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 الرحيم نبسم الله الرحم

 قال تعالى
 " وقضى ربك أن لا تعبدوا إلا إياه وبالوالدين إحسانا"

    42 يةالإسراء الآ 
 إلى نبع الحنان،إلى أجمل ما منحنا الله في ىذه الدنيا و التي برضاىا يكون رضاه

ي و ى يوما في تربيتومن حملتني وىنا على وىن وغمرتني بحنانها ،التي لم تترج
 الغالية أطال الله في عمرىا . " ...…" ..أمي*مساعدتي ،قرة عيني *أمي..أمي

 أطال الله في عمره. "……" إلى رمز العطاء والنهر الذي غمرني بحبو*أبي*ثم 
الذي أيدني ودعمني ولولاه ما وصلت إلى " ……"  إلى رفيق حياتي و حبيبي

 لو بالصحة وطول العمر. ما أنا عليو مع تمنياتي
 إخواني الأعزاءإلى من وىبني الله إياىم 

 
  ،موسى  إلى كل من يحمل لقب:
 الأحباء:إلى جميع الأصدقاء و 

*..* 
 ي ىاجس ىذا البحث و مشقاه دون أن انسى من شاطر 

  *  دريس مقدس مولاي* :المشرف  الفاضل الدكتور إلى
 ية و الرياضية .وألف شكر إلى أساتذة معهد التربية البدن

 2016تدريب رياضيإلى جميع دفعة قسم 
 هذا الإىداءلقارئ كل إلى  و 

 
 

 

 
 



 

 

 

 

 من اشترت راحتي وسعادتي بتعبها وشقائها إلى أغلى اسم نطقه لساني أمي
 إلى من كان لي بمثابة الشمعة التي تحترق لتنير طريق دربي إلى نعم المثل ونعم القدوة أبي

 الكريمين يا أغلى ما أملك في الحياة والديلكما 
 إلى كل  إخوتي وأخواتي الذين بدونهم  لم أكون لأنجح 

إلى أخي وأختي اللذين كنا الداعمين لي على مدى مشواري الدراسي وإلى الذي كان مثلي الأعلى 
 .في الحياة أخي 

 .وإلى أبناء أخيإلى جميع الأقارب وإلى عمي العزيز 

 إلى من قضيت معهم أجمل أيام الجامعة وطوال فترة الدراسة 
 إلى من أحمل لهم في قلبي مشاعر الحب والخير

 إلى أصدقائي 
 إلى كل من ساعدني من قريب أو بعيد في إنجاز هذا البحث المتواضع 

 إلى كل من لم يجد اسمه فغضب........
 إلى كل هؤلاء أهدي ثمرة عملي هذا.

  

 
 



 
 

   

رعرفان بالجميل والاحترام والتقديوال الجزيلأتقدم بالشكر   

سننتر رسننالا الما  لمننن رمر ننل بالواننل وابتلنن ل بال لنني وتواننل لإمننل  بقبننول ا شننرا  لإمنن 
بالاجابننا لإننن  ينالمسننالإد ة  والنن  اتسننتا دريسسمقدسسسدمقدسس   المننر"ر  دكتورإلنن  كننل مننن النن

كنريم بمحنا  كثينرا لا جناز ان ا العمنل   و اسنالإد نال ي  لائ ا وال  زم اسئمت ا و تقديم المسالإدة
النن ين لننم يببمننوا  التربيننا البد يننا و الريااننيا   كمننا أتقنندم بالشننكر إلنن  كننل "ننالم أسننات ة و"مبننا

لإمي ا ب لائحهم و إرشاداتهم وال  كل من ساام من لريب أو منن بعيند فنل ا جناز ان ا العمنل 
 المتوااع.

 
                                                                                                                    

 

 
 



 ملخص البحث: 

 

 القدرات في تطوير المصغرة الألعابدراسة مقارنة بين التدريب الفتري و عنوان الدراسة :
 سنة. 02للاعبي كرة القدم تحت  الهوائية

 الهوائية القدراتالتعرف عمى نوع التدريب له تأثير فعال في تطوير  :تهدف الدراسة الى
 سنة . 02للاعبي كرة القدم تحت 

الهوائية مقارنة  القدراتيطور السرعة  لمصغرةا الألعابالتدريب  ان   الدراسة :الفرض من 
 سنة.02بالتدريب الفتري للاعبي كرة القدم تحت 

لاعبا من لاعبي شبيبة تيارت وتم اختيارها بطريقة  02شممت عينة البحث   :عينة الدراسة  
عشوائية حيث قسمت الى مجموعتين حيث أن  المجموعة الأولى طبق عميها التدريب الفتري 

 .المصغرةاا لألعابابفي حين أن  المجموعة الثانية طبق عميها التدريب 

يتمثل  انكانت أداة الدراسة عبارة عن اختبار هو المنهج التجريبي، في حين  منهج الدراسة :
 .بريكسياختبار و  كازورلااختبار في 

 للاعبي كرة القدم. الهوائية القدراتيطور  المصغرة الألعاب ان التدريب أهم استنتاج :

للاعبي  الهوائية القصوى القدراتفي تطوير  المصغرة الألعاب استخدام التدريبأهم توصية :
 .سنة 02كرة القدم تحت 

Titre de L’étude : Etude comparative entre l’entrainement intermittent et l’entrainement des 

jeux reduits sur l’amélioration des capacites aérobie chez les footballeurs u 20. 

Le but de l’étude: reconnaitre le type d'rntrainement le plus efficace pour améliorerles 

capacitèsaérobie chez les footballeurs u 20. 



L’hypothèse de l’étude: l’entrainement des jeu reduitsaméliorerles capacitesaérobieen 

comparaison avec l’entrainement intermittent chez les footballeurs u 20. 

La méthode utilisée dans notre étude est l’approche expérimentale. 

La population étudiée : la population de notre étude est composée de 20 joueurs u 20 de la 

JSM Tiaret divisé en deux groupes expérimentaux : 

Le groupe expérimentale 1: 10 joueurs suit l’entrainement intermittent. 

Le groupe expérimentale 2: 10 joueurs suit l’entrainement  des jeux rediuts. 

L’outil d’étude utilisée : les teste de vamèval de cazorla et le teste de 5 mintes de brikci, pour 

l’évaluation de la vitesse maximale aérobie (VMA)et la  consommations maximale d'oxygene 

(von2max) 

La conclusion : la procédure d’entrainement des jeu réduitsaméliore significativement les 

capacitès aérobie chez les footballeurs u 20 en comparaison avec l’intermittent. 

La proposition la plus importante de l’étude est que  l’entraiment des jeureduits améliore 

d’une façon significativeles capacites aérobie chez les footballeurs.  
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 مقدمة :. 1

تعتبر رياضة كرة القدم من الرياضات الشعبية في العالم اذ بمغت من الشيرة حدا لم 
تبمغو الرياضات الأخرى حيث يتغمب عمييا الطابع التنافسي   والحماسي الكبير 

عند الشعوب عمى اختلاف أجناسيم و ألسنتيم ، ذلك فأصبحت تكتسي أىمية كبرى 
لما تتميز بو ىذه المعبة من خصائص  ومميزات جعمتيا تختمف عن الرياضات 

  .الأخرى

ان التطور السريع  في تحقيق المستويات العالية في كرة القدم أصبح يسير متواكبا مع 
مت اليو رياضة كرة تكنولوجيا عموم التدريب الرياضي ،حيث أنّ المستوى الذي وص

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 البدنية ، الذىنية ، الخططية ، التقنية بالإضافة الى الوسائل  و 
ىدف كل مدرب ىو الرفع من مستوى لاعبيو من جميع الجوانب ، اذ  المناخحيث أنّ 

يتوقف تحقيق  الانجاز 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 

ا الجانب بحيث يجب تحديد أىم مستوى اللاعبين لذا أولى المختصون أىمية كبرى ليذ
الطرق والأساليب  التدريبية الحديثةلمرفع من كفاءة الرياضي من الناحية  البدنية من 

أجل ربح الوقت و الجيد و المالمذا يتطمب الانجاز الرياضي تفاعل مجموعة من 
العوامل التقنية و الخططية و النفسية و البدنية اضافة الى عوامل أخرى كالمناخ ، 

 .(BANGSBO 1994) والطرق والوسائل المستعممة في التدريب
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انّ الوصول الى المستويات 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 .

انّ الاعداد البدني للاعبي كرة القدم يجب أن يخضع لأسس عممية باستخدام أحدث 
الطرق التدريبية وفقا لنوعية المجيودات التي يقوم بيا الرياضي أثناء المنافسة فمن 
أجل نجاح مؤكد في كرة القدم لا بد من مستوى عالي من المياقة البدنية،لقد تعددت 

لبدني من خلال البحوث والتجارب المختمفة وتنوعت طرق وأساليب الاعداد ا
لممختصين والخبراء ،اذ تعتبر طريقة التدريب الفتري من اىم وأحدث الطرق التدريبية 

وأكثرىا استعمالا في لعبة كرة القدم لأنّيا مشابية لممجيودات التي يقوم بيا اللاعب في 
أنّ رياضة كرة القدم ىي (ERICK MOMBAERTS ،1996)، المباراة،كما يرى 

رياضة متقطعة.فمقد قسّم العمماء ىذه الطريقة من حيث توقيت وطريقة الأداء ومن 
حيث طبيعة النشاط،اذ يكون اداء ىذه الطريقة بسرعة فوق السرعة اليوائية القصوى 

 .(GILLES COMETTI, 1993) للاعب

  

 
 

 

 

 

 



 التعريف بالبحث  
 

- 3 - 
 

 مشكمة البحث :. 2

تعتبر القدرات اليوائية القاعدة الأساسية التي يجب أن يتمتع بيا الرياضي بصفة عامة 
ولاعب كرة القدم بصفة خاصة، حيث أنّ ليا تأثير ايجابي عمى النواحي البدنية 

الأخرى للاعب و تعتبر القاعدة التي تبنى عمييا القدرات البدنية الأخرى ، حيث يتوقف 
مدى قدرة اللاعب عمى أداء المجيودات ذات الشدات  الانجاز في كرة القدم عمى

 .العالية و القدرة عمى تكرارىا 

كرة القدم ىي عبارة عن رياضة متقطعة أو فترية أي عبارة عن أداء مجيودات ذات ف
شدات عالية تتخمميا فترات ايجابية كانت ام سمبية ، لذلك يجب أن يكون محتوى 

لمجيودات التي يقوم بيا اللاعب في المباراة  وذلك التدريب في كرة القدم يتلائم مع ا
 أنّطريقة التدريب الفتري تعتبر ملائمة لنوع المجيودات التي يقوم بيا اللاعب.

حيث أنّ كرة القدم الحديثة تتطمب تنمية و تطوير جميع القدرات البدنية حسب مركز 
ث و أنجع الطرق  اللاعب في الميدان حيث يتطمب من المدرب استعمال واستخدام أحد

و الأساليب التدريبية الفعالة ربحا لموقت وتقميلا من الجيد حتى يتمكن اللاعب من 
 ومن بين ىذه القدرات اليوائية : السرعة اليوائية القصوى أداء دوره في الممعب بفعالية

( كمؤشر لمياقة  VO2Maxمن ىنا وجد الباحثون ضرورة استخدام طرائق لقياس ) 
البدنية اليوائية وتحديد أفضل الطرائق لاستخداميا مع الفئة العمرية لتساعد المدرب في 

الحصول عمى المعمومات الدقيقة عن مستوى المياقة البدنية اليوائية للاعب والتي 
 تساعد في تحقيق الإنجاز

يلاك ان الاستمرار في العمل العضمي في مستويات عالية تتطمب أقصى است
للأكسجين لذلك فكمما زادت قدرة اللاعب عمى استيلاك الأكسجين كمما زادت قدرتو 
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عمى انتاج مستويات عالية  من الطاقة.)محمد رضا حافظ الروبي، برامج التدريب و 
 (.163ص  2007،ماىية لمنشر و التوزيع ،الاسكندرية 4تمرينات الاعداد ط

ممية المتعمقة بكرة القدم أن المسافة البحوث و الدراسات الع حيث أجمعت مختمف
متر في المباراة مع الأخذ 11780الى  10425في الممعب تتراوح ما بين  المقطوعة

 Alexendre Dellal,UNE saison de préparation)في الاعتبار مركز المعب.
physique,2013 en foot ball,page03,edition de boeck,Bruxelles). 

 أن لمعمل اليوائي ثلاث أىداف أساسية : الدراساتىذه  و أكدت

 _ تحسين قابمية النظام اليوائي.1

 _ تحسين قابمية العضلات عمى استخدام الدىون خلال التمارين الرياضية.2

 _ تحسين القابمية عمى الاسترجاع و الاستشفاء بعد تنفيذ مجموعة من التمارين.3

ميم جدا لتنفيذ العمل اليوائي، فلا يجوز  لذلك فميس من الخطأ أن يكون ىنالك مكان
اطلاقا اىمال النظام في أي برنامج تدريبي باستخدام أفضل و أحدث الطرق التدريبية 
و أكثرىا ملائمة لنشاط لاعب كرة القدم، مع الأخذ بعين الاعتبار أن رياضة كرة القدم 

ترات ذات شدة أركاض سريعة مفصولة بفترات من المشي أو اليرولة أي ف  ىي لعبة
 عالية تفصل بينيا فترات زمنية لمراحة .

 

 :لرئيسية ا المشكمة

ىل ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين التدريب الفتري و الألعاب المصغرة في 
 لكرة القدم . القصوى اليوائية سرعةتطوير الاختبارات 
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 : المشكلات الجزئية

 اليوائية سرعةالاختبار القبمي عمى ال_ ىل توجد فروق ذات دلالة احصائية في 1
 بين التدريب الفتري و الألعاب المصغرة ؟ القصوى

 1_ توجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي و البعدي لمعينة التجريبية 2
 التي طبق عمييا التدريب الفتري ؟

 2ة التجريبية _ توجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي و البعدي لمعين3
 التي طبق عمييا الألعاب المصغرة ؟

_ توجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار البعدي بين التدريب الفتري و 4
 الألعاب المصغرة ؟

 . أهداؼ البحث:3

 سنة طبقا لطريقة قياسو . 20لمفئة العمرية  vo2maxالتعرف عمى مؤشر  -

_ دراسة مقارنة بين التدريب الفتري و الألعاب المصغرة في تطوير القدرات اليوائية 
 .سنة20للاعبي كرة القدم 

 التعرف عمى أفضمية الطرائق الثلاث لقياس

تطوير القدرات اليوائية  و Vo2max أفضمية الطرائق الثلاث لقياس_ التعرف عمى 
 . سنة20للاعبي كرة القدم 

 قت و الجيد ._ الاقتصاد في الو 

 . القصوى اليوائية سرعة_ الكشف عن المدة التي يمكن أن تطور فييا ال
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 _ التعرف عمى أىمية التدريب الفتري و الألعاب المصغرة .

 فرضيات البحث :. 4

 الفرضية العامة :

بين التدريب الفتري و الألعاب المصغرة في تطوير ىناك فروق ذات صمة احصائية 
 . القصوى اليوائية سرعةال

 الفرضيات الجزئية :

لا توجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي غمى القدرات اليوائية بين 
 التدريب الفتري و الألعاب المصغرة .

توجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي و البعدي لمعينة التجريبية التي 
 طبق عمييا التدريب الفتري .

ذات دلالة احصائية في الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة التجريبية التي توجد فروق 
 طبق عمييا الألعاب المصغرة .

توجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار البعدي عمى القدرات اليوائية بين التدريب 
 .لعاب المصغرةالفتري و الأ

 أهمية البحث والحاجة اليه:. 5

ن حولنا مواكبة البحث العممي لحل المشكلات في مجالات يتطمب التقدم العممي م
الحياة المختمفة لتحقيق الأىداف المنشودة و ذلك باستخدام أفضل و أحدث الطرق 

 التدريبية لموصول بالرياضي الى المستويات العالية ومنو تكمن أىمية البحث فيمايمي : 
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 طريقة المثمى في تطويراختصار الوقت و الجيد و المال وذلك بالتعرف عمى ال - 
 للاعبي كرة القدم .صوى اليوائيةالقالسرعة 

السرعة التعرف عمى الطرق التدريبية و الأساليب التي تستعمل في تطوير و تدريب  -
 سنة . 20 تحت للاعبي كرة القدم  صوىاليوائيةالق

سنة من حيث القدرات 20التعرف عمى المستوى البدني للاعبي كرة القدم تحت -
 .اليوائية 

 التعريؼ بمصطمحات البحث :6.

تتمثل في عموميات المغة و تداخل  تانّ أىم ما يواجو الباحثين من صعوبا
مصطمحاتيا وىذا راجع الى النزعة الأدبية حيث يقول الطاىر سعد الله "لعل أخطر 

من ثم فانّ منيا الباحثون  في ميدان العموم الانسانية  عموميات لغتيا " و  التي يعاني
تداخل مصطمحات المغة المستعممة و ليذا السبب نجد أنفسنا  ل مايواجو الباحثينوّ أّ 

مضطرين لتحديد المصطمحات من أجل تحقيق القدر الكافي من الوضوح وىذا عمى 
 النحو التالي :

 التدريب الفتري :1.

عمى أنّو تناوب فترات العمل و الراحة BERNARD TURPIN"(2002)"يعرفو 
ثانية وبشدة متساوية أو أكبر من السرعة  30الى   5بحيث يكون وقت العمل مابين 

 .(BERNARD TURPIN,, 2002) لمرياضي .VMAاليوائية القصوى 

 الحد الأقصى لاستهلاؾ الأوكسجيف2
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بأنهو أقصهى حجهم للأوكسهجين المسهتيمك  الحػد الأقصػى لاسػتهلاؾ الأوكسػجيف. يعرف 
بههههالمتر أو الممههههي لتههههر فههههي الدقيقههههة. وعرفههههو عبههههد العظههههيم عبههههد الحميدبأنههههو أقصههههى حجههههم 

 للأوكسجين مقاسا بالمتر أو الممل في الدقيقة.

 

 السرعة الهوائية القصوى :3.

استيلاك الحد القصى  وىي السرعة التي يستطيع من خلاليا الرياضي
برمجة و وىي متغيرة من اختبار لآخر اذ تعتبر مؤشر حقيقي ل VO2maxالأكسجين

تصنيف الفريق الى مجموعات وفق السرعة اليوائية القصوى تخطيط التدريب اذ تسمح ب
 .DELLAL, 2008, p)لكل رياضي و بالتالي تحقيق مبدأ الفردية في التدريب .

490) 

 المراهقة :4. 

تعني المراىقة في القاموس العربي " الإقتراب من الحمم "، يقال في المغة "راىق لغة : -
 " بمعنى لحق أو دنا .

 ونقصد بالمراىق : الفتى الذي يدنو من الحمم ، واكتمال النضج.

 "ADOLESCENCE"كممهههةا فهههي المغتهههين الفرنسهههية والإنجميزيهههة ىهههي أمّهههاصػػػطلاحا : -
الهههذي يعنهههي التهههدرج نحهههو النضهههج    "" ADOLESEREمشهههتقة مهههن الفعهههل اللاتينهههي  
 (322، صفحة 1995)زىران، الجسمي والإنفعالي والعقمي .

صغرة:متعريف الألعاب ال  .5 
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هي عبارة عن العاب بسيطة التنظيم يشترك فيها أكثر من فرد ليتنافس وفق قواعد  

مسيرة لا تقتصر على سن أو جنس أو مستوى بدني معين ويغلب عليها طابع الترويح 

 والتسلية .

 

 الدراسات السابقة والمشابهة:7.

و أبعاد  تثيايتكمن أىمية الدراسات السابقة و المشابية في كونيا مصدرا لمعرفة ح
مع الاستفادة المباشرة من ضبط المتغيرات و التخطيط المحكم و لمناقشة  المشكمة

 النتائج بأسموب موضوعي عممي .

و تعتبر أيضا من أىم المراجع و السبل التي تنير الطريق لمباحثين نحو انجاز ىذا 
صبغة  لإعطاءالنوع من البحوث لذا يتوجب عمينا كطالبان باحثان التطرق الييا 

خاصة من ناحية التوجيو و التقيد بأسس انجاز البحث العممي لأنّو قد تم التعرض فييا 
 لى بحوث تكون ذات صمة ببحثنا .

تحميؿ النشاط البدني للاعبي كرة  القدـ ونتائجه  ) 2008(لكسندرأدراسة دلاؿ  1.7
في التوجيه نحو التدريب : تطبيؽ خاص لمتدريب الفتري المرتفع الشدة و الألعاب 

 .جامعة ستراسبوغ فرنسا المصغرة

مقارنة لاستجابة نبضات القمب أثناء أداء تمارين بدنية تمارين : وىدفت الدراسة الى
مدة و تمارين بدنية مدمجة الالعاب المصغرة للاعبي  لمتدريب الفتري  جري قصير ال

 المستوى العالي.

لاعب من الدرجة الاولى الفرنسية و ذلك  في  11240وقد  طبقت ىذه الدراسة عمى 
 حيث  استعمل الباحثون جياز تحميل المباريات أميسكو  2004-2005الموسم 
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AMISCOالاستجابات  القمبية أثناء أداء تدريب لمعرفة  وكذلك اختبارات النبض
 الفترى الخاص  و أثناء أداء الالعاب المصغرة 

  .و اختبار النبض vo2maxحيث قام اللاعبون بأداء اختبارات 

دني مدمج ىوائي مثل بالألعاب المصغرة تسمح بأداء تدريبي  خمصت الدراسة الى : أنّ 
 التدريب الفتري المرتفع  الشدة .

دراسة مقارنة  تحت عنواف  )2013 -2012 (ومديف قادة وآخروف دراسة ب2.7
بيف التدريب الفتري و الألعاب المصغرة في تطوير بعض القدرات الهوائية للاعبي كرة 

 سنة المركز الجامعي ابف خمدوف تيسمسيمت . 20القدـ تحت 

تطوير كان اليدف من البحث مقارنة بين التدريب الفتري و الألعاب المصغرة في 
 ة في  مرحمة المنافسة .نس 20بعض القدرات اليوائية للاعبي كرة القدم تحت 

قياس مستوى اللاعبين  من حيث القدرات  اليوائية و الانجاز للاعبي كرة القدم   -2
 سنة في مرحمة المنافسة. 20تحت 

 تحديد الخصائص التقنية والخططية في مرحمة المنافسة  . -3

 ين القدرات اليوائية والقدرات التقنية والتكتيكية .تحديد العلاقة ب -4

تحديد وسائل و طرق قياس السرعة اليوائية القصوى  والحد الأقصى للاستيلاك  -5
 الأكسوجيني .

وكانت فرضيات البحث أن طريقة الألعاب المصغرة تنمي القدرات اليوائية مثل  طريقة 
 التدريب الفتري .
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 ة من الاختبارات تتمثل في:و قد استعمل الباحثون مجموع

 .vamèval de cazorlaفام ايفل كازولا

 .teste de cooperاختبار كوبر  

 وقد شممت عينة البحث عينتين :

 لاعبين . 8عينة تجريبية :اتحاد تيسمسيمت  -1

 لاعبين . 8عينة ظابطة :أولمبيك مدريسة  تيارت  -2

مى القدرات البدنية للاعبي كرة القدم و قد خمصت الدراسة الى معرفة العوامل المؤثرة ع
 .في فترة المنافسة

 الاختلاف بيت القدرات البدنية و الانجاز لكل فريق .

لفتري الهوائي و اتحت عنواف التدريب ) 2011-2010(دراسة فمورنسيرو 3.7
الخاص  وتأثيرهما عمى سرعة الاسترجاع القمبي اثناء الجهد الهوائي في الريقبي 

 مونبوليي.جامعة 

وكان اليدف من الدراسة التدريب الفتري اليوائي و الخاص  وتأثيرىما عمى سرعة  
 الاسترجاع القمبي أثناء الجيد اليوائي في الريقبي. 

 8سنة و طبق البرنامج التدريبي لمدة  18-17وقد شممت عينة البحث لاعبي الريقبي 
اليوائي تأثير فعال عمى سرعة أسابيع حيث كانت فرضية البحث لمتدريب لفتري 

الاسترجاع القمبية مقارنة بالخاص و قد اشتمل  الباحث اختبار جورج 
 . GEORGE GACON 15/45غاكون
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وقد توصل الباحث الى أنّو ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين التدريب الفتري 
بسرعة اليوائي والخاص لصالح التدريب الفتري اليوائي حيث أن ىذا الاخير يسمح 

 الاسترجاع القمبي.

تحت عنواف تطوير السرعة الهوائية  )2009-2008 ( دراسة مامادوديوؼ 4.7
سنة المعهد العالي لمتربية البدنية و الرياضية جامعة  20للاعبي كرة القدـ تحت 

 داكار السنغاؿ.

 18-17وقد ىدفت ىذه الدراسة الى تطوير السرعة اليوائية القصوى للاعبي كرة القدم 
 سنة.

سنة وذلك  18-17لاعبا تتراوح أعمارىم ما بين  22حيث  شممت عينة البحث 
مجموعة من  بإجراءبتطبيق برنامج تدريبي الخاص بالتدريب الفتري حيث قام الباحث 

 الاختبارات .

 لقياس السرعة اليوائية القصوى .  GEORGE GACON 15/45اختبار  -1

 . اختبار النبض لمعرفة نبضات القمب -2

حيث خمصت الدراسة الى ارتفاع في السرعة اليوائية القصوى للاعبين الذين  -3
 سنة. 18-17تتراوح اعمارىم 

عنواف الدراسة :دراسة 2014عبدخميؿ الهادي و محمدبومديف يفياسدراسة  5.7
مقارنة بيف التدريب الفتري طويؿ المدة و التدريب الفتري قصير المدة في تطوير 

 سنة. 20الهوائية القصوى للاعبي كرة القدـ تحت السرعة 

تيدف الدراسة الى: التعرف عمى نوع التدريب الفتري الذي لو تأثير فعال في تطوير 
 سنة . 20السرعة اليوائية القصوى للاعبي كرة القدم تحت 
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الفرض من الدراسة : انّ التدريب الفتري قصير المدة يطور السرعة اليوائية القصوى 
 سنة.20ة بالتدريب الفتري طويل المدةللاعبي كرة القدم تحت مقارن

لاعبا من لاعبي شبيبة تيارت وتم اختيارىا  20عينة الدراسة  :شممت عينة البحث  
بطريقة عشوائية حيث قسمت الى مجموعتين حيث أنّ المجموعة الأولى طبق عمييا 

طبق عمييا التدريب الفتري التدريب الفتري طويل المدة في حين أنّ المجموعة الثانية 
 قصير المدة .

منيج الدراسة : ىو المنيج التجريبي، في حين كانت أداة الدراسة عبارة عن اختبار 
 .بدني يتمثل في اختبار ليجي ذىاب و اياب

أىم استنتاج : ان التدريب الفتري قصير المدة يطور السرعة اليوائية القصوى 
VMA.للاعبي كرة القدم 

:استخدام التدريب الفتري قصير المدة في تطوير السرعة اليوائية القصوى أىم توصية 
 .سنة 20للاعبي كرة القدم تحت 

ة يدراسة جيؿ كوميتي و آخروف تحت عنواف تأثير مختمؼ حصص التدريب  6.7
لمتدريب الفتري عمى نبضات القمب و حمض اللاكتيؾ و الارتقاء  للاعبي كرة اليد 

 جامعة ديجوف .

الدراسة الى: مقارنة بين أربع حصص مختمفة من التدريب الفتري حيث تتراوح  و ىدفت
 مرة .  16ثانية راحة و تكرارىا  20ثواني عمل و  10دقائق و با علاقة  8فترة العمل 

 17.3لاعبين من لاعبي كرة اليد يتراوح متوسط أعمارىم  8وقد شممت عينة البحث 
و  4.6سم و انحراف معياري  185.4امة و متوسط الق 0.6سنة بانحراف معياري 

 6.6و انحراف معياري  79.81متوسط الوزن 
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ثواني عمل جري بشدة  10دقائق و با علاقة  8الحصة الأولى :فترة الأداء 
ثانية راحة  سمبية و طبقت ىذه الحصة لمدة  20%من السرعة اليوائية القصوى  100

 أسبوع .

% من  100ثواني بشدة   10و با علاقة با جري  دقائق 8الحصة الثانية :فترة الأداء 
 27ثواني سرعة انطلاق و  3ثانية راحة سمبية تتبعيا  20السرعة اليوائية القصوى و  

 راحة سمبية و طبقت ىذه الحصة لمدة أسبوع .

%من 100ثواني عمل جري بشدة  10دقائق و با علاقة  8الحصة الثالثة :فترة الأداء 
ثواني  قفز عمى الحواجز  10ثانية راحة  سمبية يتبعيا    20صوى  السرعة اليوائية الق

 ثانية و طبقت ىذه الحصة لمدة أسبوع . 20و راحة سمبية  

ثواني عمل جري بشدة  10دقائق و با علاقة  8الحصة الرابعة : فترة الأداء 
 10ثانية راحة  سمبية يتبعيا رفع بار لمدة  20%من السرعة اليوائية القصوى  100

 ثانية و طبقت ىذه الحصة لمدة أسبوع . 20ثواني و راحة سمبية لمدة  

بعد  ’3حيث قام الباحثين بتسجيل نبضات القمب أثناء العمل و أخذ عينة من الدم بعد 
 نياية الجيد و اختبار لقياس الارتقاء قبل و بعد الجيد.

 و خمصت الدراسة الى :

الحصص المختمفة لمتدريب الفتري عمى و توجد فروق ذات دلالة احصائية بين أنّ 
 نبضات القمب .

ا بالنسبة لحمض اللاكتيك فقد وجد الباحثون وجود فروق ذات دلالة احصائية بين أمّ 
 .2و التدريب لفتري الحصة  1التدريب الفتري الحصة 
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ا بخصوص الارتقاء فقد وجد الباحثون عدم وجود دلالة احصائية بين الأنواع الأربعة أمّ 
 .لتدريب الفتريمن ا

مف أجؿ  فتريدراسة بف سالـ سالـ تحت عنواف تطبيؽ منهجية التدريب ال 7.7
 تطوير القدرات الهوائية و اللاهوائية لدى لاعبي كرة القدـ جامعة المسيمة .

دراسة تطوير القدرات اليوائية و اللاىوائية لدى لاعبي كرة القدم وكان ىدف الدراسة:
 طريقة التدريب الفتري. بتطبيقالجزائرية 

 20لاعبا من لاعبي أمل بوسعادة تحت  24الطرق و النتائج:تمثمت عينة البحث في 
اختبارات  بيداغوجية تحتوي عمى علاقة مع جياز الطاقوي  4سنة و طبق عمييا 

متر 400دقيقة ،اختبار السرعة  12اختبار كوبر (الأكثر استعمالا في كرة القدم 
قفزات متعددة وكانت النتائج متحسنة بطريقة واضحة  5ختبار ،امتر  30،اختبار 

بالمقارنة بالمجموعة المراقبة حيث كان الفرق ذات دلالة احصائية عند 
0.001>pمسجمين بذلك تحسنا في الاختبارات المطبقة. 

الخلاصة :طريقة التدريب الفتري تبدو ناجعة في تطويرالقدرات اليوائية و اللاىوائية 
 ي مناسبة لطابعيا المتقطع .لمرياضي ى

 التعميؽ عمى الدراسات السابقة و المشابهة :

ن من خلال عرض النتائج السابقة أن ىناك تباين في أىدافيا و يرجع ذلك الى بيت
تعدد المتغيرات حيث منيا ما أجري بيدف التعرف عمى تأثير التدريب الفتري عمى 

سة بن سالم سالم و منيا ما أجري بيدف التعرف االقدرات اليوائية و اللاىوائية مثل در 
 .القصوى ليوائيةالسرعة ا تطوير المدى في قصير  و طويلعمى التدريب الفتري 
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 و قد استفاد الطالبان الباحثان من ىذه الدراسات في تحديد أىداف البحث .

 اتفقت جميع الدراسات عمى استخدام المنيج التجريبي . -

و القياسات المستخدمة في الدراسات السابقة و ذلك طبقا  الاختباراتلقد تعددت  -
لنوع المتغيرات فبعضيا استخدم الاختبارات البدنية كاختبار جورج غاكون  و منيا من 

ن الباحثان من الدراسات السابقة في تحديد ااستخدم اختبار كوبر و قد استفاد الطالب
 وسائل جمع البيانات .

 ثلاثةدراسات سبعةقة اشتممت ىذه الدراسات عمى من خلال عرض الدراسات الساب
ي الدراسات السابقة و فمنيا أجنبية وقد تنوعت العينة المستخدمة  أربعةمنيا محمية و 

 ذلك لميدف المراد تحقيقو و قد استفاد الطالبان الباحث من الدراسات السابقة فيمايمي :

 تحديد اليدف من البحث . -

 تحديد عينة البحث . -

 تحديد وسائل جمع البيانات . -

 توجيو الطالبان الباحثان لكيفية معالجة النتائج . -

 .ةالاستفادة من النتائج التي توصمت الييا النتائج السابق -

 خلاصة :

من خلال التعرض و الاىتداء بالبحوث و الدراسات السابقة و المشابية تعرفنا عمى 
الطرق المنيجية و الصحيحة لصياغة بحثنا بطريقة سميمة و استدراك النقائص من 
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خلال المقارنة بين البحوث وىذا راجع  الى توافق مواضيع ىذه الدراسات المشابية مع 
 مشكمة و أىداف بحثنا .

 

 

 إلى الباب الأوؿ:مدخؿ 

 

لقد تم تقسيم ىذا الباب الى أربعة فصول  حيث سنوضح في الفصل الأول مبادئ 

التدريب، أما الفصل الثاني فتناولنا فيو التحضير البدني و أنواعو الرياضة بممحة

أشكالو و النماذج المختمفة للإعداد البدني وطرق الإعداد البدني ، أمّا الفصل الثالث 

و القدرات اليوائية  و اختتمنا ىذا الباب بالفصل الرابع الذي تطرقنا فيو الى فتناولنا في

 سنة . 20خصائص و مميزات المرحمة العمرية تحت 
 

 



 

 الباب الأوّل
 

 الاطار النظري
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 تمهيد:

يرى بعض العمماء أفّ اليدؼ مف التحضير البدني لمفرد الرياضي ىو اكسابو المياقة 
مياقة البدنية في عممية التدريب الرياضي قد الالبدنية وفي الواقع أفّ استخداـ مصطمح 

،وقد يؤدي إلى عدـ التحديد الواضح للإعداد البدني نظرا يثير الكثير مف الجدؿ 
لإختلاؼ مفاىيـ المدارس الفكرية التي يؤمف بيا عمماء الثقافة الرياضية  في البمداف 

 المختمفة .

تي مصطمح  الصفات اومف جية أخرى يطمؽ عمماء التربية الرياضية في الإتحادالسوفي
الحركية أو البدنية في الولايات المتحدة  البدنية أو الحركية لمتعبير عف القدرات

الأمريكية عمييا إسـ مكونات المّياقة البدنية باعتبارىا أحد المكونات الشاممة التي 
فيصؿ -)محمد عوض بسيوني تحتوي عمى مكونات اجتماعية ،نفسية ، وعاطفية.

 (1992ياسيف الشاطئ، 

ف اختمؼ في بعض العناصر ولكف كلا المدرستيف اتفق تا عمى أفّ ليا مكونات وا 
ياقة ىي: القوة،السرعة،الرشاقة ،المرونة مّ فالمدرسة السوفياتية تعتبر أفّ مكونات ال

،وترتبط ىذه الصفات بما نسميو" الفورمة الرياضية "والتي تتشكؿ مف عناصر بدنية 
مف وجية نظر العمماء  ،فنية وخططية ونفسية وىذه الصفات الميارات الحركية، أمّا

الأمريكييف فعناصر المّياقة البدنية في العناصر السابقة مع إضافة مقاومة المرض 
،القوة البدنية ،والمقاومة العضمية ،التحمؿ الدوري التنفسي ،القدرة العضمية ،التوافؽ 
ؿ ،التوازف والدقة وتربية ىذه الصفات تتحقؽ مف خلاؿ عمميات التدريب البدني باستعما

 طرؽ تنميتو.
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 تعريف الاعداد البدني :1.2

ىو العمؿ الذي يشمؿ كؿ الطرائؽ المستخدمة لتطوير الصفات البدنية الأساسية و  - 
 (2010)، موفؽ مجيد المولى، الخاصة في المستويات العميا .

المياقة  لإكسابوويعرؼ أيضا بأنّو العممية التطبيقية لرفع الحالة التدريبيةللاعب  -
وىو يشتمؿ عمى كؿ الاجراءات التي يقوـ بيا المدرب خلاؿ الموسـ  ،البدنية والحركية

التدريبي مف تخطيط ىادؼ لمحتوى التدريبات المقننة بأسموب عممي لموصوؿ باللاعب 
 (2008)حسف السيد أبو عبده،، البدنية . الى أعمى مستوى مف المياقة

بأنّو كؿ العمميات الموجية لتحسيف قدرات اللاعب "أمر الله البساطي"ويضيؼ  -
)، أمر البدنية العامة و الخاصة ، و رفع كفاءة أجيزة الجسـ الوظيفية و تكامؿ أدائيا 

 (2001الله البساطي، 

 أهمية الاعداد البدني :2.2

حد الركائز التي تتطمبيا مختمؼ الرياضات فيو الذي أيعتبر الاعداد البدني لمرياضي 
يؤىؿ الرياضي لمتكيؼ مع متطمبات الاداء المياري و الخططي و الذىني ،وييدؼ 

مواقؼ الأداء الاعداد البدني الى اعداد الرياضي بدنيا،وظيفيا،نفسيا،بما يتماشى مع 
،عف طريؽ تنمية القدرات  المتشابية في المنافسة والوصوؿ بو لحالة التدريب المثمى

البدنية الضرورية للأداء التنافسي و العمؿ عمى تطويرىا لأقصى مدى ممكف حتى 
 يتمكف الراضي مف أداء واجباتو المختمفة حسب مقتضيات وظروؼ المنافسة.
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 :الإعداد البدنيأنواع  2.3

فترة الإعداد أو عمى  يعتبر الإعداد البدني أحد عناصر الإعداد الرئيسية وأوليا في 
وتؤدي تدريبات الإعداد البدني عمى مدار السنة بكامميا حيث تدخؿ وجو الخصوص ،

ضمف محتويات البرامج التدريبية بشكؿ أساسي مف خلاؿ وحدات التدريب 
 مف الإعداد البدني: ثلاثة أنواع اليومية،ونجد 

عداد بدني مساعد  عداد بدني خاص.)أوموجو(إعداد بدني عاـ وا    وا 

 :الإعداد البدني العام  3.2.3

بسيطة وجو إلى رياضة معينة،ويمثؿ مرحمةبدوف التىو التطور الجيد لمصفات الحركية 
خاصة بتطوير الصفات البدنية اليامة لمرياضي الذي يخضع طيمة ىاتو المرحمة 

لى تطور الصفات و موجية إلى تطوير الصفات البدنية اليامة لمرياضي  لتمرينات ا 
، ويسمح لنا ىذا النوع مف التحضير البدني مف دعـ و تقوية الحركية مقاومة،قوة،مرونة

جياز الدموي التنفسي (عمؿ الأجيزة العضمية والمفصمية وكذا الأجيزة الفيزيولوجية 
 (MAMDOU DIOUF,, 2008- 2009). )والجياز العصبي

 :)أو الموجه(الإعداد البدني المساعد 3.2.3

 JEAN-CHRISTOPH) ىو مرحمة انتقالية بيف التحضير البدني العاـ والخاص
HOURCADE,, 2010)  حيث يتـ في ىذه المرحمة التركيز عمى تنمية و تطوير

الصفات البدنية الخاصة بالنشاط الممارس ، بحيث يكوف اليدؼ الرئيسي ىو زيادة 
الكفاءة البدنية لمرياضي حسب قدرات الرياضي اذ يجب عمى المدرب التركيز عمى 

 (MAMDOU DIOUF,, 2008- 2009)نقاط قوة لاعبيو.
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 الإعداد البدني الخاص:2.2.3

و يكوف اليدؼ منو ىو تحقيؽ الفورمة الرياضية حيث يجب أف يكوف ىنالؾ توافؽ 
اللاعب أثناء مستوى  وتناسؽ بيف مجموعة مف العوامؿ التي ليا تأثير فعاؿ عمى 

يجب عمى المدرب أف يستثمر بشكؿ ايجابي لتحضير لاعبيو في الظروؼ  اذالمنافسة 
 (MAMDOU DIOUF,, 2008- 2009)المشابية لممنافسة.

 اذج الاعداد البدني :نم4.3

 : رئيسية للإعداد البدني نمخصيا كالآتينماذج  نالؾ ثلاثة ى

و فيو يؤدي الرياضي العمؿ البدني و العمؿ التقني الاعداد البدني المتصل :  3.4.3
 التمرير في كرة القدـ . مثلبصفة متعاقبة 

 ايجابياته : -

 التشويؽ و الاثارة . -

 يتميز بالخصوصية في أداء الميارات الحركية . -

 سمبياته : -

 صعوبة التحكـ و تقييـ حمؿ التدريب . -

 (JEAN -PAUL ANCIEN,, 2008).صعوبة تحقيؽ مبدأ الفردية في التدريب   -

يؤدي الرياضي مجيود بدني محض بدوف أداء تماريف : الاعداد البدني المنفصل  3.4.3
 . الجريمثل  تقنية

 ايجابياته :  -
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 تقييـ و التحكـ في حمؿ التدريب .السيولة -

 سيولة تحقيؽ مبدأ الفردية في التدريب . -

 سمبياته :  -

 قمة الدافعية حيث يتميز بالممؿ . -

 (JEAN -PAUL ANCIEN,, 2008) عدـ أداء الميارات الحركية الخاصة . -

زاوج و تمازج النموذجيف السابقيف تيتميز ب: ) المدمج (الاعداد البدني المتعاكس أو 2.4.3
 .في كرة القدـ كرة بالالجري مثل  المنفصؿ و المتصؿ

 ايجابياته :  -

 التشويؽ و الاثارة . -

 يتميز بالخصوصية في أداء الميارات الحركية . - 

 الدافعية نحو الأداء تكوف عالية . -

 سمبياته: -

 تقييـ و التحكـ في حمؿ التدريب .الصعوبة  -

 (JEAN -PAUL ANCIEN,, 2008) صعوبة تحقيؽ مبدأ الفردية في التدريب . -

 : البدني و تكوف كالتالي للإعدادىنالؾ ثلاثة أشكاؿ أشكال الاعداد البدني :5.3

وىي جميع الألعاب التي يؤدييا الرياضي  و الاعداد البدني في وجود الخصم :3.5.3
 في كرة القدـ . 1ضد  1مثل  التي تتميز بوجود الخصـ
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 ايجابياته :  -

 الجيد المعاكس أي يؤديو الرياضي بوجود وقت العمؿ ووقت الراحة . الجيد و -

 ملامسة الصفات البدنية . -

 يؤدى في توقيت خاص . -

 :سمبياته -

 صعوبة تقييـ و التحكـ في حمؿ التدريب . -

 (JEAN -PAUL ANCIEN,, 2008) صعوبة تحقيؽ مبدأ الفردية في التدريب. -

 مثلو ىي المجيودات التي يؤدييا الرياضيبدوف خصـ :داد البدني بدون خصمالاع3.5.3
 الجري ، التدريب الدائري .

 ايجابياته : -

 الجيد و الجيد المعاكس أي يؤديو الرياضي بوجود وقت العمؿ ووقت الراحة . -

 ملامسة الصفات البدنية . - 

 يؤدى في توقيت خاص . - 

 :سمبياته -

 الاثارة و التشويؽ .عدـ  -

 (JEAN -PAUL ANCIEN,, 2008) سيولة التحكـ و تقييـ حمؿ التدريب . -
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وىو تناوب الشكميف السابقيف بوجود الخصـ وبدوف  :الاعداد البدني المختمط 2.5.3
دقائؽ أو أداء التدريب الفتري  3زمف الأداء 4ضد   4خصـ مثؿ: ألعاب مصغرة  

- JEAN) % مف السرعة اليوائية القصوى.100" بشدة 15"/15شكؿ ’8زمف 
PAUL ANCIEN,, 2008) 

 ني :دطرق الاعداد الب6.3

مختمؼ الوسائؿ التي يمكف بيا تنمية الحالة التدريبية  الاعداد البدنييقصد بطرؽ 
البدني يمكف لأسموب  للإعداددرجة ممكنة ىنالؾ طرؽ متعددة  الى أقصى يلمرياض

و تأثيرىا و    ،أىدافيا ،طرؽىذه ال و الراحة و لكؿ طريقة مف الحمؿكيفية استخداـ 
بغي عمى المدرب الالماـ بيا جميعا حتى يستطيع خصائصيا التي تتميز بيا  حيث ين

النجاح في تنمية و تطوير الصفات البدنية الأساسية و الضرورية لمفرد الى أقصى 
 درجة ممكنة و تنقسـ الى الطرؽ التالية :

و يقصد بيا تقديـ حمؿ تدريب للاعب يكوف ذات شدة طريقة الحمل  المستمر :3.6.3
 نسبيا .متوسطة لفترة زمنية طويمة 

 أهدافها : -

 تيدؼ ىذه الطريقة الى :

تنمية و تطوير التحمؿ العاـ  وفي بعض الأحياف تسيـ في تنمية  التحمؿ   -
 الخاص  .

 و الجياز التنفسي .ترقية عمؿ الجيازيف الدوري  فيتسيـ  -
مؿ كميات أكبر مف الدـ و الوقود اللازـ حتعمؿ عمى زيادة قدرة الدـ عمى  -

 بذؿ الجيد .للاستمرار في في 
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أما مف الناحية النفسية  فيي تزيد مف القدرة عمى الكفاح في سبيؿ بذؿ الجيد  -
 .الدائـ

 خصائصها : -

% مف  75%الى  25تتراوح شدة التمرينات مابيف بالنسبة لشدة التمرينات : -
 أقصى ما يتحممو الفرد .

زيادة طوؿ فترة   تتميز بزيادة حجـ التمرينات عف طريؽبالنسبة لحجم التمرينات : -
 الأداء سواء بواسطة الأداء المستمر أو بواسطة زيادة  عدد مرات التكرار.

تؤدى التمرينات بصورة مستمرة لا تتخمميا فترات لمراحة  بالنسبة لفترت الراحة : -
 البينية.

 (1994)، محمد حسف علاوي، 

 طريقة التدريب الفتري : 3.6.3

 نبذة تاريخية عن التدريب الفتري :3.3.6.3

يرى البعض أفّ أصؿ التدريب الفتري مرتبط با العداء الفنمندي   
"KOLEHMAINEN HANNS"  حيث يعتبر أوؿ عدائيالنخبة الذي  )3933(سنة ،

متر،و في العشرينيات مف القرف الماضي 3111متر لأجزاء مف  10000قسـ مسافة 
ثانية  61متر في زمف  411با قطع مسافة "PAVO NURMI"قاـ عداء آخر يدعى 

سنة  35، وبعد VMAمف السرعة اليوائية القصوى  %331ثانية أو با شدة  71الى 
 GOSSE"تحت ادارة المدرب "GUNDER HAGG"قاـ  العداء السويدي 

HOLMER" كـ مرتيف وذلؾ با تقسيـ السرعة و المسافة و ىذا ما  5باقطع مسافة
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 EMIL"ربعينيات مف القرف الماضي قاـ العداءرتمؾ،و في الأيعرؼ بالفا
ZATOPEK" 311ثانية تعقبيا راحة  73متر في  411با لجري لمسافة 

 (GEORGE GACON,, 2014)متر.

 تعريف التدريب الفتري:  3.3.6.3

طريقة عمى أنّو عبارة عف )ALEXENDRE DELLAL ET AL")3118يعرفو"
تدريب تتميز بأداء فترات عمؿ تعقبيا فترات لمراحة بحيث تكوف طبيعة الراحة سمبية أو 

 (ALXENDRE DELLAL ET AL, 2008) ايجابية .

و طريقة للإعداد البدني  تتشكؿ مف تبادؿ فترات بأنّ "موفق مجيد المولى" و يضيؼ 
الجيد المعاكس مع السيطرة عمى الشدة والوقت وترتكز ىذه الراحة والعمؿ أي الجيد و 

الطريقة عمى نظاـ عمؿ يحدد بوساطة سمسمة مف الجيود القصوى مع فترات راحة 
 (2010)، موفؽ مجيد المولى، غير كاممة .

 GREGORY DUPONT"نقلا عف "  MC DUGALL ET SALLE"و يعرفو 
ETLAURENTBOUSQUE" ّفترات العمؿ ذات  بتبادؿو عبارة عف طريقة تتميز بأن

 GREGORY DUPONT ET) و ايجابية .أالعالية تتخمميا فترات راحة سمبية تالشدا
LAURENT BOUSQUE,, 2007) 

التدريب الفتري ىو  و عميو  مف خلاؿ التعاريؼ السابقة يرى الطالباف الباحثاف أفّ 
عبارة عف طريقة مف طرؽ التدريب تتميز بأداء تماريف ذات شدات  قصوى في مدة 

 و ايجابية و تكوف غير كاممة.أتتخمميا فترات راحة سمبية   زمنية قصيرة
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 الدراسات العممية لمتدريب الفتري : 2.3.6.3

بدأت الدراسات العممية لمتدريب الفتري حيث كانت ىذه الدراسات  )3961(في سنة 
 بمثابة نقطة التحوؿ و قدقسمت الى أربع مراحؿ أساسية  و ىي :

 )3961(سنة  "ASTRAND ET COLL"و كانت دراسة   المرحمة الأولى:.أ -
قياس حجـ الأكسجيف المستيمؾ و كذلؾ معرفة دور حيث تميزت المرحمة  ب

 (HERVE ASSADI,, 2012) أثناء أداء التماريف الفترية. الميوغموبيف

 FOX"كانت في بداية السبعينيات حيث كاف لأعماؿ كؿ مف المرحمة الثانية:.ب -
ET MATHEWS"  نقطة البداية و التحوؿ اذ قاـ ىؤلاء الباحثيف بالمقارنة بيف

يولوجية ز التدريب الفتري و التدريب المستمر وتأثيره عمى مختمؼ التكيفات الفي
(HERVE ASSADI, , 2012).  

الأكسجيف و في بداية الثمانينات ظير مفيوـ السرعة في وجود المرحمة الثالثة :.ج -
اذ تركزت الأبحاث حوؿ خصائص  VMAة اليوائية القصوىعىو مايعرؼ بالسر 

ـ الطاقة اليوائي ، االتدريب الفتري مف حيث الشدة و الراحة التي تسمح بملامسة نظ
 .حيث كاف اليدؼ ىو اقتراح تماريف فترية بالرجوع الى الوقت المحدد لمرياضي

(HERVE ASSADI, , 2012) 

في بداية التسعينات حيث تـ في ىذه المرحمة استعماؿ التماريف  المرحمة الرابعة :.د -
وكذلؾ تأثير التماريف BANGSBO" (1994)"الفترية بانقباض عضمي ايزومتري 

 داء التماريف الفترية ذات الشدات العالية وأالفترية عمى التعب العصبي العضمي أثناء 
فترات الراحة القصيرة ،عموما تركزت ىذه الدراسات حوؿ تأثير التدريب الفتري و تأثيره 

 (HERVE ASSADI, , 2012).عمى الجياز العصبي العضمي
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 يولوجة :ز التدريب  الفتري من الناحية الف 4.3.6.3

نبضات القمب  أفّ  "GEORGE GACON"ثبتت الدراسات التي قاـ بيا جورج غاكوفأ
و أثناء الراحة أثناء أداء التدريب الفتري ترتفع الى أقصى مستوياتيا في حيف أنّ 

لنسبة لمعضلات باالشيءالتالي أداء التحمؿ ،فنفس ف/د ب 341لاتنخفض الى أقؿ مف 
 التدريب الفتري يقوـ تتقمص أثناء الجيد حيث أفّ و يا ترتاح أثناء الراحة فنجد أنّ 

بملامسة الألياؼ السريعة أثناء الجيد و الألياؼ البطيئة أثناء الراحة الايجابية و بيذا 
 GILLE)الى العمؿ العضمي  بالإضافةتدريب التحمؿ لالتدريب الفتري يسمح  وجد أفّ 

COMETTI,, 2002) " فيذكر برنارد تيبرباف ،BERNARD TURPIN" ّأف
ز القمبي الرئوي االفتري ىو فتري بالنسبة لمعضلات و مستمر بالنسبة لمجي التدريب

(BERNARD TURPIN,, 2002) 

 التدريب الفتري من الناحية الميكانيكية : 5.3.6.3

افّ تحوؿ الطاقة الكيميائية الى طاقة ميكانيكية يحدث عمى مستوى العضلات و ليس 
الجياز القمبي الرئوي و يعتبر ىذا عامؿ ميـ في تحديد النشاط البدني  عمى مستوى
 (BERNARD TURPIN,, 2002) لمرياضي .

 التدريب الفتري: الحمل أثناء أداءخصائص 6.3.6.3

 شدة التدريب أثناء أداء التدريب الفتري :أ. 

أثناء أداء التدريب الفتري يجد المدربوف صعوبة في التحكـ و مراقبة الشدة لذا ينصح  
بأف يستعمؿ المدربوف النسبة المئوية لمسرعة اليوائية القصوى حيث أنّو لكؿ رياضي 

كمرجع يعتمد عميو المدربوف و   ةالسرعة اليوائية الخاصة بو حيث تستعمؿ ىذه الأخير 
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حسب قدرتو  أي مبدأ الفردية في التدريب ، و تكمف صعوبة أساس لتدريب الرياضي ب
التحكـ في الشدة أثناء أداء طريقة المعب لذا نستعمؿ النبض كمؤشر لقياس شدة 

 (STPHANE ABOUTOHI,, 2006) التدريب .

 التدريب الفتري : أداء حجم التدريب أثناءب. 

و يعرؼ بأنّو أحد المكونات الثلاثة لحمؿ التدريب و يعبر عنو بزمف الأداء مسافة 
 داء الجيد البدني .أالأداء و تكرار الأداء و الثقؿ خلاؿ 

"  15" عمؿ / 15شدة قصوى اريف في مدة زمنية  قصيرة بأداء تم وقت العمل: -
 راحة .

لرياضي حيث تتحدد ىذه المسافة و تتمثؿ في المسافة التي يقطعيا امسافة الأداء : -
عف طريؽ متطمبات المعبة و الرياضة الممارسة مثلا عدائي سباؽ السرعة في ألعاب 
 20القوى و لاعبي كرة القدـ و لاعبي كرة السمة يقطعوف مسافات قصيرة تتراوح مابيف 

متر يمكف أف يتدرب عمى مسافات تفوؽ  200متر مقارنة باختصاصي  300متر الى 
متر لتنمية سرعتو ولكف  200متر يتدرب عمى  1500المنافسة،و اختصاصي  مسافة

متر أو  1500متر الى  400في أغمب الأوقات يتدرب عمى مسافات تتراوح مابيف 
 أكثر لتنمية التحمؿ و تطوير المقاومة أثناء الأداء  .

بط عدد مرات تكرار التمريف و عدد المجموعات مرتعدد التكرارات و المجموعات:-
كذلؾ خصائص النشاط الممارس عموما كمما كانت مسافة الأداء ووقت الأداء قصير 
كاف عدد التكرارت و المجموعات أكبر و كمما كانت مسافة الأداء و وقت الأداء كبير 

 .(STPHANE ABOUTOHI,, 2006).كاف عدد التكرارت و المجموعات أقؿ 

 : أثناء أداء التدريب الفتري كثافة الحمل ج.
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وتعرؼ عمى أنّيا العلاقة بيف وقت العمؿ و الراحة وكثافة الحمؿ أثناء أداء التدريب  
 الفتري تكوف عمى النحو التالي :

 " .30"/30مثليكوف ىنالؾ توازف بيف وقت العمؿ و الراحة  1/1

 " .20"/10مثليكوف وقت الراحة ضعؼ وقت العمؿ  1/2

 ".45"/15مثليكوف وقت الراحة ثلاثة أضعاؼ وقت العمؿ   1/3

 ALXENDRE) .’4/’1مثلوقت الراحة يكوف أربعة أضعاؼ وقت العمؿ  1/4
DELLAL ET AL, 2008) 

 الراحة أثناء التدريب الفتري :د. 

 الراحة :  وقت-

لتحديد وقت الراحة بيف التكرارات   وقت الراحة يتحدد حسب قدرة و كفاءة الرياضي
سنة تكوف نبضات القمب مابيف   30لمشباب أقؿ مف  يستعمؿ النبض كمؤشر حيث أفّ 

سنة فما فوؽ تقؿ نبضات القمب  30و بالنسبة ؿ ف/د في حيف أنّ  150ف/د  الى 130
ف/د الى 115في السنة  فتكوف الراحة عند وصوؿ مستوى النبض ما بيف     1%

 ف/د . 120ف/د في حيف بيف المجموعات تكوف نبضات القمب عند  130

 طبيعة الراحة : -

الراحة الايجابية تكوف تحت ،فأثناء التدريب الفتري ىناؾ شكميف لمراحة سمبية و ايجابية 
عدـ أداء سجيف ،أما الراحة السمبية فتكوف بمف الحد الأقصى لاستيلاؾ الأك  60%

 أي جيد حيث يتحكـ في اختيار طبية الراحة مايمي : 
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 زمف الأداء . 1

 شدة التدريب . 2

 (ALXENDRE DELLAL ET AL, 2008) الغاية مف التدريب . 3

 أنواع التدريب الفتري : 7.3.6.3

 ينقسـ التدريب الفتري الى ثلاثة أنواع رئيسية نمخصيا كالآتي :

" :  يقسمو  تقسيم من حيث توقيت الأداء3.7.3.6.3 -
SALTIN"مامادوديوف""نقلاعف"MAMADOU DIOUF"  الى ثلاثة أقساـ مرتبطة
 بالزمف :

"   60"  عمؿ 60يقوـ الرياضي بأداء جيد بدني  التدريب الفتري طويل المدة :)أ -
%  100" راحة بشدة تتراوح مف  30" عمؿ 30" راحة أو  45" عمؿ  45راحة أو 

 . VMA% مف السرعة اليوائية القصوى 120الى 

يقوـ الرياضي بأداء جيد بدني أثناء توقيت التدريب الفتري قصير  المدة :)ب-
% مف السرعة 140% الى 120احة بشدة مف " ر 10"عمؿ 10" راحة أو 15"عمؿ 15

 .VMAاليوائية القصوى لمرياضي 

في ىذا النوع يقوـ الرياضي بأداء جيد بدني تبادلي التدريب الفتري قصير جدا:)ج-
 (MAMDOU DIOUF,, 2008- 2009) " راحة .20"عمؿ 5يكوف 
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 وينقسـ في حد ذاتو الى :تقسيم من حيث نوعية النشاط الممارس : 3.7.3.6.3 -

ويمثؿ : (INTERMITTENT COURSE)التدريب الفتري المرتكز عمى الركض)أ -
النموذج التقميدي لمتدريب الفتري و فيو يقوـ الرياضي بأداء الركض بشدة مساوية أو 

فوؽ السرعة اليوائية القصوى .

 
 ,GILLE COMETTI) التدريب الفتري المرتكز عمى الركضيوضح )1(الشكؿ رقـ 

1993 p146 

 : (INTRMITTENT FORCE)التدريب الفتري المرتكز عمى القوة )ب-

اذ يقوـ الرياضي في ىذا النوع مف أداء تماريف القفز فوؽ الحواجز و الصندوؽ و 
 الى :كذلؾ تماريف رفع الأثقاؿ و ينقسـ التدريب الفتري المرتكز عمى القوة 

 التدريب الفتري  المرتكز عمى القوة بحيث يكوف اتجاه القفز عمودي .

 عمى القوة بحيث يكوف اتجاه القفز أفقي  . المرتكز التدريب الفتري

 عمى القوة و ذلؾ برفع ثقؿ خارجي . المرتكز التدريب الفتري

 : وينقسـ الى:  الشكلتقسيم من حيث  2.7.3.6.3-

 : (INTRMITTENT EN LIGNE)تدريب فتري مباشر  )أ-
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يؤدى الرياضي في ىذا الشكؿ التدريب الفتري بصفة مباشرة أي اف يقوـ الرياضي 
بأدائو مباشرة دوف ذىاب أو اياب حيث يتميز ىذا الشكؿ بقمة انتاج حمض اللاكتيؾ  

 ALXENDRE))نبضات القمب و الضغط السيتولي(و بتأثيره عمى الجياز المركزي 
DELLAL ET AL, 2008) 

 :(INTERMITTENT NAVETTE)تدريب فتري ذهاب واياب )ب-

ج حامض ايؤدى ىذا الشكؿ بطريقة ذىاب و اياب حيث يتميز ىذا الشكؿ بانت
و الاياب ليا  بيؾ مقارنة بالتدريب الفتري المباشر حيث أفّ عدد مرات الذىاتاللاك

 ,ALXENDRE DELLAL ET AL) ثير عمى الأداء و الانجاز لدى الرياضي .تأ
2008) 

 قواعد و أسس بناء  وحدة تدريبية بطريقة التدريب الفتري : 8.3.6.3

 ".30"/15"،10"/20" ،20"/20استخداـ أشكاؿ مختمفة مف التدريب الفتري  -

 .’15و  ’6زمف الأداء يتراوح مابيف  -

 .VMAالأداء تكوف فوؽ السرعة اليوائية القصوى  شدة -

 مرات . 5الى  2عدد مرات الأداء تكوف مابيف  -

 GILLE COMETTI, 1993) .’10الى  ’7الراحة بيف المجموعات تتراوح مابيف  -
p144 . ) 
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 ايجابيات التدريب الفتري :9.3.6.3

 ايجابيات التدريب الفتريمايمي :أفّ مف "  GILLE COMETTI"يرى جيؿ كوميتي

 لو دور في تطوير التحمؿ . -
 التحفيز العضمي يكوف عالي . -
 الراحة تكوف بسيطة . -
 يسمح بملامسة الألياؼ السريعة و البطيئة . -
 طبيعة العمؿ تكوف متغيرة . -
 GILLE COMETTI, p)يسمح بإدراج تماريف التقوية العضمية  -

141. 1993). 

التدريب  " في ىذا الصدد أفّ FOX ET MATHEWS"و يضيؼ فوكس و ماتيوس 
و الفوسفات كرياتيف بصورة  –الفتري يسمح باستعماؿ نسبة ثلاثي أدينوزيف الفوسفات 

متكررة مما يسمح بزيادة نسبة الطاقة في ىذا النظاـ ، با الاضافة الى أف ىناؾ 
ج حمض استعماؿ قميؿ لمصدر الطاقة اللاىوائي اللاكتيكي مما يؤدي الى انتا

 (FOX ET MATHEWS, 1984).اللاكتيؾ بنسبة قميمة

 طريقة التدريب التكراري :2.6.3

تتميز ىذه الطريقة بزيادة الشدة فتصؿ الى الشدة القصوى اذ يقؿ الحجـ و تزداد فترة 
 (1999البصير عمي،، )عادؿ عبد الراحة و كذلؾ عدد مرات التكرار .

 أهدافها : -

 تيدؼ ىذه الطريقة الى تنمية الصفات البدنية التالية :
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)حسف السيد أبو عبده،، القوة القصوى ، القوة المميزة بالسرعة ،السرعة ،تحمؿ السرعة .
2008) 

 خصائصها : -

%  مف  90% الى  80التمرينات مابيف : تتراوح شدة بالنسبة لشدة التمرينات  -
 (2008)حسف السيد أبو عبده،، % . 100أقصى مستوى الفرد أحيانا تصؿ الى 

تتميز بقمة الحجـ أي قصر فترة الأداء و قمة عدد مرات بالنسبة لحجم التمرينات : -
تدريبات الأثقاؿ مابيف مرات و  3-1التكرار حيث تصؿ في تدريبات الجري مابيف 

 رفعة . 30 -20

نظرا لبموغ شدة مثير التدريب الحد الأقصى مف حيث الشدة بالنسبة لفترت الراحة :  -
دقيقة كما يمكف  45الى  10فيجب اعطاء راحة طويمة نسبيا لتدريبات الجري مابيف 

 (2008)حسف السيد أبو عبده،، ء .استرخالا واعطاء راحة ايجابية كتمرينات التنفس 

 :الدائري بطريقة التدري4.6.3

ىي طريقة تنظيمية لأداء التمرينات يراعى فييا شروط معينةبالنسبة لاختيار التمرينات 
و ترتيبيا و عدد ممرات تكرارىا و شدتيا و يمكف تشكيميا مف خلاؿ اما بطريقة الحمؿ 

)، محمد حسف علاوي، بطريقة التدري بالتكراري.المستمر أو بطريقةالتدريبالفتري أو 
1994) 

 خصائص التدريب الدائري : -

طريقة ىامة لزيادة كفاءة الجيازيف الدوري و التنفسي و زيادة القدرة عمى مقاومة  -
 التعب و التكيؼ لممجيود البدني المبذوؿ .
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،السرعة، التحمؿ بالاضافة الى الصفات تسيـ في تنمية صفات القوة العضمية  -
 البدنية المركبة مثؿ تحمؿ القوة ، تحمؿ السرعة ،القوة المميزة بالسرعة .

يمكف تشكيؿ الحمؿ الدائري باستخداـ أي طريقة مف طرؽ التدريب المستمر أو  -
 الفتري أو التكراري .

الميارات الحركية و  يمكف تشكيؿ التمرينات المختارة بحيث تسيـ في تنمية و تطوير -
)، القدرات الخططيةبالاضافة الى تنمية  الصفات البدنية الأساسية و الضرورية .

 (1994محمد حسف علاوي، 

 يمكف لكؿ فرد ممارستو طبقا لجرعة محددة تتناسب و قدراتو . -

 لتسجيؿ مستوى اللاعب . ةيمكف استخداـ بطاق -

 التدرج بحمؿ التدريب بصورة محددة و عمى أسس موضوعية .يمكف  -

 تعتبر مف طرؽ التدريب التي تتميز بعامؿ التشويؽ و الاثارة . -

)، اـ والأمانة و الثقة بالنفس .ظتسيـ في تنمية و اكتساب الصفات الارادية مثؿ الن -
 (1994محمد حسف علاوي، 

 المنافسة :طريقة 5.6.3

مف  يقوـ الرياضي في ىذه الطريقة بأداء تماريف في نفس الظروؼ المشابية لممنافسة
القوانيف المسيرة لمنشاط الرياضي الممارس و تمعب ىذه الطريقة دورا  ناحية الحمؿ و

ىاما و حاسما  في تحضير الرياضييف فيي تيدؼ في الغالب الى تحسيف مختمؼ 
 (RENATO MANNO,, 1992) قدرات الرياضي .

 طريقة المعب :6.6.3
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وتتميػػز ىػػذه الطريقػػة بتطػػوير العناصػػر البدنيػػة أو المياريػػة أو الخططيػػة خػػلاؿ سػػير 
الألعػاب المتنوعػػة أو بصػفة أساسػػية لمعناصػػر الخاصػة فػػي الأنشػطة الرياضػػية المختمفػػة 

الألعػػػاب الجماعيػػػة أو المنػػػازلات مػػػف كمػػػا فػػػي التحمػػػؿ والسػػػرعة ويتضػػػح ذلػػػؾ جميػػػا فػػػي 
خػػلاؿ إعطػػاء الواجبػػات )شػػروط( فػػي الاتجػػاه المػػراد تحقيقػػو أثنػػاء سػػير المعػػب بأشػػكالو 
المختمفػػػة وىػػػي طريقػػػة جيػػػد ومػػػؤثرة وغيػػػر روتينيػػػة لكثػػػرة المواقػػػؼ المتغيػػػرة أو المتباينػػػة 
ـ وتسػػػتخدـ فػػػي الغالػػػب فػػػي الإعػػػداد الخػػػاص والمػػػدرب الجيػػػد ىػػػو الػػػذي يسػػػتطيع تنظػػػي

مواقؼ المعب بشروط خاصة التي تحقؽ الأىداؼ والتي يريػد تحقيقيػا سػواء كانػت بدنيػة 
أو مياريػػة أو خططيػػػة ومػػػف مميػػػزات ىػػػذه الطريقػػة أنيػػػا تعطػػػي المػػػدرب حريػػػة الاختيػػػار 

 النشاط وزمنو والواجبات بما يتناسب وقدرات اللاعبيف.
 تعريف الألعاب المصغرة :1.6.6.2

اف الألعاب المصغرة ىي مجموعة مف التمرينات تؤدى بالكرة بوجود زملاء و خصـ 
مع مراعاة عدد اللاعبيف و تكوف في مساحات محددة حيث يتراوح عدد اللاعبيف مف 

 (ALXENDRE DELLAL ET AL, 2008).  10ضد  10الى  1ضد  1

الألعاب المتغيرة الجوانب التي يؤدييا فرد أو   و تعرؼ كذلؾ عمى أنيا مجموعة مف
أكثر و تنقسـ الى مجموعات متجانسة تختمؼ كؿ مجموعة عف غيرىا بالنسبة الى 

مصطفى السايح محمد،  -)زكية ابراىيـ كامؿتأثيرىا و اليدؼ المراد الوصوؿ اليو .
2009) 

نفوس اللاعبيف و التي تجرى عمى مساحات ضيقة و وىي كذلؾ تمؾ التماريف المحببة ل
 بعد معيف مف 

اللاعبيف ،قد يكوف ىذا المعدؿ متساويا أو متفاوتا حسب الأىداؼ المراد تحقيقيا 
 )حنفي محمود مختار(.

 الألعاب المصغرة :  أشكال2.6.6.2
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المدرب بحسب اليدؼ المراد  ىنالؾ أشكاؿ مختمفة مف الألعاب المصغرة يستعمميا
 الوصوؿ اليو و الغاية المراد تحقيقيا للاعبأو الفريؽ ككؿ .

تأخذ الألعاب المصغرة أشكاؿ متنوعة و مختمفة تختمؼ  حسب عدة متغيرات أساسية 
منيا عدد اللاعبيف،مساحةالمعب،وقت العمؿ و وقت الراحة،و كذلؾ حسب القواعد و 

للاعبيف و كذلؾ بمشاركة حارس المرمى مف عدميا في النصائح التي يقدميا المدرب 
 .المعب أو بكثرة أو أقمية عددية 

عدد 
 اللاعبيف

طوؿ وعرض 
 الممعب
 

 متوسط المدة
 نبضات
 .القمب

نبضات 
 القمب 
 القصوى

 ملاحظة

9 9  
9 9 
8 8 
3V3 

65x40m ½  
 65x40m ½  

65x40m ½ 
16.50x40m 

16 
3 × 8 

' 
21 ' 

3 × 8 
' 

168 
168 
165 
166 

194 
194 
197 
189 

 وجود حارس مرمى
 وجود حارس مرمى

 +حارس  مرمى
لاعبيف 2

لاعب  +احتياطييف
 .ارتكاز

10V10 
9 9 
9 9 
8 8 
6 6 
6 6 
5V5 

 الممعب كمو
 نصؼ ممعب
 نصؼ الممعب
 نصؼ الممعب
 نصؼ الممعب
 نصؼ الممعب
نصؼ الممعب 

 أو
 ـ 20 ×ـ  20

2 × 
15 ' 
22 " 
27 ' 
54 ' 
22 " 
20 ' 
24 ' 

165 
165 
160 
162 
172 
174 
163 

189 
188 
190 
188 
193 
193 
193 

 الاحتفاظ بالكرة
 وجود حارس مرمى
 وجود حارس مرمى
 وجود حارس مرمى

 +حارس مرمى 
 فرؽ سمبية 3

 3+حارس  مرمى
 فرؽ سمبية 
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8V 8 
8V 8 
8V 8 
4V4 
 

3V3 

 نصؼ الممعب 
 نصؼ الممعب
 نصؼ الممعب 

20 x20 
 مساحة

 
20 x20 مساحة 

40 ' 
32 ' 
46 ' 

3 × 4 
' 

2 × 8 
' 

151 
169 
162 
151 
 
152 

190 
193 
193 
188 
 
182 

 وجود حارس مرمى
 وجود حارس مرمى
 وجود حارس مرمى

الاعب ارتكاز 
 حارس مرمى+

لاعب ارتكاز 
 حارس مرمى+

المتقطعة 
15’’  15 

'' 
 30متقطعة 

' 30 '' 

  8 ' 
 
7 ' 

35 '' 

182 196 
 

110% vma+ 
 راحة ايجابية

 
 

 ALXENDRE DELLAL ET).المصغرة الألعاب شكالأ بعض(:يمثل 3جدول)
AL, 2008)  

 

 خصائص الألعاب المصغرة:3.6.6.2
ػػػػ لا يشػػػترط ممارسػػػتيا طبقػػػا لقواعػػػد وقػػػوانيف دوليػػػة معتػػػرؼ بيػػػا اذ لا يػػػرتبط فييػػػا زمػػػف  

المعػػب وعػػدد اللاعبػػيف أو مسػػاحة وحجػػـ ومكػػاف المعبػػأو مواصػػفات الأدوات المسػػتخدمة 
 بأية اشتراطات أو قواعد دولية

سػػػيولة تغييػػػر قواعػػػد وقػػػوانيف المعبػػػة بمػػػا يتناسػػػب مػػػع الظػػػروؼ والمناسػػػبات أو بمػػػا  - 
يػػتلاءـ ومحاولػػة تحقيػػؽ بعػػض الأىػػداؼ الترويحيػػة المعينػػة ،  وفػػي كثيػػر مػػف الأحيػػاف 

 يمكف قياـ اللاعبيف بتحديد أو اختيار القوانيف التي يرغبوف في تطبيقيا أثناء المعب.
 (ERIC BOTTYM, 1981) .عدـ وجود ميارات حركية أو خطط ثابتة لكؿ لعبة -

 أهداف الألعاب المصغرة:4.6.6.2
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 .تحسيف الأداء المياريمملاعبيف الجانب التقني :

 _ التدرب عمى الوضعيات الدفاعية و اليجومية . الجانب الخططي :

 _ اكتساب الخبرات أثناء المعب . 

 _ التدرب عمى وضعيات المعب المختمفة في صورة مشابية لممنافسة . 

 اختيار المعمومة المناسبة أثناء المعب ._ اتخاذ القرار المناسب و  

_ يعتبر وسيمة ميمة في تنمية المؤىلات الذىنية و الاجتماعية  الجانب الذهني :
 للاعبي الفريؽ .

 _ تساىـ في بناء روح الفريؽ مف خلاؿ التشويؽ أثناء أدائيا .                   

نية ) التحمؿ ، القوة ، السرعة ، _ دعامة مناسبة لتدريب القدرات البد الجانب البدني :
الرشاقة ، التناسؽ (، و كذلؾ تسمح الألعاب المصغرة بتنمية الصفات اليوائية و 

اللاىوائية لمرياضي و ذلؾ حسب اليدؼ و الغاية التي يريد الدرب الوصوؿ الييا، و 
 SYLVAIN ALAIN MONKAM)كذلؾ يمكف استعماليا في الاحماء .

TCHOKONTE, 2011) 

 مبــادئ اختيار الألعاب المصغرة:5.6.6.2 
 يػػػمكف حصرىذه المبادئ في النقاط التالية : 

 ػ فيـ الغرض مف المعبة ومراعاة الظروؼ التالية: السف، الجنس، النمو.
ػػػ أف يكػػػوف ىنػػػاؾ توافػػػؽ بػػػيف غػػػرض المػػدرب مػػػف المعبػػػة ورغبػػػة اللاعبػػػيف  فييػػػا وتييػػػئ 

 لاكتشاؼ قابميتيـ البدنية والحركية.الغرض 
ػػػػ مراعػػػاة قػػػانوف التػػػدرج فػػػي الواجبػػػات المػػػراد التػػػدرب عمييػػػا  حيػػػث تنتقػػػؿ بػػػا اللاعبػػػيف 
تدريجيا مف السيؿ إلى الصعب ومف البسػيط إلػى المعقػد، و بصػفة عامػة نبػدأ بالألعػاب 

 البسيطة لنصؿ إلى الألعاب المعقدة.
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شوقة واقتصادية وبما يتفؽ مع احتياجات الموقؼ ػ مراعاة أف تكوف الألعاب متنوعة وم
 التدريبي.

ػػػػ عػػػدـ الانتقػػػاؿ مػػػف لعبػػػة إلػػػى أخػػػرى إلا بعػػػد تأكػػػد المػػػدرب مػػػف أف جػػػؿ اللاعبػػػيف  قػػػد 
 أنجزوىا واستوعبوا قوانينيا بشكؿ جيد.

ػػػػ إعػػػادة عػػػرض المعبػػػة إذا كػػػاف الموقػػػؼ التػػػدريبي  يتطمػػػب ذلػػػؾ مػػػع مراعػػػاة ألا تكػػػوف 
 التكرار فقط.الإعادة لمجرد 

 ػ العمؿ عمى تحقيؽ الراحة النفسية لملاعبيف وذلؾ بشرح المعبة بالتفصيؿ قبؿ بدايتيا .
 (1990)قاسـ المندلاوي و آخروف،  .(ػ مراعاة المشاركة لجميع اللاعبيف

 تنظيم تعميم الألعاب المصغرة:6.6.6.2

 صعوبة أولا.تعميـ ممارسة الميارات الأقؿ  -

 أداء الألعاب الصغيرة التي تعمؿ عمى ممارسة الميارات في مواقؼ المعب . -

 إعادة ممارسة النشاط و الميارات. -

 أداء المعبة الأساسية في الفريؽ . -

 (1990)قاسـ المندلاوي و آخروف، ػ تمرينات عمى الميارات أو الصفات البدنية.

 الألعاب المصغرة كأسموب تدريبي اقتصادي :7.6.6.2

يختمؼ أسموب المعب في مكوناتو عف التدريبات الأخرى،و تتجو في تكوينيا الى 
تحسيف مستوى الأداء المياري و الخططي و البدني و الذىني في نفس الوقت مف 

المعب الجماعي خلاؿ التمتع بالمعب الجماعي المتوقؼ عمى مواقؼ تنافسية مف خلاؿ 
لفرؽ مصغرة لتكوينات مختمفة في مساحات متباينة بشروط محددة مثؿ عدد الممسات 

، التصويب،عدد التمريرات، الزيادة أو النقصاف في عدد اللاعبيف،نعاتب زيادة 
 الخصوـ و زيادة عدد المرمى و التحوؿ مف الدفاع الى اليجوـ.
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حيث تتميز تدريباتو باستثارة دوافع و يتناسب ىذا الأسموب مع الكبار و الصغار 
اللاعبو زيادة حماسو نحو الأداء و اظيار القدرات مف خلاؿ الديناميكية المستمرة 

لمعب و التعاوف المميز بيف الزملاء مما يتيح فرص أكثر للاستكشاؼ و الابتكار و 
ىيـ اكساب خبرات مماثمة لميارات المباريات الفعمية و يعتمد ىذا الأسموب في مفا

الاعداد و الاتجاه الى التخصصية في اخيار التدريبات كأحد المبادىء العممية الواجبة 
،فقد تطور أسموب المعب التدريبي و أصبح يعتمد عميو معظـ الدربيف أثناء فترات 
الاعداد المختمفة بأشكاؿ متنوعة و زيادة حجـ أدائيا لتحقيؽ الأىداؼ الحركية و 

ؿ استخداـ الألعاب المصغرة كمحتوى و ىدؼ في نفس اقتصادية التدريب مف خلا
 )أمر الله البساطي(الوقت لرفع مستوى كفاءة اللاعبيف و زيادة قدراتيـ .

 خلاصة  :

يعتبر الاعداد البدني واحدا مف أكثر الاتجاىات أىمية في تطوير مستوى الرياضي 
التكنولوجيا الحديثة ،وما زاد مف ىذا التحسف كاف نتيجة لابحاث حيث أصبح يساير 

وعموـ مختمفة التي كانت ليا التأثير الايجابي عمى ىذا التطور،اذ ييدؼ الاعداد 
البدني الى بموغ الرياضي لمستويات عالية التي تساعده عمى تحقيؽ الانجازات 

 .والبطولات التي تتطمب قدرا عاليا مف المياقة البدنية
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 تمهيد9

تعتبر القدرت اليوائية من الأنشطة البدنية المعتدلة الشدة التي تمكن الرياضي من 
ممارستيا بشطكل متواصل لأكثر من عدة دقائق بدون الشعور بالتعب الممحوظ يمنعو 

لمقدرات اليوائية دور أساسي و ىام في الانجاز في مختمف من الاستمرار فييا اذ أنّ 
الرياضات  خاصة الرياضات التي تتطمب أداء في وقت أطول كالمراثون و كرة القدم 

وغيرىا من الرياضات الجماعية و بذلك تعتبرمن القدرات التي تبنى عمييا مختمف 
 الصفات البدنية الأخرى.

 

 1.3القدرات الهوائية 9 مفهوم

بالقدرات اليوائية عمى أنّيا قدرة الجسم عمى انتاج الطاقة خلال استيلاك  قصدي
الأكسجين و الاستمرار في في أداء العمل العضمي في مستويات  عالية من أقصى 

استيلاك للأكسجين ، فكمما زادت قدرة اللاعب أو الرياضي عمى استيلاك الأكسجين 
O2  محمد رضا حافظ كمما زادت قدرتو عمى انتاج الطاقة عمى مستويات أعمى(

، و ىو بذلك يعني كمية الأكسجين التي تستخدم من قبل العضلات و (2007الروبي، 
% من 80يمكن أن يصل الىما يزيد عن  O2الأنسجة  كما أنّ استيلاك  الأكسجين  

ي  فكمما كانت لياقة الرياضي عالية كان التحسن في استيلاك الحد الأقصى لمرياض
الأكسجين في التدريب أقل ، و لاتستطيعالعضلا ت الاستمرار في الجيد لفترات طويمة 

بدون أكسجين حيث أنّو كمما زادت شدة الحمل زادت سرعة استيلاك 
 (2000)الكيلاني عدنان ىاشم، الأكسجين
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 تعريف التحمل2.39

عمى أنو قدرة رياضي عمى  1966سنة )zatsiosky(يعرف التحمل حسب زاتسيورسكي
 أداء جيد بدني لفترة زمنية طويمة دون ىبوط في مستوى الكفاءة .

عمى أنو القدرة النفسية و البدنية  1990سنة )j.weineck(و يعرفو يورغنفاينك
 لمرياضي التي تسمح لو با مقاومة التعب .

و يعرف كذلك عمى أنو القدرة عمى استيلاك أكبر نسبة ممكنة من الحد الأقصى 
 لاستيلاك الأكسجين في أكبر وقت ممكن .

بأنو صفة بدنية تسمح بأداء جيد بدني في أكبر وقت  "نجم الدين بمعياشي "و يضيف
 150د الى  / ن 140با حيث تكون نبضات القمب ما بين ممكن و با شدة متوسطة 

 (NEJMEDINE BELAYACHI ,).  د/ن

و صفة بدنية  عمى أنّ  2008سنة ( AlexendreDellal et al)و يعرفو ألكسندر دلال 
تسمح با تنمية الجياز القمبي الوعائي و الجياز القمبي التنفسي و ذلك عن طريق أداء 

 ,ALEXENDRE DELLALl ET AL ,)تمارين ذات شدة معينة في وقت معين 
2008). 

عبارة عن قدرة فرد  ىو التحمل فمن خلال التعاريف السابقة يرى الطالبان الباحثان أنّ 
أو رياضي عمى أداء جيد بدني لمدة زمنية طويمة و با شدة متوسطة يسمح لو 

و دون ظيور تيلاك الأكسجين باستيلاك أكبر نسبة ممكنة من الحد الأقصى لاس
 التعب .
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 أنواع التحمل 1.2.39

 يقسم التحمل الى نوعين رئيسيين :

و يعرف بأنو القدرة عمى العمل باستخدام مجموعات عضمية التحمل العام 1.1.2.39
كبيرة لفترات زمنية طويمة و بمستوى متوسط من الحمل مع استمرار عمل الجيازين 

عميو بعض العمماء التحمل الدوري التنفسي نظرا لأن ىذا  الدوري و التنفسي و يطمق
النوع من  التحمل مرتبط ارتباطا وثيقا بدرجة مستوى الجيازين الدوري التنفسي اذ 

يتوقف عمييما عممية نقل الأكسجين و الوقود الى العضلات حتى يمكنيا في الاستمرار 
 .(1994محمد حسن علاوي، )، في العمل لفترات طويمة

و يعرفو ابراىيم شعلان بأنو استمرار الرياضي في أداء التحمل الخاص 2.1.2.39
الصفات البدنية  العالية و القدرات الفنية و الخططية المقننة طوال المباراة دون أن 

 .(1989اىيم شعلان،، ،)ابر يظير عميو الاجياد و التعب أو الاخلال بمستوى الأداء

 ويتكون التحمل الخاص من ما يمي :

ىو القدرة عمى الاحتفاظ بمعدل عال من توقيت الحركة بأقصى تحمل السرعة 9 -أ
 سرعة خلال مسافات قصيرة ولفترة طويمة .

ىو القدرة عمى مقاومة التعب في الشقاء و المجيود البدني الدائم تحمل القوة 9 -ب 
 بارتفاع درجة القوة العضمية في بعض أجزاءه و مكوناتو .الذي يتميز 

يقصد بو تحمل تكرار أداء الميارات الحركية لفترات طويمة نسبيا تحمل الأداء9-ج
 بصورة توافقية جيدة .
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 بموجب أنظمة الطاقة 9 م التحمليقست2.2.3

 تقسيم بالنسبة لأنظمة الطاقة : يقسم التحمل الى قسمي أساسيين ىما : 
كسدة  اليوائية لممواد الكربوىيدراتية و  و يعتمد عمى الأالتحمل الهوائي 1.2.2.39

 أقسام مرتبطة بالزمن : 3الدىون و البروتينات و تقسم الى 
و يقع تحت ىذا النوع من التحمل كل الأنشطة التحمل الهوائي ذو الزمن القصير 9-أ

حيث أن ىذا التحمل يقوم بملامسة  الميتابوليزم  ’10الى  ’2التي يتراوح أدائيا مابين 
 % عمل لاىوائي .50% عمل ىوائي 50اليوائي و اللاىوائي و ىو مقسم بالتساوي 

و يقع تحت ىذا النوع كل الأنشطة التي  التحمل الهوائي ذو الزمن المتوسط 9-ب
 يوائي .و يلامس ىذا النوع العمل ال ’30الى ’10يتراوح أدائيا ما بين 

و يقع تحت ىذا النوع من التحمل  كل الأنشطة  التحمل الهوائي ذو الزمن الطويل 9-ج
حيث يعتبر الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين و ’30التي يتراوح أدائيا أكثر من 

 J.FEREE)القدرة عمى استيلاكو من العوامل المؤثرة عمى ىذا النوع 
PH.LEROUX,, 1996). 

 طرق تدريب التحمل الهوائي 2.2.2.29
 ىناك طريقتين أساسيتين لتدريب التحمل اليوائي :

ويطمق عمييا طريقة التحمل القاعدي حيث يؤدى ىذا طريقة التدريب المستمر9 -أ
% من العتبة الفارقة اللاىوائية و بنبضات القمب مابين  90% الى  80العمل مابين 

تتميز ىذه  % من السرعة اليوائية القصوى 80% و  60د باشدة  ن160و  140
الطريقة بكون أن النظام الطاقوي الغالب فييا ىو النظام اليوائي و كذلك أن نسبة 

 .انتاج حمض اللاكتيك تكون قميمة 
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حيث تسمح ىذه الطريقة بتنمية السعة اليوائية القصوى و طريقة التدريب الفتري 9 -ب
 (J.FEREE PH.LEROUX ،،1996)اللاكتيكحمض  بإنتاجتتميبز ىذه الطريقة 

 التحمل اللاهوائي 2.2.2.29

التحمل اللاىوائي  عمى تفتيت الفوسفات كرياتين أو التحمل اللاىوائي لمجميكوز يعتمد 
 و يقسم الى  ثلاثة أنواع رئيسية مرتبطة بالزمن:

تحت ىذا النوع كل الأنشطة التي  و يقعالتحمل اللاهوائي ذو الزمن القصير 9 -أ
متر سباحة .حيث يعتمد ذلك   200متر ، 100" مثل عدو 30يستغرق أدائيا أقل من 

عمى تفتيت أو انشطار الفوسفات كرياتين  الموجود في العضلات لاعادة بناء ثلاثي 
 أدينوزين الفوسفات .

كل الأنشطة التي و يقع تحت ىذا النوع التحمل اللاهوائي ذو الزمن المتوسط 9 -ب
متر سباحة حيث يعتمد  100متر ، 400"مثل الجري 120"الى 30يستغرق أدائيا من 

 عمى النظام الفوسفاتي و اللاكتيكيلاعادة بناء الطاقة .

و يقع تحت ىذا النوع من التحمل كل التحمل اللاهوائي ذو الزمن الطويل 9 -ج
متر حواجز  400ل الجري " مث180"الى 120الأنشطة  التي يستغرق أدائيا من 

متر الجمباز الملاكمة حيث تعتمد مثل ىذه الأنشطة عمى النظام 200سباحة 
 .اللاكتيكي لبناء الطاقة 

 طرق تدريب التحمل اللاهوائي 3.2.2.29

 يتم تدريب التحمل اللاىوائي عن طريق  ثلاثة طرق ىي :

 التدريب الفتري مرتفع الشدة .
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 . التدريب الفتري منخفض الشدة

 .(2013) ميم مخطار،، التدريب التكراري 

 أهمية التحمل 2.2.29

يمعب التحمل دورا ىاما في مختمف الفعاليات الرياضية فيو الأساس في اعداد 
 التحملالرياضي بدنيا و مياريا ، وقد أظيرت البحوث العممية  في ىذا المجال أىمية 

 :لمرياضي 

 الجياز التنفسي.يطور  -

 يزيد من حجم القمب . -

 ينظم الجياز الدوري الدموي .

 يرفع من استيلاك الأكسجين .

 يرفع من النشاط الأنزيمي .

 يرفع من مصادر الطاقة .

يزيد من ميكانيزمات التنظيم باالاضافة الى الفوائد البدنية ، الفسيولوجية التي تعمل  
يعمل التحمل عمى تطويره وىو الجانب  عمى تطويرىا حيث أن ىناك جانب آخر

النفسي لذا فالتحمل يساعد عمى تطوير صفة الارادة و القدر عمى مواجية التعب 
 (2011)كوتشوك سيدي محمد،، .
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 مميزات تدريب التحمل 3.2.29

البدنية زات التي تميز تدريب التحمل عن غيره من الصفات يىنالك العديد من المم
 الأخرى :

 ن/د. 150ن/د الى  120نبضات القمب تكون مابين  -

 استيلاك كمية أكبر من الأكسجين و التغفير الجيّد في كيفية توظيفو . -

 JURGEN ) سنة . 17الى  13السن المناسب لتنمية التحمل ىو من  -
WEINECK,, 1999) 

  الأقصى لاستهلاك الأوكسجين9فسيولوجيا الحد  2.2

ر عن مستوى المياقة اليوائية يستخدم مصطمح يعد من أكثر المصطمحات يعند التعب 
انتشارا في مجال فسيولوجيا الرياضة والجيد البدني وىو الحد الأقصى لاستيلاك 

VO2الأوكسجين الذي يرمز لو بالرمز 
max  نظرا لأىمية ىذا المؤشر في التعبير عن

 لياقة أجيزة الجسم الدوري التنفسي والعضمي. 

 تعريف الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 3.2.29

بأنو أقصى حجم للأوكسجين المستيمك  الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجينيعرف 
 بالمتر أو الممي لتر في الدقيقة.

وىذا ما ذىب إليو )أبو العلا أحمد عبد الفتاح ومحمد صبحي حسانين( في أن القدرة 
اليوائية القصوى ىي الحد الأقصى للأوكسجين الذي يمكن لمجسم استيلاكو والذي 
يحصل عميو الجسم من خلال اليواء الخارجي ويوجيو إلى العضلات التي تقوم 

سجين الذي يمكن أن يستيمكو الجسم في باستيلاكو، ويعير عنو بالحجم الأقصى للأوك
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وحدة زمنية معينة وتستخدم لذلك عضلات الجسم الكبيرة مع زيادة المقاومة تدريجيا 
VO2حتى وصول الفرد إلى حالة التعب، وعادة ما يأخذ الرمز 

max :حيث 

•V.تعبر عن حجم الأوكسجين خلال الدقيقة : 

•O2.تعبر عن حجم الأوكسجين : 

•max أبو العلا أحمد عبد الفتاح /محمد صبحي حسنين،، الحد الأقصى.: تعبر عن(
1997) 

VO2ولتوضيح ذلك نقول أنو إذا كان  
max  لترات في الدقيقة، فإن يعني أن  3يساوي

لترات/د ويعرف ىذا  3ىذا الشخص يستطيع استيلاك أقصى كمية أوكسجين المقدرة 
القياس باسم الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين المطمق، حيث تحتاج جميع أنسجة 

لذا الجسم إلى استيلاك الأوكسجين، وتمعب الفروق في وزن الجسم دورا كبيرا في ذلك، 
فإنو يجب عند مقارنة الأشخاص أن يستخرج حجم استيلاك الأوكسجين بالنسبة لكل 
كمغ من وزن الجسم عن طريق تقسيم الاستيلاك المطمق عمى وزن الجسم، ويعرف 
المقدار بمصطمح الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين النسبي. ويقاس 

ال فسيولوجيا الجيد البدني ، بمقدار)ميمي.د/كمغ( وىو القياس الأكثر استخداما في مج
مرة عند أداء التدريبات التحمل  21إلى  31ىذا ويزيد استيلاك الأوكسجين حوالي 

لترات/د وتختمف  5-2.4ذات الشدة العالية حيث يصل أثناء النشاط البدني إلى 
نصر الدين السيد، )، أحمد درجاتو بناء عمى عدة عوامل منيا التدريب العمر والجنس.

2003) 
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 طرق قياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين2.2.29

حتى يتم قياس أو تقدير الاستيلاك الأقصى للأوكسجين لابد أن يقوم المختبر بأداء 
جيد بدني يعبر عن ذلك وفي مجال الاختبارات المعممية لفسيولوجيا الرياضة يستخدم 

 وأدوات من أىميا:لتقنين الجيد البدني أجيزة 
السير المتحرك ودراجة قياس الجيد وصندوق الخطو ىذا بالإضافة إلى بعض أنواع  -

 الأجيزة الأخرى كما أن عددا  من الترتيبات اللازمة لإجراء كل قياس.

 وىناك طريقتان أساسيتين لقياس الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين ىما:

 الطرق المباشرة3.2.2.29

قة يتم قياس الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين من خلال قيام المختبر في ىذه الطري
بأداء جيد بدني متدرج الشدة متواصل الأداء حتى مرحمة التعب أو عدم القدرة عمى 

الاستمرار في الجيد والتوقف عن الأداء وغالبا ما يستخدم في ذلك وحدة قياس متكاممة 
ير المتحرك أو الدراجة الأرجومترية( يتصل تشتمل عمى جياز لتقنين الجيد البدني)الس

بجياز آخر يستخدم في التحميل المباشر لغازات التنفس أثناء الأداء، ومن خلال ىذا 
VO2الأخير تؤخذ قراءة الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين 

max  بالإضافة إلى بعض
الضغط  مؤشرات المياقة الفسيولوجية الأخرى. كمعدل القمب ومعدل التنفس ومقدار

 الدموي والسعة الحيوية لمرئتين وغيرىا.

 الطرق غير المباشرة2.2.2.29

يتم في الطرق غير المباشرة تقدير الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين بواسطة 
استخدام اختبارات تعتمد  عمى قياس معدل القمب لمشخص المختبر بعد أدائو لمجيود 
بدني مقنن عمى أحد أجيزة قياس الجيد وبواسطة بعض المعدلات الخاصة أو بطريقة 
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الخاصة بذلك يمكن تقدير الحد الأقصى الرسم الحاسب"النومغرام"أو بعض الجداول 
لاستيلاك الأوكسجين وفقا لمعدل القمب، وقد بينت ىذه الطريقة عمى أن ثمة علاقة 

 خطية بين مقدار الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين ومعدل القمب.

 علامات الوصول إلى الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين2.2.29

لالة عمى وصول اللاعب إلى الحد الأقصى يمكن ملاحظة المؤشرات التالية لمد
لاستيلاك الأوكسجين عند أداء الاختبارات الخاصة بذلك، وفيما عدا مؤشر النبض 
الذي يمكن قياسو بالطرق المتعارف عمييا. فإن بقية العلامات والمؤشرات الأخرى 

 تظير فقط عند استخدام الأجيزة المعممية التي تستخدم القياس المباشر مايمي:

 عدم زيادة استيلاك الأوكسجين رغم زيادة شدة الحمل البدني. -
 ن/د.374-371زيادة معدل القمب عن  -
زيادة نسبة التنفس)حيث نسبة التنفس تساوي نسبة حجم ثاني أكسيد الكربون  -

المطرود من عممية الزفير إلى حجم الأوكسجين المستيمك خلال فترة زمنية 
 معينة(.

)، أحمد نصر الدين ممغ %. 311-71لا يقل تركيز حامض اللاكتيك في الدم عن 
 (2003السيد، 

 السرعة الهوائية القصوى 9 مفهوم3.2

السرعة اليوائية القصوى ىي القيمة الفردية لمرياضي و التي يتم التحصل عمييا من 
اختبار كزورلا ، اختبار ليجي بوشي ، اختبار خلال أداء عدة اختبارات ىوائية مثل 

، انّ معرفة السرعة اليوائية (JEAN - PAUL ANCIEN,, 2008) جورج غاكون .
درب أن يكون عمى عمم بيا حيث ملمرياضي من الأمور الميمة التي يجب عمى ال



 القدرات الهوائية                                                                                الفصل الثاني

- 53 - 
 

تسمح ىذه الأخيرة با تحقيق فردية التدريب لكل رياضي و تؤدى الاختبارات لمعرفة 
بعد غياب اللاعب نتيجة السرعة اليوائية القصوى في مرحمة التحضير و كذلك 

 (BERNARD TURPIN,, 2002) الاصابة لمدة زمنية طويمة .

 VMA  9 صوىتعريف السرعة الهوائية الق 3.3.2

تعرف السرعة اليوائية القصوى  عمى أنّيا عبارة عن السرعة التي يستطيع من خلاليا 
و ىذا يعني استيلاك أكبر نسبة ممكنة O2الرياضي استيلاك أكبر كمية الأكسجين 
 ,,VO2max  .(MAMDOU DIOOFمن الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين

2008- 2009) 

عمى أنّيا السرعة الانتقالية التي  "GEORGE GACON" و يعرفيا جورج غاكون
% من الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين 100يستطيع من خلاليا الرياضي استيلاك 

VO2max. (MAMDOU DIOOF,, 2008- 2009) 

بأنّ السرعة اليوائية القصوى ىي  "BERNARD TURPIN"ويضيف برنارد تيربان
و P.M.Aالسرعة التي يستطيع من خلاليا الرياضي ملامسة القدرة اليوائية القصوى 

 vVO2max. (BERNARDىي بالتالي سرعة الحد الأقص لاستيلاك الأكسجين 
TURPIN,, 2002) 

 القصوى9ؤثرة عمى السرعة الهوائية مالعوامل ال2.3.2

 الدفع القمبي3.2.3.29

دفوعة من القمب في الدقيقة الواحدة و يحدد عن طريقتين اثنين ىما موىو كمية الدم ال 
نبضات القمب أي عدد انقباضات عضمة القمب في الدقيقة وحجم الانقباض السيستولي 
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أي حجم الدم المدفوع أثناء انقبض عضمة القمب حيث أن التدريب الرياضي لاينمي 
نبضات القمب القصوى و  لمعرفة نبضات القمب القصوى لمرياضي نستعمل 

 " و التي تكون عمى النحو التالي : ASTRANDأستراند"معادلة

 ")العمر (السن  -221"

يمكن عن طريق التدريب تنمية الانقباض السيستولي و ذلك بزيادة في حجم القمب و 
 JEAN-LUC CAYLA REMY ,) طذلك بزيادة قدرتو عمى الانقباض.

LACRAMPE, 2007) 

 الأوعية الدموية 9 2.2.3.2

تحدث التبادلات بين الدم و الخلايا العضمية بواسطة الشعيرات الدموية التي تعتبر 
ىمزة وصل بين الدم و الخلايا العضمية حيث أنو كمما زاد عدد الشعيرات الدموية 

 JEAN-LUC ,)المغذية لمعضمة زادت كمية الأكسجين  والقدرة عمى العمل 
CAYLA REMY LACRAMPE, 2007). 

 التنفس 2.2.3.29

ت بين الكائن الحي و ايقصد بعممية التنفس تمك العممية التي يحدث فييا  تبادل الغاز 
و  O2الجو المحيط بو ، و يتم ىذا التبادل الغازي ليحصل الجسم عمى الأكسجين 

حيث أنو  (2003السيد، )، أحمد نصر الدين CO2يتخمص من ثاني أكسيد الكربون 
أثناء أداء الجيد البدني يزيد حجم التيوئةالئوية بفضل زيادةنسبة التنفس في الدقيقة 

دورة  45في الراحة أما أثناء الجيد فيكون حوالي  12الى 10حيث أنو يتراوح مابين 
 .(JEAN-LUC CAYLA REMY LACRAMPE, 2007 ,)في الدقيقة 
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 الأكسدة الخموية 9 3.2.3.2

مستوى العضمة ، يحدد عمل الأنزيمات التي تحدث في الميتوكوندري الحد عمى 
الأقصى لاستيلاك الأكسجين ، حيث أن لمتدريب دور محدد من خلال زيادة عدد 

 (JEAN-LUC CAYLA REMY LACRAMPE, 2007 ,)وطول الميتوكوندري

 التناسق 4.2.3.29

الخاصية الميمة في تطوير السرعة اليوائية القصوى وىي التناسق حيث أن تحكم 
يسمح لمعضلات بالعمل با كفاءة و فعالية،الانقباض العضمي حركي يسمح لمعضلات

يكون في نفس الوقت ، عمى مستوى  تنظيم العضلات العامة يجب انقباض العضلات 
 ,JEAN-LUC CAYLA REMY LACRAMPE ,) المناسبة في الوقت المناسب

2007) 

 تنمية السرعة الهوائية القصوى 2.3.29

% من السرعة  110% الى 90تنمى السرعة اليوائية القصوى بشدة تتراوح ما بين 
 اليوائية القصوى .

 تدريب السرعة الهوائية القصوى 9 وأساليب  طرق3.3.2

تستعمل لتنمية السرعة اليوائية القصوى با حيث يكون ليا ىدفين واحد  ىناك عدة طرق
 لتنمية التحمل و الثاني لتنمية السرعة اليوائية القصوى .

 طريقة التدريب الفتري 9 3.3.3.2

في ىذه الطريقة يكون تبادل بين فترات العمل و الراحة با حيث تكون طبيعة الراحة 
ايجابية لتنمي السرعة اليوائية القصوى يجب أن تكون الشدة قريبة من السرعة اليوائية 
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و لتنمية التحمل يجب أن و لكن ليس من الضروري اجياد الرياضي حيث أنّ القصوى 
 الوقت الذي  يستطيع الرياضي القيام بو . يكون وقت الراحة أقل أو يساوي

 

 

 الطريقة المتغيرة 9 2.3.3.2

حيث تتم بتكرار التمارين تكون تفصل بينيا فترات راحة بينية تكون غالبا سمبية أو 
ول واحة سمبية بين التكرار الثاني وىكذا تكون باعطاء راحة ايجابية بين التكرار الأ

السرعة اليوائية القصوى تكون شدة التدريب قريبة من حيث اذا كان اليدف ىو تنمية 
السرعة اليوائية القصوى لمرياضي وذا كان اليدف ىو تنمية التحمل يجب  أن يكون 

 الأداء فيو التعب لمرياضي و ذلك با تقميل وقت الراحة بصفة تدريجية .

 رتمك9االف2.3.3.2

طريقة  التي تتميز بتنوع في ىذه ال طريقة تعني المعب بالسرعة وىو الأساس و ىي
شدة التمرين أو الجري لمسافات طويمة طبقا لإمكانيات اللاعب ، تعد السويد أول من 

استخدم ىذه الطريقة و اعتبروىا من وسائل التدريب وقد نشأت الفكرة من الجري لمسافا 
و أو فترات  زمنية طويمة في الأماكن الوعرة و الغير مميدة بين التلال أو الرمال أ

الشواطئ ، حيث يتطمب الأداء أثناء الجري في تمك الأماكن انخفاض و ارتفاع مستوى 
الشدة طبقا لطبيعة مكان الجري و قدرة اللاعب الخاصة عمى اجتياز و تخطي  

 العوائق الموجودة .
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 اختبارات القدرات الهوائية 4.2.9.

القدرات اليوائية لمرياضي  ىناك العديد من الاختبارات التي يتم من خلاليا قياس  -
 نذكر منيا :

 الاختبار الأول3.4.29

 .vaméval )3881 (فام ايفلاسم الاختبار 9  -

قياس السرعة اليوائية القصوى ة الحد الأقصى لاستيلاك  الهدف من الاختبار 9 -
 .الأكسجين

متر ، أقماع شريط سمعي  200مضمار ألعاب القوى أو مساحة  أدوات الاختبار 9 -
 خاص با الاختبار ، ميقاتي ، جدول خاص بنتائج الاختبار .

يبدأ الرياضي الاختبار عندما يسمع الاشارة الخاصة من الشريط  طريقة الأداء 9 -
السمعي حيث ينتقل الرياضي من قمع لآخر  عند سماع كل اشارة حيث تكون 

كم /سا في كل دقيقة  0.5مترا ، حيث تزيد سرعة الرياضببا  20بين الأقماع المسافة 
، و يقصى المختبر الذي لايستطيع مقارعة ريتم الاختبار و كذلك الذي يكون متأخرا 

 مرتين عن القمع بعد سماع الاشارة . 

عندمايتوقف المختبر يقوم المدرب بأخذ رقم المحطة التي توقف طريقة الحساب 9  -
 ,,BERNARD TURPIN)عندىا و يقارن بنتائج الجدول الخاص بالاختبار

2002). 

 الاختبار الثاني 2.4.29

 دقائق لكوبر . 6اختبار اسم الاختبار 9 -
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 قياس السرعة اليوائية القصوى.الهدف من الاختبار 9 -

 مضمار ألعاب القوى أو ممع كرة القدم ، ميقاتي ،أقماع . أدوات الاختبار 9 -

دقيقة جري خفيف  15قبل أداء الاختبار يجب عمى المختبر أداء طريقة الأداء 9 -
و بعدذلك يبدأ المختبر بالجري محاولا قطع أكبر مسافة ممكنة ، أداء تمارين الانطلاق

 . دقائق 6في زمن قدره 

 طريقة الحساب : -

VO2max =) / 1001المسافةx (  3.5  ،،(2014 -2013) د. محي الدين 

 الاختبار الثالث 9 2.4.2

 .45/15اختبار جورج غاكوناسم الاختبار 9  -

 قياس السرعة اليوائية القصوى  الفترية . هدف الاختبار 9

 .، شريط خاص الاختبار  ميقاتي ، صافرة ، أقماع أدوات الاختبار 9 

حيث كم /سا 10يبدأ الاختبار بسرعة  يقوم المختبر بالجري تدريجيا قة الأداء 9 يطر 
ثانية راحة ايجابية أو  15ثانية تعقبيا  45دقيقة  (1يتم الأداء لمدة أنّو في كل محطة 

كم /سا و كل محطة ليا خصائص و  0.5يتم الزيادة في سرعة الأداء بمعدل  )سمبية 
مميزات تحددىا عن المحطات الأخرى من حيث سرعة الأداء و المسافة المقطوعة ، 
حيث يجب عمى الرياضي قطع عدد أكبر من المحطات بسرعة أكبر و يتحكم في   

ع اللاعب قطع المسافة الاختبار شريط خاص حيث يتوقف الرياضي عندما لايستطي
 المقترحة في المحطة .
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يأخذ آخر محطة توقف عندىا الرياضي وتقرن بنتائج الجدول وبيذا  طريقة الحساب 9
 يتم التعرف عمى السرعة اليوائية القصوى لمرياضي .

 الاختبار الرابع 9 3.4.2

 اختبار ميتشل وسبرولوشايمان9

عشر دقائق بسرعة ثلاثة  في ىذا الاختبار يقوم المختبر بالمشي لمدة
وىذا الأداء لغرض  %31كمم/ساعة(عمى السير المتحرك بزاوية ميل 3.7أميال/ساعة)

الإحماء وىي كافية لتجعل المختبر متكيفا مع طبيعة العمل  عمى الجياز، يمي ذلك 
 أداء الاختبار وفقا لمتسمسل التالي:

 عشر دقائق راحة )بعد الإحماء مباشرة(.•

كمم/ساعة( عمى درجة 8.6ميل /ساعة)2دقيقة بسرعة  2.4الجري عمى السير لمدة • 
 ميل صفر.

 من الجري. 2.2إلى  3.2يتم جمع ىواء الزفير لتحميمو ابتداء من • 

 يعطى لممختبر عشر دقائق لمراحة.• 

الجري مرة أخرى بنفس معدل السرعة السابقة ولكن زيادة درجة زاوية السير المتحرك • 
 د(2.4% والأداء لنفس المدة)2.4ى إل

جمع ىواء الزفير، وتستمر تنفيذ ىذه العمميات حتى الوصول إلى الحد الأقصى • 
 (1997)أبو العلا أحمد عبد الفتاح /محمد صبحي حسنين،، .لاستيلاك الأوكسجين

 الاختبار الخامس 4.4.29
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VO2اختبار استراند لتقدير 
max9 

إلى  3842لم السويدي الشيير المختص في فسيولوجيا الرياضة عام اتوصل الع
طريقة لتقدير الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين اعتمد فييا عمى استخدام الدراجة 
الأرجومترية في تحديد الجيد البدني، يلاحظ أن استخدام الدراجات الأرجومترية في 

الأكسدة اليوائية لمجموكوز عن طريق  أداء جيد أقل من الأقصى يعبر عن عمميات
العضلات الكبيرة بالجسم مثل العضمة الآلية الكبرى والعضمة المستقيمة 

 الفخذية...ويتمخص استخدام طريقة "استراند"في الآتي:

أو ما شابو ذلك من الدراجات  موناركويفضل أن تكون من نوع دراجة أرجومترية9•
 لمزودة بوحدات القياس المتري الملائم.المصممة لتحمل المجيودات القوية وا

لضبط معدل سرعة التبديل )جميع الدراجات الأرجومترية Metronome9جهاز •
 الحديثة مزودة بمؤشر خاص بذلك(.

)وفي حالة عدم توافرىما  Stethoscopeأو سماعة الطبيب جهاز قياس النبض9•
 يمكن استخدام طريقة الجس اليدوي(.

 Stop Watch: ساعة توقيت•

 الإجراءات9•

يجمس الشخص المختبر عمى الدراجة، حيث يتم اختيار الارتفاع المناسب لمقعد  -
 الدراجة.

 يتم حساب معدل ضربات القمب في حالة الراحة. -

 لفة/د.41يبدأ المختبر في التبديل عمى الدراجة بمعدل سرعة مقداره  -
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كمغ/م/د 511المختبرون من الذكور يمكنيم بدء الاختبار بعبء جيدي يعادل  -
كمغ/م/د 211وات( والمختبرات من الإناث يمكنين البدء بعبء جيدي مقداره 311)
 وات(.41)

دقائق. إلا أنو يستخدم قياس النبض لممختبر عند الدقيقتين 5زمن أداء الاختبار  -
ليحسب  5س ثم يضرب الناتج في الرقم ثواني، في كل قيا 31وذلك لمدة  5و4

 ثانية ويؤخذ متوسط قياسي النبض. 51النبض في 

ضات القمب بين قياسي الدقيقتين الخامسة والسادسة اك فرق في نيراعى ألا يكون ىن -
لا فعمى المختبر الاستمرار في التبديل لمدة دقيقة سابعة. ثم  4لأكثر من  نبضات، وا 

يتم حساب متوسط النبض في الدقيقتين السادسة والسابعة كمؤشر ضربات القمب عند 
 (2003)، أحمد نصر الدين السيد، .ذلك العبء الجيدي

 الاختبارالسادس9 5.4.2

 .رىيمنج-اختبار استرا نداسم الاختبار9  

 3843طور استرا ند مخططا بيانيا لتقدير الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين عام 
 37لاستخدامو مع الأشخاص الأصحاء )طلاب تربية بدنية( خلال المرحمة السنية من 

 . وتقوم فكرة الاختبار واستخدام المخطط البياني عمى ما يمي:21إلى 

معدل القمب يزداد زيادة تدريجية خطية تبعا لزيادة الحمل الأول من الأقصى عمى  أنّ 
 السير المتحرك أو اختبار الخطو. الدراجة الأرجومترية أو المشي عمى
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يبمغ الحد الأقصى لمعدل القمب ليؤلاء الأفراد عند أداء الحمل البدني يتراوح 
دقة في حالة ما يكون معدل /د، غير أن استخدام المخطط يكون أكثر 381مابين

 ض/د. 361-324القمب عند أداء الحمل البدني مابين

يمكن تنفيذ الحمل البدني باستخدام الدراجة الأرجومتريةأو السير المتحرك أو اختبار 
 الخطو.

يراعى تعديل مقدار الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين الناتج عن المخطط البياني 
 .تبعا لعامل السن

 ويستخدم جدول عامل تصحيح السن لتقدير الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين. 

سنة  34يمكن استخدام الاختبار أيضا للأشخاص من كلا الجنسين اعتبارا من سن 
 فأكثر. 

)أبو العلا أحمد عبد الفتاح /محمد ( يمثل عامل تصحيح السن.2والجدول رقم )
 (1997صبحي حسنين،، 

 

 عامل تصحيح السن السن
15 1.10 
25 1.00 
35 0.87 
45 0.78 
55 0.71 
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 .(:يمثل عامل تصحيح السن2جدول)

 الاختبار السابع  6.4.2

 )دقيقة  12الجري (إختبار كوبر اسم الاختبار 9 

 قياس كفاءة الجيازين الدوري و التنفسي .الغرض من الاختبار9

 الأداء9طريقة 

إختبار كوبر أحد أىم الاختبارات الميدانية و أكثرىا انتشارا في مجال المياقة يعد 
اليوائية للأفراد الرياضيين بوجو عام ويقوم الاختبار عمى أساس امكانية الرياضي في 

دقيقة و حساب المسافة المقطوعة خلال تمك الفترة  12 ةالاستمرار في الجري لمد
وضع كوبر مقياس لتقدير الأداء عمى اختبار الزمنية حيث تقاس المسافةبالكيمو متر 

 الجري و الجدول التالي يوضح مستويات أداء المجموعتين للاختبار :

 السيدات مستوى المياقة الرجال
 فأكثر   -  م2650 ممتاز فأكثر  -2820
 م2640-  م2170 جيد  م 2820 -م2410
 م2150  -م    1850 متوسط م 2410 -م 2010
 م1830  -م    1530 ضعيف م 2010-م  1610

65 0.65 
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 1530  -    0       ضعيف جدا  م1610-   0   
)، حسن السيد أبو يوضح مستويات البنين و البنات في اختبار كوبر (3)جدول رقم 

 (2008عبده، 

 

 خلاصة9

انّ تحقيق الانجاز في مختمف الرياضات يتوقف عمى ما توصل اليو اللاعب من 
مستوى عالي من المياقة البدنية اذ تعتبر القدرات اليوائية التي تمكن الرياضي اكتساب 

قاعدة أساسية وبيذا أولى المختصين و عمماء التدريب الرياضي  أىمية كبرى 
الرياضي التي ليا فعالية كبرى عمى أداء باستخدام أنسب و أحدث الطرق التدريبية 

 أثناء المنافسة الرياضية .



 
 الجانب التطبيقي

 
 



 الباب الثاني
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الدراسة الميدانية
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 تمهيد:
 

إن كل باحث من خلال بحثو يسعى إلى التحقق من صحة الفرضيات التي وضعيا، 
ويتم ذلك بإخضاعيا إلى التجريب العممي باستخدام مجموعة من المواد العممية، وذلك 

الدراسة، وكذا القيام بدراسة ميدانية عن طريق تطبيق بإتباع منيج يتلاءم وطبيعة 
الاختبارات عمى العينة الاستطلاعية والعينة الأصمية ويشتمل الجانب التطبيقي لبحثنا 
ىذا عمى فصمين ، الفصل الأول ويمثل الطرق المنيجية لمبحث والتي تشتمل عمى 

ط العممية للأداة وىي الدراسة الاستطلاعية والمجال المكاني والزماني وكذا الشرو 
الصدق والثبات والموضوعية مع ضبط متغيرات الدراسة كما اشتمل عمى عينة البحث 
وكيفية اختيارىا والمنيج المستخدم وأدوات الدراسة وكذلك إجراءات التطبيق الميداني 

 وحدود الدراسة.
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 الدراسة الاستطلاعية :1.1

تعد التجربة الاستطلاعية تدريبا عمميا لمباحث لموقوف عمى السمبيات والايجابيات  
التي تقابمو أثناء اجراء الاختبار لتفادييا وقبل تطبيق الاختبارات قام الطالبان 

الباحثان بعرض الاختبارات عمى مجموعة من الأساتذة والدكاترة أصحاب 
م الطمبان الباحثان بإجراء تجربة الاختصاص لترشيحيا وتحكيميا  ، وبعدىا قا

لاعبين من فريق اتحاد بوىني تيارت  حيث  10استطلاعية عمى عينة تكونت من 
طبقنا عمييم الاختبارات وقمنا بإعادة تطبيق الاختبارات بعد أسبوع وكانت النتائج 
مطمئنة ومتقاربة ولضمان السير الحسن لتجربة البحث قام الطالبان الباحثان بيذه 

 جربة الاستطلاعية لأجل معرفة:الت

 معرفة الصعوبات و المشاكل التي قد تواجو الطالبان الباحثان . -
 واقع تدريب كرة القدم .  -
 الطرق و الوسائل المستخدمة في تدريب كرة القدم . -
، وما ىي حدود الأساليب التدريبية الحديثة مدى معرفة المدربين لمطرق و  -

 التدريب .اطلاعيم عمى ىذا النوع من 
تحديد أنسب الاختبارات لقياس القدرة اليوائية القصوى للاعبي كرة القدم  -

سنة لمعرفة صدق وثبات وموضوعية الاختبارات حتى يكون  20أقل من  
 ليا ثقل عممي .

تنفيذ وتطبيق الاختبارات المراد استعماليا في التجربة الأساسية و ما سلامة  -
 الأدوات المستخدمةيتعمق بيا من اجراءات القياس و 

 الضبط والتحكم في متغيرات البحث . -
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حجم   -
 العينة

 درجة الحرية
 

 

 

مستوى 
 الدلالة

القيمة الجدولية 
 لمعامل الارتباط

معامل 
ثبات 

 الاختبار

معامل 
صدق 

 الاختبار

نوع 
 الفروق

 كزورلااختبار  

VMA 
 

 

 

 

 

 

 

10 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 

 09= 1-ن 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

.0.0 
 

 

 

 

 

 
 

0.60 

0.98 

 
0.99  

 
 
 
 

دال 
 احصائيا

 كزورلااختبار  

VO2MAX 
 

0.66 

 

 
0.81 

 

 بريكسياختبار 

VMA 
0.74 0.86 

 بريكسياختبار 

VO2MAX 
 

0.86 
 

0.92 

 اتيوضح معامل صدق وثبات الاختبار) 4 (جدول رقم

 منهج البحث:2.1

)أحمد ويقصد بو الخطوات التطبيقية لذلك الاطار الفكري الذي يدور في عقل الباحث 
حيث استخدم الطالبان الباحثان المنيجج ، (1111سوزان أحمد عمي،  -الشافعي 

التجريبي باستخدام مجموعتين )المجموعة الأولى وطبق عمييا التدريب الفتري أما 
الثانية فطبق عمييا الألعاب المصغرة(مع قياس قبمي و بعدي واستخدم ىذا المجموعة 

المنيج لمناسبتو و طبيعة الدراسة لتحقيق أىداف البحث و التحقق من فروضو باتباع 
 خطوات منيجية عممية .
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 عينة البحث :3.1

وتعرف عمى أنّيا مجموعة من الأفراد تأخذ من المجتمع الأصل بحيث تكون ممثمة لو 
ويضيف محمد حسن (2001عطا الله أحمد،  -)بوداود عبد اليمين تمثيلا صادقا 

علاوي  وأسامة كامل راتب عمى أنّيا جزء من الكل أو البعض من الجميع في محاولة 
أسامة كمال راتب،  -)، محمد حسن علاوي تعميمات لضاىرة معينة  لموصول الى

حيث اعتمد الطالبان الباحثان عمى عينة واحدة لفريق شبيبة تيارت أقل من (1111
لاعبا تم اختيارىا بطريقة عشوائية  بحيث تم تقسيم العينة الى  20سنة تتكون من  20

دراسة مقارنة بين التدريب  » لتطبيق برنامج البحث تحت عنوانمجموعتين وىذا 
للاعبي كرة القدم و الألعاب المصغرة في تطوير بعض القدرات اليوائية الفتري
با تقسيم العينة الى حيث أنّو بعد تطبيق الاختبار القبمي قام الطالبان الباحثان« 020

 .مجموعتين 

  عمييم التدريب الفتري. لاعبين طبق 10في   وتمثمت :1المجموعة 

 المصغرةالألعاب لاعبين طبق عمييم  10تمثمت في  و : 2المجموعة 

 مجالات البحث :4.1 

 المجال البشري: 1.4.1

لاعبا من لاعبي كرة القدم لفريق شبيبة تيارت لأقل من  20لقد شممت عينة البحث 
لمموسم الرياضي  الوطنيةالوطنية لكرة القدم الجية الغربية بطولة السنة ينشطون في  20

 :  مقسمة بالتساوي الى مجموعتين 2016-2015

 . لاعبين طبق عمييم التدريب الفتري10وتمثمت في    :1المجموعة 
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 .المصغرةالألعاب لاعبين طبق عمييم10تمثمت في  و : 2المجموعة 

 المجال المكاني : 1.4.2

مضمار ألعاب (طبقت الاختبارات القبمية و البعدية في المركب الرياضي  قايد أحمد 
في حين طبقت الوحدات التدريبية عمى العينة في الممعب البمدي لآيت عبد  )القوى 

الرحيم مدينة تيارت و عمى أرضية معشوشبة اصطناعيا أين تزاول العينة تدريباتيا 
 اليومية  .

 الزماني  :المجال 3.4.1 

لقد قام الطالبان الباحثان بالبدأ في العمل النظري بعد مناقشتو مع الأستاذ المشرف،في 
الى غاية  12/2015/ 31حين تم البدأ في العمل الميداني في الفترة الممتدة من 

13/04/2016. 

 عمى الساعة الخامسة مساءا. 11/01/2016الاثنينحيث طبق الاختبار القبمي يوم 

أسبوع بدأ الطالبان الباحثان في تطبيق الوحدات التدريبية،حيث طبقت الوحدات وبعد 
 .13/04/2016الى غاية  18/01/2016التدريبية في الفترة الممتدة مابين

عمى الساعة الخامسة مساءا  11/04/2016 الأثنين وقد أجري الاختبار البعدي يوم
 وىو التوقيت الذي تمارس فيو العينة تدريباتيا اليومية.

 متغيرات البحث : 1.2

 المتغير المستقل : 2.1.2

وىو ذلك المتغير الذي أحدث تغيرات  طرأت عمى متغير آخر وىو أيضا الذي تم 
ىذا الأثر  بحث أثره في متغير آخر ويمكن لمباحث التحكم فيو في الكشف عن تبيان
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  (2002صابر ميرفت عمي خفاجة،  -)فاطمة عوض باختلاف قيم ذلك المتغير
 والمتغير المستقل في بحثنا ىو:

 التدريب الفتري. -

 . الألعاب المصغرة -

 المتغير التابع : 1.1.2

المستقل ويعرف بأنّو ذلك المتغير الذي يرغب في الكشف عن تأثير المتغير  
المتغير التابع في بحثنا ىو  (2002صابر ميرفت عمي خفاجة،  -)فاطمة عوض عميو

 . بعض القدرات اليوائية

 أدوات البحث : 1.2

 لقد تطمب منا ىذا البحث المتواضع بعض الأدوات :

 المصادر و المراجع : 2.1.2

المصادر و المراجع العريبة و الأجنبية وكذلك حيث اعتمد الطالبان الباحثان عمى 
 . المذكرات ، و الشبكة العنكبوتية

 الاختبارات: 1.1.2

 . انو يتمثل في اختبار 

 .VAMEVALلكازورلا اختبار

 .دقائق 5اختبار بريكسي لمدة 
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 الاستمارات التحكيمية و الترشيحية : 1.1.2

 الاختبارات البدنية و التي وزعت عمى بعض أساتذة المعيد . ترشيح من أجل

 المقابلات الشخصية:4.1.2

والتي تمت مع بعض دكاترة  و أساتذة قسم التدريب الرياضي بمستغانم لتحديد البحث 
 و كشف جوانبو وكذلك المقابمة مع الأستاذ المشرف.

 الوحدات التدريبية:1.1.2

لخبراء في مجال التدريب الرياضي و كانت عمى   وحدة تدريبية 11حيث تم اقتراح 
 النحو التالي.

 خطوات ومراحل تطبيق الوحدات التدريبية: 2.1.1.2

كفترة أسبوع12 استطاع الطالبان الباحثان تحديد مدةمدة تطبيق الوحدات التدريبية: -أ
باعتبارىا  حصتينفي الأسبوعلتطبيق الوحدات التدريبية المقترحة حسب الخبراء بواقع 

و  الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين فترة كافية لتطوير وتنمية السرعة اليوائية القصوى
،حيث استند الطالبان الباحثان عمى عدة مراجع ودراسات لبعض الخبراء في ىذا 

 12ن فترة أالمجال،بالإضافة الى الدراسات السابقة والمشابية التي اتفق بعضيا عمى 
والحد الأقصى لاستيلاك تعتبر كافية لتحقيق تطور في صفة السرعة اليوائية بوعأس

 .الأكسجي

 التخطيط العام لموحدات التدريبية: -ب

مة الاياب من الموسم التدريبي لقد تزامنت فترة تطبيق الوحدات التدريبية مع مرح
،حيث تم تقسيم الفترة الى فترتين تدريبيتين شيرية بحث تستغرق كل  2016 -2015
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دورات تدريبية صغيرة  3الذي بدوره قسّم الى  MESOCYCLEأسابيع  4فترة 
MICROCYCLE دورة تكميمية صغيرة لاستعادة الشفاء  بين كل فترة وقد راعى+

ب لكل لاعب من الطالبان الباحثان مبادئ التدريب خاصة مبدأ الفردية في التدري
 لاعبي الفريق.

تدريبية خاصة بالتدريب الفتري و طبقت عمى المجموعة الأولى .وحدة11 -  

 و طبقت عمى المجموعة الثانية .الألعاب المصغرة تدريبية خاصة باتدريب ةوحد 18-

وىي عبارة عن تكوين يتمثل  في سمسمة من الدورات تعريف الدورة التدريبية المتوسطة : -
التدريبية الصغيرة المتضمنة لمرحمة تدريبية متكاممة من الاعداد نسبيا داخل مخطط 

الموسم التدريبي و تتراوح درجات الحمل أو مستويات الحمل خلاليا طبقا لنتائج تشكيل 
الدورات التدريبية الصغيرة بما يتناسب وخصائص الفترة التدريبية و اليدف منيا  في 

خبراء ضرورة انتياء الدورة التدريبية المتوسطة بدورة حمل جميع الحالات ، ويرى ال
صغيرة لاستعادة الشفاء  وتتضمن انخفاض مستوى الحمل وخاصة المستويات العالية،  

من متوسط الحمل % 50الى   %40وتتراوح خلال الدورة الصغيرة اذ تتراوح مابين 
 (1111البساطي، )أمر الله أحمد لمدورات السابقة .

ىي أصغر تكوين مكتمل لدورة الحمل و التي تتكون تعريف الدورة التدريبية الصغرى : -
من مجموعة من الوحدات التدريبية المنظمة تؤدى خلال عدة أيام  و ميما اختمفت أو 

تشابيت محتويات ىذه الوحدات في مقادير الأحمال  و التكرار فيي موجية لتحقيق 
أيام و  10الى  ىدف محدد وتتراوح عدد أيام الوحدة التدريبية الصغيرة مابين يومين

لسيولة تطبيق الحمل التدريبي و طبيعة العمميات البيولوجية و زيادة فاعمية التدريب 
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فقد أجمعت أراء معظم العمماء عمى أنّ سبعة أيام ىي أنسب لدورة الحمل الصغيرة و 
 (1111)أمر الله أحمد البساطي، أكثرىا استخداما .

ىي أصغر وحدة في البناء التنظيمي لعممية التدريب بصفة دة التدريبية :تعريف الوح -
عامة  و تحتوي الوحدة التدريبية عمى مجموعة من التمرينات تكون موجية نحو تحقيق 

واجبات فردية تكون متشابية أو متنوعة في محتوياتيا ويتوقف نوع و شكل الوحدة 
 و الخصائص الفردية .التدريبية عمى طبيعة النشاط وحالة الرياضي 

 مكونات الوحدة التدريبية :

يعتبر أول أجزاء وحدة التدريب  وييدف الى تجييز اللاعب  لأداء الجزء الاعدادي : -أ
الجزء الرئيسي من خلال تييئة أعضاء أجيزة الجسم المختمفة لتدريبات الجزء الرئيسي 

 أو لممباريات . لوحدة التدريب

ىذا الجزء عمى التمرينات التي تحقق الواجبات الأساسية  يحتوي: الجزء الرئيسي  -ب
لوحدة التدريب حسب اليدف منيا و عمى المدرب مراعاة التسمسل و التتابع الصحيح 

 لاتجاىات الوحدة حسب اليدف .

وييدف ىذا الجزء الى تيدئة اللاعب و العودة بحالتو أقرب من الجزء الختامي : -ج
العمل تدريجيا لممساعدة في سرعة استعادة الشفاء و لا  الحالة الطبيعية تخفض مستوى

 دقائق . 10يزيد زمن ىذه الفترة عن 

 

 الوسائل الاحصائية :  1.1.2
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و تتمثل في  الوسيط،معامل الالتواء، المتوسط الحسابي  ،الانحراف المعياري، معامل 
 الارتباط بيرسون ، معادلة  ت ستود نت لممقارنة بين المتوسطين .

 الوسائل البيداغوجية : 1.1.2

 شواخص. -

 .مضمار ألعاب القوى -

 ميقاتي . -

 كرات قدمصافرة . -

 ملاحظين .  -

 ديكاميتر . شريط خاص بالاختبار. -

 أحبال ،حواجز . -

 كرات طبية . -

 

 مواصفات الاختبارات : 1.2

 .vamevalكازورلاالاختبار: اسم -

اليوائية القصوى و الحد الأقصى لاستيلاك قياس السرعة  :الهدف من الاختبار  -
  الأكسيجين.

 أدوات الاختبار: -
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، ميقاتي ، صافرة  ،  جدول لتسجيل النتائج ،شريط مضمار ألعاب القوى شواخص ، 
 خاص بالاختبار لإعطاء الاشارة.

 طريقة الأداء: -

و ايابا اذ ممكنة ذىابا يبدأ الاختبار تدريجيا بحيث يحاول المختبر قطع أكبر مسافة 
يتحكم فيسرعة الرياضي أو المختبر الشريط الخاص بالاختبار و يبدأ الاختبار 

كم/سا مع الزيادة التدريجية في سرعة الأداء. في كل دقيقة حيث يكون  1.5بسرعة
اليدف ىو قطع أكبر عدد ممكن من المحطات في الدقيقة و يقصى المختبر الذي 

 لايستطيع مقارعة ريتم الاختبار .

 طريقة الحساب: -

يمزم أخذ رقم المحطة التي توقف عندىا كل مختبر وتقارن النتائج بالجدول وبيذا  يتم 
 معرفة السرعة اليوائية القصوى لمرياضي

 ,DIDIER REISS - PASCAL PREVOST)أو عن طريق المعادلة التالية
2013) 

المحطة السرعة اليوائية القصوى=
 1+المتحصل عمييا

2 

 

 الاختبار: اسم -

 دقائق 5اختبار بريكسي أو اختبار  
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 قياس الحد الأقصى الأكسجين   الهدف من الاختبار : -

.VMA                            السرعة الهوائية القصوى قياس 

 أدوات الاختبار: -

 ديكاميتر-ميقاتي-ورقة بيانات-مضمار ألعاب القوى-صافرة

 :الأداء طريقة -

دقائق كاممة و دون توقف حيث  1يقوم الرياضي بالجري لمدة  بعد الاحماء الجيد
دقائق وعند سماع  1يطمب من الرياضي أداء أكبر مسافة ممكنة في زمن قدره 
 الصافر يتوقف الرياضي في مكانو و يتم حساب المسافة.

 طريقة الحساب: -

1000/ (12 x  المسافة المقطوعة)   = الهوائية القصوى السرعة 

 

(2.27 xالهوائية القصوى السرعة) 13.3  = Vo2max 

 الأسس العممية للاختبار : 1.2

 ثبات الاختبار:2.1.2

يعرف حسب مقدم عبد الحفيظ بأنّو مدى دقة او استقرار النتائج الظاىرة فيما لو طبقت 
، فبعد  (1113)مقدم عبد الحفيظ، عمى عينة من الافراد في مناسبتين مختمفتين 

تحصمنا عمى النتائج قام الطالبان البحثان باستخدام معامل الارتباط بيرسون ، وبعد 
ن ودرجة حرية  0.05الكشف في نتائج الدلالات لمعامل الارتباط عند مستوى الدلالة 
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مما يؤكد  0.60ىي أكبر من الجدولية  اتوجدنا أنّ القيمة المحسوبة للاختبار   9=2-
 .يتميز بدرجة عالية من الثبات  اتأنّ الاختبار 

  صدق الاختبار: 1.1.2

يقصد بصدق الاختبار أن يقيس الاختبار ما وضع فعلا لقياسو ، و لا يقيس شيئا بدلا 
، فمن أجل  (2001أحمد، عطا الله  -)بوداود عبد اليمين منو  أو با الاضافة اليو .

التأكد من صدق الاختبار استخدم الطالبان الباحثان معامل الصدق الذاتي باعتباره 
أصدق الدرجات التجريبية بالنسبة لمدرجات الحقيقية و الذي يقاس بحساب الجذر 

التربيعي لمعامل الصدق و من خلال النتائج تبين أنّ الاختبار يتميز بدرجة عالية من 
 صدق .ال

  موضوعية الاختبار: 1.1.2

من العوامل الميمة التي يجب أن تتوفر في الاختبار الجيد شرط الموضوعية والذي 
يعني التحرر من التحيز أو التعصب وعدم إدخال العوامل الشخصية لممختبر كآرائو 

وأىوائو الذاتية وميولو الشخصي وحتى تحيزه أو تعصبو، فالموضوعية تعني أن تصف 
كما نريدىا (1111)، مروان عبد المجيدابراىيم، قدرات الفرد كما ىي موجودة فعلا لا 

 أن تكون

الفيم والتغيير حكمت ورشحت  ةو سيم طةفي بحثنا ىذا بسي ةالمستخدم اتانّ الاختبار 
 .من قبل اساتذة ومختصين في مجال التدريب الرياضي وبذلك فيي ذات موضوعية

 الوسائل الاحصائية:9.2

اصدار أحكام موضوعية حول الظاىرة موضوع البحث عمل الطالبان الباحثان بيدف 
 عمى معالجة النتائج الخام المتحصل عمييا باستخدام الوسائل الاحصائية التالية:
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 مقاييس النزعة المركزية وتتمثل في المتوسط الحسابي .

 مقاييس التشتت وتتمثل في الانحراف المعياري .

 لمتغيرات الارتباط ويتمثل في معامل الارتباط بيرسون .مقاييس العلاقة بين ا

 اختبار ت ستودنت .

 الوسيط :

%أكبر  50% أصغر  من الوسط و  50وىو القيمة التي تتوسط القيم بحيث تكون 
 من الوسط .

 كيفية استخراج الوسيط :

 2ن+اذا كان العدد فردي : 

 1 

 )+ القيمة اللاحقة 2ن/القيمة التي ترتيبيا (اذا كان العدد زوجي = 

                 2 

 المتوسط الحسابي: 2.9.2
و ىو من أشير مقاييس النزعة المركزية، و يستخرج بجمع قيم كل عناصر المجموعة 

 ثم قسمة النتيجة عمى عدد العناصر كما ىو موضح من خلال المعادلة التالية:
 

  

 

 حيث أنّ:

 : المتوسط الحسابي لمقيم.            

 ن =

 س س

 س

 



منهجية البحث والاجراءات الميدانية                                                      الفصل الأول  

- 79 - 
 

  : حجم العينة. ن 

 (savard, 1978, p. 32): مجموع القيم.        

 

 الانحراف المعياري: 1.9.2 
و ىو من أىم مقاييس التشتت و أدقيا و يستخدم لمعرفة مدى تشتت القيم عن 

 (1113)عبد القادر حممي، .المتوسط   الحسابي

 و يحسب وفق المعادلة الإحصائية التالية:
 

 

 حيث

.الانحراف المعياري :  

  : المتوسط الحسابي.    

 .30لمعينات اقل من   1-ن :حجم العينةن

 

 .مجموعة الانحراف مربع القيم عن متوسطيا الحسابي:           
(louis, sanders françois michel pelltier, 1984) 

+ وىكذا نقول أنّ ىنالك 3و  -3تتراوح قيمة معامل الالتواء مابين معامل الالتواء :
 تجانس 

 )الوسيط–المتوسط   (. 1معامل الالتواء =  

 س

 2(س-)س

 
1-ن  

 

 

 
= 

 س

 

2س( -)س  
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 الانحراف المعياري                                

 معامل الارتباط البسيط لكارل بيرسون: 1.9.2

و ىو يسمى بمقياس العلاقة بين درجات المتغيرات المختمفة و يرمز لو بالزمن "ر" و 
تنحصر في يشير ىذا المعامل إلى مقدار العلاقة الموجودة بين متغيرين و التي 

(، فإذا كان الارتباط سالبا ذل ذلك عمى أن العلاقة بين المتغيرين 1،+1-المجال )
علاقة عكسية، بينما يدل معامل الارتباط الموجب عمى وجود علاقة طردية بين 
 المتغيرين.و تظير درجة العلاقة بين المتغيرين من مقدار الارتباط بينيما بحيث:

 فإن ىذا يعني وجود ارتباط تام.  1–أو  1إذا بمغت "ر" قيمة +

 فإن ىذا يعني و جود ارتباط عالي.  0911أو  0915و إذا بمغت "ر" قيمة +

 و إذا بمغت "ر" قيمة صفر فيذا يعني عدم وجود ارتباط أو علاقة.

 (1111)، مروان عبد المجيدابراىيم، 

 و يحسب معمل الارتباط وفق المعامل الإحصائية  التالية:

 
 حيث:

 : قيمة معامل الارتباط البسيط.ر
 ممتغير س.ل: المتوسط الحسابي         

 : المتوسط الحسابي لممتغير ص 

 : مجموعة الحاصل ضرب الانحرافات.                         

 : مجموعة مربعات انحرافات قيم س عن متوسطيا الحسابي .         

س( -)س  

 

.ص(  -)ص  

2س( -)س  

 

2ص( -)ص
.  

 

 ر =

 2س( -س)

 

 2ص( -ص)

 

 س

 ص 

 
س( -)س  

 

ص(   -)ص  
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)مقدم عبد : مجموعة مربعات انحرافات قيم ص عن متوسطيا الحسابي        
 (1113الحفيظ، 

 ستودنت :Tاختبار 

 

 

 

 

: المتوسط الحسابي لممجموعة الأولى.1س  

 .: المتوسط الحسابي لممجموعة الثانية1س

1ع
: مربع الانحراف المعياري لممجموعة الأولى.  2  

1ع
: مربع الانحراف المعياري لممجموعة الثانية. 1  

: عدد العينة.ن  

 صعوبات البحث : 2..2

 من بين أىم الصعوبات التي واجيتنا ووقفت عائقا أمام عممنا :

قمة الوسائل و العتاد الرياضي حيث اضطر الطالبان الباحثان الى الاتصال ببعض  -
المدربين لجمب العتاد و الوسائل الغير موفرة أساتذة التربية البدنية و الرياضية وبعض 

 في الفريق .

 قمة المراجع العربية في صفة السرعة اليوائية القصوى . -

= ت  
 )2س–1س(

 
2(2+ )ع  2(1)ع  

 ن

1 -ن   
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 صعوبة التعامل مع ىذه الفئة التي تمر بمرحمة المراىقة . -

 خلاصة:

وعميو وقصد بموغ أىداف البحث المنشودة تطرق الطالبان الباحثان خلال ىذا الفصل 
مفصل حول منيجية البحث العممي خلال التجربة الاستطلاعيةو الأساسية الى عرض 

وىذا تماشيا مع طبيعة البحث العممي ومتطمباتو العممية حيث تم التطرق في ىذا 
الفصل الى توقيع المنيج في البحث العينة ، مجالات البحث متغيرات البحث و 

الوسائل الاحصائية المستخدمة الأدوات المستخدمة في البحث كما تطرق الباحثان الى 
 بغية الوصول الى اصدار أحكام موضوعية حول الظاىرة موضوع البحث.
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 تمهيد :

ن في ىذا الفصل معالجة النتائج الخام استنادا الى مجموعة من اتناول الطالبان الباحث
المقاييس الاحصائية بغية عرضيا في جداول  ثم التحميل و المناقشة و تمثيميا بيانيا 

نباط مجموعة من النتائج يعتمدون عمييا في عممية تالباحثان اس حتى يتسنى لمطالبان
     اصدار أحكام الموضوعية حول النتائج المتحصل عمييا .  
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 النتائج المحصل عميها قبل التجربة :

 التجانس بين المجموعتين قبل التجربة :

الطول ، (قام الطالبان الباحثان بإجراء التجانس بين أفراد العينة في معدلات النمو  -
 و كانت النتائج موضحة كالتالي :    )الوزن ،السن 

معامل 
 الالتواء

الانحراف  الوسيط
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

وحدة 
 القياس

 

 

0.22-  

 

19 

 

0.66 

 

18.95 

 

 السنة

 

 

 السن

 

 

 

 

معدلات 
 النمو

 

0.78 

 

70 

 

2.28 

 

 

70.6 

 

 الكيموغرام

 

 الوزن

 

0 

 

1.73 

 

0 

 

1.73 

 

 المتر

 

 الطول

 

0.20-  

 

15 

 

0.58 

 

14.96 

 

 كم/سا

 

اختبار 
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 اختبار كازورلا 

 بدني

 

 

 

 

0.55 

 

15.6 

 

0.98 

 

15.42 

 

 كم/سا

ختبارا  

 بريكسي

 

0.21 

 

 

0.61 

 

52.3 

 

 

48.77 

 

 

2.06 

 

 

2.31 

 

52.15 

 

 

48.3 

 

 د/ممل

 

 

 

 

 د/ممل

 

اختبار 
 كازورلا

VO2MAX 

 ختبارا

 بريكسي

VO2MAX 

 يوضح التجانس بين القياسات القبمية لمعينتين التجريبيتين ( 05رقم ) جدول

 استنتاج :

معامل الالتواء يتراوح ما  ن  أعلاه تبين لمطالبان الباحثان أمن خلال الجدول الموضح 
وىذا ما يدل عمى اعتدالية التوزيع لمعينتين مما يدل عمى   0.78الى -0.20بين

 تجانس العينتين
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 mavemavاختبار كازورلا ض وتحميل نتائجعر  -

 2العينةالتجريبة و التي طبق عمييا  التدريب الفتري 1نتائج الاختبارات القبمية لمعينة التجريبية  -
  .المصغرة الألعابالتي طبق عمييا

 .اختبار كازورلافي ( يوضح نتائج الاختبارين القبلي للعينتين التجريبيتين 06)جدول رقم 

 التحليل و المناقشة:

 ( تبين لمطالبان الباحثان ما يمي: 06من خلال الجدول رقم ) 

التي طبق عمييا التدريب الفتري حققت في الاختبار القبمي  01أن  العينة التجريبية 
،في حين ان العينة   0.58وانحرافا معياريا قدره 14.87متوسطا حسابيا يقدر ب

 الاحصائيةالعمليات  

 

 ن

  الاختبار القبلي

 Tقيمة 

 المحسوبة

 

 Tقيمة 

 الجدولية

 

 درجة الحرية

 

مستوى 
 الدلالة

 

 ع س نوع الفرق

العينة 
 1التجريبية

 

11 

 

14.87 

 

1.58 

 

 

 

1.66 

 

 

 

 

 

 

1.83 

 

 

 

19 

 

 

 

1.15 

 

 

 

 غير دال احصائيا

العينة 
 2التجريبية

 

 

11 

 

15.0. 

 

1.58 



 الفصل الثاني                                                                                   عرض وتحليل النتائج
 

- 87 - 
 

وانحرافا  05.15بمغ المتوسط الحسابي لدييا المصغرةالألعابالتي طبق  02التجريبية
 Tوىي اصغر من قيمة  0.66المحسوبة  T،وقد بمغت قيمة  0.58معيارياقدره 

وىذا  09ودرجة الحرية  0.05وىذا عند مستوى الدلالة  1.83الجدولية التي تساوي 
معينتين التجريبيتين فبالتالي ىذا يعني عدم وجود فرق معنوي بين الاختبار القبمي ل

 العينتين متجانستين. أ ن  الفرق غير دال احصائيا ويوضح 

 الاستنتاج:

ي المستوى بين عينتي البحث في صفة السرعة اليوائية لمطالبان الباحثان ان ىنالك تقارب فاتضح 
 .VMAالسرعة اليوائية القصوى صفةذا ما يدل عمى تجانس العينتين في القصوى،ى

 الشكل البياني:

 

ولى ( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية لمعينة التجريبية ال 02الشكل البياني رقم ) 
 والثانية

 .اختبار كازورلافي 

14.75

14.8

14.85

14.9

14.95

15

15.05

15.1

 1العينة التجريبية 

 2العينة التجريبية
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في  ا التدريب الفتريهولى التي طبق عيمالاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية ال  نتائج-
 اختبار كازورلا.

التي طبق  الولى( يوضح نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية  07الجدول رقم )
 .في اختبار كازورلا. يالتدريب الفتر عميها 

 التحميل و المناقشة:

 ( تبين لمطالبان الباحثان ما يمي:07الجدول رقم )من خلال 

  

 العمليات الاحصائية

 

 ن

 

 الاختبار القبلي

 

 الاختبار البعدي

 

 

 Tقيمة 

 المحسوبة

 

 Tقيمة 

 الجدولية

 

درجة 
 الحرية

 

مستوى 
 الدلالة

 

 نوع الفرق

 

 س

 

 ع

 

 س

 

 ع

 

العينة 
 1التجريبية

 

 

11 

 

14.87 

 

 

 

1.58 

 

15.28 

 

0.53 

 

1.57 

 

1.83 

 

19 

 

1.15 

 

 

غير دال 
 احصائيا
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التي طبق عمييا التدريب الفتري  قد حققت في الاختبار القبمي  01أن  العينة التجريبية 
،في حين انو في الاختبار   0.58وانحرافا معياريا قدره 14.87متوسطا حسابيا يقدر ب

،وقد بمغت  0.53وانحرافا معياريا قدره  15.28البعدي  بمغ المتوسط الحسابي لدييا 
وىذا  1.83الجدولية التي تساوي  Tصغر من قيمة أوىي  .571المحسوبة  Tقيمة 

لايوجد فرق بين نتائج  أن ووىذا يعني  09ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 الاختبار القبمي  و البعدي  فبالتالي ىذا الفرق غير دال احصائيا .

 :الاستنتاج

 الأولىاتضح لمطالبان الباحثان ان ىناك استقرار وثبات في المستوى لمعينة التجريبية
الاختبار القبمي  خلال نتائج   التي طبق عمييا التدريب الفتري ويتضح ذلك من

 .VMAوالبعدي لصفة السرعة اليوائية القصوى

 الشكل البياني:

 
14.6

14.7

14.8

14.9

15

15.1

15.2

15.3

15.4

 الاختبار القبلي

 الاختبار البعدي
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( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبمي و البعدي   03الشكل البياني رقم )  
 .اختبار كازورلافي  التي تطبق عميها التدريب الفتري الولىلمعينة التجريبية 

 

 

 .المصغرة اللعابا هالتي طبق عيم 20نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية  -

التي طبق الثانية( يوضح نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية 08الجدول رقم ) 
 .اختبار كازورلافي  المصغرةاللعابعيمها 

 التحميل و المناقشة:

  

 العمليات الاحصائية

 

 ن

 

 الاختبار القبلي

 

 الاختبار البعدي

 

 

 Tقيمة 

 المحسوبة

 

 Tقيمة 

 الجدولية

 

درجة 
 الحرية

 

مستوى 
 الدلالة

 

 نوع الفرق

 

 س

 

 ع

 

 س

 

 ع

 

العينة 
 2التجريبية

 

 

11 

 

15.05 

 

 

 

1.58 

 

15.81 

 

0.38 

 

3.65 

 

1.83 

 

19 

 

1.15 

 

 

 دال احصائيا
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 ( تبين لمطالبان الباحثان ما يمي: 08من خلال الجدول رقم ) 

الاختبار  قد حققت في المصغرة الألعاب التي طبق عمييا 02أن  العينة التجريبية 
و في ن  أ،في حين   0.58وانحرافا معياريا قدره   15.05بالقبمي متوسطا حسابيا يقدر 

 0.38وانحرافا معياريا قدره  15.81الاختبار البعدي  بمغ المتوسط الحسابي لدييا 
الجدولية التي تساوي  Tمن قيمة  أكبروىي  3.65المحسوبة   T،وقد بمغت قيمة 

 يوجد فرق أن ووىذا يعني  09ودرجة الحرية  0.05وىذا عند مستوى الدلالة  1.83
 بين نتائج الاختبار القبمي  و البعدي  فبالتالي ىذا الفرق دال احصائيا . معنوي دال

 الاستنتاج :

التي  2ية اتضح لمطالبان الباحثان أن  ىناك تحسن في المستوى بالنسبة لمعينة التجريب
 .VMAطبق عمييا التدريب الفتري طويل المدة في صفة السرعة اليوائية القصوى 

 

للاختبار القبمي و البعدي  ( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية04الشكل البياني رقم ) 
 .في اختبار كازورلا المصغرةاللعابعيمها التي طبق عميها  0لمعينة  التجريبية 

14.6

14.8

15

15.2

15.4

15.6

15.8

16

 الاختبار القبلي 

 الاختبار البعدي
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 .الثانيةة يو العينة التجريب الولىنتائج الاختبارات البعدية لمعينة التجريبية  -

 .اختبار كازورلافي ( يوضح مقارنة بين نتائج الاختبارين البعدي للعينتين التجريبيتين 09جدول رقم )  

 التحليل و المناقشة:

 ( تبين للطالبان الباحثان ما يلي: 09من خلال الجدول رقم ) 

  

 العمليات الاحصائية

  الاختبار البعدي ن

 Tقيمة 

 المحسوبة

 

 Tقيمة 

 الجدولية

 

 درجة الحرية

 

مستوى 
 الدلالة

 

 ع س نوع الفرق

العينة 
 التجريبية

1 

 

11 

 

15.28 

 

0.53 

 

 

2.52 

 

 

 

 

 

1.83 

 

 

19 

 

 

1.15 

 

 

 دال احصائيا
العينة 
 التجريبية

2 

 

11 

 

15.81 

 

 

0.38 

 



 الفصل الثاني                                                                                   عرض وتحليل النتائج
 

- 93 - 
 

التي طبق عليها التدريب الفتري حققت في الاختبار البعدي متوسطا حسابيا يقدر  11التجريبية أنّ العينة 
بلغ المتوسط الحسابي المصغرةالألعابالتي طبق   12،في حين ان العينة التجريبية  0.53وانحرافا معياريا قدره 15.28ب

الجدولية التي تساوي  Tوهي اكبر من قيمة 2.52 المحسوبة T،وقد بلغت قيمة  0.38وانحرافا معيارياقدره 15.81لديها 

وىذا يعني وجود فرق معنوي  09ودرجة الحرية  0.05وىذا عند مستوى الدلالة  1.83
 بين الاختبار البعدي لمعينتين التجريبيتين فبالتالي ىذا الفرق دال احصائيا .

 الاستنتاج:

السرعة اليوائية  القصوى مقارنة طور ت المصغرةالألعاب  ن  أاتضح لمطالبان الباحثان 
 بالتدريب الفتري.

 الشكل البياني:

 

( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية في الاختبارات البعدية   05الشكل البياني رقم )  
 .اختبار كازورلافي  ولى والثانيةلمعينة التجريبية ال 

 

 

 

 

15

15.1

15.2

15.3

15.4

15.5

15.6

15.7

15.8

15.9

 1العينة التجريبية

 2العينة التجريبية 



 الفصل الثاني                                                                                   عرض وتحليل النتائج
 

- 94 - 
 

 

 

 

 .بريكسياختبار  عرض وتحميل نتائج -

التي طبق عمييا  التدريب الفتري و  1الاختبارات القبمية لمعينة التجريبية نتائج  -
في صفة السرعة اليوائية  المصغرة الألعاب التي طبق عمييا 2العينةالتجريبة 

 .VMAالقصوى.

 العمليات الاحصائية 

 

 ن

  الاختبار القبلي

 Tقيمة 

 المحسوبة

 

 Tقيمة 

 الجدولية

 

 درجة الحرية

 

مستوى 
 الدلالة

 

 ع س نوع الفرق

العينة 
التجريبية 

1 

 

11 

 

15.46 

 

0.97 

 

 

 

0.17 

 

 

 

 

 

 

1.83 

 

 

 

19 

 

 

 

1.15 

 

 

 

 غير دال احصائيا
العينة 
 2التجريبية

 

 

11 

 

15.38 

 

1 
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التي طبق عميها  التدريب  1ةالتجريبية ( يوضح نتائج الاختبارين القبمي لمعينتي10جدول رقم )
في صفة السرعة الهوائية  المصغرة اللعابالتي طبق عميها 0العينةالتجريبة الفتري و 

 VMAالقصوى.

 بريكسياختبار 

 

 التحميل و المناقشة:

 ( تبين لمطالبان الباحثان ما يمي: 10من خلال الجدول رقم ) 

التي طبق عمييا التدريب الفتري حققت في الاختبار القبمي  01أن  العينة التجريبية 
،في حين ان العينة   0.97وانحرافا معياريا قدره 15.46متوسطا حسابيا يقدر ب

وانحرافا  15.38بمغ المتوسط الحسابي لدييا  المصغرة الألعاب التي طبق 02التجريبية
الجدولية  Tوىي اصغر من قيمة  0.17المحسوبة  T،وقد بمغت قيمة  1قدره معياريا

وىذا يعني عدم  09ودرجة الحرية  0.05وىذا عند مستوى الدلالة  1.83التي تساوي 
وجود فرق معنوي بين الاختبار القبمي لمعينتين التجريبيتين فبالتالي ىذا الفرق غير دال 

 احصائيا ويوضح أ ن  العينتين متجانستين.

 الاستنتاج:

ي المستوى بين عينتي البحث في صفة اتضح لمطالبان الباحثان ان ىنالك تقارب ف
السرعة اليوائية القصوى،ىذا ما يدل عمى تجانس العينتين في صفة السرعة اليوائية 

 .VMAالقصوى
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( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية لمعينة التجريبية الولى 06الشكل البياني رقم ) 
 والثانية

 .بريكسيفي اختبار 

 

نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية الولى التي طبق عيمها التدريب الفتري في  -
 .  VMAفي صفة السرعة الهوائية القصوى بريكسي اختبار

15.34

15.36

15.38

15.4

15.42

15.44

15.46

15.48

 1العينة التجريبية

 2العينة التجريبية 

  

 العمليات الاحصائية

 

 ن

 

 الاختبار القبلي

 

 الاختبار البعدي

 

 

 Tقيمة 

 المحسوبة

 

 Tقيمة 

 الجدولية

 

درجة 
 الحرية

 

 مستوى
 الدلالة

 

 نوع الفرق

 

 س

 

 ع

 

 س

 

 ع



 الفصل الثاني                                                                                   عرض وتحليل النتائج
 

- 97 - 
 

 

( يوضح نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية الولى التي طبق  (11الجدول رقم 
 .بريكسيعميها التدريب الفتري في اختبار 

. 

 التحميل و المناقشة:

 ( تبين لمطالبان الباحثان ما يمي:11من خلال الجدول رقم )

التي طبق عمييا التدريب الفتري  قد حققت في الاختبار القبمي  01أن  العينة التجريبية 
،في حين انو في الاختبار   0.97وانحرافا معياريا قدره 15.46متوسطا حسابيا يقدر ب

،وقد بمغت 0.79وانحرافا معياريا قدره  16.12البعدي  بمغ المتوسط الحسابي لدييا 
وىذا  1.83الجدولية التي تساوي  Tوىي أصغر من قيمة  1.60المحسوبة  Tقيمة 

وىذا يعني أن و لايوجد فرق بين نتائج  09ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 القبمي  و البعدي  فبالتالي ىذا الفرق غير دال احصائيا .الاختبار 

 الاستنتاج:

اتضح لمطالبان الباحثان ان ىناك استقرار وثبات في المستوى لمعينة التجريبية الأولى 
التي طبق عمييا التدريب الفتري ويتضح ذلك من خلال نتائج  الاختبار القبمي  

 .VMAوالبعدي لصفة السرعة اليوائية القصوى  

 

العينة 
 1التجريبية

 

 

11 

 

15.46 

 

 

 

0.97 

 

16.12 

 

0.79 

 

1.60 

 

1.83 

 

19 

 

1.15 

 

 

غير دال 
 احصائيا
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 الشكل البياني:

 

( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبمي و البعدي   07الشكل البياني رقم )  
 .بريكسياختبار في  لمعينة التجريبية الولى التي تطبق عميها التدريب الفتري

 

 

 

 

 

 

 

15

15.2

15.4

15.6

15.8

16

16.2

 الاختبار القبلي

 الاختبار البعدي



 الفصل الثاني                                                                                   عرض وتحليل النتائج
 

- 99 - 
 

 .اللعاب المصغرةالتي طبق عيمها  20نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية  -

( يوضح نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية  الثانية التي طبق 12الجدول رقم ) 
 .بريكسيفي اختبار  المصغرة اللعابعيمها 

 التحميل و المناقشة:

 ( تبين لمطالبان الباحثان ما يمي: 12من خلال الجدول رقم ) 

قد حققت في الاختبار القبمي المصغرةالألعابالتي طبق عمييا  02أن  العينة التجريبية 
،في حين أن و في الاختبار 1وانحرافا معياريا قدره   15.38متوسطا حسابيا يقدرب

وقد بمغت ، 0.88وانحرافا معياريا قدره  16.89البعدي  بمغ المتوسط الحسابي لدييا 

  

 العمليات الاحصائية

 

 ن

 

 الاختبار القبلي

 

 الاختبار البعدي

 

 

 Tقيمة 

 المحسوبة

 

 Tقيمة 

 الجدولية

 

درجة 
 الحرية

 

مستوى 
 الدلالة

 

 نوع الفرق

 

 س

 

 ع

 

 س

 

 ع

 

العينة 
 2التجريبية

 

 

11 

 

15.38 

 

 

 

1 

 

16.89 

 

0.88 

 

3.43 

 

1.83 

 

19 

 

1.15 

 

 

 دال احصائيا
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وىذا  1.83الجدولية التي تساوي  Tوىي أكبر من قيمة  3.43المحسوبة   Tقيمة 
وىذا يعني أن و يوجد فرق معنوي دال بين  09ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 

 نتائج الاختبار القبمي  و البعدي  فبالتالي ىذا الفرق دال احصائيا .

 : الاستنتاج

التي  2الباحثان أن  ىناك تحسن في المستوى بالنسبة لمعينة التجريبية اتضح لمطالبان 
 .VMAفي صفة السرعة اليوائية القصوى  المصغرة الألعاب طبق عمييا

 

 

( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبمي و البعدي 08الشكل البياني رقم ) 
 .بريكسي في اختبار المصغرة اللعابالتي طبق عميها ا 0لمعينة  التجريبية 

 

 

 

 

14.5

15

15.5

16

16.5

17

17.5

 الاختبار القبلي 

 الاختبار البعدي
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 .نتائج الاختبارات البعدية لمعينة التجريبية الولى و العينة التجريبية الثانية  -

اختبار في ( يوضح مقارنة بين نتائج الاختبارين البعدي لمعينتين التجريبيتين 13جدول رقم )  
 .بريكسي

 التحميل و المناقشة:

 ( تبين لمطالبان الباحثان ما يمي: 13من خلال الجدول رقم ) 

  

 العمليات الاحصائية

  الاختبار البعدي ن

 Tقيمة 

 المحسوبة

 

 Tقيمة 

 الجدولية

 

 درجة الحرية

 

مستوى 
 الدلالة

 

 ع س نوع الفرق

العينة 
 التجريبية

1 

 

11 

 

16.12 

 

0.79 

 

 

2.02 

 

 

 

 

 

1.83 

 

 

19 

 

 

1.15 

 

 

 دال احصائيا
العينة 
 التجريبية

2 

 

11 

 

16.89 

 

 

0.88 
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التي طبق عمييا التدريب الفتري حققت في الاختبار البعدي  01أن  العينة التجريبية 
،في حين ان العينة   0.79وانحرافا معياريا قدره 16.12متوسطا حسابيا يقدر ب

 16.89بمغ المتوسط الحسابي لدييا  المصغرة الألعاب التي طبق  02التجريبية
 Tوىي اكبر من قيمة 2.02المحسوبة  T،وقد بمغت قيمة  0.88وانحرافا معيارياقدره

وىذا  09ودرجة الحرية  0.05وىذا عند مستوى الدلالة  1.83الجدولية التي تساوي 
يعني وجود فرق معنوي بين الاختبار البعدي لمعينتين التجريبيتين فبالتالي ىذا الفرق 

 دال احصائيا .

 الاستنتاج:

تطور السرعة اليوائية  القصوى مقارنة  المصغرة الألعاب ضح لمطالبان الباحثان أن  ات
 بالتدريب الفتري.

 الشكل البياني:

 

( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية في الاختبارات البعدية  لمعينة 9الشكل البياني رقم ) 
 .بريكسير  اختبافي التجريبية الولى والثانية 

15.6

15.8

16

16.2

16.4

16.6

16.8

17

 1العينة التجريبية

 2العينة التجريبية 
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 .vamVo2صفة الحد القصى لاستهلاك الكسجين في كزورلاعرض وتحميل نتائج اختبار  -

التي طبق عمييا  التدريب الفتري و  1نتائج الاختبارات القبمية لمعينة التجريبية  -
الحد الأقصى لاستيلاك في صفة  المصغرة الألعاب التي طبق عمييا 2العينةالتجريبة 

 xamVo2الأكسجين 

 العمليات الاحصائية 

 

 ن

  الاختبار القبلي

 Tقيمة 

 المحسوبة

 

 Tقيمة 

 الجدولية

 

 درجة الحرية

 

مستوى 
 الدلالة

 

 ع س نوع الفرق

العينة 
التجريبية 

1 

 

11 

 

52.02 

 

2.02 

 

 

 

0.26 

 

 

 

 

 

 

1.83 

 

 

 

19 

 

 

 

1.15 

 

 

 

 غير دال احصائيا
العينة 
 2التجريبية

 

 

11 

 

52.28 

 

2.11 
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التي طبق عميها  التدريب  1( يوضح نتائج الاختبارين القبمي لمعينة التجريبية 14جدول رقم )
في صفة الحد القصى لاستهلاك  المصغرة اللعابالتي طبق عميها 0الفتري و العينةالتجريبة 

 vamVo2الكسجين 

 التحميل و المناقشة:

 ( تبين لمطالبان الباحثان ما يمي: 14من خلال الجدول رقم ) 

التي طبق عمييا التدريب الفتري حققت في الاختبار القبمي  01أن  العينة التجريبية 
،في حين ان العينة   2.02وانحرافا معياريا قدره 52.02متوسطا حسابيا يقدر ب

رافا وانح 52.28بمغ المتوسط الحسابي لدييا  المصغرة الألعاب التي طبق 02التجريبية
 Tوىي اصغر من قيمة  0.26المحسوبة  T،وقد بمغت قيمة  2.11معيارياقدره

وىذا  09ودرجة الحرية  0.05وىذا عند مستوى الدلالة  1.83الجدولية التي تساوي 
يعني عدم وجود فرق معنوي بين الاختبار القبمي لمعينتين التجريبيتين فبالتالي ىذا 

 الفرق غير دال احصائيا ويوضح أ ن  العينتين متجانستين.

 الاستنتاج:

ي المستوى بين عينتي البحث في صفة اتضح لمطالبان الباحثان ان ىنالك تقارب ف
في صفة الحد الأقصى السرعة اليوائية القصوى،ىذا ما يدل عمى تجانس العينتين 

 .xamVo2لاستيلاك الأكسجين 
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( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية لمعينة التجريبية الولى 12الشكل البياني رقم ) 
 والثانية

 كزورلافي اختبار 

نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية الولى التي طبق عيمها التدريب الفتري في  -
 .vamVo2كزورلافي صفة الحد القصى لاستهلاك الكسجين اختبار 

51.85

51.9

51.95

52

52.05

52.1

52.15

52.2

52.25

52.3

 1العينة التجريبية

 2العينة التجريبية 

  

 العمليات الاحصائية

 

 ن

 

 الاختبار القبلي

 

 الاختبار البعدي

 

 

 Tقيمة 

 المحسوبة

 

 Tقيمة 

 الجدولية

 

درجة 
 الحرية

 

مستوى 
 الدلالة

 

 نوع الفرق

 

 س

 

 ع

 

 س

 

 ع



 الفصل الثاني                                                                                   عرض وتحليل النتائج
 

- 106 - 
 

( يوضح نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية الولى التي طبق  15الجدول رقم )
في صفة الحد القصى لاستهلاك الكسجين  كزورلاعميها التدريب الفتري في اختبار 

vamVo2. 

 التحميل و المناقشة:

 ( تبين لمطالبان الباحثان ما يمي:15من خلال الجدول رقم )

التي طبق عمييا التدريب الفتري  قد حققت في الاختبار القبمي  01أن  العينة التجريبية 
،في حين انو في الاختبار   2.02وانحرافا معياريا قدره 52.02متوسطا حسابيا يقدر ب

،وقد بمغت 1.97وانحرافا معياريا قدره  53.43البعدي  بمغ المتوسط الحسابي لدييا 
وىذا  1.83الجدولية التي تساوي  Tوىي أصغر من قيمة  1.50المحسوبة  Tقيمة 

وىذا يعني أن و لايوجد فرق بين نتائج  09ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 الاختبار القبمي  و البعدي  فبالتالي ىذا الفرق غير دال احصائيا .

 الاستنتاج:

ولى اتضح لمطالبان الباحثان ان ىناك استقرار وثبات في المستوى لمعينة التجريبية الأ
التي طبق عمييا التدريب الفتري ويتضح ذلك من خلال نتائج  الاختبار القبمي  

 ..xamVo2في صفة الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين والبعدي

 الشكل البياني:

 

العينة 
 1التجريبية

 

 

11 

 

52.02 

 

 

 

2.02 

 

53.43 

 

1.97 

 

1.50 

 

1.83 

 

19 

 

1.15 

 

 

غير دال 
 احصائيا
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( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبمي و البعدي   11الشكل البياني رقم )  
في صفة الحد  كزورلا في اختبار لمعينة التجريبية الولى التي تطبق عميها التدريب الفتري

 .vamVo2القصى لاستهلاك الكسجين 

 

 .المصغرةالألعابالتي طبق عيلها  20نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية  -

51

51.5

52

52.5

53

53.5

54

 الاختبار القبلي

 الاختبار البعدي

  

 العمليات الاحصائية

 

 ن

 

 الاختبار القبلي

 

 الاختبار البعدي

 

 

 Tقيمة 

 المحسوبة

 

 Tقيمة 

 الجدولية

 

درجة 
 الحرية

 

مستوى 
 الدلالة

 

 نوع الفرق
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( يوضح نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية  الثانية التي طبق 16الجدول رقم ) 
كزورلا في صفة الحد القصى لاستهلاك الكسجين في اختبار  المصغرة اللعابعيمها 

vamVo2. 

 التحميل و المناقشة:

 يمي:( تبين لمطالبان الباحثان ما 16من خلال الجدول رقم ) 

قد حققت في الاختبار القبمي المصغرةالألعابالتي طبق عمييا  02أن  العينة التجريبية 
،في حين أن و في الاختبار 2.11وانحرافا معياريا قدره   52.28متوسطا حسابيا يقدرب

،وقد بمغت  1.37وانحرافا معياريا قدره  55.31البعدي  بمغ المتوسط الحسابي لدييا 
وىذا  1.83الجدولية التي تساوي  Tوىي أكبر من قيمة  3.65المحسوبة   Tقيمة 

وىذا يعني أن و يوجد فرق معنوي دال بين  09ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 نتائج الاختبار القبمي  و البعدي  فبالتالي ىذا الفرق دال احصائيا .

 الاستنتاج :

التي  2بالنسبة لمعينة التجريبية  اتضح لمطالبان الباحثان أن  ىناك تحسن في المستوى
 .xamVo2في صفة الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين  المصغرة الألعابطبق عمييا

 ع س ع س

 

العينة 
 2التجريبية

 

 

11 

 

52.28 

 

 

 

2.11 

 

55.31 

 

1.37 

 

3.65 

 

1.83 

 

19 

 

1.15 

 

 

 احصائيادال 



 الفصل الثاني                                                                                   عرض وتحليل النتائج
 

- 109 - 
 

 

 

( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبمي و البعدي 12الشكل البياني رقم ) 
في صفة الحد  كزورلار  في اختبا المصغرة اللعابالتي طبق عميها عيمها 0لمعينة  التجريبية 

 .vamVo2القصى لاستهلاك الكسجين 

 

 كزورلا اختبارفي نتائج الاختبارات البعدية لمعينة التجريبية الولى و العينة التجريبية الثانية -
 .vamVo2في صفة الحد القصى لاستهلاك الكسجين 

50.5

51

51.5

52

52.5

53

53.5

54

54.5

55

55.5

56

 الاختبار القبلي 

 الاختبار البعدي

  

 العمليات الاحصائية

  الاختبار البعدي ن

 Tقيمة 

 المحسوبة

 

 Tقيمة 

 الجدولية

 

 درجة الحرية

 

مستوى 
 الدلالة

 

 ع س نوع الفرق
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في ( يوضح مقارنة بين نتائج الاختبارين البعدي لمعينتين التجريبيتين 17جدول رقم )  
 .vamVo2كزورلافي صفة الحد القصى لاستهلاك الكسجين اختبار 

 التحميل و المناقشة:

 ( تبين لمطالبان الباحثان ما يمي: 17من خلال الجدول رقم ) 

حققت في الاختبار البعدي التي طبق عمييا التدريب الفتري  01أن  العينة التجريبية 
،في حين ان العينة   1.97وانحرافا معياريا قدره 53.43متوسطا حسابيا يقدر ب

وانحرافا  55.31بمغ المتوسط الحسابي لدييا المصغرةالألعابالتي طبق   02التجريبية
الجدولية  Tوىي اكبر من قيمة 2.37المحسوبة  T،وقد بمغت قيمة  1.37معيارياقدره

وىذا يعني وجود  09ودرجة الحرية  0.05وىذا عند مستوى الدلالة  1.83التي تساوي 
  .فرق معنوي بين الاختبار البعدي لمعينتين التجريبيتين فبالتالي ىذا الفرق دال احصائيا

 الاستنتاج:

 كصفة الحد الأقصى لاستيلاتطور  المصغرة الألعاب اتضح لمطالبان الباحثان أن  
 مقارنة بالتدريب الفتري. الأكسجين

 الشكل البياني:

العينة 
 التجريبية

1 

 

11 

 

53.43 

 

1.97 

 

 

2.37 

 

 

 

 

 

1.83 

 

 

19 

 

 

1.15 

 

 

 دال احصائيا
العينة 
 التجريبية

2 

 

11 

 

55.31 

 

 

1.37 
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( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية في الاختبارات البعدية   13الشكل البياني رقم )  
كزورلافي صفة الحد القصى لاستهلاك الكسجين في اختبار لمعينة التجريبية الولى والثانية 

vamVo2. 

 .vamVo2بريكسي في صفة الحد القصى لاستهلاك الكسجين عرض وتحميل نتائج اختبار  -

 2التي طبق عمييا  التدريب الفتري و العينةالتجريبة  1نتائج الاختبارات القبمية لمعينة التجريبية  -
 xamVo2في صفة الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين  المصغرةالألعاب  التي طبق عمييا

15.6

15.8

16

16.2

16.4

16.6

16.8

17

 1العينة التجريبية

 2العينة التجريبية 

 العمليات الاحصائية 

 

 ن

  القبلي الاختبار

 Tقيمة 

 المحسوبة

 

 Tقيمة 

 الجدولية

 

 درجة الحرية

 

مستوى 
 الدلالة

 

 ع س نوع الفرق

        العينة 
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التي طبق عميها  التدريب  1الاختبارين القبمي لمعينة التجريبية ( يوضح نتائج 18جدول رقم )
في صفة الحد القصى لاستهلاك  المصغرةاللعاب  التي طبق عميها 0الفتري و العينةالتجريبة 

 vamVo2الكسجين 

 التحميل و المناقشة:

 ( تبين لمطالبان الباحثان ما يمي: 18من خلال الجدول رقم ) 

التي طبق عمييا التدريب الفتري حققت في الاختبار القبمي  01التجريبية أن  العينة 
،في حين ان العينة 2.34وانحرافا معياريا قدره 48.40متوسطا حسابيا يقدر ب

وانحرافا  48.20بمغ المتوسط الحسابي لدييا المصغرةالألعابالتي طبق  02التجريبية
 Tوىي اصغر من قيمة  0.18المحسوبة  T،وقد بمغت قيمة  2.28معيارياقدره

وىذا  09ودرجة الحرية  0.05وىذا عند مستوى الدلالة  1.83الجدولية التي تساوي 
يعني عدم وجود فرق معنوي بين الاختبار القبمي لمعينتين التجريبيتين فبالتالي ىذا 

 الفرق غير دال احصائيا ويوضح أ ن  العينتين متجانستين.

 الاستنتاج:

التجريبية 
1 

11 48.40 2.34  

 

0.18 

 

 

 

 

 

1.83 

 

 

19 

 

 

1.15 

 

 

العينة  غير دال احصائيا
 2التجريبية

 

 

11 

 

48.20 

 

2.28 
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حثان ان ىنالك تقارب في المستوى بين عينتي البحث في صفة اتضح لمطالبان البا
في صفة الحد الأقصى السرعة اليوائية القصوى،ىذا ما يدل عمى تجانس العينتين 

 .xamVo2لاستيلاك الأكسجين 

 

( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية لمعينة التجريبية الولى 41الشكل البياني رقم ) 
 والثانية

 .بريكسيفي اختبار 

 

نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية الولى التي طبق عيمها التدريب الفتري في  -
 .vamVo2في صفة الحد القصى لاستهلاك الكسجين  بريكسياختبار 

48.1

48.15

48.2

48.25

48.3

48.35

48.4

48.45

 1العينة التجريبية

 2العينة التجريبية 

  

 العمليات الاحصائية
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( يوضح نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية الولى التي طبق  19الجدول رقم )
في صفة الحد القصى لاستهلاك الكسجين  بريكسيعميها التدريب الفتري في اختبار 

vamVo2. 

 التحميل و المناقشة:

 ( تبين لمطالبان الباحثان ما يمي:19من خلال الجدول رقم )

التي طبق عمييا التدريب الفتري  قد حققت في الاختبار القبمي  01أن  العينة التجريبية 
،في حين انو في الاختبار   2.34وانحرافا معياريا قدره 48.40متوسطا حسابيا يقدر ب

،وقد بمغت 1.88وانحرافا معياريا قدره 49.86البعدي  بمغ المتوسط الحسابي لدييا 
وىذا  1.83الجدولية التي تساوي  Tوىي أصغر من قيمة  1.46المحسوبة  Tقيمة 

وىذا يعني أن و لايوجد فرق بين نتائج  09ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 الاختبار القبمي  و البعدي  فبالتالي ىذا الفرق غير دال احصائيا .

 الاستنتاج:

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي ن

 

 Tقيمة 

 المحسوبة

 Tقيمة 

 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 نوع الفرق
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 ع

 

 س

 

 ع
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ولى اتضح لمطالبان الباحثان ان ىناك استقرار وثبات في المستوى لمعينة التجريبية الأ
التي طبق عمييا التدريب الفتري ويتضح ذلك من خلال نتائج  الاختبار القبمي  

 ..xamVo2في صفة الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين  والبعدي

 الشكل البياني:

 

( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبمي و البعدي   51الشكل البياني رقم )  
في صفة الحد  بريكسياختبار  في لمعينة التجريبية الولى التي تطبق عميها التدريب الفتري

 vamVo2القصى لاستهلاك الكسجين 

 

 .المصغرة اللعابالتي طبق عيمها  20نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية  -

47.5

48

48.5

49

49.5

50

 الاختبار القبلي

 الاختبار البعدي

  

 العمليات الاحصائية
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( يوضح نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية  الثانية التي طبق 20الجدول رقم ) 
في صفة الحد القصى لاستهلاك الكسجين  بريكسيفي اختبار  المصغرة اللعابعيمها 

vamVo2. 

 التحميل و المناقشة:

 ( تبين لمطالبان الباحثان ما يمي: 20من خلال الجدول رقم ) 

قد حققت في الاختبار  المصغرة الألعاب التي طبق عمييا 02أن  العينة التجريبية 
في حين انو في الاختبار ، 2.28معياريا قدره  48.20القبمي متوسطا حسابيا يقدرب

وقد بمغت 1.88 وانحرافا معياريا قدره 51.63البعدي  بمغ المتوسط الحسابي لدييا 
وىذا  1.83الجدولية التي تساوي  Tوىي أكبر من قيمة  3.50المحسوبة   Tقيمة 

وىذا يعني أن و يوجد فرق معنوي دال بين  09ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 نتائج الاختبار القبمي  و البعدي  فبالتالي ىذا الفرق دال احصائيا .

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي ن
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 الاستنتاج :

التي  2الباحثان أن  ىناك تحسن في المستوى بالنسبة لمعينة التجريبية اتضح لمطالبان 
 .xamVo2في صفة الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين  المصغرة الألعابطبق عمييا

 

دي ( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبمي و البع14الشكل البياني رقم ) 
في صفة الحد القصى  بريكسيفي اختبار  المصغرة اللعابعيمها التي طبق 0لمعينة  التجريبية 

 .xamVo2لاستهلاك الكسجين 

 

 

 كزورلانتائج الاختبارات البعدية لمعينة التجريبية الولى و العينة التجريبية الثانية في اختبار  -
 .vamVo2في صفة الحد القصى لاستهلاك الكسجين 

46

47

48

49

50

51

52

 الاختبار القبلي 

 الاختبار البعدي

  

 العمليات الاحصائية
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الاختبارين البعدي لمعينتين التجريبيتين في ( يوضح مقارنة بين نتائج 21جدول رقم )  
 .vamVo2في صفة الحد القصى لاستهلاك الكسجين  كزورلااختبار 

 التحميل و المناقشة:

 ( تبين لمطالبان الباحثان ما يمي: 21من خلال الجدول رقم ) 

التي طبق عمييا التدريب الفتري حققت في الاختبار البعدي  01أن  العينة التجريبية 
،في حين ان العينة   1.88وانحرافا معياريا قدره 49.86متوسطا حسابيا يقدر ب

وانحرافا  51.63بمغ المتوسط الحسابي لدييا  المصغرةالألعابالتي طبق   02التجريبية
الجدولية  Tوىي اكبر من قيمة 2.01المحسوبة T،وقد بمغت قيمة  1.1.88معيارياقدره

وىذا يعني وجود  09ودرجة الحرية  0.05وىذا عند مستوى الدلالة  1.83التي تساوي 
  .فرق معنوي بين الاختبار البعدي لمعينتين التجريبيتين فبالتالي ىذا الفرق دال احصائيا

 الاستنتاج:
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 كتطورصفة الحد الأقصى لاستيلا المصغرة الألعاب اتضح لمطالبان الباحثان أن  
 مقارنة بالتدريب الفتري. الأكسجين

 الشكل البياني:

 

( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية في الاختبارات البعدية   15الشكل البياني رقم )  
 في صفة الحد القصى لاستهلاك الكسجين بريكسيلمعينة التجريبية الولى والثانية في اختبار 

xamVo2. 

 

 

 

 الاستنتاجات :

النتائج المتحصل عمييا و بعد الدراسة الاحصائية و مناقشة النتائج توصل من خلال 
 الطالبان الباحثان الى  الاستنتاجات التالية :
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 الأقصىالحدو VMAالسرعة اليوائية القصوى  تيتقارب في مستوى العينتين لصف -
وجود  عدم عمى ممايدل أثناء اجراء الاختبار القبميvo2maxالأكسجين لاستيلاك

 .العينتين بين احصائيةذات دلالة فروق

 استقرار و ثبات في المستوى بالنسبة لمعينة التي طبق عمييا التدريب الفتري. -

 .المصغرة الألعابتحسن في المستوى بالنسبة لمعينة التي طبق عمييا  -

حققت تقدما في المستوى مقارنة بالعينة  المصغرة الألعابالعينة التي طبق عمييا  -
 طبق عمييا التدريب الفتري. التي

 ولاستيلاكVMAفي تطوير السرعة اليوائية القصوى المصغرة الألعاباستخدام  -
 .الأكسجينالحدالأقصى 

 ولاستيلاكVMAصفتي السرعة اليوائية القصوى التدريب الفتري لا يطور   -
 . المصغرة باالألعاب مقارنة الأكسجين الأقصىالحد

 مناقشة الفرضيات :

سنة  20ضوء الدراسات الأساسية التي قمنا بيا عمى لاعبي شبيبة تيارت تحت عمى 
 ،وبعد المعالجة الاحصائية سوف نقوم بمناقشة ىذه النتائج بالفرضيات .

 

 الفرضية الولى: 

لا توجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي عمى القدرات اليوائية بين 
 المصغرة للاعبي كرة القدم .التدريب الفتري و الألعاب 

( الخاصة 18( )14( )10( )06من خلال النتائج المتوصل الييا في الجداول  رقم )
بتحميل نتائج الاختبارات تبين أنو لاتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبار 
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القيام القبمي لمعينتين و بالتالي ىناك تجانس بين العينتين و بالتالي يمكن الطالبان 
 بالتجربة .

 الفرضية الثانية:

فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي و البعدي لمعينة التجريبية الأولى توجد 
 التي طبق عمييا التدريب الفتري .

( الخاصة 19( )15( )11( )07من خلال النتائج المتوصل الييا في الجداول  رقم )
بتحميل نتائج الاختبارات تبين أنو توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبمي 

عدم تحقق فرضية البحث و البعدي لمعينة التي طبق عمييا التدريب الفتري و بالتالي 
   .  Alexendre Dellalا توصمت اليو نتائج اذ كانت النتائج مخالفة لم

 الثالثة: الفرضية

توجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي و البعدي عمى القدرات اليوائية 
 عمييا الألعاب المصغرة .لمعينة التي طبق 

( الخاصة 20( )16( )12( )08من خلال النتائج المتوصل الييا في الجداول  رقم )
بتحميل نتائج الاختبارات تبين أنو توجد فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج 

الاختبارات القبمية و البعدية لصالح العينة التي طبق عمييا الألعاب المصغرة و ىذا ما 
 سرعةتطور الاخرون عمى أن الألعاب المصغرة  أكدت عميو دراسة بومدين  قادة و

 . و بصفة أفضل من التدريب الفتري اليوائية

 الفرضية الرابعة:
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توجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار البعدي غمى القدرات اليوائية بين التدريب 
 الفتري و الألعاب المصغرة للاعبي كرة القدم .

( تبين أنو  توجد فروق ذات 02( )18( )14( )10من خلال نتائج الجداول رقم )
دلالة احصائية بين التدريب الفتري و الألعاب المصغرة لصالح الألعاب المصغرة و 

الذي يعتبر الألعاب من الأساليب الحديثة و  José mourinhoىذا يفسر ما جاء بو 
يدعو الى كرة القدم و ىو من أكبر المدافعين عن التدريب الشامل و الميمة في تطوير 

   E    عدم الفصل بين الجانب التقني و الخططي و البدني و الذىني في التدريب .

UNE saison de prépration physique en foot ball,2013 ,de boeck ,Bruxelles،A. Dellal 

 : خاتمة عامة

أولى  تعد القدرات اليوائية من الصفات البدنية الميمة بالنسبة للاعبي كرة القدم لذا
المختصين ليا أىمية كبيرة في التدريب باستعمال أفضل و أحدث الطرق التدريبية التي 

تساعد لاعبي كرة القدم في الوصول الى المستوى العالي و بالتالي تحقيق الفورمة 
الرياضية ، اذ تعددت و اختمفت طرق التدريب البدني في جميع مراحل البرنامج 

سواء التحضير البدني التقميدي أو  ير أو المنافسةالسنوي سواء في مرحمة التحض
التحضير البدني المدمج الذي أخذ في السنوات الأخيرة الحيز اليام لتحضير لاعبي 

كرة القدم مجمع مراحل الموسم التدربي و بذلك يجب عمى المدربين اعطاء أىمية كبيرة 
 و الجيد . لمتحضير البدني المدمج ،اذ تكمن أىميتو في أنو مقتصد لموقت
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 التوصيات:

 في ضوء الاستنتاجات التي خرج بيا الطالبان الباحثان يوصيان بما يمي:

 القصوى اليوائية سرعةفي تدريب ال استخدام الألعاب المصغرة ضرورة تأكيد -
 . وىذا ما يحتاج اليو اللاعب في المباراة لممحافظة عمى لياقتو البدنية

القابمية القصوى لاستيلاك الأوكسجين ومن ثم استعمال طرق أخرى لقياس  -
 مقارنة النتائج مع اختبار كوبر أو أي اختبار مقنن اخر.

و اعطائيا  أىمية كبيرة في البرنامج  القصوى اليوائية سرعةالاىتمام بتطوير ال -
 التدريبي لما فييا من أىمية كبيرة عمى أداء اللاعبين في المنافسة الرياضية .

توفير الوسائل و المستمزمات التي تسيل عممية تطوير السرعة العمل عمى  -
 اليوائية القصوى .

القيام بالاختبارات الدورية لتقويم مستوى اللاعبين حتى يكون المدرب عمى درجة  -
 عالية من المعرفة بقدرات اللاعبين .

ىو  الاستعانة بالمدربين القدماء ذوي الخبرة و الكفاءة المينية و افادتيم بكل ما -
 جديد في تطوير القدرات اليوائية و خاصة السرعة اليوائية القصوى.

 مراعاة مبدأ الخصوصة و التدرج في التدريب مع مراعاة قدرة كل لاعب . -
 

 

 

 

 



 

 المصادر
 و

 المراجع



 ERICK MOMBAERTS. (1996). ENTRAINEMENT ET PERFORMANCE COLLECTIVE. 

PARIS FRANCE: VIGOT. 

BERNARD TURPIN,. (2002). ENTRAINEMENT ET PREPARATION DU FOOTBALLEUR. 

PARIS FRANCE: AMPHORA TOME 2. 

DELLAL, A. (2008). DE L'ENTRAINEMNT A LA PERFORMANCE EN FOOTBALL. 

BRUXELLES BELGIQUE: DE BOECK. 

GILLES COMETTI. (1993). FOOTBALL ET MUSCULATION. PARIS -FRANCE: ACTIO. 

JEAN -PAUL ANCIEN. (2008). FOOTBALL PREPARTION PHYSIQUE PROGRAMMEE. 

PARIS FRANCE: AMPHORA. 

ALEXENDRE DELLAL ET AL. (2008). DE L4ENTRAINEMENT A LA PERFORMANCE 

EN FOOTBALL. BRUXELLES: DE BOECK. 

JURGEN WEINECK,. (1999). MANUEL D'ENTRAINEMENT. PARIS: VIGOT. 

DIDIER REISS - PASCAL PREVOST. (2013). LA BIBLE DE LA PREPARATION 

PHYSIQUE (éd. AMPHORA). PARIS FRANCE: AMPHORA. 

louis, sanders françois michel pelltier1984les statistiquesune approche nouvelle 

traductionmontrèal 

statistique1978montreal canadaeditio herweltèe 

ARNAUD LESSERTEUR. (2009). ENTRAINEUR DE FOOTBALL LA PREPARTION 

PHYSIQUE. PARIS -FRANCE: ACTIO. 

 

ALEXENDRE DELLALl ET AL. (2008). DE L'ENTRAINEMENT A LA PERFORMANCE 

EN FOOTBALL. BRUXELLES BELGIQUE: DE BOECK. 

JEAN-LUC CAYLA REMY LACRAMPE. (2007). MANUEL DE L'ENTRAINEMENT 110 

QUESTION DEVELOPPES. PARIS FRANCE: AMPHORA. 

NEJMEDINE BELAYACHI. AU DIAPSON DU FOOTBALL ACTUEL. RABAT: EL 

MAARIF EL JADIDA. 

BERNARD TURPIN,. (2002). ENTRAINEMENT ET PREPARATIO DU FOOTBALLEUR.  

GUYDER, J. L. (1990). LA PREPARATION PHYSIQUE DU SPORTIF . PARIS : CHIRON. 

J.FEREE PH.LEROUX,. (1996). PREPARTION AUX BREVET D'ETAT D'EDUCATEUR 

SPORTIF. PARIS: AMPHORA TOME 1. 

JEAN - PAUL ANCIEN,. (2008). FOOTBALL PREPARTION PHYSIQUE PROGRAMMEE. 

PARIS FRANCE: AMPHORA. 



MAMDOU DIOOF,. (2008- 2009). AMELIORATION DE LA VITESSE MAXIMALE 

AEROBIE. DAKAR SENEGALE: UNIVERCITE DE CHIEKH ANTA DIOP. 

- www.phy_edu.net. 

AL, A. D. (200). DE L4ENTRAINEMENT A LA PERFORMANCE EN FOOTBALL. 

BRUXELLES : DE BOECK . 

ALXENDRE DELLAL ET AL. (2008). DE L4ENTRAINEMNET A LA PERFORMANCE EN 

FOOTBALL. BRUXELLES: DE BOECK. 

BERNARD TURPIN,. (2002). ENTRAINEMENT ET PREPARATION DU FOOTBALLEUR. 

PARIS FRANCE: AMPHORA TOME 2. 

COMETTI, G. (1993). FOOTBALL ET MUSCULATION . PARIS FRANCE : ACTIO. 

ERIC BOTTYM1981ENTRAINEMNET A L'EUROPEENNE1981VIGOT 

FOX ET MATHEWS. (1984). LES BASES PHYSILOGIQUE DE L'ACTVITE PHYSIQUE. 

PARIS FRANCE: VIGOT. 

GEORGE GACON,. (2014). COURS DE CERTAFCAT DE PREPARTION PHYSIQUE EN 

FOOTBALL. SIDI MOUSSA ALGER: FAF. 

GILLE COMETTI,. (2002). LA PREPARATION PHYSIQUE EN FOOTBALL. PARIS 

FRANCE: CHIRON. 

GREGORY DUPONT ET LAURENT BOUSQUE,. (2007). METHODOLGIE DE 

L'ETRAINEMENT. PARIS FRANCE: ELIPSES. 

HERVE ASSADI,. (2012). REPENSE PHYSIOLOGIQUE AU COURS D4EXERCICES 

INTERMITTENT EN COURSE A PIED. FRANCE: UNIVERSITE DE BOURGOUGNE. 

HERVE ASSADI, . (2012). REPONSES PHYSILOGIQUE AU COURS D4EXRCICES 

INTERMITTENT EN COUSE A PIED. FRANCE: UNIVERSITE DE BOURGOUGNE. 

JEAN -PAUL ANCIEN,. (2008). FOOTBALL PREPARATION PHYSIQUE PROGRAMMEE. 

PARIS FRANCE: AMPHORA. 

JEAN-CHRISTOPH HOURCADE,. (2010). PREPARATION PHYSIQUE 30QUESTION LES 

PLUS SOUVENT. FRANCE: RC MEDIA. 

MAMDOU DIOUF,. (2008- 2009). AMELIORATION DE LA VMADE JEUNES AGES 17 A 

18 ANS DANS CENTRE AFRICAINE DE SPORT. DAKAR SENEGAL: UNIVERCITE 

CHIEKH ANTA DIOP DAKAR. 

RENATO MANNO,. (1992). LES BASE DE L'ENTRAINEMENT SPORTIF. PARIS 

FRANCE: REVUE EPS. 



STPHANE ABOUTOHI,. (2006). FOOTBALL GUIDE DE L'EDUCATEUR SPORTIF. 

PARIS FRANCE: ACTIO. 

SYLVAIN ALAIN MONKAM TCHOKONTE2011EVOLUTIO DU FOOTBALL ET 

CONSEQUENCE SUR L'ENTRAINEMENT ET LA PREPARATION PHYSIQUE 

:APPLICATIO A l'ETUDE DES INCIDENCES DES JEUX REDUITS SUR L'APPLICATION 

DES JOUEURSSTRASBOURG FRANCEUNIVERSITE DE STRASBOURG 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



الاتجاىات الحديثة لمفاىيم التدريب و الاعداد المياريو الخططي في كرة أمر الله البساطي
  القدم

( الاهداد البدتي للاعبي كرة القدم.دار الفتح.الاسكندرية مصر8002حسن السيد أبو عبده )  

.مصردار الفكر العربي.كرة القدم لمناشئينمختارحنفي محمود   

(.الوسيط في الألعاب المصغرة.9003زكية ابراىيم كامل الوفاء )-مصصطفى السايح محمد  
 

.القاىرة  9.ط( التدريب الرياضي بين النظرية و التطبيق9333عادل عبد البصير عمي )
 مصر

 

(دليل الطالب في التطبيقات الميدانية لمتربية الرياضية.دار الفكر 9330) قاسم المندلاوي
 العربي

(نظريات و طرق التربيى البدنية و 9339محمد عوض بسيوني )-فيصل ياسين
 الرياضية.ديوان المطبوعات الجامعية ابن عكنون. الجزائر

ارية لمرجمين عمى تأثير تطوير القوة الانفج .(2013) .منصوري منصور -ياسيا محمد أمين
 .معيد التربية البدنية والرياضية :مستغانم .اداء ميارة التصويب في كرة القدم

دار الفكر  9فزيولوجيا الرياضة نظريات و تطبيقات ط (9002أحمد نصر الدين السيد )  

الفتح .الاسكندرية مصر  9( الاعداد البدني للاعبي كرة القدم ط9002حسن السيد أبوعبده )  

دار المعارف. الاسكندرية مصر92( عمم التدربل الرياضي ط 9331محمد حسن علاوي )  

دار النقائض . بيروت لبنان  9( كرة القدم ط 9321جمبل. ر )  



دار الكتب.مصر 1( عمم نفس النمو الطفولة و المراىقة ط9331زىران.ع.ح )  

( كرة القدم بين المصالح و المفاسد الشرعية.بيروت لبنان9332الحزم ) ابن سميمان  

.مركز  9( التدريب الرياضي و التكامل بين النظرية ط9333عادل عبد البصير عمي )
 النشر القاىرة مصر

.دار الفكر تخطيط برامج اعداد لاعبي كرة القدم .محمود أبو العينين،مفتي إبراىيم حماد
رالعربي.القاىرة مص  

 ،القاىرة،مصردار الفكر العربي1998.التدريب الرياضي والأسس الفيزيولوجية"

، منشأة المعارف أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتو 9332أمر الله البساطي  
.مصرالإسكندرية  

.دار  9ط الاتجاىات الحديثة في تخطيط و تدريب كرة القدم  9009حسن السيد أبو عبده
الاسكندرية الاشعاع الفنية.  

عمم التدريب الرياضي في الأعمار المختمفةحسين     ح .ق 

.القاىرة مصردار الفكر العربي.الاسس العممية لتدريب كرة القدمحنفي محمود مختار  

دار الفكر لمطباعة و  .عمم التدريب الرياضي للأعمار المختمفة(  9009ن  )قاسم حسن حس
.الأردن عمانالتوزيع  

.دار عمم النفس الرياضي في التدريب في المنافسات الرياضية(9009محمد حسن علاوي)
القاىرة مصر الفكر العربي.  

 مفتي ابراىيم  حماد1998 .قيادة-تطبيق - .التدريب الرياضي الحديث تخطيط

مصر.القاىرة دار الفكر العربي  



- المراىقة.دار  لمجنسين من الطفولة إلىالتدريب الرياضي ( 9331مفتي ابراىيم حماد)
القاىرة،مصر الفكرالعربي   

دار وائمل .مبادئ التدريب الرياض( 9001ميند حسين البشتاوي)-أحمد ابراىيم الخواجا
.الأردن عمانلمنشر  

دار . عمم النفس الرياضي في التدريب و المنافسات الرياضية(9009) ناىد رسن سكر
.الأردن عمانالثقافة لمنشر و التوزيع  

( التدريب و الاعداد البدني في كرة القدم.منشأة المعارف9009أمر الله البساطي )  

دار المعارف 92( عمم التدريب الرياضي.ط9331محمد حسن علاوي )  

( منياىج التدريب البدني .الكتاب الجامعي .العين الامارات9090موفق مجيد المولى )  

 

محاضرات لطمبة السنة الأولى ماستر في مقياس  .(2014 -2013) .,محي الدين .د
 .معيد التربية لبدنية و الرياضية :مستغانم .القياس و التقويم في المجال الرياضي

محاضرات في مقياس نظريات و مناىج التدريب لطمبة السنة  .(2013) .,ميم مخطار
 .معيد التربية البدنية و الرياضية مستغانم .الثالثة ليسانس

كرة القدم بين النظرية و التطبيق و الاعداد البدني في كرة  .(1989,) .,ابراىيم شعلان
 القاىرة مصر.دار الفكر العربي .القدم

 

 (.فسيولوجيا و مورفولوجيا9331أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -محمد صبحي حسين
 الرياضة.دار الفكر العربي.القاىرة مصر



المتغيرات القسيولوجية و  أثر برنامج تدريب باالأثقال عمى تنمية القدرة العضمية وبعض
كوتشوك سيدي محمد الجزائر .               مالأداء المياري لناشئي كرة القد , (2011) 

 معيد التريبة البدنية و الرياضية 

 

عممية تقويم القدرات البدنية من خلال بطارية اختبار  .(2008 -2007) .بوحاج بوزيان ,
-سيدي عبد الله  .أثناء انتقاء لاعبي كرة القدم صنف أواسط مذكرة نيل شيادة الماجيستير

 .معيد التربية البدنية و الرياضية :زرالدة

ياضية العممي في التربية البدنية و ال البحث(9333راتب محمد حسن علاوي ) -أسامة كمال
   .القاىرة مصردار الفكر العربي.9. طو عمم النفس الرياضي

الاسس العممية و الطرق الاحصائية للاختبارات و القياس (9333مروان عبد المجيد ابراىيم )
.عماندار الفكر العربي.البدنيةفي التربية   

(.مبادئ البحث العممي.منشأة المعارف.الاسكندرية 9333أحمد الشافعي )-سوزان أحمد عمي
 مصر

(قواعد و أسس التدريب الرياضي.منشأة المعارف.الاسكندرية 9332أمر الله أحمد البساطي )
 مصر

المرشد في البحث العممي.ديوان المطبوعات  (9003بوداود عبد اليمين )-عطا الله أحمد
 الجامعية.بن عكنون الجزائر

( مدخل الى الاحصاء.ديوان المطبوعات الجامعية.الجزائر9332عبد القادرحممي )  

(أسس البحث العممي.مكتبة الاشعاع 9009فاطمة عوض )-صابر ميرفت عمي خفاجة
 العممي.مصر



 

 

 الملاحق
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 الجمهورٌة الجزائرٌة الدمقراطٌة الشعبٌة

 وزارة التعلٌم العالً والبحث العلمً

 جامعة عبد الحمٌد بن بادٌس

 معهد التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة

 تدرٌب  رٌاضًقسم 

 

 

 استمارة لترشٌح الإختبارات

 الرٌاضٌةوموجهة الى أساتذة التربٌة البدنٌة 

 

هذا الإستبٌان من اجل تحدٌد مختلف الإختبارات التً تقٌس  بٌن اٌدٌكم نضعان لنا عظٌم الشرف 

راجٌن منكم التفضل علٌنا  الماسترلنٌل شهادة وذلك من اجل انجاز مذكرة التخرج  ت الهوائٌةراالقد

" دراسة مقارنة  حول الأصلح للبحث الذي ٌدور موضوعه ببعض من وقتكم الثمٌن لإختٌارالإختبارات

 20التدرٌب الفتري لتطوٌر بعض القدرات الهوائٌة للاعبً كرة القدم أقل بٌن الألعاب المصغرة و 

 .  .سنة"

 

 أمام الإختبار المناسب الذي توافقون علٌه.)×(ملاحظة:ضع علامة 

 

 

 :الدكتور  تحت إشراف                                                             :ان الباحثانالطالب

      .درٌس مقدس مولاي *                                                            موسى  محمد. 

                                                     .بوسجرة ساعد 

 

 2015/2016الموسم الجامعً : 

 

 

  :الاختبار الأول  -

VAMEVAL DE CAZORLA 1990 

 :الهدف -

 لاستهلاك الاكسجٌن. قٌاس السرعة الهوائٌة القصوى والحد الاقصى

 :الادوات -

 م.200مضمار العاب القوى اوملعب ذو مساحة 

 شرٌط  سمعً خاص بالاختبار لإعطاء الاشارة.

 اقماع.
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 مٌقاتً.

 :طرٌقة الاداء -

 م .20اع ٌجري الرٌاضً هذا الاختبار فً مضمار العاب القوى حٌث تكون المسافة بٌن الاقم

ٌبدأ الرٌاضً الاختبار عند سماع الاشارة من الشرٌط السمعً الخاص حٌث ٌنتقل من قمع الى اخر بعد 

كم/سا فً كل دقٌقة.وٌنتهً الاختبار او القٌاس عندما 0.5سماع كل اشارة .وتزٌد سرعة الرٌاضً 

القمع  بعد الاشارة وهكذا  لاٌقدر الرٌاضً على مواصلة الاٌقاع او عندما ٌتأخر مرتٌن قبل الوصول الى

 ٌتم تسجٌل المحطة الاخٌرة و ٌقارن بنتائج الجدول المقترح .

 :طرٌقة الحساب -

بعد توقف الرٌاضً فً المحطة ٌقوم المدرب بتسجٌل اخرمحطة توقف عندها اللاعب وٌقارن بنتائج 

 الجدول.

 :المرجع -

ALEXENDE DELLAL  - DE L’ENTRAINEMENT A LA PERFOROMANCE 

EN FOOTBALL – P 270 DE BOECK. 

 : الاختبار الثانً -

 TEST DE LEGER NAVETTEلٌجً نفات  ذهاب اٌاب    

 : الهدف -

 .قٌاس السرعة الهوائٌة القصوى والحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن

 :الادوات المستعملة -

 .م20مضمار العاب القوى  او مساحة اكثر من 

 .مٌقاتً 

 .معً خاص بالاختبارشرٌط س

 .اقماع

 :طرٌقة الاداء -

م بسرعة  20ٌبدأ الاختبار لتحقٌق اكبر عدد ممكن من الذهاب و الاٌاب بٌن الخطوط ذو مساحة 

تدرٌجٌة وتكون السرعة مضبوطة بشرٌط سمعً خاص بالاختبار حٌث ٌقوم الرٌاضً بالجري عند 

 سماع اشارة الشرٌط.بوضع الرجل على الخط الاخر.

سا لكل دقٌقة.ٌكون الهدف اكمال اكبر  كم/ 0.5كم/  سا وتبدأ السرعة بالزٌادة تدرٌجٌا  8أ الاختبار ٌبد

عدد ممكن من المحطات فً الدقٌقة و ٌتوقف الاختبار عندما لاٌستطٌع الرٌاضً مقارعة الاٌقاع..لذالك 

 لنتائج.ٌجب كتابة رقم اخر محطة توقف عندها الرٌاضً لٌتم مقارنة نتٌجته و جدول ا

 :طرٌقة الحساب  -
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اخذ رقم اخر محطة توقف عندها الرٌاضً لٌتم مقارنة نتٌجته و جدول النتائج لمعرفة السرعة الهوائٌة 

 .القصوى للرٌاضً

 : المرجع - 

BERNARD TURPIN – ENTRAINEMENT ET PREPARATION DEU 

FOOTBALLEUR - T 2- P 50 -2002                                      

 

 :الاختبار الثالث -

 'TEST DEMI COOPER  6'        6دومً كوبر

 :الهدف -

 لاستهلاك الاكسجٌن. قٌاس السرعة الهوائٌة القصوى والحد الاقصى

 :الادوات  -

 مضمار العاب القوى اوملعب كرة قدم.

 مٌقاتً.

 اقماع.

                                                                                     :طرٌقة الاداء -

 ' مع تمارٌن سرعة  الانطلاق.15التركٌز على الاحماء الجٌد  

'.وعند انتهاء الوقت تحسب 6ٌبدا الرٌاضً بالجري  محاولا قطع اكبر مسافة ممكنة فً زمن قدره 

 ختبر .المسافة المقطوعة من طرف الم

 :طرٌقة الحساب -

 السرعة الهوائٌة  القصوى = المسافة / الزمن.

 :المرجع

 .2013/2014الاستاذ محً الدٌن –محاضرة لطلاب السنة الاولى ماستر تدرٌب وتحضٌر بدنً 

 :الاختبار الرابع  -

 '.5دكار  -حنفًٌ -برٌكسً 

 :الهدف -

 ك الاكسجٌن.لاستهلا قٌاس السرعة الهوائٌة القصوى والحد الاقصى

 :الادوات 

 مضمار العاب القوى اوملعب كرة قدم.
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 مٌقاتً.

 اقماع.

 :طرٌقة الاداء -

 التركٌز على الاحماء الجٌد.

'.وعند انتهاء الوقت تحسب 5ٌبدأ الرٌاضً بالجري  محاولا قطع اكبر مسافة ممكنة فً زمن قدره 

 المسافة المقطوعة من طرف المختبر .

 :طرٌقة الحساب -

VMA  et Vo2max  test de 5min : 

(Distance parcourue x 12) / 100 

Exple : 1200m x 12 = 14 400 

14 400/1000 = 14,4 km/h 

VO2max = VMA x 3,5. 

 :المرجع -

 .2013/2014الاستاذ محً الدٌن –محاضرة لطلاب السنة الاولى ماستر تدرٌب وتحضٌر بدنً 

 



 

 

 التدريبية  ةالوحد تطبيق أثناء التدريبي لحملا ديناميكية يوضح شكل بياني

0

20

40

60

80

100

120

الأسبوع الحادي  الأسبوع العاشر  الأسبوع التاسع الأسبوع الثامن  الأسبوع السابع  الأسبوع السادس  الأسبوع الخامس    الأسبوع الرابع  الأسبوع الثالث  الأسبوع الثاني الأسبوع الأول
 عشر

الأسبوع الثاني 
 عشر

 أفريل 4 مارس 28 مارس 21 مارس 14 مارس 07 فيفري 29 فيفري 22 فيفري  15 فيفري 08 فيفري 01 جانفي 25 جانفي 18

 الشدة 

 الحجم



 

 

 التدريبية  ةالوحد تطبيق أثناء التدريبي لحملا ديناميكية يوضح شكل بياني

0

20

40

60

80

100

120

الأسبوع الحادي  الأسبوع العاشر  الأسبوع التاسع الأسبوع الثامن  الأسبوع السابع  الأسبوع السادس  الأسبوع الخامس    الأسبوع الرابع  الأسبوع الثالث  الأسبوع الثاني الأسبوع الأول
 عشر

الأسبوع الثاني 
 عشر

 أفريل 4 مارس 28 مارس 21 مارس 14 مارس 07 فيفري 29 فيفري 22 فيفري  15 فيفري 08 فيفري 01 جانفي 25 جانفي 18

 الشدة 

 الحجم



اختبار بريكسي   كازورلااختبار 
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. التي طبق عليها التدريب الفتريللعينة  ةو البعدي ةالقبلي اتجدول يوضح معدلات النمو و نتائج الاختبار   

 



اختبار بريكسي ااختبار كازورلا   
 
 

 

 الاختبار
 البعدي

 الاختبار 
 القبلي

 الحد الأقصى
 لاستهلاك الأكسجين  

 السن طول القامة الوزن السرعةالهوائيةالقصوى
 

لاستهلاك الحد الأقصى
 الأكسجين 

 السرعة
الهوائية 
 القصوى

 المسافة
 
 

 الحد الأقصى
لاستهلاك 
 الأكسجين 

 الاختبار المسافة السرعةالهوائيةالقصوى
 البعدي

 الاختبار 
 القبلي

 الاختبار
 البعدي

 الاختبار 
 القبلي

53.61 17.76 1480 48.71 15.6 1300 56 50.3 15.9 15.4 27 96.1 18 

53.43 17.64 1470 50.07 16.2 1350 54.3 51.2 15.3 14.6 29 9621 18 

53.07 17.52 1460 48.84 15.66 1305 57.3 55.6 16.3 15.9 .6 9621 18 

52.78 17.4 1450 50.34 16.32 1360 53.4 50.3 15.3 14.4 .. 9627 18 

50.61 16.44 1370 48.98 15.72 1310 56.4 54.7 16.1 15.6 .6 9621 19 

50.89 16.56 1380 48.53 15.52 1294 54.7 50.3 15.6 14.4 29 9627 19 

47.35 15 1250 42.17 12.72 1060 54.3 51.2 15.5 14.6 27 9621 91 

53.47 17.7 1475 50.21 16.26 1355 53.4 50.3 15.3 14.4 21 9627 71 

51.43 16.80 1400 46.80 14.76 1230 56.9 55.1 16.3 15.8 .1 9627 20 

49.8 16.08 0340 47.44 15.04 1254 56.4 53.8 16.1 15.4 21 9621 19 

 .المصغرةا الألعاب النمو و نتائج الاختبارات القبلية و البعدية للعينة التي طبق عليهجدول يوضح معدلات 
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