أىداؼ بؿددة ك قد تتم بصورة 

( أك من خطتُ متتاليتُ أك  فردية أك ثنائية أك بصاعية بتُ لاعبي من خط كاحد ) خط ظهر ، خط كسط، خط ىجوـ
أكثر )لاعب خط كسط مهاجم أك مع جناح أك مع ظهتَ ( ، سواء في حالة الاستحواذ على الكرة أك الدفاع في أم 

 جزء بابؼلعب في الأماـ أك ابػلف ) الثلث ابؽجومي ، الثلث الدفاعي(.

 مهارية الخططية البدنية المدمجة :لتدريبات الا  -
يتسع نطاؽ أداء لاعبي كرة القدـ في ىذه النوعية من التدريبات لتنمية الأداء ابؼهارم لديهم مع ابعانب البدني في 
أشكاؿ خططية ىادفة ، ك ىذه التدريبات تتشابو مع الأسلوب السابق إلا أنها تتميز بتحقيق التكيف مع متطلبات 

اراة ك التنافس من خلاؿ مواقف اللعب الفعلية ك التي تتضح فيها برركات اللاعبتُ ، أداء ابؼهارات برت ضغط، ابؼب
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حرية ابزاذ القرار ، سرعة التحرؾ ك الأداء ، ك ىي تتم في شكل بصاعي ) أكثر من لاعبتُ ( ، ابؼراكز اللاعبتُ ، ك 
ب كزيادة إيقاع اللعب ك إتقاف ابؼهارات ك كذلك برديد ينحصر دكر ابؼدرب في التوجيو على برقيق ىدؼ التدري

أزمنة كفتًات الراحة البينية بدا بوقق التنمية البدنية ابؼرجوة، كما بهب على ابؼدرب تشكيل النماذج التدريبية ابؼتنوعة 
  امر الله)اراة بتُ اللاعبتُ لتحقيق شمولية الأداء كزيادة قدرة اللاعب على الأداء ابؼتغتَ طبقا بؼتطلبات كل مب

 ( .196 - 2111 -البساطي 
 التدريبات الخططية المدمجة : -

الدفاع ابؼركب ) ابؼدمج( ىو خليط بتُ دفاع رجل لرجل ك دفاع ابؼنطقة ك فيها بودد ابؼدافع منطقة بؿددة يلتزـ فيها 
بالدفاع بشكل أساسي بحيث يراقب فيها أم مهاجم يدخل إليها للحد من حركتو ك خطورتو ، ك الدفاع ابؼركب يعتبر 

مهم لتنفيذ كاجبات خطط الدفاع ابعماعي ، ك ىو يتطلب مقياس حقيقي للكشف عن قدرات ابؼدافعتُ ك مدل تفه
 (.214 - 1211 -)أبو عبدهقدرا كبتَا من اللياقة البدنية ك حسن التعاكف ابعماعي بتُ أفراد الفريق 

ك بناءا على ما جاء في أعلاه ، يستنتج الطالب الباحث أف التمارين ابغقيقية ابؼدبؾة تهدؼ إلذ تطوير القدرات  
ابؼهارية ك ابػططية ، بفا يشابو ك ظركؼ ابؼباراة ابغقيقة ، لذلك بيكن اعتبارىا من التمارين ابػاصة لتحقيق ىذه  البدنية ك

  الأىداؼ.
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 الألعاب المصغرة : -1

( على أنها بؾموعة من التمارين بالكرة التي تطبق في كاجهات ك Sylvain alain Monkamعرفها ) 
 (Sylvain Alain Monkam-2011- 53مساحات مصغرة مع عدد من اللاعبتُ ) 

كعرفها حنفي بـتار على أنها بؾموعة متعددة من التمارين المحببة إلذ نفوس اللاعبتُ ،ك التي بذرم في مساحات ضيقة ك 
 ، ك قد يكوف معدؿ اللاعبتُ متساكيا أك متفاكتا حسب الأىداؼ التي يسطرىا ابؼري  ) بعد معتُ، ك عدد اللاعبتُ

  (.135-حنفي مختار 

على أنها تلك التمارين التي تتميز بطابع ابؼرح ك السركر ك التنافس مع مركنة قواعدىا  عطيات محمد خطابك عرفها 
 كقلة أدكاتها ك سهولة بفارستها.

ا بؾموعة كسيلة من ابغركات أك الفعاليات ابؼنبعة من فكرة ك مهمة اللعب المحددة لتطور القدرات على أنه دوبلر ك يعرفها
 (.17- 1995) أخلف عبد النور، البدنية ك العقلية الذىنية بطريقة نشطة  كمرحة 

، على أنها التمارين التي تستعمل في كضعيات ك يكوف فيها عدد اللاعبتُ متوازنا  Alexandre Dellalك عرفها 
 (Alexandre Dellal - 2008-53 )أكلا ، ك لكل لعبة قواعد بيكن تغيتَىا على حسب تغتَ ابؼباريات 

 أىمية الألعاب المصغرة في كرة القدم : -2

تدريبات كرة القدـ، ك ىو بمط من خلالو يتم كسر يعتبر استعماؿ الألعاب ابؼصغرة من الوسائل المحتومة في  
 القاعدة  بمط التدريب اليومي ، ك تكمن أبنية الألعاب ابؼصغرة م :

يساعد في ابغصوؿ على التحكم التقتٍ ك ابؼهارم بنسبة كبتَة ، بحيث يسمح للاعب كرة القدـ على كسب أكثر  -
اعية تسهل على اللعب الديناميكي ك ابؼشاركة معرفي ك خططي ك بدني يستغل كمعطيات تنافسية فردية ك بص

 الفعالة.

 Jean Paulيساعد على تطوير ريتم سريع لكرة القدـ من ناحية التحوؿ الدفاعي إلذ ابؽجوـ ك العكس )  -
Ancien 2008-18-19. ) 

 يساعد على كسب العقلية التنافسية . -
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 لدل لاعبي كرة القدـ بدختلف أنواع مصادرىا الطاقوية ابؽوائية ك اللاىوائية. يساعد على تطوير نظم الإنتاج الطاقوم -

يساعد على قراءة ك معابعة ابؼعلومات ابؼنحدرة من اللعب ك التأقلم مع ابؼنافسة ،  فهذا ابعانب التدريبي يعطي  -
 الأكلوية للتأقلم ابػططي ك الاستًاتيجي للعب العاـ للفريق.

 اب ابؼعطيات ابغقيقية للفريق ك ابؼؤىلات التدريبية التي تساىم في بناء ابػطة التنافسيةيساعد ابؼدرب على اكتس -

 ( Mombearts-E-1996- 80.) 

 أىداف الألعاب المصغرة في كرة القدم :  -3

 يهدؼ استعماؿ الألعاب ابؼصغرة في التدريبات اليومية إلذ : 

مية ك الدفاعية( ، ك الذم بدكره يساعد على ربح اكتساب اللاعبتُ مستول عاؿ من التحضتَ ابػططي ) ابؽجو  -
 (.Chonon , R-1994- 249الوقت ك إبداع كضعيات تنافسية ) 

ىذه الطريقة التدريبية تساعد على التحكم في كضعيات ابػصم من خلاؿ التقليل من كقت حفاظهم على الكرة ك  -
 تقليل مساحات اللعب ابؼنافس.

 عيات كاللعب مع نفس أعضاء الفريق ك ىو ما يكسب التوافق ابعماعي للفريق .القدرة على التأقلم مع بـتلف الوض -

 ( .Grosyerges- 1990- 184يساعد على التأقلم مع ابؼنافسة ك الصراع الثنائي )  -

تطوير ذكاء اللاعب من خلاؿ فهمو بؾمل ابؼتغتَات ك الاحتمالات التي تساعده على أدائو دكره الدفاعي ك  -
 (.-Grosyerges- 1990 288التفكتَ في إبهاد حلوؿ للمشكلات ك الوضعيات ابؼطركحة )ابؽجومي ك 

 ( .Mombearts,1991-256تطبيق اللعب ابؼباشر ك السريع ) -

 برستُ الأداء ابؼهارم للاعبتُ برت ظركؼ أكثر صعوبة أك تشبو ما بودث في ابؼباريات . -

 تطوير الصفات الإدارية للاعبتُ. -

 نية للاعبتُ.تطوير الصفات البد -
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 إدخاؿ عامل السركر على اللاعبتُ. -

 خصائص الألعاب المصغرة : -4

 تتميز الألعاب ابؼصغرة بعدة خصائص :

 الألعاب ابؼصغرة لا تتطلب كسائل ك إمكانيات معقدة. -

 .سهولة تغتَ قواعد ك قوانتُ اللعبة بدا يتناسب مع الظركؼ ك ابؼناسبات أك بدا يتلائم مع بؿاكلة برقيق الأىداؼ -

 الألعاب ابؼصغرة ذات طابع تنافسي. -

 الألعاب ابؼصغرة تسمح بدجهود بدني متنوع. -

 وظائف الألعاب المصغرة في التدريب كرة القدم : -5

في التدريب تسمح للمدرب بتوظيف ك تطوير صفات  ةمن ابعانب التطبيقي الألعاب ابؼصغرة ىي بسارين توظيفي 
 ك نفسية في نفس الوقت معا ك ىي كالآتي : بدنية ك مهارية

في العمل التقتٍ من خلاؿ إمكانية السماح للاعبتُ باستعماؿ الكرة ك تطبيق عدة مهارات تقنية ) التمرير ، ابؼراكغة،  -
التوزيع،  اللعب بالرأس ... الخ (، ك أيضا استقباؿ الكرة ك توجيهها ... الخ ، ك أيضا تطوير مهارات أخرل من 

 ابؼتغتَات التي تواجو اللاعبتُ أثناء بؼس الكرة. خلاؿ

في العمل التكتيكي ) دفاعي، ىجومي( ، ك الذكاء في اللعب ، مع إمكانية للمدرب بوضع اللاعبتُ في أمكنة ك  -
 مواقف ك تطبيق خطط لعب يريدىا في ابؼنافسة.

... الخ( ، ك من خلاؿ استعماؿ الألعاب  في العمل البدني ك تطوير الصفات البدنية ) التحمل ، السرعة ، التوافق، -
 ابؼصغرة من طرؼ ابؼدرب ك ىي تسمح لو بتطوير القدرات البدنية ابؼتمثلة في الصفات ابؽوائية ك اللاىوائية للاعبتُ.

في العمل العقلي ك تطوير اللاعب من ابعانب النفسي ك الاجتماعي للاعبتُ ، فهي تسمح لو بخلق ركح الفريق ك  -
 كركح العمل ابعماعي.ابؼنافسة 
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ك من ىذه الوظائف للألعاب ابؼصغرة بيكن للمدرب توجيو ك تنظيم تدريباتو .ك انطلاقا من ىذه الوظائف لتحقيق ك 
 (.Mounkam Tchokonte -2011-50تطبيق أىدافو سواء في التدريب أك ابؼنافسة ) 

 أنواع الألعاب المصغرة : -6

موعة أنواع بـتلفة من الألعاب ابؼصغرة يوظفونها لبلوغ أىدافهم التدريبية من يستعمل ابؼدربوف في حصصهم التدريبية بؾ
اجل الوصوؿ للأداء ابعيد للاعبتُ ك الفريق ككل ك بزتلف كل لعبة عند أخرل في كل من متغتَات عدد اللاعبتُ ك 

، ك أيضا في قوانتُ ك ابػصم، كفي تقسيم ابؼلعب ك مساحتو ، كفي كقت اللعب ك ابؼمارسة كفي كقت ك نوع الراحة 
 نصائح ابؼدرب .

 (.2ضد  2( ، ك ) 1ضد  1ك ىناؾ ألعاب تتميز بالصراعات الفردية مثل )  -

 ( .3X3( ،)4X4( ، )5X5ألعاب مصغرة ) -

 9( ، )8ضد  8( ، ) 7ضد  7( ، )6ضد  6ألعاب مصغرة تتميز باللعب على شكل مباريات صغتَة ك ىي )  -
 (.10ضد  10( ، )  9ضد 

بة من ىذه الألعاب ابؼصغرة بيكن استعماؿ لاعبتُ ارتكاز أك حارس مرمى ككضعيات يكوف فيها التفوؽ ك كل لع -
 ابعماعي أك النقص للاعبتُ من بؾموعة لأخرل.

 شروط الألعاب المصغرة : -7
 مساحة منطقة الملعب و اللعب :   -

ها ، ك تساىم في برديد الاحتكاؾ ك علاقة بردد منطقة اللعب، فمن خلابؽا بيكن التفريق بتُ الألعاب ابؼصغرة ك أىداف
 القوة بتُ ابػصمتُ.

فإذا أخذنا مساحة ابؼلعب ك عدد اللاعبتُ نستطيع من خلابؽا حساب قوة اللعب ، ك الذم يعتبر العامل الأساسي في 
 اختيار الألعاب ابؼصغرة ك توظيف الأىداؼ .

ة كلما كانت الصراعات كثتَة ك الاحتكاكات  ك على العموـ نستطيع أف نلاحظ أف قوة اللعب تكوف مرتفع 
كبتَة بتُ اللاعبتُ في مساحة اللعب المحددة ، لذا كجب على ابؼدربتُ برديد قوانتُ ك الأخذ بعتُ الاعتبار برديد 
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مساحة ابؼلعب بعناية تامة ، لأنو من خلابؽا يتم تسيتَ ك تقييم شدة اللعب ، سواء كانت قوية أك ضعيفة ، ك للوصوؿ 
 شدة لعب مؤثرة. إلذ

مساحات  3( ، في  4ضد  4( ، دراسة لبعض الألعاب ابؼصغرة من ) 2008في دراسة )  كلينيك أكضح  
 ( .Owen al 2114 بـتلفة ، انو لا يوجد أم فركؽ علمية ، ك قد كانت ىذه النتائج متشابهة أيضا مع دراسة )

بؽا تأثتَ على القدرات البدنية ك التقنية ك التكتيكية ك تم إثبات أيضا أف مساحة ابؼلعب في الألعاب ابؼصغرة  
 للاعبتُ مع مراعاة كظائف ك أىداؼ اللعب.

إف مساحة اللعب تسمح بتقييم ك برليل قوة اللعب ، ك ذلك من خلاؿ طريقة انتشار اللاعبتُ في مساحة  
، فكلما زادت ابؼسافة بتُ اللاعبتُ   اللعب ، لذا بيكن أف نفهم أف ىناؾ علاقة بتُ قوة ك شدة اللعب ك مساحة اللعب

 ( .Mounkam tchokonte-2011- 56كلما نقصت قوة ك شدة اللعب ) 

ك أيضا طريقة انتشار اللاعبتُ ك برركاتهم ك طريقة استعمابؽم بؼساحة ابؼلعب من العوامل ابؼهمة على ابؼدرب أف  
 يعمل عليها من اجل تطوير ك برستُ نوعية اللعب عند الفريق .

أم أف التسيتَ ابعيد لانتشار اللاعبتُ ك بذميعهم أك التًكيز على نقطة أك مكاف بؿدد في مساحة ابؼلعب يؤثر  
 ( .Mounkam tchokonte, 2007على طريقة اللعب للفريق ) 

ك بفا سبق بيكن القوؿ أف مساحة اللعب في الألعاب ابؼصغرة فهي عامل ك عنصر مهم في اختيار ك توجيو  
 لتدريبية ك ذلك يكوف برديدا أفضل مساحة من اجل الوصوؿ إلذ الأىداؼ ابؼرغوب برقيقها.العملية ا

 : وقت العمل و الراحة في الألعاب المصغرة -

 يعتبر ىذا العامل عنصرا أساسيا ك مهم في اختيار ك تسيتَ الألعاب ابؼصغرة . -

 لي أك فتًم.ك على العموـ فاف كقت العمل في الألعاب ابؼصغرة قد يكوف مستمر ك ك -

أم أف شدة ك بضل التدريب ك حتى أيضا التعب بيكن أف يكونوا بـتلفتُ ك ذلك على حسب أنواع الألعاب  -
 ابؼصغرة.
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( للفيدرالية الفرنسية DTNك على العموـ فمن ابعانب التطبيقي فاف ابؼديرية التقنية الوطنية الفرنسية لكرة القدـ )  -
استعماؿ الألعاب ابؼصغرة بهب أف يكوف كقت لعب مقدر بدقيقة كاحدة لكرة القدـ، فقد نصحت ابؼدربتُ عند 

 (Monkam tchokonte-2011- 56لكل لاعب 

ك لكن بيكن القوؿ أف ىذا الوقت ك علامات العمل لا بيكن توظيفها ك استعمابؽا دائما في التدريب ك ذلك لعدة  -
 نوعية الأىداؼ ابؼراد برقيقها في التدريب.عوامل بهب مراعاتها بنوعية الفئات العمرية الشبابية ، ك 

ك أيضا ىذه ابؼعطيات قابلة للتغيتَ على حساب توجيهات ابؼدرب ك عدد السلاسل ابؼستعملة ، ك بهب القوؿ أيضا  -
أف عامل الوقت ىو عامل مهم عند استعماؿ الألعاب ابؼصغرة لأنو يدىم ك يطور اللاعبتُ في ابؼيداف ، ك يسمح ك 

 تغيتَ ك تعديل بضل العمل التدريبي على حسب الأىداؼ ابؼراد برقيقها.يتيح للمدرب 

كفي الأختَ بيكن القوؿ ك الاعتقاد انو لا يوجد مالا بيكن فهمو في بفارسة الألعاب ابؼصغرة ، فابؼدرب بيكن أف  -
ية ك الإمكانيات يعطي ك يغتَ الوقت ك العمل الزمتٍ كما يشاء ، ك لكن يكوف ذلك طبقا على مدل معرفتو ك القابل

 ابغركية ك البدنية للاعبتُ.

 إذف عامل الوقت يعتبر عنصرا مهما في اختيار الألعاب ابؼصغرة ك مؤثر في تطوير ك توجيو العملية التدريبية.

 عدد اللاعبين في الألعاب المصغرة :  -

ى حسب طريقة التواصل ) يتغتَ عدد اللاعبتُ في الفريق الواحد ك ذلك على حسب نوعية اللعبة ابؼصغرة ، ك عل -
 نفس ابؼرجع السابق( ، ك أيضا حسب درجة ك نوعية اللاعبتُ.

فقد يكوف عدد اللاعبتُ في الفريق الواحد ك ابػصم متساكم أك متفاكت في جانبيهما ، فيمكن استعماؿ حارس  -
 مرمى أكلا.

 يزيولوجي من لعبة إلذ أخرل.ك عدد اللاعبتُ في الألعاب ابؼصغرة يؤثر على ابعانب البدني ك النفسي ك الف -

( ، أف بقاح اللعب في الألعاب ابؼصغرة ىو مرتبط 2007ك آخركف ) Monkam tchokonteك يعتقد  -
 بعدد توظيف اللاعبتُ ك عدد ابغركات ك التنقلات في بـتلف مراحل اللعب للاعبتُ.



 الخلفية النظرية و الدراسات السابقة                                         الفصل الأول                 

 

28 
 

جيو العملية التدريبية ك من اجل تو  لذا بيكن القوؿ أف عدد اللاعبتُ عند استعماؿ الألعاب ابؼصغرة ىو عامل مهم -
 توظيف الأىداؼ .برقيق ك 

 حضور أو غياب حارس المرمى : -

 يؤثر حضور ك غياب حارس ابؼرمى بشكل كبتَ في الأداء البدني للاعبتُ عند استعمابؽم الألعاب ابؼصغرة . 

، بابؼقارنة بتُ حضور حارس ابؼرمى أك غيابو في بعض الألعاب  Mokket Navarro 2114فقد قاـ  -
ابؼصغرة ك تأثتَىا على النشاط البدني للاعبي كرة القدـ ، ك قد تم استخلاص انو في غياب حارس ابؼرمى يبذؿ 

في حضور  638في غياب حارس ابؼرمى، ك  748اللاعبوف بؾهودا كبتَا ك بهركف أكثر من حضور حارس ابؼرمى ) 
نبضة في الدقيقة في  166نبضة في الدقيقة ك ينخفض إلذ  173رس ابؼرمى(ككجدكا أف النبض القلبي يرتفع إلذ حا

 ( .Alexandre Dellal-2009- 55حضور حارس ابؼرمى ) 

 ك بفا سبق نستنتج أف حضور حارس ابؼرمى أك غيابو ىو عامل ك عنصر مهم في تطوير ك توجيو العملية التدريبية. -

 تويات الألعاب المصغرة :قيود و مح -8

 على غرار ابػصائص التي ذكرناىا سابقا ، فاف ىناؾ قيود على اللاعبتُ التقيد بها ك العمل عليها. 

 اف يكوف ىدفا : مثاؿ ضربها أك بسريرىا أك توزيعها. -1

مثاؿ استهداؼ اللعب على منطقة من مناطق ابؼنافس أك الدفاع عن جهة معينة في  جهة مستهدفة : -2
 منطقتو .

 كاجهة لعب بؿدكدة من الداخل يتم اللعب فيها. -3

 زملاء في اللعب يتعاكنوف من اجل التقدـ إلذ منطقة التهديف . -4

 خصم في اللعب من اجل الدفاع عن منطقتهم ك التقدـ بكو ابعهة ابؼستهدفة. -5

 للعب.كقت ا -6

7- .  قواعد ك قوانتُ ك نصائح لعب برتـً
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برركات اللاعبتُ ك اختياراتهم ك توجيو اللعب ، ك مساحة اللعب ، ك ابعهة ابؼستهدفة ، الكرة ك ابؼنافس الزميل ك الوقت 
 (.Créhaiyne.J.F 92-94، ىي قيود ك بؿتويات الألعاب ابؼصغرة حسب ) 

Mombaerts E 1999 تويات في الصورة التالية:، بصع ىذه القيود ك المح 

 

 

 

 

 

 

 : يوضح قيود و محتويات الالعاب المصغرة 1الشكل 

 الحمل التدريبي و الألعاب المصغرة :  -9

من خلاؿ بضل التدريب الذم  إف أم نشاط بدني يؤديو اللاعب بودث تأثتَات بـتلفة في اللاعبتُ ك يأتي ذلك 
 يشتمل على ابغجم ك الشدة ك الراحة.

ك عند التكلم عن بضل التدريب في الألعاب ابؼصغرة بهب أف نقوؿ أف بضل التدريب ىو الذم ينظم ك يستَ عملية 
 رة .التدريبات في استعماؿ الألعاب ابؼصغرة ، ك من خلاؿ ابغمل التدريبي بيكن معرفة ك تربصة الألعاب ابؼصغ

لذا فاف ابؼدرب عند اختياره للألعاب ابؼصغرة في تدريباتو اليومية عليو برديد كقت ك مدة ك حجم التدريب على حسن 
آثار ك ريتم ىذه الألعاب ىذه من ناحية ك من ناحية أخرل عليو أف يتعرؼ على تأثتَ ىذه الألعاب من ابعانب البدني 

 ك الفيزيولوجي ك أيضا التعب البدني .

انطلاقا من معرفة ىذه الآثار بيكن للمدربتُ اختيار ك تطبيق كقت فعاؿ لكل لعبة من اجل الوصوؿ إلذ ك  
 الأىداؼ التدريبية ابؼراد برقيقها.

 الهدف المنافس

 اللاعب

 الزميل القواعد الكرة
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 شدة التدريب و الألعاب المصغرة: -

فعند اختبار ابؼدرب في برنابؾو التدريبي استعماؿ الألعاب  أف كل لعبة من الألعاب ابؼصغرة بؽا شدتها التدريبية ، 
 ابؼصغرة عليو التعرؼ على كل تأثتَ للعبة ابؼصغرة على حسب الشدة التدريبية.

عدة أنواع من الألعاب ابؼصغرة ك نوع   Monkam Tchokonte ك من ابعانب التطبيقي أكضح 
ك الفيزيولوجي ك قسمها إلذ الألعاب ابؼصغرة إلذ أجزاء على حسب  شدتها التدريبية ك أثر ىذه الشدة من ابعانب البدني

 الشدة ك الزمن  ك تأثتَىا: 

ابعزء الأكؿ: سنجد فيو الألعاب ابؼصغرة التي تأخذ نوعا ما زمن طويل نسبيا مثل الألعاب التي تأتي بطابع ابؼباراة ك  -
ضعيفة أك متوسطة ك أف تأثتَىا البدني بيكن  ( ... الخ ، فقد أكضح أنها تتميز بشدة9ضد  9( ك )7ضد  7ىي ) 

 أف يستعملو ابؼدرب في تطوير القدرة ابؽوائية أك التحمل ابؽوائي للاعبتُ.

(  3ضد  3أما ابعزء الثاني :  فهو بوتوم على الألعاب ابؼصغرة التي تأخذ نوعا ما زمن قصتَ نسبيا مثل الألعاب )  -
تتميز بشدة مرتفعة ك لديها تأثتَ بدني بيكن للمدرب أف يستعملها  ( ، ك أكضح أنها 5ضد  5( ، ) 4ضد  4، ) 

 في تطوير القدرة ابؽوائية ك اللاىوائية للاعبتُ.

 2( ، )  1ضد 1أما ابعزء الثالث ك الأختَ : فهو قصتَ نسبيا في استعمابؽا ك ىي الألعاب التي تأتي بطابع الصراع ) -
أك قصول، ك ىذه الألعاب ترتفع من النبض القلبي بسرعة كبتَة ، ك ( ، فقد أكضح أنها تتميز بشدة مرتفعة 2ضد 

 لديها تأثتَ بيكن للمدرب استعمابؽا في تطوير القدرة اللاىوائية .

 وقت و نوع الراحة في الألعاب المصغرة :  -

 إف برديد كقت ك نوع الراحة  عند استعماؿ الألعاب ابؼصغرة أمر ضركرم. 

انو عند استعماؿ الألعاب ابؼصغرة ىناؾ احتمالية للمدرب باستعماؿ   Monkam Tchokonteك نقلا عن 
 (.Monkam Tchokonte-2011-75الراحة السلبية التي تسمح بزيادة ابغجم التدريبي )

 ك ىناؾ احتمالية أيضا استعماؿ الراحة الابهابية التي تسمح بخفض شدة العمل ك ابؼساعدة على الاستًخاء. 
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، أف القاعدة في استعماؿ الراحة كنوعها في  modenero et donne  2111ك أكد كل من  
 الألعاب ابؼصغرة مرتبط بدرجة تأقلم اللاعبتُ مع ىذه الألعاب، ك أيضا أجهزتهم ك قدراتهم في التدريب.

طاقة ك أيضا تستَ عملية الراحة أثناء استعماؿ الألعاب ابؼصغرة يعتمد على القوانتُ ك النصائح ك منابع إنتاج ال 
 ابؼستعملة من خلاؿ نوع اللعبة.

ك من خلاؿ ما سبق ذكره من طرؼ الباحثتُ نستنتج أك بيكن القوؿ أف برديد ك تسيتَ عملية التدريب مرتبطة  
بالتحكم في حجم التدريب ابؼناسب ك شدتو ك الراحة ك نوعها عند استعماؿ الألعاب كانو ينبغي عند توظيف ابغمل 

مراعاة عدة عوامل تتمثل في القدرات الفردية للاعبتُ كالفريق ككل من ناحية ابؼستول التدريبي ك التدريبي ابؼناسب بهب 
 نوع ابؼركز الذم يشغلو اللاعب ك نوع ابغالة البدنية للفريق كأيضا عامل القدرات الوظيفية.

 العوامل الداخلية في تسيير و التحكم في الحمل التدريبي عند استعمال الألعاب المصغرة -11
 :النبض القلبي-

يعتبر عامل النبضات القلبية كسيلة مراقبة سهلة ك فعالة لقياس المجهودات ك كذا حالة الاستًجاع كعليو فانو عند  
التكلم عن الألعاب ابؼصغرة بهب التطرؽ إلذ عامل النبضات القلبية في الألعاب ابؼصغرة  فقد استعمل العديد من 

ت القلبية عند استعمابؽم للألعاب ابؼصغرة ، ك قد أظهرت نتائج ىذه الدراسات فائدة  الباحثتُ ك ابؼدربتُ عامل النبضا
 كبتَة للمدربتُ .

 ، إف ريتم النبضات القلبية يتغتَ من لعبة إلذ أخرل.stephan V et al 2118فنقلا عن نتائج دراسة 

% من 90% إلذ 92نسبتو ترتفع إلذ  ( ، أف 2ضد  2ك أكضح أف نسبة معدؿ النبضات القلبية في الألعاب ابؼصغرة ) 
 القدرة القصول للنبضات القلبية.

 ن القوة القصول للنبضات القلبية % م90( ، ترتفع إلذ نسبة  4ضد  4ك نسبة النبضات القلبية في الألعاب ابؼصغرة ) 

القصول للنبضات % من القوة 90% إلذ 88( ما بتُ  5ضد  5ك تكوف نسبة النبضات القلبية في الألعاب ابؼصغرة ) 
 القلبية.

% من القوة القصول للنبضات 88% ك 86( ما بتُ  6ضد  6ك تكوف نسبة النبضات القلبية في اللعبة ابؼصغرة ) 
 القلبية.
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 % من القوة القصول للنبضات القلبية.88( ما بتُ  8ضد  8ك تكوف نسبة النبضات القلبية في اللعبة ابؼصغرة ) 

أف نسبة النبضات القلبية في بعض الألعاب ابؼصغرة   Rampiniuiet و  hoff e t al 2002كقدـ كل من 
 % .95% إلذ 90التي لد بوددكىا انها تكوف من 

( ك ) 4ضد  4في دراستهم عن ابؼعدؿ القلبي في الألعاب ابؼصغرة من نوع ) drust B jones.S 2117ك أفاد 
 ( ، ك أظهرت ىذه الدراسة نتائج مهمة. 8ضد  8

 168( بػ  8ضد  8ف/د، ك معدؿ النبض القلبي في ) 175( بػ :  4ضد  4كقد كصل معدؿ النبض القلبي في اللعبة ) 
 ف/د

كفي الأختَ بيكن القوؿ باف ىذه ابؼعطيات عن النبض القلبي عند استعمابؽا تعتبر معطيات مهمة ك معلم للمدربتُ بيكن 
ة لأنها تسمح بتحديد كمية التدريب ك مساعدة ابؼدربتُ في الوصوؿ إلذ استعمابؽا عمليا في التدريب بالألعاب ابؼصغر 

 الأىداؼ التدريبية.

ك انطلاقا من ىذا الأساس استخدـ الباحث في التنظيم ك مراقبة ك تقييم شدة التدريب في تطبيقو للبرنامج ،  
تطبيقو لتمارين خلاؿ  cardio fréquence mètreسواء كاف ذلك باستعماؿ الطرؽ النظرية أك جهاز 

 الألعاب ابؼصغرة.

 تقييم حمض اللاكتيك و الألعاب المصغرة. -11

يعتبر بضض اللاكتيك عامل مهم عند ابؼدربتُ في تسيتَ تدريباتهم ك بقاحها ، ك عند استعماؿ الألعاب ابؼصغرة  -
 ىناؾ تساؤؿ عن نسبة ك كمية بضض اللاكتيك في ىذه الألعاب ابؼصغرة.

انو انطلاقا من الشدة التدريبية في الألعاب أف كمية  Stephan V 2119 مثل ك قد أكضح  بعض الباحثتُ
 ابغصص التي غتَ مستقر.

ك أجاب غن السؤاؿ ابؼطركح ك أكد أف قيمة بضض اللاكتيك تتغتَ على حسب نوع اللعبة ابؼصغرة ابؼستعملة فقد أكضح 
( ، تعطي قيم  10ضد  10،  9ضد  9،  8ضد  8،  7ضد  7،  6ضد  6ذلك في نتائج دراستو أف الألعاب من ) 

( أك في الألعاب ابؼصغرة ذات الصراع )  5ضد  5،  4ضد  4، 3ضد  3ضعيفة ك ضئيلة مقارنة بالألعاب ابؼتمثلة في ) 
 ( ، ك أكضح السبب انو راجع إلذ شدة الأداء ابؼبذكؿ. 1ضد  1،  2ضد  2
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لذم يلعبو ميوقلوبتُ كىيموقلبتُ دكر ااف السبب راجع أيضا إلذ ال Monkam Tchonkonteك أكضح 
 اف يسمحاف بتسختُ الأكسجتُ الضركرم طيلة كقت الأداء.لذلا

( ،  7ضد  7بتُ اللعبة ابؼصغرة  )  في دراسة التي قارف فيها بضض اللاتيك parker mark 2112كما أكضح 
 مرات في ابؼقارنة ك كانت نتائجو كالتالر :  4ك مباراة عادية ك قد قسم مرحلة التقييم إلذ  

 ( ، و مباراة عادية. 7ضد  7:يوضح حمض اللاتيك بين اللعبة المصغرة  ) 1جدول:رقم   -

 الشوط الثاني الشوط الأكؿ 

 النصف الثاني النصف الأكؿ النصف الثاني النصف الأكؿ 

 2 2 2 2.5فوؽ  7ضد  7

 3 3 3فوؽ   3 11ضد  11

Monkam Tchokonte-2011- 89 

 : يوضح تغير النبض القلبي و نوع توظيفو في الألعاب المصغرة على حساب عدة 2جدول رقم  -
 نتائج من الباحثين :

 مثاؿ عن بسارين بالألعاب ابؼصغرة ك ابغمل التدريبي

نوع الألعاب  الوقت الشدة بالتدر نوع 
 ابؼصغرة

التًدد 
القلبي 

% 

RPE  بضض
 اللاكتيك

كقت  المجموع
 التكرارات

عدد 
 التكرارات

 ابؼصدر اللعبة الراحة

القدرة 
 ابؽوائية

-30 6.3 مقبولة 80-
60 

ضد  5 11> 8-1 16.30
5 
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ضد  6 90%
6 

 

ضد  7
7 

 

ضد  8
8 

 

vo2max -90 

95% 

-12 12-6 جد مقبولة
35 

61-3 4-8 <1 

0.51 

ضد  3
3 

 

ضد  4
4 

 

 < لا ىوائي 
86 

ثا إلذ  2 16-4 10< قصول
31 

4-2 

8-4 

إلذ  1
14 

1 
 دقائق

ضد  2
2 

 

ضد  3
3 
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 :يوضح متغيرات و خصائص العاب مصغرة و اثرىا الفيزيولوجي على الاعبين:3الجدول رقم  -

الاقصىف/ؽ  %  التمرين التشكيل مساحة ابؼلعب 

90.8 27x18 4x2 (2) 2x2 

90.6 36x27 4x3 ( 1.30) 3x3 

90.2 45x27 3x5 35 (1.30) 4x4 

89.3 50x27 3x5 (1.30) 5x5 

87.5 55x36 3x6 ( 1.30) 6x6 

87.6 64x41 3x10 (2) 8x8 

86.9 55x32 5x2 (2) 5x5 sur ½ ابؼلعب 

90.5 59x27 5x2 (2) 6x6 sur ½ ابؼلعب 

( little et al 2006 ). 

 M.A godik et V.Vالمصغرة حسب : ) الألعاب:خصائص حمل التدريب في 4جدول رقم  -
kolobov (1983)) 

 °رقم نوع اللعبة ابؼصغرة ابعاد ابؼلعب ف/ؽ في الدقيقة
125/147 
128/144 
141/157 

50x40 
30x20 
50x20 

4x4 
4x4 
4x4 

1 
2 
3 

151/184 
136/154 

50x40 
30x24 

5x5 
5x5 

4 
5 

149/182 50x40 6x6 6 
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129/151 
137/174 
140/169 

40x30 
30x30 
50x40 

6x6 
6x6 
6x6 

7 
8 
9 

142/179 
135/155 
132/156 
137/169 
148/183 

50x40 
40x30 
30x20 
100x50 
100x50 

7x7 
7x7 
7x7 
7x7 
7x7 

10 
11 
12 
13 
14 

  8x8 
8x8 

15 
16 

  8x8 
8x8 

17 
18 

169/186 
131/179 
153/180 
179/186 
148/179 
150/169 

100x50 
100x50 
100x50 
100x50 
100x50 
100x50 

9x9 
9x9 
9x9 
9x9 
9x9 
9x9 

19 
20 
21 
22 
23 
24 

147/144 
135/176 

100x50 10x10 
10x10 

25 

)           Rustom akramove -74.( 
 الألعاب المصغرة و التحمل : -12

أف الألعاب ابؼصغرة تسمح بتطوير جيد للقدرة ابؽوائية  mallo et navarro  2008أكدت ملاحظات ك بذارب 
 للاعبي كرة القدـ 
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أثبتت ك  2006سنة  impellizzerri و  hill hass  2007ك في عدة دراسات أخرل مثل دراسة  
من ابؼستول العالر التي أجراىا على لاعبتُ  bloson  1999أكدت ىذه ابؼعلومات، ك قد أكدت الدراسة العلمية 

مع ألعاب مصغرة كقت عمل ككقت راحة بـتلفتُ ك متنوعتُ لكل لعبة ، ك قد خلص في دراستو أف أبضاؿ التدريب  
 .كانت متقاربة مع الألعاب ابؼصغرة ابؼستعملة 

فقد كانت ىناؾ ألعاب مصغرة تسمح باقتًاب معدؿ نبض القلب متكافئ مع ابعرم ابؼستمر بدكف كرة ك جرم  
 % . 85قطع بدكف كرة، ك قد كاف ابؼتوسط ابغساي  للنبض القلبي مت

 الألعاب المصغرة و التمارين الفترية :  -13

 9) ، (10x10)في موضوع الألعاب ابؼصغرة من نوع  GALL  2002أكدت ابؼعطيات ابؼأخوذة من  
x9) ،(8x8) ،(6x6) ،(5x5) ،(4x4) ،(4x3)  30-30الفتًية من نوع )،  التي قارنها بدعطيات التمارين ( ، )
مع راحة غتَ كاملة قدمت ىذه ابؼعطيات قيم متكافئة ك  VMA% من السرعة القصول ابؽوائية 100( من 15-15

 ابؼلعب . 4/3في  8X8( ، في مساحة نصف ملعب ك  X6 6خاصة بتُ ) 

عض الألعاب ، أف التمارين الفتًية ذك الزمن القصتَ مقارنة بب MALLO ET NOVArro 2008كأكد 
 % ، من  القدرة القصول القلبية. 85ابؼصغرة قد أعطت نبض قلبي مقدر بػ 

ابػاص ابؼبتٍ على الألعاب ابؼصغرة سيسمح ك يعطي قيم للنبض  اف التدريب HOFF ET AL 2002ك أكد 
ىذين الطرفتُ ك حضور القلبي مكافئ ك متشابو مع بسارين فتًية القصتَة الوقت ، ك أف ىناؾ عوامل ك مبادئ بـتلفة بتُ 

ابؼتغتَات التي توجد في الألعاب ابؼصغرة في كرـ القدـ ك حارس ابؼرمى ك مساحة ابؼلعب ك طبيعة بسوقع اللاعب ، ك 
 اللاعب مع لاعب ارتكاز ، ككقت اللعب ك عدد بؼسات الكرة ، تعطي أثار فيزيولوجية بـتلفة.

% من 84( ، تسمح بتقديم معدؿ 6ضد  6من )  ، أف الألعاب ابؼصغرة RAMPIMINI 2007ك أكد أيضا 
% من القدرة القصول للقلب ) 91( تسمح بتقديم معدؿ 3ضد  3القدرة القصول للقلب ، ك أف ) 

DELLAL-2008- 53. ) 
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 (:11ضد  11تقرير عن الألعاب المصغرة و )  -14

 (ALLENE T AL  1998 ( قيم الألعاب ابؼصغرة ، )بػ 5ضد  5 )  (من الناحية الفيزيولوجية 11ضد  11 )
( مرتفعة ) ابغمل التدريبي( ك فقد لاحظوا أف ىناؾ عدد  5ضد  5، ك قد قدموا معلومات علمية أف الألعاب ابؼصغرة ) 

، في الألعاب  2004( OWEN ET ALكبتَ من الاحتكاكات بالكرة، ك ىذه ابؼعطيات تتفق مع نتائج ) 
عطاء عدد كبتَ من الاحتكاكات بالكرة . تسمح أيضا بتطوير القدرة ابؽوائية للاعبتُ. ) ( تسمح بإ4ضد  4ابؼصغرة ) 

DELLAL -2008-56) 

بعض الألعاب ابؼصغرة أعطت استجابات قلبية متكافئة ك متقاربة مع التمارين   DELLALأظهرت نتائج دراسة 
صغرة تسمح برفع معدؿ الاستجابات القلبية فكرة أف الألعاب ابؼ DELLALالفتًية ، ك من خلاؿ ىذه النتائج أكد 

مع مستول مكافئ لبعض بسارين الفتًية ، فمن ابؼمكن أف تستعمل الألعاب ابؼصغرة طريقة تدريب مدبؾة 
(DELLAL-2008-143  .) 

 : يوضح العوامل المختلفة بين الألعاب المصغرة و تمارين الفترية .5جدول رقم 

الألعاب ابؼصغرة
 

العاب 
 مصغرة

 نوع
كمساحة 

 اللعب

 متوسط الوقت
النبض 
 القلبي

النبض 
القلبي 
 الأقصى

النبض 
 القلبي

 الاحتياطي

مؤشرات 
بضل 
 التدريب

 التوصيات

9X9  ½
 ابؼلعب

25 
m16 

 مع ابغارس 39,2 74,1 194 168

9X9  ½
 ابؼلعب

3X8 168 194 73,1 74,7 مع ابغرس 

8X8  ½
 ابؼلعب

+  حارستُ 60,3 71,1 197 165 21
تغيتَ  2

 لكل فريق
3X3 40 

/50 
3X8 166 189 71,7 56  بلا حارس

مع لاعب 
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 ارتكاز.
10X10  كل

 ابؼلعب
2m15 165 189 71,5 72,2  الاستحواذ

على 
 الكرة.

9X9  ½
 ابؼلعب

 مع حارس 46,5 71,3 188 165 22

9X9  ½
 ابؼلعب

27m15 160 190 69,2 54,9 مع حارس 

8X8 58/60 54m30 162 188 69,3 48,2 مع حارس 
6X6  ½

 ابؼلعب
22m30 172 193 76,5 56,1 مع حارس 

6X6  ½
 ابؼلعب

20m30 174 193 78,8 50 / 

5X5 20/20 24m30 183 193 69,7 70,5 مع حارس 
8X8  ½

 ابؼلعب
 مع حارس 78,1 62,4 190 151 40

8X8  ½
 ابؼلعب

32m00 169 193 75,3 102 مع حارس 

8X8  ½
 ابؼلعب

 مع حارس 41,4 70 193 162 46

4X4 20/20 3x4 151 188 65,1 36,4  بدكف
حارس مع 

لاعب 
 ارتكاز.

3X3 20/20 2x8 152 182 63,9 36,6  / 
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التدريب الفتًم
فتًم  

15/15 
مع  110 24 82,8 193 182 8 /

راحة 
 ابهابية.

30/30 / 7m75 / / 79,7 21 / 

 

 : القدرة الهوائية و الألعاب المصغرة -15
تعتبر القدرة ابؽوائية ىي الأساس في بقاح الفريق ، فاللاعب الذم لا يتمكن من الركض ك ابعرم لا بيكنو اللعب 
ك الفريق الذم بيتلك لاعبوه القدرة ابؽوائية ابعماعية في اللعب ك التحمل ىو الفريق الذم يتمتع أفراده بقدرة 

 ىوائية فردية عالية.

ير القدرة ابؽوائية للاعبتُ باستعماؿ حركات ككضعيات ابؼباراة الفعلية لكل اللاعبتُ ك ك أكد التدريب ابغديث على تطو 
 بشكل بصاعي أم الألعاب ابؼطورة.

ك في مرحلة الأكاسط يكوف ىناؾ تقدـ في قابلية تطوير صفة القدرة ابؽوائية ك التحمل ، لذلك كجب الاىتماـ  
من اجل إعدادىم إعدادا صحيحا ىذا من جهة ، ك لأجل بذنب  بالتخطيط ابؼنظم لعمليات التدريب بؽذه الصفة 

الإصابات من جهة أخرل،  ك ذلك يكوف عن طريق بفارسة الألعاب ابؼصغرة أك الركض بؼسافات ، ك غتَىا من الطرؼ 
 (.AKRAMOV - 69ابؼناسبة لتطوير القدرة ابؽوائية )

دراستهم أف بعض  في نتائج HELGEND J ET AL 2001ك   HOFF ET AL 2002اكد  
 الألعاب ابؼصغرة مبدئيا ىي بسارين من التمارين ابؽوائية.

 ارتفع عند استعماؿ ىذا النوع من التمارين.  VO2MAفقد لوحظ اف معدؿ  

التماس كاضح في تطوير القدرة ابؽوائية للاعبي كرة القدـ ، ك بأم نوع من أنواع الألعاب ابؼصغرة مثلما ذكر 
MALLO ET NAVARRO 2002. 

 RAMPININI ET ALمثلما ذكر  VO2MAك من خلاؿ الألعاب ابؼصغرة بيكن رفع نسبة  
2007. 
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كالقدرة   GIATONOS ET AL  1990الألعاب ابؼصغرة تعطي التماس بـتلط في تطوير القدرة ابؽوائية 
 ( .-MOUNKAM TCHOKONTE 21-15311اللاىوائية) 
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 القدرة الهوائية :

 ماىية القدرات الهوائية : -1

: العمل العضلي الذم يعتمد بشكل أساسي على الأكسجتُ في إنتاج الطاقة، كيظهر  Aerobicيقصد بكلمة ىوائي 
ذلك في الأنشطة الرياضية التي تستلزـ الاستمرار في أداء ابعهد لفتًة تزيد عادة عن ثلاث دقائق تلجأ العضلة لاستخداـ 

تمرار في العمل لفتًة طويلة قبل الإحساس بظهور التعب، كيطلق على مثل تلك الأنشطة أك الأكسجتُ، كبيكنها الاس
 أحمد)Areobic Exercices Or Aerobic Activitésالرياضات مصطلح النشطة أك التدريبات ابؽوائية 

 .(217 - 2113نصرالدين سيد، 

 القدرة الهوائية: -2

يات التمثيل الغذائي ابؽوائي امداد ابعسم بالطاقة، كتتوقف القدرة ىو مصطلح يشتَ الذ ابؼعدؿ الذم تستطيع بو عمل
لأنسجة ابعسم على  Chemical Abilityابؽوائية على أساستُ بنا: العامل الأكؿ :  ىو القدرة الكيميائية 

شتًكة استخداـ الأكسجتُ في برليل ابؼواد الغذائية لاستخدامها كوقود للطاقة ، العامل الثاني: كىو القدرات ابؼ
Combined Ability  للرئتتُ كالقلب ك الدـ كالأكعية الدموية كابؼيكانيزمات ابػلويةCellular 

Mechanisms  كمدل فاعليتها بصيعا في نقل الأكسجتُ إلذ اللوحة المحركة، أم العضلات لتنقبض انقباضات
 ىوائية.

خلاصو من ابؽواء ابػارجي كنقلو إلذ ابعسم كىي تساكم الكمية القصول للأكسجتُ الذم يستطيع الكائن ابغي است
    وائية بأحد ابؼصطلحات التالية:كاستخدامو عن طريق الأنسجة، كبيكن التعبتَ عن القدرة ابؽ

 .Endurance Capacity       سعة التحمل .أ 

 Aerobic Work Capacity           سعة العمل ابؽوائي  .ب 

  Maximul Oxtgen Uptake         الأكسجتُ ابؼستخدـ في ابعسم  .ج 

 Maximul Oxygen Intake         الأكسجتُ الأقصى ابؼأخوذ بواسطة ابعسم .د 

    Consumption (Vo2Max) Maximul Oxygen      ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ .ق 
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  كبصيعها مرادفات بؼعتٌ كاحد ىو الأكسجتُ الأقصى ابؼستعمل بواسطة ابؼيتاكوندريا فى خلايا ابعسم .

 الأنشطة الهوائية : -3

دقائق أك أطوؿ من ذلك كخلاؿ ىذه  5شمل الأنشطة ابؽوائية كل أنواع الرياضات التي تستمر فتًة الأداء فيها حوالر 
الأنشطة يكوف مصدر الطاقة الغذائي ىو الكربوىيدرات كالدىوف, ففي بداية يعتمد ابعسم أساسا في توفتَ الطاقة اللازمة 

على ابعليكوجتُ, كيستمر ذلك بؼدة ساعة أك ساعتتُ في ابعرم, ثم بعد ذلك تصبح الدىوف ىي  ATPلإعادة بناء 
ابؼصدر الأساسي بعد استنفاد بـزكف ابعليكوجتُ في العضلات كالكبد كبالطبع فإنو في مثل ىذه ابغالة يعتبر ابؼصدر 

اـ الفوسفات كنظاـ حامض اللاكتيك, ىو النظاـ ابؽوائي, كبيكن أف يسهم أيضا في ذلك نظ ATPالأساسي لإمداد 
كلكن ذلك بودث في بداية الأداء فقط, كقبل أف يصل استهلاؾ الأكسجتُ إلذ مستول ثابت بودث خلاؿ ىذه الفتًة 

دقائق يصل مستول استهلاؾ الأكسجتُ إلذ مستول ثابت يكفى لإمداد  3-2ما يسمى بعجز الأكسجتُ, كخلاؿ 
ذا السبب لا يزيد مستول بذمع حامض اللاكتيك بدجرد كصوؿ للحالة الثابتة, ىوائيا, كبؽ ATPحاجة العضلات من 

كبيكن أف تبقى كمية الزيادة في حامض اللاكتيك التي حدثت في فتًة العجز الأكسجتُ حتى نهاية الأداء البدني, كتطبيقا 
ساعة لوحظ أف تركيز  2.5كيلومتً في   42.2لذلك فإنو عند دراسة حالة لاعب ابؼارثوف الذم قطع مسافة جرم 

أضعاؼ تركيزه في الدـ كقت الراحة , كالتعب الذم  3-2حامض اللاكتيك لدل اللاعب في نهاية السباؽ يزيد حوالر 
يشعر بو اللاعب خلاؿ مثل ىذا السباؽ لا يرجع بالتالر إلذ زيادة تركيز حامض اللاكتيك فقط ، بل إنو يرجع إلذ أحد 

 العوامل التالية :

 اض مستول ابعلوكوز في الدـ نتيجة استنفاد ابؼخزكف ابعليكوجتُ بالكبد.. ابلف* 

 . التعب العضلي ابؼوضعي نتيجة استنفاد بـزكف ابعليكوجتُ بالعضلات العاملة.* 

 . فقد ابؼاء بفا يؤدم إلذ ارتفاع درجة ابغرارة ابعسم.* 

 . إحساس اللاعب بابؼلل.* 

 : العمليات المؤثرة في استهلاك الأكسجين -4

 توجد عدة عمليات تؤثر على استهلاؾ الأكسجتُ كىذه العوامل ىي:
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 امتصاص الأكسجين : -4-1

تؤثر عملية امتصاص الأكسجتُ في زيادة مقدار ابغد الأقصى لاستهلاكو، ك تعتمد ىذه الناحية على التهوية الرئوية 
أيضا على انتشار الأكسجتُ من كابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ، كما تعتمد عملية امتصاص الأكسجتُ 

ابغويصلات الرئوية إلذ الدـ، ك ترتبط بخاصية الانتشار الدموم في الرئتتُ كالتي كلما زادت أدت إلذ ارتفاع ابغد الأقصى 
 للأكسجتُ.

 :  نقل الأكسجين -4-2

تعتمد عملية النقل ىذه على ينتقل الأكسجتُ إلذ الأنسجة العضلية بواسطة الدـ غبر ابعهاز الدكرم كالأكعية الدموية ك 
 ما يدفعو القلب من دـ في الدفع القلبي ككذلك على درجة تشبع الدـ بالأكسجتُ.

 العامل الأكؿ :

مرتبط بدكونات الدـ كما بوتويو من ىيموجلوبتُ ابؼسؤكؿ عن نقل الأكسجتُ على الدـ، حيث يؤدم نقص 
 بالإضافة إلذ حجم الدـ الذم يتم دفعو عن طريق القلب.ابؽيموجلوبتُ إلذ نقص ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ 

 العامل الثاني :

مرتبط بالدفع القلبي، حيث أف زيادة نقل الأكسجتُ إلذ العضلات كبالتالر زيادة ابغد الأقصى لاستهلاؾ  
ة مساحة شبكة الأكسجتُ ك تلعب الأكعية دكرا ىاما في زيادة الدفع القلبي بالإضافة إلذ سلامة القلب، حيث أف زياد

 الشعتَات الدموية في العضلات تلعب دكرا ىاما في نقل الأكسجتُ من الدـ إلذ الألياؼ العضلية.

 بدعتٌ انو كلما زاد عدد الشعتَات الدموية ابؼتفتحة في العضلة زاد ابغد الأقصى للأكسجتُ. 

 حجم العضلات العاملة : -4-3

العضلات العامة ابؼشتًكة في الأداء البدني أم اللوحة المحركة يرتبط ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ بحجم  
فعند العمل العضلي ابؼرتفع الشدة باستخداـ بؾموعة كبتَة من العضلات العاملة، يزداد ابغد الأقصى لاستهلاؾ 

ضلات الأكسجتُ كقد يصل إلذ قمتو بينما عند العمل العضلي ابؼرتفع الشدة باستخداـ بؾموعة عضلية صغتَة مثل ع
الذراعتُ فقط فإف ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ سوؼ يقل، كقد ثبت أف استخداـ عضلات الذراعتُ فقط في 
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عنو في حالة استخداـ عضلات  %30عمل عضلي أدل إلذ ابلفاض في ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ بنسبة 
ابؼرتبطة بالليفة العضلية نفسها، بسثل ما برتوم  الرجلتُ، كما يرتبك ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ بضعف العوامل

 عليو من أجساـ )ابؼيتاكوندرم( ، كنشاط بعض الإنزبيات كدرجة تركيز مصادر الطاقة بؽا .

 أنواع القدرات الهوائية : -5

من  بهب أف يكوف كاضحا أننا حينما نتكلم عن القدرة ابؽوائية فإننا نعتٍ نفس مفهوـ التحمل ابؽوائي، ك ىناؾ أكثر
 التقسيمات لأنواع التحمل بزتلف تبعا لطبيعة ابؽدؼ من التقسيم، غتَ أف أىم ىذه التقسيمات ىي:

 التحمل العاـ أك القدرة ابؽوائية العامة. -

 التحمل ابػاص أك القدرة ابؽوائية ابػاصة. -

 التحمل العاـ :-أ

ابؼختلفة فضلا عن أداء النشاط الرياضي التخصصي ىو قدرة ابعسم على إنتاج الطاقة ابؽوائية عند تنفيذ الأنشطة البدنية 
كىو يعتبر أساسا مهما لبرامج الإعداد بعميع الرياضيتُ سواء كانوا من لاعبي السرعة أك لاعبي التحمل كخاصة في بداية 

 ابؼوسم التدريبي.

 التحمل ابػاص :-ب

الغذائي ابؽوائي الذم بيكن للاعب أف  كيقصد بو مقدرة اللاعب على مواجهة التعب عند أعلى مستول كظيفي للتمثيل
 بوققو في نشاطو الرياضي التخصصي ، كبزتلف أنواع التحمل ابػاص كدرجاتو ، حيث يشمل:

 برمل ابؼسافات الطويلة . -

 برمل ابؼسافات ابؼتوسطة . -

 .(211 -2118-أبو العلاء عبد الفتاح، وأحمد نصرالدين سيد ) التحمل ابػاص بالألعاب الرياضية. 
 : Aerobic Fitness Indicatorsمؤشرات اللياقة الهوائية  -6

بيكن التعبتَ عن جوانب اللياقة ابؽوائية متمثلة في ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ من خلاؿ ابؼؤشرات كالعمليات 
 الفيزيولوجية التالية:



 الخلفية النظرية و الدراسات السابقة                                         الفصل الأول                 

 

46 
 

 من ىواء ابعو. Take In Oxygenكفاءة عمليات استيعاب الأكسجتُ  .أ 

 ب كالرئتتُ ك الأكعية الدموية في توصيل أكسجتُ ىواء الشهيق من الرئتتُ إلذ الدـ.كفاءة كظيفة القل .ب 

كفاءة عمليات توصيل الأكسجتُ إلذ الأنسجة بواسطة كرات الدـ ابغمراء، كيعتٍ ذلك سلامة القلب الوظيفية  .ج 
يل ابعم إلذ الأنسجة حجم الدـ، عدد الكرات ابغمراء، تركيز ابؽيموجلوبتُ ، كمقدرة الأكعية الدموية على برو 

 غتَ العاملة إلذ العضلات العاملة، حيث تزداد ابغاجة للأكسجتُ.

أحمد  كفاءة العضلات في استخداـ الأكسجتُ الواصل إليها، أم كفاءة عمليات التمثيل الغذائي لإنتاج الطاقة )
 .(218-،  2113نصرالدين سيد، ،

 أىمية القدرات الهوائية : -7

ابؽوائية بأنها لا تتطلب أقصى سرعة أك أقصى قوة للأداء، كلكنها برتاج للاستمرار في الأداء لفتًة تتميز تدريبات القدرة 
أطوؿ، ىذا يعتٍ ابلفاض شدة ابغمل البدني، كلذلك فهي من أىم الصفات البدنية التي بيكن تنميتها للرياضيتُ كغتَ 

ريبي إلذ اللياقة البدنية العامة من خلاؿ عمليات الإعداد الرياضيتُ، كما انو بوتاج الرياضي عادة في بداية ابؼوسم التد
البدني العاـ، كلذلك فاف برامج التدريب ابؼختلفة تبدأ عادة بتطوير القدرة ابؽوائية ثم تندرج بشدة ابغمل حتى يصل إلذ 

 الشدة القصول لتنمية السرعة كالقوة.

طة التي تتطلب التحمل فقط كلكن بوتاج إليها لاعبو كما أف تنمية القدرة ابؽوائية لا تقتصر على لاعبي الأنش 
السرعة كالقوة باعتبارىا جزءا أساسيا للإعداد البدني العالد الذم يساعد على زيادة برملهم لأداء جرعات تدريبية مرتفعو 

 الشدة في الفتًات التالية خلاؿ ابؼوسم التدريبي.

نظرا لأبنية الدكر ابغيوم الذم يلعبو ابعهاز الدكرم التنفسي فإف القدرة ابؽوائية أصبحت ىي ابؽدؼ الرئيسي بعميع 
برامج اللياقة البدنية من أجل الصحة حيث ترتبط بعمليات الوقاية الصحية من أمراض القلب كالأكعية الدموية كابعهاز 

لوقاية من السمنة كىي ترتبط باللياقة الفسيولوجية كالبيوكيميائية حيث التنفسي كما أنها تساعد على إنقاص الوزف كا
تساعد على برستُ مستويات مؤشراتها الأساسية كضغط الدـ كتركيز دىنيات البلازما كتعويض نشاط الأنسولتُ كتقليل 

-2118-ين سيد. أبو العلاء عبد الفتاح، وأحمد نصرالد)جلوكوز الدـ كبزفيض دىوف ابعسم كخاصة منطقة البطن
211). 
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 القدرة الهوائية للاعبي كرة القدم: -8

كلم في   13ك  8إف معدؿ اللعب في كرة القدـ " ابؼستويات العليا" بهعل اللاعب بهرم في ابؼباراة مسافة تتًاكح بتُ 
 6-5مرة، كما أف نشاط اللاعب يتغتَ كل حوالر  1000نوبات متكررة من ابعرم كالعدك السريع يصل عددىا إلذ 
اللياقة ابؽوائية كالتي تقاس بابغد الأقصى ابؼطلق أك النسبي  ثواني تقريبا، ك يعتمد كل ذلك على القدرة ابؽوائية أك

( ، ك كلما زادت قدرة اللاعب على استهلاؾ الأكسجتُ زادت قدرتو كذلك VO2maxلإستهلاؾ الأكسجتُ ) 
على إنتاج الطاقة بدا بيكن العضلات من برمل استمرارية العمل لأطوؿ فتًة بفكنة كمستول مرتفع ، كما بيكن للاعب 

ن عمليات تعويض الأكسجتُ ابؼستهلك خلاؿ تنفيذ كاجبات اللهب كالذم كاف يشكل دينا أككسجينيا ، كما أف م
بهاء الدين )   من ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ % 80-70طبيعة الأداء في كرة القدـ بذعل العمل عند مستول 

 .(278-277-2111إبراىيم سلامة، 
 :فيسيولوجيا القدرات الهوائية  -9

 :  Oxygen Systemإنتاج الطاقة بنظاـ الأكسجتُ  -

اللاكتيك( ، بوجود الأكسجتُ كعامل فعاؿ  –يتميز ىذا النظاـ عن النظامتُ الآخرين لإنتاج الطاقة  ) الفوسفاتي 
، كمثل ىذا يتطلب مئات التفاعلات الكيميائية كمئات من النظم  ATPخلاؿ التفاعلات الكيميائية لإعادة بناء 

بيية كالتي تزيد في تعقيدىا بدرجة كبتَة عن إنتاج الطاقة اللاىوائية في النظامتُ السابقتُ، كيتم نظاـ الأكسجتُ في الإنز 
كما يسمى ببيوت الطاقة كىي  عبارة   Mitochondria داخل ابػلية العضلية، كلكن في حيز بؿدكد ىو ابؼيتوكوندريا

عن أجساـ خلوية برمل ابؼواد الغذائية للخلية كيكثر كجودىا في ابػلايا العضلية حيث يتم برليل الغلايكوجتُ إلذ 
غلوجوز خارج ابػلية ثم دخوؿ الغلوكوز إلذ ابػلية، كىنا تتم عملية الأكسدة على مستول ابؼيتوكندريا كفقا للمعادلة 

 التالية:

 

كفي ىذه ابغالة ابعلكزة ابؽوائية عن ابعلكزة اللاىوائية، في أنها لا تتم إلا في حالة كجود الأكسجتُ، ك ىذا ما يؤدم إلذ 
من ، كخلاؿ ابعلكزة ابؽوائية ينشطر جزئ ابعاكوز إلذ جزئتُ  ATPعدـ تراكم حامض اللاكتيك كلكن يعيد بناء 

حامض البتَكفيك ، ك يتم بعد ذلك دخولو في سلسلة تفاعلات كيميائية تسمى دائرة كربس ك بذلك تتوافر كمية كافية 
 من برلل جزئية غلوجوز كاحدة. ATP 38موؿ أم بيكن إنتاج  3من الطاقة لإعادة بناء 

 ATP   أكسدة    كلوكوز   غليكوجتُ   

 



 الخلفية النظرية و الدراسات السابقة                                         الفصل الأول                 

 

48 
 

 مستويات القدرة الهوائية : -11

 : VO2maxابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ  -

يعرؼ ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ على انو " كمية الاستهلاؾ القصول خلاؿ أقصى بسرين ، كحده قياسو ىي : 
سنة، ك يبقى مستقرا ثم يعجز مع الشيخوخة... كيبلغ متوسط  20ملل/د/ كلغ، كىو  نوعية طبيعية متقلبة، ينمو حتى 

              .Turpin Bernard 1996 19)ملل/د/كلغ"   ) 45ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ 

من  %50كبيكن أف يعرؼ كذلك بأنو " اكبر حجم استهلاؾ الأكسجتُ أثناء العمل العضلي باستخداـ اكثر من 
 (238 -2118–.) أبو العلا عبد الفتاح و احمد نصرالدين عضلات ابعسم

كظائف أجهزة متعددة من أعضاء ابعسم كيعتمد ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ على قدرة تكافل كتكامل  
منها:  الرئتتُ كالقلب كالأكعية الدموية ك ابػلايا العضلية كتوافق عمل ابعهاز العصبي كابؽرموني، كما يتأثر استهلاؾ 
الأكسجتُ بعملية امتصاصو في الرئتتُ كالأنسجة العضلية بواسطة الدـ، كيعتمد على عاملتُ رئيستُ : الأكؿ مرتبط 

الدـ كالثاني مرتبط بالدفع القلبي من الدـ، حيث أف زيادة الدفع القلبي تعتٍ زيادة نقل الأكسجتُ إلذ  بدكونات
 العضلات كمن ثم زيادة استهلاكو.

 الحد المطلق والنسبي الأقصى لاستهلاك الأكسجين : -11

قة الواحدة )لتً/دقيقة( يعبر عن ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ بعدد اللتًات ابؼستهلكة من الأكسجتُ في الدقي
بينما يعبر الرياضي عن ابغد الأقصى النسبي لاستهلاؾ الأكسجتُ بعدد ) مللتًات( الأكسجتُ مقابل كل غراـ من كزف 
ابعسم في الدقيقة الواحدة ، كبرسب بقسمة ابغد الأقصى ابؼطلق لاستهلاؾ الأكسجتُ بابؼللتًات عن كزف ابعسم 

( سنة ، لا يوجد فركؽ بتُ البنتُ كالبنات في 14-12 / كغ / دقيقة( ، كحتى مرحلة البلوغ )فيكوف الناتج بفيزا بػ ) مللتً
 مقدار ابغد الأقصى ابؼطلق.

( كيصل %30إلذ  25كلكن كبعد ىذه ابؼرحلة فاف ابغد الأقصى ابؼطلق لدل الإناث يقل دائما عن الذكور بدقدار )
سنة( ، ثم يقل بعد ذلك  30إلذ  20الأكسجتُ ابؼطلق في سن ) الإنساف إلذ أقصى متوسط للحد الأقصى لإستهلاؾ
، من مستول ابغد الأقصى  %70سنة( ، إلذ حوالر  70-60تدربهيا مع زيادة العمر حتى يصل في عمره إلذ )

سنة( ، كيرجع الاختلاؼ في ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ بتُ  30-20لاستهلاؾ الأكسجتُ في عمره )
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ر كالذكور كالإناث في مقدار ابغد الأقصى النسبي لاستهلاؾ الأكسجتُ، فيما تقل عن الذكور بدقدار الأطفاؿ كالكبا
محمد حسن علاوي و أبو علاء أحمد عبد  بالنسبة للاستهلاؾ ابؼطلق . )  % 30إلذ  25مقابل  % 20الذ  15

 .(314-313الفتاح، 

 ددات أقصى استهلاؾ للأكسجتُ :بؿ -

صى لاستهلاؾ الأكسجتُ بددل كفاءة عمليات نقل الأكسجتُ إلذ أنسجة كعمليات استهلاؾ يرتبك مستول ابغد الأق
 الأكسجتُ في ىذه الأنسجة.

 عمليات نقل الأكسجتُ :  -1

كيقوـ بوظيفة نقل الأكسجتُ ابعهاز التنفسي كالدـ كابعهاز الدكرم كتتحدد إمكانية ىذه الأجهزة بدقدار بؿتول 
 جم الدفع القلبي كبؿتول الأكسجتُ في الدـ الوريدم.الأكسجتُ في الدـ الشرياني كح

 عمليات استهلاؾ الأكسجتُ : -2

كيقوـ بوظيفة استهلاؾ الأكسجتُ لإنتاج الطاقة كل من العضلات ابؽيكلية كالعضلات التنفسية كعضلات القلب،كىذه 
يو الدـ الوريدم من الأجهزة تستهلك الأكسجتُ بدرجات معينة ك تتخذ سرعة كحجم الاستهلاؾ بدقدار ما بوتو 

الأكسجتُ على مقدار امتصاص من البيئة ابػارجية إلذ الرئتتُ كنقلو من الرئتتُ إلذ العضلات العامة عن طريق الدـ 
 (343 -2113 -أبو العلا عبد الفتاح و احمد نصرالدين ككذلك مقدار استهلاكو في العضلات العامة.) 

 الأكسجين :العوامل المؤثرة في الحد الأقصى لاستهلاك  -12

إف الاستهلاؾ الأقصى للأكسجتُ حسب "فايناؾ"  بيثل ابؼعيار الصافي لقدرة ابؼداكمة كيلعب دكرا في بصيع أقساـ أك 
( ، كيرل " فايناؾ" أف احد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ في كجهو العاـ ECD-EMD-ELDفئات ابؼداكمة ) 

 يتأثر بعدة عوامل :

يم استهلاؾ الأكسجتُ الأكثر ارتفاعا لا بيكن ابغصوؿ عليها إلا عندما تنشط الكتلة العضلية النشيطة :إف ق -1
 الكتلة العضلية الكبرل مثل ما يكوف الأمر عليو أثناء سباؽ ما.
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كزف ابعسم : لأف أقصى استهلاؾ الأكسجتُ يتأثر بحجم الكتلة العضلية، فمن الطبيعي أف الوزف ابعسمي  -2
ستهلاؾ القصول للأكسجتُ، فيما بىص الأشخاص البدينتُ فأنهم بيلكوف الأكثر يؤثر ىو الآخر على كمية الا

 حجما أككسيجينيا اكبر من القيمة ابؼطلقة من الأشخاص ذكم الوزف ابػفيف.

% فقط من حجم الأكسجتُ ىذا تكرس ك تستخدـ في الأنسجة النشيطة ) العضلات( 55كلكن في ابؼقابل بقد انو 
 تستخدـ لأكسدة الوزف الزائد الذم تسبب فيو الدىوف % الباقية تضيع لأنها  45كالػ

% من الفركقات في القدرة على العمل ابؽوائي تأتي من الفركقات في كزف ابعسم 70لقد أكدت البحوث انو حوالر 
 % لعوامل أخرل كقبل كل شيء مستول التدريب.29%  من الفركقات في الطوؿ ك 01

إلذ غاية سن ابؼراىقة أم تصل إلذ قمة قصور كيبقى ثبات إلذ بكو  العمر : إف حجم الأكسجتُ الأقصى يرتفع -3
سنة، ليتناقص بعد ذلك تدربهيا كيسمح التدريب ابؼنتظم بابغفاظ نسبيا على حجم الأكسجتُ الأقصى  30

 سنة. 50الذم يبقى ثابتا إلذ 

 سنة(.12-10لا بيكننا ملاحظة الكبتَ بتُ ابعنستُ إلذ غاية سن البلوغ )بكو  ابعنس : -4

 19-18سنة، 16-14فالبنات الغتَ مدربات ك الأكلاد الغتَ مدربتُ يبلغ حجم الأكسجتُ الأقصى ابػاص بهم بكو 
حجم  % اضعف من30 -% 25يكوف حجم الأكسجتُ الأقصى عند النساء حوالر  30سنة بصورة أكيدة كفي سن 

الأكسجتُ الأقصى لدل الرجاؿ، غتَ أننا لو نقارف بتُ الرجاؿ كالنساء على مستول الكتلة العضلية لديهم فانو كاقعيا لا 
 (.367 -1981ىولمان ىيتنغر، يوجد فرؽ بتُ ابعنستُ ) 

كقد تم دراسة تأثتَ الوراثة : المحددات الوراثية ابؼتمثلة في ابعينات تؤثر مباشرة في الاستجابات لتدريبات ابغمل،  -5
" حيث تبتُ أف التوائم ابؼتماثلة بؽا قيم بفاثلة في BOUCHARDالوراثة على تلك الاستجابات من قبل "

 أقصى استهلاؾ للأكسجتُ ، كفي أف الاختلاؼ يكوف كبتَا بالنسبة للتوائم غتَ ابؼتماثلة.

لأكسجتُ يعتمد على عدد معتُ من العوامل كمن جهة " ىاينتقر ك ىوبؼاف" اللذاف يرياف أف الاستهلاؾ الأقصى ل
 الداخلية كابػارجية كالتي تعتبر من العوامل المحددة لأقصى استهلاؾ للأكسجتُ كىي:

 العوامل الداخلية: . أ

 التهوية الرئوية. -
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 القدرة على البعث أك الإخراج الرئوم. -

 مستول نبض القلب. -

 توزيع الألياؼ العضلية. -

 بر الدـ. القدرة القصول لنقل الأكسجتُ ع -

 العوامل ابػارجية : . ب

 نوع ابعهد. -

 كبر الكتلة العضلية ابؼستلزمة. -

 كضعية ابعسم ) كاقف، مستلقي(. -

 الضغط الأكسيجيتٍ ابعزئي. -

 .YORGAN WENEK-1991- 208-210)) ابؼناخ. -
 مؤشرات الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين: -13

 لاستهلاؾ الأكسجتُ ما يلي :البدائل التي تشتَ إلذ كصوؿ اللاعب إلذ مستول ابغد الأقصى 

 عدـ زيادة استهلاؾ الأكسجتُ عند زيادة ابغمل البدني . -1

 ضربة في الدقيقة. 185-180زيادة معدؿ ضربات القلب عن  -2

 زيادة نسبة التنفس. -3

-أبو العلا عبد الفتاح و احمد نصرالدين (ملل / غ  100الذ 80لا يقل تركيز حامض اللاكتيك في الدـ عن 
2118- -241-241) 
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 العوامل المعوقة للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين : -14

لا يتأثر مستول ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ لدل الشخص البالغ السليم صحيا بوظائف ابعهاز التنفسي 
 ابػارجي كدؿ على ذلك ابغقائق التالية:

 وية.يصل الشخص للحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ قبل الوصوؿ للتهوية الرئ -

عند أداء ابغمل البدني ابؼرتفع الشدة ) اقل من ابغمل الأقصى( ، فاف التهوية الرئوية قد تزداد أك تنخفض بعد  -
 الوصوؿ إلذ احد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ .

لا يتأثر مستول ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ عند مضاعفة ابغمل ابؼيكانيكي على ابعهاز التنفسي مثل  -
 لصناعية للشهيق.ابؼقاكمة ا

يلاحظ عند زيادة شدة ابغمل البدني كارتفاع مستول التهوية الرئوية كابغويصلات زيادة الضغط ابعزئي للأكسجتُ في 
ىواء ابغويصلات كيقل الضغط ابعزئي لثاني أكسيد الكربوف بابؼقارنة بدستواىا أثناء الراحة، كىذا يوضح زيادة فاعلية 

ا يساعد على سرعة انتقاؿ الأكسجتُ من خلاؿ غشاء ابغويصلات كلا يعتبر عاملا معوقا تبادؿ الغازات في الرئتتُ بف
مرات  3-2للحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ، حيث يلاحظ أف كفاءة انتشار الأكسجتُ تزيد أثناء النشاط البدني 

 بابؼقارنة بوقت الراحة.

% من ابغد الأقصى 50استهلاؾ الأكسجتُ يبلغ حوالر كبذلك فهي تصل إلذ ابغد الأقصى بؽا عندما كوف مستول 
 .(310-309 -بؿمد حسن علاكم كأبو العلاء أبضد عبد الفتاح) لاستهلاؾ الأكسجتُ

 في الوقت ابغالر توجد نظريتاف من العوامل ابؼعوقة للحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ :

 : )النظرية الأكلذ ) النظرية الكلاسيكية 

صى لاستهلاؾ الأكسجتُ إلذ عملية نقل الأكسجتُ ك التي يقوـ بها ابعهاز الدكرم كبصفة خاصة ىي تنسب ابغد الأق
 القلب.
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  :النظرية الثانية 

تؤكد أف إعاقة ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ ترجع أساسا إلذ نظاـ استهلاؾ الأكسجتُ بدعتٌ قدرة العضلات 
 كمواد الطاقة.العاملة في ابغصوؿ على الأكسجتُ كاستخدامو 

 تنمية القدرات الهوائية: -15

يتميز التحمل ابؽوائي أك القدرة ابؽوائية بأبنية خاصة خلافا بؼكونات اللياقة البدنية الأخرل, إذ أف برسن مستول التحمل 
الدكرم  ابؽوائي لو أثره الإبهاي  على الصحة العامة باعتباره برسينا للكفاءة الوظيفية لأجهزة ابعسم الأساسية كابعهاز

التنفسي كالدـ كالعضلات العاملة، كمن ابؼعركؼ أف أمراض ابؼدينة ابغديثة ابؼتمثلة في السمنة كأمراض القلب كالأكعية 
الدموية كأمراض ابعهاز التنفسي تعد من أكبر ابؼشكلات الصحية التي يعاني منها الأفراد في العصر ابغديث كنتيجة 

باب الأخرل, كلذا فإف التدريب ابؽوائي يعتبر عاملا كقائيا بؼقاكمة الإصابة بدثل مباشرة لقلة ابغركة فضلا عن بعض أس
-أحمد نصرالدين سيد) ىذه الأمراض ، ىذا بالإضافة إلذ أبنية التحمل ابؽوائي للرياضيتُ في كافة الأنشطة الرياضية.

2113-219-221). 
 كسجين :بعض الطرق لقياس القدرة الهوائية والحد الأقصى لاستهلاك الأ  -16

يقوـ ابؼختبر بأداء جهد بدني يعبر عن ذلك ، كفي بؾاؿ الاختبارات ابؼعملية لفيسيولوجيا الرياضة يستخدـ لتقنتُ ابعهد 
، ىذا  Ergometer Bicycle، كدراجة قياس ابعهد  Treadmillالبدني أجهزة كأدكات منها : الستَ ابؼتحرؾ 

ا اف ىناؾ عددا من التًتيبات اللازمة لإجراء كل قياس، ك نستطيع قياس بالإضافة إلذ بعض أنواع الأجهزة الأخرل، كم
 ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ بدختلف الطرؽ بـبريا أك ميدانيا.

 :مخبريا-1

 الطريقة المباشرة : -

شدة كفي ىذه الطريقة يتم قياس ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ من خلاؿ قياـ ابؼختبر بأداء جهد بدني متدرج ال
متواصل الأداء حتى مرحلة التعب أك عدـ القدرة على الاستمرار في ابعهد كالتوقف عن الأداء ، كغالبا ما يستخدـ في 
ذلك كحدة قياس متكاملة تشمل على جهاز لتلقتُ ابعهد البدني ) الستَ ابؼتحرؾ أك الدراجة الأرجومتًية( يتصل بجهاز 

لتنفس أثناء الأداء ، كمن خلاؿ ابعهاز الأختَ تؤخذ قراءة ابغد الأقصى آخر يستخدـ في التحليل ابؼباشر لغازات ا
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ك  HRبالإضافة إلذ بعض مؤشرات اللياقة الفيزيولوجية الأخرل، كمعدؿ القلب  VO2maxلاستهلاؾ الأكسجتُ 
 ... كغتَىا. VCك السعة ابغيوية للرئتتُ  BP، كمقدار ضغط الدـ  BR معدؿ التنفس

 المباشرة :الطريقة غير  -

يتم في الطرؽ ابؼباشرة تقدير ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ بواسطة استخداـ اختبارات تعتمد على قياس معدؿ 
القلب للشخص ابؼختبر بعد أدائو لمجهود بدني مقنن على أجهزة قياس ابعهد السابق ذكرىا ، كبواسطة بعض ابؼعادلات 

كن تقدير ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ كفقا بؼعدؿ القلب، كقد ابػاصة ،  أك بعض ابعداكؿ ابػاصة بذلك بي
أبو ) بينت ىذه الطريقة على أساس اف بشة علاقة خطية بتُ مقدار ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ كمعدؿ القلب.

 .(231- 2118العلاء أحمد عبد الفتاح و أحمد نصرالدين، 
 ميدانيا باستعمال:-2     

 اختبار كوبر  -
 . Test Navatteتبار نافات : اخ -
 د جرم.5اختبار بريسكي  -
 vam valاختبار  -
 اختبار نصف كوبر. -

 بعض طرق تدريب القدرة الهوئية: -17

 طريقة التدريب المستمر.-1

 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة. -2

 القدرة ابؽوائية.-التحمل القاعدم ابؽدؼ:

 بالتحرؾ. التشكيل:جرم خفيف مع بسارين تقنية كتكتكية

 (.9-9()8-8()7-7العاب مصغرة ) -

 دقيقة. 60الذ  20الوقت:
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 / 70الذ50الشدة:منخفضة من 

 / 80الذ70متوسطة من 

 ف/د160الذ120النبض القلبي: -

 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة: -3

 ابؽدؼ: القدرة ابؽوائية. القدرة ابؽوائية القصول.

 ـ(200-ـ300-ـ400-ـ500-ـ600التشكيل:ابعرم ابؽرمي)مثاؿ:

 بسارين تقنية كتكتكية بالتحرؾ. -
 (3-3()4-4()5-5العاب مصغرة) -

 دقيقة. 30الذ  15الوقت:

 دقيقة في الالعاب ابؼصغرة 12الذ  -3

 90الذ  80الشدة:مرتفعة من 

 ف/د.180الذ 160النبض القلبي:

 طريقة التدريب الفارىتلك: -4

 القصول.ابؽدؼ: القدرة ابؽوائية. القدرة ابؽوائية 

 التشكيل: جرم متغتَ ك بـتلط بالكرة اك بدكف الكرة مع تغتَ الريتم.

 دقيقة. 30الذ  15الوقت :

 /.90الذ 70الشدة: من 

 : fifaمناطق تدريب القدرات الهوائية و اللاىوائية حسب  -18

 :اكابؼنطقة ابغمراء تطوير القدرات اللاىوائية.5ابؼنطقة 
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 من ف/ؽ+.180-من ف/ؽ 100الذ 95

 .vO2max/ من100الذ 90-

 : تطوير القدرات ابؽوائية القصول.4ابؼنطقة

 ف/ؽ+.180الذ  175-/من ف/ؽ95الذ 90-

 .vO2max/من 83الذ  90_

 : تطوير القدرات ابؽوائية.3ابؼنطقة

 ف/ؽ.175الذ160-/من ف/ؽ90لذ80

 .vO2max/من 80الذ70

 : تطوير القدرات ابؽوائية.2ابؼنطقة

 ف/ؽ.175 الذ160-/من ف/ؽ80الذ70

 .vO2max/من 70الذ  55

 :تطوير التحمل القاعدم.1ابؼنطقة

 من ف/ؽ.140الذ120-/من ف/ؽ70الذ 60

 vO2max.( Fifa)/من 55الذ40

 

 

 

 



 الخلفية النظرية و الدراسات السابقة                                         الفصل الأول                 

 

57 
 

 تمهيد : 

أف ابؽدؼ الأساسي للتطرؽ للدراسات السابقة ك ابؼشابهة بؼوضوع البحث ىو برديد ما سبق إبسامو ك خاصة فيما يتعلق  
بدشكلة البحث ابؼطلوب دراستها ، ك لأجل تفادم تكرار البحث أك دراسة مشكلة سبق طرحها ، الذ جانب إتاحة 

بؿمد عهلاكم ، ك أسامة كامل ، في انها تدؿ الباحث على   الفرصة أماـ الباحث لإبقاز بحثو على بكو أفضل ، ك بذكر
ابؼشكلات التي تم ابقازىا كما انها توضح للباحث بـتلف ابعوانب التي تكوف البحوث ابؼرتبطة  قد عابعتها بالنسبة بؼشكلة 

-1987مل ، البحث ابػالية اك توضح الباحث الذم يستدعي اجراء ابؼزيد من البحث في ىذه ابؼشكلة " ) راتب كا
( ، ك على ىذا الاساس قمنا في بحثنا ىذا بدراجعة الابحاث العلمية ابؼشابهة ك السابقة، حيث كجدنا نقص كبتَ 67-68

ك خلط في بعض ابؼواضيع التي تناكلت موضوع التدريب ابؼدمج ك الألعاب ابؼصغرة في كرة القدـ، ك عليو فقد خلصنا الذ 
ك ابؼرتبطة بدوضوع الدراسة ابغالية ، ك التي من شأنها القاء الضوء على الكثتَ من  بعض الدراسات السابقة ك ابؼشابهة

 النقاط التي تفيد الدراسة.
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 الدراسات السابقة :

 :مذكرة لنيل شهادة دكتوراه جامعة مستغانم. 2112دراسة مساليني لخضر   -

برنامج تدريبي مقتًح للتدريب البدني ابؼدمج في تنمية القوة ك السرعة على تطوير بعض ابؼهارات  برت عنواف : تاثتَ
 سنة (. 18-16الاساسية في كرة القدـ لفئة الأكاسط ) 

ابؽدؼ : التعرؼ على مدل تأثتَ برنامج التدريبي ابؼقتًح للتدريب البدني ابؼدمج في تنمية القوة ك السرعة على تطوير بعض 
 سنة(. 18-16هارات الاساسية في كرة القدـ لفئة الأكاسط ) ابؼ

الفرضيات :تأثتَ برنامج التدريبي ابؼقتًح للتدريب البدني ابؼدمج يؤثر ابهابا في تنمية القوة ك السرعة على تطوير بعض 
 سنة(. 18-16ابؼهارات الاساسية في كرة القدـ لفئة الأكاسط ) 

لتدريب البدني ابؼدمج  يؤثر ابهابا في تطوير بعض ابؼهارات الاساسية في كرة القدـ لفئة تأثتَ برنامج التدريبي ابؼقتًح ل -
 سنة(. 18-16الأكاسط ) 

 ابؼنهج : استخداـ الباحث ابؼنهج التجريبي 

لاعب لفريق  18لاعب من فريق سيد علي بػضر بيثل عينة التجريبية ك  18 العينة : عينة البحث اختتَت بطريقة عمدية
 فريق(. 20لاعب )  200سيدم علي بيثل عينة ضابطة من المجتمع الأصلي 

) اختبار البطن،  –الاستبياف، ابؼقابلات، الاختبارات البدنية ك ابؼهارية  –الأدكات : ابؼصادر ك ابؼراجع العربية ك الأجنبية 
 ـ (. 50ـ ، اختبار ابعرم 30اختبار ابعرم  التعلق،

 معامل الارتباط(. -الوسائل الاحصائية ، ابؼتوسط ابغساي  ، الابكراؼ ابؼعيارم 

 .120مدة الوحدة التدريية  –كحدة تدريبية في شهر  12 –كحدات تدريبية في الاسبوع  3البرنامج التدريبي : 

 الاستنتاجات : 

قد اثر البرنامج التدريبي ابؼقتًح ) التدريب البدني ابؼدمج( ، تأثرا ابهابيا في تنمية القوة ك السرعة ك تطوير بعض ابؼهارات  
الاساسية لدل لاعبي كرة القدـ الأكاسط ، ك ذلك بعد ابؼقارنة بتُ نتائج الاختبار البعدم للعينتتُ ، ك لصابغى العينة 

 لبرنامج التدريبي ابؼقتًح.التجريبية التي طبق عليها ا
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 .2114دراسة : فغلول سنوي : مذكرة لنيل شهادة دكتوراه جامعة مستغانم. -

 سنة. 18العنواف : طريقة التدريب ابؼدمج بالكرة ابؼقتًحة لتطوير الصفات البدنية لدل لاعبي كرة القدـ أقل من 

لكرة لتطوير بعض الصفات البدنية لدل لاعبي كرة القدـ ابؽدؼ: اقتًاح برنامج تدريبي باستخداـ طريقة التدريب ابؼدمج با
 اكاسط مبتٍ على الاسس النظرية ك العلمية.

 فرضية البحث :طريقة التدريب ابؼدمج بالكرة ابؼقتًحة تأثر ابهابا على بعض الصفات البدنية لدل لاعبي كرة القدـ أكاسط.

 منهج البحث :اتبع الباحث ابؼنهج التجريبي.

لاعبا ، ك من نفس ابؼواصفات  35اختتَت العينة بطريقة عمدية من فريق ترجي مستغالز ك بلغ عددىم عينة البحث :
لاعبتُ ك المجموعة الثانية  7بؾموعات احدابنا اجرت عليها الدراسة الاستطلاعية بػ  3السن، ك قد قسمت العينة الذ 

 لاعبا . 13لاعبا ، ك المجموعة الضابطة بػ  13التجربة بػ 

أسبوعا ، ك كاف زمن الوحدة  26كحدات ، ك استعرؽ البرنامج  5الذ  3كحدة تدريبية كاقع  80نامج التدريبي:تضمن البر 
 . 22/03/2015الذ  10/28/2014( دقيقة، ك قد تن تنفيذ البرنامج من  120الذ  90التدريبية من ) 

 .TESTEعيارم ك اختبار :الوسط ابغساي  ، معامل الارتباط ، الابكراؼ ابؼ الإحصائية الوسائل

في مستول بعض الصفات البدنية بتُ العينة الضابطة ك التجريبية  إحصائيةتوجد فركؽ ذات دلالات  الاستنتاجات :
 لصالح التجريبية.

 ىناؾ فاعلية في طريقة التدريب ابؼدمج بالكرة ابؼقتًحة. 

 .الجزائر(:أطروحة دكتوراه جامعة 2112دراسة حجار خرفان محمد ) -

نية ك ابؼهارية ابؼنافسة على ملاعب مصغرة في تطوير بعض ابؼتطلبات البد أسلوبالعنواف : فاعلية التدريب باستخداـ 
 ـ .لناشئ كرة القد

ابؼنافسة في تطوير بعض الصفات البدنية لناشئ كرة  أسلوبابؽدؼ :معرفة اثر التدريب على ابؼلاعب ابؼصغرة باستخداـ 
 القدـ.
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 احث ابؼنهج التجريبي ابؼنهج:استخدـ الب

ضابطة ك بؾموعة  15لاعب قسمت الذ بؾموعتتُ  300 أصللاعب من  30ار الباحث عتبة مكونة من اختالعينة :
 .2009/2010موسم  15بذريبية 

 الاستبياف ، ابؼقابلات، الاختبارات البدنية. –الأداة :ابؼصادر ك ابؼراجع 

ك استغرؽ  الأسبوعكحدات تدريبية في  5الذ  3كحدة تدريبية كاقع  40البرنامج التدريبي :تضمن البرنامج التدريبي ابؼقتًح 
ك تم تنفيذ البرنامج من  1 120الذ  90( في تطبيق البرنامج ، ك كاف زمن الوحدة التدريبية من  أسابيع 10الباحث ) 

 12/12/210الذ  23/09/2010

باستخداـ الوسط ابغساي  ك معامل الارتباط البسيط برسوف ك الابكراؼ  إحصائيا: تم معابعتها  الإحصائيةالوسائل 
 .Ttestابؼعيارم ك اختبار 

ابؼنافسة اثر ابهاي  على متطلبات الصفات البدنية  أسلوبالاستنتاجات :توظيف التدريب على ملاعب مصغرة باستخداـ 
 لناشئي كرة القدـ.

دكتوراه في نظريات ك  أطركحة)  ريبات التي تتماشى مع طبيعة ك ابذاه الاداء ، كما بودث اثناء ابؼنافسةاستخداـ التد -
 ب -مناىج ت

 : مذكرة لنيل شهادة دكتوراه جامعة الجزائر.2114دراسة : جغدم ذىبية  -

برستُ ابعانب البدني ك ابؼهارم  التدريبات على ابؼلاعب ابؼصغرة لفي باستخداـالعنواف : دكر الوحدات التدريبية ابؼقتًحة 
 للاعبي كرة القدـ ابؼشاركتُ في الفرؽ الرياضية ابؼدرسية.

البحث :معرفة دكر الوحدات التدريبية ابؼقتًحة باستخداـ التدريبات على ابؼلاعب ابؼصغرة في برستُ ابعانب البدني  أىداؼ
 درسية.ك ابؼهارم للاعبي كرة القدـ ابؼشاركتُ في الفرؽ الرياضية ابؼ

للعينة الضبطية ك التجريبية في حل  البعيدةفرضيات البحث :ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائيا بتُ نتائج الاختبارات 
 لصالح العينة التجريبية. الأساسيةالصفات البدنية كابؼهارية 
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 بعدم.ابؼنهج : استخدـ الباحث في ىذه الدراسة ابؼنهج التجريبي ك ذلك باستخداـ القياس القبلي ك ال

سنة(  15-13من ) أعمارىمتلميذا من الطور الاكمالر تم اختيارىم بالطريقة العمدية تتًاكح  51العينة :شملت العينة 
 موزعتُ على النحو التالر :

 بن مانة بؿمد. أكماليةتلميذ من فريق  18العينة التجريبية :  -

 .1945مام  8تلميذ من فريق  18العينة الضابطة :  -

 .الاستبيافابؼصادر ك ابؼراجع ، ابؼقابلات الشخصية ابؼباشرة،  البحث : أدكات

كضع الوقوؼ  ارا بعذعتُاختبتعرج بتُ ابغواجز ) الرشاقة( ـ ػ، اختبار ابعرم ابؼ 30الاختبارات البدنية : اختبار ابعرم 
 )ابؼركزنة(، اختبار الوثب العريض من الثبات.

س النزعة ابؼركزية ك تتمثل في ابؼتوسط ابغساي  الوسيط ، ابؼنواؿ، مقياس : النسب ابؼئوية ، مقايي الإحصائيةالوسائل 
التشتت ، ك يتمثل في الابقراؼ ابؼعيارم ، مقياس العلاقة بتُ ابؼتغتَات ) الارتباط( ، ك يتمثل في معامل الارتباط البسيط 

 لبتَسوف.

برسن من مستول الاداء البدني ك ابؼهارم للاعبي الاستنتاجات :اف التدريبات على ابؼلاعب ابؼصغرة في برامج التدريب 
 الفرؽ الرياضية ابؼدرسية.

 (2111دراسة : معتز يونس الطائي )  -

التمارين ابؼركبة ك بسارين اللعب في تطوير بعض الصفات البدنية ك ابؼهارية بكرة  بأسلوبالعنواف : اثر برنابؾتُ تدريبيتُ 
 القدـ.

برنابؾتُ تدريبيتُ بأسلوب التمارين ابؼركبة ك اللعب في بعض الصفات البدنية كابؼهارية للاعبي   التعرؼ على تاثتَ ابؽدؼ :
 تأثتَا في البرنابؾتُ التدريبيتُ. الأكثرسنة ، ك الكشف عن الصفات ابؼهارية ك البدنية  19كرة القدـ فئة الشباب دكف 

 بحث.ابؼنهج :استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي بؼلائمة كطبيعة ال

لاعب( من فريق شباب ك تربية بؿافظة نينوم ، ك تم تقسيمها الذ بؾموعتتُ  32العينة:اجرل الباحث على عينة قوامها ) 
 ابؼتدربتُ باستخداـ القرعة. الأسلوبتُك تم توزيع  بذريبيتتُمتكافئتتُ 
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، ك ىذا الأسبوعكحدات تدريبية في  6ر كاقع القصتَ قبل ابؼنافسة ك بؼدة شه الإعدادالبرنابؾتُ في فتًة  إعطاءالبرنامج :تم 
 ك استخدـ الباحث الاختبارات كوسيلة بعمع ابؼعلومات.

 الذ تطوير الصفات البدنية ك ابؼهارية ك الوظيفية ابؼعينة قيد الدراسة. أدياالاستنتاجات :البرنابؾتُ  أىم

يؤدم  بالأسلوبتُ الأسبوع( كحدات تدريبية في 6ك بواقع ) ( اسابيع04برنابؾتُ تدريبيتُ عملي ك بموذجي ك بؼدة ) إعداد -
 الذ تطوير الصفات البدنية ك ابؼهارية.

 التدرب بالأسس ابػططية في الوحدة التدريبية اليومية ك الدكرة ابؼصغرة ك ابؼتوسطة يؤدم الذ تطوير الصفات البدنية. -

  Dellal et al 2112دراسة: دلال و آخرون  -

الصغتَة ك الكبتَة على بعض ابؼتغتَات ابؼهارية ك الفيزيولوجية ك علاقتها بدواقع لاعبي النخبة في كرة  لعابالأالعنواف : اثر 
 القدـ.

للاعبي كرة القدـ في  الفسيولوجيةىدفت الدراسة الذ مقارنة اثر تغتَات القواعد العامة على ابؼتطلبات ابؼهارية ك  ابؽدؼ :
لاعب  11انبية مصغرة مدتها اربع دقائق على فتًات بـتلفة بابؼقارنة مع مباريات بطسة مواقع اللعب من خلاؿ العاب ج

 للجانب الواحد.

  77.3 أكزانهمسنة ك  25 أعمارىمتتًاكح  أقساـ 5لاعب( ، تم تقسيمهم الذ  40العينة :تكونت عينة الدراسة من )
 ـ ، بدتوسطاتهم 182.4كيلوغراـ. ك طوبؽم 

كديتتُ ك تم برليل معدؿ ضربات  مباريتتُ( ، ك كذلك  x 4 4ألعاب مصغرة مشركطة )  3البرنامج التدريبي :تم لعب 
 للاعبتُ. الفسيولوجيابؼهارم ك  الأداءالقلب ك لكتات الدـ ك كذلك 

قيقة ك نشاطات ابعرم بكثافة ابعانبية الصغتَة مع لعب ابؼباراة فاف ابؼسافة ابؼقطوعة في الد الألعابالاستنتاجات :بدقارنة 
عالية في الألعاب ابعانبية الصغتَة ، ك على العكس من ذلك كانت التمريرات الناجحة استلاـ الكرة اقل في ابؼباراة ك 

 بالنسبة بؼعدؿ ضربات القلب كانت اعلى من الألعاب ابعانبية الصغتَة مقارنة مع ابؼباراة.
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 دراسة : دلال و آخرون: 

 العنواف : تقييم الاستجابة القلبية في الألعاب ابؼصغرة بتُ التمارين الفتًية للاعبي كرة القدـ ذك ابؼستول العالر.

ابؽدؼ من الدراسة :ىدفت ىذه الدراسة الذ مقارنة الاستجابات القلبية في استعماؿ الألعاب ابؼصغرة ك بتُ استعماؿ 
(  1x1 ( ، )2x2( ، )4x4( ك ألعاب مصغرة من نوع ) 30-30-15-15-10-10-5-20التمارين الفتًية ) 

 ( ،8x8( ، )10x 10 . ) 

 لاعبتُ من لاعبي كرة القدـ ذك ابؼستول العالر من البطولة الفرنسية درجة اكلذ . 10العينة : تم اختيار 

بـتلفة من  أنواعم ك ك استعمل فيو كحدات تدريبية باستعماؿ التدريب الفتً  أسابيع 7ابؼنهج ابؼتبع :تضمن البرنامج 
 الألعاب ابؼصغرة.

ك استعمل جهاز قياس النبضات ك  VAMEVALالبحث : استعمل الباحث الاختبارات البدنية ) اختبار  أدكات
 ( .POLAR S -8IOالتًددات القلبية 

الفتًية ، ك بيكن استعماؿ استجابة قلبية متقاربة مع التمارين  أعطىالألعاب ابؼستعملة  أفالنتائج  أظهرتالاستنتاجات :
 الألعاب ابؼصغرة كطريقة تدريب مدبؾة لتطوير الصفات البدنية ك التقنية ك التكتيكية.

 دراسة دلال و آخرون :  -

العنواف : اثر الألعاب ابعانبية الصغتَة مقابل فتًة التدريب لدل لاعبي كرة القدـ ابؽواة على القدرة التنفسية ك القدرة على 
 ين ابؼتقطعة مع تغتَ الابذاه.اداء التمار 

ابؽدؼ من الدراسة : ىدفت الدراسة الذ ابؼقارنة بتُ اثر الألعاب ابعانبية الصغتَة في كرة القدـ مقابل التمارين ابؼتقطعة 
 ذات الشدة العالية في اختبار التنفس ابؽوائي ابؼستمر ك كذلك الأداء في الاختبار ابؼتقطع مع تغتَ الابذاه.

 سنة. 26 أعمارىملاعب من لاعبي كرة القدـ ابؽواة متوسط  22 اختيار العينة : تم

اسابيع ك ىذه المجموعات ك ىي بؾموعة الألعاب ابعانبية الصغتَة ك عدد  6بؾموعات بؼدة  3البرنامج التدريبي :تم كضع 
لاعبتُ ك المجموعة الضابطة ك  8لاعبتُ ك بؾموعة التدريب ابؼتقطع ذك الشدة العالية ك عدد اللاعبتُ  8اللاعبتُ فيها 

 لاعبتُ. 6عدد اللاعبتُ فيها 
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( ، من اللاعبتُ بينما 1X1( ك )2X 2حيث قامت بؾموعة الألعاب الصغتَة كتنفيذ تسعة جلسات مكونة من )  
هود ثانية من المج 30قامت بؾموعة التدريب ابؼتقطع ذك الشدة العالية بتنفيذ تسعة جلسات من ابعرم ابؼتقطع على شكل 

 ( .10-10( ، )15-15( ، ) 30-30ثانية من الراحة السلبية )  30يتخللها 

: اظهرت النتائج اف بؾموعة الألعاب ابعانبية الصغتَة ك بؾموعة التمارين ابؼتقطعة ذات الشدة العاتلية برسنا الاستنتاجات 
%( بينما 5.8موعة الضابطة كانت )%( على التوالر للمجموعتتُ ، ك المج 5.1 – 6.6في القدرة التنفسية بدعدؿ ؼ) 

لد يكن ىناؾ ام تغتَ في لااداء لدل المجموعة الضابطة ك اظهر لاعبو بؾموعة الألعاب ابعانبية الصغتَة ك التدريب ابؼتقطع 
درة ثػا( من اختبار اللياقة البدنية ابؼتقطع ك كذلك في اختبار الق 30-15ذك الشدة العالية تزايد مشابو في ادائهم من ) 

أسابيع ك خاصة زيادة ملحوظة عن تلك ابؼوجودة في المجموعة الضابطة ك من اىم التوصيات  6التنفسية ابؼستمرة خلاؿ 
في ىذه الدراسة اف كلا من بؾموعة الألعاب ابعانبية الصغتَة ك بؾموعة التدريب ابؼتقطع بابؼقارنة مع المجموعة الضابطة 

جود تأثتَ متشابو في انتعاش القدرة ك القدرة على اعادة التغتَات التوجيهية بنسبة اسابيع ، كما انها تدؿ على ك  6خلاؿ 
 درجة انو سوؼ يكوف ابؼدربوف قادركف على الاختيار بتُ ىاتتُ الوسيلتتُ ك ذلك بدا يتلائم مع ىدؼ التدريب.° 180

 التعقيب على الدراسات السابقة و البحوث المشابهة : -

اسات السابقة ك ابؼشابهة من أجل التعرؼ على ابعوانب النظرية ك الاجراءات العملية ىدؼ الباحث الذ عرض الدر  
ابؼستخدمة في كل دراسة ك ذلك بهدؼ الوصوؿ ك ابغصوؿ على دعم من ىذه الدراسات ك معلومات ك التي بدكرىا 

 تساعد الباحث في برديد الاجراءات العملية للدراسة ابغالية على اسس علمية سليمة.

 اىم ما تم استخلاصو من الدراسات السابقة ما يلي :ك 

، ك كانت معظم الدراسات ىدفها الوصوؿ الذ بناء برامج 2014الذ  2001فقد اجريت معظم الدراسات في الفتًة  
ات تدريبية باستخداـ ابؼلاعب ابؼصغرة لتنمية القدرات البدنية ك التعرؼ على تأثتَ ابؼلاعب ابؼصغرة في تنمية ىذه القدر 

على النواحي ابؼهارية ك الفيسيولوجية ك نتائج اللاعبتُ ايضا ك ما عدا دراستاف التي ىدفتا الذ اقتًاح برنامج تدريبي 
 باستخداـ التدريب ابؼدمج ك اثره على اللياقة البدنية ك دكرىا في تطوير الأداء ابؼهارم للاعبي كرة القدـ.

ابؼشابهة في برديد نوعية ابؼنهج في الدراسة، حيث استعمل كل اتفقت الدراسات السابقة ك من حيث المنهج :  -
الباحثتُ في دراستهم ابؼنهج التجريبي ، ك لكن بتصميمات بـتلفة ) بؾموعة كاحدة( ، ) بؾموعتتُ ضابطة ك 

 بؾموعات (.3بذريبية( )
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 حل العمرية للاعبتُ.اختلفت الدراسات فيما بينها في عدد أفراد العينة ابؼستخدمة ك ابؼرامن حيث العينة :  -
 ابكصرت معظم الدراسات في استعماؿ الأدكات التالية : من حيث الأدوات المستخدمة في البحث : -

 ابؼقابلات الشخصية. -الاستبياف -ابؼصادر ك ابؼراجع   -

 الأدكات الرياضية. – الإحصائيةالاختبارات ك القياسات ابؼعابعة  -

 البدنية.كاستخدمت معظم الدراسات الاختبارات  -

استخدـ الباحثوف البرامج التدريبية ، حيث اختلفت الفتًات الزمنية لتنفيذ البرامج من حيث البرنامج التدريبي : -
 . الأسبوعيةالتدريبية ك توزيع الوحدات 

ك قد كاف بؿتول البرامج التدريبية للدراسات السابقة بـتلف عن بعضها البعض حسب طبيعة مشكلة البحث ، حيث  
مت معظم الدراسات برامج تدريبية برتوم على بسارين بدنية منفصلة ك بسارين مهارية منفصلة في تنمية الصفات استخد

 ابؼصغرة في برابؾها. بالألعابالبدنية ك اقلية من الدراسات استخدمت في برابؾها بسارين بدنية مدبؾة  

  عرض ك برليل الدراسات السابقة  خلاؿمن  اوجو الاستفادة من الدراسات السابقة و البحوث المشابهة : -
 العلمية للدراسة ابغالية كالتالر : الإجراءاتالبحوث ابؼشابهة خلصنا الذ برديد النواحي النظرية ك ك 

 برديد كفهم ابعوانب ابؼختلفة بؼشكلة البحث. -

 معرفة صياغة الأىداؼ ك الفركض للدراسة ابغالية. -

 برديد نوعية ك حجم افراد العينة. -

 ابؼنهج ابؼناسب لإجراء الدراسة. برديد -

 التعرؼ على الوسائل في بصع البيانات ك برديد الأدكات ك الأجهزة ابؼناسبة لإجراءات الدراسة. -

علمية ك سلمية ك بدا يتفق مع )خصائص العينة ، الصفات البدنية  أسسمعرفة تصميم البرنامج التدريبي ابؼقتًح مبتٍ على  -
 ، ابؽدؼ من الدراسة(. ك ابؼهارية  ابؼراد تنظيمها

 ابؼناسبة لتحليل بيانات الدراسة ك كيفية عرضها بطريقة سهلة ككاضحة الإحصائيةمعرفة اختيار الأساليب  -
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 الخلاصة : 

الدراسات السابقة ك البحوث  اف نقدـ البحث العلمي في بؾاؿ التدريب الرياضي كفي كرة القدـ بصفة خاصة راجع الذ 
العلمية السابقة التي كاف بؽا دكر في التمهيد لنا في مواجهة البحث الذم بقن بصدد دراستو ، حيث يلم بكل ما يدكر في 

 من الدراسات ك البحوث السابقة في بحثنا ىذا. بإيعازموضوع بحثو، ك من ىذا ابؼنطلق اعتمدنا ك 

 



 

 الرابعفصل ال
  وتفسيرها عرض النتائج
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 :إشكالية البحث  -1

لاحظنا جميعا أن المستوى المهاري و الخططي للاعبي كرة القدم في الآونة الأخيرة يكاد يكون مشابها ، لكن إذا نظرنا إلى 
 مقومات اللعبة من حيث اللياقة البدنية نجد أن الفارق مختلف .

نجد أن طريقة اللعب تغيرت ، حيث أن كل اللاعبين يدافعون  4102وفي الآونة الأخيرة و خاصة في بطولة كأس العالم  
دقيقة  01و يهاجمون ككتلة واحدة ، و ىذا يتطلب لياقة بدنية عالية مع الاسترجاع السريع  وأن لاعب كرة القدم خلال  

من مختلف المجهودات الهوائية و اللاىوائية ، و كذلك مجهودات مدمجة  كلم ، و ىذه المسافة مكونة  04-01يقطع مسافة 
 ىوائية و لا ىوائية.

و من اجل الوصول إلى مستوى اللياقة البدنية العالية وجب أن نجد طرق و أساليب من اجل رفع مستوى اللياقة البدنية من 
 ( .Ancien- 2008-60)و مع حمل المباراة خلال التدريب و مشابهة لظروف المباراة ، إي أن حمل التدريب مشاب

لذا أصبح واضحا أن الوصول إلى المستوى العالي في ميدان كرة القدم لا يمكن أن يتم بصورتو المتكاملة إلا عن طريق  
التحسين المستمر لطرق التدريب ، مع تقدم الأفكار التي تتسم بالجرأة و التنظيم  وتهدف ىذه الطرف إلى تثبيت أداء 

-61 - 1111) غازي ، عب لتنفيذ كل الواجبات المهارية و الخططية و احففاظ عل  المستوى البدي  و النفسي اللا
61.) 

و عند التكلم عن المستوى البدي  يجب أن نوضح أن استخدام تدرينات الإعداد البدي  يكون لتطوير القدرات الفيسيولوجية 
للاعبي كرة القدم و بالذات التحمل العام و يتم تطوير ىذه الصفات أو المحددة لمستوى احفالة الرياضية بصفة أساسية 

 القدرات الهوائية بالصورة التي يحتاجها نشاط كرة القدم أثناء فترة المنافسة.

و من بين الطرق و الأساليب احفديثة التي تسع  للوصول إلى أعل  مستوى لياقة بدنية، طريقة التدريب المدمج باستعمال  
المصغرة ، فهناك تشابو كبير في جوانب عدة لظروف المباراة، و تسمح بتطوير كبير لصفات بدنية أساسية  للاعبين  الألعاب

 تساعدىم في العمل بقدرة عالية.

و من خلال الدراسات السابقة لاحظ الطالب الباحث من أسباب تدي  مستوى اللاعبين من ناحية القدرات الهوائية ىو  
 التمارين بالكرة لتطوير ىذه القدرات . راجع لنقص استخدام

و من يرى الطالب الباحث انو وجب بناء برامج تدريب يعتمد عل  كيفية تقسيم احفمل التدريبي و تنمية بعض الصفات  
 البدنية من خلال خلق تدارين مناسبة تتشابو و ظروف المباراة ، أي الاعتماد عل  طريقة التدريب المدمج بالألعاب المصغرة.

 و من خلال ما سبق يمكن طرح التساؤل التالي :  
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لالعاب المصغرة تؤثر إيجابا عل  تطوير القدرات ابعض باستعمال طريقة التدريب المدمج ب للبرنامج التدريب المقترح ىل
 سنة. 41الهوائية للاعبين كرة القدم تحت 

 الأسئلة الجزئية :

 ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة ؟lىل ىناك فروق  -

 ىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجربية ؟ -

 ىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة و التجربية ؟ -

 فرضيات البحث :  -1

 ة :الفرضية العام -

للبرنامج التدريب المقترح بطريقة التدريب المدمج باستعمال بعض لالعاب المصغرة تؤثر إيجابا عل  تطوير القدرات  -
 سنة. 41الهوائية للاعبين كرة القدم تحت 

 الفرضيات الجزئية :  -

 لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة. -
 ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجربية. -
 ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة و التجربية. -

 أهداف البحث : -3

للاعبي كرة القدم تحت سن تصميم برنامج تدريبي باستخدام طريقة التدريب المدمج للألعاب المصغرة لتطوير القدرة الهوائية  -
41. 

 معرفة الفروق بين الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة. -

 معرفة الفروق بين الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجربية. -

 معرفة الفروق بين الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة و التجربية. -
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 أهمية الدراسة: 4-   

باستخدام  عن طريق استخدام برنامج تدريبي 41تطوير القدرة الهوائية للاعبي كرة القدم تحت سن  تكمن أهمية دراستنا في
 لألعاب المصغرة. باطريقة التدريب المدمج 

 معرفة قيمة طريقة التدريب المدمج بالألعاب المصغرة كطريقة حديثة للتدريب. -

 لعاب المصغرة لتطوير القدرة الهوائية. التعرف عل  أهمية وضع المدرب لطريقة التدريب المدمج بالأ-

 التعاريف الإجرائية لمصطلحات البحث - 5

 مصطلحات البحث :

 ىي الوسيلة التي تحدد العلاقة بين المدرب و اللاعبين و الموجو نحو تحقيق مهام التدريب. الطريقة : 

 طريقة التدريب المدمج : -5-1

و المشابهة  عة من التمارين التي تتميز بالتنافسالتدريبية التي تحتوي عل  مجمو ىي تلك الطريقة نستعملها في احفصص  
 لظروف المباراة مع إدراج كل الأىداف التدريبية من بدنية و تكتيكية و تقنية في ىذه التمارين.

 التعريف الإجرائي للألعاب المصغرة :-5-1

رة و محددة ، يشترك فيها أكثر من لاعب في وقت زمني ىي عبارة عن تدارين بسيطة التنظيم ، تطبق في مساحات مصغ
 معين لغرض التنافس ، و تخضع لقواعد مسيرة من المدرب ، و لا تقتصر عل  سن أو مستوى تدريبي .

 البرنامج التدريبي :  -5-3

زمن و الطريقة و ىو تلك الخبرات التدريبية المتوقعة التي تنبع من المنهج و كل ما يتوقع تنفيذه و يشمل المدرب وال 
 الإمكانيات و التنظيم .

 القدرة الهوائية :  -5-4

ىي قدرة اللاعب عل  تكرار المجهود البدي  في وقت المباراة دون الشعور بالتعب و دون انخفاض في مستوى الطاقة  
 الهوائية للاعب.

ن مسؤولا عن نفسو،و تصنف بفئة ىي المرحلة التي تعيد الفرد إلى حياة الرشد التي يكو : U 11فئة الأواسط  -5-5
 الأواسط في كرة القدم ، حيث تعتبر مرحلة البلوغ ، و ىي بوابة الدخول إلى المستوى العالي من التدريب.



 

 ثالثالفصل ال
 الإجراءات الميدانية للدراسة
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 تمهيد

نتائج البحث قصد الدراسة و  أىم إلىمنهجية علمية للوصول  إلىتحتاج  أنواعهاان البحوث مهما كانت اتجاىاتها و 
طبيعة مشكلة البحث ىي التي لنا الدنهجية العلمية التي  إنجديدة و ىامة ،  بأشياءبالتالي تقدنً و تزويد الدعرفة العلمية 

و موضوع البحث الذي لضن بصدد معالجتو يحتاج الى الكثتَ من الدقة و الوضوح في عملية تنظيم  تساعدنا في معالجتها ،
الخطوات التي  أىمالخطوات الإجرائية و الديدانية للخوض في تجربة البحث الرئيسية، و بالتالي الوقوف على  أعدادو 

من اختيار الدنهج الدلائم لدشكلة البحث و طرق  للوقت و الجهد انطلاقا أكثرمفادىا التقليل من الأخطاء و استغلال 
 انتقاء الوسائل و الأدوات الدتصلة بطييعة تجربة البحث. إلىاختيار عينة البحث 
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 اجراءت البحث الميدانية:-

 الدراسة الاستطلاعية : -1

ات التي تقابلو اثناء اجراء الاختبارات تعد الدراسة الاستطلاعية تدريبا علميا للباحث للوقوف على السلبيات و الايجابي
 لتفاديها.

 و لضمان الستَ الحسن لتجربة البحث قمنا بهذه الدراسة الاستطلاعية لأجل معرفة :

 الدتوفرة للفريق. الإمكانياتمعرفة  -
 معرفة الوسائل الدستخدمة و الطرق التدريبية. -
و ماىي حدود اطلاعهم على ىذا النوع من  الدصغرة ، بالألعابمدى معرفة الددربتُ عن طبيعة التدريب  -

 التدريب.
 تواجهنا في العمل الديداني. أنمعرفة العراقيل و الدشاكل التي يدكن  -
 معرفة القدرات البدنية و الدهارية للاعبتُ. -
 معرفة انسب الاختبارات البدنية و الدلائمة للاعبتُ. -
 تطبيق اختبارات الثبات و الصدق. -

 منهج البحث : -2

البحث و  أىدافاستخدمنا في بحثنا ىذا الدنهج التجريبي ، و استخدمنا ىذا الدنهج  لدناسبتو و طبيعة الدراسة و لتحقيق 
" ان الدنهج التجريبي بعد  " حسن علاوي كامل راتبخطوات منهجية علمية، حيث يقول  بإتباعوالتحقق من فروضو 

ر و يدثل الاقتًاب الأكثر صدقا لحل العديد من الدشكلات العلمية للعلاقات الخاصة لسبب او الأث الاختبار الحقيقي
 ( .217- 1991 -) محمد حسن علاويبصورة علمية 

 عينة البحث : -3

عمل الباحث ، و ىي النموذج الذي فيو ميدان البحث ، فبعد الدراسة الاستطلاعية و بعد  أساستعتبر عينة البحث 
، ونظرا لطبيعة البحث و الدنهج  20لذي تمثل في لاعبي كرة القدم الأواسط تحديد الباحث المجتمع الأصلي للدراسة ا

عددىم الدستخدم فيو ، تم اختيار عينة البحث بطريقة عمدية ، من فريقتُ لكرة القدم لولاية برج بوعريريج ، و الذي بلغ 
لاعبا( و المجموعة الثانية  16 )ب، موزعتُ الى لرموعتتُ ، فريق شباب البيبان  عينة تجريبية  20لاعبا تحت سن 39

 لاعب( 16التي تمثلت في فريق لصم البرج كعينة شاىدة ب) 
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العينة في متغتَات خصائص البحث ) السن،  أفرادضابطة و كلا الفريقتُ ينشطان في البطولة الولائية و قد روعي تجانس 
 الطول ، الوزن ( اي من نفس الدواصفات كما يبدو في مظهرىم .

 البحث :  مجالات-4

 المجال البشري : -

لاعبا  32سنة، حيث بلغ عددىم  20تمثلت عينة الدختبرين الذين استهدفهم البحث في لاعبي كرة القدم  اقل من
و  في العينة التجربة و طبق عليها البرنامج التدريبي ، إحداهمالاعبا ، تمثلت  16موزعتُ على فرقتتُ كل فريق يحتوي على 

 تركت العينة الضابطة تمارس تدريباتهم مع التمارين العادية.

، و ملعب بوزيدي لخضر ببرج بوعريريج و كلا الدلعبتُ 1954أوت  20البحث في ملعب  ألصزالمجال المكاني : -
 يحتويان على العشب الاصطناعي.

 لقد امتدت فتًة العمل التجريبي على مرحلتتُ هما :المجال الزماني : -

 تمثلت في الصاز التجربة الاستطلاعية التي تضمنت على الخطوات التالية :رحلة الأولى : الم

 . 2016فيفري  24فيفري الى  15فتًة للزيارات الديدانية و التعرف على عينة البحث وامتدت من 

 مارس. 9فيفري الى  29فتًة الصاز الاختبارات القبلية للعينة و امتدت من 

 إلى 2016مارس 14تمثلت ىذه الدرحلة في تطبيق التجربة و البرنامج التدريبي حيث امتدت من المرحلة الثانية : 
ة رسمية.و بعد الصاز البرنامج التدريبي تم تطبيق الاختبارات احصص تدريبية في الأسبوع ومبار  3بواقع  2016أفريل13

 .2016أفريل 20الى 18بتاريخ  ألصزتالبعدية وقد 

 ادوات البحث :-5

التجربة ىي تهيئة و تنظيم و ترتيب الأدوات الدستخدمة و تنسيقها  إتمامالدهمة التي تساعد الباحث في الصاز و  الأمورمن 
 حتى يتستٌ استغلالذا بأحسن صورة لأداء العمل بكفاءة و دقة و بأقل لرهود وفي أقصر وقت.

 فو الدنشودة لرموعة من الأدوات التالية :و لقد استخدم الباحث لإلصاز بحثو على النحو الأفضل و تحقيقا لأىدا

 اولا : المصادر و المراجع العربية و الأجنبية : 

الالدام النظري حول موضوع البحث من خلال الدراسة في كل الدصادر و الدراجع العربية و الأجنبية و المجلات و  -
 لدرتبطة بموضوع البحث.شبكة الانتًنيت ، كما تم الاستعانة و الاعتماد على الدراسات السابقة ا
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 ثانيا: الاختبارات البدنية و الفيسيولوجية :

الدشرف ، و التي تقيس الجانب البدني و  الأستاذو اعتمدنا في بحثنا ىذا على اختبارات مقننة تم ترشيحها من قبل 
 و ىذه الاختبارات ىي: 20الفيزيولوجي للقدرة الذوائية لدى لاعبي كرة القدم تحت سن 

 ارات المرفولوجية:الاختب-

 :الأوزانو  الأطوالقياسات -أ

لقياس الطول الكلي للجسم  و الوزن  تستخدم عدة اجهزة،و قد تم اخذ قياسات الطول والوزن لعينتي البحث عن طريق 
 طبي .جهاز 

 اختبار القدرة الهوائية:-ب

دقائق ىو وقت 5د(حيث ان 12ىذا الاختبار لشاثل لاختبار ) مبدأئية( دقائق )القدرة الهوا5اختبار بريكسي جري -
ختبار ناتج عن تحديد لزدد و يسمح للرياضي بالمحافظة على النشاط او الشدة قريبة من الاستطاعة القصوى الذوائية،و الا

 ( حيث يسمح بالتنبؤ بو عن طريق جري الدسافة الكلية خلالVO2MAX) الأكسجتُالقدرة القصوى لاستهلاك 
 دقائق باستعمال الدعادلة المحضرة و الدستخلصة.5

 هدف الاختبار:-

جيد بتحقيق اكبر مسافة معينة خلال وقت  كإجراءمتً  400العاب القوى  أرضيةالجري على  إلىيهدف الاختبار 
 .الأكسجتُدقائق من اجل تحديد السرعة القصوى الذوائية و تحديد القدرة القصوى لاستهلاك 5

 ار:خصائص الاختب-

 اختبار مستمر مع عدم السماح للاعبتُ بالدشي.

 وسائل الاختبار:-

 صافرة.-شريط القياس-ميقاتية-مت50ًالعاب القوى توجد فيها علامات كل  أرضية

 الاختبار: أداءطريقة -

 قبل الاختبار. الإحماء لإجراءدقيقة 20

 دقائق .5الرياضي بجري اكبر مسافة لشكنة خلال وقت  إعلام
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 النتائج: تحليل-

 تكون انطلاقا من تطبيق الدعادلة التالية لتحديد :

 الدساحة بامتً( /الوقت باثواني.(* 3,6= السرعة القصوى الهوائية-1

 قيمة ثابتة.3,6حيث ان 

 13,3*)كم/سا(+2,27القدرة القصوى لاستهلاك الاكسجين= -2

 قيم ثابتة13,3و2,27حيث ان 

 الاختبارات البدنية :-

 HOFF TESTوقد تم تطبيق اختبار ىوف لتحمل بالكرة 

 الهدف من الاختبار:-

 قياس التحمل بالكرة

 اللازمة: الأدوات-

 ملعب كرة القدم.-كرة قدم-قمع20-سم30حواجز3 -شريط القياس-قافيإساعة 

 اجرءات الاختبار:-

و 10-9-8-7-6-5-4-3-2رقم  الأقماعمتً يتم وضع 10وىو نقطة الانطلاق و على بعد  الأولوضع القمع 
حواجز وبتُ كل حاجز 3يتم وضع  الأختَمتً من القمع  7,5متً,على بعد مسافة  2تكون الدسافة بتُ كل قمع وقمع 

 متقابلة في أقماع(17-16-15-14-13-12-11)7متً  يتم وضع 30متً,وعلى بعد 7تكون مسافة  أخرو 
امتار يتم 10متً,ثم بعد ذلك على بعد 10,وبتُ كل قمع و قمع مسافةمتًفي التقابل25.5بينها و تكون الدسافة بينهم 

 .الأختَمتً يوضع القمع 15امتار,وعلى بعد 3تكون الدسافة بينهما  متقابلتُ(19-18وضع قمعتُ)

 :الأداءمواصفات -

ري (يقوم بالج10-9-8-7-6-5-4-3-2)الأقماع إلىوعند الوصول  الأولبالكرة من القمع  بالجرييقوم اللاعب 
الدتعرج بالكرة بينهم,ثم يكمل الجري حتى الوصول الى الحواجز حيث يقوم بتمرير الكرة بتُ الحواجز والقفز فوقها,ثم يلف 

 إلى( و يقوم بالجري و الالتفاف حولذا حتى الوصول 17-16-15-14-13-12-11) الأقماع إلىو يتجو بالكرة 
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نقطة  إلى,ثم بعدىا يتجو الأختَالقمع  إلىويدر بالكرة بينهما,ليصل  (18-19يتجو لضو القمعتُ ) أين 17القمع 
 الشكل إلىدقائق.أنظر 10لزولا تحقيق اكبر مسافة لشكنة لددة  أخرىالمحاولة والكرة مرة  إعادةالبداية,ليتم 

 التسجيل:-

 ( dalal -2011-57.)دقائق10تحسب الدسافة التي قطعها اللاعبون خلال مدة 

 
 برنامج التدريبي المقترح :ثالثا : ال

 العلمية في وضع البرنامج التدريبي المقترح : الأسس-

السبل و  أفضلالدشرف في تحديد  الأستاذلقد اعتمد الباحث على الدراجع العلمية و الدراسات و الأبحاث السابقة و 
لبناء البرنامج  أسسالتوصل الى وضع  أمكنمبادئ لتخطيط البرنامج التدريبي ، و بعد تحليل تلك الدراجع و التوصيات 

 الدقتًح و الذي نلخصو فيما يلي :

 مراعاة البرنامج لخصائص و لشيزات الدرحلة السنية قيد البحث.

 مراعاة البرنامج للمبادئ العامة للحمل التدريبي.

 العلمية الخاصة بكل عمليات التدريب. الأسسمراعاة 

 ت الحالة التدريبية للاعب من صفات بدنية و مهارية و خططية.مراعاة مدى التًابط بتُ عناصر و مكونا

 مراعاة عنصر الدرونة للبرنامج الدقتًح و التكيف مع الظروف ووضع البدائل التي تضمن تحقيق الأىداف في التطبيق.

javascript:;
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 قبل الدمارسة (. الإحماءاحتًام و مراعاة مبادئ التدرب ) الاىتمام بعملية 

 الأرق للاعبتُ. أو الإجهادالة ح إلىمراعاة عدم الوصول 

 بناء البرنامج التدريبي:-

 قام الباحث ىلال مراحل بناء البرنامج التدريبي الدقتًح بالاعتماد على النقاط التالية : 

 تحقيق الأىداف التالية : إلىيهدف البرنامج الدقتًح تحديد الأهداف : -

 وصول اللاعب على الحالة التدريبية العالية من القدرة الذوائية و ذلك من خلال تنمية و تطوير ىذه الصفة.

 الإراديةذلك تنمية و تحستُ الصفات  إلىالخططية و ضف  الكفاءةالرفع من مستوى الأداء الدهاري و كذلك تحستُ 
 الخلقية للاعبتُ.

 واجبات البرنامج المقترح :-

البرنامج التدريبي حدد الباحث بعض الواجبات التي تعمل على الوصول لتحقيقها و التي نلخصها فيما  فأىدالتحقيق 
 يلي :

 البدني)تطوير القدرة الذوائية( عدادالإ

 الدهاري الإعداد

 الخططي. الإعداد

 تحديد محتوى البرنامج :-

 يرى الباحث ان البرنامج التدريبي الدقتًح يحتوي على :

 و يشتمل على تطوير و تنمية الصفة القدرة الذوائية.البدنية للاعب كرة القدم : المتطلبات -

و تشتمل على تطوير و تنمية : الجري بالكرة  او بدون كرة و التحرك ،  للاعب كرة القدم :  اريةالمهالمتطلبات -
 ضرب الكرة بالرأس ، التوزيع.....الخ (. ضرب الكرة، السيطرة ، الاستلام، الامتصاص ، الخداع و الدراوغة ،

و تشتمل على تطوير و تنمية اللعب الذجومي و الدفاعات الفردية المتطلبات الخططية الخاصة بلاعب كرة القدم: -
و  الأطرافو الجماعية من الاستحواذ على الكرة، الدراقبة و التحرر ، تحركات الخداع ، اللعب في العمق ، اللعب على 

 العددية......الخ. الأفضلية، تغيتَ اتجاىات اللعب ، اللعب الطويل ، الضغط و التحرر ،  الأروقة
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 تشمل على: القدم:المتطلبات النظرية الخاصة للاعب كرة -

 المحاضرات النظرية الدتعلقة بشرح قوانتُ استعمال التمارين.

 تحديد وسائل تنفيذ البرنامج التدريبي :-4

 ريبي قام الباحث بتحديد ما يلي : و لتنفيذ البرنامج التد

 عدد اللاعبتُ.

 أماكن التدريب.

 الاختبارات لقياس مستوى تطور صفة القدرة الذوائية.

 الوسائل التدريبية ف) من كرات ، أقماع ... الخ(.

 .Cardio Fréquence Mètreجهاز 

 لمتغيرات البحث : الإجرائيالضبط -6

 التجربة ، بحيث تم ضبط : إعاقةللستَ الحسن للتجربة الديدانية عمد الباحث على ضبط جميع الدتغتَات التي من شأنها 

 وىو البرنامج التدريبي الدقتًح بطريقة التدريب الددمج بالاستعمال  بعض الألعاب الدصغرة.المتغير المستقل :  -1

 و تتمثل في القدرة الذوائية :المتغير التابع :  -2

 و  انطلاقا من ىذه الاعتبارات تم ضبط متغتَات البحث و التي نلخصها فيما يلي :

 العينتتُ متجانستتُ من الجوانب ) الجنس ، العمر، الوزن ، العمر التدريبي ، القدرات البدنية(.

 الاختبارات البدنية و القبلية و البعدية في نفس التوقيت و تحت نفس الظروف. إجراءتم 

 ت المشوشة :المتغيرا-

 قام الطالب بمجموعة من الإجراءات لضبط متغتَات البحث قصد التحكم فيها او عزلذا والتي تمثلت فيما يلي :

 لأجل التجانس التزم الباحث بمراعاة النقاط التالية : .أ 
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 3لأول و لاعبتُ من الفريق ا 4اللاعبتُ الذين تم عليهم الاختبار في العينة الاستطلاعية ، وبلغ عددىم  إبعاد -
 من الفريق الثاني.

 ، و الدستوى التنافسي .20كلا اللاعبتُ من نفس الجنس ) ذكور( و السن أقل من  -

و التجريبية في نتائج قياسات السن الطول والوزن و النبض  ةيوضح التجانس بين العينة الضابط :6جدول رقم
 القلبي الأقصى و في الراحة والنبض القلبي الاحتياطي .

 الدقاييس إ

 

 الاختبارات

ت  العينة التجريبية  ةالعينة الضابط
 المحسوبة

 الدلالة دوليةت الج

متوسط 
 حسابي

 الضراف

 معياري 

متوسط 
 حسابي

الضراف 
 معياري

 غتَ دال 1,75 0,68 0,77 17,75 0,77 17,94 السن

 غتَ دال 1,75 -0,10 0,05 1,79 0,04 1,79 الطول

 غتَ دال 1,75 -0,50 3,86 74,56 3,86 75,23 الوزن 

 غتَ دال 1,75 -0,68 0,77 202,06 0,77 202,25 الأقصىالنبض 

 غتَ دال 1,75 1,46 1,98 143,94 1,62 144,88 النبض الاحتياطي

 غتَ دال 1,75 0,16 1,70 58,13 1,25 57,38 النبض في الراحة

  .5...عند مستوى الدلالة  (30( = )2 –ن  2( درجة الحرية ) 32العينة ) حجم

( و الخاص فالفروق بتُ المجموعة الضابطة والتجريبية في القياسات السن والطول والوزن والنبض 7يتضح من الجدول رقم )
كأدنى قيمة و   -0,10الراحة و الاحتياطي، قبل التجربة، حيث بلغت قيم )ت( المحسوبة بتُ ) إثناء الأقصىالقلبي 
( عند مستوى دلالة 1,75لقياسات ، وىذه القيم اقل من قيمة )ت(  الجدولية التي بلغت )كأعلى قيمة( ل  1,46
،لشا يعتٍ انو لا يوجد فروق معنوية في جميع ىذه القياسات بتُ المجموعتتُ قبل التجربة ، و ىذا ما يؤكد على  0.05

 البرنامج التدريبي. إجراءتجانس و تكافؤ العينتتُ قبل 
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 تجانس و تكافؤ عينة البحث في نتائج الاختبارات القبلية باستخدام اختبار دلالة الفروق: يوضح 7جدول رقم 

ت  العينة الضابطة العينة التجريبية المقاييس الإحصائية
 المحسوبة

دلالة 
 الفروق

الدتوسط  ىدف الاختبار الاختبارات
 الحسابي

الالضراف 
 الدعياري

الدتوسط 
 الحسابي

الالضراف 
 الدعياري

 دالغتَ  

ىوف لتحمل 
 Hoffالكرة 

Test 

 غتَ دال 0,39 29,36 1497 33,78 1487 التحمل

اختبار الجري 
 يبريكس

(05.) 

استهلاك  أقصى
و  للأكسجتُ
السرعة 

 القصوى الذوائية 

 

 غتَ دال 0,71 33,96 1092,38 25,42 1083,13

 . 0.05عند مستوى  30( = 2-ن  2، درجة الحرية )  32حجم العينة 

( و الخاص بالفروق بتُ المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في الدتغتَات الأساسية قبل 8من خلال الجدول )يتضح 
التجربة، انو لا توجد فروق معنوية في جميع الدتغتَات الأساسية بتُ المجموعتتُ قبل التجربة حيث بلغت )ت( المحسوبة بتُ 

,لشا  0.05( عند مستوى الدلالة 1,75ت(  الجدولية و التي  بلغت )( ، و ىذه القيم أقل من قيمة )0,71و 0,39)
 يؤكد على تكافؤ المجموعتتُ في الاختبارات قبل إجراء التجربة.

قد اشرف الطالب الباحث بنفسو على المجموعة التجريبية وتطبيق البرنامج الدقتًح ، حيث استخدم الباحث طريقة 
ة مع العينة التجريبية والددرب قام بتدريب العينة الضابطة باستخدام التمارين التدريب الددلرة ببعض الألعاب الدصغر 

 ، والعينة الضابطة في ملعب بوزيدي لخضر. 1954أوت  20العادية، و أجرى البحث في ملعب 
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تطلاعية ، اشرف الطالب بنفسو على الصاز الاختبارات القبلية والبعدية على كلا العينتتُ فريق عمل في الدراسة الاسكما 
حيث تم إجراء الاختبارات على كلا العينتتُ ، وطبقت عليهم لرموعة الاختبارات على مرحلتتُ و تمت الدرحلة القلبية 

( وفي نفس الظروف الزمانية 2016أفريل  20الى  18مارس( ، بينما الدرحلة البعدية بتاريخ ) 2فيفري و29بتاريخ )
 والدكانية.

 .نفيذ الاختبارات خلال المرحلة القبلية والبعدية لعينتي البحث: يوضح رزنامة ت8جدول رقم 

 الفتًة. التاريخ الاختبارات

 الدسائية 2016فيفري  29 د5يسبريك اختبار قبلي 

 الدسائية 2016مارس  2 ىوف للتحمل

 الدسائية 2016أفريل  18 د5ي سبريك اختبار بعدي

 الدسائية 2016أفريل 20  ىوف للتحمل

 العلمية للاختبارات: الأسس-

 حتى تكون للاختبارات صلاحية في استخدامها وتطبيقها لابد من مراعاة الشروط العلمية:

 ثبات الاختبار :-

يقصد بثبات الاختبار ىو أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس الأفراد، وفي نفس الظروف والدقصود 
و ذلك أن الاختبار لا يتغتَ في النتيجة ) أي ذو قيمة ثابتة( خلال التكرار أو الإعادة،  بثبات الاختبار درجة الثقة ،

)ليلى وبمعتٌ آخر إعطاء الثبات للنتائج التي تحصل عليها الباحث إذا ما أعيدت التجربة على نفس المجموعة الدشابهة 
 (.143 - 5..2فرحات 

ن الاختبار يعتبر ثابت إذا كان يعطي نفس النتائج باستمرار إذا عن ثبات الاختبار ، إ Vandalinفان دالين ويقول 
 ( .193،  1995محمد صبحي ، ما تكرر تطبيقو على نفس الدفحوصتُ ، وتحت نفس الشروط ) 
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ولقياس صلاحية الاختبارات قام الباحث بحساب  معامل الثبات لكل اختبار بأسلوب إعادة الاختبار ، حيث أجريت 
مارس  2فيفري و 29لعينة الاستطلاعية، و امتدت الفتًة الزمنية بتُ الاختبار القلبي و البعدي بتُ )الاختبارات على ا

2016.) 

و بعد أداء الاختبارات، قام الباحث بالدعالجة الإحصائية و استخلاص النتائج و أفرزت ىذه الدعالجة الإحصائية عن 
 .( 9لرموعة من النتائج يوجزىا الباحث في الجدول رقم )

 ( يوضح ثبات الاختبارات :9الجدول رقم )

 م.إحصائية

 الاختبارات

القيمة  حجم العينة
 المحسوبة

القيمة الجدولية 
 لدعامل الارتباط

 درجة الحرية

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

  بريكسي

7 

 

 

0,49 1.94  

6 

 

 

 

0,05 

 

 

 ىوف للتحمل

 

0,69 1.94 

( كانت لاختبار بريكسي ، أما أعلى 0,49يلاحظ من خلال النتائج الددونة في الجدول أعلاه  اتضح أن أدنى قيمة ) 
و  6= 1( ، عند درجة حرية ن 1,94من القيمة الجدولية التي بلغت )أصغر ( وىذه القيم 0,69قيمة فقد بلغت )

ختبار القبلي و البعدي ، و ىذا الأختَ ما يؤكد على ثبات ، لشا يشتَ إلى مدى ارتباط نتائج الا 0.05مستوى الدلالة 
 الاختبارات الدستخدمة.

 صدق الاختبار :

يعتبر الصدق أىم شروط الاختبار الجيد الذي يدل على مدى تحقيق الاختبار لذدفو الذي وضع من اجلو ،ويقصد 
 (.146،  1993د الحفيظ ، ) مقدم عببصدق الاختبار مدى صلاحية الاختبار القياسي فيما وضع لقياسو 
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إن الصدق يعتٍ الددى الذي يؤدى في الاختبار الغرض الذي وضع من اجلو حيث  بارو و مك جي و يذكر كل من 
 يختلف الصدق وفقا للأغراض التي يود قياسها ، و الاختبار الذي يجرى لإثباتها.

اعتباره أصدق الدرجات التجريبية بالنسبة و من اجل التأكد من صدق الاختبارات استخدم الباحث الصدق الذاتي ب
للدرجات الحقيقية التي خلصت من شوائبها أخطاء القياس ، و الذي يقاس بحساب الجذر ألتًبيعي لدعامل ثبات الاختبار 

 ( 192، محمد صبحي  ) 

 

 0.05( عند مستوى الدلالة 10على ىذا النوع من الصدق توصلنا إلى النتائج الدوضحة في الجدول رقم ) و بالاعتماد
 ( 1-ودرجة الحرية )ن

 :يوضح معامل الصدق للاختبارات.1جدول  رقم 

حجم  الدراسة الإحصائية الاختبارات
 العينة

معامل 
 الصدق

القيمة 
 الجدولية 

درجة 
 الحربية

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

ت 
بارا

لاخت
ا

 
 ي كساختبار بري

 

 

 

 

7 

0,70 1.94  

 

 

6 

 

 

 

0.05 

 1.94 0,83 ىوف

ي و ىوف  تتصف بدرجة من الصدق سك( تبتُ ان اختبارات بري10لجدول )و من خلال النتائج الدتحصل عليها في ا
الجدولية حيث كل مؤشرات الثبات من القيمة  صغرالذاتي ، كون القيمة المحسوبة لدعامل الصدق الذاتي للاختبارات ا

من القيمة الجدولية لدعامل الارتباط و التي بلغت  أصغرلزسوبة ىي  ت و كل قيمة  ( ، 0,83و 0,70تأرجحت بتُ )
  0.05( ، و ىذا عند مستوى الدلالة الإحصائية 1.94)

 الصدق      معامل ثبات الاختبار 
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أي أن الاختبار يعطي نفس النتائج مهما كان القائم  تعتٍ موضوعية الاختبارات عدم التأثر،موضوعية الاختبارات :-
( إلى انو يعتبر موضوعيا، إذا كان يعطي نفس الدرجة بغض النظر عن Vandalin( ) دالين فانبالتحكيم، يشتَ )

 ( 2.2،  1995حسانين ما يصححو.)

تبار و يعبر عنو بمعامل الارتباط الدوضوعية بكونها " درجة الاتساق بتُ أفراد لستلفتُ لنفس الاخ بارو و مك جيويعرف 

، وفي ىذا السياق و لأجل الستَ الحسن للتجربة ، حرص الطالب الباحث في إطار ( 85، 1987) حسانين ، " 

  :الدوضوعية على أسس و ىي كالتالي

تم توضيح استخدم الطالب الباحث لرموعة من الاختبارات السهلة والواضحة الدناسبة لدستوى الدختبرين بدنيا ، حيث 

الذدف من الختبار للاعبتُ ، كما قدم لذم عرض نموذجي مفصل لكل اختبار ، كما تم توحيد الظروف الدكانية )الدركب 

سـا( ، و الدناخية ) لم يكن ىناك رياح قوية أو أمطار أو جو حار جدا ( التي قد تؤثر على 30/7الرياضي( ، و الزمانية )

الدذكورة،  الأدواتالأدوات و الأجهزة الدناسبة والعينة الخاصة و تطلب ذلك استخدام  نتائج الاختبار و القياس و إعداد

و قد حرص الطالب الباحث على التشجيع و مراعاة التشويق و الإثارة حتى يعطي الدختبر أقصى قدرة لشكنة لو، حيث 

على الاختبارات الدقننة من حيث الصدق تم الأخذ بعتُ الاعتبار الاقتصاد في الوقت والجهد والتكلفة ، وكذا الاعتماد 

والثبات والدوضوعية ، و استنادا على كل الاختبارات السالفة الذكر ، استخلص الطالب الباحث ان الاختبارات 

 الدستخدمة تتمتع بموضوعية عالية.

 Spssعلى برنامج  الإحصائيةالطالب في الدعالجة  عتمدا:الإحصائيةالأساليب -7
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 تمهيد:

في بعد الانجاز الدنظم لدراحل وتوظيف أنسب الوسائل العلمية لدعالجة مشكلة البحث التي تم صياغتها,فقد اىتم الباحث 
 موضوع بحثو.من صحة فرضيات ىذا الفصل بعرض نتائج دراستو و مناقشتها و التأكد 
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 عرض النتائج و تحليلها:-

 والبعدية للعينة الضابطة في اختبار هوف للتحمل. نتائج الاختبارات القبلية  -1-1

المتوسط  الاختبار العينة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

ت  

المحسو 

 بة

ت  

 الجدولية

 الدلالة

 

العينة 

 الضابطة

 غير دال 7,81 -6,,6 64,98 7948 ىوف الاختبار القبلي

الاختبار 

 البعدي

7176 7,,79 

 : يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة الضابطة في اختبار هوف. 11جدول رقم 

 تحليل النتائج :-

( يتضح لنا أن العينة الضابطة  حققت متوسط حسابي في الاختبار القبلي و البعدي  قدره 77من خلال الجدول رقم )
( و ىي اصغر -6,,6لغت قيمة ت المحسوبية )( فيما ب79,,7و64,98( وانحراف معياري قدره )7176و 7948)

، وىذا ما يعني عدم وجود فرق غير دال إحصائيا بين  1,.,( عند درجة 7,81من قيمة ت الجدولية والتي بلغت )
 الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في  اختبار ىوف للتحمل. 

 
1485

1490

1495

1500

1505

1510

1515

 هوف للتحمل

 اختبارقبلً 

 اختبار بعدي
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 للعينة الضابطة في اختبار هوف. :يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية2شكل رقم:

 . VMAنتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة الضابطة في متغير السرعة القصوى الهوائية  -1-2

المتوسط  الاختبار العينة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

ت  

المحسو 

 بة

ت  

 الجدولية

 الدلالة

 

العينة 

 الضابطة

 السرعة الذوائية  الاختبار القبلي

 القصوى

 غير دال 7,81 -7,97 98,, ,76,4

الاختبار 

 البعدي

79,,8 ,,66 

 يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة الضابطة في متغير السرعة القصوى الذوائية :  12جدول رقم 

 تحليل النتائج :-

يتضح لنا أن العينة الضابطة  حققت متوسط حسابي في الاختبار القبلي و  (76من خلال الجدول رقم ) 
( -7,97( فيما بلغت قيمة ت المحسوبية )66,,و 98,,( وانحراف معياري قدره )8,,79و ,76,4البعدي  قدره )

دال ، وىذا ما يعني عدم وجود فرق غير  1,.,( عند درجة 7,81و ىي اصغر من قيمة ت الجدولية والتي بلغت )
 .VMAإحصائيا بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في صفة السرعة القصوى الذوائية 



 الفصل الرابع                                                                      عرض النتائج و تفسيرها

 

64 
 

 

 .VMAيوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة الضابطة في متغير السرعة القصوى الذوائية :3شكل رقم

الأكسجين  لاستهلاكللعينة الضابطة في متغير الحد الأقصى  نتائج الاختبارات القبلية و البعدية -1-2
VO2max . 

المتوسط  الاختبار العينة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

ت  

المحسو 

 بة

ت  

 الجدولية

 الدلالة

 

العينة 

 الضابطة

الحد الأقصى  الاختبار القبلي

لإستهلاك 

 الأكسجين

 

 غير دال 7,81 -69,, 11,, 96,68

الاختبار 

 البعدي

96,48 ,.17 

 لاستهلاكويوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة الضابطة في متغير الحد الأقصى ( : 13جدول رقم )
 .VO2maxالأكسجين 

 تحليل النتائج :-

12,8

12,85

12,9

12,95

13

13,05

13,1

 السرعة القصوى الهوائٌة

 اختبار قبلً

 اختبار بعدي



 الفصل الرابع                                                                      عرض النتائج و تفسيرها

 

4, 
 

يتضح لنا أن العينة الضابطة  حققت متوسط حسابي في الاختبار القبلي و البعدي  قدره  (79من خلال الجدول رقم )
( و ىي اصغر - 69,,(, فيما بلغت قيمة ت المحسوبية )17,و 11,,( وانحراف معياري قدره )96,48و 96,68)

دال إحصائيا بين  ، وىذا ما يعني عدم وجود فرق غير 1,.,( عند درجة 7,81من قيمة ت الجدولية والتي بلغت )
 .VO2maxالاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في متغير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

 

:يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة الضابطة في متغير الحد الأقصى لإستهلاك 4شكل رقم 
 للعينة التجريبية : نتائج الاختبارات القبلية والبعدية-.VO2maxالأكسجين 

 نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية في اختبار هوف للتحمل. -2-1

المتوسط  الاختبار العينة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

ت  

المحسو 

 بة

ت  

 الجدولية

 الدلالة

 

العينة 

 التجريبية

الاختبار 

 القبلي

  7,81 6,96 99,86 7968 ىوف

 دال  

 68,88 7878الاختبار 

42,82

42,84

42,86

42,88

42,9

42,92

42,94

42,96

42,98

 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن

 اختبار قبلً

 اختبار بعدي
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 البعدي

 .( : يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية في اختبار هوف للتحمل14جدول رقم )

من خلال النتائج يتضح لنا ان العينة التجريبية خلال الاختبار القبلي و البعدي حققت متوسط تحليل النتائج :-
( ، فيما بلغت قيمة ت المحسوبة 68,88و 99,86و انحراف معياري قدره ) (7878و 7968حسابي قدره )

،  و ىذا ما يعني وجود  1,.,( عند مستوى دلالة 7,81( وىي أكبر من قيمة ت الجدولية و التي بلغت )6,96)
 فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي و البعدي للعينة التجريبية اختبار ىوف للتحمل.

 

 .: يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية في اختبار هوف للتحمل5ل رقمشك

 نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية في متغير السرعة القصوى الهوائية.2-2

المتوسط  الاختبار العينة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

ت  

المحسو 

 بة

ت  

 الجدولية

 الدلالة

  7,81 1.82 ,9,, 76,44السرعة  الاختبار القبلي 

1400

1450

1500

1550

1600

1650

 هوف للتحمل

 اختبار قبلً

 اختبار بعدي
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الاختبار  العينة التجريبية

 البعدي

القصوى 
 الذوائية.

 

 

 دال 94,, 79,68

 .( :يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية في متغير السرعة القصوى الهوائية 15جدول رقم )

 تحليل النتائج :-

 76,44من خلال النتائج يتضح لنا ان العينة التجريبية خلال الاختبار القبلي و البعدي حققت متوسط حسابي قدره )
وىي أكبر من قيمة ت (1,82)( ، فيما بلغت قيمة ت المحسوبة94,و ,9,,( و انحراف معياري قدره )79,68و

ا يعني وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ،  و ىذا م 1,.,( عند مستوى دلالة 7,81الجدولية و التي بلغت )
 الاختبارين القبلي و البعدي للعينة التجريبية في متغير السرعة الذوائية القصوى.

 

 .:يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية في متغير السرعة القصوى الهوائية 6شكل رقم 

للعينة التجريبية في متغير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية -2-3
VO2max. 

12

12,5

13

13,5

14

14,5

15

15,5

 السرعة القصوى الهوائٌة

 اختبار قبلً

 اختبار بعدي



 الفصل الرابع                                                                      عرض النتائج و تفسيرها

 

49 
 

المتوسط  الاختبار العينة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

ت  

المحسو 

 بة

ت  

 الجدولية

 الدلالة

  

 العينة التجريبية

الحد الأقصى  الاختبار القبلي

لاستهلاك 

 الاكجسين

 

96,69 ,,89 9,16 7,81  

الاختبار  دال

 البعدي

98,,6 ,,46 

(:يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية في متغير الحد الأقصى لاستهلاك 16جدول رقم )
 .VO2maxالاكجسين 

 تحليل النتائج :

من خلال النتائج يتضح لنا ان العينة التجريبية خلال الاختبار القبلي و البعدي حققت متوسط حسابي قدره 
( وىي أكبر من 9,16( ، فيما بلغت قيمة ت المحسوبة )46,,و89,,( و انحراف معياري قدره )6,,98و 96,96)

ما يعني وجود فروق ذات دلالة إحصائية  ،  و ىذا 1,.,( عند مستوى دلالة 7,81قيمة ت الجدولية و التي بلغت )
 . VO2maxبين الاختبارين القبلي و البعدي للعينة التجريبية في متغير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
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:يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية في متغير الحد الأقصى لاستهلاك 7شكل رقم 
 .VO2maxالاكجسين 

 

 

 نتائج الاختبارات البعدية للعينة الضابطة و التجريبية :-3

 نتائج الاختبارات البعدية للعينة الضابطة والتجريبية في اختبار هوف. -3-1

المتوسط  الاختبار العينة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

ت 

 المحسوبة

 الدلالة ت الجدولية

العينة 

 الضابطة

 دال 9,,6 9,41 79,,7 7176 ىوف

 

العينة 

 التجريبية

7878 68,88 

40

41

42

43

44

45

46

47

48

 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن

 اختبار قبلً

 اختبار بعدي
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 يوضح نتائج  اختبار هوف للتحمل للعينة الضابطة و التجريبية في الاختبارالبعدي.:( 17جدول رقم ) -7
 تحليل النتائج: -2

 (7176من خلال النتائج يتضح لنا ان العينة الضابطة خلال الاختبار البعدي حققت متوسط حسابي قدره )
( و انحراف معياري قدره 7878( و حققت العينة التجربية متوسط حسابي قدره )79,,7وانحراف معياري قدره)

( عند 9,,6( وىي أكبر من قيمة ت الجدولية و التي بلغت )9,41(، فيما بلغت قيمة ت المحسوبة )68,88)
في الاختبار  والتجريبيةلعينة الظابطة ،  و ىذا ما يعني وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ا 1,.,مستوى دلالة 

 . ىوف للتحمل البعدي

 
 :يوضح نتائج  اختبار هوف للتحمل للعينة الضابطة و التجريبية في الاختبارالبعدي.8شكل رقم 

 نتائج الاختبارات البعدية للعينة الضابطة والتجريبية في متغير السرعة القصوى. -3-2

المتوسط  الاختبار العينة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

ت 

 المحسوبة

 الدلالة ت الجدولية

السرعة  العينة الضابطة

 القصوى

 الذوائية

 دال 9,,6 1,68 66,, 8,,79

 17,, 79,68 العينة التجريبية

1460

1480

1500

1520

1540

1560

1580

1600

1620

1640

 هوف للتحمل

 العٌنة الضابطة

 العٌنة التجربٌة
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 .يوضح نتائج  السرعة القصوى الهوائية للعينة الضابطة و التجريبية في الاختبار البعدي:(18جدول رقم )

 النتائج: تحليل-

( وانحراف 8,,79من خلال النتائج يتضح لنا ان العينة الضابطة خلال الاختبار البعدي حققت متوسط حسابي قدره )
(، 17,,( و انحراف معياري قدره )79,68( و حققت العينة التجربية متوسط حسابي قدره )66,,معياري قدره) 

( عند مستوى دلالة 9,,6ة ت الجدولية و التي بلغت )( وىي أكبر من قيم9,88فيما بلغت قيمة ت المحسوبة )
،  و ىذا ما يعني وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الظابطة والتجربية في الاختبار البعدي لدتغيرالسرعة  1,.,

 القصوى الذوائية.

 

 .الاختبار البعدي:يوضح نتائج  السرعة القصوى الهوائية للعينة الضابطة و التجريبية في 9شكل رقم 

الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  نتائج الاختبارات البعدية للعينة الضابطة والتجريبية في متغير-3-3
VO2max 

المتوسط  الاختبار العينة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

ت 

 المحسوبة

 الدلالة ت الجدولية

 دال 9,,6 1,68 17,, 96,48الحد الأقصى العينة 

12

12,5

13

13,5

14

14,5

15

 السرعة القصوى الهوائٌة

 العٌنة الضابطة

 العٌنة التجربٌة
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لاستهلاك  الضابطة

 الأكسجين

 

العينة 

 التجريبية

98,,6 ,,46 

للعينة الضابطة و التجريبية  VO2maxيوضح نتائج الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين :(19جدول رقم )
 .البعدي في الاختبار

 

 تحليل النتائج :-

( وانحراف 96,48قدره )من خلال النتائج يتضح لنا ان العينة الضابطة خلال الاختبار البعدي حققت متوسط حسابي 
(، فيما 46,,( و انحراف معياري قدره )6,,98( و حققت العينة التجربية متوسط حسابي قدره )17,,معياري قدره)

،   1,.,( عند مستوى دلالة 9,,6( وىي أكبر من قيمة ت الجدولية و التي بلغت )1,68بلغت قيمة ت المحسوبة )
الحد الأقصى  صائية بين العينة الظابطة والتجربية في الاختبار البعدي لدتغيرو ىذا ما يعني وجود فروق ذات دلالة إح

 .VO2mلاستهلاك الأكسجين 

 

 
40

41

42

43

44

45

46

47

48

 الحد الأقصى لاستهلاك الكسجٌن

 العٌنة الضابطة

 العٌنة التجربٌة
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للعينة الضابطة و التجريبية في  VO2max:يوضح نتائج الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 11شكل رقم 
 .الاختبارالبعدي

 

 

 

 

 

 مناقشة النتائج بفرضيات البحث:-

 الاولى: مناقشة الفرضية-

 و تتعلق الفرضية الاولى على عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة الضابطة.

( تبن أن العينة الضابطة التي كانت تحت 79-76-77فبعد الدعالجة الاحصائية الدتحصل عليها في الجداول رقم )
 لذوائية للاعبي العينة الضابطة.اشراف مدربها أنو لم يحدث أي تطور في القدرة ا

و يرى الطالب الباحث أن أسباب الضعف و عدم التطور في القدرة الذوائية للاعبي العينة الضابطة راجع الى أن الددرب 
لا يستخدم تدريبات القدرة الذوائية بالكرة او الالعاب الدصغرة بشكل خاص وتعوده على استخدام التدريبات الاخرى 

الاىتمام الزائد في تحسين الجانب الخططي أكثر,مع اهمال تطوير أو الحفاط على مستوى القدرة الذوائية التي التقلدية مع 
 اكتسبها في مرحلة الاعداد.

 مناقشة الفرضية الثانية:-

 و تتعلق الفرضية الثانية على وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجربية. 

( تبين وجود فروق ذات دلالة احصائية بين 78-71-79عد الدعالجة الاحصائية الدتحصل عليها في الجداول رقم)و ب
الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجربية و ىذا ما يؤكد على وجود أثر للبرنامج التدريبي ,حيث توافقت ىذه الفرضية مع 
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لى الدلاعب الدصغرة في برامج التدريب تحسن من الأداء البدني ( في أن التدريبات ع6,79نتائج دراسة )جغدم ذىبية
 للاعبي كرة القدم.

( في أن توظيف التدريب على ملاعب 6,76و كذلك توافقت ىذه الفرضية مع نتائج دراسة )حجار خرفان محمد 
 مصغرة باستخدام أسلوب الدنافسة لو أثر ايجابي على الدتطلبات البدنية للاعبي كرة القدم.

(على أن الالعاب الدصغرة تؤثر على على الاستجابات الفسيولوجية و النشاطات 6,77ا أكدت أيضا دراسة )ديلالكم
 الدهارية و البدنية و أن ىذه الالعاب الدصغرة تحسن من القدرات الذوائية للعينة التجربية بعد تطبيق البرنامج التدريبي.

 

 

 مناقشة الفرضية الثالثة:-

و تتعلق الفرضية الثالثة على وجود فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار البعدي للعينة الضابطة و التجربية لصالح العينة 
 التجربية.

لصالح  إحصائية( تبين وجود فروق ذات دلالة 74-76-78و بعد الدعالجة الاحصائية الدتحصل عليها في الجداول رقم )
تأثر العينة التجربية بالبرنامج التدريبي الدقترح,حيث اتفقت ىذه الفرضية مع دراسة )فغلول  العينة التجربية مما يؤكد على

( على أنو توجد فروق في مستوى الصفات البدنية بين العينة الضابطة و التجربية لصالح العينة التجربية 6,79سنوسي
( في أنو توجد فروق ذات دلالة 6,79ذىبية بعد تطبيق البرنامج التدريبي,و ىذا ما اتفقت عليو أيضا دراسة )جغدم

 احصائية لصالح العينة التجربية في مستوى الاداء البدني و الدهاري.

الدصغرة تؤثر على الاستجابات الفسيولوجية و النشاطات الدهارية  الألعابوىذا ما أكدتو أيضا دراسة)ديلال(  على أن 
 بعد تطبيق البرنامج التدريبي. التجريبيةقدرات الذوائية للعينة و البدنية و أن ىذه الالعاب الدصغرة تحسن من ال

 مناقشة الفرضية العامة:-

على تطوير القدرة الذوائية  إيجاباللبرنامج التدريبي الدقترح بطريقة التدريب الددمج باستعمال بعض الألعاب الدصغرة يؤثر 
 سنة. ,6لدى لاعبي كرة القدم أقل من 
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في الاختبارات القبلية و البعدية و نتائج الاختبارات  التجريبيةو ذلك بالرجوع الى نتائج العينة  يةالإحصائوبعد الدعالجة 
و الضابطة تبين أن ىناك أثر ايجابي لطريقة التدريب الددمج باستعمال بعض الالعاب الدصغرة  التجريبيةالبعدية بين العينة 

من الدراسات السابقة لفغلول سنوسي وجغدم بن ذىبية و ديلال في  على تطوير القدرة الذوائية,وىذا ما اتفقت عليو كل
 دراستهم.

( على أن الألعاب الدصغرة من نوع (Monkam Tchokonteوىذا أيضا ما أكده كل من
( تحسن من مستوى القدرة الذوائية لدى لاعبي كرة القدم,و أيضا ما اتفقت عليو 4ضد4(و)6ضد6(و)8ضد8)

( على أن الألعاب الدصغرة تسمح بتطوير جيد للقدرة Maloo Et Navvarro6,,6و تجارب ) ملاحظات
 . (Balsom-1999)و  (Impellizzeni-2007)الذوائية لدى لاعبي كرة القدم.وكذلك ىذا ما أكده كل من 

في أنو يمكن تطوير القدرة الذوائية و التحمل للاعبي الأواسط عن طريق استعمال و  akramovىذا ما أوصى بو  
 ممارسة الألعاب الدصغرة.

في تجارب دراستو أن بعض الألعاب الدصغرة ىي تمارين ىوائية فقد لوحظ أن  (Hoof-2002)وىذا أيضا ما أكده كل
 ا النوع من التمارين.لاستهلاك الأكسجين ارتفع عند استعمال ىذ الأقصىمعدل الحد 
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 الاستنتاجات و الاقتراحات:-

 الاستنتاجات البحث:-

استنادا الى ما تم استخلاصو من الدراسات النظرية و الاختبارات المستخدمة في الدراسة و في ضوء أىداف البحث و ما 
 تمكن الطالب من الوصول الى الاستنتاجات التالية: الإحصائيةأسفرت عنو التحاليل 

 لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة الضابطة.  -
 توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجربية. -
 توجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار البعدي للعينة الضابطة و التجربية لصالح العينة التجربية. -
تدريبي المقترح بطريقة التدريب المدمج باستعمال بعض الألعاب المصغرة يؤثر ايجابا على تطوير القدرة البرنامج ال -

 سنة.  02الهوائية لدى لاعبي كرة القدم أقل من 
 عدم استعمال المدربين للتمرينات و تدريبات مشابهة لأداء المباريات. -

 على الجانب الخططي. استخدام المدربين لطرق تدربية تقلدية و تركيزىم     -

 الاقتراحات و التوصيات:-

 انطلاقا مما أسفرت عنو الدراسة من نتائج يقترح الطالب الأتي:

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القدرات الهوائية. -
 الاىتمام بالتدريب المدمج و الألعاب المصغرة كطريقة حديثة في التدريب. -
لأداء المقابلات و الألعاب المصغرة لتحسين مستوى الاداء البدني و الخططي و استخدام التمرينات المشابهة ل -

 المهاري.

 المزيد من الدراسات العلمية لتطوير مختلف القدرات البدنية باستعمال الألعاب المصغرة. إجراء     -  
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 الأفاق المستقبلية للدراسة:-

من بر العلم في مجال التدريب و نستطيع القول,بأن ىذه الدراسة  ما ىي الى قطرة في الأخير ان ىذه الدراسة التي قمنا بها
لمثل ىذا الموضوع للتعمق في  ل تدريب كرة القدم و الى كل الذي سيحذوقد تكون  مرجع للباحثين و المدربين في مجا

 ا باتباع مناىج علمية.دراستو,أكثر قصد الوصول الى  نتائج أخرى لم  نتطرق اليها لتفسير الظاىرة  تفسير 
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 الخاتمة:-

أصبح الشيء المهم في كرة القدم وجود توازن بين الأداء البدني و الخططي  و المهاري و لوجود ىذا التوازن وجب 
لمعطيات المباراة في مختلف الجوانب في كل مراحل التدريب لتحقيق  إلىاستعمال طرق و وسائل تدربية مشابهة نوعا ما 

 .الأىداف

وسائل التدريب يجد بعض المدربين صعوبة في اختيار أو استعمال ىذه الطرق في تطوير مختلف تعدد طرق و و مع تنوع و 
 القدرات)الهوائية و اللاىوائية(.

برنامج تدريي بطريقة التدريب المدمج باستعمال بعض  عدادأ إلىو من ىذا المنطلق جاء موضوع بحثنا الذي يهدف 
 الألعاب المصغرة لتطوير القدرات الهوائية للاعبي كرة القدم.

و الذي تضمن  الأولعرضنا في بحثنا ىذا الخلفية النظرية و الدراسات السابقة في الفصل  الأساسو انطلاقا من ىذا 
العام للدراسة و  الإطارالقدرة الهوائية,أما الفصل الثاني فتمثل في عرض  المصغرة و الألعابطريقة التدريب المدمج و 

 الإجراءاتالبحث و فرضياتو و أىدافو و الكلمات الدالة للبحث,أما الفصل الثالث فتضمن  إشكاليةالذي تضمن 
أدوات جمع البيانات و  إلىاسة الميدانية للدراسة الذي احتوى على الدراسة و المنهج المتبع في الدراسة ثم مجتمع وعينة الدر 

في الدراسة.أما الفصل الرابع فتضمن عرض النتائج و تفسيرىا و مناقشتها,ثم تطرقنا  الإحصائية الأساليبالمعلومات و 
 المستقبلية للدراسة . الأفاقو الذي تضمن الاستنتاجات العامة للدراسة و الاقتراحات و  الأخيرالفصل الخامس و  إلى

البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب المدمج باستعمال بعض  أن إلىتوصلنا  الإحصائية التحاليلو  النتائجوعلى ضوء 
سنة,وأنو وجب الاىتمام  02على تطوير القدرة الهوائية لدى لاعبي كرة القدم أقل من  إيجاباالألعاب المصغرة يؤثر 

 الأداءفي التدريب,و استخدام الألعاب المصغرة لتحسين مستوى  بالتدريب المدمج و الألعاب المصغرة كطريقة حديثة
 البدني و الخططي و المهاري.
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 .الأسابيع التدربية:

 الأسبوع الأول:

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الإثنين الأحد السبت

بارة
م

حة 
را

 

 - تكتيكي -بدني -
 تقني

 القدرة الهوائية. -
 -الاستحواذ -
 تحرك بدون كرة -
 اللعب المتقدم -
 تمرير و استقبال -
 التركيز.-الاصرار -

 – تكتيكي -بدني  -
 تقني

 القدرة  الهوائية-
 الاستحواذ-
 تحرك بدون كرة -
 الارتكاز-
 تمرير و استقبال -

 التركيز.-الاصرار
 

 – تكتيكي -بدني -
 تقني

 القدرة الهوائية -
 اللعب على الارتكاز -
اللعب على  -

 الاطراف.
-الاستقبال-التمرير -

 التوزيع.
 التركيز.ا-الاصرار -

حة
را

حة 
را

 
       

 الأسبوع الثاني:

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الإثنين الأحد السبت

بارة
م

حة 
را

 
 - تكتيكي -بدني -

 تقني
 القدرة الهوائية. -
الاستحواذ على  -

 الكرة
 الاستقبال -التمرير -

 التركيز.-الاصرار -

 - تكتيكي -بدني -
 تقني

 القدرة الهوائية. -
توجيو اللعب الى  -

 المنطقة

 التغطية. -

 الاستقبال -التمرير -

 التركيز.-الاصرار -

 - تكتيكي -بدني -
 تقني

 القدرة الهوائية. -
ملء مساحات  -

 اللعب.

 الاستقبال -التمرير -

 التركيز.-الاصرار -

حة
را

حة 
را
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 الاسبوع الثالث:

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الإثنين الأحد السبت

حة
را

حة 
را

 

 – تكتيكي -بدني -
 تقني.

 القدرة الهوائية. -
 تغير اللعب. -
 التحرك. -
 الاستقبال -التمرير -
 التركيز.-االجرأة -

 – تكتيكي -بدني -
 تقني.

 القدرة الهوائية. -
 الظغط. -
 اللعب الطويل. -
 التحرر. -
 المراقبة. -
 الاستقبال. -التمرير -
 التركيز-االجرأة -
 
 
 
 

 - تكتيكي -بدني -
 تقني

 القدرة الهوائية. -
اللعب و الهجوم من  -

 االاروقة.
-التوزيع–التمرير  -

 الاستقبال.
 الاستقبال. -التمرير

 التركيز-االجرأة -

حة
را

بارة 
م

 

 الاسبوع الرابع

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الإثنين الأحد السبت
حة

را
حة 

را
 

 – تكتيكي -بدني -
 تقني.

 القدرة الهوائية. -

 تغير الاتجاه اللعب. -

 التحرك بدون كرة. -

–التمرير  -
 الاستقبال.

 التركيز.الثقة-االجرأة -

 – تكتيكي -بدني -
 تقني.

 القدرة الهوائية.
 الهجوم من الاروقة. -
–التمرير  -

 التوزيع -الاستقبال
 التركيز.الثقة-االجرأة -

 – تكتيكي -بدني -
 تقني.

 القدرة الهوائية. -
 الهجوم من الاروقة. -
–التمرير  -

 التوزيع. -الاستقبال
 التركيز.الثقة-االجرأة -

حة
را

بارة 
م
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 الأسبوع الخامس.

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الإثنين الأحد السبت

حة
را

حة 
را

 

 – تكتيكي -بدني -
 تقني.

 القدرة الهوائية. -
 اللعب في المنطقة -
–التمرير  -

 الاستقبال.
 التمرير الطويل. -
 التركيز.الثقة-االجرأة -

 – تكتيكي -بدني -
 تقني.

 القدرة الهوائية. -
 اللعب في المنطقة. -
 الظغط. -
 الاستقبال.–التمرير  -
 التركيز.الثقة-االجرأة -

 – تكتيكي -بدني -
 تقني.

 القدرة الهوائية. -
 في المنطقة.اللعب  -
 الظغط. -
 الاستقبال.–التمرير  -
 التركيز.الثقة-االجرأة -

حة
را

بارة 
م

 



 

 الملاحق
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البعدية للعينة التجريبية القبلية لاختباراتا  
Vo2max بعدي Vo2max قبلي Vma بعدي vmaهوف قبلي   هوف بعدي قبلي 
44.44 4..4 .4..6 ...6 .6.1 .414 
44.54 4..44 .4.44 ...54 .6.. .4.1 
46.44 44.45 .4.45 ...4 .6.1 .4.1 
46.44 44.45 .4.5. .4..4 .664 .44. 
46.5 44... .4.16 .4.15 .6.5 .414 
44.54 4..44 .4.44 ...6 .6.5 .444 
46.44 4..4 .4.45 ...1. .611 .411 
41.44 4...1 .4..4 .4.5 .614 .441 
45.4 44.6. .4.4. .4.. .644 .461 
41.44 44..6 .4 .4.. .614 .464 
41... 44..6 .4.44 .4.15 .611 .441 
45..6 4..1. .4.4. ...46 .6.1 .441 
45..6 44..6 .4.46 .4.. .616 .444 
41.14 4..44 .4..5 .4.15 .614 .441 
41.6. 4..1. .4... ...46 .644 .4.4 
46.66 44.4 .4.1 ...6 .644 .4.4 
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 الاختبارات القبلية  للعينة الشاهدة و التجربية.
 

 العينة الشاهدة العينة التجريبية
Hoof Vo2max vma Hoof Vo2max vma  
1505 41.9 12.6 1535 42.58 12,9 1 
1520 42.44 12 .84 1510 42.31 12.78 2 
1510 42.48 12.9 1470 42.71 12.96 3 
1532 43.12 13.14 1495 43.2 13.2 4 
1505 42.99 13.08 1507 43.26 13.3 5 
1495 41.9 12.6 1515 42.44 12.84 6 
1470 42.17 12 .72 1509 42.17 12.78 7 
1530 44.62 13.8 1495 44.48 13 .74 8 
1460 43.26 13.2 1480 43.12 13.14 9 
1465 43.26 13.2 1500 42.99 13.08 10 
1440 42.99 13.08 1530 42.99 13.8 11 
1450 42.71 12.96 1509 42.58 12.9 12 
1455 43.26 13.2 1460 43.26 13.2 13 
1430 42.99 13.08 1415 42.85 13.2 14 
1515 42 .71 12 .96 1512 42.65 12.93 15 
1515 41.9 12.6 1510 42.44 12.84 16 
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 نتائج العينة الاستطلاعية

hoof Vo2max vma hoof Vo2max vma 

15.30 42.58 12.9 1510 42.44 12.84 

1522 42.71 12.96 1530 43.12 13.14 

1530 43.12 13.14 1545 43.26 13.2 

1510 42.71 12.96 1517 43.17 12.72 

1495 42.44 12.48 1490 41.91 12.6 

1505 43.12 13.14 1522 42.99 13.08 

1525 41.9 12.6 1545 43.26 13.2 
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 قياسات العينة الشاهدة

 السن الطول الوزن ن/ق الاقصى  ن/ق في الراحة  ن/ق الاحتياطي
144 57 201 75 1770 19 
146 57 203 77 178 17 
145 58 203 7075 1773 17 
145 57 202 7778 1779 18 
146 57 203 80 1780 17 
141 60 201 77 1780 19 
143 59 202 7273 1783 18 
147 55 202 75 1782 18 
147 56 203 7578 1780 17 
146 56 202 7375 1775 18 
144 57 201 7175 1785 19 
143 59 202 7175 1775 18 
145 58 203 7773 1785 17 
146 57 203 81 1787 17 
144 58 202 80 1783 18 
146 57 203 6875 1770 17 

 



 الـــملاحــق
 

 قياسات العينة التجريبية

 السن   الطول    الوزن    ن/ق  الاقصى  ن/ق في الراحة  ن/ق الاحتياطي
143 59 202 75 1880 18 
142 60 202 73 1877 18 
145 58 203 71 1875 17 
146 56 202 79 1883 18 
145 57 202 78 1885 18 
144 59 203 75 1875 17 
143 60 203 69 1872 17 
140 61 201 71 1885 19 
147 56 203 78 1883 17 
147 55 202 74 1879 18 
143 59 202 68 1870 18 
142 60 202 71 1875 18 
143 58 201 71 1880 19 
144 57 201 75 1885 19 
144 58 202 79 1887 18 
146 57 203 81 1875 17 
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Résumé de l’étude 

 Titre de l’étude : l’impact du programme proposé avec la méthode de intégré à 
l’aide de quelques  jeux réduit dans une capacité aérobie des joueurs de football  
U20 ans.  

L’étude du problème : est ce que le programme d’entrainement intégré  
proposée à l’aide de certains jeux réduit on et un sur  la capacité  aérobie des 
joueurs de football U20 ans ?.  

Objectifs de l’étude: - la conception d’un programme d’entrainement intégré 
en utilisant quelques jeux réduit qui en effet sur  le développement des capacités  
aérobie des joueurs de football U20 ans 

 - Découvrez les différences entre les d’échantillon teste.  

-Découvrez les différences entre les pré testes  pour le groupe de control  et 
expérimental   

L’étude expérimentale : le programme d’entrainement  proposé avec 
l’entrainement intégré  en utilisent certains jeux réduit on et un effet sur la 
capacité aérobie des joueurs de football U20 ans 

procédures de l’étude: Choisir un article d’échantillon (l’équipe  de CHABAB 
EL BIBAN)  

L’approche expérimental : les outils utilisés : le programme d’entrainement 
et les testes. 

Les  résultats acquis du programme d’entrainement sont : 

 Il ya aucune déférence significatives  entre  les pré testes pour le groupe de control  

Il ya  déférence significatives  entre les pos testes pour le groupe expérimental. 



Il ya déférence significatives  entre  les testes  pour le groupe de control  et 
expérimental   

Suggestions et recommandations:  

- L'application du programme d’entrainement proposé  

- avoir de l’intérêt   pour l’entrainement  en utilisant des jeux réduit  

- utiliser des exercices similaires dans un match pour améliorer le niveau des 
performances physiques et tactiques 

 



 ملخص الدراسة:

التدريب المدمج باستعمال بعض الألعاب المصغرة في تطوير القدرة الهوائية  ةأثر برنامج تدريبي مقترح بطريقعنوان الدراسة:
 سنة. 02للاعبي كرة القدم أقل من 

أثر في تطوير القدرة هل للبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب المدمج باستعمال بعض الألعاب المصغرة مشكلة الدراسة: -
 .02الهوائية للاعبي كرة القدم تحت سن 

للبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب المدمج باستعمال بعض الألعاب المصغرة أثر في تطوير القدرة  فرضيات البحث: -
 .02الهوائية للاعبي كرة القدم تحت سن 

دريب المدمج للألعاب المصغرة لتطوير القدرة الهوائية للاعبي كرة تصميم برنامج تدريبي باستخدام طريقة الت أهداف البحث: -
 .02القدم تحت سن 

 معرفة قيمة طريقة التدريب المدمج بالألعاب المصغرة كطريقة حديثة للتدريب. -

 معرفة الفروق بين الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة و المجموعة التجربية. -

 لبعدي للمجموعة الضابطة و التجربية.معرفة الفروق في الاختبار ا -

 عينة قصدية)فريق شباب البيبان(كعينة ضابطة. باختيارقمنا اجراءات الدراسة الميدانية:العينة: -

 المنهج التجريبي.المنهج المتبع: -

 .Cardio Fréquence Mètreجهاز  -spssبرنامج -الاختبارات البدنيةالأدوات المستعملة: -

البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب المدمج باستعمال بعض الألعاب المصغرة أثر في تطوير  النتائج المتوصل اليها: -
 .02القدرة الهوائية للاعبي كرة القدم تحت سن 

هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة  ليساستنتاجات الدراسة و الاقتراحات: -
 الضابطة.

 هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجربية.      

 هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة و التجربية.
 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القدرات الهوائية.  -
 غرة كطريقة حديثة في التدريب.الاهتمام بالتدريب المدمج و الألعاب المص -



 

  


	page de garde.docx
	كلمة شكر.docx
	الفهرس.docx
	واجهة الفصل.doc
	الفصل الاول.docx
	واجهة الفصل2.doc
	الفصل الثاني.docx
	واجهة الفصل3.doc
	الفصل الثالث.docx
	ثانيا: الاختبارات البدنية و الفيسيولوجية :
	و اعتمدنا في بحثنا هذا على اختبارات مقننة تم ترشيحها من قبل الأستاذ المشرف ، و التي تقيس الجانب البدني و الفيزيولوجي للقدرة الهوائية لدى لاعبي كرة القدم تحت سن 20 و هذه الاختبارات هي:
	-الاختبارات المرفولوجية:
	ب-اختبار القدرة الهوائية:
	-اختبار بريكسي جري 5دقائق (القدرة الهوائية) مبدأ هذا الاختبار مماثل لاختبار (12د)حيث ان 5دقائق هو وقت محدد و يسمح للرياضي بالمحافظة على النشاط او الشدة قريبة من الاستطاعة القصوى الهوائية،و الاختبار ناتج عن تحديد القدرة القصوى لاستهلاك الأكسجين (VO2MAX...
	-طريقة أداء الاختبار:
	-تحليل النتائج:
	2- القدرة القصوى لاستهلاك الاكسجين=2,27*(كم/سا)+13,3

	الفصل الرابع.docx
	chabitre 5.doc
	الفصل الخامس.docx
	الملاحق.docx
	واجهةملاحق.doc
	الاختبارات البعدية للعينة التجربية.docx
	اختبارات.docx
	قياسات 3.docx
	القياسات 1.docx
	القياسات 2.docx
	المراجع بالغة العربية1.docx
	ملخص الدراسة بالفرنسية.docx
	ملخص الدراسة.docx



