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‌داءــــــــهلإا
‌ــــــــــــــــــــى‌:لــــــــــــــــإأهدي‌هذا‌العمل‌المتواضع‌

ه‌السنة‌،‌أدعوا‌الله‌أن‌يغفر‌اتلى‌روح‌والدي‌الذي‌فارقنا‌هإ‌-

له‌و‌يرحمه‌و‌يكرم‌نزله‌و‌يوسع‌مدخله‌و‌يغسله‌بالماء‌و‌

‌الثلج‌و‌البرد.

‌ن‌عملها.العزيزة‌أطال‌الله‌في‌عمرها‌و‌حس ‌لى‌والدتي‌إ‌-

‌لى‌زوجتي‌و‌أبنائي‌:‌مريم‌،‌هاجر‌،‌يونس‌حفظهم‌اللهإ‌-

‌لى‌اخوتي‌و‌أخواتي‌بارك‌الله‌لهم‌في‌أولادهم‌و‌أزواجهم.إ‌-

لى‌جميع‌الأصدقاء‌أخص‌إجميع‌أفراد‌العائلة‌الكبيرة‌و‌لى‌إ‌-

‌بالذكر‌:‌العربي‌،‌سليم‌،‌جلول‌،‌محمد‌،‌فارس‌،‌عبد‌الكريم.

‌.سمهباكل‌من‌لم‌أذكره‌لىإ‌-

‌ثمرة‌هذا‌العمل‌‌هديأليكم‌جميعاإ

‌
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 لتقديراالشكر و  

أشكر الله العليّ العظيم على نعمه التي لاتعد ولا تحصى كما أتقدم 

بالشكر لمعهد التربية البدنية و الرياضية لإتاحته لنا فرصة مواصلة 

دراساتنا العليا ومن ورائه كل طاقمه من أساتذة و عمال كما أتقدم 

أعانني ولو بتقديري الكبير لأستاذي رياض علي الراوي و لكل من 

 بكلمة في إنجاز هذا العمل المتواضع . 

 العرفان إلى كل من علمني علما أو عملا أنتفع به.أتقدم بالشكر و 
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إن المجال الرياضي أصبح اليوم أكثر اتساعا من حيث المفهوم والأهمية ولذلك أصبح للخبرات المكتسبة من  مقدمة: -1

 خلال البحوث العلمية وتطبيقاتها الميدانية تأثير كبير على المردود خلال مختلف المنافسات الرياضية.  

البلدان المتقدمة منها والنامية جعلت أصحاب الخبرة يفكرون  ونظرا لما تلقاه لعبة كرة القدم من أهمية متزايدة في مختلف 

دائما في إيجاد أفضل الأساليب العلمية التي تعمل على تطوير اللعبة وانتقاء البرامج التدريبية اللازمة للوصول للمستويات  

 ز على عدة عوامل . العالية ولهذا فإن عملية إعداد اللاعبين للمشاركة في المنافسات عملية بالغة الأهمية تتك

إنالتغيرات في الإنجاز الكروي الحديث ترتبط بتسريع الفعاليات الدفاعية والهجومية مع مستوى عالي من اللياقة البدنية  

 ( .  771فضلا عن ارتفاع المستوى المهاري للاعبين واعتماد أسلوب الكرة الشاملة ) أمين الخولي، بدون سنة، 

 الفريق أي أننا نرى المدافع يساهم بشكل فعال في الهجوم والمهاجم يتاجع للدفاع عن  اللاعب يشغل أكثر من مركز  في 

المرمى وعلى الرغم من تحمل اللاعب لهذا الجهد العالي  فإن عليه الاحتفاظ بلياقته البدنية طيلة فتة المباراة   

(mambert,1992,82 . ) 

حتى تتماشى مع متطلبات النشاط البدني، فكرة القدم الحديثة تتميز  وعليه وجب تطوير اللياقة البدنية للاعبين وكفاءتهم 

 ( . wineck,1997,253بالإيقاع السريع تحت ظروف اللعب المختلفة )

ان التقدم المذهل الذي عرفته كرة القدم في العقد الأخير جاء نتيجة التخطيط السليم المبني على أسس علمية مع الارتقاء  

 الأدوات والأجهزة والملاعب والاهتمام بإعداد المدربين وتأهيلهم علميا وعمليا.   بأساليب التدريب وتطوير 

ونجد أن المدرب الرياضي يواجه تحديات كثيرة أثناء عمله، من بينها اختيار طريقة التدريب التي تحقق ما يسعى إليه، فكل  

ضي أن يختار طريقة التدريب التي تحقق له  طريقة من طرق التدريب تحقق أهدافا معينة ومن هنا وجب على المدرب الريا 

نسب عالية من الهدف المسطر أو تحقق عدة أهداف في نفس الوقت فتنوع طرق التدريب تعمل على زيادة الإثارة لدى  

اللاعبين بعكس ما إذا كان التدريب منحصرا في طريقتين أو ثلاث وتعتبر طرق التدريب وسائل تنفيذ الوحدة التدريبية  

تطوير الحالة التدريبية للاعبين، بسلوك يؤدي إلى تحقيق الغرض المطلوب عن طريق عمليات التدريب المنظمة )  لتنمية و 

 .( 80، 1992حسن علاوي ،

 انالكثير من الامم عرفت منذ زمن انها تركز كثيرا على الجانب البدني ) كإنجلتا ( وامم اخرى على التقني )كالبرازيل (  
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كإيطاليا ( ،وامم اخرى تركز على الجانب التكتيكي والبسيكولوجي ) كألمانيا ( ولازالت هذه    واخرى على التكتيكي )

 .   (bangasbp,1994,16)الجوانب تشكل الاساس في كرة القدم خاصة المستوى العالي  

تها  الى غاية يومنا هذا يعتبر الجانب البدني من اهم الجوانب التي يمكن للمدربين التحكم فيها وكذا مراقب  

(balson,1995 ,16   (  ولاشك بان اللاعب ذو اللياقة الممتازة يستطيع ان يستغل قدراته التقنية والتكتيكية )

bangsbo,1994,16  فاحسن اللاعبين في العالم بحاجة للياقة بدنية جيدة حتى يتسنى لهم القيام بحركات فنية ذات )

بعد مقاطع من السرعة او في نهاية المباراة )    نوعية بعد جري طويل احيانا او تنافس مع الخصم ، او

zaweli,2002,22  وهذا الجانب يؤثر مباشرة على التمركز التكتيكي واعادة التمركز فكرة القدم تلعب على ، )

 (. trapattoni,1999,85جزئيات  فعدم اعادة التمركز للاعب ما او تأخره في ذلك يؤدي الى تلقي اهداف ) 

 ذا البحث اجراء دراسة مقارنة بين تدريبين تخصصيين في كرة القدم ، احدهما بدني خالص  لقد اردنا من خلال ه

و الاخر مدمج على بعض المؤشرات الفيزيولوجية المتمثلة في: النبض القلبي ، تركيز حامض اللاكتيك ،الاستهلاك  

عند لاعبي كرة القدم فئة اقل من  الأوكسيجين الاقصى ،وكذا البدنية  المتمثلة في السرعة الهوائية القصوى 

و الاخر   10/ 10تدريبين أحدهما تبادلي الاستجابات الفيزيولوجيةأثناء ،كماستتناول هاته الدراسة مقارنة بين سنة18

 2ضد2شكل من أشكال الألعاب المصغرة 

قصوى للاعبي كرة القدم  ، بحيث يعتبران تدريبين يعملان في الحدود ال ( النبض القلبي الأقصى و تركيز حمض اللاكتيك )

(Dellal et al,2008,2009 ، ) المتمثلة في   مجموعة من الاختبارات المخبرية و الميدانية   نا ستعملاولأجل ذلك

  و اختبار قياس حمض اللاكتيك و استعملنا 2008المعدل في   Leger et Boucherاختبار السرعة الهوائية القصوى  

أجهزة   10 و لقياس النبض القلبي استعملنا  (   +Lactate Scout، )  ( Lactate pro2) جهازين متوفرين  فيه 

على مجموعة من  لاعبي الفئة  (   Polar( من نوع  )Cardio Fréquence Mètreمتوفرة و صالحة للاستعمال )

 العمرية المذكورة
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ث فصول يتضمن الفصل  ولتحقيق ذلك سنقوم بتقديم البحث اذ سيشمل الباب الأول على الدراسة النظرية، وفيه نجد ثلا

الأول التدريب في كرة القدم و تكيفاته مع المتطلبات الحديثة للعبة ،سنتعرض فيه إلى الطرق الرئيسية و الحديثة في التدريب  

،اما في    و ركزنا على الطريقتين التدريبيتين محل الدراسة  وضرورة تكيفها مع المتطلبات الكثيرة والمختلفة لكرة القدم الحديثة

تناولنا القدرات الهوائية و اللاهوائية للاعبي كرة القدم كما فصلنا في متغيرات دراستنا من السرعة الهوائية  الفصل الثاني 

القصوى ثم الحد الأقصى للاستهلاك الأوكسيجيني و كذلك النبض القلبي بأنواعه الثلاث الأقصى و الاحتياطي و الراحة  

والذي تناولنا فيه الفئة العمرية ، خصائصها و متطلباتها و كذلك تدريب  الفصل الثالث ،ثم   حمض اللاكتيك وكذلك  

الصفات البدنية عند هاته الفئة، أما في الجانب التطبيقي فقسمناه الى فصلين ، الفصل الأول خصص لمنهجية البحث التي  

 قمنا بتحليل النتائج التي تحصلنا عليها و مناقشتها و  اتبعناها و الاجراءات التي اتخذناها لإنجاز الدراسة ثم في الفصل الثاني

مقارنتها بالفرضيات و في الاخير توصلنا الى أنه لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين التدريبين على متغيرات الدراسة ،  

و بالتالي الفرض لم    على في الجزء الاخير من الدراسةكما لم تكن هناك فروق معنوية ذات دلالة بين النوعين المقتحين 

 يتحقق. 

مشكلة البحث:   -2

،  فضل  فىضوءتطوراستخدامأساليبالتدريبوتعددمفاهيمالإعدادوالاتجاهإلىالتخصصيةفياختيارالتدريباتكأحدالمبادئالعلميةالواجبة 

  (bangsho 1994 توجيه تدريب المداومة في كرة القدم الى التدريب التبادلي وصنف كرة القدم كرياضة تباد )  لية اي

 fox et mathews 1977 , 13   (، )billatفتات جهد متبوعة بفتات راحة وهذا ما جعله تدريب خاص ) 

et all 1994,1999,2000 ليات  آت الحاصلة في انظمة الطاقة وكذا ( ،  بحيث سمحت دراسته بتقييم التداخلا

التعب والوقت المحدد للمحافظة على السرعة الهوائية القصوى ومواصفات اخرى خاصة بالتدريب التبادلي ،فهو يسمح  

 , christemsem ,1960    ( ،)billat et allبقطع مسافات اكبر وطرح اقل لحمض اللاكتيك وتأخير التعب ) 

 gaitanosادلية تم اكتشافها عند رياضي المستوى العالي )ن اثار تدريبات المداومة باستعمال تمارين تب إ( ، 1996,28

et al,1998  مع ارتفاع )VO2 maxن هاته  أالاشارة الى   وتأخر ملحوظ للتعب مقارنة بالتدريب المستمر كما يجب

ن  إ انتاج الطاقة اثناء التمرين ، الطريقة تقلص من انتاج حامض اللاكتيك  مع استعمال الفوسفو كرياتين  في 
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ثناء التمارين التبادلية ، هذه الجهود تعتبر مهمة لأن  أسفوكرياتينوالغلوكوجين العضلي يعتبران من اسس انتاج الطاقة  الفو 

سافة المقطوعة وارتفاع في  القدرات الهوائية المرتفعة تسمح للاعبين بتحسين مستواهم بفضل المشاركة اثناء المباراة ، زيادة الم

( هاته التمارين خاصة جدا بكرة القدم لكنها اعتبرت غير مشتكة مع نشاط   helgerud et al,2001داء ) شدة الأ

 .e.gالمعطيات الفنية والتكتيكية، في نفس السياق حاول الكثير من الباحثين )  بإدراجلا تسمح   لأنهالاعبي كرة القدم 

le gall2002,21 ، )hoff et al) 2002,14 تقنية وتكتيكية مقارنة  ( ربط هذه المعطيات البدنية مع اخرى

ببعض التمارين البدنية الخاصة ، اذ اجروا بحوث في التأثيرات البدنية والفيزيولوجية للتمارين بالكرة وهو ما يسمى بالتدريب  

 2007(المدمج ، فيما اعتبر اخرون بان التدريب بالألعاب المصغرة يسمح بتطوير القدرات الهوائية للاعبين 

(rampinini et al ,impelizzeri et al,2005)    و الرفع من مستوى الاستهلاك الأكسيجيني الاقصى، )

(mallo et navarro,2008.)في   كما يرى البساطيانهذاالأسلوبيرفع

مستوىالقدرةالهوائية)التحمل(ويأخرظهورالتعب)التحملالخاص( فضلًاعنالتحسنالجوهريفيمستوىالإنجاز المهارى ) البساطي،  

1989 ،165) . 

فقدتطور هذا الاسلوبالتدريبيوأصبحيعتمدعليهالكثير من المدربين أثناء فتات الإعداد المختلفة بأشكال متنوعة وزيادة   

حجم أدائها لتحقيق الأهداف المركبة و اقتصادية التدريب ، من خلال استخدام ألعاب المباريات المصغرة كمحتوى  

و زيادة قدراتهم نحو توجيه ألعاب المباريات المصغرة ) البساطي،   وهدف في نفس الوقت لرفع مستوى كفاءة اللاعبين 

1989،165). 

ان تحليل انشطة لاعبي كرة القدم خلال المباريات سمحت لنا بالتعرف على المعايير المرتبطة باللياقة البدنية والجانب التقني  

 والتكتيكي اي مع الكرة ، مع الخصم ، و مع الزملاء . 

الى   80( بشدة تتاوح ما بين  ram pinini et all 2007م ) 11230م و 9995يجرون ما بين لاعبو كرة القدم 

٪   9الى  1( وبتحديد المسافة المقطوعة في الشوط الثاني بناقص  stolem et all 2005)  FC max ٪ من   90

٪ من   5الى  4ان من ( ،كما ان الدراسات النظرية الاخيرة تشير الى  van gool 1998مقارنة بالشوط الاول )

 thatcher etم ( ) 400 –م  250كلم/سا اي ما بين )   25المسافة المقطوعة تكون بشدة عالية جدا اي اكثر من 
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batterham 2004    ( )bangsho, 2007  م من الجري   1300و  115( ، وكذلك يؤدي اللاعبون ما بين

 wgiters et all 1982,bangshoثناء المباراة )  تدخل ا   11لعبات راسية ،    8نصف دوران ،    50الى الخلف  ،  

1994  . ) 

ان مشكلة البحث قد تبلورت عند الطالب من خلال اطلاعه على واقع التحضيرات لدى انديتنا ومدى ارتباطها  

بخصوصية اللعبة ، و من هنا برزت اهمية البحث في دراسة تدريبين خاصين بكرة القدم ، احدهما بدني خالص و الاخر  

 ج للكرة على تحسين كفاءة الاجهزة الوظيفية المعنية و تطوير اللياقة البدنية لدى الفئة التي هي قيد الدراسة . مدم

 ومنخلالهذاالطرحالنظرينصلالىطرحالتساؤلات التالية : 

لدى فئة أقل من   قيد الدراسة    طريقة التدريب التبادلي عالي الشدة على المؤشرات الفيزيولوجية و البدنيةير ثتأما   -1

 سنة ؟ 18

 لدى فئة أقل   قيد الدراسة  المؤشرات الفيزيولوجية و البدنية ة التدريب بالألعاب المصغرة على طريقير ثتأما   -2

 سنة ؟ 18من 

 لدى الفئة   قيد الدراسة   استخدام كل من  الطريقتين على المؤشرات الفيزيولوجية و البدنية يرث تأما الفرق بين  -3

 المستهدفة ؟ 

 على المؤشرات قيد الدراسة ؟  2ضد2و التدريب بالألعاب المصغرة  10/10ما أثر كل من التدريب التبادلي -4

 الهدف من هاته الدراسة :  أهداف البحث:  -3

  التدريب التبادلي عالي الشدة على مختلف المؤشرات المطروحة للدراسة في بحثنا .  ير ثتأمعرفة -

  التدريب بالألعاب المصغرة على مختلف المؤشرات المطروحة للدراسة في بحثنا . ير ثتأ معرفة  -

 الفرق بين المجموعتين في القياس البعدي للمتغيرات قيد الدراسة.  -
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على مختلف المؤشرات المطروحة   2ضد2و التدريب بالألعاب المصغرة 10/10بادلي  معرفة أثر كل من التدريب الت -

 للدراسة في بحثنا . 

 

 فروض البحث:  -4

 طريقة التدريب التبادلي عالي الشدة  على  تأثير في  0.05توجد فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة  -1

 سنة . 18المؤشرات قيد الدراسة لدى فئة أقل من 

 طريقة التدريب بالألعاب المصغرة على  ير ثتأ في  0.05ائية عند مستوى الدلالة توجد فروق ذات دلالة احص -2

 سنة . 18المؤشرات قيد الدراسة لدى فئة أقل من 

 طريقتي التدريب ) التبادلي و الألعاب المصغرة  يرث تأ في  0.05ائية عند مستوى الدلالة توجد فروق ذات دلالة احص  -3

 .   لصالح المجموعة الأولى  البعدي( في القياس 

على   2ضد 2و  10/10في اثر نوعي التدريب 0.05توجد فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة  -4

 . 10/10 لصالح التدريب التبادليسنة  18المؤشرات قيد الدراسة لدى فئة أقل من 

الجانبين العلمي والعملي ، ففي الجانب العلمي يمكن  يمكن لهذا البحث أن يكتسي أهمية في أهمية البحث :  -5

اعتباره مساهمة في اثراء المكتبة الجامعية ، أما في الجانب العملي فيمكنه اثراء كرتنا المحلية بمعطيات علمية ميدانية  بإمكانها  

 ملهم . مساعدة المدربين و المحضرين البدنيين باستعمالها كمرجع للمقارنة أو الاستناد عليها في ع

إن تحديد المصطلحات الواردة في البحث من شأنه المساهمة في توضيح الموضوع وإزالة  مصطلحات البحث :6-

 (   8،  2008الغموض الذي يعيق الفهم الصحيح لهذا البحث ) بوحاج، 
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هو عبارة عن عدة تكرارات تكون سلاسل ذات  شدة  تزيد عن  التدريب التبادلي قصير مرتفع الشدة:  6-1

تتخللها فتات راحة نشيطة أو سلبية حسب الهدف المرجو، والهدف من هذا التدريب هو التدرب    pma%  من 100

 بحمل ذو شدة مرتفعة مع تأخير التعب للحصول على كمية عمل نوعية مرتفعة. 

اثناء  اللعب ب بين مجموعة من الافراد باستعمال الكرة مشابهة لوضعيات هي عبارة عن ألعا :الألعاب المصغرة   6-2

 المباراة ذات قوانين غير معقدة و قابلة للتعديل ذات اهداف مركبة :بدنية تقنية وتكتيكية . 

هي عبارة عن التأثيرات التي تحدث على الأجهزة الداخلية لجسم اللاعب ) كفاءة  المتغيرات الفيزيولوجية:6-3

 اء الوظيفية ( و الناتجة عن عملية التدريب الرياضي . الأعض

يعتبر الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين مقياس القدرة  :vo2 maxالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  -أ

قيقة الواحدة ) أبو العلاء أحمد  الهوائية نظرا لاعتباره مؤشرا على قدرة الجسم على إنتاج أكبر كمية من الطاقة الهوائية في الد

،1997 ،172  ) 

(    fox  ،1979،176ويعرف معدل سرعة النبض بأنه عدد نبضات القلب في الدقيقة الواحدة )  :النبض القلبي-ب

البطين  وعبد الفتاح ( بأنه التغيرات الإيقاعية لجدران الشرايين نتيجة استلاء ها بالدم المندفع من  –كما عرفه ) علاوي  

 ( .  269، 1984الأيسر أثناء انقباضه ) علاوي وعبد الفتاح ، 

هو أحد الأحماض التي تنتج في جسم الإنسان وتحديداً في عضلات الجسم أثناء النشاط  حامض اللاكتيك:-ج

 حيث يعتبر هو الناتج النهائي لعملية تحلل الجلوكوز بدون أوكسجين .الرياضي

 المتغيرات البدنية:  6-4

رعة الهوائية القصوى : يقصد بها السرعة التي يصل بها الرياضي إلى أقصى استهلاك للأكسجين نتيجة تدريبات  أ الس

 التحمل الهوائي . 

نحن بصدد دراسة لاعبين لفتة المراهقة حيث تزداد القدرات الجسيمة من    سنة : 18المرحلة العمرية أقل من  -6-5

 حيث الطول والوزن والقدرة على التحمل وفي هذه المرحلة يزداد الاهتمام بالمظهر الخارجي للجسم من قوة وشكل  
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 الدراسات السابقة-7

 2018: ايدير حسان و اخرون  دراسة   –  1

 استخدامالألعابالمصغرةفيتطويرالسرعةالهوائيةالقصوىلدىلاعبيكرةالقدم عنوان الدراسة :

 معرفة تأثير استخدام أسلوب التدريب المدمج على تطوير السرعة الهوائية القصوى .  أهداف الدراسة :

 سنة مقسمة بالتساوي على مجمعتين ضابطة و تجريبية . 17لاعب اأقل من 50  العينة :

 استعمل الباحثان المنهج  التجريبي .   المنهج :

 تفوق المجموعة التجريبية في متغيرات البحث .   النتائج :

 2018: خروبي و اخرون  دراسة    -2

ريقة التدريب بالألعاب المصغرة في تطوير القوة الانفجارية  دراسة مقارنة بين طريقة التدريب الباليستي و ط  عنوان الدراسة :
 لدى   

 .  2ضد 2و  1ضد 1سنة ،   11لاعبي كرة القدم تحت  

( و التدريب الباليستي على  2ضد 2و  1ضد 1معرفة أثر كل من طريقة التدريب بالألعاب المصغرة )أهداف الدراسة : 
 تطوير القوة الانفجارية . 

 لاعبين  في كل عينة .  8بيتين متكونتين من عينتين تجري العينة :

 استعمل الباحثون المنهج التجريبي .  المنهج :

في الاختبار البعدي لصالح المجموعة   2والعينة التجريبية  1وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة التجريبية  النتائج :
واختبار التحكم والتوافق الحركي، وعدم وجود   vivacité في كل اختبار السرعة بالكرة واختبار قياس 1      التجريبية 

 في اختبار سارجنت.   2والعينة التجريبية   1فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي بين العينة التجريبية 

 Julien RobineuetNicolasBabault2017 :دراسة  -3
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 , l’impact des jeux réduit sur les sollicitations  énergétiquesعنوان الدراسة :

cardiaques et musculaires des joueur du football.   

معرفة أثر التدريب بثلاث أنواع من الألعاب المصغرة على المعطيات الطاقوية و القلبية والعضلية للاعبي   اهداف الدراسة :

 كرة القدم. 

  الزمن و المساحة يؤثر على مختلف الاستجابات القلبية و الطاقوية. تغير   فروض البحث :

 لاعب كرة قدم متطوع .  16تمثلت عينة البحث في   العينة :

 استعمل الباحث المنهج التجريبي .  المنهج :

 الانواع الثلاث من الالعاب المصغرة سمحت بتعبئة أكبر للنظام الهوائي.  النتيجة :

 كلما كانت فتات اللعب قصيرة و متكررة كلما كان  النظام اللاهوائي لا لبني و النظام اللبني معبئ بشكل أكبر.         

 التمرين الثاني أدى الى تحسن في القفز العمودي .         

 التمرين الأول والثالث لهما أثر ايجابي على انخفاض نسبة حمض اللبن أثناء التدريب.        

 julien loger  2016دراسة :  4- 

 Réponses individuelles à l'entraînement aérien chez les jeunesعنوان الدراسة :

footballeurs de haut niveau. 

مقارنة الاستجابات الفردية لتدريبين مختلفين ، التبادلي و الألعاب المصغرة على القدرات الهوائية   أهداف الدراسة :
 . شبان ال          للاعبين 

 لاعبين. 6:  2لاعبين و العينة رقم7:  1عينتين تجريبيتين العينة رقم   لعينة :ا

 استعمل الباحث المنهج التجريبي . :المنهج  
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 أسابيع من البرنامج . 8لم يلاحظ أي اختلاف في التحسنات التي طرأت على المجموعتين بعد النتائج :

 .vamivalلم يكن تجانس في التطورات الفردية في اختبار         

الاهتمام بردود الفعل  رغم تشابه تأثير التدريبين الا أن هناك اختلاف كبير من الناحية الفردية لأفراد العينتين مما يستوجب 
 الفردية أثناء التدريب . 

 

 

  castelano  et, al 2013:  دراسة -5

 Influence du format de jeu et du nombre de joueurs sur lesعنوان الدراسة :

réponses de fréquence cardiaque et les exigences physiques dans les 

matchs de football à petite face. 

تأثير تغيير شكل اللعبة ) الاهداف ، عدد اللاعبين ، القوانين ، حارس المرمى ( على المتطلبات    أهداف الدراسة :
 الفيزيولوجية و البدنية . 

 لاعب شبه محتف .   14 العينة :

 استعمل الباحثون المنهج  التجريبي . المنهج :

 اللاعبين تؤثر على المتطلبات الفيزيولوجية و البدنية .  التغييرات في تنسيق اللعبة و عدد  النتائج :

 الحيازة على الكرة تفرض متطلبا ت أكبر.       

 التغيير في تنسيق اللعبة و الحيازة لم يغير كثيرا في معدل ضربات القلب .     

 2013منصوري سمير سنة دراسة :   -6

 أهمية استعمال الألعاب المصغرة الفتية في تنمية بعض الصفات البدنية و الذهنية لدى الأشبال .   عنوان الدراسة :

 معرفة تأثير استخدام الألعاب المصغرة على تحسن بعض الصفات البدنية  أهداف الدراسة :
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 تحسن القدرات الذهنية جراء استعمال الألعاب المصغرة .                 

 عاب المصغرة تنمي القدرات البدنية قيد الدراسة . الأل فروض البحث :

 الالعاب المصغرة تجعل اللاعب أكثر حضورا ذهنيا أثناء التدريب.                

 سنة . 17فريق عين البيضاء بأم البواقي  أقل من  العينة :

 استعمل الباحث المنهج التجريبي .  المنهج :

 أسلوب الألعاب المصغرة له أثر في تنمية الصفات البدنية قيد الدراسة .   النتائج :

 أسلوب الألعاب المصغرة له أثر في تنمية توزيع الانتباه لدى فئة الأشبال .          

 2013محمد يوسف محمد شريحي  دراسة :   -7

ت البدنية والمهارية و الفيزيولوجية لدى  أثر برنامج تدريبي مقتح تبعا لشكل اللعب على بعض المتغيرا  عنوان الدراسة :
 ناشئي كرة القدم . 

التعرف على أثر برنامج تدريبي مقتح تبعا لشكل اللعب على بعض المتغيرات البدنية والمهارية و   أهداف الدراسة :
 الفيزيولوجية لدى ناشئي كرة القدم . 

 وتجريبية . سنة ( قسموا الى مجموعتين ضابطة 16-14لاعب ناشئ)   30 العينة :

 استعمل الباحث المنهج التجريبي .  المنهج :

 البرنامج التدريبي تبعا لشكل اللعب أثر على جميع المتغيرات قيد الدراسة بنسب متفاوتة .  النتائج  : 

 البرنامج التقليدي أثر كذلك لكن بنسب أقل.         

 موعتين في التحمل . لم تكن هناك فروق ذات دلالة في الاختبارات البعدية بين المج     

 هناك فروق ذات دلالة احصائية في المتغيرات المهارية .    
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 Hervé Assadi 2012:دراسة    –8

 REPONSES PHYSIOLOGIQUES AU COURS D'EXERCICESعنوان الدراسة :

INTERMITTENTS EN COURSE A PIED 

 تحديد الاستجابات الفيزيولوجية أثناء أنواع مختلفة من التدريب التبادلي .  أهداف الدراسة :

تعتبر حلا مثاليا للمتغيرات المؤثرة على نوعية التمارين التبادلية في   30/30التمارين التبادلية من نوع  فروض البحث: 

 السباقات. 

 مة انتاج الطاقة. نوعية التمارين المستعملة لها تأثير على تطوير أنظ               

 عداء .  20تمثلت في مجموعة من   العينة :

 استعمل الباحث المنهج لتجريبي .  المنهج :

 vo2maxتسمح بالحصول على نسبة عالية من   30/30و 60/60التمارين التبادلية  النتائج :

 توجه الى  استعمال النظام اللاهوائي في انتاج الطاقة.  5/5و  15/15التمارين التبادلية          

  koklu y, et al 2012دراسة : -9

 Comparaison des réactions physiologiques à divers jeux de petiteعنوان الدراسة :  

face intermittents et continus chez de jeunes footballeurs. 

 التحقيق في الاستجابات الفيزيولوجية لمختلف التدريبات المصغرة للاعبين شبان .  أهداف البحث :

 سنة .  17و  16لاعب تتاوح أعمارهم بين 20 العينة :

 استعمل الباحثان المنهج التجريبي .  المنهج :
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موعات لاعب واحد ولاعبين اثنين في      جهة واحدة  الاستجابات الفيزيولوجية و اللاكتات كانت عالية في مج النتائج :
 لاعبين في جهة واحدة .  4و3مقارنة بمجموعة 

 في جهة واحدة كانت عالية في نسبة النبض .  4و 3مجموعات       

 تناقص عدد اللاعبين يؤدي الى زيادة الكثافة التدريبية خلال الألعاب المصغرة .      

 Dellal ,et al   2012:  دراسة -10

 Effet des jeux réduit  versus entraînement intermittents chez lesعنوان الدراسة :

joueurs de football amateurs :Effets sur la capacité aérobique et la capacité 

à effectuer des exercices intermittents , exercices avec changements de 

direction. 

مقارنة أثر الألعاب المصغرة مقابل التدريب التبادلي عالي الشدة على تطوير القدرة الهوائية وتغير الاتجاه   الدراسة :أهداف 
 درجة . 180ب 

  8لاعبين ، مجموعة التدريب التبادلي  8مجموعات : مجموعة الألعاب المصغرة  3لاعب هاوي قسموا الى 22 العينة :
 بين . لاع6لاعبين ، المجموعة الضابطة 

 استعمل الباحثون المنهج التجريبي .  المنهج :

مجموعة الألعاب المصغرة ومجموعة التدريب التبادلي متساوية بشكل فعال في تطوير القدرة التنفسية و القدرة على   النتائج :
 أسابيع .  6تنفيذ تمارين تبادلية مكثفة مقارنة مع المجموعة الضابطة خلال 

 درجة.    180اش القدرة على تغيير الاتجاه تأثير متشابه في انع      

 Casamichana, et al2012:  دراسة    -11

 Comparer les exigences physiques des matches amicaux et desعنوان  الدراسة :

matchs de petite taille chez des footballeurs semi-professionnels. 

مقارنة أثر المباريات الودية و الألعاب المصغرة على بعض المتغيرات الفيزيولوجية لدى لاعبي كرة القدم    أهداف البحث :
 شبه محتفين . 
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 لاعب شبه محتف .   27 العينة :

 استعمل الباحثون المنهج التجريبي .  المنهج :

 ى مقارنة بالمباريات الودية . فروقات هامة لصالح الألعاب المصغرة بحيث كان عبئ العمل الكلي أعل النتائج :

 Owen , et al   2012: دراسة    -12

 Effets d’une intervention périodique d’entraînement au jeuعنوان الدراسة :
modeste sur la performance physique dans le football professionnel d’élite . 

أسابيع على متغيرات الأداء البدني ) السرعة ، الأداء البدني والقدرة على    4أثر تدخل تدريبي لمدة  أهداف الدراسة :
 تكرار الجري(  

دقائق مكررة من  3مع وجود حراس لمدة    3ضد3لاعب نخبة اسكتلنديين ، استعمل الباحثون العاب مصغرة   15 العينة :
 تكرار. 11الى  5

 التجريبي الملائم لمثل هاته البحوث .  استعمل الباحثون المنهج المنهج :

أسابيع من تدريبات الألعاب المصغرة أدت الى تحسن و تطور مهم في القدرة المتكررة   4أظهرت النتائج أن فتة   النتائج :
 أمتار في كل مرة ( .  10على الجري السريع  ) أسرع 

 تطور في الجري لمسافات أطول . 

 تناقص في معدل ضربات القلب . 

 ن في خصائص اللياقة  البدنية للاعبي النخبة . تحس

 Benjamin Barthelemy2011:دراسة    -13

 Les jeux réduits avec ballon en football, comme alternative auxعنوان الدراسة :

exercices intermittents courses à haute intensité et de courtes durées 

 اهداف الدراسة : 
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كرة عند اللاعبين الهواة  مقارنة الاستجابات القلبية اثناء الالعاب المصغرة بالكرة  و اثناء تمارين تبادلية جري قصير بدون   -

 فروض البحث: 

بعض الالعاب المصغرة بالكرة تسمح بإحداث تحولات في الجهاز القلبي الدوراني تؤدي الى استجابات قلبية مماثلة لبعض   -

 لية قصير مرتفع الشدة . التمارين التباد

 لاعب المجموعة الضابطة     16لاعب في المجموعة التجريبية ، 16 ،  لاعب هاوي   32 العينة :

 استخدم الباحث المنهج التجريبي .  المنهج :

ر  بعض الالعاب المصغرة تعطي استجابات قلبية مماثلة لبعض التمارين التبادلية لدى لاعبي كرة القدم اكاب  اهم نتيجة : 

 هواة مع انسجام افضل للألعاب المصغرة . 

 MonkamTchokonte 2011دراسة: -14

    évolution du football et conséquences sur l’entrainement et la: عنوان الدراسة 

 préparation physique : application à l’étude des incidences des jeux-réduits 

sue les adaptations des joueurs. 

( على تغير أداء القلب  6ضد6،   4ضد4، 2ضد2قياس و مقارنة تأثير بعض أنواع الألعاب المصغرة ) اهداف الدراسة :

 . 

 فروض البحث: النبض الأقصى و النبض المتوسط يسمحان بتقدير شدة الجهد في كل نوع من أنواع الالعاب المصغرة . 

 لي . لاعب مستوى عا  18 العينة :

 استخدم الباحث المنهج التجريبي ) اختبارات قبلية و بعدية ( .  المنهج: 

 الألعاب المصغرة لها تأثير ايجابي في تنمية القدرات الهوائية و اللاهوائية للاعبي كرة القدم .  أهم النتائج : 
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 كلما كان عدد اللاعبين أقل كلما كانت الشدة أقرب للحدود القصوى .              

 Dellal et ,al 2011:  دراسة -15

 ,Parties de football de petite taille: réactions physiologiquesعنوان الدراسة : 

activités physiques et techniques des joueurs amateurs contre joueurs 

professionnels . 

 اختبار تأثير مستوى المنافسة ) لاعبين محتفين و لاعبين هواة (   أهداف الدراسة: 

 لاعب من القسم الرابع هواة .  20: 2لاعب محتف والعينة رقم  20الأولى  العينة :

 التجريبي .  المنهج :

 الاولى أقل من العينة  2التمريرات الصحيحة عند العينة رقم  النتائج :

 .  2نسبة  اللاكتات كانت أعلى عند العينة رقم          

 . 2المسافة المقطوعة كانت أقل عند العينة رقم         

 . 1النبض القلبي كان مماثل للعينة رقم        

 مستوى اللعب يؤثر على مختلف الاستجابات الفيزيولوجية و البدنية والمهارية .        

   Alexandre Dellal2010 :دراسة -16

 Les jeux réduits en football : un moyen d'atteindre un niveauعنوان الدراسة: 

d'intensité de travail équivalent aux exercices intermittents de courte durée 

spécifique . 

تحليل مختلف عوامل النجاح في كرة القدم مع ابراز أهمية الجانب البدني في نفس مستوى الجانب التقني   أهداف الدراسة :
 و التكتيكي و النفسي . 

براحة  30-30بادلية نوع قصير ) لاعبين من الرابطة الأولى الفرنسية يقومون بأنواع مختلفة من التمارين الت10 العينة :
راحة سلبية( و ألعاب مصغرة مختلفة )   20-5راحة سلبية ،  10-10مع راحة سلبية ،  15-15سلبية و ايجابية ، 

 ( .  10ضد10بوجود حارس مرمى و  8ضد8،   4ضد4، 2ضد2،  1ضد1
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 اتبع الباحث المنهج الوصفي المقارن .  المنهج :

بحارس مرمى تسمح ببلوغ مستوى نبض قلبي احتياطي وشدة  8ضد 8و  2ضد2تحديدا  بعض الألعاب المصغرة  النتائج :
 تدريب  مماثلة للتمارين التبادلية نوع قصير . 

 هاته الألعاب المصغرة تقدم متغيرات فيزيولوجية أكثر أهمية مقارنة بالتمارين التبادلية . 

 

 

 Gamelin ,et al  2009: دراسة    -17

 Effet de l'entraînement intermittent de haute intensité sur laعنوان الدراسة :

variabilité de la fréquence cardiaque chez les enfants pré pubère. 

 تأثير التدريب التبادلي على تغير معدل النبض القلبي لدى الأطفال .   أهداف الدراسة :

  16طفل رياضي و المجموعة الضابطة   22تدريب التبادلي عالي الشدة طفل قسموا الى مجموعتين ، مجموعة ال 38العينة : 
 طفل رياضي . 

 أسابيع .  7استعمل الباحثون المنهج التجريبي  لمدة  المنهج :

 vo2maxو  vmaزيادة كبيرة  في  النتائج :

 لا يوجد تغير دال احصائيا في متغير النبض القلبي لكلا المجموعتين .        

 تسمح بتحسين اللياقة البدنية .  vmaمن  %190حتى 100أسابيع من التدريب التبادلي مرتفع الشدة   7      

   Dellal et Chamari   2009: دراسة   -18

 Les Jeux réduits: Une alternative aux jeux intermittents dansعنوان الدراسة :

l'entraînementdes footballeurs de haut niveau? 
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مقارنة الاستجابات القلبية بحمولة بدنية مقننة )التدريب التبادلي جري قصير ( وتمارين مدمجة )   أهداف الدراسة :

 الألعاب المصغرة ( عند لاعبي المستوى  العالي . 

 فروض الدراسة : 

الاستجابات القلبية أثناء التمارين التبادلية جري قصير و التمارين البدنية المدمجة عند لاعبي المستوى العالي متماثلة في   -

 بعض التمارين التبادلية الخاصة بكرة القدم . 

 تجانس عينة الألعاب المصغرة في متغير النبض القلبي أقل قيمة مقارنة بالتدريب التبادلي .  -

 لاعبين من الدوري الفرنسي الدرجة الأولى .   10 العينة :

 استعمل الباحثان المنهج التجريبي .  المنهج :

ب  5/20بوجود حارس مرمى تعطي استجابات قلبية مماثلة لكثير التمارين التبادلية   8ضد 8و  2ضد2  - النتائج :

120% 

 vmaمن % 110ب 10/10و vmaمن

 بالقيام بتدريب بدني هوائي مع حد أدنى من الشدة المطلوبة. تسمح  10ضد10و  4ضد 4و  1ضد1-

 Alexander dellal  2008: دراسة  –  19

 Analyse de l’activité physique du footballeur et de sesعنوان الدراسة :

conséquences  dans l’orientation de l’entrainement :application spécifique 

aux exercices intermittents course à haute intensité et aux jeux réduit  

 اهداف الدراسة : 

 وضع بنك معلومات اكثر شمولية و ملاءمة في تحليل نشاط لاعبي المستوى العالي في كرة القدم .  -
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 مقارنة الاستجابات الفيزيولوجية اثناء التدريب التبادلي جري مستقيم و جري مكوكي .  -

 تحديد الروابط ان وجدت بين بعض التمارين التبادلية وبعض الالعاب المصغرة .  -

 فروض البحث: 

 التدريب التبادلي جري مكوكي اقل  كفاءة مقارنة بالجري المستقيم .  -

التبادلي الخاص بكرة  يمكن للألعاب المصغرة الوصول بالجهاز القلبي الدوري الى نفس الاستجابات التي تكون في التدريب -

 القدم . 

 ligue1لاعبين محتفين من البطولة الفرنسية المحتفة  10العينة :

 .   الوصفياستخدم الباحث المنهج  المنهج :

بعض الالعاب المصغرة تسمح برفع الاستجابات القلبية الى مستوى يوازي استجابات بعض التمارين التبادلية   اهم نتيجة : 

 المستوى العالي .  نوع قصير عند لاعبي 

 cometti , et al    2006دراسة : -20

 Etude des effets de différentes séquences de travail de typeعنوان الدراسة :

intermittent. 

مرة(    16ثانية راحة مكرر   20ثواني عمل، 10دقائق )  8مقارنة أربعة نماذج للتدريب المتبادل من  أهداف الدراسة :

 .على الإيقاع القلبي و اللاكتات والارتقاء للاعبي كرة اليد

 )0.6 (±17.3لاعبين كرة يد بمعدل السن   8 عينة البحث : 

 ثواني راحة سلبية  20ثواني جري بأقصى سرعة هوائية 10ريالمجموعة الأولى: مجموعة الج

 راحة   27ثواني جري سريع 3ثانية راحة سلبية ثم 20ثواني جرى بأقصى سرعة هوائية  10المجموعة الثانية: مجموعة السرعة
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 نية راحة ثا 20ثواني وثب ثم   10راحة ثم  20ثواني جري بأقصى سرعة هوائية و   10المجموعة الثالثة: مجموعة الوثب

 .ثواني نصف أثقال   10ثانية راحة ثم   20ثواني جري باقصى سرعة هوائية ثم  10المجموعة الرابعة: مجموعة الأثقال

وان كان نموذج  تقوم بتحسين المتغيرات قيد الدراسة كل نماذج التدريب المتبادل التي أجريت عليها التجربة   النتائج :

10/20 VMA  الارتقاء لم يلاحظ أي تطورالأفضل أما فيما يخص. 

 الدراسات السابقة :  نقد  7-1

 من خلال الاطلاع على الدراسات السابقة و المشابهة خلص الطالب الى ما يلي : 

 2018و  2008جميع الدراسات حديثة و قد أجريت في الفتة الممتدة ما بين 

اتفقت أغلب  الدراسات التي شملها بحثنا على استخدام المنهج التجريبي  بتصاميم مختلفة حيث  حيث المنهج المتبع :  من
قام الباحثون بمقارنة تأثير تدريبين أو اشكال معينة في التدريب الواحد بعد تطبيق البرامج التدريبية أو الجرعات التدريبية  

 ، دراسة : Casamachana,2012 المقتحة من طرفهم ، كما استخدمت الدراسات التالية : 
Assadi,20012 ،  : دراسة  Dellal,2008 : دراسة ،Dellal et a,l 2011   : و دراسةDellal et al 

المنهج الوصفي المقارن وذلك بمقارنة اثار التدريبين أو اشكال مختلفة من الألعاب المصغرة أو أنواع من التدريب   2009,
 من اللاعبين دون تدخل من الباحثين . التبادلي عالي الشدة على مجموعة 

( ماعدا ثلاث بحوث  استخدم    30لقد استخدمت أغلب  البحوث عينات صغيرة ) أقل من   العينة وكيفية اختيارها:

فيها الباحثون عينات فاقت العدد المذكور سابقا لأسباب منطقية كمقارنة بين مجموعتين مستقلتين ، دراسة ايدير و اخرون  

، كما   Gamelin 2009ة أو للعدد الكبير فيما يخص الأطفال دراس Dellal et al 2011و دراسة   2018،

 استخدمت جميع الدراسات السابقة التي قمنا بعرضها الاختيار العمدي أي أن العينات كانت مقصودة ومدروسة . 

استخدمت جميع الدراسات وسائل قياس سواء ميدانية كاختبارات السرعة الهوائية القصوى و   الوسائل المستخدمة:

Cardio Fréquence Mètre    رعة والقوة أو اختبارات مخبرية كاختبار  واختبار السvo2max  اختبار قياس  و

 اللاكتات . 
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 إليها : لقد توصل الباحثون إلى  التي توصلوا  أهم النتائج 

 vmaو   vo2 maxأهمية الشدة المستعملة في التدريب في تطوير  -

 الفيزيولوجية الهوائية . أهمية التدريب التبادلي في تحسين وتطوير العديد من المؤشرات  -

التدريب بالألعاب المصغرة ترفع الاستجابات القلبية الى مستويات موازية أو قريبة من مستويات التدريب   -

 التبادلي عالي الشدة . 

 التدريب المدمج يطور مختلف الصفات البدنية التي يحتاجها لاعب كرة القدم   -

 أهمية تنويع طرق التدريب   -

 لتدريب المستعمل الأهداف المبتغاة . ضرورة التوفيق بين ا -

إن الدراسات السابقة التي إستعنا بها في بحثنا هي تدخل :  السابقة  الدراسات  التعقيب على7-2

في الإطار النظري و قد استفدنا منها في الكثير من الأمور ، وبعد تفحصها و تحليلها تبين لنا مدى 

اء في بناء الاطار النظري أو في تقنين الجانب أهميتها في الدراسة التي نحن بصدد إجراءها سو 

التجريبي وكذلك في تحديد الجوانب المختلفة لمشكلة البحث و إختيار المنهج المناسب للدراسة وكذا 

الأدوات البحثية و الخطوات الواجب إتباعها انطلاقا من الدراسة الإستطلاعية وصولا للدراسة 

ئجها و الإستدلال بها في إثبات أو نفي صحة فرضياتنا  ومن الرئيسية و في الأخير الإستعانة بنتا

خلال تحليلنا لما جاءت  به الدراسات وجدنا أنها تناولت التدريب التبادلي بشداته المختلفة كما تناولت التدريب  

ن فئات  بالألعاب المصغرة و المدمج للكرة و كذلك المقارنة بين بعض الأنواع الخاصة بكل تدريب في كرة القدم وع

مختلفة ولكن كانت أغلب الدراسات خاصة بلاعبي المستوى العالي لتوفر الوسائل و سهولة الحصول عليها عند  

العمل مع لاعبين محتفين ، يعد هذا النوع من الدراسات قليل عندنا وخاصة عند استعمال الوسائل المخبرية  
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توجيه بحثه الى هاته الفئة الشبانية مع استعمال  المكلفة و تخصيصها للفئات الشبانية و لذلك ارتأى الطالب 

وسائل تعتبر جديدة بالنسبة لهم و للفئات الشبانية بصفة عامة كما أن في دراستنا قمنا بتجريب العمل بشدات 

من السرعة الهوائية القصوى  في ما يخص التدريب التبادلي و أشكال مختلفة من الألعاب المصغرة   % 100تفوق 

ارنة بين نوعين من التدريبين  المقتحين هو ما متخصصين في القدرات اللاهوائية القصوى و نقصد  و كذلك المق

 في مرحلة التحضير وهو أمر قليل التطبيق عندنا في الجزائر .  2ضد 2و  10/10هنا 

لقد حاولت من خلال هذا الجزء من البحث التعريف بالبحث وتوضيح المصطلحات وتعريفاتها الإجرائية ثم  الخلاصة :

 المشابهة وتحليل محتواها وقد سمح ذلك بالاستفادة منها في : السابقة و عرض الدراسات 

 الإلمام بالموضوع بشكل أفضل .  -

 الاستفادة من صياغة الأهداف بشكل أفضل .  -

 انب النظري  الاستفادة من الج -

 تحديد نوع المعالجة الإحصائية لاستعمالاتها في البحث .  -

 الاستشاد في إتمام البحث ) من إجراءات، وتحليلات (.   -
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 الباب الأول:

 الدراسة النظرية
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 مدخل الباب الأول :

من خلال هذا الباب سوف نتعرف على الاطار النظري لدراستنا و لأجل ذلك تم تقسيم الباب الأول إلى ثلاث فصول  

حيث خصصنا الفصل الأول إلى طرق التدريب الرئيسية منها والحديثة مع تركيزنا على الطرقتين اللتين تم تجريبهما ميدانيا  

تاج الطاقة وتأثير التدريب على القدرات الهوائية و اللاهوائية للاعبين كما  أما في الفصل الثاني فقد تطرقنا إلى أنظمة إن 

تطرقنا إلى السرعة الهوائية القصوى وعلاقتها بكل من الاستهلاك الأقصى للأكسجين و حمض اللاكتيك وتأثيراته الايجابية  

 و السلبية على جسم الرياضي  

ولنا الطرق الميدانية لتحديد شدة التدريب أما في الفصل الثالث فتناولنا  وتطرقنا كذلك الى النبض القلبي  بأنواعه كما تنا 
الفئة العمرية التي شملتها الدراسة حسب التصنيف الجديد الذي أصبح معمول به في الاتحادية الجزائرية لكرة القدم من  

 مفهوم المراهقة ومراحلها وخصائصها وعلاقتها بكرة القدم . 
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 :الفصل الأول  
طرق التدريب       

 الحديثة
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 .،وليسكلطرق التدريبذاتأهدافواحدةهإلي يواجهالمدربالرياضيأثناءعملهصعوبةفياختيارطريقةالتدريبالتيتحققمايسعى:تمهيـد

فكلطريقةمنطرقالتدريبتحققأهدافاًمعينة،ومنهناكانالواجبعلىالمدربالرياضيأنيختارطريقة     

 .التدريبالتيتحققلهالهدفالمطلوبفتنوعطرقالتدريبتعملعلىزيادةالإثارةلدىاللاعبينبعكسماإذاكان التدريبمنحصراًفيطريقتينأوثلاثة 

تطويرالحالةالتدريبيةللفرد،بسلوكيؤديإلىتحقيق  وتعتبرطرقالتدريبهيوسائلتنفيذالوحدةالتدريبيةلتنميةو    

 .الغرضالمطلوبعنطريقةعملياتالتدريبالرياضيالمنظمة

وهناكالعديدمنطرقالتدريبالتيتحققكلمنهاأغراضوواجباتمعينة،ولذلكيجباختيارالطريقةالمناسبة     

عرفة  للغرض،وعلىهذاالأساستنوعتطرقوأساليبالتدريبلرفعمستوىالإنجازالرياضي،وعلىالمدربم 

 .هذهالطرقوالمتغيراتالتيتعتمدعليهاكلطريقةوإمكانيةاستخدامهابشكليتناسبواتجاهاتالتدريب 

الإجراءالتطبيقيالمنظم   " ( أنطريقةالتدريبهي22,  2000)يرىوجديمصطفىالفاتحومحمدلطفيالسيد,   

تنميةو    من خلالهاوسائلالتييتمللتمريناتالمختارةداخلالوحدةالتدريبيةفيضوءقيممحددةللحملالتدريبيالموجه؛وأيضًاهيال

  . "تطويرالحالةالتدريبيةللفرد الرياضيإلىأقصىدرجةممكنة 

 

 

 

 

 

 التدريب الرياضيطرق  
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 طرقالتدريبالأساسية:-1

هي إحدى طرق التدريب المهمة في التدريب الرياضي والتي تتميز باستمرار الحمل  :طريقةالتدريبالمستمر -1-1

أن يتخللها فتات راحة بينهما وتكون السرعة إما ثابتة أو متغيرة وبحركات  البدني لفتة طويلة من الوقت دون  

 متشابهة تدور شدتها حول المتوسط لفتة زمنية أو لمسافة طويلة نسبيا . 

 أهدافه : الارتقاء بمستوى القدرة الهوائية بصفة رئيسية  

 الارتقاء بالحد الأقصى لاستهلاك الأكسيجين .  -

 الدورة التنفسية . تطوير تحمل  -

 تطوير التحمل الخاص  ) تحمل السرعة.تحمل القوة . تحمل الأداء ( .  -

 ترقية عمل أجهزة وأعضاء الجسم الوظيفية .  -

 ( .إلى أن التدريب المستمر يعمل على :  64، 1988كما يشير ) حنفي مختار  -

 رفع مقدرة الجسم لتحسين التوزيع والاقتصاد في بذل الطاقة.  -

 اكتساب الإيقاع الصحيح للأداء  المناسب لكمية العمل المطلوبة .  -

 تحسين الإمكانات الوظيفية للاعب ) القلب، الدورة الدموية والتنفسية ( .  -

 تأخير ظهور التعب خاصة في نهايتها .  -

 .(    تنمي الصفات الإرادية المرتبطة بالأداء المستمر لفتة طويلة مثل الكفاح .التصميم . قوة الإرادة -

 أساليب التدريب المستمر     1-1-2

ترتبط تدريبات هذا الأسلوب بمستوى منخفض من الحمل . حيث   التدريب المستمر منخفض الشدة : -أ

من أقصى معدل لضربات القلب وتتميز تدريباته بالاستمرار لفتات ومسافات    % 80 – 60تتاوح شدته 

سلوب مناسب لتحقيق قواعد التكيف ) سرعة استعادة  كم ويعد هذا الأ  40طويلة جدا تصل إلى أكثر من 

 الشفاء، التعويض الطاقوي ( وخاصة في بداية فتات الإعداد العام . 
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يتميز هذا الأسلوب التدريبي بالاستمرار في أداء الحمل البدني بمعدل     التدريب  المستمر عالي الشدة : -ب

قصى لمعدل ضربات القلب وتكون تدريباته أقرب  من الحد الأ  %90-80سريع نسبيا تتاوح شدته مابين 

للمنافسة ويعد مؤشر جيد في رياضة التحمل والاستخدامات في تدريبات الجري يحسن من سرعة الرجلين وقوتها  

 وكذلك التحمل العضلي . 

ويعتمد هذا الأسلوب على تناوب الخطوات بتغيير سرعة الجري ) سريع    التدريب بتناوب الخطوات :   -ج

 يء ( أثناء الأداء لفتة طويلة .  وبط

 (2002) يذكروجديالفاتحومحمدلطفي : تدريبالفارتلك )طريقةاللعببالسرعة(  -د

 1940-1930 ابين ولقدظهرتفيالفتةم " جوسيههولمر "أنصاحبفكرةهذهالطريقةهوالمدربالألعابالسويدي   

 " اللعبالسريع " ني حرفيا واستخدمهافيالبدايةللاعبيالمسافاتالمتوسطة والطويلة،ومصطلحالفارتلكمصطلحسويديويع م

ويصنفغالبيةالخبراء هذه الطريقة  

بينطرقالحملالمستمرفيحينيعتبرهابعضالخبراءطريقةوسطىبينطريقتيالحملالمستمروالفتيويهدفإلى  

لخصهذهالطريقةفيعدمتواجدخطةمعينةللتغييرالذييحدثفي  تنميةقدرتيالتحملالهوائيواللاهوائي،وتت

مستوىالسرعة،ولالمسافاتالجري،وإنمايتكذلكللمدرب،وتبعًالطبيعةالأرضالتييتمالتدريبعليهاوغالبًامايتمالجريفيالخلاء،ويج 

 بأن تتسممسافةالجريبتغييرطبيعتها)رملية،خضراء،مرتفعة،منخفضة(. 

الجريلمسافاتكبيرةطبقًالإمكانياتاللاعب،وكذلكبالقدرةعلى  وتتميزهذهالطريقةبتنوعشدةالتمرينأو   

تطويرالعناصرالبدنيةأوالمهاريةأوالخططيةخلالسيرالألعابالمتنوعة،وبصفةأساسيةالعناصرالخاصةبالأنشطة  

الرياضيةالمختلفةكمافيالتحملوالسرعةفهيطريقةجيدةومؤثرةوغيرمملةلكثرةالمواقفالمتغيرةوالمتباينةحيث  

 لهامعطبيعةالنشاطالتخصصيفيكثيرمنالمواقف،ويتضحذلكفيالألعابالجماعية يتشابهالعملخلا

والمنازلات منخلالإعطاءواجباتفيالاتجاهالمرادتحقيقهأثناءسيراللعببأشكالهالمختلفةمعالالتزامبقانونوقواعدالنشاط  

 . التخصصي،ويتمالتغييرفيدرجاتالحملمنخلالالتحكمفيالواجباتوالشروطومساحةوزمناللعب
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  15 – 16ويتميز هذا الأسلوب بالجري المستمر البطيء لمسافات طويلة تتاوح ما بين   تدريبات الهرولة : -و

كم ويتناسب هذا النوع من التدريب مع كبار السن والممارسين لفرض المحافظة على    50كم وقد تصل حتى 

 الصحة . 

دريبات المستمرة إلى أجزاء ثانوية كل منها  يمكن تجزئة الت  تأثير التدريب المستمر في مصادر الطاقة :   1-1-3

 بتخلف في تأثيراته في مصادر الطاقة تأثير ضعيف عن الجزء الأخير.  

من الحد الأقصى    % 36 -  % 20من المعدل الأقصى لضربات القلب أو    % 60و   % 50الركض بشدة   -1

م كمصدر للطاقة ويستمر لفتة  الإيقاع في الركض سهل جدا يستعمل الشحو   vo2 maxلاستهلاك الأكسجين  

 زمنية مدتها ساعة فما فوق وهو مفيد للذين يهرولون والذين يركضون للمسافات الطويلة . 

من المعدل الأقصى لضربات القلب لإيقاع هنا أسرع بقليل بحرق الشحوم     % 70 – 60الركض بشدة  -2

د مفيد لعدائي   90 –  45والكلايكوجين ويستعمل الأكسجين كمصدر للطاقة ويستمر لفتة زمنية ما بين 

 الماراتون ويحسن الجهاز الدوري التنفسي . 

د وتجد فيه حرق    45 –  30كم ويستمر لفتة   10يعادل ركض  %  80 -70الركض بشدة تساوي  -3

 الكلايكوجين كمصدر للطاقة . 

كم يحرق الكلايكوجينأوكسيجسن يستمر لفتة ما بين )    5يعادل إيقاع ركض   % 90-80الركض بشدة 

د ( يحسن الجهاز الدوري التنفسي .( تحمل تراكم حمض اللاكتيك ويحسن زمن الإزالة من العضلات   20 -10

 . 

م بحرق الكلايكوجين أو الأكسجين   150م و   800ركض يعادل إيقاع إيقاع ال  % 100-90الركض بشدة 

 د وهو يزيد تحمل حمض اللاكتيك وسرعة الإزالة.  5د إلى   1ويستمر لفتة 

  طريقة التدريب التكراري:  1-2
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التي      تعد طريقة الإعدادات أو التكرارات من الطرائق  الهامة و الأساسية في تدريب مسابقات المضمار خاصة تلك     

(، وان التدريب التكراري و كما أشار ) عبد الحالق( بان شدة  61،  1900تعتمد على الطاقة اللاهوائية )عثمان ،

 (.  229،  1981الحمل تكون فيهاعالية و تكرار بسيط وراحة بينية طويلة )عبد الخالق ، 

لعظمى و القوة المميزة بالسرعة و تحمل السرعة  و يهدف هذا النوع من التدريب إلى تطوير السرعة الانتقالية و القوة ا

( ، وان تأثيرها من الناحية الفسيولوجية كما أشار حمادة  فهي    94،  1998لمسافات متوسطة وقصيرة )البساطي ،

  تسهم فيرفع كفاءة إنتاج الطاقة بالنظام اللاهوائي كما تؤثر في الجهاز العصبي نظرا لان الأداء يكون بأقصى شدة  ، مما

 (.215،2001يتسبب في التعب ) حمادة ،

التدريب الفتي هو نظام من العمل البدني يهدف إلى تحقيق درجة من التكيف   طريقة التدريب الفتري :  1-3

(، وكما أوضح )الربضي(  1994،  219من خلال فتات متكررة من الجهد بينها فتات لاستعادة الشفاء )حسام الدين،

لتبادل المتتالي بين الجهد و الراحة ، وتنسب كلمة فتي إلى فتة الراحة البينية بين كل تدريب و  انه نظام تدريبي يتميز با

 (. 216، 2001التدريب الذي يليه )الربضي ،

( ،و  54، 1990و يذكر عثمان بأنها عملية تبادل منتظم ومستمر بين الحمل و الراحة الغير كاملة )عثمان ، 

  217ي من طرائق التدريب التي تتميز بالتبادل المتتالي لبذل الجهد و الراحة )علاوي ، أشار علاوي لن التدريب الفت 

( ، وأن التدريب الفتي من طرائق التدريب الأساسية لتحسين مستوى القدرات البدنية معتمدا على تحقيق  1979،

 ( . 288، 1999التكيف بين فتات العمل و الراحة البينية المستحسنة )أخمد ، 

لتعرف الإجرائي  لطريقة التدريب الفتي ، هي أحدى الطرائق الرئيسية التي تعمل على رفع الكفاءة البدنية  و ا 

 معتمدة على مبدأ التكيف بين فتات العمل و الراحة الغير كاملة . 



 

- 32 - 
 

للاهوائية  وتستخدم هذه الطريقة في معظم فعاليات الرياضة إن لم يكن جميعها ، إذ تؤثر على القدرة الهوائية و ا 

( وتهدف هذه الطريقة إلى تنمية و تطوير السرعة و التحمل و القوة و ما ينبثق عنها من  88،  1998)البساطي ، 

 ( . 216،  2001صفات بدنية مركبة ، ممثلة بالقوة المميزة بالسرعة ، و تحمل القوة ، و تحمل السرعة )الربضي ، 

 أقسام التدريب الفتري :    1-3-1

تدريب الفتي من أكثر الطرائق شيوعا في التدريب الرياضي بالنسبة للألعاب الجماعية و الفردية،    تعد طريقة ال  

 و إن هذه الطريقة تنقسم إلى عدة أقسام و لكن أكثرهما شيوعا هما :   

تهدف هذه الطريقة إلى تنمية عدد من الصفات البدنية منها المطاولة  التدريب الفتري المخفض الشدة :  ‌-أ

,  1999) مطاولة الجهاز الدوري و التنفسي ( ، و المطاولة الخاصة ، ومطاولة القوة )بسطويسي ،  العامة

289     . ) 

وتؤدي هذه الطريقة إلى ترقية  عمل الجهازين الدوري و التنفسي وذلك  من خلال تحسين السعة الحيوية للرئتين و سعة   

القلب بالإضافة إلى العمل على زيادة قدرة الدم على حمل المزيد من الأوكسجين ، كما تؤدي إلى تنمية  قدرة الفرد على  

 ي إلى تأخير ظهور التعب . التكيف للمجهود البدني المبذول الذي يؤد

%  من أقصى مستوى للفرد ، و تصل في  80-60وتتميز هذه الطريقة بالشدة المتوسطة ، إذ تصل في تمرينات الجري من  

% من أقصى مستوى  60 –50تمرينات التقوية سواء بالاستخدام الأثقال الإضافية أو باستخدام ثقل الجسم الفرد من 

 ( . 219-218، 1992للفرد )علاوي ، 

:تهدف هذه الطريقة إلى تنمية عدد من الصفات البدنية منها التحمل  التدريب الفتري المرتفع الشدة ‌-ب

الخاص، و التحمل اللاهوائي، و السرعة، و القوة المميزة بالسرعة، و القوة القصوى، أما تأثيرها من الناحية  

لاهوائي تحت ظروف نقص الأوكسجين  الفسيولوجية فهي تسهم في تحسين كفاءة إنتاج الطاقة للنظام ال 

-80(وتتميز هذه الطريقة بالشدة المرتفعة، إذ ،تصل في تمرينات الجري ، من 214، 1998.)حمادة ، 
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% من  79% من أقصى مستوى للفرد، و تصل في تمرينات التقوية باستخدام الأثقال الإضافية إلى 90

 ( . 222، 1992أقصى مستوى للفرد .)علاوي، 

 الطرق الحديثة :   -2

ول   أفيروشاسانسكيويعتبريوري:طريقةالتدريبالبليومتري "المصادمة"  2-1

مناستخدمهذاالنوعمنالتدريبوالذيذاعانتشاراستخدامهبعدنجاحاللاعبينوخاصةبعدأنظهرتأثيره  

معدو"العداءالروسيبوزوف" والذي حقق زمن  100الواضحفيالنجاحالمذهلللحاصلعلىالميداليةالذهبيةفيسباق

 . م  1972قدرهعشرةثوانفيدورةميونخ

 

تعتمدفكرةالتدريبالبليومتكأوتدريبالقدرةالعضليةالمتفجرةعلىمواجهةالعضلةلمقاومةخارجيةمثلثقلأو  ؛:مفهومتدريباتالبليومترك

يةالأرضيةبعدأطولانبساطللعضلة،وتعملالعضلةبطريقةتؤدىإلىإطالتهاأولاثميلي  وزنالجسمضدالجاذب 

ذلكانقباضمركزيسريعويتمهذاالنوعمنالانقباضعلىثلاثمراحليبدأبانقباضعضليبالتطويللا  

مركزييزدادتدريجيًاإلىأنيتعادلمعالمقاومةثميتحولإلىانقباضعضليبالتقصيرمركزيحيثيسمحذلك  

المفاصل،وهذايساعداللاعبعلىأداءتمريناتالبليومتك،ومنأمثلتهجميع  بالتدريببكفاءةعلىالعديدمن

أنواعالوثباتوالحجلاتأوالسقوطأوالانزلاقمنعلىارتفاعوالذييكونالهبوطفيهمتبوعًامباشرةبالوثب  

 عندحدوثزيادةفيطولالعضلةقبلأداءالانقباضاللازمللحركةتنتجأقصىقوةممكنة فيأقلزمنممكن. لأنه مرةأخرى،وذلك 

يشيرالشحاتأنموضوعالهيبوكسيكظهرفيبادئالأمرعندماتحددإقامةالدورةالأولمبيةفي  : دريباتالهيبوكسيك  طريقةت  2-2

متحيثبدأالاتجاهبشكلإيجابيإلىمحاولةالمعرفةالدقيقة   2300المكسيكوالتيتتفععنمستوىسطحالبحر

عاتحيثبدأت  لمدىإمكانيةوتأثيرالرياضةوالأرقامالرياضيةعندمايتعارضالرياضيإلىالمنافسةفيالمرتف 

 ( 58, 2004التساؤلاتبعدذلكعنتأثيرهافيتحقيقالإنجازاتوماهيالمدةاللازمةلحدوثالتكيف.)انتصار الشحات,
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تتمعمليةتبادلالغازاتبينالحويصلاتوالدمنتيجةلاختلافالضغط  علىأنه   (1994) ويشيريوسفدهب :ماهيةالهيبوكسيك

الجزئيللغازاتعندتوترهاويطلقمصطلحتوترعلىوصفالغازعندمايكونفيحالةذائبةفيالأنسجة،  

م  لم 152  حيثينتقلالغازإلىالمنطقةالأعلىضغطاًوبناءًعلىذلكفإنضغطالأكسجينفيالحويصلاتيبلغ

 47  زئبقيأمابالنسبةثانيأكسيدالكربونفيكونالعكس،حيثيزيدتوترهفيالدم /ملم 40  زئبقيبينمايبلغتوترالأكسجينفيالدمحوالي/

 . زئبقييتمانتقالالأكسيجينمنالحويصلاتإلىالدمفينفسالوقت ينتقلثانيأكسيدالكربونمنالدمإلىالحويصلات  / ملم

تنفس،والتدريبمعالإقلالمن  يعرفهامحمودعنان"بأنهاالتدريبمعالإقلالمنعددمراتال  :تعريفالهيبوكسيكفيالمجالالرياضي  

كما يعرفهمحمدعلاوي  (48, 1994عنان,استهلاكالأكسجينأوبالإقلالمنكميةالهواءالمستنشقعند كلتنفس) محمود

بأنهالتدريببتعمدالتقليلفيتوصيلالأوكسجينللخلاياعنطريقتقليل  

،   ( 68, 2000,عددمراتالتنفسأثناءالأداءبحيثيقلالمجموعالكليلعددمراتالتنفسخلالالأداء )محمدعلاوي 

ويشروجديالفاتحومحمدلطفيأنتدريباتالهيبوكسيكهيأداءالتمريناتأثناءتعرضأنسجة  

وخلاياالجسمإلىنقصالأوكسجينمنخلالكتمالنفسأوالتحكمفيالتنفس)تقليلعددمراتالتنفسأثناء  

الأداء(،ولحتميةلعبالمنافساتفيالأماكنالتيتعلوعنسطحالبحروهيالتييتعرضاللاعبفيهالنقصكمية  

يجينالأمرالذييدعوإلىأهميةحدوثتكيفلأعضاءوأجهزةالجسمعلىالتكيفللدينالأوكسيجيني  الأكس

 (. 65,  2002)وجديالفاتحومحمدلطفي,

منذأكثرمنأربعينعاماكانالمفهومالسائدأنالتدريببالأثقاليعوقحركاتاللاعبينويؤثرعلىطول  : طريقةالتدريببالأثقال    2-3

تالمطلوبةمنةبطريقةغيرصحيحةولادقيقةولامتزنة،ثمتغير   العضلاتتأثيراًسلبيا،ويجبرهعلىتأديةالحركا

لمفهوممنذحواليثلاثونعامًا،وأصبحالتدريببالأثقالهوالطريقةالمثلىفيتطويرعنصرالقوةالعضلية،وبخاصة  

القوةالقصوىمنهاودخلالتدريببالأثقالبتمريناتهالمتنوعةوالعديدةفيجميعالألعابالرياضيةدوناستثناءبهدف  

 لكنبنسبمتفاوتةمنحيثتتيبأهميةهذاالنوعمنالقوةلكللعبةعلىحدة. تطويرالقوةالقصوى،و 
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(أنالتدريببالأثقاليشتملعلىالأشكالالمختلفةمنتمريناتالمقاومة  1994يذكرطلحةحسامالدين): تعريفالتدريببالأثقال

المتغيرةوالتييطبقبالأثقالالحرةأوأجهزةالأثقالومازالتالدراساتتجرىلتقنيناستخدامهفيبرامجالأنشطة المختلفة  

التدريببالأثقالأحدأشكالتدريباتالمقاومةحيثيمكنإضافة   "(أن 121، 1995كمايعرفجيمسهيسون)

 " مرينولكلمجموعة عضليةأواستبعادالأثقالبأحجامهاالمختلفةالىالحملالكليللوصولالىالمقاومةالصحيحةلكلت

 ذلكالنوعمنالتدريبالذيتستخدمفيهمقاومةخارجيةتزيدمنالقدراتالوظيفيةللعضلات. أنهجينونانسي هكمايعرف   

،  2000كمايشيرعبدالعزيزالنمر،وناريمانالخطيب )   

 .   قوةأومواجهتها(أنالتدريببالأثقالهوطريقةمنطرقإعدادوتهيئةاللاعبباستخداممقاوماتمتدرجةلزيادةالمقدرةعلىإنتاجال64

 :الىأنأهميةالتدريببالأثقالهي  (1994) يذكرعصامعبدالخالق:أهميةالتدريببالأثقال

 . .تحققلممارسيهاالقوامالجيدوالتكوينالمتناسق -

 وسيلةرئيسيةللعلاجالطبيعيوالوقايةمنالتشوهات.  -

 . .أسلوبهاملرفعكفاءةالأجهزةالحيويةللفرد  -

 . .نيةوالحركيةتؤديالىاكتسابالفرداللياقةالبد -

 . .وسيلةأساسيةلتنميةالقوةالعضليةبأنواعها -

 . .إحدىوسائلالتقويموالقياسفيالمجالالرياضي  -

 . .تراعيالفروقالفرديةبينالرياضيين -

 . .تحتاجالىمهاراتمبسطةللأداءالحركي  -

 . .تكسبممارسيهاسماتنفسيةكالثقةبالنفسوالعزيمة  -
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 . سهولةالتحكمفيالمقاومات -

2-4  

التدريبالدائرييعتبرأحدأساليبعلمالتدريبالرياضيفهونظامتشكيليللتدريبلهصفاتهوخصائصهوصفاتهالفردية :الدائريقةالتدريبطري

 . 

ولقدظهرمصطلحالتدريبالدائريفيأوائلالخمسيناتمنالقرنالعشرينحيثيرجعالفضلالى  :   نشأتمصطلحالتدريبالدائري

دامسونمنجامعةليدزبإنجلتاولقدكانالهدففي ذلكالوقتلايتعدىكونهنظامللتدريبيسعىالىرفع  

 . اللياقةالبدنيةللتلاميذفيحدودالنشاطالرياضيداخلالمدارس

لفردبدنيًاوحركيًاويتضمنتكرار تمريناتالأداءفيزمنمعين )عصامعبدالخالق  و يذكرعبدالخالقأنالتدريبالدائريهوأسلوبلإعدادا   

،2000،36 . ) 

يذكروجديالفاتحومحمدلطفيأنالتدريبالدائريهوطريقةتنظيميةيمكنتشكيلهابأيمنطرقالتدريب     :تعريفالتدريبالدائري   

االتدريبتمارين  ،ويؤديفيهذ)التدريبالمستمر،التدريبالفتي،التدريبالتكراري  ( الأساسيةالثلاث

 متنوعةعلىشكلدائريتعادعدةمراتمنالتمرينالأولالىالتمرينالأخير. 

 (الىأنه طريقةتنظيميةلطرقالتدريبالمختلفةمستمر،فتيو 1999،73ويشيركمالدرويشومحمدصبحي)

تكراريويوحيالاسمبأنالتدريباتتأخذشكلدائرة،حيثتتبالتمريناتحسبأهدافوأغراضوحدة  

 التدريبفيشكلدائرةيبدأهااللاعببالتمرينالأولثمالتاليوهكذا. 

 (1997) يذكرطلحةحسامالدين طريقةالتدريبالتبادليأوالمتبادلالمتغيرأوالمتقطع:  2-5

تمرين  أنهنتائجالعديدمنالدراساتأكدتأنالفرديستطيعأنيؤدي 

الدراجةبأعلىدرجاتالشغللمدةثلاثدقائقيشعربعدهابالإجهادالتام،أماإذاقامبعمل  
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 24 التمرينبنفسالمستوىولمدةدقيقةواحدةوحصلبعدهاعلىدقيقتينللراحةفسوفيمكنهذلكمنالاستمرارفي أداءالتمرينلمدة

مللي مول،   15.7 دقيقةحتىيصلالىنفسالحالةمنالإجهادالعام،حيثيصلتكيزحامضاللاكتيكفي الدمالى

 30ثانية،فإنهيمكنأنيستمرفيبذلالجهدحتى 20 وعندماتنخفضفتةالعملالىعشرةثوانيوفتةالراحةالى

   (2002مللي مولكمايشيروجديالفاتحومحمدلطفي 2 دقيقةقبلالشعوربالإجهادالعام،معانخفاضنسبةتركيزحامضاللاكتيكالى 

ةوتحمل  (أنهذهالطريقةتهدفإليتنميةالىتنميةالقوةالعضلي 125،

القوةأوتحسينسرعةالانطلاقوتحسينالسرعة،وكذلكالتحملالخاصإذاماتكررالتمرينلفتةكافية،وهو  

يعملأيضًاعلىتنميةهذهالصفاتالمرتبطةبالمهاراتالأساسية،وتنظمهذهالطريقةبحيثيتدرجاللاعبفبالارتفاعبسرعةأوقوةالتمرينثميتدرجفي 

 .الهبوطبالقوةأوبالسرعةثميكررالتمرينمرةأوأكثر 

يمكنأنيؤدىالتمريناتبمسافاتمختلفةمعملاحظةتدرج  كما إيجابيةراحة  دقائق 3 يمكنأنيكررالتمرينبعد:حظةملا

 .متتنميسرعةالانطلاق  10  فتاتالراحةمعارتفاعشدةالأداءومسافةالجريالطويلتنميتحملالسرعةأماالمسافاتالقصيرة 

فع منسرعةوقوةالتمرينثميتدرجفي هبوط هذهالسرعةوالقوة  تنظمهذهالطريقةبحيثيتدرجاللاعبفيالر :بعضتمريناتالتدريبالتبادلي

 :فمثلا 

 10 أمتارتتكررخمسمراتوتكونالراحةبينكلتكراروآخر 10يجرياللاعببالكرةأوبدونهامسافة

 30).20،.(10متتكررخمسمراتوبينكلتكراروآخريأخذراحة 20ثانيةأويجرياللاعبمسافة)15،30،25،(

 ثانية.  30 )– (15 متتكررخمسمراتوبينكلتكراروآخريأخذراحة  30،أويجرياللاعبمسافة

مبني على أسس فيزيولوجية دقيقة ويختلف عن التدريب الفتي فهو تدريب ذو   :فلسفة التدريب التبادلي    2-5-1

بروتين العضلي وبالأخص  شدة عالية يهدف إلى تنمية القدرة الهوائية القصوى يعتمد هذا النوع من التدريب على ال

ميوغلوبين الذي يؤمن تحويل الأكسجين داخل العضلة من خلال هذه الخلفية العلمية ثم تصميم هـذا التدريـب مـن طـرف  

gerschler  وreindall  وreskainn  المرتفع  في سنوات الأربعينات هذه الطريقة تعرف كذلك بالتدريب الفتي
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في إنتاج الطاقة هذا التدريب ينتج عنه دين أوكسجيني في نهاية الجهد مما يستوجب طلب    يعتمد عن المسار الهوائي الشدة

أكيد للأكسجين الذي يسرع في التخلص من حمض اللاكتيك  خاصة أثناء الراحة النشيطة مما يجند كل أجزاء العضوية  

 بعين الاعتبار نوعية العمل المنجز .  التي تقوم بتحويل الأكسجين أو تثبته داخل الخلايا العضلية النشيطة مع الأخذ

 هذا النشاط الذي يتسم بالشدة العالية ينتج منه تطوير فعالا للاستطاعة الهوائية القصوى للرياضي.  

عند الانتهاء من سد الدين الأوكسيجيني نقوم بإعطاء جرعة جهد تحت القصوى التي تقوم بدورها بتنبيه المسار الهوائي     

 لإنتاج الطاقة . 

 ويمكن من خلال هذه الطريقة الوصول الى عمل هوائي ذو نوعية وكمية أحسن منه في الطريقة المستمرة .    

يكون الرياضي قادرا على القيام بمجهودات متتالية ذات شدة تحت القصوى   التدريب التبادلي الطويل الأمد:  طريقة     -أ

 دقائق   3دقائق تتبع بفتات راحة نشيطة تساوي نفس مدة العمل  3وفوق الاستطاعة الهوائية لمدة 

ب   من خلال ضبط مختلف مكونات الحمل من شدة ومدة وفتة وطبيعة الراحة يمكن أحداث الاتزان الفيزيولوجي المناس

 للاستمرار في هذا العمل. 

مرات  شدة التمرينات   6الرياضي يقوم بتكرار جهد ذو نوعية  عدة مرات  بحيث يكون عدد التكرارات على الأقل    

تكون مضبوطة بحيث يكون  الميكانيزم الهوائي الغالب في إنتاج الطاقة ) إحداث دين أوكسجيني( يستوجب عليه استجاع  

 دقائق.  3الذي يدوم لاستشفاء  ء امدخرات الرياضي أثنا

دقائق راحة ومن  3دقائق تتبعها3لاعبين لمدة  3م  يتنافس فيه فريقان يتكون كل فريق من 20مثال: مربع طول ضلعه    

 خلال هذا التمرين يصل اللاعب الى الاستطاعة الهوائية القصوى . 

ذا النموذج الثاني قريبة من  الخلفية العلمية للطريقة  الخلفية العلمية له   طريقة التدريب التبادلي المتوسط الأمد: -ب

ينبه     sur critiqueالسابقة )طويلة المدى( إلا انه في هذا النوع الدين الأوكسيجيني المتاكم خلال الجهد فوق الحارج

ت راحة تساوي  وتيرة تدفق الأكسجين خلال فتة الراحة النشيطة الفارق يكمن بالخصوص في شدة الجهد التي تتطلب فتا
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  8دقيقة لتكرار تصل إلى  2.30دقيقةو2أو تقتب من فتة راحة التدريب التبادلي ذو الأمد الطويل وتكون تتاوح بين 

تكرارات على الأقل ويمكن الوصول بعدد التكرارات إلى عشرة تكرارت في هذه الطريقة ضبط شدة الجهد عامل مهم  في  

 الاستمرار في الجهد وفي فعاليته. 

بقليل تعطي في اغلب الأحيان نتائج جيدة .أما في الأنشطة الجماعية    pmaكلم/سا أزيد من 5وتيرة جري تقارب    

تبقى المؤشرات الخارجية أكثر صحة للاستدلال عن استشفاء الرياضي ) مثل النبض ( و القدرة على تكرار نفس الجهد  

 لمرات ويبقى الأهم هو تنويع الأنشطة مع الحفاظ على درجة الجهد. 

في هذه الطريقة يقل الزمن عن طريقة التدريب المتوسط المدى في نفس   لقصيرة الأمد: طريقة التدريب التبادل ا   -ج

ثانية واقل    30الوقت تزداد شدة العمل أكثر من  طريقة التدريب التبادلي المتوسطة الأمد حيث  لا تزيد مدة العمل عن  

السابقة كذلك في هذه الطريقة إلا أن  من دقيقة في حين تصل فتة الراحة الى دقيقة ونصف وتبقى نفس الميكانزمات 

% من الاستطاعة  100تدفق الأكسجين في فتات الراحة يقلل من تزايد الدين الأوكسيجيني بحيث تقارب شدة العمل 

 الهوائية القصوى.  

تعتبر  في هذه الطريقة نبتعد عن التدريب الفتي لها فعالية مزدوجة حيث    طريقة التدريب التبادلي قصيرة قصير:    -د

نقطة مشتكة بين العمل المستمر والعمل الفتي    تعرف هذه الطريقة بتسلسل جهد ذو شدة عالية وفتات راحة سلبية و  

  riluot et coll(. أما الراحة بين السلاسل تكون ايجابية2005،75)  cuoAlport etمتساوية بين التكرارات

راحة أو   15جهد 15راحة، 10جهد و10وب الجهد و الراحة ( التسلسل الأكثر طرحا واقتاحا في تنا 110 ،2007)

مرات في    4من الى 1دقائق وتتكرر  8راحة هذه السلاسل تتخللها فتات راحة بينية طويلة تصل الى 30جهد و 30

أي   الحصة الواحدة تتميز هذه الطريقة  في تنويع الأنشطة المختارة مما يسمح بوجود هذه الطريقة في أي مخطط تدريبي وفي 

فتة كانت وتستعمل بوجه الخصوص من طرف المتخصصين في الأنشطة الجماعية كما تستطيع أن تتكيف مع أنشطة  

 .((Goussard,1998,128رياضية أخرى 
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% من  75هو عبارة عن عدة تكرارات تكون سلاسل ذات شدة تزيد عن    تعريف التدريب التبادلي قصير قصير: -1

 (.  pmaالاستطاعة الهوائية القصوى) 

تتخللها فتات راحة نشيطة  أو سلبية حسب الهدف المرجو من التدريب وغالبا ما يبرمج هذا النوع من التدريب للتكيف   

 . )الحصول على كمية عمل نوعية مرتفعة (مع  ظروف المنافسة  المرتفعة الأداء 

 مبادئ هذه الطريقة:   -2

 شدة العالية أو العمل المرتفع الشدة.   الالتدريب الفتي القصير ذو لك التدريب التبادلي قصير قصير يمكن أن يدعى كذ -   

 التدريب التبادلي قصير قصير يساعد على تنمية وتطوير الرياضات التي تعتمد على صفة القوة المميزة بالسرعةلأنه:   -

 يطور القدرات الهوائية و اللاهوائية   -

 يطور لياقة بدنية هوائية .   - 

 يعطي للرياضي استجابة خاصة تتوافق مع نوع النشاط.   - 

 وسيلة تدريب محفزة ومثيرة للجهود المستمرة .    - 

 خصائص العمل في التدريب التبادلي قصير قصير:  

 مدة التمرين ومدة الراحة تعد أو تقدر بالثواني )مسافات (  -

 .FCشدة التمرين وشدة الراحة تقدر بالنبض  -

 ين التكرارات والسلاسل )الزمن الكلي للعمل ( نمط الراحة ب -

 ثانية   30التدريب التبادلي قصير قصير يتكون غالبا من عدد كبير لجهود ذات شدة عالية اقل من  -
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يقوم بالتطوير الأقصى للاستطاعة الهوائية القصوى وكذلك المداومة الهوائية وكذلك الميتابوليزم اللاهوائي لكن بدون تراكم  

 (.  Vrsat,2003,64)( ،)Gacon,1993,28بن  لحمض الل

 أنواع الاسترجاع : -3

 إعادة رسكلة اللاكتات الدموية . -

 . PCإعادة بناء -

 التخلص من الفضلات الايضية. -

 إثارة نشاط الأيض الخلوي . -

 الحصول على حجم كبير من الجهد.-

 يمثل نسبة العمل للراحة ( 1)  الجدول رقم  

 مدة الجهد الاستجاع مدة  نسبة العمل للراحة 

1.1 30 30 

2.1 15 30 

1.2 30 15 
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 يمثل الفرق بين شدة التمرين وشدة الاسترجاع مقارنة بالشدة المتوسطة للتمرين التبادلي . ( 2)  الجدول رقم  

 السعة  الشدة المتوسطة   شدة الاستجاع  شدة التمرين 

100 % 50 % 75 %  67  = %100   *75    /50-100 

100 % 0% 50 % 100  = %100 *50  /50 - 100 

 

 يمثل الفرق بين شدة التمرين وشدة الاسترجاع مقارنة بالشدة المتوسطة للتمرين التبادلي  (  3)الجدول رقم  

 30/ 30مثال على 

 الشدة المتوسطة  شدة الاستجاع  شدة التمرين 

100% 50  (100  +50 /)2      75  % 

100% 0  (100 +0  /    )2      50  % 

 يمثل الفرق بين شدة التمرين وشدة الاسترجاع مقارنة بالشدة المتوسطة للتمرين التبادلي يمثلالشدة  (  4)الجدول رقم  

 15/ 30مثال على 

 الشدة المتوسطة  شدة الاستجاع  شدة التمرين 

100 50 )%x 2 + 50 ( / 3    83 100) 

100 0 )  %x 2 + 00 ( / 3     67  100 ) 

 الألعاب الصغيرة2-6
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 ا تعريفات للألعاب الصغيرة من أهمههناك عدة  :   تعريف الألعاب الصغيرة  أولا: 

هي عبارة عن العاب بسيطة التنظيم يشتك فيها أكثر من فرد ليتنافس وفق قواعد مسيرة لا تقتصر على سن أو جنس أو  "
) أمين "دوات أو بأجهزة أو بدونها  مستوى بدني معين ويغلب عليها طابع التويح والتسلية وقد تستخدم بأ

 ( 1994،117الخولي،

موعة متعددة من العاب الجري والعاب الكرات أو التي تمارس باستخدام الأدوات الصغيرة والعاب الرشاقة وما إلى ذلك  "مج
ارستها ، وتكرارها  من مختلف الألعاب التي تتميز بطابع المرح والسرور والتنافس مع مرونة قواعدها وقلة أدواتها وسهولة مم 

 ( 63، 1990) عطيات محمد، " عقب بعض الإيضاحات البسيطة 

وسيلة تربوية فعالة في إثارة دوافع المتعلمين نحو تحقيق الهدف كما أنها تشبع حاجات الفرد إلى الشعور بالاعتبار و   "
 (1990،293) وديع فرج الدين،"  التقدير من الآخرين  

هي تلك التمارين المحببة إلى نفوس اللاعبين والتي تجري على مساحات ضيقة وبعد معين من اللاعبين قد يكون هذا  "
 ( 1993،135) حنفي مختار،" المعدل متساويا أو متفاوتا حسب الأهداف التي يسطرها المربي 

عبارة عن العاب غير محددة القوانين   من خلال هذه التعاريف الموجزة المدرجة يمكننا القول بان الألعاب الصغيرة هي 
والشروط ، فهي مجالات مختلفة تساعد كل فرد سواء كان طفلا صغيرا أو راشدا على التعلم حسب قدراته الخاصة  

 ( 1993،136وإمكانياته وفقا لميوله ورغباته الذاتية من اجل الاكتساب والتويح والمتعة والسرور ) حنفي مختار،

   :صغيرةأهداف الألعاب ال  -1

لطريقة الألعاب الصغيرة أهمية كبيرة في بلوغ أهداف مجتمعه لتطوير الصفات البدنية وفي نفس الوقت تطوير المهارات الفنية  
 : للطفل من اجل تكوين ذاكرة حركية للطفل في المستقبل ومن بين تلك الأهداف

 . تطوير وتحسين الصفات البدنية -

 تحسين الأداء المهاري .  -

 ير الصفات الإرادية لدى الأطفال مثل العزيمة، المثابرة، الثقة في النفس...ال تطو  -

 . إدخال عامل المرح والسرور إلى نفوس الأطفال  -
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اكتساب الأطفال الصفات الخلقية الحميدة مثل :الإحساس بقيمة العمل الجماعي ،التعاون ،الطاعة وتحمل المسؤولية   -
 .....ال

الألعاب الصغيرة من بين الطرق التدريبية الحديثة والأكثر فعالية ، فالوضعيات والتكيبات الحالية موجودة بصفة جلية  وتعتبر 
في مختلف أشكالها وذلك حسب خصائص الأهداف المسطرة لذا فالأغلبية من المربين يحضرون لاعبيهم في مربعات صغيرة  

 (. Eric bottym،1981،28ومساحات صغيرة )

لا يشتط ممارستها طبقا لقواعد وقوانين دولية معتف بها اذ لا يرتبط فيها زمن   -:ئص الألعاب الصغيرةخصا-2
 اللعب وعدد اللاعبين أو مساحة وحجم ومكان اللعب أو مواصفات الأدوات المستخدمة بأية اشتاطات أو قواعد دولية 

والمناسبات أو بما يتلاءم ومحاولة تحقيق بعض الأهداف    سهولة تغيير قواعد وقوانين اللعبة بما يتناسب مع الظروف  -
 .التدريبية المعينة ،  وفي كثير من الأحيان يمكن قيام المدربين بتحديد أو اختيار القوانين التي يرغبون في تطبيقها أثناء اللعب 

 .(  171، 1990عدم وجود مهارات حركية أو خطط ثابتة لكل لعبة ) عطيات محمد،  -

لمصغرة في كرة القدم : تعد لعبة كرة القدم من الألعاب الرياضية التي لاقت اهتماما كبيرا من قبل العلماء و  الألعاب ا

الباحثين لتصبح من اكثر الألعاب الرياضية انتشارا في جميع انحاء العالم و يرى الباحث أن هذا التطور الكبير و السريع لم  

على الدراسات و الأبحاث العلمية من أجل النهوض بمستوى اللاعبين و الفرق  يأتي الا من خلال الأسلوب العلمي المبني 

الرياضية حيث اصبحت الدول تبذل جهودا كبيرة في توفير الامكانات المادية والبشرية من أجل المراكز المتقدمة في هاته  

 اللعبة قاريا و عالميا . 

ارين تكون لها علاقة مباشرة بين شدة اللعب وعدد اللاعبين  تعريف الالعاب المصغرة :  حسب جوليان عرفها على أنها تم 

، أي هناك علاقة عكسية كلما زاد عدد اللاعبين انخفضت الشدة كما ان تزايد عدد اللاعبين في التمارين يؤدي الى  

 انخفاض في الأداء . 

 بتقسيم الألعاب المصغرة الى ثلاث أنواع :   ,bilat2001و قام 

 (. %90-85( تتناسب مع تطوير القدرة الهوائية و بمعدل نبض قلبي ) 8ضد8( الى )5ضد5ن )الألعاب المصغرة م -

 ( . % 95-90( تتناسب مع تطوير الاستطاعة الهوائية و بمعدل نبض قلبي ) 4ضد4( و ) 3ضد3الالعاب المصغرة ) -
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 ( Laurent(2014,30)رية  ( تتناسب مع تطوير القدرة اللاهوائية كالسرعة والقوة الانفجا2ضد2الالعاب المصغرة )

 :أهميتها  -3

تنمية الصفات المهارية باستخدام الالعاب المصغرة : تستخدم لتنمية المهارات الاساسية و حسن تطبيق الخطط و   -1

طرق اللعب المختلفة و ينظر اليها كأحد الوسائل الهامة التي تطبع الحصة التدريبية بالإثارة  والتشويق ، وهي من أنجع  

يب الحديث حيث تعد اللاعب لاداء المهارات الأساسية في مواقف مشابهة للمواقف التي تقابل اللاعب  طرق التدر 

 (.    1997،89أثناء المباراة حتى تكسبه حسن التصرف أمام المواقف المختلفة ) حنفي،

تحضيرية قبل المباراة الرسمية  أسابيع   8الى 6التحضير البدني : حسب حاليلوزيتش  كرة القدم  الحالية تحتاج من  -2

أسابيع و نصف على الأكثر ، وقت التحضير هذا  غير كافي وعليه يجب أن نكيفه    5الاولى، بحيث نستفيد من 

يوم بعد   60-45بحيث نحصل على تدريب كمي و نوعي ، وحسبه دائما القدرات الفيزيولوجية تكون مهيئة ما بين 

 جاع و تنمية القدرات البدنية وتأخير التعب لدى اللاعبين . بداية التحضيرات و التي تسمح باست 

التدريب المدمج يرتكز على الألعاب المصغرة التي ترفع من القدرات الهوائية في بداية الموسم و بالتالي في تنمية    

 القدرات الفيزيولوجية و البدنية.  

طلبات البدنية والمهارية والخططية والنفسية و الفيزيولوجية لكرة  وتعتبر الألعاب المصغرة من الالعاب المعدلة بما يتلاءم و المت

القدم الحديثة ، بحيث تكون محددة بقواعد و تعليمات و شروط و من المهم ان تكون الألعاب المستخدمة في التدريب  

 مشابهة لمجريات المباريات من حيث طبيعة اللعب و سيره بشكل عام كما يجب أخذ في عين الاعتبار : 

 اختيار أشكال اللعب  -

 عدد اللاعبين و مساحة اللعب و عدد الكرات و مستوى اللاعبين ر   -

 اشراك اكبر عدد من اللاعب في فعاليات  اللعب   -

 يجب ان تتضمن حركات ومتعددة و متنوعة حتى تسهم في تنمية اللياقة البدنية للاعبين بصورة فعالة   -
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يجب الاهتمام بحسن اعداد اللعب و توفير الادوات و الاجهزة الضرورية  والى جانب حسن اختيار اشكال اللعب المناسبة 

في وقت مبكر علما بأن سوء تنظيم التمارين كثيرا ما يسبب ضياع الوقت المكرس للتدريب و ينقص فعاليته و يقلل من  

 ( . 195، 2012محاسن اللعب )دويل و اخرون ،

ة تستخدم لتنمية المهارات الاساسية و حسن تطبيق خطط و  (   أن الألعاب المصغر 2001،164و يضيف أبو عبده )

طرق اللعب المختلفة وينظر اليها كأحد الوسائل الهامة التي تصبغ الوحدة التدريبية بطابع الاثارة و التشويق كما انها تعد  

سائل التدريب الحديثة  من الوسائل التبوية الهامة في اعداد اللاعب لممارسة كرة القدم ، وهي تعتبر من أنجح و أنجع و 

حيث يعد اللاعب لأداء المهارات الاساسية في مواقف مشابهة للمباريات حتى تكسبه حسن التصرف حسب كل وضعية  

ن مختلفة كليا عن  حيث تتطور لياقة اللاعب عن طريق تنفيذ اللعب فقط لأن المباراة تسبب ردود افعال للجسم و الذه

 (. 2010،111،التدريب)المولى 

الباحث أنه يمكن تعليم و صقل و تثبيت مهارات ركل الكرة و استقبالها و الجري بها سوية مع تنمية و تطوير  ويرى 

الرشاقة و السرعة و القوة الخاصة بلعبة كرة القدم مع مراعاة دقة تأدية المهارات التقنية رغم الحمل التدريبي العالي و يرى  

لألعاب المصغرة الرغبة والسرور و التنويع في الأداء و انها تساهم في رفع  الباحث ايضا أنه من محاسن تدريبات أشكال ا

درجة الاستعداد للإنجاز و الاستعداد للأداء البدني و التقني و التكتيكي خلال تنفيذها و يتضمن التنفيذ المهاري القدرة  

دني و التقني و التكتيكي و النفسي في  على اختيار الحل المناسب أثناء اللعب و الابتكار في التصرف ) ربط الاداء الب

تمرين واحد ( و الاحتكاك المباشر مع اللاعبين و يعتبر أيضا من أهم محاسن هاته التدريبات أنها تقلص الوقت الذي  

 ( أن أهداف الألعاب المصغرة هي :  135، 1985يحتاجه المدرب لإعداد اللاعبين من جميع الجوانب حيث يؤكد مختار ) 

 السرور على اللاعبين   ادخال عامل -1

 تطوير و تحسين الصفات البدنية   -2

 تحين الأداء المهاري تحت ظروف أكثر صعوبة أو تشبه ما يحدث في المباريات   -3

 اكساب اللاعبين الخبرات التكتيكية الهجومية والدفاعية.  -4
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 . تطوير الصفات الارادية لدى اللاعبين مثل العزيمة و المثابرة ، الكفاح و الثقة بالنفس -5

 اكتساب اللاعبين الصفات الخلقية الحميدة كقيمة العمل الجماعي ، التعاون ، الطاعة والنظام .  -6

( أن الألعاب المصغرة هي تلك التمارين المحببة الى نفسية اللاعبين و التي يقوم المدرب  135، 1985و يذكر مختار )

 و عدة أهداف تدريبية في نفس الوقت. بإعطائها في خطة التدريب اليومي ، واضعا نصب أعينه تحقيق هدف أ

( أن التقسيمات المصغرة هي عبارة عن مباريات تنافسية تتم بعدد قليل من  191،  2001وأشار شعلان و عفيفي )

اللاعبين في مساحات  محددة و بشروط محددة و تعتبر المجال الرئيسي للحكم على المستوى الذي وصل اليه الناشئ لأنه  

المهارة تحت ظروف المنافسة  و بالتالي فهي فرصة للتنافس لكي يتغلب كل ناشئ على منافسه سواء بطريقة فردية  يؤدي 

 ( أو بطريقة اللعب الجماعي من خلال مختلف أشكال اللعب المصغر. 1ضد 1)

ت التكتيكية  ( أن المباريات المصغرة تعتبر أساس لإكساب اللاعبين العديد من التكيبا 2008،129و يضيف البيك)

المختلفة ، حيث هي أساس سرعة احساس اللاعب في الانتقال لأخذ الاماكن المناسبة و اتقان التمرير السريع المناسب و  

كيفية المحافظة على الكرة وتغيير الأماكن و حجز الخصوم و اليقظة لكل خصم و الزميل القريب  ودائما ما تتم في  

داء البدني و التكتيكي فيها و يمكن أن تتم هذه المباريات بأعداد متساوية  مساحات مصغرة حيث يرتقي مستوى الأ 

( ...ال  كما يمكن استخدام أكثر من كرة  4ضد 5( ) 2ضد3( ...ال أو أن تتم بأعداد مختلفة ) 3ضد3( أو )2ضد2)

 و أكثر من مرمى . 

تحركاتهم من حيث الزمان و المكان بما يلائم  وتتطلب أشكال اللعب التعاون بين اللاعبين الواجبات التدريبية من تنسيق 

( .و يؤكد السيد  2012،200ظروف اللعب التي تشبه ظروف المباراة أي هي خطوة تمهيدية للمباراة )دوبلرو اخرون ،

( أنه من الضروري في تدريب اللاعب على الجري و التحركات أن يكون ذلك باستخدام الكرة و ليس  2008،45)

عب لا يقوم بالجري في سرعة متواصلة و لكنه يتخللها بعض التوقفات و التعرجات . ومن الواضح أن  منفصلا عنها فاللا

أغلب الألعاب المصغرة تحقق أكثر من هدف ،بل أن بعضها يحقق جميع هذه الأهداف مجتمعة ،لذلك تعتبر من أهم  

 التدريبات التي يجب أن يعنى بها المدرب و يصبح من واجبه :  . 
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 لديه عدد كبير من هذه الألعاب .  أن يكون  -

 أن يعتني عناية تامة عند اختيار اللعبة حتى تحقق الأهداف التي وضعها.  -

 أن يعتني بالإعداد للعب من حيث الملعب و الادوات .  -

 ضرورة الزام اللاعبين بالقوانين و الشروط المقننة لكل لعبة حسب الأهداف و الغايات .  -

 (1985،135ت الكافي حتى يكون لها التأثير المطلوب )مختار،أن تعطى اللعبة الوق -

( أن البرامج التدريبية للناشئين تعتمد على المرحلة الانمائية للاعبين و في هذا العمر فان النمو  2013،49و يشير محمود )

مل بعين الاعتبار  المفاجئ غالبا ما يكون خاطفا و يحدث في مستويات متنوعة و يجب على المدرب ان يأخذ هذه العوا

عند وضع برنامج التدريب و كذلك مراحل النمو بالغة الدقة و هي الأوقات الملائمة لتطوير مواهب و قدرات خاصة و  

ان يعوض على فريقه فيما بعد و يجب على دورات التدريب الاساسية ان تعطي اللاعبين الشبان الفرصة لاكتساب الخبرة  

 ارين الأخرى. في الركض و الحركة و باقي التم

( أن من فوائد تدريب الناشئين الموهوبين ارتفاع مستواه مما يؤدي الى رفع الانجاز  1999،39و يؤكد حسين و يوسف )

وأنه يكشف عن مهارات و استعدادات متخفية هذا بالإضافة الى نقص عدد الاصابات التي قد تحدث بواسطة التدريب  

سنا و تكوين  هو كسب قدرات و مهارات لازمة لأداء التدريب أداء ح و أن من أهم أهداف تدريب الناشئين ايضا

 . اتجاهات نفسية سليمة 

حسب جوليان عرفها على أنها تمارين تكون لها علاقة مباشرة بين شدة اللعب وعدد  تعريف الالعاب المصغرة :ثانيا:

ارين يؤدي  كما ان تزايد عدد اللاعبين في التماللاعبين ، أي هناك علاقة عكسية كلما زاد عدد اللاعبين انخفضت الشدة  

 :   ,bilat2001بتقسيم الألعاب المصغرة الى ثلاث أنواع بيلات و قام،  الى انخفاض في الأداء  

 (. %90-85( تتناسب مع تطوير القدرة الهوائية و بمعدل نبض قلبي ) 8ضد8( الى )5ضد5الألعاب المصغرة من ) -
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 ( . % 95-90( تتناسب مع تطوير الاستطاعة الهوائية و بمعدل نبض قلبي ) 4ضد4( و ) 3ضد3الالعاب المصغرة ) -

 ( Laurent(2014,30)( تتناسب مع تطوير القدرة اللاهوائية كالسرعة والقوة الانفجارية  2ضد2الالعاب المصغرة )

الاساسية و حسن تطبيق الخطط و  تستخدم لتمية المهارات تنمية الصفات المهارية باستخدام الالعاب المصغرة :  -1

طرق اللعب المختلفة و ينظر اليها كأحد الوسائل الهامة التي تطبع الحصة التدريبية بالإثارة  والتشويق ، وهي من أنجع طرق  

التدريب الحديث حيث تعد اللاعب لاداء المهارات الأساسية في مواقف مشابهة للمواقف التي تقابل اللاعب أثناء المباراة  

 (.   1997،89تى تكسبه حسن التصرف أمام المواقف المختلفة ) حنفي،ح

أسابيع تحضيرية قبل المباراة الرسمية    8الى 6حسب حاليلوزيتش  كرة القدم  الحالية تحتاج من  :  ة البدني تنمية الصفات -2

يجب أن نكيفه بحيث  أسابيع و نصف على الأكثر ، وقت التحضير هذا  غير كافي وعليه   5الاولى، بحيث نستفيد من 

يوم بعد بداية   60-45نحصل على تدريب كمي و نوعي ، وحسبه دائما القدرات الفيزيولوجية تكون مهيئة ما بين 

 التحضيرات و التي تسمح باستجاع و تنمية القدرات البدنية وتأخير التعب لدى اللاعبين . 

القدرات الهوائية في بداية الموسم و بالتالي في تنمية  التدريب المدمج يرتكز على الألعاب المصغرة التي ترفع من   

 القدرات الفيزيولوجية و البدنية.  

تعتبر الألعاب المصغرة ذات خصائص متعددة و كثيرة يجب الالمام بها لما لها من تأثير   خصائص الالعاب المصغرة :  -3

مرين و وقت العمل و الراحة و عدد  مباشر على اللاعب ، حيث أن مختلف المؤشرات من قياسات الملعب و شدة الت

 التكرارات تنعكس مباشرة في توجيه التدريب و تحديد الأهداف المراد تحقيقها. 
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 Little et al 2006( مثال على تمارين و شدات    5جدول رقم ) 

 FC% قياسات الملعب  تنظيم التمرين  التمرين 

 90.8 م18م×27 د راحة( 2د  )2×4 2×2

 90.6 م27م×36 د ( 1.30)  3×4 3×3

 90 م27م×45 د( 2) 3.30×5 4×4

 89 27م×50 (   1.30د  )5×3 5×5

 87 م36م×55 ( 1.30) 6×3 6×6

 87 م41م×64 د ( 2) 10×3 8×8

 89 م32م×55 د( 2) 2×5 ضغط عالي  5×5

 90.5 م27م×59 د( 2)  2×5 ضغط عالي  6×6

 

 

 

 

 

 

 

 التدريب( أمثلة عن تمارين و شدات  6جدول رقم )  
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 أمثلة  الوقت  الشدة 

 FC RPE LAC % نوع التدريب 

 ميليمول/ل 

مدة   مدة الحصة 

التكرارا 

 ت

عدد  

 التكرارات 

الراحة  

 البينية 

أشكال  

 اللعب 

 المرجع

 

 

 القدرة الهوائية 

 

 

80-

90 

 

 

 ثقيل 

 

 

3-6 

 

 

30-60 

 

 

 د6-30

 

 

1-8 

 

 

 د1

5×5 Castagna et 

al2004 

6×6 Rampinini 

et al2007 

7×7 Capranica 

et al2001 

8×8 Sassi et al 

2004 

 

السرعة الهوائية  

 القصوى 

 

90-

95 

 

أقل من  

 القصوى 

 

6-12 

 

12-35 

 

 د3-6

 

 

4-8 

نسبة  

½-1  

 وقت  

3×3 Balson 

1999 

4×4 Hoff et 

al2004 

 

 لاهوائي 

 

أكثر من  

95 

 

 القصوى 

 

أكثر من  

10 

 

 د4-16

 

-ثا20

3 

2-4 ×

4-8 

 

نسبة  

1-4 

2×2 Aroso et 

al2004 

3×3 

 وضعية 

Little et al 

2008 
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تقسيمات الالعاب المصغرة :يمكن التنويع في العمل المقتح من حيث عدد اللاعبين و مساحات اللعب وأظهرت  

الدراسات أن تغيير حجم الملعب لنفس شكل اللعب يؤثر على مختلف الاستجابات الفيزيولوجيةللاعبين  

Rampinini,2007)(تحقيقها.  ، كما تختلف هاته التقسيمات حسب الاهداف المسطرة المراد 

 Balsom et al 1999  ،Rampinini( قياسات الملعب لمختلف أشكال اللعب حسب    7جدول )  

et al 2007 

Dimensions du terrain 

Jeu avec ballon Petit Moyen  Grand 

3×3 12×20 15×25 18×30 

4×4 16×24 ×3020 24×36 

5×5 20×28 25×35 30×42 

6×6 24×32 30×40 36×48 

1×1 5×10 10×15 15×20 

2×2 10×15 15×20 20×25 

3×3 15×20 20×25 25×30 

4×4 20×25 25×30 30×35 

5×5 25×30 30×35 35×40 
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إن التنوع في طرق التدريب ينتج عنه تنوع في العمل وما على المدرب أو المحضر البدنيالا اختيار نوع التدريب  :الخلاصـة

علمية تحتم خصائص النشاط الداخلية و طبيعة المنافسة  ومستوى المتدرب وكذلك احتام   المناسب والمخطط وفق منهجية 

 المرحلية وكذاك مراعاة الخصائص البدنية والزمر الطاقوية. 

 :ومن الاشتاطاتالتييجبمراعاتهاعنداختيارطريقةالتدريب 

 . أنتحققالغرضالمباشرمنالوحدةالتدريبيةوالذييجبأنيكونواضحًا. 1

 . .اسبمعمستوىالحالةالتدريبيةللفرد . أنتتن2

 . .. تتماشىمعمهارةالمدربوإمكاناتهفيكيفيةتطبيقالطريقة 3

 . .. توضععلىأساسخصائصومتطلباتالنشاطالرياضيالممارس 4

 . تساعدعلىاستخدامالقوةالدافعةالتيتحثاللاعبلمواصلةالتدريبالرياضي 5

القدم يأخذ بعين الاعتبار العامل البدني كغيره من العوامل المهارية  إن تحليل مختلف عوامل الأداء العالي المستوى في كرة   

 .(  et al ,2008 ,176)Dellalوالخططية والنفسية 

 المدرب يجب أن يطور ويحسن من اللياقة البدنية للاعبين لكي يقدم اللاعبون مردود كروي راقي . 
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 :الفصل الثاني

 القدرات الهوائية

 و اللاهوائية
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تعتبر القدرات الهوائية واللّاهوائية للاعب كرة القدم العوامل المحدد للياقة البدنية والفسيولوجية ، حيث أنَّه كلما  هيد:تم
زادت  هذه القدرات تحسن  الأداء وتتمتع بكفاءة عالية على مقاومة التّعب، وقد ركز العلماء والباحثين كثيراً على دراسة  

 من المشاكل المتعلقة سواء بالتدريب أو بالأداء أثناء المباراة، ويعد كل من المستهلك  هذه القدرات رغبة منهم في حل كثير
الأقصى الأوكسجيني، السرعة الهوائية القصوى، النبض القلبي بأنواعه و اللاكتات مؤشرات حقيقية للأداء و تطور مستوى  

و العلاقة بين هذه المؤشرات الفيزيولوجية كما نتطرق الى طرق تحديد شدة التدريبات مع امثلة ميدانية تساعد  اللاعب 
 على التحكم في هذا الجانب .   

تعد الطاقة في جسم الإنسان مصدر الانقباض العضلي، وإن مصدر الطاقة لأي نشاط  أنظمة إنتاج الطاقة :  -1

 ( .  ATPلل ثلاثي فوسفات الأدينوزين ويرمز له ب ) عضلي مهما كان نوعه وزمنه هو تح

( هو المصدر المباشر لأنظمة إنتاج الطاقة اللازمة للنشاط العضلي، وهو أحد   ATPثلاثي فوسفات الأدينوزين ) 

ية التي  المركبات الغنية بالطاقة المخزونة في معظم الخلايا ولاسيما الخلايا العضلية، وهو يعد أحد أشكال الطاقة الكيميائ

 ( .  24، 1982تستخلص من المواد الغذائية     ) عبد الفتاح, 

 إعادة بناء هذا المركب يتخذ طرقا مختلفة تبعا لطبيعة النشاط العضلي وزمنه، وعليه تنقسم أنظمة إنتاج الطاقة إلى :  

 النظام الفوسفاتي. -أ

 النظام اللاكتيكي . -ب

 النظام الأكسيجيني . -ج

يعد نظام الطاقة الفوسفاتي النظام الأساسي الذي تعتمد عليه  (:     ATP – PCالنظام الفوسفاتي : ) -أ

الأنشطة الرياضية والتي تتطلب عنصر السرعة والقوة المميزة بالسرعة ويتميز هذا النظام بسرعة إنتاج الطاقة وهو يعد أسرع  

أخرى مخزونة ، بالعضلة  (   عن طريق مادة كيميائية   ATPنظام لإنتاج الطاقة عامة، لأنه يعتمد على إعادة بناء )  

 ( . 163،  1997(  ) عبد الفتاح، PCتسمى الفوسفوكرياتين ) 

(  يعد من المركبات الكيميائية الغنية بالطاقة، ويوجد في الخلايا العضلية مثله في ذلك مثل ثلاثي  PCكرياتين )و فوسال ن أو 

( مقابل   ATPتعمل على استعادة بناء )   ( ، وعند انشطاره تحرر كمية كبيرة من الطاقة   ATPفوسفات الأدينوزين ) 
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( عند الانتقال من حالة الراحة النسبية التي   163، 1993انشطاره مول من فوسفات الكرياتين ) عبد الفتاح، وسيد، 

حالة نشاط عضلي عنيف فتزداد حاجة الأعضاء للأكسجين لا يمكن تجهيزها فورا، إذ أن تجهيز هذه الكمية يحتاج وقت  

تقوية التنفس والدورة الدموية وبالتالي إيصال الدم الغني بالأكسيجين للعضلات التي تؤدي النشاط ) المرعب،  معين لغرض 

 ( .    ATP-PC( .عندها يكون تجهيز العضلات من الطاقة بنظام الطاقة )  46ب ت ، 

 ( مللي مول عند السيدات و   03في العضلة قليلة جدا وتقدر بحوالي )    PCو   ATPإن الكمية الكلية لمخزون 

(    30، 2000( مللي مول عند الرجال ولذلك فإن الطاقة الناتجة من هذا النظام تعد طاقة محدودة )عبد الفتاح ،   06) 

ير أن القيمة الحقيقية  ( ثواني، غ  10-5وأن هذه الكمية تكفي لعدد من الانقباضات العضلية القصوى في زمن قدره ) 

 ( وإن من مميزات هذا النظام :   30،  1998لهذا النظام تكمن في سرعة إنتاج الطاقة أكثر من وفرتها ) درويش وآخرون،

لا يعتمد على توفر الأكسجين وبالتالي عدم اعتماده على عمل الرئتين في عملية التبادل الغازي وعمل القلب  -

 لدموية في نقلها للدم . في دفعه للدم وعمل الأوعية ا 

 يحدث التفاعل في السيتوبلازم، منطقة عمل الخيوط البروتينية الانقباضية ) الميوسين والأكتين (  -

 ( . 200، 2002( بطريقة مباشر) عبد الباقي،     PCو   ATPتختزن العضلات كل من ال ) -

(    PCو   ATPالمركبات الفوسفاتية )   ة بناء و تخزين لتمرين ( يتم إعادومن الجدير بالذكر أن بعد الانتهاء من الجهد ) ا 

 في العضلات . 
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 (    ATP – PC(يوضح العلاقة بين زمن الراحة ونسبة إعادة بناء المركبات الفوسفاتية )   8جدول رقم ) 

 (    ATP – PCنسبة إعادة بناء  )  زمن الراحة بالثانية 

 قليل جدا ثواني   10تحت الـ 

30 50 % 

60 75% 

90 88% 

120 94% 

 % 100 (  120فوق ) 

 

ويسمى هذا النظام بالجلكزة اللاهوائية  نسبة إلى انشطار السكر في غياب الأكسجين وهو  النظام اللاكتيكي:-ب

( ثانية إلى الدقيقة أو دقيقتين، وينتج   30النظام المسؤول عن إنتاج الطاقة بالنسبة للعمل العضلي التي تزيد مدته عن الــ ) 

هذه العملية حامض اللاكتيك الذي يؤثر على قدرة العضلة على الاستمرار في الأداء بنفس الشدة ويحدث التعب )  عن 

 ( .  161، 1993عبد الفتاح وسيد، 

( ولكن مادة أخرى تسمى الجلايكوجين، وهذه المادة في الأصل تنتج عن طريق المواد   PCوإن مصدر الطاقة هنا ليس ) 

يتناولها الإنسان فتتحول خلال عملية الهضم إلى سكر الكلوكوز ثم يخزن في العضلات والكبد، ولكن   الكربوهيدراتية التي 

تخزينه لا يكون في شكل سكر كلوكوز ولكن في شكل مادة أكثر تعقيدا وهي الجلايكوجين، إذ ينشطر عند الحاجة إلى  
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( غرام    180 تنتج لاهوائيا من انشطار ) التي   ATP سكر كلوكوز ثم إلى حامض اللاكتيك ويساعد على إعادة بناء

( جزيئات بينما ينتج الانشطار الهوائي لنفس الكمية  من الجلايكوجين طاقة تكفي    3من الجلايكوجين تبلغ حوالي ) 

 ( وإن مميزات هذا النظام :    30، 2000) عبد الفتاح،    ATP( جزئ   39لإعادة بناء ) 

 لا يحتاج إلى وجود الأكسجين .  -

 كلوكوز ( .   –د على الكربوهيدرات فقط مصدرا للطاقة ) الجلايكوجين يعتم -

 تحدث تفاعلات في السيتوبلازم .  -

 يحدث التعب العضلي نتيجة تراكم حامض اللاكتيك .  -

 .( 2003-2002) عبد الباقي،    ATPينتج كمية كافية من الطاقة لاستعادة كمية من الـ   -

 :  O2ام الأكسجيني  ظالن-ج

( يعد من   Martine et Lumsden، 1980إن نظام الأوكسجين كما أوضح ) عبد الله ( نقلا عن ) 

أنظمة إنتاج الطاقة المستخدمة في الفعاليات ذات الشدة المعتدلة ولفتة طويلة نسبيا، فبعد دقيقتين أو ثلاث من  

ة بوجود الأوكسجين، وإن متطلبات  العمل العضلي المستمر يبدأ هذا النظام بالسيطرة في تجهيز الجسم بالطاق 

الطاقة هنا يتم تزويدها عن طريق التحلل الكامل للكربوهيدرات والدهون التي تتأكد بمساهمة الأوكسجين ) عبد  

 ( .   16، 2000الله، 

 ( جزء من ال ـ  39( غرام من الجلايكوجين في هذا النظام يؤدي إلى تكوين )   180إن الانشطار الكامل لـ ) 

 (ATP  ( وانشطار ، )( من جزء الــ)  120( غرام من الدهون يؤدي إلى تكوين )  256ATP   وتبلغ )

( لت اذا كان مصدر الطاقة هو   3.5(حوالي )  ATPكمية الأوكسجين التي تستهلك  لبناء جزء من )

 (   31  – 30،  2000لت من  الأكسجين في حالة الدهون ) عبد الفتاح ، 4الجلايكوجين، بينما تصل إلى 

 و يتميز هذا النظام بما يأتي :  
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 يعتمد على وجود الأكسجين .  -

 عدة ساعات .  –دقائق  3يعمل في الفعاليات ذات الشدة الخفيفة والمتوسطة ولفتة تتاوح ما بين  -

 تستخدم الكربوهيدرات والشحوم لإنتاج الطاقة .   -

 . (  16، 1999الأنظمة )  لتحرير الطاقة في هذا النظام نحتاج الى فتة أطول من بقية  -

إن الأداء ) التمرين ( وزمنه هما اللذان يحددان نظام الطاقة العامل و المساند ،  : ةتداخل عمل أنظمة الطاق-2

(  في  الوقت الذي يكون فيه العمل العضلي مسيطرا   Astrand et rodahilفقد أشار ) الدباغ (  نقلا عن )  

الذي يعتمد  ( . بالأساس ، وكذلك في الوقت    PCو  ATPم على مخازن ) 100لفتة زمنية قصيرة مثل ركض 

( دقائق   10-1فيه التمرين الطويل مثل المارثون على أكسدة الجلايكوجين والدهون، فإن التمرين الذي سيستمر ) 

بعد أكثر تعقيدا فيما يخص استخدام الوقود، فعند تنفيذ هذا التمرين لحد الاستنفاذ ) الاعياء ( وفي غضون فتة زمنية  

ع مخازن الوقود في آن واحد ولكن المقدار النسبي لكل وقود يتغير من ثانية  كهذه فمن المحتمل الاستفادة من جمي

( هي السيطرة ثم باستمرار التمرين تحدث     PCو    ATPلأخرى ، فعند بداية هذا التمرين تكون الاستفادة من )  

لذي يكون مسيطرا )  عملية تحول لا هوائي للجلايكوجين  إلى لكتات وباتجاه نهاية التمرين فإن تأكسد الدهون هو ا 

 ( .   18-17،   1997الدباغ، 

إن أنظمة انتاج الطاقة وكما هو معروف وموضح سابقا هي ثلاثة أنظمة، وقد أشار ) الدباغ ( ايضا نقلا عن )      

( أنه قد قسم كل نظام من الأنظمة الثلاثة إلى أجزاء ومراحل لغرض توضيح أدق لتداخل عمل   1986الاتحاد الكندي ، 

الطاقة وكذلك لتوضيح عمل المراحل الثلاث لكل نظام طاقة، وهي قمة القدرة والمحافظة على قمة القدرة ، وسعة   أنظمة

 هذا النظام . 
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 ( يوضح مراحل عمل أنظمة الطاقة الثلاث   9الجدول رقم )  

 السعة  المحافظة على قمة القدرة قمة القدرة نظام الطاقة 

ATP-PC   ثانية  30-10 ثانية  10-5 ثواني  5 –صفر 

LA 20-30  ثانية  90 ثانية  60-30 ثانية 

O2  المرحلة الثابتة لاستهلاك الأوكسجين 

 ( .   19-18،  1997) الدباغ ،                                                                                      

يؤدي التدريب الرياضي إلى زيادة مخزون مصادر الطاقة وزيادة  تأثير التدريب الرياضي على إنتاجية الطاقة :-3

 ( بسرعة ولفتة أطول .  ATPنشاط الأنزيمات مما يزيد من معدل إنتاج )

يؤدي التدريب الرياضي إلى زيادة مخزون فوسفات الكرياتين مما  :  تأثير التدريب الرياضي على الفوسفوكرياتين   -أ

 ( مما يقلل حدوث التعب.     PC( عن طريق )    ATPيزيد سرعة بناء )  

الرياضي إلى زيادة مخزون   يؤدي التدريب تأثير التدريب الرياضي على عمليات الجلكزة اللاهوائية :  -ب

الشخص الرياضي ، وهذه ميزة لها أهميتها في أنشطة  لايكوجين بكمية أكبر لدى لايكوجين في العضلات، إذ يوجد الجالج

 التحمل. 

في   ييؤدي التدريب الرياضي كفاءة الميتوكندر هوائيا :     ATPتأثير التدريب الرياضي على إعادة بناء  -ج

هوائيا عن طريق استهلاك الكربوهيدرات والدهون، كما أن تقليل إنتاج حامض اللاكتيك يساعد على    ATPإعادة بناء 

 (   37، 2000الاستفادة من الأحماض الدهنية الموجودة في الدم إنتاج الطاقة ) عبد الفتاح 
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 . (    يوضح استجابات معدل القلب لنوعيات حمل التدريب 10جدول رقم )  

 استعمال معدل القلب  نوعية عمل التدريب المستخدم 

 حمل التدريب اللاهوائي الفوسفاتي  

 حمل التدريب اللاهوائي اللاكتيكي   

 هوائي (    –حمل التدريب اللاهوائي) اللاهوائي 

 حمل التدريب الهوائي  

 ن/د  190-220

 ن/د   170-190

 ن/د   155-170

 ن/د   140-155

 (  178, 2003) أحمد نصر الدين ،                                           

تلعب القدرات الفسيولوجية دورا رئيسيا مهما في ممارسة كرة القدم  :القدرات الفسيولوجية للاعبي كرة القدم  -4

 :   كالآتيفة و التي تكون  من خلال تنمية هذه القدرات الهوائية و اللاهوائية و تكيف أعضاء و أجهزة الجسم المختل 

يؤكد العديد من الخبراء و الباحثين أن اللاعبين  الذيــــن يتمتعون بقدرة كبيرة على استهلاك  القدرات الهوائية: 4-1

الأوكسجين. ويكون مستوى أدائهم أفضل فــي تدريبات و سبـــاقات التحمل، إذ أن استهلاك الأوكسجين له الدور الحيوي  

لاعبي كرة القدم، وهو بذلك يعني كمية الأوكسجين التي تستخدم من قبل العضلات و الأنسجة، حيث أن معدل  في أداء 

لت/ق(، والقدرة  5( بالنسبة للاعبي كرة القدم يعادل حوالي )  Vo2 MAXالحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين)

 ة الجسم القصوى على أخــذالهوائية هـــي التي تعبر عن المقدرة القصوى لأخذ الأوكسجين أي قدر 

و نقل الأوكـــسجين ثم استهلاكه في العضلات، و لتوضيح ذلك نشير إلــى أن القلب يضـخ في كـل دقيقة كمية من الـــدم   

عبر الشرايين إلى أنسجة الجسم و عند مرور هذه الكمية مــن الدم المــحمل بالأوكســجين عبر الأنـــسجة فأنها تقوم  

الأمـــر الذي يبين بأن هـناك فرقــا في كــمية الأوكســـجين بيـــن الدم   ،ية من الأوكسجين من الدم الشريـاني  باستخلاص كم

 الشـــرياني و الدم الوريــدي وعليه  
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أقصى فرق شرياني ووريدي للأوكسجين ويقاس الحد   ×كسجين= أقصى نتائج القلب  للأفان الاستهلاك الأقصى   

لك بالاستهلاك المطلق، ويقاس بالمليمت لكل كجم من  ذ ( بالت ويسمى   Vo2maxوكسجين  ) الأقصى لاستهلاك الأ

 وزن الجسم في الدقيقة، و هذا ما يسمى بالاستهلاك النسبي. 

مليلت/كجم/ق(، ألا أن هذا الرقم يختلف كثيرا في حالة    3.5ومعدل استهلاك الأوكسجين أثناء الراحة يبلغ مقداره ) 

 مل/كجم/ق(   80-85د البدني عند التدريب في كرة القدم ليصل إلى حوالي )ممارسة المجهو 

وتشير البحوث العلمية إلى أن مقدار الاستهلاك الأقصى للأوكسجين ) القدرة الهوائية للفرد ( تتأثر بعدة عوامل من أهمها  

ى لاستهلاك الأوكسجين. فكلما  الحالة التدريبية للاعب، إذ أن التدريب البدني يؤدي إلى تحسين مستوى الحد الأقص

كانت لياقة اللاعب عالية كان التحسن في الاستهلاك الأقصى للأوكسجين لأقل من التدريب. كذلك يعد التكيب  

الجسمي للاعب ذا دور مهم في عملية استهلاك الأوكسجين. إذ إن اللاعبين الذين يتمتعون في عملية استهلاك  

يتمتعون بأجسام ضخمة و عضلات كبيرة يحققون مستوى أكبر من الاستهلاك    الأوكسجين. إذ إن اللاعبين الذين 

الأقصى للأوكسجين، في ضوء نلاحظ بأن العبرة النسبي نسبة إلى كل كجم من وزن الجسم، للتعرف على القدرة الهوائية  

كسجين. إذ أن الوراثة  القصوى للعب، كما أن هناك تأثير كبير للوراثة في تحديد مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأو 

تلعب دورا مهما في تحديد نسبة الاستهلاك القصوى للأوكسجين و التي يتمكن لاعب كرة القدم من تحقيقها، و يعد  

العمر أحد العوامل المهمة في تحديد مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين. حيث نلاحظ بأن مقدار 

VO2max    وقد دلت الدراسات العلمية أن ذلك يعود إلى انخفاض معدل ضربات  يتناقص تدريجيا مع التقدم في العمر

 القلب القصوى وذلك في حاصل ضرب القلب الأقصى مع التقدم في العمر. 

يعتبر مركب الأدينوزين ثلاثي فوسفات المصدر المباشر لإنتاج الطاقة الذي تستهلكه العضلة  القدرات اللاهوائية:4-2

المخزون في العضلة قليلة جدا لا تكفي لإنتاج طاقة تتعدى بضع ثواني، إذ أن حجم     ATPفي الأداء . ألا أن كمية 

ATP ( من وزن العضلة وهذه الكمية تكفي فقط لعدد من   6-4في العضلات ت يبلغ مقدار من )ميللي مول/كجم

( و الذي   PC) ( انقباضات عضلية، و تحتوي الخلايا العضلية على مركب آخر للطاقة هو فوسفات الكرياتين2-3)



 

- 63 - 
 

.و الطاقة الناتجة   ATPيعتبر مركب غني بالطاقة وإن تحلله ينتج كمية كبيرة من الطاقة تساعد على استعادة بناء 

(ATP+PC  محدود ،وهي ضرورية التدريبات التي تتطلب السرعة الشديدة، مثل العدو،و الوثب و الذي يتاوح زمن )

( ثانية تعتمد على النظام الفوسفاتي كمصدر للطاقة، لذلك يطلق على النظام  30الأداء في كل منها إلى أقل من )

الفسيولوجية اللاهوائية من أجل الوصول إلى   اللاهوائي ولا شك أن التجريب الرياضي المنتظم يحدث بعض التكيفات

أفضل مستوى للاعب، و أن هذه التكيفات الفسيولوجية ينتج بصورة أفضل عن طريق أداء التدريبات التي تؤدي  

( مت، حيث يزيد فيها معدل تحرر  50،40،30،20،10بتكرارات قصيرة وسرعات قصوى، كاستخدام مسافات )

تعتمد على النظام الفوسفاتي كمصدر للطاقة . و تشير البحوث العلمية أنه أثناء التدريب فان  الطاقة أثناء الأداء و التي  

% ويمكن أن تكون أسرع من هذه النسبة من أجل زيادة التحفيز،  90مستوى الشدة في أداء السرعة يفضل أن يكون 

ائية عند لاعبي كرة القدم، وتؤكد تلك  الأمر الذي يؤدي إلى تنمية القدرات اللاهوائية ورفع مستوى التكيفات اللاهو 

 البحوث العلمية أن هناك ثلاثة أنواع لتنمية القدرة اللاهوائية و التي تجعل اللاعبين أكثر سرعة و هي:  

 زيادة معدل التمثيل اللاهوائي للطاقة.  -1

 زيادة قدرة المنظمات.  -2

تحسن تحمل اللاعب للألم )الناتج عن زيادة حامض اللاكتيك (كما يجب على المدرب أن يعلم أن التدريبات التي   -3

تؤدي بسرعة عالية لا تؤذي اللاعبين إذا كانت في حدود قدراته و قابليته الفسيولوجية، و أن الألم يشعر به  

ة أثناء التدريب يتم بنظام حامض اللاكتيك أكثر  اللاعب نتيجة لتدريب السرعة هو علامة على أن التزود بالطاق

 (. 2006،255)لازم و صالح،   ATP+PCمن تفاعل مركبات 

 حيث ينتشر حامض اللاكتيك من الخلايا العضلية إلى الدم و حينما يتجمع حامض اللاكتيك في العضلة    

 و الدم يحدث تعب مؤقت.     

جة قيام اللاعب بالتدريب عند معدل منخفض من الأوكسجين،  إذ أن  زيادة حامض اللاكتيك في الدم يكون نتي 

إذ أن حامض اللاكتيك هو الصورة النهائية لاستهلاك الجيلكوجين اللاهوائي  )بدون وجود الأوكسجين ( وتكون  

 نسبته في الدم وقت الراحة من 
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 ( 256, 2006وصالح ,  مليجرام %( و أن تلك النسبة تزداد عند التدريبات ذات الشدة العالية )لازم  8-12)

( الى  1988يشير يوهانس رية و اناغبورغريت )العلاقة بين الطريقتين الهوائية واللاهوائية في توليد الطاقة:4-3

أن مكونات اللياقة البدنية تتطورا أساسا عن طريق التدريبات البدنية وأن التطور في عناصر اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة  

ن وفق الأسس العلمية و الطرق المقننة من أجل الارتقاء بمستوى اللاعبين،وأن تطور مكونات اللياقة  الفدم لابد أن يكو 

 البدنية يتعلق بالآتي: 

القدرة الوظيفية لجميع أعضاء أجهزة الجسم ذات العلاقة المباشرة أو الغير مباشرة بالعمل العضلي . مثل التنفس الذي   -

يصها من ثاني أكسيد الكربون والقلب و الدورة الدموية،والجهاز العصبي باعتباره  يزود أنسجة الجسم بالأكسجين وتخل

 جهاز التحكم والتوجيه ،اضافة الى الأجهزة الأخرى. 

 ثبات هذه الأجهزة في تأدية وظائفها، وبعد هذا الثبات الوظيفي منهم لتأخير ظهور التعب.  -

 ذه الفعالية من خلال التوافق الوظيفي لجميع الأعضاء. فعالية عمل كل أعضاء وأجهزة جسم اللاعب وتظهر ه  -

ان تحقيق أي قدرة من القدرات البدنية للاعب يتطلب توفير الطاقة اللازمة بالطرق الهوائية واللاهوائية، وأن مقدار الجهد  -

 البدني الذي يبذله اللاعب هو الذي يحدد نسب هاتين الطريقتين، فالعلاقة بينهما هي كالآتي: 

 انخفضت شدة الجهد البدني المستخدم ارتفع نصيب القدرة الهوائية في توفير الطاقة اللازمة للآداء. اذا 

وكلما ارتفعت شدة الجهد البدني المستخدم، ارتفع نصيب الطرق اللاهوائية في توفير الطاقة اللازمة للأداء  

 (. 2006،258،)لازم 

يختلف مستوى العتبة الفارقة تبعا لنوعية التخصص الرياضي الواحد و هذا المصطلح  العتبة الفارقة اللاهوائية:4-4

يقصد به شدة الحمل التي تؤدي إلى زيادة حامض اللاكتيك و ظهوره في الدم بنسبة معينة و ينسب إلى الحد الأقصى  

تفع مستوى الإمكانات الهوائية  (، و كلما ار 169, 1991الاستهلاك الأكسجين أو السرعة الهوائية القصوى )أبو العلاء,



 

- 65 - 
 

زادت قدرة الجسم على مقاومة زيادة إنتاج حامض اللاكتيك و بالتالي تأخر زيادة تركيزه بالدم و بناء على ذلك فان العتبة  

% و يمكن الاستمرار عند   50 – 40الفارقة اللاهوائية لغير المدربين تظهر عن مستوى منخفض الاستهلاك الأكسجين 

%من  75  – 65أما بالنسبة للاعبي كرة القدم تكون العتبة الفارقة اللاهوائية عند مستوى  40 – 30من   هذا المستوى

 ( 169, 1997الحد الأقصى للاستهلاك الأكسجين )أبو العلا ,

لقد كان النبض من العوامل الأساسية الهامة للتشخيص في الطب القديم الذي  معدل سرعة النبض :  4-5

 حظة والتحسس والإصغاء ، والطبيب الماهر كان يشخص العديد من الأمراض بمجرد لمس النبض. اعتمد على قوة الملا

ومن الملاحظ في السنوات الأخيرة أن مؤتمرات الطب الرياضي عادت إلى احتضان النبض مجددا كعامل مهم في  

 (    188، 2006مجال الطب الرياضي ) البشاوي واسماعيل ، 

( كما عرفه )    fox،1979 ،176النبض بأنه عدد نبضات القلب في الدقيقة الواحدة )ويعرف معدل سرعة 

وعبد الفتاح ( بأنه التغيرات الإيقاعية لجدران الشرايين نتيجة استلاء ها بالدم المندفع من البطين  –علاوي 

 . (269، 1984) علاوي وعبد الفتاح ، الأيسر أثناء انقباضه 

القلب ومعدل النبض وكما أوضح ) عبد الفتاح ( إن معدل القلب هو العدد الحقيقي  إن الفرق بين معدل 

لضربات القلب خلال الدقيقة الواحدة أما معدل النبض فيقصد بها الموجة التي يمكن الإحساس بها عند ما  

 لبي في كونه: ( وتكمن أهمية النبض الق 59،  1997تستمر في الشرايين القريبة من سطح الجلد ) عبد الفتاح ، 

 وسيلة ميدانية فعالة في مراقبة اللاعبين   - 

 طريقة مهمة للمدربين .  -

 تفريد آثار التدريب والتكيفات الحاصلة لكل لاعب .  -

  أنواع مؤشرات النبض القلبي :    -أ
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وهو معدل النبض الأقصى أثناء الراحة ويتم حسابه عند النهوض  : Fc/Reposةنبض الراح •

  7التي تشمل  7الرياضي بحسابه لمدة أسبوع ثم يتحصل على المعدل بقسمة الناتج على صباحا يقوم 

 أيام . 

و يتاوح بين  نبض يصله إليه الرياضي بعد أداء مجهود وههو أقصىFc/maxالجهد الأقصى  نبض •

 ( ن/د   200 –195)

وهو عبارة عن الفرق بين النبض الاقصى اثناء  الجهد     Fc/Réserveالنبض الاحتياطي   •

 ديد شدة التدريب كما سنرى لاحقا. ونبض الراحة و يمكن استعماله  في تح

دقائق التي تلي   5قياس النبض القلبي في ال من خلال : حركية استرجاع النبض القلبي بعد التمرين 

 )الاستجاع عند اللاعب على مستوى التكيبة المركزية تسمح لنا بتحليل قدرات الانتهاء من التمرين التدريبي  

Gacon,1997)  و يتم ذلك بحساب عدد النبض المستجع كل دقيقة(Shetler et al,2001)    و ،

للحصول على نتائج ذات مصداقية يجب على الرياضي أن يبقى واقفا ولا يقوم بتمارين التمديد العضلي كما أنه  

اته التعليمات تسمح بتفادي تسارع عملية الاستجاع ، في الدقيقة الأولى فقدان  لا يشرب الماء ولا يأكل ، ه

 .  (pierpont et al,2000)ن/د هو مؤشر على استجاع ضعيف للاعب  20أقل من 

: نبضات القلب مصطلح يشير الى عدد مرات ضربات القلب في  و اللاكتات  نبض القلبيالالعلاقة بين  -ب
ومن المعروف ان ضربات    ،الحالات يكون عدد ضربات القلب في الدقيقة مساويا لعدد مرات النبض الدقيقة و في معظم 

القلب تزداد مباشرة عند بدء التدريب و ترتبط الزيادة بشدة التدريب و يستدل على شدة التدريب بنسبة استهلاك  
فرد الى مرحلة الاجهاد او التوقف تماما و  و يزداد معدل عمل القلب مع زيادة شدة التدريب الى ان يصل ال ،الاكسيجين  

 عندها يكون عمل القلب عند حدوده القصوى او ما يسمى الحد الاقصى لمعدل نبضات القلب . 

ان الاعتماد على نبض القلب مقياس شائع الاستخدام و تقديري لجهد الرياضي لكنه في نفس الوقت لا يعطينا  

عليه فان اضافة اختبار قياس اللاكتات في الدم يعطي اكثر دقة و تلافي  الصيغة النهائية بسبب الفروق الفردية و 
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وهو ما يتطلب اجراء اختبارات دورية للاكتات التي اصبحت   ،  al. 1999(Brooks et)السلبيات  

 ضرورية في التدريب الحديث لتقويم البرامج التدريبية 

 و حمض اللاكتيكأاللاكتات    4-6

من وجهة نظر علم التدريب الرياضي فإن حامض اللاكتيك يتجمع في عضلات ودم  : تكون حامض اللاكتيك  -أ  

%( من الشدة القصوى  100 – 85التدريب بالشدة القصوى أو أقل من القصوى أي من )الرياضي عندما ينفذ 

 أن كل  وهذا يعني  ،ثواني وأقل من ثلاث دقائق    10لي للمسافة التدريبية وتكون مدة تنفيذ هذه المسافة أكثر من حوا

كذا تدريب يسُمى التدريب  ومثل هرياضي مض اللاكتيك في عضلات ودم المع حاؤدي الى تجتدريب بهذه المواصفـات ي

اللاأوكسجيني بنظام حامض اللاكتيك  أي أن التدريب يتم تنفيذه بعدم كفاية الأوكسجين في أجهزة وأعضاء جسم  

 .  الرياضي لإنتاج الطاقة 

اللاكتيك يتجمع في   أما من وجهة نظر علم فيزيولوجيا التدريب الرياضي وكيمياء التدريب الرياضي فإن حامض         

عضلات والدم أثناء المنافسات أو التدريبات التي تنفذ بالشدة القصوى أو الأقل من القصوى نتيجة لتحلل مصدر  ال

الطاقـة الكربوهيدراتيـة ) تحلل الجلوكـوز لا أوكسجينياً ( أي أن الجلوكوز في هذه التدريبات يتحلل داخل الألياف العضلية  

خطوة كيميائية وبمساعدة العديد من    11 ويتم هذا التحلل خلال  للرياضي دون توفر كمية كافية من الأوكسجين

الأنزيمات اللاأوكسجينية وتتم هذه العمليات داخل الألياف العضلية وخلال أجزاء من الثانية وينتج في نهاية التحلل  

يعتبر المصدر   جزيئتين من مُركب ثلاثي فوسفات الأدينوزين والذي    ATP 2 اللاأوكسجيني للجلوكوز طاقة تقدر 

الأساسي والمباشر لإنتاج الطاقة لأي عمل عضلي يقوم به الرياضي ، كما ينتج من هذا التحلل حامض اللاكتيك في  

 العضلات ثم ينتقل بعد ذلك إلى الدم كما في المعادلة التالية : 
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وهذه العملية تسمى )   O2بدون الحاجة لاستخدام   ATPنظام حمض اللكتيك يستطيع تحرير الطاقةلاعادة انتاج  

 الجلكزة اللاهوائية ( وهي تعني تحطيم الكربوهيدرات و الناتج من هذه العملية 

 حمض بيروفيك   -1 

 +Hايونات الهيدروجين   -2

صبح  ن تأ ب عدم وجود الأوكسيجين يؤدي الى داخل العضلة بسب   +Hالتزايد و التاكم المستمر لايونات الهيدروجين  

العضلة حمضية وبالتالي يختل توازن العمليات الحيوية و ناقلات العناصر الكيميائية  ولمنع زيادة حمضية الخلية العضلية نتيجة  

للإنتاج حمض اللاكتيك و الذي بدوره ينفصل لإنتاج     Hيونات الهيدروجين + أتاكم فان حمض بايروفيك يتحد مع لهذا ال

كوسيلة لخفض تراكم هاته الايونات في الخلية  +Hى الدم حاملا معه ايونات الهيدروجين  قل الى مجر تاللاكتات الذي ين

 العضلية . 

يؤدي الى خفض الوسط  +Hولكن تراكم ايونات الهيدروجين  7.1( الطبيعي للخلية العضلية هو PHالوسط الكيميائي ) 

عضلية وهذا يعمل على تحفيز النهايات  مما يؤدي الى اختلال عمل العضلات و الانقباضات ال 6.5الكيميائي لغاية 

 العصبية و بالتالي الشعور بالحرق العضلي هذه النقطة تسمى العتبة اللاهوائية او عتبة اللاكتيك. 

 ؟هل حمض اللكتيك عدو ام صديق -ب

 ساعة من التدريب عالي الشدة.   24لم والتعب العضلي الذي يظهر بعد لأهو غير مسؤول على ا -

 نتيجة العمليات الحيوية. ليس فضلات  -
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عادة تشكيله لإنتاج الجلوكوز الذي يزود الجسم بالطاقة اللازمة  إفرازه في الجسم طوال اليوم يتم إتم اللاكتات التي ي -

 للعمليات الحيوية  

 ملي مول / لت.   2-1مستوى اللاكتات أثناء الراحة يتاوح مابين 

ملي مول /   4بعد ذلك الى صل تو  الزيادة و تتجاوز قدرة الجسم على تدويرهافان اللاكتات تبدأ في إذا قمنا  بجهد بدني  

بتداء من هاته  إ بالتالي سوف تتاكم تدريجيًا و  عتبة التاكم  والتي لن يكون الجسم قادر على صرفها من العضلة عتبر يلت ما  

 . العتبة تصاب العضلات بالذعر 

 تصريف و التخلص من حمض اللاكتيك-ج

 :ضمان اعادة تدويره و  التخلص منه من خلال عدة آلياتيتم  

جمالية اللاكتات إلى  ٪ من الكمية الإ 20إلى  15تحويل  من خلال تحوله إلى الجلوكوز أو الجليكوجين وبالتالي يتم  -1

 .الجليكوجين وخاصة في الكبد عن طريق دورة كوري

فعل المعاكس لتلك التي تؤدي إلى اللاكتات يتم تحفيزه من  عن طريق الأكسدة إلى البيروفات: هذه الأكسدة هي رد ال  

 LDH HFreund ,يمثل هذان الهيكلان مصدراً مهمًا للطاقةو أساسًا في العضلات وعضلة القلب  نزيم وهو إقبل أيزو 

and) Zouloumian 1987) 

 والكبد والكلى. ستهلاكها كمصدر للطاقة من قبل القلب  إية الأكبر من حامض اللاكتيك يتم الكم

كمية من حامض اللاكتيك يتم تحويله إلى جلايكوجين في الكبد لوجود الأنزيمات الخاصة بتحويل حامض اللاكتيك       

 إلى حمض البيروفك ثم إلى جلايكوجين . 

م منه  نسبة قليلة من حمض اللاكتيك تتحول إلى بروتين داخل الكبد في الفتات الأولى من استعادة الاستشفاء وقس    

 يخرج من البول كفضلات من الجهاز الإخراجي وقسم يخرج مع التعرق . 
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ن إلى  المتجمعة ويقل هذا الزم% ( من الكمية  90للتخلص من )   ( دقيقة هي كافية 90وقد أثبتت الدراسات أن فتة ) 

وسائل استعادة الاستشفاء ومنها   ماستخداستخاء والهرولة الخفيفة بعد الجهد البدني ، كما أن النصف عند تنفيذ تمارين الإ

 المساج يقصر الفتة الزمنية للتخلص من حامض اللاكتيك . 

(: يوضح فترات التخلص و تصريف حمض اللاكتيك أثناء مرحلة الاستشفاء )السيد وجدى  11الجدول رقم ) 
2002 ،61 )  

 فتات الاستشفاء  حمض اللاكتيك أثناء عملية الاستشفاء
 الأقصى الحد  الحد الأدنى 

 دقيقة  30 تخلص العضلات والدم من حمض اللاكتيك 
 ساعة  1

 ساعة باستخدام التمرينات الخفيفة  1
 ساعة بدون استخدام راحة  2

 ساعة  1 دقيقة  30 الدين الأوكسجين لحمض اللاكتيك
 

هناك امور شائعة في المجال الرياضي سواء كانت  : علاقة حامض اللاكتيك بالألم الذي يظهر على الرياضي  -د

ساعة من القيام   36ساعة او  24عند الرياضيين او المدربين و حتى العامة و من بينها الالم الذي يظهر عند الرياضيين بعد

 ة خاطئة تماما . بجهد عالي يعود لتاكم حامض اللاكتيك و لكن المعلوم

اولا سبب تراكم حامض اللاكتيك في العضلات : نحن نعرف ان العضلات تحتاج الاكسجين للإنتاج الطاقة و عند  

نقصانه نتيجة الانقباضات المستمرة للعضلات تتوقف عملية التنفس الهوائي في العضلة و تبدأ عملية التنفس اللاهوائي  

كمه نحس بحرقة في العضلة ثم نصل لمرحلة فشل العضلة و لا نستطيع القيام بالعمل  التي ينتج عنها حمض اللاكتيك و بتا 

بالكفاءة المطلوبة, وعند التوقف يبدأ الاكسجين في العودة مع الدم فتبدأ عملية التخلص من حمض اللاكتيك و لهذا بعد  

الذي نحس به بعد التمرين بيوم او يومين   راحة قليلة تجد نفسك قادر على أداء مجهود عالي اخر , و بالمنطق لو ان الالم 

هو نتيجة تراكم حمض اللاكتيك لكان الاولى ان نحس به  بعد التمرين بشكل اكبر , بحيث ان معدلات حمض اللاكتيك  

 دقيقة كأقصى حد.  90تكون في اعلى مستوياتها كما ان المدة التي يتم فيها التخلص من حمض اللاكتيك تقدر ب 
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دقيقة( بعد توقف التدريب و لا توجد اي معدلات غير   60-30م التخلص منه نهائيا في غضون )حمض اللاكتيك يت

 طبيعية لحمض اللاكتيك في الانسجة او الدم عندما تبدأ ظاهرة الاحساس بالألم بعد فتة من التمرين . 

به تلف في بعض الالياف  عندما نقوم بمجهود كبير وهو أقصى مجهود يمكن القيام به من طرف العضلة فان ذلك يصاح 

العضلية وكانها مخلفات المعركة و هو أمر متوقع في ظل تمرين عالي الشدة , هذا التلف لا نشعر بألمه الا بعد فتة و هو  

 الوقت اللازم لحدوث الالتهاب مكان التلف فيسبب الاحساس بالألم. 

 طرق الوقاية من ألم العضلات-ه

 باستمرار استنشاق الاكسجين   -

 التسخين الجيد قبل أداء التمرين   -

 أداء تمارين التمديد و المرونة قبل اثناء و بعد التدريب   -

 التدليك .  -

 التغذية  -

 استخدام حمام الثلج  -

يعتبر اختبار قياس الدم من أكثر الوسائل الدقيقة لتقييم  :  قياس حمض اللاكتيك كمؤشر للأداء الرياضي-ن

التدريب لكل من  اللاعب و المدرب على الرغم من اغلبية المدربين لا يملكون الامكانيات المادية و المعرفية لإجراء هذا  

 ناتج عن التدريب الرياضي  الاختبار و الذي يعتبر من الوسائل الفعالة لتقييم استجابة الجسم للعمل الهوائي و اللاهوائي ال

 

 Bangsb (1994)عبين المحتفين خلال المقابلة  لاالنشاط اللاكتات عند   الشكل البياني رقم )( :
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 سس الفيزيولوجية لإجراء الاختبارلأا-و

ان اجراء هذا الاختبار يوضح مدى الزيادة في حموضة الدم الناتج عن زيادة حامض اللاكتيك في العضلات ولهذا يمكن  

 معرفة الانجاز البدني و المهاري من خلال تقييم معدل تركيز حامض اللاكتيك في الدم  

فان ذلك يعتبر انجاز ودال على تكيف  فاذا ما استطاع  الاعب القيام بجهد عالي دون حدوث زيادة في حموضة الدم 

اجهزته للعمل في المستويات العالية من الشدة والذي يؤدي الى حدوث تطور مهاري و فيزيولوجي، فكلما ازدادت حموضة  

الدم عند اداء التدريب كلما دل ذلك على انخفاض سعة العمل الهوائي و انخفاض الكفاءة البدنية و المهارية , ولذا فان  

قدار تركيز حمض اللاكتيك في الدم يعتبر من افضل الوسائل لتقييم العلاقة ما بين نواتج التمثيل الغذائي و الاداء  قياس م 

 البدني لكل من العمل الهوائي و العمل اللاهوائي داخل العضلات اثناء اداء التمرين. 

وات الأخيرة أجهزة  استخدمت في السن   :  كيف تقاس كمية حامض اللاكتيك في الدم عند اللاعبين  -ي

حديثة وبسيطة يمكن حملها باليد لقياس كمية حامض اللاكتيك في الدم وذلك عن طريق أخذ عينة قليلة من الدم من  

الأذن أو أصابع اليد بعد تنفيذ الجهد البدني بحوالي دقيقة وذلك لضمان انتقال الكمية الأكبر من حامض اللاكتيك من  

عينة من الدم في الجهاز حيث يقيس الجهاز كمية حمض اللاكتيك بعد الجهد ويمكننا أخذ  العضلات إلى الدم ووضع هذه ال
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ذ  ( دقيقة من تنفي 3( دقيقة وبعد )   2( دقيقة وبعد)   1ثانية( وبعد )  30عينات من الدم على فتات ، أي بعد )

لتقريبية لتنقل الكمية الأكبر من حمض  دقائق الأكثر استعمالا لأنها المدة ا 3يرة أي خالجهد البدني و تعتبر هاته الأ

 (Basset et al,1991)(اللاكتيك من العضلة الى الدم أي وقت ذروة اللاكتات في الدم بعد الجهد

(al,2003)(Dupont‌‌،  وهذه القياسات ضرورية في تحديد العتبة اللاكتيكيه للاعبيين  وكذلك لعدائي المسافات

  تمكننا من تقنين الحمل التدريبي بشكل علمي. المتوسطة والطويلة والتي 

ما من الاذن او  إوهي تقريبا نقطة من الدم وتأخذ   ميكروليت( 25-3: يتم اخذ مقدار مابين )اجراء اختبار قياس الدم  

من الاصبع بعد اداء جرعة تدريبية يوضع على مقياس و يوضع في جهاز قياس اللاكتات و هناك العديد من الاجهزة  

 ثواني يتم اخذ النتيجة مباشرة من الجهاز 10وبعد  hp- ، , cosmos ,lactate pro- lactate scouالحديثة 

اسابيع للنظر في مدى التطور الحاصل في   9-4و التي تقاس بوحدة ملي مول ، و تجرى غالبا في فتة تدريبية متوسطة  

 القدرات البدنية و الفيزيولوجية . 

يعتبر الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين   vo2 max الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين    4-7

شرا على قدرة الجسم على إنتاج أكبر كمية من الطاقة الهوائية في الدقيقة  مقياس القدرة الهوائية نظرا لاعتباره مؤ 

( حيث أن زيادة استهلاك الأكسجين تعني زيادة قدرة العضلة    172،  1997الواحدة ) أبو العلاء أحمد ، 

التحمل  على إنتاج الطاقة ولذلك تعتبر تنمية الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين أحد الأهداف الأساسية لتنمية 

 الهوائي .  

شير (  بأنه أقصى حجم من الأكسجين المستهلك في الدقيقة عند أداء جهد بدني ،  ب)لازم و ه  كما يعرف 

 (  180، 2006من عضلات الجسم ) يوسف لازم و صالح بشير ،  % 50وتستخدم لذلك أكثر من 

لاستهلاك الأكسجين و اشارت نتائج هذه وقد قام الكثير من الباحثين بدراسة معدل تنمية الحد الأقصى 

أشهر من التدريـبات فعند التخطيط   3إلى   2ول  أ في  % 30 - 15بنسبة  ته ياد الدراسات الى امكانية ز 
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،  1997أسابيع ) أبو العلاء ،  10 -8السنوي يراعي بأن زيادة الاستهلاك الأقصى للأكسجين تكفي لها فتة 

172   ). 

( إلى أن   brouha 1991أشار بروها )  الأقصى لاستهلاك الأكسجين :  لحد  تأثير التدريب على ا

التدريب الرياضي يؤثر على استهلاك الأكسجين فمع تقدم الرياضي بالتدريب ينخفض استهلاك الأكسجين  

وإنتاج ثاني أكسيد الكربون نتيجة لتحسن الوظائف العضلية العصبية ، فمن المعروف أن اللاعب يستطيع 

مرة ( عند أداء   20 -10ل/د ( ويزيد معدل الاستهلاك إلى حوالي ) 3ى كمية من الأكسجين ) استهلاك أقص

( ونجد أن اللاعب لا يصل    183،  2006التدريبات البدنية ذات الشدة العالية ) يوسف لازم وصالح بشير ، 

ملي كما أن اللاعب  من الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين من حيث الواقع الع  % 95-90أثناء المباراة إلى 

دقائق ( ونتيجة لذلك فإن اللاعب لا   8-6لا يستطيع الاستمرار في الأداء عند المستوى العالي لمدة تفوق ) 

،   2006يستطيع دائما استهلاك الأكسجين الحد الأقصى أثناء المباريات ) مهند حسين و أحمد محمود ، 

2001   ) 

عب فقد أثبتت بعض الدراسات بأن لاعبي الوسط يتميزون بأعلى  كما أنه يختلف باختلاف باختلاف مراكز الل

 مستوى للقدرة الهوائية مقارنة مع بقية خطوط اللعب . 

ولذلك يعتبر الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين مؤشر لكثير من العمليات الفيزيولوجية والتي تتمثل فيما يلي:   

 لدم  كفاءة الجهاز التنفسي في توصيل هواء الشهيق إلى ا  -

 كفاءة توصيل الأكسجين إلى الأنسجة .   -

كفاءة العضلات في استهلاك الأكسجين ) التمثيل الغذائي وإنتاج الطاقة ( ) لازم كماش وبشير سعد ،    -

2006 ،185  .) 
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لقد أثبتت العديد من الدراسات  العلاقة بين الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين والنبض القلبي :  

العلمية وجود علاقة طردية بين الزيادة في معدل القلب وبين الزيادة في استهلاك الأكسجين فكلما زاد  والبحوث 

 معدل ضربات  القلب نتيجة المجهود المبذول من قبل اللاعب كلما زاد استهلاك الأكسجين . 

على من معدل ضربات  للرياضيين استجابة قلبية أفضل للتمرين واستهلاك الأكسجين قبل أن يصلوا إلى الحد الأ

 (  261، 2001القلب ) الكيلاني، 

سنة ( ومع زيادة التقدم في العمر   20 -18يصل الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين لأعلى مستوى في عمر )  

سنة   70في عمر   %  70يبدأ الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين بالهبوط تدريجيا حتى يصل إلى حوالي 

 سنة لشخص غير متدرب .  20ر بالنسبة للحد الأقصى في عم

 

هي السرعة التي من خلالها يستهلك الرياضي أقصى كمية من  :   VMAالسرعة الهوائية القصوى -5

 ( .  cazorla   ،2001 ،142الأكسجين بمعنى يصل إلى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ) 

المرجعية الفيزيولوجية الأكثر بحثا وتقييما من المدربين لأجل تحسين محتوى الحصص والبرامج   billatكما يعتبرها 

 ( .  v.billat  ،2009  ،54التدريبية ) 

كم / سا ( يعود جزء منها إلى عوامل وراثية فيما يعود الجزء الأكبر    24و  8يمكنها أنت تكون في الغالب بين ) 

 ( .  v.billat   ،2009 ،55لمستوى التدريبات ) 

دقائق(   6و  3ما بين )  ) VMAمن   % vm  (100يستطيع الرياضي الحفاظ على السرعة القصوى  

 (   v.billat  ،2009  ،55دقائق ونصف )  4لاعب كرة القدم في حدود 
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بالتالي  من الطاقة يتم إنتاجها هوائيا أما المتبقية يتم إنتاجها من النظام اللاهوائي  اللاكتيكي ، و  % 85حوالي 

قلص مما يؤدي إلى التعب الموضعي  فإن إنتاج حامض اللاكتيك هو ما يؤدي إلى انخفاض قدرة العضلات على الت 

كما يجب التأكيد على أن إجراء اختبار السرعة الهوائية القصوى يكون بعد أسبوع إلى أسبوعين من العودة  

 (  cazorla  ،2001 ،146الجماعية للتدريبات )  

عديد من البحوث والدراسات إلى تحسن السرعة الهوائية القصوى بشكل جيد  بداية من الأسبوع  كما أشارت ال

 السابع . 

يعتبر إجراء اختبارين لقياس السرعة الهوائية القصوى في الموسم الراضي دون احتساب اختبار بداية التحضيرات  

 (. v.billat,2009 ,56مؤشر جيد وكافي في كرة القدم )

إن التدريب الحديث في كرة القدم يعتمد كثيرا على معرفة هذا المؤشر  أهمية السرعة الهوائية القصوى :  -أ

الفيزيولوجي الميداني بل أصبحت التدريبات تؤدي بنسبة مئوية من السرعة الهوائية القصوى سواء بدون كرة و  

 بالكرة وتكمن هذه الأهمية في : 

  vo2 maxسائل بسيطة مقارنة معالحصول على نتائج جيدة بواسطة و  -

 تعطي مؤشرات جيدة حول القدرات الحالية والمستقبلية للاعبين   -

 تسمح بتسطير برنامج تدريبي يراعي خصوصية المجموعة   -

 تسمح للمدرب بخلق مجموعات تدريبية متقاربة المستوى مع تفريد التدريب وفق أسس علمية  -

  (cazorla  ،2001  ،147   . ) 

 تحدد إن كان هناك تطور أو وجب تعديل أو تغيير البرنامج التدريبي .  -
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 إن الشدة التي يراد استخدامها في التدريب مرتبطة بالسرعة الهوائية القصوى ماعدا "تدريبات السرعة " -

sprint  

اع السريع تمكن المدرب من تحديد أو  إن قدرة اللاعبين على المحافظة على ريتم مرتفع مع قدرته على الاستج -

 تغيير مركز اللعب. 

تقليديا يعتبر لاعبي الوسط الأحسن من حيث السرعة الهوائية القصوى لكن الكرة الحديثة أصبحت تعتمد   -

 كثيرا على الظهيرين فأصبحا أصحاب الكفاءة العالية في هذه القدرة البدنية . 

يعتبر هذان  والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين :    العلاقة بين السرعة الهوائية القصوى  -ب

هما المؤشران الفيزيولوجيان وجهان لعملة واحدة إن صح التعبير فهما متكاملان و لا يمكننا التحدث عن إحدا

يمثل الأنشطة الحاصلة داخل الجسم لإنتاج الطاقة التي يقوم    vo2 maxو  ، دون ذكر الآخر في كرة القدم  

vma  . بتجسيدها خارجيا 

 حجم محرك السيارة  vo2 maxوللتوضيح أكثر نعطي المثال التالي : يمثل 

بنزين ( الذي يمكن حرقه في الدقيقة فكلما كان المحرك أكبر يمكن   –فحجم المحرك يحدد كمية الخليط ) هواء 

 حرق كمية أكبر من البنزين وبالتالي إنتاج طاقة  أكبر . 

هو كمية الخليط ) أكسجين /كربوهيدرات ( التي يمكن حرقها في   vo2 maxف   أما في جسم الإنسان 

 كغ من جسم الإنسان. /الدقيقة ونعبر على هاته القيمة ب ل/د أو ملل/د

 و هو يعطي مؤشر جيد لما يمكن للجسم أن يصل إليه من تحسن  

من     %  100سيارة التي تستعمل السرعة القصوى للسيارة ) كم/سا ( فال vmaتمثل السرعة الهوائية القصوى  

فعندما يستعمل الجسم لـ   vmaقدراتها تصل إلى السرعة القصوى عاجلا أم آجلا ، ونفس الشئ بالنسبة لـ 

من الطاقة المحررة من تفاعل الأكسجين مع الكربوهيدرات فهو إذن يتحرك بسرعته الهوائية القصوى   % 100
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( في السيارة ما يسمح للرياضي بتجاوز    tirboالإنسان يمثل التيربو )  يجب الإشارة إلى أن النظام اللاهوائي عند

vma  ( 15بحوالي %  .) التي سبق التحدث عليها 

إذن الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين يمثل كمية الأكسجين التي يمكن أن يستعملها الجسم ) ملل/د/كغ ( لإنتاج  

، فكلما كان استهلاك الأكسجين أكبر كانت الطاقة المحررة أكبر  طاقة تؤدي بدورها لزيادة السرعة الهوائية القصوى 

 وبالتالي السرعة الهوائية القصوى أكبر. 
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D’après : Astrand et Rodhal, 1994. 
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PMA  : .القدرة الهوائية القصوى 

 VMA   :  .السرعة الهوائية القصوى 

seuil anaérobie    : .العتبة اللاهوائية 

 VM    : .السرعة القصوى 

Vo2MAX  .الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين : 

 الاساليب الفيزيولوجية لتحديد شدة التدريب في كرةالقدم:-6

ايجابي كبير على مستوى اللاعب , فهذا الاخير يستطيع القيام   تأثيران للكفاءة الفيزيولوجية و البدنية و الحركية 

 (247, 2006باداء التمارين التدريبية وفق قدراته الفردية وهي ترتبط بمتطلبات الفتة التدريبية )لازم كماش, 

فقد تناولها العديد من    لأهميتهاللتكيف الفيزيولوجي ونظرا   ويتم تحديد الشدة المطلوبة وفقا لذلك قصد الوصول

 العلماء و الخبراء و الاختصاصين و وضعوا طرق لتحديد الشدة والتي تتلخص فيما يلي: 

 karvonen)طريقة احتياطي نبضات القلب :وتسمى ايضا طريقة )كرفونين6-1

لنبض اثناء الراحة والذي يسمى كما ذكرنا سابقا  يحتسب الفرق بين معدل النبض الاقصى اثناء المجهود و معدل ا

 النبض الاحتياطي  . 

 ن/د 198مثال على ذلك:         معدل نبض الجهد الاقصى     

 ن/د 58معدل نبض الراحة                                       

 ن/د 140=58-198اذا معدل النبض الاحتياطي                         

 %80تحديد شدة الحمل التدريبي عند  اذا كان المطلوب
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 100/+ نبض الراحة الشدة المطلوبة  xالنبض الإحتياطي" =  FC.cibleمعدل النبض المطلوب "

 ن/د   140x 80  +58 /100 =170= ( fccibleمعدل النبض المطلوب )    

 ن /د( 170يجب أن يصل معدل النبض إلى ) %80إذن لكي يؤدي اللاعب التدريب بشدة 

 طريقة أقصى معدل لنبضات القلب ) الطريقة الكلاسيكية ( .6-2

وتعتمد هذه الطريقة على أقصى معدل نبضات القلب حيث، يتم في ضوئه تحديد نسبة معدل النبض المطلوب  

 ( .   249،   2006د كدلالة لشدة الحمل المطلوب تنفيذه من قبل اللاعب ) لازم ، كماش وبشير محم

 ن/د ( تحت تأثير مجهود بدني .  195مثال على ذلك : لاعب كرة قدم يبلغ أقصى معدل لنبضات القلب ) 

 من أقصى شدة يتحملها اللاعب .    %  85أردنا منه تنفيذ تمرين يشدة 

 100/النسبة المئوية للشدة المطلوبة   Xمعدل الجهد الأقصى  =FCCالنبض المطلوب         

 ن/د  165النبض المطلوب =                          100/ 85×    195النبض المطلوب =       

 ن/د (   165يجب أن يصل معدل النبض )  % 85إذن لكي يؤدي اللاعب التدريب بشدة 

 vmaالطريقة المرتبطة باختبار السرعة الهوائية القصوى   6-3

تجربة الطالب في الميدان أعتبرها أحسن طريقة لتحديد شدة الحمل التدريبي لأنها تنطلق من حقائق مسبقة  حسب 

 ويمكن التحكم فيها دون توقيف اللاعبين كل مرة لأخذ النبض . 

وتحصلنا على نتائج لكل المجموعة نقوم بجمع vmaأجرينا إختبار السرعة الهوائية القصوى مثال على ذلك :  

  في ثلاث مستويات :  اللاعبين 

 كم/سا (      11 –كم/سا    10.5 –كم / سا    10)  3مستوى  
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 كم/سا (     12.5 –كم/سا       12 –كم/سا    11.5)   2مستوى 

 كم/سا (        14 –كم/ سا     13.5 –كم/سا       13)   1مستوى 

 (    100ثا ـــــ  25كم / سا    14) 1مستوى 

 (   100ثا ـــــ   29كم/سا   12.5)   2مستوى 

 (   100ثا ـــــ   33كم/سا      11)   3مستوى 

 م   100لمسافة  vmaمن   % 120نريد التدريب بشدة 

 ثا  x 100  =21 25:   1المستوى 

                  120 

 ثا  x 100  =24 29:   2المستوى 

                  120 

 ثا  x 100  =27 33:   3المستوى 

                  120 

هذه الطريقة يمكن لكل لاعب تطوير مستواه بطريقة علمية المتقدم بيننا من الانتظار و المتأخر من  من خلال 

الإسراع أكثر مما يستطيع كما يمكن للمدرب أن يضع جدول لجميع المسافات التي يتدرب عليها  وما يقابلها من  

 وقت وشدة حتى تسهل عليه العملية التدريبية أكثر . 

حسب الجمعية الفرنسية للطب الرياضي تعد كل من طريقتي تحديد حامض  تحديد حمض اللاكتيك:طريقة 6-4
اللاكتيك في الدم والتهوية الرئوية كمرجعية لتحديد مناطق الشدة اللازمة لبرمجة التدريب البدني  
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(J.M.Vallier2000وقد تعددت الدراسات وطرق قياس العتبتين اللاهوائية والهوائية باستعما )  ل العلاقة الخطية بين
حمض اللاكتيك / قدرة أو سرعة وبالتالي ملاحظة التغيرات الخطية في هذه العلاقة وقد تعددت معها النظريات والمقاربات  

 ( . HARICHAUX.P 2002 ,87والتي تميزت بها المدرسة شمال الأوروبية ) 

وآخرون والذي قام ومن خلال اختبار متدرج الشدة مقسم إلى مراحل ومتابعة التغيرات   kindermannمقاربة
(، حيث حدد إحصائيا العتبة  2La/Voالحاصلة في العلاقة الخطية ما بين حمض اللاكتيك وحجم استهلاك الأكسجين ) 

 حل: وقد لوحظ وجود ثلاث مرا  .(Kindermann 1979ملي مول/لت، ) 4اللاهوائية عند مستوى 

وهي ثبات منحنى حمض اللاكتيك أفقيا، أي ثبات تركيزه في الدم وهي مرحلة كانت تفسر على   المرحلة الأولى:
أنها نتيجة غياب تكوين حمض اللاكتيك، بسبب شدة الحمل الحقيقية، بحيث يكون عمل العضلي يعتمد على النظام  

ا الثبات هو محصلة التبادل ما بين إنتاج والتخلص من حامض  الهوائي، فهذا التفسير أصبح مهملًا ولا يعمل به، إذ أن هذ
 اللاكتيك في الدم. 

تبدأ بانحناء بسيط للأعلى، حيث فسرت على أنها مرحلة مختلطة ما بين النظامين الهوائي   المرحلة الثانية:
هذه المرحلة بمنطقة التحول  واللاهوائي بحيث يبدأ النظام اللاهوائي كمصدر للطاقة بالاشتاك مع النظام الهوائي )تسمى 

وآخرون   Farrel(. أو هي حسب مقاربة zone de transition aérobie- anaérobieلا هوائي )  -هوائي
 d’accumulation « OPLA » débutم بداية تراكم حامض اللاكتيك في بلازما الدم ) 1979

plasmatique du lactate( .)Farrel 1979 في تركيز حمض اللاكتيك في الدم   ( تتزامن مع الارتفاع البسيط
 ملي مول/لت.  2عند مستوى 

تبدأ بتصاعد مفاجئ أو بزاوية كبيرة للأعلى، حيث فسّر هذا بزيادة انتقال حمض اللاكتيك إلى   المرحلة الثالثة: 
قة هو النظام  الدم أكثر من معدل التخلص منه )العتبة اللاهوائية( وفي هذه المرحلة يكون النظام الغالب في إنتاج الطا

 « OBLA »( حسب مقاربته ببداية تراكم حمض اللاكتيك في الدم )Sjodin 1981اللاهوائي. وقد فسرها )
début d’accumulation du lactate sanguin  تتزامن مع ارتفاع المتفاجئ لتكيز حمض اللاكتيك في )

 مللي مول/ لت.  4الدم فوق مستوى 
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 الخلاصـة: 

كل الشعب الطاقوية هوائية ولا هوائية تشتك في النشاط ويبقى طبيعة الجهد هي المحدد لنوعية الزمرة الطاقوية المشتكة     

الطاقوية اللاهوائية هي المشتكة سواء اللبنية أو اللالبنية  في حين   نظمة الا فإن وعندما يصل الجهد المبذول إلى درجة عالية 

اللاهوائي وذلك بالحفاظ على التنقل  لنظام ي في القدرة على تحمل حجم العمل بشدة أقل منه عن االهوائالنظام تبقى أهمية 

  بالنسبة إلى الجهد  الأقصى من استهلاك الطاقة دون الوصول إلى   75إلى  60على أرضية الملعب بجهد فوق الوسط 

 الدين . 

دانيا و هو ما يعطيه اهمية كبيرة ويجعله الاكثر طلبا من  تعتبر السرعة الهوائية القصوى مؤشر فيزيولوجي قابل للقياس مي 

،  مما يعطيه مصداقية اكبر حمض اللاكتيك   المدربين كما انه مرتبط بالاستهلاك الأوكسيجيني الاقصى والنبض القلبي 

 . لتطوير مؤشرات الأداء زمة  لاخل انظمة الطاقة كل في حدوده في انتاج الطاقة ال ادت
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 :الثالثالفصل  
تدريب الصفات  

البدنيةعند الفئات  
 الشبانية
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يرى العديد من الباحثين أن مرحلة المراهقة تعد من أهم مراحل النمو في حياة الإنسان إن لم تكن أهمها على  تمهيـد:

مفتوحة ينتقل فيها  الإطلاق، ويقول عصام نور "مرحلة المراهقة اما أن تتم في لحظة أو تستغرق وقتا بعينه بل هي عملية  

الكائن من الأسلوب السالب في توكيد الكيان عن طريق التناقض إلى الأسلوب الموجب الذي يصدر عن الإمكانيات  

 فإما أن تكون قصيرة أو طويلة باختلاف الأسرة والمجتمع.   (117، 2004)نور، الحقيقية الداخلية للوجود الفردي الفريد 

حاول الباحث في هذا الفصل إلقاء الضوء على المراهقة المتأخرة وذلك لطبيعة البحث  ونظرا لخصوصيات هذه المرحلة ،  

سنة و ذلك بدءاً بإعطـاء مفهوم حول المراهقة )اصطلاحي و لغوي( ، بالإضافة إلى   18الذي يهتم بالمرحلة العمرية 

أخرة ، و تناولنا بعد ذلك خصائص و مميزات  مراحل المراهقة ثم إلى مظاهر ومطالب المراهقة المتأخرة و أشكال المراهقة المت

 هذه المرحلة، و في الأخير تطرقنا إلى أهم و أبرز المشاكل التي تواجه المراهق.   

 مفهوم المراهقة:  -1

المراهقة هي مرحلة الولادة الجديدة من الناحية النفسية و يحدث فيها عدد من التغيرات البيولوجية والاجتماعية و         

، كما تعتبر المراهقة من أدق و أهم المراحل التي تؤثر في مستقبل حياتهم، لذلك يعتبرها علماء النفس ميلادا ثانيا  النفسية

للشخصية الإنسانية، ويمر المراهق أثناء هذه الفتة بالعديد من الأزمات فهناك أزمة محاولة إثبات الذات التي تأخذ الكثير  

تيان بسلوك مغاير لما يقومون به، وهناك أزمة إشباع الدافع الجنسي، و أزمة العلاقة  من المظاهر مثل تقليد الكبار أو الإ

 مع الكبار، وأيضا أزمة القلق المستمر على الحاضر و المستقبل. 

و معناه التدرج نحو النضج   Adolexereمشتقة من الفعل اللاتيني  Adolescenceكلمة المراهقة   لغة:    -1.1

الجسمي و العقلي و الاجتماعي و الانفعالي، ويرجع أصلها في اللغة العربية إلى الفعل "راهق" الذي يعني الاقتاب من  

الشيء، فراهق الغلام فهو مراهق أي قارب الاحتلام، ورهقت الشيء رهقا أي قربت منه،والمعنى هنا يشير إلى الاقتاب  

" عادة ليدل على فتة الانتقال من الطفولة  Adolescenceد، و كذلك يستخدم لفظ المراهقة "من النضج والرش

 المتأخرة إلى الرشد. 
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المراهقة مرحلة نمائية من مراحل النمو تقع بين الطفولة و الرشد و تمثل هذه المرحلة فتة حرجة من   اصطلاحا:  -2.1

جديد. وتختلف تماماً عما كان الفرد قد تعود عليه من قبل، و هي تبدأ  حياة الفرد بمعنى أنها تحتاج إلى التكيف من نوع 

 عادة بنهاية مرحلة الطفولة و تنتهي بانتهاء مرحلة النضج و الرشد. 

( أن مرحلة المراهقة مرحلة ذات طبيعة بيولوجية و اجتماعية على السواء، إذ تتميز  1989يرى "إبراهيم قشقوش" )      

 ت بيولوجيـة، عند الأولاد و البنات، و يتواكب مع هذه التغيرات بدايتها بحـدوث تغيرا

 و تصاحبها تضمينات اجتماعية معينة.   

 (  APAمؤسس الجمعية الأمريكية لعلم النفس )  Stanley Hallو يعتبر "ستانلي هول"      

"American Psychological Associationسة عن  " وصاحب الدراسات العلمية للمراهقين قد قدم درا

 مرحلة المراهقة و التي أطلق عليها تسمية« مرحلة العاصفة و الضغط ». 

أما المراهقة في علم النفس فتعني الاقتاب من النضج الجسمي والعقلي والنفسي والاجتماعي، و لكنه ليس النضج       

ي ولا يصل إلى اكتمال النضج إلا  نفسه، لأن الفرد في هذه المرحلة يبدأ بالنضج العقلي، والجسمي، و النفسي والاجتماع

 سنوات.  10بعد سنوات قد تصل إلى

من خلال هذه التعاريف يمكن أن نلخص مفهوم المراهقة على أنها مرحلة انتقالية بين مرحلتي الطفولة و الرشد، وتتميز  

 بعدة تغيرات جوهرية في شكل الإنسان و جسمه و تفكيره و انفعالاته. 

تعني الجانب العضوي للمراهقة من     Puberty Pubescenceإن البلوغ المراهقة و البلوغ:الفرق بين    -2

حيث نضج الوظيفة الجنسية ، و يحدد علماء النفس الفيزيولوجي البلوغ بأنه مرحلة من مراحل النمو الفيزيولوجي التي  

ن كائن لا جنسي إلى كائن جنسي، و معنى  تسبق المراهقة ، و يستمـر أثناءها ، و تحدد نشأتها و فيها يتحـول الفرد م 

ذلك أنه يمكن تعريف البلوغ على أنه نضج الغدد التناسلية و اكتساب معالم جنسية جديدة، وفيها يصبح الفرد قادرا على  
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المحافظة على نوعه و استمرار سلالته، و على ضوء ما سبق ينظر إلى البلوغ كجزء من المراهقة و ليس مرادفا لها ، و هو  

 بمثابة الخطوة الأولى من جملة مراحل النضج. 

بداية المراهقة و نهايتها ليست واحدة عند كل الأطفال ، لأن الخصائص التي  تحديد المجال الزمني للمراهقة:    -3

تحدد بدايتها تظهر مبكرة عند بعض الأطفال و متأخرة عند البعض الآخر، و يرجع ذلك إلى عوامل كثيرة منها الوراثة  

  18سنـة و تمتد حتى  13و  11و طبيعة الطفل و البيئة الاقتصادية و الاجتماعية، و هي عادة ما تبدأ من سن  الجنس

سنة ، و نلاحظ قصر فتة المراهقة في المجتمعات البدائية حيث ينضج الطفل بسرعة ، حتى تكاد تنعدم فتة المراهقة   21و 

 تمعات الغربية الحديثة. بالنسبة له ، في حين تطول فتة المراهقة في المج 

بينما هي تضم من وجهة نظر علم الاجتماع أولئك الأفراد الذين يحاولون اجتياز الفجوة بين مرحلتين هما: مرحلة الطفولة،  

و هي مرحلة يعد الاعتماد أبرز معالمها، ومرحلة الرشد ، و هي مرحلة يمثل الاستقلال و القدرة على اتخاذ القرارات و  

 ليات أبرز خواصها. تحمل المسؤو 

 

 (: تحديد المجال الزمني للمراهقة  2الشكل رقم )

 

 

 

 

 

 

 الرشد   الطفولة
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عن مرحلة المراهقة باعتبارها إحدى حلقات النمو النفسي ، تتأثر   1999يتحدث "حامد زهران" مراحل المراهقة: -4

 لها. بالحلقات السابقة و تؤثر بدورها في الحلقات التالية 

 مراحل فرعية :    03و يقسم مرحلة المراهقة إلى 

 ( سنة. 14-13-12مرحلة المراهقة المبكرة : و تستمر ما بين )-

 ( سنة. 17-16-15مرحلة المراهقة المتوسطة : و تستمر ما بين )-

 ( سنة.  20-19-18مرحلة المراهقة المتأخرة : و تستمر ما بين )-

 سنة "   18خصائص ومميزات فئة "اقل من  -5

-13تندمج هذه المرحلة العمرية في مرحلة )العمرية( المراهقة وتفهم حاليا هذه الكلمة أنها الفتة الممتدة ما بين )

( ومعناها التدرج نحو النضج البدني والجسمي والعقلي والانفعالي وتعتبر المراهقة من أهم مراحل النمو في حياة الفرد  20

حيث هي فتة التحول بين   (153-152)زيدان، حتى أن بعض العلماء النفسانيون يعتبرونها بدء ميلاد جديد للفرد 

الطفولة والرجولة وفيها يحدث التطور في النمو الجسمي والحركي إلى درجة النضج وكذلك التطور في النمو الاجتماع  

  (Terranti, 1946,11) ساس بالذات وتحمل المسؤولية والانفعالي والعقلي الذي ينتهي بالتفكير الناضج والإح

وكذلك هي أكثر من اتصال بسيط بالبلوغ فهي مرحلة التطور والتغير والتحول الأكبر في كل المستويات بتعديل بيولوجي  

  مرتبط بظاهرة البلوغ ومتعلق بتطور التفكير وآخر سيكولوجي مرتبط باكتساب الهوية وأخيرا تعديل اجتماعي مرتبط 

 (Bannier, 1990,. 24) مباشرة بالمجتمع وأعرافه وقوانينه ومعتقداته. 

سنة( تدخل ضمن مرحلة المراهقة المتأخرة والتي يطلق عليها اسم مرحلة الشباب، حيث تعتبر مرحلة  18والمرحلة العمرية )

و الفروق وفيها يصل النمو إلى مرحلة  اتخاذ القرارات الحاسمة التي يتخذ فيها اختبار مهنة المستقبل وكذلك اختبار الزواج أ

النضج الجسمي ويتجه نحو الثبات الانفعالي والتبلور لبعض العواصف الشخصية مثل الاعتناء بالمظهر الخارجي وطريقة  
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الكلام والاعتماد على النفس والبحث عن المكانة الاجتماعية وتكون لديه عواطف نحو الجماليات ثم الطبيعة والجنس  

 ( 72، 2004يدار، )دو الآخر.  

ومرحلة المراهقة الثانية )أهمية خاصة في التعليم الحركي وتنمية بعض عناصر الأداء البدني حيث يؤكد قاسم حسن  

)حسين و نصيف،  حسين وعبد العالي نصيف أن مرحلة المراهقة الثانية أحسن مرحلة لتعلم المهارات الحركية وتنمية القوة. 

1987 ،193-194) 

أن رفع إمكانية تدريب القوة يكون أقوى من ما يمكن ويطبق هذه حيث يقول "أن مرحلة المراهقة  ويرى فاينال  

المتأخرة هي الفتة المساعدة لبناء جميع الظواهر البدنية والحركية والشخصية ويؤكد نفس إمكانية تنمية القابليات الحركية  

اينات " أن المراهق يبدي قدرة جيدة للتعلم وتسم هذه  وفي هذا الصدد يذكر "ف (194)حامد، خاصة القوة والمداومة. 

 ,WEINELCKS) المرحلة بتنمية الرشاقة والسرعة وبقية عناصر الأداء البدني التي تساهم في تطوير الأداء الحركي

 وعلى ما سبق ذكره. (258 ,1990

من حيث تطور القدرات    سنة(تنتمي الى ذروة مراحل العمر 18يستخلص الطالب الباحث أن المرحلة العمرية )

البدنية وسير الحركات والإنجاز البدني وذلك مما يكون وصل إليه الرياضي من النمو السني في مختلف جوانب النمو والتي  

 تتمثل في:  

 النمو الجسمي.   •

 النمو الحركي.  •

 النمو الفيسيولوجي.  •

 النمو العقلي.  •

 النمو النفسي الاجتماعي.  •
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 النمو الجسمي:   -5-1

في هذه المرحلة العمرية يعلق أهمية كبيرة على النمو الجسمي ويتجلى، ذلك في الاهتمام بمظهر الجسم والصحة  

الجسمية ويعلق محمد حسن علاوي على هذا أن هذه المرحلة تتميز بالبطء في معدل النمو الجسماني ويلاحظ استعادة  

ا تظهر الفروق الفردية في تركيب جسم الفتى والفتاة بصورة واضحة ويزداد نمو  الفتى والفتاة تناسق تشكل الجسم، كم

عضلات الجذع والصدر والرجلين أكبر من نمو العظام حتى يستعيد الفر اتزانه الجسمي ويصل الفتيان والفتيات إلى  

تيات بالطراوة والليونة  نضجهم البدني الكامل تقريبا وتصبح عضلات الفتيان قوية ومتينة في حين تتميز عضلات الف

حيث تزداد الكتلة العضلية   ( 196، 1992)علماوي، ويتحسن شكل القوام ويكون الفتيان أطول وأثقل وزنا من الفتيات

-18كلغ خلال )  03% من وزن الجسم في نهاية مرحلة المراهقة الأولى وينخفض معدل الزيادة في الوزن إلى 40بنسبة 

 (Weineekl, 1992. 308) ( سنة. 20

ويضيف "زهران" أنه يزداد الطول والوزن عند كل من الجنسين وبدرجة أوضح عند الذكور حيث يلحقون بالإناث  

  19سنة( بينما تستمر زيادة الطول عند الذكور حتى سنة  18ويسبقوهن وتصل الفتيات لأقصى الطول عند سن )

ركية ومختلف الأجهزة الأخرى الداخلية بمظهر النمو في  وتتأثر الأجهزة الدموية والعصبية والح  ( 147، 1983)زهران، سنة 

 ( 227، 1985)السيد،  مرحلة المراهقة المتأخرة وتبدوا أثار الجهاز الدموي في نمو القلب ونمو الشرايين.  

ويذكر علاء الدين كفاني "أن النمو الجسمي هو تلك التغيرات التي تحدث لشكل الجسم الخارجي وحجمه في  

 ( 225، 2006)كفاني،  الخاص لكل عضو من أعضاء الجسم والعلاقة بين نسب هذه الأعضاء.  الطول والشكل 

ومما سبق ذكره يستخلص الطالب الباحث أن النمو الجسمي في مرحلة المراهقة المتأخرة هو مجموعة التغيرات  

أكبر من نمو العظام فيكون الفتيان  الجسمية الخارجية والمتمثلة في الطول والوزن بحيث يزداد نمو الجذع والصدر والرجلين 

 والفتيات في كامل نضجهم البدني تقريبا ويتميز الفتيان عن الفتيات بالقوة والطول والوزن. 
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 النمو الحركي: 5-2

تتميز هذه المرحلة بالاتزان التدريجي لنواحي الارتباط والاضطراب الحركي وتأخذ مختلف الجوانب النوعية للمهارات الحركية  

)بسيوني و  في التحسن والرقي لتصل إلى درجة عالية من الجودة كما يرتقي مستوى التوافق العضلي العصبي بدرجة كبيرة. 

"أن هذه المرحلة تعتبر دورة جديدة للنمو الحركي ويستطيع فيها الفتيان    ويذكر محمد عوض بسيوني (197الشاطء، 

والفتيات سرعة اكتساب وتعلم مختلف الحركات وإتقانها وتثبيتها بالإضافة إلى ذلك فإن عامل زيادة قوة العضلات الذي  

نشطة الرياضة التي تتطلب المزيد من  يتميز به الفتى في هذه المرحلة يساعد كثيرا على إمكانية ممارسة أنواع متعددة من الأ

القوة العضلية، كما أن زيادة مرونة عضلات الفتاة تتساهم في قدرتها على ممارسة بعض الأنشطة الرياضية كالجمباز  

والتمارينات الفنية كما يستطيع الفتى الوصول إلى أعلى المستويات الرياضية العالية في بعض الأنشطة الرياضية مثل السباحة  

ويضيف "حامد عبد السلام" أن هذه المرحلة تتميز بإتقان   (147)بسيوني و الشاطء، ذلك الجمباز بالنسبة للفتيات وك

المهارات الحركية، حيث تصبح حركات المراهق أكثر توافقا وانسجاما ويزداد نشاطه وقوته وتزداد عنده سرعة زمن الرجع  

 ذا وهو الزمن الذي يمضي بين مثير وبين الاستجابة له

المثير ومن مظاهر النمو الحركي نمو القدرة والقوة الحركية من جهة وميل المراهق نحو التدد من جهة ثانية، وتكون  

حركاته متناسقة نسبيا مما يؤدي على تحسين أوان التوافق الحركي، لذا يجب على المربي والمدرب تنمية المهارات الحركية  

تتناسب مع مميزات ومستوى شخصية المراهق وميوله، وهو ما يسمح بتكوين  للمراهق وممارسة الأنشطة الرياضية التي  

،  1983)زهران، عادات حركية سليمة مع الأخذ بعين الاعتبار الفروق بين الجنسين حسب ميول ورغبات كل شخص.  

263-375) 

ب الحركي ويستطيع الفتى  نستخلص مما سبق أن النمو الحركي في هذه المرحلة يميزه الاتزان لنواحي الارتباط والاضطرا

والفتاة اكتساب وتعلم مختلف الحركات بسرعة أكبر بالإضافة إلى تثبيتها وذلك نتيجة زيادة القوة والتي بدورها تساعد 

الجنسين، على ممارسة الرياضات التي تستدعيها بالإضافة إلى تطور المرونة لدى الفتيات التي تساعدهن في ممارسة  

ك تطور السرعة وسرعة رد الفعل التي تتساهم في إتقان المهارات ووصول المراهق إلى الانسجام  الرياضات الفنية وكذل
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الحركي، وعلى هذا يرى الباحث على المدربين تنمية مختلف المهارات الحركية وتعليمها بصفة صحيحة وذلك من أجل  

 .   ةتكوين عادات حركية سليمة والتكيز على إتقانها في هذه المرحلة العمري 

إن ممارسة الرياضة في هذه المرحلة توافقها بعض التغيرات الفيسيولوجية والتي تتجلى في  النمو الفيزيولوجي :  -5-3

نمو الرئتين واتساع الصدر وانخفاض معدل الاستهلاك الأكسجين، وزيادة حجم القلب وضبوط عدد دقاته مع الزيادة في  

الغددي ونمو الأعضاء الداخلية بوظائفها المختلفة حيث يؤثر الجهاز في   ويزداد النمو  ( 35، 1986)عبدالجبار، المطاولة

نمو القلب والشرايين وبين مظهر هذا النمو بزيادة سريعة في سرعة القلب إذ تفوق في جوهرها سعة حجم وقوة الشرايين  

ملل عند   50كمية إلى ملل عند الذكور والإناث في بداية هذه المرحلة وتنقص بهذه ال  20ويصل الضغط الدموي إلى 

 سنة   19الإناث في سن 

على غرار الرياضيين الذين يمارسون   (380-379، 1985)السيد، سنة   18,5ملل عند الذكور  في سن   155و 

)عبدالجبار،  الرياضة باستمرار فيزيد عندهم حجم القلب والرئتان وتصاحبها زيادة عدد الهيموغلوبين والأجسام الحمراء

 حيث تستهلك العضلات كمية كبيرة من الأكسجين مما يستهلك الدهن وتزداد   (35-36، 1986

الألياف العصبية في المخ ناحية السمك والطول ويرتبط هذا النمو العقلي في العمليات   التهوية الدقيقة للرئتين ويزداد نمو

 ( 126-125، 1984)شلش، العقلية كالتفكير والتذكر والانتباه.  

ويضيف البسطويس، في هذا الصدد بأنه بالإضافة إلى توازن غدي مميز والذي يلعب دورا في التكامل بين الوظائف  

ية والجسدية والانفصالية للفرد، والتي تعمل على اكتمال في تكوين شخصية الفرد المتعددة الجوانب  الفسيولوجية والحرك

 وبالنسبة لنبض القلب يلاحظ هبوطا نسبيا ملحوظا في النبض الطبيعي مع زيادته بعد مجهوده الأقصى دليل على تحسين. 

ط الدم ويرتفع تدريجيا كما يلاحظ انخفاض  ملحوظ في التحمل الدوري التنفسي ويلاحظ ارتفاع قليل جدا في ضغ

نسبة استهلاك الأكسجين الجنسين مع وجود فارق كبير لصالح الذكور وهذا ما يؤكد تحسن التحمل في هاته  

)الدسوقي،  ويتضح في الجهاز العصبي زيادة حجم المعدة وتزداد قدرتها على الهضم    (183، 1996)بسطويسي، الحالة 
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الغدد فتضم الغدة الصنوبرية والغدة التنموية في المراهقة لنشاط الغدد الجنسية ويبقى هرمون   أما من خلال(153، 2003

النمو الذي تفرزه الغدة النخامية قويا في تأثيره على النمو العضامي خلال المراهقة حتى تؤثر عليه هرمونات الغدة الدرقية  

رب نهايتها، أما الغدة الكظمية بعدما نقص وزنها في مرحلة آخر  بالنضج الجنسي فتزداد في بدء المراهقة ثم تقل بعد ذلك ق

 ( 234، 1998)السيد.، الطفولة، تستجع قوتها في المراهقة حتى تبلغ نصف حجمها الأول عند اكتمال الرشد.  

يستخلص الطالب الباحث مما سبق أن في هذه المرحلة هناك عدة تغيرات فسيولوجية للأجهزة الداخلية والتي  

الجهاز الدوري والتنفسي، والهضمي والغددي حي نجد نمو الأعضاء الداخلية بوظائفها المختلفة فينمو القلب   تشمل

والشرايين فيصاحبها زيادة سرعة دقات القلب وارتفاع قليل، في ضغط الدم وزيادة كريات الدم الحمراء التي تساهم في نقل  

البدني بالإضافة إلى التطور في الجهاز الهضمي واختلاف إفراز   الأكسجين والغذاء إلى العضلات العاملة في النشاط

 الهرمونات من طرف الغدد وذلك على حسب وظائفها المتعلقة بالمرحلة العمرية. 

تتطور العمليات العقلية من الطفولة إلى المراهقة، حيث يتأثر إدراك الفرد بنموه  العام ويؤدي  النمو العقلي:    -5-4

و التطور الذي يرقى به المستوى الحسي المباشر إلى المستوى المعنوي البعيد ويرتبط ذلك كله بتطور قدرة  هذا النمو بالفرد نح

الفرد على التكيز العقلي والانتباه الطويل يقول "أرنوفتي في هذا الصدد يصبح الشاب قادرا على فهم المفاهيم المجردة كما  

الفروض لاقتاح أو التنبؤ بما يمكن أن يحدث، ومن جهة أخرى تنمو  يستطيع التعميم من موقف لآخر ويمكنه استخدام 

عملية التذكر هي الأخرى في المراهقة، حيث يستطيع النمو بالتذكر المباشر ويظل التذكر المعنوي في نموه طوال المراهقة  

لمه، حيث في هذه المرحلة تزداد قدرته  والرشد وترتبط عملية التذكر بنمو قدرة الفرد على الفهم العميق والانتباه المركز لما يتع

 . ( 193، 1987)حسن و العالي، على التعلم فيؤدي إلى حذف الكثير من الأخطاء التي كان يقع فيها من قبل.  

وهذا ما أكده "بسطويسي أحمد" أنه لاحظ في هذه المرحلة تقدم ملحوظ في عملية انتقال أثر التعلم والقدرة على  

التعبير بميل المراهق إلى جانب التجريب وتربية قدرته على إصدار القرارات والأحكام، ويرتفع مستوى مفاهيمه بوجه عام  

  ا يستطيع القيام بتقويم نفسه أكثر مما كان عليه في المرحلة السابقة.  ويستطيع تعلم تحليل المواقف، تحليلا معقولا كم

 ( 182، 1996)بسطويسي، 
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سنة والقدرات العقلية الأخرى   17-14ويرى "فرنون" أن الذكاء العام عند الفتيان يتناقص في سرعته بالتدرج بين 

عا ما في أول هذه المراهقة ثم يهدأ تماما في  تصل في نموها وتباينها وخاصة القدرات الميكانيكية حيث يهدأ نموها نو 

 ( 291، 1985)السيد.، منتصفها صم ينتقل استقرارا تاما في الرشد.  

 ولقد لخص أبو حامد عبد السلام مظاهر النمو العقلي فيما يلي:  

 يزداد نمو القدرات العقلية وخاصة القدرات اللفظية والميكانيكية والسرعة الإدراكية.  -

 والأعلى في مستوى الطموح.   وذكاء لابتكار خاصة في حالة المراهقين الأكثر استقلالا يزداد ويظهر ا -

 يأخذ التعليم طريقه نحو التخصص المناسب للمهنة أو العمل.  -

 ينمو التفكير المجرد والتفكير الابتكاري وتتسع المدارك وتنمو المعارف.  -

 المعلومات. تزداد القدرة على التحصيل وعلى نقد ما يقرأ من  -

تتضح القدرات العقلية المختلفة وتظهر الفروق الفردية وتكشف استعداداتهم الفني والثقافية والرياضية   -

 والاهتمام بالتفوق الرياضي فيها وانفتاح المهارات البدنية فيها. 

 ( 137، 1983)زهران،  يلاحظ تفوق الإناث على الذكور في القدرات اللغوية.   -

 ث مما سبق أن القدرة العقلية تتكون في درجة كبيرة من التمايز والتنوع وهذا راجعيستخلص الطالب الباح

إلى حادث البلوغ الذي يؤثر على كل جوانب النمو لاكن سرعان ما يستعيد الجانب العقلي قوته  في مرحلة المراهقة   

 طأ التي تصادفه وتزيد لديه القدرة  المتأخرة فينموا التفكير الابتكاري والتفكير النقدي واكتشاف مواطن الصحة والخ 

على الانتباه والتذكر والتخيل وهروب المراهق إلى الخيال وذلك من أجل تحقيق ما لم يحققه في الواقع وظهور النظرة  

 المستقبلية لدى المراهق. ويبدو اهتمام الذكور حول مجالات الحياة المستقبلية على غرار النبات. 

 عي: النمو النفسي الاجتما  -5-6
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تتميز هذه المرحلة بالرغبة في التحرر من سيطرة البيت والكبار والثورة عليهم وزيادة النزعة إلى الاستقلال في الرأي  

  والتصرف وكذلك الميل إلى الاشتاك في أعمال الإصلاح الإجتماعي والحاجة إلى ممارسة نشاط تعاوني من هم في سنه 

لناحية النفسية كما نلاحظ القدرة على الاهتمام والتأقلم في الجماعات  وتتميز بالتوازن من ا  (137-136)علاوي، 

والتمرد على الأسرة وتأكيد الحرية الشخصية لذا تتغير   ( 148، 1992)عوض و ياسين، والتعامل معها بطريقة ايجابية 

يذكر فؤاد البهي: بأن الحياة  نظرة الأب لابنه وتتحول علاقة الآباء بأبنائهم في النزاع إلى رفاق في المراهقة المتأخرة و 

)السيد،  الاجتماعية للمراهقة تتأثر في تطورها بمدى تحررها من قيود الأسرة وبمدى خضوعها للجماعة واستقلالها عنها.  

1985 ،329) 

ويشير محمد حسن علاوي إلى أنه هذه المرحلة تتميز بمحاولة الفتيان إظهار قدراتهم حتى يفوز بالجنس الآخر  

ومضاعفة محاولاتهم للحصول على مراكز ممتازة في المباريات الثقافية الإجتماعية والرياضية إلى جانب ذلك اهتمامهم بالقيم  

ويلخص، محمد حسن علاوي     (329، 1985)السيد ، إلى رعاية خاصة   والمثل العليا للدين والعقيدة فبذلك عم بحاجة

 مظاهر النمو الاجتماعي في هذه المرحلة فيما يلي: 

 ازدياد النزعة إلى الاستقلال في الرأي والتصرف حتى يشعر بالمساواة مع الكبار.  -

 تزداد الرغبة في المناقشة وخاصة مع الكبار لتأكيد النزعة الإستقلالية.  -

 لى الاشتاك في أعمال الإصلاح الإجتماعي وتغيير الأوضاع. الميل إ  -

الاهتمام ببحث الشؤون المتعلقة بالدين والفلسفة والرغبة في الكشف عن الأسباب والمسببات مما قد يصل إلى   -

 مستوى الشك ومما قد يعوق الإتزان النفسي. 

)عوض و ياسين،  ستمر عملية النمو.  الحاجة إلى رعاية كافية تتضمن عدم تعرضه للأمراض والإصابات حتى ت -

1992 ،147) 

ويضيف محمد عوض بسيوني: فيقول زيادة الميل للاكتشاف البيئة والمخاطر والمغامرة والتجول والتحال والقدرة على  

ر  الانتظام في جماعات والتعامل معها بطريقة ايجابية وذلك للابتعاد عن الأنانية الذاتية وتكون الإناث أكثر من الذكو 

 ( 148)بسيوني و الشاطء، اندماجا في الخيال والهروب إلى عالم الخيال وأحلام اليقظة كمخرج من القلق.  
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يستخلص الطالب الباحث أنه في هذه المرحلة يكون النمو الاجتماعي النفسي مختلفا عن الفتات السابقة، حيث  

غالب الأحيان خارجها و يميل إلى الاستقلالية والرغبة  يكون المراهق علاقات جديدة ويبتعد المراهق عن الأسرة ويكون في 

 في التزعم والقيادة محاولا منه تقليد أحد الراشدين الذين يعرفهم والتشدد للمنافسة لإبراز ذاته. 

 الناشئين ومشكلات المراهقة:  -6

 حاجات و دوافع الناشئ لممارسة كرة القدم: -6-1

لكي تساعد الأطفال و الناشئين  على التحسين من دافعتيهم نحو لعبة كرة القدم ، لا بد أن نفهم أولا لماذا يشتك       

البعض و يستمر، و لماذا لا يشتك البعض الآخر أو يفر و يتوقف عن المشاركة بناء على الأبحاث و على المقابلات التي  

 كرة القدم و في عدة رياضات أخرى، ظهرت الأسباب الحقيقية وراء مشاركتهم  تمت مع البراعم و الناشئين المشاركين في

اللعب في كرة القدم و ممارستهم لها، و بالرغم من تعددها و اختلاف درجاتها فإن هناك حاجتين أو سببين أساسيين  

 تمثلان أهمية خاصة للرياضيين هما: 

 ة. الحصول على المتعة: التي تتضمن الحاجة إلى الإثار  -

 الشعور بقيمة الذات: التي تتضمن الحاجة إلى الكفاية و النجاح.  -

  بالإضافة إلى: 

 تحسين المهارات و اكتساب الجديد منها.  -

 اللعب مع الأصدقاء أو تكوين صداقات جديدة.  -

نعبر عنها ببساطة بالمتعة،  الحصول على المتعة: يولد الإنسان و لديه كمية معينة من الإثارة و بمقدار أمثل، والتي يمكن أن  

فعندما يكون مستوى الإثارة منخفضا جدا يصبح متضايقا جدا و يبحث عن الإثارة، و في بعض الأحيان تكون الإثارة  

 مرتفعة أكثر من اللازم، و قد يرجع ذلك إلى الخوف والقلق. 
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لكفاية و النجاح ( من أهم الحاجات التي  الحاجة إلى الشعور بقيمة الذات: تعتبر الحاجة إلى الشعور بقيمة الذات ) ا -

تحرك الدوافع نحو ممارسة الرياضة، و الواقع أن الرياضي الناشئ سرعان ما يكتسب مبكرا أن قيمته تتوقف )إلى حد كبير(  

 على مقدرته على تحقيق المكسب و الفوز. فالممارسة للرياضة تعني بالنسبة له: 

في هذه المرحلة يأخذ التدريب شكلا آخر من حيث  :هذه المرحلة بية يجب مراعاتها فياعتبارات تدري-6-2

الكم و النوعية، مع ذلك يطبق ما كان يستخدم في المرحلة السابقة و أكثر بحيث تزداد شدة التدريب بالاعتدال و عدم  

ناتجا عن الاختلافات في  المغالاة في هذه المرحلة من تطور و نمو. إنه لمن المهم أن نعي الاختلافات في الأداء، ربما يكون  

النمو، فبعض المراهقين و الناشئين يتعرضون لطفرة في النمو )نمو سريع( وهذا قد يفسر افتقارهم للتوافق العضلي العصبي  

عند الاشتاك في التدريبات. وعادة ما تكون سرعة تطوير التوافق خلال مرحلة ما قبل المراهقة تتميز بالبطء، و التاجع  

سم في السنة، مما يعمل على إعاقة التوافق نتيجة   12إلى   10مرحلة المراهقة، فيزداد النمو في الطول من   الطفيف خلال

لنمو الأطراف، و خاصة في الأطراف السفلية، تتغير النسبة بين أجزاء الجسم المختلفة و تكون النتيجة انخفاض في المقدرة  

 التوافقية. 

بها كل المراهقين إلا أن المراهقين الممارسين لأنشطة الرياضة يستمرون في اكتساب   وبالرغم من أن هذه الصفات يتسم      

التوافق الجيد مقارنة بالمراهقين الآخرين، فيستمر تحسين التوازن و الدقة و التوقيـت خلال مرحلة المراهقة ، و عليه فأن نؤكد  

 على الأداء و الفوز أو الجانب البدني أو شيء آخر.   في هذه المرحلة على تطوير المهارات و القدرات الحركية ، و ليس

هذه الملاحظة   ، في أداءلاعبي كرة القدم اليوم  ةالرئيسيةكانلقد أخذت اللياقة البدنيةالمتنمية الصفات البدنية :-7

لاحظ أيضاأن هناك المزيد والمزيد من  و الم  أيضا فيكرة القدم للشباب  المحتفة بل وعلى مستوى كرة القدمفقط ليست 

 . تفةافضل الفرقالمح وحتى في  الفريق الاول و يلعبون في سنة الذين يتطورون  20إلى  18اللاعبين الشبابمن 

هذه الحقيقة ترتكز بالتأكيد على نوعية تكوين اللاعبين الشبان منذ عدة سنوات وتعتمد كذلك على التطوير المبكر  

لاعبين الشبان، تكوين يرتكز على أسس علمية و منهجية مكيفة حسب مستوي و مراحل النمو لكل  للقدرات البدنية ل 

 ( . (Michel B,2016,128فئة عمرية 
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  10-9 للنمو والقدراتالمعرفية،هيبينالذروةالأولى الحركي  نسىالتنسيقن لتدريبالمهاراتالفنيةوالتقنية،دونأنالملائمة أنالفتةالمعتف به ومن

 . الذهبيللتعلمسن وهذاهوال،  سنة 14-13  الثانية الذروة و 

  كلياتالحركية الالذييفضيإلىتطوير بداية التكوينهذاهووقت

.  النفسية،هوأيضافتةالتماسالأولللقدراتالبدنيةللشباب،ولاسيمامنحيثالمرونةوالسرعةالتفاعليةوالتمثيلالغذائيالهوائيو 

ا  يببشدةعلىالعلاقةبينلاعبالكرةوالأشكالالمختلفةالتييتملعبهاوالمبارياتفيهذومعذلك،يجبأنتكزمنهجيةالتدريبفيهذاالمستوىمنالتدر 

 . التدريبالمتكاملمهمجداالسن 

لقدنشأتالأسسالجسديةالأولىمنذالمرحلةالثانيةمنالبلوغ،لاسيمامنحيثالسرعةوالقدرةعلىالتحملوحتىقوةالعضلات،وكلذلكيتمعلىو 

 . سموسرعةردالفعل جهالتحديدمنخلالتعزيزواستقرارالجزءالعلويمنالج

يقوم   هاراتالبدنية،أيوعيالشباببضرورةهذاالتدريبلفهمأنكلعمل المتتكزالحالةالبدنيةفيفتةماقبلالتدريبهذهبشكلأساسيحولتدريب

:  بدايةتدريبالمواقفالعقلية،خاصةفيمايتعلقبالحالةالبدنية،مثل ،وتعتبر كذلك مرحلة  البدنيةاللياقةمناللعبالهجوميوالدفاعييعتمدعلىبه

 . لإرادةوالمثابرةوالشجاعةوالثقةبالنفسوالتكيزوماإلىذلكا

(  سنة  19-18)هاته المرحلة  ،وحتىنهاية(  سنة   16-15)  ومعذلك،فإنهفينهايةالمرحلةالثانيةمنالبلوغ،فيبدايةسنالمراهقة

 .   بدأالبناءالرياضيوالبدنيالحقيقيللشبابمنخلالتدريبعامثممحددلعواملالحالةالجسديةي

  عليها يطغى التي لحصص التدريبية ،منالضروريعدموضعجميعاللاعبينعلىنفسالمستوىخلالا"  الأداء" فيهذهالمرحلةالتدريبية،مايسمى

  فيالجهازالعضليالهيكلي، سواء  ،ولكنبدلًامنذلكيجباحتامالتطورالخاصلكللاعب الجانب البدني 

كذلك    والحركي لتنسيق وا(  الطاقة أنظمة )  وري التنفسيالجهاز الدوكذلكفي( العظاموالغضاريفوالأوتاروالأربطةوالعضلات)

 . ( Michel B,2016,129)    اختلافاتبيناللاعبينمننفسالفئةالعمريةناككونهتغالبًاما، كما أنه الذهني فيالجانب 

 في التدريب تأخذ أهميتها كعملية منهجية لتحديد الحمل التدريبي ) المدة ، الشدة ، الاستجاع (.   التخطيطوالبرمجة
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  لتدريبالبدنيبين ا يجباحتامالتوازن كوينذلكيجبتكييفأساليبالتدريبوأشكالهوفقًالمستوياتالتعلمالمختلفةهذهإذا،فيمرحلةالتل

لعب مختلفة و معقدةتتلاءم  يمكنالقيامبالكثيرمنالعملفيهذاالعمرمنخلالأشكالبحيث ، الخالص و التدريب البدني المدمج  

 . النماذجالفنيةوالتكتيكات مع

 . همالشخصيومستواالتدريبمععمراللاعبينو أساليب  ومعذلكيجببالضرورةتكييفمحتوى 

وهي صفة بدنية تعني السيطرة على الجسم خلال التنسيق بين الجهاز العصبي و العضلات  التنسيق الحركي :  7-1

 . يعززالتعلمالنفسيالحركيبشكلأسرعوبكفاءةأكبر أثناء أداء أو تنفيذ حركة ما، بحيث التنسيق الجيد  

 . سنة 13 و  8 بشكلمثاليبين و سنمبكرةو التكيز عليها في عملصفة يجب الهي ،  لتنسيقهوأساسإيماءةفنيةا

 . النموالسريعفي حالةلجسملدىالمراهقينالشبابل لإعادةالتوازنالحركي لتنسيقاتاتدريبب ينصحبشدةكما

 القدرة:السرعة  7-2

المفضلةلكرةالقدمالحديثة،وغالبًاماترتبطبالخصائصالوراثيةفيمايتعلقبالجهازالعصبيوالأليافالعضلية،يجبالعملبسرعةكبيرةعندال البدنية

  ،والثانيةفيسنماقبلالتكوينمابين( سنوات 9-7) أولفتةملائمةلتدريبالسرعةفيالمرحلةالعمرية . شبابعندمايكونالجهازالعصبيمرنا

 . للبنات،منالمهمأننجدفيكلتدريبتمارينالسرعةأوسرعةالممزوجةبالقوة( سنة14-13)للذكورو ( سنة  13-16)

7-3  

أصبحتدريبالقوةحقيقةفعليةفيكرةالقدمالحديثة،ولكنمعخصائصمكيفةمعواقعكرةالقدمالحديثة،حتىعندالفئاتالعمريةفيمرح :القوة

 .  استثارةالعضلاتعمليةمهمةوضروريةلنموبدنيمتوازنللاعبينلةالتكوينتعتبرعملية

 14-13 سنةللذكورو 16 إلى   15 أي)  بعدذروةالنمو(    شهرا 20 إلى 12)  لتدريبالقوةالحقيقييقعمابينناسبالعمرالم

 .  للبنات 
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  10 إلى  9 لكنبالأحمالخفيفةفيالبدايةلتحفيزالقوةالعضليةوللحفاظعلىرفاهيةالجسم،وكعملتعليميلصفةالقوةويمكنالقيامبذلكمنو 

سنواتمنخلالأساليبمكيّفةمعالسنوالتكيزعلىعضلاتالجزءالعلويمنالجسموخصوصًاعضلاتالبطنوالعضلاتالظهريةباستعمالوزنالجسمك

 .  باقاتالسريعةوالقفزوقذفالكرة حملواستعمالقوةالساقينفيالجريوالس

 12-11  قبلالذروةالثانيةللنمووذلكبدءًامنسن ( الهوائية سعةال)  يوصىببدءتطويرمثاليللمداومةالقاعدية:المداومة7-4

 15-14  يكونتدريجيابًدءًامن(  القدرةالهوائية )  عامًاعندئذٍ،التحملالخاصبكرةالقدم 

(   سنة  18-17 إلى   12) ومابين ( سنة 22 و  14)  ونعندالرجالمابينبينلمداومةبأنواعهاتكاتاالمفضلةلتدريبلمرحلةعامًا،ا

 . عندالنساء

 هيالقدرةالطبيعيةالتييمكنممارستهابسرعةكبيرةمنالسنواتالأولىمنذروةالنمو :المرونة7-5

بالنسبة  السنالمناسبللمرونةخاصة ، اذ يعتبر ( سنة  14 و 12)  سنواتوفيالفتةالمثاليةلتطويرهامابين 6-5 الأولى،حوالي

  سنة 16-15)    تسمحبمرورالإستثاراتبينالجهازالعصبيوالمفاصلالمهمةوالعضلاتالمقربة،فتةالمرحلةالثانيةمنالبلوغذ لعمودالفقريال

تلالاتمف ،هيأيضامرحلةمهمةفيتدريباتالمرونةمثلهامثلتدريباتالتنسيقالحركي،وخاصةعندبعضالشبابالذينيتسمونبنموسريعيتسببفياخ(

 (Michel B,2016,130)الإصابات  صليةوعضليةدونأنتكونعاملًاأساسيًافيكرةالقدم،فإنالمرونةتساعدأيضًافيالوقايةمن

  المنطق الداخلي والخاص بكرة القدم:    -8.

دقيقة اللاعبون يجرون   90دقيقة من   60( اللعب الحقيقي في مقابلة كرة القدم يقدر بـ 1989)  dufourحسب    

 % من الزمن الكلي .  40إلى  20دقيقة بمقدار   24إلى  12حسب مناصبهم من 

  80% جري بوتيرة لاهوائية )  24% جري بطئ هوائي و  64كلم جري بمتوسط   7كلم ،     3يمشي اللاعبون متوسط 

 كلم / سا .   27% جري بوتيرة  14% و 

بالرجوع إلى الكم الهائل في الإحصائيات المسجلة من خلال تحليل مباريات بسبب المراكز حسب المراكز يمكننا معرفة     

 متطلبات اللعب كما يمكننا إعطاء ملمح للاعب ذو المستوى العالي .  
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قنية فعالة قدرة عضلية كما يجب أن يكون سريع الاستجاع  بالمفهوم العام يجب يكون لاعب سريع التنقل و التنفيذ وذو ت 

 بين جمل حركية مجهدة ومتكررة . 

يجب أن تتوفر في لعبة كرة القدم الحديثة قدرة هوائية كبيرة تؤمن له استجاع القدرة العضلية خلال التكرارات ذات الشدة  

دقيقة بدقائق خاصة للاعبي    90مقابلة تدوم أحيانا أكثر من   العالية والمتكررة إن توفر قدرة هوائية معتبرة يساعد على إنهاء

 وسط الميدان ولاعبي الأروقة . 

 الخلاصة:

لقد تبين لنا من خلال ما تضمنه فصلنا بأن مرحلة المراهقة المتأخرة ليست مجرد تغير بيولوجي سريع يرتبط بمظاهر  

ى الأمر إلى جوانب أخرى فيقول بسطوسي أحمد أن  البلوغ وما يتتب عنه من تحولات بيولوجية جسمية فقط بل يتعد

مرحلة المراهقة ليست اكتمال ونضج جنسيا فقط بل جسميا وعقليا واجتماعيا وبذلك يبدأ المراهق بتغير ثوب الطفولة  

بأن  في هذه المرحلة نجد  ،    ( 148، 1992)عوض و ياسين، وارتداء ثوب الرجولة والاستقرار والتوافق والانسجام الحركي.  

المراهقين يميلون إلى أداء الحركات والفعاليات التي تتطلب مستوى عالي من القدرات البدنية وكذلك الأنشطة التي تتطلب  

  18قدرا كبيرا من الشجاعة والاعتماد على النفس وعلى هذا وجب على القائمين على تدريب هذه الفئة العمرية )

 وائية القصوى . سنة(الادراك بانه احسن سن لتطوير السرعة اله 

 خاتمة الباب الأول :

إن الجانب النظري يعطينا كم هائل من المعلومات والخبرات الموثوقة وما علينا إلا حسن استعمالها كما هو   -

الحال في دراستنا هذه بحيث رأينا كيف أصبحت طرق التدريب كثيرة حتى تداخلت الأهداف والغرض منها  

الخاصة و الميدانية بما يتماشى مع   كلها هو تحسين الأداء الرياضي، كما تناولنا بعض المؤشرات الفيزيولوجية

رياضة كرة القدم والفئة العمرية التي شملتها دراستنا ، كما قمنا بجمع المادة العلمية و الخبرية من المراجع  
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الأجنبية و العربية ، الورقية و الالكتونية وهذا ما يعطي للجانب التطبيقي سند علمي و بالتالي  للبحث  

 قيمة و مصداقية أكبر . 
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 الباب الثاني

 الدراسة الميدانية
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لقد شمل هذا الباب فصلين حيث خصصنا الفصل الأول لمنهجية البحث والإجراءات الميدانية  :  دخل الباب الثانيم

إجرائيا للأدوات  وتطرقنا فيه إلى المنهج المستخدم في علاج مشكلتنا عينة بحثنا، مجالات البحث متغيرات البحث وضبطها 

 التي استعملناها في بحثنا والوسائل الإحصائية وفي الأخير صعوبات البحث . 

أما الفصل الثاني فقد خصصناه لعرض وتحليل النتائج ومناقشتها واستخلاص مجموعة من الاستنتاجات ومقارنتها  

 وصيات ثم خلاصة عامة . بالفرضيات ثم في الأخير الخروج بحوصلة تمثلت في مجموعة من الاقتاحات والت
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 :الفصل الاول

منهجية البحثو  

 الاجراءات الميدانية
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تعد المنهجية ركن أساسي لأي بحث علمي تحدد لنا  خطوات و اجراءات البحث الميدانية التي وجب اتباعها  تمهيد :  

بعيدة قدر الامكان عن الأخطاء  ، و لأجل ذلك  حتى يتسنى لنا الحصول على نتائج علمية موثوقة ذات أسس سليمة  

تطرقنا في فصلنا هذا الى منهج البحث ومجالاته كما ضبطنا متغيرات بحثنا و الأدوات المستعملة لانجاز البحث كما تطرقنا  

يل النتائج  الى الأسس العلمية للاختبارات المستخدمة في بحثنا و كذلك الأساليب الاحصائية التي استعملت في معالجة وتحل 

 المحصل عليها . 

قصد تحقيق الغاية من الدراسة و الوصول الى حلول ، استعمل الباحث المنهج التجريبي وهذا  :  منهج البحث  -1

لملائمته لبحثنا وتمثل استخدامنا في تطبيق برنامجين تدريبيين مقتحين قصد معرفة أثارهما على بعض المتغيرات البدنية و  

ة قيد الدراسة . الفيزيولوجية  للعين   

سنة ، أما عينة البحث فتمثلت في   18تمثل مجتمع البحث في لاعبي كرة القدم فئة أقل من :   البحث وعينة  مجتمع   -2

لرابطة البليدة الجهوية    2016/2017سنة للموسم الرياضي   18نادي النجم الرياضي للشطية لكرة القدم أقل من 

لاعب ، بحيث تم اجراء الاختبار و اعادته على مجموعة مكونة من    28العمدية بلغ عددهم والذين تم اختيارهم بالطريقة 

لاعبين مجموعة التدريب  10لاعب قسمناهم الى مجموعتين متكافئتين ،  20لاعبين و أجريت التجربة الرئيسية على  8

اته العينة. ومن أسباب اختيار  الباحث له، لاعبين مجموعة الألعاب المصغرة  10التبادلي و   

 سنوات.   05العمر التدريبي لهاته العينة أكر من   -

 السن الذهبي لتطوير السرعة الهوائية القصوى .  -

 توفر الظروف المناسبة للقيام بهاته الدراسة .  -
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 يوضح النسبة المئوية لعينة البحث في التجربة الرئيسية و الاستطلاعية :  (  12رقم )  جدول

 النسبة المئوية  عدد اللاعبين  العينة 

%71.42 20 التجربة الأساسية   

%28.42 08 التجربة الاستطلاعية   

مجالات البحث:  -3  

سنة )   18القدم فئة أقل من تمثلت عينة المختبرين الذين استهدفهم البحث في لاعبي كرة :  المجال البشري3-1

لاعبين في كل مجموعة.  10موزعين على مجموعتين تجريبيتين متكونتين من   

أجريت الدراسة الميدانية بالملعب البلدي المعشوشب اصطناعيا بالشطية ولاية الشلف و هو نفس  :  المجال المكاني  3-2

 مكان التدريب و إجراء المباريات الرسمية للفريق. 

، تم فيها   2016/ 20/10الى غاية  07/08/2016: لقد تمت الدراسة في الفتة الزمنية من الزمنيالمجال    3-3

أما   15/08/2016إلى غاية  07/08/2016التأكد من وسائل الاختبار عن طريق الاختبار و إعادة الاختبار من  

.2016/ 20/10إلى غاية  20/08/2016الدراسة الأساسية فقد تمت من  

قلان و اثنان تابعان وهم  استنادا الى عنوان بحثنا يظهر لنا ان هناك أربع متغيرات اثنان مست بحث :متغيرات ال  -4

 :   كالآتي

 ويتمثل في بحثنا هذا في : هو السبب الذي يؤدي حدوث تغيير اخر  :المتغير المستقل    1-  4

 . التدريب التبادلي و التدريب بالألعاب المصغرة  
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هو المتغير الذي يؤثر فيه المتغير المستقل و هو الذي تتوقف قيمته على مفعول تأثير قيم المتغيرات   المتغير التابع :  4-2

الاخرى حيث انه كلما احدث تعديلات على قيم المتغير المستقل تظهر على المتغير التابع )علاوي و راتب  

،1999،219). 

 ويتمثل في المتغيرات الفيزيولوجية والبدنية . 

قصد ضبط متغيرات البحث والتحكم فيها و عزلها عن أي تأثير قام الباحث بمجموعة من  :المتغيرات المشوشة    4-3

 الاجراءات . 

تم ادراج الحراس الثلاث في التجربة الاستطلاعية .  - :أ العينة    

تم استبعاد أفراد العينة الاستطلاعية من التجربة الرئيسية.   -           

اجرائها في نفس الظروف وفي نفس التوقيت و بنفس فريق العمل . تمب الاختبارات :  

ة عمل مباشرة معه بحيث تطبق البرامج ثم يتم  تم التنسيق مع مدرب الفريق و هذا لوجود علاقج البرامج التدريبية:  

 دمج اللاعبين مع بعض مباشرة بعد نهاية البرنامج الخاص. 

 الضبط الاجرائي لمتغيرات البحث :  -5

ان احد مميزات الدراسة الميدانية عزل بعض المتغيرات التي تحول دون الوصول الى الاهداف المنشودة و حل المشكلة  

 الباحث بضبط المتغيرات حتى يتسنى التحكم فيها حيث قمنا بالإجراءات التالية: المطروحة و لذلك قام  

 التأكد من سلامة و سائل الاختبار و جاهزيتها .  -

 تحضير العينتين حتى يكونان على استعداد للعمل برغبة و ارادة .  -
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اشرف الباحث على وضع البرامج التدريبية للعينتين كما قام بجمع فريق العمل المتكون من الباحث و طالب   -

و مدرب الفئة السنية المستهدفة متحصل على شهادة في التدريب   2016/2017ماست تحضير بدني دفعة 

caf « c »  . 

 ن . اثناء المباريات التحضيرية طلب من الجميع تفادي الاحتكاك الخش -

ان الأدوات التي يستعملها الباحث في بحثه تعتبر المحور الذي يسند عليه و يوظفه في الوصول الى  أدوات البحث: -6

 كشف الحقيقة التي يبني عليها بحثه. 

و في بحثنا هذا قد وظفنا عدة وسائل في جمع المعلومات و التي ساعدتنا في كشف جوانب البحث و تحديدها و تمثلت  

 هذه

وسائل البيداغوجية :ال  -1    

 الملعب البلدي المعشوشب اصطناعيا بالشطية .   -     

  جهاز كمبيوتر محمول  -

 .   léger et boucherنغمة اختبار   -     

 (. 10لقياس نبض القلب العدد ) POLARساعة وحزام    -     

 Lactate Scoutجهاز قياس اللاكتات +  -

 Lactate Pro 2  جهاز قياس اللاكتات    -    

 وذلك للتحليل الاحصائي للنتائج .  Excel 2007برنامج     -    

 كرات ( 10كرات قدم عددها )   -   

 مجموعة اقلام   -
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 مجموعة اوراق   -

 دفت تسجيل   -

 جهاز سمعي   -

 طاولة   -

 كرسي   -

 ميزان  -

 شواخص    -

 وقت   15ساعة ايقاف  -

 صافرة   -

- Décamètre   "30 " مت 

 الاختبارات  -2

 ":  Test vmaاختبار السرعة الهوائية القصوى "  2-1

( لقياس  2008)الذي تمتد مراجعته في   ،    léger et boucherلقد استخدم  الباحث  اختبار السرعة الهوائية    

يعطي ايقاع الجري الواجب  السرعة الهوائية القصوى  وذلك  لتوفر وسائل هذا الاختبار و التي تمثلت في شريط صوتي  

مواكبته من طرف اللاعبين عبر اطلاق صوت عند كل عبور )ذهاب او اياب ( ،و كذلك جدول يحدد مختلفالسرعات و  

 المسافة و الوقت الموافق لها )انظر الى الملاحق( . 

 اجراءات تنفيذ الاختبار   -2-1-1

 م  20شواخص اخرى على بعد  5شواخص على نفس الخط تقابلها  5نقوم بوضع     

 léger et coll.(  ,1985،65 )لاعبين بالجري مباشرة دون احماء  05عند اعطاء الاشارة يبدأ  -
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 م  20ثواني في   9كلم /سا اي ما يعادل   8يبدأ الاختبار بسرعة  -

لصوت يصدر من الشريط الصوتي المحمل في جهاز  عند كل مرور يسمع اللاعبون صافرة )تكون موافقة   -

 الكمبيوتر ( 

 م( و هكذا دواليك   140مرات اي )  7ثا بعد  1تزداد السرعة بـ  -

 حتى نصل الى توقف اللاعبين بسبب عدم القدرة على مواصلة الايقاع   -

 او عدم القدرة على الوصول الى الخط مع الاشارة الصوتية او الوصول المتأخر   -

 منه   2/3مرور للاعب و هو الذي اكمله او اكمل   يحسب اخر -

 يحسب الوقت الذي يوافقه   -

 من خلال الجدول يتم تحديد السرعة الهوائية القصوى للاعب   -

 الغرض من الاختبار :   2-1-2

 يمكننا من خلال هذا الاختبار تحديد 

 السرعة الهوائية القصوى للاعبين   -

 .vo2 maxبقيم vmaيكون ذلك باستعمال جدول يربط تحديد الحد الأقصى للاستهلاك الأكسجين و   -

 Cardio fréquenceمن نوع : 10استعملنا ساعات و احزمة صدرية عددها اختبار قياس النبض القلبي :  2

mètre"polar    " 

توضع الساعة في اليد و بالمقابل يوضع الحزام تحت مستوى الصدر قليلا و يتم  : اجراءات تنفيذ الاختبار  2-2-1

 ادخال بعض المعطيات الخاصة باللاعب قبل البدأ من وزن و نبض احتياطي. 

الحصول على قيم للنبض بشكل أدق خاصة تحت تأثير حمل عالي الشدة أين صعب  الغرض من الاختبار:  2-2-2

 على اللاعب القيام بالأمر يدويا. 
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 المخبر  استعملنا جهازين اثنين متوفرين على مستوى اختبار قياس اللاكتات :  2-3

 Lactate Scout+  (lot : 02- N :08)الجهاز الأول من نوع: 

 : Lactate Pro 2 (lot :02 N (17الجهاز الثاني من نوع:

دقائق ، نقوم بتطهير الأصبع بالكحول ثم   3لقد قمنا بالقياس بعد الجهد ب:اجراءات تنفيذ الاختبار    2-3-1

نوخز بإبر خاصة مع الجهاز فنحصل على قطرة دم صغيرة نضعها مباشرة على الشريحة الالكتونية ، تتم قراءة النتيجة في  

ثواني بالنسبة للجهاز الأول  10حدود  Lactate Scout+    ثاني  ثانية بالنسبة للجهاز ال 15و Lactate Pro 2 . 

قياس نسبة حامض اللاكتيك في الدم بعد الجهد .  :الغرض من الاختبار    2-3-2  

:البرنامج التدريبي المقترح  -7  

 يعتبر بناء البرنامج التدريبي من أهم الأعمال التي يقوم بها العاملون في حقل التدريب الرياضي.  

الأصول العلمية تؤدي إلى تطوير حالة الفرد وتجعله قادر على القيام بواجبات ومهام  إن البرامج التدريبية المنظمة التي تتبع 

(. 261, 2005النشاط الممارس )قاصد علي,  

أما البرامج التدريبية الغير منظمة فهي توضع وفق اجتهاد أو أهواء فردية، وهي تتضمن تمرينات متشابهة من حيث الأداء و  

يير دون تقيم أو تقنين. الحجم و الشدة وتكون عرضة للتغ  

لقد تدرب الفريق في الأسبوع الأول أربع مرات  قبل اختبار السرعة الهوائية القصوى ,وتم اخذ ذلك بعين الاعتبار اثناء  -

 وضع البرنامجين. 

ير  قام  الباحث بوضع البرنامجين التدريبيين وفق أسس علمية تراعي الخصائص العمرية للفئة قيد الدراسة بحيث تم تسط 

 البرامج مع وضع الأهداف وتحديد المحتوى وكان على النحو التالي: 
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 أسابيع. 8البرنامج وضع على أساس  -

 حصة إجمالا.  24حصص أسبوعيا أي  3العمل المقتح  -

 بقية الحصص يكون فيها تدريب الفريق جماعي العينتين مع بعض.  -

 في باقي الحصة التدريبية. بعد إنهاء العمل المقتح للعينتين يندمج اللاعبون مع بعضهم  -

 برنامج التدريب التبادلي-7-1

 كيفية اختيار فترات التدريب التبادلي: -أ  

 تم اختيار الفتات حسب إشراك الزمر الطاقوية:     -

هو عمل عصبي عضلي ذو خصائص لا هوائية يفيد في تحسين القدرة اللاهوائية اللالبنية،كما انه   30/  30 -

 الاستطاعة الهوائية. يساعد على تنمية 

هو عمل عصبي عضلي ذو خصائص لا هوائية يفيد في تحسين الاستطاعة اللاهوائية اللالبنية كما أنه   10/10 -

 يساعد على تنمية الاستطاعة الهوائية. 

ثا الأكسجين الموجود يستهلك  15هو عمل عصبي عضلي مع التمييز باستهلاكه لمخزون الطاقة في  15/  15 -

%بالنسبة للرياضين المتعودين على   35% إلى  29% للرياضين المتعودين على النشاط الهوائي، و  40بمقدار 

في نفس الوقت يستعملها لتطوير  النشاط اللاهوائي إنه نظام عمل يتميز باستهلاكه القدرة الغليكوجينية ، والتي  

 ( billat et all)  ,56 2001الاستطاعة الهوائية 

 هو عمل عصبي عضلي ذو خصائص لا هوائية يفيد في تحسين القدرات اللاهوائية لا لبنية.  5/20 -

تم التدرج في شدة الجمل تدريجيا خلال فتة كل مجال ، والتي قدرت بأربعة أسابيع ، أسبوع  :  حمل التدريب -

ستجاع مخطط بعد دورة عمل تتكون من ثلاثة أسابيع ،وذلك للتخفيض من التأثيرات الفيزيولوجية ، والنفسية  ا

 السلبية المتتبة عن التدريب التبادلي السابق ،كما يسمح لناشئ كرة القدم بالاستجاع. 
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% ،إنما على  90ل هذا التخفيض في حمل التدريب ،لا يكون على مستوى شدة التمرين التي تبقى تدور حو   -

 % من الحجم السابق ،وهذا للحفاظ على التكيف الإيجابي الشرطي للتدريب  50مستوى الحجم الذي يصل إلى

  (majuka ,2003 ,89 ) 

( ، نوع الراحة داخل السلسلة  2x8مثال: ) « les blocs« الوقت الكلي للعمل : عدد و وقت السلاسل ملاحظة :

دقائق( حسب نوع و شدة التمرين لا تتجاوز في كل الأحوال  10الى  6 السلاسل )من )سلبية أو ايجابية( ، الراحة بين 

 .    (Cometti,2002,65)دقيقية30

 .تدريب تبادلي مختلط  comettiالحصص التدريبية وضعت وفق فلسفة كيفية بناء الحصص :-ب

للتكيز على العمل الكمي )   vmaونكمل بجري ،عمل عضلي نوعي وضع في البداية :  تدريب تبادلي قوة -

 العمل الهوائي (  

هذا النوع من التدريب مهم لإكمال مباراة كرة القدم لكي تكون انفجاري مع وجود  :تدريب تبادلي سرعة -

 التعب. 

الهدف من هذا النوع يكمن في التداول بين الجريالذي يعمل على تنمية القدرة الهوائية ،  :  تدريب تبادلي مختلط-     

ومقتصد على مستوى الطرفين عصبي ،وتسلسل العمل العضلي الذي يجهد عاليا على مستوى العضلة ،ويشرك العوامل  

 العصبية للقوة. 

الهدف من هذا النوع يكمن في الجري لمسافات معلومة حسب نتائج اختبار  تدريب تبادلي جري مستقيم :  -

كلم/سا  للقيام  16لتبادلية مثلا لدينا لاعب سرعته الهوائية القصوى السرعة الهوائية القصوى بأنواع مختلفة من التمارين ا

تكرار في    21دقائق أي   7ثواني لمدة  10مت في 50يجب قطع مسافة %110بشدة   10-10بالتدرب  بتمرين 

 وهويعمل على تنمية القدرات الهوائية و اللاهوائية . السلسلة الواحدة  
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هو التنويع بينه وبين الجري المستقيم وقد أظهرت الدراسات تأثير تغيير  الهدف :  تدريب تبادلي جري مكوكي  -  

(، يمكننا أخذ المثال    Sureau ،29،2011الاتجاه على تطوير القدرات اللاهوائية كتحمل السرعة و مقاومة التعب)

    دقائق 7ثواني ، لمدة 10مت ذهاب واياب يقطعها اللاعب في 25السابق لكن مع تقسيم المسافة الى  

 cometti(يمثل خصائص حصة تدريب تبادلي حسب     03الشكل رقم )  

15مختلف الأنواع   /   15 .30  /30     .

5/25  .10 /10  .  

 

 

 
 

 

 

 برنامج الألعابالمصغرة  -2  -7

تم توزيع ثلاث حصص على الأسبوع   مع مراعاة أسس  كيفية اختيار فترات التدريب للألعاب المصغرة:  -أ

التدريب نقصد هنا التدرج في الحمل و التموج في الشدة  خلال كل حصة ، تم اختيار أشكال لعب مختلفة من حيث  

ين و وجود حارس المرمى من عدمه بغية تنمية أو تطوير أو تحسين قدرة أو  عدد اللاعبين و مساحة اللعب و زمن التمر 

 استطاعة هوائية أو لاهوائية أو الاثنين معا  

 (  monkam,2011,134بوجود حراس مرمى تطور القدرة الهوائية و اللاهوائية )   4ضد4و  2ضد2 -

دقيقة   12إلى  7مدة الجهد  

 سرعة الجري أكبر من السرعة الهوائية القصوى 

5إلى  1عدد الجهودمن   

دقائق  10إلى  6الراحة بين الجهد والآخر   
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 dellal etالشدة المطلوبة )بدون حراس تسمح بالقيام بتدريب بدني هوائي مع حد أدنى من   4ضد4 -

al,2009,126) 

: تم اعتماد نفس المبادئ المطبقة على مجموعة التدريب التبادلي بحيث تم التدرج في شدة الحمل خلال  حمل التدريب  -

فتة كل مجال ، والتي قدرت بأربعة أسابيع ثم أسبوع استجاع ثم مخطط بعد دورة تتكون من ثلاثة أسابيع ثم اسبوع  

ع،وذلك للتخفيض من التأثيرات الفيزيولوجية ، والنفسية السلبية المتتبة عن التدريب  السابق ،كما يسمح لناشئ  استجا 

 كرة القدم بالاستجاع. 

% ،إنما على  90هذا التخفيض في حمل التدريب ، لا يكون على مستوى شدة التمرين التي تبقى تحوم حول   -

 السابق ،وهذا للحفاظ على التكيف الإيجابي الشرطي للتدريب  % من الحجم 50مستوى الحجم الذي يصل إلى

  (majuka ,2003 ,89 ) 

التدريببالألعاب المصغرةهو تدريبمدمج بالكرة و بالتالي هو ذو أهداف متنوعة فيزيولوجية  كيفية بناء الحصص: -ب

التنويع في أشكالها و قوانينها يجب أن  بدنية، تقنية وتكتيكة وحتى ذهنية وجب مراعاة ذلك أثناء وضع الأهداف، بحيث 

يخضع لأسس التدريب حتى نحصل على  النتائج المرجوة خاصة في الجانب البدني أين يصعب تقنين الحمل و التحكم فيه  

 بوجود الكرة 

(dellal et al,2012,94) . 

و المراجع والتي تمثلت في  لجمع المعلومات و المادة النظرية اعتمد الباحث على المصادر :  المصادر و المراجع  -8

الكتب و المجلات و المقالات العلمية المنشورة في المجلات العلمية و شبكة الانتنت باللغة العربية واللغات الأجنبية التي لها  

 صلة بالموضوع  

 وهذامنخلالالاطلاعوالقراءةوتحليلمحتوىالمراجعالعلميةالمتخصصةفيمجالالتدريبيالرياضيوالتدريب 
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 كماتمالاستعانةوالاعتمادعلىالدراساتالسابقةالعربيةمنهاوالأجنبيةوالمرتبطةبطرق   ,في كرةالقدمخاصة

 .التدريب الرياضي وطرقتنفيذالبرامجالتدريبيةعلىمستوىالناشئينبصفةخاصة

 :العلمية للاختبارات  الأسس  -9

بعد عملية تحكيم الاختبارات كان لابد من التأكد من صلاحية الاختبارات و ذلك من خلال حساب الثبات و الصدق  

( يوضح  13و موضعيتها حتى تتوفر الأسس العلمية التي تسمح للباحث باستخدام هاته الاختبارات ، الجدول رقم )  

و   07/08/2016، حيث أجريت الاختبارات و اعادتها في الفتة : ثبات و صدق الاختبارات المستخدمة  

15/08/2016   . 

ويعني ثبات الاختبار أن يعطي الاختبار نفس النتائج اذا ما أعيد على نفس الأفراد و في نفس   :ثبات الاختبار  9-1  

الظروف ويذكر نبيل عبد الهادي أن هذا الأساس العلمي يعتبر من المقومات الأساسية للاختبار الجيد حيث يفتض أن  

ليه قام الباحث  ( وع109ـ1999يل ع/ الهادي،يعطي الاختبار نفس النتائج تقريبا إذا أعيد استخدامه مرة أخرى )نب 

لاعبين، وبعد أسبوع وتحت نفس الظروف   06بإجراء ثبات الاختبار حيث طبق الاختبار الأول على عينة متكونة من 

أعيد الاختبار على نفس العينة )دون أن يمارس اللاعبون أي تدريبات(ثم قام الطالب الباحث باستخدام معامل الارتباط   

Persan وبعد الكشف في جدول دلالات معامل الارتباط البسيط لمعرفة مدى ثبات الاختبار عند درجة الحرية   

(مما يؤكد أن   0.66وجدنا أن القيم المحسوبة لكل اختبار أكبر من القيمة الجدولية ) 0.05( ومستوى الدلالة 1-)ن07

(.  13)   الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات عالية كما هو الوضع في الجدول رقم  

: من أجل التأكد من صدق الاختبار استخدم الطالب الباحث معامل الصدق الذاتي باعتباره  صدق الاختبار  9-2

أصدق الدرجات التجريبية بالنسبة للدرجات الحقيقية. و الذي يقاس بحساب الجذر التبيعي لمعامل الثبات  

(1995،192)محمدصبحي،  
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الصدق=     

 (   13ن خلال الجدول أن الاختبارات تمت بدرجة صدق ذاتي عالي كما هو موضح في الجدول رقم ) وقد تبين م 

إن الاختبارات المستخدمة بعيدة عن الشك و التأويل ترجع موضعيتها في الأصل إلى  موضوعية الاختبار:  -9-3

الموضوعية العالية للاختبار تظهر حينما تقوم  مدى وضوح التعليمات الخاصة بتطبيقها والحصول على النتائج الخاصة بها و 

( وفي  202، 1995مجموعة من المحكمين بحساب درجات الاختبار في نفس الوقت )محمد حسان، محمد نصر الدين 

هذا السياق استخدم الطالب البحث اختبارات سهلة و واضحة غير قابلة للتأويل بعيدة عن التقويم الذاتي، كما أن  

يتم باستخدام    ملة على نطاق واسع في مجال الرياضات الجماعية خاصة كرة القدم كما أن التسجيلالاختبارات مستع

 وحدة الزمن و المت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 معامل الثبات 
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 .معامل الثبات و معامل الصدق الذاتي للاختبارات المعتمدة في البحث:   )13(الجدول رقم  

 الاختبارات المستخدمة 

 معامل الثبات 
 

 )القيمة المحتسبة 
لمعامل الارتباط  

 البسيط لبيرسون( 
 

حجم  
 العينة 

القيمة  
الجدولية  
لمعامل  

الارتباط  
البسيط  
 لبيرسون 

 

 

الدلالة  
 الاحصائية 

 

 

 

معامل الصدق  
 الذاتي

 
  معامل الصدق

  = 

  معامل  الثبات √

 

 

 VMAاختبار

 

0,89 

08 0,66 

دالة  

 إحصائيا 
0,94 

 

 FC/maxاختبار

 

0,91 
دالة  

 إحصائيا 
0,95 

اختبار   

FC/REPOS 
0,85 

دالة  

 إحصائيا 
0,92 

 fc/reserve 0,96اختبار  
دالة  

 إحصائيا 
0,97 
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 0,77 اختبار اللاكتات
دالة  

 إحصائيا 
0,87 

 (14برنامج التدريب التبادلي الجدول رقم )  

 الحصة                

 الاسبوع 

 الحصة الثالثة  الحصة الثانية  01الحصة رقم 

 20-10جري  الاول الأسبوع 

 vmaمن  100%

 30 -15 جري

 vmaمن% 100

 30-15جري مكوكي 

 vmaمن   105%

 30-30جري  الأسبوع الثاني 

 vmaمن 100%

 25-5جري/ سرعة 

 vmaمن 110%

 10-10جري مكوكي 

 vmaمن 105%

 25-5مختلط :قوة /سرعة الاسبوع الثالث 

 vmaمن% 100

 مختلط :مكوكي /سرعة 

10-10 

 vmaمن 110%

 15-15مختلط: جري/قوة

 vmaمن% 105

 إستــــــــــــــــرجاع الاسبوع الرابع 

 20-10قوة /مداومة  الاسبوع الخامس 

 vmaمن 110%

 جري /بسرعتين 

5-25/10/20 

 vmaمن 120%

 10-10مداومة/سرعة 

 vmaمن 115%
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 مختلط: قوة / سرعة  الاسبوع السادس 

10-20 

 vmaمن 110%

 سرعة 

 vmaمن% 170

 مختلط:مداومة /قوة 

10-10 

 vmaمن 115%

 

أشكال  3مختلط : الاسبوع السابع   

110% من  vma 

 مختلط: مكوكي /سرعة 

 vmaمن% 170

أشكال  4مختلط:  

 vmaمن% 115

 استــــــــــــــــــرجاع الاسبوع الثامن 
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 برنامج الألعاب المصغرة(  يمثل 15جدول رقم )  

 الحصة                

 الاسبوع 

 الحصة الثالثة  الحصة الثانية  01الحصة رقم 

احتفاظ/  8ضد8مباراة الأسبوع الاول  

 تطوير القدرات الهوائية 

الارتكاز و   5ضد5

 المساندة

 مداومة قاعدية 

 الانتقال:دفاعي/هجومي6ضد6

 سرعة/مداومة 

 

 

المراوغة مع   2ضد2 الأسبوع الثاني  

 التثبيت 

 سرعة 

مداومة:استعمال  4ضد4

 القدرات الهوائية 

 مباراة بعنوان 8ضد8

()match à thème 

 vmaتطوير

التثبيت في جهة و  6ضد6 الاسبوع الثالث  

 اللعب في الجهة الاخرى 

 مداومةالسرعة 

المراوغة:  1ضد1

 سرعة/مداومة السرعة 

 توقيف الكرة 3ضد3

 مداومة /سرعة 

 استجاع الاسبوع الرابع 

 التوزيع :  2ضد2 الاسبوع الخامس  

 سرعة/قوة انفجارية 

افقاد الخصم   3ضد3

التوازن الدفاعي:  

بالحراس لعبة بعنوان:  4ضد4

 مداومة السرعة 
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 مداومة/سرعة 

الانتقال هجومي   5ضد5 الأسبوع السادس 

 دفاعي : مداومة السرعة 

توقيف الكرة:   2ضد2

 مداومة /سرعة 

 vmaالاحتفاظ: 8ضد8

لعبة بهدف: القوة   4ضد4 السابع الاسبوع 

 الانفجارية 

 الارتكاز و مساندة: 3ضد3

 مداومة/سرعة 

الثنائية في منطقة   2ضد2

 العمليات: مداومة السرعة 

 استجاع الاسبوع الثامن  

 

إن الهدف من استعمال التقنيات الإحصائية هو التوصل إلى مؤشرات كمية تساعدنا في  :الدراسـة الإحصـائيـة  -10

 (. 50، 1985التحليل والتفسير لإعطاء الدلالة العلمية عن طريق النتائج المتحصل عليها )زكي عزمي وآخرون، 

 وعلى هذا الأساس اعتمد الباحث في دراسته على الوسائل الإحصائية التالية: 

 النسبة المئوية.  .1

 المتوسط الحسابي.  .2

 الانحراف المعياري.  .3

 معامل الارتباط لبيرسون.  .4
 الذاتي. الصدق  .5

 اختبار الدلالة "ت".    .6

 اختبار التباين "ف" .  .7

 :  تحسب وفق المعادلة التاليةالنسبـة المئـويـة:   .1
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المئوية = النسبة       
الجزئي العدد
 100×العددالكلي

 يحسب وفق المعادلة التالية:  :المتـوسـط الحسـابـي -2

 

 س

 

 المتوسط الحسابي. :س

 حجم العينة.  ن:

 مجموع القيم.  : سمج

 

 

 يحسب وفق المعادلة التالية:   الانحـراف المعيـاري: -3

 

 

 الانحراف المعياري.  ع:

 المتوسط الحسابي.  سَ:

‌مجموع‌القيم‌الفردية‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌مج‌س

 ‌=‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌أيس

 الأفــراد‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ندد‌ـع

‌2(س-مج‌)س

‌ع=

‌1-‌ن  
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 القيم.  س:

 المجموع.  :مج

 حجم العينة.  ن:

 يحسب وفق المعادلة التالية: معـامـل الارتبـاط: -4

 

 

 معامل الارتباط.  ر:

 حجم العينة.  ن:

 درجات الاختبار س.  س:

 درجات الاختبار ص.   ص:

 

 اختبـار الدلالـة "ت":  -5

 لمعرفة الفرق بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لنفس العينة:  ( المعـادلة الأولى:5-1

 

 

‌()مج‌س(‌×‌)مج‌ص‌–×‌ص(‌‌مج‌)سن‌‌‌‌‌‌‌‌

‌=ر

 [2(ص)مج‌‌–‌‌2ص[‌]ن‌مج‌2)مج‌س(‌‌–‌2]ن‌مج‌س

‌م‌ف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌=ت

‌ف‌‌2حمج‌

‌1-ن‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌  
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 اختبار ستيودنت.  :ت

 متوسط الفروق.  :م ف

 مربع الانحرافات عن متوسط الفروق.   :ف2ح

 درجة الحرية.  :1-ن

 لمعرفة الفروق بين عينتين متساويتين في الحجم:  ( المعـادلـة الثـانيـة:5-2

 

 اختبار ستيودنت ت:

 . 1المتوسط الحسابي  :1سَ 

 . 2المتوسط الحسابي :  2سَ 

 الانحراف المعياري للمجموعة الأولى. : 1ع

 الانحراف المعياري للمجموعة الثانية.  :2ع

 عدد أفراد العينة. ن:

الصعوبات التي واجهتنا في بحثنا هي نفسها تقريبا التي يواجهها أي باحث، وأعتبرها هينة مقارنة  صعوبـات البحـث:  

 مع ما يقدم من إضافة للبحث العلمي وتمثلت في: 

‌

‌=ت

‌ع‌‌+‌ع‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 ‌2-ن‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌2

2

1

2

2

سس −
12
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 قلة الدراسات المشابهة باللّغة العربية.  -

 المراجع باللّغة العربية. قلة  -

إهدار الكثير من الوقت في عملية التجمة لكون المراجع التي تتكلم عن المتغير التابع في دراستي أغلبها باللّغة   -

 الانجليزية و الفرنسية . 

 عدم توفر الملعب في بعض المرات.  -

 كانت غير مؤثرة. ان كانتبعض الإصابات و  -

 ب عديدة . غياب اللاعبين ي بعض الحصص لأسبا -

 الخـلاصـة:

إن نجاح أي بحث مرتبط بإتباع المنهج العلمي الصحيح والملائم لمعطيات البحث، وهو ما حاولنا القيام به في  

هذا الفصل من خلال تحديد المنهج الملائم لبحثنا، كما تم تحديد عينة البحث ، كما اختنا الوسائل اللازمة لبحثنا من  

منا بضبط المتغيرات حتى نتجنب مفاجئات غير سارة أثناء الدراسة الرئيسية، كما قمنا باختيار  برامج ووسائل اختبار كما ق

 الوسائل الإحصائية الملائمة لبحثنا والمساعدة في عرض وتحليل النتائج.         

 

 

 

  

 



 

- 128 - 
 

 الفصل الثاني :
 عرض و تحليل

 النتائجو مناقشتها
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 تمهيــــد

لدى   على المتغيرات البدنية و الفيزيولوجية المذكورة سابقا تهدف هذه الدراسة إلى معرفة أثر البرنامجين التدريبيين المقتحين 

 سنة.  18فئة أقل من 

منهجية  في فصل    و فصلنا فيها  و الاختبارات البعدية كما سبق ةالقبلي  اتولتحقيق ذلك أجرى الطالب الباحث الاختبار 

 . البحث واجراءاته الميدانية  

و الجانب   باستعمال الوسائل الإحصائية المناسبة تهاوذلك  ومناقشالنتائج تحليل يضرور حتى تكتمل الدراسة فمن ال و 

 .‌النظري و الدراسات السابقة 
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، قيمة معامل الالتواء، تجانس  S، الانحراف المعياري  Χ( : المتوسط الحسابي 16جدول رقم )
،  F  (1( و درجة حرية 0.05، لمتغيرات )السن، الوزن و الطول( لدى أفراد عينة البحث عند مستوى الدلالة )Fالتباين 

18). 

 

 المتغيرات الأساسية 

 

 مجموعة التدريب التبادلي 

(n1=10) 

 مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة 

(n2=10) 
  Fقيمة  

 المحسوبة 

  Fقيمة  

 الجدولية 
ΧS±  الوسيط 

معامل  

الالتواء  

 لبيرسون 

ΧS±  الوسيط 

معامل  

الالتواء  

 لبيرسون 

 السن
17,8  

±0,42 
18 1,42 - 

17,9  

±0,31 
18 0,94 0,36 

 الوزن )كلغ(  4.41
68,35 

±1.52 
68,5 0,29 - 

68,6  

±1,77 
68,5 0,16  0,11 

 الطول )سم( 
169  

±1,82 
169 0,00 

168 

±2,00 
168 0,00 1,36 

 

، فإن قيم معامل الإلتواء لكل من المجموعتين التجريبيتين انحصرت ضمن مجال  ( 16الجدول رقم ) حسب  -

 الإختبارات البدنية القبلية. [، مما يشير إلى إعتدالية توزيع كل من عينتي البحث في 3،+3-التوزيع الاعتدالي ]

المحسوبة لكل متغير كانت أصغر من قيمة النسبة  الفائية ، فإن قيمة النسبة ( 16الجدول رقم ) وحسب نفس  -

أي أن الفروق بين المجموعتين  (، 18، 1)  ودرجة حرية 0.05الفائية الجدولية و ذلك عند مستوى الدلالة 

 دالة إحصائيا، و منه نستنتج أنهما متجانستان في الإختبارات البدنية القبلية. التجريبيتين في هذه المتغيرات غير 
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 ، F، قيمة معامل الالتواء، تجانس التباين  S، الانحراف المعياري Χ(:  المتوسط الحسابي  17(جدول رقم  
 .F  (1 ،18 )( و درجة حرية 0.05للمستوى القبلي لــــ متغيرات البحث  لدى أفراد عينة البحث عند مستوى الدلالة ) 

 

 متغيرات البحث 

مجموعة التدريب التبادلي     

n1=10)( 

 مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة  

(n2=10) 
  Fقيمة  

 المحسوبة 

  Fقيمة  

 الجدولية 
Χ ±S  الوسيط 

معامل  

الالتواء  

 لبيرسون 

Χ ±S  الوسيط 

معامل  

الالتواء  

 لبيرسون 

VMA 
14,55±

350 , 
14,52 

0,38 

- 

14,5±

270, 
15,74 0,55 1,29 

3,27 

Fc/max 
193,2 

2.84± 
192,5 

0,70 

- 

1932,6

6± 
192,2 

0,59 

- 
1,47 

Fc/repos 
61,4±

2,71 
61,3 

0,18 

- 

61,1 

±3,87 
61 0,15 0,69 

Fc/reserve 
132,4 

4,93± 
132 0,09 

131,9±

5,87 
131 

0,84 

- 
0,05 

Lactatémie 
10,48 

±0,08 
10,5 0,20 

10,42  

 ±0,09 
10,45 0.28- 0,19 

 

،   VMA  ،Fc/max، فإن قيم معامل الإلتواء لمتغيرات البحث المتمثلة في :  (  17الجدول رقم ) حسب 

Fc/repos   ،Fc/réserve   ،Lactatémie  [ للمجموعتين التجريبيتين انحصرت ضمن مجال التوزيع الاعتدالي-

 [، مما يشير إلى إعتدالية توزيع كل من عينتي البحث في الإختبارات البدنية القبلية. 3،+3
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المحسوبة لكل متغير كانت أصغر من قيمة النسبة الفائية  الفائية ، فإن قيمة النسبة (17لجدول رقم )  احسب نفس 

أي أن الفروق بين المجموعتين التجريبيتين في هذه  (، 18، 1)  ودرجة حرية 0.05الجدولية و ذلك عند مستوى الدلالة 

 متجانستان في الإختبارات البدنية القبلية. المتغيرات غير دالة إحصائيا، و منه نستنتج أنهما  

لدلالة الفروق بين درجات متوسطي   T-testStudent’s(:   نتائج اختبار  18جدول رقم ) 
مجموعة التدريب التبادلي ومجموعة الألعاب المصغرة في القياس القبلي لمتغيرات )السن، الوزن، الطول( عند  

 ( 18( و درجة حرية )0.05مستوى الدلالة )
-  

 المتغيرات الأساسية 

 

 مجموعة التدريب التبادلي 

(n1=10) 

 

 مجموعة الألعاب المصغرة  

(n2=10) 

  Tقيمة  

 المحسوبة 

  Tقيمة  

 الجدولية  

الدلالة  

 الاحصائية 

 للفروق 
ΧS± ΧS± 

 0,6 0,31±  17,9 0,42±  17,8 السن

2,10 

غير دالة  

 إحصائيا 

 0,33 1,77±  68,6 1.52±  68,35 الوزن )كلغ( 
غير دالة  

 إحصائيا 

 1,82±  169 الطول )سم( 

 

168±2,00 

 

1,16 
غير دالة  

 إحصائيا 

 

( يتضح عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبيتين في متغيرا السن و الوزن   18حسب الجدول رقم)

( و هي أصغر من قيمة ت الجدولية التي تقدر  1,16، 0,6،0,33والطول حيث بلغت قيمة ت المحسوبة على التوالي )
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الباحث على أن المجوعتين متكافئتين في   ، و من هنا استدل 18درجة حرية  و0,05، و هذا عند مستوى الدلالة 2,10بـ

 مستوى الخصائص الأساسية . 

 

لدلالة الفروق بين درجات متوسطي مجموعة التدريب   T-testStudent’s(:   نتائج اختبار 19(جدول رقم  
جة  ( و در 0.05التبادلي و مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة  في القياس القبلي للمتغيرات عند مستوى الدلالة ) 

 ( 18حرية ) 
 

 متغيرات البحث  

مجموعة التدريب  

 التبادلي 

(n1=10) 

 

مجموعة التدريب  

بالألعاب المصغرة  

(n2=10) 

 

  Tقيمة  

 المحسوبة 

  Tقيمة  

 الجدولية  

 الدلالة الإحصائية 

 للفروق 

ΧS± ΧS± 

 

 

 

 

 

 

 

VMA 14,55±0,34 14,7±0,35 0,56 

2,10 

 غير دالة إحصائيا 

Fc/max 193,5±1,61 193±2,66 0,76  غير دالة إحصائيا 

Fc/repos 0,94±63,5 62,9±0,98 1,36  غير دالة إحصائيا 

Fc/réserve 129,8±2,71 130,1±5,87 0,53  غير دالة إحصائيا 

Lactatémie 0,08±  إحصائيا غير دالة   0,43 0,09±10,42     10,48
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(، يتضح عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبيتين في الإختبارات   19حسب الجدول رقم ) 

،   VMA،Fc/max ،Fc/reposالبدنية  والفيزيولوجية القبلية حيث بلغت قيمة ت المحسوبة للإختبارات ) 

Fc/reserve ،Lactate( على التوالي )و هي أصغر من قيمة ت  0,43، 1,36،0,53، 0,76، 0,56 )

، و من هنا استدل الباحث على أن    18ودرجة حرية  0,05، و هذا عند مستوى الدلالة 2,10الجدولية التي تقدر ب 

 المجوعتين متكافئتين في المتغيرات قيد الدراسة. 

" توجد فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى  و التي افتضنا فيها عرض و تحليل نتائج الفرضية الأولى :

 سنة ". 18 التدريب التبادلي عالي الشدة  على المؤشرات قيد الدراسة لدى فئة أقل من يرث تأفي  0.05الدلالة 

 و للتحقق منها استخدمنا الوسائل الإحصائية التالية :  -5

 المتوسط الحسابي .  - -6

 الانحراف المعياري .  - -7

 ستيودنت للمجموعة الواحدة . اختبار )ت(  - -8

 فكانت النتائج على النحو الأتي :  -9

لدلالة الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي و القبلي   tStudent’s(: نتائج اختبار  20(جدول رقم  

( و درجة  0.05في مستوى السرعة الهوائية القصوى لدى أفراد مجموعة التدريب التبادلي عند مستوى الدلالة ) 

 )9( حرية 
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نلاحظ وجود فروق بين الاختبار البعدي و القبلي في السرعة الهوائية القصوى لمجموعة  (  20رقم )من خلال الجدول  

في الاختبار القبلي أما في الاختبار  0,21و الانحراف المعياري 13,63التدريب التبادلي بحيث كان المتوسط الحسابي 

و هي اكبر من   9,61ت" المحسوبةو بلغت قيمة "   0,15و الانحراف المعياري  15,6البعدي فكان المتوسط الحسابي 

و هذا ما يدل على وجود فرق معنوي دال   9و درجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  2,26قيمة "ت" الجدولية 

 إحصائيا في هذا المتغير لصالح الاختبار البعدي. 

لدى     VMAلـــــــــ (، الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي و القبلي في مستوى ا 04الشكل البياني رقم )

 (. 9( و درجة حرية ) 0.05أفراد مجموعة  التدريب التبادلي  عند مستوى الدلالة ) 

 المتغيرات

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 العينة 

 )ن( 

 

 ت

 المحسوبة 

 

 ت

 الجدولية 

 الدلالة 

 ع  س ع  س الاحصائية 

 السرعة الهوائية 

 (  VMAالقصوى)
 دالة إحصائيا  2,26 9,61 10 0,15 15,6 0,21 13,63
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وهذا بعد   ( يبين بصورة واضحة تطور السرعة الهوائية القصوى بين الاختبار القبلي و البعدي04الشكل البياني رقم )
 أسابيع .  8تدريب لمدة 
لدلالة الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي و القبلي في   tStudent’s(:نتائج اختبار 21(جدول رقم  

 (. 9( و درجة حرية ) 0.05لدى أفراد مجموعة التدريب التبادلي عند مستوى الدلالة )   Fc/maxمستوى   
 

 

13,63

15,6

12

13

14

15

16

VMA

القياس‌القبلي

القياس‌البعدي

 المتغيرات

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 العينة 

 )ن( 

 

 ت

 المحسوبة 

 

 ت

 الجدولية 

 الدلالة 

 ع  س ع  س الاحصائية 

Fc/max    193,5 1,61 193,1 0,54 10  1,30 2,26 
غير دالة  

 إحصائيا 
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نلاحظ عدم وجود فروق بين الاختبار البعدي و القبلي في النبض الأقصى لمجموعة التدريب  (  21رقم )من خلال الجدول  

في الاختبار القبلي أما في الاختبار البعدي   1,61و الانحراف المعياري 193,5التبادلي بحيث كان المتوسط الحسابي 

و هي أقل من قيمة    1,30سوبةو بلغت قيمة "ت" المح 0,54والانحراف المعياري 193,1المتوسط الحسابي  أصبحف

و هذا ما يدل على عدم وجود فرق معنوي دال    9و درجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  2,26"ت" الجدولية 

 إحصائيا في هذا المتغير بين الاختبارين البعدي و القبلي. 

  Fc/maxالقبلي في مستوى الـــ(،يوضح الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي و  05الشكل البياني رقم )

 (. 9( و درجة حرية )0.05لدى أفراد مجموعة التدريب التبادلي عند مستوى الدلالة ) 

 

 ( نرى أنه يوجد تحسن في النبض الأقصى لكنه لم يصل الى درجة الدلالة الاحصائية 05الشكل البياني رقم )من خلال 
 
 
 
 
 
 

193.5

193.1

190

191

192

193

194

195

FC/max

القياس‌القبلي

القياس‌البعدي
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لدلالة الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي والقبلي في   tStudent’s(:نتائج اختبار22(جدول رقم  
 (.  9( و درجة حرية ) 0.05لدى أفراد مجموعة التدريب التبادليعند مستوى الدلالة )    Fc/reposمستوى ــ

 

نلاحظ وجود فروق بين الاختبار البعدي و القبلي في نبض الراحة لمجموعة التدريب التبادلي    (22رقم)   من خلال الجدول

في الاختبار القبلي أما في الاختبار البعدي فكان    0,76و الانحراف المعياري  63,1بحيث كان المتوسط الحسابي 

من قيمة "ت"    أكبر و هي  6,86ة و بلغت قيمة "ت" المحسوب  1,28ي و الانحراف المعيار  60,8المتوسط الحسابي 

و هذا ما يدل على وجود فرق معنوي دال إحصائيا في   9و درجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  2,26الجدولية 

 هذا المتغير بين الاختبارين البعدي و القبلي . 

لدى  Fc/repos(، الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي و القبلي في مستوى  06الشكل البياني رقم )

 (. 9( و درجة حرية ) 0.05أفراد مجموعة التدريب التبادلي عند مستوى الدلالة )

 المتغيرات

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 العينة 

 )ن( 

 

 ت

 المحسوبة 

 

 ت

 الجدولية 

 الدلالة 

 ع  س ع  س الاحصائية 

نبض  

 Fc/reposالراحة
 حصائيا دالإ 2,26 6,86    10 1,28 60,8 0,76 63,1
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في نبض الراحة و يرجعه الباحث الى تأثير التدريب  ( يظهر لنا جليا الانخفاض الملحوظ  06من خلال الشكل الباني رقم )

 لتبادلي على تحسن أداء الجهاز الدوري التنفسي . ا

لدلالة الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي و القبلي في   tStudent’s(:نتائج اختبار23(جدول رقم  
 (. 9( و درجة حرية ) 0.05لدى أفراد مجموعة التدريب التبادلي عند مستوى الدلالة )FC/réserveمستوى  

 

63.1

60.8

60.1

61.1

62.1

63.1

64.1

FC/REPOS

القياس‌القبلي

القياس‌البعدي

 المتغيرات      

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 العينة 

 )ن( 

 

 ت

 المحسوبة 

 

 ت

 الجدولية 

 الدلالة 

 ع  س ع  س الاحصائية 

النبض الاحتياطي  

Fc/réserve 
 حصائيا ا دال 2,26 5,04 10 2,71 132,4 2,22 130
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نلاحظ وجود فروق بين الاختبار البعدي و القبلي في نبض الراحة لمجموعة التدريب التبادلي  (  23رقم )ن خلال الجدول  م

  فأصبح في الاختبار القبلي أما في الاختبار البعدي   2,22و الانحراف المعياري  130بحيث كان المتوسط الحسابي 

من قيمة "ت"   كبر و هي أ 5,04 بة  و بلغت قيمة "ت" المحسو  2,71و الانحراف المعياري  132,4المتوسط الحسابي 

وجود فرق معنوي دال إحصائيا في   و هذا ما يدل على  9جة الحرية و در  0,05عند مستوى الدلالة  2,26الجدولية 

 هذا المتغير بين الاختبارين البعدي و القبلي . 

   Fc/reserveى (، الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي و القبلي في مستو 07الشكل البياني رقم )

 (. 9( و درجة حرية )0.05لدى أفراد مجموعة  التبادلي عند مستوى الدلالة )

 

عة التدريب التبادلي وهو مؤشر مهم في  في مجمو  حتياطي نبض الا( يتضح لنا تحسنال 07لشكل البياني رقم )خلال ا من

 تحديد الحمل التدريبي . 

 

 

130

132.4

128

129

130

131

132

133

FC/RESERVE

القياس‌القبلي

القياس‌البعدي



 

- 141 - 
 

لدلالة الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي و القبلي في   tStudent’s(: نتائج اختبار  24(جدول رقم  

 (. 9( و درجة حرية ) 0.05لدى أفراد مجموعة التدريب التبادلي عند مستوى الدلالة )   Lactateحمض  مستوى

 

لمجموعة التدريب    حمض اللاكتيك   نلاحظ وجود فروق بين الاختبار البعدي و القبلي في( 24رقم ) من خلال الجدول  

البعدي   في الاختبار القبلي أما في الاختبار  0,08و الانحراف المعياري   10,48التبادلي بحيث كان المتوسط الحسابي 

كبر من قيمة  أ و هي   7,29و بلغت قيمة "ت" المحسوبة   0,06و الانحراف المعياري  9,35فكان المتوسط الحسابي 

و هذا ما يدل على وجود فرق معنوي دال إحصائيا    9و درجة الحرية  0,05لة عند مستوى الدلا 2,26"ت" الجدولية 

 في هذا المتغير لصالح الاختبار البعدي. 

 

 

 المتغيرات

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 العينة 

 )ن( 

 

 ت

 المحسوبة 

 

 ت

 الجدولية 

 الدلالة 

 ع  س ع  س الاحصائية 

Lactate     10.48 0,08 9,35 0,06 10 7,29 2,26 
دالة  

 إحصائيا 
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لدى      Lactate(، الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي و القبلي في مستوى 08الشكل البياني رقم )

 (. 9( و درجة حرية ) 0.05أفراد مجموعة  التدريب التبادلي عند مستوى الدلالة )

 

الباحث  ويرجعه ( يظهر لنا التحسن في القدرات اللاهوائية لمجموعة التدريب التبادلي  08من خلال الشكل البياني رقم )

 ه تدريب يلامس الشدة القصوى وبالتالي يزحزح العتبة اللاهوائيةو يؤخر تراكم حمض اللاكتيك. لكون 

  لبعدية و القبلية في جميع المؤشرات لمجموعة ( ، الفروق بين درجات متوسطي القياسات ا09الشكل البياني رقم) 

 التبادلي   التدريب 

 

 

 

 

 

10.48

9.35

9

9.5

10

10.5

Lactatémie

القياس‌القبلي

القياس‌البعدي
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" توجد فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى   و التي افتضنا فيها عرض و تحليل نتائج الفرضية الثانية :

 سنة ". 18 التدريب بالألعاب المصغرة على المؤشرات قيد الدراسة لدى فئة أقل من  يرث تأفي 0.05الدلالة 

 و للتحقق منها استخدمنا الوسائل الإحصائية التالية :  -1

 المتوسط الحسابي .  - -2

 الانحراف المعياري .  - -3

 اختبار )ت( ستيودنت للمجموعة الواحدة .  - -4

 فكانت النتائج على النحو الأتي :  -5

لدلالة الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي والقبلي في    t-test(:نتائج اختبار 25(جدول رقم  
 ( 9( و درجة حرية )0.05لأفراد مجموعة الألعاب المصغرة عند مستوى الدلالة )   VMAمستوى الـــــــــ 

 

 

 المتغيرات

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 العينة 

 )ن( 

 

 ت

 المحسوبة 

 

 ت

 الجدولية 

 الدلالة 

 ع  س ع  س الاحصائية 

السرعة الهوائية       

 VMAالقصوى 

 

13,65 0,22 15,3 0,23 10 8.33 2,26 
دالة  

 إحصائيا 
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القصوى لمجموعة   نلاحظ وجود فروق بين الاختبار البعدي و القبلي في السرعة الهوائية (  25رقم )من خلال الجدول  

في الاختبار القبلي أما في الاختبار    0,22و الانحراف المعياري13,65بحيث كان المتوسط الحسابي  لعاب المصغرةالأ

و هي اكبر من   8,33و بلغت قيمة "ت" المحسوبة  0,23و الانحراف المعياري 15,3 المتوسط الحسابي  البعدي فكان 

و هذا ما يدل على وجود فرق معنوي دال   9و درجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  2,26قيمة "ت" الجدولية 

 إحصائيا في هذا المتغير لصالح الاختبار البعدي. 

لأفراد    VMA(، الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي و القبلي في مستوى 10الشكل البياني رقم )

 (. 9( و درجة حرية ) 0.05عة  الألعاب المصغرة عند مستوى الدلالة ) مجمو 

 

( يظهر لنا التحسن الملحوظ في صفة السرعة الهوائية القصوى لدى مجموعة الالعاب  10من خلال الشكل الباني رقم)

 المصغرة

 

 

13.65

15.3

12

13

14

15

16

VMA

القياس‌القبلي

القياس‌البعدي
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لدلالة الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي و القبلي في     t-test(: نتائج اختبار  26(جدول رقم  

 (.  9( و درجة حرية ) 0.05لأفراد مجموعة الألعاب المصغرة عند مستوى الدلالة )   FC/maxمستوى الـــــــــ 

 

الألعاب  نلاحظ عدم وجود فروق بين الاختبار البعدي و القبلي في النبض الأقصى لمجموعة (  26رقم )من خلال الجدول  

في الاختبار القبلي أما في الاختبار البعدي   1,61و الانحراف المعياري   193,5بحيث كان المتوسط الحسابي   المصغرة

و هي أقل من قيمة     1,48و بلغت قيمة "ت" المحسوبة  0,4و الانحراف المعياري  192,8فكان المتوسط الحسابي 

و هذا ما يدل على عدم وجود فرق معنوي دال    9و درجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  2,26"ت" الجدولية 

 إحصائيا في هذا المتغير بين الاختبارين البعدي و القبلي. 

 

 

 المتغيرات

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 العينة 

 )ن( 

 

 ت

 المحسوبة 

 

 ت

 الجدولية 

 الدلالة 

 ع  س ع  س الاحصائية 

النبض الأقصى  

Fc/max 

 

193,5 1,61 192,8 0,4 10 1,48 2,26 
غير دالة  

 إحصائيا 
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  Fc/max(، يوضح الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي و القبلي في مستوى 11الشكل البياني رقم )
 (. 9( و درجة حرية ) 0.05لدى أفراد مجموعة  الألعاب المصغرة عند مستوى الدلالة ) 

 

لصالح الاختبار البعدي   0,7في النبض الأقصى مقدر ب ( يظهر لنا تحسن طفيف 11من خلال الشكل البياني رقم )
 لكنه لم يصل الى درجة الدلالة الاحصائية. 

لدلالة الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي و القبلي في     t-test(: نتائج اختبار  27(جدول رقم  
 (. 9( و درجة حرية )0.05لأفراد مجموعة الألعاب المصغرة عند مستوى الدلالة ) Fc/reposمستوى  

193.5

192.8

192

193

194

FC/max

القياس‌القبلي

القياس‌البعدي

 المتغيرات

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 العينة 

 )ن( 

 

 ت

 المحسوبة 

 

 ت

 الجدولية 

 الدلالة 

 ع  س ع  س الاحصائية 

 صائيا احدالة  Fc/repos 63,5 0,94 61,6 2,48 10 4,38 2,26نبضالراحة 
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  الألعاب المصغرةنلاحظ وجود فروق بين الاختبار البعدي و القبلي في نبض الراحة لمجموعة   (27رقم )  من خلال الجدول

في الاختبار القبلي أما في الاختبار البعدي فكان     0,94و الانحراف المعياري 63,5بحيث كان المتوسط الحسابي 

  "ت "من قيمة   كبر و هي أ  4,38المحسوبة  " ت"و بلغت قيمة   2,48و الانحراف المعياري  61,6المتوسط الحسابي 

و هذا ما يدل على وجود فرق معنوي دال إحصائيا في   9و درجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  2,26الجدولية 

 .  لصالح البعدي  هذا المتغير بين الاختبارين البعدي و القبلي 

لدى    Fc/reposعدي و القبلي في مستوى  (، الفروق بين درجات متوسطي القياسين الب 12الشكل البياني رقم )
 (. 9( و درجة حرية ) 0.05أفراد مجموعة  الألعاب المصغرة عند مستوى الدلالة )

 
نبض في الدقيقة ويرجعه الطالب الباحث الى   1,9نرى التحسن في نبض الراحة ب( 12من خلال الشكل البياني رقم ) 

 دور التدريب في الرفع من السعة القلبية . 

 

 

 

 

63.5

61.6

60

61

62

63

64

FC/REPOS

القياس‌القبلي

القياس‌البعدي
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لدلالة الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي و القبلي في    t-test(:نتائج اختبار 28(جدول رقم  

 (.  9( و درجة حرية ) 0.05لأفراد مجموعة الألعاب المصغرة عند مستوى الدلالة )   Fc/reserveمستوى  

 

الألعاب  نلاحظ أنه توجد فروق بين الاختبار البعدي و القبلي في نبض الراحة لمجموعة  (  28رقم )ن خلال الجدولم

في الاختبار القبلي أما في الاختبار البعدي   2,71و الانحراف المعياري   129,6بحيث كان المتوسط الحسابي  المصغرة

من قيمة   كبر و هي أ 3,70لمحسوبة و بلغت قيمة "ت" ا 2,67و الانحراف المعياري   131,7فكان المتوسط الحسابي 

وجود فرق معنوي دال إحصائيا   و هذا ما يدل على   9جة الحرية و در  0,05عند مستوى الدلالة  2,26"ت" الجدولية 

 .  و لصالح الاختبار البعدي في هذا المتغير بين الاختبارين البعدي و القبلي

 

 

 

 المتغيرات

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 العينة 

 )ن( 

 

 ت

 المحسوبة 

 

 ت

الجدولي 

 ة

 الدلالة 

 ع  س ع  س الاحصائية 

النبض الاحتياطي  

Fc/réserve 
 صائيا دالح 2,26 3,70 10 2,67 131,7 2,71 129,6
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(،يوضح الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي و القبلي في مستوى  13الشكل البياني رقم )
Fc/reserve  ( 9( و درجة حرية )0.05لأفراد مجموعة  الألعاب المصغرة عند مستوى الدلالة .) 

 
( يظهر لنا التحسن في النبض الاحتياطي بعد البرنامج المطبق على مجموعة الألعاب  13لال الشكل البياني رقم )من خ 

 المصغرة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

129.6

131.7

128

129

130

131

132

FC/RESERVE

القياس‌القبلي

القياس‌البعدي
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لدلالة الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي و القبلي في     t-test(:   نتائج اختبار 29(جدول رقم  

 (.  9( و درجة حرية ) 0.05لأفراد مجموعة الألعاب المصغرة عند مستوى الدلالة )    Lactateمستوى الـ  

 

  الألعاب المصغرةنلاحظ وجود فروق بين الاختبار البعدي و القبلي في اللاكتات لمجموعة   (29رقم )  خلال الجدولمن 

في الاختبار القبلي أما في الاختبار البعدي فكان    0,09و الانحراف المعياري  10,42بحيث كان المتوسط الحسابي 

و هي اكبر من قيمة "ت"   8,35و بلغت قيمة "ت" المحسوبة  0,07و الانحراف المعياري  9,32المتوسط الحسابي 

هذا ما يدل على وجود فرق معنوي دال إحصائيا في   و 9و درجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  2,26الجدولية 

 هذا المتغير لصالح الاختبار البعدي. 

 

 

 

 

 المتغيرات

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 العينة 

 )ن( 

 

 ت

 المحسوبة 

 

 ت

 الجدولية 

 الدلالة 

 ع  س ع  س الاحصائية 

اللاكتات  

Lactate 
10,42 0,09 9,32 0,07 10 8,35 2,26 

دالة  

 إحصائيا 
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  Lactate(، يوضح الفروق بين درجات متوسطي القياسين البعدي و القبلي في مستوى 14الشكل البياني رقم )

 (. 9( و درجة حرية )0.05لأفراد المجموعة  الألعاب المصغرة  عند مستوى الدلالة ) 

 

أسابيع   8( يوضح لنا التاجع الواضح لتاكم حمض اللاكتيك في الدم بعد برنامج تدريبي استغرق 14الشكل البياني رقم )
 و يرجعه الطالب الباحث لتأثير التدريب بالألعاب المصغرة . 

المؤشرات لمجموعة  ( ، الفروق بين درجات متوسطي القياسات البعدية و القبلية في جميع 15الشكل البياني رقم) 
 لألعاب المصغرة ا

 

 

 

 

 

 

10.42

9.32

9

9.5

10

10.5

Lactatémie

القياس‌القبلي

القياس‌البعدي
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  0.05توجد فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة " التي افتضنا فيها ::  من خلال الفرضية الثالثة

  طريقتي التدريب ) التبادلي و الألعاب المصغرة ( في القياس البعدي لصالح المجموعة الأولى ".  ير ثتأفي

 و للتحقق منها استخدمنا الوسائل الإحصائية التالية : 

 المتوسط الحسابي.  -

 الانحراف المعياري.  -

 اختبار )ت( ستيودنت لمجموعتين متساويتين .  -

 النتائج على النحو التالي : فكانت ،   النسبة المئوية -

لدلالة الفروق بين مجموعة التدريب التبادلي و مجموعة الألعاب   t-test(: يبين نتائج اختبار 30) جدول رقم  
 (. 18( و درجة حرية ) 0.05عند مستوى الدلالة )  VMAالمصغرة في القياس البعدي لمتغير الــــــ

 

 الدراسة             

 الاحصائية           

 لعيـنة ا

 

المتوسط  
 الحسابي  

الانحراف  
 المعياري  

درجة لحرية  
 ( 2-)ن

مستوى  
 الدلالة 

ت  
 المحسوبة 

 ت

 الجدولية 

 الدلالية 

 الإحصائية 

مجموعة التدريب  
 التبادلي 

15,6 0,15  

18 

 

 

0,05 

 

 

1,52 

 

 

1,73 

 

 

 

 غير دال 

مجموعة الألعاب   احصائيا 

 المصغرة

15,3 

 

0,23 
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( الذي يوضح نتائج الاختبارات البعدية في اختبار السرعة الهوائية القصوى للمجموعتين  30من خلال الجدول رقم ) 
و بالتالي لا توجد فروق   1,73و هي أقل من "ت" الجدولية  1,52التجريبيتين يتبين ما يلي: أن "ت" المحسوبة كانت 
 .   VMAة الهوائية القصوى  ذات دلالة احصائية بين المجموعتين في متغير السرع

(، الفروق بين درجات متوسطي مجموعة التدريب التبادلي و مجموعة الألعاب المصغرة في  16الشكل البياني رقم )
 (. 9( و درجة حرية ) 0.05عند مستوى الدلالة )   VMAالقياس البعدي لمتغير الــسرعة الهوائية القصوى   

 

لي مقارنة بمجموعة الألعاب  ( يظهر لنا تحسن أكبر للسرعة الهوائية القصوى عند مجموعة التباد 16الشكل الباني رقم )
 المصغرة لكن لم تصل الى درجة الدلالة الاحصائية . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

15.6

15.3

14.5

15

15.5

16

VMA

M1القياس‌البعدي‌للمجموعة‌

M2القياس‌البعدي‌للمجموعة‌
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لدلالة الفروق بين مجموعة التدريب التبادلي و مجموعة الألعاب المصغرة    t-test(:  نتائج اختبار 31) جدول رقم  
 (.     18( و درجة حرية ) 0.05عند مستوى الدلالة ) Fc/maxفي القياس البعدي ل النبض الأقصى

 الدراسة 

 الاحصائية           

 العيـنة 

 

المتوسط  
 الحسابي  

الانحراف  
 المعياري  

 درجة  الحرية 

 ( 2-)ن

مستوى  
 الدلالة 

 ت

 المحسوبة 

 ت

 الجدولية 

 الدلالية  

 الإحصائية 

مجوعة التدريب  
 التبادلي 

193,1 0,54  

 

18 

 

 

0,05 

 

 

0,97 

 

 

1,73 

 

 غير دال 

مجموعة الألعاب   احصائيا 

 المصغرة

192,8 0,4 

 

( الذي يوضح نتائج الاختبارات البعدية في اختبار النبض الأقصى للمجموعتين التجريبيتين   31من خلال الجدول رقم )
و بالتالي لا توجد فروق ذات دلالة   1,73و هي أقل من "ت" الجدولية 0,97يتبين ما يلي: أن "ت" المحسوبة كانت 

 .  Fc/maxاحصائية بين المجموعتين في متغير  
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(، الفروق بين درجات متوسطي مجموعة التدريب التبادلي و مجموعة الألعاب المصغرة في  17الشكل البياني رقم )
 (. 9( و درجة حرية ) 0.05عند مستوى الدلالة )  Fc/maxالقياس البعدي لمتغير النبض الأقصى 

 

لتدريبيتين  و المقدر  ( يظهر لنا الفرق الطفيف بين التدريبين في النبض الأقصى بين المجموعتين ا 17الشكل البياني رقم )
 .   نبض في الدقيقة و هو فرق لم يصل الى درجة الدلالة الاحصائية 0,3ب

لدلالة الفروق بين مجموعة التدريب التبادلي و مجموعة الألعاب المصغرة    t-test(:  نتائج اختبار 32) جدول رقم  
 (.     18( و درجة حرية ) 0.05عند مستوى الدلالة )Fc/reposفي القياس البعدي لنبض الراحة  

 الدراسة             

 الاحصائية           

 العيـنة 

 

المتوسط  
 الحسابي  

الانحراف  
 المعياري  

درجة الحرية  
 ( 2-)ن

ستوى  م
 الدلالة  

ت  
 المحسوبة 

 ت

 الجدولية 

 الدلالية  

 الإحصائية 

مجوعة التدريب  
 التبادلي 

60,8 1,28  

 

18 

 

 

0,05 

 

 

0,20 

 

 

1,73 

 

 

 غير دال 

مجموعة الألعاب   احصائيا 

 المصغرة

60,7 1,12 

193.1

192.8

192

193

194

FC/max

M1القياس‌البعدي‌للمجموعة‌

M2القياس‌البعدي‌للمجموعة‌
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( الذي يوضح نتائج الاختبارات البعدية في اختبار نبض الراحة للمجموعتين التجريبيتين   32من خلال الجدول رقم )
و بالتالي لا توجد فروق ذات دلالة   ,731 و هي أقل من "ت" الجدولية 0,20يتبين ما يلي: أن "ت" المحسوبة كانت 

 .   Fc/reposاحصائية بين المجموعتين في متغير  

(، الفروق بين درجات متوسطي مجموعة التدريب التبادلي و مجموعة الألعاب المصغرة في  18الشكل البياني رقم )
 (. 9( و درجة حرية ) 0.05عند مستوى الدلالة ) Fc/reposالقياس البعدي لمتغير نبض الراحة 

 
( يظهر لنا الفرق بين المتوسطات الحسابية للمجموعتين التدريبيتين في متغير نبض الراحة وهو  18رقم )  الشكل البياني

 فرق مهمل لا يعطي دلالة احصائية و يرجعه الطالب الباحث للتأثير المتقارب للتدريبين على مختلف أجهزة الجسم.
 
 
 
 
 
 
 
 

لدلالة الفروق بين مجموعة التدريب التبادلي و مجموعة الألعاب المصغرة    t-test(:  نتائج اختبار 33) جدول رقم  
 (.     18( و درجة حرية )0.05عند مستوى الدلالة ) Fc/Reserveفي القياس البعدي للنبض الاحتياطي  

60.8

60.7

60

60.5

61

FC/REPOS

M1القياس‌البعدي‌للمجموعة‌

M2القياس‌البعدي‌للمجموعة‌
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 الدراسة             

 الاحصائية           

 العيـنة 

 

المتوسط  
 الحسابي  

الانحراف  
 المعياري  

 درجة الحرية 

 ( 2-)ن

مستوى  
 الدلالة 

ت  
 المحسوبة 

 ت

 الجدولية 

 الدلالية 

 الإحصائية 

مجوعة التدريب  
 التبادلي 

132,4 2,71  

18 

 

 

0,05 

 

 

0,95 

 

 

1,73 

 

 

 غير دال 

مجموعة الألعاب   احصائيا 

 المصغرة

131,7 2,67 

 

( الذي يوضح نتائج الاختبارات البعدية في اختبار النبض الاحتياطي للمجموعتين   33من خلال الجدول رقم )
و بالتالي لا توجد فروق  1,73من "ت" الجدولية و هي أقل   0,95التجريبيتين يتبين ما يلي: أن "ت" المحسوبة كانت 

 .   Fc/Réserveذات دلالة احصائية بين المجموعتين في متغير  

 

 

 

 

 

(، الفروق بين درجات متوسطي مجموعة التدريب التبادلي و مجموعة الألعاب المصغرة في  19)  الشكل البياني رقم
 (. 9( و درجة حرية ) 0.05عند مستوى الدلالة ) Fc/Reserveالقياس البعدي لمتغير نبض الراحة 
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نبض     0,7المجموعتين و المقدر ب ( يظهر لنا الفرق البسيط في النبض الاحتياطي بين 19خلال الشكل البياني رقم )من 
 لصالح المجموعة الأولى لكنه فرق لم يصل الى درجة الدلالة الاحصائية. 

لدلالة الفروق بين مجموعة التدريب التبادلي و مجموعة الألعاب المصغرة    t-test(:  نتائج اختبار 34) جدول رقم  
 (.     18( و درجة حرية )0.05عند مستوى الدلالة ) Lactateفي القياس البعدي للاكتات  

 الدراسة            

 الاحصائية          

 العيـنة 

 

المتوسط  
 الحسابي  

الانحراف  
 المعياري  

 درجة الحرية 

 ( 2-)ن

مستوى  
 الدلالة 

ت  
 المحسوبة 

 ت

 الجدولية 

 الدلالية  

 الإحصائية 

  0,06 9,35 مجوعة التدريب التبادلي 

18 

 

0,05 

 

0,26 

 

1,73 

 

 غير دال 

 احصائيا 

 0,07 9,32 مجموعة الألعاب المصغرة 

 

132.4

131.7

130

131

132

133

FC/RESERVE

M1القياس‌البعدي‌للمجموعة‌

M2القياس‌البعدي‌للمجموعة‌
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( الذي يوضح نتائج الاختبارات البعدية في اختبار اللاكتات للمجموعتين التجريبيتين يتبين   34من خلال الجدول رقم )
و بالتالي لا توجد فروق ذات دلالة   1,73و هي أقل من "ت" الجدولية  0,26يلي: أن "ت" المحسوبة كانت ما 

 . اللاكتات احصائية بين المجموعتين في متغير 

(، الفروق بين درجات متوسطي مجموعة التدريب التبادلي و مجموعة الألعاب المصغرة في  20الشكل البياني رقم )
 (. 9( و درجة حرية )0.05عند مستوى الدلالة )  Lactateالقياس البعدي لمتغير اللاكتات  

 

الاختبار و يرجعه الطالب  ( نلاحظ تقارب في تراكم حمض اللاكتيك في نتائج اعادة 20من خلال الشكل البياني رقم )
 أسابيع من التدريب.   8الباحثلتأثير التدريبين المتقارب على اللاعبين خلال 

بين المجموعتين  ( ، الفروق بين درجات متوسطي القياسات البعدية في جميع المؤشرات 21الشكل البياني رقم) 
 التدريبيتين 

 

 

 

 

 

9.35

9.32

9

9.2

9.4

Lactatémie

M1القياس‌البغدي‌للمجموعة‌

M2القياس‌البغدي‌للمجموعة‌
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في   0.05توجد فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة " التي افتضنا فيها ::  من خلال الفرضية الرابعة

سنةلصالح التدريب التبادلي  18على المؤشرات قيد الدراسة لدى فئة أقل من  2ضد  2و   10/10اثر نوعي التدريب 

10 /10 ." 

 و للتحقق منها استخدمنا الوسائل الإحصائية التالية :  -1

 المتوسط الحسابي.  - -2

 الانحراف المعياري.  - -3

 بار )ت( ستيودنت لمجموعتين متساويتين . اخت - -4

 النسبة المئوية.  - -5

 فكانت النتائج على النحو التالي :  -6

في القياس البعدي لمتغير    Vs 2 2و  10-10لدلالة الفروق بين   t-testيبين  نتائج اختبار   (:35) جدول رقم

 (. 18( و درجة حرية ) 0.05عند مستوى الدلالة )   FC/max الــــ 

 الدراسة 

 الاحصائية 

 التدريبين 

 

المتوسط  

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري 

درجة الحرية  

 ( 2-)ن

 

مستوى  

 الدلالة 

 

 ت المحسوبة 
ت  

 الجدولية 

 الدلالية 

 الإحصائية 

  2,1 182,9 10/10تبادلي 

18 

 

 

0,05 

 

 

1,34 

 

 

1,73 

 

 غير دالة   

 احصائيا 

 

 1,43 182,1   2ضد2لعبة مصغرة 
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في التدريب التبادلي و   10/10( والذي يوضح الفرق بين شكلين من تدريبين مختلفين   35من خلال الجدول رقم ) 

و هي أقل من "ت"   1,34بة في اختبار النبض الأقصى في التدريب بالألعاب المصغرة كانت قيمة "ت" المحسو  2ضد2

 Fc/max و بالتالي لا توجد فروق ذات دلالة احصائية لأي من التدريبين في متغير1,73الجدولية 

في القياس البعدي لمتغير الـــــــــنبض   2ضد   2و    10-10(، الفروق بين درجات متوسطي  22لشكل البياني رقم )ا

 (. 9( و درجة حرية ) 0.05عند مستوى الدلالة )   FC/maxالأقصى   

 

للشدة  ( نلاحظ أن التدريبين يلامسان نفس مستوى النبض و يرجعه الطالب الباحث 22من خلال الشكل البياني رقم )

 .   للاعب ى من النبض الأقص%95القصوى التي يفرضها هذان النوعان التدريبيان و التي تدور حول 

 

 

 

 

182.9

182.1

178

179

180

181

182

183

FC/max

(10-10)القياس‌البعدي‌

(2ضد‌2)القياس‌البعدي‌
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في القياس البعدي    Vs 2 2و  10-10لدلالة الفروق بين   t-test(: يبين  نتائج اختبار 36)جدول رقم  

 (. 18( و درجة حرية ) 0.05عند مستوى الدلالة )  Lactateلمتغير الــلاكتات  

 الدراسة            

 الاحصائية            

 التدريبين 

 

المتوسط  

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري 

درجة الحرية  

 ( 2-)ن

مستوى  

 الدلالة 

 

 ت المحسوبة 
ت  

 الجدولية 

 الدلالية 

 الإحصائية 

  0.08 9.31 10/10تبادلي 

18 

 

 

0,05 

 

 

0.65 

 

 

1,73 

 

 غير دالة   

 احصائيا 

 0.03 9.24   2ضد2لعبة مصغرة  

 

في التدريب التبادلي و   10/10( والذي يوضح الفرق بين شكلين من تدريبين مختلفين    36من خلال الجدول رقم )

من "ت"   و هي أقل  0,65في التدريب بالألعاب المصغرة كانت قيمة "ت" المحسوبة في اختبار قياس اللاكتات   2ضد2

 اللاكتات . و بالتالي لا توجد فروق ذات دلالة احصائية لأي من التدريبين في متغير   1,73الجدولية 
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في القياس البعدي لمتغير اللاكتات     2ضد   2و    10-10(، الفروق بين درجات متوسطي  23الشكل البياني رقم )

Lactate  ( 9( و درجة حرية ) 0.05عند مستوى الدلالة .) 

 

وان    2ضد2يتاكم فيه حمض اللاكتيك بنسبة أعلى قليلا من  10/10( يظهر لنا أن التدريب 23من خلال الشكل رقم)
الدلالة الاحصائية و يرجعها الطالب الباحث الى شدة العمل أثناء التدريب و فتة الاستجاع بسيطة  كانت لا تصل الى 

 . 

 في ضوء الأهداف المرجوة من البحث و النتائج الميدانية المتحصل عليها يمكن استخلاصها في ما يلي الاستنتاجات :

ة مقارنة بالاختبارات القبلية بالنسبة لمتغيرات الدراسة  وجود تباين في النتائج المتحصل عليها في الاختبارات البعدي -

لمجموعة التدريب التبادلي ، بحيث كانت هناك فروق دالة احصائيا في اختبار السرعة الهوائية القصوى و اختبار حمض  

 اللاكتيك و النبض الاحتياطي و نبض الراحة ولم تكن هناك فروق ذات دلالة احصائية في النبض الأقصى. 

جود تباين في النتائج المتحصل عليها في الاختبارات البعدية مقارنة بالاختبارات القبلية بالنسبة لمتغيرات الدراسة  و  -

القصوى و اختبار حمض   لمجموعة الألعاب المصغرة ، بحيث كانت هناك فروق دالة احصائيا في اختبار السرعة الهوائية 

 لم تكن هناك فروق ذات دلالة احصائية في النبض الأقصى. و النبض الاحتياطي و نبض الراحة و  اللاكتيك  

9.31

9.24

9

9.5

Lactatémie

(10-10)القياس‌البعدي‌

(2ضد‌2)القياس‌البعدي‌
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برنامج  التدريب التبادلي  أدى الى تحسن مؤشر القدرات الهوائية المتمثل في السرعة الهوائية القصوى ومؤشر القدرات  -

 اللاهوائية المتمثل في حمض اللاكتيك. 

 لقلبي بأنواعه الثلاث . برنامج التدريب التبادلي لم يؤدي الى تحسن في مؤشر النبض ا -

برنامج  التدريب بالألعاب المصغرة أدى الى تحسن مؤشر القدرات الهوائية المتمثل في السرعة الهوائية القصوى ومؤشر  -

 القدرات اللاهوائية المتمثل في حمض اللاكتيك . 

 ته الثلاث . برنامج التدريب بالألعاب المصغرة لم يؤدي الى تحسن في مؤشر النبض القلبي بمتغيرا  -

طريقة التحكم في حمل التدريب عن طريق نتائج اختبار السرعة الهوائية القصوى المدرب أكثر قدرة على التحكم في   -

 العملية التدريبية و توجيهها . 

 التدريب بالألعاب المصغرة له القدرة على حمل اللاعبين على التدرب في الشدات القصوى .  -

 كانت أحسن مقارنة بالتدريب بالألعاب المصغرة في جميع المؤشرات وذلك في النسب المئوية. نتائج التدريب التبادلي   -

  2ضد2و الشكل 10/10لا توجد فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين التدريب التبادلي قصير مرتفع الشدة   -

 بالنسبة للألعاب المصغرة في مؤشري حمض اللاكتيك و النبض القلبي 

 في استثارة القدرات التدريبية القصوى 10/10يوازي التدريب التبادلي   2ضد2 الشكل التدريبي  -

 أحدث التدريب التبادلي تحسنا في السرعة الهوائية القصوى في الاختبارات البعدية عند مقارنتها بالاختبارات القبلية. 

 

 



 

- 165 - 
 

ومناقشة النتائج، وكذا من  على ضوء الاستنتاجات التي تحصلنا عليها من خلال عرض مناقشة فرضيات البحث:

 خلال الجانب النظري والدراسات السابقة و المشابهة التي تم مقابلتها مع فرضيات بحثنا وكانت كالآتي: 

"بوجد فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة  و التي افتض فيها الطالب:مناقشة الفرضية الأولى : -1

 سنة"  18الشدة  على المؤشرات قيد الدراسة لدى فئة أقل من   طريقة التدريب التبادلي عالي  ير ثتأ في 0.05

(  التي توضح الدلالة الاحصائية    24،23،22،21،20ولإثبات صحة هذه الفرضية تبين لنا من خلال الجداول رقم)

 للفروق بين المتوسطات الحسابية ومن خلال المعالجة الاحصائية باستخدام اختبار)ت(. 

و النبض الاحتياطي و  الاختبار القبلي والاختبار البعدي في كل من السرعة الهوائية القصوى  أن الفروق الاحصائية بين 

و حمض اللاكتيك كانت دالة احصائيا و لصالح الاختبار البعدي وهو ما ذهب اليه العديد من الباحثين بأن  نبض الراحة 

بأن تطوير السرعة الهوائية القصوى يكون   Comettiالتدريب التبادلي يطور القدرات الهوائية  و اللاهوائيةكما أشار 

( وهو ما ذهبت اليه العديد من    (2007Comettiأكثر فعالية عندما يكون عمل يعتمد على القوة والسرعة 

الدراسات السابقة المشابهة والتي أشارت الى أن للتدريب التبادلي أهمية بالغة في الرفع من كفاءة الجهاز الدوري التنفسي  

 Melisi,2008   ،Basse,2008   ،crasegeorger,2001, philipehot,2002،Billat et(سات:درا

al 2007 ،Dellal et al ,2008,2009,2011,2012 ،Hervé Assadi,2012 

،MonkamTchokonte ,2011 ،Babault et al 2017  كما أن الفروق الاحصائية بين الاختبار القبلي

لم تكن دالة احصائيا و هو ما يمكن تفسيره بأن البرنامج التدريبي  المقتح "التبادلي  و البعدي في متغير النبض الأقصى  

أسابيع لم يؤثر بشكل كبير على تغير النبض القلبي حتى و ان كان هناك تغير نسبي يلاحظ بالنسبة    8مرتفع الشدة " لفتة 

لعملية التدريبية وهو ما ذهب  اليه  المئوية لصالح الاختبار البعدي يوعز لتحسن كفاءة الأجهزة المعنية با 

(Julien,2016  ،Gamelin,2009 ،Monkam ,2011    و مما سبق يستخلص الطالب بأن الفرضية )

 أن الفرضية الأولى تحققت جزئيا.  منها و لم يتحقق جزء اخر ومنه يمكننا القول   الأكبر زءالجالأولى تحقق 
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  0.05ائية عند مستوى الدلالة  "بوجد فروق ذات دلالة احصطالب  والتي افتض فيها المناقشة الفرضية الثانية:

 سنة " 18 طريقة التدريب بالألعاب المصغرة على المؤشرات قيد الدراسة لدى فئة أقل من ير ثتأفي

(  التي توضح الدلالة الاحصائية     29،28،27،26،25ولإثبات صحة هذه الفرضية تبين لنا من خلال الجداول رقم )

 للفروق بين المتوسطات الحسابية ومن خلال المعالجة الاحصائية باستخدام اختبار)ت(. 

النبض الاحتياطي و  أن الفروق الاحصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في كل من السرعة الهوائية القصوى و 

احصائيا و لصالح الاختبار البعدي وهو ما ذهب اليه العديد من الباحثين بأن  حمض اللاكتيك كانت دالة و  نبض الراحة 

،   2008، البيك,  2012التدريب بالألعاب المصغرة يطور القدرات الهوائية واللاهوائية ) دويل و اخرون ,

،  Rampinini,2007  ،Little et al ,2006  ،Billat,2001  ،Balsom ,1999،  2001عفيفي,

Babault et al 2017  لم   ىمتغير النبض الأقص  لاختبار القبلي و البعدي في ( ، كما أن الفروق الاحصائية بين ا

أسابيع لم يؤثر بشكل    8تكن دالة احصائيا و هو ما يمكن تفسيره بأن البرنامج التدريبي  المقتح "بالألعاب المصغرة " لفتة 

بي يلاحظ بالنسبة المئوية لصالح الاختبار البعدي يوعز لتحسن  كبير على تغير النبض القلبي حتى و ان كان هناك تغير نس 

 Julien Loger,2016)   ،Monkamكفاءة الأجهزة المعنية بالعملية التدريبية وهو ما ذهب  اليه كل من 

Tchokonte,2011  ،Dellal et al ,2011,2012    ،Gamelin,2009   ،Castelano et 

al,2013 يخص مؤشر واحدمنها و لم يتحقق جزء  كبير بأن الفرضية الثانية تحقق جزء  ( ، و مما سبق يستخلص الطالب  

 الفرضية تحققت جزئيا .  ومنه يمكننا القول

  0.05" بوجد فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة  والتي افتض فيها الطالب  مناقشة الفرضية الثالثة:
  طريقتي التدريب ) التبادلي و الألعاب المصغرة ( في القياس البعدي لصالح المجموعة الأولى" ير ثتأ في 

(  التي توضح الدلالة الاحصائية     34،33،32،31،30ولإثبات صحة هذه الفرضية تبين لنا من خلال الجداول رقم )

 بين المتوسطات الحسابية ومن خلال المعالجة الاحصائية باستخدام اختبار)ت(. للفروق 
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خلصنا الى عدم وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين التدريبين التبادلي و الألعاب المصغرة في الاختبارات البعدية  

بي  الأقصى و الاحتياطي و نبض الراحة،  في جميع متغيرات الدراسة : السرعة الهوائية القصوى، حمض اللاكتيك النبض القل 

وهو ما ذهب اليه العديد من الباحثين بأن الكثير من أشكال التدريب بالألعاب المصغرة يحسن في القدرات الهوائية  

،   2008، البيك,  2013،منصوري, 2012واللاهوائية بشكل يوازي التدريب التبادلي ) دويل و اخرون ,

،  Rampinini,2007  ،Little et al ,2006  ،Billat,2001  ،Balsom ,1999،  2001عفيفي,

2017Babault et al  ،Benjamin Barthelemy,2011   ،

al,2008,2009,2010,2011,2012Dellal et  و مما سبق يستخلص الطالب بأن الفرضية لم تتحقق ، ) 

دلالة احصائية عند مستوى الدلالة  " بوجد فروق ذات والتي افتض فيها الطالب  مناقشة الفرضية الرابعة: -1

سنة  18على المؤشرات قيد الدراسة لدى فئة أقل من  2ضد  2و  10/10في اثر نوعي التدريب  0.05

 ". 10/ 10لصالح التدريب التبادلي  

(  التي توضح الدلالة الاحصائية للفروق بين   36،35ولإثبات صحة هذه الفرضية تبين لنا من خلال الجداول رقم ) 

 طات الحسابية ومن خلال المعالجة الاحصائية باستخدام اختبار)ت(. المتوس

و الشكل  10/ 10خلصنا الى أنه لا توجد فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين التدريب التبادلي قصير مرتفع الشدة 

كل التدريبي  بالنسبة للألعاب المصغرة في مؤشري حمض اللاكتيك و النبض القلبي وهو ما يجعلنا نقول بأن الش 2ضد2

يعمل في الحدود القصوى لقدرات تحمل الجسم و هذا راجع لكون اللاعب اما حامل للكرة او طالب لها من   2ضد2

جهة وباحث عنها او حارم المنافس منها من جهة أخرى وهو ما يجعل اللاعبان في كل فريق لا يركنان للراحة ولو قصيرة  

 Julien Robineu,2017  ،Julien Logerأثناء التمرين وهو ما ذهب اليه كل من )

,20162011,2008 Dellal et al  ،Barthelemy,2011  ،Monkam Tchokonte,2011   )

 ، و مما سبق يستخلص الطالب بأن الفرضية لم تتحقق 
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 خلاصة عامة:

الجزائر يستوجب علينا  ان كرة القدم أصبحت تشكل لوحدها عالم يستهوي غالبية البشر ، ولأجل تطوير هذه اللعبة في 

 الاهتمام بالفئات الشبانية و البحث عن أفضل السبل لإعدادهم و تطوير مستواهم. 

 اذ لا يمكن اللعب طوال المباراة مع المحافظة على الأداء التقني و التكتيكي دون لياقة بدنية جيدة. 

: مقارنة تأثير تدريبين نوعيين في كرة القدم    وانطلاقا مما لاحظناه في مياديننا أخذنا الفضول العلمي للبحث في موضوع

وهما التدريب التبادلي و التدريب بالألعاب المصغرة على تحسين و تطوير بعض المتغيرات البدنية و الفيزيولوجية والمتمثلة في  

فئة أقل من  السرعة الهوائية القصوى و حمض اللاكتيك و النبض القلبي الأقصى و النبض الاحتياطي و نبض الراحة عند 

 سنة التي تعتبر السن الذهبي لتطوير القدرات الهوائية و اللاهوائية.  18

ولقد أجريت الدراسة  على الفئة المذكورة سابقا التابعة لنادي الرياضي لبلدية الشطية ولاية الشلف ، اذ قمنا بتقسيم العينة  

أسابيع لكل مجموعة برنامجها الخاص ) تدريب تبادلي   8ة الى مجموعتين تجريبيتين و طبقنا برنامجين تدريبيين مختلفين لمد

 قصير عالي الشدة و أشكال مختلفة من الألعاب المصغرة ( أنظر الى الملاحق .  

وعلى ضوء النتائج و التحاليل الاحصائية توصل الطالب الباحث الى عدم وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين  

كل من  السرعة الهوائية القصوى و حمض اللاكتيك و النبض الأقصى و النبض الاحتياطي و  التدريبيتين في تحسين وتطوير  

 نبض الراحة بحيث لم تتطابق الفرضية مع النتائج المحصل عليها. 

في الألعاب المصغرة على النبض    2ضد2في التبادلي و 10/10كما أنه لا توجد فروق بين نوعين خاصين مقتحين 

 اللاكتيك . الأقصى و تركيز حمض 

و من خلال ما سبق نستخلص بأن التدريب بالألعاب المصغرة تدريب تخصصي في تحسين القدرات البدنية مثله مثل  

التدريب التبادلي يكفي فقط اختيار الشكل المناسب من حيث عدد اللاعبين و مساحة اللعب لتحقيق الأهداف 

 المسطرة.
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 التدريبيتيننتائج الاختبارات القبلية للمجموعتين

sujet Age Poids taille VMA FC/max FC/REPOS FC/RESERVE Lactatémie 

G :intermittent  

1 18 69 170 14,5 193 64 129 10,5 

2 18 66 168 15 194 63 131 10,2 

3 18 70 169 15,5 192 63 129 10 

4 18 68 170 14 191 63 128 10,7 

5 18 67,5 171 14,5 194 65 127 10,7 

6 18 68 168 15 193 64 129 10,5 

7 18 70 169 15 194 63 129 10,3 

8 17 69 166 13,5 195 65 130 10,2 

9 17 66 167 14,5 194 62 132 10,9 

10 18 70 172 14 195 63 132 10,8 

 

sujet Age Poids taille VMA FC/max FC/REPOS FC/RESERVE Lactatémie 

G jeux 
réduits 

 

1 18 68 169 14,5 193 63 130 10,4 

2 18 70 170 14 194 62 132 10,5 

3 18 72 171 15,5 195 62 133 10,2 

4 18 70 168 14 191 63 128 10 

5 18 69 166 15 190 65 125 10 

6 18 67 165 15,5 193 64 129 10,9 

7 18 67 167 15 192 63 129 10,8 

8 17 66 166 14,5 193 62 131 10,6 

9 18 69 168 15 194 62 132 10,6 

10 18 68 170 14 195 63 132 10,2 
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 نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التدريبيتين

sujet VMA FC/max FC/REPOS FC/RESERVE Lactatémie 

G :intermittent 

1 15,5 193 62 131 9,6 

2 16 193 62 131 9,3 

3 16 192 62 130 9,7 

4 15,5 194 59 135 9 

5 16 194 60 134 9,4 

6 15,5 193 62 132 9,2 

7 15 194 60 134 9,7 

8 16 192 61 131 9,3 

9 15,5 193 60 133 9,2 

10 15 193 60 133 9,1 

 

 

sujet VMA FC/max FC/REPOS FC/RESERVE Lactatémie 

G jeux réduits 

1 15 194 64 130 9.9 

2 15 193 62 131 10.2 

3 16 193 63 130 10.2 

4 14,5 195 60 135 10.0 

5 15,5 196 62 136 10 

6 16 192 61 131 10.2 

7 15 190 62 132 10.3 

8 15,5 192 63 131 10.1 

9 15,5 193 60 133 10 

10 15 194 59 135 9.8 
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 10/10نتائج اختبارات التدريب البادلي قصير عالي الشدة  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 10-10 10-10  

 Fc max lact Fc max lact 

1 188 9.7 185 9,4 

2 186 8.5 183 9,2 

3 186 8.4 182 9,3 

4 185 8.9 184 9,1 

5 183 8.6 181 9 

6 188 8.4 183 9,2 

7 184 8.6 181 9,3 

8 187 8.3 185 9,1 

9 188 8.4 182 9,5 

10 189 8.7 183 9,7 



 

- 181 - 
 

 

  2ضد2نتائج اختبار الألعاب المصغرة  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

N° : 2v2 2v2 

 Fc max lact Fc max Lact 

1 185 8.8 180 9,6 

2 182 9.0 182 9,2 

3 183 8.1 181 9,3 

4 187 8.9 184 9,4 

5 182 9.0 183 9 

6 185 9.1 183 9,1 

7 188 9.0 182 9,2 

8 189 9.2 181 9,4 

9 185 9.1 182 9,1 

10 185 8.9 183 9,1 
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Cardio fréquence mètre « polar » 
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Appareil de lactate :Lactate scout+ 
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Appareil de lactate :Lactate pro2 
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TABLEAU DES PALIERS 

Temps en 

minutes Paliers Km/h m/min m/sec 

VO2 

ml/min/kg 

Paliers 

d’origine 

 Temps en 

minutes 

0  1  8  133.3  2.22  26.2  1  0 

1  2  8.5  141.7  2.36 
   

2  3  9  150.0  2.50  29.2  2  1 

3  4  9.5  158.3  2.64 
   

4  5  10  166.7  2.78  35  3  2 

5  6  10.5  175.0  2.92  37.9  4  3 

6  7  11  183.3  3.06  40.8  5  4 

7  8  11.5  191.7  3.19  43.7  6  5 

8  9  12  200.0  3.33  46.6  7  6 

9  10  12.5  208.3  3.47  49.6  8  7 

10  11  13  216.7  3.61  52.5  9  8 

11  12  13.5  225.0  3.75  55.4  10  9 

12  13  14  233.3  3.89  58.3  11  10 

13  14  14.5  241.7  4.03  61.2  12  11 

14  15  15  250.0  4.17  64.1  13  12 

15  16  15.5  258.3  4.31  67.1  14  13 

16  17  16  266.7  4.44  70  15  14 

17  18  16.5  275.0  4.58  72.9  16  15 

18  19  17  283.3  4.72  75.8  17  16 

19  20  17.5  291.7  4.86  78.7  18  17 

20  21  18  300.0  5.00  81.6  19  18 

21  22  18.5  308.3  5.14  84.6  20  19 
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Temps en 

minutes Paliers Km/h m/min m/sec 

VO2 

ml/min/kg 

Paliers 

d’origine 

 Temps en 

minutes 

22  23  19  316.7  5.28 
 

  21  20 

23  24  19.5  325.0  5.42    22  21 

24  25  20  333.3  5.56 
 

  23  22 

‌‌: 

 

 Luc L ,Boucher,2008:ار السرعة الهوائية القصوى حسب جدول  يعطي قيم  لدرجات اختب
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 :المقترح تبادليلبرنامج التدريبي الا
‌

 السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة
 1تبادلي مجموعة  

15/30 
 vmaمن105%
دقائق عمل   8
 دقائق راحة 8

 ايجابية نصف 

 1تبادلي مجموعة 
15/30 

 vmaمن100%
دقائق عمل   7
 دقائق راحة 7

 نصف ايجابية 

 1تبادلي مجموعة 
10/20 

 vmaمن100%
دقائق عمل   7
 دقائق راحة 7

 نصف ايجابية 

 

 السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة
 2تبادلي مجموعة  

10/10 
 vmaمن100%

دقائق عمل   6×2
 دقائق راحة 6×2

 نصف سلبية 

 2تبادلي مجموعة 
 جري10/20
 سرعة 5/25
دقائق   7×2

 عمل
 دقائق راحة 7×2

 نصف ايجابية 

 2تبادلي مجموعة 
30/30 

 vmaمن100%
دقائق عمل   7×2
 دقائق راحة 7×2

 نصف ايجابية 

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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‌

 السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة
 تبادلي جري/قوة  

15/15 
 vmaمن105%

دقائق عمل   8×2
 دقائق راحة 7

 نصف ايجابية 

 تبادلي جري/ سرعة  
10/10-5/25 

-من100%
170vma 

دقائق عمل   6×2
 دقائق راحة 6

 نصف ايجابية 

 تبادلي قوة/سرعة  
5/25 
170vma% 

دقائق   8×2
دقائق  8عمل 

 راحة سلبية 

 

 

 السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة
 1تبادلي مجموعة  

10/20 
 vmaمن110%
دقائق عمل   7
 دقائق راحة 7

 نصف ايجابية 

 1تبادلي مجموعة  
15/30 

 vmaمن105%
دقائق عمل   7
 دقائق راحة 7

 نصف ايجابية 

 

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة
 تبادلي جري  

10/10 
 vmaمن115%

دقائق عمل   8×2
 دقائق راحة 8×2

 نصف ايجابية 

 تبادل جري بسرعتين   
5/25-10/20 

 vmaمن120%
دقائق عمل   6×2
 دقائق راحة 6×2

 راحة سلبية 

 تبادلي جري/قوة  
10/20 

 vmaمن110%
دقائق عمل   8×2
دقائق راحة  8×2

 سلبية 

‌

 

 السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة
 تبادلي جري/قوة  

10/10 
 vmaمن115%

دقائق عمل   8×3
دقائق راحة  8×3

 سلبية 

 تبادلي سرعة   
5/25 
 vmaمن170%

دقائق عمل   7×3
دقائق راحة  8×3

 نصف ايجابية 
 

 تبادلي قوة/سرعة  
10/20 

 vmaمن110%
دقائق عمل   6×3
دقائق راحة  6×3

 ايجابية 

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة
مختلط  تبادلي   

 أشكال 3
 vmaمن115%
دقائق   8×3
دقائق  8×3عمل

 راحة ايجابية 

 تبادلي جري/سرعة  
115% 
170% 

دقائق   8×3
دقائق  8×3عمل

 راحة نصف ايجابية 

تبادلي مختلط   
 أشكال 3
 vmaمن110%
دقائق   8×3
دقائق  8×3عمل

 راحة ايجابية 

 

 السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة
 تبادلي سرعة   

160% 
دقائق  7×2
دقائق  7×2عمل

 راحة ايجابية 

 تبادلي جري   
115% 

دقائق   9×2
دقائق  10×2عمل

 راحة ايجابية 

 

‌

 

 

 

 

 



 

- 191 - 
 

 :المقترح بالألعاب المصغرةالبرنامج التدريبي  

 

 السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة
 6ضد6  

transition :D/A 
 د  6×3

 راحة1:30
 م30×45

 5ضد5 
appui/soutien 

 
 د5×3

 د راحة 1:30
 م25×50

 

 8ضد8 
conservation 

 د10×2
 دقائق راحة 3

 م40×60

‌

‌

‌

‌

 

 السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة
 8ضد8  

Match à 
thème 

3×10 
 د راحة 3

80×50 

 4ض4 
Capacité 

 د3:30×5
 د راحة 2
 م25×45

 2ضد2 
Drible/fixation 

4×2:30 
 د راحة  2

 م10×20

‌

‌

‌
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 السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة
 3ضد3 

Stop-ballon 
 د3×4

 د راحة 1:30
 م25×35

 
 

 1ضد1 
Drible 

2×1:30 
 د راحة 2
 م15×10

 6ضد6 
Fixation/renversement 

 د6×3
 د راحة  2

 م35×50

 

‌

 

 السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة
 6ضد 6  

Jeux libre 
 د15×2
 د راحة 5

60×30 

 8ضد8  
Jeux libre 

 د20×2
 د راحة 5

80×50 

 

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة
 4ضد4  

Jeux à thème 
avec gardien 

 د3×4
 د راحة 1
 م33×40

 3ضد3 
Déséquilibré 
L’adversaire 

 د  3×4
 د راحة 1:30
 م30×25

 

 Centre 2ضد2 
force/vitesse 

 د  2×4
 د راحة  2

 م25×20
 

 

 السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة
 8ضد8  

Conservation 
 د12×3
 د راحة 4

65×45 
 

 2ضد2 
Travail de 

finition 
 د  2×4
 د راحة 2
 م15×10

 5ضد5 
Pressing 
medium 

 د2×5
 د راحة 2
 م30×55

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة
 2ضد2 

Zone de 
répartition 

 د2×5
 د راحة 2
 م20×15

 

 6ضد6  
Pressing 
medium 

 د2×5
 د راحة  2

60×25 
 

 4ضد4 
Jeux à 
thème 

 د3:30×5
 د راحة 2

50×25 

 

 السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة
 8ضد8  

Libre jeux 
 د15×3
 د راحة 5
 م50×80

 

 8ضد8   
Pressing 

haut 
7×2:30 

 د راحة 2
70×40 
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Abstract; 

Title; The effect of Interactive trainingand mini-game training on some 

physiological and physical variables of football players. "Experimental study on 

players under 18 years age of  sports club named  Star Sports Team ofChettia 

municipal.  

Aims of research (goals): The aim of this research is to identify the effect of both high 

intensity training and mini-training on both maximum air velocity and lactate and the 

three types of cardiac pulse (maximum, reserve and rest) moreover, this study want to 

know  

which training types  raises and increase the maximum anaerobic capacity where we 

shoes two state ((10/10 interchangeable and 2 against 2 mini-game) for  players under 

the age of 18. 

Hypothesis; we assumed as hypothesis studies that there are  significant differences 

between both type of training on the variable of the study , also we supposed that   there 

are statistically significant differences between 10/10 and 2 against 2 in favor of  

Interactive training. 

Sample:  ours sample studies  was applied  on the 26- football player  under 18 age 

from the  sports club named    ((  Star Sports Team)) ofChettia municipal. where the 

experimental or basic study was conducted on 20 players divided into two experimental 

groups (10 in each group). 

Tools and instrument of study;we used the maximum wind speed test Leger et 

Boucher 2008, and  the Lactate scout + lactate pro2 and 10 polar pulses were tested and 

returned after 8 weeks. We found that there were no statistically significant differences 

between the two courses ,Thus, There is also no statistical significance between the two 

types suggested with a preference in the percentage of 10/10. Therefore, we can say that 

training in mini-games achieves physical training objectives and develops aerobic and 

anaerobic capacities in young people, in addition to its technical and tactical advantages 

Keywords;  Interactive training, mini games Training, Physiological variables,  

Physical variable. 
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Résumé de la recherche 

Titre de la recherche: " L’effet de l’entrainement  intermittent  et de 

l’entrainement par jeux réduits  sur certaines paramètres   physiologiques et 

physiques des joueurs de football". 

Etude expérimentale sur les joueurs  U18 du Club NRBC de la commune 

de Chttia Willaya de Chlef. 

L’objectif de la recherche est de connaître l’effet des entraînements 

intermittent à haute intensité et des jeux réduits sur VMA et sur la 

lactatémie ainsi que sur les trois types de fréquence cardiaque (maximum, 

réserve et repos) et de déterminer quel entraînement a un effet et augmente 

la capacité anaérobie maximale sur deux types (10 / 10 intermittent  et 2 

contre 2 jeux réduits ), pour les joueurs U18. 

Le chercheur a émis l’hypothèse selon laquelle il existait des différences 

statistiquement significatives entre les deux types d’entrainements sur les 

paramètres à l’étude en faveur de l’intermittents, ainsi que l’existence des 

écarts statistiquement significatifs entre 10/10 et 2 contre 2 en faveur de 

l’intermittents .L’application et la pratique de l’étude ont été réalisées sur 

les joueurs de l’équipe NRBC U18 en nombre de 26 joueurs. L’étude 

principale a été menée sur 20 joueurs répartis en deux groupes 

expérimentaux (10 dans chaque groupe). 

Le chercheur a utilisé le test de VMA Leger et Boucher 2008. Il a 

également utilisé deux appareils pour mesurer les lactates :Lactate scout+ 

et Lactate Pro 2, et 10 appareils de cardio fréquence mètre Polar pour 

mesurer les battments .Après la réalisation on a appliqué deux programmes 

différents pendant  8 semaines puis le retést et conclure à travers cette étude 

statistique qu’il n’y avait pas d’écart statistiquement significatif entre les 

deux entrainements ni entre les deux types suggérés , avec une préférence 

en pourcentage en faveur de 10 / 10. On peut dire que l’entraînement par 

des jeux réduits atteint les objectifs de l’entraînement physique et 

développe les capacités aérobiques et anaérobiques chez les jeunes, en plus 

de ses avantages techniques et tactiques. 

Mots-clés: entraînement intermittent – entrainement aux  jeux réduits  - 

paramètres (variables) physiologiques – paramètres (variables) physiques. 
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 دراسةملخص ال

و التدريب بالألعاب المصغرة على بعض  قصير مرتفع الشدة "تأثير التدريب التبادلي:عنوان البحث
المؤشراتالبدنية و الفيزيولوجية  للاعبي كرة القدم" بحث تجريبي على لاعبي النجم الرياضي للشطية فئة أقل 

 سنة.18من  

يهدف البحث الى معرفة تأثير كل من التدريب التبادلي عالي الشدة و التدريب بالألعاب المصغرة على   -
وائية القصوى و اللاكتات و الأنواع الثلاث للنبض القلبي ) الأقصى ، الاحتياطي و كل من السرعة اله

تبادلي و 10/10)  :ذنا كنوعين القدرات اللاهوائية القصوى و أخالراحة ( و معرفة أي التدريبين يثير
 سنة .  18( ، لدى لاعبي أقل من شكل مصغر  2ضد  2

حصائية بين التدريبين على المؤشرات قيد الدراسة لصالح حيث افتض الباحث أنه توجد فروق ذات دلالة ا
لصالح  2ضد 2و 10/10التدريب التبادلي ، كما افتض أنه توجد فروق ذات دلالة احصائية  بين 

سنة و  18فريق النجم الرياضي للشطية فئة أقل من لاعبي التبادلي و تم تطبيق الدراسة على التدريب 
(في   10لاعب قسموا الى مجموعتين تجريبيتين )20الأساسية على  ، أجريت الدراسةلاعب 28عددهم 

، كما Leger et Boucher 2008كل مجموعة استعمل الباحث اختبار السرعة الهوائية القصوى 
أجهزة لقياس  10و  lactate pro2و    +lactate scoutاستعملنا جهازين لقياس اللاكتات 

بعد اجراء الاختبارات طبقنا برنامجين تدريبيين  و polar"cardio fréquence mètreالنبض "
أسابيع تم اعادة الاختبارات ومن خلال الدراسة الاحصائية و جدنا أنه لا توجد 8على العينتين و بعد 

فروق دالة احصائيا بين التدريبين كما أنه لم تكن هناك دلالة احصائية بين النوعين المقتحين مع أفضلية في 
و منه يمكننا القول بأن التدريب بالألعاب المصغرة يحقق الأهداف التدريبية  10/10الح  النسب المئوية لص

البدنية و يطور القدرات الهوائية و اللاهوائية عند الشبان ، اضافة الى فوائده في الجوانب التقنية و التكتيكية  
. 

المتغيرات  -تغيرات الفيزيولوجية الم -التدريب بالألعاب المصغرة -الكلمات المفتاحية : التدريب التبادلي
 البدنية .
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