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تأثير التدريب الفتري مرتفع الشدة على تحسين القدرة 

سنة( 17الهوائية لدى لاعبي كرة القدم )أقل من   

 2015/2016السنة الجامعية: 

  



 إهداء

ى نبع الحنان إلى من تشاركني فرحتي وحزني إاى بر الأمان أمي العزيزة التي أتمنى إل
 لها الشفاء العاجل.

إلى الذي يحترق من أجل أن يغير لي درب حياتي إلى الذ رباني أحسن تربية وعممني 
 وكان يزيد من عزيمتي أبي العزيز.

إلياس-عبد الاله -إلى كل إخوتي فيصل   

 وأخواتي: خميدة وفاطمة الزهراءومنصورية

كحمة -إلى كل صديقات صارة وسامية وأحلام وعائشة والكتكوتة الصغيرة ندى 
  وخديجة 

 الى خالاتي وعماتي



 شكر وتقدير

 بسم الله الرحمان الرحيم

نشكر الله عز وجل عمى الصحة والعافية؛ ونسأله العفو راجمين قبول كل عمل فيه خير 
 لمعباد وأن يجعل عممنا هذا عمما نافعا لا ينقطع إلى يوم الدين.

العمم  ونتقدم بالشكر الى كل معمم إحترف ليعمم الغيرولا يبخل ويدخر جهدا لايصال
والمعرفة؛وأتقدم بالشكروالتقدير إلى الأستاذ الدكتور" ميم مختار" الذي تابع وحرص عمى 

 إنجاح هذا العمل المتواضع.

كما لا أنسى أن أزف كل الإحترام والتقدير إلى السادة الأساتذة والدكاترة خاصة الأستاذ 
كوتشوك سيدأحمد" عمى الدكتور مقدس مولاي والأستاذ رياض الراوي والأستاذ الدكتور "

نجاز والدراسة ط توجيهاتهم القيمة والتشجيع المتواصل لمتابعة العمل يمة فترة التكوين وا 
 المذكرة، كما لا انسى الأستذ بن قناب.

ونخص بالشكر أيضا لجنة المناقشة التي حرصت عمى إثراء الموضوع بمجموعة من 
احثة بعين الإعتبار مستقبلا وفي اللأخير الملاحظات الهادفة والتي سوف تأخذها الطالبة الب

5102_5102ة ماسترنتوجه بالشكر إلى دفع  

 والى كل طالب في كمية التربية البدنية والرياضية والذين شاركونا فرحة التخرج.

 واخر دعوانا الحمد لله رب العممين.



 ملخص الدراسة باللغة العربية:

لقدرة الهوائية لدى لاعبي  عمى تحسينا تأثير التدريب الفتري مرتفع الشدة عنوان الدراسة:
سنة( 71كرة القدم ) أقل من   

تهدف الدراسة إلى تأثير طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة في القدرة الهوائية لدى 
 لاعبي  كرة القدم.

البحث عمى النحو التالي:حيث جاءت فرضيات   

التدريب الفتري مرتفع الشدة يؤثر إيجابيا عاى تحسين القدرة الهوائية.-7  

لاعب كرة القدم من ولاية مستغانم )ترجي مستغانم( 71تمثمت عينة البحث في   

متحقق من هذه الفرضيات إستخدمنا مجموعة من الأدوات وأختيرت بطريقة مقصودة ول
ختبارات تجريبية تمثمت في القدرة  وبرنامج تدريبي  الإستمارةالبحثية المتمثمة في  وا 
 الهوائية؛القوة؛السرعة

عتمدت الدراسة الميدانية عمى مجموعة إجراءات يمكن تمخيصها فيما يمي:  وا 

 إجراء إختبارات تجريبية في برنامج التدريب الفتري مرتفع الشدة.

المتحصل عميها ومناقشة الفرضيات  وبعد معالجة النتائج الإحصائية وتحميل البيانات
إلى النتائج التالية: توصمنا  

نسنتج أن البرنامج المقترح في طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة يقوم بتطوير القدرة 
سنة. 71كرة القدم أقل من  الهوائية لدى لاعبي  



مرتفع الشدة في برامج تدريب لما لها من  وأوصي بضرورة إستخدام التدريب الفتري
 تأثير إيجابي في تنمية القوة والسرعة لدى هذه الفئة.

 

 



Cette étude explore de l’entrainement par intervalle training de 

forte intensité sur l’amélioration de la capacité aérobic chez les 

footballeurs de – 17 ans  

 Ne  de départ était que le type d’entrainement (intervalle 

training) améliore la capacité aérobic. Un échantillon de 18 

joueurs (17ans) de l’équipe ESM 

 Ont pris part volontairement a notre    expérience nous avons 

utilise le test de (capacité aérobic, la force, la vitesse) 

Les résultats ont montrés que le programme de l’entrainement 

par intervalle intensité élevé améliore sensiblement la capacité 

aérobic des footballeurs. 

Cette étude recommande  les entrainements par intervalle avec 

intensité élevée qui permet ainsi l’amélioration de la force et de 

la vitesse chez la catégorie U17 
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 مقدمة البحث:

تعتبر رياضة كرة القدم من الرياضيات الشعبية في العالم إذ بمغت من الشيرة جدا 

حيث يتغمب عمييا الطابع التنافسي و الحماسي الكبير 44لم تبمغو الرياضيات الأخرى 

و ألسنتيم، ذلك لما  أجناسيم كبرى عند شعوب عمى اختلاففأصبحت تكتسب أىمية 

 يتميز بو ىذه المعبة من خصائص و مميزات جعمتيا تختمف عن الرياضيات الأخرى.

إن التطور السريع في تحقيق المستويات العالية في كرة القدم أصبح يميز متواكبا 

ت إليو رياضة كرة مع تكنولوجيا عموم التدريب الرياضي حيث أن المستوى الذي وصم

القدم العالمية في الوقت الحالي ليس صدفة بل نتيجة تطبيق مختمف العموم و كذلك نتيجة 

جيود العمماء و الباحثين في ىذا المجال لتطوير مستوى اللاعبين من جميع النواحي سواء 

ل البدنية، الذىنية، الخططية، التقنية بالإضافة إلى الوسائل و المناخ حيث أن ىدف ك

مدرب ىو الرفع من مستوى لاعبيو من جميع الجوانب، إذ يتوقف تحقيق الإنجاز في كرة 

القدم عمى مجموعة من النواحي حيث يعتبر الجانب البدني للاعب كرة القدم أحد ىذه 

الجوانب الأساسية و الميمة في تطوير و الرفع من مستوى اللاعبين لذا أولى المختصون 

بحيث يجب تحديد أىم الطرق و الأساليب التدريبية الحديثة لمرفع  أىمية كبرى ليذا الجانب

الوقت و الجيد و المال لذا يتطمب  ربحمن كفاءة الرياضي من الناحية البدنية من أجل 

الرياضي تفاعل مجموعة من العوامل التقنية و الخططية و النفسية و البدنية  الإنجاز 
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الرياضي و الوسائل المستعممة في التدريب  إضافة أن عوامل أخرى كالمناخ و الطرق 

(BANGSBOU 1999.) 

إن الوصول إلى مستويات العميا في رياضة كرة القدم عممية صعبة و معقدة حيث 

يجب مراعاة مجموعة من الأسس و المعايير التي يجب أن تخضع لضوابط متينة حسب 

 قدرات الرياضي.

تخضع لأسس عممية باستخدام أحدث إن الإعداد البدني للاعبي كرة القدم يجب أن 

الطرق التدريبية وفقا لنوعية المجيودات التي يقوم بيا الرياضي أثناء المنافسة فمن أجل 

نجاح مؤكد في كرة القدم لابد من مستوى عالي من المياقة البدنية، لقد تعددت و تنوعت 

في لعبة كرة القدم التدريب الفتري من أىم و أحدث الطرق التدريبية و أكثرىا استعمالا 

 ERICK,1996لأنيا مشابية لممجيودات التي يقوم بيا اللاعب في المباراة، كما يرى )

MOMBAERTS أن رياضة كرة القدم ىي رياضة منقطعة فمقد قسم العمماء ىذه )

الطريقة من حيث توقيت و طريقة الأداء و من حيث طبيعة النشاط، إذ يكون أداء ىذه 

 (.GILLES COMETTI,1993السرعة اليوائية القصوى للاعب)الطريقة بسرعة فوق 

ومن ىنا برزت مشكمة ىل التدريب الفتري مرتفع الشدة يطور القدرة اليوائية  

 للاعبي كرة القدم؟
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 الاشكالية: .2

تعتبر القدرات اليوائية القاعدة الأساسية التي يجب أن يتمتع بيا الرياضي بصفة 

صة، حيث أن ليا تأثير إيجابي عمى النواحي البدنية عامة و لاعب كرة القدم بصفة خا

الأخرى للاعب و تعتبر القاعدة التي تبنى عمييا القدرات البدنية الأخرى، حيث يتوقف 

الإنجاز في كرة القدم عمى مدى قدرة اللاعب عمى أداء المجيودات ذات الشدات العالية و 

ات اليوائية دور ىام في إكمال ( أن لمقدر ANCIEN,2008الفترة عمى تكرارىا حيث يرى)

المباراة  و سرعة الاسترجاع بعد أداء المجيودات ذات الشدات العالية و التي ذكر من 

( أن كرة القدم ىي عبارة عن رياضة متقطعة أو ERICK MOMBAERTSخلاليا )

فترية أي عبارة عن أداء مجيودات ذات شدات عالية تتخمميا فترات ايجابية كانت أم 

لذلك يجب أن يكون محتوى التدريب في كرة القدم يتلائم مع المجيودات التي يقوم  سمبية،

بيا اللاعب في المباراة و ذلك أن طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة تعتبر ملائمة تنوع 

 المجيودات التي يقوم بيا اللاعب.

حسب حيث أن كرة القدم الحديثة تتطمب تنمية و تطوير جميع القدرات البدنية 

مركز اللاعب في الميدان حيث تتطمب مع المجيودات التي يقوم بيا اللاعب في المباراة 
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و ذلك أن طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة يعتبر ملائمة تنوع المجيودات التي يقوم بيا 

 اللاعب.

حيث أن كرة القدم الحديثة تتطمب تنمية و تطوير جميع القدرات البدنية حسب 

في الميدان حيث يتطمب من المدرب استعمال و استخدام أحداث واقع  مركز اللاعب

لموقت و تقميلا من الجيد حتى يتمكن اللاعب ربحا الطرق و الأساليب التدريبية الفعالة 

 من أداء دورة في الممعب بفعالية.

 تساؤل رئيسي:

 ىل التدريب الفتري المرتفع الشدة يحسن من القدرة اليوائية؟

 فرعية:تساؤلات 

 ىل برنامج مقترح يؤثر ايجابيا عمى تنمية القدرة لعضلات الرجمين؟ 

 ىل البرنامج المقترح يؤثر ايجابيا عمى تنمية السرعة الانتقالية؟ 

 أهداف البحث:

 القدرة اليوائية كرة  تحسين تعرف عن تأثير طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة فيال

 القدم.
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  الفتري مرتفع الشدة عمى تحسين القوة الإنفجارية لدى الكشف عن تأثير التدريب

 لاعبي كرة القدم.

  الكشف عن تأثير التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى تحسين السرعة الإنتقالية لدى

 لاعبي كرة القدم.

 فرضيات البحث:

 .التدريب الفتري مرتفع الشدة يؤثر ايجابيا عمى تحسين القدرة اليوائية 

  ثر ايجابيا في تنمية القوة  الانفجارية.التدريب الفتري يؤ 

 .التدريب الفتري يؤثر ايجابيا في تنمية السرعة الانتقالية 

 ىي لصالح الاختيارات حصائية بين الاختيارات القبمية والبعدية و وجود فروق دالة إ

 البعدية لمعينة الدراسة.

 أهمية البحث و الحاجة إليه:

ة البحث العممي كل المشكلات في مجالات يتطمب التقدم العممي من حولنا مواكب

الحياة المختمفة لتحقيق الأىداف المنشودة و ذلك باستخدام أفضل و أحدث الطرق  

التدريبية لموصول بالرياضي إلى المستويات العالية و منو تكمن أىمية البحث فيما  

 يمي:
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 ي تطوير اختصار الوقت و الجيد و المال و ذلك بالتعرف عمى الطريقة المثمى ف

 القدرة اليوائية للاعبي كرة القدم.

 .معرفة العلاقة بين التدريب الفتري مرتفع الشدة و القدرة اليوائية 

  سنة من حيث القدرات  14التعرف عمى المستوى البدني للاعبي كرة القدم تحت

 اليوائية بصفة عامة و السرعة اليوائية والقوة الإنفجارية بصفة خاصة.

 ت البحث:التعريف بمصطمحا

إن أىم ما يواجو الباحثين من صعوبات تتمثل في عموميات المغة و تداخل 

الأدبية حيث يقول الطاىر سعد الله لعل ترعة المصطمحاتيا و ىذا راجع إلى  

التي تعاني منيا الباحثون في ميدان العموم الإنسانية عموميات لغتيا و من ثم فإن  أخطر 

أول ما يواجو الباحثين، تداخل مصطمحات المغة المستعممة و ليذا السبب نجد  

أنفسنا مضطرين لتحديد المصطمحات من أجل تحقيق القدر الكافي من الوضوح و  

 ىذا عمى النحو التالي: 

 كرة القدم:-1 

" فالأمريكيون ركل الكرة بالقدم" ىي كممة لاتنية تعني " Football: كرة القدم "لغة

( ما يسمى عندىم )الريقي( أو كرة القدم الأمريكية أما كرة لفوت بوليعتبرون ) 

 (.1895". )جميل،Soccerالقدم المعروفة و التي ستحدث عنيا تسمى " 
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ىي لعبة جماعية تتم بين فريقين، كل فريق من أحد عشر                      اصطلاحا:

قياس عالمي محدد، ممعب مستطيل لاعبا، يستعممون كرة منفوخة مستديرة، ذات م 

ذو أبعاد محددة، في كل طرف من طرفيو مرمى اليدف، و يحاول كل فريق إدخال  

 (1889الكرة في عمى حارس المرمى لمحصول عمى أىداف. )سميمان،  

 التدريب افتري مرتفع الشدة:

كممة ىوائي يقصد بيا العمل العضمي الذي يعتمد بشكل أساسي  القدرة الهوائية:

 عمى الأكسجين في إنتاج الطاقة أي إنتاجية العضمة بطريقة ىوائية. 

 التدريب الفتري: .1

              أنو تناوب فترات (" عمى 2002) BERNARTURPIMيعرفو "

ثانية و بشدة متساوية  30إلى  5العمل و الراحة بحيث يكون وقت العمل ما بين  

 (BERNARDTURPIN,2002لمرياضي.)من السرعة اليوائية القصوى "أكبر  أو 

 السرعة الهوائية القصوى: .2

فيي السرعة التي يستطيع من خلاليا الرياضي استيلاك الحد الأقصى الأوكسجين 

 "VO2 MAX و ىي متغير من اختيار لأخر إذ تعتبر مؤشر حقيقي لبرمجة و "

تخطيط التدريب إذ تسمح بتصنيف الفريق إلى مجموعات وفق السرعة اليوائية  

 (.DELLAL,2008) التدريبو بالتالي تحقيق مبدأ الفردية فالقصوى لكل رياضي  
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 المراهقة: .3

" راهق" يقال في المغة "الحمم الاقتراب منتعني المراىقة في القاموس العربي " لغة:

 بمعنى لحق ، و تقصد بالمراىق: الفتى الذي يدلو من الحمم، و اكتمال النضج. 

" ADOLESCENCEأما في المغتين الفرنسية و الانجميزية ىي كممة " :اصطلاحا

 " الذي يعني التدرج نحو النضجADOLESEREمشتقة من الفعل اللاتيني " 

 (. 1885الجسمي و الانفعالي و العقمي )زىران، 

 الدراسات السابقة و المشابهة:

و أبعاد  اتبجثيتكمن أىمية الدراسات السابقة و المشابية في كونيا لمعرفة 

المشكمة مع الاستفادة المباشرة من ضبط المتغيرات و التخطيط المعمم و لمناقشة  

 بأسموب موضوعي عممي.النتائج  

و تعتبر أيضا من أىم المراجع و السبل التي تبرز الطريق لمباحثين نحو انجاز ىذا 

النوع من البحوث لذا يتوجب عمينا كطالبات باحثان التطرق إلييا لإعطاء صيغة  

خاصة من ناحية التوجيو و التعقيد بأسس انجاز البحث العممي لأنو قديم التعرض  

 فييا لبحوث تكون ذات صمة ببحتنا. 
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( تحميل النشاط البدني للاعبي كرة القدم و 2002دراسة دلال الكسندر ) 7-1

رتفع الشدة و ق خاص لمتدريب الفتري المبينتائجه في التوجيه نحو التدربيبة تط 

 جامعة سترا بسوغ فرنسا: الألعاب المصغرة 

وىدفت الدراسة إلى مقارنة لاستجابة  نبضات التقمب أثناء أداء تمارين بدنية 

تمارين لمتدريب الفتري، جري قصير المدة و تمارين بدنية مدمجة الألعاب المصغرة  

لاعب من الدرجة  11240للاعبي المستوى العالي، وقد طبقت المدة الدراسة عمى  

حيث استعمل الباحثون جياز  2004-2005الأولى الفرنسية و ذلك في الموسم  

" و كذلك اختبارات النبض لمعرفة AMISCOتحميل المباريات "أميس يكو  

 الاستجابات  القمبية أثناء أداء تدريب الفتري الخاص و الأثناء الألعاب المصغرة. 

" و اختبار خمصت النبض الدراسة VO2MAXحيث قام اللاعبون بأداء اختبارات "

إلى أن الألعاب المصغرة تسمح بأداء تدريب بدني مدمج ىوائي مثل التدريب  

 لمرتفع الشدة.الفتري ا 

 (:2013-2012دراسة بومدين و آخرون ) 7-2
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تحت عنوان دراسة موازنة بين التدريب الفتري و الألعاب المصغرة في تطوير 

سنة المركز الجامعي ابن  20القدرات اليوائية للاعبي كرة القدم تحت  بعض  

 خمدون تسمسيمت: 

الألعاب المصغرة في تطوير كأن اليدف من البحث مقارنة بين التدريب الفتري و  .1

 سنة في مرحمة المنافسة. 20بعض القدرات اليوائية للاعبي كرة القدم تحت 

قياس مستوى اللاعبين من حيث القدرات اليوائية و الانجاز للاعبي كرة القدم تحت  .2

 سنة في مرحمة المنافسة. 20

 تحديد الخصائص النفسية و الخططية في مرحمة المنافسة. .3

 العلاقة بين القدرات اليوائية و القدرات التقنية و التكتيكية.تحديد  .4

تحديد وسائل و طرق قياس السرعة اليوائية القصوى و الحد الأقصى لاستيلاك  .5

الأوكسيجني، و كانت فرضيات البحث أن طريقة الألعاب المصغرة تنمي القدرات 

موعة من الاختبارات اليوائية مثل طريقة التدريب الفتري و قد استعمل الباحثون مج

 تتمثل في:

 " قام ايفل كازولاVameval de cazola ." 

 " اختيار كوبرteste de cooper" 



02 

 

 و قد شممت ىينة البحث عينين:

 لاعبين. 9عينة تجريبية: اتحاد تسمسيمت  .1

 لاعبين. 9عينة ظابطة: اولمبيك مدرسة تيارت  .2

درة البدنية للاعبي كرة و قد خمصت الدراسة إلى معرفة العوامل المؤثرة عمى الق

 القدم في فترة المنافسة. 

 الاختلاف بين القدرة البدنية و الانجاز لكل فريق.

         ( تحت عنوان التدريب الفتري 2011-2010يرو ) دراسة فمورن 7-3

الهوائي و الخاص و تأثيرها عمى سرعة استرجاع القبمي أثناء الجهد الهوائي في  

 :موبولي  الريقي جامعة 

و كان اليدف من الدراسة التدريب الفتري اليوائي و الخاص و تأثيرىما عمى سرعة 

 الاسترجاع القبمي أثناء الجيد اليوائي في الريقي. 

سنة و طبق إلى البرنامج التدريب  19-14و قد شممت عينة البحث لاعبي الريقي 

يوائي تأثير عمى سرعة أسابيع حيث كانت فرضية البحث لمتدريب الفتري ال 9لمدة 

 Georgeالاسترجاع القمبية مقارنة بالخاص و قد اشتمل الباحث اختيار "جورج غاكون 

gacon15 /45." 
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و قد توصل الباحث إلى أنو ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين التدريب الفتري 

اليوائي و الخاص لصالح التدريب الفتري اليوائي حيث أن ىذا الأخير يسمح سرعة 

 الاسترجاع القبمي .

 :(2002-2002دراسة ما ما دوديوف )

 سنة المعيد العالي 20تحت عنوان تطوير السرعة اليوائية للاعبي كرة القدم تحت 

 لمتربية البدنية و الرياضة جامعة داكار السنغال.

و قد ىدفت مدة الدراسة إلى تطوير السرعة اليوائية القصوى للاعبي كرة القدم 

 سنة.14-19

سنة و ذلك  19-14لاعبا يتراوح أعمارىم بين  22حيث شممت عينة البحث 

بتطبيق برنامج تدريب الخاص بالتدريب الفتري حيث قام الباحث بإجراء مجموعة من 

 الاختيارات.

 " لقياس السرعة اليوائية القصوى.15/45اختيار "   .1

 لمعرفة نبضات القمب.إختبار النبض  .2

ارتفاع في السرعة اليوائية القصوى للاعبين الذين تتراوح حيث خمصت الدراسة إلى  .3

 سنة. 19-14أعمارىم 



04 

 

دراسة بن سالم عن عنوان تطبيق منهجية التدريب الفتري من أجل تطوير 

 القدرات الهوائية و اللاهوائية لدى لاعبي كرة القدم جامعة المسيمة:

ىوائية لدى لاعبي كرة و كان ىدف الدراسة: دراستو تطوير القدرات اليوائية و اللا

 القدم الجزائرية بتطبيق طريقة التدريب الفتري.

لاعبا من لاعبي أمل بوسعادة تحت  24الطرق و التباع تمثل عينة البحث في 

اختيارات بيداغوجية تحتوي عمى علاقة مع جياز الطاقوي  4سنة و طبق عمييا  20

                  ار السرعةة، اختبدقيق 12لقدم )اختبار كوبر كرة االأكثر استعمالا في 

طريقة واضحة  النتائج متحسنةفقرات متعددة و كانت  5متر  30متر، اختيار  400

 p<0, 001بالمقارنة بالمجموعة المراقبة حيث كان الفرق ذات دلالة إحصائية عند 

 ارات ذات المطبقة.تحسنافي الاختب و ذلك مسجمين

ليوائية و اللاىوائية ناجعة في تطويرالقدرات االخلاصة طريقة التدريب الفتري تبدو 

 لمرياضي ىي مناسبة لطابعيا المتقطع.

 يق عمى الدراسات السابقة و المشابهة:التعم

تتبين من خلال عرض النتائج السابقة أن ىناك تباين في أىدافيا يرجع ذلك إلى 

التعرف عمى تأثير التدريب الفتري عمى القدرات من أجري تعدد المتغيرات حيث منيا 
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دراسة بن سالم و منيا ما أجري بيدف التعرف عمى تأثير اليوائية و اللاىوائية مثل 

 في كرة القدم. التيديفالتدريب الفتري عمى القوة المميزة بالسرعة و دقة 

 ف البحث.من ىذه الدراسات في تحديد أىدا و قد استفادت الطالبة الباحثة

 اتفقت جميع الدراسات عمى استخدام المنيج التجربي.

تبارات و القياسات المستخدمة في الدراسات السابقة و ذلك طبقا خلقد تعددت الا

غاكون و منيا من  المتغيرات فبعضيا استخدام الاختبارات البدنية كاختبار جورجلنوع 

من الدراسات السابقة في تحديد وسائل جميع  الباحثة ت الطالبةاستخدم كوبر و قد استفاد

 البيانات.

من خلال عرض الدراسات السابقة اشتممت ىذه الدراسات عمى خمس دراسات 

 أجنبية.واحدة منيا محمية و أربعة منيا 

لك لميدف المراد تحقيقو و و قد تنوعت لعينة المستخدمة في الدراسات السابقة و ذ

 ن الدراسات السابقة فيما يمي:ادة الطالبة الباحثة مقد استف

 .تحديد اليدف من البحث 

 .تحديد عينة البحث 

 .تحديد وسائل جمع البيانات 
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 لكيفية معالجة النتائج. توجيو الطالبة الباحثة 

 .الاستفادة من النتائج التي توصمت إلييا النتائج السابقة 
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 خلاصة:

من خلال التعرض و الاىتداء بالبحوث و الدراسات السابقة و المشابية تعرفنا عمى 

ستدراك النقائصالطرق المنيجية و الصحيحة لصياغة بحثنا بطريقة سميمة و  من خلال  وا 

المقارنة بين البحوث و ىذا راجع إلى توافق مواضيع ىذه الدراسات المشابية مع مشكمة و 

 أىداف بحثنا.
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 تمييد: 

               تعتبر كرة القدم من أكثر الألعاب الرياضية انتشارا في العالم وأقدميا  

شيرة، فالآلاف من عشاقيا يذىبون إلى الملبعب لتشجيع فرقيم المفضمة، بينما 

يشاىدون ىذه الرياضة عمى التمفاز حيث يعتبر كأس العالم لكرة الملبيين من الناس 

القدم أكبر محفل دولي في مجال ىذه المعبة الرياضية، ويطمح كل بمد في العالم في 

الحصول عميو وقد مرت ىذه الرياضة بعدة تطورات ىائمة إلى أن وصمت إلى ما عميو 

تطورت فييا من ناحية قوانينيا من متعة وتكتيك حديث الدراسة، كما مرت بعدة مراحل 

وطريقة لعبيا ونظرة العميم ليا، وتعتبر فترة المراىقة فترة حاسمة ودقيقة في حياة 

الشخص وليا انعكاس واضح عمى نمو شخصية الفرد ونضجيا، وقد عبر مستاتمي 

ىول مؤسس سيكولوجية المرىقة أصدق تعبير عن أىمية ىذه المرحمة في قولو: ) إن 

 فترة تستحق بحق أن تكون موضوع اىتمام عمم النفس بأكممو(.المراىقة 

كما أن فترة المراىقة الشباب لا تعتبر فترة بالغة الأىمية في حياة الأفراد وحسب  

نما لدييا أىمية كبيرة في حياة الشعوب والأمة.  وا 
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 نبذة تاريخية عن كرة القدم: 1.1

ظم في نضر العالم ، وىي الأع و تعتبر كرة القدم المعبة الأكثر شيوعا في 

حيث نشأت كرة القدم في بريطانيا ، وأول من لعب الكرة كان اللبعبين والمتفرجين، 

م قام الممك )ادوار 1334م ، من قبل طمبة المدارس الانجميزية ، وفي سنة 1175عام 

رة الثاني( بتحريم لعب الكرة في المدينة نضرا للبنزعاج الكبير كما استمرت ىذه النظ

م( نضرا 1453-م1373من طرف )ادوار الثالث( ورتشارد الثاني وىنري الخامس )

 .للبنعكاس السمبي لتدريب القوات العسكرية

لعبت أول مرة في مدينة لندن بعشرين لاعب لكل فريق، وذلك في طريق طويل  

مفتوح من الأمام ومغمق من الخمف، حيث حرمت الضربات الطويمة والمناولات 

بنفس العدد من اللبعبين في ساحة (  Etonايتون ) ،كما لعبة مباراة أخرى فيالأمامية

 (1999)المولى،  .م وسجل ىدفان في تمك المباراة5.5وعرضيا  م،110طوليا 

 تعريف كرة القدم: 1.1

كرة  ن و مأحد عشر لاعباً  يستعم من كلٌ فريقىي لعبة جماعية تتم بين فريقين،  

بعاد محددة  أ مستطيل  ذو ممعبفي ، مقياس عالمي  محدد ذات ،منفوخة  مستديرة

 عمىالكرة فيو  لادخإويحاول كل فريق ، مرمى اليدف يوطرففي كل  طرف  من 

 (1998)سميمان، محمود حسن آل،  ىدف محصول عمىلمرمى الحارس  
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 قوانين كرة القدم: 1.1

 الميدان: 11المادة  1.1.1

الأبعاد يجب أن يكون ميدان المعب مستطيلب، إن خط طول التماس يجب أن  

 يكون أكبر من طول خط المرمى.

 ياردة(. 130ياردة(، الحد الأقصى ) 100متر)  90الطول: الحد الأدنى  

 ياردة(. 100ياردة(، الحد الأقصى ) 50متر ) 45العرض: الحد الأدنى  

 المباراة الدولية.في 

 120متر )11àياردة(، الحد الأقصى  110متر ) 100الطول: الحد الأدنى  

 ياردة(.

 80متر ) 75ياردة(، الحد الأقصى  110متر )64العرض: الحد الأدنى  

 (2013)النمري، ياردة(. 

 الكرة: 11المادة  1.1.1

 الخصائص والمقاييس:

تكون الكرة مستديرة مصنوعة من الجمد أو أي مادة أخرى مناسبة لا يجب أن  

 بوصة(. 27سم ) 68بوصة( ولا تقل عن  28سنتيمتر ) 70تعدى محيط دائرة الكرة 
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أوقية(  14غرام ) 410أوقية( ولا يقل عن  16غرام )  450لا يزيد وزنيا عن  

( ضغط جوي وىو 1,1 -0,6عند ابتداء المباراة أن يكون الضغط الجوي مساويا إلى )

(  8,5( عن سطح الأرض وذلك يعادل ) 2غرام/سنتيمتر 1000 -600ما يوازي )

 ليبرة البوصة المربعة.  15,6 -ليبرة البوصة السريعة

 عدد اللاعبين: 11المادة  1.1.1

تمعب المباراة بين فريقين يتكون كل منيما مما لا تزيد عن أحد عشر لاعبا  

 7مرمى، لا يمكن بدأ المباراة إذا كان عدد أحد الفريقين يقل عن أحدىم يكون حارس 

 لاعبين.

 المسابقات الرسمية:

بملبء كحد أقصى في أي مباراة تجري ضمن مسابقة رسمية  3يمكن استخدام  

 تنظم برعاية الإتحاد الدولي لكرة القدم أو الاتحادات الوطنية. 

 معدات اللاعبين: 11المادة  1.1.1

يجب عمى اللبعب أن يستخدم معدات أو يرتدي أي شيء فيو خطورة عمى  السلبمة:

 نفسو أو عمى لاعب آخر.

 إن المعدات الأساسية الإجبارية للبعب ىي:  

 واقيات الساقين تكون مغطاة. -حداء -الجوارب -السروال -القميص

  :الحكم 5المادة 
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 الحكام المساعدون . 6المادة 

 .ةاالمبار  مدة( 7) المادة

  ( ابتداء المعب.8المادة )

 .( الكرة  في الممعب  وخارج الممعب 9المادة )

 لهدف .ايق تسجيل طر (11المادة )

 ( التسمل .11المادة )

 سوء السموك .و ( الأخطاء 11المادة )

 .ت الحرةركلاال( 11المادة )

 .( ركمة الجزاء11المادة )

 .ة التماسي( رم15) المادة

 ( ركمة المرمى.16المادة )

 ( الركمة الركنية 17المادة )

 

 

 

 

 

  :طرق الإعداد البدني 1.1
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 طريقة التدريب الفتري:  1.1.1

 :يالفتر  ة تاريخية  عن التدريبذنب 1.1.1.1 

ط بالعداء رتبم الفتريصل التدريب أ يرى البعض أن  

 ول عدائيأعتبر ي( حيث 1912سنة ) .KOLEHMAINEN HANNSالفنمندي

 القرن منت انيفي العشري ،1000من لأجزاء متر   10000الذي  قسم النخبة 

 60في زمن متر 400قطع مسافة ب  PAVONORMI  يدعى خرآ عداء قام الماضي

 15 وبعد VMAالقصوى  اليوائية من السرعة % 110 ةشدب وأ ثانية 70لى إ ثانية

  LGOSSE HOLMEIالمدر ةر ادتحت إ gunder haGGقام العداء السويدي  سنة

وفي ك تمبالفار وىذا ما يعرف المسافة و  السرعةبتقسيم  مرتين وذلككمم  5 مسافة طعيق

 400بالجري لمسافة   ZATOTEK EMILالأربعينيات من القرن الماضي قام العداء 

 (GACON, 1984) متر 200ثانية تعقبيا راحة  72متر في 

عمى انو   ALEXENDRE DELLAL ETALيعرف   تري:تعريف التدريب الف 1.1.1.1

ة بحيث  تكون الراحتعقبيا فترات عمل بأداء فترات  طريقة تدريب تتميزعن عبارة 

 (DELLAL, 2008) أو إيجابية. سمبية ةحاطبيعة  الر 

  

البدني تشكل من تبادل   لئعدادل طريقة بأنة: لىالمو  جيدويضيق موقف م 

السيطرة عمى الشدة والوقت   مع لجيد المعاكسوا أي الجيدالراحة  والعمل   فترات
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مع  القصوى سمسة من الجيود بوساطة يحدد عمل نظام ىعم الطريقةىذه ز كتوتر 

 (2010)المولى، مناىج التدريب البدنية في كرة القدم، كاممة  غير  راحةفترات 

 GROEGORYنقلب عن  MCDUUALLEL SALLE  يعرفوو  

DUPONNTET ذات العالية فترات  العمل  تبادلتتميز بطريقة  عن عبارة نوأب

 (DUPONT, 2007)ايجابية  أوراحة سمبية  تفتراتتحمميا و 

 من الناحية الفسيولوجية : الفتريالتدريب  1-1-1-1

بيا جورج غاكون أن نبضات القمب أثناء أداء التدريب أثبتت الدراسات التي قام  

الفتري ترتفع غمى أقصى مستوياتيا في حين أنو أثناء أداء التدريب الفتري ترتفع إلى 

د بالتالي أداء \ن140أقصى مستوياتيا في حين انو أثناء الراحة لتنخفض إلى أقل من 

أثناء الراحة وتتقمص أثناء ،فنفس الشيء بالنسبة لمعضلبت فنجد أنيا ترتاح  لالتحم

الجيد حيث أن التدريب الفتري يقوم بملبمسة الألياف السريعة أثناء الجيد و الألياف 

البطيئة إضافة إلى العمل العضمي أثناء الراحة الإيجابية وبيذا وجد أن التدريب الفتري 

 (COMETTI, 2002)يسمح لتدرب التحمل بالإضافة إلى العمل العضمي 

أن التدريب الفتري ىو فترة   BERNARD TURPANفيتذكر برنارد تربان 

 (TURAPIN, 2002)بالنسبة لمعضلبت ومستمر بالنسبة لمجياز القمبي الرئوي 

 خصائص الحمل أثناء التدريب الفتري: 1-1-11-1

 التدريب الفتري: ءشدة التدريب أثناء أدا-أ
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أثناء التدريب الفتري يجد المدربون صعوبة في التحكم ومراقبة الشدة لذا فينصح  

بأن يستعمل المدربين النسبة المئوية لمسرعة اليوائية القصوى وأساس لتدريب الرياضي 

تحسين قدرتو أي مبدأ الفردية في التدريب ، وتكمن صعوبة التحكم في الشدة أثناء أداء 

 (ABOUTOHI, 2006)المعب لذا ستعمل النبض كمؤشر لقياس شدة التدريب  طريقة

:ويعرف بانو أحد المكونات الثلبثة لحمل  الحجم التدريب أثناء أداء التدريب الفتري -ب

 التدريب ويعبر عنيا بزمن الأداء وتكرار الأداء والثقل خلبل أداء الجيد البدني.

 لعمل وقت ا-

 مسافة الأداء-

 أداء التدريب الفتري: كثافة الحمل أثناء -ج

ويعرف غمى أنيا العلبقة بين وقت العمل والراحة وكثافة الحمل أثناء أداء  

 التدريب الفتري تكون عمى النحو التالي:

 30\30يكون ىناك توزن بين وقت العمل و الراحة مثل  1\1

 20\10مثل:يكون وقت الراحة ضعف وقت العمل  2\1

 45\15يكون وقت الراحة ثلبثة أضعاف وقت العمل مثل: 3\1

 DELLAL, DE)  4\1وقت الراحة يكون أربعة أضعاف وقت العمل مثل : 4\1

L'ENTRAINEMNTA LA PERFORMANCE EN FOOTBALL, 2008) 

 : الراحة أثناء التدريب الفتري -د
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وقت الراحة يتحدد حسب قدرتو وكفاءة الرياضي لتحديد وقت الراحة بين  

سنة تكون نبضات القمب  30التكرارات يعمل النبض كمؤشر حيث أن لمشباب أقل من 

سنة فما فوق تقل نبضات القمب  30د فيحين أنو بالنسبة ل\ن150د إلى \ن130مابين 

1 

 أنواع التدريب الفتري: 1-1-1-5

 لفتري إلى ثلبثة أنواع رئيسية نمخصيا كالأتي :يقسم التدريب ا

 MAMAنقلب عنً ماما دوديف ً  SALTINتقسيم من حيث توقيت الأداء : 1-1-1-5-1

DOUDIOF  .إلى ثلبثة أقسام مرتبطة بالزمن 

 45راحة  60ًعمل  60يقوم الرياضي باداء جيد بدني  التدريب الفتري مرتفع الشدة: -أ

من السرعة  \120إلى  \100راحةً  بشدة تتراوح من  30عمل  30أو 45عمل 

 .VMAاليوائية القصوى 

عمل  15يقوم الرياضي بأداء جيد بدني أثناء توقيت  التدريب الفتري منخفض الشدة: -ب

 راحة بشدة من  10عمل  10راحة أو  15

 .VMAى لمرياضي من السرعة اليوائية القصو  \140/ ألى 120

يقوم الرياضي بأداء جيد بدني تبادلي يكون  في ىذا النوعالتدريب الفتري منخفض جدا:-

 (DIOF, (2008-2009))راحة  20عمل  5

 تقسيم من حيث نوعية النشاط الممارس: 1-1-1-5-1 
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 وينقسم إلى حد ذاتو إلى ذاتو إلى :

 : المرتكز عمى الركضالتدريب الفتري  -أ

ويمثل النموذج التقميدي لمتدريب الفتري وفيو يقوم الرياضي بأداء الركض بشدة مساوية 

 أو فوق السرعة اليوائية القصوى.

 التدريب الفتري المرتكز عمى القوة:-ب

إذ يقوم الرياضي في ىذا النوع من أداء تمارين القفز فوق الحواجز والصندوق وكذلك 

 الأثقال وينقسم التدريب الفتري المرتكز عمى القوة إلى:تمارين رفع 

 التدريب الفتري المرتكز عمى القوة بحيث يكون إتجاه القفز العمودي.-

 التدريب الفتري المرتكز عمى القوة بحيث يكون إتجاه الفقر الأفقي .-

 التدريب الفتري المرتكز غمى القوة وذلك برفع ثقل خارجي .-

 : وينقسم إلى :ن حيث الشكل تقسيم م 1-1-1-5-1

 التدريب الفتري المباشر: -أ

يِدي الرياضي في ىذا الشكل التدريب الفتري بصفة مباشرة أي أن يقوم الرياضي بأدائو 

مباشرة دون ذىاب أو إياب حيث يتميز ىذا الشكل بقمة حمض اللبكتيك وتأثيره عمى 

 (DELLAL A. , 2008) الجياز المركزي ) نبضات القمب والضغط السيتولي( .

 التدريب الفتري ذهاب و إياب : -ب
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ياب حيث يتميز ىذا الشكل بإنتاج حامض اللبكتيك  يِدى ىذا الشكل بطريقة ذىاب وا 

ياب ليا تأثير عمى  مقارنة بالتدريب الفتري المباشر حيث أن عدد المرات ذىاب وا 

 DELLAL A. , DE L'ENTRAINEMNT A) الرياضي .الأداء والإنجاز لدى 

LA PERFORMANCE EN FOOT BALL, 2008) 

 قواعد وأسس بناء وحدة تدريبية بطريقة التدريب الفتري :  1-1-1-6

 "30\"10،15\"20"،20\"20إستخدام أشكال مختمفة من التدريب الفتري -

 "15"و6 زمن الأداء تتراوح مابين-

 مرات 5إلى  2شدة الأداء تكون مابين -

 COMETTI, FOOT BALL ET) "10"إلى 7الراحة بين المجموعات تتراوح مابين-

MUSCULATION , 1993) 

 إيجابيات التدريب الفتري : 1-1-1-7

 يرى جيل كومتي أن من الإيجابيات التدريب الفتري مايمي:

 في تطوير التحمل.لو دور -

 التحمل العضمي يكون عالي.-

 الراحة تكون بسيطة .-

 يسمح بملبمسة الأليف السريعة البطيئة.-

 طبيعة العمل تكون متغيرة.-
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 COMETTI, FOOT BALL ET)   يسمح بإدراج تمارين التقوية العضمية-

MUSCULATION , 1993) 

وس في ىذا الصدد أن التدريب الفتري يسمح باستعمال ويضيف فوكس ما تي 

نسبة تلبلي أديتورين الفوسفات كزياتين بصورة متكررة مما يسمح بزيادة نسبة الطاقة 

في ىذا النظام بالإضافة إلى أن ىناك إستعمال قميل المصدر الطاقة اليوائية 

 (MATHEWS, 1984) اللبكتيكي مما يؤدي إلى إنتاج حمض اللبكتيك بنسبة قميمة.

 : متطمبات المعب في كرة القدم :1-5

تتحدد نتائج المباريات في كرة القدم نتيجة لتفاعل المتطمبات الرئيسية التي يحدد 

 مستوى اللبعبين وىي :

 المتطمبات البدنية الخاصة بلاعبي كرة القدم حسب مراكز المعب : 1-5-1

رد الفعل ،القوة الانفجارية،التوافق العام ، التحمل العام ، التحمل  حراس المرمى:سرعة-

 الخاص ، قوة الركض السريع ،قوة الرمي والركل.

 المدافعون الجانبيون ولاعبو الأجنحة:-

 السرعة القصوى ،القوة الخاصة ،القوة الإنفجارية التحمل الخاص ،تحمل السرعة.

 لاعبو الدفاع واليجوم المركزيون:

 عة القصوى ، القوة الخاصة ، القوة الإنفجارية ، التحمل الخاص ، قوة القفز.السر 
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)المولى م.، لاعبو الوسط: السرعة القصوى ، القوة الخاصة ، التحمل ، تحمل السرعة 

2010) 

 المتطمبات التكتيكية: 1-5-1

غمى الاعب تحميل وضعيات تجرى كرة القدم في مواقف معقدة ذلك أنو يجب  

تخاذ القرارات الصائبة والمناسبة حيث يجب أن يتمتع اللبعب بما يمي:  المعب وا 

 برنامج إدراك وتحميل وضعيات المعب. -1

 برنامج لإتحاد القرارات.-2

 برنامج حركي.-3

حيث يجب عمى اللبعب أن يتكيف مع مواقف المعب ووضعياتو المختمفة  

اللبعب أثناء المباراة يقوم بأداء دورين مختمفين حيث يتطمب أداءىا ،زيادة عمى فإن 

 COMETTI, FOOT BALL ET) سرعة الذىنية وتقنية وسرعة في الأداء .

MUSCULATION , 1995) 

 المتطمبات التقنية : 1-5-1

كيا اللبعب تتميز كرة القدم بتعدد الميارات الحركية التي يجب أن يمتم 

وبواسطتيا يمكن تنفيذ الكثير من الخطط التكتيكية عند توفر الحد المطموب لمياقة 

البدنية والتي يجب عمى اللبعب أن يمتمكيا ويحققيا في كل الظروف السيمة 

 (1994)فاضل،  والأوضاع الغير متوقعة.
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 المتطمبات النفسية: 1-5-1

من المتطمبات يِؤدي دورا ىاما وحيويا في التعجل بنم الصفات النفسية ذات ىذا النوع 

الأىمية بالنسبة للبعبي كرة القدم ،ويمكنكم من تنظيم حالتيم النفسية في الظروف 

الحرجة من المبارات ىو يساعد اللبعبين عمى التكيف مع الأحمال التدريبية المرتفعة 

 (1994)فاضل، الإعداد النفسي للبعبين في كرة القدم،  الشدة .

 الإعداد المهاري في كرة القدم: 1-6

يقصد بالإعداد المياري في كرة القدم كل الإجراءات التي يتبعيا المدرب ييدف وصول 

اللبعب إلى الدقة والإتقان والتكامل في الأداء الميارات الأساسية لمعبة كرة القدم بحيث 

 أن يِؤدييا اللبعب بصورة آلية متقنة تحت أي ظرف من الظروف المباراةيمكن 

 المهارات الأساسية في كرة القدم: 1-7

 مفهومها: 1-7-1

في كرة القدم تعني كل الحركات الضرورية اليادفة التي  الميارات الأساسية 

تِؤدي بغرض معين في إطار قانون كرة القدم سواءا كانت ىذه الحركات بالكرة أو 

 (1994)مختار،  بدونيا

 تقسيم المهارات الأساسية في كرة القدم: 1-7-1

 :تقسم الميارات الأساسية في كرة القدم  

 المهارات الأساسية البدنية أو المهارات بدون كرة:1-7-1-1
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يمتاز جري لاعب كرة القدم بخصائص معينة ،فيو يقوم باستمرار الجري وتغيير الإتجاه:-

ذا أدركنا أن  بعمل بدايات كثيرة طول المباراة ،كما أنو يجري أثناء المباراة بدون كرة وا 

 كرة أثناء المباراة لا يزيد عمى دقيقتين.مجموعة الوقت الذي تممس فيو اللبعب ال

بالرأس في كرة القدم الحديثة عاملب ميما جدا كميارة أصبح ضرب الكرة  الوثب:-

مؤثرة في نتائج المباراة ويتطمب حسن ومقدرة اللبعب عمى أداء ىذه الميارة بالإتقان 

 والكمال المطموب .

يساعد القدمان قميلب مع إنشاء في يقف لاعب الدفاع بحيث وقفة لاعب كرة الدفاع:-

 الركبتين بحيث يقل ثقل الجسم عمى مقدمة القدمين ومثنى الجذع قميلب للؤمام.

 

 المهارات الأساسية بالكرة: 1-7-1-1

 يمثل ىذه الميارات الطرق المختمفة لمعب وىي:

 ركلات الكرة بالرجل:

 تستخدم ركلبت الكرة بالرجل لأغراض ىي:

 التمرير لمزميل.

 لتصويب عمى المرمى.ا

 السيطرة عمى الكرة:
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تشمل السيطرة عمى الكرة يحكم اللبعب في كل الكرات القادمة إليو سواء كانت  

 الكرة قادمة أرضية أو عالية أو نصف عالية في إطار قانون المعبة.

 الجري بالكرة:

 تعتبر ميارة الجري بالكرة من الميارات الأساسية التي يجب أن يتقنيا جميع 

اللبعبين دون إستثناء سواء المدافعين أو المياجمين وىي ميارة تتم بعدة طرق مختمفة 

 يختار فييا اللبعب الطريقة المناسب لو.

 المهاجمة:

ىي فن إستخلبص الكرة من الخصم الحائر عمييا أو عدم تمكين الخصم من  

من الإستحواذ عمييا شيء الطرق حتى يصبح تحت سيطرة اللبعب ،والمياجمة 

 الأسمحة الدفاع الضرورية جدا لأنيا من أحد أسباب الفوز لمفريق لو أحسن المدافعون.

 (1999)المولى ت.، 

 رمي التماس:

ىي رمية لمكرة داخل الممعب بكمتا اليدين عمى أن يواجو الرامي الممعب وأن يكون جزءا 

 (2000)البساطي، من كمتا قدميو عمى خط التماس سواء عمى الأرض خارجو 

 المنافسة الدولية في كرة القدم: 1-8

تنظميا الفيفا، أن ىذه المنافسة تجرى المنافسة الرئيسية في كرة القدم ىي كأس العالم والتي 

إشراف دولة تتنافس في بطولات تأىيمية تحت  190سنوات أكثر من  4كل  مرة 
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أي كل مجموعة من الدول تحت إشراف إتحاد قاري خاص تابع  القارية الإتحادات

مكانا ليا في النيائيات، فمثلب في إفريقيا تجرى  لمفيفا وتحاول تمك الدول أن يحتل

البطولات خاصة بيا من قبل المنظمة المسؤولة عنيا وىي الإتحاد الأفريقي لكرة القدم 

 (2009)محمد،  .

 المراهقة: 1-9

يتم فييا :حسب قاموس عمم النفس فإن المراىقة ىي المرحمة التي اهقةتعريف المر  1-9-1

 سنة.20أو 18إلى  12وتبدأ تقريبا من  الجسمية والنفسية التغيرات

وعمى مستوى التغيير النفسي تظير إعادة تنشيط الغريزة الجنسية وتأكد الطموحات والميول 

 المينية والإجتماعية برغبة التحرر.

القوى تترافق ويعرفيا جنرل كما يمي :)ىي قبل كل الشيء ،مرحمة من النمو الجسمي السريع و 

 مع تغيرات عميقة تتناول معظم إجراء الجسم( 

ويرى ستاتمي ىول)إن المراىقة ىي الفترة الزمنية التي تستمر حتى سن الخامسة والعشرين في 

)ممحم، حياة الطفل وتقوده غمى مرحمة الرشد مما تحممو من متطمبات و مسؤوليات 

2004) 

 مراحل المراهقة: 1-9-1

النمو ومعدلاتو التي تسود في مجتمع من المجتمعات أو إن عدم القدرة عمى تعميم معايير 

بيئة من البيئات يجعل من الصعب تحديد بداية المراىقة ونيايتيا، فيي تختمف من فرد 
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لآخر ومن مجتمع لآخر فالسلبلة والجنس والنوع والبيئة ليا آثار كبيرة في تحديد مرحمة 

 المراىقة،

نما أخضعوىا  وليذا يختمف العمماء في تحديدىا لعدم وجود مقياس مووضوعي جارجي ،وا 

لمجال دراستيم وتسييلب ليا فيناك من إتخذ أساس النمو الجسمي كمعيار ، وىناك من 

إتخذ النمو العقمي كمعيار آخر ،ولكن إتفقوا مبدئيا عمى أن فترة المراىقة ىي الفترة 

 بموغ جنسي وتنتيي بإكتمال النمو الجسمي الراشد. التي تبدأ بأول

ويذىب الباحثون والعمماء الأمريكيون إلى تقسيم مرحمة المراىقة إلى ثلبثة أقسام لتسييل مجال 

الدراسة ولضبط كل التغيرات والمفاىيم النفسية والسموكية التي تحدث في ىذه الفترة 

كل المتغيرات والمفاىيم النفسية  وفيما يمي أقساميم لتسييل مجال الدراسة ولضبط

 والسموكية التي تحدث في ىذه الفترة وفيما يمي أقساميا:

 سنة(: 15-11المراهقة المبكرة ) 1-9-1-1

تتميز بالتسارع في النمو عند الطفل وتختمف مظاىرة وأبعاده الجسمي العاطفي ، المعرفي 

ىذه المتغيرات وفي ىذه ىي التكيف مع  والروحي والصفة المطموبة في ىذه المرحمة

باء في إعداد الأبناء بما عندىم من طاقات وقدرات من خلبل المرحمة يستمر الآ

ممارستيم للؤنشطة المتنوعة التي تتلبئم مع أنواع نموه وأىدافيا ومرحمة نموىم التي 

بمغوىا ومن ثم تحديد الأوقات اللبزمة لمقيم بيذه للؤنشطة ،وقد يستجيب المراىقين في 
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ية ىذه المرحمة إلى ما يفرض عمييم أبائيم بإعتبار ذلك ما يخدم مصمحتيم بدا

 (1990)الحافظ، وأىدافيم 

 سنة(: 18-16المراهقة الوسطى ) 1-9-1-1

وتسمى أيضا بالمرحمة الثانوية ، وما يتميز ىذه لمرحمة سرعة النمو الجنسي وازدياد التغيرات 

الجسمية والفسيولوجية من زيادة في الطول والوزن واىتمام المرىق بمظير جسمو 

 (2004)نور، وصحتو وقوة جسده ويزداد المراىق بالشعور بذاتو 

سنة في ىذه المرحمة تميل إلى تقدير  19-18تنتيي المرحمة المبكرة وتنتيي في  تبدأ من أين

لى حد كبير وخاصة إذ ما أحسنوا التصرف وقاموا بالواجبات  جيود المراىق وا 

المطموبة  منيم من دون أخطاء ومن دون سوء التصرف كما يحاولون التوفيق بين 

 (1997)السيد،  إحتياجاتيم ومتطمبات غيرىم.

 سنة(: 11-19المراهقة المتأخرة ) 1-9-1-1

تخاذ القرارات التي تتخذ فييا  يطمق عمبيا أيضا إسم مرحمة الشباب ،حيث أنيا تعتبر مرحمة وا 

إتخاذ مينة المستقبل وكذا إختيار الزواج والعزوبة ، وفييا يصل النمو مرحمة النضج 

الجسمي ،ويتجو نحو الشباب الإنفعالي وتتبمور بعض العواطف الشخصية مثل : 

ي وطريقة الكلبم ، الإعتماد عمى النفس، البحث عن المكانة الإعتناء بالمظير الخارج

)الكريم، الاجتماعية، وتكون لديو عواطف نحو الجماليات ثم الطبيعة والجنس الآخر 

2004) 
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 أنواع المراهقة :   1-9-1

 مخيصيا فيما يمي :يرى الدكتور )صموبل مغاربوس( أن ىنالك أربعة أنماط لممراىقين يمكن ت

 المراهقة المتكيفة: 1-9-1-1

وىي المراىقة اليادئة نسبيا والتي تميل إلى الاستقرار العاطفي وتكاد تخمو من التوترات 

الإنفعالية الحادة وغالبا ما تكون علبقة المراىق بالمحيط بو علبقة طيبة كما يشعر 

المراىق بتقدير المجتمع لو وتوافقو معو ،ولا يسرف في ىذا الشكل في أحلبم اليقظة أو 

 (2000)ىاشم، ية أي أن المراىقة ىنا تميل إلى الإعتدال. الإتجاىات السمب

ىذه المراىقة تتميز بالإستقرار العاطفي وتكامل الإتجاىات والتواقف مع الذات ومع اللآخرين ، 

الرضا عن الذات والإعتدال والقدرة عمى تحمل الإحباط وتجاوز القمق ، ىذه المراىقة 

حترام رغبات  ىي التي توفرت ليا المعاممة الأسرية السمحة التي تتسم بالحرية والفيم وا 

 (2004)شريم، المراىق وتوفير الإختلبط السميم بالجنس الآخر 

 المراهقة الإستجابية المنطوية : 1-9-1-1

بالنقص وعدم التوافق الاجتماعي ىي صورة تميل إلى الإنطواء والعزلة السمبية ، والشعور 

ومجالات المراىق وىذا النمط الخارجية الاجتماعية محدودة و ينصرف جانب من 

تفكيره إلى نفسو وحل مشكلبت حياتو أو إلى التفكير الديني والتامل في القيم الروحية 

والأخلبقية ، كما يسرف للئستغراق في اليواجس وأحلبم اليقظة في بعض الحالات حد 

لى مطابقة المراىق بين نفسو وبين اشخاص الروايات التي يقرؤِىا.ا  لأوىام وا 
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 المراهقة المنحرفة: 1-9-1-1

ويتمثل سمات ىذه المراىقة في الإنحلبل الخمقي والجنوح المضاد لممجتمع اما الأسباب فيي 

تعود إلى مرور الفرد خبرات شاذة وصدمات عاطفية من طرف الوالدين أو قصور 

الاسرية أو إتخاذىا تجاه رغبات الوالد و حاجاتو ، النقص الجسمي والضعف  الرقابة

 (2006)حبيب،  العقمي وسوء الحالة الإقصادية للؤسرة.

تتميز بالتمرد والثورة ضد الاسرة والمدرسة والسمطة عموما  المراهقة العدوانية : 1-9-1-1

والإنحرافات الجنسية والعدوان عمى إخوة والزملبء يقصد الإنتقام خاصة من الوالدين، 

وتحطيم أدوات المنزل والإسراف في الإنفاق والتعمق بالروايات والمغامرات والشعور 

)ممحم، عمم النفسالنمو دورة في حياة الإنسان ، بالظمم وعدم التقدير والتأخر الدراسي 

2004) 

مكاناتو  يقترن سموك المراىق بشعوره بأنو مظموم ، وان الآخرين لا يقدرون موىبتو وقدراتو وا 

وتمعب أساليب المعاممة الوالدين الخاطئة دورا رئيسيا في ظيور ىذا المشكل من أشكال 

 المراىقة .

لعوامل المسؤولة عن حدوث المراىقة الإستجابة المنطوية مع العوامل المسؤولة عمى وتتفق ا

 حدوث المراىقة العدوانية المتمردة

 خصائص النمو في فترة المراهقة : 1-11
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النمو ظاىرة طبيعية لدى جميع الكائنات الحية ، وىو كل ما يطرأ عميو تغيير ولو قوانيينو 

ن الظروف الداخمية التي يقصد بيا عوامل النضج و الخاصة التي تحكميا مجموعة م

الوراثة ،وىي عوامل يولد بيا الإنسان ،أما الظروف الخارجية فيقصد بيا عوامل 

النضج والوراثة وىي عوامل يولد بيا الإنسان اما الظروف الخارجية فيقصد بيا 

ادية والثقافية التدريب والاكتساب التي تتعمق بالبيئة الطبيعية والاجتماعية والاقتص

 والتربوية وغيرىا مما يحيط بالفرد ويتعامل معو .

والمراىقة مرحمة طبيعية يمر بيا كل فرد من الطفولة نحو النضج الجنسي ، الجسدي ،العقمي 

والإنفعالي والإجتماعي ويتم ىذا الإنتقال بفضل تدخل عوامل خارجية وداخمية تتضح 

 (1981)محمود، من خلبل ذكر أىم خصائص النمو في ىذه المرحمة 

 ص النمو الجسمية:خصائ 1-11-1

إن النمو الجسمي في ىذه المرحمة تطرأ عميو كثير من التغيرات والتطورات العامة ، التي 

تتأثر بكثير من العوامل الوراثية التي تنقل إلى الفرد من والديو والبيئة الجغرافية 

 (1990)الحافظ، المراىقة ، والثاقفية التي يعيش فييا 

ففي ىذه المرحمة تنمو الغدة الجنسية وتصبح قادرة عمى أداء وظائفيا في التناسل وىذه الغدد 

ىي المبيضين عند الأنثى ويقومان بإفراز البويضات ، أما الغدد التناسمية عند الذكر 

فيي الخصيبات وتقوم بإفراز الحيوانات المنوية واليرمونات الجنسية ،ويصاحب النضج 

ر مميزات أخرى يطمق عمييا اصطلبحا )الصفات الجنسية الثانوية( فعند الجنسي ظيو 
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حتران الأرداف ونموىا ونمو  البنات تنمو عظام الحوض بحيث تتخذ حوض الأنثى وا 

 نالشعر فوق العانة وتحت الإبط وكذلك نمو أعضاء أخرى كالرحم والميبل والثديي

 (1995 )زىران،وتبدأ دور الحوض 

أما عند الذكور فأبرزت التغيرات في ىذا الصدد ، تغيرات الصوت نتيجة لمنمو السريع 

ستطانة الأحبال الصوتية المشدودة عمييا ، كما تبدأ بالظيور بعض  لمحنجرة وا 

الشعيرات عمى جانبي الذقن وعمى الجانب العموي من الصدعين أمام الأذنين مباشرة 

 (   1991ت عمى الشفة العميا أكثر خشونة )حمودة،كما يصبح الشعر الناب

 العقمية : وخصائص النم 1-11-1

المراىقة بنمو القدرات العضمية ونضجيا ، حيث تسيير النمو العقمي تتميز فترة   

من العام إلى الخاص ،وتسيير الحياة العقمية من البسيط إلى المعقد ، أي أن مجرد 

 إدراك العلبقات المعقدة والمعالي المجردة .الإدراك الحسي والحركي إلى 

ففي مرحمة المراىقة ينمو الذكاء العام ويسمى القدرة العقمية العامة ، وكذلك تنضج  

الإستعدادات والقدرات الخاصة ،وتزداد قدرة المراىق عمى القيام بكثير من العمميات 

 (2004العقمية العميا ،كالتذكر والتخيل )عبد الكريم،

فكير الناشئ عند)بياحي( في إنتقالو من النمط المشخص إلى النمط المجرد ، بحيث ويتضح ت

نجد الطفل حتى يستخدم الحس بالأشياء ، بينما المراىق يتعدلى ىذا المستوى من 
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التفكير ، بإعتباره يصبح يستعمل المنطق حتى في الأمور التي ليس ليا علبقة 

 (2006ماىو مجرد )حبيب بالمحسوس وبالخاص بمعنى أنو يفيم ويدرك 

فالقدرة عمى التفكير التجريدي ترتبط وثيقا بفيم العلبقات الكيفية للؤشياء وتشكل الجانب العام 

 (1995و الضروري من النضج الذىني والعاطفي والخمقي .)زىران 

 ففترة المراىقة التي يتجو فييا النشاط العقمي نحو التركيز والبمورة نحو مظير معين من مظاىر

 النشاط الامر الذي جعل فترة المراىقة مرحمة التوجيو التعميمي والتوجيو الميني 

 خصائص النمو الانفعالي : 1-11-1

إن المراىقة مرحمة غنية من الناحية الإنفعالية ،حيث تختمج نفس المراىق تواترات تمتاز 

والزىد ، وقد بالعنف والإندفاع ، كما تساوره من وقت لآخر أحاسيس بالضيق والتبرم 

إختمف العمماء في تقسيم بواعث ىذه الإضطرابات الإنفعالية فيناك من يردىا عمى 

العوامل البيئية التي تحيط بالمراىق مثل :التقمب وعدم الثبات ،الغضب ،العدوان 

 (1982،اليأس( )محمود ،

من القمق  فالتغيرات السريعة التي تفاجىء الطفل تشد إنتباىو إلى جسمو وتسبب لو الكثير

والإضطرابات النفسية ويشعر المراىق بكثرة من مشاعر الإحباط ، حيث يعاق إشباع 

حاجاتو، وخاصة الحاجة إلى الإستقلبل ، كما توجد مصادر أخرى كثيرة تساعد  عمى 

توتره بعضيا ينشأ عن سموك الآخرين تجاىو وبعضيا عن الأشياءالتي توجد في بيئتو 

نشأ عن سموكو ىو ،ومع إستمرار النمو نجد أن المراىق في ولا يحبيا البعض الآخر ي
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إستجابات الغضب قد وصل إلى درجة جيدة من النمو بحيث لا تظير علبمات التعبير 

 (2004المباشر عن العدوان إلا في قميل من الأحيان )شريم،

 خصائص النمو الاجتماعي : 1-11-1

الاجتماعي أي أخذ العطاء والتأثير و  ويقصد بيا نمو الفرد بالسمات الني تسيل التفاعل

التأثر بالجماعة ، ولا يتم ىذا إلا بعممية التنشئة الاجتماعية كالضغوط الناتجة من حياة 

لتزامتيا وتعمم الطفل كيفية التعامل والتفاىم مع الآخرين ،وكسب صداقتيم  الجماعة وا 

ائنا إجتماعيا تتضمن وأن يسمك مثميم ،فيي العممية التي يصبح بيا الطفل بموجبيا ك

ىذه العممية التي يصبح بيا الطفل بموجبيا كائنا إجتماعيا تتضمن ىذه العممية تعميم 

ستجابة لممؤثرات الرمزية ،كما تعرف بأنيا العممية التي تساعد  العادات الاجتماعية وا 

الفرد عمى التكيف والتلبؤم مع بيئة الاجتماعية ،ويتم إعتراف الجماعة بو ويصبح 

 (1997عاونا معيا وعضوا كفؤا فييا) السيد،مت

وفي ذلك يقول محي الدين مختار) يختفي تدريجيا جماعة الأطفال التي كانت من قبل ويحل 

محميا بعض الأصدقاء من نفس الجنس ، حيث يستطيع أن يبوح بأسراره ، ويطمعيم 

 التي يمرىا بيا(عمى ما يعانيو ويطمئن عمى نفسو إذا ما كانوا يمرون بنفس التجربة 

 مشاكل المراهقة: -11

تعتبر مرحمة المراىقة منعطف خطير في حياة الإنسان وىي التي تأثر عمى سموكو 

الاجتماعي والخمقي والنفسي كما تعتبر مرحمة المشاكل والصراعات النفسية لمل تتميز 
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ة بو من مختمف التغيرات النفسية ، الجنسية، العضمية ، الجسمية ، الفسيولوجي

والإجتماعية التي تأثر مباشرة عمى سموكو وتسبب لو إضطراب في نموه بالإضافة عمى 

القمق الشديد والإنفعالات الحادة، ومن أىم المشكلبت التي يتعرض ليا المراىق نجد ما 

 يمي :

 المشاكل الصحية: 1-11-1

ميو أن يتكيف مع تعد التغيرات التي حمت بالجسم من خلبل ىذه الفترة مؤشرا لنمو المراىق وع

تغيرات أعضاء جسمو ،ويستجيب لمنتائج والآثار التي تركتيا تمك التغيرات ومن ىنا 

كتمال النضج ، ويتطمب النمو  فإن مرحمة المراىق تمتاز بسرعة النمو الجسمي وا 

الجسمي والعقمي والجنسي السريع لممراىق تغذية كاممة ، حيث تعوض الجسم وتمده 

ير من المراىقين من لم يجد ذلك فيصاب ببعض المتاعب الصحية بما يمزمو لمنمو وكث

كتمال وظائفيا  كالسمنة وتشوه القائم وقصر النظر ونتيجة لنضج الغدد الجنسية وا 

 (2004)ممحم ،

من ىنا يكون دور الاسرة والمدرسة والمجتمع في توفير الغذاء المادي والمعنوي الذي يتسمح بو 

 كل والخروج منيا بأخف الأضرار.المراىق لمواجية  ىذه المشا

 المشاكل الجنسية: 1-11-1

إن تكوين إتجاىات سوية نحو الجنس اللآخر ونج الأمور الجنسية بوجو عام يعتبر من بين 

المشكلبت التي تواجو المراىق في ىذه المرحمة من النمو، فالمراىق يشعر بأنو كبر 
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كتمال نضجو وأنو يريد أن يعبر عن دوافعو الجنس ية الجامحة في نفسو بالزواج ، إلا وا 

 (1990أنو يصطدم بالواقع فالفصور في الموارد يقف بينو وبين حاجاتو)الحافظ، 

ولمثقافة التقميدية موقف محدد من ىذه الأمور وىنا تحدق المواجية ويقع المراىق في أزمات 

 (1991تختمف حدة أو خفة تبعا لمثقافة الفرعية التي ينتمي إلييا )حمودة،

 المشاكل الإنفعالية:  1-11-1

نفعاليا،وىذا  إن العمل الإنفعالي في حياة المراىق يبدو واضحا في عنف إنفعالاتو وجدتيا وا 

الإندفاع الإنفعالي ليست أسبابو نفسية خاصة بل يرجع ذلك لمتغيرات الجسمية ويتجمى 

من كونو طفلب بوضوح خوف المراىق نتيجة إنفعالو ، وىي مرحمة مطموبة فييا التفكير 

غير مسؤولا في تصرفاتو إلى رجل مسؤول عنيا ، ولا شك أن توتر اللآباء والأميات 

قد يترك أثرا في نفس المراىق ويترتب عمى ىذا أن نظراتيم لمحياة كئيبة مميئة بالحقد، 

عامرة بالقمق والإضطراب بدلا من ان تكون نظرة تفاؤل وحب وسعادة )فاضل 

،1994) 

 ل تتعمق بالمستقبل التعميمي والمهني : المشاك 1-11-1

يندفع الشباب نحو بعض الميادين والمين الإغرائية ،سواء توفرت فييم القدرات المؤىمة لذلك 

التي ما زالت مسيطرة عمى العقول بأن السبيل الوحيد إلى النجاح ىو الشيادة الجامعية 

حتقار العمل اليدوي والإفتقار إلى روح المغامرة في  ميادين الاعمال الحرة وا 

 (2004)نور،
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 علاقة المراهقة بالرياضة: 1-11

مع فريد في إعتبارالمعب والنشاط الرياضي كمحص لمقمق  1983يتفق ريتشرد أدرمان سنة 

الذي ىو وليد الإحباط مع شأنو أن يعرقل الطاقة الغريزية لمنمو ،فيو طريقة المعب 

عية مقبولة ، إذ يستطيع المراىق حل أو يمكن لمطاقة الغريزية أن يحرر بصفة إجتما

عمى الأقل التحكم في صراعاتو اللبشعورية المرتبطة نمرحمة الطفولة بالتالي التحكم في 

 ذاتو وفي الواقع .

ويفضل المعب والنشاط الرياضي يتمكن المراىق من تقييم وتقويم إمكاناتو الفكرية والعاطفية 

كما تسمح لو بالإنفصال المؤقت عمى الواقع بحثا والبدنية ومحاولة تطويرىا بإستمرار ،

  Menningerعن مكان واقعي ليواياتو في عالم الأشياء ، وعالم الأشخاص كما يرى

أن لمعب والرياضة أنماط الصراع الرمزي الذي تولده النزوات الجنسية  1942سنة 

الوسيمة الوحيدة  والعدوانية يمكن التحكم فييا وتوجيييا بفضل ممارسة الرياضة بإعتباره

التي يمكن التحكم فييا وتوجيييا بفضل ممارسة الرياضة بإعتبارىا الوسيمة الوحيدة 

التي يمكن  المراىق من إثبات ذاتو وتكوين ىويتو والتحكم في إنفعالاتو وبالتالي 

 الإندماج قصد التكيف الاجتماعي .

أزمة تكوين اليوية  إن من ظواىر الشباب المعاصر كما قال إريك أيكسون تتمحور 

م لمشاكميم ، فيتوقف نجاح الشباب في تخطي الأزمة ىذه الأزمة عمى كيفية مواجيتي

 لجنسيةفي ىذه المرحمة من تحقيق السيطرة الذاتية عمى الدوافع ا والمشكمة الأساسية
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 (1997والعدوانية حتى يتم  التحكم فييا دون كتبيا )السيد، 
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 خلبصة:

خلبل ما سبق يمكن القول أن مرحمة المراىقة ىي أىم مرحمة من حياة الإنسان من 
،وىي مكممة لمرحمة الطفولة كما أنيا أساس لتكوين مرحمة الرشد ففي ىذه المرحمة بناء 

 الشخصية وتحديد المفاىيم التي يعيشيا الفرد ووضع خطط المستقبل.
ىذه المرحمة يبين مساره نحو  كما أنيا تعتبر من أخطر المراحل لأن الإنسان في

الإيجاب أو السمب أي الغنخراط مع رفقاء السوء، كما ذكر رين ىارد وفودلير أن 
 العقاب الغير العادل يعتبر كعامل ميم في إنحراف المراىقين.

وبعد الإطلبع عمى كرة القدم والتعرف عمى تاريخيا وقوانينيا ومتطمبات المعب في كرة 
كرة القدم يمكن أن نستنتج أن لعبة كرة القدم ىي لعبة ذات تاريخ القدم وأىم منافسة 

قديم وكما يمكننا الإستنتاج ان ىذه الرياضة ىي رياضة منظمة تحكميا قوانين 
مضبوطة ومتفق عمييا ، وقد بمغت من الشيرة ما يجعميا تحتل المرتبة الأولى من 

 ن والاجناس.حيث الشعبية ، فيي محبوبة الجماىير عمى إختلبف البمدا
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 تمييد :

تعتبر القدرات اليوائية من الأنشطة البدنية المعتدلة الشدة التي تمكن الرياضي ممارسة 

بشكل متواصل لأكثر من عدة دقائق بدون الشعور بالتعب الممحوظ يمنعو من 

لمقدرات اليوائية دور أساسي و ىام في الإنجاز في مختمف الاستمرار فييا  إذ أن 

الرياضات خاصة التي تتطمب أداء في وقت أطول كالمراتون و كرة القدم و غيرىا من 

الرياضات الجماعية و بذلك تعتبر القدرات التي تبنى عمييا مختمف الصفات البدنية 

 الأخرى .
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 مفيوم القدرات اليوائية : 2-1

بالقدرات اليوائية عمى أنيا قدرة الجسم عمى إنتاج الطاقة خلال استيلاك  يقصد

الأكسجين و الاستمرار في أداء العمل العضمي في مستويات عالية من أقصى 

استيلاك للأكسجين ، كمما زادت قدرتو عمى إنتاج الطاقة عمى مستويات أعمى ) محمد 

الأكسجين التي تستخدم من قبل ( وىو بذلك يعني كمية  2007رضا حافظ الروبي ، 

ما يزيد عن العضلات و الأنسجة كما أن استيلاك الأكسجين يمكن أن يصل إلى 

% من الحد الأقصى لمرياضي فكمما كانت لياقة الرياضي عالية كان التحسن في 80

استيلاك الأكسجين في التدريب أقل  ، و لا تستطيع العضلات لاستمرار في الجيد 

دون أكسجين حيث أنو كمما زادت شدة الحل زادت سرعة استيلاك لفترات طويمة ب

      (2000)ىشام،  الأكسجين 

 تعريف التحمل : 2-2

عمى أنو قدرة الرياضي عمى أداء جيد  1966تيسوركي  سنة يعرف التحمل حسب زا

 بدني لفترة زمنية طويمة دون ىبوط في مستوى الكفاءة .

عمى أنو القدرة النفسية و البدنية لمرياضي التي تسمح  1990يعرف يورغن فاينيك و 

 لو بمقاومة التعب .

و يعرف كذلك عمى أنو القدرة عمى استيلاك أكبر نسبة ممكنة من الحد الأقصى 

 ( . 2015لاستيلاك الأكسجين في أكبر و قت ممكن ) دريس مقدس مولاي ، 
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بمعياشي " بأنو صفة بدنية تسمح بأداء جيد بدني في أكبر وقت و يضيف " نجم الدين 

 150ن/ د  إلى  140ممكن و بشدة متوسطة بحيث تكون نبضات القمب ما بين : ) 

 ن/ د ( 

(nejmedine belayachi )   

فمن خلال التعاريف السابقة ترى الطالبة الباحثة أن التحمل ىو عبارة عن قدرة في 

أداء بدني لمدة زمنية طويمة و بشدة متوسطة يسمح لو باستيلاك أو الرياضيعمى الفرد 

 أكبر نسبتو ممكنة من المد الأقصى لاستيلاك الأكسجين و دون ظيور التعب .

 أنواع التحمل :  2-2-1

 يقسم التحمل إلى نوعين رئيسيين :

 و يعرفو بأنو القدرة عمى العمل باستخدام مجموعات عضميةالتحمل العام :  2-2-1-1

و بمستوى متوسط من الحمل مع استمرار عمل الجيازين كبيرة لفترات زمنية طويمة 

الدوري والتنفسي نظرا لأن ىذا النوع من التحمل مرتبط ارتباطا وثقا بدرجة مستوى 

الجيازين الدوري التنفسي إذ يتوقف عمييما عممية نقل الأكسجين و الوقود إلى 

 ( 1999العمل لفترات طويمة )علاوي ،  العضلات حتى تمكنيا في الاستمرار في

و يعرفو إبراىيم شعلان بأنو استمرار الرياضي في أداء  التحمل الخاص : 2-2-1-2

البدنية العالية و القدرات الفنية و التحصيمية المقننة طول المساراة دون أن الصفات 

 . ( 1989يظير عميو الإجياد و التعب أو الإخلال لمستوى الأداء )شعلال ، 
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 و يتكون التحمل الخاص من ما يمي :

تحمل السرعة : ىو القدرة عمى الاحتفاظ بمعدل عال من توقيت الحركة بأقصى  -أ

 سرعة خلال مسافات قصيرة و لفترة طويمة .

التعب في الشقاء و المجيود البدني الدائم تحمل القوة : ىو القدرة عمى مقاومة  -ب 

 العضمية في بعض أجزائو و مكوناتو .الذي يتميز بارتفاع  درجة القوة 

تحمل الأداء : يقصد بو تحمل تكرار أداء الميارات الحركية لفترات طويمة تنشأ  -ج 

 بصورة توافقية جيدة .

 تقسيم التحمل بموجب أنظمة الطاقة : 2-2-2

 تقسم بالنسبة لأنظمة الطاقة ، يقسم التحمل إلى قسمين أساسيين ىما :

و      و يعتمد عمى الأكسدة اليوائية لممواد الكربوىيدراتية ائي : التحمل الهو  2-2-2-1

 أقسام مرتبطة بالزمن . 3الدىون و البروتينات و تقسم إلى 

ىذا النوع من التحمل كل الأنشطة التحمل اليوائي ذو الزمن القصير : و يقع تحت  -أ

لامسة الميتابوليزم حيث أن ىذا التحمل يقوم بم 10إلى  2التي تتراوح أدائيا ما بين 

 % عمل لاىوائي 50% عمل ىوائي و 50و ىو مقسم بالتساوي اليوائي و اللاىوائي 

التحمل اليوائي ذو الزمن المتوسط :و يقع تحت ىذا النوع كل الأنشطة التي  -ب

 و يلامس ىذا النوع العمل اليوائي . 30إلى  10تتراوح أدائيا ما بين 
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" حيث يعتبر  30التحمل اليوائي ذو الزمن الطويل : و يقع تحت ىذا النوع من "  -ج

الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين و القدرة عمى استيلاكو من العوامل المؤثرة عمى 

 ىذا النوع 

( j. feree ph . leroux .1996 ) 

التحمل  أساسيتين لتدريبىناك طريقتين طرق تدريب التحمل الهوائي :  2-2-2-2

 اليوائي ، 

و يطمق عمييما طريقة التحمل القاعدي حيث يؤدي ىذا  طريقة التدريب المستمر : -أ

% من العتبة الفارقة اللاىوائية و نبضات القمب ما بين 90% إلى 80العمل ما بين 

% من السرعة اليوائية القصوى تتميز ىذه 80% و 60ن / د بشدة  160و  140

طاقوي الغالب فييا ىو النظام اليوائي الغالب فييا ىو النظام الطريقة أن النظام ال

 اليوائي و كذلك أن نسبة إتباع حمض اللاكتيك تكون قميمة .

           بتنمية السعة اليوائية : حيث تسمح ىذه الطريقة  طريقة التدريب الفتري -ب

 القصوى و تتميز ىذه الطريقة بإتباع حمض اللاكتيك ، 

( 1996 . jferee ph leroux  ) 

يعتمد التحمل اللاىوائي عمى تثبيت الفوسفات كيرياتين التحمل اللاهوائي :  2-2-2-3

 بالزمن.أو التحمل اللاىوائي لمجموكوز و يقسم إلى ثلاثة أنواع رئيسية مرتبطة 
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ويقع تحت ىذا النوع كل الأنشطة التي يستغرق  التحمل الهوائي ذو الزمن القصير:

متر سباحة حيث يعتمد ذلك عمى تقتيت 200متر؛100ثا مثل عدو 30من  أداءىا أقل

أو إنتشار الفوسفات كرياتين الموجودة في العضلات لإعادة بناء ثلاثي أديتوزين 

 الفوسفات.

ويقع تحت ىذا النوع كل الأنشطة التي يستغرق  ئي ذو الزمن المتوسط:اهو لاالتحمل ال -ب

متر سباحة حيث يعتمد عمى 100متر، 400مثل الجري  120ًإلى  30ًأداءىا من 

 النظام الفوسفاتي والاكتيكي لإعادة بناء الطاقة .

ويقع تحت ىذا النوع من التحمل كل الأنشطة التي التحمل الاهوائي ذو الزمن الطويل: -ج

متر  200متر ، حواجز السباحة  400مثل الجري  180ٌإلى  120ًيستغرق أدائيا من 

 المكتيكي لبناء الطاقة. ، الجمباز الملاكمة حيث تعمد ىذه الأنشطة عممى النظام

 طرق تدريب التحمل الاهوائي: 2-2-2-4

 يتم تدريب التحمل الاىوائي عن طريق ثلاثة طرق ىي :

 التدريب الفتري مرتفع الشدة. -

 لفتري منخفض الشدة.التدريب ا -

 (2013)مختار ، التدريب التكراري -

 :أهمية التحمل:2-2-3
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يمعب التحمل دورا ىاما في مختمف الفعاليات الرياضية فيو الأساس في إعداد 

 الرياضي يدنيا ومياريا، وقد أظيرت البحوث العممية في ىذا المجال أىمية التحمل

 لمرياضي:

 يطور الجياز التنفسي. -

 من حجم القمب.يزيد  -

 ينظم الجياز الدوري الدموي.-

 يرفع من إستيلاك الأكسجين.-

 يرفع من النشاط الأنزيمي.-

 يرفع من مصادر الطاقة. -

يزيد من ميكانزمات التنطيم بالإضافة إلى الفوائد البدنية الفسيولوجية التي تعمل عمى 

الجانب النفسي لذا تطويرىا حيث أن ىناك جانب آخر يعمل التحمل عمى تطويره وىو 

 (2011،حمد)مفالتحمل يساعد عمى تطويره صفة الإرادة والقدر عمى مواجية التعب.

 مميزات تدريب التحمل: 2-2-4

ىنالك العديد من المميزات التي تميز تدريب التحمل عن غيره من الصفات البدنة 

 الأخرى.

 د\ن 150د إلى \ن120نبضات القمب تكون مابين -

 والتوفير الجيد في كيفية توظيفو.إستيلاك كمية أكبر من الاكسجين  -
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  سنة. 17إلى  13السن المناسب لتنمية التحمل ىو من -

 القوة العضمية وتدريباتها وقياساته: 2-3

 تدريب القوة العضمية : 2-3-1

 تدريب القوة العضمية ىو إستخدام مقاومة للإنقباض العضمي لبناء القوة والمطاولة

الاىوائية وحجم العضلات الييكمية وىناك طرائق مختمفة كثيرة لتدريب القوة العضمية 

أو القوى المطاطية أو الييدروليكية كمضاد وأكثرىا شيوعا إستخدام الجاذبية الارضية 

 ومقاوم للإنقباض العضمي.

العضلات يستعمل في تدريب القوة مبدأ ميم وىو التدرج بزيادة القوة المنتجة من قبل 

من خلال الزيادة المتدرجة بالأوزان أو التوتر المطاطي أو المقومات الأخرى، وتوظيف 

 ىنا مختمف أنواع التمارين والمعدات لإستيلاك المجموعات العضمية.

إن تدريب القوة العضمية ىي إبتداء نشاط لا ىوائي رغم ان بعض مكوناتيا تجييز 

خاصة خلال التدريب الدائري بالفتري المنخفض للإفادة منيا بالتمارين اليوائية 

 (2012)فرج،والمتوسط الشدة .

 انواع تدريبات القوة العضمية: 2-3-2

 تدريبات الأثقال: 2-1--2-3

تدريبات الأثقال والمقومات ىي طرائق شائعة لتدريب القوة العضمية حيث تعمل 

المقاومات الييدروليكية  الجاذبية الأرضية )أكداس الأثقال والأقراص والدميمصات( أو
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والمطاطية ضد الإنقباض العضمي، وكل نوع من ىذه المقاومات تجيز تحديات 

مختمفة لمعضمة وتتعمق بالوضع الذي تكون فيو المقاومة موجية إلى قمة الغنقباض 

 العضمي.

 تدريبات المقاومة: 2-3-2-2

طوير المياقة البدنية أصبح تدريب المقاومات واحدا من أكثر أشكال التدريب شعبية لت

لمعضلات الييكمية والقوة العامة واصحة العامة ،غالبا توصف لأجل المياقة العامة و 

 (2012)فرج،أىيل ليم من الإصاباتلإعداد الرياضيين والوقاية أو الت

 التدريب الإيزو متري: 2-3-2-3

العضمة خلال وىو نوع من تدريبات القوة العضمية حيث لاتتغير زاوة المفصل وطول 

الإنقباض، وتظير في ىذه التمارين قوة تعارض أو تكون مساوية لمقوة المنتجة من قبل 

العضلات ، ولا يحدث ىنا حركة، وىذا سيقوي ويشكل رئيسي العضمة بزاوية مفصل 

خاصة مع الويادة في مقدار القوة العضمية بزاوية المفصل المستخدمة وبحد أدنى إلى 

 (2012)فرج، درجة(20)

 المبادئ الاساسية لتدريب القوة: 2-4

تتضمن المبادئ الأساسية لتدريب القوة العضمية إستغلال عدد التكرارات والمجموعات 

والتمريناتوزمنيا لتحدث التغيرات المطموبة والمرغوبة فب القوة العضمية والمطاولة 

 وحجم العضمة.
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قاومة عمى غرض الفردالذي يعتمد عمى التكرارات والمجموعات والتمارين ومقدار الم

يؤدي التمرين، فالمجموعات ذات التكرارات القميمة يمكن أن تنفذ لتنفيذ القوة القصوى 

 (2012)فرج،،ولكنيا تكون ذات تأثير منخفض في المطاولة.

 مؤشرات أهداف تدريب القوة: 2-5

 طبقا لما ىو شائع ومعروف فإن:

 كرارات(.ت 5-1التمارين بالمجموعات التي تتكون من )-

 تطور القوة العضمية القصوى مع أثر قميل في حجم العضمة ومطاولتيا.-

تكرار( تطور توازن القوة العضمية  12-6التمارين بالمجموعات اللاتي تتكون من )-

 وحجم العضمة ومطاولتيا.

تكرارا تعد لمتركيز عمى التمارين 20التمارين بالمجموعات التي تتكون بأكثر من 

 المقاومات( -)رغم إستخدام النظام اللاىوائياليوائية 

يعني عمميات التدريب بالمفاىيم العصبية لمقوة العضمية إذ  إن العمل بتدريبات الأثقال

 مع عمى قابمية الدماغ لتوليد يتم الإعتماد

لات من الفصل العصبي والذ يتبع الإنقباض العضمي الذي يكون قريب من الإنقباض 

 (2012)فرج،يب من الإنقباض القصوي لمعضمة.العضمي الذي يكون قر 

 التدرج بزيادة الحجم: 2-6
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كمبدأ لمتدرج بزيادة الحمل في تدريبات الاثقال الطريقة الشائعة حيث يتم تستخدم 

 كبيرة تستطيع التغمب عمييا، فتستجيب العضمة تحميل العضلات بمحاولة رفع الاوزان

ولكي تثبت الإستجابة وتصبح بشكل ( 10بأن تنمو بحجم أكبمر وتصبح أكثر قوة)

تكيف في العضمة يككر ىذا الوزن لعدد من الحدات التدريبية وثم تعمل عمى التدرج 

 الحمل إلى كمية بأوزان أثقل مما يسبب مكاسب بالقوة العضمية.

 الإستشفاء: 2-7

تعطي الكثير من النظريات تفسيرات عن كيفية تنمية تدريبات الأثقال لمعضلات ،كما 

ضات العضمية( التي يسببيا البروتين وأن الأساس في حقيقة ىذا كمو ىو )الإنقبا

الأثقال عمى تحفيز الضخامة العضمية وبتكرار  والدايسترومين، فتعمل التدريبات

التدريب يزيد إنتاج الدايسترومين وكذلك معدل تمثيل حامض اللاكتيك، لذا يجب أن 

لمعضلات لإصلاح وترميم نفسيا ومن ثم تسمح برامج تدريب الأثقال بزمن معين 

 (2012)فرج،النمو.

 الشدة والحجم والتعاقب: 2-8

ىذه ىي المكونات الأساسية في تدريبات القوة العضمية وتشير شدة الحمل إلى كمية 

كفم تتطمب قوة   20رفع وىي ىنا كتمة الأثقال المرفوعة)  القوة المطموبة لأداء النشاط

كفم بغض النظر عن عدد التكرارات أو  10أكبر أو الشدةأكثر مما تتطمبو رفع 

 المجموعات(.
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 فوائد تدريبات الأثقال : 2-9

تتصمن فوائد تدريبات الأثقال مكاسب في القوة العضمية وتطوير لمنغمة العضمية 

العظام وتطوير ومظير جميل لمعضلات كما يؤدي لتنمية المطاولة وتحسين كثافة 

لباقة القمب والاوعية الدموية ، كما أن معظم الناس يستخدم تدريبات الأثقال لتحسين 

جمال وشكل أجساميم يمكن أن يحصل معظم الرجال عاى عضلاتكبيرة من ىذا 

ت أي ظروف بسبب نقص التدريب ولكن ىذا لا يحدث بنفس المستوى لمنساء وتح

 (2012)فرج،ىرمون التستوتسيرة.

 السرعة: 11 -2

 تعريف السرعة: 2-11-1

القيام بالحركات في أقصر فترة عة كصفة حركية، قدرة الإنسان عمى نفيم من السر 

 زمنية ،وفي ظروف معينة ، و نفترض في ىذه الحالة تنفيذ الحركة لايتمر طويلا.

كما تعرف السرعة بقابمية الفرد عمى تحقيق عمل في أقل زمن ممكن ، ويتوقف صفة 

السرعة عند الرياضي عمى سلامة الجياز العصبي والألياف العضمية والعوامل الوراثية 

 والحالة التدريبية .

ويعرفيا عمي البيك بأنيا بمفيوميا البسيط ىي القدرة عمى أداء حركة بدنية أو مجموعة 

 (2012)حسين،من حركات محددة في أقل زمن ممكن.

 أنواع السرعة: 2-11-2
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نماىي تدخل في جمع السرعة في كرة  القدم لا تقتصر عمى نوع واحد من الحركات وا 

مقتضيات المعبة منيا الحركات المتكررة لمتيديف والفعاليات المركبة لحركة أستلام 

والتمرير الكرات بأنواعيا والإستجابات الحركية لممواقف المختمفة والمتغيرة لمعبة، وعميو 

 يمكن أن تقسم السرعة إلى مايمي:

ويقصد بيا سرعة التحرك من مكان إلى آخرفي رعة الإنتقال )السرعة القصوى(:س -أ

أقصر زمن ممكن ،إن العدد الكبير من الحركات ىو الشرط الأساسي لمسرعة 

نسبة السرعة  القصوى،فكمما زاد إنتاج الحركات باسموب وتكتيك جيدين زادت

 (2012)حسين القصوى.

تتمثل في إنقباض عضمة أو مجموعة  والتيسرعة الحركة )سرعة الأداء(: -ب

عضمية لأداء حركة معينة في أقل زمن ممكن مثل حركة ركل الكرة، أو حركة 

التصويب نحو المرمى ، أو المحاورة بالكة أو سرعة إستلام وتمرير الكرة ،أو سرعة 

 (2012)حسين،المحاورة والتمرير.

أو لعدد متوالي من  ويقصد بيا كذلك أداء الحركات ذات ىدف محدد لمدة واحدة

المرات في أقل زمن ممكن ، أو أداء حركة ذات ىدف محدد في أقصى عدد من 

 (2012)حسين،المرات في فترة زمنية قصيرة ومحددة.

ويقصد بيا سرعة التحرك لأداء حركة نتيجة سرعة رد الفعل )سرعة الإستجابة(: -ج

ات الكرة بعد تمرير ظيور موقف أو مثير معين ، مثل السرعة بدئ الحركة لملاق
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غير  تيير الإتجاه نتيجة تغيير الإتجاىاالزميل ، او سرعة تغيير الإتجاه نتيجة تغ

 (2012)حسين،المباراة. موقف مفاجئ أثناء

فإن اللاعب بحاجة إلى ىذه الأنواع الثلاثة من السرعة لأنيا تحدث  وخلاصة القول

اللاعب عند الأشكال من مكان إلى  الإنتقال يحتاجياثناء المباراة ،فسرعة  بإستمرارأ

 آخر في اقصر زمن ممكن .

الحركية فتمثل في اداء الميارات الحركية سرعة كإستلام وتمرير الكرة ،أو  سرعةأما ال

 سرعة الإقتراب والقفز لضرب الكرة بالرأس.

الإسستجابة فتتعمق بمقدرة اللاعب عمى سرعة الإستجابة لممواقف المتغيرة أما سرعة 

 مثير خارجي سواء كانت الكرة أو اللاعب الخصم .لأي 

 مبادئ وطرق تنمية السرعة : 2-11-3

 تكمن ىذه الطرق والمبادئ فيما يمي:

مجيود،وأيضا التصميم فوقو دل السرعة يعتمد أساسا عمى بذل العأن تطوير م-1

كأن يضغط اللاعب عمى نفسو حتى يصل إلى أعمى كفاءة ولذلك لا بد من  الإرادة

د الحافز الخارجي والحقيقي اثناء التدريب عمى السرعة وذلك عن طريق التقويم وجو 

 (2012)حسين،والقياس أو المسابقات المختمفة.



 

62 
 

 لإيقاع كمية الحركة أثناء التدريبات عمى السرعة وذلك تقسم التدرج والايضاح -2

مراحل التقدم إلى وحدات تدريبية وعمى فترات ويقصد بالإيضاح مدى بطء و الزيادة 

 في سرعة الحركة.

عب نفسيا سرعة الأداء لاتييئة اللتجنب تقمص العضلات والاربطة لا بد من  -3

 وكذلك بعد تسخين وتجييز جيد ليصبح التدريب عمى السرعة فعالا.

وجد أن السرعة العالية يمكن أن تصل إلى  في مختمف الألعاب وخاصة كرة القدم-4

لاشيء أي لا يحقق أي عائد من خلال المعب بسبب الحالة النفسية التي تظير في 

 أداء اللاعبين .

كرة فيي طريقة تصل باللاعب  لتطوير الأداء نوصي بالتركيز عمى التدريب بدون-5

ستمرار التقدم، وفي نفس الوقت يجب التدريب ب لقمة الأداء لنشاط  الكرة لتحويل الأداءوا 

 عممي أثناء المباريات لتنمية سرعة الإنتقال بالكرة أو الجري بالكرة مع المحاورة.

السرعة من من الممكن أن يفقد نسبيا من حيث المستوى إذ لم يستمر  رإن عنص-6

 (2012)حسين،التدريب عميو بدرجة مناسبة خلال مراحل وفترات التدريب السنوي.

بمراعاة شدة الحمل كالتدريب بإستخدام السرعة الأقل من القصوى،  الخبراءينصح  -7

وبالنسبة لحجم الحمل يكون التدريب بإستحدام المسافات القصيرة والتي تبمغ في كرة 

م نظرا لكبر حجم الممعب وبفضل تكرار التمرين الواحد عمى 30إلى  10القدم ما بين 
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فتتراوح غالباما بين  حة بين كل تمرين و آخرمرات أما فترات الرا 10-5السرعة بين 

 وفقا لشدة الحجم. 2-5

وسرعة الحركة وتتاثر بالموانع  أن السرعة الإنتقاليةلقد أثبتت دراساتً  كوروبكوف  -8

سرعة المخنمف ل التي تبطئ الحركة ومقاومة المنافس وذلك في تجاربو غمى التغيير

 (2012)حسين،الشدة. الحركة أثناء التدريب مع المقاومة مختمف

ولقد إستطاع أوسمين أن يثبت ان تردد الحركة في العدو من الممكن أن يزداد  -9

 بمساعدة تمارين القوة العضمية.

 تقسيم الأنشطة الرياضية تبعا لإحتياجاتها إلى عنصر السرعة : 4 -2-11

الأنواع  جميع أنواع السرعة المختمفة أو إلى معظم ىذهأنشطة رياضية تحتاج إلى  -1

كرة السمة ،كرة الطائرة،  -والتي تظير تبا لمواقف المعب مثل أنشطة الألعاب ككرة القدم

كرة اليد وكذلك في المنازلات الفردية كالملاكمة والمصارعة والسلاح وفي أنواع العاب 

 (2012)حسين،المضرب ورياضة السباحة.

نتقالية والسرعة الحركية أنشطة تتطمب نوعين أساسيين فقط من انواع السرعة الإ -2

 للأداء في ظروف معيارية موحدة مثل الإقتراب ثم الإرتقاء في رياضيات الوثب والقفز.

الرياضية التي تتطب نوعا واحدا من أنواع السرعة في ظروف  أنواع الأنشطة-3

ظروف أداء حركات التغمب عمى مقاومة خارجية مثل رفع الأثقال ورفع الجمة وفي 

 ل:الجمباز والأكرويات.توافقية مث
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في نفس الوقتً السعة  أنواع الانشطة الرياضية التي تتطمب السرعة مع التحمل -4

أو التحمل اللاىوائيً مثل جري المسافات المتوسطة  اللاىوائية

 (2012)حسين،والطويمة.

 :المؤثرة في السرعة العوامل 2-11-5

تتاثر ببعض العوامل الميمة التي تعتبر السرعة من الصفات التوافقية المركبة التي 

 بجب ملاحظتيا وتتمخص فيما يمي:

ترتب السرعة في الأنشطة ذات التردد الحركي ) أنشطة السرعة الإنتقالية بطول -1

 الخطوة كما في العدو الجري ،حيث يرتبط طول الخطوة بطول الجل وقوتيا(

لمسرعة  نسبةترتبط السرعة بمرونة المفاصل ومطاطية العضلات وخاصة بال-2

 (2012)حسين ،الإنتقالية.

لى حيجب ملا-3  مراحل أوليا: 4ظة أن السرعة تنقسم عند الأداء وا 

-ثانيا مرحمة تزايد السرعة والثالثة ىي مرحمة السرعة القصوى-مرحمة الإنطلاق  

 والرابعة ىي مرحمة تناقص السرعة .

يتخصيص نوعية لمسرعة تتميز السرعة بخصوصيتيا ،بمعنى أن لكل نشاط رياض -4

خاصة بو ترتبط بطبيعة الأداء مثل السرعة المطموبة في العدو يختمف عن السرعة 

 (2012)حسين،المطموبة عند الإقتراب في المسابقات الوثب والقفز.
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اثي الذي يتحكم في تشكيل نسبة تتاثر السرعة من الناحية الفسيولوجية بالعامل الور  -5

 والبطيئة وما يتبع ذلك من تكوين عدد الوحدات الحركية. السريعة ياف العضميةالأل

تحتاج السرعة إلى أن يقوم اللاعب يعمل إحماء جيد قبل الأداء ويعمل ذلك عمى -6

تحسين مطاطية العضلات ومرونة المفاصل ونسبة الجياز العصبي والوقاية من 

 (2012)حسين،الإصابات.
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 خلاصة:

تحقيق الإنجاز في مختمف الرياضات يتوقف عمى ما توصل إليو اللاعب من إن 

مستوى عالي من المياقة البدنية إذ تعتبر القدرات اليوائية التي يمكن الرياضي إكتساب 

قاعدة أساسية،وىذا أولى المختصين وعمماء التدريب الرياضي اىمية كبرى بإستخدام 

فعالية كبرى عمى أداء الرياضي اثناء المنافسة  أنسب وأحدث الطرق التدريبية التي ليا

 الرياضية.
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 تمهيد:

إف البحوث العممية ميما كانت اتجاىاتيا وأنواعيا تحتاج إلى منيجية عممية لموصوؿ 

إلى أىـ نتائج البحث قصد الدراسة وبالتالي تقديـ وتزويد المعرفة العممية بأشياء جديدة وىامة 

في معالجتيا ،إف طبيعة مشكمة البحث ىي التي تحدد لنا المنيجية العممية التي تساعدنا 

وموضوع البحث الرئيسية وبالتالي الوقوؼ عمى أىـ الخطوات التي مفادىا التقميؿ مف 

تغلاؿ أكثر لموقت والجيد انطلاقا مف اختيار المنيج الملائـ لمشكمة البحث الأخطاء و اس

 وطرؽ اختيار عينة البحث إلى انتقاء الوسائؿ والأدوات المستعممة المعينة لتجربة البحث.
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   الدراسة الاستطلاعية:-1-1

تعد التجربة الاستطلاعية تدريبا عمميا لمباحث لموقوؼ عمى السمبيات والايجابيات 

التي تقابمو أثناء إجراء الاختبار لتفادييا وقبؿ تطبيؽ الاختبارات قامت الطالبة الباحثة 

لترشيحيا بعرض الاختبارات عمى مجموعة مف الأساتذة  والدكاترة أصحاب الاختصاص 

لاعب مف 10وتحكيميا، وبعدىا قاـ الطالب بإجراء تجربة استطلاعية عمى عينة تكونت مف 

قو بعد أسبوع وكانت النتائج بإعادة تطبياتحاد مستغانـ حيث طبقنا عمييـ الاختبار وقمنا 

التجربة  بيذهقامت الطالبة الباحثة ومتقاربة و لضماف السير الحسف لتجربة البحث  مطمئنة

 ستطلاعية لأجؿ معرفة:الا

 .معرفة الصعوبات والمشاكؿ التي قد تواجو الطالب 

 .واقع تدريب كرة القدـ 

 .الطرؽ والوسائؿ المستخدمة في كرة القدـ 

 ىي حدود اطلاعيـ عمى ىذا النوع  ما اليوائية و مدى معرفة المدرسيف لتدريب القدرة

 مف التدريب.

  سنة  47البدنية للاعبي كرة القدـ أقؿ مف تحديد أنسب الاختبارات لقياس القدرة

 لمعرفة صدؽ وثبات وموضوعية الاختبارات حتى يكوف ليا ثقؿ عممي .

 .مدى تفيـ عينة البحث للاختبارات 

 .الضبط والتحكـ في الاختبارات   
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 منهج البحث: -1-2

 قامت الطالبة باختيار المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة المشكمة المطروحة.

 عينة البحث:-1-3

سنة تتكوف مف  17مستغانـ أقؿ مف ترجي اعتمدت الطالبة عمى عينة واحدة لفريؽ 

بطريقة عشوائية لتطبيؽ برنامج البحث تحت عنواف:تأثير التدريب ـ اختيارىـ عبا تلا 18

سنة.حيث أنو بعد  17الفطري عمى تحسيف القدرة اليوائية لدى لاعبي كرة القدـ أقؿ مف 

لاعب طبؽ عمييا  18ختبار القبمي قامت الطالبة الباحثة باختيار عينة مكونة مف تطبيؽ الا

 التدريب الفطري مرتفع الشدة.

 

 

 

 مجالات البحث: -1-4

  :المجال البشري-1-4-1

لاعبا مف لاعبي كرة القدـ لفريؽ شبيبة مستغانـ لأقؿ مف  18قد شممت عينة البحث 

 سنة . 17

 المجال المكاني: -1-4-2
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و البعدية في المركب الرياضي في حيف طبقت الوحدات طبقت الاختبارات القبمية 

أيف جويمية "رائد فراج" مستغانـ وعمى أرضية اصطناعيا  5التدريبية عمى العينة في مركب 

  العينة تدريباتيا اليومية. تزاوؿ

  :ألزمانيالمجال -1-4-3

النظري بعد مناقشتو مع الأستاذ المشرؼ لقد قامت الطالبة الباحثة بالبدء في العمؿ 

- 2016/ 07/2في حيف تـ البدء في العمؿ الميداني في الفترة الممتدة مف 

عمى الساعة  07/02/2016،حيث طبؽ الاختبار القبمي يوـ الأحد 05/04/2016

 الخامسة مساء.

وبعد أسبوع بدأت الطالبة الباحثة في تطبيؽ الوحدات التدريبية في الفترة الممتدة ما 

 .14/03/2016إلى  14/02/2016بيف 

عمى الساعة الخامسة مساء وىو  14/04/2016وقد أجري الاختبار البعدي في 

 التوقيت الذي تمارس فيو العينة تدريباتيا اليومية.

 متغيرات البحث: -1-5

  .مرتفع الشدةري التدريب الفتالمتغير المستقل: -1-5-1

 القدرة اليوائية.المتغير التابع: -1-5-2

 أدوات البحث:-1-6

 لقد تطمب منا ىذا البحث المتواضع بعض الأدوات:
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 المصادر والمراجع:-1-6-1

حيث اعتمدت الطالبة الباحثة عمى المصادر و المراجع العربية والأجنبية وكذلؾ 

 المذكرات،والشبكة العنكبوتية.

 ويتمثؿ في اختبار: الاختبارات:-1-6-2

1- test leger navette 20m  .ياب  لقياس المياقة البدنية  ذىاب وا 

 متر. 20السرعة  العدو اختبار -2

 اختبار القوة )القفز مف الثبات(. -3

  الاستمارات التحكيمية والترشيحية:-1-6-3

 الاختبارات البدنية والتي وزعت عمى بعض أساتذة المعيد.ومف أجؿ تحكيـ 

 المقابلات الشخصية: -1-6-4

والتي تمت مع بعض دكاترة و أساتذة قسـ التدريب الرياضي بمستغانـ لتحديد البحث 

 وكشؼ جوانبو وكذلؾ المقابمة مع الأستاذ المشرؼ.

 الوحدات التدريبية: -1-6-5

 في مجاؿ التدريب الرياضي وكانت عمى النحو التالي:وحدات لمخبراء  8حيث تـ اقتراح 

   خطوات ومراحل تطبيق الوحدات التدريبية: -1-6-5-1

كفترة لتطبيؽ الحدات  أسابيعالطالبة الباحثة تحديد   استطاعت:مدة تطبيق الوحدات التدريبية -أ

فترة كافية لتطوير  براء بواقع حصتيف في كؿ أسبوع باعتبارىاالتدريبية المقترحة حسب الخ
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الطالبة الباحثة عمى عدة مراجع ودراسات لبعض الخبراء  استندتوتنمية القدرة اليوائية حيث 

 4أف فترة  ضافة إلى الدراسات السابقة والمشابية التي إتفؽ بعضيا عمىلمجاؿ بالإفي ىذا ا

عمى   zrickmo mbearesأسابيع تعتبر كافية لتحقيؽ تطور في القدرة اليوائية بحيث يرى

مف الحد  بالمائة 24إلى  20أسابيع مف التدريب الفتري يتـ فييا زيادة مابيف  4أف فترة 

 الأكسجيف . لاستيلاؾ الأقصى

 التخطيط العام لموحدات التدريبية :

لقد تزامنت فترة تطبيؽ الوحدات التدريبية مع مرحمة الإياب مف الموسـ التدريبي 

كؿ فترة  ستغرؽبحيث ت الفترة إلى فترتيف تدريبيتيف شيريةحيث يتـ تقسيـ  2015-2016

تدريبيتيف صغرى  2الذي بدوره قسـ إلى دورتيف  MESOCYCLEأسبوعيف 

MICRICYCLLE  الشفاء بيف كؿ فترة وقد راعت الطالبة  لاستعادة،دورة تكميمية صغرى

 عبي الفريؽ.الباحثة مبادئ التدريب خاصة مبدأ الفردية في التدريب لكؿ لاعب مف لا

أياـ( ىي 7لجمعت أراء معظـ العمماء عمى أنو سبعة أياـ )وزيادة فاعمية التدريب فقد 

  استخداماأنسب لدورة الحمؿ الصغيرة وأكثرىا 

 تعريف الوحدة التدريبية:

عامة وتحتوي الوحدة ىي اصغر وحدة في البناء التعميمي لعممية التدريب بصفة 

ى مجموعة مف التمرينات تكوف موجية نحو تحقيؽ واجبات فردية تكوف مشابية التدريبية عم
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حدة التدريبية عمى طبيعة النشاط وحالة في محتوياتيا ويتوؽ نوع وشكؿ الو  أو متنوعة

 الرياضي والخصائص الفردية.

 :مكونات الوحدة التدريبية

إلى تجييز اللاعب لأداء الجزء ؿ أجزاء الوحدة التدريبية وبيدؼ يعتبر أو  الجزء الإعدادي: -أ

لموحدة  المختمفة لتدريبات الجزء الرئيسي الرئيسي مف خلاؿ تييئة أعضاء أجيزة الجسـ

الدولية لكرة القدـ  بالاتحاديةوىو برنامج إحماء جديد خاص  11التدريبية برنامج الإحماء +

FIFA  14رحمة العمرية قاـ بإعداد مجموعة مف الخبراء متعددي الجنسيات وىو خاص بالم 

 سنة وما فوؽ.

لوحدة  الأساسيةيحتوي ىذا الجزء عمى التمرينات التي تحقؽ الواجبات الجزء الرئيسي: -ب

 التدريب حسب :

 دات تدريبية الخاصة بالتدريب الفتري مرتفع الشدة وطبؽ عمى العينة الدراسة.وح 8

 

 تعريف الدورة التدريبية المتوسطة:

عف تكويف يتمثؿ في سمسمة مف الدورات التدريبية الصغيرة المتضمنة  و ىي عبارة

لمرحمة تدريبية متكاممة مف الإعداد النسبي داخؿ مخطط الموسـ التدريبي و يتراوح درجات 

الحمؿ أو مستويات الحمؿ خلاليا طبقا لنتائج تشكيؿ الدورات التدريبية الصغيرة بما تتناسب 

اليدؼ منيا في جميع الحالات، و يرى الخبراء ضرورة انتياء  و خصائص الفترة التدريبية و
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الدورة التدريبية المتوسطة بدورة حمؿ صغيرة لاستفادة الشفاء و تتضمف انخفاض مستوى 

 ٪40الحمؿ و خاصة المستويات العالية، و تتراوح خلاؿ الدورة الصغيرة إذ تتراوح ما بيف 

 (.1998)أمر الله أحمد السباطي،  مف متوسط الحمؿ لمدورات السابقة ٪50إلى 

 تعريف الدورة التدريبية الصغرى:

ىي أصغر تكويف مكتمؿ لدورة الحمؿ و التي تتكوف مف مجوعة مف الوحدات 

محتويات ىذه الوحدات في إختمفت وتشابيت  التدريبية المنظمة تؤدي خلاؿ عدة أياـ و ميما

محدد و تتراوح عدد أياـ الوحدة مقادير الأعماؿ و التكرار فيي موجية لتحقيؽ ىدؼ 

أياـ و لسيولة تطبيؽ الحمؿ التدريبي و طبيعة  10التدريبية الصغيرة ما بيف يوميف إلى 

العمميات البيولوجية اليدؼ منيا و عمى المدرب مراعاة التسمسؿ و التتابع الصحيح 

 لاتجاىات الوحدة حسب اليدؼ.

اللاعب و العودة بحالتو أقرب مف و ييدؼ ىذا الجزء إلى تيدئة  الجزء الختامي: .6

الحالة الطبيعية تخفض مستوى العمؿ تدريجيا لممساعدة في سرعة استعادة            

 دقائؽ. 10الشقاء و لا تريد زمف ىذه الفترة عف 

 الوسائل الإحصائية: 6. 6 .1

المعياري، معامؿ و تمثؿ في الوسيط، معامؿ الالتواء، المتوسط الحسابي، الانحراؼ 

 الارتباط يدرسوف، معادلة ............، المقارنة بيف المتوسطيف.

 الوسائل البيداغوجية: 7. 6 .1
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 .شواخص 

  متر. 20مساحة 

 ميقاتي 

 ملاحظيف 

 ار.ديكامير، شريط خاص بالاختب 

 .أحباؿ، حواجز 

 مواصفات الاختيار: .7.1

 ذىاب و إياب. {Test leger navette 20 m} اسم الاختيار:

قياس القدرة اليوائية و الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف  الهدف من الاختيار:

"VO2 MAX." 

 أدوات الاختيار:

، صافرة، جدوؿ لتسجيؿ النتائج، شريط ميقاتيمتر،  20شواخص، ميداف طولو 

 خاص بالاعتبار لإعطاء الإشارة.

 طريقة الأداء:

قطع أكبر مسافة ممكنة ذىابا و إيابا إذ المختبر  يبدأ الاختيار تدريجيا بحيث يحاوؿ

يتحكـ في سرعة الرياضي أو المختبر الشريط الخاص بالاعتبار و يبدأ الاختيار بسرعة 

كمـ/سػػا في كؿ دقيقة  0,5كـ/سا مع الزيادة التدريجية في سرعة الأداء و التي تقدر بػػػ8
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ة و يقصى المختبر حيث يكوف اليدؼ ىو قطع أكبر عدد ممكف مف المحطات في الدقيق

 ار.ذي لا يستطيع مقارعة و يتـ الاختبال

 طريقة الحساب:

النتائج بالجدوؿ و بيذا  تقارفيمزـ أخذ رقـ المحطة التي توقؼ عندىا كؿ مختبر و 

 يتـ معرفة القدرة اليوائية لمرياضي.

 

 اختيار السرعة القصوى. اسم الاختيار:

  الغرض من الاختيار:

ـ و التي تعبر عف القوة الممتدة بالسرعة 20للاعب في الإنتقالية معرفة السرعة 

 للانطلاؽ.

 إختبار القوةمن الثبات:إختبار 

  ار:الغرض من الاختب

 لمرجميف انطلاقا مف الارتفاع المقاس. الإنفجارية قياس القوة 

 الأسس العممية للاختيارات: 8 .1

 ثبات الاختيار: 1. 8 .1

بأنو مدى دقة و استقرار النتائج الظاىرة فيما لو يعرؼ حسب مقدـ عبد الحفيظ 

فبعد تحصمنا عمى  (1993)عبد الحفيظ، طبقت عمى عينة مف الأفراد في مناسبتيف مختمفتيف
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باستخداـ معامؿ الارتباط يدرسوف، و يعد الكشؼ في نتائج قامت الطالبة الباحثة النتائج 

 .0.05الدلالات لمعامؿ الارتباط عند مستوى الدلالة 

ار كما يشير أراسيتوف المحسوبة للإختب ( وجدنا أف القيمة9=-1 -فو درجة الحرية )

(، يقوؿ مرواف 1995مات أف ثبات الاختيار يعني درجة ثبات ما نقسيو )حسيف، و حاست

 عبد السيد.

 

 صدق الاختيار: 2. 8 .1

بدلا يقصد بصدؽ الاختيار أف يقيس الاختيار ما وضع فعلا لقياسو، و لا يقيس شيئا 

( فمف أجؿ التأكد مف صدؽ الاختيار استخدمت 2009منو أو بالإضافة إلى )عطا الله، 

الطالبة الباحثة معامؿ الصدؽ الذاتي باعتباره أصدؽ الدرجات التجريبية بالنسبة لمدرجات 

الحقيقية و الذي تقاس بحساب الجذر التربيعي لمعامؿ الصدؽ و مف خلاؿ النتائج تبيف أف 

 ميز بدرجة عالية مف الصدؽ.الاختيار يت

 (: يمثل ثبات و صدق الاختيارات البدئية 11الجدول رقم )

 القياسات

معامؿ  2قياس 1قياس

 الصدؽ 

درجة  معامؿ الثبات

الحرية 

 (.1-ف)

المتوسط 

 الحسابي

الانحراؼ 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراؼ 

 المعياري
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 ـ40السرعة 

ياب  ذىاب وا 

 لمقدرة اليوائية

 القوة

4,81 

10,14 

 

2,40 

0,52 

1,05 

 

0,30 

4,95 

10,41 

 

2,45 

0,53 

0,87 

 

0,30 

0,90 

0,98 

 

0,90 

0,82 

0,97 

 

0,99 

9 

 .0.441(: 0.05عند ) 0.592(: 0.01مستوى الدلالة عند )

مف خلاؿ النتائج المدونة في الجدولييف يبيف أف ىذه الاختيارات أف تميز بدرجة ثبات 

عالية حيث أف القيـ المتحصؿ عمييا حسابيا بذات عالية، حيث بمغت أدنى قيمة محسوبة 

و التي كانت أكبر مف القيمة الجدولية  0,99و أعمى قيمة ليا بمغت  0,82لمعامؿ الثبات 

 .0.44التي ىي 

ارات، أما القيمة المحسوبة لمعامؿ الصدؽ الدنيا ا يؤكد الثبات الكبير للاختبو ىذ

  0.44والمتاف فاقت القيمة الجدولية التي ىي  0.99كانت العالية  ، والمتوسطة 0,90فكانت

 

 (.1-فو درجة حرية ) 0.05و ىذا يؤكد صدؽ الاختيارات عند مستوى الدلالة 

 

 ار:موضوعية الاختب 3. 8 .1

ى الحقائؽ بيا عدـ التأثر بالأحكاـ الذاتية المصححيف، و أف تعتمد نتائجو عميقصد 

 (.2009)أحمد، المتعمقة بموضوع الاختبار و حده 
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و رشحت  حكمتار المستخدـ في بحثنا ىذا أبسط و سيؿ الفيـ و التغيير إف الاختب

 وعية.مف قبؿ أساتذة و مختصيف في مجاؿ التدريبي الرياضي و بذلؾ فيي ذات موض

 الوسائل الإحصائية: 9 .1

 ةالباحثة الطالبموضوعية حوؿ الظاىرة موضوع البحث عمؿ ييدؼ إصدار أحكاـ 

 عمى معالجة النتائج الخاـ المتحصؿ عمييا باستخداـ الوسائؿ الإحصائية التالية:

 مقاييس النزعة المركزية و تتمثؿ في المتوسط الحسابي. -

 المعياري.الإنحراؼ مقاييس التشتت و تتمثؿ في  -

 مقاييس العلاقة بيف المتغيرات الارتباط و تتمثؿ في معامؿ الارتباط بيرسوف. -

 ستودنتارات اختب -

أصغر مف الوسيط              ٪50: و ىو القيمة التي تتوسط القيـ بحيث تكوف الوسيط

 أكبر مف الوسط. ٪50و 

 كيفية استخراج الوسيط:

 .½: ف+إذا كاف العدد الفردي -

 +القيمة اللاحقة 2التي ترتيبيا ف/القيمة إذا كاف العدد زوجي:  -

2 

 المتوسط الحسابي: 1. 9 .1
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و ىو مف أشير مقاييس النزعة المركزية و يستخرج بجمع قيـ كؿ عناصر المجموعة 

 تـ قسمة النتيجة عمى عدد العناصر كما ىو موضح مف خلاؿ المعادلة التالية:

 (س-= ع )سس82

 ف

 حيث أف:

 المتوسط الحسابي.: س

 ف: حجـ العينة.

 .(pelltier,1978)س: مجموع القيـ: 3

 الانحراف المعياري: 2. 9 .1

و أدقيا و ستخدـ لمعرفة مدى تشتت القيـ عف  التشتتو ىو مف أىـ مقاييس 

 (.1993المتوسط الحسابي )حممي، 

 التالية:و تحسب وفؽ المعادلة الإحصائية 

 

 

 حيث:

 = الانحراؼ المعياري.ع

 : المتوسط الحسابي.س

 2س(-)س 3ع=          
 1-ف
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 ف: حجـ العينة

 .30لمعينات الأقؿ مف  1-ف

 ,pelltienمجموع الإنحراؼ مربع القيـ عف متوسطيا الحسابي ) 2(س-)س

1984).) 

قوـ أف ىناؾ + و ىكذا ن3و  -3يتراوح قيمة معامؿ الالتواء ما بيف  معامل الالتواء:

 .تجانس

 الوسيط(. -)المتوسط 3                

 معامؿ الالتواء:

 الانحراؼ المعياري.                  

 معامل الارتباط البسيط لكارل بيرسون: 3. 9 .1

بيف درجات المتغيرات المختمفة ويرمز لو بالرمز "ر" و  فيو يسمى بمقياس العلاقة .2

التي تنحصر في متغيريف و المعامؿ إلى مقدار العلاقة الموجودة بيف يشير ىذا 

 المتغيريفؿ ذلؾ عمى أف العلاقة بيف (،  فإذا كاف الارتباط سالبا د1+ ،1-المجاؿ )

بيف طردية عمى وجود علاقة  جبعلاقة عكسية، بينما يدؿ معامؿ الارتباط المو 

 بينيما مف مقدار الارتباط  المتغيريف، و تظير درجة العلاقة بيف المتغيريف

و إذا بمغت "ر" قيمة  تاـ فإف ىذا يعني وجود ارتباط 1-، أو 1قيمة +إذا بمغت: "ر" 

 فإف ىذا يعني وجود ارتباط عالي. 0,88أو  0,95+ 
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 (.1999و إذا بمغت "ر" قيمة صفر فقد يعني عدـ وجود ارتباط أو علاقة )إبراىيـ، 

 الارتباط وفؽ المعاممة الإحصائية التالية:و تحسب معامؿ 

 

 

 

 

 ر: قيمة معامؿ الارتباط البسيط.

 لممتغيريفش: المتوسط الحسابي 

 ش( مجموع الحاصؿ ضرب الانحرافات.-ض( )س-: )ص3

 متوسطيا الحسابي. قيـ س عف: مجموعة مربعات انحرافات 2(ص-)ص

عبد متوسطيا الحسابي ) ص عف : مجموعة مربعات انحرافات قيـ2(س-)س

 (.1993الحفيظ،

 ستودت:Tاختيار 

 

 

 

 

 س(-ص(، )س-)ص 3
 ر=        

 2س(-مج)س -2ص(-مج)ص       

 (2س-1)س 
 ت=       

 (2ع +)  2(1)ع 
 
 1-ف
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 (.1: متوسط الحسابي المجموعة)1س

 (.2: متوسط الحسابي المجموعة )2س

 (.1: مربع الانحراؼ المعياري المجموعة )2 1ع

 (.2: مربع الانحراؼ المعياري المجموعة )2 1ع

 عدد العينة.ف: 

 صعوبات البحث: 10 .1

 أماـ عممنا: عوبات التي واجيتنا و وقفت عائقامف بيف أىـ الص

  بعض إضطرت الطالبة الباحثة إلى الاتصاؿ بالرياضي حيث  العتادقمة الوسائؿ و

و الوسائؿ  المدربيف لجمب الأثاثأساتذة التربية البدنية و الرياضية و بعض المدربيف 

 يؽ.الغير موفرة في الفر 

  في الفترة اليوائية. العربيةقمة المراجع 

 .صعوبة التعامؿ مع ىذه الفئة التي تمر بمرحمة المراىقة 

  أومرتفع الشدة منخفض الشدة قمة مصادر و مراجع التدريب الفتري سواء 
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 خلاصة:

بموغ أىداؼ البحث المنشودة تطرقت الطالبة الباحثة خلاؿ ىذا الفصؿ إلى  قصدو عميو و 

الاستطلاعية و الأساسية و ىذا  التجربة عرض مفصؿ حوؿ منيجية البحث العممي خلاؿ

تماشيا مع طبيعة البحث العممي و متطمباتو العممية حيث تـ التطرؽ في ىذا الفصؿ إلى 

توقيع المنيج في البحث العينة، مجالات البحث، متغيرات البحث و أدوات البحث و الأدوات 
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دمة بغية الوصوؿ إلى الوسائؿ الإحصائية المستخ ت الباحثةالمستخدمة في البحث كما تطرق

 إلى إصدار أحكاـ موضوعية حوؿ الظاىرة موضوع البحث.

 

 

 



 

~ 89 ~ 
 

 تمهيد:

إن طبيعة البحث ومنيجيتو تقتضي من الباحث تخصيص الفصل الأخير لعرض وتحميل 

النتائج المتحصل عمييا؛وعمى ىذا الأساس إنتيج الموضوعية في تحميل بياناتو والتي 

ترتكز عمى المنطق والصدق في إيصال المعرفة مستعينا بمجموعة من الوسائل والطرق 

 الإحصائية.
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 وتحميل النتائجعرض 

 الاختبارات القبمية بعدية وتحميل نتائجعرض 

  م(:04) 1اختبار 

 م( القبمي بعدي لعينة البحث 04يوضح نتائج الاختبار ) (:40الجدول رقم) 

 

 1-ن 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

ت قيمة 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية

القياس 

 القبمي
11 7401 4400 

 إحصائيادال  0404
القياس 

 البعدي
11 74.1 4404 

 0414، قيمة ت الجدولية 1-، درجة الحرية ن4447مستوى الدلالة   

( نلاحظ أن قيمة المتوسط الحسابي في 2من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )

للإختبار القبمي وىي أقل من قيمة المتوسط الحسابي  74.1الإختبار البعدي التي بمغت 

 4400وقيمة الإنحراف المعياري والتي بمغت في الإختبار القبمي   (7401>.741)أي 
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 040، وكانت ت المحسوبة المقدرة ب 4404التي بمغت  أكبر من قيمةالإنحراف المعياري

ودرجة الحرية  4447وىذا عند مستوى دلالة  0414أكبر من قيمة ت الجدولة المقدرة ب

 وىذا يعني وجود فرق معنوي بين الإختبار القبمي والبعدي ،أي النتيجة دالة إحصائيا. 11

 

 
 (:يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية لعينة البحث 1الشكل البياني رقم )

 متر 44الخاص بالإختبار السرعة الإنتقالية 

وبالتالي نستخمص أن العينة الدراسة التي طبق عمييا البرنامج التدريبي كانت أكثر 

متر وىذا ما أكدتو دراسة 44فاعمية لتنمية القدرة اليوائية من خلال إختبار السرعة 

5.47 

5.37 

 القياس البعدي القياس القبمي
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( تحت عنوانً تطوير السرعة اليوائية 2442-2442وىي دراسة دوديوف )السابقة 

 الدراسة إلى تطوير السرعة للاعبي كرةالقدم.للاعبي كرة القدمً كما ىدفت ىذه 

( يبين ىذا الفرق في المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية لعينة 2رقم) والشكل البياني

  متر وكان أحسن متوسط لمقياس القبمي  44البحث في إختبار السرعة 

ياب   test leger naveetteمتر  04إختبار ليجي ذهاب وا 

القبمي والبعدي لعينة البحث في إختبارذهاب يوضح نتائج الاختبار : (3)رقم الجدول 

ياب لمقدرة الهوائية  وا 

 

 1-ن 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية

القياس 

 القبمي
11 11470 44.1 

 دال إحصائيا 0417
القياس 

 البعدي
11 10440 44.4 

 0414، قيمة ت الجدولية 1-درجة الحرية ن، 4447مستوى الدلالة 
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المتوسط الحسابي في الإختبار  ( نلاحظ أن قيمة3من خلال الجدول الموضحة رقم )

التي وىي أكبرمن قيمة المتوسط الحسابي للإختبار القبمي  12.42البعدي التي بمغت 

اكبر 4.30ونجد قيمة الإنحراف المعياري في الإختبار القبمي التي بمغت ، 11.54بمغت 

وكانت قيمة ت المحسوبة ، 4.34من قيمة الإنحراف المعياري للإختبارالبعدي التي بمغت 

،وىذا عند مستوى الدلالة 2.14أكبر من قيمة ت الجدولية المقدرة ب  2.15المقدرة ب

وىذا يعني وجود فرق معنوي بين الإختبارالقبمي والبعدي،أي  10ودرجة الحرية  4.45

 ائيا.النتيجة دالا إحص

 
الفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية لعينة ( يبين 0الشكل البياني رقم )

 البحث في إختبار ليجي ذهاب واياب 

11.54 

12.08 

 القياس البعدي القياس القبمي
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لتالي نستخمص أن العينة الدراسة التي طبق عمييا البرنامج التدريبي كانت أكثر فاعمية وبا

ياب   test navette legerلتنمية القدرة اليوائية من خلال الإختبار ذىاب وا 

وىذا ماأكدتو الدراسة السابقة الدين سالم تحت عنوان تطبيق منيجية التدريب الفتري من 

 ةدى لاعبي كرة القدم جامعة المسيمأجل تطوير القدرات اليوائية واللاىوائية ل

 الإنفجارية القبمي والبعدي لإختبار القوة يوضح نتائج الاختبار (0)جدول رقم 

 

 1-ن 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية

القياس 

 القبمي
11 2.22 4.14 

 دال إحصائيا 13.04
القياس 

 البعدي
11 2.53 4.42 

 0414، قيمة ت الجدولية 1-، درجة الحرية ن4447مستوى الدلالة 

قيمة المتوسط الحسابي ( نلاحظ أن 4من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم) 

 وىي أكبر من قيمة المتوسط الحسابي للإختبار 2.53في الإختبار البعدي التي بمغت 
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 4.14( وقيمة الإنحراف المعياري التي بمغت في الإختبار القبمي2.53>2.53القبمي أي )

، وكانت قيمة ت المحسوبة المقدرة 4.42من قيمة الإنحراف المعياري التي بمغت أكبر 

 4.45،وىذا عند مستوى دلالة  2.14أكبر من قيمة ت الجدولية المقدرة ب  13.0ب

وىذا يعني وجود فرق معنوي بين الإختبار القبمي والبعدي ،أي النتيجة  10ودرجة الحرية 

 دالة إحصائيا.

 غ

الحسابية القبمية والبعدية ( يبين الفرق بين المتوسطات 3الشكل البياني رقم ) 

 في إختبار القوة الإنفجاريةلعينة البحث 

نستخمص أن عينة الدراسة التي طبق عمييا البرنامج التدريبي كانت أكثر فعالية لتنمية 

 القدرة اليوائية من خلال إختبار القوة )القفز من الثبات(

2.22 

2.53 

 القياس البعدي القياس القبمي
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( تحت عنوان تأثير التدريب الفتري المرتفع 2414مؤيد وليد نافع)وىذا ما أكدتو دراسة 

القوة ودقة التيديف بكرة القدم وكان اليدف ىو الكشف تأثير البرنامج  الشدة في تطوير

 التدريبي عمى تطويرالقوة لمرجمين .
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 خلاصة الفصل:

الطالبة الباحثة  والتي إستعانت بالطرق العممية  إنطلاقا من البيانات التي تحصمت عمييا

البحث؛ وعمى ضوء عرض وتحميل والوسائل الإحصائية الخاصة والملائمة لموضوع 

ومناقشة لكل التفاصيل الخاصة بالبحث؛ وفي إطار حدود الدراسة تبين لنا أن عينة 

البحث حققت فروقات ذات دلالة إحصائية في المتوسطات الحسابية للإختبارات القبمية 

اتؤكده والبعدية؛ إذ كانت ىذه الفروق لصالح القياسات البعدية في كمتا الإختبارين وىذا م

( ومن ىنا فسرت الطالبة التطور الذي 3( و)2( و الاشكال البيانية )4( و)3الجداول )

عرفو ناشىء العينة وأرجعو لفاعمية والأثر الإيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح ىو التدريب 

 الفتري مرتفع الشدة لتحسين القدرة اليوائية لدى لاعبي كرة القدم.
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 تمهيد:

حدوده وما اظيرتو نتائج الدراسة والظروف التي أجريت فييا انطلاقا من أىداف البحث و 

التجربة والعينة التيطبق عمييا البرنامج وبناءا عمى النتائج المتوصل الييا بيدف ايجاد حل 

التي  لمشكمة البحث سنتعرض من خلاليذا الفصل لتقديم جممة من الاستنتاجات والاجابات

توصمت الييا الباحثة بعد المعالجة الاحصائية ثم مقارنتيا بفرضيات البحث والخروج 

 بجممة من التوصيات.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



~ 99 ~ 
 

 الاستنتاجات:-1

 ارتكازا عمى ما سبق عرضو وتحميمو امكننا التوصل الى الاستنتاجات التالية4

ليوائية لدى لاعبي كرة القدم أ_ان التدريب الفتري مرتفع الشدة يؤثر ايجابيا عمى القدرة ا

وىذا يمكن استثماره في فترة المنافسات لمحفاظ عمى المستوى البدني والمياري معا حيث 

 انو يعمل عمى التنشيط والرفع من مستوى التحمل البدني والمياري كمنافسة حقيقية.

 م من44( يوجد تطور في المستوى في السرعة لمسافة 4(و)2من خلال الجدول رقم)-ب

خلال الاختبار وىذا ما يبين أن الاسموب التدريب الفتري مرتفع الشدة قد تطور السرعة 

والتي تعكس قوة وسرعة العضلات العاممة لمرجمين عمى توليد اكبر قوة انفجارية   

 مصحوبة بسرعة عالية.

ج_وجدنا فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية عند درجة 

  4.45ومستوى الدلالة 71لحرية ا

 استنتاجات عامة4

_يعتبر التدريب الفتري مرتفع الشدة احدى الوسائل المؤثرةٍ, وىذا ما يساعد ايجابيا عمى 7

 الرفع من مستوى تنمية القوة.

_من خلال الدراسة السابقة نستنتج أن البرنامج المقترح مرتفع الشدة يقوم بتطوير القدرة 2

 عبي كرة القدم.اليوائية لدى لا
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_نستنتج ان البرنامج المقترح في طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة يقوم بتطوير وزيادة 3

 السرعة الانتقالية.

 مناقشة فرضيات البحث:

عمى ضوء الاستنتاجات المتحصل عمييا خلال العرض والتحميل والمناقشة سنقوم بمقابمتيا 

 4بالفرضيات فيما يمي

شدة يأثر ايجابيا عمى الفرضية الأولى4حيث افترض الباحث أن التدريب الفتري مرتفع ال

 تحسين القدرة اليوائية.

( الخاصة بتحميل نتائج الاختبار 3من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول رقم)

نستنتج أن النتائج تدعم الفرضية الأولى وىذا ما تأكد فعلا حيث لاحظنا بعد القيام 

بالاختبارات وعند مقارنتيا بنتائج الاختبارات البعدية تبين أن ىنالك تطور في القدرة 

( تحميل النشاط البدني للاعبي 2442وىذا ما تطرقت اليو دراسة دلال ألكسندر)’اليوائية 

كرة القدم ونتائجو في توجيو نحو التدريب تطبيق خاص لمتدريب الفتري المرتفع الشدة 

جامعة ستراسبوغ فرنسا.وخمصت الدراسة الى أن الألعاب المصغرة  والألعاب المصغرة

تسمح بأداء تدريبي مدمج ىوائي مثل التدريب الفتري مرتفع الشدة وىذا مايؤكده العالم 

 2444’ الكلاني عدنان ىاشم 

 الفرضية الثانية :
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مرتفع الشدة يؤثر ايجابيا في تنمية القوة  حيث افترضت الطالبة الباحثة أن التدريب الفتري

 الانفجارية.

( الخاصة بتحميل نتائج االاختبار 44من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول رقم )

نستنتج أن النتائج تدعم الفرضية الثانية وىذا ما تاكد فعلاحيث لاحظنا بعد القيام 

عدية تبين أن ىناك تحسن في صفة القوة بالاختبارات وعند مقارنتيا نتائج الاختبارات الب

ويرجع  (3( والشكل البياني رقم)4الانفجارية وىذا مادلت عميو نتائج الاختبارات الجدول)

الفضل فيفي التحسن في ىذه الصفة الى التدريب الفتري مرتفع الشدة وماتتضمنو من 

 م حسن حسين تمارين لتنمية ىذه الصفة وىذا ما اكده الكاتب الأستاذ الدكتور قاس

ويرجع الباحث ىذا التطور الذي تحقق في عينة البحث عمى فاعمية البرنامج المطبق 

 لأسموب التدريب وبالتالي فان الفرضية تحققت ,وىذا ما يؤكده العالم

 الفرضية الثالثة:

حيث افترض الباحث أن التدريب الفتري مرتفع الشدة يؤثر ايجابيا في تنمية السرعة 

 الانتقالية.

( الخاص 47( والشكل البياني رقم )2من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول رقم )

بتحميل نتائج الاختبار نستنتج أن النتائج تدعيم الفرضية الثالثة وىذا ما تأكد فعلا حيث 

ظنا بعد القيام بالاختبارات وعند مقارنتيا بنتائج الاختبارات البعدية تبين أن ىنالك لاح



~ 102 ~ 
 

ة السرعة الانتقالية ويرجع ىذا الفضل في التحسن في ىذه الصفة الى تحسن في صف

التدريب الفتري مرتفع الشدة وما يتضمنو من تمارين في ىذه الصفة وىذا ما اكدتو دراسة 

( تحت عنوان تطوير السرعة اليوائية للاعبي كرة القدم 2443-2442مامادو ديوف )

حيث ’ة والرياضية جامعة داكار السنغال سنة المعيد العالي لمتربية البدني 24تحت 

 سنة.72-سنة71للاعبين الذين تتراوح أعمارىم  خمصت الدراسة الى ارتفاع في السرعة

   الفرضية الرابعة:

أن ىناك فروق معنوية ذات دلالة احصائية لصالح الاختبارات  حيث افترض الباحث

لعينة البحث وقد أثبتت النتائج صحة الفرضية حيث وجدت فروق معنوية ذات  البعدية

دلالة احصائية بين الاختبار القبمي والبعدي وىو لصالح الاختبار البعدي في الاختبارين 

( 3)اختبار القدرة اليوائية واختبار القوة لاانفجارية( كما ىو موضح في الجداول رقم )

( ويرجع الباحث ىذا التطور في مستوى عينة البحث 3( و)2م)( والأشكال البيانية رق4و)

 اذ حققت متوسطات حسابية أحسن مما يؤكد أن الفرضية تحققت.

 4التوصيات 

ضرورة استخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة في برامج تدريب لما ليا من تأثير  -

 ايجابيفي تنمية القوة والسرعة لدى ىذه الفئة.



~ 103 ~ 
 

بار المناسب والملائم لمتمارين المقدمة والخاصة حسب متطمبات التدريب الالتزام بالاخت -

 الفتري مرتفع الشدة.

 القيام بدراسات أخرى مشابية عمى ىذه الفئة لم تتناوليا ىذه الدراسة. -
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دونما اىمال الجانب البدني  للإنسانىتمتما خاصا وكبيرا لمجانب الفكري أولى الباحثون إ

صخروا والذي لا يمكن الفصل بينيما واىتم أىل الاختصاص في عالم التدريب الرياضي و 

من خلال عممية  كل العموم لخدمة ىذا الجانب وذلك لرفع وتطوير مستوى الرياضة

التدريب وفقا لأساليب عممية والتي تصب في خدمة الرياضي المتعمم ونظرا لما يزخر بيا 

نشاط كرة القدم من تنوع في إتجاىات الحركة إعتبرت حقلا واسعا لمبحث العممي؛ وبالتالي 

 توجيت أنا الطالبة الباحثة في مجال كرة القدم بشكل خاص ومقصود.

الوسائل المؤثرة والتي تضمن مواقف لاعب  حدىمرتفع الشدة ىو إالتدريب الفتري  إن

كثيرة وتضمن أيضا أداء تكرارات لمميارات والمواقف وىذا ما يساعد إيجابيا عمى تثبيتيا 

تنمية القوة لدى المراىقين؛ من خلال الإقتصاد في الجيد والمعب  والرفع من مستوى

ربين وخبرات الباحثين الميدانية والنظرية الذكي؛ ومن خلال الملاحظة والإحتكاك بالمد

تحسسنا نقصا في إستخدام الأساليب العممية في تدريب المراىقين وكذا الإىتمام بحدود 

تنمية القوة والسرعة لدى ىذه الفئة ومنو توصات الطالبة الباحثة إلى إقتراح "برنامج تدريبي 

سنة.71كرة القدم أقل من فتري مرتفع الشدة لتطوير القدرة اليواءية لدى لاعبي   

أهداف البحث:-2  

التعرف عمى تأثير طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة في القدرة اليوائية.-  
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الكشف عن تأثير التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى تحسين القوة لدى لاعبي كرة القدم -

سنة. 71أقممن   

السرعة لدى لاعبي كرة القدم  الكشف عمى تأثير التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى تنمية-

سنة. 71أقل من   

فروض البحث:-3  

 إفترضت الطالبة الباحثة أربعة فرضيات:

التدريب الفتري مرتفع الشدة  يؤثر إيجابا عمى تحسين القدرة اليوائية لدى لاعبي كرة  -

سنة. 71القدم أقل من   

نتقالية.في تنمية السرعة الإ التدريب الفتري مرتفع الشدة يؤثر إيجابيا-  

في تنمية القوة الإنفجارية. التدريب الفتري مرتفع الشدة يؤثر إيجابيا-  

وجود فروق دالة إحصائية بين الإختبارات القبمية والبعدية لمعينة اادراة.-  

تقسيم البحث:-4  

 قسم البحث إلى بابين:

 الباب الأول:

ىتم بالدراسة النظرية لمبحث وقسم إلى فصمين:  إشتمل وا 

متطمبات فسيولوجية للاعبي كرة القدم. الأول:الفصل   
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متطمبات لاغبي كرة القدم والمراىقة الفصل الثاني:  

 الباب الثاني:

فصول: 3إشتمل عمى الدراسة الميدانية وقسم إلى   

جراءاتو الميدانية.الفصل الأول: إلتزمنا فيو شرح منيجية البحث وا   

تم فيو عرض ومناقشة النتائج. الفصل الثاتي:  

إستخرجنا منو الإستنتاجات وطرحنا خلالو بعض التوصيات.الفصل الثالث:  

التوصيات:-6  

ضرورة إستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة في برامج التدريب لما ليا من تأثير  -

 إيجابي في تنمية القوة والسرعة لدى لاعبي ىذه الفئة.

المقدمة والخاصة حسب متطمبات التدريب الإلتزام بالإختبار المناسب والملائم لمتمارين  -

 الفتري مرتفع الشدة.

لم تتناوليا ىذه الدراسة. رى مشابية عمى ىذه الفئةالقيام بدراسات أخ-  
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ثانية 30مرات مع الراحة  
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د15 الرياضي بكل التهيئة عمى ممارسة النشاط  مرتين  

 إرتياح
أداء تمرينات الإحماء لتحسين العضلات 
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م من مرمى مع 05التنظيم:عمى بعد مسافة 
ممعبين بواسطة أقماع  الحارس يتم تحديد  

متر من الممعبين يوضع قمع 0عمى بعد 
 بإتجاه المرمى

بالتساوي عمى الممعبين وكل  يوزع اللاعبون 
لاعب من كل مجموعة يعطى رقم ، كل لاعب 

 يممك الكرة.
يقوم اللاعبون بالجري بالكرة مع  0تمرين 

في الممعب الصغير. تغيير الإتجاه المتكرر  
ب صاحب اللاععند ذكر المدرب لرقم ما يقوم 

الرقم من كل مجموعة بنفس الوقت وبأسرع 
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م ونقوم 00القيام بامنافسة لمسافة 
 بتسجيل النتائج

 

ل تحقيق الوصو 
ممتاز عمى خط 
النهاية بإستخدام 

 السرعة

 المرحمة الأساسية

د5 إجراء تمارينات الإطالة ، المشي مع  
 التنفس

العودة إلى حالة 
 الهدوء

 المرحمة الختامية

 



00طبيعة النشاط: الهدف: الجري ثم المشي لتحسين القوة   

X 
 المدة

الأهداف  التمارين الحمل الشدة 
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 مع التأكيد عمى التنفس.
د برتم متوسط مع تنسيق بين 1مشي 

التأكيد  الأطراف العموية والسفميةمع
 عمى التنفس الجيد.

د ينفس الرتم مع 11جري لمدة 
التوجيه لمطريقة المناسبة أثناء الجري، 
التنسيق بين الأطراف العموية والسفمية 

 مع التأكيد عمى التنفس.
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جموس طويل فتحا مع تشبيك اليدين خمف 
 الرأسُ ني الجذع للأسفل .

ثني الركبتين والذراعين ، مد  إنبطاح مائل
 الذراعين.

رقود جانبا الذراعان عاليا ، رفع الجذع 
 وثني الركبتين ومسكهما باليدين.

رقودجانبا الذراع السفمي عاليا والأخرى أمام 
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 البــدنيـــة و الـــريــاضيــة                   الأنيــــس للقـــدرة الهـــوائيـــةمعهــــد التـــربيــة 

 

 استمـــارة مــوجيـــة إلــــى أســـاتــــذة و دكــــاتــــرة

 معيـــد التـــربيــــة البــــدنيــــة و الــــريـــاضيـــة

 عنـــوان البحـــث:

تحسين القدرة اليوائية لدى لاعبي كرة القدم تأثير التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى 

 سنة. 51الفئة أقل من 

بعد تحميل محتوى المصادر العممية و الدراسات السابقة لغرض تحديد أىم الاختيارات 

 التي تقيس القدرة اليوائية.

التدريب الرياضي )كرة و لكونيم من ذوي الخبرة الميدانية و الاختصاص في مجال 

 القدم(.

و لكونكم من ذوي الخبرة الميدانية و الاختصاص في مجال التدريب الرياضي )كرة 

 القدم(.

يرجى بيان رأيكم في تحديد أىم اختيار من الاختيارات المدونة لقياس القدرة           

 الاستمارة.اليوائية، و إضافة أي اختيار ثروتو مناسبا، و لم يتم إدراجو في ىذه 

 



 الإشارة الاختيارات صفة التدخل
القدرة اليوائية

 

  BRISKIاختيار 

  دقيقة 51اختيار كوبر 

  Teste léger navette اختيار

  اختيار أستراند

تحمل القوة
 

  دقائق 51اختيار ماتر 

  اختيار الجموس من الوجود حتى التعب

  التعباختيار ................ المائل حتى 

  اختيار الفقر من .......

تحمل السرعة
 

  م15 -م05 -م25اجتياز 

..............  

  م055اختيار ...... و المسافة 

 



 الدراسة الاستطلاعية

 Test leger navette القوة
40m 04 السرعة متر 

 العينة
 1قياس  2قياس  1قياس  2قياس  1قياس  2قياس 
2,1 2,02 9,2 9,12 4,55 4,48 1 

2,37 2,3 10,5 10,06 4,61 4,69 2 

2,25 2,2 11,3 11,16 4,08 3,99 3 

3,09 3 9,06 8,18 4,45 4,39 4 

2,55 2,5 11,09 11,09 4,63 4,59 5 

2,4 2,35 9,75 9,22 5,35 5,32 6 

2,2 2,15 10,3 10,14 5,59 5,56 7 

2,5 2,48 10,2 10,01 5,35 5,32 8 

2,25 2,2 11,3 11,17 5,49 4,46 9 

2,85 2,8 11,45 11,25 5,4 5,33 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 الدراسة الاساسية

 Test leger navett القوة
20m 04 السرعة متر 

 العينة
 قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي
2,5 2,1 12,1 11,5 5,23 5,33 1 

2,6 2,3 11,9 11 5,3 5,42 2 

2,4 2,2 11,7 11 5,3 5,34 3 

2,4 2,1 12 12 5,09 5,36 4 

2,6 2,5 11,9 11,7 5,15 5,18 5 

2,7 2,4 12 11,3 5,56 5,62 6 

2,7 2,3 12 11,5 5,36 5,38 7 

2,6 2,3 12,1 11,5 5,14 5,19 8 

2,6 2,3 12,2 11,7 5,2 5,22 9 

2,5 2,1 12,2 12 5,7 6 10 

2,6 2,4 12,5 11,7 5,7 5,92 11 

2,5 2 12,4 11,9 5,5 5,61 12 

2,5 2,2 12,6 11,5 5,1 5,3 13 

2,5 2,3 12,4 11,9 5,5 4,98 14 

2,5 2,1 12,5 12,2 5,5 5,77 15 

2,4 2,1 11,6 11,4 5,61 5,87 16 

2,6 2,3 11,8 11 5,28 5,39 17 

2,4 2 11,7 11 5,47 5,68 18 
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