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 بسم الله الرحمان الرحيم

بأسمى كلمات الشكر والعرفان والتقدير نظيرًا لما قد قدم لي شخصياً من جهود جبارة ملحوظة 

 ( . الماجستر)  ماستررسالة  و ملموسة و ترك بصمتها جليّة على نجاح هذا العمل من إتمام

لمعهد علوم و تقنيات النشاطات  أساتذة قسم التدريب الرياضيو  إدارةأتقدم بالشكر الجزيل إلي 

على الدعم و التشجيع و مساندة و تسهيلات جامعة المسيلة  STAPS البدنية و الرياضية

 لة ) رسالة الماستر (.ساالمقدمة في سبيل إكمال هذه الر

و نصائحه  يعلى صبره مع(  الدكتور شريفي حليم) كما أتقدم بشكري و عرفاني  للأستاذ المشرف 

 ثناء تنظيم و إتمام رسالة التخرج فكان نعم المشرف و موجه .أو توجيهاته المقدمة و جديته 

صبري أثير محمد )  البروفيسوركل من  العراق الشقيقساتذتي من عرفان لأكما أتقدم بالشكر و ال

اللذان لم يبخلاني بإهتمامهما ( ريسان خريبط مجيد ناؤوك دكتور  بروفيسور)و  (  الجميلي

من تحصيل علمي و دراسي بتوجيهاتهم و  سنوات ماضية ، 10أزيد من  االكبيران و هذا منذو

 فجزاكم الله خير الجزاء  . نصائحهم 

(   ا محمد أشرف محمود حلمي شرفالبروفيسور رشكما أتقدم بالشكر و بالعرفان للأستاذة ) 

لما قدمته لي من نصح و توجيه و إرشاد في فصول بعض المذكرة ،   مصر –جامعة حلوان   من

 فمني لها كل الإحترام و التقدير.   

 سنة 18فئة  و الفنية و كذا لاعبي عينة البحث يةو أتقدم بالشكر و العرافان إلي الهيئة الإدار

 الله خير الجزاء . فجزاهم MCEEلفريق مولودية شباب العلمة 

خبراء المحكمين الذين ساهموا في الأتقدم بالشكر و العرفان إلي جميع أساتذة المعهد و كما و 

 إنجاز هذا البحث فجزاكم الله خير الجزاء

 و يطيب للباحث أن يتقدم بوافر التقدير و الإمتنان إلي جميع الأصدقاء و الزملاء طلبة قسم 

 . 2023 ماستر دفعةعلم التدريب الرياضي 

 فلك الحمد و الشكر يا الله . لإنهاء هذا العمل .. يحمد الله جلا و علا الذي أعاننأو في الأخير 

 

  سفاري سفيانالباحث :                                                          

 



 

 ب  

 

 

 

 

 بسم الله الرحمان الرحيم 

 ألهم صلي و سلم على سيد الخلق ، سيدنا محمد صلي الله عليه و سلم

الى من بنصحهما أهتدي و بدعواتهما أوفق و أنجح ، إلي من علماني 

معاني الصبر و العرفان و الإجتهاد و المثابرة و حب العمل و الصدق فيه 

( حفظهما الله بحفظه و بارك في عمرهما و أعانني الوالدين الكرمين) 

 على صون حبهم و برهم ..

( أسأل الله أن  نور القينرونق  سفاري)  الغالية إلي قرة عيني بنتي

يسهل طريق نجاحها و تزيينها بلباس العلم و الخلق النبوي ، حفظك الله 

 يا بنتي العزيزة ...

 إلي كل أفراد عائلتي الإخوة : سليم ، إلهام ، شوقي ، ياسمين ، روضة .

 حفظكم الله و وفقكم في حياتكم المهنية و الأسرية ...

 ... 2023دفعة ماستر طلبة إلي زملائي و اصدقائي  

إلي استاذي اثير محمد صبري الجميلي و أستاذي ريسان خريبط مجيد 

  من دولة العراق الشقيقة ، أدعوا الله أن يبارك في أعماركما ..

 إلى كل سالك طريق العلم الأكاديمي ..

 رحمه الله برحمته الواسعة...  مرابط حسينو إلي روح فقيد الدفعة 

 ...  ني به منه علماً نافعاً و نصحإلي كل من تعلمت 

 سفاري سفيانالباحث : 

 

 

 



 

 ج  

 قائمة المحتويات
 الصفحة العنوان الرقم

 أ شكر 

 ب إهداء 

 ج توياتقائمة المح 

 ل قائمة الجداول  

 م شكالقائمة الأ 

 ن الملخص باللغة العربية 

 س جنبيةالملخص باللغة الأ 

 ع مقدمة 

 الفصل الأول
 العام للدراسةالإطار 

 01 الإشكالية -1-1-

 03 التساؤل العام  -1-1-2-

 03 التساؤلات الفرعية  -1-1-3-

 04 فرضيات الدراسة  –2–1–

 04 الفرضية الرئيسية –1–2–1–

 04 الفرضيات الفرعية  –2–2–1–

 04 أهمية و أهداف البحث  -1-3-

 04 أهمية البحث -1-3-1-

 04  العلمية القيمة -1-3-1-1-

 05  أهداف البحث   -1-4-

 05 تحديد مفاهيم و مصطلحات الدراسة  -1-5-

 05 (Unités entraînement) الوحدات التدريبية -1-5-1-



 

 د  

 05  التعريف اللغوى -1-5-1-1-

 05 التعريف الإصطلاحي  -1-5-1-2-

 05 التعريف الإجرائي -1-5-1-3-

 Circuit training)) 06التدريب الدائري  -1-5-2-

 06 التعريف اللغوي - 1-5-2-1-

 06 التعريف الإصطلاحي  -1-5-2-2-

 06 التعريف الإجرائي  -1-5-2-3-

 06 (Football)كرة القدم  -1-5-3-

 06 التعريف اللغوي -1-5-3-1-

 06 التعريف الإصطلاحي  -1-5-3-2-

 06 التعريف الإجرائي  -1-5-3-3-

 PMA (Puissance Maximale Aérobie  ) 07القدرة الهوائية القصوى  -1-5-4-

 07 التعريف اللغوي -1-5-4-1-

 07 التعريف الإصطلاحي  -1-5-4-2-

 07 التعريف الإجرائي  -1-5-4-3-

 07 الدراسات السابقة و المشابهة  -1-6-

 07 (2016 -عادل زيموش، سيف الدين روابي  )دراسة  الدراسة الأولى : -1-6-1-

 08 (2019 - قورمي الحسين ) دراسة  الدراسة الثانية : -1-6-2-

 08 ( 2017 - بيدي فؤاد ، شكيرد أيوب )دراسة :  الدراسة الثالثة -1-6-3-

 09 (  2016 – بلبول سفيان ) دراسة : الدراسة الرابعة  -1-6-4-

 09 التعليق على الدراسات السابقة و المشابهة  -1-6-5-

 10 مميزات الدراسة الحالية -1-7-

 الفصل الثاني



 

 ه  

 سنة . 18الخصائص البدنية للفئة العمرية 
 12 تمهيد 

 13 سنة ) الأواسط(  18خصائص الفئة العمرية فئة  -2-1–

 13 ( U18تعريف لفئة الأواسط فئة  )   -2-1-1-

 13 سنة   18خصائص فئة الأواسط  -2-1-2-

 14 النمو الجسماني  -2-1-2-1-

 14  ( U18الصفات البدنية عند فئة الأوساط ) -2-1-3-

 14 القوة العضلية -2-1-3-1-

 14  السرعة -2-1-3-2-

 14 المرونة -2-1-3-3-

 15 النمو الحركي -2-1-3-4-

 15 ( سنة  U 18خصائص تطور بعض الصفات البدنية عند اللاعبين الذكور فئة ) -2-1-4-

 15 خصائص تطور الصفة البدنية السرعة -2-1-4-1-

 15  ور الصفة البدنية القوة العضلية خصائص تط -2-1-4-2-

 16 خصائص تطوير الصفة البدنية المرونة  -2-1-4-3-

 16 سنة   18الإعداد البدني للاعبي كرة القدم الشباب  فئة  -2-1-5-

 17 سنة  18لاعبي كرة القدم  الشاب تطوير القدرات البدنية ل -2-1-5-1-

 17 سنة   18اللياقة البدنية في كرة القدم اليوم الحديثة لفئة  -2-1-5-1-1-

 الوحدات التدريبية
 20 (Unités entraînement) الوحدة التدريبية  -2-2-

 21 مفهوم الوحدة التدريبية  -2-2-1-

 22 التدريبية  الوحدات أنواع -2-2-2-

 22 الوحدات التدريبية التعليمية -2-2-2-1-



 

 و  

 22 الوحدات التدريبية الإضافية  -2-2-2-2-

 22 الوحدة التدريبية المخططة لإتقان مهارة معينة  -2-2-2-3-

 22 الوحدات التدريبية التقويمية  -2-2-2-4-

 22 أشكال الوحدات التدريبية  -2-2-3-

 23  زمن الوحدة التدريبية -2-2-4-

 23 مستلزمات بناء الوحدة التدريبية -2-2-5-

 24 المكونات الأساسية لتشكيل الوحدة التدريبية -2-2-6-

 24 (Introductiveالجزء التمهيدي ) -2-2-6-1-

 25 العام الإحماء -2-2-6-1-1-

 25 الخاص الإحماء -2-2-6-1-2-

 25 ( Principaleالجزء الأساسي ) -2-2-6-2-

 26 الوحدة التدريبيةالعوامل المؤثرة على الفترة الزمنية للجزء الأساسي من  -2-2-6-2-1-

 26 ( Finaleالجزء الختامي ) -2-2-6-3-

 26  تنظيم الوحدة التدريبية -2-2-7-

 26 التدريب الفردي  -2-2-8-

 27 تدريب المجموعات  -2-2-9-

 28 الخلاصة 

 ثالثالفصل ال
 (Circuit Trainingالتدريب الدائري )

 30 تمهيد  

 31 (Circuit Training)  التدريب الدائري -3-1-

 31 ماهية التدريب الدائري -3-1-1-

 32 طرق التدريب المستخدمة في التدريب الدائري  -3-1-2-

https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html


 

 ز  

 32 طريقة الحمل المستمر  -3-1-2-1-

 32 طريقة الحمل الفتري  -3-1-2-2-

 32 الحمل الفتري منخفض الشدة  -3-1-2-2-1-

 32 الحمل الفتري مرتفع الشدة  -3-1-2-2-2-

 33 طريقة الحمل التكراري  -3-1-2-3-

 33 أهمية التدريب الدائري   -3-1-3-

 33 الأهمية التعليمية -3-1-3-1-

 33 الأهمية التربوية -3-1-3-2-

 34 أهداف التدريب الدائري -3-1-4-

 34 تأثير التدريب الدائري -3-1-5-

 34  الأساسية لإعداد دائرة تدريبية  الخطوات -3-1-6-

 35 مميزات التدريب الدائري -3-1-7-

 35 الخصائص المنظمة لبرنامج أو وحدات التدريبية بالتدريب الدائري    -3-1-8-

 36 شروط نجاح إستخدام الطريقة التدريبية  -3-1-9-

 Puissance Maximale Aérobie ( PMAالقدرة الهوائية القصوى ) 

 37 ( Intermittentطريقة التدريب المتقاطع ) -3-2-

 38 (Intermittentتعريفات لطريقة التدريب المتقطع ) -3-2-1-

 39 (Intermittentتصنيف التدريب المتقطع ) -3-2-2-

 39 حسب مدة و زمن الأداء  -3-2-2-1-

 39 ( Intermittent longمتقطع طول ) -3-2-2-1-1-

 39 (  Intermittent Moyenneمتوسط ) متقطع -3-2-2-1-2-

 39 (  Intermittent Courtمتقطع قصير ) -3-2-2-1-3-

 39 ( Intermittent Court- Courtقصير ) –متقطع قصير  -3-2-2-1-4-



 

 ح  

 40 (  PMAتعريف القدرة الهوائية القصوى )  -3-3-

 40 (  PMAكيفية تطوير القدرة الهوائية القصوى )  -3-3-1-

 PMA  42لماذا و كيف نطور القدرة الهوائية القصوى  -3-3-2-

 42 ؟  PMAلماذا تطوير القدرة الهوائية القصوى  -3-3-3-

 43 ؟ PMAكيفية يتم  تطوير القدرة الهوائية القصوى  -3-3-4-

 43 التكرار -3-3-4-1-

 43 الجدية -3-3-4-2-

 43 الشدة و المدة " الزمن "  -3-3-4-3-

 45 التقدم  -3-3-4-4-

 47 التناوب بين الأداء و الراحة -3-3-4-5-

 47 النوعية  -3-3-4-6-

 49 الخلاصة  

 رابعالفصل ال
 منهجية الدراسة

 51 تمهيد 

 52 الإستطلاعية الدراسة -4-1–

 52 التجربة الإستطلاعية  –4-1-1-

 52 منهج الدراسة  -4-2-

 53 متغيرات الدراسة  -4-3-

 53 تحديد متغيرات الدراسة -4-3-1-

 53 المتغير المستقل -4-3-1-1-

 53 المتغير التابع -4-3-1-2-

 53 مجتمع و عينة الدراسة  -4-4-



 

 ط  

عرض و تحليل  القياسات الأنتروبيومترية و العمر التددريبي و العمدر السدني لتجدان  و  -4-4-1-
 تكافئ عينة الدراسة

53 

 55 البيانات ) أدوات جمع البيانات (أساليب جمع  -4-5–

 55 وسائل جمع المعلومات -4-5-1–

 55 أدوات الدراسة -4-5-2–

 55 الوحدات التدريبية المقترحة -4-5-2-1–

 55 الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة ) الصدق ، الثبات ، الموضوعية (  -4-6–

 55 ثبات الإختبار  -4-6-1-

 56 صدق الإختبار  -4-6-2-

 56 تصميم الدراسة و المعالجة الإحصائية  -4-7-

 57 ( Kurtosis) التفرطح معامل -4-7-1-

 57 (Skewness)  الإلتواء معامل -4-7-2-

 57 المتوسط الحسابي  -4-7-3-

 57 الإنحراف المعياري  -4-7-4-

 57 معامل الإرتباط بيرسون  -4-7-5-

 58 ( ستيودنت Tإختبار ) -4-7-6-

 58 أداة الدراسة  -4-7-7–

 58 ( Le Test Georges Gacon 45/ 15ثانية )  15-45قاقون  إختبار جورج -4-7-7-1-

 58 ثانية ؟ 15-45قاقون  ما هو إختبار جورج -4-7-7-2-

 60 بروتوكول تنفيذ هذا الإختبار    -4-7-7-3-

 60 شروط إجراء الإختبار  -4-7-7-4-

 63 ( Test Georges Gacon 45-15–صدق و ثبات أداة البحث ) إختبار قاقون  -4-7-7-5-

( المطبق على العيندة GACON 45/15صدق و ثبات إختبار ) تحليل و مناقش قيا  -4-7-7-6-
 الإستطلاعية 

63 



 

 ي  

 63 خطوات إجراء الدراسة الميدانية  -4-8–

 63 الأولى المرحلة -4-8-1–

 64 الثانية المرحلة -4-8-2–

 64 الثالثة المرحلة -4-8-3–

 64 الرابعة المرحلة -4-8-4–

 64 الدراسة الميدانية نتائج خطوات   -4-8-4-1–

 65 المرحلة الخامسة -4-8-5–

 65 الأساسية الدراسة -4-8-6–

 66 الخلاصة  

 خامسالفصل ال
 عرض و تحليل و مناقشة النتائج

 68 نتائج ال رضع -5-1-

القيا  القبلي لعينة الدراسة ) المجموعدة التجريبيدة و المجموعدة  الضدابطة  عرض نتائج -5-1-1-
 (PMA)لقدرة الهوائية القصوي ( في إختبار ل

68 

لقدددرة الهوائيددة عددرض نتددائج  القيددا  القبلددي و البعدددي للمجموعددة الضددابطة فددي إختبددار ا -5-1-2-
 (PMA)القصوي 

69 

لقدددرة الهوائيددة القيددا  القبلددي و البعدددي للمجموعددة التجريبيددة فددي إختبددار اعددرض نتددائج   -5-1-3-
 (PMA)القصوي 

69 

عرض نتائج  القيا  البعدي لعينة الدراسة ) المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة  -5-1-4-
 (PMA)لقدرة الهوائية القصوي ( في إختبار ا

70 

 71 تحليل النتائج  -5-2-

القيا  القبلي لعينة الدراسة ) المجموعة التجريبية و المجموعة  الضابطة (  نتائجتحليل  -5-2-1-
 (PMA)لقدرة الهوائية القصوي في إختبار ل

71 

لقدددرة الهوائيددة تحليددل نتددائج  القيددا  القبلددي و البعدددي للمجموعددة الضددابطة فددي إختبددار ا -5-2-2-
 (PMA)القصوي 

72 

لقدددرة الهوائيدددة فددي إختبددار ا القبلددي و البعدددي للمجموعددة التجريبيددةتحليددل نتددائج  القيددا   -5-2-3-
 (PMA)القصوي 

72 



 

 ك  

( عة التجريبية و المجموعة الضابطةتحليل نتائج  القيا  البعدي لعينة الدراسة ) المجمو  -5-2-4-
 (PMA)لقدرة الهوائية القصوي في إختبار ا

72 

 73 مناقشة النتائج في ظل الفرضيات  -5-3-

 73 مناقشة الفرضية الجزئية الأولى في ضوء النتائج المتحصل عليها -5-3-1-

 74 مناقشة الفرضية الجزئية الثانية في ضوء النتائج المتحصل عليها  -5-3-2-

 75 مناقشة الفرضية الجزئية الثالثة في ضوء النتائج المتحصل عليها  -5-3-3-

 78 الخلاصة 

 دسالفصل السا
 و الإقتراحاتالإستنتاجات 

 80 الإستنتاج العام  -6-1-

 82 الإقتراحات و الفرضات المستقبلية  -6-2-

  قائمة المصادر و المراجع

  المراجع باللغة العربية

 83 الكتب  

 86 وحات الجامعية الرسائل و الأطر  

 86 مطويات و مطبوعات  

 المراجع باللغة الأجنبية
 86 الكتب 

 88 بحوث منشورة  

 90 قائمة الملاحق 

  ملخص الدراسة
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على القدرة الهوائية  Circuit trainingتأثير وحدات تدريبية مقترحة بطريقة التدريب الدائري 
 لدى لاعبي كرة القدم (PMA)القصوى 

 ( سنة 18لفئة  MCEEدراسة ميدانية على فريق مولودية شباب العلمة ) 
 الملخص:

يهدددف البحددث الحددالي إلددي إعددداد وحدددات تدريبيددة مقترحددة بطريقددة التدددريب الدددائري لتنميددة و تطددوير القدددرة 
سنة ، إهتم البحث بإبراز دور المدرب في إختيار أحسن  18لدى لاعبي كرة القدم فئة  (PMA)الهوائية القصوى 

للوصول الى المستويات المطلوبة ، أما الجانب المنهجي فقد إستخدم الباحدث المدنهج الطرق التدريبية المستخدمة 
طة علدددى مسددتوى البطولدددة التجريبددي و ذلددلا لملائمتددده لطبيعددة البحددث و تمثددديلا  لمجتمددع البحددث فدددي الأنديددة الناشدد

 20بسديطة و تمثلدت فدي ختيدار العيندة بطريقدة العشدوائية إسنة ، و تم  18الوطنية للفئات الشبانية لكرة القدم فئة 
ندادي لل لاعبدين 10مدن  كدل مجموعدة ( تتكدونو عيندة ضدابطة  لاعبا  تم تقسيمها إلدي مجمدوعتين )عيندة تجريبيدة

، و تدددم الإعتمددداد علدددى الإختبدددارات القبليدددة و البعديدددة كدددأداة (MCEE)الرياضدددي الهدددوائي مولوديدددة شدددباب العلمدددة 
( و هذا لمعرفة أثر هذه الوحددات التدريبيدة المقترحدة علدى تطدور  Test Georges Gacon 45/ 15للدراسة )

الوسدددائل الإحصدددائية التاليدددة : ) برندددامج  ، كمدددا إعتمدددد الباحدددث علدددى  (PMA)و تنميدددة القددددرة الهوائيدددة القصدددوى 
الإرتبداط بيرسدون ،  معامدلالإنحدراف المعيداري ،   الحسدابي ، المتوسدط" ،  SPSS V 26الحقيبدة الإحصدائية "

(T)  المترابطةستودنت للعينات .) 
  يوصي و يقترح الباحث مايلي : عملية التحليل و مناقشة نتائج البحث و في الأخير و بعد

( PMA( لتنميددة و تطددوير القدددرة الهوائيددة القصددوى )Circuit trainingإسددتخدام طريقددة التدددريب الدددائري ) -1-
 (.U18لدى لاعبي كرة القدم خاصة للفئات الشبانية و منها فئة)

لتحسدين  (Intermittentes)مدع التددريب المتقطدع ( Circuit training)إستخدام طريقة التدريب الدائري  -2- 
 ( لدى لاعبي كرة القدم خاصة للأصناف الشبانية .PMAالهوائية القصوى )القدرة 

( فدي التددريبات و PMAيقترح إدماج التمارين البدنية بالكرة عند تنمية و تطدوير القددرة الهوائيدة القصدوى ) -3- 
 مية .هذا لإرتباطها الوثيق بالحركات الأساسية التى يستخدمها لاعبوا كرة القدم في المنفاسات الرس

يقتددرح إسددتخدام و توظيددف مبدددأ الفددروق الفرديددة مددن طددرف المدددربين و المحضددرين البدددنيين فددي تدددريبات  -4- 
( و هذا بجعل العمل بالمجموعات ) كل مجموعة من لاعبين تكون متقاربدة PMAتنمية القدرة الهوائية القصوى )

" وهدذا بدلالددة السدرعة الهوائيددة القصددوى PMAى "فدي مسددتوى قددراتها البدنيددة و خاصدة منهددا القدددرة الهوائيدة القصددو 
"VMA. ) " 
( لأنها تعتبر من المتطلبات البدنية لكدرة PMAيقترح إعطاء أهمية بالغة لعنصر القدرة الهوائية القصوى ) -5- 

 القدم الحديثة .
 الكلمات الدالة :

 سنة . 18كرة القدم ، فئة الأواسط  ( ،PMAالوحدات التدريبية ، التدريب الدائري ، القدرة الهوائية القصوى )
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The effect of training units through circuit training method of 

Maximum Aerobic Power (PMA) for soccer players 
(A field study for the MCEE team, class U18) 

Abstract: 

The research aims to prepare suggested training units using the circuit training 

method to develop Maximum Aerobic Power (PMA) for soccer players of 18 years 
old. The research focused on showing the role of the coach in choosing the best 
training methods used to reach the required levels. The experimental, due to its 
suitability to the nature of the research and to represent the research community in 
the active clubs at the level of the national championship for the youth groups of 
football category 18 years, and the sample was selected in a simple random way 
and consisted of 20 players who were divided into two groups (experimental group 
and a control group) consisting of each A group of 10 players for the club sports 
MCEE, and the pre and post tests were relied upon as a tool for the study (Test 
Georges Gacon 45/15) in order to know the impact of these proposed training units 
on the development of Maximum Aerobic Power (PMA) The researcher also relied on 
the following statistical methods: (the Statistical Program "SPSS V 26", Arithmetic  
mean, Standard Deviation,  Pearson correlation coefficient,  T-Student Test  for 
paired “dependent” sample ). 

Finally, and after the process of analysis and discussion of the research results, 
the researcher suggests the following: 

-1- A proposal to use the circuit training method to develop Maximum Aerobic Power 
(PMA) for soccer players, especially for youth groups, including the (U18) category. 
-2- Suggesting the use of the circuit training method with intermittent training to 
improve the Maximum Aerobic Power (PMA) of football players, especially for the youth 
classes. 
-3- Suggesting the integration of physical exercises with the ball when developing 
Maximum Aerobic Power (PMA) in training. 
-5- to give great importance to the element of Maximum Aerobic Power (PMA) 
because it is considered one of the physical requirements for modern football. 

Key words: training units, Circuit Training, Maximum Power Aerobics (PMA), 
Soccer, Juniors 18-year-olds. 
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 مقدمة :
حتلدددت مراكدددز متقدمدددة بدددين إتعتبدددر كدددرة القددددم اللعبدددة الأكثدددر شدددعبية فدددي معظدددم دول العدددالم و التدددي 

الرياضددات و زاد الإقبددال عليهددا مددن كافددة الأعمددار و مددن كددلا الجنسددين ، فتطورهددا و شددعبيتها لددم يكددن وليددد 
علددم الددنف  و الصدددفة بددل كددان حصدديلة مستفيضددة و تفاعددل علددوم مختلفددة كعلددم التشددريح و الفسدديولوجيا و 

جددداز الرياضدددي و تطدددوير الحالدددة التدريبيدددة جتمددداع ، و علدددوم أخدددرى سددداهمت كلهدددا فدددي رفدددع مسدددتوى الإنالإ
للاعبين ، و التركيز علدى إعددادهم إعددادا  جيددا  خدلال الفتدرة الإعداديدة بقسدميها العدام و الخداص فتطدورت 
طددرق تدددريبها تطددورا  سددريعا  مددن الناحيددة البدنيددة و المهاريددة و الخططيددة و النفسددية ، ولا يددتم هددذا إلا بإيجدداد 

و الوسدددائل الضدددرورية تحدددت إشدددراف إطدددارات ذات كفددداءة عاليدددة مدددن التكدددوين و  الطدددرق العلميدددة الصدددحيحة
 .الإعداد 

كرة القدم ذات مجهود بدني شديد طبقا  لظدروف المباريدات التدي تلعدب فإنده لابدد مدن تهيئدة اللاعبدين 
لمجابهددة هددذه الجهددود بأحسددن صددورة لأندده إذا حدددث خلددل وظيفددي و فسدديولوجي فإندده سدديؤدي إلددى الإخددلال 

مسدددتوى البددددني و المهددداري عندددد اللاعبدددين ممدددا يعندددي إعدددداد اللاعبدددين بددددنيا  و مهاريدددا  بأسددداليب تدريبيدددة بال
منسدددجمة مدددع متطلبدددات البدنيدددة و المهاريدددة و الخططيدددة للعبدددة كدددرة القددددم ،  و يعدددد التددددريب الددددائري مدددن 

ن البدنيدة منهدا والحركيدة الطرائق التدريبية المهمة و المتاحة بشكل سل  في تطوير مختلف قددرات اللاعبدي
(  مدددن خدددلال FIFAو المهاريددة و يسدددتخدم بأسدداليب مختلفدددة ناجعددة ، إذ نجدددد الإتحددداد الدددولي لكدددرة القدددم )

مختلددف دوراتدده التدريبيددة و مدارسدده الكرويددة يعتمددد علددى هددذا التدددريب خاصددة عنددد الفئددات العمريددة السددنية 
فئددات العمريددة سددواء للاعبددين الناشددئين أو الشددباب ، الصددغرى لأسددباب عدددة تميددزه ، و لكوندده ملائددم لهددذه ال

بهددم إلددى التددددريب المشددابه لمجريدددات  حيددث أن التدددريب الددددائري  يبتعددد عددن التددددريبات التقليديددة و يتجدده
المباريات و المنافسة الرسمية مستغلا  بدذللا عامدل الجهدد و الدزمن فدي التددريب ل رتقداء بداللاعبين بددنيا  و 

، فضدددلا  علدددى أنددده يسدددتخدم فيددده أسددداليب متنوعدددة مدددن مختلدددف أندددواع الوحددددات التدريبيدددة مهاريدددا  و وظيفيدددا   
المعروفددة عنددد أهددل الإختصدداص ، ومددن هنددا تجلددت أهميددة البحددث فددي تسددليط و توظيددف طريقددة التدددريب 
الدددائري وفددق أسدداليب متنوعددة فددي تطددوير مختلددف القدددرات البدنيددة والحركيددة  و المهاريددة مددن قبددل المدددربين 

 . عاملين في مجال عالم تدريب كرة القدموال
تمحددور موضددوع الدراسددة البحثيددة هددذه حددول فعاليددة بعددض الوحدددات التدريبيددة مقترحددة بطريقددة  حيددث

( في كرة القدم ، و معرفة مدى فعالية هدذه الوحددات PMAالتدريب الدائري لتنمية القدرة الهوائية القصوى )
القدددم . حيددث سددنقوم بتدددريب عينددة مددن لاعبددي أواسددط كددرة القدددم كددرة ل( U18التدريبيددة علددى فئددة الأواسددط )

بالطريقة التدريب الدائري للتأكدد فدي الأخيدر هدل لهدذه الطريقدة فعاليدة أم لا و ذلدلا مدن خدلال مجموعدة مدن 
ر أن الإختبارات التي نجريهدا ونقارنهدا بدين العيندة التجريبيدة والعيندة ضدابطة قصدد محاولدة إثبدات فدي الأخيد

 ( .PMAة في تنمية القدرة الهوائية القصوى )دريب الدائري فعالطريقة الت
قصد الخدوض فدي هدذا الموضدوع قدام الباحدث بتقسديم بحثده إلدى جاندب تمهيددي ، و جاندب نظدري و 
جانددب تطبيقددي : الفصددل التمهيدددي يحتددوي علددى الإشددكالية مددع تحديددد الفرضدديات و تبيددين أهميددة وأهددداف 



 

 ف  

و كدددذللا تحديدددد المفددداهيم والمصدددطلحات البحثيدددة و الدراسدددات السدددابقة و المرتبطدددة بالموضدددوع مدددع  البحدددث
 هذا. هقصد توظيفها في بحث  التعليق عليها و أوجه الإختلاف و التشابه و الإستفادة منها

 
الجانب النظري ، يحتوي على ثلاثدة فصدول كدل فصدل يبددأ بتمهيدد و ينتهدي بخلاصدة وقدد جداء فدي 

مع ذكر المبادئ الأساسية و قواعدها ، كما تم التطرق في هذا  الوحدات التدريبيةالأول إلى مفهوم الفصل 
كددرة القدددم ، و ( فددي هددذا التخصددص الرياضددي U18فئددة العمريددة )أواسددط لل البدنيددة الفصددل إلددى خصددائص

 . طريقة تدريب هذه الفئة مميزات و مظاهر النمو لمرحلة الأواسط ومشاكل فئة الأواسط و
و خصائصه ، حيث تطرقنا  طريقة التدريب الدائري من مفهومهحين تطرقنا في الفصل الثاني الى  

إلدددى تعريدددف التددددريب الددددائري و متطلباتددده وكدددذللا إلدددى الأهدددداف العامدددة للتددددريب الددددائري و أيضدددا أنواعددده 
  . ومكوناته

والدددذي يتضدددمن مفهومهدددا و  (PMAفقدددد تطرقندددا إلدددى القددددرة الهوائيدددة القصدددوى ) نيالفصدددل الثدددا نفددد 
بددالأداء البدددني للاعبددي كددرة القدددم فددي أنواعهددا و مكوناتهددا بالإضددافة إلددى أهميتهددا و أيضددا مدددى إرتباطهددا  

وفددددي الأخيددددر تطرقنددددا إلددددى العوامددددل الفسدددديولوجية المددددؤثرة فددددي القدددددرة الهوائيددددة القصددددوى  المنافسددددة الرسددددمية
 .وخصائص حمل التدريب في تطوير هذه الأخيرة

جانددب التطبيقددي فقددد قسددمه الباحددث إلددى فصددلين : الفصددل الرابددع يحتددوي علددى المددنهج المسددتخدم ال 
والدراسدة الإسددتطلاعية  ومجتمددع وعينددة البحددث و المجددالين الزمدداني والمكدداني و البشددري و الأسدد  العلميددة 

، أمدا الفصدل  الدراسدة الإحصدائية وو الإختبدارات المسدتخدمة ،  ل ختبار )الصدق ، الثبات و الموضدعية(
الخام  يحتوي على عدرض وتحليدل نتدائج الدراسدة مدع مناقشدة النتدائج فدي ضدوء الفرضديات المقترحدة ، و 

 .الإستنتاجات و الإقتراحاتالفصل الساد  تطرق الباحث الى  في الأخير 
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 الإشكالية : -1-1-
يعتبدر علدم التددريب الرياضدي مددن العلدوم الأساسدية فدي مجدالات التربيددة البدنيدة و الرياضدية حيدث لدده  

الطرق و الأدوات ما يميزه عن العلوم الأخرى ، و هو في نف  الوقت يستخدم عددا  كبيدرا  من الأساليب و 
 يويدة و التغذيدة و علدم الدنف  ....الميكانيكدا الح من العلوم المساهمة فيه مثدل البيولدوجي و الفسديولوجي و

 آلخ.
 (  08،ص  1998حسنين ، كسرى ، ) 

خصوصا  من يتصدى منهم لمهمدة  –الحقيقة تستدعي من العاملين و المدربين في الحقل الرياضي 
أن يكوندددوا ملمدددين بالمعلومدددات و المعدددارف المتعلقدددة بجسدددم الإنسدددان :  –إعدددداد و بنددداء و تددددريب الناشدددئين 

رياضدددي و و خصدددائص المتعلقدددة بالناشدددئين ، وهدددم قاعددددة البنددداء ال –هدددذا مدددن وجهدددة  –أجهزتددده و عملهدددا 
 من جهة أخرى .  –إحتياطيه لبروز أبطال المستقبل 

 ( 11،ص  1998خريبط ، )
التدريب الرياضي عبارة عن الشكل الأساسي لتحضير الرياضي ، و هو عبدارة عدن التحضدير الدذي 
    يحصددل بمسدداعدة معرفددة طددرق التمددرين المددنظم نسددبة الددى أسدد  توجيدده التنظدديم التربددوي لتطددوير الرياضددي 

 تكامل الرياضي (.) ال
  ( 26،ص  2005)البشتاوي ، الخواجا ،  

علم التددريب الرياضدي فدي الوسدط الرياضدي أهميدة كبدرى مدن واقدع كدون الحمدل البددني ل ةمكان يتأت 
يمثل الوسيلة الرئيسية ل رتقاء بالمستوى البددني و الرياضدي .... و بالتحديدد فيمدا يتعلدق بتطدوير الصدفات 

فعاليتهدددا فدددي إطدددار الأداء الرياضدددي المتكامدددل .... كدددذاللا مدددن واقدددع المكاندددة الإسدددتراتيجية البدنيدددة و زيدددادة 
لأهمية تقنين الأحمال التدريبية بالدقة و الموضوعية اللازمتين لكل فرد على حدى وفق إمكانياته و قدراتده 

 و خصائص السعة التكيفية لديه.
  ( 19،ص  2000)عثمان ،  

ملي الدى معرفدة مشدكلات تحضدير الإنجداز البددني و التنبدؤ بده فدي المراحدل قد أدى تزايد البحث الع 
الحاليدة و القادمددة ممدا يتطلددب السدعى فددي البحدث لإجدداد العلاقدة و الإرتبدداط بدين نشدداط تركيدب الرياضددي و 

 المستلزمات الخاصة و مما يتطلبه أيضا  تطوير المستوى.
 ( 16،ص  1999) قاسم حسن ، المهشهش ، 

لرياضدية التدى أهدتم بهدا علدم التددريب الرياضدي و التدى لهدا شدعبية كبيدرة بدين الوسدائط التخصصات ا
الجماهيرية هي رياضة كرة القدم ، حيث تعتبر كرة القدم اللعبة الأكثر شعبية في معظم دول العالم و التي 

سدين ، فتطورهدا تلت مراكز متقدمة بين الرياضات و زاد الإقبال عليها من كافة الأعمدار و مدن كدلا الجنإح
و شدددعبيتها لدددم يكدددن وليدددد الصددددفة بدددل كدددان حصددديلة مستفيضدددة و تفاعدددل علدددوم مختلفدددة كعلدددم التشدددريح و 
الفسيولوجيا و علم النف  و الاجتماع ، و علوم أخرى سداهمت كلهدا فدي رفدع مسدتوى الانجداز الرياضدي و 

خددلال الفتددرة الإعداديددة بقسددميها  ا  جيددد تطددوير الحالددة التدريبيددة للاعبددين ، و التركيددز علددى إعدددادهم إعدددادا  
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من الناحية البدنية و المهارية و الخططية و النفسية ،  سريعا   العام و الخاص فتطورت طرق تدريبها تطورا  
ولا يددتم هددذا إلا بإيجدداد الطددرق العلميددة الصددحيحة و الوسددائل الضددرورية تحددت إشددراف إطددارات ذات كفدداءة 

 .عالية من التكوين و الإعداد
عدد متندوع  في كرة القدم ( يفرض اللعبTournier et Retchocker ,1990كل من )حسب  

المتغيددر، الددذي يختلددف مددن حيددث المدددة و الشدددة، فددالملاحظ مددن خددلال  مقابلددة فددي كددرة مددن أنددواع الجددري 
دقيقدة، و جدري بدوتيرة فدوق المتوسدط مدن  3إلدى  2القدم، ينجز اللاعب مسافات جري بوتيرة متوسدطة مدن 

وضعيات  لمناصب اللعب و ثوان وذللا تبعا   6إلى  3ثانية وجري سريع لمسافات قصيرة من  50 إلى 40
المواجهة، كما يتوجب على اللاعب أن يكون قادرا  على إعادة بذل الجهود التي تتميز بشدة قصوى حسدب 

 .للعبة كرة القدم الظروف اللحظية
 (Bernard Turpin , 2002, P 06-07)  

بدين مسدافة )  مدا كلية مسافة يقطع اللاعب أن يظهر المقابلة أثناء القدم كرة نشاط متطلبات تحليل 
 90 و  80 %بين ما قلبي نبض و بمعدل اللعب، لمراكز متر ( و هذا وفقا   11780حتى  10425من 

 . Fréquence cardiaque maximal )الأقصى )  القلبي النبض من %  
(Dellal , 2006 , P 03 ) 

في المقابلة الواحدة بمسافة تقدر حوالي )   (Sprints)عدوا سريع  31 إلى 18 بين اللاعبون يقوم 
( VMAمن  السرعة الهوائية القصدوى ) (km/h 19.8)من  أكبر عالية متر ( بشدة 997الى  605 من 

 للاعبين.
 (Dellal , 2006 , P 06 ) 

 الهجدوم فدي الضدغط و إسدتخدام اللعدب فدي ( Accélérer la vitesseتسدارع ) وجدود إلدى إضدافة
 الخ....قصيرة الإسترجاع ( و أزمنةSauts Explosifsبقفزات إنفجارية )  و القيام تجاهالإ وتغيير المضاد
حيدث أنده تتحدد ميدة جدد بليغدة هالددائري لددى لاعبدي كدرة القددم أ للتدريب أصبح المعطيات هذه خلال ، من

بددين تبددادل مختلدف هددذه الأداءات البدنيددة و ي المنافسددة أوجددب تشدابه بينده و بددين الأداء لاعبدي كددرة القدددم فد
 ثناء مقابلات كرة القدم. أالحركية 

(  فإن التطوير الحاصل في كرة القدم و المستوى العالي أثر بشكل G.COMITTI , 1994حسب )
المسدددتمر مدددرورا  كبيدددر علدددى تطدددوير الطدددرق التدريبيدددة خاصدددة فدددي الإعدددداد البددددني ، فإنطلاقدددا  مدددن التددددريب 

 .  و منافسة بالتدريب الدائري و التكراري و وصولا  الى طريقة التدريب عن طريق الألعاب
كيلدومتر و ذالدلا حسدب المنصدب و نمدط اللعدب  15الدى  9لاعبي كرة القدم الحاليين يقطعون مسافة 

ليدة حدوالي هدذه المسدافات المقطوعدة تكدون بشددة عاأن (  DI SALVA et AL , 2007يقدول )حيدث  –
بالتناوب مع تكون (  STOLEN et All , 2005حسب )و  –قصى من النبض القلبى الأ % 80-90

 THOMASسددرعات خفيفددة كالمشددي ، التحددرلا للخلددف .... مقسددمة عشددوائيا  خددلال المبدداراة ، و لاحددظ )
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ROILLY , 1976( و )BANGSBO et All , 1991 ة مختلفدة حركد 1200الدى  1000( وجدود
 ,  CAZORLA and ALتجاهددات و السدرعات ، و أحصددى كددل مدن )ت سددريعة فدي الإذات تغيدرا

 4(  وجود حركات ذات شدة عالية بدنية و تقنية مدتها من ثانيدة الدى COMITTI , 2002( و ) 1992
 خلال المباراة.حركة   120الى  100ثواني بين 
 على تعبر التي و الفسيولوجية و البدنية تهللياق المحدد العامل القدم كرة للاعب الهوائية القدرات تعد

علدى دراسدة  مؤشدرات  البداحثون مدن كثيدر ركدز ولهدذا التعدب، مقاومدة علدى وقدرتده اللاعدب العاليدة كفداءة
(  و القدددرة الهوائيددة VMAالسددرعة الهوائيددة القصددوى ) فددي المتمثلددة الهوائيددة للاعبددي كددرة القدددم تالقدددرا

و  التددريب أدبيدات تشدير (  ، بحيدثVO2maxللأكسدجين )قصدى (  و الإسدتهلالا الأPMAالقصدوى )
 و سدرعة الهوائيدة القصدوى (PMA) القصدوى الهوائيدة القددرة أهميدة القددم علدى كدرة فدي البددني التحضدير

(VMA) كسدجين قصدى للأسدتهلالا الأو الإ(VO2max) الهوائيدة تقدويم القددرات فدي هامدة كمؤشدرات 
 القدم. كرة لاعبي لدى القصوى

( هي أقصى كمية مدن الأكسدجين يمكدن أن يسدتخدمها الرياضدي PMAالهوائية القصوى )درة القحيث 
) اللاعب( لكل وحدة زمنية )عادة   تكون في الدقيقة( أثناء التمرين العضدلي المكثدف ) ذو الشددة العاليدة ( 

 جينو التدددى تتوافدددق مدددع حدددد الإسدددتهلالا  الأقصدددى للأكسددد  الدددذي يسدددتمر مدددن مددددة ثدددلاث دقدددائق أو أكثدددر
(VO2max) . 

(GEORGES CAZORLA , 2014 , P 02 ) 

حددات التدريبيدة مددى فعاليدة الو : مدا  أن نحاول تبيدينأردنا من بحثنا  ما اشير إليه أعلاهعلى ضوء 
(  عندد PMA( فدي تطدوير القددرة الهوائيدة القصدوى )Circuit trainingالتدريب الددائري )المقترحة بطريقة 

 لاعبي كرة القدم ؟ 
 و كانت تساؤلات بحثنا على النحو التالي : 

 التساؤل العام :  -1-1-2-
       فدددي تنميدددة القددددرة الهوائيدددة القصدددوى بطريقدددة التددددريب الددددائري  ثر الوحددددات التدريبيدددة المقترحدددةؤ هدددل تددد 

 (PMA  لدى لاعبي كرة القدم فئة )U18     ؟ 
 التساؤلات الفرعية :  -1-1-3-
 PMAالبعدددي لإختبددار القدددرة الهوائيددة القصددوى  قيددا إحصددائية لصددالح ال ذات دلالددةهددل توجددد فددروق  .1

 القبلي للمجموعة التجريبية ؟  قيا على حساب ال
 PMAالبعدددي لإختبددار القدددرة الهوائيددة القصددوى  لقيددا ذات دلالددة إحصددائية لصددالح اهددل توجددد فددروق  .2

 القبلي للمجموعة الضابطة ؟ قيا على حساب ال
 قيدا ة التجريبيدة علدى حسداب الالبعددي للمجموعد القيا لة إحصائية لصالح ق ذات دلاهل توجد فرو  .3

 البعدي للمجموعة الضابطة ؟ 
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 فرضيات الدراسة : -1-2-
 الفرضية الرئيسية : -1-2-1-

     لهدددا تدددأثير فدددي تنميدددة القددددرة الهوائيدددة القصدددوى بطريقدددة التددددريب الددددائري الوحددددات التدريبيدددة المقترحدددة   
 (PMA  لدى لاعبي كرة القدم فئة )U18    . 

 الفرضيات الفرعية : -1-2-2-
علدى  PMAالبعددي لإختبدار القددرة الهوائيدة القصدوى  قيدا ذات دلالة إحصائية لصدالح التوجد فروق  .1

 القبلي للمجموعة التجريبية .  قيا حساب ال
علدى  PMAالبعددي لإختبدار القددرة الهوائيدة القصدوى  قيدا ذات دلالة إحصائية لصدالح التوجد فروق  .2

 القبلي للمجموعة الضابطة . قيا حساب ال
 قيدددا موعدددة التجريبيدددة علددى حسددداب الالبعدددي للمج القيدددا ق ذات دلالدددة إحصددائية لصدددالح توجددد فدددرو  .3

 البعدي للمجموعة الضابطة . 
 أهمية و أهداف البحث : -1-3-
 أهمية البحث : -1-3-1-
 القيمة العلمية : -1-3-1-1-

تكمن أهمية الدراسة التى بصدد البحث فيهدا الدى معرفدة خصدائص و أهميدة القددرة الهوائيدة القصدوى 
التددى تتميددز بهددا عددن الصددفات البدنيددة الأخددرى التددى تخددص لاعبددي كددرة القدددم و مددع معرفددة طددرق و اسدداليب 

و شدات عالية و لفترات زمنية قصيرة و متكررة و التى لها علاقدة مباشدرة مدع ذتنميتها و التى تتميز بأداء 
(VO2max)  و( VMA )  حيددث تعتبددر عددن السددرعة الهوائيددة القصددوى التددى عندددها نحصددل علددى أقصددى

 و هي الإستطاعة القصوى للأيض الهوائي . (VO2max)إستهلالا للأكسجين 
(  JENA , 2004 , P 04 ) 

) و للقدرة الهوائية القصوى أهميدة لأنهدا تسدمح بالحفداظ لأطدول مددة ممكندة و لأعلدى مسدتوى ممكدن 
ة كددرة القدددم ، و ( علددى سددرعة أداء اللعددب خددلال مبدداراVAM مددن السددرعة الهوائيددة القصددوى % 85حددوالي 

 سترجاع بين المجهودات ذات شدة عالية ) تكرار أداء الجري السريع (.هي تساعد على الإ
 (  JEAN-PIERRE et AL , 2008 , P 501 ) 

ي يتميدز بإمكانيدة تكيدف أي صدفة بدنيدة معده \و من أسداليب و طدرق تنميتهدا التددريب الددائري و ال
ا الأخيدر عبدارة عدن اسدلوب ذحيث تكمن أهمية تنميدة القددرة الهوائيدة القصدوى بالتددريب الددائري علدى أن هد

 ه الصفة البدنية .ذوسرعة تقدمهم في ه موضوعي لتقويم و تتبع تطور حالة لاعبين
 : (التطبيقية) يةالقيمة العمل -1-3-1-2-

ه الوحدددات التدريبيددة المقترحددة مددن طرفنددا علددى رفددع مسددتوى ذا تددأثير هددذحيددث المنتظددر مددن بحثنددا هدد
 18لفئدة ا لتطوير و تنمية الجاندب البددني للاعبدي كدرة القددم ذالقدرة الهوائية القصوى بالتدريب الدائري و ه
 ه الفئة العمرية في البطولة الوطنية لكرة القدم .ذسنة و صتع فارق في المقابلات الرسمية له
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   أهداف البحث  : -1-4-
 : عرفةبحثنا  إلى م يهدف

لهدا تدأثير فدي تنميدة القددرة  بطريقدة التددريب الددائري وحدات التدريبيدة المقترحدةكان هنالا تأثير لل ذما إ .1
 .    U18( لدى لاعبي كرة القدم فئة  PMA)  الهوائية القصوى 

فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الإختبار البعدي لإختبار القدرة الهوائيدة القصدوى  كانت هنالا ذما إ .2
PMA  . على حساب الإختبار القبلي للمجموعة التجريبية 

ة الهوائيدة القصدوى فدروق ذات دلالدة إحصدائية لصدالح الإختبدار البعددي لإختبدار القددر  كانت هندالا ذإ  .3
PMA . على حساب الإختبار القبلي للمجموعة الضابطة 

فددروق ذات دلالددة إحصددائية لصددالح إختبددار البعدددي للمجموعددة التجريبيددة علددى حسدداب  كانددت هنددالا ذإ .4
 الإختبار البعدي للمجموعة الضابطة .

 تحديد مفاهيم و مصطلحات الدراسة : -1-5-
 الكلمات الدالة في الدراسة : 

 ، كرة القدم . PMAالوحدات التدريبية ، التدريب الدائري ، القدرة الهوائية القصوى 
 
 :( Unités entraînement) الوحدات التدريبية -1-5-1-
 هي جمع وحدة و تعني جرعة . التعريف اللغوى : -1-5-1-1-

ي تددرب ، تعدود ، و تمدرن علدى الشديء و التددريب هدو التعدود و التمدرين أو هي جمدع تددريب  التدريبية :
 على الشئ. 

  ( 23، ص  2000) رشاد الدين ، 
 
 
 التعريف الإصطلاحي : -1-5-1-2-

يعددرف بأنهددا الخطددوات التنفيذيددة فددي صددورة أنشددطة تفصدديلية مددن الواجددب القيددام بهددا لتحقيددق الهدددف، 
 أحد عناصر الخطة و بدونها يكون التخطيط .لذاللا نجد أن الوحدات التدريبية هي 

 و هي عبارة عن مجموعة من التمارين المقننة التى تساهم في تطوير الصفات البدنية. 
  ( 99، ص  2001)محمود ناشف ،  

 التعريف الإجرائي: -1-5-1-3-
هي مجموعة من الحصص التدريبية التى تتضدمن العديدد مدن التمدارين الخاصدة بكدرة القددم صدممت 

فدي كدرة  PMAهذه الوحدات التدريبية بطريقة علمية منظمة بهدف تنمية و تطوير القدرة الهوائيدة القصدوى 
 سنة . 18القدم لدى لاعبي 
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 : ( Circuit training) التدريب الدائري -1-5-2-
 التعريف اللغوي: -1-5-2-1-

مدددع طرائدددق و طدددرق ، الكيفيدددة و الشدددكل ، الحالدددة الأسدددلوب و المدددنهج ، طريقدددة الإسدددتعمال ، ج الطريقةةةة :
 ( 590، ص  2001) مجاني الطلاب ،                                                      كيفيته.

 التدريب هو التعود و التمرن على الشيئ.تدرب ، تعود و تمرن على الشيئ و  التدريب : 
  ( 23، ص  2000) رشاد الدين ،  

 إسم مذكر منسوب الى الدائرة . دائري :
( بأنده طريقدة تنظيميدة لأداء التمريندات بدأداة Harraيعرفه هارة ) التعريف الإصطلاحي : -1-5-2-2-

التمرينات و عدد تكرارهدا و شددتها و فتدرة الراحدة أو بدون أداة و يراعي فيها شروط معينة بالنسبة لإختيار 
 البينية و يمكن تشكيلها بإستخدام أي طريقة من طرق التدريب .

هدددو أسدددلوب يشدددمل جميدددع طدددرق التددددريب المعروفدددة و يعمدددل علدددى  التعريةةةف الإجرائةةةي : -1-5-2-3-
 سنة . 18 بكرة القدم لدي لاعبي أقل PMAتحسين مستوى اللاعبين للقدرة الهوائية القصوى 

 19:00تدددم تطبيدددق الإختبدددارات و الوحددددات التدريبيدددة فدددي نفددد  التوقيدددت و كدددان علدددى السددداعة  ملاحظةةةة :
 مساءا .

 :( Football)كرة القدم  -1-5-3-
 التعريف اللغوي : -1-5-3-1-

جمع كرات و كرى، أي الكدرة كدل جسدم مسدتدير ، و منده الكدرة الأرضدية ، و الكدرة هدي أداة مسدتديرة  كرة :
 من الجلد و نحوه يلعب بها و هي أنواع : كرة القدم ، اليد ، السلة ، التن  ، الطائرة ، .....

 (  282، ص  2000) رشاد الدين ،  
مددا يطددأ الأرض مددن رجددل الإنسددان و فوقهددا السدداق و بينهمددا المفصددل المسددمى الرسدد  ، أن لهمددا  القةةدم :

 سابقا  و فضلا  .
هي لعبة جماعية يهتم فيها بتسجيل أكبر عددد مدن الأهدداف فدي التعريف الإصطلاحي :  -1-5-3-2-

يقين يظدم كددل فريددق شدبالا الخصددم و المحافظدة عددل الشددبكة نظيفدة مددن الأهددداف و تلعدب كددرة القددم بددين فددر 
دقيقدة علدى شدوطين أي  90إحدى عشر لاعبا  و تلعب بكرة مستديرة مصنوعة من الجلد ، و تدوم المباراة 

دقيقددة و تجددرى المبدداراة بددين فددريقين  15دقيقددة ، و يتخلددل مددا بددين الشددوطين راحددة تدددوم  45كددل شددوط بدده 
 ء خاص باللعبة . يرتديان ألبسة مختلفة من ناحية اللون من قمصان و تبان و حذا

لاعبددا  كددل  11هددي لعبددة جماعيددة تلعددب بددين فددريقين كددل فريددق فيدده  التعريةةف الإجرائةةي : -1-5-3-3-
دقيقدة و مقسدمة الدى  شدوطين ) كدل شدوط فيده  90فريق يحاول تسجيل على الفريق المناف  و مباراة فيها 

 دقيقة ( . 15دقيقة بينهما زمن راحة  45
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 PMA (Puissance Maximale Aérobie : )القدرة الهوائية القصوى  -1-5-4-
 التعريف اللغوي : -1-5-4-1-

 القدرة تعني التمكّن من الفعل وتركه . القدرة :
 "  يقال : قدر علي الشيء أي: ملكه ، فهو قادر . لسان العربورد في " 

 التعريف الإصطلاحي : -1-5-4-2-
هددي الحددد الأقصددى مددن كميددة الأكسددجين التددي يمكددن أن يسددتخدمها  (PMA)القدددرة الهوائيددة القصددوى 

) ذو الشدددة  لكددل وحدددة زمنيددة )عددادة  فددي الدقيقددة( أثندداء التمددرين العضددلي المكثددف )الرياضددي(الكددائن الحي
 الذي يستمر لمدة ثلاث دقائق أو أكثر. العالية(

(  DIDIER  PASCAl , 2013 , P 141 ) 
 :التعريف الإجرائي  -1-5-4-3-

هي قدرة جسم اللاعب على تحمل أداء جهود بدنية و حركية ذات الشدة العالية  و هذا بعد وصوله 
حيث يحداول المحافظدة علدى هدذه الحالدة البدنيدة و  (VO2max) الى حالة الإستهلالا الأقصى للأكسجين

 لى سبعة دقائق .إكية في حدود ما بين ثلاثة دقائق الحر 
 المشابهة :الدراسات السابقة و  -1-6-

تعتبر الدراسات السابقة أو المشابهة ذات أهمية كبيدرة لددى الباحدث ، فهدي تعتبدر المنطلدق أو المبددأ 
و لذللا وجب عليه تحليلها بدقة لتمكنه من إثراء بحثه ، و الغدرض مدن هدذه الدراسدات هدو  بحثهالأساسي ل

إليها البداحثون لوضدعها كمنطلدق للبحدث  الإثبات أو النفي و كذللا الحاجة الى الدلائل العلمية التى توصل
، و من بين الدراسات التى أرتئ إليها الباحث لكي تخدم بحثه هذا و إعتبارها كنقطة إنطلاق لدراسته التى 

 بصدد البحث فيها كانت كالتالي : 
 الدراسة الأولى : -1-6-1-

 (.2016عادل زيموش، سيف الدين روابي ) دراسة لة :
( لدددى VMAعلددى تحسددين السددرعة الهوائيددة القصددوى ) -جددري  –تددأثير التدددريب المتقطددع  تحةةت عنةةوان :

 لاعبي كرة القدم .
 .المنهج التجريبي  المنهج المتبع:

 . Test Course Navetteالأدوات المستعملة: 
نة للقسدددم الجهدددوي لفدددرق ولايدددة سددد 19( أقدددل مدددن MCTلاعبدددا  مدددن فريدددق مولوديدددة الطددداهير ) 20 العينةةةة :

 .لجيج
 النتائج :

 ( توجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الإختبار البعدي لإختبار السرعة الهوائية القصوىVAM) 
 على حساب الإختبار القبلي للمجموعة التجريبية .
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  لا توجددددد فددددروق ذات دلالددددة إحصددددائية لصددددالح الإختبددددار البعدددددي لإختبددددار السددددرعة الهوائيددددة القصددددوى
(VAM على حساب الإختبار ). القبلي للمجموعة الضابطة 
  توجود فروق دالة إحصائيا  لصالح الإختبار البعدي للمجموعة التجريبية على حساب الإختبار البعدي

 للمجموعة الضابطة .
 الدراسة الثانية :-1-6-2-

 (.2019قورمي الحسين)دراسة لة : 
( فددي تطددوير السددرعة الهوائيددة  Intermittentتددأثير تمرينددات بطريقددة التدددريب التبددادلي )  تحةةت عنةةوان :

 . U19( لدى لاعبي كرة القدم  VO2maxو الحد الأقصى ل ستهلالا الأكسجين )  (VAM)القصوى 
 المنهج التجريبي .  المنهج المتبع:

 .  Test VAM-EVALالأدوات المستعملة:
 سنة للقسم الجهوي وسط هواة . 19( أقل من  IBLلاعبا  من فريق إتحاد الأخضرية ) 16العينة : 
 النتائج :

  توجدددود فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين القياسددديين القبلدددي و البعددددي فدددي السدددرعة الهوائيدددة القصدددوى
(VAM. و لصالح الإختبار البعدي ) 
  توجدددود فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين القياسددديين القبلدددي و البعددددي فدددي الحدددد الأقصدددى ل سدددتهلالا

 و لصالح الإختبار البعدي .( VO2max)الأكسجين 
 الدراسة الثالثة: -1-6-3-

 ( .2017بيدي فؤاد ، شكيرد أيوب)دراسة لة : 
للمحافظددة علددى السددرعة  -قددوة  –جددري  –أثددر برنددامج تدددريبي بالتدددريب المتقطددع المخددتلط تحةةت عنةةوان : 

 ( و القوة الإنفجارية للأطراف السفلى للاعبي كرة القدم .VAMالهوائية القصوى )
 المنهج التجريبي . المنهج المتبع:

 . Test Leger et Boucher 1980الأدوات المستعملة: 
 سنة . 18( MOCمولودية أولمبيلا قسنطينة )لاعبا  من فريق  20العينة :

 
 النتائج :

  توجددود فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين الإختبددار القبلددي و البعدددي الخدداص بالسددرعة الهوائيددة القصددوى
(VAM. للمجموعة التجريبية ) 
  توجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين الإختبدار القبلدي و البعددي الخداص بدالقوة الإنفجاريدة للأطدراف

 السفلى للمجموعة التجريبية .
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 دلالددددة إحصددددائية بددددين الإختبددددار البعدددددي للمجموعددددة التجريبيددددة و الإختبددددار البعدددددي  هنددددالا فددددروق ذات
( و القددددوة الإنفجاريددددة لصددددالح VAMللمجموعددددة الضددددابطة فددددي إختبدددداري السددددرعة الهوائيددددة القصددددوى )

 المجموعة التجريبية .
 الدراسة الرابعة : -1-6-4-

 ( .2016بلبول سفيان)دراسة لة : 
أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الدائري في تنمية صفتي السرعة الإنتقالية و القوة  تحت عنوان :

 سنة .  21الإنفجارية لدى لاعبي كرة القدم لفئة أقل من 
 المنهج التجريبي  المنهج المتبع:

 الأدوات المستعملة:
  متر سرعة 30إختبار جري  . 
 Test Saut Longuer – Sourillan . 
 سنة . 21-18لاعبا  من فريق مناعة في القسم ما قبل الشرفي لولاية المسيلة من  14: العينة

 النتائج :
  للبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الدائري أثر في تنمية صفة القوة الإنفجارية لدى لاعبي كرة

 القدم صنف الأواسط .
  أثدر فدي تنميدة صدفة السدرعة الإنتقاليدة لددى لاعبدي للبرنامج التدريبي المقتدرح بطريقدة التددريب الددائري

 كرة القدم صنف أواسط .
 التعليق على الدراسات السابقة و المشابهة : -1-6-5-

أسفرت عنها ، و جدد أنده هندالا  خلال إطلاع الباحث على بعض الدراسات المشابهة و النتائج التي
المددنهج التجريبددي ، أمددا بالنسددبة لعينددة الدراسددات إتفدداق مددن حيددث المددنهج المتبددع فددي هددذه الدراسددات و هددو 

فهنالا توافق و تقدارب كبيدر جددا  فدي إختيدار العيندة للدراسدات مدن ناحيدة السدن و هدذه العيندات فكلهدا كاندت 
سنة  ، كما أشتركت هذه الدراسات فدي العيندة مدن حيدث الجدن  و كيفيدة إختيارهدا و التدى  19-18بحدود 

 صدية( .كانت بالطريقة العمدية )الق
لقد ساعدت هذه الدراسات في إعداد و صياغة إشكالية البحث ، و وضدع محتدوى الفصدول و أيضدا  
تحديددد متغيددرات الدراسددة و الإختبددارات و أدوات القيددا  المسددتخدمة ، و سدداهمة هددذه الدراسددات فددي إختيددار 

 التي نحن بصدد إنجازها . لبحثناالعينة المناسبة 
احددث بهددذه الدراسددات فددي تفسددير نتددائج الدراسددة الحاليددة ، و ذلددلا عددن كددل مددا تقدددم سددوف يسددتعين الب

سدددتخدامها كسدددند لتبريدددر النتدددائج المتوصدددل إليهدددا ، و الأسدددلوب الأمثدددل لعدددرض البياندددات و مناقشدددة إطريدددق 
 النتائج .
 
 



 

 10 

 مميزات الدراسة الحالية: -1-7-
  تهدف دراسة الباحث الحالية إلى:
 إجرائها سوف نتعرف على العوامل التالية :من خلال هذه الدراسة التى بصدد 

  تحصددلوا علددى بعددض مددن المعلومددات الأوليددة التددي تسدداعدهم علددى يبإمكددان البدداحثين و الدارسددين أن
لدددي لاعبددي كددرة  (PMA)إجددراء العديددد مددن الدراسددات و البحددوث حددول تنميددة القدددرة الهوائيددة القصددوى 

 .القدم
  القددرة الهوائيدة القصدوى  بحثبالالمساهمة في إيجاد وصف للموضوع الخاص (PMA  مدن خدلال  )

 الظاهرة أو الإشكالية . الصفة البدنية و لهذه  التركيز على إيجاد وصف دقيق
  بإمكان من خلالها أن تكتشف مجموعة جديدة مدن الجواندب التدريبيدة و النظريدة التدي تتعلدق بالظداهرة 

التوصل إلى مجموعة من العلاقات الجديدة في  ( ، وكذللا تساهم فيPMA) القدرة الهوائية القصوى 
 البحث.

  و  بحدثمدن البياندات أو المعلومدات التدي تدرتبط بدأفراد عيندة الو لدو جدزء المساهمة في الحصول على
 .PMAالتى تتأثر بظاهرة القدرة الهوائية القصوى 

 ويددتم جمددع هددذه بحددثإمكانيددة التعامددل مددع مقدددار و لددو قليددل مددن البيانددات أو المعلومددات الخاصددة بال ،
البياندات مدن خدلال أدوات البحدث العلمدي مدن عددت إختبدارات ميدانيدة خاصدة بهدذه الظداهرة التدى هددي 

 . بحثقيد ال



 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 الفصل الثاني
 سنة . 18العمرية  البدنية للفئة خصائصال 

بية الوحدات التدري 
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 تمهيد :
تدددريب لاعبددي قدددرة القدددم  الشددباب هددو بمثابددة مشددروع مسددتقبلي يقددرر مسددتقبل كددرة القدددم الوطنيددة للبلددد 

الكدددرة العالميدددة ، لدددذا فدددإن الإتحدددادات و الرابطدددات و الأنديدددة الفرقيدددة  الدددذي ينتمدددي إليددده هدددؤلاء اللاعبدددون و
بدددالعموم و المددددربين و المحضدددرين البددددنيين بالخصدددوص فدددي مجدددال تددددريب رياضدددة كدددرة القددددم هدددم الدددذين 
يتحملون مسؤولية كبيرة لتطوير كرة القدم الخاصة بها من خلال إنشاء فلسفة تدريبية تتكيف مع خصائص 

تمي إليه ،  حيث أن وجب على المددربين و المحضدرين البددنيين عندد وضدع البدرامج التدريبيدة البلد الذي تن
و التى تستند إلى نوع الفئة العمرية التي سوف يتدربون بها ، حيث أنه وجدب أن تكدون لدديهم معرفدة ثاقبدة 

للا الخصدائص و بخصدائص هدذه الفئدة العمريدة مدن الناحيدة التشدريحية و المرفولوجيدة و الفسديولوجية و كدذ
، المتطلبات البدنية التى وجب التركيز عليها لتنميتها و تطويرها و حتى الخصدائص النفسدية و الشخصدية 

سددنة  18حيددث أندده فددي هددذا الفصددل سددوف نتطددرق الددى كددل مددا يخددص مددن ناحيددة المتطلبددات التدريبيددة لفئددة 
 للاعبي كرة القدم.

مددددن الأنشددددطة التددددي تبدددددأ بتحديددددد و هددددي مترابطددددة  تخطدددديط التدددددريب الرياضددددي عمليددددة متسلسددددلة و 
مددرورا  بتحديددد السياسددات والإجددراءات والمفاضددلة بددين البدددائل والوصددول إلددى البددرامج  و التدريبيددة الأهددداف
 .الميزانيات وتوفير الأوضاع المساعدة على تحقيق الأهداف وتطوير الخطط والبرامج الزمنية و

ختيددار بددين البدددائل وصددولا  إلددى  أن تخطدديط التدددريب الرياضددي عبددارة عددن عمليددة تفكيددر ومفاضددلة وا 
الهدددف، لددذا فددأن خطددة التدددريب ذاتهددا هددي نتدداج عمليددة التخطدديط وهددي عبددارة عددن إلتددزام بأسدداليب عمددل و 
إجددراءات محددددة ، مددن هددذه الإجددراء المحددددة و خاصددة ) الوحدددات التدريبيددة ( و التددي سددوف نتعددرف علددى 

 في هذا الفصل بشكل مفصل .مفهومها و أنواعها و ماهية 
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 سنة ) الأواسط( : 18خصائص الفئة العمرية فئة  -2-1
( فإنده وجدب تسدليط الضدوء علدى U18الحديث عن المرحلة السنية لفئة الأواسط للاعبدي كدرة القددم )

هددذه المرحلددة التددي تعددد مرحلددة حاسددمة لتكددوين و تطددوير لاعددب كددرة قدددم متكامددل و مثددالي و الددذي يعتبددره 
الكثيددر مددن خبددراء تدددريب كددرة القدددم بأندده لاعددب )منتددوج نهددائي ( ، حيددث أن هددذه المرحلددة تددأتي بعددد مرحلددة 

و المراهقدة الأولدى و دخدل إلدى مرحلدة جديددة و هدي الأشبال فبذللا يكون لاعب قد تخطى مرحلدة الطفولدة 
مرحلددة المراهقددة المتددأخرة و هددذا قبددل ولوجدده إلددى مرحلددة فئددة الأكددابر التددي تعتبددر مرحلددة تظهددر فيهددا ثمددار 

 التكوين التي خضع لها لاعب كرة القدم في المراحل السابقة . 
النفسددية و الإنفعاليددة التددي تجعددل حيددث أن هددذه المرحلددة تتميددز بالعديددد مددن التغيددرات الفسدديولوجية و 

 منها مرحلة حساسة و جد هامة في تدريب لاعبي كرة القدم .
 ( :U18تعريف لفئة الأواسط فئة  )  -2-1-1-

( و  21، ص  1994شةةعلان ، سددميت بمرحلددة الأواسددط لأنهددا تتوسددط الفئددات العمريددة الخمسددة ) 
هي نقطة إنعطاف حاسمة في حياة اللاعب إذ أن ما يبلغه و يحققه  من تقدم و مزايدا فدي النمدو البددني و 
 العاطفي و الذي يرفعه من مستويات الطفولة الوسطي إلي مرحلة الأحداث.                               

 ، الأكابر الآمال ، الأواسط ، الأشبال ، الأصاغر،  :وهي فئات خمسة إلى القدم كرة فريق يصنف
ة حيدا فدي و هامدة  حاسدمة جدد مرحلدة فدي يكدون الفئدة هدذه فدي اللعدب حيث أنسدنة 18الوسدطى  و الفئدة
 السابقة ويتم المرحلة من المكتسب التوازن تدعيم  مرحلة إلا هي و ما المراهقة ، مرحلة و هي ألا اللاعب
 نفسده يكيف أن محاول الفرد فيها يتجه طابعا   تأخذ المرحلة هذه في الحياة أن إذ  الفترة ، هذه في تأكيده

 و الإنطدواء العزلدة عدن و الإبتعداد النف  ضبط على التعود يحاول بحيث ، فيه يعيش الذي مع  المجتمع
 .لواء الجماعة تحت

 سنة  : 18خصائص فئة الأواسط  -2-1-2-

 
 سنة 19-17يوضح خصائص الفئة العمرية  :  01شكل رقم 



 

 14 

 النمو الجسماني : -2-1-2-1-
 مظهرين على الجسمي البعد و يشتمل المراهق، نمو إن النمو الجسماني هو أحد الأبعاد البارزة في

 بدالنمو و المقصدود العضدوي ، والنمدو التشدريحي أو الفسديولوجي النمدو همدا النمدو مدن مظداهر أساسدين
و  البلدو  أثنداء المراهدق لهدا يتعدرض التدي للأعيدان الظاهرة غير الداخلية في الأجهزة النمو هو الفسيولوجي

 نمدو علدى فيشدمل العضدوي النمدو أمدا الجنسدية ، الغددد فدي النمو الوجه بالخصوص ذللا و يشمل بعده ما
     للدوزن  بالنسدبة النمدو متوسدط يكدون حيدث و العدرض ، كدالطول والدوزن للمراهدق  الخارجيدة المظداهر

 سنتمتر( في السنة الواحدة . 29و بالنسبة للطول )  (كل  03)
 ( 48، ص  1990)الحافظ ، 

تعتبر كذللا هذه المرحلة  دورة نمو جديدة للنمو الحركي و يستطيع المراهق إكتساب و تعلم مختلف 
الحركات و إتقانها و تثبيتها ، بالإضافة إلى ذللا فإن عامل زيادة قوة العضلات الذي يتميز به الفتيان في 

، تتطلدب المزيدد مدن ه كثيدرا  علدى إمكانيدة ممارسدة أندواع عديددة مدن الأنشدطة الرياضدية هذه المرحلة يسداعد
 .القوة العضلية

 (  147، ص  2002) علاوي ، 
 ( : U18الصفات البدنية عند فئة الأوساط ) -2-1-3-
 القوة العضلية: -2-1-3-1-

( سنة يصل الفرق في  18تزداد القوة العضلية المطلقة عند الأولاد بصورة أسرع و عند البلو  سن )
، بالإضدافة إلدى ذالدلا يدتم بلدو  الحدد الأعلدى لتطدور القدوة  % 40مستواها عند الذكور و الإناث إلى نسبة 

يبلددد  الحدددد الأقصدددى للقدددوة العضدددلية النسدددبية إي التدددي تدددزداد بدددالكيلوغرام فدددي كتلدددة الجسدددم عندددد الإنددداث ، و 
العضدددلية المطلقدددة عندددد الدددذكور ، كمدددا لدددوحظ تطدددور القدددوة العضدددلية الإنفجاريدددة ، و تتضدددح أيضدددا كفددداءات 

 المراهق في التغلب على المقاومة بسرعة كبيرة للتقلص العضلي .
 السرعة:  -2-1-3-2-

مليدات الإثدارة فدي أجدزاء ترتبط بتغيرات حركة العمليات العصبية التي يعبر عنهدا فدي إكتمدال سدير ع
مختلفددة للجهدداز العصددبي الطرفددي ، و مسددتوى التناسددق العصددبي العضددلي ، و مرونددة و إنقبدداض الأليدداف 
العضددلية و فعاليددة التنسدديق الددداخلي فددي العضددلة بحددد ذاتهددا مددع تغيددر مسددتوى القددوة العضددلية و المرونددة  و 

 سنة . 18المرحلة السنة   الكفاءة التناسقية للصفات الإرادية لدى المراهق في هذه
 المرونة:  -2-1-3-3-

تتصف هذه الصفة عند المراهق بوصولها لأكبر قابليدة تحدرلا للمفاصدل نتيجدة لتدأثير القدوة الخارجدة 
عليها ، و تكدون مؤشدرات المروندة الخاملدة أعلدى مدن مؤشدرات المروندة النشدطة دائمدا  و يدتم تحديدد مسدتوى 

ريدق مقددايي  المروندة عدن طريدق قابليدة تحدرلا المفاصدل و صددفات المروندة للعضدلات و الأربطدة و عدن ط
 الضخامة العضلية و تأثير الجهاز العصبي المركزي . 

 ( 38-34، ص  1998)خريبط ،  



 

 15 

 النمو الحركي:  -2-1-3-4-
يتفدددق معندددى النمدددو الحركدددي إلدددى حدددد كبيدددر مدددع المعندددى العدددام للنمدددو مدددن حيدددث كونددده مجموعدددة مدددن 

حيدداة الإنسددان ، و لكددن وجدده التغيددرات المتتابعددة التددي تسددير حسددب أسددلوب و نظددام متددرابط متكامددل خددلال 
 الإختلاف هو مدى التركيز على دراسة السلولا الحركي و العوامل المؤثرة فيه .

الزمن أكثر توافقا  و إنسجاما  ، و  هي وو من مظاهر النمو الحركي لدى المراهق أن حركته تصبح 
المثيددددر و  يدددزداد نشدددداطه و قوتدددده و يددددزداد زمددددن الرجددددع ) الكمددددون( الدددذي يكددددون بددددين لحظددددة التعددددرف علددددى

 .الإستجابة لهذا المثير
 (  33، ص  1986، ) حامد عبد السلام زهران

 ( سنة : U 18خصائص تطور بعض الصفات البدنية عند اللاعبين الذكور فئة )-2-1-4-
 خصائص تطور الصفة البدنية السرعة:  -2-1-4-1-

 فدي الحركدي الفعدل رد سدرعة في حيث تكون هنالا زيادة  السرعة تطور في الصفة البدنية  يحصل
 الحركية السرعة في سواء الحركية الخصائص تنمية جميع يعني السرعة فتطور العمر ،  من المرحلة هذه
 في بشكل عال من ناحية شدة التدريب التدريب يتم آخر ، لذللا  تمهيدي حركيأداء  أي أو الإنتقالية   أو

 يمكن كذللا المرحلة العمرية ،  خلال هذه أقصى مستوياتها الإنجازية إلى تصل لأنها السرعة تنمية تنفيذ
 لكونهدا المرحلدة هدذه فدي التي تتميدز بالإقتصدادية أثنداء أدائهدا بأقدل الجهدود  السرعة الحركية إلى الوصول

تتناسدب وفقدا  للهددف مدن أداء هدذه  التدي السدرعة إسدتخدام مدع الأداء الحركدي  مجدال يتناسدب مفيددة ، كمدا
 فالتددريب  العمريدة،  المرحلدة هدذه فدي الأتوماتيكيدة  الحركدة إلدى الوصدول و يمكدن ،السدرعات الحركيدة 

 الرياضيين لدى السرعة تطور دينامكية العليا، إن المستويات في  السرعة صفة في تطوير يساعد الموجه
 إلا مندتظم ، بشدكل الرياضدة لا يمارسون  الذين أقرانهم  عند السرعة دينامكية تطور يشابه العمر هذا في
 بشكل يمارسون الرياضية الذين لا أقرانهم عند مما أعلى يكون بمستوى الرياضيين عند مستواها تحسن أن

 المراحل السنية و العمرية لتطوير صفة السرعة .  من أنسب المرحلة هذه إعتبار يعني ذللا منتظم ، إن
 خصائص تطور الصفة البدنية القوة العضلية :  -2-1-4-2-

يددزداد نمددو القددوة العضددلية و الددوزن الجسددم بسددرعة فددي هددذه المرحلددة العمريددة فضددلا  عددن نمددو الأجهددزة 
الوظيفيددة التددي تددزداد حجمددا  ، و لكددن تطددور هددذه الأخيددرة يكددون غيددر متددوازن ، فمددن خددلال التغيددرات التددي 

دنيدة و منده القدوة تحدث على الوظائف يبدأ النمو الجنسي بحيث تدزداد درجدة تطدور العديدد مدن الصدفات الب
العضددلية ، و يقتددرب الددذكور تدددريجيا  مددن مرحلددة الرجولددة حيددث تعددد مرحلددة ثابتددة و طويلددة ، و التددي تتسددم 

 بالحركة الإنسيابية فضلا  عن زيادة القوة العضلية . 
البدني لدى  المستوى قابلية تحسين إلى القوة العضلية منسوب تدريب يكون مضمون و هيكل  كذللا
العديدد مدن أندواع القدوة العضدلية و منهدا : ) القدوة  تطدوير فدي الددائري و تستخدم طريقدة التددريب المتدرب ،

 العضلية المميزة بالسرعة ، القوة العضلية القصوى ، تحمل القوة العضلية (.
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 خصائص تطوير الصفة البدنية المرونة :  -2-1-4-3-
سددنة ، حيددث يجددب برمجددة التدددريب  20-18حيددث أندده يصددعب تطددوير المرونددة فددي العمددر السددني 

لا بشدكل مددنظم و يتضددح هنددا زيددادة تطددور مسددتوى المرونددة لدددى الإندداث أكثددر مددن الددذكور ، فالددذكور الددذين 
يزاولددون التدددريب الرياضددي يظهددر لددديهم ضددعف فددي العضددلات و أحيانددا  تتجمددع شددحوم إضددافية و حركددات 

منسقة و ضدعيفة ، و يسدير تطدور المروندة فدي المفاصدل الجسدم الكبيدرة علدى نقديض الصدفات البدنيدة  غير
 الأخرى .

 ( 292-199-138، ص  1998) قاسم ، 
 سنة  : 18الإعداد البدني للاعبي كرة القدم الشباب  فئة  -2-1-5-

، هددذا الإكتشدداف كددذللا  يددومال إحتلددت الحالددة البدنيددة مكانددة بددارزة فددي أداء لاعبددي كددرة القدددم الحديثددة
ددا علددى مسددتوى كددرة القدددم لفئددة  لفئددة الأكددابر لددي  فقددط علددى مسددتوى كددرة القدددم الإحترافيددة ، بددل ثبددت أيض 

دا علدى المسدتوى الدوطني فدي بعدض ، بشكل أساسي على المستوى اللاعبين الددوليين  والشباب  ولكدن أيض 
ا أن هنالا المزيد والمزيد من  18اللاعبين الشباب الذين تتراوح أعمدارهم مدا بدين  البلدان ، و قد لوحظ أيض 

ا يلعبون بالفعل في الفرق الأولى لأفضل الفرق المحترفة لددوريات العدالم ، مدن الواضدح أن هدذا  20و  عام 
ددا علددى التطددور المبكددر لمختلددف  الواقددع يعتمددد علددى جددودة تدددريب الشددباب لعدددة سددنوات بالفعددل ، ولكددن أيض 

ن الشباب ، وهو تطور يقوم على أساليب علمية ومنهجية تتكيف مع مستوى مراحل الصفات البدنية للاعبي
 نمو أجسام هؤلاء الشباب.

 
 سنة . 18يوضح مختلف الصفات البدنية المهمة للاعبي كرة القدم شباب لفئة من :  02شكل رقم 
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 سنة :  18تطوير القدرات البدنية للاعبي كرة القدم  الشاب  -2-1-5-1-
 سنة  : 18اللياقة البدنية في كرة القدم اليوم الحديثة لفئة  -2-1-5-1-1-

المعروف أن الفترة المثالية لتدريب مختلف  الصفات الفنية و التقنيدة و التكتيكيدة و هدذا دون إغفدال 
تدريبات التنسيق الحركدي و القددرات المعرفيدة للاعبدي كدرة القددم بالخصدوص و الرياضديين بدالعموم  ، هدي 

( و التدي تعدرف سةنة 14-13و  10-9بةين وة الأولى و الثانية لمرحلة النمو و التى تكون مدا )بين الذر 
تددريبات و تمدارين كدرة  او التي تعد مرحلة تنتهي فيه (L’âge D’or" ) الفترة أو العمر الذهبي للتعلمبد "

يفضددي إلددى تطددوير هددذا العمددر السددني الددذي ، القدددم الخدداص بالصددغار و تبدددأ مرحلددة التدددريب التخصصددي 
دا فتدرة المتطلبدات الأولدى للصدفات البدنيدة لفئدة الشدباب ، لا سديما مدن  و الصفات الحركية النفسدية هدو أيض 

حيددث صدددفة المروندددة و سددرعة رد الفعدددل و التمثيدددل الأيضددي الهدددوائي ، ومدددع ذلددلا يجدددب أن تركدددز منهجيدددة 
ب بددالكرة و علدى الأشدكال التكتيكيددة التددريب فدي هدذا المسددتوى مدن التددريب بشدكل كبيددر علدى علاقدة اللاعد

 ،  في هذه الفترة العمرية يعد التدريب المتكامل مهم ا جد ا. الرسمية المختلفة التي يتم لعبها في المباريات
(FIFA , football des jeunes , 2010 , P 21 ) 

دم  ، لا سديما مدن المرحلة الثانية من سن البلو  ، يتم تطوير الأس  البدنية الأولدى للاعبدي كدرة القد
" و حتى القوة العضدلية ، وكدل ذلدلا يدتم علدى وجده المداومةحيث تنمية و تطوير صفة السرعة و التحمل "

 التحديد من خلال تقوية وتثبيت الجزء العلوي من الجسم لاعب كرة القدم  و سرعة رد الفعل . 
الحالة البدنية للاعب كرة القدم في فتدرة مدا قبدل المنافسدات الرسدمية بشدكل أساسدي  و تقوية تركزيتم 

علدددى تعلددديم و إكتسددداب الصدددفات البدنيدددة المختلفدددة ، أي وجدددب توعيدددة لاعبدددين الشدددباب بالحاجدددة إلدددى هدددذا 
ددا علددى  لبدداتطتالتدددريب لفهددم أن كددل لعبددة لهددا حركددات و م و مهددام  هجوميددة و دفاعيددة و التددى تعتمددد أيض 

ا العمرا الذي يبدأ فيه تددريب السدلولا و الإنفعدال العقلدي ، خاصدة   السني لصفات البدنية ، و هذا هو أيض 
: قددوة الإرادة ، و المثددابرة ، و الشددجاعة ، و الثقددة بددالنف  ، و  فيمددا يتعلددق بمسددتويات الحالددة البدنيددة مثددل

 التركيز... إلخ.
(FIFA , football des jeunes , 2010 , P 21 ) 
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سنة  بدلالة  18يوضح نسب المسافات المقطوعة في المباريات كرة القدم للاعبي الشباب :  03شكل رقم 

 ( FIFA , football des jeunes , 2010 , P 126عن ) (VMAالسرعة الهوائية القصوى )
و  (سةنة 16-15ومع ذللا في نهاية المرحلة الثانية من سن البلو  و فدي بدايدة فتدرة المراهقدة مدن )

"( هددي  مرحلددة تحدددد فيهددا الحالددة سةةنة حسةةب كةةل اللاعةةب   الفةةروق الفرديةةة 19-18حتددى نهايتهددا مددن )
الرياضة و البدنية الحقيقية لديهم مستقبلا  ، وجب تنمية لاعبي كدرة القددم الشدباب مدن خدلال التددريب العدام 

 لي .ثم التدريب الخاص لرفع مستويات الحالة البدنية لديهم بشكل عقلاني و مثا
" مدن الضدروري عددم وضدع جميدع مرحلة الأداءفي هذه المرحلة من عملية التدريب  و التي تسمى "

اللاعبين في نف  المستوى خلال الوحدات التدريبية التي يغلب عليها الطدابع البددني ) هددفها هدو التطدوير 
الخاص لكدل لاعدب  صفة من صفات البدنية  ( و لكن على العك  من ذللا و جب إحترام التطور البدني

على مستوى الجهداز العضدلي الهيكلدي )العظدام والغضداريف والأوتدار والأربطدة والعضدلات( وعلدى مسدتوى 
التمثيل الغذائي للقلب والأوعية الدموية والجهاز التنفسي )شعب الطاقة( و هذا تنسيقا  على مستوى الجانب 

ل و وزن جسدم لاعددب كبيدر و تواجدد الفددروق العقلدي لكدل لاعدب ، و غالب ددا مدا يكدون مدن الممكددن رؤيدة طدو 
 بين اللاعبين من نف  العمر ) العمر البيولوجي و العمر السني ( .

(FIFA , football des jeunes , 2010 , P 22 ) 
( تتوافدق سةنة 18إلةى  16المرحلة التدريبية للاعبي كرة القدم و التي تكون في فتدرة السدن مدا بدين )

نيددة و الحركيددة المكتسددبة والتددي يجددب أن توصددل لاعددب كددرة القدددم نحددو الأداء مددع سددن تعزيددز الصددفات البد
السليم و الصحيح ، حيث أنها تكدون فرصدة لتقدديم أداء رياضدي ندوعي و كمدي مدن ناحيدة الجاندب  التقندي 

 ( و حتى الصفات البدنية و العقلية للاعبين مستقبلا  . Dominanteوالتكتيكي السائد و الغالب )
فدي العديدد مدن نشدراته العلميدة مدن ناحيدة تددريب و  FIFAحسب ما ذكدره الإتحداد الددولي لكدرة القددم 

تطوير و تعليم فئة الشباب للاعبي كرة القدم نذكر بعض مؤشرات و خصائص التدريبية للاعبي كرة القددم 
 سنة و التى تتمثل فيما يلي : 18لفئة 

(FIFA , football des jeunes , 2010 , P 22 ) 
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  الحددرص علددى تعلدديم التكنيددلا الخدداص الجددري بددالكرة و تقنيددة الحركددة ، مددع الإسددتمرار فددي تدددريب علددى
 التقنيات الأساسية لكرة القدم .

  إتقددان الخطددط التكتيكيددة لكددرة القدددم بددأداء مختلددف )الهجوميددة والدفاعيددة( ، و التكيددف مددع أنظمددة اللعبددة
 المختلفة.

 تسدددبة بالفعدددل ، و محافظدددة و مواصدددلة الأداء السدددابق  و إدخدددال تقويدددة مختلدددف الصدددفات البدنيدددة المك
( عنددد هددذه الفئددة ، و تحقيددق الإسددتقرار و إكتسدداب مجدداميع PMAتدددريبات القدددرة الهوائيددة القصددوى )

 عضلية بجسم اللاعبين من خلال مختلف تمارين القوة العضلية بكل أنواعها . 
 و الثقة بالنف  والمثابرة و قوة الإرادة. تثبيت المواقف النفسية و العقلية، مثل التركيز 

بالنسبة للاعبي كرة القدم الشباب ذوي المستوى العدالي و النخبدة، تبددو مرحلدة مدا بعدد نهايدة الموسدم 
التددددريبي ضدددرورية اليدددوم لضدددمان متابعدددة و إنهددداء تددددريب أفضدددل و مثدددالي. هدددؤلاء اللاعبدددون الدددذين تتدددراوح 

" )هدواة فئةة الأكةابرلذين يلعبون بإنتظدام أو أحيان دا مدع فدرقهم الأولدى "و ا عامًا 21و  19أعمارهم ما بين 
كثير من الأحيان عند لعب مباريات مع فئة الأكابر، غالب دا  ةصعب مواقفأو محترفين( يجدون أنفسهم في 

مددا يحدددث أن هددؤلاء الشددباب لددم يكملددوا تدددريبهم بالكامددل بعددد ، ولا تددزال هنددالا أوجدده قصددور  خاصددة علددى 
" علددى سددبيل المثددال( و الجانددب Puissance Musculaire وى البدددني )قدددرة أداء العضددلات "المسددت

 " علدى سدبيل المثدال( و الجاندب العقلدي )المثدابرة "Jeu de Tête التقندي ) تقنيدة ضدرب الكدرة بدالرأ  "
Persévérance، )ى تواجده لاعبدين الشدباب لهدذه وهي كذللا العديد مدن العوائدق التد " على سبيل المثال

 (  بشكل نهائي .الفرق الوطنية لفئة الشبابالفئة  لعبور باب الفريق الأول و فرق النخبة ) 
(FIFA , football des jeunes , 2010 , P 23 ) 

سنة في المباريات الشباب  حسب السرعة  18المسافات التي قطعها لاعبوا منتخب يوضح متوسط : 01جدول رقم 
 ( FIFA , football des jeunes , 2010 , P 125عن ) ( VMAالهوائية القصوى )
 المسافة المقطوعة (VMAالسرعة الهوائية القصوى ) مؤشرات الأداء

 كلم 3.1 كلم / ساعة 06إلى  00من  المشي
 كلم 3.5 كلم / ساعة 10إلى  06من  الهرولة

 كلم 1.5 كلم / ساعة 14إلى  11من  جري بطيء
 كلم 1.2 كلم / ساعة 16إلى  14من  جري متوسط
 كلم 0.4 كلم / ساعة 20إلى  16من  جري سريع

 كلم 0.2 كلم / ساعة 24إلى  21من  جري بشدة عالية
 كلم 0.250 كلم / ساعة 31إلى  30من  ( 100جري سريع )

 كلم 0.8  جري للخلف
 كلم 1.9 إيقاع جري متغير جري بالكرة ملامسة للقدم

 كلم 10.950 كلم 3.1كلم + 7.850 المسافة الإجمالية
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 : U18مدة الأداء بمختلف الشدة )معدل ضربات القلب( المسجلة في المباراة كرة القدم للاعبي فئة 
 28  90-85من الجهد بنسبة دقيقة  30إلى٪ ( من أقصى نبض قلبيFCmax.) 
 18  95-90من الجهد بنسبة دقيقة  20إلى٪ ( من أقصى نبض قلبيFCmax.) 
  100-95من الجهد بنسبة دقيقة  12إلى  8من٪ ( من أقصى نبض قلبيFCmax.) 
  85يكون أداء اللاعبدون فدي أكثدر مدن دقيقة  70إلى  60لمدة ٪( مدن أقصدى ندبض قلبديFCmax )

 (.نبضة / دقيقة  180-175في المتوسط من )
(FIFA , football des jeunes , 2010 , P 125 ) 

 
 سنة . 18( خلال مباراة كرة القدم لفئة HRيوضح تغير في معدل ضربات القلب ) :  04شكل رقم 

 ( FIFA , football des jeunes , 2010 , P 125عن )
 الوحدة التدريبية : -2-2-

يعد المفهوم الصدحيح لوحددة العمليدة التدريبيدة و إرتبداط مكوناتهدا بعضدها بدبعض مدن الأمدور الهامدة 
المسددتويات العاليددة ، كمددا أن معرفددة أصددغر تكددوين فددي العمليددة التدريبيددة هددو الأسددا  لتشددكيل حمددل  لبلددو 

( Unité d'Entraînementالتدريب وتخطيط التكدوين العدام لموسدم التددريب، لدذا تعدد الوحددة التدريبيدة )
أصدددغر مكدددون فدددي البنددداء التنظيمدددي لعمليدددة التددددريب بصدددفة عامدددة ، وتحتدددوي الوحددددة التدريبيدددة أو الجرعدددة 

وتكون موجهة نحو تحقيق واجبدات فرديدة تكدون  – أحمال تدريبية –التدريبية على مجموعة من التمرينات 
) الإتجدداه المركددب( وكلاهمددا متشدابهة فددي محتوياتهددا المتكددررة ) الإتجدداه المنفددرد( أو متنوعددة فددي محتوياتهددا 

يختلف عن الأخر طبقا  لهدف الوحدة التدريبية فدي ضدوء موقفهدا مدن البنداء أو التكدوين الأكبدر ، و يتوقدف 
 .نوع وشكل المحتوى التكويني على طبيعة النشاط وحالة الرياضي وخصائصه الفردية

 ( 127، ص  1998البساطي ،  (
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ية هي الحجر الأساسي للتخطيط الكامدل لددورة الحمدل الكبدرى أو بناء  على ذللا تعتبر الوحدة التدريب
ن النجدداح فددي إعددداد وتشددكيل حمددل التدددريب خددلال جرعددة التدددريب إضددي التدددريبي ، ولددذللا فددالموسددم الريا

الواحدددددة يعتبددددر الأسددددا  الأول لنجدددداح التخطدددديط الرياضددددي للموسددددم الكامددددل ، ويتطلددددب ذلددددلا مراعدددداة عدددددة 
الوحددددة التدريبيددة وأهددددافها الرئيسددية وتقندددين الأحمدددال المختلفددة خلالهدددا وأندددواع متطلبددات عدددن كيفيددة تشدددكيل 

الوحدددات التدريبيدددة وتأثيراتهدددا الفسددديولوجية المختلفدددة ، وكيفيدددة التنسدديق بدددين ترتيدددب هدددذه الوحددددات المختلفدددة 
ى الموسددم خدلال اليدوم التددريبي الواحدد ، كدذللا خدلال دورة الحمددل الصدغرى أو الأسدبوع التددريبي إلدى مسدتو 

 .التدريبي الكامل
 :مفهوم الوحدة التدريبية  -2-2-1-

تعرف الوحدة التدريبية بأنها الحجر الأسدا  لبنداء هيكدل التددريبي لدي  فقدط بالنسدبة للددورة التدريبيدة 
 . ىالصغرى بل يمتد إلي الدورات التدريبية المتوسطة و الكبر 

 ( 335، ص  1999)بسطويسي أحمد ، 
البناء الأساسية في التدريب ، و فيها يتم تعلم المهارات و تحقيق اللياقة و التكيف  تعرف بأنها وحدة

 الثقة بالنف  .  ةو تنمي
 ( 335، ص  1996) بيتر و توماسون ، ترجمة مركز التنمية الإقليمي ، 

 كما أنه تعرف بأنها الأسا  التنظيمي للتربية و التعليم الرياضي للمستويات العالية .  
 ( 318، ص  1990) هارة ، ترجمة عبد على نصيف ، 

 بأنها المرآة التي تعك  الحالة الفعلية للاعب . ( 59، ص  1994) طلحة حسام الدين ، يعرفها 
تعتبر الوحدة التدريبية الركيزة الأولى لعملية التخطيط والخلية الأساسدية لعمليدة التددريب لدي  فقدط و 

يمتدددد ذلدددلا إلدددى الددددورات المتوسدددطة والكبدددرى ، وبدددذللا يتوقدددف نجددداح خطدددة للددددورة التدريبيدددة الصدددغرى ، بدددل 
التدددريب علددى التشددكيل الجيددد للوحدددات التدريبيددة فددي كددل موسددم مددن مواسددم التدددريب والددذي تحتويدده الدددورات 
المختلفة حيث يعتمد أساسا  على تقنين حمل التدريب في كل وحدة من تللا الوحددات التدريبيدة ، لدذللا فدإن 

فدددي إعدددداد وتشدددكيل حمدددل التددددريب خدددلال الوحددددة التدريبيدددة الواحددددة يعتبدددر الأسدددا  الأول لنجددداح النجددداح 
التخطديط الرياضددي للموسدم الكامددل، هدذا بالإضددافة إلدى التنسدديق الجيدد فددي المحتدوى بددين كدل وحدددة تدريبيددة 

 وأخرى .
 (214، ص  2008)رحيم الكبيسي ، 

التدددريب ولا يمكددن للعمليددة التدريبيددة أن يكتددب لهددا هددي الأسددا  الددذي يبنددى عليدده  الوحدددة التدريبيددة
النجاح أذا كان المنهاج ضعيف في تحقيق أهدافه حيدث مدن الضدروري أن يكدون لكدل وحددة تدريبيدة هددف 

 محدد يسعى القسم الرئيسي من الوحدة لتحقيقه .
 ، ص( 1990)سامي الصفار و آخرون  ، 
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تخطيط الرياضي يتم من خلالها تنفيذ مفدردات تدريبيدة تعد الوحدة التدريبية أصغر وحدة بنائية في ال
مختلفة لتحقيق أهداف يؤدي تراكمهدا إلدي إحدداث التطدور المناسدب و أهدداف الإنجدازات الرياضدية المرحلدة 

 و النهائية . 
تعدد الوحددة التدريبيدة المكدون الأساسدي لبنداء الهيكدل التددريبي لدي  بالنسدبة للددائرة التدريبيدة الصدغيرة 

بل للدوائر المتوسطة و الكبرى كذللا ، و بذللا يعتمد نجاح خطة التدريب السنوية علدى جدودة تشدكيل فقط 
 الوحدات التدريبية .

 ( 173، ص  2013)الحسناوي ، 
 التدريبية : الوحدات أنواع -2-2-2-
 الوحدات التدريبية التعليمية : -2-2-2-1-

 إكتساب مهارات أو أداء خططي جديدين.يتضمن الواجب الرئيسي لهذه الوحدة تعليم و 
 الوحدات التدريبية الإضافية : -2-2-2-2-

تعددزى إلددي التعلدديم الإضددافي الددذي مددن خلالدده يحدداول الرياضدديون تحسددين أداء مهدداراتهم الفنيددة ، و  
 تكون أكثر إستخداما  من قبل الرياضيين المبتدئين .

 ة معينة :الوحدة التدريبية المخططة لإتقان مهار  -2-2-2-3-
تصمم هذه الوحدات التدريبية فقط لأولئلا الرياضديين الدذي وصدل أدائهدم المهداري للمسدتوى المعقدول 

 ، و يكثر إستعمالها في تدريب رياضي المستويات العالية .
 الوحدات التدريبية التقويمية : -2-2-2-4-

ذلدلا مدن أجدل تقدويم مسدتوى  تبنى هذه الوحدات التدريبية من أجدل إجدراء الإختبدارات للرياضديين ، و
 الإعداد المتحقق أيضا  في مرحلة تدريبية معينة .

 (227-226، ص  2008) محمد رضا إسماعيل ، 
 يضيف البسطويسي لهذه الأنواع من الوحدات نوعين آخرين هما :

 . الوحدة التدريبية الإستشفائية 
 . الوحدة التدريبية التنافسية 

 التدريبية و التي تقسم كالتالي :هنالا تقسيمات أخرى للوحدات 
 المختلفة البدنية الصفات لتطوير أساسا تهدف التي التدريبية الوحدات . 
 الحركية المهارات و إتقان و إكتساب تعلم إلى تهدف التي التدريبية الوحدات . 
 الخططية. القدرات و إتقان و إكتساب تعلم إلى تهدف التي التدريبية الوحدات 
 المتعددة. والواجبات المشتركة الأهداف ذات التدريبية الوحدات 
 التدريب. حالة وتقويم لإختيار تهدف التي التدريبية الوحدات 
 أشكال الوحدات التدريبية : -2-2-3-

 . وحدة تدريبية جماعية 
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 . وحدة تدريبية فردية 
 . وحدة تدريبية مختلطة 
 . وحدات تدريبية حرة 

 ( 197، ص  2006) حسين علي و عامر شغاتي ، 
  زمن الوحدة التدريبية: -2-2-4-

( سدداعات ، 5-4أن زمددن الوحدددة التدريبيددة بصددورة عامددة هددو ) سدداعتين( ، و يمكددن أن يكددون بددين) 
فلو أخذنا بنظر الإعتبار أهمية الزمن في تخطيط أو بناء مدة الوحدة التدريبية لوجدنا بأن هنالا أندواع مدن 

 ن و هي  :وحدات تدريبية مصنفة حسب الزم
  (دقيقة.90-30قصيرة و مدتها تكون ما بين ) 
 ( ساعات.3-2متوسطة و مدتها تكون ما بين ) 
 ( ساعات.3طويلة و مدتها تكون أكثر من ) 

كما يمكن أن نجد الإختلاف الأكبر في زمن الوحدات التدريبية ضمن الألعداب والفعاليدات الرياضدية 
 التدريبية في الألعاب الفرقية ثابتا  على الأكثر.الفردية، في حين نجد أن الزمن الوحدات 

مددن ناحيددة أخددرى ، فددإن زمددن الوحدددة التدريبيددة يعتمددد فددي الأسددا  علددى مفددردات و متطلبددات الوحدددة 
التدريبية ، نوع الوحددة التدريبيدة، و شدكل أو ندوع الفعاليدة أو اللعبدة الرياضدية الممارسدة ، ومسدتوى الأعدداد 

سدبيل المثدال فدإن عدداء المسدافات القصديرة يتددرب حدوالي ) سداعة واحددة( تقريبددا   البددني للرياضديين ، علدى
سداعات( فدي هدذه المرحلدة  03بالوحدة التدريبية خلال مرحلة السباق، بينما يتدرب راكض المارثون ) لمدة 

زمددن  ، كمددا يعتمددد زمددن الوحدددة التدريبيددة أيضددا  علددى عدددد التكددرارات المنفددذة مددن قبددل الرياضددي وعلددى طددول
 الراحة بين التكرارات أو المجاميع .

 (230-229، ص  2008)محمد رضا إبراهيم ، 
   مستلزمات بناء الوحدة التدريبية: -2-2-5-

تختلف الوحدة التدريبية الواحدة عن الأخرى تبعا  لإختلاف الوظدائف والأهدداف التدريبيدة ، إذ تشدمل 
التدريب الرياضي على أشكال مختلفة من المحتويات والعناصدر التدي تسدتهدف أشدكالا  متبايندة مدن  وحدات

أن الدوائر التدريبية وفي مقدمتها الدوائر الأسبوعية التي تشدمل علدى مجموعدة الوحددات  تبينالتركيز، فلقد 
لشدددهرية والفصدددلية يدددتم تكرارهدددا عددددة مدددرات ضدددمن خطدددة منتظمدددة، حيدددث تشدددكل بالتدددالي كدددلا  مدددن الددددوائر ا

والسنوية ، و إعتبرت الدوائر الأسبوعية أسا  التطبيق الميداني القائم على قاعدة التبديل في نقل التدريب 
بين الحدين الأدنى والأقصدى والراحدة الإيجابيدة ، فقدد أكددت التجدارب والدراسدات الميدانيدة أن الحدد الأعلدى 

مدرات خدلال الددائرة الأسدبوعية التدي يجدب أن تكدرر دون لشدة التدريب يتطلدب أن يطبدق مدرتين إلدى ثدلاث 
أي تغيير لمدة تتراوح بين شهر أو شهرين خلال مرحلة الإعداد العام ، لضمان التدريب اليومي المندتظم ، 

 ويجب الإستعانة بخطط يومية مسجلة من واقع الخطط الفصلية أو السنوية.
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ليددومي إذ ينظددر أليهددا علددى أنهددا أصددغر وحدددة فددي لقددد عدددت الوحدددة التدريبيددة نددواة عمليددة التخطدديط ا
 السلم التنظيمي لعملية تخطيط التدريب الرياضي، وينبغي إحتواء الوحدة التدريبية على :

 .تحديد وسيلة عملية الإعداد و جرعته 
 .ترتيب تسلسل تمارين الجزء الرئيسي 
 .تحديد حمل التمارين 
  والخططدي أثنداء التددريب ، وأن أول خطدوة فدي بنداء الوحددة تحديد أهدم نقداط تعلديم مدن الأداء الحركدي

 التدريبية هو التوصية بالمنهج والطريقة والأسلوب.
 (25، ص  2008)طارق رزوقي و ساطع إسماعيل ، 

 :المكونات الأساسية لتشكيل الوحدة التدريبية -2-2-6-
 تشمل ما يلي:يتوقف تشكيل المكونات الأساسية للوحدة التدريبية على عدة عوامل 

 .الأهداف والواجبات التدريبية  .1
 .نوعية التغيرات الفسيولوجية المرتبطة بتأثير تشكيل محتويات الوحدة التدريبية .2
 .حجم الأحمال التدريبية المشكلة للوحدة التدريبية .3
 .تحديد التمرينات المستخدمة في الوحدة التدريبية .4
 .نظام العمل والراحة خلال الوحدة التدريبية .5

فدددي ضدددوء العوامدددل السدددابقة يمكدددن تقسددديم الوحددددة التدريبيدددة إلدددى ثلاثدددة أجدددزاء أساسدددية تشدددمل الجدددزء 
 :( Finale(  ، و الختامي )Principale( ، و الأساسي )Introductiveالتمهيدي )

 ( 171، ص  2013) الحسناوي ، 
 :( Introductiveالجزء التمهيدي ) -2-2-6-1-

التدريبيدددة و أهدددم أهدافددده هدددو إعدددداد الرياضدددي لتطبيدددق وتنفيدددذ الجدددزء يمثدددل هدددذا الجدددزء بدايدددة الوحددددة 
الفسدديولوجية وعلاقتهددا  الإحمدداء و تددتلخص فوائددد الإحمدداء الأساسددي ، و فددي خددلال هددذا الجددزء تددتم عمليددة

   : ستعادة الشفاء فيما يليإب
لهدا ة سدنتجراد، ولهدذا %( ودرجة حرارة الجسم بمقددار نصدف درجد7زيادة معدل التمثيل الغذائي بنسبة ) .أ 

تددأثير فددي تقليددل الدددين الأوكسددجيني كنتيجددة لإختصددار الددزمن الددلازم للوصددول إلددى مرحلددة الحالددة الثابتددة 
أثنددددداء الأداء وسدددددرعة المواءمدددددة بدددددين العمليدددددات الفسددددديولوجية ومتطلبدددددات الأداء، وهدددددذا فدددددي حدددددد ذاتددددده 

ستشفاء في تقليل المخلفات الناتجة طي فرصة أفضل لعمليات إستعادة الإويؤخر ظهوره ويع التعب يقلل
 .عن عمليات التمثيل الغذائي لإنتاج الطاقة اللاهوائية

 .التمثيل الغذائي زيادة سرعة توصيل الأوكسجين والغذاء إلى الأنسجة مما يسهل من عمليات .ب 
 .رتخاء العضلي مما يقلل من فرص الإصابات الرياضيةنقباض والإزيادة سرعة الإ .ج 
 .تقليل لزوجة العضلات لوقايتها من التمزقات .د 
 .الذي يمكن أن يؤدي إلى حدوث مضاعفات صحية خطيرة من الجهد المفاجئ القلب وقاية عضلة .ه 

https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1942-fatigue.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1942-fatigue.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
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 العام والخاص : الإحماء إلى الإحماء وعادة ما ينقسم
 :العام الإحماء -2-2-6-1-1-

يهدف إلى تنشيط الأجهزة الفسيولوجية الحيوية كالجهاز العصبي المركزي والجهاز الحركي والجهاز 
 .العصبي اللاإرادي، ولذللا تستخدم تمرينات بدنية لرفع الكفاءة البدنية العامة للجسم

 

 :الخاص الإحماء -2-2-6-1-2-
 المركددزي والجهداز العصددبي الطرفددي فدي أفضددل حالددة تمكنهددا الجهداز العصددبي يسدتخدم بهدددف وضددع

مددن الأداء بفاعليددة فددي الجددزء الأساسددي مددن الوحدددة التدريبيددة، بالإضددافة إلددى تنشدديط الوظددائف الفسدديولوجية 
 .اللاإرادية اللازمة لمتطلبات نشاط الجسم

علددى عدددة عوامددل تددرتبط بددالفروق الفرديددة بددين الرياضدديين ونوعيددة الأداء  الإحمدداء يتوقددف زمددن فتددرة
خدتلاف الرياضديين فدي إمدا نلاحظده مدن الرياضي وطبيعته، والظروف الخارجية المحيطة، مثال على ذللا 

يختلدددف عندده لأنشدددطة التحمدددل  السددرعة لأنشدددطة الإحمدداء ، كمدددا إنالإحمدداء حاجدداتهم لطدددول أو قصددر فتدددرة
فدي  الإحمداء قدل مدنأو الحدار يتطلدب وقتدا بالإضافة إلدى تدأثير العوامدل الخارجيدة للبيئدة، فالإحمداء فدي الجد

 .الجو البارد
 (21-18، ص  2008)طارق رزوقي و ساطع إسماعيل ، 

 :( Principaleالجزء الأساسي ) -2-2-6-2-
تلدددف التمريندددات المسدددتخدمة تبعدددا  ولدددذللا تخ يهددددف إلدددى تحقيدددق الهددددف الرئيسدددي للوحددددة التدريبيدددة،

ن تكددون مرتبطدة برفدع مسدتوى الإعدداد البددني والنفسددي أخدتلاف أهدداف الجرعدات التدريبيدة، والتدي يمكدن لإ
 :الخاص وتطوير المستوى المهاري والخططي ويعتبر من أهم عوامل التخطيط لهذا الجزء ما يلي

الشدكل التمدوجي الدذي يتضدح فيده  تخداذبما يتديح الفرصدة لإ لمستوى شدتها ترتيب تنفيذ التمرينات تبعا   .أ 
رتفدداع فددي شدددة سددتعدادا  لموجددة مددن الإإسددتعادة الشددفاء إنخفدداض يسددمح بعمليددات إرتفدداع الددذي يعقبدده الإ

 .الحمل
سددتعادة الشددفاء وتحقيددق التددأثير ق أهدددافها لإسددتفادة مددن تقنددين فتددرات الراحددة البينيددة بمددا يجعلهددا تحقددالإ .ب 

 .المطلوب
سددددتخدام المجموعددددات العضددددلية بحيددددث تتدددداح الفرصددددة لتبددددادل التركيددددز عليهددددا بمددددا يتدددديح إالتنويددددع فددددي  .ج 

 .للمجموعات العاملة تبادل فترات العمل والراحة
التغييددر بددين العمددل اللاهددوائي السددريع إلددى العمددل الهددوائي البطدديء، بمددا يحقددق لمصددادر إنتدداج الطاقددة  .د 

ثنداء العمددل الهددوائي دون التوقدف عددن التدددريب أتعادة الشددفاء سدهوائيدة إن تأخددذ قسدطا  مددن الوقددت لإاللا
 .لإتمام ذللا

بينيددة بددين المجموعددات التدريبيددة سددتفادة مددن أسددلوب الراحددة النشددطة والراحددة السددلبية خددلال الفتددرات الالإ .ه 
 .ستخدام تمرينات المرونة والمطاطية والمرجحات وخاصة في حالة تمرينات الإثقالإب

https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
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 :المؤثرة على الفترة الزمنية للجزء الأساسي من الوحدة التدريبية العوامل -2-2-6-2-1-
 :يتوقف طول الفترة الزمنية في الجزء الأساسي على عدة عوامل هي

 طرق ونوعية تنفيذ التمرينات المستخدمة. .1
 .حجام التمرينات المستخدمةأ .2
 .التمرينات وعددها .3
 .نخفاض بمستوى شدة الأحمال التدريبيةوالإرتفاع ستخدام مبدأ التنويع ما بين الإإالقدرة على  .4
 ( :Finaleالجزء الختامي ) -2-2-6-3-

يتم خلال هذا الجزء التدرج في تخفيض شدة الحمل بهدف الوصول بالرياضي إلى الحالة التدي كدان 
سدددتعادة الشدددفاء علدددى تحقيدددق إعليهددا قبدددل الوحددددة التدريبيدددة ، أو علدددى الأقدددل قريبدددا  منهددا ومسددداعدة عمليدددات 

 :أهدافها، ولذللا لا يجب إهمال هذا الجزء للفوائد التالية
 .تقليل الفترة الزمنية اللازمة للتخلص من حامض اللاكتيلا المسبب لتعب العضلات .1
تخلدديص الأليدداف العضددلية مددن مخلفددات العمددل العضددلي والتمزقددات البسدديطة التددي حدددثت إثندداء جرعددة  .2

 .التدريب
 .بعد إثارته خلال التدريب الجهاز العصبي تهدئة .3

 : تنظيم الوحدة التدريبية -2-2-7-
مدددن أجدددل تسددديير التددددريب بنجددداح وزيدددادة فعاليتددده تلعدددب أشدددكال التنظددديم دورا  مهمدددا لأن إختيدددار هدددذه 
الإشكال التنظيميدة يعمدل علدى سدند وتحقيدق واجبدات التددريب وهدذه تكدون مهمدة كلمدا إنسدجم الرياضدي مدع 

 مجموعته و كلما كانت المجموعة صغيرة.
 ( يفرق أشكال التدريب التنظيمية كالتالي:هارةو حسب ما ذكره الألماني )

 أشكال التوزيع. .1
 أشكال الترتيب. .2
 أشكال التنظيم. .3

مدددن التنظددديم أو الأخدددر متعلدددق بالهددددف التربدددوي التعليمدددي وكدددذللا بالمتطلبدددات  إسدددتعمال هدددذا الشدددكل
ليددة أو التقليددد الأعمددى، وعددن طريددق التناسددق بددين الأشددكال المتنوعددة لخارجيددة ، وعلددى المدددربين تجنددب الآا

وقدت يمكن أن تحل الواجبات التدريبية بتفان ويكدون التددريب متندوع ولا بدد مدن الإنتبداه إلدى الإقتصداد فدي ال
وعدددم حدددوث تمددا  خددلال الإنتقددال مددن شددكل إلددى أخددر مددن أجددل الحصددول علددى التحميددل الكامددل خددلال 

 الوقت المخصص.
 (  1990) هارة ، ترجمة عبد على نصيف ، 

 التدريب الفردي : -2-2-8-
هذا النوع من التدريب يحل الرياضيون واجباتهم التدريبية بصورة فردية ويمكدن أن يدتم ذلدلا بحضدور 

 .المدرب 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
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التدريب الفردي يمكن أن تعمل مجموعة من الرياضيين ولكن كل لوحده على حل واجباتهم ، و أن  
 التدريب الفردي يؤدي إلى المحاسن التالية:

  بشكل فردي.يمكن أن يقنن  الحمل التدريبي 
 . يمكن أن يتأكد المدرب من كل رياضي بصورة مفردة و يجري التصحيح أيضا 
 . التربية على الإعتماد على النف  وتحمل المسؤولية 
 . بناء صفات الإرادة كالمثابرة والثقة بالنف 
 .أعطاء الإمكانية للمدرب للتأثير التربوي في حالة الفشل أو المخالفات الأخرى 
 لفردي يمكن أن يوضع طبقا  لوقت الرياضي اليومي وطبقا  للمتطلبات الموضوعة.أن التدريب ا 

 أما مساوئ التدريب الفردي فهي ما يلي :
 .عدم كفاية العلاقة مع المجموعة 
 .لا يصلح لتدريب المنافسات القريبة 
 .لا وجود لتأثير الدوافع عن طريق أعضاء المجموعة التدريبية الآخرين 
 مجموعات :تدريب ال -2-2-9-

تؤخذ مجموعة من الرياضيين خلال الوحدة التدريبية أو جزء من الوحدة التدريبيدة لتدؤدي تحدت قيدادة 
المدددرب واجبددات تدريبيددة سددوية ويمكددن أن تتنددوع الوسددائل المسددتعملة لكددل رياضددي وكددذللا يمكددن أن يختلددف 

 التحميل.
 :أن تدريب المجموعات له المحاسن التالية

  المجموعدة علددى الرياضددي) القيدادة المتبادلددة رفدع شدددة التدددريب، تددريب المنافسددات سددواء أمكانيدة تددأثير
 فردية أو جماعية(.

   تدريب المنافسات القريدب والخداص ) مدثلا التددريب فدي الملاكمدة تددريب الرياضدي علدى واجباتده طبقدا
 لمكانه في الفريق وذللا في الألعاب الفرقية(.

 
 ( 1994يوضح المكونات الوحدة التدريبية ) محمد حسن علاوي ،  :  05شكل رقم 
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 الخلاصة :
مددن خددلال عددرض هددذا الفصددل تبلددورت و إتضددحت للباحددث فكددرة أن لاعددب كددرة القدددم لفئددة الأواسددط  

سددنة بأندده يكددون فددي مرحلددة سددنية حرجددة جدددا  مددن عمددره ، و هددي مرحلددة المراهقددة المتددأخرة ، فهددي مددن  18
جددوده فددي الحيدداة الإجتماعيددة ، حيددث أندده فددي هددذه المرحلددة يطددور و يبددرز اللاعددب كددل أبدرز فتددرات إثبددات و 

قدراته البدنية و الحركية و النفسية و العقلية  التي يتمتع بها ، و لاعب فئة الأواسط هندا فدي هدذه المرحلدة 
و مستقرة من  العمرية إما يكون له ردود أفعال سواء كانت حركية أو بدنية إيجابية أي ذو شخصية مستوية

نحراف و الخروج عن المدنهج لا إلى الإناحية السلوكيات و الأخلاق  المتزنة و إما يكون سلبيا  ، فيؤدي ذل
 ستقلال الذاتي .المراهق بحاجة إلى التقدير و الإ التربوي السليم ، لذللا فلاعب

سددنة  إختيددار  18كمددا تبددين للباحددث أندده يجددب علددى مدددرب هددذه الفئددة العمريددة لاعبددي الأواسددط فئددة 
أنسب التمرينات البدنية و التقنية و الخططية و التي تتوافق و تتناسب مع قدرات هدؤلاء اللاعبدين فدي هدذه 

م ، و هذه من أهم شروط المرحلة و هذا مع مراعاة مختلف التغيرات الفسيولوجية و البدنية و الحركية لديه
 النجاح العملية التدريبية و التقدم في المستوى الرياضي لديهم . 

هذا الفصل إتضحت الرؤية للباحث حول كيفية بناء و تنظيم و هيكلة مختلدف الوحددات التدريبيدة و 
ترحدة مدن تكونت له خلفيدة علميدة و تطبيقيدة و كدذللا سداعدته فدي  إعدداد و هيكلدة الوحددات التددريبات المق

 .U18طرفه لتنمية و تطوير هذه الصفة البدنية لدى لاعبي كرة القدم فئة 



 

 

 
 

 

 

 

 
 ثالثالفصل ال

 .(Circuit Training)التدريب الدائري  
.  Puissance Maximale Aérobie ( PMAالقدرة الهوائية القصوى )  
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 تمهيد :
م هر فيهدددا العديدددد مدددن العلدددوم مثدددل علدددعلدددم التددددريب الرياضدددي يعتبدددر بمثابدددة بوتقدددة تصدددب و تنصددد

و فددي السددنوات الأخيددرة حدددثت  البيولددوجي و الفسدديولوجي و التشددريح و الميكانيكددا و علددم الددنف  ...آلددخ ،
طفرة نوعية في هذه العلوم أدت إلى تطورها و تقدمها مما إنعك  بالإيجاب على علم التدريب الرياضي و 
أدت إلى تطوره و ظهور العديد من طرق التدريب الرياضي  مثل التدريب المستمر و الفتري و التكراري و 

 الدائري و المدمج و المتقطع . 
طريقدة أو أسدلوب التددريب الددائري  الدىسوف  الفصل هذا في الباحث  قيتطر س بقس ما ضوء على

(Circuit Training مددع طريقددة التدددريب المتقدداطع )(Intermittent ) و  بشددكل مقتضددب لهددذه الأخيددرة
طدرق و منداهج التددريب  علدى سدنتحدث و مفصدل  ، كمدا موسدع بشدكل  PMAالقددرة الهوائيدة القصدوى 

العمل التدريبي العلمي الصحيح التي وضعها خبراء و باحثين في  و منهجية لتطوير و تنمية هذه الأخيرة 
 . مجال تدريب لاعبي كرة القدم  
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 التدريب الدائري: -3-1-
 ماهية التدريب الدائري: -3-1-1-

فددي نهايددة سددنوات الخمسددينات مددن القددرن  Circuit Trainingبدددأ شدديوع مصددطلح التدددريب الدددائري 
الفضدل  انة البدنية لتلاميذ المدار  ، و كدمستويات اللياق رفعالماضي كنظام للتدريب الرياضي يستهدف ل
، فددي جامعددة ليدددز بددإنجلترا  Adamsonو أدامسددون  Morganفددي ذلددلا إلددى كددل مددن الأسددتاذين مورجددان 

ذللا موقعا  متميزا  في مجدال التددريب الرياضدي بشدكل عدام و يرجدع ذلدلا لعددة  كتسب التدريب الدائري بعدلي
 أسباب منها : 

  التقدم الحادث في أشكال التدريب و ما وصدلت إليده مدن آليدة و تنظديم و تركيدز و تقندين و إقتصداد و
 تأثير فيما يتعلق بتنمية القدرات البدنية المختلفة.

  علدم فسديولوجيا التددريب الرياضدي ، حيدث كدان ذلدلا فضدل كبيدر التقدم الحديث في أبحاث و دراسدات
 على أساليب التحكم في أحمال التدريب و تقنينها بأساليب عالية الموضوعية و التأثير .

 مسددتقل لعمليددة التدددريب أو هددو طريقددة عبددر عددن أسددلوب محدددد و يمثددل و لا ين التدددريب الدددائري لا أ
" المسدتمر ، الفتدري مدنخفض الشددة ، الفتدري مرتفدع الشددة طريقة للتدريب تضاف إلى طرق المعروفة 

ل مددددع جميددددع طددددرق التدددددريب ، التكددددراري " و لكندددده أسددددلوب أو نظددددام للعمددددل قابددددل للتعامددددل و التشددددكي
 .المتداولة

 ( 103، ص  1998) البساطي ،  
 311، ص  2002وجدي عبد الفتاح ، محمةد لطفةي ، التدريب الدائري حسب ما ذكره كل من ) 

التدريب المسدتمر ،  الفتدري  و طريقة تنظيمية يمكن تشكيلها بأي من طرق التدريب الأساسية الثلاث )( ه
( و يؤدي في هذا التدريب تمارين متنوعة على شكل دائري تعاد عدة مرات من التمرين الأول ،  التكراري 

 إلي التمرين الأخير.
( إلدي أنده طريقدة تنظيميدة  144، ص  1999كمال درويش و محمد صبحي ، يشير كل من )   

لطرق التدريب المختلفة )مستمر ، فتري ، تكراري (  و يوحي من الإسم بدأن التددريبات تأخدذ شدكل دائدرة ، 
بدالتمرين الأول حيث ترتب التمارين حسب أهداف و أغراض وحدة التدريبية في شكل دائرة يبددأها اللاعدب 

    ثم التالي و هكذا.
" بكونده عبدارة عدن طريقدة تنظيميدة لأداء التمريندات بدأداة أو بددون أداة Harre" يعرفه الألمداني هدارة

يراعي فيها شروط معينة بالنسبة لإختيار التمريندات و عددد مدرات تكرارهدا و شددتها و فتدرات الراحدة البينيدة 
فات و يمكدن تشددكيلها بإسددتخدام أسدد  و مبدادئ أي طريقددة مددن طرائددق التددريب المختلفددة بهدددف تنميددة الصدد

 البدنية . 
 ( 22، ص  2014) عرابي ، 
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مدن أكثدر العلمداء الدذين نجحدوا فدي تطدوير أسداليب و  Manfred Scholichيعتبر مانفرد شدول  
لدلا أشكال التددريب الددائري و كدذاللا النمداذج التدي تناسدب كدل طريقدة مدن طدرق التددريب الشدائعة بمدا فدي ذ

 تخدام ، حيث نجح في وضع النماذج التالية :  مجالات الإس متغيرات التدريب و إمكانيات تزايد
 نماذج التدريب الدائري بإستخدام الحمل المستمر . .1
 نماذج التدريب الدائري بإستخدام الحمل الفتري منخفض الشدة . .2
 نماذج التدريب الدائري بإستخدام الحمل الفتري مرتفع الشدة . .3
 نماذج التدريب الدائري بإستخدام الحمل التكراري . .4
 طرق التدريب المستخدمة في التدريب الدائري : -3-1-2-

 عند تطبيق التدريب الدائري كشكل تنظيمي نجد أنه يستخدم في تطبيقه إحدى التدريب التالية :
 طريقة الحمل المستمر : -3-1-2-1-

ثدر تدؤدي المجداميع التدريبيدة فدي هدذه الطريقدة بددون فتدرات راحدة البنيدة سدواء  لمجموعدة واحددة أو أك
 حتى ثلاثة مجاميع ، و يتم التدريب الدائري عند تطبيق هذه الطريقة بأحد الأشكال الآتية :

 التدريب بدون فترات راحة، و بدون زمن هادف لمجموعة واحدة أو أكثر. .1
 التدريب بدون فترة راحة ، مع زمن هادف لثلاثة مجاميع .  .2
ات و تحديدد جرعدة التددريب ، و لكدن مدع أداء التدريب بدون فترة راحدة ، مدع زمدن محددد لأداء التمريند .3

 أعداد متفاوتة من المجاميع التدريبية . 
 النقاط التي يجب مراعاتها عند تطبيق جميع أشكال هذا النوع من التدريب: 

  إختيار تمارين بسيطة مع تجنب التمرينات التي تسمح فقدط خدلال درجدات الحمدل التددريبي بعددد قليدل
 جدا  من التكرارات .

  يراعددي فيهددا تددوفر إمكانيددات للتدددريب تزيددد مددن عدددد المددؤدين لدده ) المتدددربين ( و ذلددلا عنددد تطبيددق كددل
 أشكال التدريب بحيث يتم تجنب حدوث إزدحام عند أي محطة .

 (  133-132، ص  2015) شحاتة ، 
 طريقة الحمل الفتري : -3-1-2-2-
 الحمل الفتري منخفض الشدة : -3-1-2-2-1-

 يشمل نظام التدريب التالي : 
  ( 30 –ثانية أداء  15نظام تدريب .) ثانية راحة 
  ( 45 –ثانية أداء  15نظام تدريب .) ثانية راحة 
  ( 30 –ثانية أداء  30نظام تدريب .) ثانية راحة 
 الحمل الفتري مرتفع الشدة : -3-1-2-2-2-
 ( ثانية .90-30( ثانية و بزمن راحة )15-10تثبيت زمن التمرينات من ) 

 (  25، ص  2014)عرابي ،  ( ثانية.180-90( تكرار و زمن راحة )12-08تثبيت عدد التكرارات )
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 طريقة الحمل التكراري : -3-1-2-3-
يحددددد جدددوهر هدددذه الطريقدددة مدددن خدددلال العمدددل التكدددراري ، و تدددؤدي التمريندددات فقدددط بإسدددتخدام أحمدددال 
إضافية زيادة علدى وزن الجسدم و تكدون بمقاومدات متنوعدة مثدل العلقدة و تصدل شددة الإثدارة فدي كدل تمدرين 

 لمقدرة الأداء القصوى . % 100أحيانا  تصل إلى  % 90-70إلى حوالي 
 ( 133، ص  2015) شحاتة ، 

 و تشمل : 
 ( ثانية .120( تكرارات و زمن راحة )08تثبيت عدد التكرارات بد ) 
 ( ثانية .180-90( ثانية و زمن راحة )15-10تثبيت زمن الأداء من ) 

 (  130، ص  2015)غازي عمران ، 
 أهمية التدريب الدائري:  -3-1-3-
 الأهمية التعليمية: -3-1-3-1-
 الدوري كالجهاز الحيوية أجهزته كفاءة برفع التكيف على إمكاناتها وزيادة للفرد الوظيفية تحسين القدرة 

 .التوافقية و القدرات و العضلي و العصبي التنفسي
 للفرد. و الحركية البدنية القدرات تنمية 
 علدى وتطبيقده التدريبيدة الفدرد حالدة مسدتوى مدع يتناسدب بما الجرعة تحدد إذ الفردية بالفروق الإهتمام 

 .إمكاناته حسب على كل و البنات البنين مع والكبار الصغار
 واحد وقت في الأفراد من صغير أو كبير عدد الأداء في يشترلا. 
 مسدتواه يرفدع ممدا التددريب متطلبدات و بدين قدراتده و إمكاناتده بدين تحددي صدورة فدي الرياضدي وجدود 

 بتطبيق مبدأ الحمل الزائد . وذللا
 مدن بنفسده لنفسده الفدرد بمقارندة يسدمح و ضدعفه ونقداط تقدمده مددى لمعرفدة للفدرد الدذاتي لتقدويم وسيلة 

 لأخرى. فترى
 و  تقدمده ، وسدرعة التدريبيدة حالتده تطدور ولتتبع للشخص المتدرب ، المدرب لتقويم موضوعي أسلوب

 التدريبية المطبقة . البرامج فاعلية
 بعدض فدي الدنقص وتلاقدي المتاحدة ل مكانيدات تبعدا   الرياضدية التمريندات مدن متعدددة أندواع إسدتخدام 

 و أجهزة التدريب . أدوات
 والجهد المال وتوفير الوقت في الإقتصاد على يساعد. 
 الأهمية التربوية: -3-1-3-2-
 وغيرها (. بالنف  الثقة المثابرة ، الكفاح ، الإرادية ) الفرد سمات تطوير 
 حيث الفشل خبرات و تجنب مستمرة نجاح بخبرات الفرد مرور ضمان إلى مسبقا   التمارين معرفة تؤدي 

 .خبراته و قدراته  حسب لاعب كل يتدرب
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 الأفراد  من الذاتي بالأداء المسؤولية وتحمل النف  على بالإعتماد الذاتي الإستقلال على الرياضي تعود
 .الدائري التدريب لمحطات

 والأمانة. الصدق سمة عنده تنمي لنفسه والتسجيل بالقيا  الفرد قيام إن 
 الجماعي. والعمل الفريق روح تنمي واحد وقت في إشترالا الأفراد 
 بدنف  المتواضدعة و القددرات الإمكاندات ذوى و إحتدرام اللاعبدين بدين المتبدادل لإحتدرام الفدرص إتاحدة 

 قدراته .  حسب كل للجميع متاح التقدم مجال لأن العالية القدرات لإحترام ذوي القدر
 أهداف التدريب الدائري: -3-1-4-
 .تنمية القوة العضلية 
 .تنمية السرعة 
 . تنمية القوة المميزة بالسرعة 
 . كما تلعب دورا  هاماُ في تنمية الجوانب المهارية للرياضيين كل حسب تخصصه 
 تأثير التدريب الدائري: -3-1-5-

  اللاهددوائي كمددا تددؤثر فددي الجهدداز مددن الناحيددة الفسدديولوجية تسددهم فددي رفددع كفدداءة إنتدداج الطاقددة بالنظددام
 لأنه يكون بأقصى شدة مما يتسبب في التعب . العصبي نظرا  

 . من الناحية النفسية تعمل على تطوير الصفات الإرادية 
 الخطوات الأساسية لإعداد دائرة تدريبية :  -3-1-6-

 نتبع الخطوات التالية عند تطبيق التدريب الدائري:
 لتدريبية .تحديد الغرض من الدائرة ا .1
تحديدددد التمدددارين للددددائرة للتحقيدددق الغدددرض المدددراد الوصدددول إليددده و تبعدددا  لحالدددة الفدددرد و طريقدددة التددددريب  .2

 المستخدمة، و نختار التمارين بناء  على: 
 .حسب أعضاء الجسم المتأثرة بالتمرين 
 .حسب تأثير التمرين و غرض الدائرة 
 تحديد الجرعة التدريبية: .3

 التدريبية لأحد التمارين بالدائرة وجب مراعاة مايلي :لتحديد الجرعة 
 . قيام الفرد لأداء السليم للتمارين المختارة 
 . تسجيل التكرار الأقصى لأداء التمارين 
 . حساب الجرعة التدريبية بنصف أو ثلث أو ربع التكرار الأقصى تبعا  لحالة الفرد 
مستواه ) عدد مرات التكرار ، عدد المجاميع ( فدي تجهيز كل لاعب ببطاقة الخاص التي يسجل فيها  .4

 الفترات البينية .
 توفير الأدوات و الأجهزة اللازمة لأداء التمارين . .5
 تحديد أماكن تمارين الدورة و يتم التحديد بأرقام بطاقة الفرد . .6
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مارسدتها يؤدي المدرب أو أحدد الرياضديين نموذجدا  لكدل تمدرين للتدذكير حيدث أن هدذه التمدارين قدد تدم م .7
 من قبل عند تحديد الجرعة التدريبية .

 تحديد و إيضاح إتجاه تولي التمارين التي تقترب من شكل دائري . .8
إعطددداء الوقدددت الكدددافي للأفدددراد خمددد  دقدددائق ل حمددداء بدددأداء بعدددض التمدددارين و كيفيدددة الإنتقدددال عبدددر  .9

 المحطات .
 تقسيم الأفراد عند كثرتهم إلي مجموعات . .10

 (  211-208، ص 2003) الخالق، 
 مميزات التدريب الدائري: -3-1-7-

 من أهم مميزات التدريب الدائري :
 والتكيدف التعدب مقاومدة علدى القددرة وزيدادة والتنفسدي الددوري الجهدازين كفداءات لزيدادة هامدة طريقدة .1

 .المبذول البدني للمجهود
 البدنيدة الصدفات إلدى بالإضدافة والتحمدل والسدرعة العضدلية القدوة صدفات تنميدة في كبيرة بدرجة تسهم .2

 .بالسرعة المميزة القوة السرعة ، تحمل القوة العضلية ، تحمل مثل الصفات هذه من المركبة
 أو الفتري أو المستمر كالتدريب طرق التدريب من طريقة أي بإستخدام الدائري التدريب تشكيل يمكن .3

 التكراري .
 و القددرات الحركيدة ، المهدارات وتطدوير تنميدة فدي تسدهم بحيدث المختدارة التمريندات تشدكيل يمكدن .4

 .والضرورية الأساسية البدنية الصفات تنمية إلى بالإضافة الخططية ،
 .الحالي مستواه درجة مع تتناسب محددة لجرعة طبقا   التدريب ممارسة فرد لكل يمكن .5
 .المتاحة ل مكانيات طبقا   التمرينات من متعددة أنواع إستخدام يمكن .6
 .موضوعية أس  وعلى صحيحة بصورة التدريب بحمل التدرج يمكن .7
 و الإثارة . والتغيير التشويق بعامل تتميز التي التدريب الطرق من تعتبر .8

 (  123، ص  2015) شحاتة ، 
 الخصائص المنظمة لبرنامج أو وحدات التدريبية بالتدريب الدائري :   -3-1-8-
  دقيقدة فدي  30دقيقدة و يمكدن التقددم بزيدادة الدزمن  20-15يجب أن لا يقل زمن التدريب الدائري عن

نهايددة مرحلددة قبددل المراهقددة يددتم ترتيددب التمرينددات بالتبددادل مددع أجددزاء الجسددم المختلفددة و المجموعددات 
أكثر ، و مدن  العضلية و يفضل ألا يتكرر في التدريب جزء  من أجزاء الجسم في تمرينين متتاليين أو
 الأفضل ترتيب التمرينات كالتالي : ) تمرينات الرجلين ، الذراعين ، بطن ، الظهر ( . 

  تمرين. 09-06عدد التمرينات يقع ما بين 
  عند إستخدام تمرينات جديدة يجب على المدرب أن يؤدي نموذجا  صحيحا  لأداء هذه التمرينات ، كما

 . يجب أن يحدد عدد مرات أداء كل تمرين
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  لا يطلددب المدددرب مددن الأطفددال أداء التمرينددات بسددرعة معينددة أو أن ينتهددي مددن أداء تمرينددات الددددائرة
بأسرع وقت، ففي هذه المرحلة من التطور يجب أن يستمتع الأطفال بأداء تمرينات الددائرة، كمدا يجدب 

 أداء هذه التمرينات كل على حسب سرعته.
 يطة و أن يكددون الطفدددل قددادرا  علددى تحمددل أداء التمدددارين يجددب أن تكددون تمرينددات الددددائرة سددهلة و بسدد

 ترسدم التدي الرضدا عددم فعلامدات مفيددة غيدر خبدرة وجدود المقابدل بددون إحتياجده إلدي خبدرة سدابقة فدي
 التطدور مدن المرحلدة هدذه ففي التمرين هذا بأداء أو إستمتاعه عدم راحته على دليل الطفل وجه على
 إيقاف ، يجب والإستمتاع المرح يتواجد لا الضغوط تتواجد فعندما ،فيه  المرغوب غير الضغط يكون
خبدرة  ليكدون أتركده بدل الطفدل تددفع ولا ، و الملل مباشدرة الراحة بعدم الأطفال يشعر أن قبل نشاط أي

 .البدنية التدريبات نحو إيجابية
  سوف تجد الأطفدال على قدر الإمكان إختر و قدم التمرينات الخاصة بالدائرة بصورة محببة مريحة و

 يؤدون التدريبات بإستمتاع .
 ( 296، ص  2003) أبو علا و أحمد ، 

 شروط نجاح إستخدام الطريقة التدريبية : -3-1-9-
 . تحقيق الغرض من الوحدة التدريبية 
 . وضوح الهدف العام للوحدة التدريبية 
 . يجب أن توضع الطريقة على أسا  خصائص و متطلبات النشاط الرياضي 
 .يجب أن تتماشى الطريقة مع مهارة المدرب و إمكانيته في كيفية تطبيقها 

 ( 151، ص  1999) عبد البصير ، 
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تمرين للاعبي كرة القدم  بطريقة الحمل  15يوضح نموذج لتدريب دائري يتكون من  :  06شكل رقم 

  .الفتري منخفض الشدة في مرحلة التحضير البدني الخاص عند بداية الموسم التدريبي
 ( : Intermittentطريقة التدريب المتقاطع ) -3-2-

حسدب شددة التددريب ، و زمدن التددريب للتمدرين المسدتهدف و  ةالتدريبات المتقطعة تكون متغير  تأثير
 زمن الشدة )دوام المثير ( و الراحة و العلاقة بين الأداء و الراحة ) النسبية ( .

حسب العلماء فإن التدريب المتقطع يمكن أن يصنف فدي عددة أشدكال ) متقطدع طويدل ، متوسدط أو 
و عددالي الشدددة ( ، حاليددا  يوجددد بعددض الغمددوض فددي قصددير ، هددوائي أو لاهددوائي ، تمددرين متقطددع خفيددف أ

ثددواني  05تصددنيف التمددارين المتقطعددة علددى سددبيل المثددال : الشددخص الددذي يقددوم بتمددارين متقطعددة : جددري 
هل يعتبر هدذا التمدرين متقطدع قصدير أو تددريب قددرة تكدرار  (ثانية 05/15ثانية )  15أداء مع راحة لمدة 

 يفات التدريب المتقطع لم تزل غير واضحة بدقة حسب آراء العلماء . ( ، حاليا  تعر RSTالجري السريع )
 (  51، ص  2016) عادل زيموش ، سيف الدين روابي ، 
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 (:Intermittentتعريفات لطريقة التدريب المتقطع ) -3-2-1-
 ات( بأنه التمارين التي تكون متناوبة بين فترات أداء ذSale et Mc Dougall , 1981يعرفه )

شدة عالية جدا  و فترات إسدترجاع نشدطة أو غيدر نشدطة ، و يضديف أن بدايدة فتدرة الراحدة التدي تكدون بدين 
فتدرات الأداء الشددديد تمددنح للرياضدديين الإبقدداء ) الحفدداظ ( علددى شدددة التمددرين لأطددول فتددرة ممكنددة عنددد تنفيددذ 

ن العديددد مددن المتغيددرات ) زمددن التمددارين المتقطعددة تتميددز بددالجمع بدديو الجهددود و الإسددتمرار حتددى التعددب ، 
ن التفدوق خدلال التددريب المتقطدع يكدون حسدب كميدة و أأداء التمرين و شدته و طبيعة و وقت الراحدة ( ، 

 و طبيعة الراحة .
(Gregor et BOSQUET ,2007, P  41- 42) 

( على أنده عبدارة عدن الأنشدطة التدي تتنداوب فيهدا بدين وقدت العمدل و Nicolas Delpechيعرفه )
وقت الراحة ، و يعمل هذا النوع من التدريب على الإبقاء علدى مسدتوى عدالي مدن النوعيدة فدي المجهدودات 

 المبذولة و التي  تحافظ على إرتفاع النبض القلبي .
(Nicolas DELPECH , 2004 , P 33  ) 

و  علددى أندده تندداوب فتددرات الأداء ) قصدديرة ، متوسددطة ، طويلددة ( فيعرفدده (Gilles Tarnier) أمددا
يكون على شكل ) جري ، قفز ، قوة ..آلخ ( و مع فترات راحة طبيعتهدا مثدل ) المشدي ، أو نشدطة حسدب 

 الرياضة المتخصص فيها ( .
(Gilles TARNIER , 2007  ) 

( بأنده العمدل الدذي يحتدوي علدى تنداوب بدين فتدرات العمدل و Bernard Turpin , 2002) يعرفده
(  VMAثانية ) بسرعات قريبة دو أكبدر مدن السدرعة الهوائيدة القدوى  30- 05التي تكون قصيرة نسبيا  من 

 ثانية . 30-15وفترات راحة بين 
(Bernard TURPIN , 2002 , P 16   ) 

شدكال التددريب أعلدى أنده شدكل مدن (  Didier Reiss et Pascal Prevost , 2013يعرفده )
 30-30و كشدددكل المشدددهور أة ، دقيقددة راحددد 02دقيقدددة عمدددل و  02لديدده جهدددد و وراحدددة متمدداثلتين مثدددل : 

 .ثانية
(REISS et Pascal ,2013,  P 142 ) 

ن التددريب المتقطدع يحتدوي علدى شدكل مهدم جددا  لتحسدين القددرة أ( علدى Gilles Cometti) يدذكر
ن معظم الزمن ينفذ إنطلاقا  من طبيعة الجدري أ( في الرياضات الجماعية ، حيث PMAالهوائية القصوى )

ثانيددة  .... ( و بسددرعات تكددون قريبددة مددن  30-30ثانيددة ،  15-15ثانيددة ،  20-10ثانيددة ،  05-15) 
 ( .VMAالسرعة الهوائية القصوى )
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 (:Intermittentالمتقطع )تصنيف التدريب  -3-2-2-
الجدري و الجدري بسدرعات قصدوى و متوسدطة و تتميز لعبة كرة القددم بتسدارعات شدديدة و قصدوى ، 

ور أندواع ستجابة لهدذه المتطلبدات البدنيدة و الفسديولوجية حدتم ظهدل و راحة بأزمنة مختلفة ، و إلى الخلف 
 .  مختلفة للتدريب المتقطع

 حسب مدة و زمن الأداء :  -3-2-2-1-
و فيدده يقددوم الرياضددي بجهددد متتددابع بشدددة  ( :Intermittent longطةةول ) متقطةةع -3-2-2-1-1-

 دقائق عمل متقطعة براحة متكافئة. 03أكبر من القصوى لمدة 
(Alexander DELLAL ,2008, P 34 ) 

دقيقددة ، و يتميددز  03-03دقيقددة ،  02-02دقيقددة راحددة  ،  01دقيقددة و  01نجددد فيدده مددثلا   جددري 
 ( .VMAمن السرعة الهوائية القصوى ) % 120-100بشدة ما بين 

(Mamadou Diouf , 2009 , P 20 ) 
 ( : enMoyenIntermittent متقطع متوسط ) -3-2-2-1-2-

كلدم / سداعة مدع أخدذ راحدة زمنيدة  05يتميز القيام بجهود ذات مدة زمنية متوسطة بسرعة أكبدر مدن 
 ثانية .   20-20ثانية و  30-30 :ثانية و نجد فيه نوع أشكال تمارين  من 30دقيقة و  02لمدة 

 ( : CourtIntermittent متقطع قصير ) -3-2-2-1-3-
كلدم / سداعة مدن السدرعة الهوائيدة القدوى  07هو القيام بجهد لمدة قصيرة مع العمل بسرعة أكبر من 

(VMA يتخللها زمن راحة قدره ، )دقيقة. 02الى ثانية  30دقيقة و  01 
 (Alexander DELLAL ,2008, P 34 ) 

مدن   % 140-120ثدواني ... بشددة مدا بدين  10-20ثانيدة و  15-15و فيه نوع أشكال التمدرين 
 . (VMA) السرعة الهوائية القصوى

 (Mamadou Diouf , 2009 , P 20  ) 
 ( . VO2maxحيث يتطلب توفر مستوى أقصى من حجم  الأكسجين )

(Mamadou Diouf , 2009 , P 50 )  
 (:  Court -CourtIntermittentقصير ) –متقطع قصير  -3-2-2-1-4-

 ثانية . 30-10يكون عمل متناوب بين الراحة و الأداء مع راحة بين 
(Alexander DELLAL ,2008, P 34 ) 

 05-25ثانيدددة ،  05-10ثنيدددة ،  05-15ثانيدددة راحدددة ،  20ثدددواني أداء و  05مثدددال علدددى ذلدددلا : 
 ثانية ...آلخ .  

ثانية  05-20ثانية ،  05-15حسب زمن الأداء يمكن للتدريب المتقطع أن يأخذ أشكال مختلفة ) 
ول يدل على زمن ثانية ...آلخ ( فالرقم الأ 15-15ثانية ن  20-20ثانية ،  30-30ثانية ،  25-05، 
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 05( ، حيددث أن Work/Restثانيددة ) 05-20الثدداني يمثددل زمددن الراحددة مثددال :  الددرقم عمددل وأو الأداء 
 ثانية زمن الراحة .  20ثواني زمن الأداء و 

(Bernard TURPIN , P 16  ) 
 ( : PMAتعريف القدرة الهوائية القصوى )  -3-3-
  هددي سددرعة الجددري القصددوى التددي عندددها نحصددل(  علددى أقصددى إسددتهلالا للأكسددجينVO2max و هددي )

 الإستطاعة القصوى للأيض الهوائي.
 (  JENA , 2004 , P 04 ) 

  
  ( هي كمية الأكسجينO2  خدلال جهدد ذو شددة ) ( التي يمكن للجسم إستعمالها في وحدة زمنية ) الدقيقدة

 . Vo2maxدقائق  و هي التي تتمثل في أقصى إستهلالا للأكسجين  03عالية لمدة تساوي أو أكبر من 
 (  DIDIER et PASCAl , 2013 , P 141 ) 

 
لأعلددى مسددتوى ممكددن ) حددوالي حيددث تسددمح القدددرة الهوائيددة القصددوى بالحفدداظ لأطددول مدددة ممكنددة و 

ة كدددرة القددددم ، و هدددي ( علدددى سدددرعة أداء اللعدددب خدددلال مبددداراVAM مدددن السدددرعة الهوائيدددة القصدددوى % 85
 سترجاع بين المجهودات ذات شدة عالية ) تكرار أداء الجري السريع (.تساعد على الإ

 (  JEAN-PIERRE et AL , 2008 , P 501 ) 
المطابقة و المجهودات التي تكون بشدة عالية  تواليالتي تسمح بهي  PMAالقدرة الهوائية القصوى 

ر و تحسين إمكانياته من حيث المداومة )تحمل( من خلال تحسين عمل يللشدة التي يستطيع اللاعب تطو 
و الأكسدددة ( و التددي تشددمل أنددواع الجددري المسددتمر بمجددالات  يددةالأجهددزة الفيسدديولوجية )إنزيمددات جليكوليتيك

 .  VMAمن شدة السرعة الهوائية القصوى  %120و  %90الشدة تكون ما بين 
(  Alexander Dellal , 2017 , P 16-17 ) 

 ( : PMAكيفية تطوير القدرة الهوائية القصوى )  -3-3-1-
التمدارين لتطدوير القددرة الهوائيدة القصدوى ( أن أفضدل GAZORLA.G, 2012, P 184أظهدر )

(PMA( هددددي تمددددارين بالتدددددريب المتقدددداطع قصددددير مددددن شددددكل )25-"05"( و )15-"15"( و )10-"10 )"
و الراحدة تكدون سدلبية بتكدرار مدا  (VAM) من السرعة الهوائية القصوى % 120و  % 100جري بسرعة 

( PMA)ز لتطوير القدرة الهوائية القصوىتكرار ، هذا النوع من التمارين جد فعال و ممتا 40الى  30بين 
 دون إنتاج الكثير من اللاكتات .

مددددع المجموعددددات غيددددر المتجانسددددة مددددن ( PMA)حيددددث لتنميددددة و تطددددوير القدددددرة الهوائيددددة القصددددوى 
الأبعدداد  و هددذا النددوع مددن التدددريب أمددر ا سددهلا  للغايددة: حيددث يددوفر ملعددب كددرة القدددم اللاعبددين ، يكددون تنفيددذ

 المثالية لمثل هذه التدريبات و بالإجراءات التالية :
 لكل لاعبين الخاصة بهم .  (VAM) أولا  القيام بإجراء إختبار لحساب السرعة الهوائية القوى .1
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)أربددع  VAMسددرعة الهوائيددة القصددوى لددديهم  تشددكيل مجموعددات متجانسددة مددن اللاعبددين و هددذا حسددب .2
 إلى خم  مجموعات(.

ثانيددة علددى سددبيل المثددال عنددد شدددة  15حسدداب المسددافة التددي يجددب تغطيتهددا خددلال بددذل جهددد فددي مدددة  .3
الخددداص بكدددل مجموعدددة علدددى حدددد ) و لهدددذه  (VAM) ٪ مدددن السدددرعة الهوائيدددة القصدددوى110تددددريب  

 ( . VAM – évalالحسابات  يمكنلا إستخدام برامج مثل 
٪ مدددن 120ثانيدددة مدددن الراحدددة بشددددة  تعدددادل  15ثانيدددة مدددن الجدددري و  15تددددريب المتقددداطع قصدددير 

تكرار  40أو  30 - 20مقدار بتكرارات إجمالية ما مجموعه من  إلى   (VAM) السرعة الهوائية القصوى
وعددات و هددذا حسددب مسددتوى التدددريب الددذي وصددل إليدده اللاعبددون ، حيددث يددتم وضددع الرياضدديين فددي مجم

 .  (VAM)متجانسة من مستويات السرعة الهوائية القصوى
 (  GAZORLA , 2004 , P 26 ) 

 
 .يوضح مناطق الشدة الاربعة لتنمية و تطوير التحمل ) مداومة (:  07شكل رقم 
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ثناء لعب مباراة في كرة القدم  أالتمثيل الأيضية الجسم اللاعبين يوضح مختلف النسب :  08شكل رقم 

 ( .  Michel Ritschard , 2015 , P 03عن )
 : PMAلماذا و كيف نطور القدرة الهوائية القصوى  -3-3-2-

دا لتددريب القددرة الهوائيدة الق سدتفادة مدن صدوى بعدد الإيتم الحصول على التأثيرات الأكبر والأكثر دوام 
 الأساسية )التحمل الهوائي(.الإعداد الأولي الجيد "للمؤشرات الفسيولوجية" الفردية وبعد تطوير القدرات 

(  GAZORLA , 2019 , P 44 ) 
 ؟  PMAلماذا تطوير القدرة الهوائية القصوى  -3-3-3-

لفدرد الرياضدي هدو محاولدة رفدع القددرة الهوائيدة ل  (PMA) الهدف من تطوير القددرة الهوائيدة القصدوى
القددددرات الهوائيددددة" "  للمؤشددددرات لفسدددديولوجية ، حيدددث تشددددكل هددددذه  القددددرات " تددددأثير اأقصددددى قدراتددده  )إلدددى 

تزيدد مدن تددفق الأكسدجين المنقدول (  PMA)، و أن القددرة الهوائيدة القصدوى  (الفسيولوجية لجسم الرياضدي
( ، هدذا  ثناء النشاط البدني العنيف ) ذو الشدة العالية جدا  أستخدامه بشكل فعال إللعضلات  والذي يمكن 

مارين عالية الشدة لفترات طويلة من الوقت والراحة ) الإستشفاء(  هو بالضبط ما يجعل من الممكن دعم الت
 بشكل أفضل بين الجهود البدنية ذات الشدة العالية . 

( PMA) قدددرة الهوائيددة القصددوىزادت ال ة أندده كلمددا إرتفددع مسددتوى الرياضدديلددي  مددن قبيددل المصددادف
ددا أن بعددض الرياضدد ات مثددل التددزلج الألبددي علددى بغددض النظددر عددن النشدداط الددذي يمارسدده ، و صددحيح أيض 

دا عاليدة  5000متدر و  3000متدر و  1500الثلج والتجديف و التريداتلون و سدباق جدري  متدر تتطلدب قيم 
 ميلي/ كل  / دقيقة .  75( غالب ا أكبر من  VO2maxجد ا من الإستهلالا الأقصى للأكسجين ) 

 نظدر ا لتعريدف القددرة علدى ( GAZORLA , 2019 , P 44  ) سابق ا همن ناحية أخرى  كما أشر 
، فمددن الواضددح أن مددن حيددث النسددب المئويددة لخطددة تدددريبات القدددرة الهوائيددة  خدداص التحمددل الهددوائي أنهددا

 70تبلدد  و التددى (   VO2max)  إسددتهلالا للأكسددجين ٪ مددن أقصددى70التحمددل الهددوائي يقددع عنددد نسددبة 
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ميلددي /  50مددن نسددبة   (مددرة 1.4 ) مدنميلدي / كلدد  / دقيقددة  حيددث أندده يجدب أن تددوفر شدددة تمددرين أعلددى 
 (  . VO2maxكل  / دقيقة  من ) 

(  GAZORLA , 2019 , P 45 ) 
 ؟ PMAكيفية يتم  تطوير القدرة الهوائية القصوى  -3-3-4-

طويلة  ة زمنيي يتم الحصول عليها دائم ا على مدى فترات تتطلب نتائج التدريب نظام الهوائي و  الت
المدى قد يبدو أحيان ا مملا  للغاية بالنسبة لبعض اللاعبين و الرياضيين ، لدذللا يُنصدح عملا  تدريبيا  طويل 

دا   بالعثور على جميع أشكال التمارين المرحة التي من المحتمل أن تسعى لتحقيق هذا الهددف ، و هندا أيض 
 تدريب بشكل أفضل.من المناسب جد ا إستخدام مبدأ تمارين ألعاب التنافسية  لإدارة التمارين و برامج ال

(  GAZORLA , 2019 , P 45 ) 
لتطوير أقصى قدر من القدرة الهوائية   كل شيء يشير إلى أنده  أسدبوعي ا تكدون  التكرار: -3-3-4-1-

هنالا  ستة وحدات تدريبية مبرمجة  خاصة  و مُدارة جيد ا من عشرين إلى ثلاثين دقيقة لكل وحدة تدريبية 
ة خمسددة وأربعددين دقيقددة  بطريقددة التدددريب المسددتمر، أو بنسددبة وحدددة تدريبيددة أفضددل مددن ثلاثددة تمرينددات لمددد

دقيقدددة بطريقدددة التددددريب المسدددتمر  ، حيدددث أنددده يلعدددب تكدددرار  30واحدددة فقدددط تكدددون بدددزمن سددداعة واحددددة  و 
التمددارين عاليددة الشدددة هنددا دور ا أكثددر فاعليددة مددن حجددم الوحدددة التدريبيددة أي) بطريقددة التدددريب المسددتمر عنددد 

 ( . PMAمية و تطوير القدرة الهوائية القصوى تن
(  GAZORLA , 2019 , P 46 ) 

بشكل عام  يتم تحقيق أقصى قدر من القدرة الهوائية بعد ثمانية إلى عشرة أسابيع مع ثلاث وحددات 
تدريبيددة أسددبوعية ، و سدددتة إلددى سددبعة أسدددابيع بددأربع و خمسددة وحددددات تدريبيددة إلددى سدددتة أسددابيع مددع سدددت  

تدريبية مدة كل منها عشرين إلى ثلاثين دقيقة  ، هذا يعني أنده إذا كدان التددريب فدي بدايدة الموسدم وحدات 
قد تم بشكل جيد  فيجب الوصول إلى الحدد الأقصدى مدن الإمكاندات الفرديدة للاعبدين بعدد سدبعة إلدى عشدرة 

 أسابيع من الإستعداد  و التحضير البدني.
هددي صددفة بدنيددة حساسددة للغايددة ل نقطاعددات (  PMA)القدددرة الهوائيددة القصددوى  الجديةةة: -3-3-4-2-

٪ بالفعددل بعددد 10إلددى  5ض بنسددبة خفنو الرياضدديين ، حيددث  يمكددن أن تدد عددن العمليددة التدريبيددة للاعبددين
٪ بعد ثلاثة أسابيع من التوقف اللاعبين 20إلى  10خمسة عشر يوم ا من التوقف عن التدريبات و بنسبة 

دريب ، لددذللا هنددالا إهتمددام كبيددر بالحفدداظ عليهددا فددي حالددة التوقددف اللاعبددين  بسددبب الإصددابة ومددن عددن التدد
بدداب أولددى عنددد دخددول اللاعبددين و الرياضدديين فددي غيددر موسددمه التدددريبي ) أي عدددم إلتحاقدده بالمعسددكرات 

 ء .خلال فصل الشتالكروي أو الرياضي (  أو إلتحاقه التدريبية التى تكون في بداية الموسم ا
كمددا هددو الحددال مددع تنظدديم الشدددة التدريبيددة المطلوبددة لتطددوير  الشةةدة و المةةدة   الةةزمن   : -3-3-4-3-

ا معرفة و قيا   السرعة الهوائية القصدوى ) ( بأحدد VMAالقدرة على التحمل الهوائي ، من الضروري أيض 
بالنسدبة للرياضديين سديكون مدن الأفضدل بشدكل  الإختبدارات الميدانيدة المعروفدة لقيدا  هدذه الصدفة البدنيدة 

نتائج الفردية المأخوذة من هذه الإختبارات تنشدأ علاقدة خطيدة بدين معددل ضدربات القلدب التدى تدزداد بشدكل 
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متدرج مع سرعة الجري التدريجية و التعبير عن هذه القيم تكون بنسب مئوية من السرعة الهوائية القصوى 
(VMA) مدن  السدرعة 80شدة الجري  على سدبيل المثدال: تمدرين الدركض بنسدبة ختيار إ، وبالتالي  عند ٪

 الهوائية القصوى  يمكن للمدرب أن يعرف على الفور بالمراحل التالية:
 لكل لاعب .  (VMA) قيا  السرعة الهوائية القصوى .1
معيندة   زمن المرور لكل لاعب )أو أوقاته( خدلال فتدرة )مرحلدة( واحددة )أو أكثدر( مدن مسدافات الإختبدار .2

متددددر ، و هددددذا لتسددددهيل  1200و  800و  400و  300و  200و  100، علددددى سددددبيل المثددددال كددددل 
 الحساب  .

ومددع المعادلددة التددي تددربط سددرعات الجددري بمعدددلات ضددربات القلددب يمكددن إسددتنتاج القيمددة المقابلددة لهددذه  .3
 (. PMAالأخيرة ) شدة تنمية القدرة الهوائية القصوى 

يجعددل مددن الممكددن إجددراء التدددريب علددى جميددع   GPSإرتددداء صدددريات فددي الحالددة الأخيددرة   فددإن 
مناطق الشدة حيث يكون من المسدتحيل الدتحكم فدي السدرعة اللاعبدين ) مقدابلات كدرة القددم  ، الدركض فدي 
الهددواء الطلددق و تددلال ،  ركددوب الدددراجات ، والتجددديف ....آلددخ(  أو فددي أي تدددريب تمددرين تقنددي يمكددن أن 

ا متكامل و مدمج معه تمام ا. يكون فيه الإعداد  البدني أيض 
أحددد المراجددع التدريبيددة الأساسددية  لتنميددة و   (VMA) يعددد حسدداب مؤشددر السددرعة الهوائيددة القصددوى

و   (VMA) بينمدا يمكدن أن تكدون نسدبة سدرعة الهوائيدة القصدوى(  PMA)تطوير القددرة الهوائيدة القصدوى 
مفيد ا للغاية  ، لكنهما ضروريان فقط للوحدات التدريبية التي نرغدب فدي الحصدول   GPSإرتداء صدريات 

على أفضل التأثيرات الممكنة بالإضافة إلى تللا التي تحدث في بيئة طبيعية مع أزمنة راحدة بينيدة متنوعدة  
 ) بين التكرارات و المجاميع( .

بطريقة التدريب المتقطع يوضح ترتيب و أهداف الوحدات التدريبية :  02جدول رقم 
(Intermittentes) ( عنDupont et Bosquet , 2007  ) 

 الهدف التدريبي عدد المجاميع عدد التكرارات زمن و طبيعة الراحة زمن التمرين نوع التمرين المطبق
 طويل –طويل 

(Intermittentes) 
دقائق  10الى  03من 

٪  100الى  90بنسبة 
 VMAمن 

 03الى  02من 
 دقائق راحة نشطة

الى  03من 
 تكرارات 05

مجموعة  01
 واحدة

+ تحمل هوائي 
VO2max 

 02ثانية الى  30من  متوسط –متوسط 
الى  100دقيقة بنسبة 

 VMA٪ من 110

ثانية الى  30من 
دقائق راحة  03

 نشطة

الى  05من 
 تكرار 12

الى  01من 
 مجاميع 03

VO2max 

 20ثواني الى  10من  قصير –قصير 
البى  100ثانية بنسبة 

 VMA٪ من 130

ثواني الى  10من 
ثانية راحة  20

 نشطة أو سلبية

الى  10من 
 تكرارا 15

الى  03من 
 مجاميع 05

VO2max + 
قدرة هوائية 

 PMAقصوى 
أندده إذا كددان معدددل ضددربات القلددب مؤشددر ا جيددد ا للشدددة التدريبيددة التددي يجددب إحترامهددا فددي بدايددة  حيددث

الوحدات التدريبية  و لأسباب تتعلق بتنظيم الحرارة في الجسم ، فبمجرد أن ترتفع درجة حدرارة الجسدم يميدل 
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ة الواجب إحترامها ، و يكدون نبض القلبي إلى الزيادة و النقصان ، لذللا لم يعد النبض يمثل الشدة التدريبي
و قليددل هدذا التغيدر فددي الندبض القلبددي أكثدر أهميدة عندددما لا يكدون اللاعددب و الرياضدي مددرب ا تدددريبا  جدديا  أ

فددي (  VMA)المئويددة للسددرعة الهوائيددة القصددوى مددن الأفضددل الإلتددزام بالنسددب التدددريب ، فددي هددذه الحالددة 
 التدريبات .

(  GAZORLA , 2019 , P 47 ) 
إعتمددداد ا علدددى موضدددع الأحمدددال التدريبيدددة فدددي البرندددامج المسدددطر تكدددون بعدددض  التقةةةدم : -3-3-4-4-

 العمليات التدريبية أكثر فعالية من غيرها في البرنامج التدريبي .
بعد الوحدات التدريبية الأربع إلى الست الأولى المخصصة فقط لتطوير القدرة علدى التحمدل الهدوائي  

٪ مددن السددرعة الهوائيددة القصددوى  75و  70) تمددارين الجددري أو التمددرين المسددتمر طويددل الأمددد بددين نسددبة 
VMA  ):يوصى تدريجيا  بإستخدام مايلي 

(  GAZORLA , 2019 , P 47 ) 
و  03 الجدددولين :بطريقددة التدددريب المسددتمر عددن طريددق زيددادة الشدددة و تقليددل زمددن الأداء )أولا  تمددرين  .1

(  VMA)٪  من السرعة الهوائية القصوى 76إلى  75( ، على سبيل المثال  الإنتقال من نسبة  04
٪ من السرعة الهوائية 85٪  بل و حتى  80٪ ... و هكذا  حتى تصل الى نسبة 77، ثم الى نسبة 

، و كلمددا زادت الشدددة  يجددب أن تكددون مدددة التمددرين أقصددر ، علددى سددبيل المثددال   (VMA) القصددوى
يكدون مدا بدين  (VMA)٪ مدن السدرعة الهوائيدة القصدوى 75تمرين من ساعة واحدة مدن الجدري بنسدبة 

ذا أمكدن    (VMA)٪ مدن السدرعة الهوائيدة القصدوى 85دقيقة من هدذا التمدرين مدا نسدبة  15و  10  وا 
٪ 85دقيقدة بنسدبة  15٪  و 75دقيقدة بنسدبة  45) أي  (VMA) ٪ من السرعة الهوائيدة القصدوى90

 (    .   "VMA"٪ من 90حتى 
خلال أربع إلى ست وحددات تدريبيدة يجدب أن يتنداوب أداء الحمدل التددريبي المسدتمر مدع أداء مسدتمر  .2

، 1/3 - 2/3( بنسدبة مدا بدين: بشدة أعلى، مع إعطاء النسب الخاصة ) لزمن الأداء و زمن الراحدة 
 .2/3 - 1/3، لتصل إلى 1/2 - 1/2ثم 

يمكددن تصددور وحدددة تدريبيددة كاملددة ) مثاليددة ( مددن هددذا النددوع كددل أسددبوعين عندددما يددؤتي كقاعدددة عامددة  .3
العمددل التدددريب القاعدددي ثمدداره و وحدددة تدريبيددة واحدددة فددي الأسددبوع فددي حالددة اللاعبددين متدددربين تدددريبا  

 جيدا  .
٪ أو أكثددر مددن السددرعة الهوائيددة 85-80يمكددن الإشددارة إلددى أندده فددي هددذه الشدددة )قريبددة مددن  ومددع ذلددلا .4

(  تتددراكم كميددة كبيددرة بشددكل متزايددد مدددن حمددض اللاكتيددلا فددي الجسددم  ممددا يعكددد   "VMA"القصددوى 
ن إلتماس ا مختلط ا للأيض الهوائي و اللاهوائي اللاكتيكي ، لذللا من المفيد إنهاء هذا النوع من التماري

٪ مددن السددرعة 60إلددى  50( دقددائق مددن الراحددة النشددطة بشدددة أقددل مددن )10-08بثمدداني إلددى عشددر )
 ( أو تبديل بين  الشدة العالية و الشدة المنخفضة."VMA"الهوائية القصوى 
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مدددن الممكدددن بعدددد ذلدددلا التنددداوب بدددين التمدددارين المسدددتمرة والتمدددارين التدددي يدددتم إجراؤهدددا بطريقدددة تددددريبات  .5
 ( . Fartlekالفارتللا ) 

(  ذات شدددة العاليددة لوحدددة أو  وحدددتين تدريبيددة  Fartlekينصددح بتمددارين طريقددة تدددريبات الفارتلددلا )  .6
لكل أسبوعين و هذا من الأسدبوع الثالدث أو الرابدع بعدد إسدتئناف اللاعدب أو  الرياضدي للتددريبات ، و 

ة تدريبيدة تتكدون خاصة المخصصة لتنمية و تطوير التحمدل الهدوائي ، حيدث يجدب أن تكدون كدل وحدد
( دقيقدة  فدي كدل واحددة مدن هدذه الوحددات التدريبيدة بطريقدة  20-15من خمسة عشدر إلدى عشدرين ) 

 تدريبات الفارتللا.
( فددي مجموعددات صددغيرة مددن أربعددة إلددى خمسددة  Fartlekبشددكل عددام  يددتم تدددريب بطريقددة الفارتلددلا )  .7

جد ا(  بهذا المعندى    ةقريب "VMA"السرعة الهوائية القصوى مستويات لاعبين من نف  المستوى من ) 
ددا عمليددة ممتعددة ممتددازة تحددافظ علددى التناسددق و  Fartlekفددإن طريقددة تدددريبات الفارتلددلا )  ( هددي أيض 

 التزامن الجيد بين  اللاعبين الذين يتدربون في مجموعة واحدة .
(  GAZORLA , 2019 , P 47 ) 

يوضح مؤشرات التمارين النموذجية المكيفة من أجل تطوير و تنمية التحمل و القدرة :   03جدول رقم 
 .(PMA)الهوائية القصوى 

مؤشرين من مؤشرات كل مرة منظمة و مهيكلة حسب الحدود الأدنى لقدرات اللاعبين و الرياضيين من أجل بداية و 
توقعة لمواصلة التدريبات و نهاية البرنامج التدريبي نهاية ممتازة و متدرجة بشكل متزايد للمستويات التدريبية الم

 ( GAZORLA , 2019 , P 31  بشكل مثالي عن )
مؤشرات  الإسترجاع ) زمن الراحة ( التمرين

 الزمن طبيعة الزمن الشدة الفيسيولوجية
 تحمل هوائي - - دقيقة و أكثر VMA . 20من  % 75الى  70من 

 VMAمن  % 70الى  65من 
ثواني  10+ تعجيل السرعة من 

 دقيقة من الركض  . 02الى 

 01دقيقة  حتى  20
 ساعة واحدة

دقيقة  01من  نشطة
 ثانية 50حتى 

تحمل هوائي + 
قدرة هوائية قصوى 

PMA 
 15حتى  04من  . VMAمن  % 95الى  85من 

 دقيقة
+ قدرة  PMA دقيقة 01 سالبة

 لاكتيكية
من  % 120حتى  % 100

VMA . 
 15حتى  10من 
الى  20من  xثانية 

 مرة 40

ثانية  30من  سالبة
 ثانية 15حتى 

قدرة هوائية قصوى 
PMA 
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حسب مختلف الشدة و الحمولات (  VMA)يوضح آثار السرعة الهوائية القصوى :   04جدول رقم 
 (   ,Michel Ritschard sur Bisciotti , 2015, P 53التدريبية عن )

النسبة المؤوية لةة  %حمل التدريبي حسب 
 VMAالسرعة الهوائية القصوى 

 الأهداف التدريبية

 ( أغلبية هوائية 01إسترجاع نشط )منطقة شدة  % 55متوسطة في حدود 
( أغلبية  02- 01تسخين أو إسترجاع نشط بشدة متوسطة )مناطق الشدة  % 65الى  55من 

 هوائية
 ( هوائي 02) منطقة شدة  مداومة )تحمل( معتدل و أساسي % 75الى  65من 
 ( هوائي و هوائي خفيف03-02قدرة هوائية مؤثرة )منطقة الشدة  % 85الى  75من 

(  04( و عصبي عضلي )منطقة الشدة  PA + PMAقدرة هوائية )تحمل( ) % 130حتى  % 100الى  85من 
 هوائي + لا هوائي + حامضي

 
تشدددكل التددددريبات علدددى فتدددرات زمنيدددة بطريقدددة التددددريب   التنةةةاوب بةةةين الأداء و الراحةةةة: -3-3-4-5-

( وسدديلة ممتدازة لتطددوير الإسددتهلالا الأقصددى  03 - 02الجددولين رقددم : قصدديرة ( )  -المتقداطع ) قصدديرة 
٪ مددددن السدددرعة الهوائيددددة 130إلدددى  110( بشددددة عاليددددة نسدددبي ا تتدددراوح مددددا بدددين ) VO2maxللأكسدددجين ) 

اللاكتدات ، و هدذا يعندي أنده يدتم طلدب العمليدات الهوائيدة فقدط  ( وهدذا دون إنتداج  حمدض VMAالقصدوى 
على الرغم من الشدة العالية في مثل هذه التدريبات ، و هذا ممكن لأن كل فترة راحدة قصديرة يسدتفيد جسدم 

ثانية من الراحة ) الإستشفاء ( السلبية بين  15اللاعب من إحتياطيات الأكسجين التي يتم تجديدها خلال 
،   إذا كاندددت المسدددافة المقطوعدددة  مدددع الأخدددذ فدددي الإعتبدددار المعرفدددة المسدددبقة لسدددرعة الهوائيدددة  كدددل تمدددرين
يمكن حساب المسافات التي يجب أن يغطيها اللاعبون المتدربين بشدة تدريبيدة مختلفدة  (  VMA) القصوى

( و لددزمن التمددرين  VMA٪ مددن السددرعة الهوائيددة القصددوى 120و  115و  110و التددى تكددون مددا بددين )
 ثانية. 15المنفذ الذي يكون بزمن  

(  GAZORLA , 2019 , P 48 ) 
ضدروري ا   PMAيعد التطوير الأمثدل لتنميدة و تطدوير القددرة الهوائيدة القصدوى  النوعية : -3-3-4-6-

بشددكل خدداص للرياضدديين المتخصصددين فددي التخصصددات الرياضددية التددى تكددون منافسدداتها تتخللهددا جهددود 
دقيقدة ، بغدض النظدر عدن مسدتويات البدنيدة التدي  15إلدى  5البدنية عاليدة الشددة بدزمن يتدراوح مدا بدين مدن 

ى نسددب مددن يتمتددع بهددا الرياضددي ،  بشددكل عددام الرياضدديون الددذين يمارسددون هددذه التخصصددات لددديهم أعلدد
الأقصدددى  (، و يوصدددى بهددؤلاء الرياضددديين أولا  بقيددا  الحدددد VO2maxسددتهلالا الأقصدددى للأكسددجين ) الإ

أو  PMAلإسددتهلاكهم للأكسددجين مباشددرة  فددي المختبددر ثددم تقيدديم قدددرتهم أو سددرعتهم الهوائيددة القصددوى ) أي 
VMA   في الميددان بشدكل غيدر مباشدر مدن أجدل إعدادة ضدبط جيدد لمنداطق الشددة التدى سدوف يتددربون  )
 عليها .
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( غالب دا مدا VO2maxقصى للأكسدجين )تحقيق أعلى نسب من الإستهلالا الأ لوحظ أن خصوصية
مليمدول / لتدر(  12إلدى  10تكون مصحوبة بإرتفاع نسبة حمدض اللاكتدات فدي الددم نسدبي ا تكدون مدا بدين )

مما يشهد على مساهمة قدرة حمض اللاكتيلا عنددما يصدل الرياضدي إلدى حددود قدراتده الهوائيدة ، غالب دا مدا 
ا في المنافسة الرسمية ، ومن هنا تأتي الحاجدة  إلدى المدنح دور مهدم فدي التطدوير المشدترلا يحدث هذا أيض 

، حيدث أن هدذه الشدروط التدريبيدة    PAو القددرة التحمدل (  PMA)لخطدة تددريب للقددرة الهوائيدة القصدوى 
 .( 05-04: رقم)هي موضحة في الجدولين 

 
،  PAيوضح  بعض التمارين و شروطها المطلوب لتطويرها و تنفيذها منها ) التحمل الهوائي :   05الجدول رقم 

 ، والتحمل اللاكتيكي ، و تحمل السرعة ( PMAالقدرة الهوائية القصوى 
 ( GAZORLA , 2019 , P 49  عن ) 
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 الخلاصة :
في هذا الفصل طريقة التدريب الدائري بالخصوص ، و طريقدة التددريب المتقداطع  الباحث لقد تطرق

(Intermittent) حيث أصبحت هذه الطرق و منداهج التددريب الرياضدي مدن مكوندات و  بشكل مقتضب ،
وسدددائل مهمدددة جددددا  للمشدددرفين علدددى العمليدددة التدريبيدددة مدددن مددددربي و محضدددرين بددددنيين ، فعمليدددة التددددريب 

م أصدبحت عمليددة تعتمدد علدى معرفدة علميددة دقيقدة و هدذا ل سدتفادة مددن العلدوم الأخدرى كعلددم الرياضدي اليدو 
و علددم التشددريح و علددم الددنف  الرياضددي و علددم البيوميكانيددلا  و بقيددة  ةالجهددد البدددني و فسدديولوجيا الرياضدد

لتددريب تسداعد العلوم الأخرى من أجل نجاح عملية التدريب ، كما أن عملية التخطيط و البرمجة الجيدة  ل
المدرب على إنجاز مهامه في أحسن الظروف و توصله إلي تحقيق أهدافه التي سدطرها فدي بدايدة الموسدم 
التدريبي ، كما تساعد الرياضيين بصفة عامة و لاعبي كرة القدم بصفة خاصدة علدى إبدراز قددراتهم البدنيدة 

 التدريبية و الكروية . و المهارية و الحركية و تطويرها بعد كل مرحلة من مراحل حياته
كما أن في هذا الفصل تبين و إتضح للباحث خفايا و دقائق أسدلوب التددريب الددائري و قدد تبدين لده 

 بشكل جلي كيفية بناء و هيكلة مختلف الوحدات التدريبية المقترحة من طرفه بطريقة التدريب الدائري .
و تكونددت لددده  PMAالهوائيددة القصدددوى و إتضددحت الرؤيددة للباحدددث حددول هدددذه الصددفة البدنيددة القددددرة 

خلفية علمية و تطبيقية و التفريق بينها و بين الصفات البدنية الأخرى خاصة أن التشدابه بينهدا قريدب جددا  
، و لكن الفاصل بينها هو الجانب التطبيقي فدي الميددان ، و كدذللا سداعدته فدي  إعدداد و هيكلدة الوحددات 

 .لبدنية لدى لاعبي كرة القدمالتدريبات المقترحة من طرفه لتنمية و تطوير هذه الصفة ا



 

 

 
 
 
 
 
 

 
 

 رابعالفصل ال
منهجية الدراسة 
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 :تمهيد
أهدم النتدائج تحتداج الدى منهجيدة عمليدة دقيقدة و منظمدة بغيدة الوصدول الدى البحوث العلمية بأنواعهدا 

البحددث قصدددد الدراسدددة و بالتدددالي تقدددديم إضدددافة للمعرفددة العلميدددة بأشدددياء جديددددة و هامدددة ، و طبيعدددة مشدددكلة 
 الدراسة هي التى تفرض علينا إختيار المنهجية العلمية التى تساعدنا في المعاجلة الإحصائية .

لضدبط و لبنداء خطدوات  حتاج الى الكثير من الدقة و الوضدوحالذي نحن بصدد معالجته ي و البحث
إجرائية ميدانية للخوض في التجربة الأساسية ، و بالتالي تحدد أهم الخطوات التى تساعدنا في التقليل من 

 مددن إختيددار المددنهج الملائددم لمشددكلة ، و إنطلاقددا   مجددة كددل مددا هددو أكثددر تسدديير لهددذا البحددثالأخطدداء و بر 
التحقددق مددن  ين الباحددثتمكددلد و تنفيددذ البرنددامج الددى الخطددوات إعدددا البحددث و طددرق إختيددار عينددة البحددث

الفرضدديات للوصددول الددى إسددتنتاجات تخدددم مجددال التدددريب الرياضددي عامددة و التحضددير البدددني الرياضددي 
 خاصة .
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 :الإستطلاعية الدراسة -4-1
 يقدوم أوليدة تجريبيدة دراسدة عدن عبدارة فهدي العلمدي، البحدث خطوات أولى الإستطلاعية الدراسة تعد

و  دقدة لضدمان وصددقها و ثباتهدا و هدذا صدلاحيتها، لمعرفة بحثه وسائل و أدوات تجربة الباحث قصد بها
 التدي الأولدى الخطدوة تعدد الإسدتطلاعية النهايدة دراسدته، فالدراسدة فدي عليهدا المتحصدل النتدائج موضدوعية

 لميددان زيدارات بتنظيم يقوم حيث الميدانية لبحثه الدراسة جوانب حول عامة نظرة إلقاء في الباحث تساعد
          الميدانية. دراسته محاور بعض على الإطلاع أو دراسته

 (298ص  ، 2004 ) أنجرس،
 قدد لمدا وذلدلا البداحثين، مدن الكثيدر إليده يلجدأ ضدروريا   أمدرا   الإسدتطلاعية الدراسدة إجدراء أصدبح لقد 
 التدي الفدروض تحديدد فدي أو دقيقدة، علميدة صدياغة بحثده مشدكلة صدياغة فدي صدعوبة الباحدث مدن يجدده

  عنها. يبحث أن له ينبغي التي والبيانات العلمية الحقائق إلى الإتجاه المباشر على تساعده
 ( 130 ص ، 1983 عمر، ) زيان 

 التجربة الإستطلاعية : 4-1-1-
لاعبدين مدن ندادي مولوديدة  05تم الإعتماد على التجربة الإستطلاعية مدن خدلال عيندة تشدمل علدى 

 (VMA)سنة و قد  أجدرى إختبدار الأول  لقيدا  السدرعة الهوائيدة القصدوى  18فئة  MCEEشباب العلمة 
" ( لحساب القدرة الهوائية القصوى  HAWLEY(  و تطبيق معادلة )هاولي " GACON45/15بإختبار )

(PMA ) و أعيدددد الإختبدددار لقيدددا   10/01/2023بتددداريخ(VMA ) و تطبيدددق المعادلدددة لحسددداب(PMA )
على نف  العينة و في نف  الظروف ، و التي تم إستبعادها فيما بعد ) حيث أنها  15/01/2023بتاريخ 

لاعبدا  (  ، ثدم  25سنة و التي تتكون مدن  18ئة كانت عينة تنتمي إلى مجتمع الدراسة من نف  الفريق لف
و  09و درجة حريدة  0.05قام الباحث بإستخراج معامل الإرتباط البسيط ) بيرسون ( عند مستوى الدلالة 

 (  . SPSS version 26هذا ببرنامج الحقيبة الإحصائية )
 و كان الهدف من هذه الدراسة الإستطلاعية مايلي :

 المقترح أي صدق و ثبات هذا الإختبار على عينة الدراسة. دراسة كفاءة الإختبار 
 التعرف على الصعوبات التى قد توجه الباحث أثناء التجربة ) الدراسة ( الأساسية 

 منهج الدراسة : -4-2-
إستخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمتده و طبيعدة دراسدته و لكدون المدنهج التجريبدي " هدو محاولدة 

المؤثرة في المتغيرات التابعة في التجربة ما عدا عامل واحد يتحكم فيه الباحث و يغيدره لضبط كل العوامل 
 على نحو معين بقصد تحديد و قيا  تأثيره على المتغيرات التابعة " .

 (  59، ص  2003) نوري إبراهيم الشوك ، رافع صالح الكبيسي ، 
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ت أو تغيدر فددي المتغيدر التدابع ، عندددها بمعندى آخدر أن " المتغيدر المسددتقل يدؤدي إلدى إحددداث تغيدرا 
يلجأ الباحث إلى المنهج المناسب لدذللا ألا و هدو البحدث التجريبدي ، فالباحدث التجريبدي يسدعى إلدى معرفدة 

 تأثير المتغيرات المستقلة التي قد تأثر على المتغيرات التابعة المعنى الباحث بدراستها  ".  
 ( 301 ، ص 2011) عربي حمودة ، وليد رحاحلة ، 

 متغيرات الدراسة : -4-3-
 تحديد متغيرات الدراسة: -4-3-1-
 المتغير المستقل:  -4-3-1-1-

يسمى أحيانا  بالمتغير التجريبدي ، و هدو عبدارة عدن المتغيدر الدذي يفتدرض الباحدث أنده السدبب أو  " 
 أحد الأسباب لنتيجة معينة و دراسته قد تؤدي إلي معرفة تأثيره على متغير آخر ". 
  ( 219، ص  1999) محمد حسن علاوي ، أسامة كمال راتب ، 

 الوحدات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب الدائري في "  اهذ بحثنايتمثل المتغير المستقل ل. " 
 المتغير التابع: -4-3-1-2-
 هو ظاهرة التي توجد أو تختفي أو تتغير حينما يطبق الباحث المتغير المستقل أو يبدله ". " 

  ( 74، ص 2009) حسين أحمد الشافعي، محمد حسين عابدين، 
   القدرة الهوائية القصوي في "  اهذ بحثنايتمثل المتغير التابع فيPMA  ." 

 مجتمع و عينة الدراسة : -4-4-
 بحثديإتمدام هدذا العمدل ال تعتبر عملية إختيار عينة البحث من الخطوات الضرورية بغرض إكمال و

، إذ يتطلب من الباحدث البحدث عدن أنسدب عيندة تلائدم طبيعدة الدراسدة التدي هدو بصددد دراسدتها ، و كدذللا 
العينيددة تمثددل مجتمعهددا أصدددق إنسددجامها مددع مشددكلة الدراسددة المددراد إيجدداد حلددول لهددا ، بحيددث تكددون هددذه 

 .تمثيل
سددنة فددي كددرة القدددم للقسددم الددوطني الأول و الثدداني  18 فئددة يتمثددل مجتمددع هددذه الدراسددة فددي لاعبددي

لاعبدا  لفريدق مولوديدة  20و متمثلدة فدي  عشدوائيةلبحث فقدد أختيدرت بالطريقدة الللفئات الشبانية ، أما عينة ا
سددنة مددن مجتمددع البحددث ، و تددم تقسدديم الفريددق إلددى مجمددوعتين متسدداويتين  18سددن  MCEEشددباب العلمددة 

 جريبية .مجموعة ضابطة و مجموعة ت
و  عةةرض و تحليةةل القياسةةات الأنتروبومتريةةة و العمةةر التةةدريبي و السةةن العمةةري  لتجةةانس -4-4-1

 عينة الدراسة ) الضابطة و التجريبية (:  تكافئ
بعد إجدراء الإختبدارات القبليدة لعيندة البحدث ) التجريبيدة و الضدابطة ( و علدى أثدر النتدائج المتحصدل 

عينة البحث بمعامدل الإلتدواء و معامدل الدتفلطح و الوسديط  و تكافئ تجان  عليها قام الباحث بدراسة مدى
و  ستودنت للمتوسطات الحسابية لمؤشرات الطول و الوزن و العمر التدريبي و العمر السدني  Tو إختبار 

 أفرزت هذه العملية عن النتائج التالية : 
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كرة ل لاعباً  20عينة البحث المقدرة ب، يسية لالرئ ( يوضح قيم تجانس عينة البحث في المؤشرات06جدول رقم )
 سنة 18القدم فئة 

المتوسط  المتغيرات

 الحسابي

الإنحراف  الوسيط

 المعياري

 معامل التفلطح معامل الإلتواء

 0.683 -   0.195 - 4.45 175.61 177.65 الطول

 1.130 0.255 1.97 68.31 69.25 الوزن

  1.624 - 0.20 5.00 5.00 العمر التدريبي

 0.699  0.00 17.80 17.90 العمر السني

 
 (الطددول و الددوزن و العمددر التدددريبي  )أن معدداملات الإلتددواء لمؤشددر  (06)يتضددح مددن الجدددول رقددم 

ممددداي يددددل علدددى المتغيدددرات تقدددع تحدددت المنحندددى  ( 1.624 –و  0.255و  0.195 – )تتدددراوح مدددا بدددين 
تدددددالي فدددددإن عيندددددة البحدددددث هدددددي فهدددددي تتدددددوزع توزيدددددع طبيعدددددي و بال  (03.00 +و  03.00 -) الإعتددددددالي
 .متجانسبة

 

قياسات الأنتروبومترية و لل قيم تكافئ المتوسطات الحسابية الخاصةنتائج يوضح (  07جدول رقم ) 

 ستودنت (T)بإختبار  ) الضابطة و التجريبية ( السن التدريبي العمر السني لعينة الدراسة

المجموعة  المتغيرات

 التجريبية

المجموعة 

 الضابطة

T 
 المحسوبة

 
Sig* 
 
 

الدلالة 

 الإحصائية

 ع± ¯س ع± ¯س
 غير دال 0.855 0.18 4.97 177.4 4.12 177.9 الطول
 غير دال 0.090 1.90 1.17 68.6 2.42 69.90 الوزن

 غير دال 0.343 1.00 0.00 05 0.00 05 العمر التدريبي
 دال إحصاياً  0.00 0.00 0.24 17.85 0.15 17.95 العمر السني

  (0.05 )> الدلالة :
ات دلالددة إحصددائية بددين المتوسددطات الحسددابية  ذ( أندده لا توجددد فددروق 07يتضددح  مددن الجدددول رقددم )

التجريبيددددة و )لعينددددة البحددددث المجموعددددة  (الطددددول و الددددوزن و العمددددر التدددددريبي و العمددددر السددددني)لمؤشددددرات 
هددي أصددغر عنددد ( 0.00الخاصددة بدده )  Sigبغلددت  حيددث  إلا مؤشددر العمددر السددني  (المجموعددة الضددابطة

ضددابطة ( هددي عينددة متكافئددة إلا ) التجريبيددة و الو يدددل علددى أن عينددة البحددث  (0.05 )>مسددتوى الدلالددة 
 في مؤشر العمر السني .

 
فتحليل تكافئ و هل توجد فروق بين خصائص عينة الدراسة في بحثنا هدذا و هدي أربعدة خصدائص 

العمر السني ( حيث يتطلب هذا الأمر إختبارات الفروق و هي فدي  –العمر التدريبي  –الوزن  –) الطول 
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صدائص الأسا  إختبارات مقارنة بهدف البحث عدن وجدود تبداين أو إخدتلاف فدي المتوسدطات الحسدابية لخ
العمددر السددني ( ، و فيمددا إذا كانددت هددذه الإختلافددات  –العمددر التدددريبي  –الددوزن  –عينددة الدراسددة ) الطددول 

 لها دلالة معنوية أم أنها مجرد  فروق ناتجة عن عامل الصدفة فقط .
 (  153، ص 1999) عوض ، 

 أساليب جمع البيانات ) أدوات جمع البيانات (:  -4-5
أي نتيجددة فددي أي بحددث أو دراسددة دون اللجددوء إلددى أدوات و وسددائل تسدداعد لا يمكددن الوصددول إلددى 

الباحث على تحقيق النتائج و الوصول إلى حل لإشكالية البحث المطروح و التحقق من صدحة الفرضديات 
و التددي تنحصدددر فدددي  بحثدددهوات التددي تتماشدددي مددع موضدددوع ، و لهددذا قدددام الباحددث بإختيدددار الوسدددائل و الأد

 ت الأدوات المستخدمة كالتالي : نمجال البحث و كا
 وسائل جمع المعلومات : -4-5-1
  إختبار قيا  السرعة الهوائية القصوىVMA  (TSET GACON  45-15 . ) 

 أدوات الدراسة : -4-5-2
لا يمكددن الوصددول الددى أي نتيجددة فددي أي بحددث أو دراسددة دون اللجددوء الددى أدوات و وسددائل تسدداعد 
الباحدث علددى تحقيدق النتددائج المرجدوة و الوصددول إلددى حدل لإشددكالية البحدث المطددروح و التحقدق مددن صددحة 

لتدددى الفرضددديات ، و لهدددذا قدددام الباحدددث بإختيدددار الوسدددائل و الأدوات التدددى تتمددداش مدددع موضدددوع الدراسدددة و ا
 تنحصر في مجال البحث و كانت الأدوات المستخدمة كالتالي :  

 الوحدات التدريبية المقترحة : -4-5-2-1
قدددددددام الباحدددددددث بتطبيدددددددق الوحددددددددات التدريبيدددددددة بطريقدددددددة التددددددددريب الددددددددائري مدددددددع التددددددددريب المتقطدددددددع 

(intermittent القصير ). 
و هددذا مددن ( VAM)هددو إختبددار ميددداني يقددي  السددرعة الهوائيددة القصددوى  (:GACON 45/15إختبةةار )

 .(PMA)أجل بناء مختلف الوحدات التدريبية و إختيار التمارين الهادفة لتنمية القدرة الهوائية القصوى 
 (.PMA)و هذا لقيا  القدرة الهوائية القصوى  ( :Hawleyإستعمال و الإستعانة بمعادلة )

( Arnaud Delafontaine et al , 2022 , P 55 ) 
 المعادلة كالتالي :

0.01141] / 0.435 -) 1000/  Poidsx  VO2 max= [( PMA 
 

 ( : لصدق ، الثباتالخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة ) ا -4-6
 الباحدددث قبدددل إسدددتخدامه  ل ختبدددار الدددذي قدددام بإنتقائددده و ترشددديحه أن يراعدددي فيددده حيدددث وجدددب علدددى

 الشروط و الأس  العلمية المتمثلة في الصدق و الثبات و الموضوعية.
 ثبات الإختبار : -4-6-1-
 يقصد به " محافظة الإختبار على نتائجه إذا ما أعيد على نف  العينة و في نف  الظروف ". 

https://www.google.dz/search?hl=fr&q=inauthor:%22Arnaud+Delafontaine%22&tbm=bks
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الميددزة مهمددة إذا مددا حاولنددا قيددا  تغيددرات فددي نتيجددة فرديددة مددع بيددان التطددورات المتحصددل عليهددا  هدذه
 من خلال إتباع برنامج تدريبي مقترح ". 

(Didier Reiss , 2020 , P42 ) 
يقا  الثبات إحصائيا  بحساب معامدل الإرتبداط بدين الددرجات و التدي حصدل عليهدا الأفدراد فدي المدرة 

و هددو نسددبة التبدداين الحقيقددي الددداخل فددي تبدداين الدددرجات ، الأولددى و بددين نتددائج الإختبددار فددي المددرة الثانيددة 
تبدددار الثابدددت لدددي  خأنددده ثابدددت ، فدددي حدددين أن الإختبدددار علدددى ريبيدددة و يمكدددن أن نسدددتدل مدددن صددددق الإالتج

 بالضرورة أن يكون صادقا  ". 
 ( 2005) حسين الطائي ، 

 صدق الإختبار : -4-6-2-

ختباريدة المعتمددة فدي قيدا  ختبار واحدا  من المؤشرات التي يجب توافرها فدي الأداة الإيُعدّ صدق الإ
 والصدق في هذا المجال يعتمد على عاملين مهمين هما: ، أي من الصفات والظواهر الرياضية

 ختبار(.الغرض من الأداة أو الوظيفة التي ينبغي أن نقوم بها )أي غاية إجراء الإ .1
الفئددددة أو الجماعددددة التددددي سددددتطبق عليهددددا الأداة )عينددددة البحددددث مددددن الأفددددراد المختبددددرين أو الخاضددددعين  .2

 المأخوذة منه أفضل تمثيل(.ختبار، والتي يستلزم أن تمثل المجتمع ل 
 ( 2020)بان إبراهيم ، 

 الصدق مهم جدا  من أجل عاملين هما:
يسددمح بددإمتلالا معيددار متغيددر ، و نقطددة بدايددة لتطبيددق أي برنددامج تدددريبي تحددت ظددروف و  العامللل الأول :
  شروط معينة .

 يسمح الصدق بإستخدام معايير المقارنة بين الأفراد . العامل الثاني :
 (Didier Reiss , Pascal Prevost , 2020 , P 43) 

 الثبات √ =صدق الإختبار 
.𝟎 √ =صدق الإختبار  𝟗𝟐 

.𝟎 =صدق الإختبار  𝟗𝟓 
مددن أجددل التأكددد مددن صدددق الإختبددار قددام الباحددث بحسدداب الصدددق الددذاتي " حسدداب الجددذر التربيعددي 

 عالية كما هو موضح في الجدول .لمعامل الثبات ، و قد تبين أن الإختبار تمتع بدرجة صدق ذاتي 
 (  270، ص  2009) الشافعي و آخرون ، 

 تصميم الدراسة و المعالجة الإحصائية : -4-7-
( بدددالكمبيوتر SPSS V26) 26( نسدددخة SPSS) تمددت الإسدددتعانة ببرنددامج الحقيبدددة الإحصددائية 

 و بالمعادلات الإحصائية التالية :للمعالجة الإحصائية 
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  (:Kurtosisالتفرطح )معامل  -4-7-1-
نخفداض أي منحنددى توزيددع تكددراري إدرجدة علدو أو إعتدالية تويزع عينة الدراسة و هدو مقيدا  يقيد  

 . من أهم معالم أشكال توزيع المتغيرات العشوائية بالنسدبة للمنحندى الطبيعدي للبياندات

 
 ( : Skewnessمعامل الإلتواء ) -4-7-2-

ليهددا الوسددط إد قدديم شدداذة كبيددرة أو صددغيرة تجددذب نحددراف المعيدداري ، قددد توجددوالإعنددد دراسددة التبدداين 
صددف الحسددابي ، فددي هددذه الحالددة فددإن منحنددى التوزيددع التكددراري يكددون لدده ذنددب ناحيددة اليمددين أو اليسددار ويو 

ط لتواء ، ويمكن قياسه بطريقة بيرسون وهي مبنية  على العلاقة بين الوسدالتوزيع بأنه موجب أو سالب الإ
 والوسيط والمنوال، عندما يكون التوزيع قريب من التماثل ولي  شديد الالتواء.

 
 المتوسط الحسابي : -4-7-3-

 هو مجموع القيم مقسم على عددها و يمثل بالمعادلة التالية  :         
 الإنحراف المعياري : -4-7-4-

يعتبر الإنحراف المعياري من أكثر مقدايي  التشدتت إسدتخداما  ، أذ يظهدر مددى تشدتت البياندات عدن 
وسدددطها الحسدددابي و هدددو الجدددذر التربيعدددي لمتوسدددط مربعدددات إنحدددراف القددديم عدددن وسدددطها الحسدددابي أي أنددده 

 التربيعي للتباين و يمثل بالمعالدة التالية : 
 

 
 
 معامل الإرتباط بيرسون : -4-7-5-
 دف منه معرفة مدى العلاقة الإرتباطية بين الإختبارين من أجل إيجاد معامل ثبات الإختبار . اله

 و يمثل بالمعادلة التالية : 
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 ( ستيودنت :Tإختبار ) -4-7-6-

هددو مددن أكثددر إختبددارات الفددروق شدديوعا  ، و إسددتخدام هددذا الإختبددار فددي بحثنددا هددذا جدداء لقيددا  مدددى 
 الإختبار القبلي و البعدي و بين المجموعة التجريبية و الضابطة .دلالة الفروق بين 

 و يمثل بالمعادلة التالية :

 
 أداة الدراسة : -4-7-7
 (: Le Test Georges Gacon 45/ 15ثانية )  15-45قاقون  إختبار جورج -4-7-7-1-

 ثانية : 15/  45من هو صاحب إختبار 
، و أصبح مدرب ا لألعاب القوى وتخصص  رياضيمدر  هو ( Georges Gaconجورج قاقون )

في تدريب عدائي المسافات المتوسطة بعد أن أصبح مدرب ا وطني ا فدي الثمانينيدات للفريدق الدوطني الفرنسدي 
لألعداب القدوى ، ثدم غيددر بيئتده التدريبيدة خدلال العقددد التدالي مدن خدلال تددولي مسدؤولية الإعدداد البددني لفددرق 

 (.VMAثانية لقيا  السرعة الهوائية القصوى ) 15/  45ية و هو  مصمم إختبار الوطني كرة اليد الفرنس
 ( .Gaconقاقون ) :الإسم

 ( .Georges: جورج )الإسم الأول
 ( .Nationalité française:الفرنسية ) الجنسية

 .14/11/1943: تاريخ الميلاد
 ( .Toulouse: مدينة تولوز )مكان الميلاد

فيدديو يبددين صدداحب الإختبدار و هددو يطبدق و يشددرح هدذا الإختبددار علددى  ت لرابدط علددى شدبكة الانترنددا
مددربين و طلبددة التدددريب الرياضدي متربصددين علددى لاعبدي كددرة القدددم مدن فريددق الدرجددة الأولدى مددن البطولددة 

 الإيطالية ، رابط الفيديو على شبكة الأنترنات :
https://www.youtube.com/watch?v=DLI7nKclmDw&t=4s 

 ثانية ؟ 15-45قاقون  ما هو إختبار جورج -4-7-7-2-
( أو  Vamevalعلددى عكدد  الإختبددارات ذات الطبيعددة المسددتمرة فددي الأداء مثددل إختبددار فاميفددال ) 

دا أثنداء الدركض والجدري ، فدإن إختبدار )  Cooperإختبار كوبر )  ( هدو  Gacon( التدي يدتم إجراؤهدا دائم 
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يكددون هنددا تبددادل بددين مددرحلتين متعدداقبتين جددزء ا قيددد الجددري زمندده إختبددار ذو طبيعددة أداء متقطعددة ، أي أندده 
،   (ثانية 15/  45 ) ثانية( ومن هنا إشتقت تسميته بإختبار 15راحة زمنه ) ثانية( و جزء ا للمشي و 45)

( و التدى هدي السددرعة  VMAوبالتدالي تكدون النتيجدة التددي تدم الحصدول عليهددا بدالمعنى الددقيق لمصددطلح ) 
 قصوى لرياضي المختبر.الهوائية ال

يتم إجراء هذا الإختبار ذو الطبيعة الأداء التدريجي و الأقصى  المتزايدة و الدذي يطبدق علدى أرض 
، حيدث يتكدون مدن مرحلدة جدري مددتها ياب دا فدي نمدط سدباق بدين اللاعبدين مستوية على شدكل جدري ذهاب دا وا  

راحددة هددذه بالإضددافة إلددى مددنح فتددرة إسددترجاع و الثانيددة  و فتددرة  15ثانيددة تليهددا مرحلددة إسددتراحة لمدددة  45
ثانيدة  45ي جدري أت لتغييدر موضدع البدايدة المواليدة إستشفاء للاعبين التدى مددتها صدغيرة جددا   تمدنح الوقد

ثانيدة  15ثانيدة و التدى معهدا  45ج فدي زيدادة السدرعة الجدري بعدد كدل فتدرة جدري و يستخدم التددر الموالية ، 
ثانيدة مدن الجهدد و  45و بزيدادات قددرها دقيقدة واحددة ) (كيلدومتر/ سداعة 0.5 ) راحة ،  أي زيادة تكون بدد

 الإستراحة الثانية( . 15
(Georges Gacon , 2004  ) 

الطبيعة في الأداء الجهد في هذا الإختبار  والتي تتُرجم إلى تكيف ممتاز لعمل أداء القلب والأوعية 
 ثانية تعزز هذا الأمر.  15الدموية ، خاصة و أن الراحة لمدة 

هدذا الإختبدار مناسددب لعيندة كبيددرة مدن الرياضدديين و لاعبدي كدرة القدددم  ، مدن الصددغار إلدى الكبددار و 
 الرياضيين ذوي الخبرة و المستوى العالي .  من المبتدئين إلى

حيددث أندده ميسددور التكلفددة للغايددة بالنسددبة لأولئددلا الرياضدديين الددذين لددي  لددديهم حالددة بدنيددة جيددددة و 
 ممتازة ، أو الذين لا يكون لديهم نظام هوائي لأجسامهم فعالا  بالنسبة لهم أو للرياضيين ذوي الوزن الثقيل. 

مدن هدذا الجهدد ، حيدث    (كلدم / سداعة 10) ء بهدا فدي هدذا الإختبدار و هديإن السرعة التدي يدتم البدد
 يمكن حتى إستخدامها كإحماء لوحدة تدريبية عادية.

 15/  45 )البياندات التقنيددة و الفنيددة التددى تأخدذ مددن هددذا الإختبددار و التدي يددتم جمعهددا تجعددل إختبددار
( ، حيدددث وجدددب  أن تؤخدددذ نتدددائج  السدددرعة  Intermittentesلتددددريب المتقطدددع )باإختبدددار ا ذا صدددلة  (ثانيدددة

الددذي خددلال المسددتوى الأخيددر مددن طددرف اللاعددب أو المختبددر ( التددي تددم تحقيقهددا  VMAالهوائيددة القصددوى )
٪ مدن الشددة التدريبيدة 100على أنها السرعة المرجعية لبناء التددريبات ، و هدي معيدار بنسدبة  يتوقف عنده

حمدددال التدريبيدددة مدددن تمدددارين لتنميدددة و تطدددوير القددددرة الهوائيدددة التدددي يحتاجهدددا المددددرب لتطدددوير مختلدددف الأ
 (. Intermittentes( بطريقة التدريب المتقطع ) PMAالقصوى ) 

( إرتباط دا وثيق دا بالإختبدار الدذي تدأتي منده ، لدذللا مدن  VMAحيث ترتبط أي سرعة هوائية قصدوى) 
الضددروري إختيددار الإختبددار الددذي تكددون لدده طبيعددة أداء قريبددة و محاكيددة لطبيعددة القدددرة الهوائيددة القصددوى ) 

PMA )  مندداطق شدددة تدددريبها و التخصددص الرياضددي الممددار  خاصددة هنددا رياضددة كددرة القدددم مددع تحديددد
أشدكال الشدة ثم تحديد الحجم التددريبي الدلازم لإختيدار  ناطققعها أولا  على موالتي من الضروري تحديد مو 

 15ثانيدة ،  30ثانيدة/ 30التمارين المحتملة و التى لها علاقة مباشدرة بهدذه الصدفة البدنيدة مثدل : )و نمط 
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ثانيددة  15ثانيددة/ 45ثانيددة ،  20ثانيددة/ 40ثانيددة ،  20ثانيددة/ 20ثانيددة ،  20ثانيددة/ 10ثانيددة ،  15ثانيددة/
 .... إلخ.

(Georges Gacon , 2004 , P 02) 
( مدن طدرف الباحدث لتطبيقده علدى  ثانيةة 15-45إختبار قةاقون فقد كان إختيار )  أعلاه تقدم ما 

 عينة بحثه و هذا ما يتماشى مع متطلبات لاعبي كرة القدم حسب ما ذكر سلفا  .
 بروتوكول تنفيذ هذا الإختبار :  -4-7-7-3-

عدن  التدى يندتجكلدم / سداعة و  10السرعة الأولية التدى يبددأ المختبدر ) الرياضدي أو اللاعدب ( هدي 
متدددر إضدددافية فدددي كدددل مسدددتوى جديدددد عندددد كدددل قمدددع )هدددذه  6.25التقددددم فدددي الإختبدددار أثنددداء الجدددري مسدددافة 

 45 كلدددم / سددداعة لمددددة زمدددن نفسدددها هدددي 0.5متدددر تقابدددل زيدددادة سدددرعة المختبدددر بدددد  6.25المسدددافة تسددداوي 
 ثانية(.

متدر ، أو  300متدر ، أو  200يتم إجراء هدذا الإختبدار علدى مسدار ميددان مسدافته تكدون مدا بدين: )
متددر ( أو علددى أي تضدداري  متاحددة )ممددرات حديقددة علددى سددبيل المثددال أو علددى مسددار لياقددة بدنيددة  400

ي ملعدب كدرة القددم ..... إلخ( بشرط أن يكون ذو أرضية طبيعتها مسطحة و بده أرضدية مناسدبة للجدري  فد
 أو قاعة رياضة  .

 شروط إجراء الإختبار : -4-7-7-4-
يبددددء الأفدددراد المختبدددرين ) اللاعبدددين ( عندددد سدددماع صدددفارة الأولدددى مدددن خدددط البدايدددة و محاولدددة مدددنهم 

متدر  125ثانيدة  لقطدع المسدافة الأولدى عندد أول قمدع  و هدي مسدافة  45مجارات الزمن المفدروض و هدو 
ثانية تكون صفارة ثانية و هذا لعودة  15كلم / ساعة ، ثم تكون فترة راحة قدرها  10 بسرعة محددة و هي

ثانيددة و بددنف  المسددافة الأولددى المقطوعددة  مددن القمددع  45المختبددرين الددى خددط البدايددة بددنف  الددزمن و هددو 
 ثانيدة ، هندا يفدرض علدى المختبدرين 15متر ، عند وصول  يكون زمن راحة نفسه هو  125الأول و هي 

متر و وجب  6.25ثانية حيث تكون هنالا زيادة بد  45الوصول الى القمع الثاني بنف  زمن الأداء و هو 
ثانيدة عندد وصدولهم الدى القمدع الثداني و بعددها تكدون زمدن راحدة  45علديهم أن يزامندوا توقيدت الأداء و هدو 

ثانيدة حتدى يتوقدف  45ثانية ، نف   الأمدر يكدرر مدن طدرف المختبدرين بعدد كدل ذهداب و أيداب بدزمن  15
ثانيددة الددذي يفددرض علدديهم عنددد  45المختبددرين و يصددبحون غيددر قددادرين علددى مجددارات زمددن الأداء و هددو 

إنتهائه بأن يكون أمدام القمدع المسدتهدف للوصدول إليده ، هندا يحتسدب رقدم القمدع الدذي تدم توقدف المختبدرين 
ثانيدددة ( تسدددتخرج السدددرعة  15-45ل الدددذي وضدددعه صددداحب الإختبدددار ) إختبدددار قددداقون و فيددده و مدددن الجدددد

 ( لكل لاعب حسب رقم القمع الذي توقف عنده .VMAالهوائية القصوى )
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ثانية حيث المسافة التى تكون بين  15-45مخطط وضع الأقماع لإختبار   : يوضح 09شكل رقم 

 6.25كلم / ساعة للمختبر ثم تكون مسافة  10متر عند سرعة  125خط البداية و القمع الأول هي 
 متر بين كل قمع التى تلي القمع الأول .

 
ة لمنعطفات مسار ثاني 15-45مخطط المسافات لطول مسار إختبار قاقون : يوضح  10شكل رقم 

 متر . 400أو   200الإختبار و الذي يكون عادة طوله مسافة 
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ثانية من ) اقماع ، عجلة قياس  15-45يوضح وسائل و عتاد المستعملة في اختبار :  11شكل رقم 

    أو ميقاتية ( Beeper المسافات   شريط قياس   ، و مزامن التوقيت  
ثانيدددة راحدددة  ، كدددل مدددا  15ثانيدددة جدددري و  45هدددذا الإختبدددار بدددين  لإدارة الوقدددت و تنظددديم أزمندددة أداء

(  يسددمح Beeperنحتاجدده هددو سدداعة توقيددت و صددافرة ، لكددن مددزامن تنبيدده إلكترونددي  المعددروف بإسددم  )
ختبددار مددن التصددفير بدالتحكم فددي الإختبددار بشدكل مثددالي و إعطدداء أريحيددة للمددرب أو الددذي يشددرف علدى الإ

 .الممل المتكرر 

 
 (Beeperيوضح المزامن تنبيه إلكتروني  المعروف بإسم  ): 12شكل رقم 

( اللاعبين التى يجري بها  و المسافات المقطوعة عند كل قمع لإختبار VMAيوضح سرعة ):  08جدول رقم 
 (  الخاصة به .VMAثانية و هذا لإستخراج و حساب السرعة الهوائية القصوى ) 15-45قاقون 
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 (: Test Georges Gacon 45-15–صدق و ثبات أداة البحث ) إختبار قاقون  -4-7-7-5-
ل ختبدددار السدددرعة  ( sig)حيدددث وجددددت قيمدددة  0.05قدددد حققدددت النتدددائج التاليدددة عندددد مسدددتوى الدلالدددة 

 كالتالي :( VMA)الهوائية القصوى 
 ( GACON 45/15)معامل ثبات و صدق إختبار  (  يوضح قياس09جدول رقم )

 N الإختبار
 العينة

معامل 

 sigالثبات 
 T الصدق

 المحسوبة

*Sig 

Test Georges 
Gacon 45-15 

05 0.92 0.95 1.50 0.20 

 (0.05 )>الدلالة 
( المطبق على العينلة GACON 45/15تحليل و مناقش نتائج صدق و ثبات إختبار ) -4-7-7-6-

 ستطلاعية : الإ

واضدع الباحدث الن يتأكدد منهدا أحدد المعدايير العلميدة الهامدة التدي يجدب أختبدار يعد معامل صددق الإ
ختبدار هدو فصددق الإ ،( GACON 45/15لأداة الدراسة ) و أداة البحدث الخاصدة بندا هندا هدي : إختبدار 

و سدمة مدن السدمات الشخصدية أسدواء كاندت صدفة بدنيدة  اجلهدأوضدع مدن الظاهرة التى مقدرته على قيا  
 ذا مدددانجح فدددي قيدددا  هدددذهإصدددادق   PMAبحثندددا هدددذا و هدددي القددددرة الهوائيدددة القصدددوى  فدددي قيدددا ختبدددار إف

ذا إطدرح هدذا السدؤال فأنندا فدي الحقيقدة نتقصدى مدا نعنددما  و ؟ كم هدي صدادقة بتعبير آخر:  هو الظاهرة 
 .خرآشئ  قيا   لي  و ، ن يقي أردنا له أيقي  من ختبار كان الإ
لعيندة  (GACON 45/15)لإختبدار و البعددي  ( ل ختبدار القبلدي 09إنطلاقدا  مدن الجددول رقدم )  

( لاعبين ، نلاحظ أن قيمدة الثبدات قدد قددرت بدد 05بد ) فرادهاعدد أ التى قدر الدراسة الخاصة ببحثنا هذا و
مسدددتوى  ( عندددد0.20المقددددرة بدددد ) (sig)( حيدددث أن هدددذه القيمدددة المحسدددوبة للثبدددات أكبدددر مدددن قيمدددة 0.92) 

 . (0.05 )> الدلالة 
 عاليدة( ثابت و ذو مصداقية GACON 45/15أن إختبار السرعة الهوائية القصوى ) يبين التحليل

و التدى سديقوم  ندالعيندة بحث( VMA)ر لقيدا  السدرعة الهوائيدة القصدوى ، هذا مدا يعندي ملائمدة هدذا الإختبدا
 و ثدم حسداب (Circuit Trainingالباحدث بتطبيدق الوحددات التدريبيدة المقترحدة بطريقدة )التددريب الددائري 

 (.2022HAWLEY,) هاوليبمعادلة  (PMAالقدرة الهوائية القصوى ) قيم
 خطوات إجراء الدراسة الميدانية : -4-8

 من مجموعة إلى خطوات و مراحل الدراسة الميدانية مقسمة  هذا كانت بحثنا نظرا  لطبيعة موضوع
 :كالآتي  المراحل

  :الأولى المرحلة -4-8-1
 تدم عليهدا المشدرف الأسدتاذ افقدةو م و الدراسدة موضدوع و إختيدار المشدكلة الإحسدا  و معايشدة بعدد

 وهدي ) الوحددات التدريبيدة ، التددريب الددائري ، القددرة الهوائيدة نهائيدة الموضدوع  بصدفة متغيدرات ضدبط
 (.  PMAالقصوى 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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  :الثانية المرحلة -4-8-2
المجدلات العلميدة،  الكتدب، فدي المتمثلدة والمراجدع المصدادر مدن مجموعدة فدي والتقصدي الإطدلاع

 وعقد  PMAورقات بحثية و دراسات لعلماء متخصصين في القدرة الهوائية القصوى  الدراسات المرتبطة،
 لبنداء اللازمدة المعلومدات لأخدذ المعهدد و أسداتذة فدي المددربين ذو شدهادات أكاديميدة بعدض مدع جلسدات

 مدن كدل لقيدا  الدذي لده علاقدة مباشدرة  الملائدم الإختبدار التددريب الددائري وكدذا إنتقداء  بطريقدة التمريندات
 .(PMA)و القدرة الهوائية القصوى  (VMA)القصوى  الهوائية السرعة

  :الثالثة المرحلة -4-8-3
إتصدددلت  MCEEقدددام الباحدددث بإختيدددار عيندددة البحدددث و هدددو أن أدارة ندددادي مولوديدددة شدددباب العلمدددة 

بحكم أن الباحث كان كمحضر بدني فدي بدايدة الموسدم الكدروي  U18بالباحث ل شراف على تدريبات فئة 
 الناشط في المستوى الشرفي لرابطة سدطيف لكدرة القددم  DMEEلفريق جيل مستقبل العلمة  2022/2023

  MCEEلفريدق مولوديدة شدباب العلمدة  U18لفئة الأكابر لمددة ثلاثدة أشدهر و بعدد إسدتقالة مددرب هدذه فئدة 
 تسدهيل بأخدذ الباحدث قدام البحدث عيندة إختيدار ، بعدد U18ر علدى تددريب فئدة لدلا إسدتقر الأمد، و بعدد ذ

 عقدد تدم المسديلة بحيدث ةاطات البدنية و الرياضدية بجامعدالنش وتقنيات علوم معهد إدارة طرف من المهمة
( حيث تم تقديم التسهيلات للباحدث   MCEE) مولودية شباب العلمة  وهو الدراسة لالفريق مح مع جلسة

و منددده الإشدددراف علدددى تددددريب العيندددة و إكمدددال البطولدددة التدددى ينشدددط فيهدددا و هدددي البطولدددة الوطنيدددة الددددوري 
 الفتدرة تحديدد الموافقدة مدن طدرف الإدراة و منده تدم علدى الباحدث تحصدل وقدد سدنة ، 18الجزائدري تحدت 

 .النادي في والأدوات المتوفرة الدراسة مكان نةمعاي تم لتطبيق الوحدات التدريبية وكذا الزمنية
  :الرابعة المرحلة -4-8-4

 الباحث بالإطلاع على المراجع العلمية الرزينة خاصة منها الأجنبية و التى تمكن منها بغرض قام
القددرة الهوائيدة  حسداب و( VMA)القصدوى  الهوائيدة السدرعة مدن كدل المناسدب لقيدا  الإختبدار إختيدار

 مدن و المددربين المختصدين  الأسداتذة علدى المقترحدة الوحددات التدريبيدة عرض كذللا وتم PMAالقصوى 
 وكدذا سدابقا   المدذكورة البدنيدة فةالص في تطوير التمرينات هذه صلاحية مدى على التعرف و التحكيم أجل
  .المستهدفة العمرية للفئة التمرينات ملائمة مدى

GAZORLA , 2012 , P 184 ) ) 
GAZORLA , 2004 , P 26 ) ) 

  :الدراسة الميدانية خطواتنتائج   -4-8-4-1
منها الباحث بعد تحري و بحث  العلمية التى تمكن بعد عملية البحث و التدقيق في مختلف المراجع

  القصدوى الهوائيدة القددرة تقدي  التدي البدنيدة الإختبدارات ترشديح عمليدة البحدث عدن و إطلاع مكثف أسفرت
(PMA)  هدددددددددداوليبمعادلددددددددددة (,2022HAWLEY)  و السددددددددددرعة الهوائيددددددددددة القصددددددددددوى(VMA) بإختبددددددددددار 
(GACON 45/15). 

(, 2022 , P 55 HAWLEY) 
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 المرحلة الخامسة: -4-8-5
 لاعبدين 05 مدن عينة على من جراء عملية البحث في المراجع العلمية المرشح الإختبار تطبيق تم

( Test-Retest)  ثباتده مدن ، لتأكدد MCEEالرياضدي الهدوائي لمولوديدة شدباب العلمدة  الندادي فريدق مدن
عادة الإختبار تطبيق ثدم توحدل النتدائج السدرعة   2023جدانفي  15و  10 يومي في ذللا وكان تطبيقه و ا 

لإخدددراج قددديم القددددرة  (2022HAWLEY,)  هددداولي( المتحصدددل عليهدددا بمعادلدددة VMAالهوائيدددة القصدددوى )
 . (PMAالقصوى ) الهوائية
 

 :الأساسية الدراسة -4-8-6
( لقيا  السرعة الهوائية Tset GACON  45-15إختبار ) بتطبيق الأساسية سةالدراإجراء  تم لقد
    و القددرة الهوائيدة القصدوى بمعادلدة ( VO2max)و الحد الأقصى ل ستهلالا الأكسجين ( VMA)القصوى 

(Hawley , 2022). 
) Arnaud Delafontaine et al , 2022 , P 55) 

تم طدرح الوحددات التدريبيدة المقترحدة مدن طدرف الباحدث علدى مجموعدة مدن الخبدراء و أسداتذة و هدذا 
و منده تدم لتحكيمها من جانب الملائمة أو عدم الملائمدة لعيندة بحثده ، و عندد الإنتهداء مدن عمليدة التحكديم 

 على ( و الإعتمادCircuit trainingالدائري  ) التدريب بطريقة المقترحة تطبيق الوحدات التدريبية عملية 
حيدث بددأ تطبيدق أو وحددة تدريبيدة  النتدائج إلدى للوصدول الإحصدائية المعالجدة ثدم و البعددي القبلدي القيدا 
، حيدددث كدددان تطبقهدددا بدددأن  24/04/2023و آخدددر وحددددة تدريبيدددة طبقدددت بتددداريخ   05/02/2023بتددداريخ 

سدداعة عندددما تكددون عينددة الدراسددة لددي  لهددا مقابلددة  72تكددون الوحدددة التدريبيددة المواليددة لسددابقتها بعددد مددرور 
رسددمية فددي الاسددبوع ) الدددائرة التدريبيددة الأسددبوعية ( ، أمددا إن كانددت هنددالا منافسددة و مباريددات رسددمية فددأن 

 .تطبيق الوحدات كان كل أسبوع وحدة واحدة فقط 
 
 

 

 

 

 
 

https://www.google.dz/search?hl=fr&q=inauthor:%22Arnaud+Delafontaine%22&tbm=bks
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 الخلاصة :
بندا ، حيدث تبدين فدي هدذا الفصدل  البحدث الخداصساسدية لسديرورة هذا الفصدل يعدد بمثابدة القاعددة الأ

و مجددالات الدراسددة ، و الدراسددة للباحددث أهميددة تحديددد الإختبددارات البدنيددة المسددتعملة ، و عينددات الدراسددة ، 
الإجدددراءات تمثدددل أسدددلوبا  منهجيدددا  فدددي أي حيدددث أن هدددذه جدددراءات المنهجيدددة و الميدانيدددة ، الإحصدددائية و الإ

الأخدرى المسدتقبلية مدن جهدة ، و مدن  سدته عمليدة ترتكدز عليهدا البحدوثموضوع دراسدة يسدعى أن تكدون درا
 جهة أخرى تجعل الباحث يؤكد عمله الميداني و بأسلوب منهجي علمي سليم .



 

 

 
 

 
 
 
 
 خامسالفصل ال

عرض و تحليل و مناقشة النتائ 
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 نتائج :ال رضع -5-1-
( الضةابطة القياس القبلي لعينة الدراسة ) المجموعة التجريبية و المجموعة  نتائجعرض  -5-1-1-

 (:PMA)لقدرة الهوائية القصوي في إختبار ل
القياس القبلي لعينة الدراسة ) المجموعة التجريبية و المجموعة   نتائجوضح ( ي10جدول رقم )

 (:PMA)لقدرة الهوائية القصوي الضابطة ( في إختبار ل
عينة 
 الدراسة

N 
 العينة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 T ع± ¯س
 المحسوبة

Sig 

 
 الدلالة

  10 تجريبية
09 

 
0.05 

297.8 6.35  
*1.64 

 
0.13 

 
 8.20 312.7 10 الضابطة غير دالة

 (0.05 )> الدلالة :
 

 
 

القياس القبلي لعينة الدراسة ) المجموعة التجريبية و المجموعة   نتائجوضح ي (13)شكل رقم 
 (PMA)لقدرة الهوائية القصوي الضابطة ( في إختبار ل

القيدا  القبلدي لعيندة الدراسدة ) المجموعدة  نتدائجل( 13( و الشدكل رقدم )10مدن الجددول رقدم )نلاحظ 
 ما لي :  (PMA) لإختبار القدرة الهوائية القصوي التجريبية و المجموعة الضابطة (

 ات دلالة إحصائية للقيا  القبلي بين المجموعة التجريبية و العينة الضابطة .ذلا توجد فروق 
( و عندددد 6.35إنحدددراف معيددداري قددددره )(  و مدددع 297.8و بلددد  متوسدددط حسدددابي للعيندددة التجريبيدددة )

(، و تحقيق قيمة دلالة 8.20( و مع إنحراف معياري قدره )312.7العنية الضابطة متوسط حسابي قدره )
 . (0.05 )>من مستوى الدلالة   كبرهي أ( 0.13قدرها ) sigالإحصائية 
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لقةةدرة الهوائيةةة الضةةابطة فةةي إختبةةار ا ي و البعةةدي للمجموعةةةنتةةائج  القيةةاس القبلةةعةةرض  -5-1-2-
 (:PMA)القصوي 

لقدرة الهوائية الضابطة في إختبار ا ي و البعدي للمجموعةنتائج  القياس القبل وضح ( ي11جدول رقم )
 (PMA)القصوي 

N 
 العينة

 T الإختبار البعدي الإختبار القبلي 
 المحسوبة

Sig 

 
درجة 
 الحرية

 الدلالة
 الإحصائية

 
10 

  ع± ¯س ع± ¯س
1.23* 

 
0.25 

 
09 

 
 19.95 308.3 25.95 312.7  غير دالة

 (0.05 )> الدلالة :

 
لقدرة الهوائية الضابطة في إختبار ا ي و البعدي للمجموعةنتائج  القياس القبلوضح ي (14)شكل رقم 

 (PMA)القصوي 
القيددددا  القبلددددي و البعدددددي للمجموعددددة  نتددددائجل( 14( و الشددددكل رقددددم )11مددددن الجدددددول رقددددم )نلاحددددظ 

 ما لي :  (PMA) لإختبار القدرة الهوائية القصويالضابطة 
 ات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي و البعدي لدى المجموعة الضابطة .ذلا توجد فروق 

( ، و 25.95(  و مددددع إنحددددراف معيدددداري قدددددره )312.7و بلدددد  متوسددددط حسددددابي للعينددددة التجريبيددددة )
 . (0.05 )>كبر من مستوى الدلالة  هي أ( 0.25قدرها ) sigقيمة دلالة الإحصائية تحقيق 

لقةةدرة الهوائيةةة فةةي إختبةةار ا ي و البعةةدي للمجموعةةة التجريبيةةةنتةةائج  القيةةاس القبلةةعةةرض  -5-1-3-
 (:PMA)القصوي 
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لقدرة الهوائية في إختبار ا ي و البعدي للمجموعة التجريبيةنتائج  القياس القبليوضح ( 12جدول رقم )
 (PMA)القصوي 

N 
 العينة

 T الإختبار البعدي الإختبار القبلي 
 المحسوبة

Sig 

 
درجة 
 الحرية

 الدلالة
 الإحصائية

 
10 

  ع± ¯س ع± ¯س
*4.33 

 
0.002 

 
09 

 
 13.19 320.4 20.09 297.8 دال إحصائياً 

 (0.05 )> الدلالة :
 

 
 

لقدرة الهوائية في إختبار ا ي و البعدي للمجموعة التجريبيةنتائج  القياس القبلوضح ي (15)شكل رقم 
 (PMA)القصوي 

القبلدددي و البعددددي للمجموعدددة  ينالقياسددد نتدددائجل( 15( و الشدددكل رقدددم )12مدددن الجددددول رقدددم )نلاحدددظ 
 ما لي :  (PMA) لإختبار القدرة الهوائية القصويالتجريبية 

 . و البعدي لدى المجموعة التجريبيةات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي ذتوجد فروق 
( ، و 20.09(  و مدددع إنحدددراف معيددداري قددددره ) 297.8بلددد  متوسدددط حسدددابي للعيندددة التجريبيدددة ) و 

 . (0.05 )>مستوى الدلالة   صغر منهي أ( 0.002قدرها ) sigتحقيق قيمة دلالة الإحصائية 
 

( التجريبية و المجموعة الضابطة عةالقياس البعدي لعينة الدراسة ) المجمو نتائج  عرض  -5-1-4-
 (:PMA)لقدرة الهوائية القصوي في إختبار ا
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القياس البعدي لعينة الدراسة ) المجموعة التجريبية و المجموعة نتائج  يوضح ( 13جدول رقم )
 (:PMA)لقدرة الهوائية القصوي في إختبار االضابطة ( 

عينة 
 الدراسة

N 
 العينة

 T ع± ¯س
 المحسوبة

Sig 

 
درجة 
 الحرية

 الدلالة
 الإحصائية

  13.19 320.4 10 التجريبية
*2.17 

 
0.05 

 
09 

دال 
 19.95 308.3 10 الضابطة إحصائياً 

 (0.05 )> الدلالة :
 

 
 

القياس البعدي لعينة الدراسة ) المجموعة التجريبية و المجموعة نتائج  وضح ي (16)شكل رقم 
 (PMA)لقدرة الهوائية القصوي في إختبار االضابطة ( 

القيدا  البعددي لعيندة الدراسدة ) المجموعدة  نتدائجل( 16( و الشكل رقدم )13من الجدول رقم )نلاحظ 
 ما لي :  (PMA) لإختبار القدرة الهوائية القصوي التجريبية و المجموعة الضابطة (

التجريبيدة و العيندة الضدابطة لصدالح ات دلالة إحصائية للقيا  البعدى بين المجموعدة ذتوجد فروق 
 العينة التجريبية .

( و عندد 13.19(  و مدع إنحدراف معيداري قددره ) 320.4و بل  متوسط حسدابي للعيندة التجريبيدة ) 
(، و تحقيددق قيمددة 19.95( و مددع إنحددراف معيدداري قدددره )308.3العنيددة الضددابطة متوسددط حسددابي قدددره ) 

 . (0.05 )>صغر من مستوى الدلالة  هي أ( 0.05قدرها ) sigدلالة الإحصائية 
 تحليل النتائج :  -5-2-
القياس القبلي لعينة الدراسة ) المجموعة التجريبية و المجموعة  الضابطة (  تحليل نتائج -5-2-1-

 (:PMA)لقدرة الهوائية القصوي في إختبار ل
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 ) الضابطة و التجريبيدة ( الدراسة تيعينل المسجلة نتائجل( 13( و الشكل رقم )10من الجدول رقم )
 نلاحظ : (PMA) لإختبار القدرة الهوائية القصوي قبليال قيا في ال

(  و 6.35(  و إنحرافدا  معياريدا  قددره ) 297.8قد حقق عند العنية التجريبية متوسط حسابي قدره ) 
و حقدق قيمدة دلالدة (، 8.20( و إنحرافا  معياريدا  قددره )312.7عند العنية الضابطة متوسط حسابي قدره ) 

( عند مستوى الدلالة 1.64المقدرة بد)  ( المحسوبT)قيمة من  صغرهي أ( 0.13قدرها ) sigالإحصائية 
<( 0.05) . 

نستنتج أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  بين المجموعة التجريبية  و المجموعة الضابطة في 
 . (0.05 )>( عند مستوى الدلالة PMAالقيا  القبلي لإختبار القدرة الهوائية القصوى )

لقةةدرة الهوائيةةة الضةةابطة فةةي إختبةةار ا ي و البعةةدي للمجموعةةةتحليةةل نتةةائج  القيةةاس القبلةة -5-2-2-
 (:PMA)القصوي 

( بعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بدين القيدا  14)( و الشكل رقم 11من خلال الجدول رقم )
( حيددث أن قيمددة الدلالددة PMAإختبددار القدددرة الهوائيددة القصددوى )القبلددي و البعدددي للمجموعددة الضددابطة فددي 

( عنددد مسددتوى الدلالددة 1.23( المحسددوبة التددى بلغددت )T( أصددغر مددن )0.25التددى بلغددت ) sigالإحصددائية 
( و 25.95( و بددددإنحراف معيدددداري  )321.7كمددددا بلدددد  المتوسددددط الحسددددابي للقيددددا  القبلددددي ) ، (0.05 )>

 (.19.95( و بإنحراف معياري )308.3القيا  البعدي بل  المتوسط الحسابي )
نسددتنتج أندده لا توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية  و هددذا يدددل علددى عدددم وجددود تحسددن فددي مسددتوى 

ا راجع الى عدم خضدوع المجموعدة الضدابطة الدى الوحددات التدريبيدة و هذ (PMA)القدرة الهوائية القصوى 
 و بطريقة التدريب الدائري عند هذه المجموعة . (PMA)الخاصة بالقدرة الهوائية القصوى 

لقةةدرة الهوائيةةة فةةي إختبةةار ا ي و البعةةدي للمجموعةةة التجريبيةةةتحليةةل نتةةائج  القيةةاس القبلةة -5-2-3-
 (:PMA)القصوي 

( بوجددود فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين القيددا  15)( و الشددكل رقددم 12الجدددول رقددم )مددن خددلال 
( حيددث أن قيمددة الدلالددة PMAالقبلددي و البعدددي للمجموعددة التجريبيددة فددي إختبددار القدددرة الهوائيددة القصددوى )

( عندد مسدتوى الدلالدة 4.33( المحسوبة التى بلغدت )T( أصغر من )0.002التى بلغت ) sigالإحصائية 
( و 20.09( و بددددإنحراف معيدددداري  )297.8، كمددددا بلدددد  المتوسددددط الحسددددابي للقيددددا  القبلددددي ) (0.05 >)

 (.13.19( و بإنحراف معياري )320.4القيا  البعدي بل  المتوسط الحسابي )
نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية و هذا يدل على وجود تحسن في مستوى القدرة الهوائيدة 

عند هذه المجموعة و هذا راجع الى خضوع المجموعة التجريبيدة الدى الوحددات التدريبيدة  (PMA)القصوى 
 و بطريقة التدريب الدائري . (PMA)الخاصة بالقدرة الهوائية القصوى 

( عة التجريبية و المجموعة الضةابطةالقياس البعدي لعينة الدراسة ) المجمو تحليل نتائج   -5-2-3-
 (:PMA)ية القصوي لقدرة الهوائفي إختبار ا



 

 73 

( بوجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين المجموعدة 16)( و الشدكل رقدم 13من خلال الجدول رقم )
( حيددث أن PMAالتجريبيددة و المجموعددة الضددابطة فددي القيددا  البعدددي لإختبددار القدددرة الهوائيددة القصددوى )

( عندد 2.17( المحسدوبة التدى بلغدت )T( هي أصغر من )0.05التى بلغت ) sigقيمة الدلالة الإحصائية 
( و بددإنحراف معيدداري  320.4، كمددا بلدد  المتوسددط الحسددابي للعينددة التجريبيددة ) (0.05 )>مسددتوى الدلالددة 

 (.19.95( و بإنحراف معياري )308.3( و عند المجموعة الضابطة بل  المتوسط الحسابي )13.19)
المجمدوعتين ) التجريبيدة و الضدابطة ( فدي القيدا  نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بدين 

( و لصددالح المجموعددة التجريبيددة و هددذا يدددل علددى وجددود PMAالبعدددي لإختبددار القدددرة الهوائيددة القصددوى )
عنددددد المجموعددددة التجريبيددددة علددددى غددددرار المجموعددددة  (PMA)تحسددددن فددددي مسددددتوى القدددددرة الهوائيددددة القصددددوى 
لى خضوع المجموعة التجريبية الى الوحدات التدريبية الخاصة الضابطة لم يكن هنالا تحسن و هذا راجع ا

و بطريقدددة التددددريب الددددائري دون المجموعدددة الضدددابطة التدددى لدددم تخضدددع  (PMA)بالقددددرة الهوائيدددة القصدددوى 
 للوحدات التدريبية للقدرة الهوائية القصوى .

 مناقشة النتائج في ظل الفرضيات : -5-3-
 الأولى في ضوء النتائج المتحصل عليها : مناقشة الفرضية الجزئية -5-3-1-

ات دلالدددة إحصدددائية لصدددالح فدددروق ذ )توجدددد هتنطلدددق الفرضدددية الجزئيدددة الأولدددى مدددن إعتقددداد مفددداده أنددد
 (.(PMA)لإختبار القدرة الهوائية القصوى  القبلي للمجموعة التجريبية قيا على حساب الالبعدي  قيا ال

تأكددد مددن صددحة أو نفددي هددذه الفرضددية ، قمنددا بدراسددة و تحليددل نتددائج الجدددوال المتعلقددة بالفرضددية ال 
 :الأولى و الآن سنناقش نتائج هذه الدراسة في ضوء الدراسات السابقة و الخلفية النظرية 

ق ذات دلالددة إحصددائية بددين ، وجددود فددرو  (15)و الشددكل رقددم  (12يتضددح مددن خددلال الجدددول رقددم )
 Le) و فددي إختبددار  (PMA)القبلددي و البعدددي للمجموعددة التجريبيددة فددي القدددرة الهوائيددة القصددوى  القيددا 

Test Georges Gacon 45/ 15 )  ( و بلد  297.8القبلدي ) ، حيدث بلد  متوسدط الحسدابي للقيدا
 . (0.05 )>عند مستوى الدلالة  (320.4البعدي ) المتوسط الحسابي للقيا 

 اص بالفرضية الأولى توصلنا إلي النقاط التالية :و في ضوء هذا التحليل الخ
  البعدي للمجموعة التجريبية في القددرة  ق ذات دلالة إحصائية بين القيا  القبلي و القيا أنه هنالا فرو

 . (PMA)الهوائية القصوى 
  وجددود تحسددن فددي إختبددار (Le Test Georges Gacon 45/ 15 )  فددي إختبددار البعدددي عددن

 الإختبار القبلي للعينة التجريبية .
  للقدددرة الهوائيددة القصددوى  الباحددث سددبب تحسددن النتددائج فددي الإختبددار البعدددي ىيعددز(PMA)  إلددي تددأثير

 ستخدام الوحدات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب الدائري . إ
و (  2016عةادل زيمةوش، سةيف الةدين روابةي ، في هذا الإطار تتفق دراسة الباحدث مدع دراسدة )

أنه توجود فدروق ذات دلالدة إحصدائية لصدالح الإختبدار البعددي لإختبدار السدرعة  التى توصل الباحثان فيها
و التدى علدى حسداب الإختبدار القبلدي للمجموعدة التجريبيدة  (Test Course Navette)الهوائيدة القصدوى 
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عليها الوحدات التدريبية بطريقة التدريب المتقطع المعد من طرف الباحثان و ذللا بفدوارق إحصدائية  تطبق
معتبدددددرة عدددددن المجموعدددددة الضدددددابطة التدددددى  طبدددددق عليهدددددا البرندددددامج التددددددريبي العدددددادي ، كمدددددا نجدددددد دراسدددددة 

(GAZORLA.G, 2012,)  ( ةثانيد10-ثانية 10التدريب المتقاطع قصير من شكل )تمارين بطريقة أن
مدن السدرعة الهوائيدة  % 120و  % 100( جري بسدرعة ثانية 25-ثانية 05( و )ثانية 15-ثانية 15و )

الندوع مدن  حيدث وجدد أن هدذا تكدرار ، 40الى  30و الراحة تكون سلبية بتكرار ما بين   (VAM)القصوى 
 الكثير من اللاكتات .دون إنتاج (   PMA)التمارين جد فعال و ممتاز لتطوير القدرة الهوائية القصوى 

و التى توصل الباحث فيها أنه توجود فدروق ذات  ( 2019) قورمي الحسين ، قد أظهرت دراسة  
على (   Test VAM-EVAL)دلالة إحصائية لصالح الإختبار البعدي لإختبار السرعة الهوائية القصوى 

       تمرينددددات بطريقددددة التدددددريب التبددددادلي و التددددى طبقددددت عليهددددا حسدددداب الإختبددددار القبلددددي للمجموعددددة التجريبيددددة 
 (Intermittent  )  المعد من طرف الباحث و ذللا بفوارق إحصائية معتبرة عن المجموعدة الضدابطة التدى

 طبق عليها البرنامج التدريبي العادي .
النتائج  ضافة الىنظرية التى أعتمدها الباحث ، بالإعلى هذه الدراسات و إستنادا  الى الخلفية ال بناءا  

لهدا  بطريقدة التددريب الددائري وحددات التدريبيدة المقترحدةالمتحصل عليها في موضوع الفرضية القائلة أن )ال
ثبةات إبقةرار ( تدأتي  "U18"  فئدة( لددى لاعبدي كدرة القددم PMAتنميدة القددرة الهوائيدة القصدوى ) فدي تدأثير

دلالة إحصائية لصالح الإختبدار البعددي  فروق ذات و التى تنص على أنه )توجدالفرضية الجزئية الأولى 
    (.ختبار القبلي للمجموعة التجريبيةعلى حساب الإ (PMA)لإختبار القدرة الهوائية القصوى 

 مناقشة الفرضية الجزئية الثانية في ضوء النتائج المتحصل عليها : -5-3-2- 
 قيدا ذات دلالدة إحصدائية لصدالح الفدروق  تنطلق الفرضية الجزئيدة الثانيدة مدن إعتقداد مفداده أنده )توجدد

 (.للمجموعة الضابطة  قبليال قيا على حساب ال (PMA)البعدي لإختبار القدرة الهوائية القصوى 
تأكددد مددن صدددحة أو نفددي هدددذه الفرضددية ، قمندددا بدراسددة و تحليدددل نتددائج الجددددوال المتعلقددة بالفرضدددية ل
 سات السابقة و الخلفية النظرية .و الآن سنناقش نتائج هذه الدراسة في ضوء الدرا الثانية

ق ذات دلالدة إحصدائية د فدرو أنده لا توجد، ( 15)و الشكل رقم  ( 13يتضح من خلال الجدول رقم )
 Le) و في إختبار  (PMA)في القدرة الهوائية القصوى  ضابطةالقبلي و البعدي للمجموعة ال بين القيا 

Test Georges Gacon 45/ 15 )  ، ( و بلد  312.7القبلدي ) الحسدابي للقيدا حيدث بلد  متوسدط
 . (0.05 )>عند مستوى الدلالة  (308.3البعدي ) المتوسط الحسابي للقيا 

 توصلنا إلي النقاط التالية : الثانيةفي ضوء هذا التحليل الخاص بالفرضية 
  ضدابطةالبعددي للمجموعدة ال ق ذات دلالة إحصائية بين القيدا  القبلدي و القيدا هنالا فرو لا توجد أنه 

 . (PMA)في القدرة الهوائية القصوى 
 تحسدن فدي إختبدار  لا يوجدد (Le Test Georges Gacon 45/ 15 )  فدي إختبدار البعددي عدن

 . ضابطةالإختبار القبلي للعينة ال



 

 75 

  للقددرة الهوائيددة القصدوى  البعددي تحسدن النتدائج فددي القيدا عدددم الباحدث سدبب  ىيعدز(PMA) عدددم  إلدي
و قد خضعت للبرنامج  الدائريبطريقة التدريب خضو  العينة الضابطة الى الوحدات التدريبية المقترحة 

  .  (PMA)تدريبي العادي خالي من هذه الوحدات التدريبية المقترحة الخاصة بالقدرة الهوائية القصوى 
و (  2016روابةي ،  عادل زيمةوش، سةيف الةدينفي هذا الإطار تتفق دراسة الباحث مع دراسة ) 

توجدددود فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية لصدددالح الإختبدددار البعددددي لإختبدددار لا التدددى توصدددل الباحثدددان فيهدددا أنددده 
 ضدابطةعلدى حسداب الإختبدار القبلدي للمجموعدة ال (Test Course Navette)السرعة الهوائيدة القصدوى 

التددى  طبددق و وحدددات التدريبيددة بطريقددة التدددريب المتقطددع المعددد مددن طددرف الباحثددان لل لددم تخضددعو التددى 
 القددرة أن فيهدا و التدى توصدل (GAZORLA,2019)دراسدة  عليها البرنامج التددريبي العدادي ، كمدا نجدد

عددن العمليددة التدريبيددة للاعبددين و  ل نقطاعددات للغايددة حساسددة هددي صددفة بدنيددة (PMA)القصددوى  الهوائيددة
دا عشدر خمسدة بعدد بالفعدل٪ 10 إلدى 5 بنسدبة أن تخفديض يمكن ، حيث  الرياضيين التوقدف عدن  مدن يوم 
 إهتمدام هندالا لذللا أسابيع من التوقف اللاعبين عن التدريب ، ثلاثة بعد٪ 20 إلى 10 و بنسبة التدريبات

دخددول اللاعبددين و عنددد  أولددى بدداب ومددن الإصددابة بسددبب التوقددف اللاعبددين  حالددة فددي عليهددا بالحفدداظ كبيددر
موسمه التدريبي ) أي عدم إلتحاقه بالمعسكرات التدريبيدة التدى تكدون فدي بدايدة الموسدم  غير الرياضيين في

 . الشتاء فصل خلال أو إلتحاقه  الكروي أو الرياضي ( 
توجدود فدروق ذات لا و التدى توصدل الباحدث فيهدا أنده  ( 2019) قورمي الحسين ،  كما أن دراسدة

على (   Test VAM-EVAL)دلالة إحصائية لصالح الإختبار البعدي لإختبار السرعة الهوائية القصوى 
     بطريقددة التدددريب التبددادلي التمريندداتعليهددا  لددم تطبددقو التددى  ضددابطةحسدداب الإختبددار القبلددي للمجموعددة ال

 (Intermittent  ) البرنامج التدريبي العادي .المعد من طرف الباحث و التى  طبق عليها 
ضدددافة الدددى نظريدددة التدددى أعتمددددها الباحدددث ، بالإعلدددى هدددذه الدراسدددات و إسدددتنادا  الدددى الخلفيدددة ال بنددداءا  

بطريقدددة  وحددددات التدريبيدددة المقترحدددةالقائلدددة أن )الالمتحصدددل عليهدددا فدددي موضدددوع الفرضدددية العامدددة  النتدددائج
(  "U18" فئدةلددى لاعبدي كدرة القددم  (PMA)تنميدة القددرة الهوائيدة القصدوى  فدي لها تدأثير التدريب الدائري

دلالدة  فدروق ذات توجددو التدى تدنص علدى أنده: )  الثانيةةالفرضةية الجزئيةة  نفي و عدم إثباتبقرار تأتي 
 قبلدديعلددى حسدداب الإختبددار ال "PMA"إحصددائية لصددالح الإختبددار البعدددي لإختبددار القدددرة الهوائيددة القصددوى 

    .( للمجموعة الضابطة
 مناقشة الفرضية الجزئية الثالثة في ضوء النتائج المتحصل عليها : -5-3-3-

ق ذات دلالدددة إحصدددائية لصدددالح فدددرو  توجدددد) همدددن إعتقددداد مفددداده أنددد الثالثدددةتنطلدددق الفرضدددية الجزئيدددة 
 (.البعدي للمجموعة الضابطة  قيا موعة التجريبية على حساب الالبعدي للمج القيا 
تأكددد مددن صدددحة أو نفددي هدددذه الفرضددية ، قمندددا بدراسددة و تحليدددل نتددائج الجددددوال المتعلقددة بالفرضدددية ل
 :و الآن سنناقش نتائج هذه الدراسة في ضوء الدراسات السابقة و الخلفية النظرية  الثالثة

لصدالح ، وجود فروق ذات دلالدة إحصدائية ( 16)و الشكل رقم  (14يتضح من خلال الجدول رقم )
فددي القدددرة الهوائيددة  البعدددي للمجموعددة الضددابطة قيددا موعددة التجريبيددة علددى حسدداب الالبعدددي للمج القيددا 
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، حيددث بلدد  متوسددط  ( Le Test Georges Gacon 45/ 15) و فددي إختبددار  (PMA)القصدوى 
ة البعددددي للعينددد ( و بلددد  المتوسدددط الحسدددابي للقيدددا 320.4الحسدددابي ل ختبدددار البعددددي للعيندددة التجريبيدددة )

 . (0.05 )>عند مستوى الدلالة  (308.3الضابطة )
 توصلنا إلي النقاط التالية : الثالثةو في ضوء هذا التحليل الخاص بالفرضية 

 فدي القددرة  البعددي للقيدا  العينة الضدابطة و ذات دلالة إحصائية بين العينة التجريبية  أنه هنالا فروق
 . (PMA)الهوائية القصوى 

  وجود تحسدن فدي إختبدار (Le Test Georges Gacon 45/ 15 )  بدين العيندة فدي إختبدار البعددي
 التجريبية و العينة الضابطة و لصالح العينة التجريبية .

 احث سبب تحسن النتائج في القيا يعزي الب 
  الهوائيدة القصدوى لقددرة بين العينة التجريبية و العينية الضابطة و لصالح العيندة التجريبيدة فدي ا البعدي

(PMA)  التددى غضددعت لهدددا  سددتخدام الوحددددات التدريبيددة المقترحددة بطريقددة التددددريب الدددائريإإلددي تددأثير
العينة التجريبية أما العينة الضابطة لم تخضع لها بدل خضدعت للبرندامج التددريبي الخدالي مدن الوحددات 

 . (PMA)التدريبية الخاصة بالقدرة الهوائية القصوى 
( و  2016عةادل زيمةوش، سةيف الةدين روابةي ، الإطار تتفق دراسة الباحدث مدع دراسدة )في هذا 

بدين العيندة التجريبيدة و  ختبدار البعددي حصدائية ل التى توصل الباحثان فيها أنه توجود فروق ذات دلالدة إ
 Test Courseإختبددار السددرعة الهوائيددة القصددوى )العينددة الضددابطة و لصددالح العينددة التجريبيددة فددي 

Navette)  و التى طبقدت عليهدا الوحددات التدريبيدة بطريقدة التددريب المتقطدع المعدد مدن طدرف الباحثدان و
 أنذللا بفوارق إحصائية معتبرة عن المجموعة الضابطة التى  طبق عليها البرنامج التدريبي العادي ، كما 

 فدي التددريب المتقطدعبطريقدة  تمدارينال تصدنيفوجددت بدأن  (Dupont et Bosquet, 2007)دراسدة 
 التددددريبي التدددأثير و( طويدددل أو متوسدددط،  قصدددير)و التدددى إعتمدددد تقصددديمها علدددى زمدددن الأداء  فئدددات ثدددلاث

 فدي أندهأسدتنتج مدن الدراسدة ( اللاهوائيدة القددرة ، VO2max ، قددرة التحمدل) فدي زيدادةمن حيدث  المطلوب
 فوكسدراسة  كل من )  مع التشابه أوجه من العديد هنالا المقترح لتمارين التدريب المتقطع التصنيف هذا

النسدبة المئويدة )تنميدة و تطدوير السدرعة الهوائيدة القصدوى  بشأن التوصيات تقديم حقيقة (1974 ،وماثيوز
 عند 10/10ن هذا النمط من الأداء لهذه التمارين بمنهج حيث أ بها التمارين تأديت يتم التي(  VMAمن 

 هدددؤلاء قترحدددهإ الدددذي النحدددو علدددىالإسدددترجاع  عمليدددات مدددع بالتنددداوبو   (VMA) مدددن ٪130 شددددة تددددريب
بفددروق عاليددة   (PMA)البدداحثين فقددد وجدددو أندده هنددالا تحسددن و تطددور لمسددتويات القدددرة الهوائيددة القصددوى 

 لعينات الدراسة التى طبقت عليها هذه المناهج التدريبية .
و التى توصل الباحدث فيهدا أنده توجدود فدروق ذات  ( 2019) قورمي الحسين ، قد أظهرت دراسة 

بدين (   Test VAM-EVAL)دلالة إحصائية لصالح الإختبار البعدي لإختبدار السدرعة الهوائيدة القصدوى 
تمريندددات التدددى طبقدددت عليهدددا  المجموعدددة الضدددابطة و لصدددالح المجموعدددة التجريبيدددة والتجريبيدددة  المجموعدددة
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المعد مدن طدرف الباحدث و ذلدلا بفدوارق إحصدائية معتبدرة عدن (  Intermittent)  بطريقة التدريب التبادلي
 المجموعة الضابطة التى طبق عليها البرنامج التدريبي العادي .

ضدددافة الدددى نظريدددة التدددى أعتمددددها الباحدددث ، بالإلدددى الخلفيدددة العلدددى هدددذه الدراسدددات و إسدددتنادا  إ بنددداءا  
بطريقددة التدددريب  وحدددات التدريبيددة المقترحددة)ال :النتددائج المتحصددل عليهددا فددي موضددوع الفرضددية القائلددة أن

تدأتي   "(U18 "  فئدة( لددى لاعبدي كدرة القددم  PMAتنمية القدرة الهوائية القصدوى )  في لها تأثير الدائري
فددروق ذات دلالددة إحصددائية لصددالح  توجدددو التددى تددنص علددى أندده ) الثالثةةةبقةةرار إثبةةات الفرضةةية الجزئيةةة 

للقددددرة الهوائيدددة  إختبدددار البعددددي للمجموعدددة التجريبيدددة علدددى حسددداب الإختبدددار البعددددي للمجموعدددة الضدددابطة
    (. "PMA"القصوى 
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 الخلاصة:
و فرضدديتين  بحددثة العامددة للفرضددي ، تمكددن الباحددث مددن إثبدداتمددن خددلال النتددائج المتحصددل عليهددا 

فدي الفرضدية العامدة القائلدة  أولا   التدى تصدب حيدث أن فرضديات المثبدة و،  مع نفى فرضة واحددة جزئيتين
    تنميددة القدددرة الهوائيددة القصددوى فددي لهددا تددأثير بطريقددة التدددريب الدددائري وحدددات التدريبيددة المقترحددةال : )بددأن 

"PMA"  فئةلدى لاعبي كرة القدم "U18"  )  . 
وحددات التدريبيدة ال : ) أن الأولدى و التدى تدنص علدى الجزئيدة صدحة الفرضدية بدين البحدث حيث أنده

لدددى لاعبددي كددرة   "PMA"تنميددة القدددرة الهوائيددة القصددوى   فددي لهددا تددأثيربطريقددة التدددريب الدددائري  المقترحددة
 Le) في إختبدار  بحثأظهرته نتائج ال ذيالتحسن الواضح ال لالو يتجلي ذللا من خ ( "U18" فئةالقدم 

Test Georges Gacon 45/ 15 ) مدددى التددأثير  لدددى المجموعددة التجريبيددة ، مبددين هددذا البحددث
الإيجدددابي للوحددددات التدريبيدددة المقترحدددة و بطريقدددة التددددريب الددددائري علدددى تحسدددين القددددرة الهوائيدددة القصدددوى 

(PMA). 
فدروق  توجدد : )عدم صحت الفرضية الثانية و نفيها و التى تنص علدى أنده  بحثكما بينت نتائج ال

علددددى حسدددداب  "PMA"ذات دلالددددة إحصددددائية لصددددالح الإختبددددار البعدددددي لإختبددددار القدددددرة الهوائيددددة القصددددوى 
و يتجلدي ذلدلا مدن خدلال عددم وجدود تحسدن للقددرة الهوائيدة القصدوى  (للمجموعة الضدابطة  قبليالإختبار ال

(PMA) فدي اختبدار  بحدثأظهرتده نتدائج ال و التدى (Le Test Georges Gacon 45/ 15 )  لددى
عدم تأثير البرنامج التدريبي العدادي و الدذي كدان خاليدا  مدن الوحددات التدريبيدة  المجموعة الضابطة ، مبينا  

يندة لددى الع (PMA)على رفع مستويات القدرة الهوائية القصوى  (PMA)الخاصة بالقدرة الهوائية القصوى 
 الضابطة .

فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية  توجدددد:)  هصدددحة الفرضدددية الثالثدددة و التدددى تدددنص علدددى أنددد بدددين لبحدددثا 
بطريقدددة  لإختبدددار البعددددي للمجموعدددة الضدددابطةلصدددالح إختبدددار البعددددي للمجموعدددة التجريبيدددة علدددى حسددداب ا

 Le) و يتجلي ذللا من خلال التحسن الواضح التى أظهرتده نتدائج الدراسدة فدي إختبدار  (التدريب الدائري 
Test Georges Gacon 45/ 15 )  صددالحلبددين المجموعددة التجريبيددة و المجموعددة الضددابطة و 

مددددى التدددأثير الإيجدددابي للوحددددات التدريبيدددة المقترحدددة و بطريقدددة  بحدددثال اهدددذ ، مبدددين  المجموعدددة التجريبيدددة
بدددين المجموعدددة التجريبيدددة و المجموعدددة   (PMA)الددددائري علدددى تحسدددين القددددرة الهوائيدددة القصدددوى التددددريب 

 .الضابطة و لصالح العينة التجريبية 
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 الإستنتاج العام : -6-1-
مددن خددلال كددل مددا تددم تقديمدده فددي كددلا الجددانبين النظددري و تطبيقددي ، نسددتطيع القددول أننددا وصددلنا إلددي 

من جراء هذا البحث و خاصة من خلال الدراسة التطبيقية و التى وضحت الغموض إستخلاص مضمونه 
الدددذي كدددان سدددائد علدددى هدددذا العمدددل فدددي بدايتددده ، و بالتدددالي تقدددديم الحلدددول التدددى تعطدددي الإجابدددات ل شدددكال 
المطددروح سددابقا  ، بحيددث إسددتطاع الباحددث الكشددف عددن تددأثير الوحدددات التدريبيددة المقترحددة بطريقددة التدددريب 

سدنة ، و عندد  18لددي لاعبدي كدرة القددم صدنف  PMAائري على تنمية تطوير القدرة الهوائيدة القصدوى الد
تحليددل نتددائج هددذا البحددث التددى كانددت عددن طريددق عددرض و تحليددل نتددائج إختبددارات القدددرة الهوائيددة القصددوى 

PMA  القبليدددة و البعديدددة لمجموعدددة البحدددث  ) التجريبيدددة ( التدددى خضدددعت للوحددددات التدريبيدددة المقترحدددة و
المجموعة ) الضابطة ( التى لدم تطبدق عليهدا هدذه الوحددات التدريبيدة و بقدت تتددرب بالبرندامج العدادي ، و 

التوصدددل لدددبعض قيدددد البحدددث تدددم  PMAكدددذا كشدددف العلاقدددة بدددين متغيدددرات البحدددث للقددددرة الهوائيدددة القصدددوى 
 النتائج و المتمثلة في : 

تتوزع توزيع طبيعي و بالتالي  المجموعة  الضابطة( كانت التجريبية والمجموعة ن عينة البحث ) إ
الطول و الوزن  )معاملات الإلتواء لمتغيرات  ( حيث كانت06)كانت متجانسبة و هو موضح في الجدول 

مما دل على أن المتغيرات تقع  ( 1.624 –و  0.255و  0.195 – )تتراوح ما بين  (و العمر التدريبي 
فهي تتوزع توزيع طبيعي و بالتالي فإن عينة البحث   (03.00و +  03.00 -)تحت المنحنى الإعتدالي 

 كانت متجانسبة.
و قد كانت عينة الدراسة  ) المجموعة التجريبية و المجموعة  الضابطة( متكافئة و هو موضح فدي 

ات دلالة إحصائية بين المتوسطات الحسابية  لمؤشرات ذتبين أنه لاا توجد فروق ( حيث 07الجدول رقم )
التجريبيددددة و المجموعددددة )لعينددددة البحددددث المجموعددددة  (الطددددول و الددددوزن و العمددددر التدددددريبي و العمددددر السددددني)

عندددد مسدددتوى  هدددي أصدددغر( 0.00الخاصدددة بددده )  Sigبغلدددت  حيدددث  إلا مؤشدددر العمدددر السدددني  (الضدددابطة
ضابطة ( هي عينة متكافئة إلا في مؤشدر ) التجريبية و الو يدل على أن عينة البحث  (0.05 )>الدلالة 

 العمر السني .
للمجموعة ) التجريبيدة(  و تضح لنا وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي و البعدي 

البعددي و هدذا مدا هدو واضدح  فدي الجددول رقدم  و لصدالح القيدا  PMAلإختبارات القدرة الهوائية القصوى 
صددغر مددن هددي أ( 0.002قدددرها ) sigحيددث تددم تحقيددق قيمددة دلالددة الإحصددائية  (15و شددكل رقددم )( 12)

 . (0.05 )>مستوى الدلالة  
للمجموعددة ) و تضددح لنددا أندده لا وجددود فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين القياسددين القبلددي و البعدددي  

( و شدكل 11و هدذا مدا هدو واضدح  فدي الجددول رقدم ) PMA( لإختبارات القدرة الهوائية القصوى ةالضابط
كبدددر مدددن مسدددتوى الدلالدددة      هدددي أ( 0.25قددددرها ) sigحيدددث تدددم تحقيدددق قيمدددة دلالدددة الإحصدددائية ( 14رقدددم )
<( 0.05) . 
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التجريبيدة و المجموعددة المجموعدة )و تضدح لندا وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين عيندة الدراسدة 
و لصددالح المجموعددة التجريبيددة و  PMAفددي القيددا  البعدددي لإختبددارات القدددرة الهوائيددة القصددوى  (الضددابطة

 sig( حيدث تدم تحقيدق قيمدة دلالدة الإحصدائية 16( و شدكل رقدم )13هذا ما هو واضح  في الجددول رقدم )
 . (0.05 )>( هي أصغر من مستوى الدلالة  0.05قدرها )
ل النتائج المتحصل عليها في بحثنا هذا يري الباحث أن هذه الوحددات التدريبيدة المقترحدة و ن خلام

التى كانت قيد البحث  PMAبطريقة التدريب الدائري قد ساعدت في رفع مستويات القدرة الهوائية القصوى 
دريبي الخاص بها و وجود و هذا ما إنعك  إيجابا  على تنمية القدرة الهوائية القصوى نتيجة لإنتقال أثر الت

القبليددة و البعديددة لعددين البحددث ) التجريبيددة و الضددابطة ( و لصددالح  قددة إرتباطيددة طرديددة بددين القياسدداتعلا
العينة التجريبية  التى كانت قيد الدراسة  ، و هذا ما يعني أن الوحدات التدريبية المقترحدة بطريقدة التددريب 

لاعبدددين مدددن الندددادي الرياضدددي الهدددوائي  10يبيدددة و المتمثلدددة فدددي الددددائري و المطبقدددة علدددى المجموعدددة التجر 
التددى كانددت قيددد البحددث و  PMA( قددد أثددرت علددى القدددرة الهوائيددة القصددوى MCEEلشددباب مولوديددة العلمددة)

كذا كشف عن وجود علاقة طردية بينها ، و هذا ما حقق صحة جميع الفرضديات الجزئيدة مدا عددا فرضدية 
 ن طرف الباحث . واحدة و التى كانت مقدمة م

بطريقةة التةدريب الوحةدات التدريبيةة المقترحةة أن التدى تدنص علدى )  تحقق فرضية العامةةبالتالي 
  ( .   U18( لدى لاعبي كرة القدم فئة  PMAلها تأثير في تنمية القدرة الهوائية القصوى ) الدائري 
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 الإقتراحات و الفرضات المستقبلية : -6-2-
علددى مدددربي كددرة القدددم  بددالعموم و  يفتددرض ناقشددتهاو م بحددث و عددرض نتائجددهأهددداف الفددي ضددوء 

 المحضرين البدنيين بالخصوص إتباع ما يلي :
( لتنميدة و تطدوير القددرة الهوائيدة القصدوى Circuit training) إستخدام طريقة التدريب الدائري إقتراح 
(PMA )منها فئة لدى لاعبي كرة القدم خاصة للفئات الشبانية و(U18). 
 (Intermittentes) مددع التدددريب المتقطددعCircuit training  إسددتخدام طريقددة التدددريب الدددائري إقتددراح 

 لدى لاعبي كرة القدم خاصة للأصناف الشبانية .( PMA) لتحسين القدرة الهوائية القصوى
فددددي ( PMA) القصددددوىينبغددددى إدمدددداج التمددددارين البدنيددددة بددددالكرة عنددددد تنميددددة و تطددددوير القدددددرة الهوائيددددة  

ساسية التى يستخدمها لاعبوا كرة القددم فدي المنفاسدات رتباطها الوثيق بالحركات الأالتدريبات و هذا لإ
 الرسمية .

إستخدام و توظيف مبدأ الفروق الفردية من طرف المدربين و المحضرين البدنيين فدي تددريبات  إقتراح 
و هدذا بجعددل العمدل بالمجموعدات ) كدل مجموعدة مدن لاعبددين  (PMA) تنميدة القددرة الهوائيدة القصدوى

وهذا بدلالة   "  PMA"تكون متقاربة في مستوى قدراتها البدنية و خاصة منها القدرة الهوائية القصوى 
 ( . " VMAالسرعة الهوائية القصوى "

لأنها تعتبر من المتطلبات البدنيدة  (PMA) ينبغى إعطاء أهمية بالغة لعنصر القدرة الهوائية القصوى 
 لكرة القدم الحديثة .

دراسات أخرى للبحث فدي بحوث و قد فتح الباحث مجال يرجوا أن يكون خصب ل كما أن بهذا البحث 
من أنواع التدريب لتنمية مختلدف الصدفات البدنيدة المهمدة للاعبدي  آخرتأثير التدريب الدائري مع نوع 

مدن أندواع  آخدردراسدات لتدأثير التددريب الددائري مدع ندوع بحدوث و كرة القدم الحديثة ، و أيضا  لإجراء 
أخدرى سدواء كاندت فرديدة أو جماعيدة التدريب لتنمية مختلف الصفات البدنية في تخصصدات رياضدية
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 المراجع :قائمة المصادر و 
 المراجع باللغة العربية : 

 . القرآن الكريم 
 . صحيح البخاري 

 الكتب : 
، دار الفكدر  فيزيولوجيةا اللياقةة البدنيةة( : 2003أبو العلا،أحمد عبد الفتاح و نصر الدين ، أحمد ) .1

 العربي ، مصر .
،  التةدريب الرياضةيالتطبيق الميةداني لنظريةات وطرائةق  ( :2008إسماعيل ، محمد رضا إبدراهيم ) .2

 ، مكتب الفضلي، بغداد ، العراق . 1ط
دار صدفاء للنشددر :  01، ط مهةةارات التةةدريب الرياضةةي( : 2018الحسدناوي ، أحمدد يوسددف متعدب ) .3

 ، عمان ، الأردن . والتوزيع
، منشدأة المعدارف أسةس و قواعةد التةدريب الرياضةي و تطبيقاتةه(: 1998البساطي، أمدر ا  أحمدد ) .4

 الاسكندرية ،مصر .
مبةةةادئ ( : 2009د علدددى مدددر ، سدددوزان )الشدددافعي ، حسدددن أحمدددد و عابددددين ، محمدددد حسدددين و أحمددد .5

، دار الوفداء لددنيا  البحث العلمي في التربية البدنيةة و الرياضةية و العلةوم الإنسةانية و الإجتماعيةة
 الطباعة و النشر ، الإسكندرية ، مصر .

:  دار الوفدددددداء  01،ط  مبةةةةةةادئ البحةةةةةةث العلمةةةةةةي( : 2009الشددددددافعي ، حسددددددن أحمددددددد و آخددددددرون ) .6
 .،الإسكندرية ، مصر 

، مكتددب قواعةةد تخطةةيط التةةدريب الرياضةةي ( : 2006العلددي ،حسددين علددي و شددغاتي ،عددامر فدداخر ) .7
 الكرار ، بغداد ، العراق .

، جامعدة بغدداد ،  الةتعلم والتةدريب الرياضةي فةي لعبةة المصةارعة ( :2008الكبيسي ،حمدان رحديم ) .8
 كلية التربية الرياضية ، بغداد ، العراق .

. دار الكتدب للطباعدة و النشدر ،  أسس التدريب في كةرة القةدم ( :1990الصفار ، سامي وآخرون ) .9
 جاعمة الموصل ، العراق .

الأسةس العلميةة للتةدريب الرياضةةي ( : 2002الفداتح ، وجددي مصدطفي و السديد ، محمدد لطفدي ) .10
 ، درا الهدي للنشر و التوزيع ، المنيا ، مصر . للاعب و المدرب

دليل الباحثان لكتابة الأبحاث في التربيةة الرياضةية ( : 2004)الشولا ، نوري و الكبيسي ، رافع  .11
 ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، العراق .

، دار  إسةةتراتيجيات الةةتعلم و التعلةةيم فةةي الطفولةةة المبكةةرة( : 2001) هدددى محمددود الناشددف ،  .12
 الفكر العربي ، القاهرة ، مصر .

https://library.alistiqlal.edu.ps/find-publisher-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%20%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%A1%20%D9%84%D9%84%D9%86%D8%B4%D8%B1%20%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%B2%D9%8A%D8%B9-ar.html
https://library.alistiqlal.edu.ps/find-publisher-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%20%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%A1%20%D9%84%D9%84%D9%86%D8%B4%D8%B1%20%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%B2%D9%8A%D8%B9-ar.html
https://library.alistiqlal.edu.ps/find-publisher-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%20%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%A1%20%D9%84%D9%84%D9%86%D8%B4%D8%B1%20%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%B2%D9%8A%D8%B9-ar.html
https://www.noor-book.com/%D9%83%D8%AA%D8%A8-%D9%87%D8%AF%D9%8A-%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A7%D8%B4%D9%81-pdf
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معجةةم الطةةائي لمصةةطلحات نظةةم المعلومةةات الاداريةةة ( : 2005) محمددد عبددد حسددين الطددائي ،  .13
 ، دار وائل للطباعة والنشر والتوزيع ، عمان ، الأردن . لحاسوبيةوا

:  02، ط مبةادئ التةدريب الرياضةي(: 2010البشتاوي ، مهند حسين و الخواجا ، أحمد إبراهيم ) .14
 دار وائل للنشر ، عمان ، الأردن .

: دار الفكددر  01، ط أسةةس و نظريةةات التةةدريب الرياضةةي( : 1999بسطويسددي ، أحمددد محمددد ) .15
 لعربي ، مصر .ا
، ترجمددة : مركددز التنميددة الاقليمددي :  المةةدخل الةةى نظريةةات التةةدريب( :  1996بيتددر ، تومسددون ) .16

 الإتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة ، القاهرة ، مصر .
موسةةةوعة التةةةدريب الرياضةةةي و ( : 1998نين ، محمدددد صدددبحي و كسدددرى معددداني ، أحمدددد )احسددد .17

 وزيع ، القاهرة ، مصر .، مركز الكتاب للنشر و التتطبيقه 
:  كلية التربية الرياضية 01، ط  علم النفس الرياضي( : 2011حمودة، عربي و رحاحلة ،وليد ) .18

 ، الجامعة الأردنية ، عمان ، الأردن .
: علدددم  04، ط  علةةةم الةةةنفس نمةةةو الطفولةةةة و المراهقةةةة( : 1986حامدددد عبدددد السدددلام ، زهدددران ) .19

 الكتاب ، القاهرة ، مصر .
، مركدز الكتداب  الجديد في التدريب الدائري ( :1999كمال و حسانين ،محمد صبحي )درويش ، .20

 للنشر و التوزيع ، القاهر ، مصر .
: دار أمددد  01، ط التةةدريب الرياضةةي بةةين النظريةةة و التطبيةةق( : 2015روز ، غددازي عمددران ) .21

 للنشر و التوزيع ، عمان ، الأردن .
: دار الشدروق  01، ط  العامة في التدريب الرياضةي النظريات( : 1998ريسان خريبط، مجيدد ) .22

 للنشر ، عمان ، الأردن .
 ، بغداد ، العراق. توازن التدريب ( :2008رزوقي، طارق حسن و ساطع ، إسماعيل ) .23
، عربةي  -المرام في المعاني والكلام، القاموس الكامل، عربي ( : 2000رشاد الدين ، مدؤن  )  .24

 ت ، لبنان .دار الراتب الجامعية ، بيرو 
 ،  البحةةةةةةةةةةةةةةةث العلمةةةةةةةةةةةةةةةةي منهجةةةةةةةةةةةةةةةه وتقنياتةةةةةةةةةةةةةةةةه( : 1989زيدددددددددددددددان ، محمدددددددددددددددد عمدددددددددددددددر )  .25

 مطبعة خالد حسين الطرابيشي ، الرياض ، السعودية .
 ، دار أمجد للنشر والتوزيع، عمان، الأردن.  أسس التدريب الرياضي( : 2014سعيد، عرابي ) .26
،  و الإعداد البدني فةي كةرة القةدم كرة القدم بين النظرية و التطبيق( : 1994شعلان ، إبراهيم ) .27

 دار الفكر العربي ، القاهر ، مصر .

https://www.google.dz/search?hl=fr&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%AD%D8%B3%D9%8A%D9%86+%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D8%A6%D9%8A%22
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، دار الفكدددر  الأسةةةس الحركيةةةة والوظيفيةةةة للتةةةدريب الرياضةةةي( : 1994طلحدددة ، حسدددام الددددين ) .28
 العربي ، مصر .

: منشدأة المعدارف  11، ط تطبيقةات–التدريب الرياضي نظريةات ( : 2003عصام ،عبد الخالق ) .29
 ، مصر . 

،  التةةدريب الرياضةةي و التكامةةل بةةين النظريةةة و التطبيةةق( : 1999عددادل عبددد البصددير ، علددي ) .30
 مركز الكتاب للنشر ، مصر .

،  علم الةنفس الرياضةي فةي التةدريب و المنافسةات الرياضةية( : 2002علاوي ، محمد حسن  ) .31
 دار الفكر العربي ، مصر .

البحةةث العلمةةي فةةي التربيةةة الرياضةةية : ( 1999ل )مدداوي ، محمددد حسددن  و راتددب ، أسددامة كعدلا .32
 ، دار الفكر العربي ، مصر .وعلم النفس الرياضي 

، ط  إتجاهات و تطبيقات حديثةة فةي المنةاهج و طةرق التةدريس( : 2011علي ، محمد السديد ) .33
 :  دار المسيرة ، عمان ،  الأردن .  01

البيوفيسةةيولوجية لضةةغوط الحمةةل التةةدريبي و التكيةةف )الإسةةتجابات ( : 2000عثمددان ، محمددد ) .34
 : دار الفكر العربي ، القاهرة ، مصر .  01، ط  الأحمال التدريبي ( بين النظرية و الواقع التطبيقي

: دار الفكدر للنشدؤ ،  01، ط  علم التدريب في مختلف الأعمار( : 1998قاسم حسن ، حسدين ) .35
 عمان ، الأردن .

ه و الموهةةةةوب الرياضةةةةي سةةةةمات( : 1999) قاسددددم حسددددن ،حسددددين و فتحددددى المهشددددهش، يوسددددف .36
 ، دار الفكر للطباعة و النشر ، عمان ، الأردن .خصائصه في المجال التدريب الرياضي 

، مددداهر للنشدددر و  التةةةدريب الةةةدائري اللياقةةةة البدنيةةةة للجميةةةع( : 2015محمدددد إبدددراهيم ، شدددحاتة ) .37
 التوزيع ، مصر .

 : دار المعارف ، مصر. 13، ط   الرياضي التدريب علم ( :1994علاوي ) حسن، محمد .38
،  منهجية البحث العلمةي فةي العلةوم الإنسةانية )تةدريبات عمليةة (( :  2004موري  أنجر  )  .39

 ترجمة : بوزيد صحراوي و آخورن ، دار القصبة للنشر ، الجزائر .
: المؤسسددة العربيددة للدراسددات و النشددر ، القدداهرة ،  02، ط  المراهقةةة( : 1990نددوري ، الحددافظ ) .40

 مصر .
: مطبعددة التعلدديم العددالي ،  02، ط  أصةةول التةةدريب( : 1990نصدديف )هددارة ، ترجمددة عبددد علددي  .41

 العراق.
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 الرسائل و الأطروحات الجامعية :
( ، " أثددر برنددامج تدددريبي مقتددرح بطريقددة التدددريب الدددائري فددي تنميددة صددفتي 2016) بلبةةول سةةفيان .1

سنة " ، رسدالة ماسدتر  21السرعة الإنتقالية و القوة الإنفجارية لدي لاعبي كرة القدم للفئة أقل من 
 منشورة ، معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية ، جامعة المسيلة ، الجزائر.

( فددي تطددوير Intermittent( ، " تددأثير تمرينددات بطريقددة التدددريب التبددادلي )2019) لحسةةينقةةورمي ا .2
( لدددي لاعبددي VO2max( و الحددد الأقصددى لإسددتهلالا الأكسددجين )VMAالسددرعة الهوائيددة القصددوى )

( " ، رسدالة ماسددتر منشدورة ، معهددد علدوم و تقنيددات النشداطات البدنيددة و الرياضددية ، U19كدرة القدددم )
 جامعة البويرة ، الجزائر. 

علددى تحسددين  –جددري –( ، " تددأثير التدددريب المتقطددع 2016) عةةادل زيمةةوش و سةةيف الةةدين روابةةي .3
كدددرة القددددم دراسدددة ميدانيدددة علدددى لاعبدددي  –( لددددى لاعبدددي كدددرة القددددم VAMالسدددرعة الهوائيدددة القصدددوى )

" ، رسالة ماستر منشورة ، معهد علوم و تقنيات النشداطات –( سنة لفريق مولودية الطاهير 17-18)
 البدنية و الرياضية ، جامعة أم البواقي ، الجزائر. 

قدوة  –جدري  –أثر برنامج تدريبي بالتدريب المتقطع المختلط  ، " (2017) بيدي فؤاد و شكيرد أيوب .4
( و القدوة الإنفجاريدة للأطدراف السدفلى للاعبدي كدرة VAMعة الهوائية القصوى )للمحافظة على السر  -

، " سددنة لفريددق مولوديددة أولمبيددلا قسددنطينة 18دراسددة ميدانيددة علددى لاعبددي كددرة القدددم أقددل مددن  – القدددم
رسدددالة ماسدددتر منشدددورة ، معهدددد علدددوم و تقنيدددات النشددداطات البدنيدددة و الرياضدددية ، جامعدددة قسدددنطينة ، 

      الجزائر . 
 

 مطويات و مطبوعات :
محاضةةرات التقةةويم والقيةةاس فةةي التربيةةة الرياضةةية للدراسةةات العليةةا  ( :2009إيمددان حسددين الطددائي ) .5

 , كلية التربية الرياضية , جامعة بغداد, العراق . الدكتوراه
 دار المجاني المحقق ، بيروت ، لبنان .  ، مجانى الطلاب ( :2001دار المجاني المحقق ) .6
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  موجه للمحكمينإستمارة نموذج :  02ملحق رقم 

 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي 
 جامعة محمد بوضياف المسيلة 

 STAPSمعهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية 
 الرياضيالتدريب  قسم

 الرياضي البدني التحضير تخصص
 2022/2023السنة الجامعية : 

 استمارة موجه للمحكمين
  

 شريفي حليم الدكتور الأستاذ المشرف :                                  من إعداد الطالب : سفاري سفيان 
 الرحيم الرحمن الله بسم

 وبركاته تعالى الله ورحمة عليكم السلام
 والرياضية البدنية النشاطات وتقنيات علوم في الماستر شهادة ليلن التحضير إطار في
بقسددم التدددريب الرياضدي لمعهددد علدوم و تقنيددات النشدداطات  رياضدي بدددني تحضدير تخصدص

 ث  ) الطالدب سدفاري سدفيان ( الباحد يقدوم بجامعدة المسديلة   STAPSالبدنيدة و الرياضدية 
تدريبيدة بطريقدة التددريب الددائري علدى القددرة الهوائيدة  وحددات تدأثير حدول ميدانيدة بحدث بإجراء

دراسدة ميدانيدة لفريدق مولوديدة سدنة "  U18 فئدة أقدل القددم كدرة لاعبدي لددى (PMAالقصدوى )
 ."  MCEEشباب العلمة 

وحةدة        14 فدي ةالمتمثلد وه الوحددات التدريبيدة هدذ أيدديكم بين نضع أن الشرف عظيمي ل
و هدذا حسدب  بعدد كدل أربعدة أيدام إلدى حصدتين لكدل أسدبوع ةحصد بمعددل تدريبيدة ( حصةة) 

 بده تتمتعدون لمدا را  ونظد ختصداصالإ أصدحاب لكدونكم و،  رزنامدة المقدابلات الرسدمية للعيندة
 الوحددات التدريبيدة علدى طدلاعالإ مدنكم نرجدو المجدال هذا في علمية مكانة و مهنية خبرة من

 إتمدام فدي تسداعد ترونهدا التدي و إقتراحداتكم ملاحظداتكم كدل وتددوين يكدمأر  إبدداء مدع ةالمقترحد
 الدراسة التي بصدد دراستها . هدف تحقيق في والمساهمة هذه الوحدات التدريبية

 رام و التقديرتالإح فائق منا قبلوات الأخير وفي
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 معلومات خاصة بالأستاذ المحكم :
 .....................................الإسم:
 .....................................اللقب:

 الدرجة العلمية الأكاديمية:
............................................................... 

 التخصص الأكاديمي:
................................................................... 

 الجامعة / المعهد :
..................................................................... 

 الملاحظات:
.................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 

..................................................................................................... 
 الإمضاء:                                                                             

 

المحكمين للوحدات التدريبية المقترحة من طرف  الأساتذة قائمة يوضح:  03ملحق رقم 

 الباحث
 

 نوع التحكيم تخصص مكان العمل اللقب العلمي الاسم و اللقب الرقم
 تساهم بشكل فعال علم التدريب الرياضي الجزائر –جامعة المسيلة  أستاذ دكتور فؤاد سعد سعود 01
 الوحدات جيدة جدا علم التدريب الرياضي الجزائر –جامعة المسيلة  أستاذ دكتور كمال مقاق 02
 الوحدات جيدة جدا علم التدريب الرياضي الجزائر –جامعة المسيلة  دكتوراه العياشي سالم 03
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 : إستمارات المحكمين   04ملحق رقم 
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 وحدة تدريبية ( 14: الوحدات التدريبية المقترحة )  05الملحق رقم 
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 المطبقة في الوحدات التدريبية المقترحة PMAمنحنيات تنظيم الشدة و الحجم و اشكال التمارين :  06الملحق رقم 
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 القبلي لعينة الدراسة ) الضابطة و التجريبية ( : نتائج القياس 07الملحق رقم 

TSET GACON  45-15 

) Georges Gacon 1994 ( 
 ( MCEEفريق   U18ثانية ) لفئة  15 - 45  إختبار 

 2023/  01/  31الإختبار القبلي يوم الثلاثاء بتاريخ: 

 بملعب البلدي حارش عمار العلمة  19:00على ساعة 
 تاريخ و مكان الإسم و اللقب الرقم

الازدياد   
Paliers/ 

 GACON 

 المسافة المقطوعة
) المتر (    

VMA 
(km/h)  

VO2max 
(ml / min / kg) 

 الوزن
 ) الكلغ (

PMA 
(watt) 

العلمة 07/06/2005 بلعابد زين الدين 01  15 6162.5 17 59.5 69 321 

العلمة 15/09/2005 بيقع نوفل 02  17 7087.5 18 63 68 337 

العلمة 23/03/2005 بوحراثي سيف الدين 03  13 5000 16 56 72 315 

العلمة 06/09/2005 بوطانة أنيس 04  16 6781.25 17.5 61.25 70 337 

العلمة 04/04/2005 بوترعة عبد الجليل 05  11 3937.5 15 52.5 74 302 

العلمة 31/03/2005 عثماني أحمد 06  11 3937.5 15 52.5 71 288 

العلمة 01/10/2005 سانة ايوب 07  11 3937.5 15 52.5 69 279 

العلمة 29/08/2005 كانوني وسيم 08  12 4456.25 15.5 54.25 68 285 

العلمة 10/03/2005 كتاف نور الدين 09  11 3937.5 15 52.5 70 283 

العلمة 22/02/2005 اللطيفكواشي عبد  10  11 3937.5 15 52.5 71 288 

العلمة 13/02/2005 كواشي هيثم 11  17 7087.5 18 63 70 348 

العلمة 26/06/2005 مواسي اسلام 12  17 7087.5 18 63 68 337 

العلمة 11/07/2005 معتوق لؤى 13  11 3937.5 15 52.5 69 279 

العلمة 04/04/2005 ماضوي وائل 14  12 4456.25 15.5 54.25 70 294 

العلمة 01/03/2005 مبني ريان 15  12 4456.25 15.5 54.25 69 289 

العلمة 13/04/2005 مشيش رمزي 16  13 4025 16 56 65 280 

العلمة 23/09/2005 مجدوب وائل 17  16 6643.25 17.5 61.25 67 321 

العلمة 09/02/2005 ميلي آدم 18  16 6643.25 17.5 61.25 70 337 

العلمة 23/07/2005 لغريب عبد الباسط 19  14 5568.75 16.5 57.75 67 300 

العلمة  27/06/2005 عراس وائل 20  12 4456.25 15.5 54.25 68 285 

 ملاحظة : 

  ( يتم حسابVO2max   : بالمعادلة التالية ) 

 VO2 max (ml-min -1. kh-1) = 3,5 X VAM (km.h-1)  / Léger et Mercier (1983) 
 و يتم حساب القدرة الهوائية القصوى ( PMA   ): بالمعادلة التالية 

LA formule de ( HAWLEY ) : 
VO2 max = ( 0.01141× PMA ) + 0.435 

 

 PMA  (ml-min -1. kh-1)   = 
( 𝐕𝐎𝟐𝐦𝐚𝐱 ×𝐩𝐢𝐨𝐝𝐬 ÷𝟏𝟎𝟎𝟎)−𝟎.𝟒𝟑𝟓 

𝟎.𝟎𝟏𝟏𝟒𝟏
 

 
 PMA  (L / min / Kg)  = 

( 𝐕𝐎𝟐𝐦𝐚𝐱 −𝟎.𝟒𝟑𝟓) 

𝟎.𝟎𝟏𝟏𝟒𝟏
 



 

 116 

 لقياساتجدول يوضح المؤشرات القبلية العينة الضابطة و التجريبية ل:  08الملحق رقم 

 الميزان ( –الطول  –) العمر  الأنثروبومترية

 ( MCEEفريق   U18) لفئة  

  2023/  01/ 30أخذت القياسات القبلية يوم الإثنين بتاريخ : 

 بملعب البلدي حارش عمار العلمة  19:00على ساعة 
 العمر الوزن ) الكلغ ( الطول ) سنتمتر ( تاريخ و مكان الازدياد الإسم و اللقب الرقم
 18 69 175 العلمة 07/06/2005 بلعابد زين الدين 01

 17.5 68 177 العلمة 15/09/2005 بيقع نوفل 02

 18 72 174 العلمة 23/03/2005 بوحراثي سيف الدين 03

 17.5 70 182 العلمة 06/09/2005 بوطانة أنيس 04

 18 74 181 العلمة 04/04/2005 بوترعة عبد الجليل 05

 18 71 179 العلمة 31/03/2005 عثماني أحمد 06

 17.5 69 175 العلمة 01/10/2005 سانة ايوب 07

 18 68 170 العلمة 29/08/2005 كانوني وسيم 08

 18 70 182 العلمة 10/03/2005 كتاف نور الدين 09

 18 71 180 العلمة 22/02/2005 كواشي عبد اللطيف 10

 18 70 175 العلمة 13/02/2005 كواشي هيثم 11

 18 68 169 العلمة 26/06/2005 مواسي اسلام 12

 18 69 185 العلمة 11/07/2005 معتوق لؤى 13

 18 70 184 العلمة 04/04/2005 ماضوي وائل 14

 18 69 175 العلمة 01/03/2005 مبني ريان 15

 18 65 182 العلمة 13/04/2005 مشيش رمزي 16

 17.5 67 174 العلمة 23/09/2005 مجدوب وائل 17

 18 70 181 العلمة 09/02/2005 ميلي آدم 18

 18 67 178 العلمة 23/07/2005 الباسطلغريب عبد  19

 18 68 175 العلمة 27/06/2005 عراس وائل 20
 358 1385 3562 ∑المجموع  

 x̄ 178.1 69.25 17.9المتوسط الحسابي   
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 البعدي لعينة الدراسة ) الضابطة و التجريبية ( : نتائج القياس 09الملحق رقم 

TSET GACON  45-15 

) Georges Gacon 1994 ( 
 ( MCEEفريق   U18ثانية ) لفئة  15 - 45  إختبار 

 2023/  05/  01الإختبار البعدي يوم الإثنين بتاريخ: 

 بملعب البلدي حارش عمار العلمة  19:00على ساعة 
 تاريخ و مكان الإسم و اللقب الرقم

الازدياد   
Paliers/ 

 GACON 

 المسافة المقطوعة
) المتر (    

VMA 
(km/h)  

VO2max 
(ml / min / kg) 

 الوزن
 ) الكلغ (

PMA 
(watt) 

العلمة 07/06/2005 بلعابد زين الدين 01  16 6781.25 17.5 61.25 69 332 

العلمة 15/09/2005 بيقع نوفل 02  16 6643.25 17.5 61.25 68 326 

العلمة 23/03/2005 بوحراثي سيف الدين 03  14 5568.75 16.5 57.75 72 326 

العلمة 06/09/2005 بوطانة أنيس 04  15 6162.5 17 59.5 70 326 

العلمة 04/04/2005 بوترعة عبد الجليل 05  14 5568.75 16.5 57.75 74 336 

العلمة 31/03/2005 عثماني أحمد 06  15 6162.5 17 59.5 71 332 

العلمة 01/10/2005 سانة ايوب 07  13 5000 16 56 69 300 

العلمة 29/08/2005 وسيمكانوني  08  16 6781.25 17.5 61.25 68 326 

العلمة 10/03/2005 كتاف نور الدين 09  14 5568.75 16.5 57.75 70 316 

العلمة 22/02/2005 كواشي عبد اللطيف 10  13 5000 16 56 71 310 

العلمة 13/02/2005 كواشي هيثم 11  16 6643.25 17.5 61.25 70 337 

العلمة 26/06/2005 مواسي اسلام 12  16 6643.25 17.5 61.25 68 326 

العلمة 11/07/2005 معتوق لؤى 13  13 5000 16 56 69 300 

العلمة 04/04/2005 ماضوي وائل 14  11 3937.5 15 52.5 70 283 

العلمة 01/03/2005 مبني ريان 15  11 3937.5 15 52.5 69 279 

العلمة 13/04/2005 مشيش رمزي 16  15 6162.5 17 59.5 65 300 

العلمة 23/09/2005 مجدوب وائل 17  15 6162.5 17 59.5 67 311 

العلمة 09/02/2005 ميلي آدم 18  15 6162.5 17 59.5 70 326 

العلمة 23/07/2005 لغريب عبد الباسط 19  14 5568.75 16.5 57.75 67 300 

العلمة  27/06/2005 عراس وائل 20  13 5000 16 56 68 295 

 ملاحظة : 

  ( يتم حسابVO2max   : بالمعادلة التالية ) 

 VO2 max (ml-min -1. kh-1) = 3,5 X VAM (km.h-1)  / Léger et Mercier (1983) 
 و يتم حساب القدرة الهوائية القصوى ( PMA   ): بالمعادلة التالية 

LA formule de ( HAWLEY ) : 
VO2 max = ( 0.01141× PMA ) + 0.435 

 

 PMA  (ml-min -1. kh-1)   = 
( 𝐕𝐎𝟐𝐦𝐚𝐱 ×𝐩𝐢𝐨𝐝𝐬 ÷𝟏𝟎𝟎𝟎)−𝟎.𝟒𝟑𝟓 

𝟎.𝟎𝟏𝟏𝟒𝟏
 

 
 PMA  (L / min / Kg)  = 

( 𝐕𝐎𝟐𝐦𝐚𝐱 −𝟎.𝟒𝟑𝟓) 

𝟎.𝟎𝟏𝟏𝟒𝟏
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 لقياسات: جدول يوضح المؤشرات البعدية العينة الضابطة و التجريبية ل 10الملحق رقم 

 الميزان ( –الطول  –) العمر  الأنثروبومترية

 ( MCEEفريق   U18) لفئة  

  19:00على ساعة  2023/  04/ 30أخذت القياسات البعدية يوم الأحد بتاريخ : 

 بملعب البلدي حارش عمار العلمة
 
 العمر الوزن ) الكلغ ( الطول ) سنتمتر ( تاريخ و مكان الازدياد الإسم و اللقب الرقم
 18 69 175 العلمة 07/06/2005 بلعابد زين الدين 01

 17.5 68 177 العلمة 15/09/2005 بيقع نوفل 02

 18 72 174 العلمة 23/03/2005 بوحراثي سيف الدين 03

 17.5 70 182 العلمة 06/09/2005 بوطانة أنيس 04

 18 74 181 العلمة 04/04/2005 بوترعة عبد الجليل 05

 18 71 179 العلمة 31/03/2005 عثماني أحمد 06

 17.5 69 175 العلمة 01/10/2005 سانة ايوب 07

 18 68 170 العلمة 29/08/2005 كانوني وسيم 08

 18 70 182 العلمة 10/03/2005 كتاف نور الدين 09

 18 71 180 العلمة 22/02/2005 كواشي عبد اللطيف 10

 18 70 175 العلمة 13/02/2005 كواشي هيثم 11

 18 68 169 العلمة 26/06/2005 مواسي اسلام 12

 18 69 185 العلمة 11/07/2005 معتوق لؤى 13

 18 70 184 العلمة 04/04/2005 ماضوي وائل 14

 18 69 175 العلمة 01/03/2005 مبني ريان 15

 18 65 182 العلمة 13/04/2005 مشيش رمزي 16

 17.5 67 174 العلمة 23/09/2005 مجدوب وائل 17

 18 70 181 العلمة 09/02/2005 ميلي آدم 18

 18 67 178 العلمة 23/07/2005 لغريب عبد الباسط 19

 18 68 175 العلمة 27/06/2005 عراس وائل 20
 358 1385 3562 ∑المجموع  

 x̄ 178.1 69.25 17.9المتوسط الحسابي   
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جدول يوضح الفروق الإحصائية بين العينة الضابطة و العينة  : 11الملحق رقم 

 ( PMA( و  )  VMAالتجريبية لـ ) 

 

 ( VMAالفروق الإحصائية بين العينة الضابطة و العينة التجريبية لـ  ) 

 العينة الضابطة  العينة التجريبية 
 الإختبار القبلي  الإسم و اللقب الرقم

VMA 
(km/h) 

 الإختبار البعدي 

VMA 
(km/h) 

الإسم و اللقب  الرقم  الإختبار القبلي  

VMA 
(km/h) 

 الإختبار البعدي 

VMA 
(km/h) 

 17.5 18 بيقع نوفل 01 17.5 17 بلعابد زين الدين 01

 17 17.5 بوطانة أنيس 02 16.5 16 بوحراثي سيف الدين 02

 17.5 18 كواشي هيثم 03 16.5 15 بوترعة عبد الجليل 03

 17.5 18 مواسي اسلام 04 17 15 أحمد عثماني 04

 16 15 معتوق لؤى 05 16 15 سانة ايوب 05

 17.5 15.5 ماضوي وائل 06 17.5 15.5 كانوني وسيم 06

 15 15.5 مبني ريان 07 16.5 15 كتاف نور الدين 07

 17 17.5 مجدوب وائل 08 16 15 كواشي عبد اللطيف 08

 16.5 16.5 الباسطلغريب عبد  09 17 16 مشيش رمزي 09

 16 15.5 عراس وائل 10 17 17.5 ميلي آدم 10

 167.5 167 ∑المجموع   167.5 157 ∑المجموع  

 x̄ 16.7 16.75المتوسط الحسابي    x̄ 15.7 16.75المتوسط الحسابي   

 

 ( PMA) الفروق الإحصائية بين العينة الضابطة و العينة التجريبية لـ 
 العينة الضابطة  العينة التجريبية 

 الإختبار القبلي  الإسم و اللقب الرقم

PMA (watt) 
 الإختبار البعدي 

PMA (watt) 
الإسم و اللقب  الرقم  الإختبار القبلي  

PMA (watt) 
 الإختبار البعدي 

PMA (watt) 
 326 337 بيقع نوفل 01 332 321 بلعابد زين الدين 01

 326 337 بوطانة أنيس 02 326 315 بوحراثي سيف الدين 02

 337 348 كواشي هيثم 03 336 302 بوترعة عبد الجليل 03

 326 337 مواسي اسلام 04 332 288 عثماني أحمد 04

 300 279 معتوق لؤى 05 300 279 سانة ايوب 05

 283 294 ماضوي وائل 06 326 285 كانوني وسيم 06

 279 289 مبني ريان 07 316 283 كتاف نور الدين 07

 311 321 مجدوب وائل 08 310 288 كواشي عبد اللطيف 08

 300 300 لغريب عبد الباسط 09 300 280 مشيش رمزي 09

 295 285 عراس وائل 10 326 337 ميلي آدم 10

 3083 3127 ∑المجموع   3204 2978 ∑المجموع  

 x̄ 312.7 308.3المتوسط الحسابي    x̄ 297.8 320.4المتوسط الحسابي   
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كيفية ضبط اللاعبين للعينة التجريبية لتطبيق الوحدات : جدول يوضح  12الملحق رقم 

 (VMAالتدريبية حسب مجموعات  لمستوى )

  ضبط مجموعات التدريبية لتطبيق الوحدات التدريبية  
 الإختبار القبلي  الإسم و اللقب الرقم

 VMA (km/h) 
رقم مجموعة 

 التدريب

 ) متر (  شدة التدريب مسافة مقطوعة عند  الرقم

100 % 115 % 120 % 130 % 

  15 بوترعة عبد الجليل 01

 مجموعة

 01رقم 

01  

 

62.5  

 

 

 

 

71.87  

 

 

 

 

75  

 

 

 

81.25  

 02 15 عثماني أحمد 02

 03 15 سانة ايوب 03

 04 15 كتاف نور الدين 04

 05 15 كواشي عبد اللطيف 05

 مجموعة 15.5 وسيمكانوني  06

 02رقم 

06 64.58   

65.62 
74.2   

75.42 
77.5   

78.75 
83.95  

  07 16 بوحراثي سيف الدين 07 85.3

66.66  

 

76.65  

 

80 

 

 08 16 مشيش رمزي 08  86.65

 مجموعة  17 بلعابد زين الدين 09

03رقم   

09 70.83  71.87 81.45  82.65 85  172.5 92.08  93.43 

  94.79  87.5  83.85  72.91 10 17.5 ميلي آدم 10

 Georges: شكل يوضح كفية حساب مسافة المقطوعة عند الشدة المستهدفة حسب ) 13الملحق رقم 
CAZORLA,2019) 

 
 متقطع قصير تدريب على ( مثال PMAأو  VAMيوضح : المسافات المحددة لتدريبات )  شكل 

 ثانية 15 ( و  PMA أو VAM من )٪ 120 تقابلها بشدة الجري من ثانية 15 ( "15-15" يسمى )

مجموعة قسمت  لكل المحسوبة المسافة من أداء نهاية كل في( سلبي الإسترجاع) الكامل الراحة من

 ( السرعة الهوائية القصوى . VAM ) من لاعبين حسب مستوى
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 (:Georges CAZORLA, 2019 , P 38من المسافات المطروحة من طرف )

 متر  80كلم/ ساعة =  16

 بالعلاقة الثلاثية :

 متر  80كلم / ساعة =  16 

 متر 100..... كلم / ساعة =  
𝟏𝟎𝟎 ×𝟏𝟔   

𝟖𝟎 
 كلم / ساعة 20= 

 إذن :

    كلم / ساعة  20متر =  100 

 : و منه

  كلم / ساعة  02متر =  10 

المحققاة مان طارف يعباين فاي ايختباار  VAMو منه حساب كل المساافات لسارعات 

 ,Georges CAZORLA)القبلاي و ذاذا لتنذياذ و تطبياو الوحادات التدريبياة و ذاذا حساب 
2019 , P 50): 

 
 

 ( كالتالي : VAMإذن حساب مسافات التى وجب برمجتها عند مختلف مستويات )

 (VAM لدى اللاعبين تساوي )كلم / ساعة : 15 

  متر. 62.5المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 100عند الشدة 

  متر. 71.87المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 115عند الشدة 
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  متر. 75المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 120عند الشدة 

  متر. 81.25المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 130عند الشدة 
 (VAM لدى اللاعبين تساوي )كلم / ساعة : 15.5 

  متر. 64.58المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 100عند الشدة 

  متر. 74.2المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 115عند الشدة 

  متر. 77.5المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 120عند الشدة 

  متر. 83.95المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 130عند الشدة 
 (VAM لدى اللاعبين تساوي )كلم / ساعة : 16 

 متر. 66.66المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 100 عند الشدة 

  متر. 76.65المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 115عند الشدة 

  متر. 80المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 120عند الشدة 

  متر. 86.65المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 130عند الشدة 
 (VAM لدى اللاعبين تساوي )كلم / ساعة : 17 

  متر. 70.83المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 100عند الشدة 

  متر. 81.45المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 115عند الشدة 

  متر. 85المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 120عند الشدة 

  متر. 92.08المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 130عند الشدة 
 (VAM لدى اللاعبين تساوي )ة :كلم / ساع 17.5 

  متر. 72.91المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 100عند الشدة 

  متر. 83.85المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 115عند الشدة 

  متر. 87.5المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 120عند الشدة 

  متر. 94.79المسافة التى يجب  قطعها ذي:  ٪ 130عند الشدة 
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كيفة حساب شدة و حجم التدريب عند تطبيق الوحدات التدريبية ) يوضح  جدول:  14الملحق رقم 

 التكرارات و المجاميع و شكل التمرين  ( 

 (intermittentsعن مجموعة من علماء المتخصصين في طريقة التدريب المتقاطع )

 (Georges CAZORLA & Luc LEGEr , 2004) 

 
  ضبط مجموعات التدريبية لتطبيق الوحدات التدريبية  

 الإختبار القبلي الإسم و اللقب الرقم

VMA 
(km/h) 

رقم 

مجموعة 

 التدريب

 شكل التمرين بالنسبة لشدة التدريب  أزمنة و تكرارات و مجاميع و

Temps Des Blocs - Nombre  des : blocs - Répétitions   - TYPES 
D’EXERCICES 

100 % 115 % 120 % 130 % 

  15 بوترعة عبد الجليل 01

 مجموعة

 01رقم 

TYPES 
D’EXERCICES : 

 10 –ثانية  10

 ثانية

 

temps / Blocs : 
دقائق 05-07  

 

Repos / Blocs : 
 دقائق 05-07

 
Nombre / 

Blocs : 
02-05 

Répétitions : 
30-40 

TYPES 
D’EXERCICES : 

 15 –ثانية  15

 ثانية

 
temps / Blocs : 

دقائق 05-07  

 
Repos / Blocs : 

 دقائق  05-07

 
Nombre / 

Blocs : 
02-05 

Répétitions : 
25-30 

TYPES 
D’EXERCICES : 

 15 –ثانية  20

 ثانية

 
temps / Blocs : 

دقائق 05-07  

 
Repos / Blocs : 

 دقائق  05-07

 
Nombre / 

Blocs : 
02-05 

Répétitions : 
20-25 

TYPES 
D’EXERCICES : 

 10 –ثانية  20

 ثانية

 
temps / Blocs : 

دقائق 05-07  

 
Repos / Blocs : 

 دقائق  05-07

 
Nombre / 

Blocs : 
02-05 

Répétitions : 
30-40 

 15 عثماني أحمد 02

 15 سانة ايوب 03

 15 كتاف نور الدين 04

 15 كواشي عبد اللطيف 05

 مجموعة 15.5 كانوني وسيم 06

 02رقم 
 16 بوحراثي سيف الدين 07

 16 مشيش رمزي 08

 مجموعة  17 بلعابد زين الدين 09

03رقم   
 17.5 ميلي آدم 10
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للعينة  01يوضح الشدة التدريبية الخاصة بالمجموعة رقم :  مخطط  15الملحق رقم 

 .PMAالتجريبية التى خضعت للوحدات التدريبية المقترحة لتنمية و تطوير 
 

  
 

للعينة  01يوضح حجم التدريبي الخاصة بالمجموعة رقم  :   مخطط 16الملحق رقم 

، حيث اجمالي  PMAر التجريبية التى خضعت للوحدات التدريبية المقترحة لتنمية و تطوي

 متر 33580حصة تساوي  14المسافة المقطوعة لهذه الفئة على مدار 
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للعينة التجريبية التى  02يوضح الشدة التدريبية الخاصة بالمجموعة رقم :  مخطط  17الملحق رقم 

 .PMAخضعت للوحدات التدريبية المقترحة لتنمية و تطوير 

  
 

للعينة التجريبية التى  02يوضح حجم التدريبي الخاصة بالمجموعة رقم  :  مخطط  18الملحق رقم 

 .PMAخضعت للوحدات التدريبية المقترحة لتنمية و تطوير 

 متر 35560.5حصة تساوي  14حيث اجمالي المسافة المقطوعة لهذه الفئة على مدار 
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للعينة التجريبية التى  03يوضح الشدة التدريبية الخاصة بالمجموعة رقم :  مخطط  19الملحق رقم 

 .PMAخضعت للوحدات التدريبية المقترحة لتنمية و تطوير 

  

للعينة التجريبية التى  03يوضح حجم التدريبي الخاصة بالمجموعة رقم :  مخطط  20الملحق رقم 

 .PMAخضعت للوحدات التدريبية المقترحة لتنمية و تطوير 

 متر 39004.05حصة تساوي  14على مدار  حيث اجمالي المسافة المقطوعة لهذه الفئة
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 ( TSET GACON  45-15ثبات و صدق أداة البحث )قياس نتائج :   21الملحق رقم 

 ( SPSSببرنامج الحقيبة الإحصائية )

 
 العمر السني ( –العمر التدريبي  –الوزن  –ة البحث ) الطول نعي تكافئ قياسنتائج :   22الملحق رقم 

 ( SPSSالإحصائية )ببرنامج الحقيبة 

 
 العمر السني ( –العمر التدريبي  –الوزن  –نتائج قياس تجانس عينة البحث ) الطول :   23الملحق رقم 

 ( SPSSببرنامج الحقيبة الإحصائية )
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 لعينة (TSET GACON  45-15)في  البعدي و القبلي القياس نتائج :   24الملحق رقم 

 ( SPSSالإحصائية )ببرنامج الحقيبة  الضابطة

 
 لعينة (TSET GACON  45-15)في  البعدي و القبلي نتائج القياس:   25الملحق رقم 

 ( SPSSببرنامج الحقيبة الإحصائية ) تجريبيةال
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  الدراسة  لعينة (TSET GACON  45-15)في  البعدي نتائج القياس:   26الملحق رقم 

 ( SPSSببرنامج الحقيبة الإحصائية ) تجريبية و الضابطة ( ال )

 
 
 
 



 

 

 ملخص الدراسة 
علدى القددرة الهوائيددة  Circuit trainingتدأثير وحددات تدريبيدة مقترحددة بطريقدة التددريب الددائري  العنةوان :
لفئددة  MCEEلدددى لاعبددي كددرة القدددم )دراسددة ميدانيددة علددى فريددق مولوديددة شددباب العلمددة ( PMA)القصددوى 

 .  سنة ( 18
 إبدراز مددى فعاليدة إسدتخدام التددريب الددائري علدى تحسدين القددرة الهوائيدة القصدوى -1- أهداف الدراسةة :

(PMA ).بطريقددة التدددريب الدددائري معرفددة مدددى نجاعددة هددذا الددنهج التدددريبي -2- لدددى لاعبددي كددرة القدددم 
و محاولدة تعميمده إن كدان لده أثدر كبيدر علدى تطدوير و تنميدة القددرة  (PMA)على القدرة الهوائية القصدوى 

إثددراء الرصدديد المكتبددي بمعلومددات بددأن تكددون ذات فائدددة لزيددادة الرصدديد  -3-. (PMA)الهوائيددة القصددوى 
 .STAPSاطات البدنية و الرياضية العلمي و المعرفي لدى طلبة معهد علوم و تقنيات النش

 . المنهج التجريبيمنهج الدراسة: 
سددنة فدي كدرة القدددم للقسدم الددوطني  18لاعبدي  مجتمةةع البحةث الأصةةلي : -1- مجتمةع وعينةةة الدراسةة : 

لاعبدا  لفريدق مولوديدة شدباب العلمدة  20متمثلدة فدي  عينة البحث : -2- الأول و الثاني للفئات الشبانية. 
MCEE  سنة. 18سن 

 TSET GACON  45-15) (VMA)السدرعة الهوائيدة القصدوى  إختبدار -1- أساليب جمع البيانةات :
 " (. HAWLEYبمعادلة )هاولي "  (PMA)القدرة الهوائية القصوى  حسابمعادلة  -2- (.

البعدددي لإختبددار القدددرة الهوائيددة  قيددا ذات دلالددة إحصددائية لصددالح التوجددد فددروق  -1- نتةةائج الدراسةةة :
ذات دلالدددة توجدددد فدددروق لا  -2- القبلدددي للمجموعدددة التجريبيدددة .  قيدددا علدددى حسددداب ال( PMA)القصدددوى 

علددى حسدداب الإختبددار القبلددي ( PMA)البعدددي لإختبددار القدددرة الهوائيددة القصددوى  قيددا إحصددائية لصددالح ال
البعددي للمجموعدة التجريبيدة  القيدا ة لصدالح ق ذات دلالدة إحصدائيتوجد فدرو  -3- للمجموعة الضابطة .

 على حساب الإختبار البعدي للمجموعة الضابطة . 
( Circuit trainingإسدتخدام طريقدة التددريب الددائري ) إقتراح -1- الإقتراحات و الفرضيات المستقبلية :

الشددبانية و منهددا  ( لدددى لاعبددي كددرة القدددم خاصددة للفئدداتPMAلتنميددة و تطددوير القدددرة الهوائيددة القصددوى )
مددع التدددريب المتقطددع  (Circuit training)إسددتخدام طريقددة التدددريب الدددائري  إقتددراح -2- (.U18فئددة)

(Intermittentes) ( لتحسدددين القددددرة الهوائيدددة القصدددوىPMA لددددى لاعبدددي كدددرة القددددم خاصدددة للأصدددناف )
( PMAإدماج التمارين البدنية بالكرة عند تنمية و تطدوير القددرة الهوائيدة القصدوى ) إقتراح -3- الشبانية .

سدات ففي التدريبات و هذا لإرتباطها الوثيق بالحركات الأساسدية التدى يسدتخدمها لاعبدوا كدرة القددم فدي المنا
رين البددنيين إستخدام و توظيف مبدأ الفروق الفردية من طدرف المددربين و المحضد إقتراح -4- الرسمية .

( و هدذا بجعددل العمدل بالمجموعددات ) كدل مجموعددة مددن PMAفدي تدددريبات تنميدة القدددرة الهوائيدة القصددوى )
" وهذا بدلالة PMAلاعبين تكون متقاربة في مستوى قدراتها البدنية و خاصة منها القدرة الهوائية القصوى "

بالغدة لعنصددر القددرة الهوائيدة القصددوى إعطداء أهميدة ب يوصددي -VMA . ) "-5السدرعة الهوائيدة القصدوى "
(PMA. لأنها تعتبر من المتطلبات البدنية لكرة القدم الحديثة ) 


