
 

 

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 أم البواقيجامعة 

 علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  معهد

 ةـــــــــــــروحـأط
 مقدمة لنيل شهادة 

 دكتوراه الطور الثالث
 التدريب الرياض ي  الشعبة:

 تدريب رياض ي  التخصص:

 طرف:من 

 دعــــــــــان عــبد المـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــؤمن
 

 عنوان الأطروحة:

 ويرتط في المصغرة بالألعاب والتدريب المدمج التدريب طريقتي بين مقارنة دراسة
 لاعبي دىل المورفولوجية والمؤشرات الفيزيولوجية والخصائص البدنية الصفات بعض

 سنة 17 تحت القدم كرة
 

 من:مام لجنة المناقشة المشكلة أ 3/7/2024 أطروحة مناقشة بتاريخ

 الصفة المؤسسة  الرتبة  والاسم  اللقب الرقم

 رئيسا  البواقي أم جامعة العالي التعليم أستاذ  مالك رضا 01

 مشرفا  البواقي أم جامعة  العالي التعليم أستاذ أمزيان أسامة 02

 مشرفا مساعدا البواقي أم جامعة  (أ) محاضر أستاذ  الغاني عبد فارس 03

 ممتحنا البواقي أم جامعة  العالي التعليم أستاذ  السعيد هبير 04

 ممتحنا  تبسة جامعة  (أ) محاضر أستاذ  مختار حاج 05

 ممتحنا 2 سطيف جامعة  )أ( محاضر أستاذ  الرزاق عبد قصير 06
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  :الكريمقال الله تعالى في كتابه 

اَ يشَْكُرُ لِنَ فْسِهِۖ  ومَنَ كَفَرَ فإَِ } كْمَةَ أَنِ اشْكُرْ لِلّهِ ۚ ومَنَ يشَْكُرْ فإَِنَّه َ غَنٌِِّ لقََدْ آت يَْ ناَ لقُْماَنَ الِْْ يدٌ{نه الِلّه   حََِ

 (12الآية ) –ورة لقمان س

الحمد الله أداءً وقضاءً الذي علم سنين تعبي ولم يضيعها فأكرمني وقر  ،الحمد الله أولا وأخراف
ى هذه لوفقني للوصول إ العطاء الذيالحمد والشكر لله على عظيم  ،عيني بهذا الاستحقاق

 نني على اتمام هذه الرسالة العلمية.اوأعالمرحلة العلمية العالية، 

 :والتسليم وعلى آله الطيبين وصحبه الاخيار أما بعدوأصلي وأسلم على المصطفى عليه أفضل الصلاة 

معرفة ل أستاذ ترك بصمة علم و والامتنان والتقدير لك لا يسعنِ في هذا المقام إلا أن أتقدم بجزيل الشكر
 القيمة.على مسارنا من مرحلة التعليم الابتدائي إلى هذه المرحلة 

 بروفيسورالكما أننِ أقدم أسمى آيات الشكر والعرفان بالجميل لكل من ساندني في هذا العمل وعلى رأسهم 
 يبخلا ولم على هذا العمل بقبول الاشراف تفضلا" اللذان فارس عبد الغني"" ودكتور أمزيان آسامة"

ى هذا الطاقم المشرف عل " وكلهبير سعيد" البروفيسوروخبراتهما، وكذا  ماومعلوماته ماعلينا من وقته
زيل كما نتقدم بجالراقية،  العلمية من خلال تلك الجلسات البحثي  العملالمشروع الذي ساهم في إثراء 

نا بسعة عونا ل كانا  لذانال "بوناب شاكرلدكتور "لكل من البرفيسور " يعلى فاروق " واالشكر والعرفان 
 الله عنا كل الخير. افي سبيل العلم وجزاهم اأدام الله عطاءهمالفياض  ماوعلمه اصدرهم

 از      ج        نا على هذا الان    ان    ر لكل من أع            دي        كر والتق    ل الش                 ك
 

 

 

 شكـــــــــــــــر وتقـــــد يـــر  
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 إلى الهادي الْبيب المصطفى نور العالمين محمد عليه أزكى الصلاة والتسليم 

طال الله أإلى الوجه المشع بالْب إلى الوالدين الكريمين اللذان لو أهديتهم كنوز الدنيا ما أوفيتهما حق الرعاية 
 في عمرهما وسقانا من رضاءهما 

 أخي وأخواتي بارك الله لهم في أزواجهم وذرياتهم إلى الشموع المضيئة 

 وعضدي رفيقة الدرب وسندي  روعة الْياة وبهجتها إلى

 إلى زملاء العمل والدراسة  

 إلى الأرواح التي فارقتنا ولا يزال أثرها الطيب في نفوسنا 

 إلى روح أخي الْبيب "لطفي" وابن عمي " حبيب"  

 إلى كل من ساهم في انجاز هذا العمل من قريب أو بعيد 

 إلى كل مطلع على هذا البحث 

 أهدي هذا العمل

 

 

 

 

  داءـــــــــــــإه



 

 

 

 

 الصفحة العن                                 اوين الرقم 
 / كلمة شكر  01

 / الإهداء  02

 / قائمة المحتويات  03

 / الجداولقائمة  04

 / الأشكالقائمة  05

 / ملخص الدراسة  06

 الفص                       ل ال      تمهي      دي 
 1 مقدمة  /

 6 مشكلة الدراسة 1

 8 تساؤلات الدراسة  2

 9 فرضيات الدراسة  3

 9 أهداف الدراسة  4

 9 أهمية الدراسة  5

 11 تحديد المفاهيم والمصطلحات  6

 15 الدراسات السابقة والمشابهة  7

 32 التعليق على الدراسات السابقة  8

 35 خلاصة  /

 الج                     انب ال    ن                   ظ             ري للدراسة 
 المتطلبات البدنية في كرة القدم الْديثة  الفص          ل الأول: 

 38 تمهيد /

 39 التحضر البدني خلال الموسم .1

 39 البدني مفهوم الإعداد 2. 1

 قائمة المـــــــحتــــــــــــويــــــــــــــــات  



 

 

 39 مفهوم الحالة البدنية 3. 1

 40  مراحل الإعداد البدني 4. 1

 40 (PPGالتحضير البدني العام ) 1. 4. 1

 40 (PPAالتحضير البدني الخاص ) 2. 4. 1

 41 (PPSالتحضير البدني التنافسي ) 3. 4. 1

 41 أهداف التحضير البدني .2

 41 البدنيةدئ العامة لتنمية الصفات المبا .3

 42 الصفات البدنية المرتبطة بكرة القدم الحديثة  .4

 43  التحمل 1. 4

 44 التحمل العام 1.  1. 4

 44 التحمل الخاص 2.  1. 4

 45 تحمل السرعة 3.  1. 4

 45 تحمل القوة 4. 1. 4

 45 تحمل الأداء 5.  1. 4

 45  المحددات الفيسيولوجية للتحمل 6. 1. 4

 47  مبادئ تنمية التحمل عند الناشئين 7. 1. 4

 47  متطلبات تدريب التحمل 8. 1. 4

 49  الســـــــرعـــــة 2. 4

 49  في كرة القدم تعريف السرعة: 1. 2. 4

 50 أنواع السرعة 2. 2. 4

 52 المحددات الفيسيولوجية للسرعة 3. 2. 4

 53 متطلبات تدريب السرعة الانتقالية 4.  2.  4

 54 تحمل السرعة )مداومة السرعة( 3.  4

 54  السرعةتحمل المحددات الفيسيولوجية ل 1.  3.  4

 55 السرعة ب تحملمتطلبات تدري 2.  3. 4

 56 اختبارات تحمل السرعة 3. 3. 4



 

 

 57  سرعة رد الفعل )سرعة الاستجابة( 4. 4

 57 القوة المميزة بالسرعة 5. 4

 58 القوة الانفجارية  6. 4

 59 متطلبات تدريب القوة الانفجارية 1.  6. 4

 60 والقوة الانفجارية المحددات الفسيولوجية للقوة المميزة بالسرعة 2. 6. 4

 61 متطلبات تدريب القوة المميزة بالسرعة 2.  6.  4

 63 تحليل النشاط البدني في كرة القدم .5

 64 للمجهود البدني خلال المنافساتالتحليل الكمي  1. 5

 67  خلاصة /

 المؤشرات الفيزيولوجية للاعبي كرة القدمالفصل الثاني: 
 69 تمهيد /

 70  الجهاز التنفسي .1

 71 آثار التدريب على الجهاز التنفسي 2. 1

 73 القدرات الهوائية واللاهوائية 2

 74 القدرة الهوائية 3

 74 المتطلبات الطاقوية للقدرات الهوائية  1. 3

 The Aérobic System 75إنتاج الطاقة بنظام الهوائي  2. 3

 76 مكونات التدريب الهوائي 3. 3

 77 مؤشرات القدرات الهوائية 4. 3

 max 2VO 77الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين:  1. 4. 3

 PMA 80)الاستطاعة الهوائية القصوى ) 2 4. 3

 80 ( VMAالسرعة الهوائية القصوى: ) 3. 4. 3

 81 تقييم القدرات الهوائية 4

 82 ن الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجينمساهمة التدريب في الرفع م 5

 Cardiovasculaire system 85الجهاز القلبي الوعائي  6

 85 الدفع القلبي 1. 6



 

 

 85 دينامية الدم 2. 6

 85 ضغط الدم 3. 6

 86 الضغط الإنقباضي والإنبساطي 4. 6

 86 الصحيح للضغط الدموي شروط القياس 5. 6

 87  الضغط الانقباضي والانبساطيالفرق بين 6. 6

 88 تغيرات ضغط الدم 7. 6

 88 نبساطي تأثير التدريب على الضغط الانقباضي والا 8. 6

 89 النبض القلبي .7

 90 مؤشرات النبض القلبي أنواع  1. 7

 91  تحليل النبض القلبي أثناء اللعب 2. 7

 93 تأثير التدريب على النبض القلبي 3. 7

 96 خلاصة  /

 الفصل الثالث: التدريب المدمج والتدريب بالألعاب المصغرة 
 98 تمهيد - /

 99 التدريب المدمج /

 99  مفاهيم التدريب المدمج 1

 100  أهداف التدريب المدمج 2

 101 أشكال التدريب المدمج 3

 101 التدريب البدني المدمج 1. 3

 103 دمجالتدريب التقني الم 2. 3

 104  التدريب البدني التقني 2. 3

 104  التدريب التقني الخططي 4. 3

 106 التدريب البدني التقني الخططي 5. 3

 106 الفترة الإعدادية للتحضير البدني  4

 107 ت التنفيذ لطريقة التدريب المدمجإرشادا 5

 108 المدمجمقارنة بين التدريب البدني المنفصل والتدريب البدني  6



 

 

 110 تقنين حمولة التدريب البدني المدمج 7

 110 أهمية التدريب البدني المدمج  8

 111  ج تطبيقية للتدريب البدني المدمجنماذ  9

 113  لألعاب المصغرةالتدريب با //

 113  مفهوم التدريب بالألعاب المصغرة 1

 114 مميزات التدريب بالألعاب المصغرة 2

 115 طريقة التدريب بالألعاب المصغرةمفاتيح التحكم وتأثيرها في  3

 115 مساحة اللعب  1. 3

 117  عدد اللاعبين 2. 3

 119  اللعبقواعد وشروط  3. 3

 120 التحفيز والدعم 4. 3

 121 تصميم الألعاب المصغرة  4

 123 تدريبات الألعاب المصغرةاعتبارات تطبيق  5

 124 أهمية التدريب بالألعاب المصغرة  6

 125 نماذج تدريبات بالألعاب المصغرة  7

 128  خــــــــــــلاصة /

 سنة  17الفصل الرابع: المؤشرات المورفولوجية ومميزات الفئة العمرية أقل من 
 130  تمهيد - /

 131  المراهقة 1

 131 تحديد الفترات الزمنية للمراهقة  2

 132 ات الشبانية الممارسة لكرة القدمتحديد الفئ 3

 133 ( سنة17 – 15المراهقة المتوسطة )مميزات  4

 133  مظاهر النمو في مرحلة المراهقة 1. 4

 136 لممارسة الرياضة لدى المراهقين التأثير النفسي والاجتماعي 5

 137 الناشئين في مرحلة المراهقةدريب اعتبارات ت 6

 138 المورفولوجيةالخصائص  7



 

 

 139 الأنثربومتري 1. 7

 139 أنماط الجسم 2. 7

 140 تصنيفات أنماط الجسم 1. 2. 7

 141 أنماط أجسام لاعبي كرة القدم  2. 2. 7

 141 (:  Body Stuctureالتركيب الجسمي )  8

 141 الكتلة الدهنية 1. 8

 142 أنواع الدهون 1. 1. 8

 142 النسيج الدهني 2. 1. 8

 143 كتلة الجسم بدون دهون 9

 143 معادلة قياس نسبة الدهون في الجسم لدى الذكور  1. 9

 144  طرق قياس نسبة الدهون 2. 9

 BMI  145( Body mass Indexمؤشر كتلة الجسم ) 1. 2. 9

 146 الجلدسبة الدهون باستخدام سماكة نحساب  2. 2. 9

 147 الخصر إلى الردفين قياس نسبة محيط 3. 2. 9

 148 بعض أجهزة قياس نسبة الدهون 10

 149 لى ارتفاع نسبة الدهون في الجسمالعوامل التي تؤدي إ 11

 150 ين الجسم بممارسة النشاط الرياضيعلاقة تكو   12

 150 الكتلة الخالية من الدهون 1. 12

 151 رينالجسم أثناء وبعد التم تطرأ على الكتلة الدهنية في التغيرات التي 2.  12

 151 الوزن المثالي 3.  12

 154 خلاصة  /

 الجانب التطبيقي 
 الإجراءات الميدانية للدراسةالفصل الخامس: 

 157 تمهيــد /

 157  الإج   راءات الميدانية للدراسة /

 158 منهــج الدراســة 1



 

 

 158 الـــــــدراسةمجتمع البحث وعينة  2

 159 أسباب اختيار العينة 1.  2

 159 تجانس وتكافؤ مجموعتي البحث 3.  2

 167 تحديد متغيرات الدراسة . 3

 168  مجالات الدراسة 4

 169 الدراسة الاستطلاعية 5

 172 ة والأدوات المستخدمة في الدراسةالأجهز  6

 172 الاختبارات الميدانية المستخدمة 1. 6

 177 الفيسيولوجيةالقياسات  2.  6

 178  القياسات المورفولوجية 3.  6

 180 الخصائص العلمية لأدوات الدراسة 7

 183 البرنامجين التدريبيين المقترحين 8

 184 البرنامج التدريبي المدمج 1.   8

 188 دريبي المقترح بالألعاب المصغرةالبرنامج الت 2.  8

 191 الصعوبات 9

 191 والوسائل المستخدمة في الدراسةالأدوات  10

 191 جع العلمية المستخدمة في الدراسةالمرا 11

 192 الأساليب الإحصائية المستخدمة 12

 193 خلاصة  /

 عرض وتحليل نتائج الدراسةالفصل السادس: 
  عرض وتحليل النتائج المتعلقة بالتساؤل الأول

 195 تمهيد /

 النتائج المتعلقة بالتساؤل الأولتحليل و عرض  /



 

 

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينتي الدراسة في بعض  1
الصفات البدنية )التحمل الهوائي، تحمل السرعة، القوة الانفجارية للأطراف 

 السفلية، السرعة الانتقالية(. 

196 

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب المدمج في  1. 1
 اختبار السرعة الانتقالية. 

196 

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب المدمج في  2. 1
 اختبار التحمل الهوائي

198 

ب المدمج في لمجموعة التدريعرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  3. 1
 اختبار تحمل السرعة.

199 

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب المدمج في  4. 1
 (Sergent Jump Test)اختبار القوة الانفجارية للأطراف السفلية 

201 

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب بالألعاب  1. 2
 المصغرة في اختبار السرعة الانتقالية 

203 

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب بالألعاب  2. 2
 المصغرة في اختبار التحمل الهوائي 

204 

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب بالألعاب  3. 2
 المصغرة في اختبار تحمل السرعة. 

205 

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب بالألعاب  4. 2
 Sergent Jump)المصغرة في اختبار القوة الانفجارية للأطراف السفلية 

Test) 

207 

 عرض وتحليل النتائج المتعلقة بالتساؤل الثاني:
 القياسات القبلية والبعدية لعينتي الدراسة في بعض عرض وتحليل نتائج 2

الخصائص الفيسيولوجية )النبض القلبي في الراحة، الضغط الشرياني الانقباضي 
الحد الأقصى "،  Diastolique /Systoliqueوالانبساطي في الراحة "

 "(.max2 VO الأكسجين "لاستهلاك 

209 



 

 

عرض وتحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب المدمج لمتغير  1.  2
 . de repos (FC)النبض القلبي في الراحة 

209 

عرض وتحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية للضغط الشرياني الانقباضي  2. 2
لمجموعة التدريب  " Diastolique /Systoliqueوالانبساطي في الراحة "

 المدمج. 

211 

عرض وتحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية لمتغير الحد الأقصى لاستهلاك  3. 2
 لأفراد مجموعة التدريب المدمج.  max) (Vo2الأكسجين 

213 

 عرض وتحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب بالألعاب .3
 المصغرة

215 

عرض وتفسير ومناقشة نتائج القياسات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب  1. 3
 . de repos (FC)بالألعاب المصغرة لمتغير النبض القلبي في الراحة 

 
215 

عرض وتحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية للضغط الشرياني )الانقباضي  2. 3
 بالألعاب المصغرة والانبساطي( لمجموعة التدريب

216 

عرض وتحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية لمتغير الحد الأقصى لاستهلاك  3. 3
 لأفراد مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة. max) (Vo2الأكسجين 

218 

 عرض وتحليل النتائج المتعلقة بالتساؤل الثالث /
 بعض المؤشرات لعينتي الدراسة فيعرض وتحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية  4

"، الكتلة الدهنية في الجسم BMIالمورفولوجية )مؤشر الكتلة الجسمية "
"MASSE GRASSE" مؤشر الكتلة العضلية في الجسم ،"Masse 

Musculaire.)" 

220 

عرض وتحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب المدمج لمتغير  1. 4
 ".BMIالجسمية " مؤشر الكتلة

220 

عرض وتحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية للكتلة الدهنية في الجسم  2. 4
"MASSE GRASSEلمجموعة التدريب المدمج " 

222 



 

 

م عرض وتحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية لمؤشر الكتلة العضلية في الجس 3. 4
"Masse Musculaire .لمجموعة التدريب المدمج " 

223 

وتحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب بالألعاب  عرض 5
 المصغرة في بعض المؤشرات المورفولوجية

224 

عرض وتحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب بالألعاب  1. 5
 ".BMIالمصغرة لمتغير مؤشر الكتلة الجسمية "

225 

عرض وتحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية للكتلة الدهنية في الجسم  2. 5
"MASSE GRASSE لدى لاعبي مجموعة التدريب بالألعاب "

 المصغرة.

226 

عرض تحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية للكتلة العضلية في الجسم  3. 5
"Masse Musculaire .لمجموعة التدريب بالألعاب المصغرة " 

228 

 :عرض وتحليل النتائج المتعلقة بالتساؤل الرابع /
ارات عرض وتحليل نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين في الاختب 6

البدنية: )السرعة الانتقالية، التحمل الهوائي، تحمل السرعة، القوة الانفجارية 
 للأطراف السفلية(.

229 

 عرض وتحليل نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين في اختبار 1. 6
 م( 30السرعة الانتقالية )

229 

 عرض وتحليل نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين في اختبار 2. 6
 (Test Vameval)التحمل الهوائي 

230 

تحمل  عرض وتحليل نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين في اختبار 3. 6
 (.x6 م 30)السرعة 

231 

القوة  عرض وتحليل نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين في اختبار 4. 6
 (Sergent Jump Test)الانفجارية للأطراف السفلية 

232 

 يةالبعدية في بعض الخصائص الفيزيولوجعرض وتحليل نتائج القياسات  7
 ، الضغط الشرياني الانقباضي de repos (FC))النبض القلبي في الراحة 

233 
 



 

 

الحد الأقصى "،  Diastolique/Systolique والانبساطي "
 بين لمجموعتين.  "(max2 VO لاستهلاك الأكسجين "

بض عرض وتحليل نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين لمتغير الن 1. 7
 . de repos (FC)القلبي في الراحة 

233 

لضغط الشرياني لوتحليل نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين  عرض 2. 7
 ". Diastolique/Systolique "الانقباضي والانبساطي 

234 

ى عرض وتحليل نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين للحد الأقص 3. 7
 (.max2Vo)لاستهلاك الأكسجين 

235 

ؤشر كتلة معرض وتحليل نتائج القياسات البعدية للمؤشرات المورفولوجية ) 8
(، Masse Musculaireالكتلة العضلية في الجسم )(، BMIالجسم )

 (. Grasse Corporelleالكتلة الدهنية في الجسم )

236 

ؤشر  عرض وتحليل نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين لم 1. 8 1. 8
 (BMIكتلة الجسم )

236 

 Masseم )الجس عرض وتحليل نتائج القياس البعدي للكتلة العضلية في 2. 8
Musculaire)  بين المجموعتين 

237 

 MASSEالبعدي للكتلة الدهنية في الجسم )عرض وتحليل نتائج القياس  3. 8
GRASSEبين المجموعتين )  

238 

 تفسير ومناقشة نتائج الدراسة:الفصل السابع: 
 241 تمهيد  /

 تفس     ير ومناقشة نتائج الفرضية الأولى
 تفسيـــــر ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في بعض الصفات البدنية 1

الانتقالية، التحمل الهوائي، تحمل السرعة، القوة الانفجارية للأطراف )الســــرعة 
 السفلية( لــدى لاعــــبي مجموعة التدريب المـــــــدمـج:

242 



 

 

ة تفسيـــــر ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في بعض الصفات البدني  2
لأطراف ، القوة الانفجارية ل)الســــرعة الانتقالية، التحمل الهوائي، تحمل السرعة

 السفلية( لــدى لاعــــبي مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة

248 

 تفسي     ر ومناقشة نتائج الفرضية الثانية
تفسيـــــر ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في بعض الخصائص  3

الضغط الشرياني ، de repos (FC))النبض القلبي في الراحة  الفيزيولوجية
الحد الأقصى "،  Diastolique /Systoliqueالانقباضي والانبساطي "
لــدى لاعــــبي مجموعة التدريب  "(max2 VO لاستهلاك الأكسجين "

 المـــــــدمـج:

256 

تفسيـــــر ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في بعض الخصائص  4
، الضغط الشرياني de repos (FC))النبض القلبي في الراحة  الفيزيولوجية

الحد الأقصى ، "Diastolique /Systoliqueالانقباضي والانبساطي "
 بالألعاب المصغرة:"( لمجموعة التدريب max2 VO لاستهلاك الأكسجين "

262 

  ر ومناقشة نتائج الفرضية الثالثةتفسي    
لمؤشرات ا الاختبارات القبلية والبعدية في بعضتفسيـــــر ومناقشة نتائج  5

"، الكتلة الدهنية في الجسم BMIالمورفولوجية )مؤشر الكتلة الجسمية "
"MASSE GRASSE" مؤشر الكتلة العضلية في الجسم ،"Masse 

Musculaire.)" :لــدى لاعــــبي مجموعة التدريب المـــــــدمـج 

267 

لمؤشرات ا الاختبارات القبلية والبعدية في بعضتفسيـــــر ومناقشة نتائج  6
"، الكتلة الدهنية في الجسم BMIالمورفولوجية )مؤشر الكتلة الجسمية "

"MASSE GRASSE" مؤشر الكتلة العضلية في الجسم ،"Masse 
Musculaire.)"  بالألعاب المصغرة:مجموعة التدريب لــدى لاعبي 

 

271 

 الرابعةتفسي     ر ومناقشة نتائج الفرضية 



 

 

تفسيـــــر ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية في بعض الصفات البدنية )الســــرعة  7
الانتقالية، التحمل الهوائي، تحمل السرعة، القوة الانفجارية للأطراف السفلية( 

 بين المجموعتين التجريبيتين. 

273 

 ةنتائج القياسات البعدية في بعض الخصائص الفيزيولوجيتفسيـــــر ومناقشة  8
، الضغط الشرياني الانقباضي de repos (FC))النبض القلبي في الراحة 

الحد الأقصى لاستهلاك "،  Diastolique/Systolique والانبساطي "
 بين المجموعتين التجريبيتين. "(max2 VO الأكسجين "

276 

مؤشر  ة )القياسات البعدية في بعض المؤشرات المورفولوجيتفسيـــــر ومناقشة نتائج  9
 Masseالكتلة العضلية في الجسم )(، BMIكتلة الجسم )
Musculaire ،)( الكتلة الدهنية في الجسمGrasse Corporelle )

 بين المجموعتين.

278 

 280 الاستنتاجات 10

 281 الاقتراحات 11

 283 خاتمة  /

 / قائمة المصادر والم        راجع  /

 / الم     لاحق  /

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 الصفحة عنوان الجدول  الرقم 
 60 يوضح مكونات الحمل التدريبي للقوة الانفجارية بالأثقال 1

 77 (max2VO)و HRيمثل أنواع التدريب الهوائي وفقا لمؤشرات  2

 ملخص ترتيب الاختبارات المناسبة لقياس القدرات الهوائية بناء علىيمثل  3
 عايير الاختيارم

81 

( لدى max2VOيوضح قيم الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ) 4
 لاعبي المستوى العالي لمختلف البطولات العالمية. 

84 

 87 يوضح تصنيف فروقات القراءة بين ضغط الدم الانقباضي والانبساطي 5

يوضح استخدام معدل النبض كمؤشر لاتجاه حمل التدريب وفق نظم  6
 انتاج الطاقة

91 

 93 يتضمن متوسط نبض القلب خلال المباراة في بعض الدراسات والأبحاث 7

 94 يوضح العلاقة بين النبض القلبي ومستوى اللياقة البدنية حسب العمر 8

 109 المدمجيوضح المقارنة بين التدريب المنفصل والتدريب  9

 117 يتضمن المساحات المستخدمة ضمن أنساق اللعب  10

 118 يمثل تناسب مساحة الألعاب المصغرة مع عدد اللاعبين 11

يوضح القيم القصوى لضربات القلب للاعبين حسب أنواع الألعاب  12
 المصغرة

119 

اعدة قيوضح الاستجابات الوظيفية والفيزيولوجية والمهارية حسب تغيير  13
 لمس الكرة

120 

 122 يوضح معايير بناء مؤشرات التدريب بالألعاب المصغرة 14

 133 يوضح الفئات العمرية الواجب انخراطها في النوادي 15

 144 تصنيف نسبة الدهون في الجسممعايير  16

 قائمة الجداول



 

 

فقًا لمؤشر كتلة و  والبالغين وزان المراهقينمنظمة الصحة العالمية لأ تصنيف 17
 الجسم

145 

 147 يوضح حالة زيادة نسبة الدهون حسب قياس محيط الخصر إلى الردفين 18

-Shapiroيبين دلالة التوزيع الطبيعي لبينات تجانس عينتي الدراسة ) 19
Wilk) 

160 

يبين تجانس عينتي الدراسة في بعض المواصفات الجسمية )الطول، الوزن،  20
 مؤشر كتلة الجسم(

161 

 عينتي الدراسة في بعض المواصفات الجسمية )العمر، العمريبين تجانس  21
 التدريبي(

162 

-Shapiroيبين دلالة التوزيع الطبيعي لبينات تكافؤ عينتي الدراسة ) 22
Wilk) 

163 

ة لمتغيرات يوضح نتائج تكافؤ أفراد العينتين التجريبيتين في القياسات القبلي 23
 الدراسة:

164 

ية يوضح رزنامة تطبيق اختبارات وقياسات التجربة الرئيسية القبلية والبعد 24
 على عينتي الدراسة 

168 

اقة يوضح نتائج استمارة الترشيح المتعلقة بالاختبارات الميدانية لعناصر اللي 25
 سنة(. 17البدنية المناسبة للفئة العمرية )

170 

يوضح رزنامة تطبيق القياس الأول والثاني لمتغيرات الدراسة على عينة  26
 الدراسة الاستطلاعية. 

172 

 sprint fatigue test 174يوضح درجات مؤشر التعب في اختبار  27

 Sergeant)البيانات المعيارية لدرجات اختبار الارتقاء العمودي  28
Jump Test) 

176 

 178 يوضح قيم مؤشر الكتلة الجسمية ودرجة السمنة المقابلة لها   29

يوضح قيم معامل الارتباط بيرسون ومعامل الصدق الذاتي لنتائج الدراسة  30
 الاستطلاعية

182 

 185 يوضح أهداف البرنامج التدريب المدمج  31



 

 

التدريب دورات و المدمج يوضح التوزيع الزمني لحصص البرنامج التدريبي  32
 على الأسابيع

186 

 187 المدمج  يوضح تحديد الحمل التدريبي للبرنامج 33

 187 للبرنامج المدمج  يوضح تحديد شدة التدريب 34

 189 يوضح درجات الحمل التدريبي للبرنامج المدمج  35

م( لمجموعة  30يبين التوزيع الطبيعي لبيانات اختبار السرعة الانتقالية ) 36
 المدمجالتدريب 

196 

الية دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي في اختبار السرعة الانتق يبين 37
 م( لمجموعة التدريب المدمج  30)

197 

 يبين التوزيع الطبيعي لبيانات اختبار التحمل الهوائي لمجموعة التدريب 38
 المدمج

198 

ي دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي في اختبار التحمل الهوائ يبين 39
(Test Vameval)  لمجموعة التدريب المدمج 

198 

( لمجموعة x6 م 30يبين التوزيع الطبيعي لبيانات اختبار تحمل السرعة ) 40
 التدريب المدمج

199 

لسرعة ا دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي في اختبار تحمل يبين 41
 لمجموعة التدريب المدمج (x6 م 30)

200 

ية يبين التوزيع الطبيعي لبيانات اختبار القوة الانفجارية للأطراف السفل  42
 لمجموعة التدريب المدمج

201 

رية دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي في اختبار القوة الانفجايوضح  43
لدى مجموعة التدريب  (Sergent Jump Test)للأطراف السفلية 

 المدمج

202 

م( لمجموعة  30يبين التوزيع الطبيعي لبيانات اختبار السرعة الانتقالية ) 44
 التدريب بالألعاب المصغرة

203 

دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي في اختبار السرعة يوضح  45
 م( لمجموعة التدريب بالألعاب المصغرة 30الانتقالية )

203 



 

 

 لتدريبا يوضح التوزيع الطبيعي لبيانات اختبار التحمل الهوائي لمجموعة 46
 بالألعاب المصغرة

204 

ائي الفرق بين القياس القبلي والبعدي في اختبار التحمل الهو  دلالةيوضح  47
 لمجموعة التدريب بالألعاب المصغرة

205 

لدى ( x6 م 30يوضح التوزيع الطبيعي لبيانات اختبار تحمل السرعة ) 48
 مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة

206 

 دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي في اختبار تحمل السرعة يوضح 49
 لمجموعة التدريب بالألعاب المصغرة (x6 م 30)

206 

ة يوضح التوزيع الطبيعي لبيانات اختبار القوة الانفجارية للأطراف السفلي 50
 بالألعاب المصغرةلدى مجموعة التدريب 

207 

دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي في اختبار القوة الانفجارية  51
 للأطراف السفلية لمجموعة التدريب بالألعاب المصغرة

208 

تدريب الطبيعي لبيانات قياسات النبض القلبي في الراحة لمجموعة الالتوزيع  52
 المدمج

209 

لبي في القياس القبلي والبعدي لمتغير النبض القدلالة الفرق بين يوضح  53
 الراحة لدى أفراد مجموعة التدريب المدمج

210 

 يوضح التوزيع الطبيعي لبيانات القياس القبلي والبعدي للضغط الشرياني 54
 )الانقباضي والانبساطي( في الراحة 

211 

الفرق بين القياس القبلي والبعدي للضغط الشرياني  دلالةيوضح  55
 )الانقباضي والانبساطي( في الراحة لدى أفراد مجموعة التدريب المدمج

212 

يوضح التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  56
max) (Vo2 

213 

ى لاستهلاك الأقصدلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي للحد  يوضح 57
 لمجموعة التدريب المدمج    max) (Vo2الأكسجين

214 

ة يوضح التوزيع الطبيعي لبيانات قياسات النبض القلبي في الراحة لمجموع 58
 التدريب بالألعاب المصغرة

215 
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 :الدراسة باللغة العربيةملخص 

  الملخص: 
قة التدريب بالألعاب المصغرة ، وطري ختتلفتين طريقة التدريب المدمجبرنامجين تدريبيين بطريقتينإلى مقارنة هدفت الدراسة  

في تطوير بعض الصفات البدنية المتمثلة في: )السرعة الانتقالية، التحمل الهوائي، تحمل السرعة، القوة الانفجارية للأطراف السفلية(، 
"، الضغط الشرياني الانقباضي VO2maxلحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين "وبعض الخصائص الفيزيولوجية المتمثلة في: )ا

"(، وبعض repos FC de، والنبض القلبي في الراحة " " Diastolique /Systolique"والانبساطي أثناء الراحة
"، والكتلة Masse Grasse"، والكتلة الدهنية في الجسم "BMIالمؤشرات المورفولوجية المتمثلة في: ) مؤشر كتلة الجسم "

سنة، من خلال الكشف عن أثار  17 تحت"( خلال المرحلة التحضيرية لدى اللاعبين Masse Musculaireالعضلية "
 التدريب في كل طريقة، والمقارنة بين الطريقتين لتحديد أيهما أفضل  تأثيرا.

(، تم اختيارها Aرابطة قسنطينة المجموعة )وقد شملت عينة الدراسة فريقين من بطولة الجهوي الأول للفئات الشبانية  
لاعبا(، وبعد القيام بإجراءات التكافؤ والتجانس فيما  18بطريقة عمدية، حيث شكلت مجموعتين تجريبيتين تضمنت كل مجموعة ) 

لمقارنة لتجريبي لحصص تدريبية في الأسبوع، وقد اعتمد الباحث على المنهج ا 3أسابيع بمعدل  8بينهما تم تطبيق البرنامجين لمدة 
م"، اختبار 30بين القياس القبلي والبعدي لمتغيرات الدراسة من خلال الاختبارات الميدانية المتمثلة في )اختبار السرعة الانتقالية "

(، اختبار القوة الانفجارية Sprint fatigue Testم 30×  6"، اختبار تحمل السرعة ") Test Vamevalالتحمل الهوائي " 
"Sergent Jump Test،)"  جهاز ضغط معصموكذا بعض الأجهزة المتمثلة في "Tensoval-Hartmann،"  وجهاز
"IMPEDANCEMETER SCAL 700.لقياس المؤشرات المرفولوجية المرتبطة بالدراسة  " 

اسة، والمعالجة ر وبعد التحقق من الإجراءات المتعلقة بالضبط الميداني للدراسة الاستطلاعية، والشروط العلمية لأدوات الد 
 دالإحصائية لبينات التجربة الرئيسة أظهرت النتائج أن كلا البرنامجين التدريبيين بطريقة التدريب المدمج والتدريب بالألعاب المصغرة ق

ما توصلت نتائج والمؤشرات المورفولوجية المرتبطة بالدراسة، ك ،والخصائص الفيزيولوجية ،حققا تأثيرات إيجابية في الصفات البدنية
ة يالمقارنة البعدية بين البرنامجين أن كلا البرنامجين يسهمان في تطوير الصفات البدنية، والخصائص الفيزيولوجية، والمؤشرات المورفولوج

 لا فرق بينهما.  هالمدروسة بشكل متقارب مما يعني أن
لتدريبات المدمجة، وتدريبات الألعاب المصغرة ذات فعالية في تطوير الأداء الوظيفي والبدني إذا تم وخلصت الدراسة أن ا 

تنفيذهما وفق شروط وضوابط تحدد الحمولات المناسبة التي تتماشى مع الأهداف التدريبية وخصوصيات اللاعبين، كما يفضل المزج 
 النتائج.   لدى الناشئين في كرة القدم تحقيقا لمبدأ التنوع وتحقيق أفضلبين الطريقتين واستخدمهما في فترة الاعداد والتحضير

التدريب المدمج، الألعاب المصغرة، الصفات البدنية، الخصائص الفيزيولوجية، المؤشرات المـــــــورفولوجية، الناشئين الكلمات المفتاحية: 
 سنة.  17 تحت

 

 



 

 

 الفرنسيةالملخص باللغة 

Résumé : 

 Cette étude vise à comparer deux programmes d'entraînement utilisant deux 

méthodes différentes : la méthode de l'entraînement intégré et la méthode de 

l'entraînement par jeux réduits, pour le développement de certaines qualités physiques, à 

savoir : la vitesse de déplacement, l'endurance aérobie, l'endurance de vitesse, et la force 

explosive des membres inférieurs, ainsi que certaines caractéristiques physiologiques : la 

consommation maximale d'oxygène (VO2max), la pression artérielle systolique et 

diastolique au repos, et la fréquence cardiaque au repos. Les indicateurs morphologiques 

étudiés incluent l'indice de masse corporelle (IMC), la masse grasse, et la masse 

musculaire. 

 L'échantillon de l'étude comprend deux équipes du championnat régional de 

jeunes de la Ligue de Constantine, groupe (A), sélectionnées de manière délibérée et 

divisées en deux groupes expérimentaux de 18 joueurs chacun. Après avoir assuré 

l'équivalence et l'homogénéité entre les deux groupes, les deux programmes 

d'entraînement ont été appliqués pendant 8 semaines à raison de 3 séances d'entraînement 

par semaine. La méthode expérimentale a été utilisée pour comparer les mesures avant et 

après les entraînements des variables étudiées à travers des tests de terrain : test de vitesse 

de déplacement (30m), test d'endurance aérobie (Test Vameval), test d'endurance de 

vitesse (6 × 30m Sprint fatigue Test), et test de force explosive (Sergent Jump Test). Des 

appareils tels que le tensiomètre de poignet (Tensoval-Hartmann) et 

l'IMPEDANCEMETER SCAL 700 ont été utilisés pour mesurer les indicateurs 

morphologiques. 

 Les résultats ont montré que les deux programmes d'entraînement, par méthode 

intégrée et par jeux réduits, ont eu des effets positifs sur les qualités physiques, les 

caractéristiques physiologiques et les indicateurs morphologiques étudiés. Les résultats 

comparatifs après l'entraînement ont montré que les deux programmes ont contribué de 

manière similaire au développement des qualités physiques, des caractéristiques 

physiologiques et des indicateurs morphologiques, indiquant qu'il n'y avait pas de 

différence significative entre eux. L'étude a conclu que l'entraînement intégré et 

l'entraînement par jeux réduits sont efficaces pour développer la performance 

fonctionnelle et physique lorsqu'ils sont mis en œuvre selon des conditions et des charges 

appropriées en fonction des objectifs d'entraînement et des spécificités des joueurs. Il est 

recommandé de combiner les deux méthodes et de les utiliser pendant la période de 

préparation des jeunes footballeurs pour assurer la diversité et obtenir les meilleurs 

résultats. 

Mots-clés : entraînement intégré, jeux réduits, qualités physiques, caractéristiques 

physiologiques, indicateurs morphologiques, jeunes de u 17 ans. 



 

 

 الملخص باللغة الإنجليزية:

Abstract:  

 The study aims to compare two training programs in two different ways, integrated 

training method, and small-sided games training method in the development of some 

physical qualities of: (transitional speed, aerobic endurance, endurance speed, explosive 

force of the lower limbs), And some physiological properties: (maximum oxygen 

consumption "VO2max", Systolic and diastolic arterial pressure during rest, and heart 

rate during rest), and some morphological indicators of (body mass index, and fatty mass 

in the body, and muscle mass in the body) During the preparatory phase of young players 

under 17 years, By detecting the effects of training in each way, By revealing the effects 

of training in each method, and comparing the two methods to determine which has the 

best effect. 

 The sample study included two teams from the 1st Regional Youth Championship 

Association of Constantine Group (A), which were  deliberately selected in the form of 

two experimental groups, each group included (18 players), and after conducting 

equivalence and homogeneity procedures between them, the two programs were applied 

for a period of 8 weeks (3 training sessions per week), The researcher used the 

experimental method to compare the pre- and post-measurements of the study variables  

Through field tests of  (Transitional Speed Test "30m", and endurance aerobic test 

"Vameval ",and speed endurance test "(6 x 30 m Sprint fatigue), Explosive force test for 

lower limbs " Sargent Jump"), and Use of some devices Such as "Tensoval-Hartmann" 

wrist pressure device, as well as some devices represented by "Tensoval-Hartmann" wrist 

pressure device, and "Impedance meter SCAL 700" device to measure morphological 

indicators related to the study. 

 After verification, the procedures related to field control of the exploratory study, and 

the scientific conditions for the study tools, and statistical treatment of data of the main 

experimental, the results showed that both training programs using they have achieved 

positive effects on physical characteristics, and physiological characteristics, and 

morphological indicators associated with the study, The results of the post-hoc 

comparison between the two programs revealed that both programs contribute to 

developing the physical attributes, and physiological characteristics, and morphological 

indicators related to study in a similar manner, which means that there is no difference 

between them. 

 The study concluded that training integrated and small-sided games training are 

effective in developing functional and physical performance if they are implemented 

according to conditions Training objectives and the characteristics of the players, it is 

also preferable to combine the two methods and use them in the preparation period for 

young football in order to achieve Diversity and best results. 

Keywords: integrated training, small-sided games, Physical characteristics, 

physiological characteristics, morphological indicators, football Players under 17 

Years. 
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 مقدمة:

لتدريب في شتى التخصصات ا زيولوجيةوفيلتدريب الرياضي وا لرياضة التقدم الذي شهدته ختتلف العلوم المرتبطة بايعد  
أحد أبرز عوامل الارتقاء في الأداء ومستوى الانجاز الذي نشاهده اليوم في ختتلف الرياضات، ولكرة القدم النصيب 
الأوفر في الاستفادة من هذا التقدم، باعتبارها لعبة لها ما يميزها من موصفات خاصة في الأداء، حيث اكتسبت من 

صا في الممارسة والتدريب، مستمدا من دراسات وأبحاث ونظريات علمية حديثة مرتبطة بمختلف خلاله طابعا تنظيميا خا
العلوم الطبيعية والاجتماعية، والتي غيرت من مفهوم التدريب الرياضي الذي أصبح يرتكز على أسس علمية صحيحة 

  .تستهدف التأثير على سلوك الفرد للوصول به إلى أعلى المستويات
م حيث أصبح " يمثل  ، وتطور هذا المفهو عبر فترات زمنية متفاوتةهوم التحضير البدني وطرقه، ونظرياته، مف قد برزو  

)عبد المالك  "عب ليصل إلى قمة لياقته البدنيةكل الإجراءات والتمرينات التي ينتهجها المدرب ويتدرب عليها اللا
 . (309-279، ص ص 2012شتيوي، 

الكروي ومتطلبات المنافسة، التي تمثل ما يجب  النشاط تحليلترتكز على نحو اتجاهات  موجه أصبح التدريبقد و  
التدريب  ووسائل طرق تطوير على أساسا أثرت التحليلات هذه البدني، والتحضير التدريب عملية من إليه اليوم الوصول

 .(3، ص 2022)محمد خلاف،  اللاعبين" تكوين على وكذلك البدني، والتحضير
، لخاضعة للتدريبافالتطور العلمي والتقني قد أضاف الكثير من الأساليب الجديدة، بما يتلاءم مع طبيعة الفئة العمرية  

اط وأحدث الأساليب التي تتناسب مع النش ين في انتقاء واختيار أفضل الطرقمن أجل توفير العناء على المدرب
مباشر  لمرتبطة بنوع النشاط، ومن أجل الوصول إلى تأثيرالتخصصي، بهدف الوصول إلى تحقيق خصوصية التدريب ا

وهذا من خلال  ،(2021عسلي حسين وآخرون، والخططي والنفسي" ) للارتقاء بالمستوى المهاري والبدني والوظيفي
 سعي المدربين إلى اختيار أفضل وأحدث الأساليب التي تتناسب مع متطلبات النشاط التخصصي 

 .(1980)حنافي محمود ختتار، 
المدرب الشهير "ديديه ديشامب" أن الشيء الأهم في التحضير البدني للاعب أن يكون المدرب وقد صرح سابقا  

على دراية وقدرة في كيفية دمج المجهود البدني مع الكرة، وتحديد وتوجيه الأثر الفيزيولوجي للتمرين، حيث يضمن هذا 
(، (Ghennam. N, Abbad. A, 2016, p. 12الدمج تطوير متكامل للجانب التقني والخططي والبدني" 
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( إلى " أن تجريد التمارين البدنية من الكرة، أو التمارين المهارية والخطيطة 2013كما أشار أيضا )محيمدات رشيد،  
يؤدي باللاعب إلى فقدان المتعة في التدريب، وإجهاض الروح الجمالية للعبة، وبتالي الشعور بالملل والضجر مما يجعله 

 (.34_  23)ص ص يتوقف عن التدريب"
الأساليب في مجال التحضير البدني لكرة القدم للنظر في التقنيات و وقد فرض هذا المنطق على المختصين والمهتمين  

الجديدة بشكل أكثر تحديدا، في صورة تدريب متكامل ومواكب لمتطلبات اللعبة، وفي محاولة مستمرة منهم لنقل العمل 
ساليب أه أبحاثهم ودراساتهم في ظل تعدد وسائل وأساليب التدريب لاستحداث وتوجيالبدني نحو خصوصية اللعبة، 

حديثة تتماشى مع خصوصيات اللعبة، وتتلاءم مع الخصائص الفيزيولوجية، والبدنية، والبيولوجية، والنفسية للمتدربين 
ات التدريبية تراعى مرية خلال الفتر مما يلقي على عاتقهم المسؤولية الكبيرة في القيام بإعداد برامج التدريب للمراحل الع

 .فيها تلك التأثيرات على الجسم لتجنب ردود أفعال سلبية، والتي تظهر خلال الموسم التدريبي
 .(2018)سعودي أيوب، إيديرحسان،  

لى ختطط يحوي استراتيجيات مبنية عوعلى هذا الأساس أصبحت عملية التكوين والتحضير في كرة القدم تسير وفق  
عوامل البدنية أو الفيزيولوجية لافي في طياته ختتلف العوامل والمقومات المرتبطة بالأداء في هذه اللعبة، والتي يتجاوز حصرها 

زئته،  تج أو المورفولوجية فقط، نظرا لارتباطها الوثيق بعوامل تقنية وتكتيكية، ونفسية واجتماعية في قالب متكامل لا يمكن
كما أن معيار التفوق فيها ختتلف الدلالة بين الأفراد من فئة عمرية لأخرى، وهذا ما يستدعي أن تتخذ العملية التدريبية 

 أشكلا وهيكلا وتنظيما يتفق مع حالة هذا التطور الجديد في كرة القدم. 
الحجر الزاوية  عب، خاصة الناشئين باعتبارهمالذي يؤديها وهو اللاولعل أهم محاور العملية التدريبية العنصر البشري  

كل   ،في مراحل الممارسة الرياضية إذا ما قدمت لهم البرامج التدريبية بالطرق السليمة من طرف المدربين والطاقم الرياضي
اء وحتى الأطباء وخاصة المشرفين على عملية الانتق واء الإداريين أو المحضر البدني أو النفسيس حسب اختصاصه

 والتوجيه.
ذ بعين الاعتبار والبنية المورفولوجية التي تأخ به حسب العمر الزمني والبيولوجي كما أن كل صنف له مميزاته الخاصة   

من أجل اكتساب  ريبوفق ما يضمن استمرارهم في مزاولة التد لتوجيه، وبناء البرامج التدريبيةفي عملية الانتقاء وا
 ، وتجاوب أجسامهم معها ومع ختتلف الظروف المحيطة بها ص مورفولوجية مناسبة لنوع النشاطخصائ
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 (. 2014)صغيري رابح،  
" أن مزاولة التدريب أثبتت أن تحقيق النتائج العالية لا يتأتى إلا من  (Jurgon weineck, 1986)وأكد  

لطفولة والمراهقة، وهذا ما يلزمنا تخطيطا منظما وطويل المدى في مجال التدريب" خلال بناء قاعدي متين خلال مرحلة ا
(p. 309)  وتفجير قدراتهم الخاصة، لأن وصول اللاعب إلى مستويات  ،من أجل الاستثمار في الطاقات والمواهب

متقدمة يستوجب تحقيق إمكانيات بدنية عالية، وسيطرة حركية تمكنه من الأداء المتكامل وفق متطلبات اللعبة خلال 
 التدريب والمنافسة. 

ساليب الجديدة بشكل يات والأوهذا ما شجع المدربين والمختصين في مجال التحضير البدني لكرة القدم للنظر في التقن 
ومن هنا  ةالعمل البدني نحو خصوصية اللعب ومواكب لمتطلبات اللعبة، لنقل كثر تحديدا في صورة تدريب متكاملأ

جاءت فكرة التدريب المدمج الذي يعتبر من الطرق المستحدثة في تدريب كرة القدم، والتي تلبي متطلبات الإعداد 
، (Alexander dellal, 2008)ة القدم، باستخدام تمرينات بدنية مدمجة بالكرة المتكامل للاعب حسب منطق كر 

وتحاكي تلك الاستجابات المتوقعة والصحيحة التي تتميز بها ختتلف الألعاب الجماعية، من خلال خلق وضعيات من 
التمارين التدريبية لمقاربة الشدة من المنافسة، والتي تسمح في النهاية بحصول اللاعب على سرعة الإدراك الاختياري 

، كما يمكن استخدامه في التمارين المتعددة القياسات وتكوين رصيد حركي وفق عمل تقني في وضعيات اللعب
 .(2017) غنام نور الدين، والأهداف، بتحليل المجهودات المبذولة، وفترات الراحة خلال المنافسة 

ومن خلال المشاهدة التحليلية أيضا من طرف المدربين لمواقف اللعب، وتلك الوضعيات وردود الأفعال التي يخلقها  
ومجريات المباريات، ابتكر المدربون الكثير من الأفكار الجديدة التي  مثيرات، ومنبهات تبعا لظروفاللاعبون من 

يستطيعون القيام بها للاندماج في التدريب واللعب، حيث ظهرت فكرة التدريب بالألعاب المصغرة و"التي يعتمد فيها 
عبين، وأببعاد لاعب التي يتم لعبها بعدد أقل من الاللاعبون مع زملائهم في الفريق، تتضمن تدريبات خاصة لظروف الل

 .(Agli Hocine, Mezroua Said, 2018, p. 431) ومجال لعب أصغر"
وتحاكي تلك الإجراءات مواقف الأداء المتشابهة في نشاط كرة القدم، والعمل على تطويرها إلى أقصى حد ممكن   

مية حسب و لعب، وينفذ خلالها الواجبات الدفاعية والهجحتى يتمكن اللاعب من التحرك في مساحات كبيرة من الم
 .(2001)حسن السيد أبو عبده،  مقتضيات الظروف والأداء
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وقد اتضحت معالم هذه الطريقة في الرفع من قدرة ومستوى الأداء ودقته، حتى أصبح استخدام التدريب بالألعاب  
ال ختتلفة، والجهد في العملية التدريبية، حيث تستخدم أبشكالمصغرة كأحد أساليب التدريب المدمج، التي توفر الوقت 

وفق هدف وفلسفة المدرب من خلال التعديل في متغيرات اللعبة، وقواعد اللعب مثل: "عدد اللاعبين، حجم مساحة 
 .اللعب، تشجيع المدرب، عدد لمسات الكرة المسموح بها، لكل لاعب وطريقة التسجيل "

(David Casamichna, Julen Castellano, 2010, pp. 1615 - 1623) .  
وأثبتت العديد من الدراسات الأجنبية والعربية والمحلية التي تناولت الأساليب الحديثة في التدريب الرياضي وبالأخص  

التدريب المدمج بالكرة، والتدريب بالألعاب المصغرة التأثير الإيجابي والدور الفعال في تنمية وتحسين ختتلف جوانب 
الإعداد البدني، والمهاري، والتقني، والنفسي، والمؤشرات الفيزيولوجية التي يكتسبها المتدرب، مقارنة ببعض الأساليب 

 التدريبية الأخرى. 
كما ساهمت تلك المعطيات الفيزيولوجية، والقياسات الميدانية في الأبحاث السابقة لأثار التدريب لكل من طريقة  

تركيز على من خلال إلقاء الضوء والواضح ب بالألعاب المصغرة في تقديم دليل علمي وعملي التدريب المدمج، والتدري
ية، المتطلبات البدنية والمهارية والفيزيولوجية للعبة، والعمل على تنمية وتطوير الجانب البدني انطلاقا من تقييم الحالة الوظيف

لممارسة، وتحقيق الخصائص التي تضمن للرياضي استمرارية مزاولة اوتقنين الحمولة التدريبية بما يتناسب مع تلك المقومات و 
المستويات العالية للاعبين أو الفرق في كافة المراحل الفنية التي تبنى على أساس ما توصل إليه اللاعب أو الفريق من 

 .(2016)محمـد رضا الوقاد، الإعداد 
الإعداد والتحضير للموسم الرياضي على كل من أسلوب وأصبح الكثير من المدربين اليوم يعتمدون في مراحل  

التدريب البدني المدمج بالكرة عن طريق دمج التمارين البدنية مع الكرة، التي كانت تجرى سابقا بشكل منفصل، خاصة 
اصة خ خلال فترات التحضير ما قبل بداية الموسم التنافسي، والتدريب بالألعاب المصغرة خلال مرحلة الإعداد والتحضير

لدى فئة الناشئين، بغض النظر عما يتماشى واستعداداتهم البدنية، وخصائصهم الجسمية ويتوافق مع متطلبات كرة القدم 
 الحديثة.

هذا ما أدى إلى تضارب الآراء فيما بينهم بين المؤيد لتلك الاستخدامات المدمجة فقط خلال المراحل التحضيرية،  
لمرتبطة حمال البدنية فيها، مما يساعد على تحقيق تكيفات مناسبة في ختتلف النواحي ابحجة سهولة التحكم في تقنين الأ
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بالأداء، ويتماشى أيضا مع قدرات وخصوصيات الناشئين، على عكس التدريبات المصغرة التي يعتقد الكثير منهم على 
يسها كوحدة زء الختامي، ولا يمكن تأسأنها جانب تطبيقي يتم إدراجه كجزء من الوحدة التدريبية سواء في الاحماء أو الج

تدريبية لصعوبة التحكم في تقنين وتوجيه الأحمال فيها، بالرغم من أن كلتا الطريقتين تحوي في مضمونها تمارين تحقق 
مجموعة من الأهداف في نفس الوقت مما يضمن تقديم إعداد متكامل للاعب، إلا أن تأقلم اللاعبين وتكيفهم مع محتوى  

 ة يختلف باختلاف مستويات الإنجاز.  كل طريق
ومن أجل ذلك أراد الباحث التأكيد من خلال هذه الدراسة أن تحقيق النتائج الجيدة وتكوين وتطوير اللاعبين لا  

يقوم على العشوائية، أو الصدفة دون تفسيرات علمية قائمة على الدراسة والتجريب، وأن اختيار الطرق التدريبية لا 
 تقليد أو تلك التقديرات الاعتباطية دون المرجعية العلمية لذلك. يعتمد على ال

وعلى هذا الأساس تحددت معالم هذه الدراسة الرامية لإجراء مقارنة ميدانية قائمة على القياس والتجريب للكشف  
حلة التحضيرية لدى ر عن تلك التأثيرات البدنية، والفيزيولوجية، والمورفولوجية الناجمة عن استخدام كل طريقة خلال الم

  من: وقد تشكلت هذه الدراسة الطريقتين،ك الأثار التي تحدثها والمقارنة بين تل ،سنة 17 تحتاللاعبين الناشئين 
تضمن تمهيد، وإشكالية تطرق فيها الباحث لطرح التساؤل العام والأسئلة الفرعية، وكذا  للموضوعمدخل عام  -

الفرضيات التي ترسم الخطوط العريضة التي تسري عليها الدراسة، والأهداف العملية والعلمية التي تبرز أهميتها، وكذا 
حديد المسار التي خاضت في الموضوع لت المصطلحات المرتبطة بها، ليستعرض بعد ذلك الأبحاث والدراسات المشابهة

المنهجي في كيفية انتقاء الأدوات اللازمة لإجراء البحث، والاستفادة من نتائجها في تحليل وتفسير ما توصل إليه 
 الباحث. 

 كما يلي: بفصوله الأربعة   الجانب النظريكما تمت هذه الدراسة وفق جانبين  
 . كرة القدم الحديثةت البدنية فيالمتطلبا :الفصل الأول  -
 .الفيزيولوجية للاعبي كرة القدمالخصائص  :الفصل الثاني -
 .لمدمج والتدريب بالألعاب المصغرةاستعرض فيه الباحث كل من طريقتي التدريب ا: الفصل الثالث -
 سنة.  17فيه تلك المؤشرات المورفولوجية ومميزات الفئة العمرية أقل من  تناول: الرابعالفصل  - 

 كالآتي:فقد اشتمل على ثلاثة فصول   الجانب التطبيقيأما  
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تلك الإجراءات الميدانية المرتبطة بالدراسة الاستطلاعية، ومنهجية البحث، وإجراءاته  تضمنالخامس: الفصل   -
التطبيقية، والمتغيرات المرتبطة به، ومجتمع وعينة الدراسة، واشتمل أيضا على الأدوات والوسائل والاختبارات المعتمدة في 

 .لنتائج المتوصل إليهايل وتفسير اجمع البيانات، والأساليب الإحصائية المستخدمة في تحل
 عرض وتحليل النتائج التي تحصل عليها الباحث تضمنالسادس: والفصل  

استخلاص نتائجها وفق و في هذه الدراسة إليها  تطرق فيه الباحث إلى تفسير ومناقشة النتائج المتوصلالسابع: الفصل 
  .لاختصاصاها بعين الاعتبار من طرف أهل وتقديم المقترحات التي يراها الباحث مناسبة لأخذ المطروحة،فرضيات ال
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



لفص       ل ال    ت   مه   ي    دي: ا  
 

 

7 
 

 مشكلة الدراسة : 
كامل يتوقف نجاح المدربين على مدى خبرتهم المعرفية والتطبيقية لمتطلبات اللعبة في ختتلف جوانبها لتحقيق تقدم مت 

مع  كل متناسقبشيتأسس عليها تكوين وإعداد اللاعبين، وتوجيه برامج التدريب في ختتلف مكونات الأداء التي 
متطلباتها، من خلال الدراية الكافية لإمكانيات وقدرات اللاعبين، وخصوصية الحصص حسب ختتلف المناصب الموجودة 
في الملعب، من أجل بناء قاعدة رياضية قوية وسليمة، ولتحقيق التفاعل بين ختتلف العناصر المكونة للعملية التدريبية 

 .(2020)محمد خلاف، شيحة فؤاد، 
لعمل الميداني يقع تحت تأطير وتدخل المدرب في وضع اللمسة الشاملة، فإن اختيار محتويات التدريب تحكمه وبما أن ا 

خصائص و عدة اعتبارات منها: مدى تقبل الرياضي وتجاوبه مع محتوى التدريب من خلال المشاركة الوجدانية في التدريب، 
ولهذا يفترض  وكذا المرحلة التدريبية، وأهداف ومستويات التنافس، اللاعب المورفولوجية، والفيزيولوجية، وقدراته البدنية،

  المدرب التنويع في هذه الطرق.  على
وفي ظل الاتجاه الجديد للمدربين الذي يرمي إلى البحث عن أساليب تدريبية أكثر خصوصية ومحاكاة لما يحدث في  

ك الباحث في تدريب وتحضير اللاعبين، ومن خلال احتكاالمنافسات الرسمية، وبعيدا عن الأساليب التقليدية المعتادة 
حضيرات تلك الاستخدامات المرتبطة بتضمين الكرة في التدريبات والتلببعض المدربين واستقصائهم حول وجهة نظرهم 

لتدريب االبدنية قبل بداية الموسم التنافسي لدى الفئات الشبانية، لاحظ تضارب الآراء فيما بينهم بين المؤيد لاستخدام 
كس بحجة سهولة التحكم في تقنين الأحمال وتوجيه الأهداف التدريبية، على ع بالكرة خالي من الطابع التنافسي المدمج

الألعاب المصغرة التي يطغى عليها الطابع التنافسي الذي قد يشتت تركيز اللاعب والمدرب حول الأهداف الرئيسية 
 تقيد بقواعد وقوانين ومساحات اللعب. للوحدات التدريبية، وتستحضر ميل أكثر لل

بالرغم من أن كلتا الطريقتين تعتمدان على تقديم تدريب شامل لمختلف جوانب الأداء البدني والمهاري، والخططي و  
مثل إدماج الكرة في التمرينات البدنية التي كانت تجرى بمعزل عن الكرة أو مشاركة الزملاء، أو من خلال الاعتماد على 
تدريبات تنافسية مصغرة بشروط وقواعد مستوحاة من المنافسة الرسمية، لإعداد اللاعبين وتعزيز الجوانب الفنية وفق 

 متطلبات كرة القدم المعاصرة.
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لاحظ الباحث أيضا أن اعتماد وانتقاء طرق وأساليب التدريب لدى معظم القائمين والمشرفين على تكوين الفئات  
،  الجزائر في ختتلف مستوياتها قائم على معايير وطرق ذاتية، تحكمها الخبرة الشخصية للمدربينالشبانية لكرة القدم في

دون استخدام أي مقاييس موضوعية تراعي المتطلبات البدنية والخصائص الفيزيولوجية، والمؤشرات المورفولوجية، بالرغم 
يفية للاعب، المحددات الهامة في تقييم الحالة التدريبية والوظمن ارتباط الأداء في كرة القدم بتلك المقومات كونها أحد أبرز 

ومراقبة وتوجيه أثار التدريب، وكذا تقنين أحماله من خلال الاعتماد على تلك المؤشرات والعوامل المرتبطة بها، اعتبارا أن  
 . (2015)عقبوبي حبيب، بن لكحل منصور، كل نشاط بدني معني بهذه العوامل بنسب متفاوتة 

وبعد الاطلاع على العديد من الدراسات والأبحاث الميدانية التي خاضت في تأثير ومساهمة هاتين الطريقتين التدريبيتين  
فت في أن معظم تلك الدراسات وإن اختل كذلك   في تنمية وتحسين ختتلف الجوانب المرتبطة بالأداء، لاحظ الباحث

 لذي أجريت عليه، إلا أن معظمها أثبتت التأثير الايجابي لكلاأهدافها، ووسائلها، وطبيعتها، وخصائص المجتمع ا
 الطريقتين، واتفقت على الأهمية البالغة التي يمثلها كل من التدريب المدمج بالكرة، والتدريب بالألعاب المصغرة في ختتلف

صائص اللعبة، اكاته لخفترات التدريب، والدعامات الأساسية التي يوفرها للمدرب والمتدرب انطلاقا من واقعيته ومح
نة وتقييمه لمردود التدريب بالإضافة إلى العناصر النفسية التي يضفيها على العملية التدريبية، لكنها لم تتطرق لإجراء مقار 

ميدانية بين الطريقتين "التدريب المدمج بالكرة، والتدريب بالألعاب المصغرة"، محددة بقياسات ميدانية لتحديد أيهما 
 ا، وأكثر ملاءمة لتحضير الناشئين في ختتلف جوانب الأداء.أفضل تأثير 

قتراح إجراء دراسة مقارنة ميدانية من خلال إعداد برنامجين بطريقتين ختتلفتين طريقة التدريب لا لباحثبا أدىهذا ما  
ميدانية للقياس  تالمدمج، وطريقة التدريب بالألعاب المصغرة في المرحلة التحضيرية، مبنية على قواعد علمية وإجراءا

سنة التي تتميز بخصائص بدنية وفسيولوجية مناسبة لبناء القواعد  17والتقييم على عينة من اللاعبين الناشئين تحت 
الرياضية المتينة والسليمة، مسلطا الضوء على بعض الصفات البدنية، والخصائص الفيزيولوجية، والمؤشرات المورفولوجية، 

من أجل الكشف عن تلك الفروقات التي تحدثها الطريقتين، وتقديم رؤية واضحة فيما يخص التي تحدث جراء التدريب 
الفرق بينهما للفت انتباه المدربين في انتقاء أساليب التدريب وفق الحاجة والهدف، وخصائص اللاعبين، ومحاولة منه  

 ساؤل التالي: لرفع اللبس عن تلك التفضيلات الاعتباطية بينهما من خلال الإجابة عن  الت
  :التساؤل العام 
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بعض الصفات البدنية والخصائص  هل يوجد فرق بين طريقتي التدريب بالألعاب المصغرة والتدريب المدمج في تطوير -
 سنة؟17الفيزيولوجية والمؤشرات المورفولوجية لدى لاعبي كرة القدم تحت 

 ومن أجل حصر الدراسة أكثر وضوحا ودقة تم تجزئة هذا التساؤل إلى أسئلة فرعية تمثلت في: 
 الأسئلة الفرعية: 

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبيتين في بعض الصفات  -
 سنة؟17البدينة لدى لاعبي كرة القدم تحت 

ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبيتين في تطوير بعض  هل توجد فروق -
 سنة؟17الخصائص الفيزيولوجية لدى لاعبي كرة القدم تحت 

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياسات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبيتين في تطوير بعض المؤشرات  -
 سنة؟17لدى لاعبي كرة القدم تحت  المورفولوجية

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات والقياسات البعدية بين المجموعتين التجريبيتين في بعض الصفات  -
 سنة؟ 17البدنية والخصائص الفيزيولوجية والمؤشرات المورفولوجية لدى لاعبي كرة القدم تحت 

 :الفرضيات 
 الفرضية العامة: 

فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات والقياسات البعدية بين المجموعتين التجريبيتين في بعض الصفات  توجد -
 سنة. 17البدنية والخصائص الفيزيولوجية والمؤشرات المورفولوجية لدى لاعبي كرة القدم تحت 

 الفرضيات الجزئية:           
عض الصفات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبيتين في تطوير بتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات  -

 سنة.17البدينة لدى لاعبي كرة القدم الناشئين تحت 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبيتين في تطوير بعض الخصائص  -

 سنة.17الفيزيولوجية لدى لاعبي كرة القدم تحت 
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياسات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبيتين في تطوير بعض المؤشرات  -
 سنة.17المورفولوجية لدى لاعبي كرة القدم ا تحت 

 أهداف الدراسة:  -
التدريب المدمج  تهدف الدراسة الحالية إلى تصميم برنامجين تدريبيين ختتلفتين من أجل إحداث مقارنة بين طريقتي 

والتدريب بالألعاب المصغرة، ومعرفة أيهما أفضل تأثيرا على بعض الصفات البدنية، والخصائص الفيزيولوجية، والمؤشرات 
 سنة من خلال الكشف عن الجوانب التالية:  17المورفولوجية لدى لاعبي كرة القدم تحت 

صغرة على من طريقتي التدريب المدمج والتدريب بالألعاب الم معرفة الفروق في الاختبارات القبلية والبعدية في كل -
 سنة. 17بعض الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدم تحت 

معرفة الفروق في القياسات القبلية والبعدية لدى طريقتي التدريب المدمج والتدريب بالألعاب المصغرة على بعض  -
 سنة. 17الخصائص الفيزيولوجية لدى لاعبي كرة القدم تحت 

معرفة الفروق في القياسات القبلية والبعدية لدى طريقتي التدريب المدمج والتدريب بالألعاب المصغرة على بعض  -
 سنة. 17المؤشرات المورفولوجية لدى لاعبي كرة القدم تحت 

لبدنية والخصائص االكشف عن الفروق في الاختبارات والقياسات البعدية بين الطريقتين التدريبيتين في بعض الصفات  -
 سنة. 17الفيزيولوجية والمؤشرات المورفولوجية لدى لاعبي كرة القدم تحت 

 :أهمية الدراسة 
تتجلى أهمية الدراسة الحالية أنها من الدراسات القليلة على حد اطلاع الباحث التي تتطرق إلى إحداث مقارنة   

نف أقل التدريب بالألعاب المصغرة لدى لاعبي كرة القدم الناشئين صميدانية بين طريقة التدريب المدمج بالكرة، وطريقة 
 : سنة، والتي تحمل في طياتها الكثير من الدلائل نحصرها في مجالين أساسيين هما 17من 

نأمل من خلال هذه الدراسة أن تكون مرجعا يضاف للمراجع والأبحاث العلمية التي تحوي في الجانب النظري:  أ.
 مضمونها العديد من الأفكار من خلال ما يلي: 

 * تزويد المدربين والقائمين على تكوين الناشئين بمعلومات نظرية تخص ختتلف جوانب الإعداد الخاصة بهذه الفئة. 
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  بناء برامج تدريبية خاصة مدمجة موجهة لرفع الحالة البدنية لدى اللاعبين الناشئين فيتسليط الضوء على الحاجة في* 
 البطولة الجزائرية سواء المدارس الكروية أو على مستوى الأندية.

 التأكيد على أهمية التدريب المدمج والتدريب بالألعاب المصغرة التي أثبتتها الدراسات السابقة.  *
 رية الخاصة بكل من الطريقتين ومحتوياتها ومضمونها وأشكالها المختلفة بين ختتلف القائمين علىتوضيح الرؤيا النظ *

 العملية التدريبية.
 : الجانب التطبيقي ب.
 تتجلى أهمية الدراسة ميدانيا في:  

ل ضرورة الاهتمام و توجيه المدربين والقائمين على عملية التكوين في المدارس الكروية والنوادي الرياضية الجزائرية ح *
 بتصميم برامج تدريبية مبنية على أسس علمية.

 معرفة طرق تخصيص التدريب وانتقاء التمارين الخاصة لإحداث تقدم متكامل لمختلف جوانب الأداء. *
ين ومجابهة ئالاطلاع على الأساليب المناسبة لتنفيذ التدريب، والتي توفي بالغرض التكويني للارتقاء بالناحية البدنية للناش *

 التحديات المعاصرة التي تفرضها هذه اللعبة.
التمكن من تحديد القياسات الميدانية الخاصة، وكيفية استخدامها لتقييم مردود التدريب بما يتوافق مع المقومات البدنية  *

 وخصائص هذه الفئة. 
رى ستقبلية للبحث تتناول متغيرات أخإضافة إلى ذلك نأمل أن تكون هذه الدراسة مجالا مفتوحا لإجراء دراسات م *

 على هذين الأسلوبين وباستخدام وسائل متطورة والتوسع أكثر لما يخدم التدريب الرياضي وتكوين وإعداد الناشئين. 
 :تحديد المفاهيم والمصطلحات 
 :التدريب المدمج 

فيه، أحكم إدخالَهما أو  دمَجه في الشَّيءِ  الشَّيءَ  أدمج مُدْمَج مُدْمِج، والمفعول إدْماجًا، فهو دمجَ يدُمج،أ. لغة:  
 .(https://mawdoo3.com )معجم المعاني لابن منظور، طَهما أو ضمَّهما معًا، وحَّدهماخل
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اختلفت وجهات النظر في تقديم مصطلحات مناسبة لتحديد تعريف مناسب يعطي الصورة الشاملة ب. اصطلاحا: 
تكامل ختتلف جوانب التحضير البدني والتقني والخططي والنفسي في شكل مللتدريب المدمج إلى أنها تصب في احتواء 

 ومن أبرز تعريفات التدريب المدمج التي نذكر منها:
: هو يلقب باللقب الكامل كل يجمع بين الجوانب السلوكية الثلاثة: المعرفة intégration مصطلح المدمج -

 أو الدمج لذلك ومثال، (8، ص 1994)الخولي، امين أنور، لية( )العقلية(، الحركة )البدنية(، الوجدانية )الانفعا
 حتى أو) دقائق 03الوقت ) من محددة لفترة عليه يبقى والذي باللياقة الممزوجة بالمهارة الشبيه التدريب هو التكامل"
  .(50، ص 1994)عصام الوشاحي،  أهداف" مجموعة تسجيل

ة للفاعلية تتضمن أهداف متعددة باستعمال أساليب ووسائل ختتلفطريقة مشتقة من وضعيات ذات طابع خصوصي  -
 .(Erick Mombarets, 1996)" أثناء الوحدة التدريبية في حد ذاتها مع مراعاة مبادئ التدريب

طريقة التدريب المدمج أو المختلط او المتكامل يتم فيه توجيه العمل نحو هدف مزدوج اعتمادا على الهدف المرجو  -
  من الوحدة التدريبية )تقني بدني(، أو )تقني تكتيكي( )بدني، تكتيكي( نجد فيه دائما هيمنة مزدوجة مع أولوية محددة

  (E ́ric Duprat, 2016, pp. 249-270). 
 بارة عن إدماج الكرة في العمل البدني الذي يسمج باكتساب القدرات المهارية والبدنية للاعبين" هو ع -

(Alexander Dellal, 2008, p. 8) 
حد أساليب التدريب أكما يعرفه الباحث بعد الاطلاع على ختتلف الأدبيات التي تناولت تعريف التدريب المدمج أنه 

ة التدريب المختلط، حيث أنه يشمل المزج بين ختتلف التمارين البدنية والمهاريالحديثة التي تنطوي تحت ما يسمى 
 باستخدام وسائل وأدوات خاصة لتحقيق الهدف المرجو وفق مبادئ التدريب الرياضي وخصوصيات كرة القدم. 

طريقة تدريبية تتضمن تدريبات متعددة الاتجاهات من خلال إضافة الكرة أثناء العمل البدني يمكن أن  إجرائيا: ج .
دريبية )المستمر، التكراري، الفتري، الدائري(، كما يمكن فيها استخدام وسائل تتستخدم بمختلف طرق التدريب المعروفة 

مل يمكن تقنين شدة التدريب بالاعتماد على مكونات الحأخرى خلال الحصة التدريبية )كرات التنس، الطائرة ...الخ( 
  الثلاثة )الحجم والكثافة والراحة(.

  :الألعاب المصغرة 
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 .(2022)ابن منظور،  جمع لعب وهي اللهو والتسلية، اما المصغرة فهي من الصغر أي عكس الكبرأ. لغة: 
 "Les Jeux Rédhuits، بالفرنسية تعرف:" ـ"Small Saided Gamesبالإنجليزية تعرف:" 

هي عبارة عن ألعاب مشابهة لوضعيات اللعب والتنافس بالكرة بين عدد معين من اللاعبين ذات  ب. اصطلاحا:
رومي الحسين، قأهداف مركبة لمختلف النواحي البدنية والمهارية وتكتيكية وفق قوانين بسيطة وواضحة وقابلة للتعديل" )

 (.680 - 663، ص ص 2021واضح أحمد الأمين، 
هي أيضا مجموعة من الألعاب المتعددة الجوانب التي يؤديها لاعب أو أكثر، حيث يتم تقسيمها إلى مجموعات  -

  (.2019)وديع ياسين التكريتي، متجانسة وختتلفة عن غيرها في التأثير التربوي والتعليمي 
طية الهجومية، ة فعاليته وخاصة المبادئ الخطكما تعتبر من أهم طرق التدريب الحديثة في تطوير الأداء الخططي وزياد

 .(36، ص 2011)جنيدي مصطفى،  وهي أفضل وسيلة لتطوير اللاعبين الشباب
: هي إحدى طرق التدريب المشابهة والمماثلة لمواقف الأداء الفعلي أثناء المباريات، إذ تقام بين أعداد قليلة ج . إجرائيا

يتحكم المدرب في  ،..الخ، وتكون داخل مساحات صغيرة من الملعب( .3ضد  3أو ) ،(2ضد  2من اللاعبين )
)سعودي "تقنينها من خلال تحديد مساحة اللعب، عدد اللاعبين، التحفيز والإثارة، وتدخلاته أثناء التدريب والأداء

 (.2018أيوب، إيدير حسان، 
انب الإعداد لشامل التي تضم ختتلف جو يعرفها الباحث استندا على كل ما سبق ذكره أبنها: أحد أساليب التدريب ا 

البدني في شكل تمارين تنافسية محددة الأهداف والمساحة، وعدد الأفراد والشروط والقوانين الخاصة من أجل تكييف 
 اللاعبين مع المتطلبات الخاصة للنشاط.

  :الصفات البدنية 
والمهارات والصفات العامة، الشهادات الدراسية هي جمع صفة )مؤهلات( مجموعة من المعارف والقدرات أ. لغة: 

كانات الحركية والبدنية موالتدريبات التي حصل عليها الفرد )صفات الاشتراك في كرة القدم(، وهي تعبير عن القدرات والإ
 (.48، ص 2008) أحمد ختتار،  للإنسان

البدنية والذي يتناوله الكثير  أن مصطلح القدرات" (1987)بسطويسي أحمد و عباس صالح، يرى ب. اصطلاحا: 
من المعنيين بالتربية البدنية ترجمة لمصطلحات أجنبية متعددة فنجد الصفات الجسمية أو الصفات الحركية، القدرات 
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الحركية وهذه المصطلحات كلها تعني مفهوما واحدا وهي تتكون من الصفات التالية: التحمل، القوة، السرعة، المرونة، 
 (.154الرشاقة" )ص 

 تعرف الصفات البدنية على أساس أنها مجموعة من الميزات البدنية التي تشكل اللياقة العامة والخاصة للاعب -
 .(9، ص 2018)مراد محمد مسعود،  

هي كل المكونات المتعلقة باللياقة البدنية مثل: التحمل، السرعة، القوة، المرونة، الرشاقة، والتي يمكن ج  . إجرائيا: 
تحسينها وتطويرها عن طريق التدريب باستخدام طرق ووسائل متنوعة وفق برنامج تدريبي يتضمن وحدات تدريبية ختتلفة 

داء في ختتلف للرياضي بهدف الارتقاء بمستوى الكفاءة والأ تبعا لكل صفة بدنية متناسبة مع العمر والمستوى التدريبي
 ظروف المنافسة. 

 يولوجية: ز الخصائص الفي 
عنى الذي ي زيولوجياالفيعلى أنها "علم انبثق من علم  (2009)الهزاع بن محمد الهزاع، عرفها أ. التعريف الاصطلاحي: 

(، Cellular(، والخلوي )Tissuesوالنسيجي ) (،Systemبدراسة وظائف أعضاء الجسم على المستوى الجهازي )
جهد يولوجية التي تحدث نتيجة استجابة وظائف الجسم المختلفة لليز (، وتمثل التغيرات الفMoléculaireوالجزيئي )

 (. 12البدني وتكييفها للتدريب" )ص 
ضي لمرة واحدة او لتدريب الرياالتغيرات الوظيفية التي تحدث في الجسم نتيجة الاشتراك في أداء ا" كما تمثل أيضا -

نتيجة لتكرار التدريب عدة مرات بهدف تحسين استجابات الجسم مثل: عدد ضربات القلب، حجم الأوكسجين 
 .(09، ص 2016)أشرف محمود، وغيرها" 

 توهي عبارة عن تلك "الاستجابات الداخلية لأجهزة الجسم )كفاءة الأعضاء الوظيفية للجسم( الناتجة عن تأثيرا -
   (.10، ص 2013)محمد يوسف شربجي،  الحمل الخارجي للتدريب"
مجهود يولوجية في هذه الدراسة استجابات الأجهزة الحيوية الداخلية للز تتضممن المؤشرات الفيب. التعريف الاجرائي: 

ة الجهاز التنفسي ءالبدني والتدريب مثل الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، والسرعة الهوائية القصوى التي تعبر عن كفا
 والجهاز الدوري القلبي في الاستجابة للمجهود البدني.  

 :المؤشرات الم       ورفولوجية  
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الأول يعني   .Logosو Morphe مصطلح يوناني ينقسم إلى قسمين" المورفولوجيأ. التعريف الاصطلاحي: 
 الشكل والثاني العلم، يعني علم دراسة الشكل الخارجي للكائن الحي" 

 (.137 - 150، ص ص  2011)أحمد حيمود، 
 فانه القياس إلى الوصف تعدى فإذا الخارجي الشكل دراسة أو الجسم أعضاء وتركيب الشكل يدرس علم هو" -

فهو يمثل دراسة ، (15، ص 2007)بوجمعة بولوفة،  المورفولوجيا" علوم من فرع أو جزء وهو الأنثروبولوجيا بعلم يسمى
وتنقسم إلى دراسة الواجهة الداخلية لعلم التشريح، والواجهة الخارجية، أي دراسة جسد الفرد، أما الشكل الإنساني 

المورفولوجيا الرياضية فهي العلم الذي يختص بدراسة التغيرات البنيوية للجسم تحت تأثير التمرين البدني، وكذا بمظاهر 
 . (18، ص1976)محمد نصر الدين رضوان،  ء"التكيف والاسترجاع الملاحظة بالجسم في ختتلف مراحل البنا

 : يقصد به تلك القياسات المتعلقة بشكل وبناء وتكوين الجسم من أجل تحديد نمطه وكتلته. ب. إجرائيا
  يقصد بها مرحلة المراهقة المتوسطة سنة:  17 تحتالناشئين 

قال اين منظور في )لسان العرب( في مادة رهق: "ومنه قولهم: غلام مراهق. أي مقارب للحلم،  أ. التعريف اللغوي:
 وراهق الحلم: قاربه. .... ويعني هذا أن كلمة المراهقة مشتقة من فعل رهق، بمعنى قارب فترة الحلم والبلوغ " 
 .(2000)ابن منظور ، 

سنة(  18 – 14نمو بين الطفولة وبين الرجولة تمتد من سن مفهوم سيكولوجي يعني أنها حالة من الب. اصطلاحا: "
ة حيث تتميز باكتمال التغيرات البيولوجية وتغيرات في مظاهر النمو المختلفة، )الجسمية الفيسيولوجية والعقلية والاجتماعي

  اته".ذ والانفعالية والدينية والخلقية( يميل فيها الفرد إلى الاهتمام بشكله ومظهره ومقوماته، وتقدير
 (.9، ص 2011)أحمد أوزي، 

سنة( حيث تتميز باكتمال التغيرات البيولوجية  18 – 14له المتوسطة من المراهقة، من سن )حهي المر ج  . إجرائيا: 
وتغيرات في مظاهر النمو المختلفة، )الجسمية الفسيولوجية والعقلية والاجتماعية والانفعالية والدينية والخلقية( يميل فيها 

 الفرد إلى الاهتمام بشكله ومظهره ومقوماته، وتقدير ذاته. 
 لدراس       ات الس     ابقة والمش     ابه     ة: ا 
  :الدراس     ات العربية 
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 (: 2012. دراسة ياسر الجوهري وآخرون )1
هدفت الدراسة إلى تصميم برنامج تدريبي مقترح باستخدام المباريات المصغرة لتحسين مستوى بعض القدرات الهدف:  -

 ( سنة من نادي بطا )محافظة القليوبية(. 13( برعم كرة القدم تحت )30ا )البدنية لبراعم كرة القدم، على عينة قوامه
 : استخدم الباحثون المنهج التجريبي لمجموعتين )تجريبية وضابطة(.منهج الدراسة -
( وحدات أسبوعيا وزمن الوحدة الواحدة 3( أسبوع وبواقع )12: قام الباحثون بوضع برنامج لمدة )إجراءات الدراسة -
 د(  90)

: من بين أهم نتائج الدراسة أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام المباريات المصغرة أثر إيجابا على نتائج الدراسة -
تنمية القدرات البدنية والمهارية للمجموعة التجريبية مع ووجود فروق دالة إحصائيا بين متوسط القياس البعدي 

 لقدرات البدنية والمها رية لصالح المجموعة التجريبية.للمجموعتين التجريبية والضابطة في مستوى ا
 (: 2012. دراسة مساليتي لخضر ) 2
: هدفت الدراسة إلى معرفة تأثير برنامج تدريبي مقترح للتدريب المدمج على تنمية القوة والسرعة في هدف الدراسة -

 ة.   ( سن16 – 18تطوير بعض المهارات الأساسية في كرة القدم لفئة الأواسط )
 استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو تصميم المجموعتين التجريبية والضابطة  منهج الدراسة: -
شملت عينة الدراسة لاعبي البطولة الجهوية الغربية للمستوى )ب( حيث قام الباحث باختيار فريقين عينة الدراسة:   -

  المجموعة التجريبية والضابطةلاعب( في كل فريق يمثلون  18بطريقة عمدية من صنف الأواسط )
صمم الباحث برنامج تدريبي مقترح للتدريب البدني المدمج يهدف إلى تنمية القوة والسرعة إلى أدوات الدراسة:  -

جانب الجانب المهاري، وقد استخدم الاختبارات البدنية التالية: اختبار تحمل القوة لعضلات البطن، اختبار التعلق، 
م(، أما فيما يخص الاختبارات المهارية فتمثلت في اختبار ضرب  50م(، اختبار الجري )30نتقالية )اختبار السرعة الا

 الكرة لأبعد مسافة ممكنة، ضرب الكرة بالرأس، الجري المتعرج بالكرة. 
  : توصلت الدراسة في نتائجها إلى ما يلي:نتائج الدراسة -

 عند لاعبي الأوسط  قترح في تنمية القوة والسرعةإثبات التأثير الإيجابي للبرنامج التدريبي الم *
 أدى البرنامج التدريبي المقترح إلى تحسين وتطوير بعض المهارات الأساسية في كرة القدم *
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توصلت نتائج المقارنة البعدية إلى الدلالة الإحصائية لصالح الاختبار البعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية المطبق عليها  *
 التدريبي المقترح في الاختبارات البدنية والمهارية المنجزة.  البرنامج

وخلصت الدراسة إلى أن دمج المهارات التقنية مع أداء التمارين البدنية يؤدي إلى تحسين الجانب  خلاصة الدراسة: -
 المهاري لدى اللاعبين بالإضافة إلى تنمية الجانب البدني.

 (: 2013دراسة ميم مختار، كوردوغلي محمد ). 3
ات هدفت الدراسة إلى معرفة تأثير التحضير البدني المدمج في تنمية القوة العضلية وتحسين بعض المتغير هدف الدراسة:  -

 سنة  17الفسيولوجية لدى ناشئي لاعبي كرة القدم الناشئين صنف أقل من 
 اسة على المنهج التجريبي بتصميم مجموعة ضابطة ومجموعة تجريبية. : اعتمد الباحث في هذه الدر منهج الدراسة -
 300سنة( البالغ عددهم  17حدد الباحث مجتمع الدراسة المتمثل في الناشئين )أقل من مجتمع وعينة الدراسة:  -

م إلى لاعب تم تقسيمه 30حيث تم اختيار عينتين من  2013/  2012لاعبا من البطولة الوطنية للموسم الرياضي 
 .لاعبا( 15مجموعتين ضابطة، وتجريبية في كل مجموعة )

استخدم الباحث في هذه الدراسة الاختبارات البدنية المتمثلة في رمي الكرة الطبية، الوثب العريض، أدوات الدراسة:  -
، القدرة Vo2max ،Vmaثا، والاختبارات الفيزيولوجية المتمثلة في ) 10ثا، الجذع  10اختبار عضلات البطن 

 الاسترجاعية، معدل النبض(. 
من خلال تحليل نتائج البيانات المتوصل إليها حققت المجموعة التجريبية زيادة معنوية في جميع نتائج الدراسة:  -

 60الاختبارات البدنية لقياس على المجاميع العضلية المقاسة لعضلات )الصدر، البطن، الظهر، الرجلين( بنسبة ما بين )
(، كما أوضحت النتائج الإحصائية وجود فروق في الاختبارات البعدية لصالح المجموعة التجريبية الاختبارات 80%- %

 ة.الفسيولوجية مما يدل على تأثير البرنامج التدريبي المدمج لتنمية القوة العضلية في تحسين بعض المتغيرات الفسيولوجي
ين ج التحضيري البدني المدمج لتنمية القوة العضلية يؤدي إلى تحستوصلت الدراسة إلى أن البرنام خلاصة الدراسة: -

والسرعة الهوائية  ،مستوى المتغيرات الفسيولوجية لمعدل القلب، والقدرة الاسترجاعية، والاستهلاك الأقصى للأكسجين
 التي تعد أحد المتطلبات المرتقبة من عملية تدريب القوة لدى الناشئين.، القصوى

 (: 2014وي مراد، وآخرون ). دراسة صحرا4
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هدفت الدراسة إلى معرفة مدى تأثير تدريبات اللعب بمساحات ختتلفة في تطوير بعض الصفات هدف الدراسة:  -
سنة(، من خلال إعداد برنامج تدريبي خاص باللعب  17البدنية المهارية الخاصة عند لاعبي كرة القدم الأواسط أقل من )

 ره على هذه الفئة العمرية في مساحات ختتلفة ومعرفة أث
اعتمد الباحثون في هذه الدراسة على المنهج التجريبي ذو تصميم المجموعة الواحدة لملائمته لطبيعة منهج الدراسة:  -

 البحث، حيث تم تطبيق برنامج تدريبي مشابه للمنافسة خلال فترة الاعداد. 
دية المشاركة في البطولة الشرقية لولاية الجزائر شرق، من لاعب من الأن 14تكونت عينة الدراسة من عينة الدراسة:  -

 نادي " الجمعية الرياضية لبلدية براقي" صنف أواسط، وتم اختيارهم بطريقة عمدية. 
استخدم الباحثون الاختبارات البدنية اختبار سرعة الأداء )لمناولة الجدارية(، اختبار تحمل القوة  أدوات الدراسة: -

م(، اختبار القوة الانفجارية للساقين )الوثب الطويل من 180ثا(، اختبار تحمل السرعة )ركض  90)الدبني لمدة 
 الثبات(، بالإضافة إلى اختبارات مهارية. 

ة توصلت الدراسة إلى وجود فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية للصفات البدنية المستهدف نتائج الدراسة: -
تبارات البعدية مما يدل على ان البرنامج التدريبي قد طور من الصافات البدنية السالفة الذكر، في الدراسة لصالح الاخ

وكذا وجود فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية الخاصة بالجانب المهاري ما يدل على فاعلية دمج الجانب 
 البدني مع المهاري الذي انعكس إيجابا على الأداء. 

كان للبرنامج التدريبي المقترح دور فعال وأثر إيجابي في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارية لدى   اسة:خلاصة الدر  -
أواسط لاعبي كرة القدم من خلال تنظيم العمل والسيطرة على مكونات الحمل التدريبي وفق اللعب بالمساحات المختلفة 

 واستخدام الوسائل التدريبية الحديثة.
 (: 2016مراد، سعايد إبراهيم )دراسة بوطبة . 5
عنابة،  اتحاد لأشبال المورفولوجية الخصائص محاولة دراسة في الدراسة يتمثل هذه من الهدف إن هدف الدراسة: -

اعتمادا على بعض القياسات الانتربومترية، من أجل تحديد النمط الجسمي والوجهة  المحترفة البطولة في يشاركون الذين
 لأفراد عينة البحث، ومقارنته مع أنماط أجسام أبطال العالم في كرة القدم من نفس الفئة العمرية.المــورفولوجية 
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استخدم الباحث المنهج الوصفي انطلاقا من جمع أوصاف دقيقة عن الظاهرة المدروسة لاختبار منهج الدراسة:  -
 فروض البحث والاجابة عن التساؤلات المطروحة.

سنة( التي تمثل فئة الأشبال حيث  17 – 16اقتصرت هذه الدراسة على الفئة العمرية ) مجتمع وعينة الدراسة: -
لاعب ناشئا حيث لم تتناسب ظروف إجراء المسح الشامل على كل أفراد العينة لظروف  25شملت عينة الدراسة 

 تنظيمية.
ة بغرض قياس ؤشرات الانتربومترياستخدم الباحث القياسات الأنتربومترية، وختتلف الحسابات والمأدوات الدراسة:  -

 )الطول، الوزن، المحيطات والاتساعات الجسمية، سمك ثنيا الجلد( وطرق قياس نمط الجسم، ومؤشر التركيب الجسمي.
: أسفرت نتائج الدراسة من خلال تحليل ومقارنة معطيات القياسات الخاصة بمتغيرات الدراسة على نتائج الدراسة -

ية، لا يملكون البنية المورفولوجية الملائمة لخصوصيات ممارسة لعبة كرة القدم العالمية مقارنة بفرق العالم أن أفراد عينة البحث
 وأن فريق اتحاد عنابة لا يغتمد على المحددات المورفولوجية في عملية الانتقاء كعامل أساسي.

قاء والتكوين، تلعب دورا هما في علمية الانت اعتبر الباحث في هذ الدراسة أن الخصائص المورفولوجيةخلاصة الدراسة:  -
وتحديد المستوى الذي سيصل إليه الناشئ، وأن إهمالها من بين عوامل تدني المستويات الرياضية، لهذا وجب على المؤطرين 

 والمشرفين إيلائها أهمية قصوى.
 (: 2016. دراسة صدوقي بلال )6
ة التدريب دى تأثير وفعالية البرنامجين التدريبيين المقترحين بطريقهدفت الدراسة إلى التعرف على مهدف الدراسة:  -

المتقطع وطريقة التدريب بالألعاب المصغرة، وتأثيرهما على تطوير السرعة الهوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدم صنف 
 أواسط 

 تجريبية. مجموعة ضابطة ومجموعة  2اتبع الباحث المنهج التجريبي بتصميم المنهج المستخدم:  -
تكون مجتمع البحث من لاعبي البطولة الولائية لولاية الجزائر لكرة القدم صنف أواسط المجموعة مجتمع وعينة الدراسة:  -
 ، حيث قام باختيار فريقين بطريقة عمدية. 2016 – 2015والمسجلين في البطولة الولائية الجزائر لسنة  8
ة على المراجع الأدبية العربية والأجنبية كما استخدم اختبار لقياس السرع اعتمد الباحث في دراستهأدوات الدراسة:  -

 (. Test Navette légerالهوائية القصوى )
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كشف الدراسة عن وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي للسرعة الهوائية نتائج الدراسة:  -
القصوى لمجموعة التدريب المتقطع ، وأسفرت أيضا عن وجود فروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للسرعة الهوائية 

تدريب بالألعاب ين التدريبين المقترحين بطريقة الالقصوى لدى مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة مما دل تأثير البرنامج
المصغرة وطريقة التدريب المتقطع ، كما توصلت أيضا إلى وجود أفضلية طفيفة للتدريب المتقطع على حساب التدريب 

 أواسط.  صنف القدم كرة لاعبي لدى القصوى الهوائية السرعة في الكمي التطور إحداثبالألعاب المصغرة في 
خلصت الدراسة إلى أن كلا البرنامجين لهما تأثير إيجابي على إحداث تطور كمي في السرعة الهوائية خلاصة الدراسة:  -

 .القصوى لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط مع أفضلية طفيفة للتدريب المتقطع على حساب الألعاب المصغرة
 (: 2017. دراسة توهامي حَداوي ) 7
الدراسة إلى معرفة تأثير طريقة التدريب الشامل والمدمج على تطوير بعض الصفات البدنية هدفت هدف الدراسة:  -

 سنة.  18 – 17الوظيفية )المداومة العامة، مداومة السرعة( لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط 
 : استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو تصميم المجموعة التجريبية والضابطة منهج الدراسة -
لاعب من جنس ذكور ينشطون بالقسم الجهوي لرابطة كرة  34تكونت عينة الدراسة من  تمع وعينة الدارسة:مج -

لاعبا( يمثل عينة تجريبية من فريق الهلال الرياضي  17القدم الجهوية باتنة ضمن صنف الاواسط، حيث تم اختيار )
 ضي لبلدية زوي. لاعبا( من فريق الامل الريا17بابار، وتكونت العينة الشاهدة من )

 1500د(، واختبار ) 12استخدم الباحث الاختبار البدني الخاص بالمداومة العامة )اختبار كوبر  أدوات الدراسة: -
 ثا راحة، لقياس القدرات البدنية.  30( مع x 5م  30متر جري(، واختبار مداومة السرعة )

جريبية في المقارنة بين الاختبار البعدي والقبلي للعينة التلم تسجل فروق ذات دلالة إحصائية خلال نتائج الدراسة:  -
د(، ولم تسجل أيضا فروق ذات دلالة إحصائية خلال المقارنة بين الاختبار  12اختبار مداومة العامة )اختبار كوبر 

ق ذات دلالة د(، وكذا عدم ووجود فرو  12البعدي والقبلي للعينة التجريبية في اختبار مداومة العامة )اختبار كوبر 
 إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في اختبار مداومة لسرعة لدى أفراد العينة التجريبية. 

: خلصت الدراسة إلى حقيقة أولية تمثلت في نفي كل الفرضيات الموضوعة من طرف الباحث، أي أن خلاصة الدراسة
برمجة دورات تدريبية بطريقة التدريب الشامل المدمج لم تؤدي إلى تطوير صفة المداومة العامة، ومداومة السرعة لدى أفراد 
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مع تلك  بالنمو للجانب المورفولوجي الذي يتماشى عينة البحث، حيث يرجعها الباحث إلى عدة أسباب منها ما يتعلق
 الصفات سويا في هذه المرحلة العمرية، وعدم كفاية الحجم الزمني للبرنامج والتكوين القاعدي لتلك الصفات.

 (: 2018. دراسة سعودي أيوب، وآخرون )8
ر السرعة القصوى فة تأثيره في تطويهدفت الدراسة إلى بناء برنامج تدريبي باستخدام الألعاب المصغرة ومعر الهدف:  -

 سنة.  17الهوائية لدى لاعبي كرة القدم صنف أقل من 
أندية يضم   10( التي تضم E: تمثل مجتمع وعينة البحث في لاعبي أندية رابطة باتنة الجهوية )مجموعة عينة الدراسة -

( 25فريقين يتكون كل فريق من )لاعب، تم اختيار  250سنة، بعدد إجمالي  17لاعب صنف أقل من  25كل منها 
 لاعب يمثلان المجموعة التجريبية والضابطة. 

 اعتمد الباحث على المنهج التجريبي ذو تصميم المجموعتين التجريبيتين لملائمته لطبيعة الدراسة. منهج الدراسة: -
السرعة القصوى الهوائية لقياس ( Test Vamevalاستخدم الباحث الاختبار البدني للتحمل ) أداوت الدراسة: -

 ( من أجل معرفة مدى تحمل اللاعبين للعبء البدني. Cooperواختبار التحمل ) للاعبين،
توصلت الدراسة إلى ووجود فروق دالة احصائيا بين القياسات القبلية والبعدية في نتائج الاختبارات  نتائج الدراسة: -

لعاب المصغرة لتي فسرها الباحث بتأثير البرنامج التدريبي المقترح بالألدى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي وا
 الذي ساهم في تطوير صفات بدنية ومهارية أخرى. 

لقد توصلت هذه الدراسة إلى أن استخدام طرقة التدريب بالألعاب المصغرة في تكوين وتدريب الناشئين خلاصة:  -
نتخبات، والمهارية لدى الفئات الصغرى كونها الخزان الذي يزود الفرق والمله دور فعال في تنمية وتطوير الصفات البدنية 

 من خلال إجراء الاختبارات الدورية للصفات البدنية والمهارية والاعتماد عليها في تصميم البرامج. 
 (: 2018. دراسة محمود السيد إبراهيم السيد )9
( وطريقة التدريب الشامل المجزأ الشامل Floatersلعب )هدفت الدراسة إلى معرفة تأثير خطط الهدف الدراسة:  -
(GAG( في المباريات المصغرة )SSG ( على بعض المتغيرات الوظيفية للجهاز القلبي الوعائي )معدل نبض القلب في

، معدل القلب المستهدف % HRMAXالراحة، نبض القلب بعد الجهد، النسبة المئوية لأقصى معدل القلب 
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HR RESERVEنسبة المئوية لمعدل القلب المستهدف ، الHR RESERVE %)  لدى ناشئي كرة القدم
 من خلال تعديل بعض خطط اللعب. 

استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجموعة واحدة باستخدام القياس القبلي المنهج المستخدم:  -
 والبعدي.

تمثل مجتمع الباحث من ناشئي كرة القدم المسجلين بمنطقة قليوبية في الموسم الرياضي مجتمع وعينة الدراسة:  -
( لاعب 26سنة( والبالغ عددهم ) 15، حيث تم اختيار عينة بطريقة عمدية من ناشئي نادي بنها )2018/2019

 ( لاعبين لأمور انضباطية. 5د )( لاعبين تم إجراء الدراسة الاستطلاعية، وتم استبعا4( لاعب يمثلون عينة التجربة، )18)
وتسجيل القياسات الوظيفية للقلب، واستخدم الأجهزة  أعد الباحث استمارات لجمع المعلوماتأدوات الدراسة:  -

(، جهاز قياس ضغط الدم Polar Electro Oyالتالية: ريسا ميتر للقياسات الأنتربومترية، جهاز معدل النبض )
(Gerathem Devices.) 

( في GAGتوصلت الدراسة إلى أن البرنامج التدريبي باستخدام طريقة التدريب الشامل المجزأ )الدراسة: نتائج  -
( له تأثير إيجابي على بعض المتغيرات الوظيفية للقلب والمتمثلة في: )النبض، وضغط الدم( SSGالمباريات المصغرة )

( في المباريات المصغرة له أيضا تأثير إيجابي على Floaterلدى أفراد عينة البحث، وأن استخدام اللاعب الإضافي أو )
: 2.80تلك المتغيرات، كما بلغت قيمة حجم التأثير للتدريب المقترح على بعض التغيرات الوظيفية لقلب الناشئ )

 ( مما يدل على حجم تأثير كبير على الجهاز الوعائي القلبي.5.81
( في المباريات المصغرة له GAGالتدريب الشامل المجزأ الشامل ) خلصت الدراسة إلى أن طريقةخلاصة الدراسة:  -

تأثير بالغ على الجهاز القلبي الوعائي، كما ان تقنين وتنويع تدريبات المباريات المصغرة بما يتناسب وقدرات الناشئين عن 
 طريق التحكم في مجرياتها وقواعدها له تأثير فعال ومناسب لمراحل الفئة العمرية. 

 (: 2018راسة حجاب عصام ). د10
تمثل هدف الدراسة إلى معرفة أثر البرنامج التدريبي المبني على أساس الألعاب المصغرة في تطوير هدف الدراسة:  -

 سنة.  17الصفات البدينة والمهارية لدى لاعبي كرة القدم أقل من 
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ارات : استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين التجريبية والضابطة في الصفات البدنية والمهمنهج الدراسة -
 الأساسية قيد الدراسة.  

 40: شملت هذه الدراسة لاعبي أواسط كرة القدم للرابطة الجهوية لكرة القدم عنابة حيث تم اختيار عينة الدراسة -
 لاعب( يمثلون العينة الضابطة. 20ثلون المجموعة التجريبية، و )لاعب( يم 20لاعب بطريقة عمدية )

م(، اختبار الوثب العمودي  30تمثلت أدوات الدراسة في الاختبارات البدنية التالية: اختبار العدو )أدوات الدراسة:  -
 م( ولكلتا القدمين.  10، اختبار الحجل على الرجل لمسافة )Sargent" سارجنت" 

توصلت الدراسة إلى ان البرنامج التدريبي الميني على أساس الألعاب المصغرة ساهم وبشكل إيجابي  الدراسة:نتائج  -
في تطوير الصفات البدنية )السرعة القصوى، القوة الانفجارية، القوة المميزة بالسرعة( لدى لاعبي كرة القدم صنف 

 الاواسط.                    
 .2019سنة . دراسة عبد الْق عباد 11

هدفت الدراسة إلى إبداء أهمية طريقة التدريب المدمج من خلال مقارنته بالتدريب التحليلي أو  هدف الدراسة: -
 المنفصل.

لاعب من فريقين هاويين في ولاية جيجل تم تقسيمها إلى مجموعتين  36شملت عينة الدراسة  مجتمع وعينة الدراسة: -
 لاعب.  18لاعب والثانية من  20الأولى من 

 استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم مجموعتين تجريبيتين. منهج الدراسة: -
أسابيع بمعدل حصتين كل  7تم تطبيق البرنامجين خلال المرحلة التحضيرية، حيث دام البرنامج  أدوات الدراسة: -

م 30عة الهوائية القصوى، واختبار لقياس السر  (Vameval)أسبوع، وقد استخدم الباحث الاختبارات التالية: اختبار 
لقياس مؤشر القدرة  (paradet)لقياس قوة السرعة، واختبار  (5jump test)لقياس السرعة الانتقالية، واختبار 

 ، لقياس حمولات التدريب التي يستقبلها اللاعبين. (CR10)الحمضية، كما استخدم أيضا سلم إدراك الجهد 
 دراسة إلى: توصلت هذه ال نتائج الدراسة: -

 * أن طريقة التدريب المدمج تسمح بتحسين ختتلف الصفات البدنية مقارنة بالتدريب التحليلي.
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بنسبة  15ـ  15، يكون أقل مقارنة بالتمارين الفترية 4ضد  4* أن استقبال الحمولات التدريبية في الألعاب المصغرة 
 الألعاب المصغرة بطريقة أفضل.  ، أي ان اللاعبين يستقبلون الحمولات التدريبية في% 110

أكدت نتائج هذه الدراسة معظم الفرضيات التي تم وضعها في البداية التي كان الهدف منها معرفة خلاصة الدراسة:  -
فعالية التدريب المتكامل كبديل لتحسين عوامل الأداء المختلفة بين لاعبي كرة القدم الهواة من الناحية النفسية، وبينت 

أن التدريب المدمج يخفض العبء التدريبي من خلال تنوع أشكاله في اللعب، مما يجعلها أكثر تقبلا وهذا ما الدراسة 
 يبدو من خلال إدراك الجهد لدى اللاعبين.

 (:2020. دراسة محمد خلاف، شيحة فؤاد )12
ب الفتري، وطريقة قة التدريبين برنامجين تدريبيين ختتلفين )بطري هدفت الدراسة إلى إجراء مقارنة هدف الدراسة: -

التدريب بالألعاب المصغرة( لمعرفة مدى فاعلية البرنامجين في تحسين صفة المداومة والعناصر المحددة لها )السرعة الهوائية 
( خلال Rsa(، والقدرة على تكرار السرعات )Vo2maxقصى للأوكسجين )الاستهلاك الأ(، Vmaالقصوى 

 (.U 19كرة القدم فئة الاواسط )المرحلة التحضيرية لدى لاعبي  
 ستخدم البحثان المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين )التجريبية والضابطة(. المنهج المستخدم: ا -
( حيث تم تقسيمها U 19لاعبا من فريق هاوي لكرة القدم صنف ) 24شملت عينة البحث مجتمع وعينة الدراسة:  -

 لاعبا  12ة من إلى مجموعتين تجريبيتين تتكون كل مجموع
( الذي Navette de léger et coll, 1982استخدم الباحثان اختبار خاص بالمداومة )أدوات الدراسة:  -

( Rsa)يسمح بتقييم واستخراج قيمة الاستهلاك الأقصى للأكسجين، واستخدم أيضا اختبار تكرار السرعات 
(12x20 m.من أجل تحديد مؤشر التعب ) 

أظهرت نتائج الدراسة أن البرنامج المستخدم بطريقة اللعب قد أثر إيجابا في تحسين نسبة الاستهلاك نتائج الدراسة:  -
 ( التي تعتبر العناصر المحددة للسرعة. Rsa(، والقدرة على تكرار السرعات )Vo2maxالأقصى للأكسجين )

لألعاب خلص البحثان أن تدريبات ايست من خلال نتائج البحث واعتمادا على الدراسات السابقةخلاصة الدراسة:  -
المصغرة طريقة مثلى للتأثير على إمكانيات الرياضي الوظيفية والبدنية لمختلف جوانب التحضير، لكن دون الإهمال لباقي 
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الطرق التدريبية الأخرى التي لها مكانتها التدريبية الخاصة، كما تنوه الدراسة إلى ضرورة التنويع بين استخدام هاتين 
 يقتين لما لهما من أهمية في تطوير هذه الصفة الأساسية حسب مرحلية وتدرج منطقي لحمولة التدريب. الطر 
 : (2021. دراسة عسلي حسين، وآخرون )13

 تأثيرها مدىو  المدمج التدريب طريقةهدفت الدراسة إلى معرفة مدى تأثير برنامج تدريبي مقترح بهدف الدراسة:  -
 أواسط  صنف المنافسة أثناء القدم كرة لاعبي لدى) القوة ، السرعة،التحمل (البدنية الصفات بعض تطوير في
 المنهج التجريبي بتصميم مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة. المنهج المستخدم:  -
بلغ  والذين تلمسان رابطة الثاني الجهوي بطولة من 3 الفوج أواسط في البحث مجتمع تمثلمجتمع وعينة الدراسة:  -

سنة تم اختيار مجموعتين تجريبية وضابطة  20أقل من  فئة لاعبا من 42 البحث عينة شملت وقد لاعبا، 140 عاددهم
 لاعب في كل فريق. العمدية 21تضم 

 استخدم الباحثون في هذه الدراسة الاختبارات البدنية التالية:أدوات الدراسة:  -
 م. 20(، اختبار نافات Dellal,2008كغ، اختبار سارجنت )  3 م، اختبار دفع الكرة الطبية 40 السرعة اختبار - 

 من خلال التحليل الاحصائي توصلت الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختباريننتائج الدراسة:  -
 عينة البحث.البدنية )السرعة، القوة، التحمل( لدى افراد  اختبارات في التجريبية المجموعة ولصالح البعديو  القبلي

 القبلي الاختبارين بين إيجابيا تطورا المدمج التدريب طريقة باستخدام المقترح التدريبي البرنامج حققخلاصة الدراسة:  -
من حيث مكوناته  العمرية المرحلة هذهوذلك لتناسبه مع  البدنية، اختبارات في التجريبية المجموعة ولصالح البعديو 

)الشدة، والحجم، والكثافة(، كما انها تربط بين ختتلف نواحي التدريب مما يجدر على المدربين استخدام هذه الطريقة 
 على مثل هذه الفئة العمرية ما لها من أثر إيجابي في تطوير ختتلف الجوانب. 

 (: 2021. دراسة عرقوب حسان، فتنِ مونية )14
الدراسة إلى التعرف على الخصائص المــورفولوجية والتحقق من أثر الألعاب المصغرة في تطوير عنصر هدفت الهدف:  -

 سنة(. 15الكتلة الجسمية كأحد العناصر الأساسية في كرة القدم لدى لاعبي كرة القدم أقل من )
  اعتمد الباحث في هذه الدراسة على المنهج التجريبيمنهج الدراسة:  -
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( لاعب كرة القدم لأكاديمية أولمبيك مرسيليا بالجزائر 19تم اختيار عينة البحث مكونة من )مجتمع وعينة الدراسة:  -
 سنة.  15العاصمة لفئة أقل من 

اعتمد الباحث على الاستبيان لمعرفة مدى تحكم المدربين، ومعرفتهم لطرق تكمين حمولة التدريب أدوات الدراسة:  -
لألعاب المصغرة لدى الفئات الشبانية، كما استخدم جهاز قياس الوزن والطول معتمدا على معادلة المدمج الخاص با

 ( لتحديد الجانب المورفلوجي لدى عينة الدراسة. IMCمؤشر كتلة الجسم )
( إلى ان التدريب بالألعاب المصغرة IMCتوصلت الدراسة من خلال نتائج مؤشر كتلة الجسم )نتائج الدراسة:  -

( سنة، كما وجدت من خلال الاستبيان 15أقل من ) صنف القدم كرة  لاعبي عند المــورفولوجي الجانب تحسن في هميسا
الموزع على المدربين لكشف مدى تحكمهم ومعرفتهم لطرق تكمين حمولة التدريب المدمج الخاص بالألعاب المصغرة لدى 

 لتدريب. الفئات الشبانية أن معظم المدربين يقوم بتمكين حمولة ا
خلصت الدراسة إلى أن استخدم تدريبات الألعاب المصغرة لدى الفئات العمرية الشبانية لكرة القدم وفق  خلاصة: -

 دراية لطرق ووسائل تقنين حمولاتها التدريبية من شانه ان يساهم في تطوير الجانب المورفولوجي لدى اللاعبين. 
 (: 2021. دراسة خباب إسماعيل، وآخرون )15

تحقق من أثر الألعاب المصغرة على تطوير أحد العناصر الأساسية في كرة القدم  هدفت الدراسة إلى هدف الدراسة: -
 عند فئة الأواسط والمتمثلة في عنصر الكتلة الجسمية، من أجل إبراز أهمية استعمال الألعاب المصغرة في كرة القدم ومعرفة

 .سنة 17القدم أقل من الخصائص المـــــورفولوجية عند أواسط كرة 
استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة بقياس قبلي وبعدي لمتغير منهج الدراسة:  -

  الدراسة على أفراد عينة الدراسة.
رة القدم كقام الباحث بتطبيق برنامج تدريبي بالألعاب المصغرة ختتلفة المجالات على اواسط  مجتمع وعينة الدراسة:  -

  لاعبا. 24سنة، حيث تكونت عينة الدراسة من  17أقل من 
 . IMCاستخدم الباحث اختبار مؤشر كتلة الجسم أدوات الدراسة:  -
أسبوعا أظهرت الدراسة فروق ذات دلالة إحصائية بين  17بعد تطبيق البرنامج التدريبي الذي دام نتائج الدراسة:  -

 لصالح القياس البعدي.  IMCة كتلة الجسم القياس القبلي والبعدي في مؤشر 
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أثبتت الدراسة ان طريقة التدريب بالألعاب المصغرة له فعالية في تحسين الخصائص البدنية وبتحديد مؤشر  خلاصة:
 سنة. 17الكتلة الجسمية لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط أقل من 

  :الدراسات الأجنبية 
 (:Alexander dellal, 2008. دراسة )16

هدفت الدراسة إلى تحليل النشاط البدني من الناحية البدنية الخارجية ومن الناحية الفسيولوجية هدف الدراسة:  -
الداخلة باستخدام طريقة الألعاب المصغرة وطريقة التدريب الفتري العالي الشدة باعتبارهما طريقتين من طرق الخاصة 

 هما على الجوانب البدنية، التقنية، والتكتيكية. بتحضير وتهيئة اللاعبين في كرة القدم وتأثير 
 اعتمد الباحث على المنهج التجريبي والمنهج الوصفي التحليلي  منهج الدراسة: -
لاعبين من الدرجة الفرنسية الأولى، في حالة صحية جيدة، أخر إصابة تعرضوا  10شملت الدراسة عينة الدراسة:  -

 لها كانت على الأقل سنة، 
دراسة: تم تطبيق البرامج التدريبية خلال سبعة أسابيع بمعدل حصتين كل أسبوع، كما تم تطبيق الدراسة من أدوات ال

( Vamevalحيث المجال الزمني خلال فترة المنافسة بداية فترة المنافسة في الأسابيع الأولى، واستخدم فيها اختبار )
( لقياس حمولات التدريب التي يستقبلها Cr10إدراك الجهد )لقياس السرعة الهوائية القصوى، كما استخدم أيضا سلم 

  اللاعبين.
أكدت نتائج هذه الدراسة أن فكرة الألعاب المصغرة تسمح برفع استجابات النبض القلبي مكافئة نتائج الدراسة:  -

 لتلك في التمارين الفترية القصيرة المدى. 
( إلى استجابات قلبية موازية للتمارين الفترية 8ضد  8يضا )(، وأ2ضد  2تؤدي الألعاب المصغرة بعدد لاعبين ) -
، باسترجاع سلبي، أي أن % 100( بــ: 30 – 30، و )%110( بـ: 10 – 10، و )% 120( بـ: 5 – 20)

 الألعاب المصغرة تسمح أبداء عمل بدني هوائي مدمج مماثل للتمارين الفترية العالية الشدة.
 شراك العمل البدني الهوائي واللاهوائي مع ختتلف جوانب الاعداد التقنية والتكتيكية.  الألعاب المصغرة تساهم في إ_ 

دعمت هذه الدراسة فكرة أن بعض الألعاب المصغرة قد ترفع من استجابات الفيزيولوجية للنبض  خلاصة الدراسة : -
دمج ختتلف استخدام هذه الطريقة  لالقلبي إلى مستوى مماثل لتلك التمارين الفترية قصيرة المدى، كما يمكن أيضا 
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جوانب التحضير البدني، التكتيكي، والتقني، لمشابهة تمارين الألعاب المصغرة لما يحدث في المباريات من شدة التي تقترب 
ة قمن شدة تلك التمارين الفترية، كما أن تنوع التمارين في الألعاب المصغرة مقارنة بتدريبات الفترية يصعب المراقبة الدقي

لشدة التدريب على عكس التدريب الفتري الذي يسهل على المدرب مراقبته والتحكم في شدته، حيث يمكن أيضا 
(، وقياس اللا كتات في الدم كعناصر إضافية من أجل تحسين تحليل الأثار  RPEالاعتماد على سلم إدراك الجهد )

 الفيزيولوجية للتدريب بطريقة الألعاب المصغرة.
 Athanasios katis, Eleftherios kelis  (2009 : ). دراسة 17

هدفت الدراسة إلى التعرف على أثر ألعاب الملاعب المصغرة على الأداء البدني للاعبي كرة القدم من خلال الهدف:  -
فحص حركة تنفيذ الإجراءات خلال مباريات صغيرة من جانب وأثر الملاعب الصغيرة على قدرة التحمل الميدانية 

 والمهارات الأساسية.
 سنة.  15لاعبا للناشئين صنف  34شملت عينة الد راسة  عينة الدراسة: -
 التجريبي   المنهج الباحث استخدم راسة: الد في المستخدم المنهج -
 باستخدام برنامج بتطبيق الباحثان قام استخدم البحثان نوعين من الألعاب المصغرة حيثإجراءات الدراسة:  -

 وفقا بمساحتها التحكم يتم صغيرة ملاعب في وذلك (6ضد  6( و )3ضد  3) لأسلوبالألعاب المصغرة باطريقة 
الأداء، وتم تقييم أداء اللاعبين اعتمادا على قياسات القبلية والبعدية للاختبارات البدنية  في المشاركين اللاعبين لعدد

اقة، اختبار المراوغة بالكرة بين القوائم، اختبار قياس معدل اختبار قياس الرشم،  30والمهارية منها: اختبار السرعة 
 ضربات القلب. 

( تحصلت على قيم أعلى لمعدل ضربات القلب 3ضد  3أن الالعاب المصغرة ) على تحصلت الدراسةالدراسة:  نتائج -
( توفر حافز 3ضد  3، وأشارت أيضا ان الالعاب المصغرة )p <0.05( 6ضد  6بشكل ملحوظ مقارنة بالألعاب )

 ( كما لوحظ وجود خلل في أداء التحمل بعد هذه الألعاب. 6ضد  6اعلى للتكيف والتحسن الفني مقارنة بــ: )
توصلت هذه الدراسة إلى أن اللعب في ملاعب مصغرة بعدد قليل من اللاعبين يطور اللياقة البدنية للاعبي   خلاصة: -
 كرة للاعبي المخصص التدريب مستوى رفع من رة القدم، كما يساهم أيضا استخدمها بـأعداد كبيرة من اللاعبينك

 لدى الناشئين.  القدم
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 Gilles Cometti (2010 :). دراسة 18
 هدفت الدراسة إلى استعمال الألعاب المصغرة في التحضير البدني للاعبي كرة القدم ومعرفة تطورهدف الدراسة:  -

 الخصائص البدنية بوضعيات اللعب المركب وتكميم حمولة العمل في الألعاب المصغرة والوضعيات المفتوحة. 
استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام القياس القبلي والبعدي على عينة من لاعبي المستوى  منهج الدراسة: -

 الجهوي المحلي أكابر. 
، واختبار (Vma)استخدم الباحث الاختبارات البدنية المتمثلة في: اختبار السرعة الهوائية القصوى أدوات الدراسة:  -

  قياس النبض القلبي، واعتمد أيضا على بطاقة ملاحظة لتسجيل المعلومات الخاصة بمتغيرات الدراسة.
 زيادة حركة عالية وتؤدي أيضا إلىتوصلت الدراسة إلى أن الألعاب المصغرة تسمح بربح الوقت والفنتائج الدراسة:  -

ضد  6( أكبر بكثير من )3ضد  3اللاعبين بالكرة أو بدون كرة كل ما كان العدد أقل، التحفيز القلبي كان في النمط )
( حيث كلما زاد عدد اللاعبين يقل التحفيز القلبي وتقل الشدة، تسمح الألعاب المصغرة بتطوير الصفة الهوائية للاعبين 6

 ثل الألعاب المتقطعة. مثلها م
 Sylvain Alain Monkam (2011 :)  . دراسة 19

 : هدفت هذه الدراسة إلى معرفة تأثير طريقة الألعاب المصغرة على الجوانب البدنية والتقنية والتكتيكية والنفسيةالهدف -
( 6ضد  6، 4ضد  4 ،2ضد  2لدى لاعبي كرة القدم عن طريق قياس ومقارنة تأثيرات خصائص الألعاب المصغرة )

على متوسط التدريب الهوائي للاعبين، وتقييم أثر اختلاف )حجم اللعب، ومدة اللعب( التي تميز كل بروتوكول لعبة 
 على متوسط نشاط القلب للاعبين.

 استخدم الباحث المنهج التجريبي  منهج الدراسة: -
لاعب  18طولات الأوروبية والأسيوية اختار الباحث : شملت الدراسة اللاعبون المحترفون لمختلف البعينة الدراسة -

كلم/سا كأقل   16من المستوى العالي من الخبرة يتدربون بانتظام ويملكون معدل مؤشر السرعة الهوائية القصوى لديهم 
 تقدير 
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(، وسلم إدراك الجهد Test Vameval: استخدم الباحث اختبار السرعة الهوائية القصوى )أدوات الدراسة -
Cr10) (. كما تم متابعة النبض القلبي )نبض الراحة، النبض الأقصى، النبض القلبي قبل الجهد، النبض القلبي أثناء

 . Polar PE 4000الجهد( باستعمال أجهزة قياس النبض القلبي 
والتحضير  ةبدأت الدراسة خلال المرحلة الانتقالية أي من نهاية فترة المنافسة خلال فترة الراحإجراءات الدراسة:  -

حصة، تم تخصيص حصة للقياسات الأنتربومترية، متبوعة بحصة لقياس السرعة  31( أسابيع بمعدل 8دامت الدراسة )
  الهوائية القصوى، وحصة تجريبية.

 أسفرت الدراسة عما يلي: أهم النتائج:  -
لزمن  لجهد، حيث لم يكنوقت اللعب( و )حجم اللعب( على متوسط النبض القلبي أثناء ا)* وجود اختلاف بين 

اللعبة، وحجم المعلب تأثير كبير على متوسط الأيض الهوائي، كما بينت أيضا أن استخدام متوسط النبض القلبي في 
حمل، والتي يجب ارتباطا بالشدة المثلى لتدريب الت القلبي التدريب يمكن من تحديد الجهد والحالة الفسيولوجية للضغط

 ائية والعتبة اللاهوائية. أن تكون بين العتبة الهو 
* تؤدي الألعاب المصغرة التي تطبق في هذا المجال من الشدة إلى تحفيز كبير لعملية التمثيل الغذائي الهوائي لعضلات 

 الهيكل العظمي، مع مساهمة صغيرة لعملية التمثيل الغذائي اللاهوائي.
طلبات حمل التدريب ومستوى شدة الجهد وعبء ( يمكن من تحديد مت(Cr10سلم إدراك الجهد اظهرت النتائج ان 

 العمل الناتج عن التدريب.
خلصت الدراسة إلى أن استخدام الألعاب المصغرة طريقة مفضلة لتطوير ختتلف جوانب الاداء  خلاصة الدراسة: -

اذ القرار، كما أنها البدني والفني والتكتيكي لما توفره من وضعيات ختتلفة تعزز قدرات اللاعب الفردية والجماعية في اتخ
أفضل طريقة لمراقبة وتحليل وتوجيه التعديلات الفردية والجماعية للاعبين في كل بروتوكول وفق زمن اللعب، ومساحة 

 اللعب. 
 : Benjamin Bartemmley 2011 . دراسة20
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هدفت هذه الدراسة إلى إجراء مقارنة بين التدريب الفتري قصير المدى وتدريب بالألعاب المصغرة على  الهدف: -
الاستجابات القلبية الناتجة عن إجهاد الجهاز القلبي الوعائي أثناء التدريب لدى لاعبي كرة القدم الهواة. من اجل معرفة 

 لتكتيكي مقارنة مع التدريب المنفصل. الفائدة من إدراج الكرة في التحضير البدني والفني وا
لاعب  32أجريت هذه الدراسة على عينة من لاعبي كرة القدم من مستوى الهواة والتي بلغ عددهم  عينة الدراسة: -

سنوات،  6لاعب مدربين بشكل جيد ويملكون خبرة لعب لأكثر من  16تم تقسيمهم إلى مجموعتين في كل مجموعة 
، بالعشب الطبيعي، ب كرة قدمحيث خضعت كلتا المجموعتين جلسات البروتوكول التجريبي، في نفس الوقت، على ملع

 وبدون أي تشجيع.
استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو تصميم المجموعتين التجريبيتين، كما تم إجراء الدراسة أثناء فترة  منهج الدراسة: -

 المنافسة.   
بار لقياس السرعة الهوائية القصوى، ولاخت (Gacon 45 – 15استخدم الباحث اختبار )أدوات الدراسة:  -

  (.(RPE( لقياس إدراك الجهد (Cr10استجابة اللاعبين للطريقتين التدريبيتين استخدم الباحث مقياس 
: تحصلت الدراسة على نتائج تحسن في السرعة الهوائية القصوى، وقيم النبض القلبي الأقصى لكلتا نتائج الدراسة -

الاستجابات  كول المستخدم، وتصلت أيضا إلى أنالطريقتين بشكل طفيف لأسباب يفسرها الباحث بقصر مدة البرتو 
القلبية الناتجة عن أثناء التدريب بالألعاب المصغرة مشابهة للاستجابات الناتجة اثناء التدريب الفتري قصير المدى، كما 

ن م أظهرت أيضا أن استقبال الحمولات التدريبية من طرف اللاعبين أثناء التدريب بالألعاب المصغرة أفضل نوعا ما
 التمارين الفترية بالرغم من تشابه الاستجابات القلبية. 

التدريب بالألعاب المصغرة باستعمال الكرة يزيد من رفع الاستجابات القلبية مماثلة لتلك التمارين  خلاصة الدراسة: -
يرة المدى تسمح بتحكم صالفترية قصيرة المدى، ويزيد أيضا من تحسن السرعة الهوائية القصوى، إلى أن التمارين الفترية ق

 أفضل في الجهد. 
  :التعليق على الدراسات السابقة 
يسعى الطالب الباحث إلى التقصي عن الدراسات السابقة والمشابهة المرتبطة بمتغيرات وموضوع الدراسة من أجل  

التعرف على الجوانب النظرية والإجراءات العلمية والميدانية من أجل إثراء رصيده المعرفي حتى يتسنى له تحديد الإجراءات 
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مي من أسس سليمة وقد اعتمد الباحث مجموعة من الدراسة العلمية العملية للدراسة وفق ما يقوم عليه البحث العل
 تتميز بــــ: 

وهذا ما يدل على  2021إلى  2008معظم الدراسات صدرت في الفترة الممتدة من  من حيث الفترة الزمنية: أ.
 حداثة تلك الدراسات.

مج على قة التدريب البدني المدهدفت بعض الدراسات السابقة إلى التعرف على تأثير طري من حيث الهدف: ب.
(، 2021ختتلف جوانب الأداء البدنية )التحمل، السرعة، تحمل السرعة، القوة( كدراسة عسلي حسين وآخرون )

، القدرة الاسترجاعية، معدل Vo2max ،Vma(، وبعض المتغيرات الفسيولوجية )2017توهامي حمداوي ) ودراسة
(،وهدفت 2012(، والبدنية المهارية كدراسة مساليتي لخضر ) 2013مد )النبض(،كدراسة ميم ختتار وكورد وغلي مح

دراسات إلى مقارنة التدريب المدمج بالتدريب المنفصل على ختتلف العناصر البدنية )السرعة الهوائية القصوى، السرعة 
(، 2019عباد ) عبد الحق الانتقالية، و قوة السرعة( وبعض المؤشرات الفسيولوجية ) مؤشر القدرة الحمضية( مثل دراسة

وهدفت دراسات أخرى لمعرفة تأثير ومساهمة التدريب أبسلوب الألعاب المصغرة أيضا على جوانب بدنية ختتلفة كدراسة 
(، ودورها في تنمية وتحسين المستوى المهاري  2018(، ودراسة سعودي أيوب وآخرون )2012ياسر الجوهري وآخرون )

)  Athanasios katis, Eleftherios kelis(، ودراسة 2014رون )كدراسة دراسة صحراوي مراد وآخ
(، وبالإضافة إلى المتغيرات البدنية هناك دراسات هدفت إلى تحليل وتحديد 2018(، ودراسة حجاب عصام ) 2009

ثل دراسة مالأثار والتكيفات الداخلية والخارجية التي يحدثها التدريب بالألعاب المصغرة في بعض الجوانب الفسيولوجية 
(Alexander dellal, 2008 و ،)( 2018دراسة محمود السيد إبراهيم السيد)دراسة  ، وGilles Cometti 
كما قامت بعض الدراسات بفحص تأثير هذه الطريقة التدريبية ) الالعاب المصغرة( على ختتلف جوانب  (2010)

 Sylvain Alainالاعداد والتحضير التقنية والبدنية والنفسية والخططية الخاصة بكرة القدم كدراسة  
Monkam(2011 وبعض المؤشرات المـــورفولوجية كدراسة عرقوب حسان، فتني مونية ،)(ودراسة خباب 2021 ،)

ومنها أيضا ما هدف إلى إجراء مقارنة بين طريقة التدريب بالألعاب المصغرة وبعض (، 2021وآخرون ) إسماعيل،
(، 2016ودراسة صدوقي بلال ) Benjamin Bartemmley (2011،)الأساليب التدريبية الأخرى كدراسة 
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أي دراسة لإجراء مقارنة ميدانية بين الطريقتين التدريب (. في حين لم تهدف 2020دراسة محمد خلاف وشيحة فؤاد )
 المدمج والتدريب بالألعاب المصغرة قصد تحديد فروقات التأثير فيما بينها على أي جانب من الجوانب المرتبطة بالأداء. 

تحضيرية، والمنافسة لكما تنوعت الدراسات في تطبيق البرامج التدريبية المقترحة والتدريبات في فترات ختتلفة )الفترة ا 
 والفترة الانتقالية(.  

من خلال عرض الدراسات السابقة لاحظ الباحث أنها اتفقت أغلبها على استخدام من حيث المنهج المستخدم:  ج .
المنهج التجريبي بتصاميم ختتلفة، منها ما استخدم المنهج التجريبي ذو تصميم المجموعتين التجريبية والضابطة، ومنها ما 

تمد على تصميم المجموعتين التجريبيتين ومنها ما استخدم تصميم المجموعة التجريبية بقياس قبلي وبعدي باستثناء اع
 Alexanderدراسة )التي اعتمدت الوصفي، ودراسة  (2016دراسة كل من دراسة بوطبة مراد وسعايد إبراهيم )

dellal, 2008الوصفي التحليلي.  ( التي اعتمد فيها على المنهج التجريبي والمنهج 
أجريت الدراسات السابقة المشابهة والمرتبطة بموضوع الدراسة على عينات متنوعة وفق هدف كل دراسة فيما العينة:  د.

سنة( وهذا ما حفز  17 – 15يخص المرحلة العمرية أغلب الدراسات استهدفت فئة الناشئين وتحديدا الأواسط من )
وعت ما بين المستوى المستوى التنافسي والتدريبي فقد تنالباحث على اختيار هذه الفئة في دراسته الحالية، أما فيما يخص 

العالي والمستويات الهاوي، وقد غلبت العمدية في اختيار عينات الدراسة وفق اعتبارات كل دراسة ولهذا يرى الباحث 
 أنه يستوجب اختيار عينة تتناسب مع ظروف التجربة ومتطلبات هدف الدراسة. 

تنوعت الأدوات والوسائل المستخدمة في الدراسة بين البدنية والمهارية  الدراسة: من حيث الأدوات المستخدمة في و.
والفسيولوجية والقياسات المورفولوجية حيث استخدمت الدراسات التي تناولت الجانب البدني اختبارات ميدانية  

 Test Navette léger ،Testم(، والسرعة الهوائية القصوى )40م،  30كاختبارات السرعة الانتقالية )
Vameval ،Navette de léger et coll. 1982 ،Gacon 45 – 15 والقوة المميزة بالسرعة )

(5jump test ، 10كغ، اختبار سارجنت، اختبار الحجل على الرجل لمسافة   3اختبار دفع الكرة الطبية  )م
م"، واختبار 30×  6"، اختبار تكرار السرعة "Rsa "12x20 mاختبارات تحمل السرعة، )اختبار تكرار السرعات 

" متر جري، اختبار كوبر 1500ثا راحة( واختبارات التحمل العام )اختبار " 30" مع x 5م  30مداومة السرعة "
ودراسات أخرى جمعت بين  (،،  اختبارات قياس اللاكتاتvo2maxد "(، واختبارات ختبرية كاختبار ) 12جري " 
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والمهارية، ومنها من إعتمد على أجهزة للقياسات الفسيولوجية والمورفولوجية المحددة والمرتبطة بالأداء  الاختبارات البدنية
أجهزة قياس النبض "، Gerathem Devicesريسا ميتر للقياسات الأنتربومترية، جهاز قياس ضغط الدم "مثل: )
 )نبض الراحة، النبض الأقصى، ومتابعة النبض القلبي "Polar PE 4000،" "Polar Electro Oyالقلبي "

يطات والاتساعات، )الطول الوزن، وقياس المحالنبض القلبي قبل الجهد، النبض القلبي أثناء الجهد(، وقياسات أنتربومترية 
 ".  BMIسمك ثنايا الجلد(، ودراسات اختصت بمكونات الجسم وطرق قياس نمط الجسم ومؤشر كتلة الجسم "

أسبوع( خلال فترات تدريبية ختتلفة،  12أسابيع إلى  5رامج تدريبية تتراوح مدتها من )كما استخدمت الدراسات ب 
 بالإضافة إلى الأساليب الإحصائية المستخدمة وفق عينة ونوعية البيانات المحصل عليها. 

ء في كرة اوقد استفاد الباحث في هذا الجانب من حصر الاختبارات البدنية والخصائص الفسيولوجية المرتبطة بالأد 
ييم القدم والكفاءة الوظيفية للاعبين والمؤشرات المورفولوجية المرتبطة بخصائص اللعبة التي يمكن له الاعتماد عليها أثناء التق

 والمقارنة، وكذا كيفية إعداد وبناء وتقييم البرامج التدريبية المقترحة، وجمع البيانات وتحليها. 
ير اتسمت أغلب الدراسات بنتائج إيجابيه للفرضيات المقترحة وأثبتت التأث من حيث النتائج المتوصل إليها: ه. 

الإيجابي للمتغيرات قيد الدراسة، سواء تعلق الأمر بالدراسات التي تناولت تأثير التدريب المدمج على ختتلف جوانب 
بالألعاب المصغرة في  طريقة التدريب الأداء البدنية والمهارية والفسيولوجية والمورفولوجية أو الدراسات التي تناولت تأثير

 تنمية وتحسين متطلبات الأداء البدني والمهاري والمتغيرات الفيسيولوجية المرتبطة به.   
خلصت الدراسات المقارنة بين طريقة التدريب بالألعاب المصغرة مع باقي الطرق التدريبية إلى أن تدريبات  وقد 

ثناء دراسة على إمكانيات الرياضي الوظيفية والبدنية لمختلف جوانب التحضير باستالألعاب المصغرة طريقة مثلى للتأثير 
( التي توصلت إلى وجود أفضلية طفيفة للتدريب المتقطع على حساب التدريب بالألعاب المصغرة 2016صدوقي بلال )

ما أكدت دراسة كل من أواسط، ك صنف القدم كرة لاعبي لدى القصوى الهوائية السرعة في الكمي التطور إحداثفي 
Alexander dellal, 2008  وBenjamin Bartemmley 2011  أن بعض الألعاب المصغرة ترفع من

 استجابات الفيزيولوجية للنبض القلبي إلى مستوى مماثل لتلك التمارين الفترية قصيرة المدى.  
وخلصت أيضا معظم الدراسات المقارنة بين التدريب المدمج وبعض الطرق التدريبية كدارسة عبد الحق عباد سنة  

أن طريقة التدريب المدمج تسمح بتحسين ختتلف الصفات البدنية مقارنة بالتدريب المنفصل، في حين لم تتوصل  2019
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ية يبي مدمج التي تضمنت دورات تدريبية زمنية غير كافالتي تضمنت برنامج تدر  (2017توهامي حمداوي )نتائج دراسة 
 صفة المداومة العامة، ومداومة السرعة.في تطوير 

  :لقد انفردت الدراسة الحالية عن باقي الدراسات السابقة بإجراء علاقة الدراسات السابقة بالدراسة الْالية
 بعض المتغيرات البدنية ج، والتدريب بالألعاب المصغرة( فيلتحديد فروق التأثير بين الطريقتين التدريبيتين )التدريب المدم

سنة، من خلال استخدام اختبارات بدنية، وقياسات  17والفيسيولوجية والمورفولجية لدى اللاعبين الناشئين تحت 
ات فسيولوجية ومورفولوجية، واستفاد الباحث من الدراسات السابقة من خلال اطلاعه وتحليله لجوانب متعددة ومتغير 

مرتبطة بالدراسة الحالية من حيث المنهج المستخدم، والوسائل المستخدمة في جمع المعلومات والبيانات كالاختبارات 
رية ختتلفة، وتمكن من عم البدنية والمهارية، والقياسات الفسيولوجية والمورفولوجية الخاصة بلاعبي كرة القدم عبر مراحل

وتقنين الجانب الميداني للدراسة الحالية من خلال تحديد الأدوات والأجهزة المناسبة لإجراء الدراسة،  ،طار النظريبناء الإ
تدريبية المقننة وكذا منهجية وطريقة بناء البرامج ال، وطريقة عرض البيانات وانتقاء الأساليب الإحصائية الملائمة لتحليلها

في  الحديثة المستخدمة في كرة القدم المعاصرة، والاسترشاد بنتائجها وفق أهداف الدراسة والطرق والأساليب التدريبية
 محاولة إثبات أو نفي الفرضيات المطروحة. 
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 خلاصة: 

لقد حاول الباحث في هذا الفصل الالمام بموضوع الدراسة انطلاقا من تحديد المفاهيم المرتبطة بها خاصة في ظل  
تداخل المصطلحات وتشابهها، إذ لاحظ الباحث من خلال اطلاعه على بعض الأدبيات أنه الكثير من الباحثين تناولوا 

تدريب ة أخرى هناك من يعتقد أن التدريب المدمج هو نفسه الهاتين الطريقتين على اعتقاد أنه لا فرق بينهما بعبار 
بالألعاب المصغرة في حين الاختلاف إجرائيا يبدوا واضح في كلتا الطريقتين، ومن خلال استعراض الباحث لتلك 

نه لم أ الأبحاث والدراسات السابقة على الرغم من اشتمالها على متغيرات مرتبطة بالأداء وذات صلة بموضع دراستنا إلا
يسبق لأي دراسة أن تطرقت لإجراء مقارنة بين هاتين الطريقتين التدريبيتين بالرغم من وجود تشابه في بعض الدراسات 
التي تناولت تأثير كل طريقة على ختتلف الجوانب المرتبطة بالأداء، وقد كانت هذه الدراسات بمثابة المرشد في تحديد 

 ناسبة لها. مسار الدراسة والخطوات العلمية الم
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 تمهيد:
حظه في ختتلف والخططية الذي نلا ،والفنية، يرى الباحث أن التطور الذي يحدث في لعبة كرة القدم للنواحي البدنية 

بطولات المستوى العالي اليوم، ما هو إلا ثمرة نتاج مجهودات الدراسات المختلفة، الرامية لبناء التدريب والتحضير البدني 
على أسس علمية حديثة بمختلف الوسائل المادية والبشرية، واستخدام التخطيط السليم في تهيئة وإعداد الفرق الرياضية 

 يتماشى وخصوصيات اللعبة ومتطلبات الأداء.  بما
يتمكن المدرب من بناء التصور السليم للأداء الرياضي الخاص بهذه اللعبة من وجهة نظر الباحث عليه أن  حتىو  

در معين التي يكون فيها سلوك الفرد الحركي والمهاري تحت المراقبة والتحليل لتوفير ق ،يقف على تحليل متطلبات الأداء
المعلومات الموضوعية المتعلقة بالخصائص الفردية والجماعية للاعبين، وتسليط الضوء على العناصر الأساسية مثل من 

صيل النتائج خاصة المدربين الرامي فقط إلى تح اهتماموالتكتيكية على عكس ما يتوجه إليه اليوم  ،والتقنية ،القدرة البدنية
 لتكوين والتوجيه وفق منهاج علمي.ة إلى الدى تلك الفئات القاعدية التي هي في حاج

كما يمكن للمدربين من خلال خبرتهم ومعرفتهم تنظيم وتصميم برامج وخطط تدريبية في بداية الموسم أكثر وضوح  
وتفصيل ومرونة في التنفيذ، وأكثر تقبلا وإقبالا من طرف الممارسين، بناء على نتائج الاختبارات الميدانية والملاحظة 

وتقديم وتأخير  ،مستوى التدريب والمنافسة المحتملة، بحيث تسمح له بترتيب الأهداف الموضوعة معية لتقدالموضو 
 ياضية في وقتها وزمنها المناسب. الأولويات لضمان الوصول بالرياضي إلى ذروة الفورمة الر 

ية وخصوصا فئة للياقة البدنويرى الكثير من المختصين والباحثين في مجال التدريب أن اكتساب اللاعب لعناصر ا 
الناشئين بمثابة القاعدة الأساسية التي تبنى عليها ختتلف جوانب الأداء الأخرى المهارية والخططية، وتحدد كفاءته حيث 
يعمل على تسهيل متطلبات التدريب وتنفيذها من قبل اللاعب والمدرب، ورفع كفاءة اللاعب ليكون قادرا على تحمل 

 .(2015 )درويش سويدان،دريب وإدراكه لجميع المواقف التدريبية والتنافسية بشكل عالي ضغط المنافسة والت
بالإضافة إلى اكتساب القدرة على التكيف لمتطلبات المستوى العالي وبناء قاعدة ثابتة لتلك المستويات بواسطة طرق  

قناعة  جها نحو إعداد وبناء اللاعب بدنيا،، وهذا ما جعل المدربين والمعدين البدنيين أكثر حرصا وتو الإعدادوأساليب 
 . (2018محمد كشك، البدنية )منهم أن الجاهزية الفنية والتكتيكية لا يمكن الوصول إليها بدون القاعدة 

 التحضير البدني خلال الموسم: .  1
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 ،لمتصلة بها قبل الخوض والحديث في أي موضوع وجب توضيح معالمه المحددة له حتى يتسنى لنا حصر الارتباطات 
لطالما صادفنا كثيرا خلال اطلاعنا على بعض الأدبيات والمراجع الخاصة بالباحثين والمختصين في مجال التدريب استخدام 

داد البدني والحالة لإعمصطلح التحضير البدني، أما في الأبحاث الجديدة وفي علم التدريب الحديث تستخدم مصطلح ا
 . (2018)هاني غفار ،  البدنية."

 مفهوم الإعداد البدني: 2 . 1
مج مقننة الحمولة والشدة والحجم والكثافة وفقا لبرنا ،يقصد به تلك الإجراءات والتمارين المحددة من طرف المدرب 

ويتضمن هذا المفهوم كما أشار إليه " هاني غفار" جانبين الجانب الأول نظري مدون في  ،مسطر من طرف المدرب
سجلات وختططات المدرب يتضمن اختياراته واقتراحاته للتمارين ذات الصلة بالصفات البدنية المختلفة وطرق ووسائل 

 "الملعب للجانب النظريوأساليب التدريب الخاصة بها، أما الجانب الثاني يتضمن التطبيق الميداني في 
 .(2018، )هاني غفار 

مجموعة منظمة هرمية من إجراءات التدريب تهدف إلى تطوير "اعتباره  إلى (Michel Pradet, 2012)ويميل  
بشكل حصري هتم يواستخدام الصفات البدنية في شكل متكامل موجودة في جميع الأوقات، وفي جميع فترات التدريب 

"العوامل المادية الشرطية والتناسقية للأداء" والتي نفضل تعيينها بالمصطلح العام Waeinec " يسميهتقريبًا بتطوير ما 
 . (p. 22)"  للصفات الجسدية

 مفهوم الْالة البدنية: 3.  1
على أنها " الحالة " Hoekey" يصعب تحديد تعريف واحد متفق عليه من قبل المهتمين والمختصين حيث يعرفها 

نقلا عن  (2015)سويدان،  ويضيف، (2018)تامر الداودي، البدنية التي يستطيع الفرد من خلالها القيام أبعبائه" 
أبنها أحد المكونات الأساسية للحالة التدريبية التي تعبر عن حالة الفرد الرياضي " 1995"فاروق عبد الواهب،   فاروق

اللياقة البدنية الخاصة برياضته والتي يتم قياسها أبجهزة القياس والاختبارات العلمية ومقارنتها بالمستوى في مكونات 
عملية تصور الحالة البدنية في ذلك فقد أعطى مقاربة من وجهة ( 2014)عمران روز غازي، أما (، 10" ) ص الأمثل

 .(5ص ) "الاستعداد البدني والنفسي للرياضي الذي يؤهله إلى تحقيق مستوى العمل الرياضي المطلوب بصورة كاملة"
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والحركية  ،الوصف الكمي المفصل والدقيق لحالة الأجهزة الوظيفية ذلك من وجهة نظر الباحث تمثل الحالة البدنية 
 يبني عليها الحالة والتي ،للفرد الذي يحصل عليه المدرب باستخدام الاختبارات الميدانية المخصصة لذلك قبل التدريب

ارنة والطرق والوسائل المناسبة للارتقاء بها أثناء التدريب، ليتمكن بعدها من تحديد ومق ،التدريبية في اختيار التمارين
 لعبة كرة القدم. مستواها مع متطلبات وخصائص

 مراحل الإعداد البدني:  4 . 1
يعتقد البعض أن الإعداد البدني يشمل تلك الأنشطة الصحية والترفيهية التي تعود المدربون واللاعبون على القيام بها  

تختلف عن عملية التدريب أو حتى الأنشطة  " أنها (Michel Pradet, 2012)في حين يرى  ،قبل بداية المنافسة
 (.p 20) التي يتمثل هدفها الوحيد في موازنة الجانب المقيد والمتكرر للتدريب الرياضي المحدد" ،التدريبية

كما اقترح تعريفا يحدد التحضير البدني كجزء دائم من عملية التدريب، يركز على تطوير الصفات البدنية للاعب ثم   
 ،يها باستمرار، وقد ميز بين ثلاثة مراحل تدريبية اعتبارا من الخصائص البدنية ذات الاهتمام البليغ )القوةالمحافظة عل

والتحمل( من طرف الخبراء والمختصين في هذا المجال أمثال )زاتسيورسكي، كوزنيتسوف، بلاتونوف( والتي  ،والسرعة
 سنتطرق إليها في شكل وجيز على النحو التالي:

فقا للهدف و يتم تنفيذه بشكل أساسي خلال الفترة التحضيرية للتدريب  (:PPGالبدني العام ) التحضير 1 . 4 .1
منه ونوعية العمل به، حيث تشتمل هذه المرحلة على التمرينات العامة، من التمارين تخص جميع أجزاء الجسم والعضلات، 

بين  الصغيرة ويزداد فيها حجم العمل بدرجة كبيرة ما بالإضافة إلى التمرينات الفنية والتمارين بالأجهزة والألعاب
تهدف التمرينات خلال هذه المرحلة إلى بناء قوام سليم للاعبين، وتستغرق  ،( من درجة العمل الكلية80%-70%)

 ."( مرات أسبوعيا5-3( أسابيع، ويجري التدريب من )3-2هذه المرحلة من الإعداد )
 .(366، ص 1994)أبو العلاء عبد الفتاح وإبراهيم شعلان،  

يهدف إلى تطوير الصفات البدنية ذات الارتباط الوثيق بالنشاط الممارس (: PPSالتحضير البدني الخاص ) 2. 4. 1
 لرياضيلبشكل أكثر تحديد وتكيف مع الخيارات الفنية والتكتيكية التي يتم اتخاذها، بالإضافة إلى الخصائص الفردية 

(Michel Pradet, 2012, p. 20)  . 
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مع الإكثار من تمرينات  أسابيع( 5 – 3)" أن هذه المرحلة تستغرق من  (2001)مفتي ابراهيم حماد، ويشير  
 (.   145 " )صوالمشاركة في المباريات التجريبية ،المنافسة

 للمتطلبات التنافسية للتخصص الرياضي الذييخضع الرياضي خلاله (: CPPالتحضير البدني التنافسي ) 3. 4. 1
 Michel) "والغرض الوحيد منه هو إظهار الحالة البدنية المطلقة من أجل تعزيز عوامل التكيف المختلفة ،يمارسه

Pradet, 2012, p. 20) حيث تتميز بكثرة التمارين التنافسية  ،أسابيع( 5 – 3تستغرق هذه المرحلة من )، و
ططي حيث كان الاعتقاد السائد لدى الكثير من المدربين في هذه المرحلة أن الجانب الخ ،ريات التجريبيةوالمشاركة في المبا

 .(35، ص 1989)طه إسماعيل وأخرون،  ثم البدنييأخذ النصيب الأوفر ثم يليه المهاري 
في حين يرى الباحث أن هذه المرحلة التحضيرية هي عبارة عن تدريب مدمج يقوم فيه اللاعب بتقديم أداء متكامل   

افسية تخصصية في شكل ألعاب تنتنفذ التدريبات خلاله  ،من ختتلف الجوانب دون فصل أو إيلاء أهمية لجانب عن الآخر
 تنافسية مشابهة لأداء المنافسة الرسمية. أو تنظيم فعالية  ،سواء عن طريق إجراء مباريات ودية

  أهداف التحضير البدني: . 2
 تضمن و  تعتبر الفترة التحضيرية للموسم الرياضي من أهم الفترات التي تمثل حصن واقي من الإصابات طيلة المنافسة، 
 تنميةأنها تهدف إلى " ،(2016)أشرف محمود،  "حيث يرى  ،تقني بكفاءة عالية وفق أهدفها المسطرةالبدني و الداء الأ

 أن المفاصل، ويجب في الحركة ومدى والرشاقة،  والسرعة، ، والتحمل العضلية، كالقوة البدنية القدرات أو الصفات
الفرد  يمارسه الذي النشاط نوع في التقدم تكفل التي الخاصة الصفات على التأكيد مع وعامة شاملة التنمية هذه تكون

أبو )، كما أنها من أهم فترات المنهاج التدريبي السنوي أبهدافها الخاصة والتي تحققها خلال فترة معينة (21ص " )
بالإضافة إلى الجانب البدني فإن هذه الفترة تحاول أن تصل باللاعب إلى ، (1994العلاء عبد الفتاح وإبراهيم شعلان، 

 وتطوير وتثبيت الصفات الإرادية والخلقية لدى اللّاعبين.  ،الأداء المهارى العالي واكتساب الكفاءة الخططية
 العامة لتنمية الصفات البدنية: . المبادئ 3

لقد أشـــــارت الكثير من المراجع العلمية أن عملية التحضـــــير والتدريب لابد أن تســـــير وفق مبادئ عامة، مما يتوجب  
 ل هذه المبادئ عموما فيما يلي:العمل الميداني مراعاتها تتمثعلى المشرفين والقائمين على 

 الارتفاع التدريجي في حمولة التدريب. -



المتطلبات البدنية في كرة القدم الْديثة                                                                     الأول: الفصل   
 

 

42 

 

 التدرج في تنمية الصفات البدنية.  -
 الاستمرارية. -
 التكامل بين الصفات البدنية. -
 .(72، ص 1990)محمد حسن علاوي،  رفة التوقيت الصحيح لتكرار الحملمع -
 الصفات البدنية المرتبطة بكرة القدم الْديثة:  .4

لقد وردت عدة جهود لعلماء وباحثين وختتصــــين ختتلفة في محاولة الفصــــل في التصــــنيفات النظرية والميدانية الخاصــــة  
والملاحظة التي  ،بالصــــفات البدنية باختلاف، لكن هذه الاختلافات لا تعكس تلك النظرة التي تبرز الحقائق الملموســــة

" أن امتلاك الرياضي لصفة بدنية يعني أن  (Pradet, 2012) يجب ربطها بهذا المفهوم، حيث يرى في هذا الصدد
ا امتلاك وإتقان جميع المعايير الفســــــــــــــيولوجية  يتمتع بالمهارات الكامنة والحركية التي تكمن وراءها، ولكنها تعني أيضـــــــــــــــً

 .(p20والنفسية التي تسمح بتنفيذها" )
أهم  لتي تناولتا وتحليلات العديد من البحوث والدراسات ،الاطلاع على الأدبيات والأبحاث العلمية السابقةوبعد  

ية أو الخبراء والمدارس سواء أمريكية أو ألمان وجهات نظرالصفات البدنية التي تميز كرة القدم الحديثة اعتمادا على 
دوري التنفسي كقدرات والتحمل ال ،ساسية كالقوة العضلية والسرعةنجدها متفقة في مفهوم الصفات البدنية الأ ،سوفياتية

فيزيولوجية، أما عناصر المرونة والرشاقة والتوازن والدقة فالبعض ينظر إليها من خلال ارتباط بعضها بالبعض على شكل 
 .(201 - 191، ص ص 2018)عمار نويوة، وأخرون،  قدرات توافقية حركية بدنية.

 -للياقة البدينة مكونات عناصر ا -
 

 

 

 

 

 - تحمل السرعة
 -تحمل الأداء 
 - تحمل القوة  

 

 - السرعة الانتقالية
 - سرعة الأداء

 - سرعة الاستجابة

 القوة العضلية -
 -  القوة المميزة بالسرعة

 مكونات التحمل
 

  الخاص 

 مكونات السرعة مكونات القوة 
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ما يراه نستعرض بشكل مناسب لأهم ما ورد، و  المعنية بالدراسة حيثوسنتطرق في دراستنا هذه إلى تلك الصفات  
 الباحث مناسب في هذا الإطار. 

يعبر  يعبر عنها من مجهود الفرد، حيث تعددت مفاهيم التحمل في محاولة لتحديد أهم الصــــــــــــــور التيالتحمل:  1 . 4
قدراته  وكذلك ،الاســـــــــتمرارية في الأداء طوال زمن المباراة مســـــــــتخدما صـــــــــفاته البدنيةعن قدرة واســـــــــتطاعة اللاعب في 

المهارية والخططية بإيجابية وفعالية بدون أن يطرأ عليه التعب أو الإجهاد الذي يعرقله عن دقة وتكامل الأداء بالقدر 
 .(Ren taelman, 1990, p. 21)  "المطلوب

" أنه مجموعة من المتغيرات التي تعبر عن الحركية في أقصى  (Turpin Bernard, 2002)وقد عبر عنه أيضا  
  .(p 27) "مدة زمنية ممكنة والقدرة على مقاومة التعب

في دراســـته أنه هناك "تعاريف ختتلفة لهذا المتغير حســـب أهداف العمل  (2021)محمد خلاف، كما أشـــار أيضـــا  
فة في زمن والقلبي التنفســــــــي مع القيام بحركات بشــــــــدات ثابتة وختتل ،فهو صــــــــفة تســــــــمح بتطوير الجهاز القلبي الوعائي

 (. 33)ص معين"
تلف الأجهزة على كفاءة خت ومن خلال اســـــتعراضـــــنا لبعض المفاهيم الخاصـــــة بالتحمل نســـــتنتج أن هذا المفهوم يبنى 

 وحتى النفســية في التكيف مع الأحمال الخارجية في صــورة القدرة على التكرار والاســتمرار في ،الحركية والعضــلية والدورية
 الأداء وفق مدة زمنية معينة تحدد كفاءة ومقدرة الفرد.

 فإن التحمل يمكن تقسيمة كالتالي: (waeineck, 1986) من وجهة نظرو  
 ينقسم إلى: تحمل عام، تحمل خاص.التحمل العضلي: أ. 

 عام، جزئي. ينقسم إلى:حسب الاختصاص: ب. 
د(، تحمل طويل 8-د2د(، تحمل متوسط المدى )2-ثا45: ينقسم إلى تحمل قصير المدى )المدة الزمنية ج      . حسب

 .(p73) "د(8المدى )أكثر من 
 .السرعة تحمل القوة، تحملحسب الارتباط بالصفات الأخرى: د. 
فيما يخص لعبة كرة القدم يرتبط التحمل بمختلف العناصــر البدنية الأخرى حســب مراحل وفترات التدريب المناســبة  

لكل مرحلة تدريبية، بحيث كل نوع يتم التدرب عليه وفق حمولة وريتم محدد حســــــــب معطيات ومؤشــــــــرات الخصــــــــائص 
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)محمد  سرعة الهوائية القصوى، والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجينكال  ،الفيسيولوجية التي تحددها الاختبارات الميدانية
 .  (45، ص 2021خلاف، 

 التحمل العام:  1. 1 . 4
جهزة والعضلات تعمل فيها الأ، قدرة الفرد على العمل المستمر"يصطلح عليه أيضا المداومة القاعدية التي تعبر عن  

ة ســـــــــاس له، ويكون الاهتمام به في فترة الإعداد الأولى من مرحلبما يؤثر إيجابا على الأداء التخصـــــــــصـــــــــي حيث يعتبر أ
 .(29 - 27 ص ص، 1989)طه إسماعيل وأخرون،  "الإعداد البدني

القدرة على الأداء باســــــتخدام مجموعات كبيرة من العضــــــلات لفترات "أنه  على (2014)روز غازي، عرفه أيضــــــا  
 (.33ص )طويلة وبمستوى متوسط أو فوق المتوسط من شدة التدريب مع استمرار عمل الجهازين الدوري والتنفسي" 

تناسب ي ومن وجهة نظر الباحث التحمل العام في كرة القدم يمثل استمرارية أداء اللاعب لمختلف تغيرات الأداء بما 
وخصـــــــوصـــــــية هذه اللعبة التي تتميز بنشـــــــاط فتري متواتر الشـــــــدة وفق ما تفرضـــــــه أطوار المباريات ومســـــــتويات التنافس 

 والمنافس.
يرتبط مفهوم هذ النوع بخصـــوصـــيات الممارســـة والنشـــاط لمختلف الرياضـــات التي تتطلب التحمل الخاص:  2 . 1. 4

)كماش  ويربطه، (1997)علي فهمي ألبيك،  لفترات طويلة نســـبيا الســـرعةالاســـتمرارية في الأداء بوتيرات متباينة من 
 (. 53)ص  "بشكل مباشر بطبيعة لعبة كرة القدم وبما يحقق متطلبات الأداء فيها طوال زمن المباراة (2002يوسف، 

عب صـــ"أبنه قدرة اللاعب على القيام بحركات تتصـــف بنشـــاط اللعب ال (2008)أبو عبده حســـن الســـيد، ويعرفه  
بشــــــــدة عالية، ولمدة طويلة مع المحافظة على هذا النشــــــــاط دون الهبوط في كفاءة وفاعلية أداء المهارات التكتيكية طوال 

 (.13زمن المباراة تحت ضغوط وظروف المنافسة )ص 
 يرتشــير بعض الأبحاث إلى أنه هناك علاقة مترابطة بين التحمل العام والتحمل الخاص وكلاهما ضــروري عند التحضــ 

يكملان بعضــــــــهما البعض بحيث يجب تنمية التحمل العام وفقا لقدرات التحمل المحددة لنظام   ، فهماللأداء الرياضــــــــي
 ،كل لعبة بشــكل يضــمن الانتقال التدريجي في الحمولة من فعاليات وتمارين التحمل العام إلى التحمل الخاص بالمنافســة

 .ويلة الأمد إلى الجهود اللاهوائية عالية الكفاءةأو في الانتقال التدريجي من الجهود الهوائية ط
 ( Martin,Dietrich, 1979). 
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( على أن التحمل الخاص في كرة 2015وروز غازي ) ،(2002وكماش ) ،(2008كما يتفق كل من أبو عبده ) 
 كتالي:   القدم ينقسم إلى ثلاثة أقسام

سرعة: تحمل 3. 1. 4 ويعني " القدرة على الاحتفاظ بمعدل عال من توقيت الحركة أبقصى سرعة خلال مسافات  ال
 .(99، ص 1989خرون، أ)اسماعيل طه و قصيرة ولفترة زمنية طويلة" 

يمثل تحمل القوة " قدرة اللاعب على الاســـــتمرار في بذل جهد متعاقب مع إلقاء مقاومة على  القوة: تحمل 4. 1. 4
)عمران روز ، ويشــــــــير إليه (67، ص1997)كمال عبد الحميد و محمد صــــــــبحي حســــــــانين، المجموعات العضــــــــلية " 

 (. 22)ص ة "القدرة على الاستمرار في إخراج القوة أمام مقاومات لفترة طويلبشكل أوضح  (2014غازي، 
يعني تحمل الأداء "إمكانية اللاعب على )الاســتمرارية في الأداء( من خلال " تنفيذ وجبات  الأداء: تحمل 5.  1. 4

 حركية ومهارية وخططية بشكل مستمر لفترة زمنية طويلة دون الشعور بالتعب"
 .(13، ص 2011)حسن هاشم ياسر،  

دد قدرة الرياضــــــــــــــي على التحمل طبقا لكفاءة أجهزته الوظيفية  تتحالفيس           يولوجية للتحمل:  المحددات 6. 1. 4
كـــالقلـــب والرئتين، والـــدورة الـــدمويـــة، والتنفس وكفـــاءة ســــــــــــــير عمليـــات الأيض وافراز الهرمونات المختلفـــة، والتغيرات 

كمؤشر لإنتاج الطاقة الهوائية،   Vo2max) لاستهلاك الأكسجين ) الكيميائية في العضلات، مستوى الحد الأقصى
  المتطلبات العامة للتحمل في: (2014)روز غازي،  بالإضافة إلى تلك الخصائص يحدد

 إمكانية الفرد وقدرته على مقاومة التعب لفترة طويلة. -
 مستوى ما يتمتع به الفرد من قدرة على الكفاح والصبر والتحدي أثناء التدريب والمنافسات. -
 بة غير مترفعة نسبيا.شدة مناس -
 (.33)ص  اشتراك أكبر عدد من المجموعات العضلية الكبيرة -

 ويمكن إيجاز ارتباطات التحمل بالخصائص الفيزيولوجية التالية: 
صوى )  أ. سرعة الهوائية الق هي السـرعة المحددة التي من خلالها نسـتهدف الاسـتطاعة القصـوى الهوائية (: VMAال

 VO2max( "Turpin Bernard, 2002, p. 186 .) "الأقصى للأكسجينالاستهلاك تعبر عن 
  "تمثل السرعة المتحصل عليها عندما يصل الرياضي إلى قيمة الاستهلاك الأقصى للأكسجين الخاصة به"كما أنها  
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(Dellal Alexander, 2008, p. 125.) 
( ناتجة عن ثلاثة VO2maxللأكســـجين )الســـرعة القصـــوى المحققة عند قيمة الاســـتهلاك الأقصـــى " أيضـــا هيو  

  هي: عوامل
 .الاستهلاك الأقصى للأكسجين -
  .فعالية الخطوة )اقتصاد الجهد( -
 .((Reiss Didier, 2017, p. 122 "الأقصىالدافعية لتحقيق استهلاك الأكسجين  -

ع الأكسجين الذي تستطيتعبر الاستطاعة الهوائية القصوى عن كمية (: PMAالاستطاعة الهوائية القصوى )  ب.
حيث تتعلق قيمتها ، د 3العضـــوية اســـتعمالها في وحدة زمنية )ثا( خلال تمرين عالي الشـــدة وفي مدة تفوق أو تســـاوي 

كبر حيث تسـمح له بالمقاومة لأ ،وهي أول سـلاح يحتاجه لاعب كرة القدم ،مباشـرة بالاسـتهلاك الأقصـى للأكسـجين
  للاكتاتادرجة ممكنة من السرعة الهوائية القصوى واسترجاع جيد بين ختتلف فترات الجهد، والمقاومة ضد إنتاج 

(Turpin Bernard, 2002). 
الذي يرمز له بالرمز  يعتبر الاســــــــتهلاك الأقصــــــــى للأكســــــــجينالْد الأقص      ى لاس      تهلاك الأوكس      جين:    .ج                  

(2maxVO ) المؤشـــــــــــر الأكثر قبولا للتعبير عن القدرة الهوائية وقياســـــــــــها، حيث "يمثل أقصـــــــــــى قدرة الجســـــــــــم على
زمة ونقله منها إلى العضــــــــلات العاملة لإنتاج الطاقة الهوائية اللا ،امتصــــــــاص الأكســــــــجين من البيئة الخارجية إلى الرئتين

 . (308 - 293 ص ص ، 2014 )عبد المالك معلم، للانقباض العضلي الذي يتطلبه النشاط البدني"
( من 2maxVOاتفقت العديد من الدراسات والمصادر العلمية أن مؤشر الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ) 

أهم المؤشــــرات الوظيفية للرياضــــيين وبالأخص في الرياضــــات التي يحتل التمثيل الغذائي الأوكســــيجيني الجانب الأكبر في 
مؤشــــــــر يمكن من خلاله قياس اســــــــتطاعة الجســــــــم على اســــــــتهلاك الأكســــــــجين والحد عملية توفر الطاقة، حيث يعتبر 

 .(73، ص 2016)عقبوبي حبيب،  الأقصى لمعدل النبض"
لدى رياضـــــــــــي النخبة في  85و kg/min70 ml/( "تتراوح بين 2maxVOتشـــــــــــير بعض الأبحاث أن قيم ) 

لرجال نتيجة لانخفاض تركيزات الهيموغلوبين من نظرائهم ا % 10نشـــــــاط التحمل، كما تظهر النســـــــاء قيم أقل بحوالي 
( بكفاءة 2maxVOمع نســـــــــب أعلى من الدهون في الجســـــــــم، كما تتأثر أيضـــــــــا القدرة على تحقيق قيم عالية من )
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  ضلات"وامل المرتبطة به بنظام الععمل الجهاز الرئوي والتدفق القلبي الأقصى، والقدرة على نقل الأكسجين والع
 .(36ص ،2021)محــمد خلاف، 

 تنمية التحمل عند الناشئين:  مبادئ 7.  1.  4
ممارســـــــــــــة تدريبات التحمل الهوائي لها ما يبررها في أي عمر حيث ينصـــــــــــــح بتنميتها في ســـــــــــــن مبكرة لأنها القاعدة  

والأســـــــاس للحالة البدنية والصـــــــحة العامة، حيث نجد العديد من الدراســـــــات التي أشـــــــارت إلى تنمية التحمل يجب أن 
سنوات، وبتركيز عالي ابتداء  9إلى  8الخصائص قاعدية لتنمية هذه الصفة، كما أن التحمل العام يبدأ من سن تراعي 

ســــــنة هذا بالنســــــبة للتحمل لتدرب عليه ولهذا  16، أما التحمل الخاص فيكون ابتداء من ســــــن 15 – 14من ســــــن 
 أهمها: يتوجب على المشرفين والمدربين أخذ مجموعة من الاعتبارات ومراعاتها

_ تخطيط دورات تدريبية قاعدية طويلة الأمد تضـــــــــمن تكوين متكامل مع باقي الصـــــــــفات البدنية، وتتضـــــــــمن قدرات 
 .(92_  70، ص 2019)غنام نور الدين، وأخرزن ،  "معرفية ونظرية وذهنية مسبقة للاعبين

ات التمارين التي كرة القدم، وخصـــوصـــي  احترام مبادئ التدريب التي تتميز بالشـــمولية كالتدريب بالألعاب المصـــغرة في -
 تميز الألعاب الفردية كالجري، وركوب الدراجات.

تجنب المغالاة في عنصـــر الســـرعة في التدريب باعتبارها من يســـبب الإنهاك والتعب في التدريب وليس حجم التدريب  -
 في حد ذاته

صـــــــوصـــــــيات ح والتشـــــــويق بما يتماشـــــــى والختنظيم حمل التدريب على فترات ودورات التدريب، حيث يتســـــــم بالتروي -
 النفسية للناشئ.

 إعطاء الأهمية القصوى لحصص تدريبية استشفائية من أجل ضمان تكيف مناسب لهذه الفئات  -
الاهتمام بالفحص الطبي الدوري بصـــــــــورة منتظمة ومســـــــــتمرة من أجل الوقوف على القدرة الوظيفية لمســـــــــتوى عمل  -

 .  (152، ص 1990)محمد حسن علاوي، الأجهزة 
 تدريب التحمل:  متطلبات 8.  1 . 4

تشير بعض الأبحاث العلمية أن التحمل العام يمكن العمل عليه من خلال تحديد الفترات الزمنية حيث يمكن تنميته   
د وفترات فوق الطويلة ممتدة لأكثر  30إلى  – 10"لفترة زمنية طويلة تمتد من  (2014)روز غازي،  كما أشـــــــار إليه
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متر، 5000متر، 300كمــا هو الحــال في بعض الفعــاليــات ذات المجهود المســــــــــــــتمر والطويــل مثــل )ركض   د،30من 
 (.  26 )صمتر، أو الماراثون، الدراجات، السباحة(" 10000

كما أن هذا النوع يســتخدم في بداية التحضــير للموســم الرياضــي عن طريق جري خفيف ومســتمر من أجل إعداد   
 – 10قاعدة فسيولوجية لتطوير الخصائص الفيزيولوجية الخاصة بالمداومة، حيث تكون الدورة التدريبية قصيرة ما بين )

ات قاعدية للاســـــــترجاع من أجل التخلص من خبراء التدريب العمل في هذه العناصـــــــر على شـــــــدويفضـــــــل يوم(،  21
ويســــتخدم أغلب  ،القصــــوالهوائية  الســــرعة من % 50 من أكبر بســــرعات عليها العمل يتماللاكتات المتراكم، حيث 

 .(2021)محمد خلاف، التدريبية المدربين النبض القلبي الاحتياطي كمؤشر مناسب لضبط الوتيرة 
الرياضــية الجماعية فهي في حاجة دائمة لصــفة التحمل العام حيث يمكن للفرد فيما يخص لعبة كرة القدم والأنشــطة  

   .(1990)محمد حسن علاوي،  أن يكتسبها عن طريق تكرار الحركات البدنية المتشابهة
كما تشــــــــير أيضــــــــا بعض الأبحاث الحديثة أن التحمل يجب تنميته مبكرا خاصــــــــة لدى فئة الناشــــــــئين، بحيث تتميز    

تمريناته بالطابع الشامل والمتزن باستخدام تمرينات بدنية مدمجة، وبالألعاب الصغيرة، مع مراعاة تنظيم الحمل الواقع على  
ء الفحوصـــــــــات الدورية بصـــــــــورة منظمة وبصـــــــــفة خاصـــــــــة لتقييم كاهل اللاعب، والراحة التي تعقب التدريب، مع إيلا

 .(2015)عبد الناصر قدومي،  وظيفية للأجهزة ومستوى عمل القلبالقدرات ال
تتطلــب متطلبــات عــامــة تتمثــل في تقنين حمولــة التــدريــب وفق  Mawtfifتمــارين التحمــل الهوائي من وجهــة نظر  

 النقاط التالية: 
ارية، أن يتســم الحمل بشــدة غير مرتفعة نســبية، إشــراك أكبر عدد من المجموعات العضــلية طول فترة الأداء، الاســتمر  -

 الكبيرة، كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي.
 متطلبا خاصة تتمثل في اتفاق التحمل مع طبيعة ومكونات اللعبة، والاتجاه الحركي للمهارة.  -

 .(31، ص 2014)روز غازي، 
 ميته وتطويره في مراحل الإعداد الأولى بطرق وأساليب تدريبية كالجري المستمر لتطويركما يسعى المدربون إلى تن 

 Alexandre)القدرات الهوائية، ثم استخدام التدريبات المتقطعة والفترية كفواصل زمنية لتعزيز تلك القدرات الهوائية 
DELLAL, 2008) رب الألعاب المصغرة التي تقدم تد، لكن التدريب المدمج في الحصة التدريبية أو استخدام

 متكامل لهذه الصفة حيث تقترب شدتها من شدة التحمل أثناء التمارين المتقطعة قصيرة المدى.
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. (E.Rampinini,et all 2007) 
وبما أن نشــاطات وتدريبات التحمل الهوائي تؤدي إلى زيادة مقادير الحد الأقصــى لاســتهلاك الأكســجين فإن نســبة  

الصـــــــفة تختلف من برنامج لآخر حســـــــب عدة عوامل ترتبط بالحالة التدريبية للفرد قبل مزاولة التدريب،  التحســـــــن لهذه
منها  طرق وأســــــاليب ومحتوى التدريب، وحمولته وزمنه، كما حددت الكلية الأمريكية للطب الرياضــــــي معايير التدريب 

من النبض القلبي  % 7الأكســــــــجين أو من الحد الأقصــــــــى لاســــــــتهلاك  % 50الهوائي وفق ما يلي: شــــــــدة التدريب 
مرات في  3د على الأقل، نوعية النشـــــــــاط أداء عضـــــــــلي مســـــــــتمر، تكرار التدريب  15الأقصـــــــــى، فترة دوام التدريب 

 .(Rowland T.W, 1990, pp. 266- 255)" الأسبوع
 : الس       رع     ة 2. 4

اصـــر المركبة الجزئية تفاعل العنناتج عن ما نشـــاهده اليوم في كرة القدم الحديثة من رتم ســـريع في ختتلف أطوار المباراة  
صصي يجب قبل البدء في تنمية وتطوير السرعة لنشاط رياضي تخ والأساسية لعنصر السرعة في ختتلف الأشكال، ولهذا

ن يكون المشـــرفون وأ ،الســـرعة المطلوبة لهذا النشـــاط تبعا لاحتياجاتهاأن تكون الخطوة الســـابقة لذلك هي تحديد نوعية 
 بمختلف جوانبها حســـــــــــــب متطلبات النشـــــــــــــاط، حيث كثرت المفاهيم والأفكارعلى العملية التدريبية على دراية كافية 

نطلاق لاحول هذا المتغير في كرة القدم فمنهم من يتحدث عن السرعة في خط مستقيم، ومنهم من يذهب إلى سرعة ا
 وسرعة رد الفعل وبعض المختصون يتوجهون إلى الجانب الفيزيولوجي المتعلق بالألياف العضلية البطيئة والسريعة .

كما أن مصطلح السرعة موجود في كل الرياضات بمختلف أنواعها أما في كرة القدم فنجد أن لاعب يقوم بالركض  
ريات لف الاتجاهات من مواقف ختتلفة بالكرة وبدون كرة، ومســايرة مجبســرعة، والتفاعل بســرعة، والتقدم والعودة في ختت

   .اللعب بسرعة
على "أنها أحد الخصــــــــائص  (2008)أبو عبده حســــــــن الســــــــيد، يعرفها تعريف الس      رعة في كرة القدم:  1 . 2. 4

البدنية التي تلعب دورا رئيسيا هاما فيما يحتاجه لاعبوا كرة القدم، فسرعة اللاعب تظهر في شكل قدرته على الانطلاق 
والجري الســــريع لمســــافة قصــــيرة وذلك لأن حالات اللعب متغيرة ومتدنية أثناء أداء الحركات المتشــــابهة أو الغير متشــــابهة 

 .(143)ص  ناجحة في أقل زمن ممكنبصورة متتالية و 
 ويشير مفهوم السرعة أيضا إلى "قدرة اللاعب على أداء حركات معينة في أقل زمن ممكن" 
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.(1992)مفتي ابراهيم حماد،    
" أبنها " قابلية الفرد للقيام بمهارة ناجحة في أقصـــــى  (1978)محمد صـــــبحي حســـــانين و كمال عبد المجيد، ويرى  

اللاعب من خلال اهتمام حيث أن هذا العامل يشــــــــــــكل الأســــــــــــاس لتطور كرة القدم الحديثة  (،91زمن ممكن" )ص 
بامتلاك الكرة وحركتها والإدراك الســريع لوضــع المنافس وحركته وتنفيذ الحركة المناســبة، بالســرعة في الأداء والاقتصــاد في 

 .(2005)محمد حازم، محمد أبو يوسف، الوقت 
نج أن الســــرعة في كرة القدم متعددة الاســــتخدامات أبوجه ختتلفة مبنية على أســــس ومن خلال هذه التعاريف نســــت 

وخصــائص فيزيولوجية حركية للعمليات العصــبية والعضــلية، والذهنية من إدراك وتحليل وتنفيذ الســلوكات الحركية ســريعة 
 .ةتقنية وبدنية مناسبة لاستغلال الوضعيات المختلفة للعب وفق ما تفرضه متطلبات اللعب

أن "ســــــــــرعة اللاعب عبارة عن قدرة متنوعة لا تشــــــــــمل فقط رد  (Weinek Jurgen, 1996)وقد أشــــــــــار  
الفعل، ســرعة الحركة، ســرعة الانطلاق، ســرعة الجري، التعامل بالكرة، الجري الســريع، والتوقف لكن أيضــا ســرعة تحليل 

ة الإدراك، العناصر الجزئية الأساسية للسرعة كسرعواستغلال الوضع الحالي " اللحظي" مما يسمح هذا التعريف بتحديد 
 (.p 46سرعة اتخاذ القرار، وسرعة الاستجابة المسبقة، سرعة رد الفعل سرعة الحركة بالكرة ودونها" )

 أنواع الس    رعة: 2.  2.  4
يتفق العديد من المختصـــــين والباحثين على تصـــــنيف أنواع الســـــرعة إلى الأنواع الرئيســـــية التالية: الســـــرعة الانتقالية،   

كما أشــار " محمد خلاف أن الســرعة في كرة القدم  ،(1990)محمد حســن علاوي، ســرعة الحركة، ســرعة الاســتجابة 
 ة، ســــرعة الحركات، الحيوية، قوة الســــرعة، اســــتطاعةتتمثل في "الســــرعة القصــــوى، ما فوق الســــرعة، الســــرعات القصــــير 

 27 ص ص، 2021)محمد خلاف، الســرعة على مســتوى مائل صــعودا، مداومة الســرعة، الســرعة في حالة التعب " 
 .نواع السرعة في كرة القدم حسب تحليلات وأراء الخبراء والمختصين في المجاللأ، وسنتطرق في هذا الجانب (28 -
سرعة الان  أ. محاولة الانتقال أو التحرك من مكان لآخر أبقصـى سـرعة ممكنة وهذا يعني "يقصـد بها تقالية )العدو(: ال

( في أنواع الأنشطة Sprintمحاولة التغلب على مسافة معينة في أقصر زمن ممكن، وغالبا ما يستخدم هذا المصطلح )
  ."إلخ ..الجري، السباحة.الرياضية التي تشمل على الحركات المماثلة المتكررة، كالمشي، 

 .(152، ص 1990)محمد حسن علاوي، 
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يحدد هذا النوع السرعة القصوى للاعب التي يمكن الوصول إليها من خلال قطع مسافات متغيرة حسب مناصب و  
 حيث أشــار العديد من الباحثين أن لاعب كرة القدم يمكن أن تبلغ ســرعته ،وخصــوصــيات الأفراد الفيزيولوجية ،اللعب

ذوا كما يمكن أيضا للاعبين أن ينف  متر( والتي عادة ما يقومون بها في التدريبات، 50إلى  40القصوى خلال مسافة )
 سرعات عالية تفوق سرعتهم القصوى في تدريبات بشكل مفاجئ للخصوصيات العضلة.

سرعة الانتقالية بسرعة الانطلاق كأحد أشكال القوة الانفجارية التي تساعد اللاعب في الوصول إلى ترتبط أيضا ال 
 .(13، ص 1989)ثامر محسن،  أقصى سرعة حركية ممكنة بالكرة وبدونها وفق متطلبات وظروف اللعب

و مركب في أقل أهي قدرة اللاعب على أداء واجب حركي ســــواء كان بســــيط الْركية )س   رعة الأداء(:  ب. الس   رعة
زمن ممكن، حيث تمثل في كرة القدم قدرة اللاعب على أداء حركات المركبة خصـــــــــــوصـــــــــــا عندما يكون تحت الضـــــــــــغط 

 .(121، ص 2008)أبو عبده حسن السيد،  المنافس كما في حركات الدفاع والهجوم
رعة الأداء عند أداء مهارة فنية كتمرير، أو الســــــيطرة على الكرة، أو التصــــــويب لاعب كرة القدم ســــــكما يســــــتخدم  

 .عن الجري والتوقف أو التحرك لأخذ مكان أو تغطية زميل ينتجأو ما  ،على المرمى في أقصر وقت
 .(2016)الوقاد محمد رضا،  

إلى أن الســــــرعة الحركية يقصــــــد بها "ســــــرعة الانقباضــــــات العضــــــلية عند أداء  (2014)عمران روز غازي، أشــــــار و 
الحركة، لذلك تتحقق الســــــــرعة في عملية الانقباض للألياف العضــــــــلية التي يلزمها الانقباض أثناء التمرين أو المهارة" في 

 .(26)ص حركات وحيدة أو مركبة" 
فجرة، كما تمت والســـــباقات المت ،ســـــباقات الســـــرعة المتدرجة لقد تم تقســـــيم العدو الســـــريع مؤخرا إلى نوعين ختتلفين 

دراسته في مباريات الدوري الإنجليزي الممتاز، وتم تعريف العدو السريع المتفجر )الذي يتميز بالتسارع السريع( على أنه 
 0.5خلال  ةتحقيق ســـــــرعة العدو أثناء الوقوف أو المشـــــــي أو الركض أو الجري دون الوقوع في فئة الجري عالي الســـــــرع

 ثانية السابقة.
لال الوقوف أو تحقيق سرعة العدو من خ"وتم أيضا تعريف العدو السريع )الذي يتميز بالتسارع التدريجي( على أنه  

ثانية، كما تم  0.5المشي أو الركض أو الجري أثناء الدخول إلى فئة الجري عالي السرعة في سياق الفترة السابقة البالغة 
م، و<  20.0-15.1م،  15.0-10.1م،  10.0-5.1م،  5-0لسرعة حسب المسافة: تصنيف سباقات ا
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 .(Rafael Ballester, Víctor López , 2012)"  م 20
 المحددات الفيسيولوجية للسرعة:    3.  2.  4

ن يرثون عموما اللاعبون الذي ،وراثي يؤثر في صــــــفة الســــــرعةالعامل الأن عوامل الألياف العضــــــلية ك يقر المختصــــــون 
، كما تعتبر ســـــــرعة الانقباض (209، ص 2009)مفتي ابراهيم حماد، الألياف البيضـــــــاء تزيد عندهم نســـــــبة الســـــــرعة 

ضلية ويتطلب الانقباض العضلي خصائص فسيولوجية معنية يتوفر بعضها في الليفة الع ،لسرعة الحركيةا أساسالعضلي 
بران جزء من الوحدة الحركية، ولهذا تحدد ســــــــــــــرعة انقباض العضــــــــــــــلة ككل تبعا لعدد يعت اللذان والعصــــــــــــــب المغذي لها

حيث تشــــــمل عضــــــلات الجســــــم على خليط متنوع من وحدات حركية ســــــريعة  ،الوحدات الحركية الســــــريعة المكونة لها
 .(2014)ريسان خريبط،  وبطيئة

وجيه والتحكم الرياضــي باعتبار أن عمليات التيرتبط أيضــا مفهوم الســرعة بنوع الجهاز العصــبي الذي يتميز به كما  
التي يقوم بها الجهاز العصــــــبي المركزي من العوامل المهمة التي تســــــتند عليها قدرة الرياضــــــي على القيام بمختلف الحركات 

 السريعة كما يعتبر التوافق التام بين ختتلف المراكز العصبية من العوامل التي تساهم في تطوير السرعة
 .(2006البشتاوي، أحمد اسماعيل، )حسين  

أن هناك بعض العوامل الهامة التي يتأسس عليها بناء وتنمية وتطوير صفة ( 1990)محمد حسن علاوي،  ويضيف 
الخصائص التكوينية للألياف العضلية، النمط العصبي، القوة العضلية، القدرة على الاسترخاء العضلي،  "السرعة أهمها:
 .(152)ص  "للامتطاء، قوة الإرادةقابلية العضلة 

رغم اعتماد هذا ، همســـــــــــاعدة فطرية لقابلية اللاعبين أنفتشـــــــــــير الأبحاث العلمية أن تطوير هذه الصـــــــــــفة يتطلب قو  
 – 09ية من )يمكن تطويرها بشــكل أكثر في المرحلة الســن"العنصــر على الخصــائص الوراثية وطبيعة الجهاز العصــبي فإنه 

سنة( فإن لم يتم التدرب بمحتوى جيد مناسب خلال هذه المرحلة فإن السرعة تتطور  13 – 12ومن ) ،سنوات( 10
 .(43، ص 2001)أمر الله الباسطي،  "سنة 17 – 14وقد تنخفض بعد سن  ،بشكل غير ملحوظ

وحســــب نتائج الأبحاث العلمية الميدانية والمخبرية يؤكد معظم الباحثين أن ســــرعة الفرد  ،بالإضــــافة إلى كل ما ســــبق 
ترتبط بمختلف قدراته الحركية الأخرى كالخصـــــــائص الميكانيكية للمفاصـــــــل والعظام التي تتجلى في اســـــــتخدامات قوانين 

اما لتنمية وتطوير العمر محددا بيولوجيا هالحركة في شــــكلها الســــليم، والتوافق العضــــلي العصــــبي، وكذا المرونة، كما يعتبر 
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النســـاء التي تصـــل  والمحافظة على اســـتمرارية الســـرعة، كما أن الجنس يمثل أحد المتغيرات التي تحدد اختلاف الســـرعة بين
( من ســـــرعة الرجال، وكذا العامل النفســـــي الذي يحتاجه اللاعب كدافع يحفز أكبر عدد من الألياف العضـــــلية 80%)

 .(201 - 191 ص ص، 2018)عمار نويوة وأخرون ، " على العمل
 تدريب السرعة الانتقالية:  متطلبات 4.  2.  4

تتميز تدريبات السـرعة بالشـدة القصـوى التي تسـبب ضـغط عصـبي وبدني من شـأنه أن يوقع التعب الذي يؤثر على  
ب أن تؤدى في البدني أن تدريبات الســرعة يجمردوده وأدائه، ولهذا يرى الخبراء والمختصــون في مجال التدريب والتحضــير 

 – 3لســـرعة عن )يزيد تدريبات ا وألا ،حالة بدنية مريحة للاعب في بداية الحصـــة التدريبية وبعد أداء التســـخين مباشـــرة
 (.Tamer El- Dawoody, 2011الأسبوعية )حصص( خلال دورة الحمل  4

متراً(. لذلك من غير المجدي تقريبًا العمل  25-20تتم معظم سباقات لاعبي كرة القدم في مسافات قصيرة )أقل من  
الية  ن يكون حمل التدريب لتنمية السرعة الانتقأمتراً باستثناء الظهير، وينصح بعض الخبراء  25لمسافات أكبر من 

م( للألعاب الجماعية، فترات راحة حتى 30-10زمنه )(، مسافة أداء أو %100 – 90كالتالي: شدة أداء من )
( عدد مرات التدريب من 10 – 5استعادة الشفاء التي تتعلق بخصوصيات كل فرد، عدد مرات تكرار التمارين من )

 .(62، ص 2014)روز غازي،  "( أسبوعيا حسب مستوى اللاعبين3 – 2)
قبل الأداء من أجل تحســــــــــــــين مطاطية العضــــــــــــــلات ومرونة تحتاج الســــــــــــــرعة إلى أن يقوم اللاعب بعمل إحماء جيد  

 المفاصل، وتنبيه الجهاز العصبي للوقاية من الإصابات.
 30خلال  % 70يمكن استرجاعه بنسبة  Pcأشارت العديد من الدراسات إلى أن ختزون الطاقة للفوسفوكرياتين  

ة  توجيه تدريبه وفق أنظمة الطاقة و أزمن، ومن هنا تتجلى مهمة المدرب فيالأقصـــــــــــىثا من الاســـــــــــتشـــــــــــفاء بعد الأداء 
ثا( فإن نظام إنتاج الطاقة اللاهوائية يبدأ بظهور  6الاســــــــــــــترجاع والاســــــــــــــتشــــــــــــــفاء، في حالة ما كانت فترة الأداء من )

 15وبتالي يجب إعطاء فترة راحة طويلة نســـبيا تســـمح بالاســـتشـــفاء، وإذا كانت فترة الأداء تتراوح ما بين )  ،للاكتات
د (، ويحتاج اللاعبين الناشـــئين إلى فترات طويلة  5 – 2( أو أكثر قليلا يمكن زيادة فترة الراحة لتصـــل إلى ) ثا 30 –

نســـــــــــبيا من المتقدمين وخلال الفترات البينية للراحة يمكن تأدية بعض التمارين الخفيفة التي تســـــــــــاعد على التخلص من 
 .(Tamer El- Dawoody ،2011)  اللاكتات
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سرعة(:  تحمل 3. 4 سرعة )مداومة ال يعتبر تحمل السـرعة من أهم العوامل الأسـاسـية للإنجاز في كرة القدم لما تتميز ال
فاظ ، فهي بمثابة قدرة تمكن اللاعب من الاحتبه من تنقلات متكررة بســــــــــــــرعات عالية في أي لحظة من أطوار المباراة

 باراة حسب متطلبات اللعب المختلفةبتلك المعدلات العالية من السرعة الحركية وتكراراها في الم
 .(1995)أمر الله الباسطي،  

كرار كرة القدم في قدرته على مقاومة التعب أثناء أداء تلدى لاعب  من الجانب الفيســيولوجي يتمثل تحمل الســرعة  
ا يســــمح ممللعدو الســــريع الطويل أو القصــــير بدون فقدان الســــرعة )التحســــن في الاســــترجاع ما بين كل تكرار وآخر(، 

والمحافظة عليها لأطول فترة ممكنة كحد أقصـــــــى لزيادة احتياطية الفوســـــــفاجين للحماية من الحموضـــــــة  ،بتكرار الســـــــرعة
 . (COULIBALY G, 2005, p. 8) "اللبنية
دة القدرة على إنتاج أفضل معدل أداء أو نتيجة في مجهودات عالية الش"من الناحية العملية يتمثل تحمل السرعة في  

 " ثانية 60المتمثلة في مجموعة من السرعات المفصولة بفترات استرجاع قصيرة المدى وغير كاملة أقل من 
 .(45، ص 2021)محمد خلاف، 

يســـتخدم المدربون طرق متعددة لتنمية هذا النوع من الســـرعة مهما كان مســـتوى لاعبيهم في شـــكل حصـــص فردية  
 التكرارات ومسافة الجري ونوعية ومدة الاسترجاع.حسب طبيعة مناصب اللعب مع تقنين عدد 

تشـــــير بعض الدراســـــات أنه يمكننا تصـــــنيف تحمل الســـــرعة إلى الأصـــــناف التالية: "تحمل الســـــرعة القصـــــوى، تحمل  
 مل السرعة المتغيرة"السرعة الأقل من القصوى، تحمل السرعة المتوسطة، تح

 .(39، ص 2007)حسن السيد أبو عبدة،  
  السرعة:  لتحملالفيسيولوجية  المحددات 1.  3.  4

يشير العديد من الباحثين إلى أن هذا النوع من التدريبات يؤدي بالرياضي إلى الشعور بالتعب وعدم القدرة على  
الاستمرار من خلال التكرارات السريعة للجري، كما أن تكرار تلك السرعات يحتاج إلى مستويات عالية من التنشيط 

بينت الدراسات  ، وقدسمح بقدرة تحريك إرادية للعضلات المشاركة في الجري والقدرة على مقاومة التعبالعصبي مما ي
أن "هذا التناوب في تنشيط العضلات ينتج عن تغيير في الإثارة العصبية العضلية نتيجة لاضطراب الشوارد المرتبطة 

اكم البوتاسيوم داخل المحيط الخارج خلوي، هذه ( التي تؤدي إلى تر ATPaseبنشاط مضحة الصوديوم والبوتاسيوم ) 
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 (.43، ص 2021)محــمد خلاف،  الزيادة في شوارد البوتاسيوم ستغير استثارة المركب الخلوي وتخفض القوة الناتجة"
 كل تكرار وبالتالي الاســـترجاع بين ،يرتبط الاســـتهلاك الأقصـــى للأكســـجين مباشـــرة بالقدرة على تكرار الســـرعاتو 

 ,Bongasbo) "وبين كل مجموعة، حيث يسـمح لهم بالبقاء على مسـتوى جيد لأداء السـرعات طول مدة المنافسـة
J, 2014, pp. 1 - 6 )( وإلى جانب تحسين ختزون العضلة من ثلاثي الفوسفات الأدنيوزين ،ATP)  وفسفات

 ارتفاع كفاءة الجسم المختلفة وسرعة الاستشفاء حتى يتسنى له تكرار السرعةيتطلب تحمل السرعة "(، PC)الكرياتين 
 (.322، ص 2014)محمد عبد الظاهر،  "مرة أخرى بمستوى عال من التحمل

حيث يعتبر اســـتنفاذ هذا المركب جد  ،(ATPكما أن مركب الفوســـفوكرياتين من أهم إمدادات الطاقة لتشـــكيل ) 
يقضي و  رارات السرعة لارتباطه بزمن السرعة ومستوى التدريب، ونوع الألياف العضلية،مهم في نهاية كل تكرار من تك

د( في جهد بدني عالي شـــــــــــــدة  8 – 7( من وقت المباراة أي )% 9 – 8يقارب )معظم الناشـــــــــــــئين في كرة القدم ما 
الفترات يســـتخدم  في هذه يشـــمل الجري الســـريع، وحركات تغيير الاتجاه، الوثب، التوقف المفاجئ، مما يعني أن اللاعب

 .(2010)هزاع بن محمد ، النظام اللا أوكسجيني كمصدر للطاقة" 
 كاظم الربيعي)حيث يشــــير  الأكســــجيني،التدريب على تحمل الســــرعة يزيد من قابلية اللاعب على مواجهة الدين  

" أن اللاعب أثناء المباراة يبذل أقصـــــــــى جهد لديه لذا فإنه يتعرض إلى حالة  (163، صـــــــــفحة 1988موفق المولى، و 
مة وأن علا ،الدين الأكســــجيني الذي يعني أن اللاعب لم يحصــــل على كمية الأكســــجين داخل جســــمه لأداء النشــــاط

 ة "لبها عدم مواجهة الدين الأكسجيني وعدم تكيف اللاعب لتلك الحاسبظهور الدين الأكسجين هو التعب و 
 (. 163)ص  

 السرعة:   تحملتدريب  متطلبات 2.  3. 4
تتميز طبيعة الأداء في كرة القدم بتحمل الســــــــرعة حتى يتمكن اللاعب من قطع مســــــــافات قصــــــــيرة وســــــــريعة لمرات  

من الســرعة القصــوى ثم  % 75وخلال ذلك تتنوع خطواته من المشــي إلى العدو الســريع بنســبة  ،عديدة خلال المباراة
أن صــفة تحمل الســرعة مكونة من التحمل س الســرعة ولها أهمية كبيرة في أداء لعبة كرة وبما  ،%100إلى أقصــى ســرعة 

القدم حيث ينصـــح بتطويرها في فترة الإعداد المتخصـــص والمنافســـات ودائما يحرص المدربون على المحافظة عليها خلال 
 (.201 - 191، ص ص2018رون، عمار نويوة وأخ) "هذه المراحل
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." أن التمرينات التي تعمل على تنمية تحمل السرعة يجب أن تعمل على رفع ضربات (1998ختتار، حنفي )يذكر  
 120ثم يلي ذلك فترة راحة إيجابية تعمل على أن تخفيض عدد ضربات القلب إلى ) ،ن( في الدقيقة180القلب إلى )

ن( في الدقيقة، ثم يبدأ بتمرن ثانية أو تمرين جديد، إما إذا طالت فترة الراحة وعادت ضــــــــــــــربات القلب أو اقترابها إلى 
 (. 09" )ص حالتها الطبيعية فإن هذا النوع من التدريب لا ينمي تحمل السرعة

أن تنمية هذا النوع من الســـرعة بكرة القدم  "الخشـــاب"نقلا عن  (2018محمد جاســـم، و  ضـــياء ناجي)أشـــار د وق 
من الســرعة القصــوى،  %100 – 80يتم بالتركيز على طريقة التدريب الفتري مع ملاحظة ما يلي: ســرعة الجري بين 

خفيف، أي )في حالة ركض بســــرعة ، فترة الراحة على شــــكل مشــــي أو ركض %100 – 30المســــافة القصــــوى بين 
م 100ثا، مســـافة  60-45م تكون الراحة ما بين  80م أو 50ثا، ركض مســـافة  30م فترة راحة 30عالية لمســـافة 

 (.182 – 159)ص ص  ثا"90 – 85تكون الراحة من 
ات للاكتال ينتج عنه نســــب عالية من وأشــــارت بعض الدراســــات أن التدريب الفتري بالســــرعات وباســــترجاع كام  

[LAmax] <10 mmol/l  يسمح بتحسين النشاط الإنزيمي لإنزيمات الجلكزة مثل )فوسفوفريكتوكيناز( وكذلك
  .(48 ، ص2021)محــمد خلاف،  د " 10ثا واسترجاع  30مثل سرعة  يحسن القدرات اللاهوائية،

وأكدت بعض الدراســات الحديثة من ضــمن طرق التدريبية المناســبة التدريب التكراري التي تســاهم بشــكل فعال في  
حيث اعتبر أن "التدريب بالســــــــــــــرعة  (Le Rossignol et el, 2014ذلك )تطوير هذه الصــــــــــــــفة، وقد أكد 

 قابلية تكرار الســــــرعة م قد يســــــاهم بشــــــكل أكبر في تحســــــين 40إلى  30القصــــــوى باســــــتخدام تكرار المســــــافات من 
(RSAلدى لاعبي الرابطة الأسترالية لكرة القدم )" (pp. 161- 165.) 

والتدريب الشــــــــامل المدمج يســــــــمحان  ،دراســــــــات حديثة إلى أن التدريب بطريقة الألعاب المصــــــــغرةكما توصــــــــلت  
هذه الطريقة من تحول ( للاعبين وما تحتويه VO2maxبتحســـين القدرة على تكرار الســـرعة نظرا لتحســـن مســـتوى )

مباشر إلى خصوصية النشاط من تسارع وتغيير الاتجاهات، حيث تسمح بتنمية ختتلف العوامل المحددة للمداومة وهذا 
 "راجع لزيادة مساحة اللعب مما يزيد في تحسين العناصر المحددة لمداومة السرعة

 (Dellal Alexander, 2008, p. 125). 
هناك العديد من الاختبارات الميدانية التي تســــــمح بحســــــاب وقياس مؤشــــــرات تحمل الس     رعة:  اختبارات 3.  3.  4

ين تكرار في الأداء ب والتي نذكر منها على ســـــــــبيل المثال: مؤشـــــــــر التعب أو زمن الانخفاض القدرة على تحمل الســـــــــرعة
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 ومن بين هذه الاختبارات نذكر: ، السرعات
( يجســــد ســــرعة التنســــيق، ســــرعة المهارة التقنية مع تغيير الاتجاهات بالكرة m 20 x 12اختبار تكرار الســــرعات ) -

 وبدونها.
 .(Bolliet, 2O12)(12x20m)  اختبار تكرار السرعات خطيا -
 للقدرة على تكرار السرعات. Australienاختبار  -
 .(Bishop, 2002ثا ) 24ثا( باسترجاع  x 6 5اختبار ) -
 .(Balidi, 2017ثا ) 24( باسترجاع 20س 20م ) x 40 6اختبار )  -
 .بتغيير الاتجاهات بالكرة وبدونها( x 12م  20اختبار تكرار السرعات ) -
 (: سرعة رد الفعل )سرعة الاستجابة   4.  4

غير ت تتمثل سرعة رد الفعل في كرة القدم في مواقف متعددة مثل القدرة على الاستجابة السريعة لحركة الكرة بعد أن 
اتجاهها، كما تمثل أيضــــا " القدرة على اســــتجابة حركية لمثير معين في أقصــــر زمن ممكن حيث يمثل زمن رد الفعل الفترة 
الزمنية الواقعة ما بين حدوث المثير وأول انقباض عضــــــــــلي كرد فعل لهذا المثير ويقســــــــــمها المندلاوي إلى نوعين: رد فعل 

 . (26، ص2014، )عمران روز غازي "بسيط، ورد فعل مركب
فلجسم الإنسان قابلية على اكتساب صفة إرادية بتغيير وضعه من حالة إلى أخرى، وبالتكرار تكون تلك الحركات  

لا إرادية كالقفز أو الركض والضـــــــــــــرب والانتباه نحو المثيرات الخارجية ويمكن أن تطلق على هذه الاســـــــــــــتجابة ردّ الفعل 
 صفة وراثية وهي أساس رد الفعل المكتسب. المكتسب، أما رد الفعل الطبيعي فهو

 .(79 - 65 ص ص، 1989)ريسان مجيد خريبط،  
 المميزة بالسرعة:  القوة 5. 4

كرة القدم من الألعاب التي تتطلب مهارة في ســـــــــرعة تغيير اتجاه الحركة، وســـــــــرعة الانطلاق والقفز أيضـــــــــا والتي يتم  
تدريبها بتمارين القوة المميزة بالســــرعة، حيث ترتبط صــــفة القوة بالســــرعة وفي هذا الصــــدد حاول العديد من المختصــــين 

 لعضلية والقدرة العضلية كالتالي: والمفكرين تقديم تصور توضيحي يفرق لنا بين القوة ا
 .هي قدرة عضلة أو مجموعة عضلية في التغلب على مقاومة أو مواجهتها وة العضلية:الق -
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هي إمكانية بذل مســـتوى عالي من الشـــغل )ناتج القوة والمســـافة( بمســـتوى عالي من الســـرعة، لذا  القدرة العض  لية: -
 .السرعة× = القوة  القدرة :تعبير عنها بالمعادلة الآتيةفإن القدرة هي ناتج القوة والسرعة ويمكن ال

إن القدرة هي معدل الشــــــــــــغل المبذول، لذلك تحتوي على عنصــــــــــــر الزمن وعليه يمكن كتابة المعادلة الســــــــــــابقة بهذا  
 :الشكل

ج اتحاد أو ناتوالقدرة القصـــــــــوى التي يطلق عليها أحياناً القدرة المتفجرة هي )المســـــــــافة / الزمن(،  x= القوة  القدرة -
 .(2010، )أحمد المطري .امتزاج القوة والسرعة

القوة المميزة بالســــــــــــــرعة أبنها " قدرة الجهاز العصــــــــــــــبي على إنتاج قوة  (1993)أبو علاء أحمد عبد الفتاح،  يعرف 
 (2014)روز غازي، يضيف ، و (163)ص أي هناك دمج وربط بين صفتي القوة والسرعة في مكون واحد "  ،سريعة

  ويحتاج لاعب (.19 ")ص" أنها صفة مركبة من القوة والسرعة وتعرف أبنها القدرة على إظهار القوة أبسرع وقت ممكن
 .(BERNARD, 2002, p. 66)الاتجاه"  اللعب بالرأس، الجري السريع تغيير"كرة القدم للقوة عند 

مما تقدم أن القوة المميزة بالســــــرعة هي اتحاد صــــــفة القوة العضــــــلية وما تتميز به الألياف من خصــــــائص  نســــــتخلص 
ب يتم توظيفها لأداء المهارات الحركية، حيث تتمثل قيمتها في سرعة الأداء المصاحالاستطالة والتقلص بسرعة قصوى. 

وهـذا مـا نلاحظـه اليوم في كرة القـدم الحـديثـة اللاعبون المميزون لطبيعـة المهـارة للحصــــــــــــــول على أعلى قيمـة في الأداء، 
يملكون قوة ســريعة تمكنهم من القيام بمختلف الحركات التي يصــعب على الخصــم قراءتها أو التنبؤ لها نظرا لمحدودية الفترة 

 الوجيزة التي تحدث خلالها. 
ختبارات عن القوة المميزة بالسرعة اعتبارا أنها تتمتع باالقوة الانفجارية مفهوم حديث انفصل الانفجارية:  القوة 6. 4

تي يتم فيها وهي أعلى درجات القوة المميزة بالســـرعة ال ،وتدريبات ختتلفة عن اختبارات وتدريبات القوة المميزة بالســـرعة
صــــــطلح عليها البعض يو ، التغلب على مقاومة خارجية كبيرة أبقصــــــر فترة زمنية ممكنة وفي الحركات المنفردة الغير متكررة

 .(203 - 190 ص ص، 2011)ناظم أحمد عكاب،  "(Force explosiveالقوة المتفجرة )
كما يصــــطلح عليها أيضــــا القوة العظمى ويمكن تعريفها أبنها " القدرة على إطلاق أقصــــى قوة عضــــلية في أقل زمن  

 . (377، ص1987 ،صبحي)محمد ممكن مما يعني بذل أكبر قدر من الطاقة في أقل زمن ممكن " 
وتعني أيضــــــــا " إمكانية المجموعات العضــــــــلية في تفجير أقصــــــــى قوة في أقل زمن ممكن وعلى ذلك فهي عبارة عن القوة 
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 . (116، ص 1999)بسطوسي أحمد، القصوى المتفجرة اللحظية " 
حصر حيث ينعلى" أنها القوة اللحظية وبطبيعة انفجارية ولمرة واحدة  ((weinek,J, 1997, p. 148وأشار  

 .(p. 148)من أجل استعادة إنتاج الطاقة من خلال استخدام فوسفات الكرياتين"  (ثواني 3 – 2) زمن أدائها بين
بالعلاقة المرتبطة بين القوة والســـرعة من خلال الإشـــادة  (Barrow and Magee, 1973)أقر كل من  وقد 

رين وامتلاكهم أيضـــــا القدرة على الربط بين هذين العنصـــــ بامتلاك معظم الرياضـــــيين على قدر كبير من القوة والســـــرعة،
 . (p. 13)بشكل متكامل لإحداث القوة المتفجرة لتحقيق أداء أفضل 

دة في القوة والوحدة الزمنية هي الســائدة وتتوقف على ســرعة تقلص على أنها الزيا (2018)ولهي جلال،  ويضــيف 
 (.   64)ص  تقلص الألياف العضلية المتدخلة" الوحدات الحركية ذات الألياف العضلية السريعة وبقوة

أثناء اطلاعنا على بعض المصادر العلمية لاحظنا أنه هناك من يدمج كل من القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية  
تحت مســمى القدرة العضــلية ومن خلال التعاريف الســابقة نلاحظ أن القوة الانفجارية تتميز بإنتاج أعلى قوة وأقصــى 

مثال على ذلك في كرة القدم أداء مهارات تســـــتدعي الوثب عاليا ســـــرعة ولمرة واحدة فهي أقصـــــى قوة ســـــريعة لحظية، و 
بســرعة )ضــرب الكرة بالقدم، بالرأس، التصــويب بقوة على المرمى .... الخ(، أما القوة المميزة بالســرعة فيفســرها البعض 

لة كل من اعلى أنها قدرة اللاعب في التغلب على المقاومات باســــــتخدام ســــــرعة حركية مرتفعة حيث تكون في هذه الح
 القوة والسرعة في مستوى الأقل من الأقصى.  

 تدريب القوة الانفجارية:  متطلبات 1.  6. 4
أن الهــدف من تــدريبــات القوة الانفجــاريــة هو تطوير عمــل أكبر قــدر من المجــاميع  (2014)روز غــازي، يشــــــــــــــير  

قوة الانفجارية وعين من التدريبات الخاصـة بالالعضـلية يتيح لها إخراج أقصـى قوة في أقصـر زمن أثناء الأداء ويشـير إلى ن
 .(18 – 15النحو التالي: )ص ص على 

 تدريب القوة الانفجارية عن طريق الأثقال: أ. 
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 (: مكونات الْمل التدريبي للقوة الانفجارية بالأثقال01جدول رقم )

 الراحة  السرعة  التكرار  الشدة 
 – 30من 
من  50%

أقصى وزن 
يستطيع 

 الرياضي رفعه

 4أقل من 
تكرارات 

 للتمرين الواحد

أقصى ما يمكن 
100% 

ن/د(  120رجوع النبض إلى )
بين تكرارات وبين مجاميع 

د بين  5 – 3، من 110
د( بين  10 – 8تكرار، ومن )

 المجاميع
 تدريبات القوة الانفجارية عن طريق الوثب )البليومترك(:  ب. 

ثير من الدراســــــــات والأبحاث تأثيرات ودور تدريبات البليومترك في تطوير القوة الانفجارية وأجمعت معظمها تناولت الك
ية حيث ترتكز هذه التدريبات على خاصــــــــــــــ ،على أنها من أفضــــــــــــــل الطرق التدريبية المناســــــــــــــبة لتطوير هذه الخاصــــــــــــــية

فيسـيولوجية مفادها أن التقلص المركزي للعضـلة )انقباضـها نحو مركزها( يكون أكثر سـرعة وقوة وفاعلية إذ سـبقه تقلص 
لص يتم تدريب وتطوير القوة الانفجارية عن طريق الشـــــــــدة القصـــــــــوى للتق لا مركزي وبتالي تنتج أكبر قوة لحظية، كما 

ء الجهد، حيث يتم اختيار وانتقاء التمارين حســــب النشــــاط الممارس ويتم تطوير صــــفة الارتقاء عن طريق العضــــلي أثنا
(، تمارين الدفع Dynamiqueة )تطوير القدرة العضــــــــــــــلية ومن أمثلة تلك التدريبات تمارين القوة العضــــــــــــــلية الحركي

 . (Jacques le Guyader, 1991, p. 80) "(sauts(، تمارين القفز المختلفة )impulsionsالحركي )
 الفيسيولوجية للقوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية:  المحددات 2. 6. 4

القوة المميزة بالســــرعة نظام تدريبي مصــــمم من  أن "Alford,1989"عن  ، نقلا(2022)هبير الســــعيد، يشــــير  
أجل تنمية قوة المطاطية العضــــــلية حيث تبدأ المجموعات العضــــــلية العاملة بالانبســــــاط ثم الانقباض بينهما في وقت جد 

ومن شــروطها الحفاظ على مســتوى قوة الانقباضــات العضــلية وســرعتها، فهي عبارة ، (163 - 155 ص ص)قصــير 
بســبب انقباض الألياف العضــلية الســريعة بمقاومة متوســطة نســبياً وتحركها بســرعة عالية، كما أن زيادة عن قابلية تحصــل 

  المقطع العرضــــــــــي للألياف العضــــــــــلية الســــــــــريعة يعني حصــــــــــول زيادة في ســــــــــرعة الانقباض لخيوط الآكتين والمايوســــــــــين
(Tamer El- Dawoody ،2011). 
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بعض خصـــــــــائص القوة المميزة بالســـــــــرعة وعلاقتها مع نوع الألياف العضـــــــــلية  (2004مفتي ابراهيم حماد، )ويحدد  
تتميز بزمن استمرار الانقباض العضلي بجزء من الثانية إلى ثانية واحدة، وسرعة انقباض عالية يشارك فيها عدد  "حيث 

 (.121)ص  كبير جدا من الألياف العضلية"
ير من ؤدي إلى ظهور التعب لذا يجب أن توضـــــــع في الجزء الأخوتعتبر هذه التدريبات من أصـــــــعب التدريبات التي ت 

  "الحصة التدريبية مع مراعاة عدم الجمع بين تدريبات الأثقال والتدريبات البليومترية في يوم واحد
 .(191، ص 2008) أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين، 

 متطلبات تدريب القوة المميزة بالسرعة:  2.  6.  4
لقد تعددت جهود الباحثين في البحث والتقصــــــي عن أســــــاليب مناســــــبة من شــــــأنها تطوير هذه الصــــــفة من خلال  

ه قبل البدء ينوه المدربين والمختصــــــين أنتطوير صــــــفتي الســــــرعة والقوة العضــــــلية كونهما من مركبات هذه الصــــــفة، حيث 
 ،داد الخاصوى في بداية الإعداد العام ولغاية الإعبتدريبات القوة المميزة بالســــرعة يجب على اللاعب تنمية القوة القصــــ

 .ومن ثم التحول تدريجياً إلى القوة المميزة بالسرعة في بداية الإعداد الخاص ودخولاً في مرحلة المنافسات
تظهر دراســـات أخرى أنه يمكن الحصـــول على تحســـينات فعالة في القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم الناشـــئين و  

يتم إجراءه في فترة قصــــــــيرة ضــــــــمن وحدات البرنامج ، و عبء العمل من خلال إضــــــــافة تمرين موجه لهذه الصــــــــفة بزيادة
التدريبي السنوي المسطر، حيث يحسن العلاقة بين الجرعة والاستجابة عند مشاركة المزيد من التمارين )القوة الانفجارية 

 والتحمل، والتمارين الفنية والخططية(.
ارين والتدريبات الخاصــــــــة بهذه الصــــــــفة عن طريق الأحمال من وجهة نظر الباحثين أنها تؤدى بحمل وفيما يخص التم 
من قدرة الرياضــــــي القصــــــوى، وتزداد هذه الســــــرعة حتى تتلاءم مع تحســــــن قوة اللاعب، حيث ( % 60 – 40)من 

الية من العضــــــــــــلية، ودرجة ع يشــــــــــــترط قبل تدريبات القوة المميزة بالســــــــــــرعة أن يكون لدى الفرد قاعدة كافية من القوة
  ة من المرونةعاليالسرعة، ورصيد مهاري يهيأ التكامل بين هاتين الصفتين )القوة والسرعة(، بالإضافة إلى درجة 

(Tamer El- Dawoody, 2011). 
القوة المميزة بالســـــــــــرعة في تطوير المجاميع العضـــــــــــلية التي تتحمل العبء الرئيســـــــــــي، حيث يهتم  في كرة القدم تعتمد 

المدربون بتنمية المجموعات العضلية كافة للرجلين، والمنكبين، والبطن، وغيرها على أن يكون التدريب باتجاه القوة المميزة 
 ."على قلة الشد وزيادة التكرار وسرعته ويعد التدريب في هذا المجال ذو أثر كبير حيث يعتمد ،بالسرعة
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(498 - 488 ص ص، 2016)موفق عبيس خضير،   
ريعة يجب زيادة أنه لبلوغ أعلى قوة ســـعلى لعلاقة المترابطة بين القوة والســـرعة في هذا الجانب اعلماء التدريب  يؤكد 

حيث أن زيادة القوة القصـــوى وتقليل الزمن يؤدي إلى زيادة القوة الســـريعة  ،القوة القصـــوى وتقليص الزمن في آن واحد
 (.26، ص 2014)عمران روز غازي،  الزمنأو تثبيت الزمن بزيادة القوة القصوى أو تثبيت القوة وتقليل 

ص ) "طريقة التدريب التكراري هي أمثل طريقة لتطوير هذه الصــــــــــــــفة"أن  (1989ختتار أحمد، و )إينوبلي ويعتبر  
" أن التدريبات البليومترية المختلفة قد شــــاع اســــتخدامها بوصــــفها تدريبات  (1999)بســــطوســــي أحمد،  ، ويؤكد(35

 (.112مهمة وأساسية لتنمية وتطوير صفة القوة المميزة بالسرعة" )ص 
( على أن مثل هذه التدريبات 2001) Gambetta(، و1999) Wilkersonوقد اتفق أيضــــــــــا كل من    

، (152 - 142 ص ص، 2021)حمادة حاجي، تطوير القوة المميزة بالســــرعة والقوة الانفجارية لعضــــلات موجهة ل
تنمية القدرة العضــــــلية العضــــــلية،  يؤدي أيضــــــاً إلى  القوة المقاومات لتنميةإلى أن تدريبات "  Dawoodyويشــــــير " 

والســــرعة والتحمل، هذا فضــــلًا عن زيادة النغمة العضــــلية والمســــاعدة على تجنب الإصــــابات والمســــاعدة على اســــتمرار 
 . (8 رة.) فقاحتفاظ العضلات بوظائفها في الأعمار المتقدمة

كما يمكن أيضـا تدريبها عن طريق تمرينات المنافسـة الخاصـة حسـب كل نشـاط وطبقا للقوانين المحددة، حيث تتميز  
هذه التمارين بالإثارة والتشــويق مما يدفع بالرياضــي نحو المثابرة وبذل الجهد والتقوية العضــلات العاملة في نوع النشــاط،  

إمكانية اســتخدام مقاومات بحيث تكون " على أشــكال ختتلفة،   لىإ (1993)أبو علاء أحمد عبد الفتاح، كما يشــير 
كأن يكون ذلك بالعدو وصــــعود المرتفعات أو مدرجات أو بالعدو مع ســــحب مقاومات، أو الســــباحة مع شــــد حبل 

  (.91 )صمطاط" 
العمر ب مرحلة المختصـــون في مجال التدري وفيما يخص العمر البيولوجي المناســـب لمثل هذا النوع من التدريبات يحدد 

ســــنة( باعتبارها فترة انخفاض معدل النمو الناشــــئ وبداية التدريب من أجل المنافســــة حيث يتم  18 – 17من ســــن )
فيهــا التركيز على معــايير حــاسمــة كــالســــــــــــــرعــة والانفجــار والقوة حيــث يأخــذ التخطيط التــدريبي جزء مهمــا للتــدريــب 

 .M.Lacroix, 2)(014التخصصي 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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وقد أظهرت دراسات وأبحاث علمية أن تدريبات البليومتري لها تأثير بالغ على زيادة خفة الحركة والقوة الانفجارية  
ا طبيعة انفجارية تسمح وله ،وتقليل زمن الجري، حيث تحوي هذه التدريبات تمارين تشمل التوقف والبدء وتغيير الاتجاه

  . (Asghar Nikseresht et al, 2014, pp. 383-386) "للاعب تحقيق ذروة القفز في وقت قصير جدا
تؤكد بعض الدراسات من منظور علمي أن تدريبات القوة الانفجارية لابد أن تكون مرتبطة بتدريبات تحوي تغيير و  

- 2) أكبر للاحتياجات البدنية للرياضي، وتوصي بتكرار تلك التدريبات منفي الاتجاه مع السرعة مما يسمح بتغطية 
لتمدد أو تصلب وكفاءة دورة تقصير ا ،مرات( في الأسبوع، حيث تؤثر القوة الانفجارية في تقليل زمن الوحدة الحركية 3

سرعة الركض غير جدا و العضلات مما يساهم في إحداث تنسيق أكبر للعضلات العاملة على إنتاج قوة أكبر في زمن ص
 .(Buchheit, et al, 2010, pp. 2715- 2722) الأقصى في خط مستقيم

تظهر دراســــات أخرى أنه يمكن الحصــــول على تحســــينات فعالة في القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم الناشــــئين  
نامج التدريبي يرة ضمن وحدات البر بزيادة عبء العمل من خلال إضافة تمرين موجه لهذه الصفة يتم إجراءه في فترة قص

الســـــــــنوي المســـــــــطر، حيث يحســـــــــن العلاقة بين الجرعة والاســـــــــتجابة عند مشـــــــــاركة المزيد من التمارين )القوة الانفجارية 
 والتحمل، والتمارين الفنية والخططية"

. (Riccardo Di Giminiani and Christiano Visca, 2017) 
 تحليل النشاط البدني في كرة القدم: . 5

اهتمت العديد من الدراسات بتحليل مستويات الأداء وتحديد الاختلافات فيه مقارنة بما يقدمه اللاعبون من  
ينخفض  حيث وجدت أن المستوى البدني ،مستويات أثناء التنافس وما يجب أن يكون عليه الأداء في شوطي كرة القدم

يعزى في  الأداء بين فريقينواختلاف  ،(E Rampinini et al, 2007) (% 8إلى  1) باختلافات ما بين
 .(Dellal, 2008)المميزة وقدراتهم وخصائصهم البدنية  ،الأساس إلى نوعية وجودة اللاعبين الذين يملكهم

راة أن المستوى البدني يقل تدريجيا أثناء المباراة وينهار في نهاية المبا الدراسات إلىكما أشارت أيضا بعض نتائج    
نتيجة الإرهاق والتعب مما يؤثر على ختتلف جوانب الأداء التقنية والخططية للاعبين، ولهذا وجب وضع استراتيجية 

زة العضوية الخاصة والعضلية، جهللتحضير البدني أثناء التدريب مناسبة للعمر الزمني للرياضي بحيث ينقل تأثيرها على الأ
 تدريب وتكوين الناشئين. والقابلية النفسية وخاصة عند  ،وتتعلق بالتوجيه والتوافق الحركي
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وبما أن "كرة القدم نشاط متعدد العوامل حيث يرتبط بتفاعل قدرات الفرد حيث توصف أبنها نشاط فتري تتعاقب  
تتيح تلك البيانات الكمية  ، كما(17، ص 2021)محمد خلاف، لبي " فيه فترات الجهد، والاسترجاع النشط أو الس

في كرة القدم المتعلقة بالمسافات المقطوعة، وعدد السرعات، وعدد المواجهات الفردية بين اللاعبين، وطبيعة الطاقة 
لاعبيه وفق  الأداء، التي يعتمد عليها المدرب في إعداد وتحضير دقيقة لمتطلباتالمطلوبة في الأداء الحصول على معلومات 

 برنامج تدريبي يراعي خصوصياتهم الفردية وإمكاناتهم البدنية.
 التحليل الكمي للمجهود البدني خلال المنافسات: 1. 5

إلى  50ن " أشهر منافسة م 10لقد أشارت بعض الإحصائيات لبطولة اللاعبين الشباب في المستوى العالي خلال  
 ) ، ومن(دقيقة 60إلى  50 ) لعب، وبوقت فعلي للعب من (دقيقة 98إلى  93 )مباراة في الموسم بزمن يقدر "60
، وأشارت أيضا بعض المقالات العلمية (04، ص 2018)مراد محمد مسعود،  جري على الميدان" (كم  16إلى  10

 نسبة للشبان الذين هم في طور التكوين، ما يعكس التحضيرمباراة في الموسم الرياضي بال( 40إلى  35) أن هناك من
إلى  10 ) ( منCazorlaالجيد والمناسب لهذه الفئة، حيث بلغ إجمالي التنقلات في أحد الإحصائيات التي قام بها)

كلم(، ومدافعي الأجنحة ووسط الميدان المتقدم من   10إلى  8أثناء المباراة حيث ينجز مدافعي الوسط من ) (كلم  13
 .(N. Bekraoui et al, 2010) كلم(10 – 9(، أما المهاجمين من )كلم  12 – 9)

ع في العمل لجميكما أن تطور كرة القدم الحديثة وأسلوب اللعب الجديد الذي يرتكز على العمل الجماعي ومشاركة ا 
ارتفاع مستوى  لىإ حيث تشير بعض الدراسات ،الدفاعي والهجومي مؤشر واضح على التطور الحاصل في الجانب البدني

 التحمل البدني مقارنة بالماضي، حيث يقطع لاعب كرة القدم في المستوى العالي حديثا خلال المباراة مسافة تتراوح بين
 ("م3361) الذي كان يقطع 1952كرة القدم سنة   مقارنة بلاعب (11780إلى  10425)

 .(465 -455، ص ص 2020)محمد خلاف، شيحة فؤاد،  
كما تقدم هذه الإحصائيات نظرة إجمالية للحركات والمجهود الفردي لكل لاعب داخل الفريق حسب مركزه ومجريات  

ركات والتنقلات الكمية فيما يخص إجمالي الحاللعب لمسايرة العبء البدني الواقع على أجهزته، وتشير بعض الإحصائيات 
من أقصى نبض(،  %70إلى  60كلم( جري خفيف ومشي ما يمثل )  6 – 5التي يقوم بها اللاعب أثناء المباراة من ")

 1200إلى  600 ) من أقصى النبض(، ومن % 90إلى  80( كلم مرتفع السرعة بإيقاع من )3,5إلى  2,5ومن )
مرة(، وبما أن لعبة كرة القدم  70إلى  50متر( بتكرارات مقدرة من ) 18إلى  12جري قصير أقصى ما يقارب )( متر 
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من الفعاليات ذات المجهودات الفترية ذات الشدة العالية فقد قدرت فترات الراحة بين تكرار تلك المجهودات ذات الشدة 
 .(42، ص 2018ادي، )قاسم عبد اله ثا(" 30 – 15ية خلال اللعب من ) العال
وتشير بعض الدراسات الحديثة إلى إحصائيات تتضمن كمية السرعات التي يقوم بها اللاعبون في المستوى العالي  

من سرعات  %30، م( 5)أقل من منها سرعات  % 40تسارع فوجائي  م(109إلى  72) خلال المباراة كتالي: من
توقف مع ( 70إلى  40ومن )م(، 20رعة أكثر من س % 10، (م20 – 10) سرعات من % 20، (م10 – 5)

 (صراع 27كرة، )بدون   (صراع30الكرة، )لقص  (اعتراضات 06بالرأس، )لضرب الكرة  (قفزات 11) تغيير الاتجاه،
 (.20، ص 2016 يوسف،رشيد محيمدات، لوكية )" بالكرة

والمسافة  علاقة قوية بين مواقف اللاعبكما توصلت بعض الدراسات التحليلية فيما يخص جانب السرعة أنه هناك  
 ,Magni Mahor et al) قام بها المقطوعة أثناء اللعبة والسرعة القصوى أيضا، حيث أشارت دراسة تحليلية

( أن لاعبي خط 2014المسافة المقطوعة بين لاعبي خط الوسط والمهاجمين في كأس العالم بالبرازيل ) حول (2003
لى أكدت هذه الدراسة تغطية لاعبو الوسط لأع، و من باقي الخطوط ثم يليهم المهاجمونالوسط يقطعون مسافة أكبر 

مسافة مقطوعة خلال المباراة، كما أن المهاجمون في حاجة إلى قدرة خاصة للوصول إلى الهدف أمام المدافعين، حيث 
 (. pp. 519- 28" )كرة (ترتبط هذه المسافة بالأسلوب التكتيكي المعتمد وحالات اللعب ) الاستحواذ على ال

ومن خلال مشاهدتنا للدوريات الأوربية في بعض المقابلات يستخدم المدربون أسلوب تكتيكي يجعل حركة اللاعب  
في محدودية لا تسمح بالتنقل والجري في شكل حر على رغم من قدراتهم، في حين أن اللاعب في حاجة إلى متغير أخر 

 .يخلقه نسق المنافس والمباراة ووضعية الفريقلتكامل سرعته وهو التسارع الذي 
 (Ali Reza Amani, 2018, pp. 376- 379). 

م( 7800م( إلى )5200ختتلفة من ) اتد( يقوم اللاعب بسرع90وفيما يخص تواتر السرعات خلال المباراة ) 
لكرة بشكل عام م( بسرعة قصوى وأقل من القصوى، أما فيما يخص مسافة السرعة با2700م( إلى )1330منها )

م(، في حين تتراوح عدد الانطلاقات 80 –م 50م(، ومسافة الجري بدون كرة تصل من )60 – 40تصل من )
 ( حركة وثب وسقوط ختتلفة 350-260( انطلاقة ومن )70 – 50السريعة المختلفة المسافات من )

 . (2011)حسن، هاشم ياسر، 
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 ,Bongsbo J. Moher Mتحليل فيما يخص تحمل السرعات ووقت الاسترجاع الخاص بها من خلال  
بمتابعة التغيرات في التمارين ذات الشدة القصوى وسرعات الجري ووقت الاسترجاع خلال العديد  اقام اللذان( (2006

م 30في حين السرعات أكثر من  (،كم/سا  32بـ:" )إلى أن سرعة الجري في ذروة قمتها قدرت  توصلامن المباريات 
 (.pp 665 – 674" )م(15-10تتطلب فترة استرجاع أطول مقارنة بمتوسط السرعات )

هذه المتطلبات  والتصويب تختلف ،يؤدي لاعبو كرة القدم أيضا عددا كبير من الحركات الانفجارية كالوثب والتصدي 
ة رد التي تتطلب حركات متقطعة وقصيرة وقوة انفجارية مع سرع بين اللاعبين حسب مراكزهم ومهام الأداء المنوطة بهم،

والقفز للأعلى بسرعة وقوة من أجل التفوق في الكرات ، فعل عالية من أجل قطع وتشتيت الكرات بشكل متكرر
 يعة المنطقةوطب ،والصرعات الهوائية وهناك العديد من الدراسات التي قارنت هذه الاختلافات من حيث مراكز اللعب

ن م التي تكثر فيها الصرعات التي تتطلب هذه القدرات، من جهة والبنية المورفولوجية التي تتعلق بطول ووزن اللاعب
هذا ما يستدعي من المدربين أخذ الاعتبار في بناء البرامج التدريبية وفق  ،(2016)قاسمي عبد المالك ،  جهة أخرى.

 وما يتماشى مع أسلوب لعب الفريق وتكتيك المدرب.  والمورفولوجية، تلك الفروق البدنية 
المعطيات الكمية المختلفة في تحليل نشاط كرة القدم أن تلك " (Alexandre DELLAL, 2008) يرى 

الدراسين والباحثين كالمسافة العامة المقطوعة خلال مباراة تبقى مجرد أرقام تقدم و  عض الاحصائياتالتي تقدمها لنا ب
يمكن أن تقدم للمدرب والمحضر البدني نظرة  لكنها (، p. 13" )نظرة عامة يصعب تطبيقها بطريقة مباشرة في التدريب

نى له تسيير ومعرفة اللاعب لنوع تلك المجهودات المطلوبة منه حتى يتس ،نوعية عن متطلبات المجهود البدني أثناء المنافسة
طاقته وجهده بما يتماشى وخصوصيات اللعبة، ويتمكن أيضا المدرب من بناء وتوجيه برنامجه التدريبي وتقييم مردود 

 اللاعبين لمواكبة التطورات الحاصلة في هذا المجال.
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 خلاصة: 
الإعداد البدني أمر مفروغ منه في ظل تصاعد مستوى التنافس وركيزة أساسية في المنظومة الكروية سواء كان منفصل  

أو مترابط يدمج خصوصيات اللعبة، يتوقف عليه مدى استعداد الرياضي للأداء طيلة الموسم الرياضي، فتطور الأداء 
ستدعي عه التطور الرهيب في المستوى البدني للاعبين، وهذا ما يوما نشاهده من مستوى راقي في البطولات العالمية منب

رة من المدربين والمشرفين على العملية التدريبة إلمام المدربين بمختلف المعلومات عن المتطلبات الحديثة البدنية والتقنية لك
ى اللاعبين قصد وصيات ومستو القدم مما يمكنهم من توجيه التدريب بما يتناسب وواقعية المنافسة، وما يتماشى مع خص

 تحقيق الأهداف الجماعية والفردية للفريق. 
التحمل الهوائي من القدرات البدنية الأساسية التي تعتمد عليها كرة القدم لأن الجهد الذي يبذله الرياضي أثناء  

مل كبيرة كلما تأخر لتحالتدريب والمنافسة يتطلب عبئا بدنيا وعصبيا على ختتلف أجهزة الجسم أي كلما كانت قدرة ا
السرعة  شعور اللاعب بالتعب، كما ترتبط قدرات التحمل بمستويات الكفاءة الوظيفية للأجهزة الحيوية للفرد

متغير بالغ الأهمية في كرة القدم الحديثة لا ينفصل عن باقي المقومات البدنية المطلوبة للاعب كرة القدم حيث تؤثر في 
وة والرشاقة وتتأثر بها، كما أنها أحد المؤشرات التي تحدد نتائج المباريات في كثير من ختتلف الصفات كالتحمل والق

ومهامهم ة التكوينية ف خصوصياتهم العضليالأحيان فهي ضرورية لمختلف خطوط اللعب حيث تختلف بين الأفراد باختلا
 المنوطة بهم أثناء اللعبة. 

الأداء والآلية بل تتطلب قدرة عالية من الفرد على مداومة تكرار  كرة القدم الحديثة لا تتوقف على جودةكما أن   
تلك المجهودات طيلة أطوار المباراة خاصة تلك التي تتعلق بالمسافات القصيرة أو الطويلة التي يقطعها الرياضي باستمرار 

 وفق متطلبات ومجريات اللعبة ووضعية الفريق. 
تتطلب أيضا كرة القدم الحديثة القيام بحركات انفجارية كالوثب والتصدي والتصويب تختلف هذه المتطلبات بين و  

اللاعبين حسب مراكزهم ومهام الأداء المنوطة بهم، التي تتطلب حركات متقطعة وقصيرة وقوة انفجارية مع سرعة رد فعل 
ات للأعلى بسرعة وقوة من أجل التفوق في الكرات والصرععالية من أجل قطع وتشتيت الكرات بشكل متكرر والقفز 

 الهوائية. 
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 تمهيد: 
كرة القدم ليست علما ولكن العلم يمكن أن يساهم في تطويرها، إذ لا يمكن القيام بتحضير بدني بدون معرفة كافية  

من طرف المدرب للجوانب المختلفة التي تتحكم في أدائها، إذ أن كل نشاط بدني معني بتلك العوامل وبنسب ختتلفة، 
ناصر إليه علماء الفيزيولوجية من زاوية الخصائص الداخلية للع ومن بين هذه العوامل الجانب الفيزيولوجي الذي ينظر

البدنية الخارجية المميزة للأداء عن طريق التحليل الوظيفي للعمليات الفيزيولوجية المختلفة التي تسبب الشكل الخارجي 
 (. 18، ص 2008للجسم والناتج البدني للجسم )عبد الفتاح، أحمد نصر الدين، 

ها اجب التحضير البدني في كرة القدم نحو تنمية الصفات البدنية المتعارف عليها التي يمكن تصنيفكما يتم توجيه و  
نظريا لكن ميدانيا هي كتلة واحدة متجانسة مكملة لبعضها البعض، تجمع في أدائها بين عناصر بدنية ختتلفة كالقوة، 

 فيزيولوجية مركبة". والسرعة، والتحمل والرشاقة...إلخ، ما يجعلها رياضة ذات متطلبات
 (113-107، ص ص 2011)غضبان أحمد وآخرون، 

حيث تمكن المعرفة الكافية لخصوصيات الأفراد الفيزيولوجية من تقديم مؤشرات ذات دلالة واضحة عن آثار التدريب  
كل كبير على شأو استجابة الأفراد للحمولة الخارجية المؤقتة والدائمة، أو ما يسمى بمتغيرات التكيف التي تتوقف ب

مستوى القدرات الفيزيولوجية الهوائية واللاهوائية، والتغيرات الكيمائية على ختتلف الأجهزة الوظيفية والعضوية والبنيوية 
نتيجة متطلبات الحمل لخارجي، وبالتالي الاعتماد على هذه المؤشرات في تخطيط وبناء البرامج التدريبية، وتقنين الحمولة 

 ناجمة عنها بغية الارتقاء بالمستوى الوظيفي لتطوير الحالة البدنية للاعب. ومعرفة الآثار ال
كما يقدم علم الفيزيولوجيا معرفة دقيقة بالآليات المتضمنة للتكيف مع الجهد البدني، حيث تستخدم هذه المعطيات  

بشكل أساسي في المستويات العليا من أجل قياس الأداء وتحديد الأهداف بدقة، وفي عمل بعيد عن الصدفة والعشوائية، 
 ...الطاقةو شرات الفيزيولوجية )الجهد العضلي والكمياء الحيوية، عن طريق الدراسة والتدقيق في جميع الخصائص والمؤ 

، والتي تمكن من ملاحظة التأثير التدريبي على ختتلف الأجهزة الوظيفية كما أشار (Institut Kiné, 2021)إلخ( 
هاز والج( " أنه يمكن ملاحظتها على الجهاز العضلي، والجهاز الدوري، والجهاز التنفسي، 1988، والمولى)كاظم 

 العصبي، والهرموني، أما من الناحية الطاقوية فمن خلال زيادة احتياط الطاقة، والإمكانيات الجيدة لاستعمالها" 
 (. 32)ص 
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وقد أصبح أيضا قياس الجهد البدني للاعب يعتمد على معطيات بعض المؤشرات الفيزيولوجية )نبض القلب، السعة  
 في دم، الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين(، كأساس يعتمده الكثير من المدربينالحيوية، نسبة تركيز حامض اللاكتيك 

خاصة في المستوى العالي، في بناء وبرمجة وتقييم التدريب والتعرف على ردود فعل الأحمال التدريبية على النواحي 
 وسم التدريبيالكيميائية والفيزيولوجية، والحالة الصحية، والبدنية للاعبين، وارتباطات ذلك في الم

 (.2000)علاوي، عبد الفتاح،  
 تقوم عليها اللعبة. ولهذا خصصنا هذا الفصل للحديث عن أهم المتطلبات الفيزيولوجية التي 

 . الجهاز التنفسي:  1
لا يخفى علينا أن هذا الجهاز من ضمن الأجهزة الحيوية في جسم الإنسان التي تزوده بالأكسجين وأي خلل أو  

عطب على مستواه يؤدي إلى فقدان الحياة، يتكون هذا الجهاز من الأنف، البلعوم الحنجرة، القصبة الهوائية وتفرعاتها، 
 ,Michael F.et al)ين حجمها أصغر من الرئة اليمن فصوص، ورئة يسرى من فص 3الرئتان رئة يمنى مكونة من 

مراحل )الشهيق، تبادل الغازات، الزفير( التي تتم تحت إشراف  3، يعتمد هذا الجهاز في التنفس على ثلاثة (2018
 . (Regina Bailey, 2019)الجهاز العصبي 

حيث تتم هذه العملية عبر  كما يتألف هذا الجهاز من قسمين قسم موصل للغازات وقسم لتبادل الغازات، 
حويصلات قصبية "متواجدة على مستوى القصبة اليمنى واليسرى للقصبة الرئيسية متفرعة إلى عدد كبير من التفرعات 

أجيال وظيفتهم تبادل  6جيل وظيفتهم توصيل الهواء إلى الداخل والخارج، وآخر  17جيل، أول  23يبلغ عددها 
 (40، ص 2011الغازات" )يوسف محمد الزامل، 

."أنها (1988يم سلامة، )ابراهلما نتكلم على الجهاز التنفسي نخص بالذكر آلية التنفس التي تتمثل وفق ما أشار إليه  
عملية تبادل الغازات بين أعضاء الجسم المختلفة والهواء الجوي والتي بمقتضاها يحصل الجسم على الأكسجين ويتخلص 

 (.6من ثاني أكسيد الكربون )ص 
(. "أن الجهاز التنفسي في الأنشطة الرياضية يعمل مع الجهاز الدوري لتوفير 1997شير )عبد الفتاح وحسانين، وي 

الأكسجين إلى عضلات الجسم والتخلص من ثاني أكسيد الكربون والتي تزيد متطلباتها وفقا للنشاط، حيث يزداد عدد 
 500( مرة أثناء الجهد تصاحبه زيادة في حجم الهواء من )45مرة( في الدقيقة أثناء الراحة إلى ) 15مرات التنفس من )
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ل/د( للرجال  100 – 6 80ل/د( ليصل إلى حدود ) 6لتر/ د(، وحجم التهوية التنفسية من ) 2( لأكثر من )ملليتر
 (.115ل/د( للاعبي المسافات المتوسطة )ص  140 – 120وتصل حتى )

لتر/ دقيقة( جراء  30إلى  25لتر / دقيقة( وتصل حتى ) 05كما يبلغ حجم السعة التنفسية أثناء الراحة حوالي ) 
، أما فيما يخص الاختلاف في سرعة التنفس يشير (Bernard. T, 2002, p. 25)تمرين بدني بشدة عالي 

لحالة "حركة ، ثبات"، درجة الحرارة، ( نقلا عن "سلامة " أنها تختلف باختلاف )العمر، ا2016)عقبوبي حبيب، 
مرة/د(، وفيما يخص السعة التنفسية العادية يكون  20 – 12ضغط الجو(، حيث تبلغ حدوها عند الإنسان من ) 

(، أما الطاقة الحيوية فهي مجموع السعة التنفسية العادية  3سم 700- 3سم5000حجم الهواء الذي يدخل الرئتين ) 
 (.75حجم الزفير وتساوي الطاقة الحيوية باللتر ضعف مساحة الجسم بالمتر المربع )ص  س حجم الشهيق المدخر س

 أثار التدريب على الجهاز التنفسي: 2.  1
الممارسة المنتظمة للتدرب والرياضة بشكل عام لها آثار ختتلفة على الجهاز التنفسي حيث تعزز نمو الصدر وتحسن  إن  

ئوية والقدرة على نشر وتوزيع الأكسجين من خلال الغشاء الحويصلي الشعري مما أداء عضلات التنفس والتهوية الر 
يعزز قدرة الرئتين على امتصاص كمية كبيرة من الأكسجين والتغيرات في أنماط وإنزيمات الهيكل العظمي للعضلات مما 

 .(Jerome A Dempsey et al, 1996) الأداءلكتل العضلية المشاركة في يسمح أبكسدة أفضل ل
يتكيف الجهاز التنفسي مع الجهد المبذول أثناء الرياضة بحيث تعمل الرئتان بجهد كبير لتوفير الأكسجين والتخلص  

من ثاني أكسيد الكربون، ويتم تحفيز مناطق الدماغ التي تتحكم في التنفس بعدة عوامل منها: معلومات من المستقبلات 
دة تركيز ثاني أكسيد الكربون في الدم وانخفاض تركيز الأكسجين زيادة حسية الموجودة في العضلات والأوتار، زيا

مستويات الأدرينالين...إلخ، ويزداد معدل التنفس تحت هذه التأثيرات، وتزيد كمية الهواء التي يتم تهويتها عن طريق 
نقطة التوازن بعد بضع دقائق  إلىالرئتين قليلًا قبل بدء التمرين )تحت تأثير الترقب(، ثم فجأة في بداية الجهد. ثم يصل 

 من بدء التمرين، أحيانًا يكون الوقت اللازم لتحقيق هذا التوازن مصحوبًا بعدم الراحة 
(Arnaud Bassez, 2013). 

ويزيد التدريب الهوائي من سعة الحيوية للرئتين من خلال زيادة حجم الهواء الذي يمكن أن يتدفق داخل وخارج  
، كما تتأثر يةالو ريبق العميق والزفير الكامل عن طريق شد عضلات الحجاب الحاجز والعضلات الرئتين أثناء الشهي
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القدرة الحيوية للرئة أيضًا بعوامل مثل العمر والجنس والطول، محددة من خلال الصفات الوراثية. وتزيد التهوية الرئوية 
لاستهلاك  العلم أنها لا تعتبر معوقا للحد الأقصى بزيادة فعاليتها بتوجيه معظم الأكسجين إلى العضلات العاملة مع

 (.2000الأكسجين. )علاوي، أحمد عبد الفتاح، 
( "أن التهوية الرئوية القصوى يمكن أن تزيد مع المجهود البدني حيث تكون الزيادة في 2000سلامة،  إبراهيميشير ) 

 180( بينما لدى الرياضيين تزداد لتصل حتى )ل/د 150إلى  120التهوية الرئوية لدى الأفراد الغير مدربين من )
ل/د( ويرجع أسباب هذه الزيادة في التهوية الرؤية إلى عاملين أساسيين هما: زيادة حجم التنفس العادي، وزيادة التنفس 

 (.92عند الحد الأقصى )ص 
بادلات الحويصلية الهوائية على التتؤثر التدريبات الحادة ذات التحمل العالي التي تتجاوز السعة الوظيفية للأنظمة  

إلى انخفاض كمية الأكسجين في الدم الشرياني، وانخفاض تشبع الدم الشرياني حيث تشير بعض  الشعرية حيث تؤدي
الأعمال العلمية الحديثة إلى أن إرهاق معين لعضلات الجهاز التنفسي يظهر أثناء الجهود المطولة يمكن أن يساهم في 

وائي عن طريق تقليل إمداد الأكسجين إلى الأطراف وزيادة الإرهاق التنفسي. علاوة على ذلك، تشير انخفاض الأداء اله
الدراسات الفيزيولوجية إلى أنه عندما تتعب عضلات الجهاز التنفسي، يتم تحويل جزء أكبر من إجمالي تدفق الدم من 

 .(T. Bury, S. Hody, 2018, pp. 148-151) ت الهيكلية نحو العضلات الفرعيةالعضلا
بالإضافة إلى التمارين التي تهدف إلى تقوية عضلات الجهاز التنفسي، هناك أيضًا تمارين تنفس محددة لتنشيط   

الجهاز العصبي السمبتاوي، والتي لها تأثير مهدئ على معدل ضربات القلب، والجهاز العصبي. بالإضافة إلى ذلك، 
 تدريب المقاومة اللاهوائية" يمكن أن تؤدي تمارين تعليق التنفس إلى

 (GÉRALD GREMION, 2018, p. 175) 
 زعل،خعموما التدريب الهوائي يعمل على تطوير قابلية عمل الجهازين الدوري والتنفسي وفق ما أشار إليه )أمين  

( حيث " يعمل على زيادة انتشار الأوعية الشعرية الدموية وارتفاع مستوى الإنزيمات في المايتوكوندريا بالإضافة 2015
( مما يؤدي إلى تحسن ملحوظ في أيض NADH(، وزيادة فاعلية الإنزيم الناقل )LDHإلى زيادة نشاط انزيم )

كسدة د البدني الذي يتناسب وخصوصيات اللعبة من خلال أالعضلة. بالإضافة إلى تكييف قدرات اللاعبين مع المجهو 
 (. 16الليبيدات والجلايكوجين وانخفاض نسبة اللاكتات الناتجة إذا كررنا نفس الجهد قبل حدوث التكيف )ص



المؤشرات الفيزيولوجية للاعبي كرة القدم                                                                     الفصل الثاني:  
 

 

73 

  

 . القدرات الهوائية واللاهوائية:  2
نتاج الطاقة م التطبيقي لنظم إإن العمليات الأساسية التي يقوم عليها التدريب الرياضي تقوم أساسا على الفه 

وتنميتهما باعتبارهما مفتاح التدريب الرياضي الحديث، والبوابة المباشرة للارتقاء بمستويات الأداء الرياضي التخصصي 
 بعيدة عن تلك الممارسات العشوائية التي تهدر الجهد والوقت.

ظامين، ى سلسلة ممن التفاعلات الكيميائية وفق نويعتمد نظام إنتاج الطاقة أثناء المجهود البدني في أي نشاط عل 
( من خلال تكسير Atpنظام إنتاج الطاقة الهوائي الذي يعتمد على الأكسجين بشكل أساسي في إعادة تحرير الطاقة )

 )الكربوهيدرات والدهون( يستمر فيه الجهد لمدة طويلة، والنظام الثاني لا أكسيجيني مع نوعين ختتلفين )لاكتيك، أولا
 .(Fox E. Bowers, 1984)  جد.لاكتيك( يعمل في ظل نقص الأكسجين ولمدة قصيرة 

من  % 80( " أن الأداء في كرة القدم يعتمد على نسبة 1993( نقلا عن شاركي )2003يشير )عبد الفتاح،  
نظام لاهوائي، وحسب خصوصيات هذه اللعبة المرتبطة بمراكز اللعب ومتطلباتها  % 20إنتاج الطاقة هوائيا ونسبة 

(، وهذا ما أثبتته الدراسات والأبحاث التي قدرت المسافات التي يقطعها 154البدنية والحركية والتكتيكية المختلفة" )ص 
 اللاعبون أثناء المباراة، كما أشرنا إليه سابقا. 

تواتر الشدة في كرة القدم يفرض على اللاعبين استخدامات ختتلفة لمصادر إنتاج الطاقة التي وبما أن طبيعة الأداء الم 
تعتمد عليها العضلات في إنتاج الجهد، فعلى سبيل المثال تلك الوجبات الخططية وما تتضمنه من تحركات سريعة 

شدات لخفيف أو الجري أو المشي بومفاجئة تعتمد على عمل لاهوائي، ثم يمر اللاعب بعدها بمراحل أخرى كالركض ا
متوسطة يكون العمل فيها من النوع الهوائي، وعليه فالمدرب مطالب بتنمية القدرات الهوائية واللاهوائية للاعب كرة 

 (.2005)السعود حسن،  من مسايرة المجهود المفروض عليه.القدم حتى يمكنه 
أنه من الضروري أن  (2016 ني وفق ما أشار إليه )قاسمي،يرى المختصين في مجال التدريب الرياضي والتحضير البد 

تتضمن كرة القدم تطوير القدرتين الهوائية واللاهوائية لدى اللاعبين وأفضل فئة عمرية لتنميتها هي الأواسط أين تبرز 
انسجام نمو  ةتتمثل في الارتقاء في مستوى التوافق العصبي العضلي بدرجة كبيرة نتيجلديهم المواهب وتميزهم بخصائص 

الدماغ ونمو الجهاز العضلي، وتناسق الطول والوزن، وتحسن والاستمرارية في نمو العضلات والقلب، والرئتين، والدفع 
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القلبي نتيجة اتساع الشرايين، مع نضج بدني كامل وتطور في البناء الحركي يحوله لإتقان الحركات المهارية مما يؤهل هذه 
 (.189 -169ويات الإنجاز الحركي" )ص ص  الفئة إلى تحقيق أعلى مست

 .  القدرة الهوائية: 3
لما نتكلم عن القدرة الهوائية نقصد بها مستوى اللياقة الهوائية الذي يعبر عنه فيزيولوجيا بالحد الأقصى لاستهلاك   

 ( الذي يعتبر كمؤشر يعبر عن كفاءة أجهزة الجسم الدوري والتنفسي والعضلي.VO2maxالأكسجين )
( نقلا عن "البشناوي" أن القدرة الهوائية هي القياس العلمي للياقة البدنية 2014رابج وقد أشار إلى ذلك )صغيري  

(. كما تم تفسير هذه القدرة من 392- 362المعتمد على قياس القيمة القصوى لاستهلاك الأكسجين")ص ص 
مل التمثيل هودات الحركية التي يستدعي فيها الأداء تحخلال تلك المسافات المقطوعة في أرض الواقع للاعبين أثناء المج

الغذائي باستخدام الجهاز القلبي الوعائي، والجهاز التنفسي، فضلا عن الخصائص العضلية والعوامل الرئيسية مثل الحد 
(، والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين لكل وحدة زمنية HRmaxالأقصى لمعدل ضربات القلب )

(max2ȮVأو حتى ،)( السرعة الهوائية القصوى VMA"). 
 (Buchheit,et al, 2010, pp. 1449–1457) . 

 المتطلبات الطاقوية للقدرات الهوائية:   1.  3
 95تشير الأبحاث الحديثة "أن كرة القدم تعتمد بشكل أساسي على التمثيل الغذائي الهوائي، الذي يمثل نسبة ) 
شدة العمل الذي يتم قياسه كنسبة مئوية من معدل ضربات القلب الأقصى ( من مجهود متفجر وأن متوسط % 5و ،%
(HRmax( خلال مباراة كرة قدم مدتها ،)دقيقة(، قريب من العتبة اللاهوائية )أعلى شدة تمرين حيث يكون  90

احية (، وسيكون من المستحيل من النHRmax ٪90-80بين ) إنتاج اللاكتات وإزالته متساويًا؛ وعادة ما يتراوح
الفيزيولوجية الحفاظ على متوسط كثافة أعلى على مدى فترة زمنية أطول بسبب التراكم الناتج للاكتات الدم، فاللاعب 
يحتاج إلى جهد منخفض لإزالة اللاكتات من العضلات العاملة(، وبالتالي فإن الجزء الأكبر من المباراة سيحدث بكثافة 

  من النوع الهوائي" متوسطة وسيشمل عمليات التمثيل الغذائي
.(Tomas Stolen et al, 2005, pp. 501- 536) 
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وأن الإنفاق الكبير من الطاقة يكون على حد سواء هوائي لاكتيكي واللاهوائي اللاكتيكي. واللاهوائي اللا لاكتيكي،  
 لذلك من الممكن في الميدان الحصول على فكرة عن إنفاق الطاقة هذا عن طريق قياس الأكسدة. 

(Goudaiby. M. Salif, 2008). 
تتطلب السباقات السريعة بلا شك إنفاقاً أكبر للطاقة، فهي من الجهود المتفجرة تنطوي على طاقة كبيرة في المباراة   

يختلف تواترها ومدتها من مباراة إلى أخرى، ومن لاعب إلى آخر، كما أشارت إليه الأبحاث السابقة فيما يتعلق بتكرار 
( ثوانٍ  10إلى   (بنسب عالية للاعبي الجناح أو الظهيرين أكثر من قلب الدفاع مقدرة بقترة دوام من تلك السرعات

متر( تقريبًا،  3000إلى  2500سباق، وما يتوافق مع مسافة مغطاة من )  100وبشكل متقطع، أي ما معدله حوالي 
يل الغذائي ثلات، وقوف( يعتمد على عمليات التموبتالي فإن الجزء الأكبر من المباراة يحدث بشدة متوسطة )مشي، تنق

 (Tomas Stolen et al, 2005, pp. 501- 536). الهوائي"
  : The Aérobic Systemإنتاج الطاقة بنظام الهوائي  2.  3

لقد فسر العلماء المختصون في مجال التدريب القدرات الهوائية بتلك المجهودات التي تعتمد في إنجازها على الأكسجين   
بشكل أساسي في إنتاج الطاقة بالعضلات، وتخص تلك الأنشطة التي يتطلب فيها الأداء الاستمرارية في العمل العضلي 

ائها على عليها عادة أبنشطة التحمل الهوائي، وتعتمد في بداية أد لفترات طويلة نسبيا قبل الإحساس بالتعب ويطلق
والدهون  الكربوهيدرات(، وبعد الاستمرارية في العمل لفترات طويلة تصبح ATP)الجليكوجين في إعادة تشكيل الطاقة 

المساهمة في  هي المصدر الأساسي بعد استنفاذ ختزون الجليكوجين في العضلات والكبد، كما يمكن لنظام الفوسفاتي
ذلك في بديات العمل الهوائي، وقد تم تقسيم التفاعلات الكيميائية للنظام الهوائي إلى ثلاثة سلاسل رئيسية تمثل في: 

(، ونظام النقل الالكتروني  The Krebs Cycle(، ودائرة كربس ) Aérobic glycolysesالجلكزة الهوائية ) 
 (The électron transport System18، ص 2008ح، أحمد نصر الدين، د الفتا (" )عب.) 

( للنظام الهوائي  % 70وتشير تحليلات مجهود كرة القدم أنها "عبارة عن نشاط يرتكز بدرجة كبيرة على ما يقارب )  
( من العمل اللا هوائي  % 14.9الأكسجيني من خلال المجهودات ذات الشدة الخفيفة والمتوسطة، وتخضع ما يقارب )

 (% 14من خلال تلك التكرارت للجري السريع والمجهودات العالية الشدة وذات المدة القصيرة، ونسبة )  الفوسفاتي
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المتبقية هجينة بين العمل ) هوائي، الفسفاتي، لاكتيكي( من خلال المجهودات التي تتطلب السرعة القصوى لمسافات 
 تهلاك الأكسجين" م( وتكرارها مما يتطلب زيادة الحجم الأقصى لاس 40، 30قصيرة )

.(64، ص 2021 عباس،)دراجي   
 Doclass( و) Coumit and all 1984( و) Fox 1979وقد اتفق العديد من العلماء أمثال: )  

 80( أن درجة تمثيل الجلكوز وحامض اللاكتيك في الدم  أثناء العمل البدني الهوائي لدى الفرد العادي تبلغ )  1972
مللتر  دم(، ويعتبر العمل الأكسجيني عاملا فعالا يتميز عن النظامين ) الفسفاتي واللاكتيكي  100مليجرام /  110 –

(، "حيث تتم هذه العملية في حيز محصور داخل الخلية العضلية ATP( خلال التفاعلات الكيميائية لإعادة إنتاج ) 
غرام( من الكلايكوجين  180في الميتكوندرية التي تحوي المواد الغذائية للخلايا العضلية، أين يتم الانشطار الكامل لنحو) 

من الدهون  غرام 256(  لإنتاج الطاقة، وإنشطار ATPجزيئا )  39في وجود الأكسجين الذي يؤدي إلى تكوين 
 .(30، ص 1998 الفتاح،)أحمد عبد (" ATPمن جزء ) 120يؤدي إلى تكوين 

 4)في انشطار الجلايكوجين وتصل إلى  د(ل/ 3.5"كما تبلغ كمية الأكسجين المستهلك لبناء الطاقة حوالي ) 
ل/د( في حالة استخدام الدهون ويتم تزويد الطاقة عن طريق التحلل الكامل للكربوهيدرات والدهون المؤكسدة بمساهمة 

 .(Martin. C, Lumsden. J, 1980, p. 168)الأكسجين" 
إلى "أن  تصونالباحثون المخالمنتظم في زيادة حجمها وعددها مما يعني زيادة إنتاج الطاقة، وقد نوه  ويساهم التدريب 

يزيد من كفاءة الجهازين  د(3)القدرة على أداء مجهود بدني عضلي مستمر بشدة متوسطة أو قصوى لفترة زمنية تزيد عن 
 .(31، ص 2017 الرحمان،)عبد الوهاب عبد  مداد العضلات العاملة بالأكسجين"الدوري والتنفسي على إ

 مكونات التدريب الهوائي:  3. 3
ة، تدريب هوائي منخفض الشد :رئيسية مكونات أنه يمكن تقسيم التدريب الهوائي إلى ثلاثة( 2015، )خزعليشير  

وتدريب هوائي متوسط الشدة، وتدريب هوائي مرتفع الشدة، وأن هذا التصنيف مبني على أساس وقع الجهد الوظيفي 
لتدريب الهوائي تخدم في اعلى جسم الرياضي والذي غالبا ما يعبر عنه بشكل كبير بمعدل ضربات القلب، حيث يس

الخفيف تمارين هرولة خفيفة والألعاب الصغيرة ويستخدم هذا النوع بعد المباريات بيوم أو وحدة تدريبية عالية الشدة أو 
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ازدحام جدول المنافسة، أو وحدات تدريبية مكثفة، لمساعدة اللاعب على سرعة الاستشفاء، كما يمكن استخدامه 
  مرحلة الحمل الزائد. لتفادي دخول اللاعبين في

أما التدريب الهوائي متوسط الشدة يستخدم في تحسين قابلية التحمل العام في رفع عمليات الأكسدة وتنمية  
إمكانات العضلة لظروف المنافسات، ويهدف التدريب الهوائي المرتفع الشدة لتحسين قدرة القلب ورفع القدرة القصوى 

 (.12-11ص )ص لاستهلاك الأكسجين 

 VO2maxو HR( يمثل أنواع التدريب الهوائي وفقا لمؤشرات 2جدول رقم )

 VO2max معدل ضربات القلب نوع التدريب

 70 - 20 160 - 80 المنخفض الشدة 
 85 -60 180 -140 متوسط الشدة 
 100 -70 200 -160 مرتفع الشدة 

 (12، ص2015 خزعل،المصدر: )أمين 

   مؤشرات القدرات الهوائية:  4. 3
 (:  max 2VOالْد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ) 1.  4.  3

يعد الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين أحد مؤشرات القدرة الهوائية الذي يعبر عن كفاءة الجسم في إنتاج أكبر   
يعبر الحجم الأقصى عن مدى فاعلية (، كما 127، ص 1999كمية من الطاقة الهوائية في زمن قصير" )عبد الفتاح، 
( من المحيط الخارجي وكفاءة الجهاز الدوري في نقل جزيئات 2Oالجهاز التنفسي في استغلال جزيئات الأكسجين )

( ٪100ويتم الوصول إليه عندما يكون العداء عند ) (Dellal, 2008, p. 44)الأكسيجين إلى الخلية العضلية 
 .(Georges Cazorla, 2004) همن السرعة الهوائية القصوى ل

كما تتفق العديد من الدراسات والمصادر العلمية في الطب الرياضي وفيزيولوجيا الرياضة أن مؤشر الحد الأقصى  
( من أهم المؤشرات الوظيفية للرياضيين وبالأخص في الرياضات التي يحتل VO2 maxلاستهلاك الأكسجين )
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التمثيل الغذائي الهوائي الجانب الأكبر في توفير الطاقة، حيث يمكن من خلاله قياس استطاعة الجسم على استهلاك 
 . (174، ص 1998 الدين،)محمد نصر " الأكسجين والحد الأقصى لمعدل النبض 

وطبيعة ( بمستويات التدريب ومراحله max2VOكما تتأثر أيضا قيم الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ) 
( بشكل ملحوظ max2VOالمنافسة والنظام الغذائي حيث أثبتت دراسات أن اللاعبين المحترفين يتحسن لديهم )

 (. 2015 خزعل،أمين )الهوائية على التمارين خلال الفترة التحضيرية التي تعتمد 
 : العوامل المحددة لاستهلاك الأقصى للأكسجين -

( "أن مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين يتحدد بمدى كفاءة أجهزة 2000يرى )علاوي وعبد الفتاح،  
نقله إلى الأعضاء )الجهاز التنفسي، الجهاز الدوري، الدم(، وأجهزة استهلاكه )عضلات التنفس، وعضلات القلب(  

 (.  356لأكسجين" )ص كما تتحدد سرعة حجم استهلاكه بمقدار ما يحتويه الدم الوريدي من ا
: يجسد امتصاص الأكسجين عملية زيادة محتواه بالدم الشرياني من البيئة أ. امتصاص الأكسجين من البيئة الخارجية

 الخارجية حيث تعتمد هذه العملية في أساسها على التهوية الرئوية ثم ينتشر الأكسجين من الحويصلات إلى الدم. 
تعتم هذه العملية على عوامل دينامية الدم )مكونات الدم( التي تحدد مقدرته على  ب. نقل الأكسجين بواسطة الدم:

حمل الأكسجين ومن بينها هيموغلوبين الدم الذي يؤدي نقصه إلى نقص الأكسجين، بالإضافة إلى حجم الدم ولزوجته، 
 والدفع القلبي حيث تشكل زيادة الدفع القلبي زيادة نقل الأكسجين إلى العضلات. 

يرتبط أيضا حجم استهلاك الأكسجين بعدد حجم العضلات العاملة والْد الأقصى لاستهلاك الأكسجين:  ج .
( من عضلات الجسم لكي يصل الفرد إلى الحد الأقصى % 50العضلات المشاركة في الأداء حيث يتوجب مشاركة )

لإنزيمات، وتركيز ة الميتكوندريا ونشاط الاستهلاك الأكسجين، ويرتبط أيضا بعدة عوامل داخلية لليفة العضلية مثل كمي
 (. 359مصادر الطاقة والميوجلوبين وغيرها" )ص 

ويشكل التركيب الجسمي للاعب أحد التأثيرات على استهلاك الأكسجين حيث يحتاج أصحاب الأجسام  
مل الوراثية، والعمر اوالعضلات الكبيرة إلى مستويات كبيرة من الاستهلاك الأقصى للأكسجين، بالإضافة إلى تلك العو 

الذي يتماشى عكسيا مع القدرة الاستهلاكية للأكسجين وذلك بسبب تراجع النبض القلبي مع زيادة عمر الفرد" 
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تمثل القابلية الوظيفية للنسيج العضلي في سرعة أخذ الأكسجين من الدم وطرح (، كما 61، ص 2019 )بدواني،
(Co2 ) (2015 خزعل،)أمين  ية الرياضي على استهلاك الأكسجينإلى الدم عاملا أساسيا يحدد قدرة وقابل. 

يمكن التعبير عن الحد الأقصى المطلق لاستهلاك الأكسجين بعدد اللترات المستهلكة في الدقيقة الواحدة )لتر/د(،   
ما يصل ات على وزن الجسم )مليلتر/ كغ/ د(، ككما يعبر عن الحجم الأقصى النسبي لاستهلاك الأكسجين بــ الميليلتر 

سنة( ثم يقل تدريجيا مع  20 – 18الإنسان عادة إلى أقصى متوسط للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين في سن )
 (. 305، ص 2000، وعبد الفتاحزيادة العمر" )علاوي 

  مؤشرات الوصول إلى الاستهلاك الأقصى للأكسجين:  - 
 الأكسجين عند زيادة شدة الحمل البدني عدم زيادة استهلاك -
 ن/د  185 – 180زيادة معدل القلب عن  -
 ملليجرام. 100 – 80زيادة نسبة التنفس مع تركيز حامض لاكتيك في الدم لا يقل عن  -

 (. 218، ص 2008)أبو العلا، أحمد نصر الدين، 
يك من العضلات كتلا يزيد عنه معدل انتقال حامض الذي العتبة الفارقة اللاهوائية:  تمثل مستوى الحمل البدني ال -

إلى الدم بكمية أكبر من التخلص منه، وهي نقطة التحول من النظام الهوائي إلى النظام اللاهوائي في إنتاج الطاقة أثناء 
ة الأيضية لالأيضية الهوائية إلى المرح العملياتالمجهود، أي بمعنى الانتقال من مرحلة الحصول على مصادر الطاقة من 

(، كما ترتبط بالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين والتهوية الرؤية 1997اللاهوائية )حسام الدين طلحة وأخرون 
(، ويختلف مستوى العتبة الفارقة تبعا لنوع النشاط والمجهود الرياضي، حيث أنه كلما  ارتفع 2021)دراجي عباس ، 

 كيزه بالدملتالي تأخر زيادة تر كتيك وبالا مقاومة زيادة إنتاج حامض ال على مستوى القدرات الهوائية زادت قدرة الجسم
  (. 2019عبد الرزاق،  )بودواني 

عند مقارنة لاعبي التحمل ولاعبي رياضات السرعة والقوة نجد أن لاعبو التحمل يتميزون بقدرة عالية على التخلص و  
( 2008ين، وأحمد نصر الد عرفها )عبد الفتاحذا اللاكتات بمعنى تأخر ظهور العتبة الفارقة اللاهوائية ل من حامض

 على " أنها درة العضلة على العمل مع كفاءة الأنظمة الخاصة بتخليص الجسم من حامض اللاكتيك الناتج عن ذلك" 
 (.23 )ص
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 كسجين: الأ الاستهلاكعلاقة العتبة الفارقة بالْد الأقصى   -
بما أن العتبة الفارقة اللاهوائية  تؤدي إلى سرعة تراكم ختلفات العمليات الأيضية مما يسبب ظهور التعب فإن العمل  

على تأخير ظهور العتبة الفارقة يعني زيادة القدرة على تحمل التعب، كما أن اللاعب لا يستطيع أن يقوم بالمجهود 
(، كما لا يستطيع الاستمرار في عمل مرتفع  %100لاك الأكسجين بنسبة )العضلي باستخدام الحد الأقصى لاسته

د(، كما تتباين كفاءة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين بين لاعبي كرة القدم أثناء المجهود  10الشدة لمدة تزيد عن)
 هلاك الأكسجين )تالبدني لفترات طويلة ومثال فإذا تساوى لاعبان على سبيل المثال في مستوى الحد الأقصى لاس

max2VO ( )5 ( ففي حالة إنجاز نشاط حركي بسرعة تتطلب استخدام )من أقصى  (%80ل/ د لكل منهما
حد للاستهلاك الأكسجيني  فإن اللاعب الذي تزيد عنده العتبة الفارقة اللاهوائية يستطيع الحفاظ على مستوى سرعته 
لوقت أطول نظرا لنقص تجمع حامض اللاكتيك، وفي المقابل يزيد تركيز حامض اللاكتيك عند اللاعب الذي تقل 

كثر أهمية من يعتبر الباحثون والمختصون أن تنمية العتبة الفارقة اللاهوئية أمستوى العتبة الفارقة اللاهوائية لديه، ولهذا 
 (. 80، ص2021تنمية الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين )دراجي عباس ، 

 : La puissance maximale aérobie (PMA)الاستطاعة الهوائية القصوى  2.  4. 3
 هي الحد الأقصى من كمية الأكسجين التي يمكن أن يستخدمها الفرد لكل وحدة زمنية  

، max 2VO)عادةً في الدقيقة( أثناء التمرين العضلي المكثف والذي يستمر لمدة ثلاث دقائق أو أكثر. يتوافق مع 
حيث يسمح تمتع الأفراد بنسب عالية من الاستطاعة الهوائية القصوى بالصمود لأكبر مدة زمنية ممكنة، واسترجاع جيد 

( "أن الاستطاعة الهوائية هي الطاقة العضلية الوظيفية 2018بين فترات الجهد المتواتر السريع، وقد أشار )محمد خلاف، 
 (. 43للأكسجين " )ص  المعبر عنها بالوات من الاستهلاك الأقصى

 : La vitesse maximale aérobie( VMAالسرعة الهوائية القصوى ) 3.  4.  3
تمثل السرعة المتحصل عليها عندما يصل الرياضي إلى قيمة الاستهلاك الأقصى للأكسجين الخاصة به أقصى سرعة  

   (A. Dellal, 2013, p. 45)هوائية، أو أقصى قوة هوائية وظيفية. 
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ارات يتفق المختصون في التدريب والتحضير البدني أن الاختيارات الغير معيارية للاختبتقييم القدرات الهوائية: .  4
 ,G. Cazorla)الميدانية من شأنها أن تؤثر على صحة النتائج وبتالي بناء برامج وفق قواعد غير مناسبة وقد حدد 

 أربعة معايير ملائمة لتحديد الاختبارات المناسبة للاعبين تتمثل في: (2004
ملاءمة مستوى الاختيار الخاص بالجودة المراد تقييمها من خلال تحديد الهدف أو الأهداف التي يبنيها المدرب عن  -

 طريق تحليل مسبق للصفات الأساسية المناسبة للنشاط. 
 ني.التأكد من صلاحية الاختبار الميدا -
تحديد مستوى موثوقية الاختبار من خلال النتائج التي تم الحصول عليها من قبل نفس الأشخاص الذين يجرون نفس  -

 الاختبار مرتين في غضون أيام قليلة.
 كانية الوصول واستخدام النتائج. إم -

 عايير الاختيارم قياس القدرات الهوائية بناء على( ملخص ترتيب الاختبارات المناسبة ل03الجدول رقم )

Classement Accessibilité Fidélité Validité Tests 

1er ex aequo 1 1 2 Vameval 

1er ex aequo 2 1 1 Leger- boucher 

3e 2 1 2 TUB2 

4e 3 1 2 Course derrière cycliste 

 )https://areaps.org/lessons/synthese(المصدر: 

، اختبار Cooperهناك العديد من الاختبارات الميدانية الأخرى التي تسمح بتقييم القدرات الهوائية مثل اختبار  
 Yoyo، اختبار Brue، اختبار Conconi، اختبار Covercianoم، اختبار  2400الجري لمسافة 

Bongasbo 1994 اختبار ،Gaconر ، اختباNavette  إلا أن الباحث في هذه الدراسة استخدم اختبار
Vam-évale .الذي سيتم التطرق إليه في الجانب التطبيقي 

 (VMA)، والسرعة الهوائية القصوى max)2(VOالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين إذا يمكننا القول أن  
 على رأسها كرة القدم. هي مؤشرات جيدة على المستوى الهوائي للاعبي الألعاب الجماعية و 

 . مساهمة التدريب في الرفع من الْد الأقصى لاستهلاك الأكسجين:  5 

https://areaps.org/lessons/synthese
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لقد أشارت العديد من الأبحاث العلمية أن القدرات الهوائية للفرد تتأثر بالحالة التدريبية حيث يساهم التدريب المنتظم  
من رفع القدرة الاستهلاكية للأكسجين، حيث يؤدي إلى تقليل محتوى حامض اللاكتيك في الدم بنسبة كبيرة أثناء 

ار الحد الأقصى من وجهة نظر المختصين أحد أحسن المؤشرات المجهود البدني لدى الرياضيين، كما يمكن اعتب
الفيزيولوجية، ودليلا واضحا للإمكانيات الوظيفية والقدرات البدنية، ولهذا يعمد المدربون إلى وضع وحدات تدريبية 

 (. 2018نعم، مموجهة لتطوير هذا المؤشر لما له من تأثير مباشر وعلاقة مع العتبة الفارقة اللاهوائية )الشيخلي سعد 
وبتكرار من  د( 60 – 15)وتشير الموضوعات العلمية السائدة في هذا الاختصاص أن الأنشطة الهوائية ذات المدة  

من ضربات القلب القصوى من شأنها تحقيق اللياقة  (% 90 – 60)مرات تدريب في الأسبوع بشدة من  (5 – 3)
 (.2016 الرزاق،القلبية التنفسية )شتيوي عبد 

ما توصل العديد من الباحثين أن النشاطات البدنية والتدريب الرياضي خاصة التحملي يؤدي إلى زيادة مقدار ك 
الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين للفرد مقارنة بما كان عليه قبل التدريب "، حيث تم تحديد  القيم الناجمة عن 

وفي حالة استمرارية التدريب لمدة طويلة من  (،% 20 – 10( أشهر إلى)  6إلى  3التدريب التي تتراوح مدته من ) 
وتختلف هذه القيم حسب العمر البيولوجي والتدريبي للأفراد،  (، % 40سنة ( تصل تلك النسبة إلى)  2أشهر إلى  9) 

تناولت معدل  " التيErikson(2007( إلى نتائج دراسة ) 2015حيث يشير في هذا الصدد )معلم عبد المالك، 
سنة( وأسفرت عن معدل أقل مما هي عليه  13 – 11تنمية الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين لدى الناشئين ) 

( باستخدام برنامج  % 16لاستهلاك الأكسجين قدرت بـ)  للحد الأقصىلدى الراشدين ، كما أظهرت زيادة نسبية 
 Kemper et al(، ودراسة  %80د(، وبشدة) 30 – 20حصص أسبوعيا مع مدة كل حصة ) 3تدريبي بواقع 

( التي تناولت دراسات طولية لتأثير التدريب الرياضي على الناشئين، أين توصلت النتائج إلى متوسط زيادة (1975
، في المقابل سجلت  (% 7 -6أشهر، وزيادة قدرت ب )  6الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين لدراسات أقل من 

 (.308 – 293ص  )ص" (% 1.8أشهر انخفاضا قدر بــ )  6مدة دراسات أخرى أكثر من 
دراستهم أن الأكسجين المستهلك خلال لعبة مصغرة دلالة على شدتها،  ( فيDellal et al, 2008وقد أشار ) 

وأن هذه الأنواع التدريبية من خلال مجموعات ختفضة تشبه التدريب المتقطع " قصير قصير ولها تأثير أكثر وضوحا من 
( والقدرة اللاهوائية للاعبين ووفقا لـ: max2Vo)التدريب المستمر على تطوير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
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(1996، 2001، 2003 Billat V. et al) (2008و Bongasbo. J، )  تمكن هذه التمارين مع الكرة
الواقع ( في انسجام تام مع مبدأ خصوصية التدريب، في max2Voمن زيادة وقت التدريب إلى أقصى حد عند )

بر الجهاز المدرب بتدريب لاعبيه بكثافة تج المصغرة يهتمالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين من الألعاب  لتحسين
 (. ٪100)التنفسي القلبي على العمل بنسبة 

 كانت لاعبي كرة القدم ذوي المستوى العاليوقد أظهر الباحثون أن فترات التدريب على الجري التي يتعرض لها  
، بالإضافة إلى زيادة في إجمالي  (max2Vo( في الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين)٪11مصحوبة بزيادة بنسبة )

( وفقًا لـ ٪100(، وعدد سباقات السرعة التي تم إجراؤها خلال المباراة )س ٪20المسافة المقطوعة في المباراة )س 
(Rozenek R and al, 2007) ومع ذلك "إذا كان التدريب على فترات متقطعة يبدو وسيلة فعالة ،

، فإن شكله التقليدي بشكل عام لا ينظر  (Dellal et al, 2008 )لدى لاعبي كرة القدم وفقًا لـ  VO²لتحسين
رجة  التي تكون مكثفة بدمقارنة بجلسات التدريب التقليدية على الكرة ، و  إليه على أنه محفز للغاية من قبل اللاعبين

 .(Tchokonté, 2012, p. 103)( للاعبين" max2Voكافية بحيث تكون مصحوبة بتحسينات كبيرة في )
معايير التدريب الهوائي متمثلة في شدة تدريب  (ACMS 1990)لقد حددت الكلية الأمريكية للطب الرياضي و   

( من النبض القلبي الأقصى، وفترة دوام التدريب % 7( من الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، أو )% 50أكثر من )
من الاستهلاك الأقصى  (% 85 – 80د(، وأن التحسن الأمثل يكون عند شدة تتراوح بين ) 15أكثر من )

صى للأكسجين )محمد ق( تؤدي إلى انخفاض معدل الاستهلاك الأ%100للأكسجين، كما أن زيادة الشدة لما فوق )
،كما يمكن تنمية الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين دون استخدام الشدة القصوى للحمل البدني " (2009الهزاع، 

( % 88ضربات قلب القصوى أو عند )( من % 95اعتبارا أن الإنسان يبلغ أقصى حد لاستهلاك الأكسجين عند )
 (.36ص ، 2017 الرحمان،)عبد الوهاب عبد  لقطع مسافة"

ويعتمد أيضا تطوير القدرة القصوى لاستهلاك الأكسجين على تطوير القدرات الهوائية للاعب، وقد قامت العديد  
للاعبي كرة القدم المستوى العالي تشير ( max2Vo)القدرة الاستهلاكية القصوى للأكسجين  من الدراسات بتقييم

اللاعبين المحترفين اعتمادا على مواقع اللاعبين من بين هذه مل /د/ كغ( لدى 60معظمها إلى قيم تبلغ حوالي ) 
( تأكد ,Dellal, A 2008, Stolen et al, 2005, Gall,2002, Bongsbo,1994الدراسات )
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 70 - 65( أعلى بكثير تبلغ من ) max2Voهذه الدراسات أن لاعبي خط الوسط المركزي يملكون نسب )
 مل / د/ كغ("  60 -58المركزيين، كما تصل عند اللاعبين الشباب إلى )  مل/د/كغ( من نسب اللاعبين المدافعين

(Tomas Stolen est al, 2005, pp. 501-536) . 
ضرورية في التحضير البدني، لأنها تمكننا من تحديد النقائص المحتملة من  (max2Vo) هذه المعلومات المتعلقة بقيم 

 ها حسب خصوصيات اللعب ومتطلبات اللعبة وسوف نستعرض بعضخلال معرفة قيم اللاعبين والعمل على تطوير 
 القيم التي تخص الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين لدى لاعبي المستويات العليا في الجدول التالي: 

( لدى لاعبي المستوى العالي لمختلف max2VO( يوضح قيم الْد الأقصى لاستهلاك الأكسجين )04)جدول رقم 
 البطولات العالمية

VO2max 

(ml/kg/min) 

Niveau de pratique Auteurs 

62,0 Internationaux australiens Withers et al (1977) 

61,0 Internationaux Ekblom (1986) 

66,2 Professionnels danois Bangsbo et Mizuno  

55 / 56 Equipe nationale africaine Chatard et al (1991) (1988) 

61,1 Professionnels français Cazorla (1991) 

59,6 Professionnels portugais Puga et al (1993) 

51,6 Professionnels turcs Tiryaki et al (1997) 

58,9 Internationaux universitaires Drust et al (2000) 

58,1 / 

64,3 

Internationaux espoirs 

norvégiens 

Helgerud et al (2001) 

65,7 Professionnels norvégiens Wisloff et al (2004) 

54,5 / 

55,2 

Professionnels brésiliens Santos-Silva et al (2007) 

54,9 Professionnels espagnols Casajus et Castagna 

(2007) 

 (Alexandre Dellal, 2008, p. 29) المصدر:
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التي تتضمن اختبار الجري بالكرة لمدة  (Chamari et al. 2005)كما أفادت بيانات بعض الدراسة كدراسة  
( المعدل الذي يهدف إلى جري أكبر مسافة ممكنة خلال et al , 2002 Hoffد كعمل فردي في مسار )10

أسابيع تتضمن  8ورة تدريبية مدتها المسارات المتعددة ويرتبط هذا الاختبار بالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين أن د
 (% 12إلى  10( وتحسن اقتصاد الجري بنسبة )% 8.6( بـ: )max2Voتدريبات مدمجة بالكرة زادت من نسبة )

 .(Alexandre Dellal, 2008, p. 57) سنة" 14قدم الشباب بعمر لدى لاعبي كرة ال
  :Cardiovasculaire system. الجهاز القلبي الوعائي  6

(، Powers and Holley, 2000استخدم الكثير من الباحثين مصطلح الجهاز القلبي الوعائي أمثال: ) لقد 
( أن هذا المصطلح" يتضمن التركيب والوظائف المشتركة لعمل القلب 2016(، وقد أشار )شتيوي، 1998و )برنتك 

يعني نفس مصطلح  وهو   The Herat and Blood vessel of the bodyوالأوعية الدموية بالجسم 
 (. 71" )ص  Circulatoty Systemالجهاز الدوري 

هو "حجم الدم الذي يدفعه القلب خلال وحدة قياس زمنية )دقيقة في الغالب( وهو محصلة  الدفع القلبي: 1. 6
 (.2008الدين،  وأحمد نصر)عبد الفتاح  "Stroke Volumeوحجم الضربة  Herat Rateمعدل القلب 

يشير هذا المصطلح إلى تلك النظم الطبيعية المتحكمة في سريان الدم وفق أساسين يشكل فيها ضغط دينامية الدم:  2.  6
الدم القدرة الموجهة لحركة الدم خلال الجهاز الدوري، ومقاومة سريان الدم التي تقابل القوة الموجهة لحركة الدم في الأوعية، 

 وفق معادلة أساسية كما يلي: وقد تم التعبير عن هذه العلاقة 
 ، ويمكن استخدام أشكال هذه المعادلة كالآتي: سريان الدم الدفع القلبي = ضغط الدم/ مقاومة

  ضغط الدم / الدفع القلبي، مقاومة سريان الدم = سريان الدم× الدفع القلبي ضغط الدم = 
ط از الدوري بمعنى أن الدم يسير من منطقة ذات ضغيعتبر ضغط الدم القوة المحركة للدم داخل الجه ضغط الدم: 3.  6

عالي إلى أخرى أقل ضغط، وصيغة أوضح يتمثل ضغط الدم في " تلك القوة الضاغطة داخل الشرايين التي تؤدي إلى 
 (.766- 750، ص ص 2020دفع الدم عبر جهاز الدورة الدموية إلى كافة أنحاء الجسم " )دخية عادل، 

 كما يتم التعبير عنه برقمين يمثل الرقم الأصغر الضغط الانقباضي والرقم الأكبر الضغط الانبساطي.    
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يتم التعبير عن ضغط الدم بقراءتين القراءة الأولى في حالة انقباض القلب  والانبساطي:الانقباضي  الضغط 4. 6
رف الثانية في حالة استرخاء عضلة القلب وتع وضخ الدم إلى أنحاء الجسم وتعرف بضغط الدم الانقباضي، والقراءة

  .الانبساطيبضغط الدم 
يعبر عن القوة التي تسجل عند انقباض عضلات القلب : (Systolique pressure) ضغط الدم الانقباض .أ

لضخ الدم إلى الأوعية الدموية الكبيرة في الدورة الدموية، ليوزع في وقت لاحق إلى باقي أجزاء الجسم وأنسجته، وفي 
 (.  2-1، فق 2021)ياسمين كنعان، هذه الحالة يكون ضغط الدم مرتفعا. 

يسميه البعض السفلي يعبر عن ضغط الدم في  (Diastolique pressure): ب. ضغط الدم الانبساطي
الأوعية الدموية الذي ينتج عنه انبساط عضلات القلب لملئ حجراته استعدادا لضخه إلى الأوعية الدموية، ويشار إلى 

 .أن ضغط الدم الانبساطي يكون أقل مقارنة بضغط الدم الانقباضي
 (Henry M. Seidel, 2001, p. 120).  

 
 ضخ الدم(: مراحل 01الشكل رقم )

هناك بعض التعليمات التي يجب مراعاتها من أجل القيام بعملية شروط القياس الصحيح للضغط الدموي:  5. 6
  بينها:القياس للضغط الدموي للحصول على قيم دقيقة من 

 مناسبة حجم الكيس المطاطي مع حجم العضد الخاص لدى الأفراد  -
 الكيس المطاطي بإحكام حول العضد بحيث يمكن فقط إدخال أصبع واحد بين الكيس والعضد.الحرص على إحاطة  -
 د(.  5)الأقل مدة  التامة علىأخذ وضعية مريحة للجلوس من أجل الوصول إلى الراحة  -
 ..الخ(. ، خوف ...)قلقالتأكد من الحالة النفسية الطبيعية للمفحوص بعيدة عن ختتلف المثيرات المؤثرة  -
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 تجنب تناول المؤثرات كالقهوة أو منبهات أخرى قبل نصف ساعة من الفحص. -
 أن يكون الذراع مسترخي، ويكون القياس في الجهة اليمنى، مع الحرص على إفراغ المثانة التي تؤثر على نتيجة القياس. -
 حص"إعادة القياس لأكثر من مرة وعلى فترات متباعدة من أجل التأكد من ثبات نتائج الف -

 (.35، ص 2017 حجاج،)بومدين   

 
 ( يوضح جهاز قياس ضغط الدم02)شكل رقم 

قًا تختلف القراءات بين ضغط الدم الانقباضي والانبساطي وف الفرق بين الضغط الانقباضي والانبساطي: 6.  6
لتصنيف ضغط الدم، وقد قسمت منظمة الصحة العالمية والمدرسة الأوروبية لأمراض القلب وضغط الدم المرتفع سنة 

 .(Alain Combes, 2005, p. 79)والتي سنقوم بترتيبها في الجدول التالي:  2001
 فروقات القراءة بين ضغط الدم الانقباضي والانبساطيتصنيف (: يوضح 05جدول رقم )

 الضغط الانبساطي )ميليمتر زئبقي(  الضغط الانقباضي )ميليمتر زئبقي( تصنيف ضغط الدم
  80  120أقل من   Optimalضغط الدم المثالي 
  84 -80يتراوح بين    129 -120يتراوح بين   Normaleالضغط الطبيعي 

 89 - 85يرتواح بين    139 - 130يتراوح بين  Normal Hautضغط طبيعي مرتفع  
 99 - 90يترواح بين   159 - 140يترواح بين  ارتفاع ضغط الدم درجة أولى 
 109 - 100 179 - 160يترواح بين  ارتفاع ضغط الدم درجة ثانية 
 110   180أكبر من  ارتفاع ضغط الدم درجة ثالثة 
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يتأثر مقدار الضغط الدموي بعدة عوامل تتمثل في حجم الدم الذي يدفعه القلب خلال تغيرات ضغط الدم:  7.  6
وحدة زمنية إلى الأورطة، وشدة سريان الدم من الأوعية المركزية إلى الأوعية الطرفية، وكذا سعة الأوعية الدموية ومطاطية 

يانه عبر بقوة انقباض عضلة القلب ويرتبط سر  جدران الشرايين ولزوجة الدم، كما يرتبط حجم الدم الوارد إلى الشرايين
 (. Diastole( أكبر وأقل في حالة )Systoleالشرايين بمقاومة الأوعية الطرفي، وعادة ما يكون الضغط في لحظة )

يبقى نبض القلب طبيعيا في مجال ضيق بين الليل والنهار وحالة ووضعية الفرد )واقف، جالس، نائم(، ويزداد أثناء القيام 
 لنشاط الرياضي وطبقا لحالة الفرد الانفعالية والنفسية ويعود إلى حالته الطبيعية بعد زوال هذه المؤثرات، في حين زيادتهبا

 ملم/زئبقي( في حالة الاسترخاء والحالة النفسية 139-130المستمرة عن معدله الطبيعي تعبر عن حالته الطبيعية )
 (. 19، ص 1999 فضل،)ملحم عائد  

ملم/  120 – 110ح الضغط الانقباضي لدى الأشخاص الأصحاء البالغين في الشريان العضوي ما بين )ويتراو  
سنة، أما فيما  60 – 20ملم/ زئبقي( لدى الأفراد من 140زئبقي(، وقد أشارت منظمة الصحة العالمية إلى قيمة )

 – 60الضغط الانقباضي في حدود ) ملم/ زئبقي( عن نصف 10يخص الضغط الانبساطي فإنه عادة ما يزيد بمقدار )
 ملم/ زئبقي( ويصطلح على هذا الفرق بــ )ضغط النبض("  80

 (. 152- 151، ص ص 2000)علاوي، أحمد عبد الفتاح، 
 نبساطي: تأثير التدريب على الضغط الانقباضي والا 8.  6

على الشكل المورفولوجي للقلب ساعات في الأسبوع يؤثر  3إن التدريب المنظم والمستمر للرياضي بشكل يفوق  
حسب نوع النشاط الممارس والنشاط العضلي السائد الساكن أو الديناميكي، وبالتالي يلاحظ تضخم البطين الأيسر 
بشكل ملفت في الرياضات التي يغلب عليها الديناميكية )الجري(، بينما يكون التضخم من النوع المتحد المركز في 

نة )رفع الأثقال(، ويختلف التضخم في الرياضات التي يكون نشاطها متوازنًا )ركوب الغالب في الرياضات الساك
زداد تبدو وظيفة البطين الأيسر الانقباضي طبيعية عند الرياضيين، في حين ت الدراجات(، أثناء الراحة وأثناء التمرين،

ء البطين عند ين، مما يؤدي إلى تحسين امتلاالوظيفة الانبساطية، وهو أمر طبيعي أثناء الراحة وبشكل ملحوظ أثناء التمر 
مم لدى الرياضيين المدربين جيدا كما أن الحد  13ارتفاع معدل ضربات القلب يمكن أن يتجاوز سمك البطين الأيسر 
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مم(، ويعُزى التمييز بين تضخم البطين الأيسر لدى الرياضي وتضخم عضلة القلب بشكل أساسي  16الفيزيولوجي ) 
 ة الطبيعيةالانقباضية والانبساطيالمناسبة في الأبعاد الداخلية للبطين الأيسر، المرتبطة بالوظيفة إلى الزيادة 

 (André Denjean , 2004, pp. 905-912). 
مقياس لضغط  الذي يعد الانقباضيوتشير بعض الدراسات الحديثة على أن التمارين الرياضية تزيد من ضغط الدم  

نبض عضلة القلب، كما لا يتغير بشكل ملحوظ أثناء التدريب الضغط الانبساطي الذي يعتبر مقياسا للضغط في 
يعية بعد عدة لى حالته الطبإالأوعية الدموية بين ضربات القلب، وقد نوه المختصون أنه من الضروري عودة ضغط الدم 

وكلما سجل اللاعب عودة أسرع إلى النبض الطبيعي دل ذلك على لياقته الصحية ساعات من نهاية التدريب والتمرن، 
 مع الأحمال التدريبية.  الجيدة وتكيفه

ويشكل انخفاض ضغط الدم بعد التمرين من أحد عوامل الخطر التي قد تؤدي للإصابة بارتفاع ضغط الدم، أو  
د ني معظم الأشخاص من انخفاض طفيف في ضغط الدم بعبينما يعا الإصابة به بجانب أنواع معينة من أمراض القلب

 (.2020)مريم وجدي،  التمرين.
لقد توصلت بعض الدراسات الحديثة أن ممارسة الرياضة الهوائية قادرة على تقليل تأثير الجهاز العصبي الودي في  

تأثير ضائقة م تحت الجهاز الذي يعمل عندما يقع الجسوهو  (Sympathetic Nervous System) الجسم،
ائقة أنه يقوم بإنتاج الهرمونات الخاصة بحالات الض القلب، كماوزيادة معدل نبضات  ارتفاع ضغط الدم ما، ومسؤول عن

 ويؤثر هذا الجهاز على القلب والأوعية الدموية بشكل سلبي، ويعتبر فرط نشاطه أحد عوامل الخطر الهامة الجسم.في 
  .(para 5 https://www.webteb.com ,2012) قلبيةالتي تؤدي للإصابة بنوبة 

كما تساهم ممارسة الرياضة الهوائية أيضا في زيادة إفراز الأدرينالين )وهو من هورمونات الجهاز العصبي الودي( على  
طاء سرعة التدريب البدني بخفض ضغط الدم، إبالمدى القريب، ولكنها تقلل من إفرازه على المدى البعيد. هكذا يساهم 

نبض القلب، وتقليل مستوى الالتهاب في الجسم، بالإضافة للحد من قابلية الأوعية الدموية للانسداد. الأمر الذي 
 يمكنه منع حدوث النوبات القلبية واضطرابات نظم القلب القاتلة.

عريفه على أنه عليها المدربون في تقنين حمولة التدريب وقد تم تيعتبر من أهم المؤشرات التي يعتمد  . النبض القلبي: 7
عبد مظفر  فيق،ش" التغيرات الإيقاعية لجدار الشريين نتيجة امتلائها بالدم المندفع من البطين الأيسر أثناء انقباضه" )

https://www.webteb.com/
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بض القلب ن(، يمكن قياس النبض القلبي بطرق متعددة عن طريق جس النبض، وطريقة سمع 161، ص 1983، الله
 بواسطة جهاز السماعة الطبية، وعن طريق جهاز تسجيل رسم القلب الكهربائي 

 (. 62- 60، ص ص 1997)عبد الفتاح، محمد صبحي، 
نستطيع أن نتحصل على الحالة الصحية والوظيفية للجهاز القلبي من خلال التعرف على انتظام ما يضخه من دم  

بشكل  ات الدورية التي يتوجب على اللاعبين القيام بها لتقدير القابلية البدنيةفي الدقيقة، هذا ما يبرر تلك الفحوص
القلبي والدورة الدموية بشكل خاص، ومن الأمثلة التطبيقية التي يعتمد عليها المدربون والرياضيون في  وكفاءة الجهازعام 

نين مكونات التدريبي مما يساعد على تقالقياسات التطبيقية معدل نبض القلب التي تدل على الإجهاد وزيادة الحمل 
 (.1998حسن حسين،  )قاسمالحمل 

( " أنه يمكن استخدام النبض كدليل على شدة الجهد إضافة إلى 1983وسبق أن أشار )سليمان علي حسين،  
نوه (، كما 284 ص)تقويم التأثيرات المختلفة للتدريب وردود فعل الجهاز وتكيفه مما يمكننا من تطوير برامج التدريب" 

( إلى العوامل التي تؤثر على معدل نبض القلب من حيث الارتفاع والانخفاض كتالي: "وضع 1990 سلطان،فاضل )
 (. 64 )صالجسم، الجنس، العمر، الوضع الحسي، الوضع التنفسي، العوامل الجوية والبيئية" 

  القلبي:أنواع مؤشرات النبض  1.  7
هو معدل النبض الأقصى أثناء الراحة ويتم حسابه عند النهوض صباحا : Heart rate at restالراحة نبض  أ.

 أيام.  7التي تشمل  7حيث يقوم الرياضي بحسابه لمدة أسبوع ثم ستحصل على المعدل بقسمة الناتج على 
نفسية التي يتواجد فيها ليسمح التعرف على نبض القلب أثناء الراحة بملاحظة وتقييم الحالة الفيزيولوجية والبدنية وا 

سبوع من أجل أ الراحة كللاعب كرة القدم في وقت معين ولهذا يقوم المدربون أبخذ معدل نبض القلب للاعبين أثناء 
 مراقبة حالتهم البدنية، ويدل تذبذب هذه القيمة على اختلال توازن الجهاز الغدي وحالة التعب

 (Wilmore JH, costill DL, 2006) . 
يمثل أقصى نبض يصله الرياضي بعد أداء الجهد والذي : Heart rate at maxنبض الجهد الأقصى  ب.

ن / د(، ويتغير من شخص لآخر حسب ظروف العمل والتطورات التي تطرأ للاعب، 200 – 195ما بين )  يتراوح
ه الأجهزة لمجال ومن بين هذويمكن قياسها بواسطة أجهزة متعددة خاصة في ظل التطور التكنولوجي الواسع في هذا ا
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(Cardio fréquence mètre  الذي يعطي قيم النبض خلال كل ثانية، كما تسمح هذه الأجهزة والوسائل )
بتقنين وتقدير شدة التدريب من خلال تحديد النسبة المتوسطية للإيقاع القلبي خلال تمرين مع أخذ الاعتبار تغيرات 

 عليها أثناء التمرين مما يسمح بتقليل النبض القلبي أثناء الراحة الإيقاع من خلال التسجيلات المتحصل
 (Alexandre Dellal, 2008, p. 47). 

( عن طريق قاعدة رياضية تمكننا من Karvonen 1957ويمكن تقديره من خلال طرق يدوية متعددة كطريقة ) 
  .(Vma)استخراج وحساب النبض القلبي خلال التمرن عن طريق السرعة الهوائية القصوى 

Fc cible = Fc repos + (Fc réserve x % de Vma) 
يمثل الفرق بين النبض الأقصى أثناء الجهد ونبض الراحة " :Reserve Heart rate الاحتياطي:النبض  ج  .

 (. 66، ص 2019 )بدواني،ويمكن استخدامه في تحديد شدة التدريب" 
ؤشر كمتطلبات للجهد المبذول اعتمادا على م  لأنظمة الطاقةويمكن عرض كيفية استخدام اتجاه الحمل التدريبي  

 التالي:النبض من خلال الجدول 

 يوضح استخدام معدل النبض كمؤشر لاتجاه حَل التدريب وفق نظم انتاج الطاقة( 06جدول رقم )

 التدريبي الْمل اتجاه النبض معدل
 اللاهوائي الفوسفاتي  التدريب حمل ن/د  220 – 190

 حمل التدريب اللاهوائي اللاكتيكي  ن/د  170-190   
 هوائي(  –حمل التدريب اللاهوائي )لاهوائي  ن/د  155-170
 الهوائي  حمال تدريب ن / د  155 – 140

 (178، ص 2003عبد الفتاح،  الدين،)أحمد نصر  المصدر:

  تحليل النبض القلبي أثناء اللعب:  2.  7
سبق وأن أشرنا إلى أن نشاط كرة القدم يتميز بتوترات جهد متقطعة يواجه فيها نظام الطاقة الهوائي تحديات كبيرة  

 ٪98و ٪85" أقصى ضربات القلب تبلغ حوالي نسبة  وقد أشارت بعض الدراسات إلى أنمع معدل ضربات قلب، 
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(، حيث HRmax ٪65من النبض الأقصى أثناء المباراة، ونادرا ما يكون معدل نبض اللاعب أثناء المباراة اقل من )
صى لاستهلاك من الحد الأق ٪70( حوالي VO2استهلاك الأكسجين )تتوفق هذه القيم القصوى مع متوسط 

 .1248)-(Krustrup, al, 2005, pp. 1242 ("max2VO)الأكسجين 
درجة( مئوية  40و 39درجات حرارة أساسية بين )"هذا الاقتراح بإيجاد  (Mohr, et al, 2004)وقد دعم  

 .(pp. 156 - 162) "أثناء المباراة
كما تتحدد أيضا ضربات القلب وفق شدة ومراكز اللعب في دراسة أجريت على اللاعبين المحترفين الشباب أشارت  

إلى أن القيم القصوى النبض القلبي القصوى أثناء المباراة تتحدد للاعبين الوسط والقيم الدنيا للاعبي قلب الدفاع وقد 
( للاعبي وسط الميدان، مقارنة مع نبض b.min-1 9 ± 176" إلى قيم نبض ) Azar ali & Farallyأشار " 

 .(b.min-1 15±  166(، أما المدافعين )b.min-1 12±  173المهاجمين )
 (Azar ali & Farally, 1991, pp. 183-189). 

( أن الحمل الزائد للأوعية الدموية للاعبي خط الوسط بتلك الوظائف التكتيكية في كرة Alexandre.Dويفسر) 
القدم الحديثة التي تتطلب منهم التحرك باستمرار مما ينتج عنه قطع مسافات كبيرة وعدد كبير من المواجهات الفردية في 

 .(p. 29)كم في الكرة الوسط والمساندة الدفاعية والهجومية ودورهم الكبير في المشاركة والتح
تشير أيضا دراسات إلى أن تدفق الدم إلى عضلات الساق التي تمرنها يكون أعلى يكون بشكل مستمر منه في حالة  

الراحة، مما يعني أن الإمداد بالأكسجين مرتفع، ومع ذلك يبدو أن حركية الأكسجين أثناء الانتقال من التمرينات 
 ةقدرة التأكسدية للعضلات المتقلصاء اللعب محددة بعدة عوامل من بينها الالمنخفضة إلى عالية الكثافة أثن

 (Nyberg M,et al, 2010, pp. 843-848) . 
وقد خلص الباحثون خلال حسابهم لمتوسط النبض القلبي ومتوسط اللاكتات واستهلاك الأكسجين إلى قيم تتراوح  

 ,Bongasbo( من أقصى نبض، حيث سجل % 93إلى ) (% 72ن/د(، أي ما يعادل ) 175و 157بين )
 80)( قيم من Stolen et al, 2000ن/د( أثناء المباراة، وسجل ) 190إلى  150)( تفاوت يتراوح بين (1994

من أقصى نبض وفيما يلي عرض لأهم نتائج الدراسات لمتوسط نبض القلب خلال مباريات كرة القدم  (% 90إلى 
 عند ختتلف الدارسين.
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 ( متوسط نبض القلب خلال المباراة في بعض الدراسات والأبحاث07جدول رقم )

Population 

 

FC 

max 

FC moyenne en bp 

m 

Auteurs 

Professionnels 

tchécoslovaques 

80% 165 Seliger 1968 

Internationaux su 

suédois 

93 % 175 Agnevik 1970 

Internationaux russes 72% 157 Reilly 1986 

Professionnels 1er 

league anglaise 

84% 169 en 1ere MT 165 

en 2 éme MT 

Van gool et al 

1988 

Joueurs universitaires 

belges 

- 168 – 172 Ali et farrally 

1991 

Professionnels et 

amateurs écossais 

80% 164 en 1ere MT 154 

en 2 éme MT 

Bangsbo 1992 

Internationaux danois 91- 89 % 175 Brewer et davis 

1994 

Professionnels suédois 82.2% -  Helgerud et al 

2001 

Internationaux juniors 

norvégiens 

-  160 Moher et al 

2004 

 (Bangsbo J, 2007, pp. 5-12)المصدر: 

 تأثير التدريب على النبض القلبي:  2. 7
( أن التدريب الرياضي له تأثير واضح في معدل النبض القلبي حتى أثناء 1997 العلاوأبو لقد أشار )محمد صبحي  

( نبضة في الدقيقة، وأن التدريب الرياضي المنتظم 70 – 50)معدل نبض القلب أثناء الراحة من  يتراوحالراحة حيث 
دي إلى زيادة حجم لذي يؤ يساهم في انخفاض نبضات القلب مقارنة بما قبل التدريب بسبب التكيف الفيزيولوجي ا

احتياجات أجزاء  تلبيةو الدفعة القلبية لكمية الدم التي يضخها القلب في كل نبضة من نبضاته وبالتالي تحقيق الكفاية 
 (. 234)ص للدم أبقل عدد من النبضات"  الجسم
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على القدرات الفيزيولوجية ية و كما يؤثر التدريب الزائد والتمارين التي تتجاوز بشكل معتدل على قابلية اللاعب الوظيف 
والأجهزة الوظيفية وأعضاء الجسم الحيوية، التي تتكيف بشكل جيد للتمرن، وأي زيادة للحمل التدريبي تقابلها زيادة في 

 (.  1987)قاسم المندلاوي، محمود الشاطي،  بما يضمن النمو وتطوير المستوى. القدرة الوظيفية
ن/د( لدى غير المتدربين من الرجال  100 – 50نبض عادة تتراوح ما بين ) يشير الباحثون أن معدل سرعة ال 

ن/د ( لدى الرياضيين الذين يزاولون تدريب منتظم وجيد  55 – 40والنساء وتكون القيمة أكثر انخفاضا تصل حتى ) 
وامل منها ما يتعلق ع خاصة عدائي المسافات الطويلة، ويختلف الوصول إلى القيم القصوى للنبض في التمرين تبعا لعدة

 ا يتعلقمبنوع التمرين وشدته، ومدته، ومنها ما يتعلق بالجوانب الانفعالية تحت ضغط المنافسة والمحيط والجو ومنها 
  ن/د( 200بمستوى اللياقة البدنية للاعب حيث يمكن وصول النبض في بعض التدريبات إلى أكثر من ) 

(Morehous and Miller, 1963). 
وقد حدد المختصون في علم الفيزيولوجيا معايير تحدد العلاقة بين نبض القلب واللياقة البدنية للفرد خلال المراحل  

 العمرية المختلفة ومعدلات النبض في الراحة والتي يوضحها الجدول التالي: 
 ( العلاقة بين النبض القلبي ومستوى اللياقة البدنية حسب العمر08جدول رقم )

 50أكثر من  49 - 40 39 - 30 29 - 15 العمر بالسنوات 
مستوى اللياقة حسب 

 د  النبض القلبي/
 68أقل من  66أقل من  64أقل من  60أقل من  ممتازة 
 75 - 68 73 -66 71 -64 69 - 60 جيدة

 91 - 76 89 - 74 87 - 72 85 - 70 متوسطة
 91أكبر من  89أكبر من  87أكبر من  85أكبر من  ضعيفة

 (122، ص 2004)إبراهيم حَاد،  المصدر:

عموما التمارين الرياضية المنتظمة وبشكل مستمر تؤدي إلى انخفاض معدل نبضات القلب الطبيعية ) أثناء الراحة(،  
وقد أثبتت دراسات عديدة تأثير الممارسة الرياضية على عضلة القلب التي تزيد قوتها مما يؤدي إلى زيادة ضخ الدم 
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أن  كمالمفاجئة،  االذي يسبب السكتات القلبية  الكولسترولمع بشكل أفضل من السابق، بالإضافة إلى التقليل من تج
تقنين التدريب وفق ما يتناسب والقدرات الفيزيولوجية والكفاءة الحيوية للأفراد وبطريقة معتدلة أمر بالغ الأهمية من أجل 

 بشكل سلبي على قدرات اللاعبين. التدريب أو الإجهاد الذي يؤثر  بفرطتجنب حدوث ما يسمى 
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 خلاصة:

إن معرفة تلك المتغيرات الفيزيولوجية المرتبطة بالتدريب والممارسة الرياضية أمر بالغ الأهمية، حيث تمكن المدربين من   
الاطلاع على تأثير طرائق التدريب البدني والتمارين المختارة على ختتلف الأجهزة الحيوية للجسم، والتي تمكنه من توجيه 

هذا  ورة ملائمة لخصوصيات المتدربين، وقدراتهم الفيزيولوجية للاستفادة من التقدم المحقق فيوتقنين أحمال التدريب بص
الجانب، وتجنب الأثار السلبية التي تؤثر على الحالة الوظيفية والصحية، أو قد تؤدي حتى إلى إصابات مرضية خطيرة 

 إذا ما لم يتم اكتشفها مبكرا.

، لوجية التي يتميز بها اللاعبون تعد من أهم عوامل نجاح المنهج التدريبيكما أن اكتشاف تلك الخصائص الفيزيو  
داء الذي يعتبر الوسيلة الرامية لتحقيق تلك التكيفات الفيزيولوجية للجسم مما يحقق استجابته وتكيفه وبتالي تحسين الأ

الة ة لكشف عن أي خلل في الحمن خلاله، وهذا لا يحدث إلا من خلال الاختبارات والمقاييس الفيزيولوجية الملائم
الصحية ومعالجته قبل تفاقمه خاصة في ظل التعامل مع التركيبة البشرية الفريدة من نوعها في بنائها وتركيب أجزائها 

 ووظائفها. 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثالث:
  التدريب المدمج والتدريب 

 بالألعاب المصغرة
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   د:   تمهي
يخضع التدريب الرياضي لتأثيرات تطور الفكر البشري في ختتلف المجالات والأنشطة التي تتميز بالنجاح أحيانا  

وبالتعارض أحيانا أخرى مع ما توصلوا إليه سابقا، حيث يؤدي التعارض في كثير من الأحيان إلى البحث والتقصي من 
آخر  ينشطون فيه، هذا ما جعل التدريب الرياضي يأخذ منحى طرف المختصين والخبراء لإثراء المعرفة في المجال الذي

حيث أصبحت مفاهيم حمل التدريب، وحالة الشكل، والتخطيط أو حتى البرمجة قضايا مركزية بالنسبة للمدرب، تخضع 
 (Michel Pradet, 2012)لفكره  وإبداعه وتوقعه لجميع المعايير التي تأثر على اللاعب والأداء، وقد لمح لذلك  

 حينما صرح أنه "لا يمكننا أن نعتبر التدريب علم يعتمد على مبادئ ومعالم يقينية ثابتة دون أن ننكر قيمة وأهمية العلوم 
المرتبطة به والتي يتوجب على المدرب إثراء معرفته بها باستمرار ويستمد الإلهام والتأكيد منها فيما يتعلق بإجراءات 

 . (p. 14)التدريب التي يصممها وينفذها" 
وأي سبيل لتطوير الصفات البدنية بشكل منعزل أصبح ضربا من التقاليد التدريبية القديمة التي لا تتماشى مع الحالة  

تويات الوحدات التدريبية،  محالذهنية للاعبين، وقد أصبحت مفاهيم التحفيز والمتعة والتشويق في التدريب أكثر طلبا في 
كما أن تطور العوامل المختلفة لكرة القدم الحديثة قد أثر بشكل ملفت على الطريقة الجديدة لتنظيم وإدارة التدريب 
التي أصبح فيها البحث عن كفاءة الأداء في تصميم وتنظيم الدورات التدريبية بغية تحقيق إنجاز سريع وشامل يتكيف 

ع ، وفق رهانات تنافسية عالية توجه المهارات الفنية واستراتيجية اللعب نحو لعبة عالمية بديلة تضمع متطلبات اللعبة
أولويات دفاعية وهجومية والاحتفاظ بالكرة اعتمادًا على الخصم ووقت اللعب وأهداف المنافسة لذلك يبدو أن هناك 

 مال اللعبة.حاجة إلى بديل للتدريب التقليدي، بعيدًا عن الظروف المحددة لأع
دريبات بدنية التدريب المدمج الذي يتضمن تاتين الطريقتين طريقة وهذا ما سنتناوله في هذا الفصل للحديث عن ه 

يب بالألعاب وطريقة التدر  ،تتضمن في طياتها استخدام الكرة في كل عمل منجز بشكل يخلو من الطابع التنافسي
ة من الباحث إلى جمع  محاول، فيمساحات محددة وأعداد ختتلفة من اللاعبينالمصغرة التي تميل إلى الطابع التنافسي وفق 

 المادة العلمية والأدبيات التي تناولت كل من الطريقتين التدريبيتين من ختتلف الجوانب. 
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 :التدريب المدمج 
أو كلاهما من الناحية الخططية البدنية والمهارية،  الناحية لرفع التي تهدف التدريبات نماذج من مزيجا الأسلوب هذا يعد  

بما يتناسب وخصائص الفئة العمرية  المدرب يضعه الذي الأساسي والفرعي محتواها وهدفها على ذلك والنفسية، ويتوقف
 لمتطلبات اللاعبين تكيف درجات من والرفع الحركي الإحساس والمرحلة التدريبية، حيث تؤدي هذه التدريبات في تنمية

البدنية والمهارية من خلال تنمية تقدير المسافات وسرعة العدو  القدرات تحسين عن متاح، فضلا وقت أقل المنافسة في
وتوقف والدوران بالكرة وبدونها، مع ربطها بحركات الزملاء وزيادة قدرة اللاعب على الاستجابة الصحيحة والتوقعات 

 مراعاة مع السابقة الأغراض لتحقيق حداته التدريبيةإعداد و  إلى المدرب السليمة التي تميز طبيعة الأداء، حيث يتجه
 .(1998)الباسطي،  بدنية والمهاريةال دمج التمارين

إلى العديد من    (A. Dellal, 2013)دعم الكثير من المدربين فكرة التدريب البدني المدمج بالكرة وقد أشار 
" أنا أدافع عن عولمة التدريب دون قائلا:الذي صرح ( José Mourinho)  تصريحات المدربين من خلال أمثال

فصل المكونات البدنية والفنية والتكتيكية والنفسية، المفاهيم التي يمكن أن نلاحظها في الكتب هي طرق تدريب عامة 
وهي بعيدة كل البعد عن ما أعتقد أنه جيد، لا يوجد منظور للقوة، والمقاومة والسرعة دون تحديد سياق كرة القدم 

( "يجب أن يقترن علم الرياضة والإعداد البدني Pep Guardiolaتصريح ) و أساسي وفق لطريقة لعبنا " وبشكل 
( Vahid Halilhodzicوالتقنية والتكتيكات بنفس الطريقة " ووجهة نظر المدرب السابق للمنتخب الوطني ) 

عبين المعاصرين يستوجب على اللاه "حيث يرى أن حول تطور اللعبة السريع الذي يتطلب من اللاعب التنفيذ السريع 
 .(pp. 9 - 10)الجمع بين السرعة والتقنية والقدرة على تكرار الإنجازات الأكثر تفجيرا لفترة طويلة وأبكثر جودة" 

 التدريب المدمج:   . مفاهيم1
تم تقديمه من شرح لغوي واصطلاحي لهذا المفهوم بشكل عام في الجانب التمهيدي نتطرق إلى مفاهيم  من خلال ما 

 أخرى ميدانية تقدم لنا صور أكثر وضوح حول التطبيق الميداني لهذا الأسلوب.
باينة ت( إلى أنه طريقة يتم فيها استخدام المقاومات الثقيلة والخفيفة بطريقة م2000يشير )وجيه محجوب، حيث  

وعة تهدف في النهاية إلى تحسين القدرة العضلية، وهي تدريبات أثقال بشدة عالية يتبعها تمرينات البليومترك في نفس المجم
ة التدريبية، كما أنها تتشابه بيو ميكانيكيا، الشيء المهم في التحضير البدني هو أن يتمكن الرياضي من تسيير قوته البدني

 ة ويتم التقييم الفيزيولوجي بتمارين خاصة يجب أن تكون معروفة، كما أن إدماج الكرة في العملبتمارين تدخل فيها الكر 
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البدني يسمح للاعب باكتساب قدرات تقنية، تكتيكية، وبدنية، كما يتوجب على المدرب أن يتأقلم مع الثقافة الكروية 
 (. 167الخاصة بالنادي الذي يشرف عليه )ص 

صورة أخرى عن إمكانية دمج الأساليب التدريبية المختلفة من خلال  (2022 رابح،رة )عبو يقدم لنا الباحث و  
اقتراح برنامج تدريبي يدمج فيه أسلوب طريقة التدريب البليومتري والأثقال مع العديد من المهارات والتمارين بالكرة 

اء مما يؤكد العديد من متغيرات الأدبالإضافة إلى  ،وبدون كرة لتحقيق أحسن تطور القدرة العضلية والتحكم العضلي
 إمكانية دمج أساليب التدريب المختلفة تحت هذا الغطاء. 

لعملية تطوير وتنمية الصفات البدنية من  كمرادف  (Lambertin. F, 2000)يفسر أيضا عملية الدمج و  
الخاصة  باستعمال المهارات الأساسيةتطوير الصفات البدنية "خلال دمج المهارات الأساسية للنشاط الممارس وهو أيضا 

  .(p. 09) "بالنشاط الممارس
يتضمن أيضا عدة جوانب "تحضير مدمج )بدني مهاري(، )مهاري خططي(، بدني مهاري خططي باستعمال الكرة"  

  .دمج الجانب الفيزيولوجي المهاري والخططي للعبة أنه (Vitulli, 2010)ويضيف  ،(24، ص 1994)الخولي، 
" الشيء الأكثر أهمية في التحضير  Didier Deschampsنقلا عن "  (A. Dellal, 2008)أشار كما   

البدني المعرفة والقدرة على جمع الجهود البدنية والتمارين التي تتضمن الكرة، حيث يؤدي دمج الكرة في العمل البدني إلى 
  (p. 1) تحسين إمكانيات اللاعب الفنية والخططية والبدنية"

 هداف التدريب المدمج: أ . 2  
تسعى هذه الطريقة إلى تحقيق مجموعة من الأهداف التي يصبو إليها المدرب خلال تصميم الجلسات التدريبية والتي  

 نذكر منها: 
 تنمية القدرات البدنية الأساسية والمركبة وتحسين الحالة التدريبية، وتحسين القيم التربوية. -
تنمية المهارات الخاصة باللعبة من خلال توفير أكبر قدر من الرصيد الحركي التقني ومعالجة وتصحيح الشوائب المهارية  -

 من خلال تكرار الحركات الفنية. 
تنمية التفكير الخططي من خلال خلق وضعيات مشابهة للتنافس الفعلي التي تواجه اللاعب أثناء المنافسة من خلال  -

 ى وضعيات مشابهة للمنافسة.التمرن عل
يهدف التدريب البدني المدمج إلى برمجة أولويات فردية في العمل والاقتراب باللاعبين الآخرين من الناحية التقنية  -

  "والخططية والبدنية في شكل مركب ومع توزيع مثالي للحمولة
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 إحداث مقاربات للاحتياجات الطاقية قريبة جدا من المنافسة -
لاعبين أكثر جاهزية لمباراة كرة قدم وليس " المارثون" من خلال وضعهم في ظروف مناسبة عن طريق نسخ إعداد  -

 (.139، ص 2018نفس الإجراءات ونفس الحركات المتكررة في اللعب بالكرة )قاسم عبد الهادي، 
 ف المباراة.و تعود اللاعب وتكيفه على استجابات سريعة تحت الضغط وفي ظروف ختتلفة تشبه كثيرا ظر  -

(Erick Mombaerts, 1991, p.18, Empllizzeri et al, 2006, pp. 483 – 492) 
 أشكال التدريب البدني المدمج: .  3

تختلف أشكال استخدامات التدريب المدمج باختلاف محتواها وهدفها الأساسي والفردي الذي يصيغه المدرب وفقا  
لخصوصيات الفئة التي يشرف عليها والطابع الذي يميز اللعبة والفترة التدريبية وموقع كل وحدة تدريبية داخل البرنامج 

 المسطر. 
 التدريب البدني المدمج: 1 . 3

اء الوحدات التدريبية والتعليمية ذات التأثير الموجه على تحديد الأهداف الأساسية والثانوية المراد تحقيقها يتأسس بن 
من الوحدة مثل: تحديد الهدف )التقني كأساس للتمرين رفقة هدف بدني فرعي، أو العكس( حيث تبنى عليه محتويات 

 ناصر البدنية( وفق ما يحقق تلك الأهداف، حيث يتوجبالتمرين وأساليب إخراجه )ربط المهارات الخاصة بتلك الع
على المدرب في هذا الصدد توجيه التركيز نحو شرح الأهداف وكيفية تنفيذها بما في ذلك حمولة التدريب كعدد التكرارات 

 (.2001)أمر الله الباسطي،  .للأداء وشدته وفترات الراحة البينية
بالجري مع الكرة في شكل حر، أو الجري بالكرة مصحوبا بتقنيات  كما يمكن للاعب تطوير التحمل الأساسي 

مراوغة ختتلفة مع تغيير الاتجاهات، لأن العمليات الجسدية تتغير مع تغيرات الظروف المكانية أو الآلية فمن المستحيل 
 .هائدراستهم بدون تضمين كل عنصر في بيئته وطبيعته التي تمثله بمعنى السبب الذي تم من أجله إنشا

 (Vigarllo. Georges, 1988) 
على المدرب ألا يغفل عن شروط ومتطلبات الأداء البدني والخصائص الفيزيولوجية المرتبطة به أثناء دمج المهارة مع  

القصوى  تحسين تهوية الأكسجين"الحركة، بمعنى عند توجيه العمل نحو تمارين تطوير )القدرة على التحمل(، أي 
(VO2max أو القو ،)( ة الهوائية القصوىPMA يمكن للمدرب تقديم تمارين فردية أو جماعية وبالتالي، من ،)

ثناء أو استكمالها بالسباقات أ ،الممكن إجراء سرعات بشكل تكراري بالكرة بمسافات محددة، مع العودة إلى التكرار
د( على الأقل أو تكرارات  6التحرك للخلف بعد فترات راحة مقننة أيضا، هذا التمرين الذي يتم إجراؤه على مدى )
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زمنية متوالية قصيرة يحسن هذه القدرات البدنية التي تحمل التعامل مع الكرة حتى يكون اللاعب في نشاط محدد يشارك 
دد فيها يح وتوجيه الدعامات والتحكم في التأثيرات في التطور البدني والتقني معا ،وطول الخطوات ،فيه تنسيق الضربة

 " فترات العمل والراحة وعدد التكرارات والدورات المناسبة لكل طبيعة عمل
 (E ́ric Duprat, 2016, p. par 12) . 

ا أيضًا لظروف لأقصى قدر من الالتزام بالنشاط هنالاقتراب من قطاع للاكتيك اللاهوائي، من الضروري تهيئة اوعند  
يمكننا اقتراح مواقف يكون فيها اللاعب على اتصال بالكرة في ظل ظروف معينة، وفق هدف العمل الذي يحدده 

أو مقاومة الطاقة(، ومن خلال تحديد فترات الراحة المختلفة، والهدف التقني من خلال دمج  ،)مقاومة السعة"المدرب 
ل بالكرة  كالاعتماد على التقدم لفرض حركة في التعامل مع الكرة مع تغيير الاتجاه، التعرج والعودة إلى نقطة الانتقا

البداية لأداء نفس المسار عدة مرات في أسرع وقت ممكن من أجل تحقيق أكبر عدد من التكرارات، في هذه الحالة تعد 
لحاسم في الأداء رغم الإرهاق يمكن أيضا العمل على جانب الإنهاء الجودة الفنية لتنسيق الخطوة مع الكرة هي العامل ا

من خلال تحديد بناء عمل بالكرة يتضمن جري وتمرير الكرة لمنطقة العمليات عبر سلسلة من المراكز يعمل فيها اللاعبون 
  "طار التعافي النشطإ بشكل متناوب بوجود مهاجمين ومدافعين لإنهاء الكرة بالرأس بحيث يكون الجميع في حالة عمل في

(E ́ric Duprat, 2016. Par 13). 
اء اللاعبين ومن خلال ملاحظة أد ، الذي يطُلق عليه غالبًا السرعة القصوى،لاكتيكأما بالنسبة للعمل اللاهوائي لا  

م  40 –م 30 –م 10أثناء يقمون بمجهودات متتابعة بالكرة وبدونها، وكذا تكرار سرعات بالكرة ختتلفة المسافات 
م لمرات عديدة وبشدات ختتلفة، في كرة القدم الحديثة الكرة لا تتوقف ولهذا يعتبر الفريق الذي يستحوذ عليها 50-

 . (Dellel Alexander, 2008)ل دائمًا. لوقت أطول هو الأفض
"فمن المثير للاهتمام ربط الانفجار والحيوية بتقنيات محددة وغالبًا ما يكون اختيار المدربين موجهًا نحو إنهاء الحركات   

ة في د)التسديد على المرمى( ولكن من المناسب أيضًا اختيار الحركات الدفاعية أو تحديد الوصول بالكرة إلى مناطق محد
 .(Éric Duprat, 2016. Par 15)الميدان في الإطار الذي يتم لعبه" 

لقد أثبتت دراسات وبحوث أن تدريبات المركبة لتنمية صفة بدنية واحدة كالسرعة مثلا تتحسن أسرع إذا كان التدريب  
فة منفردة أثناء نمية صشامل لتنمية الصفات البدنية الأخرى كالقوة والتحمل في نفس الوقت على عكس العمل على ت

 التدريب لا يعود بالأثر السريع المطلوب، ولهذا يتوجب على المدرب مراعاة هذه العلاقة بين تنمية هذه الصفات
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 (. 1997)حنفي محمود ختتار،  
 ومن خلال ما سبق يتبين لنا أن التدريب المدمج طريقة تنظيمية تستخدم فيها ختتلف الطرق التدريبية مثل: )طريقة 

التدريب التكراري، المستمر، الفتري، الدائري(، من أجل ضمان تنمية متوازنة لمختلف المكونات البدنية التي لا يمكن 
عزل مركباتها لتحقيق الجاهزية التدريبية التي تتضمن عددا من المفاهيم المعبرة عن الكفاءة البدنية لنوع الرياضية والنشاط 

 التخصصي الذي يمارسه اللاعب.
 التدريب التقنِ المدمج:  2.  3

 تعتبر التقنية عنصر من عناصر التي تخدم الجانب التكتيكي وتدريب التقنية لا يراد منه الجانب الجمالي بقدر الفعالية 
تتطلب كرة  ، كما(Bangsbo. J., 1994)في خلق وابتكار الحلول للوضعيات التي تفرضها ظروف ومراحل الأداء 

القدم أن يكون اللاعب قادراً على تطوير العديد من الصفات والمتطلبات، سواء الفيزيولوجية )معدل ضربات القلب، 
 .(Turpin. B., 1997)التمثيل الغذائي، إلخ( أو البدنية والتقنية 

العديد من  دمج أنه هناكويرى الباحث من خلال اطلاعه على المصادر العلمية المختلفة التي تناولت التدريب الم 
التمارين التقنية التي توجد العلاقة بين اللاعب والكرة تقترب من العمل البدني، كتدريبات التحمل الأساسي الذي 
يتطلب العمل لفترة طويلة، حيث يشعر اللاعب أن التمرين بدون الكرة يكون أكثر إرهاقاً، وغالبًا ما يكون أقل جودة، 

إجراؤه خلال نفس الفترة الزمنية التي يكون فيها معدل ضربات قلبه أكبر، وهذا يشهد مرة أخرى  من تمرين بالكرة يتم
"يحول اللاعب عن الشعور الشديد بالإرهاق  (Éric Duprat, 2016)أن "الركض خلف الكرة" من وجهة نظر 

 (.par 12الجسدي والنفسي الذي يشده غالبًا أثناء التمرين بدون كرة" ) 
أنه إذا تم تنفيذ حركة أو تكنيك بشكل خاطئ في ألعاب القوى يمكننا  (Lambertin. F, 2000)ر وقد أشا 

عن طريق التدريب معالجة الجانب البيو ميكانيكي للحركة، ولكن عند دمج الكرة في تنفيذ الحركة أو المهارة فسوف 
 .(p. 10)تضيف أبعاد الفردية تقنية لمهارة كالجري بالكرة على سبيل المثال 

انطلاقا من وجهات النظر السابقة يتضح للباحث بصورة جلية الإشادة أبهمية وضرورة الاتجاه للأساليب الحديثة التي  
متنوعة، و  تدمج تدريب وتعليم المهارات في شكل مركب خاصة لدى فئة الناشئين التي تتطلب بناء المهارة تكرارات كثيرة

حيث تندرج صعوبتها بشكل متناسب مع خصوصياتهم العمرية، وقدراتهم ومستوياتهم المهارية حتى يستقر أدائها بالنسبة 
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للاعب، وتزيد سرعة ودقة أدائه وتصرفه السليم إزاء مواقف التنافس والمنافس، وحتى يتمكن المدرب من بنائها بشكل 
ت منفردة بل كأداء مركب يتم التدرب عليه مرارا من خلال ربطه بالحركة ) سليم يتوجب عليه مراقبتها ليس كمهارا

الجري(، أو إحدى المهارات الأخرى التي سبق تعلمها، أو دمجهما معا حيث تشير إحصائيات لأبحاث ودراسات "أن 
، والجمل المهارية  (% 29( ويمثل الاستلام ثم التمرير منها ) %62الجمل المهارية خلال المباراة والتي تنتهي بالتمرير ) 

 (.52، ص 2013 لخضر،)مسالتي  "(%26( بينما التمرير المباشر من الحركة ) %11التي تنتهي بالتصويب )
 قوعلى هذا السبيل من الضروري دمج المهارات الخاصة بكرة القدم بالحركة ومميزاتها من دقة وسرعة في التنفيذ وف  

  الحاجة إليها في المنافسة. 
ة، هو عمل بدني بالكرة في جلسة نجد فيها مراحل معينة من لعبة كرة القدم مثل التمرير التدريب البدني التقنِ:  3. 3 

  ( مع تكامل الكرة، أو مرحلة معينة من لعبة من اللعب )تمريرة(15/ 15لعبة الرأس، الضربة أو عمل متقطع )
, 2017)football https://www.preparationphysique(.  

ويتطلب من المدربين إنشاء مواقف تدريبية تسمح بتحسين المهارة المحددة للاعب كرة القدم، ومن ناحية أخرى  
التي  ة أو المقاومة من خلال مدتها وشدتها وعدد المراتتكوين أعباء معينة التي توجه القدرة المشروطة نحو القوة، السرع

يتم فيها أداء المهارة، ضف إلى ذلك لإنشاء مواقف صنع القرار التي هي الأساس الذي يمكن للمرء أن يعالج المعلومات 
 .(Bernat Franquesa, 2020) تم تقديمها في ممارسة كرة القدم.التي ي
( "خلال التدريب على مهارات التمرير والاستلام أو الجري بالكرة، أو السيطرة يمكن 2013 أشار )مسالتي،لقد  

، ويتم هذا العمل في صور ختتلفة مع مراعاة (53دنية خاصة كالسرعة والقوة" )صللمدرب ربطها بتحقيق أهداف ب
 ن العشوائية. حتى يتميز العمل عالمدرب للأسس العلمية للتدريب وأخذ الاعتبار العملية في تقنين حمولة التدريب 

 التدريب التقنِ الخططي:  4.  3
يتميز هذا النوع من التدريبات باحتواء المهارات الخاصة المتضمنة تدريبات تتميز بصعوبات متدرجة عند أدائها  

اعية بين وضرورة ربط متطلبات التدريب وفق واجبات ومراكز وخطوط اللعب، وقد تتم بصورة فردية أو ثنائية أو جم
خط هجوم( أو من خطين متتاليين )لاعب خط وسط مهاجم أو  –خط وسط  –لاعبين من خط واحد )خط ظهر 

 مع جناح أو مع ظهير( سواء في حالة الاستحواذ على الكرة أو الدفاع في أي جزء من الملعب"

https://www.preparationphysique/
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 (. 53، ص 2013)مسالتي،  
نوع من التدريب فرص كثيرة وختتلفة للتعامل مع الكرة (" أنه يوجد في هذا ال2018ويشير أيضا )عبد الهادي،  

)دحرجة، تمرير، ضرب، تصويب..إلخ(، وأن وجود ثلاث لاعبين في كل فريق تعني وجود مثلث والمثلث هو أساس 
 (. 146وحدة الفريق والتشكيل الخططي الأساسي للفريق " )ص 

التي تستهدف العمل  (Erick Mombaerts, 1996)كما نلتمس في هذا السياق الأشكال التي قدمها  
 الثنائي والمتعدد للتدريبات التقنية والخططية كتالي:  

 :Entrainement Modéleأ. التدريب النموذجي 
يقوم المدرب بإعداد تدريبات نموذجية استعدادا للمنافسة من خلال خلق مواقف مشابهة لنفس المواقف التي تحدث  

أثناء المقابلة )خلق مشاكل وحلول تطبيقية( من خلال تكرار نفس الشروط التي تميز الأداء الفعلي في التمرين الذي 
قا للتنظيم " جعل الفريق خلال المواقف التطبيقية يلعب وفيدمج بين ختتلف الاحتياجات النفسية والتكتيكية مثل 

 الأساسي للفريق الذي سيواجه في المباراة التالية من السابقة. 
 :Entrainement Activéب. التدريب المتفاعل 

تدريبات تحوي تمارين ذات شدة عالية قريبة من المنافسة تهدف إلى تطوير القدرات الذهنية )سرعة الإدراك،  
والتصورات الانتقائية( وسرعة التنفيذ اللازمة أثناء المنافسة، على سبيل المثال اللعب ضد معارضة حازمة ومنظمة )تدريب 
نموذجي(، العمل المهاري في حالة التعب والإرهاق، التقليل المتدرج في عدد المهاجمين تجاه المدافعين، التي تؤدي إلى 

 تكييف اللاعبين مع الوضع التنافسي.
  :Entrainement global et synthétiqueالعالمي والاصطناعي  ج . التدريب

يشمل التدريب مسؤولية تطوير ختتلف القدرات البدنية والمهارات الفنية والتكتيكية والسمات النفسية للاعبين إذا   
 ينطوي عليها ع العوامل التيكان استعدادا للمنافسة خلال الدورات التدريبية، يأخذ التدريب العالمي في الاعتبار جمي

الأداء الفردي والجماعي فهو يدمجها في منظور موحد مع استبعاد المزايا ذات الأولوية وفقا للأهداف المبرمجة، يكون 
/تكتيكية/ تقنية/ بدنية)/ تقنية، أو متعددة الأبعاد  )بدنيةالعمل في التدريبات أو المواقف بحيث تصبح ثنائية الهدف 

 (p. 8)نفسية(. 
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  التدريب البدني التقنِ الخططي: 5.  3
يشمل هذا النوع الأنواع السابقة من التدريبات لتنمية الأداء المهاري والبدني في أشكال خططية هادفة، حيث تتميز  

بتحقيق التكيف مع متطلبات اللعبة من خلال مواقف مشابهة للمنافسة التي تتضح فيها تحركات اللاعبين، وأداء 
تحت الضغط، وتمنح لهم الحرية والإبداع في التصرف واتخاذ القرارات المناسبة وفق المواقف وبسرعة في الأداء  المهارات

والتنفيذ الحركي، كما تتم في شكل جماعي أو حسب خطوط ومراكز اللعب، حيث يتمثل دور المدرب في هذه الحالة 
ه الحمل يادة إيقاع اللعب وإتقان المهارات، وكذلك توجيفي التوجيه والإرشاد حرصا على تحقيق الأهداف التدريبية وز 

وفقا للهدف المحدد من التدريبات، وتشكيل التدريبات النموذجية المتنوعة بين اللاعبين لتحقيق شمولية الأداء وزيادة 
 (.196، ص 2001قدرة اللاعب على الأداء المتغير طبقا لمتطلبات كل مباراة" )أمر الله الباسطي، 

لباحث أن هذا التنوع والاختلاف في الأهداف التي يشكلها التدريب المدمج أحد المبررات لصورة الشمولية يرى ا 
والتكامل التي تمكن اللاعب من الاستفادة من التدريب بشكل خصوصي مناسب لفعالية اللعبة من خلال استخدام 

رى أن يستخدم ختتلف أشكال التدريب الأخالوسيلة )الكرة( في تطوير ختتلف جوانب الإعداد، كما يتيح للمدرب 
)تكراري، دائري، مستمر، فتري(، وفي ختتلف مراحل وفترات التدريب وفق أهداف مبنية على أسس علمية تضمن 

 تكوين سليم وهادف للرياضي.
 . الفترة الإعدادية للتحضير البدني:  4

بدنية من خلال الجسم بشكل متدرج مع الأحمال التعتبر الفترة التحضيرية هي الفترة القاعدية التي يتكيف فيها  
تطوير قدرات وكفاءة أجهزة الجسم الوظيفية، وتكامل أدائها طبقا لمتطلبات المنافسة حيث تحوي على زخم متنوع من 
التمارين والأساليب التدريبية لتحقيق التكيف الوظيفي والفيزيولوجي والبدني والنفسي حيث يمكن استخدام عدة خرائط 

 لعمل البدني منه: ل
 استخدام تدريبات منفصلة: تدريبات لا تربط مع العمل الفني التكتيكي التي تستخدم في التدريب التقليدي غالبا في -

 الفترة التحضيرية للموسم التنافسي أو خارج الموسم الفترة الانتقالية. 
للعبة مثل دريبية نجد فيها مراحل معنية من ااستخدام تدريبات متصلة: عبارة عن عمل بدني بالكرة في الجلسة الت -

 الخ.   ...التمرير، ضرب الكرة بالرأس، التصويب 
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تدريبات متكاملة: تمرينات تعمل على تحقيق الجودة البدنية من خلال البحث عن الفعالية والحيوية والانفجارية وسرعة  -
 .مقابلات(رد الفعل والقدرة على التحمل ضمن تدريب تقني تكتيكي )ألعاب/ 

(Corentin Trevez, 2012). 
في هذا الصدد هناك من يفضل تخصيص نصيب لتدريبات التحمل مثل:" تطوير التحمل الأساسي بالجري مع الكرة  

في شكل حر، أو الجري بالكرة مصحوبا بتقنيات مراوغة ختتلفة مع تغيير الاتجاهات، لأن العمليات الجسدية تتغير مع 
عنى انية أو الآلية فمن المستحيل دراستهم بدون تضمين كل عنصر في بيئته وطبيعته التي تمثله بمتغيرات الظروف المك

 .(Vigarllo. Georges, 1988, pp. 107-109)السبب الذي تم من أجله إنشائها" 
لتحضرية ا( لطريقة تسيير وتنظيم تلك التدريبات المدمجة خلال المرحلة 78، ص 1995وقد أشار )أمر الله الباسطي،  

من خلال المزج بين التمارين التي تربط بين صفتين بدنيتين أو أكثر "كتحديد جزء لتدريبات السرعة بمختلف أشكالها 
)السرعة القصوى، سرعة رد الفعل السرعة الانتقالية( مرتين في الأسبوع، والقوة )القوة القصوى والخاصة، والمميزة 

 بالسرعة يوميا لأنها تزاوج بين خاصيتين السرعة والقوة باستخدام طابع مهاري،بالسرعة( التدريب على القوة المميزة 
 (.78التدريب على الرشاقة الخاصة مرتين في الأسبوع أما المرونة فيكون يوميا" ) ص 

 . إرشادات التنفيذ لطريقة التدريب المدمج على الناشئين:  5
ليه بالإضافة فيذ والمراقبة والتسيير للعملية التدريبية يتوجب عبما أن المدرب هو المشرف على عملية التخطيط والتن 

إلى الإلمام بمختلف المعارف والقواعد والنظم التي ترتبط بالتدريب ألا يغفل عن بعض الجوانب المهمة عند تطبيق الأساليب 
دراتهم البدنية لكنهم لا دمون قالتدريبية وانتقاء التمارين المشكلة للهدف التدريبي خاصة لدى فئة الناشئين الذين يستخ

 يطورونها، في مثل هذ النوع من التدريبات نذكر منها النقاط التالية:
 التنظيم والاستعداد والاهتمام من طرف المدرب  -
 التعرف على القدرات ومستويات الأفراد قبل صياغة التدريب  -
 رية المتوفرة لديه وضع تمارين وإجراءات وتنفيذها وفق الإمكانات المادية والبش -
  الحرص على أن تضمين روح المنافسة والحيوية على طابع التمارين المستخدمة -
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ديل بين التب تطبيق التمارين في مساحات تسمح بمشاركة كل العناصر الموجودة حسب هدف الحصة مع مراعاة -
 .التدريبات ذات الحجم الكلي المحدود، إلى التمرينات التي تتطلب الحركة في مجال كبير

بين  ضمان حدوث تبادل منتظمالسيطرة على ختتلف مكونات الحمل التدريبي )الشدة، الكثافة، الحجم( من أجل  -
ة الراحة بين درجة الحمل )ارتفاع الحمل( وطول فتر فترات الراحة والحمل في الوحدة التدريبية كما يجب إيجاد التناسق 

 .وفقا أو تبعا لأثر التمرين المراد تحقيقه والإمكانات الخاصة بمستوى أداء الناشئين
 الاقتراب والتواصل مع اللاعبين بشكل ملتزم قصد بناء جسر من الثقة بين المدرب واللاعبين فيما يقدمه. -
 غذية راجعة(. الملاحظة والتوجيه والإرشاد )ت -
رعة ينبغي عدم الانتظار إلى أن تحدث حالة الإجهاد العام، وينبغي سالقياس والتقويم لمختلف جوانب التحضير. كما  -

 الانتهاء من التمرينات التي تتطلب قدرا كبيرا من التركيز والانتباه قبل وصول الناشئون إلى مرحلة الإجهاد العام
(Christophe FRANCK, 2019). 

 . مقارنة بين التدريب المدمج والتدريب التقليدي:  6
إذا كان التدريب التقليدي لا يستجيب بطريقة مستهدفة لاحتياجات ما، فإن بعض المدربين لا يعتبرون الإعداد  

 .(Rachid ZIANE, 2016)  لاءمة من الممارسة المحددة نفسهاالبدني المتكامل طريقة أكثر م
" أن عدم استخدام الكرة خلال الإعداد البدني سيكون خطأ منهجيا  (C. Delecluse, 1997)في حين يرى 

 . (pp. 147-56)خطيرا في منطق التدريب" 
يتضح لنا الفرق بين تلك الاستخدامات التدريبية التقليدية التي كانت تقام في شكل معزول عن الكرة شبيهة بتلك  

 التدريبات الخاصة بنشاط ألعاب القوى، وبين تلك التدريبات الحديثة المدمجة بالكرة في النقاط المبينة في الجدول التالي:  
 لمنفصل والتدريب المدمج(: المقارنة بين التدريب ا09جدول رقم )

 التدريب المدمج التدريب المنفصل

 المزايا: 
_ يسمح التحضير الجسدي المنفصل بالتنمية الخاضعة 
للرقابة للصفات البدنية يتضمن ذلك حساب الأحمال 

  :المزايا 
رياضية" وتمارين "هو يتألف من تمارين محددة بالتناوب  -

 .خلال نفس الدورة التدريبية
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الموصوفة ومقارنتها بما تم تحقيقه بالفعل لغرض ضبط 
 الحمل التدريبي. 

للأفراد بدون هذا الاهتمام بخصوصية التدريب  -
الاهتمام بالتفرد، فإننا نجازف بفقدان الكفاءة 

 والأهداف
إمكانية المقارنة بين اللاعبين من حيث المستوى  -

 التحضيري 
 :العيوب 

التخطيط للإعداد البدني المنفصل في وقت مبكر قبل  -
 المسابقات.

_ هناك فجوة بين تحسين الحالة البدنية وتحسين الأداء  
سين الأداء ليس فوريًا مثال: يحتاج البعض كما أن تح

إلى مزيد من التفجير بينما يحتاج البعض الآخر، الذين 
يمارسون نفس الرياضة، إلى مزيد من التحمل العضلي، 
بينما يحتاج البعض الآخر إلى التحفيز أو الروح القتالية 

 ,Rachid ZIANE) .أو ببساطة للطمأنينة
2016) 

خطر الوقوع في إعداد بدني عام، وبالتالي لم يتم  -
الانتهاء منه، نحو تحسين أداء رياضي معين ذي 

احتياجات خاصة يسعى إلى تحقيق أهداف معينة في 
 كثرة الإصابات   .ظروف معينة

 البعد عن الواقعية الخاصة بالمنافسة. -

 يُمنح الرياضي الفرصة "لإعادة ضبط" إيماءاته. -
يمكن أن يرتبط التناوب بين تمارين محددة وتمارين  -

 "رياضية" بجميع أجزاء جلسة التدريب.
 .يشمل الإحماء مراحل مكثفة دون أن تكون مرهقة -
ل العامة وبشك يتم دمج الإعداد البدني في الممارسة -

 .أكثر دقة في التمارين الخاصة بالرياضة التي تمارس
يسمح بتنفيذ عمل ذي جودة بدنية من خلال أشكال  -

ع بميزة إلخ التي تتمت ألعاب،معينة من الممارسة )منافسات، 
 المشاركة في تدريب الرياضيين الشباب والمبتدئين.

 :العيوب 
يجعل هذا التناوب من الممكن عدم السماح لتنمية  -

الصفات الجسدية بإضعاف التقنية مثال: يؤدي تطوير 
القوة والمزيد من القوة إلى تعطيل الإيماءات وتعديلاتها. في  
كرة السلة، يمكن أن تتأثر إيماءة التسديدة بتمارين رفع 

 الأثقال التي تتضمن العضلة ثلاثية الرؤوس. 
ب السيطرة على حمولة التدريب بشكل من الصع -

 مناسب إلى أنها قابلة للقياس الكمي.
التوفيق بين الكثافة والتصحيح الفني ليس بالأمر  -

 السهل. 
غالبًا ما يكون التدريب بكثافة منخفضة غير مرتبط  -

 .بقيود المنافسة
 .يمكن أن يؤثر التدريب بكثافة كاملة على الحركة -

 
 



التدريب المدمج والتدريب بالألعاب المصغرة                                                         الفصل الثالث:        
 

 

110 

 

 .  تقنين التدريب البدني المدمج:  7
( هذه الأدوات باهضه POLAIRE(، أو الساعات الذكية )GPSتقنين حمل التدريب بالأجهزة المتطور ) 

الثمن وختصصة نسبيا للأندية المحترفة وتأخذ قدرا من الوقت الكافي لتحليل مجهودات اللاعبين بعد الجهد، كما سبق 
حمولة التدريب البدني المدمج من خلال التحكم في مكونات الحمل التدريبي،" فالتدريب المدمج الإشارة إليه يمكن تقنين 

أقرب ما يكون إلى التمرينات القياسية أو الاختبارات الموضوعية حيث يكون فيه تقنين الحمل في ضوء توقيتات الأداء، 
قويمي بجانب كبطاريات اختبارات لرفع عائدها التهذا ما دفع البعض إلى تقديم نماذج مقترحة لتوظيف التدريب المدمج  

 (.48، ص 1984)قاسم حسن، قيس ناجي،  عائدها التدريبي التربوي"
 التدريب المدمج أسلوب تنظيمي للعمل الميداني في محاولة لكسر الروتين اليومي والتدريبات . أهمية التدريب المدمج: 8

ات لعزوف عن الممارسة، وهو مناسب جدا للاعبين الذين يتدربون لفتر التقليدية التي تشعر اللاعب بالملل أو حتى ا
مرات في الأسبوع، ومناسب أيضا للاعبين العائدين من الإصابة، كما يمكن العمل به على ختتلف  5تدريبية أكثر 

 النشاط الرياضي.   ةالفئات العمرية والمدارس الكروية باعتباره أحد أهم عناصر جذب اللاعبين وزيادة دافعيتهم نحو ممارس
يسمح التدريب البدني المدمج أيضا بتطوير عدة جوانب كالجانب المهاري والتنسيق مع اللاعبين بالإضافة إلى تنمية  -

 .  (Vitulli, 2010)اللياقة البدنية 
 التدريب المدمج أكثر اكتمالا وشمولا من التدريب التقليدي  -
تأكد الأبحاث والدراسات التي تناولت التدريب المدمج على ختتلف جوانب الإعداد مدى فعاليته واستجابته لمختلف  -

 الفرضيات الموضوعة من خلال الاستدلال على النتائج المحققة 
ر البدنية يالتدريب المدمج أسلوب تنظيمي يختصر الجهد والوقت وأكثر تنظيما بحيث ينطلق في أساسه من منطق التقار  -

 ظة أداء اللاعبين خلال المنافساتوالتقنية والخططية المتحصل عليها من ملاح
 (. 92-70، ص ص 2019، وآخرون)غنام نور الدين  

الاستخدام المنتظم للكرة أثناء التدريبات البدنية يسمح بتطوير العضلات الخاصة التي تشارك في اللعبة، وهو ما  -
 (. 140، ص 2018)قاسم عبد الهادي،  المهارية والخططية تحسين القدراتيسمح أيضا ب

"أن التدريب المدمج بالكرة عن طريق الجري بالكرة  (Chamari. K. et al, 2005)تقدم لنا معطيات دراسة  -
( VO2maxأسابيع يعمل مباشرة على المكون المركزي للطاقة الهوائية) 8د( على مدار  10والمراوغة بالكرة لمدة )
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سنة(".  14) لدى الناشئين %12 – 10للاستهلاك الأقصى للأكسجين وما بين  8.6سمح بزيادة نسبتها حيث ي
(pp. 24 - 28 ). 

 . نَّاذج تطبيقية للتدريب البدني المدمج: 9
  تطوير التحمل الهوائينَّوذج تطبيقي لتطويري التحمل:  1. 9
 التكراري                        : التدريب طريقة -د( جري خفيف حول الملعب بالكرة       15 – 10 :)الإحَاء العام -

 دقيقة. 40إلى  30لمدة  التدريب زمن -                     VMAمن  ٪65/70حوالي  الشدة: -
 كل ورش العمل تتبع بعضها البعض، بلا توقف.  -
 يغادر اللاعب بالكرة من نقطة البداية، ويقوم بالتعرج )دائمًا مع الكرة عند قدميه(. :1الورشة  -
يقوم اللاعب بتمريرة تستهدف ختروط خط الوسط )الهدف هو أن تتوقف الكرة عند المخروط(، وتكون  :2الورشة  -

، يجري اللاعب إلى خلال هذا الوقتالكرة على الأرض ويجب أن تمر بين بوابتين )يتم تمثيلهما هنا بالعقبات الصغيرة( 
 كتذكير(.  VMAسرعة  ٪65/70المخروط )

 .، كرة التعرج عند القدم1نفس مبدأ ورشة العمل  :3الورشة  -
 تقطر أمام ختروط أو دمية. 5و 4ورشة  -
 (للأمام 6m/  5لا تدفع الكرة ) سباق التعرج لمسافات طويلة مع التحكم الدائم في الكرة :6ورشة  -
 تسارع طفيف إلى الرسم التالي: :7ورشة  -
يمرر اللاعب الكرة إلى زميله الذي وصل لتوه إلى نقطة البداية )يتحكم الأخير في الكرة بالحركة ويبدأ تدريب  :8ورشة  -

( نحو قمع البداية )في انتظار % VMA 70الدائرة(. خلال هذا الوقت، يركض اللاعب الذي يمرر الكرة بسرعة )
 .اللاعب التالي في الحركة(أن يمرره 

لتالي إلى املاحظة: من المهم أن يتم توزيع اللاعبين جيدًا في الدورة، وأن يغادر اللاعب السابق عندما يصل اللاعب 
 . 1بداية ورشة العمل 
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 (: يوضح طريقة توزيع الورشات على الملعب3الشكل رقم )

 نَّوذج تطبيقي لتطوير القوة المميزة بالسرعة: 2 . 9
 : دائريطريقة التدريب  -      د(  15 – 10بالكرة أو بدون كرة لمدة معينة من الزمن ) الاحَاء: -
 د   25 – 20: زمن التدريب-                      %100 – 85تتراوح شدة العمل من  الشدة: -
على صليب أزرق  لمكل ورش العمل الح  لاعبين( تحتوي 5 – 4ورشات كل ورشة فيها من ) 5يتم العمل في  -

  .وهو الشخص الذي سيمرر الكرة
حواجز صغيرة، ويقوم المدرب بركله في العرضية ويعود اللاعب إليه ثم يركض  4يقفز اللاعب فوق  :1 لورشة العم -

تهي اثنان: يمرر الكرة عندما ين-أمتار. يمكن أن يكون البديل هو أن المدرب يقوم بمضاعفة واحد  10إلى  5بسرعة من 
 .بعمق لتحريك العدواللاعب من الحواجز الصغيرة، ويمررها الأخير له، ويرميها المدرب 

 اثنان مع المدرب-يدوس اللاعب في سلم الإيقاع )يجب أن تلمس كل قدم بين الشفرات(، واحد  :2ورشة عمل  -
 .أمتار 10إلى  5عند العرضية والركض السريع لمسافة 

 منى فيمتر، يجب على اللاعب القفز على رجل واحدة في كل طوق )قدمه الي 1أطواق متباعدة  4 :3ورشة عمل  -
 .الأطواق اليمنى والعكس صحيح( ثم واحد إلى اثنين مع المدرب والركض

يجب على اللاعب عبور الحواجز الصغيرة بالنظر إلى الأمام )يكون عموديًا عليها(، ورفع الركبتين  :4ورشة العمل  -
 ار(إلى اليمين واليس جيدًا، عند الانتهاء، واحد إلى اثنين مع المدرب والركض. تذكر تبديل الجانبين )اذهب
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ن مع اثنا-أو القضبان على الأرض، ثم يخلط اللاعب ثم بمجرد الانتهاء، واحد الصحون : ضع إما 5ورشة العمل  -
 المدرب والركض السريع.

 
 (: يوضح طريقة توزيع الورشات على الملعب4الشكل رقم )

. 2022)physique.net/-https://www.prepa(. 

  الألعاب المصغرة 
لقد أخذ أسلوب التدريب بالألعاب المصغرة رواجا كبيرا في الفترة الأخيرة في أوساط الباحثين والمدربين، وهذا ما  

لى ختتلف مما يفسر التوجه الميداني للمدربين باستخدام هذه الطريقة ع ،لمسناه في العديد من الأبحاث والمنشورات العلمية
الفئات وفي ختتلف مستويات المنافسة )هواة، محترفين(، بحيث "يختلف أسلوب اللعب في مكوناته عن التدريبات المدمجة 

 ( 84، ص 2020 حسين،البدنية المهارية والمهارية الخططية" )علال شريف 
إلى تحسين متكامل للأداء من خلال التمتع باللعب الجماعي المشوق في مواقف تنافسية تأخذ يتجه في تكوينه و  

 مقاربة واقعية لشكل المنافسة الرسمية مع التحكم الأمثل في ظروف الإنجاز من أجل المحافظة على لياقة اللاعب. 
 مفهوم التدريب بالألعاب المصغرة: .  1

من خلال إطلاع الباحث على الأدبيات والأبحاث العلمية التي تناولت مفاهيم هذا الأسلوب التدريبي اتفقت على  
أن هذه الطريقة عبارة عن ألعاب مناسبة للمبتدئين والكبار محببة لنفوس اللاعبين، تجرى في مساحات ضيقة وبعدد 

https://www.prepa-physique.net/
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"مع  ،(54، ص 2021 عباس،)دراجي  وتا حسب الهدفمعين من اللاعبين، وقد يكون هذا العدد متساويا أو متفا
 مرونة قواعدها وقلة أدواتها وسهولة ممارستها وتكراراها عقب بعض الإيضاحات البسيطة" 

 .(63، ص 1990)الخطاب، 
يز متتميز بظروف مشابهة لأداء المنافسة، تمكن المدرب من إبعاد الملل على لاعبيه وبتالي إقبالهم على التدريب، لما تتو  

(، وهي أكثر اكتمالا من التدريب التقليدي بدون  2010 جبار،به من تشويق وتذليل الأحمال التدريبية )تركي، سلام 
 .(Thomas Little, 2006, pp. 316 -119)كرة 
ئ والألعاب التي تختبر مدى قدرة اللاعب على إجادة المباد كما أنها تحتوي على ختتلف عناصر اللياقة البدنية، 
تعزيز الاستجابات "بالإضافة إلى  ،(28، ص 2008 السايح،اسية للعب المصغر )زكية ابراهيم، مصطفى الأس

الفيزيولوجية الحادة والأبعاد التكتيكية الفنية التي يتم إدارتها من قبل المدربين عن طريق تغيير نسق اللعب )أي العلاقة 
(، وشروط تعليمات التكتيكية والفنية )المهام المحددة في اللعبوال اللعب( )مساحةالعددية بين الفرق(، وتكوين الملعب 

 "إلخ(، ونسبة العمل والراحة ..فتري، )مستمرلمس الكرة، الحركة(، ونوع التدريب  )شروطوقيود اللعب 
 (Filipe Manuel et al, 2021, pp. 617 - 627) . 

 مميزات التدريب بالألعاب المصغرة: . 2
ر التدريبية على عدة ميزات جعلتها الأسلوب المفضل لدى المدربين واللاعبين بما تحتويه من عناصتشمل هذه الطريقة  

التشويق والمرح والمتعة والمنافسة المطلوبة، حيث يمكن أداؤها في أية مساحة وفق قواعد وقوانين وضعية من طرف المدرب 
 ( 84ص ، 2020)علال شريف،  هوحسب الإمكانات المتوفرة لدي ،حسب هدفه

أن الألعاب المصغرة تقلص اللعب في كرة القدم باعتبارها نشاط " (Frédéric Bodineau , 2007)يشير و  
 ترفيهي يخضع للقواعد التقليدية التي تشمل الفائزين والخاسرين والصفات البدنية والفكرية والمهارية والخططية في المعنى

كالإحساس بالتقدم، الإحساس بالمساحات المحددة، الإحساس بالهدف،   وتطوير الجوانب الحسية ،الذي تحويه كرة القدم
 (. (p. 7وبالزمن الإحساس بالقواعد، بالزملاء، بالمنافسين، 

كل من خلال الش ( بتجميع مجموعة من العناصر التي تتحكم في سير اللعبةMonbaerts. E, 1991قام ) 
 :  التالي
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 (p. 9) (: اختزال المنطق الداخلي للألعاب في كرة القدم05شكل رقم )

طبيعة الألعاب المصغرة التي تحوي جانب اللعب والترويح والتحفيز تدفع باللاعبين من أجل بذل مجهود أكثر مما  
يؤدي إلى تحسين كفاءتهم وطاقتهم الفيزيولوجية للتكيف مع الأحمال البدنية التي تؤدي إلى الفعالية الخططية والتقنية 

 للاعبين. 

 ة التدريب بالألعاب المصغرة: مفاتيح التحكم وتأثيرها في طريق.  3
 مساحة اللعب:  1.  3

يعتبر حجم مساحة اللعب أحد المتغيرات التي يستطيع المدرب الاعتماد عليها لضبط حمولة التدريب بالألعاب  
حيث تتيح الألعاب المصغرة استغلال فضاء التدريب عن طريق تقسيمه إلى مساحات ختتلفة تحدد فيها ساحة  المصغرة،

مما يسمح بمشاركة أكبر عدد من اللاعبين ووفق تنظيمات ختتلفة، كما يتلاعب المدرب بتعديل مساحات اللعب  اللعب
لأهداف تدريبية منها أهداف قانونية تتوافق والمرحلة العمرية التي تمارسي اللعبة، وأهداف ترفيهية تتناسب مع كبار السن 

 (. 88، ص 2020ف، )علال شري .نظرا لانخفاض المستوى الوظيفي لديهم
 إنتاج زخم من الحركات بدون جري"تسمح زيادة المساحة المخصصة للعب بتفجير طاقة اللاعبين من خلال و  

وانجذابهم نحو الكرة مما يترك مساحة صغيرة جدًا للاعب الذي لديه الكرة ليكون تحت السيطرة ويمارس أي شيء كما 
  "حيث يكون هناك ازدحام أقل ،لإبداع وممارسة مهاراتهمتسمح المساحة الإضافية في الملعب للاعبين با

 اللاعب

 الخصم

 الكرة

 الهدف

 الزميل
 القوانين

 العلاقة

 زمن/ مساحة
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(Jean-Francis, 2018, pp. 122 - 129). 
كة الاتساع مجالا للحر  بحيث "يشكل( لتأثير المساحة على درجة الدقة للأداء المهاري 2014يشير )أحمد عطية،  

ويتولد عن الاتساع مجالا للرؤيا والمتابعة الجيدة لمسار الكرة وموقع الزملاء وكلما صغرت  ،والسيطرة والتحكم والإتقان
ضاق المجال الحركي وأصبح أكثر صعوبة حيث يتطلب إحساس عالي وسرعة رد فعل وتكيف لوضع الجسم مع صغر 

 (.31المساحة أثناء أداء المهارات المختلفة بالكرة" )ص 
النمذجة الذهنية في الحركة التي تربط التفكير والمكان معا عن "للعب من شأنه أن ينمي كما أن زيادة المساحات ا 

للحركة إلى تصور أكثر ديناميكية لإطار التحول الذي تشكله علاقة الخصم في مباراة  ةطريق الانتقال من تصور ثابت
 .(Jean-Francis et Luc Nadeau, 2015, pp. 79 - 91) "رياضية جماعية

بعض الدراسات أنه لا يوجد فرق كبير في معدل ضربات القلب مع زيادة حجم الميدان في حين التغيير الوحيد  تشيرو  
  "الزيادة في عدد التدخلات والتسديدات مقارنة مع مقاييس لأرضية أصغر"الذي تم ملاحظته هو 

(Kelly et Drust, 2009, pp. 475 - 9). 
وتؤكد دارسات أخرى أن استخدام مساحات ختتلفة يمكن الحصول على الاستجابات الفيزيولوجية المختلفة )عقلي  

ة، السرعة الكلية المقطوع )المسافةالمساحات الكبيرة تؤدي إلى زيادة المتطلبات البدنية "(، حيث أن 2018حسين، 
ذات الشدة العالية، عدد التسارعات وعدد مرات تكرار القصوى، متوسط السرعة، مسافة الجري السريع مسافة السرعة 

 .(.Pellegrino. G et al, 2020, pp. 2338-2346) "مقارنة بالمساحة الصغيرة السريع(الجري 
( على الاستجابات الفيزيولوجية وأداء الجري في مساحات 4ضد  4وقد تم فحص تأثير أبعاد مساحة اللعب المصغر ) 

جدا )أكبر من كم/ سا(، والشدة العالية   17المسافة المقطوعة بشدة عالية )أكبر من "ا أن لوحظ من خلالهو متباينة 
/ سا(، وعدد التسارعات كان أكبر في المساحة الكبيرة، ومن الناحية الفيزيولوجية وجود فروقات في النبض القلبي كم  22

 " %86مقارنة ب الصغيرة  % 98الأقصى لصالح المساحة الكبيرة بنسبة 
 .(702- 681 ص ص، 2021)قرومي الحسين، واضح محمد،  
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 اللعبأنساق المستخدمة ضمن  (: المساحات10جدول رقم )

Taille de terrain 

(m2) 

Forme Référence 

Max Min 

100 1contre1 Dellal et al. 2008 

800 400 2contre2 (Dellal et al. 2008)(Hill-Haas et al. 2009b 

2500 240 3contre3 (Rampinini et al. 2007) (Gabbett et 

Mulvey, 2008) 

2208 240 4contre4 (Coutts et al. 2009) 

2500 240 5contre5 (Coutts et al. 2009) (Gabbett et Mulvey, 

2008) 

2400 240 6contre6 (Coutts et al. 2009) (Hill-Haas et al. 

2009b) 

2200 875 7contre7 (Hill-Haas et al., 2009b) 

2700 2400 8contre8 (Jones and Drust, 2007) (Dellal et al. 

2008) 

 (Agli Hocine, Mezroua Said, 2018, pp. 430 - 444): صدرالم

 عدد اللاعبين:  2 .3
ما في الألعاب ك  يشير المختصون إلى أن تدريبات الألعاب المصغرة لا يشترط فيها أن يكون عدد اللاعبين متساوي 

(، ولهذا يمكن لأي مدرب التلاعب بالزيادة أو النقصان العددي داخل نسق اللعبة وفق ما 4ضد  4( أو )2ضد  2)
( لإتاحة الفرصة 4ضد  6( أو )2ضد  4)"على سبيل المثال يتم تشكل النسق التالي:  يراه مناسب لتحقيق هدفه

كل فريق   على الكرة لإشعال المنافسة بين الفريقين والتعرف على قدراتللفريق المتفوق عدديا لتحقيق هدف الاستحواذ 
 .(Luis Vilar et al, 2014, pp. 1007- 1018) "على تحقيق هدف اللعبة

التلاعب بالزيادة والنقصان في عدد اللاعبين داخل اللعبة له ما يبرره على المستوى الفني للمدرب اعتبارا أن تقليل ف 
صغيرة يعني أن كل لاعب سيحصل على أكبر قدر من لمسات الكرة حتى يكون لديهم المزيد من العدد داخل مساحة 

اء توفرت فرص أكثر لاتخاذ القرار والعمل على كفاءته في وضع تنافسي كلما يتطور الذك"وكلما  ،الفرص لاتخاذ القرارات
 (. 123، ص 2018)عقلي حسين،  "بسرعة كبيرة في كرة القدم
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 تناسب مساحة الألعاب المصغرة مع عدد اللاعبين (11جدول رقم )

 المساحة الكلية للعب مساحة اللعب )خاص( متر  مساحات اللعب متر   عدد اللاعبين 
 2م  

 2م  100 كبيرة  متوسطة  صغيرة   10×  10  1ضد  1

 2م 600 – 400  20×  15  15×  10  5×  10 ( 21 – 20( × 28 – 20)   2ضد  2

 2م  450  25×  20  20×  15  15×  10  25×  18  3ضد  3

 2م  1200 – 600  30×  18  20×  15 21×  20 ( 30 – 20( × 40 – 30)   4ضد  4

  2م 2700 – 700  36×  24  30×  20  24×  16 (  44 – 23( × ) 62×  32)   5ضد  5
 2م 1800  42×  30  35×  25  27×  20 32×  49  6ضد  -

 2م  2250 – 1750 48×  36  40×  30  32×  24 (  45 – 35× ) 50  7ضد  7

 2م 2700-2400    ( 45 – 40×)  60  8ضد  8

 2م  3000     50×  60  9ضد  9

 2م 4000    45×  901 10ضد  10

 (92، ص 2020)علال، المصدر: 

يستطيع المدرب التحكم في شدة التدريب من خلال الزيادة أو النقصان لتعداد اللاعبين المشاركين في التمرين داخل و  
إلى ن خلالها ماللعبة حسب الأهداف التي يصبو إليها، وقد أثبتت الأبحاث والدراسات تبريرات فيزيولوجية تم التوصل 

التي يصل  (4ضد  4وضعية ) مثلربات القلب القصوى وعلاوة أن  عدد اللاعبين لكل فريق له آثار على معدل ض
قيم التي نشرت في الدراسات التتفق هذه القيم مع حيث ،  %90و % 85تتراوح بين قيم  فيها النبض الأقصى 

 ةلألعاب المصغر كما أن التدريب با  التحليلية لمعدلات ضربات القلب خلال مباراة رسمية للمستوى العالي في كرة القدم،
 ,Dellal) ه وفق ما توصل إلي ( يؤدي إلى استجابات للنبض القلبي مماثلة لتدريب المتقطع قصير5ضد  5) بنسق

 3من أقصى نبض مقارنة بــ )  % 84تؤدي إلى استجابات حوالي "(  6ضد  6)  بنسق ، والألعاب المصغرة(2008
 "من أقصى نبض قلبي  %91( التي تصل حتى  3ضد 

 (Rampinini, et al, 2007, pp. 1018- 1024 . 
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 ( يوضح القيم القصوى لضربات القلب للاعبين حسب أنواع الألعاب المصغرة12جدول رقم )

نسبة النبض الأقصى  نسق اللعب
% 

 المرجع

 Dellal et al. 2008 75 – 80 1ضد  1

 Hill-Haas et al., 2009a, Little et Williams, 2006 88 - 91 2ضد  2

 ,Katis and Kelis, 2009, Litle et Williams 87 – 90 3ضد  3

2006  Rampinini et al. 2007 

 Hill-Haas et al. 2009, Litle et Drust, 2008 ; Litle 85 - 90 4ضد  4

et Williams, 2006  

 Hill-Haas et al. 2009, Litle et Williams, 2006 82 - 87 5ضد  5

Rampinini et al. 2007 

 ; Hill-Haas et al. 2009, Katis et Kelis, 2009 83 – 87 6ضد  6

Little et Williams, 2006, Rampinini, 2007 

 (119، ص 2018)عقلي حسين، المصدر: 

 اللعب: قواعد وشروط  3 . 3
بعض الدراسات والأبحاث تقر أن اللعب المشروط وفق قواعد محددة له تأثير على الأداء الفني والبدني وزيادة عملية   

أنه  (Carlos humberto et al, 2012 )تكيف اللعبين مع ظروف اللعب والتعلم والاكتشاف حيث يشير 
د(،  10دة )للكرة، التسجيل بعد أربعة تمريرات( لمهناك فروقات بين بعض قواعد اللعب )قاعدة اللعب الحر، لمستين " 

 (هدف 13 ــ )بوجود حراس مرمى( لصالح اللعب من لمستين في فارق تسجيل الأهداف ب 3ضد  3ضمن نسق لعب )
تمريرات(، وانخفاض نسبة تسجيل الأهداف في قاعدة  6ثا(، ومتوسط عدد تمريرات)  10بمتوسط زمن استحواذ بلغ) 

تمريرة ( أما  18ثا ( ومتوسط عدد تمرير )  20أهداف مع ارتفاع زمن الاستحواذ )  8إلى  تمريرات( 4)التسجيل بعد 
(، مما  10ثا( ومتوسط عدد التمريرات )  13أهداف( بزمن استحواذ قدر بـ )  10فيما يخص اللعب الحر سجل ) 

 ( .pp. 174 - 180)" يؤكد تأثير التلاعب بتغيير شروط اللعب نحو توجيه هدف التدريب
تشير التحاليل الفيزيولوجية والبدنية والمهارية أنه عند التغيير في قواعد اللعب )عدد لمسات الكرة أثناء التمرين( لها و  

تأثير فيزيولوجي عند معدل ضربات القلب القصوى وإجمالي المسافة المقطوعة، حيث تزيد نسبة النبض الأقصى ونسبة 
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 3(، و)2ضد  2لمسة واحدة للكرة بطريقة حرة، أو عند لمستين في أنساق ختتلفة للعب )المسافة المقطوعة عند تحديد 
 (، في حين تنخفض المتغيرات المهارية الأخرى مثل عدد التمريرات الناجحة.  4ضد  4(، و)3ضد 

 ( يوضح الاستجابات الوظيفية والفيزيولوجية والمهارية حسب تغيير قاعدة لمس الكرة13جدول رقم )

نسق 
 اللعب 

عدد لمسات 
 الكرة 

احتياطي نبض 
  %القلب 

نبض الأقصى 
% 

إجمالي المسافة 
المقطوعة بشدة 

 عالية 

عدد الكرات 
 / د ئعةالضا

عدد التمريرات 
 الناجحة 

عدد المواجهات 
 / د 

 لمسة واحدة   2ضد  2
 لمستان طريقة

 حرة 

87.2 ± 3.5 
86.9 ± 3.0  
86.8 ± 3.0 

90.3± 2.6 
90.1 ±  2.2 
90.0 ± 2.3 

24.7 ± 2 
21.9 ± 3.1 
21.3 ± 3.6 

2.9  ± 0.5  
1.8 ± 0.3 
1.7 ± 0.3 

42.5 ± 4.7 
60.5 ± 4.2  
66.4 ± 4.1 

17.1± 1.9 
28.5 ± 4.2 
26.1 ± 3.8 

 لمسة واحدة   3ضد  3
 لمستان طريقة

 حرة

86.6± 3.1 
85.9 ± 3.6 
86.2 ± 2.9 

90.0 ± 2.4 
89.3 ± 2.8 
89.6 ± 2.2 

 23.4 ± 2.8 
22.4± 2.8 
21.1  ± 2.1 

1.4 ± 0.3  
1.3 ± 0.2 
1.2 ± 0.4 

52.0 ± 3.9 
69.9 ± 2.1 

71  ±  2.6  

30.9 ± 3.6  
28.1 ± 3.3  
26.8 ± 4.2  

 لمسة واحدة   4ضد  4
 لمستان طريقة

 حرة

83.6 ± 3.3 
80.8 ± 4.0 
79.7 ± 3.5 

87.6 ± 2.5 
85.6± 2.9 
84.7 ± 2.7 

21.0 ± 2.3 
20.1 ± 2.8 
18.3 ± 3.2 

0,9 ± 0,3  
0,8 ± 0,3  
0,8 ± 0,3  

49.8 ± 5.3  
68.9 ± 4.9 

73 .4 ± 
7.2  

18.0 ± 3.6  
16.5 ± 3.2  
25.1 ± 3.6  

 (Alexandre Dellal, 2013, p. 17)المصدر: 

 التحفيز والدعم:  4 . 3
لمرتبطة بحالات الشعور الأبعاد النفسية الا ترتبط المنافسة والتدريب بشكل عام بالمتغيرات البدنية والفنية فقط دون  

 والتي تدعم الممارسة الرياضية من خلال الشعور بالرضا والمتعة في الممارسة، حيث يعتبر تحفيز اللاعبين ودعمهم ،الإيجابي
ن أأثناء اللعب أحد الدوافع الجوهرية لتحقيق أعلى مستويات المتعة في الممارسة، كما أشارت بعض الأبحاث العلمية 

هذه المتعة تتغير مع التدريب المكثف، وأفادت أيضا دراسات أخرى عن أهمية تشجيع المدرب اللفظي كدافع خارجي 
 الذي يحقق التزاما عاليا بالتدريب وسلوكا إيجابيا يختلف باختلافات دوافع المتدربين والمشاركين في النشاط وتأثيرا فعالا

 . (Okba Selmi et al, 2017, pp. 1 - 6)رتبطة بالأداء على الجوانب الفيزيولوجية والحيوية الم
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تم إجراء مقارنة بين الألعاب التي يدخل فيها تشجيع وتوجيه المدرب للاعبين، والألعاب التي تجرى بدون تشجيع  
شجيع توتوجيه على استجابات النبض القلبي، وتركيز اللاكتات في الدم، وقيمة إدراك الجهد، تحصلت ألعاب التوجيه وال

وقيمة إدراك الجهد  ،ممول /ل( 5.5تركيز اللاكتات في الدم )و  ،(%88.7متوسط استجابات النبض القلبي )"على 
CR10 (7.7( في المقابل الألعاب الأخرى تحصلت على )متوسط استجابات النبض، وتركيز اللاكتات % 86.5 )

ستجابات الألعاب التي يدخل فيها تشجيع  على أن ا دل( مما 6.3) CR10ممول/ل( وقيمة إدراك الجهد  4.2)
    .(118، ص 2022 خلاف،)محمد " المدرب أعلى من قيم الألعاب التي لا يدخل فيها التشجيع

تشكيل أجزاء وأشكال ختتلفة )مستديرة، سداسية، مثمنة، مربع... إلخ(، وفرض  يمكنالمصغرة: تصميم الألعاب .  4
أو أكثر  قمناطق حرة للاعبين لا يمكنهم اللعب فيها، إضافة لاعبين دعم )جوكر( مع أهداف أو بدون أهداف، مع فري

 .)/https://www.preparationphysiquefootball.com 2019( من فريق في نفس الوقت
 يمكن استخدام تدريبات الألعاب المصغرة أبشكال ختتلفة وبتالي تقديم تدريبات متنوعة وممتعة.  -
ما يميز هذه الطريقة أيضا صعوبة التحكم أو التنبؤ بمستويات الحمل التدريبي )الشدة( لارتباطها بمفاتيح اللعب )عدد  -

 اللاعبين، مساحة اللعب، التحفيز(. كما يمكن التحكم في شدة التدريب عن طريق المعاييير التالية: 
 . إلخ من أنساق اللعب المختلفة. ( ...3ضد  3(، )2ضد  2(، )1ضد  1تعديل عدد اللاعبين ) -
التلاعب بالقواعد والقوانين المحددة للعب وتقديم الإرشادات للتأكيد على الجوانب التكتيكية والفنية المختلفة )تحديد  -

 عدد اللمسات، تحدي المرمى، مناطق الوصول بالكرة ... إلخ(. 
إمكانية اللعب على أبعاد الميدان ومساحات اللعب، ووقت العمل، زمن الاسترجاع، وعدد التكرارات والسلاسل  -

 التدريبية. 
  .(الخ يمكن مزج ختتلف طرق التدريب )التدريب الدائري، العمل المتقطع، المستمر، التكراري.... -

 يوضح معايير بناء مؤشرات التدريب بالألعاب المصغرة (14جدول رقم )
TYPE Durée de 

la 

séquence 

Nombre 

de 

séquence 

Récupération 

entre les 

séquences 

Dimension 

du terrain 

Intérêts athlétique Intérêts technico 

tactique 

1 

contre 

1 

30 s à 

1 min 30 

2 à 4 30 sec à 

3 min 30 

5 à 25 m2 Anaérobie+ 

Musculation bas 

de corps 

Duel + protection 

+ dribble 

2 

contre 

2 

45 s à 

2 min 

2 à 5 45 sec à 

3 min30 

12 à 30 m2 Anaérobie+ 

Travail des 

Duel + protection 

+ dribble + course 

https://www.preparationphysiquefootball.com/
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Muscles bas de 

corps 

sans ballon + prise 

à 2 

3 

contre 

3 

2 à 4 min 2 à 5 1 min à 

3 min 30 

100 à 

225 m2 

Majoritairement 

Anaérobie 

+aérobie 

+vivacité 

Duel + protection 

+ dribble +course 

sans ballon + prise 

à 2+relation à 3 

5 

contre 

5 

4 min à 7 

min 

2 à 6 1 min à 4 

Min 

600 à 1400 

m2 

Mixte anaérobie –

aérobie ∕PMA + 

vivacité 

Duel + protection 

+ dribble + course 

sans ballon +prise 

à 2+relation à 

3+enchainement 

rapide +bloquer 

les intervalles 

6 

contre 

6 

5 min à 8 

min 

1 à 4 1 min à 4 

Min 

900 à 2000 

m2 

Mixte anaérobie –

aérobie ∕PMA + 

vivacité 

Duel + course sans 

ballon prise à 2 + 

relation à 3 + 

enchainement 

rapide + bloquer 

les intervalles 

+passe courte –mi 

longue 

7 

contre 

7 

au- 8 min 1 à 3 1 min à 4 

Min 

1600 à 

2500 m2 

Majoritairement 

Aérobie 

+anaérobie 

Duel +course sans 

ballon + cadrage 

du porteur 

+relation 

collective + 

enchainement 

rapide + bloquer 

les intervalles + 

passe courte –mi 

longue + 

synchronisation 

des déplacements 

offensifs et 

défensifs 

8 

contre 

8 et + 

au- 10 

min 

1 à 3 1 min à 4 

Min 

A partir de 

1600 m2 

Majoritairement 

Aérobie 

+anaérobie 

Duel + course sans 

ballon + cadrage 

du porteur + 

relation collective 

+ enchainement 

rapide + bloquer 

les intervalles + 

passe courte –mi 

longue + 

synchronisation 

des déplacements 

offensifs et 

défensifs 
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 )https://www.preparationphysiquefootball.com 2019 ,( :رالمصد

 اعتبارات تطبيق تدريبات الألعاب المصغرة: .  5
إن تضمين أسلوب اللعب ضمن وحدات البرنامج التدريبي كمحتوى وهدف في نفس الوقت يستند إلى معرفة كافية  

من طرف المدرب بحيثيات هذا الإجراء الذي يختلف في مكوناته عن الطرق التدريبية الأخرى من حيث الأهداف 
اتيجيات جيه التدريب وفق أهداف واستر والتنفيذ ضمن مواقف تنافسية محددة بشروط، حتى يتمكن من التحكم وتو 

 تضمن الممارسة السليمة للاعب.  
ما نشاهده اليوم في الملاعب خلال الحصص التدريبية لمعظم المدربين المشرفين على الفئات الشبانية المدربين اليوم  

 مفاتيح التدريب )عدد تعتبريحضرون لاعبيهم بطريقة التدريب بالألعاب المصغرة دون الانتباه إلى تلك المعايير التي 
اللاعبين، مساحة اللعب، الزمن، الفئة العمرية( والتطبيق على ختتلف الفئات العمرية، ولكي يتمكن المدرب من بناء 

 وحدته التدريبية بالإضافة إلى مراعاة مبادئ التدريب وفق هذا الأسلوب يجب أن يأخذ في اعتباره النقاط التالية: 
 .ريبي الذي يتوافق مع خصائص الفئة المتدربة من كل الجوانب وفي حدود الإمكانات المتوفرة_ تحديد الهدف التد

 إعداد وضبط قياسات الملعب حسب عدد اللاعبين المتوفرين لديه، وتوفير الوسائل والأدوات اللازمة للتدريب. -
سية ة العمرية البدنية والنفاختيار ألعاب ذات حركات متعددة ومتنوعة ومناسبة لظروف العمل وخصائص الفئ -

ن البرامج التدريبية للناشئين تعتمد " أمحمود"عن  ( نقلا2019والفيزيولوجية، حيث يشير في هذا الصدد )بودواني، 
 (. 43)ص  "على المرحلة النمو وفي هذا العمر يكون النمو مفاجئ غالبا ما يكون خاطف ويحدث في مستويات متنوعة

والشروط المقننة لكل لعبة وتقديمها للاعبين بوضوح حتى يتسنى لهم إدراك المهام والغايات من وراء تحديد القوانين  -
  .(2008التمرين. مع مراعاة سهولتها وبساطتها )هاشم ياسر حسن، 

تقنين حمولة التدريب من خلال التحكم في المؤشرات السابقة الذكر )عدد اللاعبين، مساحة اللعب، زمن ..إلخ(،  -
 لتي تنعكس مباشرة في توجيه هدف التدريب، مع إعطاء الوقت الكافي للعبة من أجل تحقيق الهدف المطلوبا

 (.1994، وآخرون)عدنان درويش  
التقييم والقياس الذي يعتبر من أهم الأسس التي تبنى عليها البرامج والوحدات التدريبية لما يوفره من معلومات الحالة  -

 البدنية والتكيف للأحمال التدريبية. 
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 أهمية التدريب بالألعاب المصغرة: .  6
لنوع النشاط يعتمد  ختيار التدريب الملائمفي ضوء التعدد للطرق وأساليب التدريب الحديثة والاتجاهات التخصصية في ا

الكثير من مدربين كرة القدم على أسلوب اللعب والتدريبات المصغرة في ختتلف مراحل وفترات التدريب وعلى ختتلف 
 الفئات العمرية لما لها من أهمية استراتيجية من بين ختتلف طرق التدريب الأخرى على عدة اعتبارات منها:  

فة تعتبر أساس لإكساب اللاعبين العديد من التركيبات التقنية المختل"( أن التدريبات المصغرة 2008 يشير )ألبيك، 
مثل سرعة اللاعب في الانتقال لأخذ الأماكن المناسبة وإتقان التمرير السريع وكيفية المحافظة على الكرة وتغيير الأماكن 

 (.129)ص  "ا تتم في مساحات صغيرةوحجز الخصوم واليقظة لكل خصم والزميل القريب وعادة م
الإحصائيات المهمة لمزايا الألعاب  إلى تلك " Bodineau,2007"( نقلا عن 2022ويشير )محمد خلاف ،  

 4من الوقت في كرة القدم بـ )  % 8حيث تكون الكرة خارج اللعب بنسبة "لاعب  11المصغرة مقارنة بكرة القدم بــ 
( 1ضد  1لاعب ( اللاعبون في ثنائيات ) 11في )  % 14لاعبين( و  7في كرة القدم ب )  % 14لاعبين( و 
مرات  5لاعبين( أكثر بـ  4لاعبين( أكثر بــ مرتين، من حيث لمس الكرة في ) 4مرات، في كرة القدم ) 3أكثر ب 

 7د في ) 4عبين(، ولا 4د هدف في ) 2لاعبين(، وفيما يخص تسجيل الأهداف بمعدل كل  7من ) % 50وبنسبة 
لاعبين ( و  7القدم )مرات مقارنة بكرة  4لاعبين(، بالإضافة إلى توتر العمليات التقنية لحراس المرمى ما بين مرتين إلى 

 (.117)ص  لاعب(" 11) 
وائية فيز القدرات الهتؤدي إلى تح ةلها تأثيرات متعددة على متغيرات التكيف البدني مع الأحمال الخارجية، فيزيولوجي -

للاعبين وترفع الاستهلاك الأقصى للأكسجين، كما تسمح أبداء تدريبي بدني مكافئ للتمارين الفترية ذات الشدة 
العالية، كما أكدت بعض الدراسات أن حمولة التدريب البدني المستمر بدون كرة والتدريب الفتري مطابقة من حيث 

 .(114ص المصغرة )تحدث في تدريب بالألعاب  العلاقة بين زمن العمل وزمن الاسترجاع لتلك التي
يتناسب هذ الأسلوب مع ختتلف الفئات العمرية في استثارة دوافعهم وميولهم وزيادة الحماس والمتعة نحو ممارسة  -

 التدريب وبتالي ضمان ديناميكية العمل والاستمرارية وفق الأهداف المسطرة من طرف المدرب. 
كية ن الواقع يلتمس فيها العمل قطاعات الطاقة المختلفة بالإضافة إلى الجوانب الفنية والتكتيتقديم رؤية قريبة جدا م  - 

 الخاصة بكرة القدم، وتوفير فرص لتقييم الإمكانات المتعددة العوامل للاعبين في مواقف التنافس. 
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ذات شدة  ه من مواقف قصيرةتدمج الألعاب المصغرة العمل البدني والمهاري والخططي والنفسي من خلال ما تتضمن -
عالية ينتج عنها سلوكيات حركية وتقنية تخدم استراتيجيات اللعب وفق استراتيجية الخصم وأهداف اللعب والتحضير 

 (.52، ص 2021 عباس،البدني )دراجي 
ه واشباع عتساهم في بناء متكامل لشخصية الناشئ كما تتيح فرص التعبير عن ذاته وقدراته وفتح المجال أمام إبدا -

 حاجاته وتطوير قدراته الذهنية. 
زام تعتبر أحد العناصر التي تحقق المتعة والتشويق في الإنجاز المطلوبة للارتقاء بالحالة النفسية للاعب وتعويده على الالت -

 بضوابط اللعب. 
يتعرض اللاعبون في الألعاب المصغرة إلى جميع أنواع المواقف في كرة القدم )حركات وتمارين أكثر( أفضل بكثير من  -

 اللعب في مساحات كبيرة لأنهم أكثر انخراطا في عمليات الدفاع والهجوم. 
تسمح بالوصول إلى معدلات عالية من النبض أن الألعاب المصغرة  (Rampinini, et al , 2007)يؤكد  -

 القلبي الأقصى. 

 نَّاذج تدريبات بالألعاب المصغرة:.  7

محاولة إسقاط  1ضد  1 هدف اللعبة:
   الكرة في منطقة الخصم 

  % 100 – 90كبيرة من   الشدة:
: زمن الراحةد          1زمن اللعب: 

 ثا  30
 تكرار  5 عدد السلال:

 م(  5× م 5) ة اللعب:حالمسا

 

 
تطوير السرعة الهوائية  2ضد  2 هدف اللعبة:

القصوى مع حارس مرمى )سعود ونزول( لتسجل 
 الأهداف 

  -RPE 17×16الشدة: 
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 4-د راحة  2:30د عمل  2اللعب:  زمن
 تكرارات  

م( حسب  40× م 16.50) المساحة اللعب:
 الفئة العمرية 

، 1الفريق الفائز يغير الميدان نحو المساحة  -
في حالة التعادل  3الفريق الخاسر نحو المساحة 

الفريق الذي سجل أولا له أفضلية التقدم، في حالة 
التعادل الأبيض الفريق الذي قام أبكثر هجمات 

 (FIFA)الفائز 

 
 

حارس مرمى  2س  4ضد  4هدف اللعبة:
التسجيل على مرمى الخصم س المحافظة على الكرة 

 هدف 2أو  1)دخول فريق بعد كل 
   مرتفعة الشدة:

 د  1زمن الاسترجاع: -د         4زمن اللعب: 
 تكرارات  6 عدد السلال:

 م( 25× م 25) المساحة اللعب:
 

 

 
س حارس مرمى هدف  3ضد  3 هدف اللعب:

 بدني تحمل السرعة  
المهاجمة باستغلال عرض الملعب، الدفاع على 

  3المناطق 
  RPE 17×12الشدة: 

م( مقسمة على  30× 40) اللعب: مساحة -
 أروقة  3
 د.   2:  اللعبزمن   -
  –د  2 زمن الاسترجاع: -

  6 عدد السلال:
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لعب حر التسجيل بعد استغلال كل الأروقة بداية 
التمرير من الرواق المركزي، استغلال كل المساحة، 

 تنويع اللعب تحديد المراوغات 

 
سحارس سرعة القفز  5ضد  5 هدف اللعبة:

 لضرب الكرة من زاوية المرمى 
مساحة اللعب:  – RPE 16×15 الشدة:

 م( 40× 50)
-د 3 ترجاع:زمن الاس-د   3زمن اللعب: 
 5 عدد السلال:

ركنيات هجومية لكل  6ركنيات دفاعية، و 6-
فريق مع تبادل الأدوار الدفاعية والهجومية/ سرعة 
رد الفعل عند الارتقاء، تجنب التسرع في الالتزام 
بتقنيات الدفاع والهجوم عن طريق سماع 

 الإرشادات 

 

 

), 2019 https://www.preparationphysiquefootball.com( 

  

https://www.preparationphysiquefootball.com/
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 خلاصة: 
استخدام التدريب المدمج ضرورة ملحة لكسر روتين التدريب التقليدي المنفصل التي تحقق التوازن بين أكثر من  إن 

) مستمر، تكراري، متقطع، .إلخ (، وتدمج أكثر من طريقة في التدريب .هدف )بدني مهاري، مهاري خططي.
قيق (،والتي تحوي أيضا جانبا من المتعة والشوق في إطار متبادل تتجلى فيه قيم التعاون بين المتدربين على تح....إلخفتري

التي تتضمن الكرة  لبدنية والتمارينالهدف المنشود، وقد أكدت الكثير من الأبحاث العلمية التأثير الإيجابي لجمع الجهود ا
على ختتلف جوانب الإعداد الحركية والفيزيولوجية، والمهارية والخططية، والنفسية من خلال محاكاة المعنى الحقيقي للعملية 

 التدريبية والمنافسة الرسمية مما يبعث الدافعية نحو الممارسة والإنجاز.
يب الشامل المدمجة القائمة على أساس دمج ختتلف التمارين البدنية كما أن هذه الطريقة من ضمن أساليب التدر  

تختلف في و  ،بالكرة باستخدام ختتلف طرق التدريب الأخرى تتضمن التعاون بين الزملاء أو المشاركة في إنجاز الهدف
 نشود. مضمونها عن طريقة التدريب بالألعاب المصغرة التي تتضمن المنافسة بين الزملاء لتحقيق الهدف الم

أما فيما يخص طريقة التدريب بالألعاب المصغرة من أنسب الطرق المستحدثة التي تتماشى مع خصوصيات اللعبة  
ومع ختتلف فترات ومراحل التدريب التي تختصر الوقت والتكلفة في تحقيق الأهداف المسطرة، والتي يسعى من خلالها 

المحافظة تلف مكونات الأداء الوظيفية والحركية والتقنية والنفسية من و المدرب إلى تحقيق تنمية وتطور شامل ومتوازن لمخ
عليها طيلة مشوار المنافسة من خلال التحكم في تعديلات إنجازها ) مساحة اللعب، عدد اللاعبين،...إلخ( من أجل 

الأداء الحركي الفني  ينضمان مشاركة شاملة بين المتدربين للوصول إلى تحقيق الانسجام الناتج عن التأثير المتبادل ب
  ،والكفاءة البدنية والخططية الذي تم تأكيده من خلال البحث والتقصي في الكثير من الأبحاث الحديثة والدراسات

ضف إلى ذلك الثراء والتنوع الذي تتميز به أشكال الألعاب المصغرة سمح بتقديم فهم أكثر وضوح لمتطلبات كرة القدم 
 الحديثة، ولهذا أصبح التوجه إلى مثل هذه الطرق التدريبية أكثر استقطابا في أوساط المدربين والممارسين. 
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 تمهيد: 
تقتضي عملية التدريب في كرة القدم الإحاطة بمختلف المتغيرات المرتبطة بالأداء البدني والفسيولوجي والمهاري إلى  

ن أهمية في تحديد لما لها م ،والوجدانية والاجتماعية ،والعقلية ،جابب مميزات اللاعب المورفولوجية، وخصائصه النفسية
 نوع ودرجة حمولة التدريب المناسبة، والمؤشرات المصاحبة للنمو البدني إضافة إلى اعتمادها في عملية الانتقاء والتوجيه.

همها لم تكن أ ويرى العديد من العلماء في هذا الصدد أن مرحلة المراهقة من أهم مراحل النمو في حياة الانسان إن 
عملية مفتوحة ينتقل فيها الكائن من الأسلوب السالب في توكيد الكيان عن طريق التناقض "باعتبارها  ،على الاطلاق

ومن  ،(2019إلى الأسلوب الموجب الذي يصدر عن الإمكانيات الحقيقية الداخلية للوجود الفردي الفريد ) بودواني، 
مال جي تؤثر بشكل ملحوظ على طول الجسم وكتلته العضلية وقدرته وسرعته واكتالنضج البيولو  ياتن مستو "أالمعلوم 

أثير على قدرة وبتالي الت ،نمو عظامه، وعلى خصائصه الفسيولوجية )القدرة والسعة الأكسيجينة وتركيز الهرمونات(
 (.   105، ص 2020)علال شريف حسين،  "الاستجابة لمتطلبات التدريب

استراتيجية صناعة البطل الرياضي لها مطلبان اساسيان يتمثلان في البناء "( أبن 1995يشير ) محمد صبحي، و  
(، هذا ما جعل جسم الانسان من ناحية شكله وحجمه محل 44 ص) "الجسماني المناسب، وبرامج تدريبية مكثفة

ء البدني ودور الأداالاهتمام من طرف الباحثين والمختصين في مجال التدريب الرياضي لارتباطه بمختلف مقومات 
 ،الخصائص المورفولوجية في فعالية اللعب عبر ختتلف الصراعات الأرضية أو الهوائية وتأثيرها على الخصوصيات الميكانيكية

، ومن أجل الوقوف على المحددات المورفولوجية للأداء الرياضي، أي كل ما (2011)أحمد حيمود،  والوظيفية للجسم
م وما يرتبط به من قياسات لأبعاد وخصائص جسمه كأحد العوامل المساعدة أيضا في اختيار يتعلق ببناء وتكوين الجس

 "المواهب ورعايتها ومساعدتها على الوصول إلى المستويات العليا في المستقبل
 (.474 -460ص ص 2021)حمزاوي حكيم وأخرون،  

صون والباحثون تنوعة التي يقترحها المدربون والمختومن وجهة نظر الباحث يرى أنه بالرغم من تلك البرامج الكثيرة والم 
في مجال تدريب كرة القدم في ختتلف فترات ومراحل التدريب، من أجل الارتقاء والتقدم بمستوى لياقة اللاعب من 

ساهمة م ختتلف النواحي البدنية والفسيولوجية والمهارية والنفسية، إلى أنهم لا يولون أهمية لدراسة تلك العلاقة بين نسب
القياسات والمؤشرات المورفولوجية، وتأثير تلك البرامج التدريبية المقترحة على هذا الجانب، الذي يعتبر أحد المحددات 

تهدف الفئة ووفق طبيعة البحث التي تس ،لمستوى الأداء والإنجاز، وبناء على ذلك وإيمانا من الباحث أبهمية هذا الجانب



سنة   17المؤشرات المورفولوجية ومميزات الفئة العمرية أقل من                                            الفصل الرابع:  
 

 

131 

 

ضمن مرحلة المراهقة تفرض علينا بإلقاء الضوء على هذه الفترة التي تحتاج العناية  سنة التي تقع 17العمرية صنف 
 .وتكافل الجهود بين الأباء والمدربين والمربين

جتماعية التي لنمو والسمات النفسية والاالمرتبطة باصائص الخ تلك كما يسعى الباحث في هذا الفصل إلى توضيح 
م سعيا فولوجية لهذه الفئة التي تتماشى مع متطلبات وخصائص لعبة كرة القدر و والمؤشرات المراد في هذا العمر، تميز الأف

منه للمساهمة في تعزيز نهج الأسلوب العلمي في عملية تخطيط وإدارة البرامج التدريبية من ختتلف الجوانب التي تؤثر على 
     أداء اللاعب.

 المراهقة: .  1
 ن المراهقة هي الفترة الممتدة من البلوغ الحلم إلى سن الرشد أيأاللغوية تتفق على  العديد من الاصطلاحات :أ. لغة

 . (53، ص2010 مجيد،قرب الاحتلام )موفق 
والاقتراب التدريجي  ،(1976الفتى الذي يدنو من الحلم، واكتمال النضج )محمد الهاشمي، ويقصد من كلمة مراهق  

 (.304، ص 2011 سيف،من النضج الجسمي والعقلي والانفعالي )محمد أبو 
مرحلة التأهب للانتقال إلى الرشد أي مرحلة الانتقال من " إلى يشير مصطلح المراهقة في علم النفس :ب. اصطلاحا

سنة( أو قبل ذلك بعام أو  19 – 13من ) الطفولة إلى الرشد الذي يعني النضج وتمتد في العقد الثاني من حياة الفرد
( 2011 سيف،ويضيف )محمد أبو  (. 289، ص 1977)حامد زهران،  "عامين أو بعده بعام او عامين

نها تلك المرحلة التي يمكن تحديدها ببدء نضج الوظائف الجنسية، وقدرة الفرد على أنقلا عن " أحمد عزت راجح " 
 (.304القوى العقلية المختلفة على تمام النضج )صف  التناسل، وتنتهي بسن الرشد وإشراف

أنها المرحلة النمائية الثالثة التي يمر بها الانسان في حياته من الطفولة " على (1998محمد الزعبلاوي، وصنفها أيضا ) 
سي والعقلي فإلى الشيخوخة وهي تتوسط بين الصبا والشباب وتتميز بالنمو السريع في جميع اتجاهات النمو البدني والن

 (. 14والاجتماعي" )ص 
" أنها مرحلة زوابع وعواصف نفسية  Eisslerعن "  ( نقلا2011 زاوي،ومن الناحية النفسية يذكر )عبد السلام  

 (. 144 )صيذوب أثناءها التكوين النفسي للفرد مما يؤدي إلى حدوث خلط واضطراب على مستوى الشخصية" 
 تحديد الفترات الزمنية للمراهقة: .  2

نلاحظ عدة اختلافات في وجهة النظر من حيث تحديد الفترات الزمنية التي تغطيها مرحلة المراهقة حيث يشير  
سنة(  18 – 12أنها تمتد ما بين )" Hurlock(1980 )  نقلا عن ( لبعض التقديرات2018)الأمين عروسي، 
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سنة( وعلى فترة قصيرة ممتدة  17 – 13وقسمتها إلى مرحلتين فرعيتين، الأولى مرحلة المراهقة المبكرة التي تمتد ما بين )
 10أن مرحلة المراهقة تمتد ما بين )" Berger (1988 )سنة( مرحلة الطفولة المتأخرة، وترى  18 – 17ما بين )

 Schiambergحدة دون تحديد مراحل فرعية، كما تبنى ، حيث قامت بدراستها كفترة عمرية وا"سنة( 20 –
سنة( في حين تمتد الثانية ما  12 – 16المراهقة المبكرة ما بين ) ،( تقسيم فترة المراهقة إلى مرحلتين فرعيتين1985)

تمتد  بداية المراهقة مراحل الأولى 3( إلى 1999) Berkقسمها و سنة( حتى منتصف العشرينات من العمر  17بين )
سنة( أين  18 – 14ات سريعة نحو البلوغ، المراهقة المتوسطة من )ير سنة( تتميز بتغ 14سنة( حتى ) 12-11من )

 (. 73سنة( )ص  21 – 18تكمل تغيرات البلوغ تقريبا، المرحلة المتأخرة ما بين )
يرى ، فهاف في تصنيووجهات النظر والاختلا ،دبيات التي تناولت المراهقةمن خلال الاطلاع على العديد من الأ 

 – 15من ) المتوسطة، أيسنة( تقع ضمن المراهقة  17 أقل من الباحث أن الفئة العمرية لعينة هذه الدراسة )صنف
ات الجسمية بسرعة نمو جنسي نسبيا وزيادة في التغير "حيث تتميز  ،سنة( والتي يصطلح عليها بالمرحلة الثانوية 17

 (.  40، ص 1989ناجي،  )قيس "هره وقوة جسمه وحب ذاتهوالفسيولوجية، واهتمام المراهق بمظ
  تحديد الفئات الشبانية الممارسة لكرة القدم: .  3

( الفئات الممارسة لكرة القدم إلى خمسة فئات وهي )الأصاغر، الاشبال، الأواسط، 1994لقد ميز )ابراهيم شعلان،  
( وهي مرحلة حاسمة وهامة يتم فيها تأكيد وتدعيم التوازن 17 – 15الآمال، الاكابر(، والفئة الوسطى هي فئة )

صائص المجتمع الذي ينتمي له من خلال ضبط النفس محاولا التكيف مع خ ،من المرحلة السابقةللفرد المكتسب 
 والابتعاد عن العزلة تحت لواء الانتماء للجماعة.

النسخة الجديدة من الأحكام التنظيمية المتعلقة  2022جويلية  21أصدر الاتحاد الجزائري لكرة القدم بتاريخ وقد  
ها تصنيف الفئات العمرية الواجب الانخراط ومن أبرز ما جاء في 2022/2023بمنافسات كرة القدم هواة للموسم 

 فيها في النوادي الرياضية على النحو التالي: 
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 يوضح الفئات العمرية الواجب انخراطها في النوادي (15)جدول رقم 

 رخصة الميلاد  الصنف 
 2004جانفي  01 كابرصنف الأ

 2005- 2004رخصة مواليد     U19صنف 
 2007- 2006رخصة مواليد  U17صنف 
 2008رخصة مواليد  U15صنف 
  2010-2009رخصة مواليد  U14صنف 

 )https://www.lwfannaba.org ,2022(المصدر: 

 ( سنة: 17 – 15ميزات المراهقة المتوسطة ). 4
يجدر بنا في هذا الصدد الإشارة إلى ختتلف التغيرات التي تطرأ على الناشئ خلال هذه المرحلة من ختتلف مظاهر  

 النمو والتغيرات العضوية والنفسية والذهنية. 
 مظاهر النمو في مرحلة المراهقة:  1.  4

ى الفرد من الناحية التغيرات التي تطرأ عل كما ذكرنا سابقا مرحلة المراهقة تتميز عن باقي مراحل الحياة المختلفة بتلك 
فرة نمو سريعة تتأثر بعدة حيث تتميز بط ،المورفولوجيا والفسيولوجية والنفسية والعقلية والانفعالية والاجتماعية والحركية

للهيئة ية جل تحقيق المقاييس المثالأعوامل. وما يشغل فكر المراهق أيضا خلال هذه المرحلة الجسم وشكل العضلات من 
 .الجسدية التي تتماشى مع مقاييس العصر حيث تمنحه القبول الاجتماعي وبالتالي الثقة في النفس

 (.  2019)هاني رمزي،  
 النمو الم     ورفولوجي والفيزيولوجي: 2. 4

مو في نبعاد البارزة في نمو المراهق حيث يشمل مظهرين أساسيين من مظاهره وهما اليعتبر النمو الجسمي أحد الأ  
يتمثل  ثناء البلوغ )نمو الغدد الجنسية(، والنمو العضوي الذيأالأجهزة الداخلية غير ظاهرة للعيان، التي تصاحب المراهق 

 بشكل عام التغيرات التالية:  هيز تمفي الأبعاد الخارجية كالطول والوزن، و 
 الذراعين عادة ما تسبق نمو الأرجل.زيادة طول الذراعين بسرعة مع زيادة طول الجذع والساقين، إلا إن  -

https://www.lwfannaba.org/
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زيادة وزن الجسم بالتزامن مع زيادة نمو العضلات والعظام تزامنا مع اختفاء ملامح الطفولة، وتغيرات على شكل  -
من وزن الجسم في نهاية مرحلة المراهقة الأولى وينخفض معدل  (%40) الوجه كما. حيث تزداد الكتلة العضلية بنسبة

 . (Weineck. J, 1997) (سنة 20 – 18) كلغ( خلال  03إلى )زن الزيادة في الو 
سنة  16عظام المراهق لينة ولست كعظام البالغين لأنها في مرحلة نمو حيث يكتمل نمو عظم العمود الفقري حين  -
 سنة.  25و
 نمو الغدد الجنسية مرفوق بنمو الأعضاء الجنسية. -
 ر هذه الغدد على النمو بشكل عام.تغيرات في إفرازات الغدد الصماء حيث تأث -
 حدوث تغيرات هامة على مستوى العضلات أهمها الزيادة في سمك الالياف العضلية.  -
تطورات عضوية في الأجهزة الداخلية تتمثل في زيادة حجم القلب بمعدل أكبر من نمو الشريين، زيادة طول المعدة  -

 (.2018 تعامرة،راهقين )يارا وسعتها مما يؤدي إلى زيادة شراهة الاكل لدى الم
أي  غ(،200)سنة( يكون حوالي  17 – 16فراد من )ن وزن القلب لدى الأأتشير بعض الأبحاث العلمية  

 من وزن الجسم.( % 0.48) بالتقريب
حيث تشير دراسات  ،زيادة حجم الرئتين في هذه المرحلة مما يصاحبه زيادة في السعة الهوائية لحجم الأكسجين الممتص -
 .(29، ص 2022 رياض،)بن قارة  ("سنة 17 – 16) ( ملل في سن45 – 40ن كمية الهواء الممتص )"أ

ولهذا  ،ظروف الجسمية ووظائف الأعضاء المختلفة كالحاجة إلى الطعام، الماء ... إلخلترتبط الحاجات الفيزيولوجية با 
)كمال  ،منيعضلية ونسبة الشحوم فيه وليس فقط طبقا للعمر الز يجب تصنيف الناشئين تبعا لحجم الجسم وكتلته ال

والمعرفية في  ،أخذ الاعتبار لمستوياتهم المهارية والحركية ، ويضيف الباحث في هذا الصدد(121، ص 1979السيد، 
 مجال الاختصاص الرياضي الممارس. 

فراد في هذه المرحلة لكن بشكل بطيء لأن نمو الطول ينتهي بانتهاء قد يستمر نمو الطول لدى عدد قليل من الأ 
زهران، حامد )" 19سنة هذه المرحلة، "حيث يزداد الطول والوزن عند كل من الجنسين وبدرجة أوضح عند الذكور حتى 

ت وطول كما يزداد حجم العضلات نتيجة للثبات النسبي لنمو العظام مع زيادة الاتساق بين حجم العضلا  (،1990
ارسون فراد الذين لا يمالعظام، وتظهر أيضا بعض مؤشرات السمنة والأنماط الجسمية المختلفة خاصة لدى بعض الأ

 .والتنسيق الحركي، والقوة العضلية، والتحمل ،فق العضلياالرياضة، كما يزيد التو 
 (.166، ص 2013)حريزي عبد الهادي،  
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 النمو الفكري:  3. 4
ول على الحقائق وتفسيرها والحص ،خلال هذه الفترة إلى إثراء رصيده المعرفي السابق وتوسيع مجال التفكيريحتاج المراهق  

لاكتساب خبرات جديدة ومتنوعة تدفعه نحو العمل لتحقيق النجاح والتقدم والتعبير عن الذات فهو في حاجة إلى 
 (. 402، ص 2001زهران، )المهني و المعلومات ونمو القدرات والتوجيه والإرشاد العلاجي والتربوي 

تتميز هذه المرحلة أيضا بزيادة القدرات الوظيفية للجهاز العصبي المركزي من خلال خلق قدرات معرفية لتحسين  
 حيث يؤثر الجهاز العصبي إيجابا في النشاط الحركي من خلال رفع القدرات الذهنية المختلفة.  ،الأداء الحركي

لول ه العام الذي يؤدي إلى تطوير قدرة الفرد على التركيز العقلي والانتباه والتنبؤ واقتراح الحيتأثر إدراك الفرد بنمو  
 .(2019دواني، المعنوي البعيد ) بو للعوائق التي تواجهه تطويره والارتقاء بالمستوى الحسي المباشر إلى المستوى 

 النمو الاجتماعي:  4 . 4
سرة بحثا سرة ترتبط برغبته في الانتماء إلى جماعة خارج الأالمادي والعاطفي عن الأإن رغبة المراهق في الاستقلال " 

سه، ما يمنح خرين وتقديرهم وبتالي تعزيز مكانته وثقته بنفعن التقدير والثقة بالنفس من خلال حصوله على حب الآ
)مصطفى  "ادفةعلاقات جماعية سليمة وه على تكوين اله دافع إلى العمل والإنتاج والارتباط بالجماعة، فينشأ جريئا قادر 

حيث أن المجتمع أول ما يدرك من الأفراد مباشرة المظهر الخارجي الجسدي والاختلافات " ،(40، ص 1986غالب، 
 .(460، ص 1972)عاقل فاخر،  "عن النماذج المرغوب فيها التي تحدد درجات تكيف الأفراد مع الجماعات

 حيث أن صفات الجرأة والقيادة والنشاط في ،الاجتماعي للمراهق وقدراته العضويةهنالك علاقة قوية بين الدور  
الألعاب تتواجد معاً في الغالب وتسهم في تكوين شعبية المراهق بين أقرانه وهو يتعارض إلى حد كبير مع الاتجاه السائد 

 راهقلدى الراشدين والقائل أبولوية الذكاء والتحصيل المدرسي في تكوين شعبية الم
 , 2015)https://www.webteb.com(. 

 النمو البدني والْركي: 5 . 4
لف يأخذ شكل الاتزان التدريجي لنواحي الارتباط الحركي وتأخذ ختت"هذه المرحلة لها أهمية خاصة للنمو الحركي الذي  

هذه  والارتقاء إلى مستويات عالية من التوافق العضلي العصبي وما يميزالجوانب النوعية للمهارات الحركية في التقدم 
 "المرحلة أيضا قدرة المراهق على الاكتساب وتعلم ختتلف المهارات الحركية وإتقانها وتثبيتها ويزداد نشاطه وقوته وسرعته

 (.304- 294، ص ص2021)علي قندز وأخرون،  

https://www.webteb.com/
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ات الوظيفية والشكل الخارجي للجسم والعمر الزمني على مدار مراحل وقد أكد المختصون وجود تناسب بين القدر  
محددة من طرف الخبراء والمختصين حتى اكتمال النضج، على تطورات الخصائص  ديناميكيةالنمو الذي يسير وفق 

لناشط ل كمعيار مناسب للعمر الزمني لتطوير مستوى هذه القدرات وأي ممارسة منتظمة  البيولوجيالبيولوجية والعمر 
الرياضي باستمرار ولفترات طويلة تكسب الرياضي خصائص مورفولوجية مناسبة في جسمه وشكله الخارجي وفق طبيعة 

 النشاط الممارس، حيث يظهر تفوق تطور العمر البيولوجي عن العمر الزمني لدى معظم لاعبي المستويات العالية 
 (. 1998الباسطي، أمر الله )

وعلى هذا السبيل يرى الباحث أنه من المهم الاهتمام في هذه المرحلة بتقديم ختتلف المهارات الحركية تقديما سليما  
حركات أخرى  و حتى انتاجأو التقنية حتى يتمكن من أدائها وإضفاء طابع جمالي، أيسمح للممارس بفهم أصول الحركة 

رية للمتدربين لإبراز ، ومنح الحمن التمارين المهارية والبدنية ختتلفة تفي بالغرض من خلال إثراء برامج التدريب أبشكال
 مواهبهم وإبداعاتهم. 

 التأثير النفسي والاجتماعي لممارسة الرياضة لدى المراهقين: .  5
 ةأن المراهق إنسان في تطوير دائم ومستمر والحالات النفسية، الجسمية، الفسيولوجية، الحركيالمفكرين: "يقول أحد  

في تحسن دائم وأثناء هذه التغيرات يحتاج الفرد لإبراز قدراته وإظهارها إلى الأخرين تعبيرا منه أبنه خرج من مرحلة الطفولة 
تظهر القيمة النفسية لممارسة الرياضة لدى ، حيث (170، ص 2011وهنا يبدأ في فرض شخصيته ووجوده" )زاوي ، 

اجده في المتزنة وتنمية القدرات الفكرية والتكتيكية والتقنية، والبدنية خلال تو المراهقين من خلال بناء الشخصية الهادئة 
المعلب، والتخلص من الضغوط النفسية التي يتعرض لها سواء من الأسرة او المجتمع وكذا التخلص من بعض العوائق 

 النفسية )الحرج، الانطواء ... إلخ(. 
حباط وتر، حيث يشعر بالاستياء من عدم إشباع رغباته وحاجياته، والامرحلة المراهقة تجعل الفرد مضطرب وقلق ومتو  

في محاولة الظهور والتفوق في ختتلف المجالات الرياضية وللتخلص من كل هذا يميل الفرد للنشاط الرياضي واللعب الذي 
شعورية وبتالي التحكم في ذاته لايمكنه من تحرير طاقته الغريزية بصفة عقلانية مقبولة، ومحاولة تحقيق التوازن في صرعاته ال

 .(444، ص 1965 الأفندي،)محمد  ويم وتقييم إمكانياته المتعددةوتق
واء والابتعاد و الانطأيؤدي أيضا نقص إشباع الحاجات الاجتماعية لدى الأفراد المراهقين إلى بروز سلوكات عدوانية  

عن الناس، كما يتجه المراهق في هذه المرحلة إلى البحث عن الجماعات والتكتل والانضمام، حيث تمنح له الرياضة قيمة 
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يق و الفريق، وتنظيم علاقاته ليتمكن من ابراز قدراته ومكانته، وبهذا تساهم الرياضة في تحقألائقة للانتماء إلى الجماعة 
  "فق الاجتماعي والوجداني من خلال إرساء دعائم الروح الرياضية في تقبل الهزيمة بنفس تقبل النصرالتكيف والتوا

 (.198، ص1662 يوسف،)ليلي 
تشير بعض الدراسات الأكاديمية التي أجريت في الوسط التربوي على فئات المراهقة المتوسطة لمعرفة صورة حصة  

للراحة والتسلية  المستجوبين أنها ميدان يؤكد أغلبحيث  ،يؤكد أهمية هذه المادة التربية البدنية والرياضية إلى دليل مهم
لنقاط ن نجيز إسهامات النشاط الرياضي بصفة عامة على الناشئين في اأيشعرهم بالاستقلالية والحرية، والسعادة، ويمكن 

 التالية:  
ادة والتبعية وتنمية القيم الأخلاقية وتدريبهم على القيمسايرة النمو النفسي للمراهق والتوجيه السليم لإبراز إبداعه  -

 "والتعاون والاحترام المتبادل والتعرف على الحقوق والوجبات المنوطة بهم في ظل ممارسة النشاط
 (78، ص 1979)محمد صبحي،  

 ة.النفسيتحقيق النمو الجسمي المتوازن والمحافظة على اللياقة البدنية وتعديل بعض الاضطرابات  -
الرياضة سلوك إيجابي يشعر الفرد خلاله بكيانه ويعزز هويته وأهميته ودوره في المجتمع والحياة بعيدا عن السلوكات " -

 (.301، ص 2000)محمد عبد الرحيم،  "السلبية
لرياضي ا بالإضافة إلى الفوائد النفسية والاجتماعية تضيف منظمة الصحة العالمية أثار إيجابية للممارسة النشاط 

للمراهق تتمثل في تحسين أداء الجهاز الدوري والتنفسي، وتقوية العضلات وصحة العظام للمحافظة على وزن الجسم 
  يوميا طوال الأسبوع (د 60) الصحي داعية في ذلك إلى ضرورة ممارسة النشاط الرياضي الذي يتراوح بين متوسط كثافة

 (.2021)منظمة الصحة العالمية، 
 تدريب الناشئين في مرحلة المراهقة:  رات. اعتبا 6

حيث يعمد  ،يمر الناشئ بمراحل وفترات تكوين خلال مساره التدريبي منذ اتصاله الأول بالرياضة وانخراطه في الجماعة 
وما  ،المدربون والمشرفون على عملية التكوين إلى تقديم برامج تدريبية تتماشى مع عمره البيولوجي وقدراته وتطوره الحركي

يميز هذه المرحلة كمال النضج والنمو والتطور الحركي لدى الناشئ الذي يبدأ مزاولة النشاط الرياضي من المدرسية إلى 
الجامعة أو النادي الرياضي وصولا إلى المنتخبات الوطنية، ولهذا وجب الاهتمام بالناشئ خلال هذه الفترة لما لها من 

عيق ثبيت مستوى القدرات والمهارات الحركية، والتخلص من الشوائب الحركية التي تأهمية تتجلى في أنها مرحلة اتقان وت
ه ستوى الناشئين إلى المتقدمين من خلال إثبات الذات، كما ينو م من الأداء للانتقال نحو الأداء المتكامل والايقاع الجيد



سنة   17المؤشرات المورفولوجية ومميزات الفئة العمرية أقل من                                            الفصل الرابع:  
 

 

138 

 

نات تدريبات الألعاب المصغرة والتمريالباحث إلى استخدام الاتجاهات الحديثة من خلال اعتماد التدريب المدمج و 
حسن حالة بدنية أالتنافسية التي تساعد على إظهار المواهب وتفجير طاقات المراهقين للوصول بهم إلى مرحلة الرشد في 

 ومهارية ونفسية ولهذا يتوجب على المدربين مراعاة ما يلي: 
 في اصة في ظل الاختلاف والفروقات بين اللاعبينأخذ الاعتبار من مستويات النمو البدني والنضج البيولوجي خ -

 مستويات النضج بين الناشئين.
تصنيف الناشئين تبعا لحجم الجسم وكتلته العضلية ونسبة الشحوم فيه وليس فقط طبقا للعمر الزمني بالإضافة إلى  -

 المستويات المهارية. 
المتغيرات  والسرعة واكتمال نمو العظام لديهم، وعلىيؤثر النضج البيولوجي على شكل وكتلة الجسم وقوته العضلية  -

 الفسيولوجية مثل السعة الأوكسيجينية وتركيز الهورمونات في الدم. 
 مراعاة الفروق الفردية بين الأفراد الذين يتميزون بمرحلة نضج مبكرة وأقرانهم المتأخرين -

 .(105، ص 2020)علال شريف،  
 الخصائص المورفولوجية:   . 7

تعد المورفولوجيا من أبرز العلوم التي فتحت أفاق واسعة للبحث والتدقيق في أسرار التفوق الرياضي لأجل استكشاف  
متطلبات كل اختصاص وتحديد الأنماط الجسمية اعتمادا على الخصائص البنيوية للجسم، فهي علم يهتم بدراسة التغيرات 

كوينه، بمعنى اعلات الجسم نحو التكيف والتعويض في ختتلف مراحل تالبنيوية للجسم في ظل تأثير النشاط الرياضي وتف
دراسة الشكل الإنساني من الناحية الداخلية )التشريحية( ومن الواجهة الخارجية )الأنثروبولوجيا(، كما تستوجب استعمال 

 .ى معطيات القياس الجسمياد علوسيلتين الوسيلة الأنتربومترية أو تقنيات القياس الجسمي، والوسيلة البيومترية أو الاعتم
 )02-, 2010, para 01 topic-https://istaps.yoo7.com/t59( 

كما تعني أيضا الشكل التكويني للجسم والبنائي له، وتعني تقديرات نمط الجسم إجراءات قياس فنية وعلمية مقننة  
تستخدم لتحديد مورفولوجيا الجسم )النمط المورفولوجي للجسم( بطريقة كمية بعدة طرق، وقد اصطلحت ختتلف الطرق 

: " العضلية، ةليها المختصون في مجال القياس التسميات التالين الجسم يتضمن ثلاثة مكونات كبيرة رئيسية أطلق عأعلى 
 (.47، ص 2005)محمد صبحي، النحافة، والسمنة" 

الصفات البدنية والأداء بالمؤشرات المورفولوجية في اللعب من خلال ختتلف  ارتباطوقد أكد الكثير من العلماء  
 وصيات الميكانيكية والوظيفية للجسم.الحركات والصرعات الأرضية والهوائية وتأثيرها على الخص

https://istaps.yoo7.com/t59-topic
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 (.150- 137 ص ص، 2011)أحمد حيمود،  
إلى أهمية اختيار القياسات الجسمية المناسبة  "(1995صبحي)"محمد عن  ( نقلا2013كما أشار )حسن السعود،  

قبل البدء في عملية التدريب وان المدرب العاقل لا يضيع وقته مع نمط غير مبشر بالنجاح" كما أنها تعتبر عاملا حاسم 
 (. 22- 13لتحقيق الأداء الأمثل )ص ص 

 الأنثربومتري:  1.  7
تري مصطلح يستخدمه وأن الانتروبوم ،ي فرع من فروع الأنثروبولوجيامعظم البحوث والأدبيات تشير إلى أن الانتربومتر  

العلماء بدلا من استخدام مصطلح الأنثروبولوجيا الطبيعية، وهذا عند الإشارة إلى قياسات شكل الجمجمة وطول القامة 
 وبقية الخصائص الجسمية، ولهذا يمكن استخدام هذا المصطلح كمرادف الأنثروبولوجيا الطبيعية 

 (. 291، ص 2005محمد صبحي، نصر الدين رضوان، )
كما تعتبر القياسات الأنثربومترية أحد العوامل الهامة في ختتلف المجالات العلمية التي تعنى بقياس الجسم البشري  

سب حوأبعاده المختلفة للكشف عن الفروقات بين الأفراد، حيث تزودنا في المجال الرياضي أبسس معينة لمقارنة الأداء 
نوع ومتطلبات كل اختصاص وموصفاته الجسمية الخاصة به للوصول إلى مستويات عالية من الأداء ولهذا يتوجب أن 

 (. 43، ص 1987)محمد صبحي،  .يكون الجسم مناسب لنوع النشاط الممارس
تمكن هذه القياسات أيضا من تقويم نمو الفرد من خلال معرفة الطول والوزن في المراحل السنية المختلفة فهي علم  

 .(2004 الحكيم،قياس ودراسة جسم الانسان من حيث الطول، الوزن، المحيطات الأعراض )سلوم علي جواد 
ا سريعا، ويزيد وزنه لدرجة قد تجعل الهيمنة ( أن المراهق في هذه المرحلة ينمو جسمه نمو 2011 زاوي،ويشير )  

والتحكم على الأعضاء المختلفة صعب لحد ما، حيث يتعرض بعض المراهقين إلى زيادة مفرطة في وزن الجسم، ويظهر 
ذلك في صورة شحوم على أجزاء الجسم، وهذه الزيادة ناشئة بسبب حصول المراهق على كمية أكثر من السعرات التي 

 (.173 صاجات الجسم من الطاقة، مما يفقد المراهق السيطرة على جسمه. )تزيد عن احتي
 أنَّاط الجسم:    2 . 7
 و النوع أو الطراز من الشيء أالصنف  اهو )الطريقة( يقال ألزم هذا النمط أي هذا الطريق، ويعني أيض لغة: -

2022),  ar/-https://www.almaany.com/ar/dict/ar(.  
( أنه " فئة أو صنف من الناس يشتركون في الصفات العامة نفسها وان 1967يعرفه )أحمد عزت،  اصطلاحا: -

 (. 442اختلاف بعضهم عن بعض في درجة اتسامهم بهذه الصفات" )ص 

https://www.almaany.com/ar/dict/ar-ar/
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يختلف الباحثون في تحديد مفهوم نمط الجسم باختلاف وجهات نظرهم إلى أن معظمهم يتفق على ان نمط الجسم  
قويم البناء جل تقييم وتأيمثل الشكل العام للجسم الذي يتحدد بمجموعة من القياسات المعيارية المتفق عليها من 

 .(138، ص 1999كامل راتب،   )أسامةسم البيولوجي الداخلي للفرد بناء على الشكل الخارجي لبناء الج
 تصنيفات أنَّاط الجسم:  1. 2 . 7

ى أساس أبعاد الجسم فراد تبنى علهناك العديد من المحاولات لــ تصنيف الجسم وفق المؤشرات الجسمية التي يمتلكها الأ 
 السمنة( وحسب هذه التصنيفات هناك ثلاثة أنماط جسمية على النحو التالي: -العضلية -)النحافة

 : Ectomorphique Typeالنمط النحيف  1. 1. 2. 7
لكتفان نحيفان ا يتميز أفراد هذا النوع بسمة النحافة وضعف البنية وبطول القامة أو توسطها، وزنهم أقل من المطلوب، 

وضيقان ويميلان إلى الاستدارة، حجم الرأس كبير نوعا ما نحافة الوجه مع بروز الأنف بشكل واضح، الرقبة طويلة ونحيفة، 
طول وضيق حجم الصدر يميل إلى التفلطح، يظهر شكل الجهد وكأنه ملتصق بالعظم، العضلات ضعيفة وصغير موزعة 

 ة، عادة ما تكون الاناث أقل نحافة من الذكور. توزيعا مشتت الأطراف رقيقة وطويل
 : Mesomorphique Typeالنمط العضلي )الرياضي(  2. 1. 2. 7

ذا النوع بالقوة وصلابة المظهر الخارجي، متوسط او طول القامة، يسود البنية الجسدية العظام كبيرة أفراد ه يمتاز 
وسميكة والعضلات بشكل نامي ومتناسق، اتساع الكتفين وبروز عضلاتها، اتساع القفص الصدري ونحافة الخصر، طول 

ة وخشونة ق الأطراف السفلية والارداف ثقيلة وقويالأطراف كبير اليدين وطول الأصابع وطول الرقبة، بروز الوجه، تناس
 وسمك الجلد على عكس النمط النحيف. 

 :Endomorphique Typeالنمط البدين )السمنة(  3 . 1. 2 . 7
يغلب على هذا النوع صفة الاستدارة الجسدية ويكون الجسم بدين ومترهل تغلب عليه الرخاوة، متوسط او قصير   

تدارته، سمنة في الأطراف وميلها للامتلاء وفقرها لوجود العضلات القوية قصر الرقبة وسمكها، القامة، كبر الرأس واس
الأكتاف ضعيفة، تضخم التجويف البطني والصدري، اما عن الأجهزة الداخلية تكون أكثر نمو كالمعدة تكون ذات 

 (. 110- 89 ص ص، 2015داود سلومي، ) رسب الدهون في ختتلف انحاء الجسمحجم كبير مع ت
إلى أهمية اختيار القياسات الجسمية المناسبة قبل البدء في  "محمد صبحي"عن  ( نقلا2013السعود،  )حسنأشار  

تحقيق الأداء كما أنها تعتبر عاملا حاسم ل  ،ن المدرب العاقل لا يضيع وقته مع نمط غير مبشر بالنجاحأعملية التدريب و 
 (. 22- 13الأمثل )ص ص 
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 أجسام لاعبي كرة القدم:  اطأنَّ 2. 2 . 7
إن تدريب الناشئين في ختتلف الاختصاصات الرياضية وفي كرة القدم تحديدا لابد ان يراعي خصائص نموهم البدني  

ونضجهم البيولوجي )فترات المراهقة( الذي يتميز باختلافات بين الأفراد في صفاتهم الجسمية والوظيفية رغم أنهم يتساوون 
تبار لمستوى مهاراتهم عولهذا ينبغي تصنيفهم تبعا لحجم الجسم وكتلته العضلية ونسبة الدهون مع أخذ الا ،الزمنيفي العمر 
 .(105، ص 2020)علال شريف، الحركية. 

عام ببروز المكون  يتميزون بشكل وتشير في هذا المقام العديد من الدراسات أن لاعبين كرة القدم ) الهواة أو المحترفين( 
على مقياس هيث كارثر لقياس نمط  (درجة 5.9) قيمة بلغت 1968سنة  التشيكوسلوفاكيةوتسجل الفرق  ،ليالعض

ن السمنة لدى ة من مكو فونسبة ضعي ،مكون العضلية علىودرجة مرتفعة في مكون النحافة الذي  يتقدم وهي  ،الجسم
سجلت )  التي( على شباب البرازيل 1986)  Alonsoأفراد عينات الدراسة، وكذا نفس النتائج تقريبا   في دراسة  

(، وكاستنتاج عام يتميز شباب لاعبي كرة 2.8 – 4.5 -3.1( ولدى شباب كوبا بلغت )  2.4 – 4.3 – 3.6
 (. 1998 ي،صبح )محمد تركيبات الجسميةلبمكون عضلي مرتفع وعال جدا عن باقي ا ونروبيالقدم الآ

 (:  Body Stucture)التركيب الجسمي  .8
الجسم على الدهون، وكتل مركبة  احتواءتعبر عن نسبة  (La masse grasse)يتركب الجسم من كتل دهنية   

، حيث كان يستخدم (La masse Maigre)هون نسبة الوزن الصافي للجسم بدون د خالية من الدهون تعبر عن
التي أكد و  ،لقياس وتقدير الوزن المثالي كوسيلة  م( 1912التي تم نشرها عام ) (الطول /الوزن) بجداولما يعرف 

 (.171، ص 2000 سلامة،حمد أالمختصون أنها لا تمت بدرجة من الدقة لكل الأفراد )
بنسب مكونات أجزائه المختلفة إلى الوزن  الجسم يرتبط( أن "تركيب 2018كما تشير الباحثة )عشاط ديهية،  

نسبة الدهون  لوجية، إلا أنه يرتبط أيضا بالنواحي الفيزيولوجية وانخفاضرغم ارتباط موصفاته بالجوانب المورفو  ،الكلي له
بط بالعمليات الفيزيولوجية الوزن التي ترت إنقاصنتيجة تأثير الممارسة الرياضية والبرامج التدريبية المختلفة الموجهة لغرض 

 (. 36 )صالطاقة والتمثيل الغذائي  لإنتاج
 الدهنية: الكتلة 1. 8

أحماض دهنية نتيجة عملية الهضم من أجل تخزين طاقة كبيرة تتأكسد أثناء التمرينات البدنية وهي نسيج  تتكون من" 
من وزن الجسم  (%20- % 10) من الخلايا الدهنية الذي يعد كأكبر ختزن كمي للدهون في الانسان، يشكل حوالي
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دية" أجزاء صغيرة منه توجد حول العضلات الإراتتواجد في أنحاء الجسم " تحت الجلد، حول الجذع والبطن، والأرداف و 
 (.43، ص 2007 سلامة،)إبراهيم  "وترتبط السمنة بالدهن الموجود بالجسم

هي المصدر الأكثر تركيزا للطاقة الغذائية حيث "الدهون  أن (Stacey Chapman et al 2016)يشير  
أربعة سعرات حرارية لكل جرام من  ــمقارنة بيحتوي غرام واحد من الدهون على حوالي تسعة سعرات حرارية 

يون إلى كمية الدهنية الأساسية، حيث يحتاج الرياض للأحماضالكربوهيدرات والبروتين وبتالي فهي مصدر الجسم الوحيد 
 30) عن يزيد لامعينة من الدهون في وجباتهم الغذائية، وتوصي منظمة الصحة العالمية في هذا الصدد باستهلاك ما 

 (. 243 ص) الغذائيمن السعرات الحرارية في النظام  (%
ا هكما تعتبر الدهون أحد مصادر الطاقة في الجسم طبقا للوظائف التي تقوم بها حيث تعتبر كطاقة احتياطية يتم تخزين 

 %50) و حالة الطلب الشديد وتمثل نسبة الدهون المخزنة أسفل الجسمأالجسم  اتاحتياجفي الجسم لاستخدامها وفق 
الجلد أو  والمعدة أما الباقي فيخزن تحت ينمنها ختزنة في منطقة الأحشاء الداخلية كالقلب، والكبد، والكليت( % 45و

 .(02- 03، ص ص 1998)عبيد مصيقر،  قة أخرىأي منط
يختلف تواجد الدهون على مستوى الجسم تبعا للسن والجنس وكذا العادات الحركية والنشاط  أنواع الدهون: 1. 1 . 8

 ويمكن تمييز الدهون حسب بعض المصادر العلمية إلى نوعين: 
من  وأعضاء الجسم وتزداد نسبة هذا التوع والانسجة العصبيةيوجد هذا النوع في نخاع العظام  الأساسية:الدهون  .أ

 مقارنة بالرجال (% 12) الدهن الاناث البالغين بصفة خاصة عن الذكور حيث تبلغ نسبته لدى الاناث البالغين
قل من هذه المستويات يعني ذلك وجود بعض المشاكل الصحية او حدوث خلل في بعض أ وإن كانت النسبة( 3%)

 (. 2011ماش، وظائف الجسم )يوسف لازم ك
ن حيث يوجد في الوز  لإنقاصهذا النوع هو المستهدف في برامج التدريب والنظام الغذائي المتبع  الدهون المخزنة: .ب

 12) الأنسجة الدهنية بالجسم خاصة أسفل الجلد وحول الأعضاء الرئيسية كالقلب، الكليتين، كما تبلغ نسبته حوالي
 يستخدم كمصدر للطاقة وكعامل وقائي ضد البرد والحماية من الصدمات البدنيةللنساء وهو ( % 15)للرجال، و (%

 (. 74 ص ،2003 العلاء،)أبو  
ويمكن تقسيم النسيج الدهني لجسم الانسان حسب بعض المصادر العلمية إلى قسمين كما  الدهنِ:النسيج  2 .1 .8

  يلي:
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 تخزيندوره في  وبتمثل الدهنية الخلايامن ( % 80إلى  70) من بتكون الأبيض:الدهنِ  النسيج 1 .2 . 1. 8
 الصرف الطاقوي أكبر من الأخذ بكونعندما  الدهنيةالأحماض  وتعديلالطاقة الزائدة على شكل تريغليسيدات 

أوضحت أن  ديثةالحنشط لكن الدراسات  غيرأيضي  نسيج الأبيضالدهني  النسيجتم اعتبار  طويلةالطاقوي، ولفترة 
 .الهرمونيةالإشارات  طريقذلك عن  وبتمالطاقوية  الأيضية العمليات تعديلفي له دور 

متواجد  وبكون، استهـلاك الشحـوم طريقالحـرارة عـن  توليدفـي  الأساسية وظيفتهوتتمثـل  الدهنِ البنِ: النسيج - 
 .(Lefils Jennifer, 2010, PP ’41 – 42)  .الصغيرة الثدية والحيواناتالولادة  حديثيلدى الأطفال 

تطور في الحجم أن ت بمكن دهنيةي خلية بشكل مبكر وبدون توقف، إذ أ الجنينالدهني لدى  النسيج تطوريحدث و  
يكون  يةالدهن الخلاياحددت سابقا دراسات علمية في هذا المجال أبن عدد  كما  وفي أي مرحلة من العمر حتى الموت،

محددا في السنوات الأولى من العمر، مما يعني أن المحافظة على نسبة دهون منخفضة خلال هذه الفترة يحمي زيادة 
مما يعني اة الحيعلى مر  الازديادفي  الخلايا الدهنية يستمرالبدانة، في حين أوضحت دراسات أخرى حديثة أن عدد 

 .(42، ص 2018علي،  )زراولةالموجودة يا الدهنية الخلازيادة ختزون الدهون الذي يصاحبه زيادة في حجم 
  والأبيض:الفرق بين النسيج الدهنِ البنِ  2. 1.  11
رغم نفس الوظائف التي يقوم بها كل من النسيج الدهني البني والأبيض إلى أنه هناك فرق بينهما يتمثل في تأثيرهما  

منة نسبة النسيج الدهني الأبيض في الجسم يؤدي إلى السعلى تكوين وزيادة السمنة يتجلى هذا الفرق في أن زيادة 
لى مقاومة ع في الجسم إلى زيادة قدرة الجسم والعكس بالنسبة لنسيج الدهني البني الذي تؤدي ارتفاع نسبة تواجده

من الابحاث اختفاء هذا النسيج لدى الأفراد بعد سن البلوغ في حين  ديدحدوث السمنة وأكدت في هذا الصدد الع
 .(45، ص 1995 شرقاوي، )كمالالاعمار هناك أراء أخرى تفند اختفاء هذا النسيج خلال تلك 

يقصد بها الجزء الذي يشمل مكونات الجسم من العظام والانسجة العضلية، الماء وغيرها  كتلة الجسم بدون دهون:.  9
ة الجسم باستثناء الانسجة الدهنية حيث يمكن تقدير كتلة الجسم بدون دهون عن طريق وزن الدهون المخزون من انسج

 التالية:  بالمعادلةمن الوزن الكلي للجسم 
  معادلة قياس نسبة الدهون في الجسم لدى الذكور: 1 .9
معادلة وزن الدهون في جسم الرجل = وزن الجسم  100=وزن دهون الجسم / نسبة دهون الجسم لدى الرجل -

الكتلة العضلية يمكن التعرف على وزن الجسم من خلال الصعود على الميزان وقراءة النتيجة، أما الكتلة العضلية  –الكلي 
 فيمكن الحصول عليها من خلال المعادلة التالية:
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 ،(4.15( _ )مقاس محيط الخصر 42.94( س 1.082 *الجسم الكلي  = )وزن لاالكتلة العضلية لدى الرج  -
لطول بوحدة ام على ايمكن حساب نسبة الدهون في الجسم باستخدام المعادلات التالية: قسمة الوزن بوحدة الكيلوغر و 

 .38.6( =1.63/ 63) = نسبة الدهون ،م1.63كغ، والطول 63 = الوزنالمتر مثال: 

( وتعوض قيمة 5.4الجنس( _ × 10.8العمر( _ )×  0.23مؤشر كتلة الجسم( س )×  1.2) المعادلة الثانية: -
 (.https://mawdoo3.com , 2012 ،4 موضوع فق) صفرا للإناث وواحدا للذكور.

 تصنيف نسبة الدهون في الجسم( معايير 16)جدول رقم 

 نسبة الدهون عند الإناث   نسبة الدهون عند الذكور  تقدير نسبة الدهون 
 % 17أقل من  % 10أقل من  نسبة منخفضة جدا من الدهون  

 % 20إلى  17 % 13إلى  10 نسبة دهون منخفضة 
 % 24إلى  21 % 17إلى  14 نسبة دهون متوسط 

 % 27إلى  25 %20إلى  18 نسبة دهون فوق المتوسطة 
 %30إلى  28 % 25إلى  21 نسبة دهون عالية 

 % 30أكثر من  % 25أكثر من  السمنة 

 (2003نصر الدين سيد،  )أحمدالمصدر: 
 طرق قياس نسبة الدهون: .  2 . 9

 تشير أن  بحاث المختصة في هذا المجال التييمكن قياس نسبة الدهون في الجسم بعدة وسائل وطرق متنوعة حسب الأ 
الذي يمكن الاعتماد عليه  (BMI)كل طريقة لها مزيا وعيوب، ومن بين هذه الطرق الأكثر شيوعا مؤشر كتلة الجسم 

اعتمادا على  لحساب مؤشر كتلة الجسم الأنترنتمن خلال جمع بيانات الطول والوزن وتفريغها في الآلات الحاسبة عبر 
 . شرات الجسم لتحديد نسبة الدهونجداول مؤ 

كما يمكن استخدام طرق ميدانية نذكر من بينها محيط الخصر ونسبة الخصر إلى الورك، وسماكة ثنية الجلد، والمقاومة  
ي، الكهربائية الحيوية وبعض الطرق المعقدة أيضا التي تستخدم في المخابر والعيادات الطبية مثل التصوير بالرنين المغناطيس

 .قياس امتصاص الأشعة السينية ذات الطاقة المزدوجة أو

https://mawdoo3.com/
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تنوه بعض المصادر العلمية المختصة أنه لا يمكن استخدام بعض الطرق المتعددة مع الأطفال أو النساء الحوامل، و   
 يلي بير وفيماكبسبب ختاوف تتعلق بالسلامة، أو تكون أقل دقة لدى الأشخاص الذين يعانون من زيادة الوزن بشكل  

 .(Hu, F, 2008, pp. 53 - 83) الجسمنظرة عامة موجزة عن بعض أكثر الطرق شيوعًا لقياس دهون 
  :BMI( Body mass Indexمؤشر كتلة الجسم ) 1 . 2 . 9

هو أحد القياسات التي تستخدم لقياس السمنة لدى الأفراد، حيث يعتبر الشخص سميناً إذا زاد مؤشر كتلة الجسم  
القياسات المتنوعة للجسم حيث يأخذ الطول والوزن على يحتوي و  ،(1999)عائد فضل،  2كغم/م(  27لديه من )

وهذا ما يجعله أكثر مصدقيه عن درجة النمو التي وصل إليها الفرد لا يحتاج إلى وسائل أو معدات   ،معا كمعيار للقياس
 (. 304- 294، ص ص2021)علي قندز وأخرون،  "كثيرة أو مكلفة ولا يستغرق وقت طويل

هو أداة لتقييم الوزن بالنسبة للطول ومعرفة فيما إذا كان وزن الشخص مناسب لطوله، إذ يحدد مؤشر كتلة الجسم " 
حالة الوزن إن كان الوزن طبيعيا بالنسبة للطول أو قليلا أو زائد، أو إذا كان المريض يعاني من السمنة حيث يتم تقدير 

 .( https://altibbi.com  ,2021الجسم، -كتلة-تغذية/مؤشرطبية/-)مصطلحات "حسب العمرالقيمة 
 (.165- 146ص ص ، 2018حرب،  )أحمد )متر(/ مربع الطول  )كغ(ويمكن حسابه من خلال الوزن 

-سوء التغذيةناقص الوزن وقد يشير إلى  18.5مؤشر كتلة الجسم البالغ الذي يقل عن  منظمة الصحة العالمية تعتبر 
 .، أو مشاكل صحية أخرى، في حين يعتبراضطراب الأكل

 .أو أكثر يعانون من السمنة المفرطة 30زيادة الوزن ويعتبر  25مؤشر كتلة الجسم الذي يساوي أو يزيد عن  
المتعلقة بمؤشر كتلة الجسم للرياضيين أنه كلما كان مؤشر كتلة الجسم أقل كلما  وتشير أيضا الكثير من الدراسات  

 لأن ذلك يعني أن الفرد يعاني من حالة مرضية. ( 2كغ/ م  18كان أفصل بشرط ألا يقل عن )

 وفقًا لمؤشر كتلة الجسم والبالغين وزان المراهقينمنظمة الصحة العالمية لأ ( تصنيف17)جدول رقم 

 2مؤشر كتلة الجسم كغ/م التصنيف 

  <18,5 وزن قليل  
 16.00> نحافة حادة 

 16.99 – 16.00 نحافة متوسط  
 18.49 – 17.00 نحافة طبيعية 

https://altibbi.com/
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 24.99 – 18.50 وزن طبيعي 
 25.00≤ وزن زائد  

 29.99 – 25.00 مرحلة قبل السمنة 
 30.00≤ سمنة 

 99-34 – 30.00 سمنة درجة أولى  
 39.99 – 35.00 سمنة ) الدرجة الثانية( 

 40.00≤ سمنة الدرجة الثالثة

 (World Health Organization , 2005) المصدر:

نسبة الدهون قد يكون غير مناسب لأنه يقدم لنا معلومات عن زيادة  الجسم لتقديرإن الاعتماد على مؤشر كتلة  
ن تكون تلك الزيادة ناتجة عن زيادة الكتلة العضلية أو كثافة العظام، ويمكن تفسير هذا أالوزن بشكل عام حيث يمكن 

  10ب ) عضلية كبيرة مما يؤدي إلى زيادة وزنهم أبحجامالذين يتميزون  وكمال الأجسامخلال لاعبي الأثقال  الزيادة من
وفي نفس الوقت لديهم نسبة قليلة من الدهن وهناك أيضا من الأفراد من يقل وزنهم عن المعدل المعياري قد يتسمون  كغ(

 نحافتهم.بالسمنة طبقا لنسبة الدهون بالرغم من 
 (172، ص 2000 سلامة،)إبراهيم  

يمكن استخدم وسيلة الفرجار )ملقط الجلد( لأخذ  نسبة الدهون باستخدام سماكة الجلد:حساب  2 . 2 . 9
على أساس  س السمنة والتنبؤ بنسبة الدهون في الجسماقياسات من ختتلف أنحاء الجسم ثم استخدام معادلات ختتلفة لقي

وغير مكلفة، ومناسبة، وسهلة، لكنها ليست دقيقة كالأساليب الأخرى،  ،تلك القياسات وتعتبر هذه الطريقة آمنة
 أو أكثر. 35ضافة إلى أنه يصعب أخذ القياسات لدى الأفراد الذين يكون لديهم مؤشر كتلة الجسم بالإ

 يتم أخذ قياسات سمك الجلد من أربع مناطق ختتلفة على النحو التالي:  
 قياس سمك الجلد خلف الذراع العلوي عموديا في المسافة بين الكوع والكتف )عضلة الترا سيبس(. -
 لد في منطقة الفخذ في منتصف المسافة بين الركبة والثنايا التي تنشأ عند رفع الساق. قياس سمك الج -
 قياس سمك الجلد بشكل قطري فوق عظم الحرقفة )الورك(.  -
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 .(2015)ياسمين نور الدين، سم تقريبا إلى يمين أو يسار الصرة )منطقة البطن(  5قياس سماكة الجلد أفقيا على بعد  -
  

 

 

 

 

 

 ( يوضح طرق القياس بسماكة الجلد06)شكل رقم 

إن الدهون المتراكمة حول الخصر أشد خطر من الدهون الموجودة في  قياس نسبة محيط الخصر إلى الردفين: 3. 2. 9
محيط الأرداف أو في الأجزاء المختلفة للجسم ولهذا فقياس نسبة الدهون الموجودة في الخصر أحد المؤشرات عن زيادة 

يتم  او تراجع كمية الدهون في الجسم، يتم قياس دهون الخصر عن طريق شريط متري حول من منطقة الخصر ثم
 الاستدلال على قيم القياس من خالا الجدول التالي: 

 ( يوضح حالة زيادة نسبة الدهون حسب قياس محيط الخصر إلى الردفين18جدول رقم )

 خطر شديد جدا  خطر شديد  الجنس 

 سم  102أكثر من  سم  94أكثر من  الذكور 

 سم  88أكثر من  سم  80أكثر من  الإناث 

 (.60، ص 2018علي،  )زراولةالمصدر: 

 

 

 

 

 

 



سنة   17المؤشرات المورفولوجية ومميزات الفئة العمرية أقل من                                            الفصل الرابع:  
 

 

148 

 

 بعض أجهزة قياس نسبة الدهون: . 10
هذ الجهاز يمكن استخدامه في المنزل لقياس نسبة الدهون في الجسم حيث يعمل بكفاءة  :omronجهاز  1. 10

عالية في الوصول إلى نسبة الدهون الدقيقة في كافة أنحاء الجسم وهو من أهم الأجهزة المستخدمة في المنزل ويمكن 
 تخدمونهاستخدامه بمنتهى السهولة فهو يستطيع أن يحفظ النسب الخاصة بتسع أشخاص ممن يس

 

 
 Omron( جهاز 07شكل رقم )

نوع اخر من الأجهزة التي تقيس نسبة الدهون بالجسم التي تعمل بكفاءة  :body check ballجهاز  2 .10
عالية لتحليل نسبة الدهون والعضلات الموجودة بالجسم ومناسب للاستعمال الشخصي للرياضيين كما يمكن من 

 الحصول على النتيجة بطريقة سريعة جدا. 

 
 body check ball( جهاز 08)شكل رقم 
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يتمكن هذا الجهاز المتكامل من قياس نسيه الدهون الموجودة في الجسم بالإضافة إلى : beurerجهاز  3 . 10
حساب كتلة العضلات ونسبة المياه كما انه يقيس أيضا العظام كما يمكن من معرفة القيم بقيمتها الحقيقية دون أي 

 (2015سمين محمود، خطأ يستخدمه الكثير من مرضى القلب والكوليسترول ومن يتبع الحميات الغذائية. )يا

 
 beurer( جهاز 09)شكل رقم 

 العوامل التي تؤدي إلى ارتفاع نسبة الدهون في الجسم: .  11
في كثير من الأحيان يسجل اللاعبون زيادة في الوزن خاصة في الفترة التي تفصل بين الموسمين الرياضيين، حيث يبدأ  

عما كان عليه أثناء الموسم التنافسي ولهذا يجدون أنفسهم ( كغ  8أو 4) ليااللاعب الموسم الجديد بزيادة في الوزن بحو 
أمام حتمية التخلص من الوزن الزائد خلال فترة الإعداد من خلال الانتظام في التدريبات التي تساهم في ذلك، وقد 

لمثالي الذي يسمح ا يلجأ البعض إلى اتباع نظام غذائي محدد لتقليل نسبة الدهون في الجسم من أجل الحصول على الوزن
 بالأداء المميز ولارتفاع نسبة الدهون في الجسم أسباب متعددة حددها الأطباء كالاتي : 

إن تناول الغذاء الغني بالسعرات الحرارية العالية مع عدم صرف هذه السعرات يؤدي إلى تراكم  النمط الغذائي: 1. 11
أعلى من الكربوهيدرات والبروتينات في تكتل أنسجة الجسم  الدهون في الجسم الانسان علما أبن الدهون لها قدرة

 الدهنية 
بعض سكان منطقة حوض البحر الأبيض المتوسط أكثر عرضة للسمنة مثل سكان أمريكا  الجنس والعمر: 2 . 11

 الجنوبية وأمريكا والزنوج والاجناس البيضاء. 
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كغ( كل 4.2كما يزيد معدل السمنة مع زيادة العمر أي كلما تقدم العمر زاد الوزن بمقدار زيادة طبيعية يقدرها ) 
 سنوات.   10
إن قلة النشاط أيضا تؤدي إلى زيادة نسبة الدهون كما أن النشاط والحركة لها فائدة   قلة النشاط والْركة: 3. 11

ديد من الدراسات أن ممارسة الرياضة لها دور في تخفيض نسبة الدهون كبيرة في تحسين صحة الانسان، وتشير الع
 والجلكوز في الدم كما أن لها دور في نشاط الأنسولين واستقبال أنسجة الجسم له.

من أسباب ارتفاع نسبة  % 80.6تؤكد أيضا الابحاث العلمية أن الجينات الوراثية تحتل بين  أسباب وراثية: 4. 11
وتشمل الأسباب الوراثية الكيفية التي تتوزع بها الدهون في الجسم، معدلات الحرق للجسم وطرق  الدهون في الجسم

 تحويل الدهون إلى طاقة ونشاط بعض الانزيمات الذي يعتمد على بعض الجينات الوراثية.
 .(231ص ، 2010، وآخرون)حازم النهار  

تؤدي بعض الأعراض النفسية إلى اضطرابات هرمونية تنعكس على صورة التهام الكثير من  العوامل النفسية: 5 . 11
الطعام حيث كشفت دراسات مؤخرا عن وجود صلة بين التعرض لتوتر بشكل متكرر وزيادة الوزن بسبب زيادة إفراز 

 . )https://www.dw.com/ar (2017 ,. هرمون الكورتيزول نتيجة التوتر الذي يؤدي إلى السمنة

حيث يميل الانسان السمين إلى فقدان الثقة بالنفس وبالسخرية أمام زملائه لمظهره الغير متناسق فيلجأ إلى العزلة  
 .(2009)قصاص وليد، والانطواء والامتناع عن المشاركة مع الزملاء 

 الرياضي:علاقة تكوين الجسم بممارسة النشاط .  12
من خلال الاطلاع على العديد من المصادر يرى الباحث أن العلاقة بين تكوين الجسم وممارسة النشاط الرياضي  

حيث يؤثر الجسم على الأداء الرياضي ومنطقي أن يتأثر هذا الأخير بالجسم وخصائصه من ، هي علاقة تأثير وتأثر
 وبالإضافة إلى هذه العناصر نستعرض بعض العناصر التي تؤثر في الأداء. ،حيث الوزن والطول والقصر والبدانة

من المهم أن يهتم أي رياضي بنسبة الدهون داخل جسمه وتأثيرها على نشاطه الكتلة الخالية من الدهون:  1 .12
اج إلى تحمل تي تحتوأدائه حيث كلما زادت الكتلة الخالية من الدهون في الجسم كان الأداء أحسن خاصة في الألعاب ال

 أو سرعة، كما أن زيادة كتلة الدهن في الجسم.
كما أن معرفة نسبة الشحوم في الجسم تمكننا من معرفة التغيرات التي تحدث لتكوين الجسم من جراء ممارسة النشاط  

و نظام غذائي معين من أجل مراقبة الوزن وتقليص نسبة الدهون والمحافظة على الكتلة العضلية لتجنب انخفاض أالرياضي 

https://www.dw.com/ar
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ن العديد من النشاطات الرياضية يتطلب فيها الأداء المميز انخفاض نسبة الدهون وكتلة عضلية كبيرة، كما لأ ،الأيض
ديد طفال والمراهقين إجراء مهم في متابعة النمو والنضج وتحن مراقبة التكوين الجسمي وتحديد نسبة الشحوم لدى الأأ

 (. 450، ص 2001نسب البدانة من أجل التدخل المبكر لتعديل النمط المعيشي لضمان سلوك صحي سليم )الهزاع، 
 التغيرات التي تطرأ على الكتلة الدهنية في الجسم أثناء وبعد التمرين:  2 . 12

ن النشاط الرياضي والتمارين البدنية على ختتلف مكونات الجسم من بينها نسبة ( "أ2018تشير )عشاط ديهية،  
كلم/سا 11د بسرعة  30مرات في الأسبوع لمدة  3ن الرياضي الذي يقوم بالجري أالدهون حيث تشير الأبحاث العلمية 

في الأسبوع لهذا  كغ من الدهون  0.15حريرة في الأسبوع أي ما يعادل فقدان  435كيلو كالوري أي   14.5يفقد 
كغ من الدهون   8يسود اعتقاد التأثير المتوسط للنشاط على خفض نسبة الدهون في الجسم رغم أن الجسم يفقد حوالي 

 (.43)ص  في خلال سنة."
المستهلك بعد التمرين مرحلة فقدان الطاقة الزائدة حيث يكون مستوى الأيض  الأكسجينيكما يعتبر الفائض  

الخلوي مرتفع ومستمر خلال فترة الاستراحة بعد التمرين أين يستهلك الرياضي الأكسجين )بالفائض الأكسجيني( بعد 
ساعة من  12د بعالتمرين حيث ترتفع نسبة الأيض الخلوي عن الأيض القاعدي بعد تمرين متوسط الشدة كالمشي 

  (.44ص" )التمرينات الطويلة
 المثالي: الوزن 3 . 12
يأخذ الوزن اهتمام كبير في أوساط الكثير من الباحثين والدارسين اعتبارا أن الوزن أيضا له دور هام في أداء النشاط   

لجسم المناسبة معايير لوزن االرياضي الممارس، حيث يركز العديد من المدربين على المحافظة على أوزان لاعبيهم ووضع 
ويشكل التدريب الرياضي والتغذية دورا بارزا في هذا المجال بالإضافة إلى النواحي الوراثية، كما أن "لتمتع أبفضل الأداء، 

 (. 49 ، ص2019)شرارة العالية،  "الاستخدام السيء لهذه الوسائل لتقليل الوزن قد يؤدي إلى مشاكل صحية
تشير بعض الدراسات الطبية إلى أن أي زيادة في الوزن عن المعدلات الطبيعية للأفراد خاصة الذين يتجاوز سنهم  
سنة قد يؤدي إلى قصر العمر، باعتبار ان الوزن عنصر مهم في الحياة وفي النشاط الرياضي على وجه التحديد،  40

شكل أساسي  اد بعض المنافسات الرياضية على خاصية الوزن بحيث تبرز أهميته في ختتلف الأنشطة الرياضية لدرجة اعتم
عية التي يتم فيها تصنيف المنافسة طبقا لهذا المتغير، وللوزن أيضا تأثير في الألعاب الجما والجدوكالمصارعة، والملاكمة 

 (. 114، ص 2015)عقبوبي حبيب،  التي نخص فيها بالذكر كرة القدم.و 
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م أهمية كبيرة في تقييم تأثير الأحمال التدريبية أثناء التدريب والمنافسات، ولهذا يت كما أن قياس وزن الرياضي له 
لإجهاد حيث مؤشرات ظهور مرحلة ا أحداستخدامه ضمن الملاحظات الطبية التربوية والمتابعة الشخصية ويعتبر أيضا 

من ئض فاض تبادل المواد وفقدان الفايبدا انخفاض الوزن عند حدوث الاجهاد من الناحية الحيوية التي تؤدي إلى انخ
 .(96، ص1996 البيك،)محمد خاطر،  الجليكوجين

وقد أجريت العديد من الأبحاث والدراسات لتقييم الوزن المثالي الذي يتمتع بيه لاعبو كرة القدم حيث توصل  
(Daniel Eboumoua, 2004)  بلغ الوزنفي دراسة أجريت على لاعبي درجة الرابعة الفرنسة على متوسط 

  66.5) وفي دراسة لصالح بشير سعد أبو خيط على لاعبي كرة القدم الأواسط وجد متوسط الوزن(، كغ  72.13)
نه" هناك اختلافات خاصة أسنة"، كما تشير دراسة أخرى للاعبي كرة القدم الهواة الألمان  16.5بمتوسط عمر  (كلغ

، 77.5)والمهاجمين وبلغ متوسط الوزن عند المدافعين  (،كغ  7. 74) ، ومتوسطي الميدان(كغ  0.3) بين حراس المرمى
 (. 51بترتيب." )ص ( 77.6

وتنوه دراسات أخرى ختتصة في هذا المجال لبعض الاستخدامات الغير سليمة لبرامج التغذية في الرياضات التي يتم  
فيها تصنيف المنافسة على أساس الوزن، والتي يلجأ فيها الرياضيون إلى برامج غذائية قاسية جدا من أجل بلوغ الوزن 

 ختزون الجليكوجين، واستخدام طرق أخرى لتقليل نسبة السوائل فيالمثالي المطلوب للمنافسة مما يؤدي إلى استنفاذ 
ة تحقيق الغرض لكن على حساب فقدان الأنسجة الخالي تؤدي إلىالجسم كحمامات الصونة، وملابس التعرق التي قد 

 (. 35، ص 2019 شرارة،من الدهون وهذا ما يؤثر على الكتلة العضلية للاعب. )
لتي تؤدي إلى إنقاص الوزن على مستوى الأداء تؤكد الأبحاث أن الرياضي قد يحقق شكل وفيما يخص تأثير البرامج ا 

 4إلى  % 3) ومظهر جسم أفضل على حساب الأداء، وقد أثبتت دراسات عديدة أن الإنقاص السريع للوزن بنسبة
تراجع في النشطات  من الوزن الكلي للجسم يسبب في تقليل من كمية الأكسجين التي يحصل عليها الجسم وبتالي( %

كما يؤدي أيضا بالتأثير السلبي على الأنشطة اللاهوائية )القوة والتحمل   (،% 5) البدنية الهوائية )القدرة الهوائية( بحولي
 . (Morteza Khodaee et al, 2015) .العضلي(

دراسات أخرى أن البرامج التي تساهم في تخفيض الوزن بصفة متدرجة تؤدي إلى تحسين القدرات الهوائية  حين تؤكدفي 
 . (Thierry Paillard, 2006, p. 4العضلية( )الدوري التنفسي والقوة  )التحملواللاهوائية 

تهلكة مع الطاقة لطاقة الغذائية المستخضع عملية إنقاص الوزن إلى درجة ما لمعادلة توازن الطاقة بالجسم، بمعنى توازن ا 
دة وهنا تكمن العبرة في حجم الطاقة المصروفة بغض النظر عن شدة التدريب بمعنى زيا الرياضيالمصروفة نتيجة النشاط 
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تالي الانقطاع والاحباط وب بالإجهادعدد تكرارات الممارسة تغني عن الارتفاع بشدة التدريب التي تؤدي إلى الاصابة 
 .(2001الهزاع، " )لة النشاط البدنيعن مزاو 

يشير بعض الباحثين إلى أهم أنواع الأنشطة الرياضية التي تساهم في تنمية عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  
والمحافظة عليها والتي تتمثل في المشي السريع، الجري والهرولة وصعود السلالم والألعاب الجماعية مثل كرة السلة، كرة 

  .(168، ص 2009 حسنات،دم، وألعاب المضرب والسباحة والتزحلق وركوب الدراجات )عصام الق
أنه "إذا أراد الفرد إنقاص الوزن عليه أن يحرق سعرات حرارية أكثر مما يأكل" وأن الطرقة  (2004)باردر، ويؤكد  

المثلى لإنقاص الوزن وتقليل نسبة الدهون والسمنة في الجسم هي الجري الذي يتهلك كميات مناسبة من السعرات 
 (.14)ص الحرارية التي يستهلكها الجسم بالإضافة إلى إضفاء مظهر خارجي مناسب للجسم 
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 خلاصة:  
من خلال ما تقدم من أراء وأفكار طرحت في هذا الفصل يستخلص أن الخصائص المورفولوجية لها تأثير في إبراز  

القدرات البدنية والحركية، وهي أحد عوامل النجاح والتفوق بين اللاعبين حيث تعتبر القاعدة الأساسية التي يتم على 
ودراسة  على العملية التدريبية أيضا بمفاهيم وأسس معينة لمعرفةأساسها اختيار وتوجيه الناشئين، كما تزود القائمين 

ومتابعة شكل جسم اللاعب ونموه، والأداء البدني الذي يقوم به وإدراك الاختلافات الفردية في التكوين تحت تأثيرات 
 التدريب قصد توجيه وتخصيص التدريب بما يتلاءم مع موصفات اللاعب. 

في كرة القدم معرفة ومراعاة خصائص النمو البدني والنضج البيولوجي للاعب في ظل وأنه من الأجدر بالمدربين  
ية ونخص بالتحديد والاسترشاد بالقياسات الأنتربومتر  الفروقات والاختلافات الفردية التي تميزه رغم العمر الزمني المتساوي

 حضير. دهون، أثناء التدريب والتنسبة الدهون وتصنيف اللاعبين تبعا لحجم وكتلة الجسم العضلية ونسبة ال
كما تساهم الرياضة والتدريب في إكساب الرياضي خصائص مورفولوجية مناسبة للبنية الداخلة والشكل الخارجي  

للجسم وفق طبيعة ونوعية النشاط الممارس كما تعكس تلك الخصائص كفاءة عمل بعض الأجهزة الوظيفية الحيوية 
 من تقدير وتقييم الكفاءة البدنية والقدرة والوظيفية للاعب. والأعضاء الداخلية التي تمكن 
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 تمهي  د: 

تتجلى أهمية الدراسات الميدانية في تحريها الدقة التي تتعدى الإطار النظري والفكري المنطلق منه إلى الجانب الميداني  
التطبيقي من أجل تعزيز مسار التحقق من صحة التخمينات والفرضيات المقترحة، ما يفرض على الباحث القيام 

ز على الموضوع في نسق علمي مترابط يتصف بالشمولية ويرتك بمجموعة من الإجراءات والقواعد التي تساهم في ضبط
قواعد منهجية تثمن القيمة العلمية والعملية للموضوع المطروح، فالبحث الميداني لا يعني القيام بمجموعة من الاختبارات 

رائي لها وفق جوفقط، وإنما معالجة كل حيثياته من حيث الدراسة الأولية، والأسس العلمية للاختبارات، والضبط الا
 منهج علمي يتماشى مع متطلبات الدراسة من أجل الحصول على نتائج علمية موضوعية. 
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  :الإج   راءات الميدانية للدراسة 
أن طبيعة الدراسة التي يجريها الباحث هي من يحدد ويفرض سبيل النهج  على حثونالبا تفقي ة:  منه  ج الدراس . 1

يقة" )علي بحيث يمثل المنهج " الطريقة التي يصل بها الانسان إلى الحق ،الذي يتبعه ويسير وفقه للكشف عن الحقيقة
مد كلة المطروحة تعتعليها الباحث في محاولته لحل المش (، كما أن الفكرة الأساسية التي يستند11، ص 1986جواد، 

 على مدى تحكمه في المواقف المراد دراستها باستثناء المتغير أو المتغيرات التي يعتقد أنها السبب في حدوث تغير معين في
 (. 2016 الرزاق،ذلك الموقف )بن شتيوي عبد 

بين، والاختبارات المتعلقة عونظرا لطبيعة المشكلة التي استدعت من الباحث اقتراح برنامجين تدريبين على عينة من اللا 
المنهج على لباحث ا عتمدالطريقة الإحصائية لتحليل نتائج الاختبارات، ا بالإضافة إلى استخدام ،بمتغيرات الدراسة

اس أجدر المناهج الملائمة لاختبار صدق الفروض، وتحديد العلاقة بين متغيرات الدراسة وتهيئة الأس"التجريبي باعتباره من 
 .(138، ص 2002والأرضية القوية لاستخلاص النتائج" )مروان عبد المجيد، المقنع 

وفي إطار  ،ونظرا للأبحاث والدراسات السابقة التي أثبتت تأثير كل متغير مستقل على المتغيرات التابعة للدراسة  
ع الأربع من المجاميسولومون ذو "التجريبي الذي يدخل ضمن تصنيفات  على التصميمإجراء المقارنة اعتمد الباحث 

يق المعالجة ، وذلك بإجراء قياس قبلي ثم تطبختتلفلكل منهما متغير مستقل  تجريبيتين تينخلال تصميم مجموع
 ( 80، ص 200، )منى أحمد، مصطفى حسين " التجريبيتانتين(، وبعدها إجراء القياس البعدي لكلتا المجموع)البرنامجين

العينة هي النموذج المختار من طرف الباحث لإجراء الدراسة وهي مشتقة من  راسة:د       مجتمع البحث وعينة ال . 2
 المجتمع الأصلي الذي يجرى فيه البحث ومن شروطها الأساسية ملاءمتها وانسجامها مع طبيعة المشكلة المطروحة

 (.2012)ابراهيم،  
سنة، بلغ عددهم  17 ة لبطولة الناشئين أقل منالجهوي الأول قسنطينلكرة القدم  الجهويةشملت الدراسة فرق الرابطة  
دمج مجموعة التدريب الم) لاعب في شكل مجموعتين تجريبيتين 18لاعبا موزعين على فريقين بحيث كل فريق يضم  36

/ 2022) ( للموسم التنافسيAالمجموعة )المصغرة( اختارهما الباحث بطريقة قصدية، من ومجموعة التدريب بالألعاب 
 في نفس التوقيت، وفي نفس المكان )الملعب البلدي لبدلية تالة إيفاسن تتدرب( 2023

 لاعب على النحو التالي:  18(، تضم كل مجموعة 
  1المجموعة التجريبية( فريق رائد شباب بوقاعة :R. C. B )- لاعبا(، طبق عليها البرنامج  18) -سطيف

 التدريبي المدمج. 
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  فريق 2المجموعة التجريبية :( الشباب الرياضي تالة إيفاسنI.R.B.T) –  لاعبا(، طبق عليها  18) -سطيف
 البرنامج التدريبي بالألعاب المصغرة. 

 :( حراس المرمى من كل 2ثم استثنى الباحث ) ،لاعب( في كل فريق 24في البداية كان عدد اللاعبين ) ملاحظة
وتفاوتهم  وط الدراسة،شر  في القياسات القبلية لعدم استيفائهم( لاعبين من كل فريق تم استثناءهم 4بالإضافة إلى ) ،فريق

بعد  ضوابط علمية تدخل ضمن تحقيق التكافؤ والتجانس بين أقراد المجموعتين ليصبحلو  ،في السن المحددة لعينة الدراسة
 لاعبا(. 18ذلك عدد الأفراد في كل مجموعة )

 يار عينة الدراسة للأسباب التالية:  لقد عمد الباحث إلى اخت أسباب اختيار العينة: 1.  2
تناسب الظروف المكانية لتدرب العينتين من حيث التوقيت والمكان مما يسهل الاطلاع على ظروف التدريب ومراقبة  -

 وتنفيذ البرنامجين لكلتا العينتين.  
 تعاون المسؤولين عن الفرق وتسهيل مهمة البحث.  -
السكن( مما يساعد على متابعة كل التغيرات التي من شأنها أن تعيق السير الحسن قرب العينة من الباحث )مقر  -

 لتطبيق التجربة، بالإضافة إلى توفر الإمكانيات المساعدة على تطبيق البرنامج.
 وتكافؤ مجموعتي البحث:  تجانس 3.  2
 :دا في متغير ما، و أفرادها ضئيلة جأن العينة المتجانسة هي التي تكون نسب الاختلاف بين مكوناتها أ بما التجانس

حيث يمكن تحقيق التجانس داخل العينة أي بين أفراد المجموعة التجريبية الواحدة من خلال دراسة كل العوامل الدخيلة 
 العوامل السيطرة علىمن  الباحث يتمكن ولكي التجربة، نتائج في تؤثر التي العوامل على المتغيرات البحثية لعزل وتجنب

عن طريق استخدام معامل الاختلاف النسبي والاختبار الاحصائي  تجانس أفراد كل مجموعة تجريبية بتحقيق قام يبيةالتجر 
 "Man-Whitney U  "( 17وفق ما يوضحه الجدول رقم :) 
o :التوزيع الطبيعي لبيانات الدراسة 

حقق من أن معالجة البيانات قام بالتقبل تحديد نوع الاختبار الاحصائي المناسب الذي يعتمد عليه الباحث في  
( وفق Shapiro-Wilkبينات متغيرات الدراسة تتبع التوزيع الطبيعي أم لا وذلك باستخدام الاختبار الاحصائي )

 بالفرضيتين:  والمعرف 30شروط الاختبار التي تستوجب عدد مفردات العينة أقل من 
 بيانات العينة تتبع توزيعا طبيعيا.( التي تعني أن H 0الفرضية الصفرية أو العدم: ) -
 التي تعني أن البيانات لا تتوزع توزيعا طبيعيا.  H)1(الفرضية البديلة:  -
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 (Shapiro-Wilk( دلالة التوزيع الطبيعي لبينات تجانس عينتي الدراسة )19جدول رقم )

 مجموعة التدريب المدمج 
 18ن =  

 مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة
 18ن = 

 وحدة المتغيرات
 القياس

قيمة 
 الاختبار

درجة 
 الْرية

 قيمة الدلالة
Sig 

قيمة 
 الاختبار

درجة 
 الْرية

 قيمة الدلالة 
Sig 

 الدلالة 

 غير دال 970. 18 980. 400. 18 940. سم الطول
 غير دال 820. 18 970. 150. 18 920. كغ الوزن
 دال 000. 18 600. 000. 18 630. سنة العمر

 دال 000. 18 780. 000. 18 850. سنة التدريبيالعمر 
 غير دال 150. 18 920. 070. 18 900. 2كغ / م مؤشر كتلة الجسم 

  0.05 الخطأمستوى  =α 
" Shapiro-Wilk( للاختبار الإحصائي "Sigأن قيم مستوى الدلالة )( 19رقم: ) يتضح من نتائج الجدول 

لبيانات قياسات التجانس في كل من )الطول، الوزن، مؤشر كتلة الجسم( قد موعة التدريب المدمج بلاعبي مجالخاصة 
كما بلغت أيضا قيم   ،(0.05) الخطأوهي أكبر من مستوى  (070./ 150. /400.بلغت القيم التالية على التولي )

دريب عة التمجمو  لاعبي)الطول، الوزن، مؤشر كتلة الجسم( لدى  قياسات( المتعلقة ببيانات Sigمستوى الدلالة )
وهذا  ،(0.05) الخطأ( وهي أكبر من مستوى 150. /820./ 970.القيم التالية على التولي ) بالألعاب المصغرة

 .يعني أن بيانات القياسات في كلتا المجموعتين تتبع التوزيع الطبيعي
الفرضية البديلة التي تضمنت  الطبيعي ونرفضالصفرية التي تنص على أن البيانات تتبع التوزيع  نقبل الفرضية وبتالي  

في دراسة الفروق في  لعينتين مستقلتين " T الاحصائي البرا متري " ختبارالايمكن استخدام  عكس ذلك، وعليه
  القياسات الجسمية بين المجموعتين. 

العمر والعمر )" لبيانات كل من Shapiro-Wilk( للاختبار الإحصائي "Sigبلغت قيم مستوى الدلالة ) كما 
( وهي قيم أصغر من مستوى الخطأ 000. /000.موعة التدريب المدمج على التولي )بلاعبي مجالخاصة  (التدريبي

مجموعة التدريب  لاعبيلدى  (العمر والعمر التدريبي) ( لكل منSigقيم مستوى الدلالة )أيضا بلغت كما   ،(0.05)
( مما يعني أن البيانات لا 0.05)مستوى الخطأ وهي قيم أصغر من  (000./000.التولي ) المصغرة علىبالألعاب 
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ية البديلة تتبع توزيعا طبيعيا، ولهذا نرفض الفرضية الصفرية التي  تنص على أن بيانتهما تتبع توزيعا طبيعيا ونقبل الفرض
في دراسة  ". Man-Whitney Uمتري "  ولهذا يمكن استخدام الاختبار اللابراالتي تضمنت عكس ذلك، 

 الفروق بين المجموعتين في كل من )العمر، والعمر التدريبي(.

 ( تجانس عينتي الدراسة في بعض المواصفات الجسمية )الطول، الوزن، مؤشر كتلة الجسم(20الجدول رقم )

 المدمجمجموعة التدريب  العيانات
 18ن =  

 مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة
  18ن = 

 اختبار
"T" 

 قيمة 
 الدلالة

(Sig) وحدة المتغيرات 
 القياس

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الاختلاف

 النسبي

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
الاختلاف 

 النسبي
 780. 0.26 3.40 0.06 1.76 2.82 0.05 1.77 السنتمتر الطول

 0.94 0.07- 7.02 4.41 62.77 6.90 4.36 63.16 كغ الوزن

مؤشر كتلة 
 الجسم 

 0.87 0.15 4.71 0.94 19.93 5.59 1.32 20.02 2كغ / م

  0.05 الخطأمستوى  =α           
أن قيم معامل الاختلاف النسبي لأفراد مجموعة التدريب المدمج في  ( نلاحظ20من خلال نتائج الجدول رقم ) 

، وتراوحت أيضا % 30( وهي قيم أقل من %19.60و % 2.82يولوجية تراوحت ما بين )سبعض المواصفات الف
 % 2.82ا بين )م المورفولوجيةفي بعض المواصفات قيم الاختلاف النسبي لأفراد مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة 

يعني أن هناك تجانس داخل كل مجموعة، وبمقارنة المجموعتين  ما يعني ، % 30قيم أقل من  كذلك   ( وهي%19.60و
لك هي بين المجموعتين في المواصفات والقياسات الفسيولوجية وما يؤكد ذ فروق ذات دلالة إحصائيةه لا توجد يتبين أن

توالي التي بلغت على ال (الطول، الوزن، مؤشر كتلة الجسم)" بين المجموعتين في كل من Tقيم الاختبار الاحصائي "
وهي قيم غير دالة   (0.879، 0.945، 7890.التوالي ) ( عند قيم دلالة على0.153، 0.070-،– 0.269)

 .(0.05) إحصائيا لأنها أكبر من مستوى الدلالة
 .(، والوزن، ومؤشر كتلة الجسم)الطولوعليه يمكن القول أن عينتي الدراسة متجانسة في   
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 ( تجانس عينتي الدراسة في بعض المواصفات الجسمية )العمر، العمر التدريبي(21جدول رقم )

 قيمة  مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة مجموعة التدريب المدمج العيانات
U 

 ةقيم
 الدلالة

(Sig) 
 وحدة المتغيرات

القي
 اس

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الاختلاف

 %النسبي

المتوسط 
 الْسابي

الانحرا
ف 

 المعياري

معامل 
الاختلاف 

 %النسبي

 0.50 144.00 2.88 0.48 16.66 3.08 0.51 16.55 السنة العمر
العمر 
 التدريبي

 0.44 139.00 16.77 0.80 4.77 19.60 0.99 5.05 السنة

  0.05 الخطأمستوى  =α           
ل كمجموعة التدريب المدمج في   دى لاعبيأن قيم معامل الاختلاف النسبي ل( يتضح 21من خلال الجدول رقم ) 

وتراوحت أيضا  (،%30) ( وهي قيم أقل من% 0.99و % 0.51بلغت على التوالي ) (والعمر التدريبي، العمرمن )
 % 2.82في كلا المتغيرين على التوالي )مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة  دى لاعبيلقيم الاختلاف النسبي 

 أنه   يتبينيعني أن هناك تجانس داخل كل مجموعة، وبمقارنة المجموعتين(، ما %30)( وهي قيم أقل من %19.60و
لاختبار ابين المجموعتين في كل من ) العمر، العمر التدريبي ( وما يؤكد ذلك قيمة  فروق ذات دلالة إحصائيةلا توجد 

 ( عند قيم دلالة على التوالي 139.00، و 144.00التي بلغت على التوالي )الاحصائي "مان ويتني" بين المجموعتين 
وعليه يمكن القول أن عينتي  0.05وهي قيم غير دالة إحصائيا لأنها أكبر من مستوى الدلالة  (0.44، و 0.50)

   .(والعمر التدريبي ،العمر)الدراسة متجانسة في 
  :التكافؤ 
يسعى الباحثون دائما في دراساتهم وأبحاثهم العلمية إلى إماطة كل المتغيرات الدخيلة التي من شأنها أن تؤثر على  

ابطة التجربة أو الدراسة ومن بينها تحقيق التكافؤ بين المجموعات التجريبية غرضه هو جعل المجموعتان التجريبية والضنتائج 
 متكافئين تماما أي متشابهتين في جميع المتغيرات عدا المتغير المراد دراسة أثره وهو المتغير المستقل، وحتى يتمكن الباحث

يبي لابد أن تكون المجموعات متكافئة تماما في الشروط والمتغيرات هذا ما يستوجب من إرجاع الفروق إلى العامل التجر 
 .منه على الأقل تكوين مجموعات متكافئة فيما يتعلق بالمتغيرات ذات العلاقة بالبحث

 (.179، ص 2013)حريزي عبد الهادي،  
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بدء في تطبيق البرنامجين راء قياسات قبل الوبغرض تحقيق التكافؤ بين أفراد المجموعتين التجريبيتين قام الباحث بإج 
المؤشرات المورفولوجية المرتبطة لوجية و زيو المقترحين على أفراد العينتين التجريبيتين في الصفات البدنية والخصائص الفي

 (: 20بالدراسة وفق ما يوضحه الجدول رقم )
o   :التوزيع الطبيعي لمتغيرات الدراسة 

 (Shapiro-Wilkالتوزيع الطبيعي لبينات تكافؤ عينتي الدراسة )( دلالة 22جدول رقم )
 مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة مجموعة التدريب المدمج 

قيمة  المتغيرات
 الاختبار

درجة 
 الْرية

 قيمة الدلة 
Sig 

قيمة 
 الاختبار

درجة 
 الْرية

 قيمة الدلة 
Sig 

 الدلالة 

 غير دالة  0.17 18 0.92 0.80 18 0.97 اختبار السرعة الانتقالية
 غير دالة 0.37 18 0.94 0.21 18 0.93 اختبار التحمل الهوائي

 غير دالة 0.12 18 0.91 0.19 18 0.93 اختبار تحمل السرعة
 غير دالة 0.93 18 0.97 0.45 18 0.95 اختبار القوة الانفجارية للأطراف السفلية 

 غير دالة 0.44 18 0.95 0.64 18 0.96 النبض القلبي أثناء الراحة
 غير دالة 0.76 18 0.96 0.971 18 0.98 الضغط الشرياني الانقباضي
 غير دالة 0.45 18 0.95 0.66 18 0.96 الضغط الشرياني الانبساطي

 غير دالة 0.36 18 0.94 0.22 18 0.93 الْد الأقصى لاستهلاك الأكسجين
 غير دالة 0.08 18 0.91 0.07 18 0.90 الكتلة العضلية في الجسم
 غير دالة 0.24 18 0.93 0.71 18 0.96 الكتلة الدهنية في الجسم

  0.05 الخطأمستوى  =α           
"  Shapiro-Wilk( للاختبار الإحصائي "Sig( أن قيم مستوى الدلالة )22يتضح من نتائج الجدول ) 

فجارية للأطراف التحمل الهوائي، تحمل السرعة، القوة الان )السرعة الانتقالية،المتعلقة بمتغيرات الدراسة  التكافؤلبيانات 
النبض القلبي أثناء الراحة، الضغط الشرياني الانقباضي، الضغط الشرياني الانبساطي، الحد الأقصى لاستهلاك  السفلية،

 /0.19 /0.21 /0.80قد بلغت على التوالي  ) الكتلة الدهنية في الجسم(الأكسجين، الكتلة العضلية في الجسم، 
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، وعليه نقبل  (0.05) الخطأوهي أكبر من مستوى  ( (0.71 /0.07 /0.22 /0.66 /0.97 /0.64 /0.45
 .عييالفرضية الصفرية التي تنص على أن البيانات تتبع التوزيع الطب

( المتعلقة ببيانات التكافؤ السالفة الذكر لدى أفراد مجموعة التدريب Sigوكذلك بالنسبة لقيم مستوى الدلالة ) 
، 0.45، 0.76، 0.44، 0.93، 0.12، 0.37، 0.17بالألعاب المصغرة فقد بلغت القيم التالية على التولي )

 تنص  التي يعني أننا نقبل الفرضية الصفرية ، مما (0.05 ) الخطأ( وهي أيضا أكبر من مستوى 0.24، 0.08، 0.36
الخصائص ي أي أن كل بينات نتائج القياسات القبلية الخاصة بالصفات البدنية و يععلى أن البيانات تتبع التوزيع الطب

خدام الفيزيولوجية والمؤشرات المورفولوجية المرتبطة بالدراسة تتبع توزيعا طبيعيا لدى أفراد عينتي الدراسة، وبتالي يمكن است
 لعينتين مستقلتين.  "Tمتري "  البرا الاحصائي  ختبارالا

 (: يوضح نتائج تكافؤ أفراد العينتين التجريبيتين في القياسات القبلية لمتغيرات الدراسة:23جدول رقم )
 المعالجة الإحصائية         

 
 المتغيرات 

 
 

وحدة 
 القياس

 مجموعة التدريب التدريب المدمجمجموعة 
 بالألعاب المصغرة

 قيمة
" T" 

 قيمة 
 الدلالة
Sig 
 

 الدلالة

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري 

دنية
 الب

ات
تبار

لاخ
ا

 

السرعة الانتقالية 
 م(30)

 م / ثا
4.65 0.32 4.74 0.28 0.958- 0.345 

غير 
 دالة 

 ساكم/  التحمل الهوائي
14.08 0.77 13.94 0.92 0.490 0.627 

غير 
 دالة

 تحمل السرعة
 (X 6م 30)

% 
38.88 2.21 38.16 2.06 1.011 0.319 

غير 
 دالة

القوة الانفجارية 
 للأطراف السفلية 

 سم 
76.42 2.69 77.05 2.46 0.739- 0.485 

غير 
 دالة

جية
ولو

فسي
ت ال

اسا
القي

 

النبض القلبي أثناء 
 الراحة

 
 0.071 1.866 1.61 64.55 1.94 65.66 ن / د 

غير 
 دالة

الضغط الشرياني 
 الانقباضي

ملم 
 0.718 0.364 7.92 110.88 6.69 111.77 زئبقي

غير 
 دالة

الضغط الشرياني 
 الانبساطي

ملم 
 0.977 0.029 5.32 72.05 6.22 72.11 زئبقي

غير 
 دالة
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الْد الأقصى لاستهلاك 
 الأكسجين 

مللي 
لتر/ كغ 

 / دقيقة
53.08 2.80 52.57 3.35 0.496 0.623 

غير 
 دالة

ا
جية 

ولو
ورف

ت الم
اسا

لقي
 

الكتلة العضلية في 
 الجسم 

 كغ 
47.15 5.31 47.47 5.48 0.179- 0.859 

غير 
 دالة

الكتلة الدهنية في 
 الجسم

%  
 

16.32 1.21 15.80 1.11 1.342 0.188 
غير 
 دالة

ب لدى أفراد مجموعة التدري الانتقالية  ( أن قيمة المتوسط الحسابي لاختبار السرعة23يتضح من الجدول رقم ) 
وبلغت قيمة المتوسط الحسابي لمجموعة التدريب بالألعاب ( 0.32قدره ) عند انحراف معياري (4.65)المدمج بلغ 

وهي قيمة غير T"( 0.95- )كما بلغت قيمة الاختبار الإحصائي "(،  0.28)عند انحراف معياري ( 4.74)المصغرة 
و بلغت قيمة المتوسط (، 0.05) لأنها أكبر من مستوى الدلالة= Sig – t  (0.34 (دالة إحصائيا بقيمة دلالة 

، و لدى (0.77) بانحراف معياري قيمته (14.08 ) الحسابي لاختبار التحمل الهوائي لدى مجموعة التدريب المدمج
قيمة الاختبار الإحصائي  كانت، و (0.92 قدره ) بانحراف معياري (13.94)مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة 

"T "(0.490 )( 0.62وهي قيمة غير دالة إحصائيا بقيمة دلالة )Sig – t =  لأنها كذلك أكبر من مستوى الدلالة
 وبلغت قيمة المتوسط الحسابي لاختبار القوة الانفجارية للأطراف السفلية لدى مجموعة التدريب المدمج (،0.05)
بانحراف معياري ( 38.16)، ولدى مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة (2.21) بانحراف معياري قدره( 38.88)

وهي قيمة غير دالة إحصائيا بقيمة دلالة  T" (1.011)، كما بلغت قيمة الاختبار الإحصائي "(2.06) قدره
(0.319 )Sig – t =(76.42) ، وبلغت قيمة المتوسط الحسابي لاختبار تحمل السرعة لدى مجموعة التدريب المدمج 

( 77.05) ةوبالنسبة لمجموعة التدريب بالألعاب المصغرة سجلت متوسط حسابي قيم (،2.69)بانحراف معياري قدره 
وهي قيمة غير دالة إحصائيا  )-T") 0.739كما بلغت قيمة الاختبار الإحصائي"  (، 2.46) بانحراف معياري قدره

 .)0.05( الدلالةلأنها أكبر من مستوى  = t –)Sig 0.485بقيمة دلالة )

 قة بالدراسة. المتعل الصفات البدنيةوعليه يمكن القول أن أفراد المجموعتين التجريبيتين متكافئين في  
وفيما يخص الخصائص الفيزيولوجية المتعلقة بالدراسة فقد سجلت قيمة المتوسط الحسابي لدى مجموعة التدريب  

وبالنسبة لمجموعة التدريب (  1.94) بانحراف معياري قدره (65.66)المدمج في قياس النبض القلبي أثناء الراحة 
وقد بلغت قيمة الاختبار  (2.46)بانحراف معياري قدره  64.55بالألعاب المصغرة سجلت متوسط حسابي قيمته 
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لأنها أكبر من مستوى  = Sig – t (0.718وهي قيمة غير دالة إحصائيا بقيمة دلالة ) T  "(1.866)الإحصائي"
، وبلغت قيمة المتوسط الحسابي لدى مجموعة التدريب المدمج في قياس الضغط الشرياني الانقباضي (0.05) الدلالة

وبالنسبة لمجموعة التدريب بالألعاب المصغرة سجلت متوسط حسابي  (6.69)بانحراف معياري قدره  (111.77)
وهي قيمة  T" (0.364)، وقد بلغت قيمة الاختبار الإحصائي "(7.92)بانحراف معياري قدره (110.88)قيمته 

، وبلغت قيمة المتوسط (0.05)لأنها أكبر من مستوى الدلالة  = Sig – t (0.485غير دالة إحصائيا بقيمة دلالة )
 ) بانحراف معياري قدره (72.11)الحسابي لدى مجموعة التدريب المدمج في قياس الضغط الشرياني الانبساطي 

بانحراف معياري قدره ( 72.05)وبالنسبة لمجموعة التدريب بالألعاب المصغرة سجلت متوسط حسابي قيمته  (،6.22
 (0.977وهي قيمة غير دالة إحصائيا بقيمة دلالة )T "(0.029 )وقد بلغت قيمة الاختبار الإحصائي " (،5.32)

Sig – t = وبلغت قيمة المتوسط الحسابي لدى مجموعة التدريب المدمج في (0.05) لأنها أكبر من مستوى الدلالة ،
وبالنسبة لمجموعة التدريب ( 2.80 )بانحراف معياري قدره( 53.08)قياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

، وقد بلغت قيمة (3.35) نحراف معياري قدره( با 52.57 ) بالألعاب المصغرة سجلت متوسط حسابي قيمته
لأنها أكبر  = Sig – t (0.623بقيمة دلالة ) وهي قيمة غير دالة إحصائيا T" ( 0.179-)حصائي "الاختبار الإ

 .(0.05)من مستوى الدلالة 
ومن خلال هذه البيانات الإحصائية يمكن القول أن أفراد المجموعتين التجريبيتين متكافئة في الخصائص الفيزيولوجية   

 المتعلقة بالدراسة. 
 للمؤشرات المورفولوجية المرتبطة بالدراسة فقد بلغت قيمة المتوسط الحسابي لدى مجموعة التدريب المدمج فيوبالنسبة  

وبالنسبة لمجموعة التدريب بالألعاب  (،5.31)بانحراف معياري قدره ( 47.15)  قياس مؤشر الكتلة العضلية في الجسم
، وقد بلغت قيمة الاختبار الإحصائي (5.48) ي قدرهبانحراف معيار ( 47.47) المصغرة سجلت متوسط حسابي قيمته

"T"(0.496 )( 0.859وهي قيمة غير دالة إحصائيا بقيمة دلالة) Sig – t =  لأنها أكبر من مستوى الدلالة
 وبلغت قيمة المتوسط الحسابي لدى مجموعة التدريب المدمج في قياس مؤشر الكتلة الدهنية في الجسم (،0.05)
، وبالنسبة لمجموعة التدريب بالألعاب المصغرة سجلت متوسط حسابي قيمته (1.21) معياري قدرهبانحراف ( 16.32)
وهي قيمة غير دالة T  "(1.342 )وبلغت قيمة الاختبار الإحصائي " ( 1.11)بانحراف معياري قدره ( 15.80)

 .)0.05) لأنها أكبر من مستوى الدلالة ) = 0.188Sig – tإحصائيا بقيمة دلالة )
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ومن خلال هذه النتائج نستطيع أن نقول أيضا أن أفراد المجموعتين التجريبيتين متكافئة في المؤشرات المورفولوجية  
 المرتبطة بالدراسة. 

 متغيرات الدراسة:  . تحديد 3
 :المتغير المستقل 

 ( 08و 07رقم )ملحق  ب المدمجالتدريبي المقترح بطريقة التدري البرنامج التدريبي المقترح بالألعاب المصغرة، والبرنامج 
  :المتغير التابع 

 السرعة الانتقالية، تحمل السرعة، القوة الانفجارية للأطراف السفلية، التحمل الهوائي  الصفات البدنية: -
(. MASSE GRASSE(، الكتلة الدهنية في الجسم )BMI: مؤشر الكتلة الجسمية )المؤشرات المورفولوجية -

 (Masse Musculaireفي الجسم ) مؤشر الكتلة العضلية
ك القلبي في الراحة، الضغط الشرياني )الانقباضي والانبساطي(، الحد الأقصى لاستهلا النبض الفيزيولوجية: الخصائص -

 . max2 (VO (الأكسجين
 :المتغيرات الدخيلة 
اسب تعتبر المتغيرات الدخيلة أحد المتغيرات المستقلة عن تصميم الباحث للتجربة لكنها تؤثر في نتائجها تأثيرا غير من  
 ذا يتوجب ضبطها بالشكل المناسب ومن أجل ضبطها حرص الباحث على ما يلي: وله
  .العينتان من نفس الجنس -
  .برنامج تدريبي أخرلم تتعرض العينيتين طيلة فترة التجربة لأي  -
 تم استبعاد اللاعبين الغير منتظمين في حضور التدريبات، والمصابين.  -
 إشراف الباحث بصفة شخصية على التخطيط وإدارة وتطبيق التجربة. -
ات التدريب عيا لفتر احرص الباحث على توفير نفس ظروف التدريب من خلال تحديد الإطار العام لكل برنامج مر  -

 وتوقيت ومكان التدريب. وحمولة صص في الأسبوعوعدد الح
 حرص الباحث على تقصي دقة قياس الأجهزة من خلال عرضها وفحصها من طرف المختصين والخبراء في المجال. -
اد في التدرب وباستخدام كان بمعنى نفس التوقيت المعتالمتوقيت و الوالبعدية في نفس  البدنية القبلية تم إجراء الاختبارات -
 .فس الوسائلن

 تم إجراء القياسات المورفولوجية القبلية والبعدية في الفترة الصباحية. -
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 مجالات الدراسة: .  4
  :المجال البشري 
سنة بمجموع  17تمثل مجتمع البحث في لاعبي الرابطة الجهوية لكرة القدم قسنطينة الجهوي الأول فئة الناشئين تحت  
لاعب ( في    288بمعدل )  فريق، 12( في كل مجموعة A, B , C, Dأربعة مجموعات ) موزعين علىفريق  48

 لاعب( في المجتمع ككل.  3456كل مجوعة أي ) 
 :ِالمجال الزمن 
موضوع  الدراسة بعد تحديد أجريت الدراسة في المرحلة التحضيرية )الاعداد البدني العام والخاص(، حيث بدأت  

فق مرحلتين تم إنجاز الدراسة و و ري الذي يتواصل مع باقي إجراءات البحث الميدانية للدراسة البحث وتحديد الإطار النظ
 على النحو الآتي: 

تضمنت الإجراءات الأولية للدراسة المتمثلة في تحديد الاختبارات والقياسات المناسبة للأهداف  الاستطلاعية: الدراسة -
/  09/  20ت القبلية والبعدية للتجربة الاستطلاعية. التي امتدت من المراد تحقيقها، وإجراء القياسات والاختبارا

 . 2022/ 10/ 8إلى  2022
 2022/  10/  11تم إجراء الاختبارات والقياسات القبلية للتجربة الرئيسية في الفترة الممتدة من  التجربة الرئيسية: -

إلى  2022/  20/10التدريبيين على عينتي الدراسة من ، وكانت بداية تطبيق البرنامجين 2022/ 10/ 16إلى غاية 
/ 12/ 25. ثم بعد ذلك تم إجراء الاختبارات والقياسات البعدية خلال الفترة الممتدة من 2022/ 12/  22غاية 

  .2022/ 12/ 28إلى غاية  2022
 ةعدية على عينتي الدراس( يوضح رزنامة تطبيق اختبارات وقياسات التجربة الرئيسية القبلية والب24جدول رقم )

 الاختبارات البعدية للمجموعتين   الاختبارات القبلية للمجموعتين   الاختبارات 
  المكان التوقيت التاريخ

 التاريخ
 المكان التوقيت

 القياسات الفيزيولوجية
 والمرفولوجية

11  /10  /2022 6:00 
 صباحا

القاعة المتعددة 
 النشاطات

25/12  /2022 6:00 
 صباحا

القاعة المتعددة 
 النشاطات

اختبار القوة الانفجارية 
للأطراف السفلية س 

14  /10 /2022 19:15 
ب   مساء

لمعل
ا

ي 
بلد

ال
دية 

لبل
تالة  سن 

إيفا
  

26/12/2022 19:15 
ب   مساء

لمعل
ا

ي 
بلد

ال
دية 

لبل
تالة  سن 

إيفا
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اختبار السرعة الانتقالية 
 م(30)

 اختبار تحمل السرعة
 (6× م 30) 

15 /10 /2022 19:15 
 مساء

27 /12 /2022 19:15 
 مساء

اختبار التحمل الهوائي 
(Vameval) 

16 /10 /2022 19:15 
 مساء

28 /12 /2022 19:15 
 مساء

 
 :ات الترميم التي تالة ايفاسن بحكم إجراءتم تطبيق الدراسة الاستطلاعية في الملعب البلدي لبلدية  المجال المكاني

اصة أما فيما يخص التجربة الرئيسية فقد تم تطبيق البرنامجين التدريبيين والاختبارات الخ بوقاعة، مست ملعب بلدية
 لة إيفاسن. الملعب البلدي تا كذلك في  بمتغيرات الدراسة في

من الناحية المنهجية للبحوث التجريبية أن يقوم الباحث بدراسة استطلاعية التي تعد "تدريبا  الاستطلاعية: الدراسة.  5
 آخرون،و عمليا للباحث للوقوف على السلبيات والايجابيات التي تقابله أثناء إجراء الاختبارات لتفاديها" )المندلاوي 

 (، وإعطاء صورة شاملة عن جوانب الظاهرة محل الدراسة.107، ص 1999
كان الهدف من إجراء الدراسة الاستطلاعية هو التعرف على العناصر التي تتشكل منها خطة البحث من أجل  

من و  تعميق معارف وأفكار الباحث وتمكينه من تحديد المتغيرات البحثية، ووضع الفروض، وضبط مجتمع وعينة الدراسة
يب أدوات البحث والوقوف على خصائصها من أجل ذلك قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية من أجل تجر 

حيث صدقها، وقدرتها على قياس متغيرات البحث لدى الفئة العمرية المختارة، وقبل الشروع في التجربة الاستطلاعية 
 قام الباحث بإجراء خطوات تمهيدية التالية:  

  :الخطوة الأولى 
دراسة والدراسات المشابهة لموضوع ال من خلال إطلاع الباحث على العديد من المراجع والأبحاث الخاصة بكرة القدم، 

قام بتحديد مجموعة من القدرات البدنية والخصائص الفسيولوجية والمؤشرات المورفولوجية الشائع تداولها واستخدامها في 
 لقدم خاصة لدى الفئات الشبانية، وتدوينها في شكل استمارة.  الدراسات والأبحاث العلمية في اختصاص كرة ا

 :الخطوة الثانية 
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بعد تحديد الصفات البدنية المناسبة لطبيعة الدراسة في الميدان قام الباحث بتوزيع استمارة تضم مجموعة من الاختبارات  
البدنية الميدانية المقننة المتعارف عليها، والشائعة الاستخدام في البحوث والدراسات العلمية جمعت من مصادر علمية 

صفات البدنية لقياس كل متغير من اللغرض تحديد الاختبار المناسب  القدم على مجموعة من المختصين في كرةختتلفة 
( اختبارات لقياس السرعة 08المحددة في الدراسة وفق ما يتماشى مع خصوصيات أفراد العينة، حيث تضم الاستمارة )

( اختبارات 10عة، و)( اختبارات لقياس القوة المميزة بالسر 6( اختبارات لقياس تحمل السرعة، و)10الانتقالية، و)
 .(02)ملحق رقم  لقياس التحمل الهوائي، من أجل التأكد من مدى ملاءمتها وصدقها في قياس متغيرات الدراسة 

شرع ( 03لحق رقم )موبعد استرجاع استمارة الترشيح الخاصة بالاختبارات التي تم توزيعها على عدد من المحكمين  
اعتمد الباحث في (، وقد 25النتائج كما هي موضحة في الجدول رقم ) الباحث في تحليلها مستخلصا مجموعة من

تحديد نسبة الاتفاق بين المحكمين على حصول الاختبار على اتفاق بين الخبراء من خلال تقدير نسبة الاتفاق )التكرار 
من أراء المحكمين  فأكثر % 75(، حيث تم اعتماد نسبة الحصول على الموافقة بنسبة 100× الجزئي / التكرار الكلي 

تستبعد من التجربة المقصودة حسب رأي )علاوي ومحمد  % 25وأن كل اختبار لم يحصل على نسبة تكرارات تقل عن 
 . (329، ص1988 الدين،نصر 
وقد تحصل الباحث على النتائج التالية التي تحدد الاختبارات المناسبة لقياس متغيرات الدراسة وفق ما توضحه نسب  

 ل التالي:في الجدو  الاختيار
 بة للفئة العمريةبدنية المناس( يوضح نتائج استمارة الترشيح المتعلقة بالاختبارات الميدانية لعناصر اللياقة ال25جدول رقم )

 (سنة 17أقل من ) 
 النسبة المئوية  عدد المحكمين  الاختبارات المتغيرات

11 100% 
اختبار القوة الانفجارية 

 السفلية للأطراف
 اختبار الارتقاء العمودي من الثبات إلى الأعلى

(Sergent Jump Test) 
10 90 % 

 قياس القدرة الاسترجاعية بين تكرار السرعة اختبار اختبار تحمل السرعة
 sprint fatigue test (x 6 م 30)

9 81 % 

 % Vameval Test 10 90اختبار  اختبار التحمل الهوائي
 %75 8 م من البدء العالي 30اختبار جري  اختبار السرعة الانتقالية
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  :الخطوة الثالثة 
بعد تحديد الاختبارات البدنية المناسبة  قام الباحث بتجريب الاختبارات على عينية أخرى خارج عينتي الدراسة  

إجراء  تمالأساسية من أجل التأكد العلمي الإحصائي من صلاحيتها للتطبيق على عينة الدراسة المستهدفة حيث 
من سنة " 17لاعبين( لفريق الأواسط صنف  10والقياسات الميدانية على عينة من ) التجربة الاستطلاعية للاختبار

 ونفس مستوى التنافس باعتبارهم من نفس مجتمع البحث(" ES.A.OUALMANE) نادي نجم عين ولمان 
، العمر التدريبي، اسة التالية:) الطول، الوزن، العمرالدر  ةعينلالخصائص المورفولوجية والفسيولوجية  وتتناسب مع موصفات

مؤشر كتلة الجسم(، ومن حيث مستوى التنافس وظروف التحضير، وقد تم تطبيق الاختبارات التي تم تحديدها وتحكيمها 
من طرف الخبراء والمختصين أبسلوب ) التطبيق وإعادة التطبيق ( وفق تسلسل زمني محدد حسب مدة الاستشفاء 

إلى  2022سبتمبر  20صة بكل متغير، ووفق خصوصيات العينة، وقد بدأت الدراسة الاستطلاعية الأولى من الخا
/  2أيام تم إجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية   10أيام، وبعد  4حيث دامت القياسات  2022سبتمبر  23غاية 
 . 2022/  10/  8إلى غاية  2022/  10
 :الخطوة الرابعة 
احد ولوجية والمورفولووجية على نفس أفراد العينة الاستطلاعية في يوم و زيأيضا بإجراء القياسات الفي باحثقام ال 

داخل قاعة الألعاب باستخدام الأجهزة والوسائل المعتمدة في الدراسة )ميزان طبي، جهاز قياس الضغط الدموي، شريط 
، استمارة تسجيل القياسات( من أجل أخذ Impedancemeter Scal 700متري، جهاز قياس تركيب الجسم 

القياسات المتعلقة بمتغيرات الدراسة )النبض القلبي أثناء الراحة، الضغط الانقباضي والانبساطي، الطول، الوزن لتحديد 
مؤشر كتلة الجسم، نسبة الدهون في الجسم، ومؤشر الكتلة العضلية(، مستعينا بمختصين في قياس الضغط الدموي، 

 اعد في تسجيل القياسات حتى يتمكن من معرفة ظروف التجريب والقياس من خلال:    وفريق مس
 التأكد من صلاحية الاختبارات على أفراد عينتي البحث التجريبية  -
 التأكد من ملاءمة الوسائل والعتاد الرياضي وصلاحية الأجهزة لإجراء هذه الاختبارات.  -
 لباحث من أجل تفاديها في التجربة الرئيسية. الوقوف على السلبيات التي تواجه ا  -
 ضبط فريق العمل والمساعدين وتدريبهم   -
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الغرض من هذه التجربة الاستطلاعية أيضا هو دراسة كفاءة الاختبارات المقترحة أي ثبات وصدق وموضوعية  -
ئها حسب درجة  مناسب لإجراالاختبارات، وضبط ختتلف الإجراءات المتعلقة بتنفيذ الاختبارات، وإعداد تسلسل زمني

 (.  03الصعوبة، وتحديد الوقت اللازم للاختبارات وفق ما يوضحه الجدول رقم )

 ( يوضح رزنامة تطبيق القياس الأول والثاني لمتغيرات الدراسة على عينة الدراسة الاستطلاعية.26جدول رقم )

 القياس الثاني  القياس الأول  الاختبارات 
 التوقيت التاريخ التوقيت التاريخ

  صباحا 6:30  2022/ 10/ 04  صباحا 6:30  2022/  09/  20 جيةوالمورفولو القياسات الفيسيولوجية 
 اختبار القوة الانفجارية للأطراف السفلية  

 م( 30+ اختبار السرعة الانتقالية )
 مساء 81:15 05/10/2022 مساء 81:15  2022/ 09/  21

 مساء 81:15 2022/ 10/ 6 مساء 81:15 2022/ 09/ 22 ( 6× م 30اختبار تحمل السرعة )
 مساء 81:15 2022/ 10/ 8 مساء 23 /09 /2022 81:15 ( Vamevalاختبار التحمل الهوائي )

ياسات الاختبارات البدنية والق اعتمد الباحث في هذه الدراسة على الأجهزة والأدوات المستخدمة في الدراسة:. 6
 الفيزيولوجية والمرفولوجية على النحو التالي: 

( max2 VOالأكسجين )الحد الأقصى لاستهلاك و التحمل الهوائي  لقياس الاختبارات الميدانية المستخدمة: 1. 6
 اعتمد الباحث على: 

 اختبارVameval (Cazorla 1990:) هو اختبار مشابه لاختبار LEGER-B 1980) يهدف ،)
(، حيث يتكون هذا الاختبار من متابعة سرعة الجري المحددة بواسطة مسار Vmaإلى تقييم السرعة الهوائية القصوى )

صوتي )منبه صوتي( على فترات منتظمة بحيث يتزامن كل صوت تنبيه مع وصول المختبر على مستوى أحد الأقماع 
كم/ ساعة( كل دقيقة وهو ما يتوافق مع   0.5وتزداد وتيرة السرعة بمقدار ) م(،20الموضوعة على المضمار في كل )

 كم / سا(.   8عبور العتبة الأولى حيث تبدأ المرحلة الأولى بمعدل )
 يمكننا من خلال هذا الاختبار تحديد: 

 .(Vma)السرعة الهوائية القصوى للاعبين  -
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بقيم  VMAالاعتماد على جدول يربط  (، من خلالmax2Voالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ) -
max2Vo :3.5، أو عن طريق المعادلة التالية  ×VMA  =max2Vo. 

 Cardiauxالحصول على نبض سواء من خلال استعمال الطريقة التقليدية أي اليد أو باستعمال حزام  -
Fréquence mètre  .الأكثر دقة 

متر  200م ويمكن إنشاء دائرة 400 – 200يتم تهيئة المسار في شكل بيضاوي أو دائري  إجراءات الاختبار: -
م( كما يوضحه الشكل رقم 20( المسافة بين الأقماع )31.85باستخدام شريط قياس من نقطة مركزية )نصف قطرها 

(09.) 
م، حيث يقوم اللاعبون 200لاعبين في وقت واحد على مسار  10يمكن البدء بلاعب واحد في كل قمع حتى  -

متر، يستدعي الاختبار محافظة اللاعب على السرعة الصحيحة كما  20بالجري حول المسار مع وضع علامات كل 
عب )إنهاء ة، كما سيتم إيقاف اللاهو موضح في التسجيل الصوتي بحيث يتماشى مع قمع العلامة عند صدور كل إشار 

الخاص  (05ملحق رقم )جدول القيم أمتار في قمعين متتاليين ثم الرجوع إلى  3الاختبار( بمجرد أن يتخلف أكثر من 
 .)/https://www.clubcardiosport.com ( تبار لمعرفة القيم المحصل عليهابالاخ

صى ويتم تقدير أق ( لأخر مسافة تم تحقيقها بين قمعين،Vmaيتم تسجيل السرعة الهوائية القصوى ) تسجيل النتائج: -
  ( بالصيغة: max2 VOاستهلاك للأكسجين )

 (VO2max: VO2max (ml / min / kg) = 3.5 * VMA (Km / h) 
 

 
 
 
 
 
 
 

 Vameval( يوضح طريقة إجراء اختبار 09الشكل رقم )

https://www.clubcardiosport.com/
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 :اختبار تحمل السرعة ( م 30استخدم الباحث في هذه الدراسة اختبار قياس مداومة السرعة x 6) sprint 
fatigue test  

العدو السريع المتكرر للقدرة اللاهوائية الذي يسمح بتتبع مستوى الأداء خلال التكرارات ختبار يعرف با تعريفه: -
 بهدف قياس تحمل السرعة الخاص بكرة القدم ومؤشر التعب اللذان يعبران على قدرة اللاعب على التحمل اللاهوائي. 

 .تخطيط الميدان اتي مع ورقة تسجيلم باستخدام شواخص، ميق 30: تحديد مسافة وصف الاختبار -
القيام بالإحماء جري خفيف حول الملعب، تمديدات، إجراء سرعات تحت أقصى مسافات  خطوات إجراء الاختبار: -

د راحة سلبية( قبل بدء الاختبار، إعطاء تعليمات الاختبار للاعبين، من البداية الثابتة وقوفا  5قصيرة، منح المختبر )
 بالجري أبقصى سرعة ممكنة لقطع المسافة المحددة مع إعطاء المختبر راحة بين كل تكرار وعند إعطاء الاشارة يقوم المختبر

يتم أخذ القياسات من الميقاتي حيث يمكن استخراج البيانات  م(، بعدها30×  6تكرارات ) 6ثا(، ويستمر ذلك  30)
 التالية: 

      6 *= وقت أول تكرار  أفضل وقتأ. 
 . 6س تك 5س تك 4س تك 3س تك 2تك س 1= تك مجموع أوقات التكرار. ب

 .  %100× أضعف زمن أداء(  ÷زمن أداء  = )أفضل مؤشر التعب )النسبة المئوية لانخفاض الأداء(ج . 
(Aziz, 2008, pp. 833- 838)  

 sprint fatigue testدرجات مؤشرات التعب في اختبار يوضح ( 27جدول رقم )
 التصنيف مؤشر التعب

 ممتاز % 89أكبر من 
 جيد % 89 – 85من 
 متوسط % 84 – 80من 

 ضعيف % 80أقل من 

 (479 - 463 ص ص، 2019عبد القادر، مزاري فاتح،  )خليف:  المصدر -
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 ( من البدء العالي:30اختبار العدو السرعة )يهدف هذا الاختبار إلى قياس السرعة الانتقالية يتطلب أدوات  م
كما يوضحه الشكل   (م 30بسيطة )ساعة إيقاف، تحديد خطين متوازيين على الأرض المسافة بين الخط الأول والثاني )

 ( 10رقم )

يقف المختبر خلف الخط الأول وعند سماع إشارة الانطلاق يقوم بالعدو أبقصى سرعة حتى يتخطى  طريقة الاجراء: -
 .، يؤدى الاختبار في شكل تنافسي كل لاعبين معا مع احترام شروط وضوابط الاختبار(م30) خط الوصول على بعد

 ثانية( الذي يستغرقه في قطع 100/1تعطى للمختبر محاولة واحدة فقط ويسجل للمختبر الزمن الأقرب ) التسجيل: -
  (149، صفحة 1987)شامل كامل، كاظم الربيعي،  من خط البداية إلى خط النهاية. (م30)

 
 م( من البدء العالي30( يوضح طريقة أداء اختبار العدو )10شكل رقم )

 :اختبار القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلية 
 Sergeant Jump)إلى الأعلى  اختبار الارتقاء العمودي من الثباتعلى في هذه الدراسة اعتمد الباحث  

Test)يهدف الاختبار إلى قياس درجة ارتقاء اللاعب نحو الأعلى )القوة الانفجارية للرجلين( ، حيث . 
شرة على الحائط وفقا لشروط طباشير، شريط متري، لوحة مدرجة )أو وضع العلامات مبا :الأدوات المستخدمة -

 الأداء(. 
 اللوحة المدرجة على الحائط بجانبه، بحيث تكون القدمان مثبتين على يقف اللاعب بحيث تكون وصف الاختبار: -

د على اللوحة أبصبعه الوسطى، وعن سم، يقوم بمد ذراعه لتأشير علامة بالطباشير 15الأرض بعيدة عن الحائط ب 
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تحريك الرجلين أو أخذ خطوة قبل القفز، يقوم اللاعب بثني الساقين كاملا ثم يقفز إلى الأعلى إعطاء الإشارة بدون 
 نقطة ممكنة يمكن أن يصل إليها. ليضع إشارة إلى

عند أداء العلامة الأولى يجب عدم رفع إحدى الكعبين أو كليهما من الأرض كما يجب عدم رفع الذراع  شروط الأداء: -
 لكتف الأخرى أثناء وضع العلامة إذ يجب أن يكون الكتفان على استقامة واحدة. المميزة عن مستوى ا

يتم حساب درجة الارتقاء بقياس المسافة بين العلامتين، تعطى محاولتين للاعب وتسجل أحسنها،   طريقة التسجيل: -
ا تعبر المسافة بين ضلهما، كمكما يتم مقارنة النتائج مع القياسات القبلية للمختبر لكل ختتبر محاولتان يسجل له أف

 العلامة الأولى والثانية عن مقدار ما يتمتع به المختبر من القوة الانفجارية للرجلين مقدرة بــ )سم(. 

 
 (Sergeant Jump Test)( يوضح طريقة إجراء 11شكل رقم )

 (Sergeant Jump Test)درجات اختبار الارتقاء العمودي ل( البيانات المعيارية 28جدول رقم )

 ضعيف متوسط فوق المتوسط جيد ممتاز التقديرات
 65cm 50-65cm 40-49cm 30-39cm <30cm< ذكور
 58cm 47-58cm 36-46cm 26-35cm <26cm< إناث

 (Brian Mackenzie, 2005, p. 129) المصدر:
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 يولوجية: ز القياسات الفي 2.  6
اعتمد الباحث في هذه الدراسة على جدول اختبار التحمل  (:max2Voالْد الأقصى لاستهلاك الأكسجين )

بقيم  VMAمن خلال الاعتماد على جدول يربط  TEST Vameval (Cazorla 1990)الهوائي 
max2Vo :أو عن طريق المعادلة التالية ،(VO2max: (ml / min / kg) = 3.5 * VMA (Km / h). 
  بي أثناء الراحة من أجل قياس النبض القل )الانقباضي والانبساطي(:النبض القلبي أثناء الراحة والضغط الشرياني

-Tensoval) والضغط الانقباضي والانبساطي استخدم الباحث في هذه الدراسة جهاز ضغط معصم
Hartmann ) 

هذا الجهاز صنع ألماني يحتوي على صمام تخفيض ضغط الكفة مع نظام التحكم الإلكتروني، ويتميز  وصف الجهاز: -
بطاريات  2القراءات، وقياسات لكل مستخدم من المستخدمين، مع القدرة على حساب متوسط  30ذاكرة لـ ب

AAA mizinchikovye  1.5من V ملم زئبق. 190، مع ضغط ملء الكفة: حوالي 
درجة مئوية، إيقاف التشغيل التلقائي: بعد  40درجة مئوية إلى س 10درجة الحرارة المحيطة: من س  ظروف التشغيل: -
 دقائق من نهاية القياس. 3
 ملم زئبق 300-0 مقياس العرض: -
 180إلى  40 :(DIA)مم زئبق، الضغط الانبساطي  50-250 :(SYS)نطاق القياس: الضغط الانقباضي  -

 نبضة / دقيقة 160- 40مم زئبق، النبض: 
من التردد المحدد، الدقة السريرية طبقاً للمواصفة  ٪5-مم زئبق، النبض: س/ 3-ضغط الكفة: س/ الخطأ الفنِ للقياس: -

EN 1060 ،(https://www.themedicalstores.com, 2022) 
  oscillométrique طريقة القياس: - 

د( وعند القياس يجلس الشخص  5دئة لمدة لا تقل عن )يتم إعداد الرياضي قبل القياس بحيث يكون في حالة ها 
ويضع المرفق في وضع مربع مع بسطه قليلا مع ملاحظة أن يكون الكف إلى الأعلى، ثم لف الكيس المطاطي للجهاز 
حول العضد بمستوى القلب مع ملاحظة أن يكون فوق المرفق ووضع الجزء المقابل للنفخ داخل الذراع، كما تحدد نقطة 

الشريان العضدي فوق مفصل المرفق وعادة ما تكون في الجزء الأسفل المتوسط لعظم العضد، ثم رفع ضغط الهواء  مرور
 ( ملم في حالة الراحة 180من خلال النفخ داخل الكيس حتى يصل )

 .(99-90 ص ص، 2020)عمر علي مهدي، فريال يونس نعمان، زينب جوني كوطي، 



الاجراءات الميدانية للدراسة                                                                              الخامس:الفصل   
 

 

178 

 

ع القياس السليم ضقة وو يبالقياس على استشارة الخبراء والمختصين )أطباء( حول طر وقد حرص الباحث قبل القيام  
 من أجل الحصول على نتائج صادقة وصحيحة. 

 
 Tensoval-Hartmannقياس الضغط الشرياني  جهاز( صورة 12شكل رقم )

 القياسات المورفولوجية:  3.  6
 ( مؤشر كتلة الجسمBMI:)  
جة المتعارف عليه عالميا الذي يمكننا من تقدير در  ()كيتلي مؤشرعلى الباحث  اعتمدلقياس مؤشر كتلة الجسم  

السمنة عند الأفراد من كلا الجنسين )إناث، ذكور( والذي يعبر عن العلاقةبين وزن الشخص وطوله لتمييز الوزن الزائد 
 أو النحيف أو المثالي لطبيعة تكوين جسم الفرد من خلال المعادلة التالية:

  =             مؤشر كتلة الجسم 
وهو متحصل على اعتراف المعهد القومي الأمريكي للصحة ومنظمة الصحة العالمية كأفضل معيار لقياس السمنة حيث 

 يتم تفسير نتائجه حسب قيم الجدول التالي:

 ( يوضح قيم مؤشر الكتلة الجسمية ودرجة السمنة المقابلة لها29جدول رقم )

 18.5أقل من  نحيف
 24.9إلى  18.5من  معتدل

 29.9إلى  25من  وزن زائد
 40إلى  30من  سمين

 40أكثر من  سمنة مفرطة

 )/https://www.msdmanuals.com 2022 ,(المصدر: 

 الوزن )كغ( / الطول )م2(

https://www.msdmanuals.com/
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 جهاز: في الجسم اعتمد الباحث على  العضليةوالكتلة  الدهنية،الكتلة  ولتقدير :الكتلة الدهنية والعضلية في الجسم
(IMPEDANCEMETER SCAL 700) 
 : IMPEDANCEMETER SCAL 700تعريف جهاز القياس  -

يوية( من قياس تكوين الجسم باستخدام تقنية )المعاوقة الكهربائية الح التي تعمل علىنتجات الميعتبر هذا الجهاز من  
( من قدم ITOخلال مرور تيار ضعيف جدا عبر ملامسة الجسم للجهاز من خلال أقطاب زجاجية موصولة بتقنية )

بواسطة  ةإلى أخرى بترددات ختتلفة لا تعرض الجسم للخطر ليتم بعد ذلك استخدام سرعات الإشارة المختلفة المقاس
لهاتف الذكي يمكن ربط هذا الجهاز با، كما موازين الجسم لحساب تكوين الجسم بالتفصيل باستخدام خوارزميات ختتلفة

 جل مراقبة تطور الوزن والكتلة الدهنية والعظمية وحجم الماء في الجسم. من أ
 :إرشادات القياس: للحصول على قياس دقيق، من المهم اتباع النصائح التالية -
 وضع الميزان على سطح صلب ومستوٍ. قد تؤثر الأسطح الناعمة، مثل السجاد، على القياسات. - 
 تجنب تحريك المقاييس بين القياسات.  - 
 " قبل أن تخطو إلى الأمام0.0إذا كان عليك تحريك المقاييس قبل القياس، فانتظر حتى تظهر المقاييس " -
 .استخدم الميزان حافي القدمين - 
 ع قدميك على الأقطاب الكهربائية، وقم بتوسيط جسمك وابقَ ساكنًا أثناء إجراء القياسض -

 .أن القياسات مناسبة قدر الإمكان للتأكد من
 ومع مثانة فارغة  في نفس الوقت من اليوم كل مرة على معدة فارغة من الأفضل أن تزن نفسك -
ا أن ت الكحولية أو القهوة قبل أن تزن نفسك، ولا ينُصح أيضً لا ينصح بشرب المشروبات المدرة للبول مثل المشروبا-

تزن نفسك بعد ممارسة تمارين مكثفة حيث تنخفض مستويات الجليكوجين )وبالتالي الترطيب( بشكل كبير مما سيؤدي 
 رنة.اإلى تشويه القياس، ومن المهم أيضًا عدم تكرار القياسات عدة مرات خلال اليوم فهذه القيم غير قابلة للمق

جميع حلول قياس تكوين الجسم حتى الأكثر  ،لقياس تكوين جسم الفرد ٪100نسبة لا يوجد حاليًا حل موثوق به ب 
تحتوي جميع مقاييس تحليل المعاوقة على خوارزميات حساب خاصة بها ومعاييرها  علاوة على ذلك .احترافاً تقريبي

راقبة التغييرات نوصي بالتركيز على م التعليمات ولهذامة في دليل الخاصة، لذلك من المهم الرجوع إلى جدول تطابق القي
 في معلمات تكوين الجسم بدلًا من القيمة الإجمالية.
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 IMPEDANCEMETERجهاز ( 13شكل رقم )

 . الخصائص العلمية لأدوات الدراسة:  7
 :الثبات 
لاختبار نفس ا إذا قمنا بإجراء اختبار وتكرره لعدة مرات على الفرد يعطي " ، بمعنىمدلوله الاستقراريعني الثبات في   

)بودود عبد  " النتائج إذا طبق بنفس الشروط وتحت نفس الظروف وعلى نفس الأفراد لتحقيق نوعا من الاستقرار
قها ويعني طبيكما يمثل أيضا درجة التماسك التي يمكن لوسيلة القياس المستخدمة من ت  (،106، ص 2010اليامين، 

، ص 2007 السيد،مدى اتساق الاختبار أو مدى الدقة التي يقيس بها الاختبار الظاهرة موضوع القياس )ليلى 
144.) 

حيث تم  ،ومن أجل التأكد من ثبات الاختبارات والقياسات استخدم الباحث أسلوب التطبيق وإعادة التطبيق 
 نجم عين ولمان( لاعبين من فريق 10ة استطلاعية قوامها )تطبيق الاختبارات والقياسات الميدانية على عين

(ES.A.OUALMANE) سنة، ودامت فترة الاختبارات والقياسات الأولى أربعة أيام تم تخصيص  17 أقل من
 ،اليوم الأول لإجراء القياسات الفيسيولوجية والمورفولوجية الخاصة بمتغيرات الدراسة )الطول، الوزن، مؤشر الكتلة الجسمية

نسبة الدهون في الجسم، النبض القلبي أثناء الراحة، الضغط الشرياني( داخل قاعة متعددة الرياضات من أجل توفير 
م( واختبار القوة 30اختبار السرعة الانتقالية ))ظروف القياس السليم والآمن للاعبين، وفي اليوم الثاني تم إجراء 

 (،تبار التحمل الهوائياخ)، وفي اليوم الرابع تم إجراء (اختبار تحمل السرعة)، واليوم الثالث (الانفجارية للأطراف السفلية
 ثم إعادة تطبيق الاختبارات والقياسات بفاصل زمني قدره أسبوع بين القياسات الأولى والثانية في نفس الشروط والظروف. 

ع بصدق وثبات تمتتستخدام بمعنى بالرغم من أن الأجهزة الالكترونية المستخدمة هي أجهزة معترف بها وشائعة الا 
  (Tensoval-Hartmann) نتائجها كجهاز قياس ضغط معصم
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حرص الباحث على التأكد من ثبات قيم القياس نظرا لحساسية ودقة  (IMPEDANCEMETERوجهاز )
القياس التي ترتبط بشروط وتعليمات تخص إجراءات القياس، وكذا سلامة الأجهزة من الأعطاب التقنية من أجل التأكد 

 من صحة نتائج القياس.
س  1-) يأخذ قيم تتراوح ما بين وبعد جمع البيانات قام الباحث بحساب معامل الارتباط بيرسون الذي يمكن أن 
 " كلما عبرت عن ارتباط قوي. 1)بيرسون( من " سبمعنى أنه كلما اقتربت قيم معامل الارتباط ( 1
 :الصدق 
من أجل التأكد من صدق الاختبارات قام الباحث بعرض بمجموعة من الاختبارات ليتم اختيار الأنسب منها  

من أجل التحقق من صدق الاختبارات والأدوات المستخدمة في الدراسة معتمدا في ذلك على )الصدق الظاهري(، و 
لدرجات أصدق ا "وإيفائها بالغرض الذي وضعت من أجله استند الباحث أيضا على الصدق الذاتي اعتبارا أنه من

  ".التجريبية بالنسبة للدرجات الحقيقية من خلال حساب الجذر التربيعي لمعامل الثبات
 (192، ص1995صبحي، محمد )

 
 ( قيم معامل الارتباط بيرسون ومعامل الصدق الذاتي لنتائج الدراسة الاستطلاعية30جدول رقم )

ات
تبار

لاخ
ا

 

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول المتغير ات
 الثبات

معامل 
 الصدق

 الذاتي

درجة 
المتوسط  الْرية

 الْسابي
الانحراف 

 معياري
المتوسط 

 الْسابي
الانحراف 

 معياري
دنية

 الب
ات

تبار
لاخ

ا
 

السرعة الانتقالية 
 م( 30)

4.53 0.41 4.32 0.26 * * 0.85 0.92 10 

 اختبار تحمل السرعة
 (x 6 م 30)

77.31 2.25 77.59 2.03 * * 0.98 0.98 10 

اختبار التحمل 
 Vamevalالهوائي 

Test 

15.55 0.68 15.70 0.53 * * 0.95 0.97 10 

 √الاختبار ثبات   =الاختبار صدق معامل
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اختبار القوة 
الانفجارية للأطراف 

 السفلية

38.30 2.45 38.70 2.16 * * 0.89 0.94 10 

جية
ولو

فسي
ت ال

اسا
القي

 

النبض القلبي أثناء 
 الرحة

62.00 1.33 63.00 1.76 * * 0.89 0.94 10 

 10 0.99 0.99 * * 5.30 105.20 6.18 104.50 الضغط الانقباض
 10 0.91 0.84 * * 4.50 70.60 4.22 68.40 الضغط الانبساطي
الحد الأقصى 
لاستهلاك 
الأكسجين 

(max2Vo) 

58.42 2.51 58.92 1.91 * * 0.89 0.94 10 

جية
ولو

ورف
ت الم

اسا
القي

 

الكتلة الدهنية في 
 الجسم

14.66 1.36 14.68 1.34 * * 0.99 0.99 10 

 10 0.99 0.99 * * 4.46 47.33 4.53 47.33 الكتلة العضلية
مؤشر الكتلة 

 (BMI)الجسمية 
19.11 0.75 19.09 0.75 * * 0.99 0.99 10 

( يتضح أن قيم الثبات في الاختبارات البدنية والقياسات الفسيولوجية والمورفولوجية 30من خلال نتائج الجدول رقم ) 
(، مما تشير جميعها إلى مدى الارتباط القوي الحاصل بين نتائج الاختبارات 0.99و 0.85قيد الدراسة تراوحت ما بين )

ة المستخدمة في ت الفسيولوجية والمورفولوجيالقبلية والبعدية، وهذا ما يؤكد مدى ثبات كل الاختبارات البدنية والقياسا
 الدراسة. 

( وهي 0.99و 0.91وفيما يخص قيم الصدق الذاتي ومن خلال النتائج الإحصائية المدونة فقد تأرجحت ما بين ) 
أن كل الاختبارات البدنية والقياسات الفسيولوجية والمورفولوجية المستخدمة في الدراسة تتمتع يدل  ( مما1)قيم قريبة من 

 بصدق عالي. 
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 :موضوعية الاختبارات والقياسات 
تتمثل موضوعية الاختبارات والقياسات المحددة في الدراسة في كونها بعيدة عن العشوائية والشك والتأويل والتقييم  

سائل ى قيمها ونتائجها، حيث تم استعمال و والحصول عللك في وضوحها وسهولة تطبيقها الذاتي حيث يتجلى ذ
بيداغوجية بسيطة وأجهزة الكترونية غير معقدة تعتمد على تسجيل وحدات علمية معترف بها ومتداولة، ضف إلى ذلك 

لرياضي والتحضير ياس في التدريب احرص الباحث على انتقاء الاختبارات الأكثر استعمالا وتداولا في مجال التقييم والق
 البدني الخاص بكرة القدم. 

 التدريبيين المقترحين: . البرنامجين 8
إن إعداد البرامج التدريبية من طرف المدربين والمختصين لا يستند على العشوائية دون التقيد بالأسس العلمية السليمة  

التي تضمن تحقيق أهدافهم وتنفيذها بالطرق والأساليب المناسبة، للتمكن من الارتقاء بالمستوى التدريبي والتنافسي من 
ا من العمل يذ البرنامج والاستمرارية في مزاولته لا بد أن يفهموا أهدافه ليتمكنو جميع النواحي، ولكي يتسنى للاعبين تنف

 على تحقيقها وفق ما يتماشى مع قدراتهم ومتطلباتهم التدريبية. 
في إطار هدف الدراسة التي لا تقل أهمية عن البحوث والرسائل العلمية في مجال التدريب، وبعد الاطلاع على  

والمراجع العلمية في إعداد البرامج التدريبية، واعتمادا على المكتسبات القبلية في مجال التدريب قام العديد من الدراسات 
 مقترح الباحث بإعداد برنامجين تدريبيين بطريقتين ختتلفتين )برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب المدمج، وبرنامج تدريبي

 علمية مراعيا في ذلك ما يلي: بطريقة التدريب بالألعاب المصغرة( وفق الأسس ال
 ومتطلباتها البدنية والمهارية. خصائص الفئة العمرية  -
 الإمكانيات والوسائل المتوفرة  -
 مستوى التنافس  -
 نمط الحياة الاجتماعية لأفراد العينة  -
 الجوانب النفسية والترويحية  -

 كما اهتم بالقواعد التالية:  
 ويات الفترات الزمنية للبرنامج تسلسل وترابط الأهداف ومحت -
 الانتقال من مرحلة لأخرى بشكل متدرج   -
 مراعاة البرنامجين لطبيعة التشكيلات وفضاء التدريب.  -
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 مراعاة البرنامجين للوقت الكافي لتطوير العناصر البدنية )تكيف اللاعبين مع الأحمال المقدمة(. -
اوب بين يق التدريب )التدرج، الاستمرارية، الشمولية، الخصوصية الفردية، التنمراعاة البرنامجين للمبادئ العامة في تطب -

 العمل والراحة.... الخ. 
)دكاترة وختتصين  محكمين من أهل الاختصاص 6قام الباحث بتصميم برنامجين تدريبين مقترحين وتم توزيعهما على  

رفهم من وإجراء التعديلات المقترحة من ط ،النقائص أجل الاطلاع عليهما ومعالجة في التدريب والتحضير البدني( من
 أجل إثراء البرنامج وتطبيقه أبسلوب علمي يضمن سلامة المتدربين ويحقق أهداف التدريب. 

وقد استعان المدرب بمساعدين ختتصين في التدريب من أجل ضمان السير الحسن للحصص التدريبية وحتى يتسنى  
فيما يلي عرض ختطط كل و العينيتين التي تتدرب في نفس التوقيت وفي نفس المكان له مراقبة ظروف التدريب لكلتا 

 برنامج: 
 البرنامج التدريبي المدمج: 1.   8
يسيولوجية والمؤشرات والخصائص الف يهدف البرنامج التدريبي المقترح إلى تطوير بعض الصفات البدنية هدف البرنامج: -

 سنة. 17لدى ناشئي كرة القدم تحت مدمجة مع الجانب المهاري  المورفولوجية
الخصائص للبرنامج التدريبي المقترح لتطوير الصفات البدنية و ث في ضوء الأهداف التي حددها الباح معايير اختياره: -

 سنة يعتمد على المعايير العلمية التالية: 17الفيزيولوجية والمؤشرات المورفولوجية لدى لاعبي كرة القدم تحت 
ة ية والمؤشرات المورفولوجيوالخصائص الفيسيولوج أن يساهم البرنامج التدريبي المقترح في تنمية وتحسين الصفات البدنية -

 بالإضافة إلى الجانب المهاري.  
 ية لأفراد العينة.يولوجية والمورفولوجن تتلاءم محتويات البرنامج التدريبي المقترح مع الخصائص البدنية والفيسأ -
 أن تتنوع محتويات البرنامج التدريبي المقترح لتشمل كافة جوانب الاعداد المتكامل لناشئي كرة القدم  -

 _ أن يتسم البرنامج بالمرونة في التخطيط حتى يكون ميسر في التنفيذ  
 _ أن يأخذ في الاعتبار الإمكانات والوسائل والوقت 

 اعي مبادئ التدريب _ أن ير 
طريقة تدريب المستخدمة: لقد حرص الباحث في هذا البرنامج على تطبيق ختتلف طرق التدريب المعروفة على غرار  -

التدريب الدائري حسب هدف كل +طريقة التدريب المستمرس التكراري س الفتري مرتفع الشدة س منخفض الشدة 
 حصة. 
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بدنية الخاصة قوم الباحث بإجراء القياسات المورفولوجية والفيزيولوجية والاختبارات القبل تطبيق البرنامج ي ألية التنفيذ:
 ،أسابيع 8دامت  تيال )فترة التحضير البدني العام س الخاص( وقد اختار الباحث المرحلة التحضرية بمتغيرات البحث،

دريبية في ( وحدات ت3) بواقعأسابيع تحضير بدني خاص  4ثم  ،أسابيع تحضير بدني عام 4إلى حيث تم توزيع البرنامج 
 وذلك على النحو التالي:الأسبوع 

 .( وحدات تدريبية في الأسبوع3يد )تحد -
 .(الأربعاء، لإثنينا، السبتأيام التدريب ) -
  .يتخلل كل نهاية دورة تدريبية حصة استرجاع -
 : المدمج أهداف محتوى البرنامج التدريبي -

 ( يوضح أهداف البرنامج التدريب المدمج31الجدول رقم )

 هدف الدائرة التدريبية  رقم الدائرة التدريبية
 مرونة عامة  سالهوائي  التحمل بدني: 01

 فردية منفصلة مهارات مهاري: 
   ات حركية السرعة س توافق بدني:  02

 مهارات خاصة مركبة : مهاري
 القوة س مرونة بدني:   03

  مهارات خاصة مركبة مهاري:
 توافق حركي  ستحمل السرعة  بدني:  04

  مهارات خاصة مركبةمهاري: 
 س مرونة قوةتحمل  بدني:            05

  مهارات خاصة مركبة مهاري:

 تحديد مكونات التدريب:  -
ة، حصص تدريبي 3تم تحديد عدد الحصص من خلال توزيع الحصص التدريبية، بحيث كل أسبوع يحتوي على  الْجم:أ. 

حصص تدريبية لكل دائرة  4أهداف تدريبية متنوعة في الأسبوع )تحمل هوائي، سرعة، قوة( أي بمعدل  3يتم تضمين 
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ريبية على أسابيع تم توزيع الدوائر التد، وقد )مرحلة التحضير العام، والتحضير الخاص( تدريبية في كل مرحلة تدريبية
 (. 32الجدول رقم )كما هو موضح في التدريب  

 وحدة تدريبية على النحو التالي:  التدريبية لكلالزمن الخاص بالحصة  تم تحديدكما 
 د( إحماء عام س خاص  15_  10من )-       دقائق( إرشادات عامة       5_  4من ) -
 د( تهدئة والعودة إلى الحالة الطبيعية.   10_  5) من-          تنفيذ محتوى الجزء الرئيسيد(  65_  55) -

 للبرنامج المدمج   ( التوزيع الزمنِ لْجم التدريب على الدوائر التدريبية32جدول رقم )
 الأسابيع     

 المحتوى
الأسبوع 

 الأول
الأسبوع 

 الثاني 
الأسبوع 

 الثالث
الأسبوع 

 الرابع 
الأسبوع 

 الخامس
الأسبوع 

 السادس 
الأسبوع 

 السابع
الأسبوع 

 الثامن 
 مجموع 

 الزمن 
 د5ــــ  4 د5ــــ  4  د5ــــ  4 د5ــــ  4 د5ــــ  4 د5ــــ  4 د5ــــ  4 د5ــــ  4 د5ــــ  4 إٍرشادات 

 15_  10 إحَاء 
 د

10  _15 
 د

10  _15 
 د

10  _
 د 15

10  _
 د 15

10  _
 د 15

10  _
 د 15

10  _
 د 15

80  _
 د 120

 وحدات تدريبية في الأسبوع(  3حسب هدف كل وحدة تدريبية )الجزء الرئيسي للوحدات التدريبية زمن 
 التحمل -

 الهوائي 
 د70د/ 95
 د65

 د710 د 55 د 60 د70 د70 د75 د75 د75

 د 205 /////// ///// ///// د65 /////// د 65 د75 ///////// السرعة  - 

 القوة  - 
 

 د 195 ////// //////// د 60 ////// د 60 //////// د75 ////////

تحمل  -
 السرعة 

 د255 د 60 د 65 د 65 ////// د 65 /////// //////// ////////

 د 255 د 65 د 60 ////// د 65 ////// د  65 //////// //////// تحمل القوة  

الجزء 
  الختامي

 10ـــ  5 د 10ـــ  5 د 10ـــ  5 د  10ـــ  5
 د

 10ـــ  5
 د

 10ـــ  5
 د

 10ـــ  5
 د

 10ـــ  5
 د

ـــ  40
 د 80
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 تحديد الْمل التدريبي للبرنامج:-
على الأسابيع التدريبية  درجاته، كما تم توزيع (33)درجات الحمل التدريبي وفق ما يوضحه الجدول رقم تم تحديد   

     .(07)الملحق رقم تضمنه وفق ما 
:المدمج ( تحديد الْمل التدريبي للبرنامج33رقم ) جدول  

 شدة الْمل الْجم النسبة المئوية درجة الْمل
 % 75 - 60  د120 % 100 الْمل الأقصى

 % 85- 76 د 85 % 95 الْمل أقل من الأقصى
 % 95- 86 د 75 % 80 الْمل المتوسط

 % 100 د 60 % 65 حَل خفيف

حيث اعتمد  ،يتم التحكم في شدة التدريب من خلال التحكم في مكونات الحمل التدريبي تحديد شدة التدريب: ب.
ساس عمر أالباحث على تقنين الشدة من خلال تحديد نسبة الحد الأقصى للنبض القلبي معدل ضربات القلب على 

 قلب.لضربات ال قصىعدل الأالرياضي بالسنين = الم عمر –رقم ثابت  (220) :الرياضي بالسنين وطبقا للمعادلة التالية
. ويمكن تقنين 100الشدة المطلوبة / × لضربات القلب لأقصى= المعدل ا عدد ضربات القلب في الشدة المطلوبة -

 الشدة على أساس استخراج النسبة المئوية من الحد الاقصى لمعدل ضربات القلب. 
 ( تحديد شدة التدريب34جدول رقم )

 FC max %المئوية النسبة  الشدة
 %100 - %95 قصوى

 % 85 - % 95 أقل من القصوى
 % 75 - % 85 متوسطة

 % 60 - 75% خفيفة

 المصغرة: البرنامج التدريبي المقترح بالألعاب  2.  8
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لفيزيولوجية والمؤشرات والخصائص ا البرنامج التدريبي المقترح إلى تحسين وتطوير بعض الصفات البدنيةأيضا  يهدف 
سنة وذلك من خلال ما يحتوي عليه من ألعاب خاصة بكرة القدم موجهة  17لدى ناشئي كرة القدم تحت المورفولوجية

 لمتغيرات الدراسة.
ج : في ضوء الأهداف التي حددها الباحث للبرنامج التدريبي المقترح بالألعاب المصغرة يعتمد هذا البرناممعايير اختياره -

 على المعايير العلمية التالية:
 ءم محتويات تدريبات الألعاب المصغرة المقترحة مع الخصائص البدنية والفيزيولوجية والمورفولوجية لأفراد العينة.تلا  -
 الألعاب المصغرة المقترحة في تحسين وتطوير الصفات البدنية والخصائص الفيزيولوجية والمؤشرات المورفولوجية.مساهمة  -
 تغيير وفق الظروف المناسبة.الو  لتنفيذبالمرونة في التخطيط وااتسام البرنامج  -
 مبادئ التدريب. مراعاة -
 .بعين الاعتبار الإمكانيات والوسائل المتاحة أخذ -
 مراعاة المحافظة على سلامة الناشئين أثناء التنفيذ. -
 مرتفع الشدة س منخفض الشدة، التكراري.  الفتري المستمر، المستخدمة:طرق التدريب  -
لال تخطيط وتنفيذ خبما أن العينتين كانتا تتدرب في نفس التوقيت وفي نفس المكان اتبع الباحث  ألية التنفيذ:  -

 الإجراءات التالية: خلال المدمج مننفس إجراءات تخطيط وتنفيذ البرنامج التدريبي الخاص بالألعاب المصغرة  البرنامج
أسابيع تحضير  4ثم  ،أسابيع تحضير بدني عام 4)تحضير بدني عام وخاص( تقسيم البرنامج إلى مرحلتين تدريبيتين  -

  الأسبوع.دريبية في( وحدات ت3) بواقعبدني خاص 
 .( وحدات تدريبية في الأسبوع3يد )تحد -
 .(الأربعاء، لإثنينا، السبت)أيام التدريب  -

 الْجم: أ. 
دقيقة( مع الإبطالات وغالبا ما يكون الاحماء  20ــ  15زمن فترة الاحماء من )، دقائق 5زمن التحضير والشرح  -

 .بالكرة
 د( 10ـ  5زمن الجزء الختامي )  -                د(   55ــ  45زمن الجزء الرئيسي من ) - 

(، كما تم  35م )رقيبي وفق ما يوضحه الجدول تم تحديد درجات الحمل التدر  تحديد درجات الْمل التدريبي: ب.
 .(08الملحق رقم ) درجاته على الوحدات التدريبية الأسبوعية وفق ما هو مبين فيتوزيع كذلك 
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 ب( درجات الْمل التدري35جدول رقم )

 شدة الْمل الْجم   النسبة المئوية درجة الْمل
 % 75 – 60 د 90 % 100 الحمل الأقصى

 %  85 -  76 د75 - د 80 % 95 الحمل أقل من الأقصى
 %95 - 68 د 70 -د 60 %80 الحمل المتوسط

 :تقييم حَولة التدريب ج . 
في المستوى الذي نحن فيه يصعب على أي مدرب كان أن يقُنن شدة أو حمولة التمرين داخل كل جرعة أو وحدة  

تدريبية، وهذا راجع لنقص أو عدم امتلاك الوسائل والمعدات التكنولوجية التي تساعد في تقنين شدة التمرين، هذه 
 معرفة حجم اللاكتات بالدم، فهذين المعيارين هما المستعملان بكثرة فيمثل في أجهزة قياس نبضات القلب و الوسائل تت

ة التدريب على ما في تقييم حمولاعتمد الباحث  (أي قبل تنفيذها)خطيط للأحمال التدريبية أما خلال التشدة التمرين، 
( وهي وحدة معيارية ترتكز في تقييم حمولتها على نوعية Unité Conventionnelleلوحدة التقديرية )بايسمى 

ف كمدربين نعر التمارين وبالملاحظة الميدانية وهي سهلة الاستخدام عندما تكون التمارين عبارة عن ألعاب مصغرة، 
سهل، نعرف الأكثر شيوعا والأو هداف التمرينات التي تسبب رفع أو خفض معدلات النبض القلبي أماهي أنواع و 

  كتالي:  تصنيف التمارين اعتمادا على النبض القلبيتم ، وقد التمرين في شكله الحالي إلى ماذا يصل باللاعب درقون
 مرونة( –توافق  –ن/ق تخص عادة تمارين )رشاقة  150الى  120مستوى أول من  -
 خاص(-أداء  –دوري  ن/ق تخص تمارين )تحمل180إلى  150مستوى ثاني من  -
 ن/ق )قوة وسرعة وقدرة(210الى 180 مستوى ثالث من -

 ،ويعتمد في تقييم شدة الحصص التدريبية الخاصة بهذا البرنامج في تقييم درجة التمارين المختارة حسب هدف كل حصة
 حيث تم تصنيف درجات تقييم التمرين على ثلاثة مستويات:

( يخص هذا المستوى تمارين التحضير العام )الاحماء، المرونة تمارين مهارية 1× المستوى الأول: )يُضرب زمن التمرين  -
من خلال تعليم وتحسين عناصر فنية بدون ضغط وبدون منافس، تمارين خططية بسيطة بين لاعبين( الألعاب المصغرة 

 وتصحيح الأخطاء.  التي يحق فيها للمدرب توقيف اللعب والتدخل للشرح 
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( يخص هذا المستوى تمارين الجزء الرئيسي من الحصة التدريبية حسب 2× المستوى الثاني: )يُضرب زمن التمرين  -
هدف كل حصة ويشمل تمارين القوة والمداومة العامة، تمارين مهارية تنافسية كوضعيات اللعب بوجود منافس فيها 

 لا ين اللعب بالتفوق العددي لصالح الفريق المستهدف، الألعاب المصغرة التيتحركات كثيرة، تمارين خططية مثل تمار 
 يستطيع خلالها المدرب توقيف اللعب من اجل التصحيح والشرح 

( يشمل هذا المستوى تمارين التحضير البدني كالسرعة وتحمل السرعة، 3× )يُضرب زمن التمرين  :المستوى الثالث -
كلم، والتمارين المهارية كالجري المتكرر أو المحاورة بالكرة أبقصى سرعة   8اومة العامة فوق والقوة المميزة بالسرعة ومد

 لمسافات طويلة والتسديد على المرمى، ألعاب مصغرة كاللعب بالتفوق العددي والتصحيح للفريق الغير المستهدف. 
 ولمعرفة شدة الحصة التدريبية يوصى بإتباع السلم التالي:

 وحدة تقديرية. 1.4إلى  0.5( من Petite Chargeشدة صغيرة ) .1
 وحدة تقديرية. 2.4إلى  1.5( من Moyenne Chargeشدة متوسطة ) .2
 وحدة تقديرية. 3.4إلى  2.5( من Grande Chargeشدة كبيرة ) .3

 دقيقة: 90مثال لحصة تدريبية زمنها 
 و.ت. 20=  1×' مستوى أول 20جزء تمهيدي: 
 و.ت. 120 = 2×' مستوى ثاني60جزء رئيسي: 
 و.ت. 10=  1×' مستوى أول10جزء ختامي: 

 وحدة تقديرية وهي تقع ضمن مجال الشدة المتوسطة. 1.67=  150/90شدة الحصة = مجموع د.ت/ زمن الحصة = 
 (104، ص 2019 أيوب،)سعودي  

وقد حرص الباحث على التدرج السليم في الارتقاء بالشدة التدريبية عبر أسابيع ودورات التدريب كما تم توضيح  
 ذلك في الملاحق الخاصة بالبرامج التدريبية. 

 :حصص  4)فيما يخص الحصص الاستشفائية الخاصة بالبرنامجين فقد تم برمجتها بعد نهاية كل دورة تدريبية  ملاحظة
وتمارين  بطالاتإحصص استرجاعية تتضمن شدة منخفضة تحوي على  الطائرة،تدريبية تتضمن ألعاب ترفيهية مثل كرة 

 الاسترخاء( من أجل التخلص من الأعباء التدريبية وتحضيرا لمباشرة الأحمال اللاحقة. 
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  الصعوبات:.  9
هناك مجموعة من الصعوبات التي واجهت الباحث خلا هذه الدراسة منها ما تعلق بإجراءات جمع المادة العلمية،  

 ومنها ما ارتبط بتلك الإجراءات الميدانية الخاصة بتطبيق وتنفيذ التجربة الرئيسة والتي نلخصها في النقاط التالية: 
 التدريب في كرة القدم على المؤشرات المورفولوجية. نقص المراجع العلمية التي تناولت تأثير برامج  -
 صعوبات أثناء الاختبارات والقياس في ظل نقص وغياب المساعدين في بعض الأحيان.  -
 واجه الباحث صعوبة في الحصول على الحقيبة الانتربومترية.  -
 دراسة. رف أفراد عينتي الصعوبات تتعلق بقدرات الاستيعاب والفهم للتمارين والاختبارات المنفذة من ط -

إن خصائص العينة والمجتمع المدروس تفرض على الباحث اختيار الأدوات والوسائل المستخدمة في الدراسة: . 10
وسائل وأدوات بقدر الإمكانات المادية والبشرية المتوفرة لديه لتمكن من تطبيق التجربة والتوصل إلى النتائج المستهدفة 

وسائل البيداغوجية المتاحة للفريق في التدريب )كرات، شواخص ... الخ(، أما فيما يخص جمع وقد استخدم الباحث ال
 المعلومات الميدانية فقد اعتمد الباحث على المعدات التالية: 

 استمارات لتسجيل نتائج الاختبارات  -
 مساعدين يعملون تحت إشراف وتأطير الباحث  -
 جهاز كومبيوتر، ميزان طبي  -
 شريط متري، ميقاتي، صافرة   -
 (.  IMPEDANCEMETER SCAL 700جهاز قياس ) -
 Tensoval-Hartmannجهاز قياس ضغط الدم  -
 مسجل.  Vameval TESTمسجل صوتي س مكبر صوت يحمل اختبار  -

علمية المتعددة لاعتمد الباحث في هذه الدراسة على المصادر والمراجع ا المستخدمة في الدراسة: المراجع العلمية. 11
العربية والأجنبية بما فيها الكتب والمجلات العلمية، والمذكرات والقواميس، والمنتديات وشبكة الأنترنت... الخ، بالإضافة 

 إلى استشارة الخبراء والمختصين في المجال عبر ختتلف وسائل التواصل الاجتماعي. 
 الأساليب الإحصائية المستخدمة: . 12
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: يصطلح عليه أيضا الانحراف المعياري النسبي وهو مقياس لا يعتمد على الوحدات وهو النسبي فمعامل الاختلا -
أكثر معاملات الاختلاف انتشارا وهو أيضا الناتج من قسمة الانحراف المعياري على الوسط الحسابي، يستخدم لمقارنة 

 التشتت بين مجموعات البيانات والتجانس داخلها. 
ة يسعى الباحث في هذه الدراسة إلى معرفة حجم تأثير المتغير المستقل على المتغير التابع أي الدلالة العلميحجم الأثر:  -

 ختباراتافي قياس مدى الأثر الذي يتركه المتغير المستقل على المتغير التابع" وقد اعتمد الباحث على 
 " T – COHEN’S D " المختار لجميع اختبارات "T :من خلال استخدام المعادلتين لتاليتين " 

𝑋⃑ 1−𝑋⃑ 2 " للعينات المرتبطة:   T. معادلة اختبار " 

𝜎
 D =  

 " تمثل متوسط الحسابي للاختبار البعدي X 2" تمثل المتوسط الحسابي للاختبار القبلي، و" 1X. حيث " 
 .𝜎 الانحراف المعياري المشترك بين العينتين : 

𝑀1−𝑀2 " للعينات المستقلة:  T. معادلة اختبار " 

𝑆𝑃
 D =   

  2و  1" إلى متوسط العينة للمجموعتين   2Mو  1M. تشير "
 " إلى الانحراف المعياري المقدر بين المجموعتين  pS. تشير "

 ( وفق المعايير التالية:Dتفسير قيمة كوهين: تفسر القيمة المحصل عليها من تطبيق معادلة حجم الأثر كوهين )

 فما فوق  D 0.20 0.50 0.80قيمة 
 تأثير كبير  تأثير متوسط  تأثير صغير حجم التأثير 

  )https://blog.ajsrp.com/?p=8910.(:منتم الاسترداد 
 :الارتباط بيرسونمعامل  -
 المتوسط الحسابي:  -
 الانحراف المعياري:  -
 مستقلتين ولعينتين مترابطتين  لعينتين« Test «T الاختبار الاحصائي -
  .شابيرو ويلك الإحصائيالاختبار  -
 .ولكوكسن الاختبار الاحصائيو  الاختبار الاحصائي مان ويتني -
 

https://blog.ajsrp.com/%d8%ad%d8%ac%d9%85-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1-effect-size/


الاجراءات الميدانية للدراسة                                                                              الخامس:الفصل   
 

 

193 

 

 خلاصة: 
حاول لباحث في هذا الفصل توضيح الخطوات المنهجية المتبعة، والإجراءات الميدانية الخاصة بهذه الدراسة  

انطلاقا من المنهج التجريبي المتبع وضوابطه المرتبطة بتحديد العينة والاجراءات الخاصة بها، والوسائل والأدوات 
، وكذا كانية التي تجرى فيها التجربة الاولية والرئيسيةالمستخدمة في جمع المعلومات، وتحديد الاطر الزمانية والم

الاختبارات ووسائل القياس التي تم عرضها بشكل واضح، كما استعرض الباحث طريقة بناء البرامج التدريبية المتعلقة 
ة بالدراسة وعرضها في صورة تمكن القارئ من فهم محاور العملية التدريبية، وكذا  مصادر ووسائل جمع ومعالج

 المعطيات العلمية للدراسة الوسائل الاحصائية المناسبة لمعالجة المعلومات للوصول إلى نتائج أكثر مصداقية وعلمية. 
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 تمهيد:
بعد تحديد الإجراءات الميدانية الخاصة بمنهج وأدوات ووسائل الدراسة والأساليب الإحصائية المناسبة، تم تخصيص   

هذا الفصل لتفريغ البيانات والنتائج التي تحصل عليها الباحث من خلال الاختبارات والقياسات الخاصة بمتغيرات 
يخص  قشتها وفقا لخطة البحث للخروج بنتائج واقتراحات فيماالدراسة وعرضها في جداول إحصائية، ثم تحليلها ومنا

هذه المقارنة العلمية الميدانية بين كل من طريقتي التدريب المدمج والتدريب بالألعاب المصغرة في تطوير بعض الصفات 
 سنة.  17البدنية والخصائص الفيسيولوجية والمؤشرات المورفولوجية لدى لاعبي كرة القدم تحت 
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  نتائج الدراسة:تحليل و عرض 
  ارات القبلية بين الاختبهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية النتائج المتعلقة بالتساؤل الأول: تحليل و عرض

 سنة؟ 17والبعدية للمجموعتين التجريبيتين في بعض الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدم تحت 
، نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينتي الدراسة في بعض الصفات البدنية )التحمل الهوائيتحليل و عرض .  1

 تحمل السرعة، القوة الانفجارية للأطراف السفلية، السرعة الانتقالية(. 
عي يقبل تطبيق الاختبار الاحصائي المناسب لبيانات نتائج الدراسة قام الطالب الباحث بالتحقق من التوزيع الطب 

جريبيتين بتطبيق القبلية والبعدية للمجموعتين التوالقياسات  بالاختباراتللدراسة الخاصة  المتغيرات البحثيةلبيانات 
 من أجل تحديد الاختبار الاحصائي المناسب. Shapiro-Wilk اختبار  

  ة.اختبار السرعة الانتقالي تحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب المدمج فيو عرض  1.  1
 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -

 م( لمجموعة التدريب المدمج 30التوزيع الطبيعي لبيانات اختبار السرعة الانتقالية ) (36جدول رقم )

Shapiro-Wilk 
 مجموعة التدريب المدمج

 الدلالة
 قيمة الدلالة

Sig 
 قيمة الاختبار درجة الْرية

 السرعة الانتقالية الاختبار القبلي 0.97 18 0.80 دالغير 
م(30)  الاختبار البعدي 0.88 18 0.00 دال 

  0.05مستوى الخطأ  =α 
" Shapiro-Wilk" الإحصائي( للاختبار Sigمستوى الدلالة )أن قيم ( 36) رقم من نتائج الجدول يتبين 

الخطأ من مستوى  أكبروهي ( 0.80تقدر بـ )تدريب المدمج مجموعة الللسرعة الانتقالية لدى  الخاص بالاختبار القبلي
 حين بلغت قيم الدلالة عي، فيي(، ولذلك نقبل الفرضية الصفرية التي تنص على أن بياناتها تتبع التوزيع الطب0.05)
(Sig( في الاختبار البعدي )وهي 0.00 )لذي (، ولهذا نرفض الفرض الصفري ا0.05الخطأ )غر من مستوى صأ

 ينص على أن بيانتهما تتبع توزيعا طبيعيا ونقبل الفرض البديل الذي ينص على أن بياناتها لا تتبع توزيعا طبيعيا.
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وبما أن بيانات الاختبارين لا تتوزع معا توزيعا طبيعيا فإننا سنعتمد على الاختبارات اللابرا مترية في دراسة الفروق  
ختبار ير السرعة الانتقالية لدى مجموعة التدريب المدمج، وفي هذه الحالة نستعمل ابين الاختبارين القبلي والبعدي لمتغ

 عينتين مرتبطتين )غير مستقلتين(." لWilcoxon Test ويلكوكسن "

 م( لمجموعة التدريب المدمج 30دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي في اختبار السرعة الانتقالية )( 37جدول رقم )

حجم  المعالجة الإحصائية 
 العينة 

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 قيمة الدلالة  Zقيمة 
Sig 

حجم 
 التأثير 

الاختبار 
 القبلي

الاختبار 
 البعدي 

  171.00 9.50 18 الرتب السالبة 
b3.72- 

 

 
0.00 
 

 
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة  0.87

  0 الرتب المتساوية 
 18 المجموع 

  0.05مستوى الخطأ =α 
م ( لمجموعة التدريب  30لاختبار السرعة الانتقالية )  السالبةن قيمة متوسط الرتب أ (37)الجدول يتضح من نتائج  

وبمجموع رتب  (0.00الموجبة ) قيمة متوسط الرتب( و  171.00 ) وبمجموع رتب ( 9.50 ) يساويالمدمج 
( 0.00)دالة احصائيا بقيمة دلالة  وهي -3.72 " كوكسن  ويل"كما تساوي قيمة الاختبار الاحصائي   (،0.00)
=  "Sig Z فروق بين القياس القبلي والبعدي لمجموعة  ووجوديعني  (ما0.05) من مستوى الخطأ أصغر " لأنها

وهي ( 0.87قدره ) )* )م( لصالح الاختبار البعدي، وبحجم تأثير 30في اختبار السرعة الانتقالية )التدريب المدمج 
  (. 199 الخامس )صأنظر الجانب التطبيقي الفصل  )* ) .قيمة عالية

موعة التدريب المدمج لدى لاعبي مجالقبلي والبعدي  الاختباربين ذات دلالة إحصائية فروق  توجد :أنه ومنه نستنتج 
الذي تضمن ووجود  1Hمما يعني أننا نقبل الفرض البديل م( لصالح الاختبار البعدي، 30)السرعة الانتقالية  متغيرفي 

الذي نص على  0Hبين متوسطي الاختبارين القبلي والبعدي ونرفض الفرض الصفري دلالة إحصائية فروق ذات 
عكس ذلك، وهذا يعني أن وحدات البرنامج التدريبي المدمج المنفذة على عينة الدراسة قد حققت تأثير إيجابي مرتفع 

 لية التدريب بهذه الطريقة.مما يؤكد فعاعلى السرعة الانتقالية، 
 اختبار التحمل الهوائي تحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب المدمج فيو عرض  2.  1
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 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -
 الطبيعي لبيانات اختبار التحمل الهوائي لمجموعة التدريب المدمج ( التوزيع38)جدول رقم 

Shapiro-Wilk مجموعة التدريب المدمج 
 قيمة الدلالة الدلالة

Sig 
قيمة  درجة الْرية

 الاختبار
 التحمل الهوائي الاختبار القبلي 0.94 18 0.40 دال

(Test Vameval) الاختبار البعدي 0.94 18 0.41 دال 
  0.05مستوى الخطأ  =α 

" الخاص Shapiro-Wilk" الإحصائي( للاختبار Sigمستوى الدلالة )أن قيم  (38الجدول رقم ) يتبين من 
( 0.41( وبلغت قيمة الاختبار البعدي )0.40بلغت )تدريب المدمج للتحمل الهوائي لدى مجموعة ال بالاختبار القبلي
(، ولذلك نقبل الفرضية الصفرية التي تنص على أن بياناتهما تتبع التوزيع 0.05) الخطأمن مستوى  وهما قيمتان أكبر

 االطبيعي ونرفض الفرضية البديلة التي تضمنت عكس ذلك، وبما أن بيانات الاختبارين تتوزع معا توزيعا طبيعيا فإنن
 التحمل في دراسة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي لمتغير " لعينتين مترابطتينT"سنعتمد على الاختبار البرا متري 

 الهوائي. 
لمجموعة التدريب  (Test Vameval)دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي في اختبار التحمل الهوائي ( 39جدول رقم )

 المدمج

  0.05مستوى الخطأ  =α 

 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 
 "T " 

درجة 
 الْرية

 قيمة الدلالة 
Sig 

حجم 
 الأثر

المعالجة 
 الإحصائية

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

12.56 

 
 
17 

 
 

0.00 

 
 

اختبار التحمل  2.96
 الهوائي )كم/سا( 

13.80 0.73 15.72 0.84 
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( أن المتوسط الحسابي للاختبار القبلي الخاص بالتحمل الهوائي لدى لاعبي مجموعة 39يتضح من الجدول رقم ) 
 قيمة المتوسط الحسابي للاختبار البعدي وهو أصغر من (،0.73( بانحراف معياري قدره )13.80التدريب المدمج بلغ )

ني وجود فروق بين الاختبارين لصالح الاختبار البعدي، وما يؤكد (، وهذا يع0.84( بانحراف معياري قيمته )15.72)
( ومستوى الخطأ 17( وهي دالة عند درجات الحرية )12.56( المقدرة بــ: )Tذلك هي قيمة الاختبار الاحصائي )

  مرتفعة.وهي قيمة  2.96"، وبحجم تأثير قدره T Sig"=( 0.00( وبقيمة دلالة )0.05)
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي الاختبار القبلي والبعدي لدى لاعبي مجموعة : أنه ومنه نستنتج 

التي نصت على ووجود  1H، وعليه نقبل الفرضية البديلة التدريب المدمج في التحمل الهوائي ولصالح الاختبار البعدي
التي نصت على  0Hرضية الصفرية فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي الاختبارين القبلي والبعدي، ونرفض الف

عكس ذلك، بمعنى أن وحدات البرنامج التدريبي المدمج المنفذة على عينة الدراسة حققت تأثير إيجابي مرتفع على 
 التحمل الهوائي وهذا ما يؤكد فعالية التدريب المدمج في تطوير هذا الأخير. 

 اختبار تحمل السرعة. لمجموعة التدريب المدمج فيتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية و عرض  3.  1
 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -

 ( لمجموعة التدريب المدمجx6 م 30الطبيعي لبيانات اختبار تحمل السرعة ) ( التوزيع40جدول رقم )

 Shapiro-Wilk  مجموعة التدريب المدمج 
 قيمة الدلالة  الدلالة

Sig 
درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الاختبار

 اختبار تحمل السرعة الاختبار القبلي 0.93 18 0.19 دال 
 الاختبار البعدي 0.95 18 0.50 دال   (x6 م 30)

  0.05مستوى الخطأ  =α 
" الخاص Shapiro-Wilk ( للاختبار الإحصائي " Sigأن قيم مستوى الدلالة ) (40)رقم  تبين من الجدولي 

( 0.50(  وبلغت قيمة الاختبار البعدي )0.19لدى مجموعة التدريب المدمج بلغت ) السرعةبالاختبار القبلي لتحمل 
، ولذلك نقبل  الفرضية الصفرية التي تنص على أن بياناتهما تتبع التوزيع (0.05) الخطأوهما قيمتان أكبر من مستوى 

وزيعا طبيعيا فإننا تبارين تتوزع معا توبما أن بيانات الاخيعي ونرفض الفرضية البديلة التي تضمنت عكس ذلك، الطب
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غير تحمل دراسة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي لمت فيمترابطتين " لعينتين T" متري  سنعتمد على الاختبار البرا
 السرعة لدى مجموعة التدريب المدمج. 

 لمجموعة التدريب المدمج (x6 م 30السرعة )دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي في اختبار تحمل ( 41جدول رقم )

 ( 0.05مستوى الدلالة) 
قبل ( x6 م 30( أن المتوسط الحسابي لنسبة انخفاض الأداء في اختبار تحمل السرعة )41يتضح من الجدول رقم ) 

(، وهو أصغر من  2.69( بانحراف معياري قدره )% 76.42تطبيق البرنامج الخاص بمجموعة التدريب المدمج بلغ ) 
(، 2.50( بانحراف معياري قدره )% 82.27المتوسط الحسابي لنسبة انخفاض الأداء في الاختبار البعدي الذي بلغ )

مما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي وما يؤكد ذلك هي قيمة الاختبار 
( وبقيمة دلالة 0.05( ومستوى الخطأ )17وهي دالة عند درجات حرية ) (8.73( المقدرة بـ: )Tحصائي )الا
(0.00"=  )T Sig" مما يعني أنه هناك تحسن في نسبة انخفاض الأداء بين تكرارات السرعة، وقد بلغ حجم التأثير ،

  عالية.وهي قيمة ( 2.05قيمة قدرها )
موعة دى لاعبي مجلالقبلي والبعدي  متوسطي الاختبار بينذات دلالة إحصائية فروق  أنه: توجد وعليه نستنتج 

التي تضمنت  1Hوبتالي نقبل الفرضية البديلة ولصالح الاختبار البعدي، ( x 6م 30تحمل السرعة )التدريب المدمج في 
التي نصت  0Hبين متوسطي الاختبارين القبلي والبعدي ونرفض الفرضية الصفرية دلالة إحصائية ووجود فروق ذات 
أن وحدات البرنامج التدريبي المدمج المنفذة على عينة الدراسة كان لها تأثير عالي في ، وهذا يعني على عكس ذلك

 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 
 "T " 

درجة 
 الْرية

 قيمة الدلالة 
Sig 

حجم 
 الأثر

المتوسط  المعالجة الإحصائية
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 

 

8.73 

 

 

17 

 

 

0.00 

 

 

2.05 
اختبار تحمل 

 السرعة
  (x6 م 30)

76.42 2.69 82.27 2.50 
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افظة على الأداء سرعة والمحتحسين نسبة انخفاض الأداء بين تكرارات السرعة أي الرفع من قدرة اللاعبين على تحمل ال
 مما يؤكد فعالية هذه الطريقة التدريبية في تطوير هذا الأخير. 

طراف السفلية اختبار القوة الانفجارية للأ تحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب المدمج فيو عرض  4. 1
(Sergent Jump Test) 

 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -
 الطبيعي لبيانات اختبار القوة الانفجارية للأطراف السفلية لمجموعة التدريب المدمج ( التوزيع42)جدول رقم 

 Shapiro-Wilk  مجموعة التدريب المدمج 
 قيمة الدلالة  الدلالة

Sig 
درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الاختبار

اختبار القوة الانفجارية للأطراف السفلية  الاختبار القبلي 0.95 18 0.45 غير دال
(Sergent Jump Test)   الاختبار البعدي 0.94 18 0.35 غير دال 

  0.05 الخطأمستوى = α 
" الخاص Shapiro-Wilk ( للاختبار الإحصائي " Sigأن قيم مستوى الدلالة ) (42رقم ) تبين من الجدولي 

( و بلغت قيمة الاختبار 0.95القبلي لدى مجموعة التدريب المدمج بلغت )القوة الانفجارية للأطراف السفلية باختبار 
، ولذلك نقبل الفرضية الصفرية التي تنص على أن (0.05) الخطأ( وهما قيمتان أكبر من مستوى 0.94البعدي )

معا ع انات الاختبارين تتوز وبما أن بيونرفض الفرضية البديلة التي تضمنت عكس ذلك،  عييبياناتهما تتبع التوزيع الطب
 دراسة الفروق بين الاختبارين القبليل" لعينتين مترابطتين  T"  متري توزيعا طبيعيا فإننا سنعتمد على الاختبار البرا

 .والبعدي
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 Sergent) القبلي والبعدي في اختبار القوة الانفجارية للأطراف السفلية بين القياسدلالة الفرق ( 43)جدول رقم 
Jump Test)  مجموعة التدريب المدمجلدى 

  0.05 الخطأمستوى = α 
لدى  يةلقوة الانفجارية للأطراف السفلأن المتوسط الحسابي للاختبار القبلي الخاص با (43)يتضح من الجدول رقم  

قيمة المتوسط الحسابي وهو أصغر من ، ( 2.21(  بانحراف معياري قدره )38.88لاعبي مجموعة التدريب المدمج بلغ )
، وهذا يعني وجود فروق بين الاختبارين لصالح 2.22( بانحراف معياري قيمته 42.66التي بلغت ) للاختبار البعدي

( وهي دالة عند درجات  10.30( المقدرة بــ: )Tالاحصائي )الاختبار البعدي، وما يؤكد ذلك هي قيمة الاختبار 
وهي قيمة (  2.96"، وبحجم تأثير قدره )T Sig"=( 0.00( وبقيمة دلالة ) 0.05( ومستوى الخطأ )17الحرية )
    مرتفعة.

ى لاعبي لدعدي القبلي والبمتوسطي الاختبار بين ذات دلالة إحصائية فروق  : توجدأنه وعلى هذا الأساس نستنتج 
بل الفرضية البديلة وبتالي نقولصالح الاختبار البعدي،  القوة الانفجارية للأطراف السفليةموعة التدريب المدمج في مج
1H  صفرية بين متوسطي الاختبارين القبلي والبعدي ونرفض الفرضية الدلالة إحصائية التي تضمنت ووجود فروق ذات
0H أن وحدات البرنامج التدريبي المدمج المنفذة على عينة الدراسة حققت  ، وهذا يعنيالتي نصت على عكس ذلك

 تأثيرا إيجابيا مرتفع على القوة الانفجارية للأطراف السفلية وهذا ما يعزز  فعالية التدريب المدمج في تطويرها. 
 سرعة الانتقالية اختبار ال في بالألعاب المصغرةتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب و عرض  1.  2
 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -

 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 
 "T " 

درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الدلالة 
Sig  

حجم 
 الأثر 

المتوسط  المعالجة الإحصائية
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

10.30 

 
 

17 
 

 
 

0.00 
 

 
 

اختبار القوة الانفجارية  4.42
 للأطراف السفلية 

 )سنتمتر(

38.88 2.21 42.66 2.22 
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 م( لمجموعة التدريب بالألعاب المصغرة 30) السرعة الانتقالية الطبيعي لبيانات اختبار ( التوزيع44جدول رقم )

 Shapiro-Wilk بالألعاب المصغرة مجموعة التدريب  
 قيمة الدلالة  الدلالة  

Sig 
درجة 

 الْرية
 قيمة الاختبار

 السرعة الانتقالية  الاختبار القبلي 0.92 18 0.17 غير دال 
م( 30)  الاختبار البعدي 0.80 18 0.00 دال  

  0.05   الخطأمستوى  =α 
" Shapiro-Wilk  "  الإحصائي( للاختبار Sigمستوى الدلالة ) ةأن قيم (44)رقم  يتضح من نتائج الجدول 

وهي ( 0.17بالألعاب المصغرة  قد بلغت )تدريب للسرعة الانتقالية لدى لاعبي مجموعة ال بالاختبار القبليالخاص 
(، ولذلك نقبل الفرضية الصفرية التي تنص على أن بياناتها تتبع التوزيع الطبيعي، في 0.05الخطأ )من مستوى  أكبر

(.ولهذا 0.05الخطأ )غر من مستوى صأ( وهي 0.00( في الاختبار البعدي )Sigحين بلغت قيم مستوى الدلالة )
كس نقبل الفرضية البديلة التي نصت على أن بياناتها لا تتبع توزيعا طبيعيا ونرفض الفرضية الصفرية التي نصت على ع

 ذلك.
في دراسة  كوكسن"لوبما أن بيانات الاختبارين لا توزع معا توزيعا طبيعيا فإننا سنعتمد على الاختبار اللابرا متري "وي 

 اب المصغرة.لعالفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي لمتغير السرعة الانتقالية لدى مجموعة التدريب بالأ

م( لمجموعة التدريب بالألعاب  30دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي في اختبار السرعة الانتقالية )( 45جدول رقم )
 المصغرة

حجم  المعالجة الإحصائية 
 العينة 

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 قيمة الدلالة  Zقيمة 
Sig 

 حجم التأثير 

الاختبار 
 القبلي

الاختبار 
 البعدي 

  171.00 9.50 18 الرتب السالبة 
3.72- 
 

 
0.00 
 

 
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة  0.87

  0 الرتب المتساوية 
 18 المجموع 

  0.05 الخطأمستوى  =α 
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م ( لمجموعة التدريب  30لاختبار السرعة الانتقالية )  السالبةن قيمة متوسط الرتب أ (45)الجدول يتضح من نتائج  
وبمجموع  (0.00الموجبة ) قيمة متوسط الرتب( و  171.00 ) وبمجموع رتب ( 9.50 ) يساويبالألعاب المصغرة 

دالة احصائيا بقيمة دلالة  ( وهي -3.72 " )كسنكو   ويل"كما تساوي قيمة الاختبار الاحصائي   (،0.00)رتب 
(0.00 )=  "Sig Z فروق بين القياس القبلي والبعدي  ووجوديعني  (ما0.05) من مستوى الخطأ أصغر " لأنها

م( لصالح الاختبار البعدي، وبحجم تأثير قدره 30في اختبار السرعة الانتقالية ) بالألعاب المصغرة لمجموعة التدريب 
 . وهي قيمة عالية( 0.87)

موعة التدريب لدى لاعبي مجالقبلي والبعدي  الاختباربين ذات دلالة إحصائية فروق  : توجدأنه ومنه نستنتج 
 1Hمما يعني أننا نقبل الفرضية البديلة م( ولصالح الاختبار البعدي، 30)السرعة الانتقالية  متغيرفي  بالألعاب المصغرة

 0Hرية بين متوسطي الاختبارين القبلي والبعدي ونرفض الفرضية الصفدلالة إحصائية التي تضمنت ووجود فروق ذات 
التي نصت على عكس ذلك، وهذا يعني أن محتوى البرنامج التدريبي بالألعاب المصغرة المطبق على عينة الدراسة أدى 

 ير السرعة الانتقالية.لطريقة في تطو مما يؤكد فعالية التدريب بهذه اعلى السرعة الانتقالية، إلى تأثير إيجابي مرتفع 
 تحمل الهوائي اختبار ال في بالألعاب المصغرةتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب و  عرض 2. 2 

 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -
 بالألعاب المصغرة التدريب الطبيعي لبيانات اختبار التحمل الهوائي لمجموعة ( التوزيع46جدول رقم )

 Shapiro-Wilk بالألعاب المصغرة مجموعة التدريب  
 قيمة الدلالة  الدلالة

Sig 
درجة 

 الْرية
قيمة 

 الاختبار
 التحمل الهوائي الاختبار القبلي 0.91 18 0.09 غير دال

 (Test Vameval) الاختبار البعدي 0.93 18 0.25 غير دال 
  0.05 الخطأمستوى  =α 

" الخاص Shapiro-Wilk ( للاختبار الإحصائي " Sigأن قيم مستوى الدلالة )( 46)رقم  تبين من الجدولي 
( وبلغت قيمة الاختبار  0.09لدى مجموعة التدريب المدمج بلغت ) (Test Vameval)التحمل الهوائي  باختبار 

ولذلك نقبل الفرضية الصفرية التي تنص على أن  (0.05 ) الخطأ( وهما قيمتان أكبر من مستوى 0.25البعدي )
 ونرفض الفرضية البديلة التي تضمنت عكس ذلك. عييبياناتهما تتبع التوزيع الطب
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" لعينتين مترابطتين  T"  متري معا توزيعا طبيعيا فإننا سنعتمد على الاختبار البراع وبما أن بيانات الاختبارين تتوز  
 .الاختبارين القبلي والبعديدراسة الفروق بين ل

 دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي في اختبار التحمل الهوائي لمجموعة التدريب بالألعاب المصغرة( 47جدول رقم )

  0.05 الخطأمستوى  =α 
أن المتوسط الحسابي للاختبار القبلي الخاص بالتحمل الهوائي لدى لاعبي مجموعة  (47)يتضح من الجدول رقم  

قيمة المتوسط الحسابي  وهو أصغر من (1.45( بانحراف معياري قدره )11.88التدريب بالألعاب المصغرة  بلغ )
فروق بين الاختبارين (، وهذا يعني وجود 0.84( بانحراف معياري قدره )15.41ته )قيم الذي بلغت للاختبار البعدي

( وهي دالة عند درجات 8.62( المقدرة بــ: )Tلصالح الاختبار البعدي، وما يؤكد ذلك هي قيمة الاختبار الاحصائي )
وهي  2.03"، وبحجم تأثير قدره T Sig"=( 0.00( وبقيمة دلالة قيمته ) 0.05( ومستوى الخطأ )17الحرية )

 مرتفعة.قيمة 
موعة عبي مجوالبعدي لدى لاالقبلي  متوسطي الاختباربين ذات دلالة إحصائية فروق  توجد أنه وعليه نستنتج 

التي  1H التحمل الهوائي ولصالح الاختبار البعدي، وبتالي نقبل الفرضية البديلة متغير بالألعاب المصغرة فيالتدريب 
التي تنص على  0Hضية الصفرية نصت على أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي الاختبارين ونرفض الفر 

عكس ذلك، وهذا يعني أن محتوى البرنامج التدريبي بالألعاب المصغرة المطبق على عينة الدراسة أدى إلى تأثير إيجابي 
 مرتفع على التحمل الهوائي وهذا ما يؤكد فعالية التدريب بهذه الطريقة في تطوير التحمل. 

 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 
 "T " 

درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الدلالة 
Sig  

حجم 
 الأثر 

المتوسط  المعالجة الإحصائية 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 

 

8.62 

 

 

17 

 

 

0.00 

 

 

2.03 
اختبار التحمل الهوائي 
(Test Vameval) 

 )كم / سا( 

11.88 1.45 

 

15.41 0.84 
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 مل السرعة. اختبار تح في بالألعاب المصغرةتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب و عرض  3.  2
 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -

 لدى مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة( x6 م 30الطبيعي لبيانات اختبار تحمل السرعة ) ( التوزيع48)جدول رقم 

 Shapiro-Wilk  مجموعة التدريب المدمج 
 قيمة الدلالة  الدلالة

Sig 
درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الاختبار

 اختبار تحمل السرعة الاختبار القبلي 0.91 18 0.12 غير دال
 (x6 م 30)

 الاختبار البعدي 0.97 18 0.92 غير دال 
  0.05 الخطأمستوى  =α 

" الخاص Shapiro-Wilk ( للاختبار الإحصائي "Sigأن قيم مستوى الدلالة ) (48رقم ) من الجدوليتبين  
وبلغت قيمة  (0.12بلغت ) بالألعاب المصغرةلدى مجموعة التدريب ( x6 م 30تحمل السرعة )القبلي لختبار لابا

الصفرية التي تنص على  نقبل الفرضيةولذلك  (0.05) الخطأ( وهما قيمتان أكبر من مستوى 0.92الاختبار البعدي )
 الاختبار البرا عي. وبما أن بيانات الاختبارين تتوزع معا توزيعا طبيعيا فإننا سنعتمد علىيما تتبع التوزيع الطبأن بياناته

 .دراسة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعديل" لعينتين مترابطتين  T" متري 
لمجموعة التدريب بالألعاب  (x6 م 30)دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي في اختبار تحمل السرعة ( 49جدول رقم )

 المصغرة

  0.05 الخطأمستوى  =α 

 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 
 "T " 

 قيمة الدلالة 
Sig  

حجم 
 الأثر 

المتوسط  المعالجة الإحصائية 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

9.90 

 
 

0.00 

 
 

اختبار تحمل السرعة  2.33
 (x6 م 30)

77.05 2.46 82.03 2.27 
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( x6 م 30أن المتوسط الحسابي  لنسبة انخفاض الأداء  في اختبار تحمل السرعة ) (49يتضح من الجدول رقم ) 
( بانحراف معياري قدره  %77.05نسبة )  قبل تطبيق البرنامج الخاص بمجموعة التدريب بالألعاب المصغرة قد سجل

بانحراف  (% 82.03في الاختبار البعدي الذي بلغ ) (، وهو أصغر من المتوسط الحسابي لنسبة انخفاض الأداء2.46)
(، مما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي وما 2.27معياري قدره )

( 17( وهي دالة  إحصائيا عند درجات حرية )9.90( المقدرة بـ: )Tحصائي )يؤكد ذلك هي قيمة الاختبار الا
"، مما يعني أنه هناك تحسن في نسبة انخفاض الأداء بين T Sig(  ="0.00( وبقيمة دلالة )0.05ومستوى الخطأ )

 عالية وهي قيمة ( 2.05تكرارات السرعة، وقد بلغ حجم التأثير قيمة قدرها )
موعة لاعبي مج لدىالقبلي والبعدي  متوسطي الاختبار بينذات دلالة إحصائية فروق  توجد:  أنه ومنه نستنتج 

التي تضمنت  1Hة وبتالي نقبل الفرضية البديلولصالح الاختبار البعدي،  تحمل السرعةفي  بالألعاب المصغرة التدريب 
التي نصت  0Hبين متوسطي الاختبارين القبلي والبعدي ونرفض الفرضية الصفرية دلالة إحصائية ووجود فروق ذات 
أن محتوى البرنامج التدريبي بالألعاب المصغرة المطبق على عينة الدراسة أدى إلى تأثير ، وهذا يعني على عكس ذلك

ى تحمل السرعة والمحافظة عبين علإيجابي مرتفع في تحسين نسبة انخفاض الأداء بين تكرارات السرعة أي الرفع من قدرة اللا
 على الأداء مما يؤكد فعالية هذه الطريقة التدريبية في تطوير هذا الأخير. 

وة الانفجارية للأطراف اختبار الق في بالألعاب المصغرةتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب و عرض  4.  2
 (Sergent Jump Test)السفلية 

 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -
 الطبيعي لبيانات اختبار القوة الانفجارية للأطراف السفلية لدى مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة ( التوزيع50)جدول رقم 

 Shapiro-Wilk بالألعاب المصغرة مجموعة التدريب  
 قيمة الدلالة  الدلالة

Sig 
درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الاختبار

اختبار القوة الانفجارية  الاختبار القبلي 0.97 18 0.81 غير دال
 الاختبار البعدي 0.93 18 0.24 غير دال للأطراف السفلية 

  0.05 الخطأمستوى  =α 
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" الخاص Shapiro-Wilk ( للاختبار الإحصائي " Sigأن قيم مستوى الدلالة ) (50من الجدول )يتبين  
( وبلغت 0.81غت )بل بالألعاب المصغرةلدى مجموعة التدريب  القبلي للقوة الانفجارية للأطراف السفلية ختبار لابا

ولذلك نقبل  الفرضية الصفرية التي  (0.05) الخطأ( وهما قيمتان  أكبر من مستوى 0.24قيمة الاختبار البعدي )
 يلة التي تضمنت عكس ذلك.ونرفض الفرضية البد عييتنص على أن بياناتهما تتبع التوزيع الطب

" لعينتين مترابطتين  T"  متري وبما أن بيانات الاختبارين تتوزع معا توزيعا طبيعيا فإننا سنعتمد على الاختبار البرا 
 .دراسة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعديل

ريب الانفجارية للأطراف السفلية لمجموعة التددلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي في اختبار القوة ( 51جدول رقم )
 بالألعاب المصغرة

  0.05 الخطأمستوى  =α 

لدى  يةلقوة الانفجارية للأطراف السفل( أن المتوسط الحسابي للاختبار القبلي الخاص با51يتضح من الجدول رقم ) 
قيمة المتوسط  وهو أصغر من، (1.88( بانحراف معياري قدره )38.55) لاعبي مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة بلغ

(، وهذا يعني وجود فروق بين الاختبارين 2.38( بانحراف معياري قدره )43.50الذي بلغ  ) الحسابي للاختبار البعدي
( وهي دالة إحصائيا   9.73( المقدرة بــ: )Tلصالح الاختبار البعدي، وما يؤكد ذلك هي قيمة الاختبار الاحصائي )

 قيمتهبلغت  "، وبحجم أثرT Sig"=( 0.00( وبقيمة دلالة ) 0.05( ومستوى الخطأ )17عند درجات الحرية )
    عالية.وهي قيمة  4.29

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي الاختبار القبلي والبعدي لدى لاعبي مجموعة وعلى هذا الأساس  
ه نقبل الفرضية البديلة ، وعليولصالح الاختبار البعدي القوة الانفجارية للأطراف السفليةفي  التدريب بالألعاب المصغرة

 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 
 "T " 

درجة 
 الْرية 

 قيمة الدلالة 
Sig  

حجم 
 الأثر 

المتوسط  المعالجة الإحصائية 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 
 

9.73 

 
 
 
18 

 
 
 

0.00 
 

 
 
 

4.29 
اختبار القوة الانفجارية 

 للأطراف السفلية 
 )سنتمتر(

 
38.55 

 
1.88 

 
43.50 

 
2.38 
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1H  التي نصت على ووجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي الاختبارين القبلي والبعدي، ونرفض الفرضية
ة الدراسة البرنامج التدريبي بالألعاب المصغرة المطبقة على عين التي نصت على عكس ذلك، بمعنى أن محتوى 0Hالصفرية 

حققت تأثير إيجابي مرتفع على القوة الانفجارية للأطراف السفلية وهذا ما يؤكد فعالية التدريب المدمج في تطوير هذا 
 الأخير. 
  لقياسات القبلية بين اهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية  النتائج المتعلقة بالتساؤل الثاني:تحليل و عرض

  سنة؟17والبعدية للمجموعتين التجريبيتين في بعض الخصائص الفيسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم تحت 

قلبي نتائج القياسات القبلية والبعدية لعينتي الدراسة في بعض الخصائص الفيسيولوجية )النبض التحليل و عرض . 2
 Diastolique/Systolique " الانقباضي والانبساطي في الراحةالضغط الشرياني " de repos(FC)"في الراحة،

 ".max2 VO الْد الأقصى لاستهلاك الأكسجين "، "
 . de repos (FC)ة لمتغير النبض القلبي في الراحالقبلية والبعدية لمجموعة التدريب المدمج  القياساتتحليل نتائج و عرض  1.  2
 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -

 الطبيعي لبيانات قياسات النبض القلبي في الراحة لمجموعة التدريب المدمج( التوزيع 52جدول رقم )

 Shapiro-Wilk مجموعة التدريب المدمج 
 قيمة الدلالة  الدلالة

Sig 
درجة 

 الْرية 
قيمة 

 الاختبار
النبض القلبي في  القبلي القياس 0.96 18 0.64 غير دال

 البعدي القياس 0.96 18 0.64 غير دال الراحة 
  0.05 الخطأمستوى  =α 

" الخاص Shapiro-Wilk ( للاختبار الإحصائي " Sigأن قيم مستوى الدلالة )( 52) رقم من الجدوليتبين  
قيمة ال أيضا  ( و وبلغت0.64بلغت ) المدمجمجموعة التدريب لاعبي لدى لقياس القبلي للنبض القلبي أثناء الراحة  با

ولذلك نقبل  الفرضية الصفرية التي  (0.05) الخطأ( وهما قيمتان أكبر من مستوى 0.64البعدي )ذاتها في القياس 
إننا سنعتمد على وبما أن بيانات الاختبارين تتوزعان معا توزيعا طبيعيا ف، عييتنص على أن بياناتهما تتبع التوزيع الطب

 .القبلي والبعدي القياسيندراسة الفروق بين ل" لعينتين مترابطتين  T" متري  ختبار البراالا
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 دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي لمتغير النبض القلبي في الراحة لدى أفراد مجموعة التدريب المدمج( 53جدول رقم )

 

  0.05 الخطأمستوى  =α 

 (FC)لراحة ا ( أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي الخاص بقياس النبض القلبي في53يتضح من الجدول رقم ) 
de repos ( 1.94( بانحراف معياري قدره ) 65.66لدى لاعبي مجموعة التدريب المدمج قد سجل قيمة قدرها) ،

(، وهذا 1.76( بانحراف معياري قيمته ) 61.77التي بلغت )  البعدي قياسللوهي أكبر من قيمة المتوسط الحسابي 
يعني وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي وما يؤكد ذلك القيمة 

طأ ( ومستوى الخ17( وهي دالة إحصائيا عند درجات الحرية )-9.45( المقدرة بــ: )Tالسالبة للاختبار الاحصائي )
   مرتفعة.وهي قيمة (  2.22"، وبحجم تأثير قدره ) T Sig"=( 0.00( وبقيمة دلالة قيمته )0.05)

مجموعة لاعبي  دىالقياس القبلي والبعدي لمتوسطي بين ذات دلالة إحصائية فروق  أنه: توجد وعليه نستنتج 
التي نصت على  1Hالنبض القلبي أثناء الراحة ولصالح القياس البعدي، وبتالي نقبل الفرضية البديلة في  التدريب المدمج

التي تنص  0Hأنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي، ونرفض الفرضية الصفرية 
على عكس ذلك. وهذا يعني أن محتوى البرنامج التدريبي بالألعاب المصغرة المطبقة على عينة الدراسة قد ساهم بشكل 

 إيجابي في انخفاض النبض القلبي أثناء الراحة مما يؤكد فعالية هذه الطريقة التدريبية. 
 ياني الانقباضي والانبساطي في الراحة "للضغط الشر القبلية والبعدية  القياساتتحليل نتائج و عرض  2. 2

Diastolique/Systolique " لمجموعة التدريب المدمج . 
 

 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 
 "T " 

 درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الدلالة 
Sig  

حجم 
 الأثر 

المتوسط  المعالجة الإحصائية 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 
 

9.45- 

 
 
 

17 

 
 
 

0.00 

 
 
 

2.22 
 النبض القلبي في الراحة

repos (FC) de 
 / دقيقة()نبضة

65.66 1.94 61.77 1.76 
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 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -

 الطبيعي لبيانات القياس القبلي والبعدي للضغط الشرياني )الانقباضي والانبساطي( في الراحة ( التوزيع54جدول رقم )

 Shapiro-Wilk  مجموعة التدريب المدمج 
 قيمة الدلالة  الدلالة

Sig 
درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الاختبار

 الضغط الشرياني لانقباضي  القبلي القياس 0.97 18 0.92 غير دال
 البعدي القياس 0.94 18 0.36 غير دال 

 الضغط الشرياني الانبساطي  القبلي القياس 0.96 18 0.66 غير دال
 البعدي القياس 0.97 18 0.81 غير دال 

  0.05 الخطأمستوى  =α 
" الخاص Shapiro-Wilk  " الإحصائي( للاختبار Sigمستوى الدلالة )أن قيم  (54الجدول ) يتبين من 

( و قد بلغت قيمة القياس 0.92بلغت )تدريب المدمج للضغط الانقباضي  لدى  أقراد مجموعة ال بالقياس القبلي
( وعلى هذا الأساس نقبل الفرضية الصفرية التي تنص  0.05)  الخطأمن مستوى  قيمتان أكبر( وهما 0.36البعدي )

 .على أن بياناتهما تتبع التوزيع الطبيعي ونرفض الفرضية البديلة التي تضمنت عكس ذلك

 للضغط " الخاص بالقياس القبليShapiro-Wilk"  الإحصائي( للاختبار Sigمستوى الدلالة )قيم كما بلغت  
(، 0.05) الخطأمن مستوى  وهما قيمتان كذلك أكبر( 0.81(، وقدرت قيمة القياس البعدي بــ )0.66الانبساطي )

منت وعليه نقبل الفرضية الصفرية التي تنص على أن بياناتهما تتبع التوزيع الطبيعي ونرفض الفرضية البديلة التي تض
 عكس ذلك.

ار البرا وبما أن بيانات القياسات القبلية والبعدية المتعلقة بالمتغيرين تتوزعان معا توزيعا طبيعيا فإننا سنعتمد على الاختب 
 في دراسة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمتغيرين. " لعينتين مترابطتين T"متري 
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لضغط الشرياني )الانقباضي والانبساطي( في الراحة لدى أفراد دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي ل( 55جدول رقم )
 مجموعة التدريب المدمج

  0.05مستوى الخطأ  =α  
 الخاص بالضغط الشرياني الانقباضي لدى لاعبي( أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي 55يتضح من الجدول رقم ) 

في حين سجل المتوسط الحسابي للقياس ، 7.27(  بانحراف معياري قدره  112.33مجموعة التدريب المدمج قد بلغ ) 
(، وهي قيمة دالة إحصائيا أي توجد فروق بين 6.27( بانحراف معياري قيمته ) 106.33البعدي قيمة أقل قدرها ) 

( وهي دالة إحصائيا عند درجات -3.00( التي بلغت )Tا يؤكد ذلك هي قيمة الاختبار الاحصائي )القياسين، وم
( وهي  0.70"، وبحجم تأثير قدره ) T Sig"=( 0.00( وبقيمة دلالة قدرها )0.05( ومستوى الخطأ )17الحرية )

 قيمة متوسطة ما يعني أن حجم التأثير كان متوسط. 
 (72.11ياني الانبساطي فقد سجل المتوسط الحسابي الخاص بالقياس القبلي قيمة )أما فيما يخص الضغط الشر   

بانحراف ( 68.33قيمة أقل قدرها ) البعدي قياسالحسابي لل (، في حين سجل المتوسط6.22بانحراف معياري قدره )
مة دلالة قدرها ( وبقي0.05( ومستوى الخطأ )17(، وهي دالة إحصائيا عند درجات الحرية )4.55معياري قدره )

(0.03 )="T Sig( وهي قيمة مرتفعة أيضا ما يعني أن حجم التأثير كان مرتفع.0.80"، وبحجم تأثير قدره ) 
في  والبعدي القياس القبليمتوسطي بين ذات دلالة إحصائية فروق  : توجدأنه ومن خلال نتائج الجدول نستنتج  

التي  1H التدريب المدمج  لصالح البعدي وبتالي نقبل الفرضية البديلةمجموعة الضغط الشرياني الانقباضي لدى لاعبي 

 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 
 "T " 

 درجة 
 الْرية

قيمة 
 الدلالة 
Sig  

حجم 
المتوسط  المعالجة الإحصائية الأثر 

 الْسابي
الانحراف 

 المعياري
المتوسط 

 الْسابي
الانحراف 

 المعياري
 الضغط الانقباضي
Systolique 
Pressure 

112.33 7.27 106.33 6.27 3.00-  
17 

0.00 0.70 

 الانبساطي الضغط
Diastolique 

Pressure 
 )ملم / زئبقي(

72.11 6.22 68.33 4.55 3.39- 0.00 0.79 
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 0Hنصت على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي، ونرفض الفرضية الصفرية 
ط  الضغفي القياس القبلي والبعديمتوسطي بين التي نصت على عكس ذلك، كما توجد فروق ذات دلالة إحصائية 
التي نصت على أنه هناك فروق ذات دلالة  1Hالشرياني الانبساطي وعلى هذا الأساس نقبل  أيضا الفرضية البديلة 

وهذا يعني التي تنص على عكس ذلك،  0Hإحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي، ونرفض الفرضية الصفرية 
الدراسة قد ساهمت في خفض كل من الضغط ا الانقباضي وحدات البرنامج التدريبي المدمج المنفذة على عينة  أن

 والانبساطي في الراحة وبتالي لها تأثير واضح في تعديل الضغط الدموي. 
موعة لأفراد مج max) (Vo2لمتغير الْد الأقصى لاستهلاك الأكسجين القبلية والبعدية  القياساتتحليل نتائج و عرض  3. 2

 .  التدريب المدمج
 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -

 max) (Vo2الطبيعي لبيانات متغير الْد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  ( التوزيع65)جدول رقم 

 Shapiro-Wilk  مجموعة التدريب المدمج 
 قيمة الدلالة  الدلالة

Sig 
درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الاختبار

الْد الأقصى لاستهلاك  القياس القبلي 0.95 18 0.42 غير دال
 البعدي القياس 0.94 18 0.39 غير دال (max Vo2الأكسجين )

  0.05مستوى الخطأ  =α 
" الخاص Shapiro-Wilk" ( للاختبار الإحصائي Sigأن قيم مستوى الدلالة ) (56)يتبين من الجدول رقم  

أقراد مجموعة التدريب المدمج بلغت  لدى max) (Vo2بالقياس القبلي للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
، ولذلك نقبل (0.05) الخطأمن مستوى  قيمتان أكبر( وهما 0.39بلغت قيمة القياس البعدي ) (، كما0.42)

 ة التي تضمنت عكس ذلك.ونرفض الفرضية البديلالفرضية الصفرية التي تنص على أن بياناتهما تتبع التوزيع الطبيعي، 
دي في دراسة الفروق بين القياسين القبلي والبع" لعينتين مترابطتين T"لاختبار البر امتري وبتالي يمكن استخدام ا 

 لمتغير الدراسة. 
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لمجموعة   max) (Vo2دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين( 75جدول رقم )
 التدريب المدمج

  0.05مستوى الخطأ  =α 

( أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي الخاص بقياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 75يتضح من الجدول رقم ) 
max) (Vo2 ( وهو أقًل 2.65( بانحراف معياري قدره )  52.07لدى لاعبي مجموعة التدريب المدمج قد بلغ ،)

( وهذا يعني وجود فروق بين 3.08( بانحراف معياري قدره )59.04الذي بلغ )  البعدي قياسالمتوسط الحسابي للمن 
( وهي دالة  7.71( المقدرة بــ: ) Tالقياسين لصالح القياس البعدي، وما يؤكد ذلك هي قيمة الاختبار الاحصائي )

جم تأثير قدره "، وبحT Sig"=( 0.00( وبقيمة دلالة قيمته ) 0.05( ومستوى الخطأ )17عند درجات الحرية )
 مرتفعة.وهي قيمة (  1.81)

دى البعدي لالقياس القبلي و متوسطي بين ذات دلالة إحصائية فروق  : توجدأنه من خلال نتائج الجدول نستنتج 
القياس البعدي، وبتالي  ولصالح max) (Vo2الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين في  التدريب المدمجمجموعة لاعبي 

التي نصت على أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي،  1Hنقبل الفرضية البديلة 
أن وحدات البرنامج التدريبي المدمج المنفذة على وهذا يعني التي تنص على عكس ذلك،  0Hونرفض الفرضية الصفرية 
 عالي على كفاءة أجهزة الجسم في استيعاب الأكسجين وتطوير الحد الأقصى لاستهلاكه مما عينة الدراسة كان لها تأثير

 يؤكد فعالية هذه الطريقة التدريبية في تطوير هذا الأخير.
 بالألعاب المصغرةالقبلية والبعدية لمجموعة التدريب  القياساتتحليل نتائج و عرض .  3

غير النبض القلبي في لمت بالألعاب المصغرةالقبلية والبعدية لمجموعة التدريب  القياساتنتائج عرض وتفسير ومناقشة  1.  3
 . de repos (FC)الراحة 

 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 
 "T " 

درجة 
 الْرية 

 قيمة الدلالة 
Sig  

حجم 
 الأثر 

المتوسط  المعالجة الإحصائية
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

7.71 

 
 

17 

 
 

0.00 

 
 

الْد الأقصى لاستهلاك  1.81
 max) (Vo2الأكسجين 

 لتر/ كغ / دقيقة()ملي

52.07 2.65 59.04 3.08 
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 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -
 قياسات النبض القلبي في الراحة لمجموعة التدريب بالألعاب المصغرة لبياناتالطبيعي التوزيع  (58)جدول رقم 

 Shapiro-Wilk بالألعاب المصغرة مجموعة التدريب  
 قيمة الدلالة  الدلالة

Sig 
 قيمة الاختبار درجة الْرية 

 النبض القلبي في الراحة  القبلي القياس 0.95 18 0.44 غير دال
 البعدي القياس 0.97 18 0.90 غير دال )نبضة/ دقيقة( 

  0.05مستوى الخطأ  =α 

" الخاص Shapiro-Wilk" ( للاختبار الإحصائي Sigالدلالة )أن قيم مستوى ( 58)من الجدول يتبين  
وبلغت  ،(0.44لغت )بقد  بالألعاب المصغرةمجموعة التدريب لاعبي  لقياس القبلي للنبض القلبي أثناء الراحة لدىبا

 نصولذلك نقبل الفرضية الصفرية التي ت (،0.05) الخطأمن مستوى  قيمتان أكبر( وهما 0.90)البعدي في القياس 
بما أن بيانات الاختبارين و ونرفض الفرضية البديلة التي تضمنت عكس ذلك،  ،عييعلى أن بياناتهما تتبع التوزيع الطب

 اسينالقيدراسة الفروق بين ل" لعينتين مترابطتين  T" امتري  تتوزع معا توزيعا طبيعيا فإننا سنعتمد على الاختبار البر
 .القبلي والبعدي

 لألعاب المصغرةموعة التدريب بالمجدلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي لمتغير النبض القلبي في الراحة ( 59جدول رقم )

  0.05مستوى الخطأ  =α 
 لراحة     "ا ( أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي الخاص بقياس النبض القلبي في59يتضح من الجدول رقم ) 

(FC) de repos "( بانحراف معياري قدره 64.55لدى لاعبي مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة  قد بلغ )

 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 
 "T " 

درجة 
 الْرية 

 قيمة الدلالة 
Sig  

حجم 
 الأثر 

المتوسط  المعالجة الإحصائية 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
7.45- 

 
18 

 
0.00 

 
1.75 

 النبض القلبي في الراحة
repos FC) de( 

64.55 1.61 61.33 2.08 
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(، 2.08( بانحراف معياري قيمته )61.33التي بلغت ) البعدي قياسللوهي أكبر من قيمة المتوسط الحسابي ، (1.61)
ؤكد ذلك قيمة ياس البعدي وما يوهذا يعني وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح الق

( 0.05( ومستوى الخطأ )17( وهي دالة إحصائيا عند درجات الحرية ) -7.45( المقدرة بــ: )Tالاختبار الاحصائي )
      مرتفعة.وهي قيمة (  2.22"، وبحجم تأثير قدره ) T Sig"=( 0.00وبقيمة دلالة قدرها )

التدريب مجموعة عبي دى لاالقياس القبلي والبعدي لمتوسطي بين ذات دلالة إحصائية فروق  أنه: توجد ومنه نستنتج 
التي نصت  1Hالنبض القلبي أثناء الراحة ولصالح القياس البعدي، وبتالي نقبل الفرضية البديلة في  بالألعاب المصغرة

التي  0Hفرية ونرفض الفرضية الصعلى أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي، 
تنص على عكس ذلك. بمعنى أن البرنامج التدريبي بالألعاب المصغرة المطبق على عينة الدراسة قد ساهم بشكل إيجابي 

 في انخفاض النبض القلبي أثناء الراحة وتحقيق درجة عالية من التطور.
 بالألعاب المصغرةلتدريب لمجموعة اللضغط الشرياني )الانقباضي والانبساطي( القبلية والبعدية  القياساتتحليل نتائج و عرض  2. 3
 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -

 الطبيعي لبيانات القياس القبلي والبعدي للضغط الشرياني )الانقباضي والانبساطي( ( التوزيع60)جدول رقم 

 Shapiro-Wilk مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة 
 قيمة الدلالة  الدلالة

Sig 
درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الاختبار

 الضغط الانقباضي  القبلي القياس 0.96 18 0.76 غير دال
 البعدي القياس 0.91 18 0.09 غير دال
 الضغط الانبساطي  القبلي القياس 0.95 18 0.45 غير دال

 البعدي القياس 0.94 18 0.38 غير دال 
    0.05مستوى الخطأ  =α 

" الخاص Shapiro-Wilk" ( للاختبار الإحصائي Sigأن قيم مستوى الدلالة ) (60) رقم يتبين من الجدول 
البعدي  القياسقيمة  وقد بلغت( 0.76مجموعة التدريب المدمج بلغت ) الانقباضي لدى أقرادبالقياس القبلي للضغط 

هذا الأساس نقبل الفرضية الصفرية التي تنص على أن  ، وعلى(0.05) الخطأ( وهما قيمتان أكبر من مستوى 0.09)
 ونرفض الفرضية البديلة التي تضمنت عكس ذلك.  عييبياناتهما تتبع التوزيع الطب
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" الخاص بالقياس القبلي للضغط Shapiro-Wilk( للاختبار الإحصائي " Sigكما بلغت قيم مستوى الدلالة ) 
، (0.05) الخطأوهما قيمتان أيضا أكبر من مستوى  (0.38بعدي بــ )(، وقدرت قيمة القياس ال0.45الانبساطي )

لفرضية البديلة التي تضمنت ونرفض ا وعليه نقبل الفرضية الصفرية التي تنص على أن بياناتهما تتبع التوزيع الطبيعي
 عكس ذلك. 

 وبما أن بيانات القياسات القبلية والبعدية المتعلقة بالمتغيرين تتوزع معا توزيعا طبيعيا فإننا سنعتمد على الاختبار 
 في دراسة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمتغيرين. " لعينتين مترابطتين T"البرامتري 

الشرياني )الانقباضي والانبساطي( لدى أفراد مجموعة  دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي للضغط( 61جدول رقم )
 التدريب بالألعاب المصغرة

  0.05مستوى الخطأ  =α 
 الخاص بالضغط الشرياني الانقباضي لدى لاعبي( أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي 61يتضح من الجدول رقم ) 

في حين سجل المتوسط ، (7.92(  بانحراف معياري قدره ) 110.00قد بلغ ) المصغرة بالألعاب مجموعة التدريب
(  وهي قيمة غير دالة إحصائيا  5.34( بانحراف معياري قيمته )  108.00الحسابي للقياس البعدي قيمة أقل قدرها )

( وهي غير  -1.61( التي بلغت )Tوق بين القياسين، وما يؤكد ذلك هي قيمة الاختبار الاحصائي )أي لا توجد فر 
"، وبحجم T Sig"=( 0.12( وبقيمة دلالة قدرها )0.05( ومستوى الخطأ )17دالة إحصائيا عند درجات الحرية )

 ( وهي قيمة ضعيفة  ما يعني أن حجم التأثير كان ضعيف.   0.39تأثير قدره ) 

 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 
 "T " 

درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الدلالة 
Sig  

حجم 
المتوسط  المعالجة الإحصائية الأثر 

 الْسابي
الانحراف 

 المعياري
المتوسط 

 الْسابي
الانحراف 

 المعياري
 الضغط الانقباضي
Systolique 
Pressure 

110.00 7.92 108.00 5.34 1.61- 17 0.12 0.37 

 الانبساطي الضغط
Diastolique 

Pressure 
 )ملم / زئبقي(

72.05 5.32 67.38 3.88 5.24- 17 0.00 1.23 
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( 72.05أما فيما يخص الضغط الشرياني الانبساطي فقد سجل المتوسط الحسابي الخاص بالقياس القبلي قيمة )  
بانحراف معياري ( 67.38(، وهي أقل من قيمة المتوسط الحسابي البعدي التي بلغت )5.32بانحراف معياري قدره )

( 0.03( وبقيمة دلالة قدرها )0.05الخطأ )( ومستوى 17(، وهي دالة إحصائيا عند درجات الحرية )3.88قدره )
="T Sig( وهي قيمة مرتفعة أيضا ما يعني أن حجم التأثير كان عالي.0.80"، وبحجم تأثير قدره ) 

في  لي والبعديالقياس القبمتوسطي بين ذات دلالة إحصائية فروق  : لا توجدأنه ومن خلال نتائج الجدول نستنتج 
التي  0Hفرية وبتالي نقبل الفرضية الص التدريب بالألعاب المصغرة مجموعة الضغط الشرياني الانقباضي لدى لاعبي 

 1Hنصت على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي ونرفض الفرضية البديلة 
في الضغط  عديالقياس القبلي والبمتوسطي بين إحصائية  التي نصت على عكس ذلك، في حين توجد فروق ذات دلالة

التي نصت على أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين  1Hالشرياني الانبساطي وعلى وعليه  نقبل  الفرضية البديلة 
 محتوى البرنامج التدريبي وهذا يعني أن التي تنص على عكس ذلك، 0Hمتوسطي القياسين، ونرفض الفرضية الصفرية 

بالألعاب المصغرة  الذي تم تطبيقه على عينة الدراسة لم يكن له تأثير واضح على الضغط الشرياني الانقباضي بينما كان 
  له تأثير جلي وكبير على الضغط الشرياني الانبساطي أثناء الراحة.  

 الأكسجينلمتغير الْد الأقصى لاستهلاك القبلية والبعدية  القياساتتحليل نتائج و عرض  3. 3
 max) (Vo2 بالألعاب المصغرة.موعة التدريب لأفراد مج 

 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -

 max) (Vo2الطبيعي لبيانات متغير الْد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  ( التوزيع26)جدول رقم 

 Shapiro-Wilk   مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة 
 قيمة الدلالة  الدلالة

Sig 
درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الاختبار

الْد الأقصى لاستهلاك  القياس القبلي 0.91 18 0.09 غير دال
 البعدي القياس 0.90 18 0.06 غير دال max) (Vo2الأكسجين 

  0.05مستوى الخطأ  =α 
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الخاص " Shapiro-Wilk"  الإحصائي( للاختبار Sigمستوى الدلالة )أن قيم ( 62الجدول رقم ) يتبين من 
بالألعاب المصغرة تدريب لدى أقراد مجموعة ال max) (Vo2للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  بالقياس القبلي

(، ولذلك نقبل 0.05)الخطأ من مستوى  ( وهما قيمتان أكبر0.06(، وبلغت قيمة القياس البعدي )0.09بلغت )
 يلة التي تضمنت عكس ذلك.رضية البدطبيعي ونرفض الفالفرضية الصفرية التي تنص على أن بياناتهما تتبع التوزيع ال

دي في دراسة الفروق بين القياسين القبلي والبع" لعينتين مترابطتين T"وبتالي يمكن استخدام الاختبار البر امتري  
 لمتغير الدراسة. 

لمجموعة   max) (Vo2دلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين( 36جدول رقم )
 التدريب بالألعاب المصغرة

  0.05مستوى الخطأ  =α 

( أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي الخاص بقياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 36يتضح من الجدول رقم ) 
max) (Vo2 (2.65( بانحراف معياري قدره )50.75قد بلغ )  المصغرة بالألعاب لدى لاعبي مجموعة التدريب ،

(، مما يعني هناك 2.76( بانحراف معياري قدره )58.12الذي بلغ ) البعدي قياسالمتوسط الحسابي للوهو أقًل من 
 ( 12.46( المقدرة بــ: )Tفروق بين القياسين لصالح القياس البعدي، وما يؤكد ذلك هي قيمة الاختبار الاحصائي )

"، وبحجم T Sig"=( 0.00( وبقيمة دلالة قدرها ) 0.05( ومستوى الخطأ )17وهي دالة عند درجات الحرية )
 عالية ( وهي قيمة 2.93تأثير قدره )

دى بعدي لالقياس القبلي والمتوسطي بين ذات دلالة إحصائية فروق  توجد أنه من خلال نتائج الجدول نستنتج 
القياس البعدي،  ولصالح max) (Vo2متغير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين في  التدريب المدمجمجموعة لاعبي 

التي نصت على أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي  1Hوبتالي نقبل الفرضية البديلة 

 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 
 "T " 

درجة 
 الْرية 

 قيمة الدلالة 
Sig  

حجم 
 الأثر 

المتوسط  المعالجة الإحصائية
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

12.46 

 
 

17 

 
 

0.00 

 
 

الْد الأقصى لاستهلاك  2.93
 max) (Vo2الأكسجين 

 مللي لتر /كغ/ دقيقة 

50.75 2.65 58.12 2.76 
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عاب ج التدريبي بالألأن محتوى البرناموهذا يعني  التي تنص على عكس ذلك 0Hوالبعدي، ونرفض الفرضية الصفرية 
المصغرة  الذي تم تطبيقه على عينة الدراسة كان له تأثير عالي على كفاءة أجهزة الجسم في استيعاب الأكسجين وتطوير 

 الحد الأقصى لاستهلاكه مما يؤكد فعالية هذه الطريقة التدريبية في تطوير هذا الأخير. 
  :قياسات القبلية في الهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عرض وتحليل النتائج المتعلقة بالتساؤل الثالث

 سنة؟17والبعدية للمجموعتين التجريبيتين في بعض المؤشرات المورفولوجية لدى لاعبي كرة القدم تحت 
مؤشر الكتلة ) . عرض وتحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية لعينتي الدراسة في بعض المؤشرات المورفولوجية4

مؤشر الكتلة العضلية في الجسم  "،MASSE GRASSE"الكتلة الدهنية في الجسم "، BMIالجسمية "
"Masse Musculaire.)" 

 ".BMIلمتغير مؤشر الكتلة الجسمية "القبلية والبعدية لمجموعة التدريب المدمج  القياساتتحليل نتائج و عرض  1. 4

 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -

 ".BMIالطبيعي لبيانات قياسات مؤشر الكتلة الجسمية "( التوزيع 64جدول رقم )

 Shapiro-Wilk مجموعة التدريب المدمج 
 قيمة الدلالة  الدلالة

Sig 
درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الاختبار

مؤشر الكتلة الجسمية  القبلي القياس 0.98 18 0.96 غير دال
"BMI" البعدي القياس 0.93 18 0.21 غير دال 

 0.05الخطأ  مستوى  =α 
 " الخاصShapiro-Wilk"  الإحصائي( للاختبار Sigمستوى الدلالة )أن قيم  (64)الجدول رقم  يتبين من 

(، وبلغت قيمة 0.96المدمج بلغت )تدريب لدى أقراد مجموعة ال "BMIمؤشر الكتلة الجسمية " ببيانات قياسات
(، ولذلك نقبل الفرضية الصفرية التي تنص على 0.05الخطأ )من مستوى  ( وهما قيمتان أكبر0.21القياس البعدي )

 أن بياناتهما تتبع التوزيع الطبيعي ونرفض الفرضية البديلة التي تضمنت عكس ذلك.
دي في دراسة الفروق بين القياسين القبلي والبع" لعينتين مترابطتين T"وبتالي يمكن استخدام الاختبار البر امتري  

 لمتغير الدراسة. 
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 " لدى لاعبي مجموعة التدريب المدمجBMIدلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي لمؤشر الكتلة الجسمية "( 65جدول رقم )

  0.05مستوى الخطأ  =α 
دى لاعبي ل ( أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي الخاص بقياس مؤشر الكتلة الجسمية65يتضح من الجدول رقم ) 

وهي أقل من قيمة  المتوسط الحسابي  ،( 1.18( بانحراف معياري قدره )  19.96قد بلغ ) المدمج التدريبمجموعة 
( وهذا يعني وجود فروق بين القياسين لصالح 0.71( بانحراف معياري قدره )  18.88للقياس البعدي المقدرة بـ: )

( وهي دالة عند درجات  -6.13قدرة بــ: ) ( المTالقياس البعدي، وما يؤكد ذلك هي قيمة الاختبار الاحصائي )
وهي قيمة  1.44 "، وبحجم تأثير قدرهT Sig"=( 0.00( وبقيمة دلالة ) 0.05( ومستوى الخطأ )17الحرية )
              عالية.

ى كتلة الجسمية لدلمؤشر ال القياس القبلي والبعديمتوسطي بين ذات دلالة إحصائية فروق  ومنه نستنتج أنه: هناك 
التي نصت على أنه هناك  1Hالقياس البعدي، وبتالي نقبل الفرضية البديلة  ولصالح التدريب المدمجمجموعة لاعبي 

التي تنص على عكس  0Hفروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي، ونرفض الفرضية الصفرية 
وحدات  البرنامج التدريبي المدمج المنفذة على عينة الدراسة له تأثير على نمط الجسم أي أن مؤشر الكتلة  أنذلك، بمعنى 

الجسمية بعد أن كان مرتفع قبل تنفيذ البرنامج التدريبي على عينة الدراسة أصبح منخفض مما يدل على التأثير الكبير 
  لهذه الطريقة التدريبية على مؤشر الكتلة الجسمية. 

" لمجموعة التدريب MASSE GRASSEوتحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية للكتلة الدهنية في الجسم " عرض 2. 4
 المدمج 

 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -
 

 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 
 "T " 

 درجة 
 الْرية 

 قيمة الدلالة 
Sig  

حجم 
 الأثر 

المتوسط  المعالجة الإحصائية 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 
6.13- 

 
 
17 

 
 

0.00 

 
 

مؤشر الكتلة الجسمية  1.44
"BMI" 

2)كغ/ م
) 

19.96 1.18 18.88 0.71 
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 "MASSE GRASSEفي الجسم " للكتلة الدهنيةالقياس القبلي والبعدي  الطبيعي لبيانات ( التوزيع66جدول رقم )

 Shapiro-Wilk  مجموعة التدريب المدمج 
 قيمة الدلالة  الدلالة

Sig 
درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الاختبار

الكتلة الدهنية في الجسم  يالقبل القياس 0.96 18 0.71 غير دال 
"MASSE GRASSE" يالبعد القياس 0.98 18 0.95 غير دال 

  0.05مستوى الخطأ  =α 
 " الخاصShapiro-Wilk"  الإحصائي( للاختبار Sigمستوى الدلالة )أن قيم ( 66) الجدول يتبين من 

المدمج بلغت تدريب لدى أقراد مجموع ال "MASSE GRASSEالدهنية في الجسم"الكتلة  ببيانات قياسات
( ولذلك نقبل الفرضية 0.05) الخطأمن مستوى  ( وهما قيمتان أكبر0.95(، وبلغت قيمة القياس البعدي )0.71)

 الصفرية التي تنص على أن بياناتهما تتبع التوزيع الطبيعي ونرفض الفرضية البديلة التي تضمنت عكس ذلك. 

ي في دراسة الفروق بين القياسين القبلي والبعد" لعينتين مترابطتين T"ومنه يمكن استخدام الاختبار البر امتري  
 لمتغير الدراسة.

" لدى لاعبي MASSE GRASSEلكتلة الدهنية في الجسم"لالقبلي والبعدي  بين القياسدلالة الفرق ( 67جدول رقم )
 مجموعة التدريب المدمج

  0.05مستوى الخطأ  =α 

 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 
 "T " 

درجة 
 الْرية 

 قيمة الدلالة 
Sig  

حجم 
 الأثر 

المتوسط  المعالجة الإحصائية
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

-10.38 

 
 

17 

 
 

0.00 

 
 

 الكتلة الدهنية في الجسم 2.44
"MASSE GRASSE" 

(%  ) 

16.32 1.21 14.82 1.34 



عرض وتحليل نتائج الدراسة                                                                               الفصل السادس:  
 

 

223 
 

عبي لا( أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي الخاص بقياس الكتلة الدهنية في الجسم لدى 67يتضح من الجدول رقم ) 
المتوسط وهي قيمة مرتفعة مقارنة بقيمة ، (1.21( بانحراف معياري قدره )16.32قد بلغ ) المدمج مجموعة التدريب

( وهذا يعني وجود فروق بين القياسين 1.34( بانحراف معياري قدره ) 14.82التي بلغت ) البعدي قياسالحسابي لل
(  وبلغت قيمة الدلالة 10.38-( المقدرة بــ: )Tبار الاحصائي )لصالح القياس البعدي، وما يؤكد ذلك هي قيمة الاخت

( ومستوى 17" وهي دالة عند درجات الحرية )T Sig( ="0.00( بين القياسين  )Tالمعنوية للاختبار الاحصائي )
              عالية.وهي قيمة ( 2.44"، وبحجم تأثير قدره )T Sig"=( 0.00( وبقيمة دلالة قيمته ) 0.05الخطأ )

الدهنية في الجسم  للكتلة القياس القبلي والبعديمتوسطي بين ذات دلالة إحصائية فروق  ومنه نستنتج أنه: هناك 
التي نصت على أنه هناك  1Hالقياس البعدي، وبتالي نقبل الفرضية البديلة  ولصالح التدريب المدمجمجموعة لدى لاعبي 

التي تنص على عكس  0Hفروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي، ونرفض الفرضية الصفرية 
أن وحدات البرنامج التدريبي المدمج المنفذة على عينة الدراسة تؤثر بشكل كبير على خفض نسبة وهذا يعني ذلك، 

 الدهون في الجسم. 
موعة " لمجMasse Musculaireلمؤشر الكتلة العضلية في الجسم "القبلية والبعدية  القياساتتحليل نتائج و عرض  3. 4

 .  التدريب المدمج
 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -

 "Masse Musculaireالطبيعي لبيانات قياسات الكتلة العضلية في الجسم " ( التوزيع68)جدول رقم 

 Shapiro-Wilk  مجموعة التدريب المدمج 
 قيمة الدلالة  الدلالة

Sig 
درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الاختبار

الكتلة العضلية في الجسم  القياس القبلي 0.91 18 0.09 غير دال
"Masse Musculaire" يالبعد القياس 0.92 18 0.17 غير دال 

  0.05مستوى الخطأ  =α 
 " الخاصShapiro-Wilk"  الإحصائي( للاختبار Sigالدلالة )مستوى أن قيم ( 68) الجدول رقم يتبين من 

المدمج تدريب لدى أقراد مجموعة ال "Masse Musculaireمؤشر الكتلة العضلية في الجسم " ببيانات قياسات
(، ولذلك نقبل 0.05) الخطأمن مستوى  ( وهما قيمتان أكبر0.17(، وبلغت قيمة القياس البعدي )0.09بلغت )
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 يلة التي تضمنت عكس ذلك،ضية البدفرية التي تنص على أن بياناتهما تتبع التوزيع الطبيعي ونرفض الفر الفرضية الص
تغير في دراسة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لم" لعينتين مترابطتين T"يمكن استخدام الاختبار البر امتري  عليهو 

 الدراسة. 
" لدى Masse Musculaireالقبلي والبعدي للكتلة العضلية في الجسم "دلالة الفرق بين القياس ( 69جدول رقم )

 لاعبي مجموعة التدريب المدمج

  0.05مستوى الخطأ  =α 
( أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي للكتلة العضلية في الجسم لدى لاعبي مجموعة 69يتضح من الجدول رقم ) 

المتوسط الحسابي وهي قيمة قريبة جدا من قيمة ، (5.22( بانحراف معياري قدره )46.62بلغ )قد  المدمج التدريب
(، وهذا يعني أنه لا توجد فروق بين القياسين، 4.56( بانحراف معياري قدره )47.90التي بلغت ) البعدي قياسلل

( 17دالة عند درجات الحرية )( وهي غير -0.76( المقدرة بــ: )Tوما يؤكد ذلك هي قيمة الاختبار الاحصائي )
 ضعيفة.وهي قيمة ( 0.17"، وحجم تأثير قدره )T Sig"=( 0.00( وبقيمة دلالة )0.05ومستوى الخطأ )

لة العضلية في الجسم للكت القياس القبلي والبعديمتوسطي بين ذات دلالة إحصائية فروق  ومنه نستنتج أنه لا توجد 
التي نصت على أنه لا توجد فروق ذات دلالة  0Hالي نقبل الفرضية الصفرية وبت التدريب المدمجمجموعة لدى لاعبي 

التي نصت على  1Hإحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للكتلة العضلية في الجسم ونرفض الفرضية البديلة 
أن وحدات البرنامج التدريبي المدمج المنفذة على عينة الدراسة لم يكن لها تأثير واضح في زيادة وهذا يعني  عكس ذلك،

 الكتلة العضلية للجسم. 
 المورفولوجية  المؤشراتفي بعض  التدريب بالألعاب المصغرة القبلية والبعدية لمجموعة القياساتتحليل نتائج و  . عرض5

 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 
 "T " 

درجة 
 الْرية 

 قيمة الدلالة 
Sig  

حجم 
 الأثر 

المتوسط  المعالجة الإحصائية
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

0.76- 

 
 

17 

 
 

0.45 

 
 

0.17 
 

 الكتلة العضلية في الجسم
 "Masse Musculaire" 

 (%  ) 

46.62 5.22 47.90 4.56 
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لكتلة الجسمية لمتغير مؤشر ا بالألعاب المصغرة القبلية والبعدية لمجموعة التدريب القياساتتحليل نتائج و عرض  1.  5
"BMI." 

 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -
 ".BMIالطبيعي لبيانات قياسات مؤشر الكتلة الجسمية "التوزيع  (70)جدول رقم 

 Shapiro-Wilk  بالألعاب المصغرةمجموعة التدريب  
 قيمة الدلالة  الدلالة

Sig 
درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الاختبار

مؤشر الكتلة الجسمية  القبلي القياس 0.92 18 0.15 غير دال
"BMI" البعدي القياس 0.91 18 0.09 غير دال 

  0.05مستوى الخطأ  =α 

 الخاص" Shapiro-Wilk" ( للاختبار الإحصائي Sigأن قيم مستوى الدلالة ) (70)رقم يتبين من الجدول  
(، 0.15مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة بلغت ) لدى أقراد "BMIمؤشر الكتلة الجسمية " ببيانات قياسات

الفرضية الصفرية  ولذلك نقبل، (0.05) الخطأ( وهما قيمتان أكبر من مستوى 0.09قيمة القياس البعدي ) وبلغت
في " لعينتين مترابطتين T"ي امتر  يمكن استخدام الاختبار البرالتي تنص على أن بياناتهما تتبع التوزيع الطبيعي، وبتالي 

 دراسة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لمتغير الدراسة. 
" لدى لاعبي مجموعة التدريب BMIدلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي لمؤشر الكتلة الجسمية "( 71جدول رقم )

 بالألعاب المصغرة

 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 
 "T " 

درجة 
 الْرية 

 قيمة الدلالة 
Sig 

حجم 
 الأثر

المتوسط  المعالجة الإحصائية 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

-6.63 

 
 
17 

 
 

0.00 

 
 

 مؤشر الكتلة الجسمية  1.56
"BMI" 

2)كغ/ م
) 

19.93 0.91 18.84 0.95 
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  0.05الخطأ مستوى 
دى لاعبي ل ( أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي الخاص بقياس مؤشر الكتلة الجسمية71يتضح من الجدول رقم ) 

وهي قيمة أكبر من بقيمة  ،(0.91( بانحراف معياري قدره )19.93بالألعاب المصغرة قد بلغ ) مجموعة التدريب
(  مما يعني أنه هناك فروق بين 0.95( بانحراف معياري قيمته )18.84التي بلغت ) البعدي قياسالمتوسط الحسابي لل

( وهي دالة  -6.13( المقدرة بــ: )Tالقياسين لصالح القياس البعدي، وما يؤكد ذلك هي قيمة الاختبار الاحصائي )
، وبحجم تأثير قدره "T Sig"=( 0.00( وبقيمة دلالة قيمته ) 0.05( ومستوى الخطأ )17عند درجات الحرية )

               عالية.وهي قيمة ( 1.56)
ر الكتلة الجسمية لمؤش القياس القبلي والبعديمتوسطي بين ذات دلالة إحصائية فروق  وعليه نستنتج أنه: هناك 

التي نصت  1Hالتدريب بالألعاب المصغرة ولصالح القياس البعدي، وبتالي نقبل الفرضية البديلة مجموعة لدى لاعبي 
التي  0Hعلى أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي، ونرفض الفرضية الصفرية 

ى محتوى البرنامج التدريبي بالألعاب المصغرة المنفذة على عينة الدراسة له تأثير عل مما يعني أنتنص على عكس ذلك، 
ينة ؤشر الكتلة الجسمية بعد أن كان مرتفع قبل تنفيذ البرنامج التدريبي على عنمط الجسم وما يؤكد ذلك انخفاض قيمة م

 الدراسة  مما يدل على التأثير الكبير لهذه الطريقة التدريبية على مؤشر الكتلة الجسمية. 
 مجموعة" لدى لاعبي MASSE GRASSE"لكتلة الدهنية في الجسم لالقبلية والبعدية  القياساتتحليل نتائج و عرض  2. 5

 التدريب بالألعاب المصغرة. 
 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -

 "MASSE GRASSEلكتلة الدهنية في الجسم "لالتوزيع الطبيعي لبيانات القياس القبلي والبعدي  (72جدول رقم )
 Shapiro-Wilk مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة 

 قيمة الدلالة  الدلالة
Sig 

درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الاختبار

الكتلة الدهنية في الجسم  يالقبل القياس 0.93 18 0.24 غير دال 
"MASSE GRASSE" يالبعد القياس 0.96 18 0.74 غير دال 

  0.05مستوى الخطأ  =α 
 " الخاصShapiro-Wilk" ( للاختبار الإحصائي Sigأن قيم مستوى الدلالة ) (72) رقم يتبين من الجدول 

مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة  لاعبيلدى  "MASSE GRASSEببيانات قياسات الكتلة الدهنية في الجسم"
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 ولذلك نقبل، (0.05) الخطأ( وهما قيمتان أكبر من مستوى 0.74قيمة القياس البعدي ) (، وبلغت0.24بلغت )
 لتي تضمنت عكس ذلك. ونرفض الفرضية البديلة االفرضية الصفرية التي تنص على أن بياناتهما تتبع التوزيع الطبيعي 

ي في دراسة الفروق بين القياسين القبلي والبعد" لعينتين مترابطتين T"امتري  ومنه يمكن استخدام الاختبار البر 
 لمتغير الدراسة. 

لدى " MASSE GRASSEالدهنية في الجسم" والبعدي للكتلةالقبلي  بين القياسدلالة الفرق  (73جدول رقم )
 المصغرة التدريب بالألعاب لاعبي مجموعة

  0.05مستوى الخطأ  =α 
( أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي الخاص بقياس الكتلة الدهنية في الجسم لدى لاعبي 73يتضح من الجدول رقم ) 

وهي قيمة أكبر من قيمة  ، (1.11معياري قدره )( بانحراف 15.30بالألعاب المصغرة قد بلغ ) مجموعة التدريب
(، مما يدل على وجود فروق بين 1.08( بانحراف معياري قدره )14.24التي بلغت ) البعدي قياسالمتوسط الحسابي لل

( وهي دالة 6.59-( المقدرة بــ: )Tالقياسين لصالح القياس البعدي، وما يؤكد ذلك هي قيمة الاختبار الاحصائي )
 1.55"، وبحجم تأثير قدره T Sig"=( 0.00( وبقيمة دلالة ) 0.05( ومستوى الخطأ )17ت الحرية )عند درجا

           عالية.وهي قيمة 
الدهنية في الجسم  للكتلة القياس القبلي والبعديمتوسطي بين ذات دلالة إحصائية فروق  ومنه نستنتج أنه: هناك 

التي نصت  1Hالقياس البعدي، وبتالي نقبل الفرضية البديلة  ولصالحالتدريب بالألعاب المصغرة مجموعة لدى لاعبي 
التي  0Hعلى أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي، ونرفض الفرضية الصفرية 

سبة الدهون م بشكل كبير في انخفاض نتنص على عكس ذلك، أي أن محتوى البرنامج التدريبي بالألعاب المصغرة ساه
 في الجسم. 

 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 
 "T " 

درجة 
 الْرية  

 قيمة الدلالة 
Sig 

حجم 
 الأثر 

المتوسط  المعالجة الإحصائية
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

-6.59 
 

 
 

17 
 

 
 

0.00 
 

 
 

 الكتلة الدهنية في الجسم   1.55
"MASSE GRASSE" 

(% ) 

15.80 1.11 14.24 1.08 
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التدريب موعة " لمجMasse Musculaireللكتلة العضلية في الجسم " القبلية والبعدية القياساتعرض تحليل نتائج  3. 5
 بالألعاب المصغرة.  

 التوزيع الطبيعي لبيانات متغير الدراسة:  -
 "Masse Musculaireالكتلة العضلية في الجسم "الطبيعي لبيانات  ( التوزيع74)جدول رقم 

 Shapiro-Wilk مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة 
 قيمة الدلالة  الدلالة

Sig 
درجة 
 الْرية 

قيمة 
 الاختبار

الكتلة العضلية في الجسم  القياس القبلي 0.91 18 0.08 غير دال
"Masse Musculaire" البعدي القياس 0.90 18 0.06 غير دال 

  0.05مستوى الخطأ  =α 
 " الخاصShapiro-Wilk" ( للاختبار الإحصائي Sigأن قيم مستوى الدلالة )( 74) يتبين من الجدول 

راد مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة فلدى أ "Masse Musculaireالكتلة العضلية في الجسم " ببيانات قياسات
 ولذلك نقبل، (0.05) الخطأمن مستوى  قيمتان أكبر( وهما 0.06) ( وبلغت قيمة القياس البعدي0.08بلغت )

 لتي تضمنت عكس ذلك. ونرفض الفرضية البديلة ا الفرضية الصفرية التي تنص على أن بياناتهما تتبع التوزيع الطبيعي
ي لمتغير في دراسة الفروق بين القياسين القبلي والبعد" لعينتين مترابطتين T"امتري  ومنه يمكن استخدام الاختبار البر  

 الدراسة. 
" لدى Masse Musculaireدلالة الفرق بين القياس القبلي والبعدي للكتلة العضلية في الجسم "( 75جدول رقم )

 لاعبي مجموعة التدريب الألعاب مصغرة
 قيمة  القياس البعدي القياس القبلي 

 "T 
" 

درجة 
 الْرية  

 قيمة الدلالة 
Sig 

حجم 
 الأثر

المتوسط  المعالجة الإحصائية
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

1.69 
 

 
 
17 
 

 
 

0.10 
 

 
 

الكتلة العضلية في الجسم  0.39
"Masse Musculaire" 

(%) 

47.47 5.48 48.13 4.92 
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  0.05مستوى الخطأ  =α 
( أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي الخاص بالكتلة العضلية في الجسم لدى لاعبي 75رقم ) يتضح من الجدول 

وهي قيمة قريبة جدا من ، ( 5.48( بانحراف معياري قدره)  47.47قد بلغ )  بالألعاب المصغرة مجموعة التدريب
(، وهذا يعني أنه لا توجد 4.92قيمته  )( بانحراف معياري 48.13التي بلغت ) البعدي قياسالمتوسط الحسابي للقيمة 

( وهي غير دالة عند درجات  1.69( المقدرة بــ: )Tفروق بين القياسين، وما يؤكد ذلك هي قيمة الاختبار الاحصائي )
وهي قيمة (  0.39"، وحجم تأثير قدره )T Sig"=( 0.10( وبقيمة دلالة )0.05( ومستوى الخطأ )17الحرية )
 ضعيفة.

تلة العضلية في الجسم للك القياس القبلي والبعديمتوسطي بين ذات دلالة إحصائية فروق  ج أنه: لا توجدومنه نستنت 
التي نصت على أنه لا توجد فروق  0Hالتدريب بالألعاب المصغرة وبتالي نقبل الفرضية الصفرية مجموعة لدى لاعبي 

التي  1Hة البديلة ة العضلية في الجسم ونرفض الفرضيذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للكتل
أن محتوى البرنامج التدريبي بالألعاب المصغرة المطبق على عينة الدراسة لم يكن له مما يعني نصت على عكس ذلك، 

 تأثير بارز في زيادة الكتلة العضلية للجسم. 
  بارات ذات دلالة إحصائية في الاختعرض وتحليل النتائج المتعلقة بالتساؤل الرابع: هل توجد فروق

والقياسات البعدية بين المجموعتين التجريبيتين في بعض الصفات البدنية والخصائص الفيزيولوجية والمؤشرات 
 سنة؟ 17المورفولوجية لدى لاعبي كرة القدم تحت 

)السرعة الانتقالية، : ةي. عرض وتحليل نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين في الاختبارات البدن6
 التحمل الهوائي، تحمل السرعة، القوة الانفجارية للأطراف السفلية(.

 م( 30عرض وتحليل نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين في اختبار السرعة الانتقالية ) 1. 6
 م(30الانتقالية )( مقارنة نتائج القياس البعدي للمجموعتين في اختبار السرعة 76جدول رقم )

حجم  المعالجة الإحصائية 
 العينة 

 متوسط الرتب 
 

 مجموع الرتب 
 

 قيمة
 U  

 الدلالة قيمة
Sig 

 الدلالة 

غير  0.34 132.00 303.00 16.83 18 التدريب المدمج 
 363.00 20.17 18 التدريب بالألعاب المصغرة دال

   36 المجموع 
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  0.05مستوى الخطأ  =α    
وبمجموع  (16.83يساوي) التدريب المدمجأن قيمة متوسط الرتب لمجموعة  (77)الجدول يتضح من نتائج  
وهذا  (،363.00)وبمجموع رتب ( 20.17)من متوسط الرتب للمجموعة الثانية  قريبة جداوهي ( 303.00)رتب

يمة الاختبار ، وما يؤكد ذلك هي قيعني أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياسات البعدية بين المجموعتين
( بمستوى 0.05احصائيا عند مستوى الخطأ )وهي غير دالة  = U( 132.00" المقدرة بــ: )مان وتني"الاحصائي 

 ". U Sig( = " 0.34دلالة قيمته )
م( بين   30البعدي لاختبار السرعة الانتقالية ) القياس ذات دلالة إحصائية فيفروق  وعليه نستنتج أنه: لا توجد 

كل من المجموعة التي طبق عليها برنامج التدريب المدمج والمجموعة التي طبق عليها برنامج التدريب بالألعاب المصغرة 
 ينالتي نصت على ووجود فروق ذات دالة إحصائية في الاختبار البعدي بين المجموعت 1Hوبتالي نقبل الفرضية البديلة 

التي نصت على عكس ذلك، وهذا يعني  أن كل من البرنامج التدريبي المدمج والبرنامج  0Hونرفض الفرضية الصفرية 
 التدريبي بالألعاب المصغرة لهما تأثير متقارب على السرعة الانتقالية أي لا فرق بينهما في تطوير السرعة الانتقالية. 

  المجموعتين التجريبيتين في اختبار التحمل الهوائيعرض وتحليل نتائج القياس البعدي بين 2.  6
(Test Vameval) 

 (Test Vameval)( مقارنة نتائج القياس البعدي للمجموعتين في اختبار التحمل الهوائي 77جدول رقم )

مجموعة التدريب  
 المدمج

مجموعة التدريب 
 بالألعاب المصغرة

 قيمة
 "T " 

 درجة
 الْرية

 الدلالة قيمة
Sig 

 الدلالة

المتوسط  المعالجة الإحصائية 
 الْسابي 

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الْسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 
 

1.08 
 

 
 

34 

 
 

0.28 

 
 

 اختبار التحمل الهوائي غير دالة
(Test Vameval) 

 )كلم/ ساعة(

15.72 0.84 15.41 0.84 

  0.05مستوى الخطأ  =α 

( أن المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي للتحمل الهوائي لدى لاعبي مجموعة 77)يتضح من نتائج الجدول رقم  
( وهو قريب جدا من قيمة المتوسط الحسابي لدى  0.84( بانحراف معياري قدره ) 15.72التدريب المدمج قد بلغ) 

( مما يعني أنه لا توجد 0.84( بانحراف معياري قدره )15.41لاعبي مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة التي بلغت )
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(،و هي  1.08(  المقدرة بــ: ) Tفروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين، وما يؤكد ذلك قيمة الاختبار الاحصائي )
 " . T Sig( ="0.28دلالة ) ( بمستوى0.05( ومستوى الخطأ  ) 34غير دالة إحصائيا عند درجات الحرية ) 

تي دلالة إحصائية في الاختبار البعدي للتحمل الهوائي بين كل من المجموعة ال ومنه نستنتج أنه: لا توجد فروق ذات 
طبق عليها برنامج التدريب المدمج والمجموعة التي طبق عليها برنامج التدريب بالألعاب المصغرة، وبتالي نقبل الفرضية 

الفرضية  ين المجموعتين ونرفضالتي تضمنت عدم وجود فروق ذات دالة إحصائية في الاختبار البعدي ب 0Hالصفرية 
التي نصت على عكس ذلك، بمعنى أن كل من طريقة التدريب المدمج والتدريب بالألعاب المصغرة تساهمان  1Hالبديلة 

 ة متقاربة أي لا فرق بينهما.    في تطوير التحمل الهوائي بدرج
 (x6 م 30اختبار تحمل السرعة ) عرض وتحليل نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين في 3. 6

 (x6 م 30( مقارنة نتائج القياس البعدي للمجموعتين في اختبار تحمل السرعة )78جدول رقم )

         
 

 

مجموعة التدريب 
 المدمج 

مجموعة التدريب 
 بالألعاب المصغرة 

 قيمة
 "T " 

 درجة
 الْرية

 الدلالة قيمة
Sig 

 الدلالة 

المتوسط  المعالجة الإحصائية 
 الْسابي 

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الْسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 
 

0.29 

 
 

34 

 
 

0.77 

 
 

اختبار تحمل السرعة  غير دالة 
 (x6 م 30)

82.27 2.50 82.03 2.27 

  0.05مستوى الخطأ  =α 
( x6 م 30الحسابي لنسبة انخفاض الأداء في اختبار تحمل السرعة ) ( أن المتوسط78يتضح من نتائج الجدول رقم ) 

( وهو قريب  2.50( بانحراف معياري قدره )82.27) قد بلغالمدمج  بعد تطبيق البرنامج الخاص بمجموعة التدريب
معياري  ( بانحراف82.03من المتوسط الحسابي لدى لاعبي مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة التي بلغت )قيمة جدا 

( مما يعني أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين، وما يؤكد ذلك قيمة الاختبار الاحصائي 0.84قدره )
(T( :المقدرة بــ  )بمستوى0.05( ومستوى الخطأ  ) 34(،و هي غير دالة إحصائيا عند درجات الحرية )  0.29 ) 

 . "T Sig( ="0.77دلالة )
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 بين (x6 م 30لتحمل السرعة )ومنه نستنتج أنه: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي  
التي تضمنت عدم وجود فروق ذات دالة إحصائية في الاختبار البعدي  0Hنقبل الفرضية الصفرية  المجموعتين وبتالي

كل من طريقة التدريب المدمج   هذا يعني أنك، التي نصت على عكس ذل 1Hبين المجموعتين ونرفض الفرضية البديلة 
تساهمان في تحسين نسبة انخفاض الأداء بين تكرارات السرعة أي الرفع من قدرة اللاعبين والتدريب بالألعاب المصغرة 

 بدرجة متقاربة أي لا فرق بينهما.على تحمل السرعة والمحافظة على الأداء 
تحليل نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين في اختبار القوة الانفجارية للأطراف السفلية و عرض  4. 6

(Sergent Jump Test) 
 Sergent)( مقارنة نتائج القياس البعدي للمجموعتين في اختبار القوة الانفجارية للأطراف السفلية 79جدول رقم )

Jump Test) 
 

 
مجموعة التدريب 

 المدمج
موعة التدريب مج

 بالألعاب المصغرة
 قيمة

 "T " 
 درجة
 الْرية

 الدلالة قيمة
Sig 

 الدلالة

المتوسط  المعالجة الإحصائية 
 الْسابي 

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الْسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 
 
 
1.08- 

 
 
 
34 

 
 
 

0.28 

 
 
غير 
 دالة

 القوة الانفجارية للأطراف السفلية
 (Sergent Jump Test) سم 

 
42.66 

 
2.22 

 

 
43.50 

 
2.38 

  0.05مستوى الخطأ  =α 
 ةللقوة الانفجارية للأطراف السفلي( أن المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي 79يتضح من نتائج الجدول رقم ) 

قيمة ( وهو قريب جدا من 2.22( بانحراف معياري قدره )42.66لدى لاعبي مجموعة التدريب المدمج قد بلغ)
( 2.38( بانحراف معياري قدره )43.50المتوسط الحسابي لدى لاعبي مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة التي بلغت )

(  المقدرة Tمما يعني أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين، وما يؤكد ذلك قيمة الاختبار الاحصائي )
( 0.28دلالة ) ( بمستوى0.05( ومستوى الخطأ  ) 34رجات الحرية ) وهي غير دالة إحصائيا عند د (، -1.08بــ: )
"=T Sig. "   
بين  سفليةللقوة الانفجارية للأطراف الومنه نستنتج أنه: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي  

التي تضمنت عدم وجود فروق ذات دالة إحصائية في الاختبار البعدي  0Hوبتالي نقبل الفرضية الصفرية تين، المجموع
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التي نصت على عكس ذلك، بمعنى أن كل من طريقة التدريب المدمج  1Hبين المجموعتين ونرفض الفرضية البديلة 
بدرجة ها تطوير ساهمان في تلهما تأثير إيجابي على القوة الانفجارية للأطراف السفلية بحيث والتدريب بالألعاب المصغرة 

 .    بين الطريقتين في تطوير هذه الأخيرة متقاربة أي لا فرق
 (FC) الراحة النبض القلبي في) عرض وتحليل نتائج القياسات البعدية في بعض الخصائص الفيزيولوجية. 7

de repos الضغط الشرياني الانقباضي والانبساطي ،" Diastolique/Systolique ،" 
 لمجموعتين. ابين  "(çàو'à الْد الأقصى لاستهلاك الأكسجين " 

 . de repos (FC)عرض وتحليل نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين لمتغير النبض القلبي في الراحة  1.  7

 FC de repos)( مقارنة نتائج القياس البعدي للمجموعتين لمتغير النبض القلبي في الراحة )80جدول رقم )

         
 

 

مجموعة التدريب 
 المدمج

مجموعة التدريب 
 بالألعاب المصغرة

 قيمة
 "T " 

 درجة
 الْرية

 الدلالة قيمة
Sig 

 الدلالة

المتوسط  المعالجة الإحصائية  
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

0.69 

 
 
34 

 
 

0.49 

 
 

 راحةفي الالنبض القلبي  غير دالة
repos (FC) de 

  )نبضة/ دقيقة(

61.77 1.76 61.33 2.08 

  0.05مستوى الخطأ  =α 
الحسابي للقياس البعدي للنبض القلبي في الراحة  لدى لاعبي مجموعة  ( أن المتوسط80يتضح من نتائج الجدول رقم ) 

 للقياسالمتوسط الحسابي من قيمة ( وهو قريب جدا  1.76نحراف معياري قدره )با( 61.77التدريب المدمج قد بلغ )
( مما يعني 2.08بانحراف معياري قدره ) (61.33بلغ ) ذيلدى لاعبي مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة الالبعدي 

 0.29( المقدرة بــ: )Tأنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين، وما يؤكد ذلك قيمة الاختبار الاحصائي )
 T( ="0.49دلالة ) ( بمستوى0.05( ومستوى الخطأ  ) 34وهي غير دالة إحصائيا عند درجات الحرية )  (،

Sig"   . 
 الراحة في القياس البعدي بين المجموعتين للنبض القلبي فيومنه نستنتج أنه: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  

ين إحصائية في الاختبار البعدي بين المجموعت لالةد فروق ذات دالتي تضمنت عدم وجو  0Hنقبل الفرضية الصفرية  وبتالي
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من طريقة التدريب المدمج والتدريب  هذا يعني أن كلالتي نصت على عكس ذلك،  1Hونرفض الفرضية البديلة 
 تساهمان في تحسين النبض القلبي في الراحة بشكل متقارب أي لا فرق بينهما.بالألعاب المصغرة 

 نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين للضغط الشرياني الانقباضي والانبساطي " عرض وتحليل 2. 7
Diastolique/Systolique  ." 

 ( مقارنة نتائج القياس البعدي للمجموعتين للضغط الشرياني الانقباضي والانبساطي81جدول رقم )
" Diastolique/Systolique " 

 العينة:         
 

 

 التدريبمجموعة 
 المدمج

 مجموعة التدريب
 بالألعاب المصغرة

 قيمة
 "T " 

 درجة
 الْرية

 الدلالة قيمة
Sig 

 الدلالة 

المتوسط  الاختبارات 
 الْسابي 

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الْسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 
 
 

0.85- 

 
 
 

34 

 
 
 

0.39 

 
 
 

 غير دالة 
 الضغط الانقباضي

 )ملم زئبقي(
 

106.33 
 

6.27 
 

108.00 
 

5.34 
الانبساطي  الضغط

 )ملم زئبقي(
 

68.33 
 

4.55 
 

67.38 
 

3.88 
 

0.67 
 
34 

 
0.50 

 
 غير دالة

  0.05مستوى الخطأ  =α 
الحسابي الخاص بالضغط الشرياني الانقباضي لدى لاعبي مجموعة  ( أن المتوسط81يتضح من نتائج الجدول رقم ) 

 للقياسالمتوسط الحسابي من قيمة ( وهو قريب جدا 6.27نحراف معياري قدره )با( 106.33التدريب المدمج قد بلغ )
( مما يعني 5.34بانحراف معياري قدره ) (108.00بلغ ) ذيلدى لاعبي مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة الالبعدي 

( المقدرة بــ: Tئي )أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين، وما يؤكد ذلك قيمة الاختبار الاحصا
( 0.39دلالة ) ( بمستوى0.05( ومستوى الخطأ ) 34وهي غير دالة إحصائيا عند درجات الحرية )  (، -0.85)

"=T Sig"     . 
ما بلغ المتوسط الحسابي للضغط الانبساطي في القياس البعدي لدى لاعبي مجموعة التدريب المدمج قيمة قدرها ك
( وهي أيضا قريبة جدا من قيمة المتوسط الحسابي للقياس البعدي لدى لاعبي 4.55( بانحراف معياري قدره )68.33)

( مما يدل على عدم وجود فروق 3.88راف معياري قدره )( بانح67.38مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة المقدرة بـ: )
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وهي غير دالة  (،0.67(  المقدرة بــ: )Tإحصائية بين القياسين، وما يؤكد ذلك قيمة الاختبار الاحصائي ) ذات دلالة
 .     "T Sig( ="0.39دلالة ) ( بمستوى0.05( ومستوى الخطأ ) 34إحصائيا عند درجات الحرية ) 

موعتين لكل في القياسات البعدية بين المجنستنتج أنه: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  ه النتائجوعلى ضوء هذ 
 لالةالتي تضمنت عدم وجود فروق ذات د 0Hنقبل الفرضية الصفرية  من الضغط الشرياني الانقباضي والانبساطي وبتالي

 بمعنى أن كلالتي نصت على عكس ذلك،  1Hبين المجموعتين ونرفض الفرضية البديلة  ةالبعدي القياساتإحصائية في 
أفراد  لهما تأثير بدرجة متقاربة في انخفاض الضغط الدموي لدىمن طريقة التدريب المدمج والتدريب بالألعاب المصغرة 

 عينتي الدراسة. 
 لاك الأكسجينحد الأقصى لاستهبيتين للعرض وتحليل نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجري 3. 7

(max2Vo) . 
 (max2Vo) الأقصى لاستهلاك الأكسجين ( مقارنة نتائج القياس البعدي للمجموعتين للحد82جدول رقم )

 
 

مجموعة التدريب 
 المدمج

مجموعة التدريب 
 بالألعاب المصغرة

 قيمة
 "T " 

 درجة
 الْرية

 قيمة
 الدلالة
Sig 

 الدلالة 

المتوسط  المعالجة الإحصائية 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

0.94 

 
 
34 

 
 

0.35 

 
 

الْد الأقصى لاستهلاك  غير دالة 
 (max2Vo)الأكسجين

 لتر /كغ/ دقيقةملي

59.04 3.08 58.12 2.76 

  0.05مستوى الخطأ  =α 
للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين البعدي  للقياس( أن المتوسط الحسابي 82يتضح من نتائج الجدول رقم ) 

(max2Vo) (وهو قريب جدا 3.08( بانحراف معياري قدره )59.04لدى لاعبي مجموعة التدريب المدمج قد بلغ )
( 2.76) من قيمة المتوسط الحسابي لدى لاعبي مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة التي بلغت  بانحراف معياري قدره
 ( المقدرةTمما يعني أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين، وما يؤكد ذلك قيمة الاختبار الاحصائي )

( 0.0.35دلالة ) ( بمستوى0.05الخطأ )ومستوى  (34)وهي غير دالة إحصائيا عند درجات الحرية  (،0.94بــ: )
"=T Sig  ." 
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جين للحد الأقصى لاستهلاك الأكسالبعدي القياس ومنه نستنتج أنه: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في  
(max2Vo) 0وبتالي نقبل الفرضية الصفرية تين، بين المجموعH  التي تضمنت عدم وجود فروق ذات دالة إحصائية

التي نصت على عكس ذلك، بمعنى أن كل من طريقة  1Hفي الاختبار البعدي بين المجموعتين ونرفض الفرضية البديلة 
 لهما أثر واضح في زيادة قدرة وكفاءة أجهزة الجسم على استيعاب قدر كافيالتدريب المدمج والتدريب بالألعاب المصغرة 

بة بدرجة متقار ا هتساهمان في تطوير من الأكسجين وبتالي تطوير القدرة الاستهلاكية  لأعضاء الجسم وكلا الطريقتين 
 بينهما.   أي لا فرق

الكتلة  ،(BMIمؤشر كتلة الجسم ). عرض وتحليل نتائج القياسات البعدية للمؤشرات المورفولوجية )8
 . 47(، Masse Musculaireالعضلية في الجسم )

 (BMIؤشر كتلة الجسم )عرض وتحليل نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين لم 1. 8

 (BMIكتلة الجسم )  مقارنة نتائج القياس البعدي للمجموعتين لمؤشر( 83جدول رقم )

 
 

مجموعة التدريب 
 المدمج

مجموعة التدريب 
 بالألعاب المصغرة

 قيمة
 "T " 

 درجة
 الْرية

 الدلالة قيمة
Sig 

 الدلالة 

المتوسط  المعالجة الإحصائية 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

0.14 

 
 
34 

 
 

0.88 

 
 

الجسم مؤشر كتلة  غير دالة 
(BMI)  2كغ / م 

18.88 0.71 18.84 0.95 

  0.05مستوى الخطأ  =α 
( لدى لاعبي BMI)لمؤشر كتلة الجسم البعدي  القياس( أن المتوسط الحسابي في 83يتضح من نتائج الجدول رقم ) 

( وهو قريب جدا من قيمة المتوسط الحسابي 0.71معياري قدره )( بانحراف 18.88) مجموعة التدريب المدمج قد بلغ
( مما يعني أنه لا 0.95( بانحراف معياري قدره )18.84لدى لاعبي مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة التي بلغت )

 (، 0.14(  المقدرة بــ: )Tتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين، وما يؤكد ذلك قيمة الاختبار الاحصائي )
" T Sig( ="0.88دلالة ) ( بمستوى0.05( ومستوى الخطأ  ) 34وهي غير دالة إحصائيا عند درجات الحرية ) 

.   
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تين، المجموع ( بينBMI)لمؤشر كتلة الجسم البعدي  القياسومنه نستنتج أنه: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في  
كتلة لمؤشر ال البعدي القياسالتي تضمنت عدم وجود فروق ذات دالة إحصائية في  0Hوبتالي نقبل الفرضية الصفرية 

من طريقة التدريب  التي نصت على عكس ذلك، بمعنى أن كل 1Hبين المجموعتين ونرفض الفرضية البديلة  الجسمية
في انخفاض الوزن مما  قاربلهما تأثير إيجابي على الكتلة الجسمية يساهمان بشكل متالمدمج والتدريب بالألعاب المصغرة 

 بين الطريقتين على مؤشر الكتلة الجسمية.  لا فرقيعني أن 

 (Masse Musculaireعرض وتحليل نتائج القياس البعدي للكتلة العضلية في الجسم ) 2. 8

 بين المجموعتين 
 (Masse Musculaire( مقارنة نتائج القياس البعدي للكتلة العضلي في الجسم )84جدول رقم )

 بين المجموعتين

 
 

مجموعة التدريب 
 المدمج

مجموعة التدريب 
 بالألعاب المصغرة

 قيمة
 "T " 

 درجة
 الْرية

 الدلالة قيمة
Sig 

 الدلالة 

المتوسط  المعالجة الإحصائية 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 
0.14- 

 
 
34 

 
 

0.88 
 

 
 

 العضلية في الجسمالكتلة  غير دالة 
(Masse Musculaire) 

 (% ) 

47.90 4.56 48.13 4.92 

  0.05مستوى الخطأ  =α 

 Masseللكتلة العضلية في الجسم )البعدي  القياس( أن المتوسط الحسابي في 84يتضح من نتائج الجدول رقم ) 
Musculaire) ( وهو قريب 4.56معياري قدره )( بانحراف 47.90) لدى لاعبي مجموعة التدريب المدمج قد بلغ

( بانحراف معياري 48.13جدا من قيمة المتوسط الحسابي لدى لاعبي مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة التي بلغت )
( مما يعني أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين، وما يؤكد ذلك قيمة الاختبار الاحصائي 4.92قدره )

(T( :المقدرة بــ  )0.14-،)  ( بمستوى0.05( ومستوى الخطأ  )34وهي غير دالة إحصائيا عند درجات الحرية ) 
   ".T Sig( ="0.88دلالة )
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 Masse) للكتلة العضلية في الجسمالبعدي  القياسومنه نستنتج أنه: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في  
Musculaire) 0وبتالي نقبل الفرضية الصفرية تين، المجموع بينH  التي تضمنت عدم وجود فروق ذات دالة إحصائية

التي نصت على عكس ذلك،  1Hبين المجموعتين ونرفض الفرضية البديلة  للكتلة العضلية في الجسم البعدي القياسفي 
لة العضلية لم يكن لهما تأثير واضح على زيادة الكت من طريقة التدريب المدمج والتدريب بالألعاب المصغرة بمعنى أن كل

 ي لا فرقأفي الجسم لدى اللاعبين مما يعني أن كلتا الطريقتين لم تساهمان  في إحداث فرق جلي على الكتلة العضلية 
 بينهما  في التأثير عليها. 

( بين MASSE GRASSEعرض وتحليل نتائج القياس البعدي للكتلة الدهنية في الجسم ) 3. 8 
 المجموعتين.

 ( بين المجموعتينMASSE GRASSE( مقارنة نتائج القياس البعدي للكتلة الدهنية في الجسم )85جدول رقم )

 العينة:
 

 

مجموعة التدريب 
 المدمج

مجموعة التدريب 
 بالألعاب المصغرة

 قيمة
 "T " 

 درجة
 الْرية

 قيمة
 الدلالة
Sig 

 الدلالة 

المتوسط  الاختبارات
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

1.41 

 
 
34 

 
 

0.16 

 
 

الدهنية في الجسم تلة الك غير دالة 
MASSE GRASSE)) 

(% ) 

14.82 1.34 14.24 1.08 

  0.05مستوى الخطأ  =α 

  سمالدهنية في الجللكتلة البعدي  القياس( أن المتوسط الحسابي في 85يتضح من نتائج الجدول رقم ) 
MASSE GRASSE) )( بانحراف معياري قدره 14.82) لدى لاعبي مجموعة التدريب المدمج قد بلغ

( وهو قريب جدا من قيمة المتوسط الحسابي لدى لاعبي مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة التي بلغت 1.34)
جد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين، وما يؤكد ( مما يعني أنه لا تو 1.08( بانحراف معياري قدره )14.24)

( 34وهي غير دالة إحصائيا عند درجات الحرية )  (،1.41(  المقدرة بــ: )Tذلك قيمة الاختبار الاحصائي )
   " .T Sig( ="0.16دلالة ) ( بمستوى0.05ومستوى الخطأ  )
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 MASSE للكتلة الدهنية في الجسمالبعدي  القياسومنه نستنتج أنه: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في  
GRASSE)0وبتالي نقبل الفرضية الصفرية تين، المجموع ( بينH  التي تضمنت عدم وجود فروق ذات دالة إحصائية

التي نصت على عكس ذلك،  1Hبين المجموعتين ونرفض الفرضية البديلة  للكتلة الدهنية في الجسم البعدي القياسفي 
الدهون في  كان لهما تأثير كبير على خفض نسبة  من طريقة التدريب المدمج والتدريب بالألعاب المصغرة بمعنى أن كل

 بينهما في التأثير عليها.  لا فرقالجسم بشكل متقارب أي 
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  هيد:      تم
النتائج التي أسفرت عنها هذه الدراسة في ضوء هدف الدراسة الذي  يسعى الباحث في هذا الفصل إلى توضيح 

يتجلى في إجراء مقارنة ميدانية بين كل من طريقتي التدريب المدمج والتدريب بالألعاب المصغرة في تطوير بعض الصفات 
سنة، وفق أسلوب  17ة لدى لاعبي كرة القدم الناشئين أقل من البدنية والخصائص الفيزيولوجية والمؤشرات المورفولوجي

منظم وانطلاقا من الفرضيات المطروحة والأهداف التي تسعى الدراسة إلى تحقيقها والنتائج التي تم عرضها في المعالجة 
وعة على عكس مالإحصائية، والتي كشفت تحليلاتها على العديد من الفروقات قبل وبعد تنفيذ البرنامج الخاص بكل مج

المقارنة البعدية بين المجموعتين التي لم تسجل فروقات واضحة، ليتم في هذا المقام تفسير وتحليل كل نتيجة على حدا 
وربطها بتلك الخلفيات والمعلومات النظرية ذات الارتباط المباشر والغير المباشر بنتائج الدراسة ليتمكن الباحث من 

 حات المناسبة. استخلاص النتائج ووضع المقتر 
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  :تفسي      ر ومن          اقشة النتائ        ج 

 :وعتين توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجم تفس     ير نتائج الفرضية الأولى
 سنة. 17التجريبيتين في تطوير بعض الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدم تحت 

تحمل التحمل الهوائي،  ،الس    رعة الانتقالية). تفسي     ر ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في بعض الصفات البدنية 1
 ل  دى لاع    بي مجموعة التدريب الم       دم ج: السرعة، القوة الانفجارية للأطراف السفلية(

التحمل الهوائي،  ،الفروق بين القياس القبلي والبعدي في كل من )الســــرعة الانتقالية لدلالةأسفرت المعالجة الإحصائية    
عن وجود فروق ذات دلالة إحصائية لــدى لاعــــبي مجموعة التدريب  تحمل السرعة، القوة الانفجارية للأطراف السفلية(

لمنفذ الملحوظ الذي أحدثه البرنامج التدريبي المعد وامما يعكس التطور  لصالح الاختبار البعديالمـــــــدمـج وكانت كلها 
بطريقة التدريب المدمج على لاعبي عينة الدراسة في الجانب البدني وهو ما يتوافق أيضا مع الافتراض الذي وضعه 

 الباحث ويفسر الباحث تلك النتائج كما يلي: 
 . السرعة الانتقالية: 1.  1

م(  30( الخاصة بالمقارنة القبلية والبعدية لاختبار السرعة الانتقالية )35ول رقم )فيما يخص النتائج المدونة في الجد 
 متغير القبلي والبعدي في الاختباربين ذات دلالة إحصائية فروق  لدى مجموعة التدريب المدمج أسفرت عن وجود

المدمج الذي  ثير البرنامج التدريبيم( ولصالح الاختبار البعدي، ويعزي الباحث هذه الفروق إلى تأ30)السرعة الانتقالية 
تضمن مجموعة من التمارين البدنية الخاصة بالسرعة في صورة مركبة مع الكرة، والتي تدرب عليها اللاعبون بتكرارات 

 وأزمنة مناسبة.
لكرة باوينوه الباحث في هذا الصدد أنه بالرغم من أن العديد من الباحثين والمختصين يوصون بتجنب تمارين السرعة   

ية التي يستند عليها بالنظر إلى المتطلبات البدن بحجة أن تضمين الكرة يستحضر اهتمام وميل أكثر لتطوير الجانب التقني
( أبنها تعتمد على" استجابات عضلية ناجمة عن  التناوب 2008تدريب هذه الصفة التي أشار إليها )أبو عبده، 

(، إلى أن تلك التمارين المركبة )كالجري بالكرة وتغيير 114ضلي" )ص السريع بين حالة الانقباض والاسترخاء الع
الاتجاه، تمرير وتنقل بمسافات وسرعات ختتلفة، الجري أبقصى سرعة لاستقبال الكرة في المكان والتوقيت المناسب 

لمهمة التي يستند ا ....الخ( تحوي في طياتها حركات ومثيرات ختتلفة للجهاز العصبي المركزي الذي يعتبر أحد العوامل
عليها اللاعب في انجاز الحركات السريعة المختلفة مما يعزز التوافق التام بين تلك التبادلات السريعة والمتكررة لعمليات 
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ل التي تساهم في تطوير وامالاستثارة العصبية، والاختيار الدقيق والمستمر لعمل الوحدات الحركية والتي تعتبر من أهم الع
 (.2011، وخورشيد الزهاوي، ، وفرات جبار2006ند البشناوي، أحمد إسماعيل، )مهالسرعة 

كما أن البرنامج التدريبي المسطر من طرف الباحث كان مناسب لمستوى القدرات البدنية ومراع لخصوصيات الفئة 
ة لذلك، بحيث يمكن عمالعمرية لإحداث عملية التكيف الفيزيولوجي وفقا للسرعة والتردد الحركي المستهدف والقوة الدا

أن يؤثر العمر المثالي والملائم لتطوير هذه الصفة على حدوث التحسن، ويتفق العديد من الباحثين على صعوبة تدارك 
 تنمية السرعة الانتقالية ما لم يتم ذلك في الوقت المناسب.

ف الصفات البدنية القياسات القبلية لمختلويرجع الباحث أيضا هذا التطور إلى استناده في بناء البرنامج على نتائج  
بحيث كانت تمارين السرعة المدمجة بالكرة مدروسة  للاعبين ووفق المستوى الذي يرجى تحقيقه في البرنامج التدريبي المسطر،

لبدني  ابشكل مناسب يميل التركيز فيها أكثر للجانب البدني لأنه "كلما كان تركيز المدربين على الكرة في نجاح التمرين 
 (.(Frédéric AUBERT, 2002التقني كلما زادت الأهمية نحو تطوير الجانب 

وقد أثبتت العديد من الدراسات والأبحاث العلمية أنه يمكن تحقيق تطور سريع لصفة السرعة إذا كانت التدريبات  
  تمارين المنفردةكس تلك التشمل تمارين ووضعيات لباقي الصفات البدنية الأخرى كالقوة والتحمل في آن واحد على ع

 (.1988)حنفي محمود، 
إلى أن "التحضير البدني المدمج بالكرة  ((wade Allenأيضا نقلا عن (A. Dellal, 2022)كما أشار    

يهدف إلى زيادة قدرة اللاعب على أداء مسافات قصيرة وسريعة لعدة مرات ومن خلاله تتنوع طبيعة خطوة اللاعب" 
-EL)حيث يلعب طول الخطوة وترددها عاملا مهما في زيادة سرعة الركض لدى اللاعب  ،(158 )ص

Dawoody, 2013) وهذا ما يتوفر عليه إدماج الكرة في تمارين الركض السريع بحيث تطول وتقصر خطوات ،
 اللاعبين وفق مسافة دحرجة الكرة في مسار الجري.   

 هحركة المفصل والرشاقة والتوافق ومدى قدرة الفرد على تغيير اتجاه ويرتبط كذلك مستوى السرعة بالمرونة ومدى  
( فقيام اللاعب أثناء التمرين مثلا باستلام الكرة ثم الركض بسرعة ثم التوقف أو المرور بين الأقماع 2008)أبو عبده، 

تغيير أوضاع الجسم  ة فضلا عنأبقصى سرعة وفي اتجاهات ختتلفة، أو التمرير إلى الزميل أو التسديد الدقيق أثناء الحرك
مل المفاصل والأربطة التي من شأنها تحسين ع ةأثناء التعامل مع الكرة في شكل تمارين تتعدد فيها الحركات البيو ميكانيكي

 )مرونة( مما يؤثر إيجابا على تنمية العناصر المرتبطة بكل من السرعة والقوة الانفجارية.   
 التحمل الهوائي:  2.1
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فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار ( عن 37أيضا نتائج  التحليل الاحصائي المدونة في الجدول رقم )أبانت  
مما يعني فعالية ونجاعة  ،القبلي والبعدي لدى لاعبي مجموعة التدريب المدمج في التحمل الهوائي ولصالح الاختبار البعدي

لعمر أيضا في تطوير التحمل الهوائي لدى هذه الفئة العمرية ا هذه الطريقة التدريبية، ومن ضمن العوامل التي ساهمت
الزمني المناسب لتطوير التحمل، أين  يسمح بتنفيذ أحمال التدريب بالشدة والحجم والكثافة المناسبة، وهذا ما أكد عليه 

 Gil frncoisو   Jurgen vveineck (1997العديد من الباحثين والمختصين، حيث يعتبر كل من )
أن استغلال إمكانيات تأقلم الجسم في وقته المناسب ما قبل المراهقة وخلال فترة المراهقة من شأنه أن يحقق    (2001)

تكيف إيجابي للجسم لاعتبارات منها أن استجابة الجهاز القلبي والأوردة في تدريبات المداومة لدى المراهقين لا تختلف 
إلى أن "خضوع المتدربين في مرحلة ما قبل المراهقة   (,Rowland TW, 1985)عن استجابة البالغين، كما أشار

ومرحلة المراهقة لتدريب مبكر له تأثير إيجابي على المداومة العامة الهوائية وفي وتيرة النبض القلبي وكذا القدرة على 
 (.pp. 493- 7الاسترجاع" )

رة القدم الذي عبر مراحل التدريب والتكوين في ك ويريد الباحث أن ينوه أيضا إلى العمر التدريبي للاعبين وتدرجهم 
)موفق مجيد  قريالدراسات حيث  والتي أشارت إليها العديد منللتحمل العام  يلعب دورا هاما في اكسابهم قاعدة هوائية

 تحملوبتالي (، 87 ")صالقاعدة الهوائية الجيدة تساعد على سرعة الاستشفاء والاسترجاع إلى أن "( 2010 المولى،
 . المتطلبات الهوائية واللاهوائية وإمكانيات تأقلم الجسم في وقته المناسب

ضف إلى ذلك إعداد وتنفيذ تمارين التحمل الهوائي كان أيضا مبني على خلفية نتائج القياس القبلي للقدرة الهوائية،  
كنه الاقتصاد في قني ثري يمووفق مستوى كل لاعب ليس فقط البدني بل حتى التقني لأن اللاعب الذي يملك ختزون ت

 ,J. Luc Cayl) جهده وتصرفاته وتنقلاته وبتالي خلق نوع من التوازن بين مجهود اللاعب البدني ومستواه التقني
R. Lacramp, 2001)   مجهوده باقتصادية والاستمرار في التمرن حتى نهاية الزمن المحدد  مما يمكنه من مسايرة

 للعمل.
الكرة في تمارين التحمل الهوائي مثيرا يضمن تلك الاستمرارية في الأداء بنفس الفعالية مع الحفاظ كما يعتبر إدراج  

على دوام الحافز على الأداء وإكمال المجهود البدني بنفس النسق )المحافظة على نفس الرتم(، فضلا عن مشاركة معتبرة 
سايرة دوري والتنفسي والقلبي في إمداد الجسم بطاقة لمللمجاميع العضلية مما يستدعي كفاءة عالية لكل من الجهاز ال

 .ومواصلة المجهود اعتبارا أن التحمل الهوائي يتطلب فعالية المستوى خلال فترة الحافز
et al, 2020). (Zouhal H 
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ين جومن بين العوامل المساهمة أيضا في تطور التحمل الهوائي التحسن المسجل في الكفاءة القصوى لاستهلاك الأكس 
(max2Voباعتبارها أحد أبرز المؤشرات المعبرة عن كفاءة الجهاز القلبي والتنفسي ). 

 (Wilmore J et al, 2009). 
 تحمل السرعة:  3. 1

( المدونة في الجدول رقم x6 م 30وفيما يخص نتائج التحليل الاحصائي للاختبار القبلي والبعدي لتحمل السرعة ) 
( سجلت كذلك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين حيث بلغت النسبة المئوية لانخفاض الأداء بين تكرارات 39)

ويرى الباحث أن ولصالح الاختبار البعدي، (  % 82.27( وبعد تنفيذه ) % 76.42)الاختبار قبل تنفيذ البرنامج 
وي أنساق  صلة التمارين البدنية المدمجة بالكرة التي تحالتطور المكتسب لدى اللاعبين في تحمل السرعة كان أيضا مح

دمج ومن الأمثلة التي نستدل بها في التدريبات التي تضمنها البرنامج الممتواترة الشدة بين الأقصى وأقل من الأقصى، 
م(، 100 –م  30)حركات متتالية سريعة بالكرة لمسافات محددة من  تمارين يؤديها اللاعبون بسرعات انتقالية بالكرة، أو

ن من/د مع تكرار العمل لعدة مرات بالكرة، حيث يمثل هذا النسق فعالية 180يصل فيها نبض اللاعب إلى حد والتي 
فعاليات طريقة التدريب التكراري والذي أثبتت العديد من الأبحاث والدراسات نجعتها على ختتلف جوانب الاعداد 

استمرارية وإقبال اللاعبين على التمرن بشكل مستمر خاصة لدى هذه الفئة  فيالبدني، كما يساعد أيضا إدماج الكرة 
 .التي تميل للبحث عن التمارين الأكثر تشويقا ومتعة بالكرة، مما يحفز رغبتهم في العمل والاستمرار فيه

 (.2013)رضا إبراهيم، كاظم علي،  
تلف وائي( الذي يعتبر اللبنة الأساسية لبناء ختكما أن التطور الحاصل على مستوى القاعدة الهوائية )التحمل اله 

 تحسين همية هذه القاعدة فيلأ قدرات التحمل كان له الأثر البليغ في إرساء تحمل الأحمال اللاهوائية كتحمل السرعة
( 2000، )محمد عثمانحيث يشير ، عام ، وسرعة الاستشفاء والاسترجاع بشكلوتطوير القدرة على مجابهة التعب

، وأكد (63 ص)عتمد على مستوى جيد من الطاقة الهوائية " تعملية البدء في تدريب الطاقة اللاهوائية لابد وأن أبن "
القاعدة الهوائية الجيدة تساعد على سرعة الاستشفاء والاسترجاع أن "( 2010)موفق مجيد المولى، على ذلك أيضا 

 .وإمكانيات تأقلم الجسم في وقته المناسبتحمل المتطلبات الهوائية واللاهوائية وبتالي (، 87")ص 
ويرى الباحث أيضا أن التطور الحاصل في صفة تحمل السرعة ناتج عن الأثر الناجم عن تلك التمارين البدنية التي    

كان ينفذها اللاعبون شبيهة بالتدريب المنفصل )التدريب البدني بدون كرة( ما يختلف عنه هو تضمين الكرة فقط مثل: 
م بتكرارات عديدة، أو نسج تمارين خططية تحوي في طياتها الجري أبقصى سرعة لمسافات 30بالكرة مسافة الجري 
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متباينة مع تنظيم جيد لحمل وحجم التدريب حتى يتمكن الجسم من التكيف بشكل سليم مع تلك الأحمال ومباشرة 
ضمان الارتقاء بالمستوى "إلى أن  (1998د أمر الله الباسطي ، )أحم الأحمال الأخرى، حيث ينوه في هذا الصدد

الوظيفي والعضوي لأجهزة الجسم المختلفة في بذل جهد متكرر للحمل يستدعي أن تكون فيه أجهزة الجسم في أحسن 
  (. 183حالاتها لتقبل المزيد من بذل الجهد وفي نفس الوقت تكون أثار الحمولة السابقة لازلت باقية" )ص 

أثبتت أيضا العديد من الدراسات والأبحاث أن التدريب الفتري مرتفع الشدة من أنسب الطرق لتطوير هذا المتغير  
يث يتعاقب بحالتدريب المدمج عليه كذلك الذي يعتمد على فترات عمل قصيرة في ظل راحة غير كاملة، وهذا ما يعتمد 

 .(Thomas And V. 1976, pp. 87 - 89)الأداء الحقيقي للمباراة الرسمية" فيه الجهد والراحة ك

أن التدريب المدمج تدريب ينحدر من ( "E Mombartesنقلا عن ) (2019، غنام وآخرون) وأشار أيضا 
يبية عن ر اللعب ويعود إلى اللعب معتمدا على ملاحظة المنافسة الرسمية في تقنين حمولة التدريب ثم إسقاطها كأهداف تد

، ويكون ذلك من خلال اتخاذ مجالات أو فترات المنافسة في شكل (92- 70ص ص ) "طريق التحكم في معاييرها
تمارين متعددة القياسات والاهداف يتحكم المدرب في حمولتها حسب الهدف والنوعية البدنية التدريبية وعليه فالتدريب 

 لدى عينة الدراسة. المدمج كان له أثر كبير في تطوير تحمل السرعة 
 القوة الانفجارية للأطراف السفلية:  4. 1

( لاختبار القوة الانفجارية للأطراف 41وكشفت كذلك نتائج المقارنة القبلية والبعدية المدونة في الجدول رقم ) 
عن فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياس البعدي وحسب رأي الباحث  (Sergent Jump Test)السفلية 

 أن هذه الفروق أحدثها التدريب المدمج بالكرة وتلك التدريبات البدنية التي تضمنت تمارين مشابهة للتدريبات البليومترية،
دد كبير من العضالات تضمن اشتراك عوتدريبات القوة المميزة بالسرعة المنفصلة، فالتدريب المدمج كما سبق الإشارة إليه ي

في التمرين الواحد، كتمارين  القفز، والبليومترك، والوثب مدمجة بالكرة والتي تحسن من زمن الارتكاز والطيران لخطوات 
(، وهذا ما يساهم في تحسين 2022)بن قارة رياض ،  ركض العداء، كما أنها تعتبر أحد مكونات القوة المميزة بالسرعة

مما  ق بين العضلات المنقبضة والمنبسطة والعاملة والمشتركة في الأداء، والتنسيق العالي بين الجهازين العضلي والعصبيالتواف
 .(Caroline Giroux, 2014)يؤدي إلى تقليص زمن الانقباض وزيادة سرعته 

ويضيف  وة والسرعة،ط بين القبالتدريب على الرب ن القوة الانفجارية مكون يمكن تطويرهكما سبق وأشار الباحثين أب 
وكذا تدريب القدرات التوافقية التي ، "(Jonson )1984( و Barrow) 1974( نقلا عن 2014)مساليتي، 

تدريبات المدمجة بالكرة مثل ) الوهذ ما اشتملت عليه  (،85" ) ص تعمل على الربط بين هاتين الصفتين في آن واحد
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والتي  ،...الخ(ديدمع قوة التستمارين القفز لضرب الكرة بالرأس، والقفز على الحواجز وتسديد، سرعات ختتلفة بالكرة 
تكون فيها استثارات ختتلفة وبتنظيمات أيضا متنوعة تعتمد على كفاءة المدرب وخبرته في الدمج بين العمل التقني 

"الخبرة في التحليل الطاقوي والبيوميكانيكي (Aubert Frédéric, 2002) والبدني وفق مقاربة تستدعي كما ذكر
 .(pp. 331-341)والكفاءة في اختبار الواجبات البدنية والتقنيات الحركية الأساسية 

"أن التدريب المدمج بالكرة يحسن من الأداء في السرعة بالإضافة  (Romuald Malfermo, 2016)ويشير  
 ا النوع من العمل الألياف العضلية السريعة للعضلة وبتالي يساعد على تحسينإلى صفات الاسترخاء، حيث يحفز هذ

 (.17pانفجار العضلات وسرعة رد الفعل )
وبصفة عامة يرى الباحث أن هده النتائج المتوصل إليها في الجانب البدني لهذه الطريقة التدريبية  موافقة لما توصلت  

الربط بين التمارين المهارية والبدنية ( التي استهدفت 2018وكامل عبود ) إليه الأبحاث السابقة كدراسة جبار منصور
، وتوصلت في ةفي بعض المتغيرات البدنية والمهاري الأسلوبهذا  على تأثيرتعرف البطريقة التدريب التكراري ومحاولة 

من بينها  البدنية عض الصفاتفي تطوير ب يساهممن مهارة في تمرين واحد  أكثردخال إالتنوع في التدريب و نتائجها أن 
التي أثبتت نجاعة استعمال التدريب   Ghoual A.et Bongoua A,( 2015)السرعة الانتقالية، ودراسة أيضا 

سنة في الرفع من الكفاءة البدنية والمهارية مجتمعة، ودراسة عشوش محمد )  17المدمج لدى الفئات الشبانية أقل من 
ير السرعة لية كل من طريقتي التدريب المتقطع المختلط والتدريب البدني المدمج في تطو ( التي أثبتت نتائجها فعا2019

( التي أثبتت 2012الهوائية القصوى والقوة الانفجارية على أواسط لاعبي كرة القدم، وكذا دراسة فغلول سنوسي ) 
القوة، تحمل السرعة،  دنية الخاصة ) تحملالتأثير الإيجابي لتمرينات مركبة ) بدنية ومهارية( في تطوير بعض القدرات الب

( التي أسفرت نتائجها عن أثار إيجابية 2017القوة المميزة بالسرعة(، وأيضا دراسة عباسي ياسين وزعبوب جمال )
( في السرعة 2012لتمارين مشابهة للمنافسة خلال فترة التحضير العام على تحمل الاداء ودراسة مساليتي لخضر )

( التي  تمكن فيها الباحث من  الكشف عن فعالية التدريبات المدمجة في 2021ذا دراسة صدوق حمزة )الانتقالية، وك
سنة،  19الفترة الإعدادية )العام والخاص( على تطوير الأداء الوظيفي والبدني والمهاري للاعبي كرة القدم أواسط أقل من 

 صلا فيها على نتائج إيجابية فيما يخص القوة الانفجارية( التي تح2018ودراسة كل من غنام نور الدين وعشاش محمد ) 
( التي أثبتت تأثير استخدام تمارين بالكرة في 2013للأطراف السفلية لبرنامج تدريبي مدمج، ودراسة ضياء ناجي )

 م( لتطوير تحمل السرعة. 60 –م 40مناطق محددة )
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( الذي لم يتوصل إلى إثبات نجاعة برمجة 2017)كما اختلفت نتائج هذه الدراسة مع دراسة التوهامي حمداوي  
وحدات ودورات تدريبية قاعدية متوسطة تنافسية وغير تنافسية بطريقة التدريب المدمج في تطوير ختتلف الصفات البدنية 

سنة(،  لسبب أرجعه الباحث إلى هشاشة التكوين القاعدي  18 – 17لدى أواسط كرة القدم في الأقسام السفلى )
جوانب الأداء لهذه الفئات، والتي تعاني في الجزائر حقيقةً عدم اهتمام جدي سواء على مستوى مدراس التكوين لمختلف 

(  2019ين )دراسة غنام نور الدأيضا مع نتائج  كما اختلفتأو الأندية أو حتى الجمعيات الرياضية الخاصة بكرة القدم،  
سنة للرابطة الجهوية لكرة القدم باتنة،  15التي أجريت على عينة ختتلفة عن عينة بحثنا مكونة من الناشئين الذكور دون 

ة لاعتبارات البرنامج التدريبي المدمج المطبق في تنمية المداومة العامة على هذه الفئلم يتوصل فيها الإثبات تأثير و التي 
فسرها بعدم مراعاة خصائص قاعدية لتنمية هذه الصفة، تتمثل في تخطيط دورات تدريبية قاعدية طويلة الأمد تضمن 

 .تكوين متكامل مع باقي الصفات البدنية، وتتضمن قدرات معرفية ونظرية وذهنية مسبقة للاعبين عن التنافس
جنبية التي حثين إلى أن معظم الدراسات العربية والأوبالرغم من هذه الاختلافات التي تبدو منطقية في تفسير البا 

خاضت في دراسات مشابهة لدراستنا أثبتت نجاعة وفاعلية هذه الطريقة على ختتلف جوانب الإعداد والتحضير البدنية 
تلف خت وعلى ختتلف الفئات العمرية مما يعني أن هذه الطريقة لها قاعدة علمية تبرر استخداماتها على ختتلف الفئات وفي
 مراحل وجوانب الاعداد مما يبرر التأثير الإيجابي للتدريب المدمج على تطوير الصفات البدنية المرتبطة بالدراسة. 

التحمل ، ة الانتقاليةالس    رع).  تفسي     ر ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في بعض الصفات البدنية 2
 غرة ل  دى لاع    بي مجموعة التدريب بالألعاب المص فجارية للأطراف السفلية(تحمل السرعة، القوة الانالهوائي، 

كشف أيضا تحليل بيانات المتغيرات البدينة السالفة الذكر لدى لاعبي مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة عن وجود  
ما يعكس الأثر  بار البعديصالح الاختلفروق لها دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في جميع تلك المتغيرات 

الإيجابي الذي أحدثه البرنامج التدريبي المقترح من طرف الباحث وفق طريقة التدريب بالألعاب المصغرة وكانت هذه 
 النتائج مطابقة لما افترضه الباحث وفيما يلي عرض تلك النتائج ومناقشتها بالتفصيل 

 :السرعة الان  تقالية 1. 2
والمتعلقة بالمقارنة القبلية والبعدية لاختبار السرعة  (43)أسفرت نتائج التحليل الاحصائي المدونة في الجدول رقم  

احث هذه يعزي البم( عن وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي و 30الانتقالية )
ضمن تطوير بحيث توفر الألعاب المصغرة أنساق لعب ختتلفة ت ،لمصغرةإلى تأثير البرنامج التدريبي بالألعاب االفروق 
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ب. وقد استخدم مما يرفع المسافة النسبية لكل لاع عبين مساحات كبيرة بعدد قليل من اللاالسرعة الانتقالية كاللعب في
العليمة مثل  والمراجعمناسبة ووفق مسافات محددة مستوحاة من المصادر  ةالباحث في هذا البرنامج عدة أنساق تدريبي

( ...إلخ. وكذا محاولة التحكم وإحداث التوازن في 5ضد  5(، )4ضد  4(، )3ضد 3(، )2ضد  2(، )1ضد 1)
القواعد والشروط المتعلقة بعدد اللاعبين وقوانين المنظمة للعب وفق الهدف المسطر نظرا لتأثير هذه المتغيرات في تطوير 

 .(António Natal, 2016, pp. 2246 - 2254) الصفات البدنية
العديد من الدراسات التحليلية تلك التأثيرات لخصائص وأبعاد مساحات اللعب على المتطلبات البدنية  وقد أكدت  

( التي خلصت إلى أن  أبعاد الملعب 2021) ، ودراسة قرومي الحسينPellegrino et al (2020)كدراسة 
زيد من  السرعة القصوى للاعبين، والمسافة الكلية المقطوعة، ومتوسط الكبيرة خلال الألعاب المصغرة بعدد أقل  ت

أيضا العديد  ثبتتالسرعة، وكذا مسافة وعدد مرات تكرار الجري السريع بشدات عالية مقارنة بالمساحات الصغيرة، وأ
( لها تأثيرات فسيولوجية عالية   4ضد  4) و( 3ضد  3من الدراسات أن شدة التدريبات وكثافتها في أنساق اللعب ) 

(Rampinini E, et al, 2007)  ، وهذا ما تضمنه البرنامج المقترح من طرف الباحث الذي تتنوع فيه
 وفق هدف كل حصة.  التقسيمات ومساحات اللعب وعدد اللاعبين وكذا شروط وقواعد اللعب

 Weinek)لعناصر الجزئية المرتبط بالسرعة التي أشار إليها كما توفر أيضا الألعاب المصغرة استخدامات عديدة ل   
J, 1996)  ،والمتمثلة في سرعة رد الفعل، سرعة الحركة، سرعة الانطلاق، سرعة الجري، سرعة الحركة بالكرة وبدونها

ا حددهتي بالعدو السريع ال التقسيمات المرتبطةأيضا الألعاب المصغرة تلك  وتتضمنالجري السريع والتوقف، 
(Rafael. B, Víctor López, 2012) ""لى تلك إ بالإضافة، سباقات السرعة المتدرجة، والسباقات المتفجرة

القدرات الذهنية المرتبطة بسرعة الادراك والتحليل واستغلال الظروف، وهذا ما تتضمنه طريقة التدريب بالألعاب المصغرة 
 التي تحاكي كل تلك المتغيرات المكونة للسرعة.

أشارت العديد من الدراسات إلى أن مستوى السرعة يتوقف على مستوى وموصفات الأداء التقني )حركات  وقد 
ومهارات( بمعنى التنسيق الحركي، والتمرن بطريقة اللعب يزيد من التنسيق الحركي بالإضافة إلى تلك السمات النفسية 

 لشدة.اج إليه اللاعب للقيام بمجهودات عالية وهذا ما يحتا  ،التي تتميز بها هذه الطريقة كالعزيمة والإصرار
 (.2012عامر فاخر،  علي،حسين )

ضف إلى ذلك أثناء اللعب تتواتر أيضا مسافات الجري السريع وفتراته مما يحاكي التدريبات المتقطعة وفق شدات   
 (Edward. Fox, 1998) عالية وهذا مما يعزز تعود وتأقلم اللاعبين على نظام الطاقة اللاهوائي ويدعم ذلك
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عالية  يتطلب كفاءةشدة قصوى  ( وفقدقائق 3 –ثا  30)تحديد زمن انتاج الطاقة اللاهوائية الذي "تتراوح مدته من ب
 .  (pp 128)لعضالات على تحمل نقص الاكسجين" لقدرة ا

ب وما ينتج عنها اقف اللعويشير الباحث في هذا المقام إلى تلك العلاقة التي كشفت عنها الدراسات التحليلية لمو  
 80 – 50م( بتكرارات متعددة وبدون كرة تصل حتى )60 – 40من مسافات مقطوعة بسرعة قصوى بالكرة من )

 (A. Dellal, 2022)كشف   2022(، وفي الاحصائيات الأخيرة لبطولة كأس العالم 2011م( )حسن هاشم، 
تجة عن رتم المنافس والمباراة، وحاجة اللاعبين م( نا 86 –م 52عن مسافات جري أبقصى سرعة  تراوح بين ) 

واندفاعهم للوصول إلى الأهداف، والتي تعبر عن "أحد المتغيرات الهامة لتطوير السرعة الانتقالية وتكاملها وهو التسارع" 
(Ali Reza, 2018, pp. 376- 379) ، وهذا ما نلمسه في هذه الطريقة التي تفرض شروطها وضوابطها على

  . تدريباتالسرعات عالية تفوق سرعتهم القصوى في ين في بعض الأحيان تنفيذ اللاعب
 التحمل الهوائي: 2. 2

( الخاصة بالتحمل الهوائي لدى مجموعة التدريب بالألعاب 45توصلت أيضا نتائج المقارنة المبينة في الجدل رقم )  
لباحث هذا والبعدي ولصالح القياس البعدي، ويعزو ا المصغرة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي

التطور لتلك الأثار التي خلفتها طريقة التدريب بالألعاب المصغرة، والتي يتفق فيها التحمل الهوائي مع طبيعة ومكونات 
عبة، مما لبالعمل المستمر وبجودة عالية تدمج ختتلف جوانب التحضير الخاصة بالالألعاب المصغرة  تسمحبحيث  اللعبة،

تقنيا وتكتيكيا  (2022دمج ختتلف العناصر البدنية كما أشار إليه )خلاف محمد،  يسهل على المدرب والمتدرب
 .اللعب، وكذا فترات العمل والاسترجاع اللاعبين ومساحاتحسب طبيعة وظروف العمل والوسائل المتاحة، وعدد 

بين، وهذا ما لدى اللاع التحمل الهوائيلتطوير أو الحفاظ على صفة  مستمر كافيةكما أن حمولة التدريب لنشاط    
 اللعب بنسبةأن الزمن الذي تكون فيه الكرة خارج . " (Bodineau f, 2007) حيث يشير ،يميز الألعاب المصغرة

صل وبتالي ، مما يسمح أبداء متوالاعبا( 11)من الوقت بعدد قليل من اللاعبين، مقارنة بعدد لاعبي المنافسة  % 8
 (.p. 74مشابهة للمنافسة" )وفقا لظروف  تكييف القدرات الهوائية مع متطلبات الأداء

ومن بين العوامل التي ساهمت في هذا التطور أيضا هي حرص الباحث على بناء التدريبات الهوائية وفق ضوابط  
 وآخرون،سماعيل ير في هذا الصدد )طه اوقواعد التدريب بهذه الطريقة والتي تتعلق بمساحات وعدد اللاعبين، حيث يش

( إلى أن " الجري بالكرة يلعب دورا هاما في تخطيط تدريب اللياقة المتنوعة Wade Allen( نقلا عن )1989
 للاعب كرة القدم، ويتوجب مراعاة أجزاء ومناطق اللعب وظروف ومواقف اللعب، وتناسبها مع الأداء المهاري للاعبين" 
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 (. 101)ص 
أشارت أبحاث ودراسات عديدة إلى أن أبعاد التدريب بالألعاب المصغرة في المساحات الكبيرة يؤدي إلى ارتقاع وقد  

المتطلبات البدنية )إجمالي المسافة المقطوعة، السرعة القصوى، مسافات الجري السريع، عدد التكرارات والسرعات...الخ( 
(، نظرا للتأثير الواضح 781-702، ص ص 2021أحمد الامين، الصغيرة" )قرومي الحسين، واضح  تمقارنة بالمساحا

سافة حيث أنه كلما ارتفع مستوى اللاعب قطع م لهذه المتغيرات على توجيه هدف الأحمال التدريبية وشدة العمل،
 Hoff etكدارسة أكبر، وهذا ما أكدته  نتائج الدراسات المقارنة بين مساحات وعدد اللاعبين المشاركين في الأداء،  

al  (2002 ودارسة ،)Rampinini (2007،) ( 2002ودراسة محمد خلاف )أن حمولة  التي أثبتوا من خلالها
 لعاب المصغرة، وفي المساحات الصغيرة، وأبوقات العمل وفترات الاسترجاع المختلفة كافيةفي الأالعمل للاعب كرة القدم 

  . لتطوير صفة التحمل للاعبين
( على حجم المساحة الكبير 2008قنون أحمد ) Dellal( 2008و ) Rampinini( 1999ويتفق كل من ) 

الذي تفتضيه ضوابط تنمية التحمل الهوائي بهذه الطريقة، اعتبارا أن المساحات الكبيرة يستهدف من خلالها تطوير 
ن زيادة مساحة جارية، كما أالقدرات الهوائية والمساحات الصغيرة في الغالب ما تخدم القوة المميزة بالسرعة والقوة الانف

( أو تغيير أنساق اللعب وفق الشدة التي  4ضد  4( أو ) 3ضد  3اللعب مع الإبقاء على نفس أنساق اللعب ) 
يحددها المدرب من شأنه أن يوفر مساحة نسبية كبيرة وبتالي زيادة المسافة المقطوعة لكل لاعب، فالتحكم في مساحة 

ط اللعب من ضمن المفاتيح التي يتوجب على المدرب إدراكها وتحكم فيها ومراقبتها اللعب وكذا عدد اللاعبين وشرو 
 باستمرار لتحقيق الهدف المنشود من الحصة التدريبية. 

وساهمت أيضا تلك التدريبات التي ضمنها الباحث في البرنامج التدريبي المعدة بشدة عالية ولفترات طويلة )تحمل  
من أهم الذي يعتبر  (Vo2max)في رفع القابلية القصوى لجسم الرياضي على نقل الأوكسجين النسبي السرعة( 

 .عوامل الأداء الرياضي في فعاليات التحمل
كما أن الزمن تنفيذ البرنامج كان كافي لإحداث تحسن في القدرات الهوائية لدى هذه الفئة، وهذا ما يتفق مع ما  

أسبوع من التدريبات الهوائية بطريقة الألعاب المصغرة فعالة  12أن  (Impellizzeri et al, 2006)توصل إليه 
في تحسين اللياقة الهوائية، وقد تضمن البرنامج المقترح من طرف الباحث قدر كافي من الزمن المخصص لتدريبات اللياقة 

 الهوائية.
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دم  لراحة خلال الألعاب المصغرة فلاعب كرة القويعزو الباحث هذا التطور أيضا إلى التناوب المقنن بين الجهد وا 
يقوم بالتحرك والجري وتغطية الأماكن والتموضع حسب فترات اللعب وفي نفس الوقت يأخذ أقساط من الراحة الإيجابية 
عند توقف اللعب أو خروج الكرة من الملعب في شكل راحة نشطة )مشي(، والتي لا تقل أهمية عن فترات العمل بحيث 

في المحافظة على معدل سريان الدم وبتالي زيادة التخلص من حامض اللاكتيك بالعضلة، وهذا ما توصلت إليه  تساهم
( التي أثبتت فعالية الاسترجاع الإيجابي ) راحة نشطة( 2022دراسة )سامر محمد عبد الوارث و واضح أحمد الأمين ، 

" على عكس ذلك  بالنسبة لاستخدام Vmaية القصوى "( على تنمية السرعة الهوائ 4ضد  4في الألعاب المصغرة ) 
الراحة السلبية في نفس نسق اللعب، لأسباب أرجعها الباحث إلى "تراكم حمض اللاكتيك الذي يؤدي إلى إحداث 

( في حين 653 - 638التعب وصعوبات في مواصلة الأداء وبتالي التوقف دون الاستمرارية في التدريب )ص ص 
 تاج إلى استمرارية في الأداء.  التحمل الهوائي يح

ويستند الباحث أيضا في تحليله للنتائج الإيجابية المحققة على مستوى قدرات التحمل الهوائي في طريقة التدريب  
بالألعاب المصغرة على تلك الدراسات التحليلية والإحصاءات الخاصة بالمجهودات الفردية وحيثيات اللعب والمنافسة التي 

حيث أشار  ،اج كمي يعزز فعالية هذه الطريقة )اللعب( في تحقيق أعلى المستويات لقدرات التحمل الهوائيتقدم لنا نت
كلم/سا( في كل   11كلم( بمتوسط )  13 – 8( أن اللاعبين يقطعون خلال المنافسة من) 2020)روابي سيف الدين، 

ولى لمسافات المقطوعة في مقابلات الجولة الأخلال تحليليه للمعطيات البدنية وا (A. Dellal, 2022)مباراة، ووجد 
كم/سا حسب منصب اللعب تراوحت ما   25قيم عالية للمسافات المقطوعة بسرعات أكبر من  2022لكأس العالم 

) م ( للاعبي الأظهرة، و11822 –  12433م( للاعبي مركز الدفاع وما بين )11127 – 11557.3بين )
م( لاعبي الخط الوسط الخارجي، و)  11470 – 12687م( للاعبي خط الوسط، وما بين )13127 – 13195
م ( للاعبي المحور الامامي، وهذا ما يدفع المدربين إلى خلق توجه كامل للتدريب الحديث وفق 12120 – 12473

 ثة.هذه المتطلبات لتحقيق أعلى قدرات التحمل والانجاز التي تفتضيها كرة القدم الحدي
  :تحمل السرعة 3. 2

( x6 م 30( المتعلقة بالمقارنة بين الاختبار القبلي والبعدي لتحمل السرعة )47لقد أظهرت نتائج الجدول رقم ) 
ريبي ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي ما يعني أن البرنامج التدفروق لدى مجموعة التدريب بالألعاب  المصغرة 

المنفذ بطريقة التدريب بالألعاب المصغرة كان له تأثير واضح على تحمل السرعة،  حيث توفر هذه الطريقة متطلبات 
لفسيولوجية والأنماط تطلبات افسيولوجية لتكرار السرعة لاعتبارات منها  أن" تحسين الأداء يحدث لما يحاكي التدريب الم
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- 75الحركية الموجودة في المنافسة الرسمية" حيث تتراوح شدة الأحمال التدريبية المناسبة لتطوير تحمل السرعة ما بين )
 (. 163، ص 1999، عبد الخالق( من أقصى مقدرة اللاعب )عصام % 100 – 90( ومن )% 90
فية فة وتكرار المجهودات أثناء اللعب مما يضمن سرعة عودة الحالة الوظيلعب ختتل فالألعاب المصغرة "تحوي وتيرات  

)حسن  "الطبيعية بعد فترات عمل قصيرة دون انخفاض استثارة الجهاز العصبي المرغوب فيها لفترات العمل اللاحقة
يد بع كما أشارت بعض الدراسات إلى أن التدريب بالألعاب المصغرة يشبه إلى حد،  (334، ص 2008السيد، 

 التدريب المتقطع قصير المدى الاختلافات تكمن فقط في وجود الكرة.
 (Jaime Sampaio et al, 2009, pp. 463- 457) 

وتتنوع خلال التدريب بالألعاب المصغرة مسافات العدو القصيرة والطويلة بتكرارات ختتلفة، مما يعني تغير وتيرة  
 إلى الهرولة وبتالي يسمح بفترات استشفاء مناسبة لأداء عدة تكرارات وفقخطوات الجري من المشي إلى العدو السريع 

عدو بسرعة  –مترا  25هرولة  ( مثل1988( الخاصة بـ: " دنيتمان ووارد " )Pick upما تتضمنه طريقة التدريب )
والتي تحاكي أيضا  (Harmman, 2012)" متر 25مشى  –مترا  25قصى سرعة أ –مترا  25لمسافة  % 75

 لك التدريبات المتقطعة.   ت
رياضي على في رفع القابلية القصوى لجسم الكما ساهمت أيضا تلك التدريبات المعدة بشدة عالية ولفترات طويلة  

من أهم عوامل الأداء الرياضي في فعاليات التحمل، إضافة إلى الذي يعتبر  (Vo2max)نقل الأوكسجين النسبي 
طوير ختتلف الخصائص في ت تساهم أيضا التكيف فإنهاذه الطريقة على ختتلف متغيرات التأثيرات الهوائية المتعددة له

، (Clemente,et al, 2014, pp. 712–727)المنتجة مثل التسارع، والتباطؤ، والقفزات، وتغيير الاتجاه 
  وتأخير ظهور التعب المبكر لدى اللاعبين.

في حمل التدريب بالألعاب المصغرة كالمساحة وعدد  ووثقت دراسات عديدة التي أجريت على أشكال التحكم 
اومة وبتالي تحسين إلى تطوير قدرة الأداء للمداللاعبين وتحفيز المدرب لزيادة كثافة التمرين تحقيق مكاسب كبيرة تؤدي 

 .(2020وفؤاد،  )محمدقدرة الأداء والتطور المثالي لقدرة الاسترجاع 
 ,Dellal) سابقا وقد أكدكما أن النتائج المحققة في التحمل الهوائي ساهمت أيضا في تطوير تحمل السرعة    

أن الاستهلاك الأقصى للأكسجين له ارتباط وثيق بقدرات تكرار السرعات بشدة عالية ما يسمح للاعبين  (2008
ا ضافة إلى عوامل فسيولوجية أخرى أشار إليه، بالإبالبقاء في مستوى جيد من الأداء للسرعات طوال مدة المنافسة
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، وتركيز الانزيمات الهوائية، وسهولة انتاج الطاقة +H( والمتعلقة بسعة تخزين أيونات الهيدروجين 2019، ومزاري)خليف 
 المؤكسدة وحجم الميتوكندريا. 

 لأطراف السفلية: لالقوة الانفجارية  4. 2
( الخاصة بالاختبارات القبلية والبعدية للقوة الانفجارية 49الجدول رقم ) كشفت كذلك نتائج المقارنة المبينة في 

لدى مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة عن وجود فروق ذات دلالة  (Sergent Jump Test)للأطراف السفلية 
صغرة الذي تضمن إحصائية ولصالح القياس البعدي يفسرها الباحث نسبةً لتأثر البرنامج التدريبي المطبق بالألعاب الم

حركات انفجارية أثناء اللعب، والتي تستهدف سرعة وقوة عضلات الفخذين وبعض الأجزاء من الجسم، كحركات 
الوثب لضرب الكرة بالرأس، الانطلاقات الانفجارية السريعة ثم التوقف، أو تلك السرعات العالية المصاحبة لتغيير 

ية الكرة، التصويب نحوي المرمى من مواضع ختتلفة، التعامل مع وزن الكرة، الاتجاه، الصرعات الثنائية لافتكاك أو حما
حركة جري، إلى غير ذلك من الحركات والمهام المركبة للتغلب على الظروف التي تفرضها طبيعة اللعبة والتي تساهم بشكل  

 كبير في تنمية القوة الانفجارية.   
( 2ضد  2( و )1ضد  1تضمن تطوير القوة الانفجارية كاللعب )كما توفر الألعاب المصغرة أنساق لعب ختتلفة  

( مؤكدا على التأثير الواضح لاستخدام طريقة 2018التي أشارت إليها دراسة كل من بن رابح خير الدين وأخرون، ) 
 Abderrezak Boudouani)التدريب بالألعاب المصغرة على القوة الانفجارية للأطراف السفلى، ودراسة  

, 2021)et al   ( 2م 361( في مساحة )  2ضد  2التي توصلت في نتائجها إلى أن التدريب بالألعاب المصغرة  )
 Valde Jérémie قد يصلح بديلا مناسبا للتمارين المنفصلة ) بدون كرة ( لتطوير القوة الانفجارية، وكذا دراسة 

( في مساحات 3ضد  3( و ) 2ضد  2المصغرة ) التي أثبت من خلالها التأثير الايجابي للتدريب بالألعاب (2010)
م( على كل من القوة الانفجارية للأطراف السفلية، والتحمل  x 33 40م وx 22 33م، x 25م 15لعب ) 

    الهوائي، ونبض القلبي
وتفرض أيضا الألعاب المصغرة على اللاعبين مقاومات مهارية بدنية كتلك المتعلقة بالصرعات الهوائية بين اللاعبين  

لضرب الكرة بالرأس وما ينتج عنها من مقاومات وزن الجسم، وركل الكرة أبقصى قوة لمسافات ختتلفة، ومراوغات، 
ت الأساسية وهما أحد المكوناات مركبة بين القوة والسرعة، وتمويه جسماني، وسرعات مع تغيير اتجاهات في شكل قدر 

(، بالإضافة إلى التوافق العضلي الناتج عن الاتقان 10، ص 1999)محمد نصر الدين ، أحمد المتولي،  للقوة المتفجرة
اهيم )ابر ، حيث ربط سابقا (1998)محمد صبحي ، أحمد كسري، المهاري والذي يربط بينهما في إطار توافقي سريع 
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تحقيق المستويات العالية للقدرة العضلية بالمستوى المهاري، أي "كلما ارتفعت درجة الاتقان المهاري  (2000سلامة، 
(، وهذا 115ارتفع مستوى التوافق بين الألياف والعضلات في تحسين التوزيع الزمني الديناميكي للأداء الحركي" )ص 

 . تي تضمنها البرنامج التدريبي بالألعاب المصغرة في ختتلف أنساقهما نلمسه خلال تلك الوضعيات التنافسية ال
اب المصغرة يمكن اعتبار التدريب بالألعمن خلال النتائج الايجابية في كل المتغيرات البدنية المتعلقة بالدراسة لطريقة و  

التي نذكر منها الموضوع و  هذه النتائج تأكيد أخر لما توصلت إليه الدراسات السابقة التي خاضت بشكل كاف في هذا
التي كشفت عن تحسن ملحوظ في القدرة على إنجاز مجهودات ذات كثافة  Impellizzeri  2006 )دراسة  )

( 2011وكذا دراسة حجاز خرفان )أسابيع،  4عالية لدى لاعبي كرة القدم جراء تنفيذ تدريبات بالألعاب المصغرة لمدة 
القوة لملاعب المصغرة والتي أثبتت نجعتها في تطوير كل من السرعة الانتقالية، و الذي استخدم التدريب بالمنافسة في ا
التي  Alexander dallal( 2012م من البداية العالية،  ودراسة ) 20الانفجارية والقفز من الثبات، وركض 

صغرة في تطوير القدرة الم التبادلي عالي الشدة والتدريب بالألعابتوصل فيها إلى نتائج مماثلة لكل من طريقة التدريب 
( التي توصلت في نتائجها إلى إثبات الأثر 2013درجة، ودراسة محمد يوسف شريحي )180الهوائية وتغيير الاتجاه بـ 

، Alexander dallal( 2013ودراسة )  الإيجابي لبرنامج تدريبي تبعا لشكل اللعب على تطوير التحمل الهوائي،
 ) Mustafa Karahan ، ودراسة  Reilly est Williams  (2018، و ) 2014وفغلول السنوسي 

التي تضمنت برامج تدريبية بالألعاب المصغرة وباستخدام تنظيمات ختتلفة لفترات تدريب مشابهة لدراستنا من  (2020
 ( التي تضمن مقارنة بين2018( أسابيع في تطوير ختتلف القدرات البدنية، ودراسة قاسم عبد الهادي )  8 – 6) 

( وأثبتت نتائجها تطور في كل من القوة الانفجارية 2ضد  2( و ) 1ضد  1الطريقة البلغارية والألعاب المصغرة ) 
( التي توصلت إلى أن استخدام الألعاب المصغرة 2020للأطراف السفلية، ودراسة دهبازي محمد صغير وجبالي رضوان )

(، التي أجريت في فترات 2021ودراسة بوطاوي سليم)سجين، له أثر إيجابي في تطوير الحد الأقصى لاستهلاك الأك
( التي 2022ودراسة خليف عبد القادر ومزاري فاتح )سنة(،  21 – 15ختتلفة من مراحل التدريب وعلى عينة من )

م أقل دأثبتت تأثير التدريب بالألعاب المصغرة في تطوير القدرة على تكرار السرعة والقوة الانفجارية لدى لاعبي كرة الق
 سنة. 19من 
( حيث لم 2017( وحجاب عصام )2012واختلفت هذه الدراسة مع ما توصل إليه كل من حجاز خرفان ) 

م( للبرنامج تدريبي بالألعاب المصغرة مبررين صعوبة تحقيق نتائج إيجابية 30تسجل دراستهما فروق في اختبار العدو )
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سافات ت المتمثلة في الزملاء والخصوم التي تعرقل جري اللاعب لمبطبيعة التحرك في المساحات الضيقة وتلك المعيقا
 طويلة.

طوير التدريب بالألعاب المصغرة حققت نتائج إيجابية في ت ن طريقةأوكحوصلة عامة لكل ما سبق ذكره يمكن القول   
 الدراسة وفق ما افترضه الباحث.الصفات البدنية المحددة في 

  :لية والبعدية بين القياسات القبتوجد فروق ذات دلالة إحصائية تفسي     ر ومناقشة نتائج الفرضية الثانية
 سنة.17للمجموعتين التجريبيتين في تطوير بعض الخصائص الفيزيولوجية لدى لاعبي كرة القدم تحت 

النبض القلبي في الراحة ). تفسي     ر ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في بعض الخصائص الفيزيولوجية 3
(FC) de repos الضغط الشرياني الانقباضي والانبساطي ،" Diastolique/Systolique ،"  الْد

 ل  دى لاع    بي مجموعة التدريب الم       دم ج: "(max2 VO الأقصى لاستهلاك الأكسجين "

 : de repos (FC)النبض القلبي في الراحة  1. 3
فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للنبض  (50) ج الدراسة المدونة في الجدول رقمسجلت نتائ  

 القلب قبل تطبيق البرنامج التدريبيمعدل ضربات متوسط حيث تم تسجيل  de repos (FC)القلبي في الراحة 
ن/ د(،  4ن/د ( بمعدل انخفاض )  61)  ن/د(، وانخفضت بعد تطبيق البرنامج التدريبي إلى 65المدمج المقدرة بــ: )

حيث يفسر الباحث أن حدوث أو تسجيل انخفاض في معدل نبض القلب أثناء الراحة دلالة واضحة على حدوث 
نامج المنفذ، أي أن القلب يستطيع أن يضخ نفس الكمية من الدم بعدد أقل من النبضات، تكيف من جراء تدريبات البر 

ولهذا فالانخفاض المسجل لدى لاعبي عينة الدراسة أمر طبيعي بعد فترة من تنفيذ البرنامج التدريبي الذي تضمن تدريبات 
قة جدا التدريبات الهوائية لها فوائد موثهوائية متواترة الشدة بين المتوسطة والأقل من القصوى والقصوى، كما أن 

 وبإسهاب في الأبحاث العلمية على النبض القلبي. 
ضف إلى ذلك مدة البرنامج التدريبي كانت كافية لحدوث هذه التغيرات، حيث خلصت بعض الأبحاث أن معدل  

أسابيع من التدريبات متوسطة  10ن/ د( جراء تدريبات هوائية، وأنه بعد  1انخفاض كل أسبوع تدريبي يقدر بحوالي )
 نبضة/ دقيقة( 80 – 70الشدة قد تساهم في انخفاض معدل النبض أثناء الراحة بما يقارب )

 (.  2020)محمد صالح، قارة ياسين،  
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أن التدريب الهوائي بحجم وكثافة معتدلة لمدة أكثر من شهرين  (Kuno Hottenrott, et al 2006)ويرى  
ل نبضات القلب أثناء الراحة وأثناء التمارين أيضا الأقل من الشدة القصوى، وأشار ) يوسف  يصاحبه تحسينات في معد

( إلى " أن الأفراد الرياضيين يتميزون ببطء معدل ضربات القلب وقت الراحة إلى أقل 2006كماش و صالح بشير، 
درة التدريب يساهم في زيادة الق(، كما أن التدريب بشكل مستمر ولمدة طويلة في 155نبضة/ دقيقة(" )ص  60)  من

على استهلاك الأكسجين من الدم ويسمح بانخفاض معدل تدفقه، وبتالي انخفاض السرعة القصوى لمعدل ضربات 
 (. 63، ص1997)محمد عادل رشدي،  القلب وقت الراحة"

تدريب كطريقة رق الويرى الباحث أن التدريب المدمج المطبق على عينة الدراسة الذي تم فيه أيضا دمج ختتلف ط 
تدريب المستمر، الفتري بنوعيه، التكراري وكذا أبساليب تنظيمية ختتلفة )دائري، محطات( تنوع هذه الاستخدامات 

 Incare Correa De Jesus etالتدريبية من شأنها أن تحقق مكاسب فيزيولوجية عديدة، وقد توصلت دراسة 
al (2019) القلب صورق مرضى هامة في نتائج المقاومة إلى على والتدريب عالمتقط من خلال الدمج بين التدريب 

 للبرتوكول التدريبي على اللياقة القلبية والتنفسية.  الفسيولوجية التكيفات فوائد يؤكد مما المزمن،
لبصر اكما أن التدرج المتسلل في بناء الأحمال التدريبية، والعمر التدريبي من ضمن العوامل التي لا نستطيع غض  

عنها نظرا لتدرج أفراد العينة في مزاولة التدريب عبر مراحل عمرية ختتلفة مما جعلهم يتأقلمون مع وحدات البرنامج التدريبي 
سابقا إلى أن الأشخاص الأكثر عرضة لزيادة نبضات القلب  Amber Sayer, 2023)بشكل سليم، وقد نوه )

 تدريبي أو الذين انتقلوا مباشرة بعد ركود عن نشاط لفترة طويلة إلى روتينبعد التدريب ولمدة طويلة هم أولئك المبتدؤون 
 غير معتاد.  

وكشفت أيضا دراسات مرجعية أن التدرب المدمج الذي يربط بين تدريبات التحمل وتدريبات القدرة العضلية في  
ف القلب وسمك  زيادة حجم تجويأشكال مهارية بدنية تتنوع فيها الانقباضات العضلية المتحركة والثابتة يساهم في

(، وبتالي زيادة توسع الشريين الدموية وقدرة القلب على دفع كمية معتبرة من الدم بعدد 2009جدرانه )هزاع محمد، 
 قليل من النبضات أثناء الراحة مما يعزز تأكيد نتائج دراستنا.

ى النبض القلبي ية تحديدا )التدريب المدمج( علوبالرغم من نقص الأبحاث التي تناولت تأثيرات هذه الطريقة التدريب 
أثناء الراحة إلى أن تلك النتائج المحققة في الدراسات والأبحاث السابقة لمختلف الطرق التدريبية التي ضمنها الباحث في 

راحة لدى اللاعبين  لالبرنامج التدريبي كفيلة بتأكيد النتائج المحققة في هذه الدراسة المتعلقة بانخفاض النبض القلبي أثناء ا
 كدلالة واضحة على تكيفهم الإيجابي مع وحداته. 
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 " Diastolique/Systolique الضغط الشرياني الانقباضي والانبساطي في الراحة " 2. 3
أظهرت النتائج الخاصة بقياس الضغط الشرياني الانقباضي والانبساطي لدى مجموعة التدريب المدمج تأثير واضح  

حيث سجل الضغط الانقباضي  (52الضغط الدموي من خلال تلك النتائج الموضحة في الجدول رقم )في تعديل 
ملم/زئبقي( مما يشير إلى تأثير إيجابي مرتفع في حين سجل الضغط الانبساطي تحسن متوسط  6معدل انخفاض قدره ) 

، وبما أن يبي المدمج على الجهاز الوعائيملم/زئبقي( كدلالة واضحة للأثر الفيزيولوجي للبرنامج التدر 4بقيمة قدرها )
التدريب يرفع من كفاءة عمل الجهاز الدوري كما سبق وأشرنا إليه سابقا والمتمثلة من وجهة نظر )محمد بني محلم، 

( "في زيادة ضخ الدم والعائد الوريدي، وانخفاض استثارة الجهاز العصبي السمبثاوي الذي يؤدي إلى حدوث 2012
 قطر الأوعية الدموية، مما يتسبب في انخفاض مقاومة الأوعية الدموية للدم وانخفاض الضغط الانقباضي تكيف واتساع في

(، فإن انخفاض الضغط الدموي وعودته إلى حالته الطبيعية بعد التدريب صورة جلية معبرة 128 – 107" )ص ص 
 عن اللياقة البدنية والفسيولوجية الجيدة للاعبين.  

الانقباض القلبي المصاحب لسرعة النبض من أجل تغطية الحاجة المتزايدة للأكسجين يؤدي إلى ارتفاع كما أن زيادة  
مم/زئبقي( وبتالي يتغير الضغط الدموي أثناء التدريب، وفي حالة الراحة  200الضغط الانقباضي الذي قد يصل حتى )

 (.1990 )قاسم حسين،والانبساطي  بضغط الدم الانقباضي ينخفض معدل النبض بمعنى حجم الضربة المرتبط
ويرى الباحث أن تلك التمارين المدمجة التي تتميز بحيوية حركية متنوعة بشدات متواترة تساهم في تكيف الأجهزة  

الحيوية وتحسين كفاءتها بشكل فعال، وهذا ما أشار إليه العديد من الدراسين أبن التدريب يمكن أن يحدث تغيرات في 
كن ملاحظتها عند قياس ضغط الدم، وأن تلك التمارين الديناميكية تؤدي إلى زيادة في الضغط الضغط الدموي يم

(، كما 2020)محمود سيد ابراهيم،  الانقباضي بشكل متصاعد يقابلها زيادة بسيطة جدا في الضغط الانبساطي
راحة متقطعة  ة تتخللها فتراتأكدت دراسات في الطب الرياضي "أن التمارين المتقطعة بجهود عالية الكثافة ومتكرر 

تساهم بشكل فعال من الحد من خطر ارتفاع الضغط الدموي والسكري لدى الأفراد الذين يعانون من عوامل خطر 
 .(Gojanovic, Boris, 2015, pp. 1426-33)   هذه الإصابات"

 تحسين أو التدريب بصفة عامة فيوأثبتت العديد من الأبحاث والدراسات المشابهة التي سعت إلى الكشف عن أثار  
المحافظة على الضغط الدموي على عينات ختتلفة ونذكر منها على سبيل المثال لا الحصر تلك النتائج التي كشفت عنها 

اضح في كان له تأثير و   المقترح من طرف الباحث أبن البرنامج التدريبي ( التي أكدت2008دراسة عكور أحمد أمين )
والانبساطي اضي الانقب وضغط الدم ومعدل التنفس، ،خفض النبض وساهم في ،اللياقة البدنية تحسين مستوى عناصر
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( على عينة من لاعبي كرة السلة الشباب توصل فيها الباحث 2009دراسة أحمد العوادي )طلاب كرة السلة، و  لدى
وكذا دراسة محمود سيد  برنامج تدريبي،أيضا إلى اثبات التأثير الإيجابي على الضغط الانقباضي والانبساطي جراء تنفيذ 

( التي أثبتت أن استخدام التدريبات المتقطعة عالية الشدة لها تأثير عالي في تحسين بعض متغيرات 2020إبراهيم )
 الجهاز الدوري )معدل النبض خلال الراحة، الضغط الانقباضي والانبساطي في الراحة(.

ومن خلال اطلاع الباحث على الدراسات التي تناولت تأثير البرامج التدريبية المقترحة في كرة القدم لم يجد دراسات  
تناولت تأثير التدريب المدمج على الضغط الدموي في الراحة وبتالي هي الدراسة الأولى على حسب تقديره التي تناولت 

نية على قياسات علمية تؤكد أهمية وتأثير ممارسة التدريب بصفة عامة هذا الجانب، بالرغم من وجود دراسات عديدة مب
على كل من  بيرةكفي المحافظة على اللياقة القلبية والضغط الدموي، وممارسة كرة القدم بصفة خاصة لما لها من فوائد  

 المنفصل. لجريمقارنة با المرتفع (والكوليسترول  ،ومعدل ضربات القلب ،وكتلة الدهون في الجسم ،ضغط الدم)
 2018) https://www.enabbaladi.net(  

 (: max2 VOالْد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ) 2. 3
عن فروق ذات دلالة إحصائية  في ( 54)فرت نتائج المقارنة بين القياس القبلي والبعدي المدونة في الجدول رقم سأ 

الح القياس البعدي صلدى أفراد عينة التدريب المدمج ول ) max 2VOالأقصى لاستهلاك الأكسجين )قيم الحد 
ملل/كغ/د(  59.04ملل/كغ/د( وأصبحت في القياس البعدي ) 52.07حيث بلغت متوسط قيمته في القياس القبلي)

 ،ريبنة مقارنة بما كان عليه قبل التدلدى أفراد العي حجم تأثير عالي مما يدل على ،ملل/كغ/د( 6.7بمعدل زيادة قدره )
 لدى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين فيكافية لإحداث زيادة كانت  أسابيع(   8) وعليه يرى الباحث أن مدة

كافية لتطوير المداومة العامة الهوائية مما يسمح باستشفاء   ستة أسابيع فإن Weineckتقدير ، وحسب اللاعبين
الجسم في أحسن حالاتها لتقبل المزيد من الحمولة دون فقدان أثار التدريب السابق )عادل مناسب، بحيث تكون أجهزة 

 %15، كما يمكن للفرد أن يحقق زيادة في نتائج الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين بنسبة (1999عبد البصير علي، 
 .(Wilmore J et al, 2009, p. 216)أشهر من التدريب"  6بعد  % 20حتى 
تقدير الباحث فإن النتائج المحققة في التحمل الهوائي دليل منطقي على تحسن  القدرة القصوى لاستهلاك  وعلى حد 

( من أبرز المؤشرات Vma(  و ) max2 Voأن ) "وقد سبق الإشارة من طرف الباحثين والمختصين إلى الأكسجين، 
 W. Lary)وكفاءة الجهاز القلبي التنفسي في نقل و استهلاك الأكسجين   ،وائي العاليةالهتحمل الالمعبرة عن قدرات 

Kenney, et all, 2021, p. 268) ( إلى أن "نسبة التحسن من 2015أشار ) عبد المالك معلم،  ، كما

https://www.enabbaladi.net/


تفسير ومناقشة نتائج الدراسة                                                                             لفصل السابع:ا  
 

 

260 
 

للفرد  ةجراء برنامج تدريبي تتوقف على مجموعة من العوامل منها ما يرتبط بالجانب المنهجي للتدريب كالحالة التدريبي
، ويربطها أيضا (308 -293قبل التدريب، والطرائق والأساليب المستخدمة في تنفيذ محتوى التدريب ) ص ص  

"Astrand and rodhal  "بالعوامل الوراثية وقياسات الجسم والعمر، والجنس ومستوى اللياقة البدنية " ( W. 
T. Singleton, 1983, p. 54)لتدريب كالارتفاع عن مستوى سطح البحر، ، بالإضافة إلى شروط وظروف ا
 . (Michael S. Sagiv, 2012)ومدى نشاط عضلات الجهاز التنفسي" 

ري مستمر المضمنة في وحدات التدريب المدمج )ج المستمرة والمتغيرة الإيجابي لتلك الأحمالالتكيف تم تأكيد  وقد 
خفضة الشدة، بدنية مهارية من فتريههارية، تدريبات بالكرة، تكرار سرعات ثابتة ومنتظمة بالكرة، محطات بدنية م

إلخ( في الأبحاث والدراسات العلمية السابقة، ومساهمتها في ترقية عمل الجهازين الدوري والتنفسي الشدة ...ومرتفعة 
لات عضالدم على حمل المزيد من الأكسجين إلى ال من خلال تحسين السعة الحيوية للرئتين وسعة القلب، وتعزيز قدرة

أن أداء تكرارات لمسافات "( Fox، E. L. et al, 1988(، كما أكد 289، ص 1999)بسطويسي أحمد، 
 "احةحيث يصل زمن المجهود إلى ضعف زمن الر  ،متوسطة له أثر كبير في تنمية الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 (p 209) . 
الحد الأقصى  ختتلفة أثناء اللعب في الحفاظ أو زيادة مستوىكما يساهم أيضا تغير الاتجاه بسرعات ختتلفة وفي أنماط  

 Nesrine)ته بالحركات وهذا ما أثبت للقيام الأكسجين من أكبر كمية  يتطلب الاتجاه تغيير لأن لاستهلاك الأكسجين،
Dahmane, 2017)  ،في دراستها أن الجري أبقصى سرعة مع تغيير الاتجاهات في أشكال ختتلفة )خط مستقيم

ثا على رغم من انخفاض متوسط السرعة  20مرات في كل  4متر تكرر  40( لمسافات جري Mربع، وشكل حرف وم
 Alexander Dellalذا دراسة . وكبين هذه الأنماط إلا أن الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين لم يكن ختتلفا فيها

التي كشف فيها عن نتائج مماثلة لكل من التدريب المتقطع المكوكي والتدريب المتقطع في خط مستقيم في  (2008)
 تطوير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين.

وساهمت أيضا تمارين السرعة التي تعمل على تحسين السرعة الهوائية القصوى وتمارين التحمل والقوة التي   
 لزيادة ريقةط ذه التمارين في شكل سلسلة مدمجة بالكرة تتنوع فيها شدة العمل هي أفضلتبني العضلات، والجمع بين ه

VO2 Max الجسم  في نقله يمكن الذي الدم حجم من تزيد لأنها أضعاف عشرة(Emile Clément, 
قيق تح أن المزج بين تمارين التحمل والتدريبات المتقطعة يمكننا من (William. J,et al, 2012)، وأثبت (1986
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هذا ما تضمنه البرنامج التدريبي المدمج المزج بين ختتلف الطرق التدريبية (، و  %20( بنسبة )VO2 Maxتحسن في )
 في وحدات تدريبية ختتلفة. 

حة التأثير للأسس العلمية عند وضع محتويات البرنامج التدريبي من حيث التكرار والوقت والرا تفسير هذاويمكن أيضا  
لى أقصى  يصل إ أن الفرد وآخرونحيث أشار فوكس  ،بينهما، والأدوات المستخدمة، مع مراعاة خصائص الفئة العمرية

يبدأ  (max2 Vo)أن التراجع في  ويشير شاركي سنة( 17 – 15)كفاءة استهلاك الأكسجين نتيجة للنمو ما بين 
  ( سنة. 30)بعد سن 

يريد الباحث أن يشير أيضا إلى عامل يساهم أيضا في تطوير هذا المؤشر وهو المناخ والتوقيت المناسب الذي أجريت  
سابقا على الساعة  (G.Dupont,et L.Bosquet, 2007) فيه التدريبات، وكذا الاختبار البدني حيث أكد

البيولوجية المناسبة لزيادة الحجم الأقصى لاستهلاك الأكسجين التي توافق السادسة مساء وهو التوقيت الذي أجري فيه 
 الاختبار والتدريبات الخاصة بالبرنامج. 

مل مما لحبالإضافة إلى الجانب النفسي الذي يتخلل التدريبات المدمجة بالكرة والذي يساهم في استمرارية ا  
على تحمل الجهد والعبء والصبر واستمراره في التدريب وبتالي تحسين قدرته الاستهلاكية القصوى  ة اللاعبقدر  يعزز

الأداء والتدريبات التحملية )أبو  باستمرارية %80- 60للأكسجين نظرا لارتباط هذه الأخيرة ارتباطا قويا يصل حتى 
 .(1998العلاء أحمد، 

بعد  max2 Vo)ملحوظة في الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  تحسيناتد من الدراسات أثبتت العديوقد  
( زيادة 2021حيث سجلت دراسة صدوق حمزة ) ،أسابيع( 8 – 6)ما بين  تتراوحة لفترات مجتطبيق برامج تدريبية مد

البدينة المنفصلة التي ( مقارنة بالتدريبات max2 Vo)في الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  (%4.43) بنسبة
 .لدى لاعبي كرة القدم الأواسط (2.75) بلغت
يمكن القول أن البرنامج التدريبي المسطر من طرف الباحث قد ساهم بشكل واضح في زيادة الحد الأقصى وعليه  

  لاستهلاك الأكسجين لدى أفراد عينة الدراسة من خلال قيم الاختبار الميداني المستخدم. 
لمدمج على الجوانب اإن النتائج التي توصل إليها الباحث في هذا الجانب دليل أخر يؤكد فعالية وتأثير طريقة التدريب  

( التي توصلت 2014وقد كانت موافقة لما توصلت إليه الأبحاث السابقة كدراسة  كل من فغلول سنوسي )الفيزيولوجية، 
ميم ختتار ودراسة  ، تطوير القدرات الفسيولوجية للتدريبات المدمجة بالكرةفي نتائجها أيضا إلى إثبات الأثر الإيجابي في

 تأثير التحضير البدني المدمج لتنمية القوة العضلية وتحسين بعض كذلك  ( التي أثبتت2018كوردوغلي محمد )  و
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  Elouirghioui et al ( 2018)  المتغيرات الفسيولوجية من بينها الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، ودراسة
ات إلى أن التدريب المدمج له تأثير إيجابي على الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ومعدل نبضفي نتائجها التي توصلت 

 القلب أثناء الاسترجاع.
ومن خلال هذه النتائج المتوصل إليها وتلك الإثباتات المشار إليها فيما يخص تأثير التدريبات المدمجة بالكرة على  

الفسيولوجية عامة يمكن القول أن طريقة التدريب المدمج لها مكاسب إيجابية واضحة في تطوير الخصائص  الجانب
الفيزيولوجية وتحديدا على تلك المتغيرات المرتبطة بالدراسة )الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين وانخفاض النبض القلبي 

 في الراحة والضغط الشرياني(. 
النبض القلبي في الراحة )ائج الاختبارات القبلية والبعدية في بعض الخصائص الفيزيولوجية . تفسي     ر ومناقشة نت4

(FC) de repos" الضغط الشرياني الانقباضي والانبساطي ، Diastolique/Systolique،"  الْد
 بالألعاب المصغرة: "( لمجموعة التدريب max2 VO الأقصى لاستهلاك الأكسجين "

 :de repos (FC)النبض القلبي في الراحة  1.  4
( كذلك عن انخفاض محسوس في نبضات القلب أثناء الراحة بعد ما  56كشفت النتائج المدونة في الجدول رقم ) 

ن/ د( مما يدل عن  3ن/د( بمعدل انخفاض)  61ن/د( فقد أصبح بعد تنفيذ البرنامج )  64كان متوسط النبض) 
ير لأفراد عينة الدراسة للبرنامج التدريبي المقترح، ويعزو الباحث هذه الفروق المعنوية الحاصلة في التغالتكيف الإيجابي 

الوظيفي الحادث على مستوى نبض القلب في الراحة إلى فعالية استخدام طريقة الألعاب المصغرة، وتأثيرها على الأجهزة 
راهيم السيد، سمبثاوي "الذي يعمل على انخفاض معدل النبض" )إبالفسيولوجية للاعبين كالجهاز العصبي السمبثاوي واللا

(، وقد أشارنا سابقا أن أي جهد بدني مقنن يؤدي إلى زيادة حجم الضربة وبتالي كمية 117 - 95، ص ص 2019
 (.2009هزاع ، ) الدم التي يدفعها القلب في كل ضربة مما يحسن كفاءته في تغطية احتياجات الجسم بضربات قلب قليلة

وبالإضافة أيضا للعوامل التي ذكرها الباحث لدى عينة التدريب المدمج والمتمثلة في خضوع أفراد عينة التدريب   
بالألعاب المصغرة إلى نفس شروط التدريب والقياس الخاصة بمتغيرات الدراسة، كما أن إقبال واستمرارية اللاعبين في 

ن سلامة ين معدل النبض القلبي أثناء الراحة الذي يعتبر مؤشر جيد يعبر عمزاولة التدريبات بهذه الطريقة ساهم في تحس
 .(2000الجهاز القلبي والأوعية الدموية للفرد. )سعد الشيخلي، 

إلى إمكانية حدوث بعض الاستجابات الفيزيولوجية  (Antonio Rebelo et al, 2011)وقد أشار سابقا   
( مثل مساحة اللعب وعدد  SSGالمتعلقة باستخدام المباريات المصغرة ) من خلال التحكم في تغيير بعض المتغيرات 
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  Fergus( 2018و )   Julen  Castellano(  2014اللاعبين وقواعد اللعب، وتوصلت دراسات كل من ) 
Kenedy  ( 2019و )Alberto Rabano et al  ( من خلال إحداث 2019، ومحمد السيد إبراهيم )

( ومن خلال 1س 4ضد  4(، ) 4ضد  4(، ) 1س  3ضد  3( ، ) 3ضد  3لعاب المصغرة ) مقارنات بين أنساق الأ
( إلى نتائج إيجابية في تحسين النبض القلبي بصفة عامة ) النبض  Floaterتعديل خطط اللعب بإضافة لاعب ) 

 المستهدف، أقصى نبض، نبض الراحة (. 
جية إلى دريب بالألعاب المصغرة على المتغيرات الفسيولو كما أكدت بعض الأبحاث التي اهتمت بتأثير طريقة الت 

أنه "من بين المؤشرات  (Sébastien Ratel et al, 2006)التأثير الإيجابي خاصة لدى فئة الناشئين، حيث يشير 
 االتي تعبر عن تطور نبض القلب الاحتياطي هو قدرة اللاعب في إعادة تركيب الفسفوكرياتين، والأكسدة الخلوية، وكذ

 .(PP 1031-65)التوازن البيو كيميائي في القاعدة الحمضية" 
 ثم ومن بالدم القلب إمداد عن المسؤولة) التاجية واتساع الشرايين عدد وكان أكبر القلب حجرات كانت فكلما 

أفضل )فاروق  البدنية اللياقة كانت وبالتالي منخفضاً، الراحة في النبض معدل كان كلما أفضل، (والأوكسجين بالغذاء
 (. 1983السيد، 

يريد الباحث أن يشير إلى الجانب النفسي والذهني الذي يميز التدريب بالألعاب المصغرة كونها تحوي سمات نفسية  
وذهنية مشابهة لما يقع في المنافسة الرسمية من مجهود فكري وصرعات فردية تؤثر على ميزاج اللاعبين، مما يؤدي إلى ارتفاع 

 (2018، آخرونو )زناقي سفيان ي أثناء التدريبات التي تطبعها المنافسة والاحتكاك، وقد أشار سابقا الضغط الدمو 
 إلى تأثر ضغط الدم عند الرياضيين في المباريات أو عند اقتراب مواعيد المنافسة.

بعض الألعاب المصغرة تشكل  أن Alexander D. K. Chamari et al (2008)كما أكدت دراسة  
أعباء مماثلة للتدريبات المتقطعة في إجهاد القلب والأوعية الدموية مما يؤدي إلى تكيف مماثل بعد التدريب، وأكدت 

( يساهم في تطوير 2ضد  2أن نسق التدريب بالألعاب المصغرة ) Vandevelde Jérémie (2010)دراسة 
( إلى البرنامج المقترح أبسلوب التدريب الفتري في 2020دهبازي محمد صغير ) الجهاز القلبي الوعائي. وتوصلت دراسة

شكل الألعاب المصغرة على عينة من لاعبي كرة القدم ساهم في انخفاض النبض القلبي في الراحة، وعليه فإن النتائج 
 المتوصل إليها في هذه الدراسة متوافقة مع تلك الأبحاث المماثلة. 

 " Diastolique/Systolique ني الانقباضي والانبساطي أثناء الراحة "الضغط الشريا 2. 4
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( والمتعلقة بكل من الضغط الشرياني الانقباضي والانبساطي 58أسفرت نتائج القياسات المدونة في الجدول رقم ) 
ملم/زئبقي( في حين لم تكن  5أثناء الراحة عن فروقات معنوية واضحة فيما يخص انخفاض الضغط الانبساطي بمعدل )

ة ى الدلالملم/زئبقي( إلى أنها لم ترقى لمستو  2الدلالة واضحة بالنسبة للضغط الانقباضي والتي قدر معدل انخفاضها ) 
المعنوية، ويرى الباحث أن هذه النتيجة طبيعية ولا تنقص من تلك المكاسب المحققة في الجانب الفيزيولوجي في هذه 
الدراسة والأبحاث السابقة، وأن البرنامج التدريبي كان له تأثير في انخفاض الضغط الانبساطي بالرغم من أن الدلالة لم 

المسجل فيما يخص الضغط الانقباضي، وقد أشار سابقا المختصون إلى أن ضغط تكن كافية رغم الانخفاض النسبي 
، ص 1986الدم قد يرتفع أو ينخفض قليلا أو حتى يبقى كما كان عليه أثناء النشاط الرياضي )سيجال سعيد ، 

 (. 52، ص 2000، و سائد محمد ، 34
 120/80)اوح يتر الذي ضغط الدم الطبيعي ص فيما يخلكلية الأمريكية لأمراض القلب، اوحسب تقارير الجمعية و  
منظمة )زئبقي( ملم/ 139-130، ويعد مرتفعا إن استمر معدله خلال الراحة فوق الحد الطبيعي )أو أقل (زئبقي /ملم

اء بالألعاب المصغرة يتمتعون بضغط دموي طبيعي أثن مجموعة التدريب، وهذا يعني أن لاعبي (2013الصحة العالمية، 
 الراحة، وأن البرنامج المنفذ كان له تأثير إيجابي لدى أفراد العينة. 

كما أن النتائج التي كشفت عنها الدراسة الحالية في الجانب البدني والفيزيولوجي وتلك التكيفات الايجابية المحققة  
المصغرة دليل كاف على التحسن الحادث على مستوى الضغط الدموي أثناء الراحة لدى أفراد عينة التدريب بالألعاب 

لارتباطه بعدة عوامل، ومن بينها الأثار الناجمة عن التدريبات التحملية التي أكدت الأبحاث سابقا فعاليتها في الرفع من  
ة عادل، )دخي اع الضغط الدمويكفاءة القلب والدورة الدموية، والتقليل من الاصابة أبمراض القلب، وخفض ارتف

لب القصوى تساهم في خفض ( من ضربات الق% 70 – 50، والتدريبات أيضا التي تتراوح شدتها ما بين )(2020
 .(Robert. C, Mars. D et al, 1984) ضغط الدم

لمدروسة،  ا وكانت نتائج الدراسات السابقة معظمها متفقة مع ما توصل إليه الباحث في المتغيرات الفسيولوجية 
( التي سجل فيها انخفاض محسوس في ضغط الدم للأفراد المدربين وقت الراحة قدرت 2008كدراسة بهاء سلامة )

ملم/زئبقي( فيما يخض الضغط الانبساطي، وكذا دراسة  8ملم/زئبقي(، و )11قيمته في الضغط الانقباضي بــ: )
((2018 Amari Hammami سات القبلية والبعدية في معدل ضغط الدم التي سجلت أيضا تحسن بعد القيا

الانقباضي والانبساطي إثر استخدام برنامج تدريبي بالألعاب المصغرة وتكرار تدريبات السرعة، ودراسة محمود السيد 
( التي توصل فيها من خلال استخدام تعديل بعض خطط اللعب في المباريات المصغرة وطريقة 2019إبراهيم السيد )
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( إلى أثر كبير في انخفاض ) الضغط الانقباضي والانبساطي(، في حين كانت GAGمل المجزأ الشامل )التدريب الشا
( معاكسة لنتائج دراستنا على لاعبي كرة الطائرة، حيث لم تشير نتائجها لفروق ذات دلالة 2003نتائج دراسة حموري )

يب تتوصل أيضا دراسة علي أحمد نج إحصائية فيما يخص الضغط الانبساطي على عكس الضغط الانقباضي، ولم
( إلى الكشف عن فروق ذات دلالة إحصائية في كل من الضغط الانقباضي والانبساطي لبرنامج تدريبي لدى 2009)

سنة(، وبالرغم من ندرة الأبحاث التي تناولت تأثير  16 – 15اللاعبين الشباب لكرة السلة تراوح أعمارهم من ) 
لى الضغط الدموي ) الانقباضي والانبساطي أثناء الراحة ( إلى أن تلك الأثار الفيزيولوجية الألعاب المصغرة تحديدا ع

المرتبطة بالضغط الدموي أكثر إيحاء على تلك المكاسب الإيجابية التي تخلقها طريقة التدريب بالألعاب المصغرة على 
 ختتلف الأجهزة الفيزيولوجية المرتبطة بالأداء والصحة. 

 (: max2 VOلأقصى لاستهلاك الأكسجين )الْد ا 3. 4
ضمنها الجدول رقم التي تأفراد مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة  والبعدي لدىالقبلي  نتائج القياسأظهرت أيضا  
لصالح القياس البعدي مقارنة بالقياس و  (max 2VOتحسنا ملحوظا في قيم الاستهلاك الأقصى للأكسجين )( 60) 

ملل/ كغ/ د( ووصلت بعد تنفيذ البرنامج التدريبي إلى قيمة قدرها  50.75حيث بلغت قبل تنفيذ البرنامج ) القبلي
مما يعني أن البرنامج التدريبي المنفذ بالألعاب المصغرة كان ملل/كغ/د(،  7.37ملل/كغ/ د( بزيادة قدرها ) 58.12)

مر وبجودة عالية هذه التدريبات بالعمل المست حيث تسمح، له تأثير إيجابي في زيادة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين
 الفيزيولوجي.وترفع وتحافظ على تلك القيم المكتسبة في الجانب البدني و  ،تدمج ختتلف جوانب التحضير الخاصة باللعبة

ى مجموعة دوبالإضافة إلى تلك العوامل التي ذكرها الباحث المساهمة في تطوير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ل 
التدريب المدمج، والمرتبطة بكل من ظروف التدريب، وخصائص الفئة العمرية، وتوقيت ومناخ التدريب المتشابهة مع 
عينة التدريب بالألعاب المصغرة جاءت نتائج هذه المجموعة لتؤكد ما توصلت إليه الأبحاث السابقة من إثباتات لتلك 

 والتي لتدريب بالألعاب المصغرة والمرتبطة بالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجينالتكيفات الفيزيولوجية الخاصة أبنساق ا
 تضاهي الطرق التدريبية الأخرى. 

حيث تتوازى الاستثارات القلبية والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين في الألعاب المصغرة مع تأثير الأحمال البدنية  
أن زيادة شدة التدريب تعني  ، اعتباراDellal (2008مل والراحة )المتقطعة، والأحمال الفترية التي تحوي نفس مدة الع

(، 161، ص 1994الحاجة الكبيرة للأكسجين لإمداد العضلات والاستمرارية في العمل )عبد الفتاح، ابراهيم شعلان، 
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لأطول فترة ممكنة يساهم أيضا في زيادة الحجم الأقصى  % 90 – 85وأن المحافظة على شدة اللعب حوالي من 
 (. max2Voلاستهلاك الأكسجين )

يستند الباحث أيضا في تفسير هذه النتائج على تلك النتائج الايجابية المحققة لدى لاعبي هذه المجموعة فيما يخص  
 ،السرعات كسجين بالقدرة على تكرارتحمل السرعة وقدرات تكرار الجري السريع نظرا لارتباط الاستهلاك الأقصى للأ

 ,Buchheit) والقدرة على الاسترجاع لأن إعادة تشبع العضلات بالأكسجين يحدث خلال فترات الاسترجاع
M.et al, 2010)  وأثناء اللعب يستطيع اللاعب توجيه طاقته وأخذ أقساط من الراحة للمحافظة على أداء تلك

سابقا إلى أن "الاستهلاك الأكسجين يعتمد على قدرة اللاعبين  (Jens Bangsbo, 2014) المجهودات وقد أشار
 .(pp 6 – 1) في المحافظة على مستوى جيد من أداء السرعات طوال زمن اللعب"

وقد قدمت لنا التحليلات السابقة التي ذكرها الباحث سابقا دليلا واضحا فيما يخص تلك المكاسب التي توفرها  
وعدد اللاعبين على الجانب الفيزيولوجي من بينها تطوير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين،  مساحات اللعب المختلفة

( خلال مقارنتهم بين مساحات اللعب الصغيرة والكبيرة في 2021حيث توصل قرومي الحسين، وواضح أحمد الأمين )
من  ى من حيث النبض القلبي )أكبر( إلى نتائج مفادها أن المساحات الكبيرة توفر شدة أعل4ضد  4النسق التدريبي )

 ( التي تساهم في استثارة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين.  Hrmaxمن  % 95
وفي دراسة قام بها محمد خلاف وشيحة فؤاد لمقارنة تأثير كل من طريقة التدريب المتقطع وطريقة التدريب بالألعاب  

رتبطة بصفة طريقة التدريب بالألعاب المصغرة في تطوير العوامل المالمصغرة تحصلوا من خلالها على فروقات معنوية لصالح 
"(، كما  max2Vo"، والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين " Vmaالمداومة )مؤشر السرعة الهوائية القصوة "

أسابيع من التدريب بالألعاب المصغرة عند  6 خلال  Berdejo-del-frenso et al (2015)سجلت دراسة 
 لقدم الصالات الانجليز تقدم ملحوظ في نسب الاستهلاك الأقصى للأكسجين. لاعبي كرة ا

كما أن النتائج الايجابية للبرنامج التدريبي المحققة في بعض المؤشرات الفيزيولوجية قيد الدراسة مثل مؤشر الكتلة  
كه، وكذا الضغط استهلا  الجسمية دليل أخر يرتبط بالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين وبكفاءة الكتلة العضلية في

ماش، صالح ك  )يوسف الانقباضي والانبساطي المرتبط بقدرة الأوعية الدموية على توصيل الأكسجين إلى الأنسجة
، وكذا النتائج المحققة في التحمل العام وما ينجم عنه من تغيرات فيزيولوجية ذات ارتباط وثيق بتكيف (2006بشير، 

 القدر الكافي للأكسجين.وتطوير واستفادة الجسم من 
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 إن هذه الاثباتات الموثقة وتلك النتائج التي توصلت إليها الأبحاث السابقة، والنتائج المحققة لطريقة التدريب بالألعاب 
المصغرة في هذه الدراسة على الخصائص الفيزيولوجية توضح لنا بشكل جلي أن التدريب بالألعاب المصغرة له مكاسب 

ص تطوير كل من الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، والنبض القلبي في الراحة، والضغط الشرياني راقية جدا فيما يخ
 الانقباضي والانبساطي في الراحة وفق ما كان يتوقع الباحث. 

  :ة والبعدية في القياسات القبليتوجد فروق ذات دلالة إحصائية  تفسير ومناقشة نتائج الفرضية الثالثة
الكتلة الدهنية في "، BMIالتجريبيتين على بعض المؤشرات المورفولوجية )مؤشر الكتلة الجسمية "للمجموعتين 

 "(.Masse Musculaireمؤشر الكتلة العضلية في الجسم ""، MASSE GRASSE"الجسم 
لكتلة الجسمية ا.  تفسي     ر ومناقشة النتائج الاختبارات القبلية والبعدية في بعض المؤشرات المورفولوجية )مؤشر  5

"BMI ،" الكتلة الدهنية في الجسم"MASSE GRASSE" مؤشر الكتلة العضلية في الجسم ،"Masse 
Musculaire )":ل  دى لاع    بي مجموعة التدريب الم       دم ج 

 Masse"ية في الجسم الكتلة الدهنتشير النتائج التحليل الاحصائي المتعلقة بالقياسات القبلية والبعدية لكل من: ) 
Grasse" ومؤشر الكتلة الجسمية "BMI )»وجود فروقات معنوية لصالح القياس البعدي، حيث أشارت النتائج  إلى

 (% 16.32)( بعد أن بلغت نسبتها Masse Grasse( إلى انخفاض الكتلة الدهنية )64المدونة في الجدول رقم )
وهي نسبة تقع في المجال المثالي للاعبين  (%14,82)تأرجح بعد ذلك إلى نسبة قدرها قبل تنفيذ البرنامج التدريبي لت

 ( وفق ما أشار إليه % 14 – 7)الناشئين والمقدرة من 
  (Thibauld.CH et Sprumont.P, 1998, p. 164). 

 بقيمة قدرها (BMI)انخفاض محسوس في الكتلة الجسمية  ( عن62وكشفت أيضا النتائج المدونة في الجدول رقم ) 
( بعد تنفيذ البرنامج، وهي قيمة تقع ضمن المجال الطبيعي لتصنيف منظمة الصحة العالمية، وقد 2كغ/ م  18.88)

أنه كلما كانت قيمته أقل كلما كان أفضل بحيث لا  (BMI)أشارت معظم الدراسات التي تناولت مؤشر كتلة الجسم 
 ( لأنها تعبر عن حالة مرضية. 2كغ/ م  18تنخفض عن )

وكانت هذه النتائج تتماشى مع ما افترضه الباحث في هذا الجانب من الدراسة، كما يعتبر الباحث هذه النتيجة   
منطقية لا يدخل فيها تأثير وحدات البرنامج التدريبي لوحده فقط، بل تتداخل فيها العديد من العوامل التي ذكرتها 

هذا الشأن خاصة فيما يخص انخفاض نسبة الدهون في الجسم، حيث وثقت الأبحاث العلمية الأبحاث السابقة في 
بإسهاب إثباتات ممارسة النشاط الرياضي المنتظم في التقليل من نسبة الدهون وتحسين الحالة الصحية، ولهذا لا يمكن أن 
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ك العوامل المتداخلة التي )مؤشر كتلة الجسم( بتل نعزي هذه النتائج بصفة راجحة لتأثير البرنامج التدريبي المقترح لارتباط
تتحكم فيها كالوراثة، والعمر البيولوجي للاعبين والفروق الفردية المختلفة، ونمط المعيشة ...الخ، ولارتباط أيضا نسبة 

"بنمط الحياة والسلوك الغذائي والساعة  (Claude, B., & Peter, K., 2010)الدهون في الجسم كما أشار 
 (. p 158يولوجية وتنظيم  الحياة " )الب

كما أن كرة القدم عموما لا تؤثر على مؤشر الطول، وقد أكدت بعض الدراسات المقارنة بين الممارسين والغير  
ممارسين للعبة كرة القدم عدم وجود أي فروق معنوية بينهما فيما يخص الطول، وكذا الوزن حيث يشير )عقبوبي حبيب، 

 20الذي يعبر عن الكتلة الكلية للجسم يتأثر بالمرحلة العمرية خاصة في سن المراهقة )أقل من ( "أن الوزن 2016
 سنة( التي تعد مرحلة بنائية للمراهقين، على رغم من الاختلاف الطفيف للجرعات التدريبية التي يتلقونها " 

 (.171-168)ص ص 
 والتكوين الجسمي لدى المراهقين لكرة القدم في دراسته للجانب البدني (Pantelis Theo, 2011)وقد نوه   

 (. pp. 75-82"أن اللاعبون في مثل هذا العمر تظهر لديهم فروق معنوية في التكوين الجسمي والبدني" )
ويرى الباحث أن سير واختيار أهداف ووحدات البرنامج التدريبي المدمج بطريقة متدرجة عبر فترات زمنية مناسبة  

حضير التي يخضع فيها اللاعبون إلى تدريبات مكثفة من ضمن العوامل التي أثرت إيجابا على مؤشر خاصة في فترة الت
الكتلة الجسمية، وانخفاض نسبة الدهون في الجسم لدى اللاعبين، حيث توصلت أبحاث سابقة خاضت في هكذا 

 .ن قوة العضلاتمواضيع إلى أن فقدان كمية كبيرة من وزن الجسم في مدة قصيرة من شأنه أن يقلل م
 (Ftaiti, F et al, 2001, pp 373-398) . 

كما أن تنوع طبيعة الأحمال والجهد في البرنامج المدمج ساهم أيضا في تحقيق هذه النتائج، ولعب دورا هاما في التأثير  
( في دراسة مقارنة بين جهدين بدنيين "الجهد 2020)الهواري زيان،  على مؤشر كتلة الجسم، ونسبة الدهون حيث يشير

المستمر، والجهد الفتري" أن التدريب بالجهد المستمر أكثر حرقا للحريرات من التدريب الفتري عن طريق الأيض الإجمالي 
يادة الحريرات خلال ز اليومي، وبتالي أكثر حاجة فيزيولوجية لاسترجاع الطاقة المحروقة خلال فترات الاستشفاء من 

 (. 275-285الداخلة للجسم عن طريق الأكل " )ص ص 
كما تشير بعض الأبحاث إلى تلك التغيرات التي تطرأ على الكتلة الدهنية في الجسم خلال التمرن وبعده وأن  

الدهون كغ من   0.15كلم/سا يساهم في فقدان ما يعادل 11د بسرعة 30التدريبات المتوسطة الشدة كالجري لمدة 
(، وقد تضمن البرنامج التدريبي  المدمج المنفذ على عينة الدراسة تمارين 48، ص  2018في الأسبوع" )عشاط ديهية ، 
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تحمل متنوعة، من بينها تمارين الجري بالكرة بشدات منخفضة، وكذا تمارين بدنية مدمجة  تشمل جميع أجزاء الجسم مما 
تلف انحاء الجسم، حيث أكدت بعض الدراسات أنه لا يمكن التركيز على يساهم في انخفاض الكتلة الدهنية في خت

تدريب منطقة معينة للجسم كالخصر أو البطن من أجل انقاص الوزن حتى وإن كانت شدة التدريبات مرتفعة  لأن 
 .(R. Ramirez et al, 2013)مستويات انخفاضها تقع على أنحاء الجسم ككل. 

أنه أيضا أن يحقق مكاسب جيدة في حرق الدهون نظرا لتكلك التغيرات الهرمونية والاستمرار في التدريب من ش 
إلى " أن  (Wilmore, Jack H.,et al, 2009)المساعدة على هدمها واستغلالها في انتاج الطاقة وقد أشار 

ملية حرق ان في عانخفاض كل من هرمون الأنسولين وارتفاع نشاط كل من الأدرينالين والنور الأدرينالين عاملان مهم
الدهون، بالإضافة إلى انخفاض هرمون الكورتيزول الذي يدخل في تسريع عملية استخدام الدهون أثناء التمرين البدني، 

، مما يؤكد أن التمارين  (p 71)د من الاستمرار في التمرن"45د إلى 30ويصل هذا الأخير إلى قمة الافراز في مدة 
د تساهم بشكل فعال في حرق الدهون وهذا ما احتواه البرنامج 30رة لأكثر من الهوائية ذات شدة متوسطة ومستم

 التدريبي المدمج.
ويعتبر الباحث تلك النتائج التي أسفرت عنها الدراسة الحالية في الجانب دليل أخر على انخفاض نسبة الدهون في  

الجسم، لأن زيادة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين يصاحبه انخفاض في نسبة الدهون في الجسم حيث أثبتت بعض 
  زادت نسبة الدهون في الجسم الأبحاث أنه كلما قلت القدرة الاستهلاكية القصوى للأكسجين

(Amani AR et al, 2010). 
بالإضافة إلى كل ما سبق فإن نتائج هذه الدراسة تتوافق مع ما توصلت إليه نتائج الأبحاث السابقة التي عنيت بتأثير  

 Mavroeidi)ممارسة التدريب والنشاط الرياضي وبرامج التدريب على تكوين الجسم للفرد والتي تؤدي حسب 
A.et Steward D, 2003)  إلى تكيفات مورفولوجية كبيرة على مستوى العظام والأنسجة الخالية من الدهون

إلى أن بعض أنواع   (Acsm, 1995, et Spents et al, 1993والدهون، وتوصلت أيضا دراسات كل من ) 
ظام، كما توافقت اميع عضلية وكثافة العالنشاطات التخصصية ككرة القدم والتمارين المستهدفة تؤدي إلى زيادة محددة لمج

( التي توصلت فيها إلى متوسط نسبة 2012يونس ) نتائج هذه الدراسة مع نتائج الأبحاث السابقة كدراسة ميموني و
( لدى اللاعبين المحترفين. مما يعزز النتائج التي  % 45.26( ونسبة من الكتلة العضلية ) %15.28الكتلة الدهنية )

  الباحث في هذه الدراسة.  توصل إليها 
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" في الجسم لدى هذه المجموعة فإن النتائج الإحصائية Masse Musculaireوفيما يخص نتائج الكتلة العضلية " 
( لم تظهر فروقات معنوية بين متوسطات قيم القياس التي كانت متقاربة بين القياس القبلي 66المتضمنة في الجدول رقم )

( رغم الزيادة الطفيفة لكنها لم ترقى لمستوى الدلالة المعنوية عكس ما % 47.90)دي ( والقياس البع% 46.62)
 افترضه الباحث. 

سنة( والتي لا يمكن تمييز فروق كبيرة وواضحة  17ويعزو الباحث هذه النتيجة إلى خصائص الفئة العمرية أقل من ) 
ر عند فئة ولهذا الفروق لا تظهر بشكل واضح كما تظه بين أقرادها فيما يخص الكتلة العضلية لأنها في مرحلة بنائية،

إلى نمط عضلي  –الأكابر، لكن هذا لا يعني أننا ننفي حدوث تغير على نمط الجسم على سبيل المثال من نمط نحيف 
" حدوث هذه التغيرات بزيادة في مكونات العضلة وانخفاض في السمنة دون حدوث تغيير هيث-وقد أثبتت " كارتر 

 (.80، ص 2014مط العضلي لدى بعض الرياضيين" )بنور معمر، في الن
تدريبات وبرامج التحمل ( إلى أن 1997( نقلا عن "عبد الفتاح ومحمد صبحي" )2018 جلال،)ولهي  ويشير 

والقوة والقدرة تؤدي إلى زيادة الوزن الخالي من الدهون من خلال زيادة تضخم الكتلة العضلية في الجسم، وقد يصاحب 
 (.59هذه الزيادة عدم حدوث تغيرات في الوزن الكلي للجسم " )ص 

ويرى الباحث أن الفترة الزمنية لبرنامج التدريبي لم تكن كافية لإبراز نتائج واضحة فيما يخض الكتلة العضلية في  
 6والي أن مراحل التدريب الطويلة لفترات زمنية ح (Larichaux petall, 1986)الجسم وقد سبق أن أشار إلى 

أشهر بشدة مناسبة يساهم في حرق الطاقة، ويقدم نتائج جد مرضية في زيادة نسبة الكتلة العظمية والعضلية على 
 (.  pp176 -177حساب النسيج الدهني" )

من خلال تحليل هذه النتائج الخاصة بتأثير البرنامج التدريبي المدمج على المؤشرات المورفولوجية يمكن للباحث تأكيد  
ثر الإيجابي الواضح للبرنامج المدمج على كل من مؤشر كتلة الجسم والكتلة الدهنية في الجسم وفق ما توقعه في الفرض، الأ

المدمج  وعليه يمكن القول أن البرنامجبالرغم من عدم وضوح الأثر فيما يخص زيادة الكتلة العضلية بشكل مناسب، 
 قد العمرية دون تعريضهم لبرامج إضافية غذائية لإنقاص الوزن، والتيبالكرة يسير وفق ديناميكية حمل مناسبة للفئة 

 تشكل أضرار جانبية تؤثر على الأداء أو فقدان الكتلة العضلية. 
.  تفسي     ر ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في بعض المؤشرات المورفولوجية )مؤشر الكتلة الجسمية 6

"BMI ،" الكتلة الدهنية في الجسم"MASSE GRASSE" مؤشر الكتلة العضلية في الجسم ،"Masse 
Musculaire بالألعاب المصغرة:مجموعة التدريب "(. ل  دى لاعبي 
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الكتلة و  "،Bmiكشفت المعالجة الإحصائية المتعلقة بالقياسات القبلية والبعدية لكل من: )مؤشر الكتلة الجسمية " 
لدى مجموعة التدريب بالألعاب  (70، 68"(، المدونة في كل من الجدول رقم )Masse Grasse"الدهنية في الجسم 

المصغرة على وجود فروقات معنوية ولصالح القياس البعدي، حيث سجلت درجات تأثير عالية في انخفاض كل من 
في المجال المثالي وفقا لما أشارنا إليه سابقا،  ( وهي أيضا% 18.84مؤشر كتلة الجسم الذي سجل نسبة قدرها )

 أيضا نسبة مثالية، مما دل على أن( وهي  %14.24( انخفاض بلغ ) Masse Grasseوسجلت الكتلة الدهنية )
 البرنامج التدريبي المقترح بالألعاب المصغرة ساهم في هذه الأثار إيجابية وفق ما توقعه الباحث.   

( لم تكن درجة التأثير 72" المتضمنة في الجدول رقم )Masse Musculaireضلية "وفيما يخص الكتلة الع 
( إلى أنها أيضا لم ترقى لمستوى الدلالة الإحصائية عكس ما % 48.13واضحة بالرغم من أنها سجلت زيادة قيمتها )

 لألعاب المصغرة. ريب باافترضه الباحث، وهذا لا ينفي أيضا وجود تحسن في المكون العضلي لدى لاعبي مجموعة التد
وكما سبق وأشار الباحث فإن هذه الأثار أيضا تبقى خاضعة لتلك العوامل السالفة الذكر لدى مجموعة التدريب  

المدمج في هذا الجانب، بالإضافة إلى تأثير البرنامج المنفذ بطريقة التدريب بالألعاب المصغرة نظرا لفروقات القياس قبل 
أن معظم لاعبي كرة القدم يسجلون تراكم في  (,Indranil M, et al 2011)، حيث يشير تنفيذ البرنامج وبعده

 تدريب، ناكه يكون لا الدهون خلال فترة الراحة بسبب نقص النشاط الهوائي، وتغيرات في السلوك الغذائي عندما
 ثف" بسبب التدريب المك التنافسية التدريب ومرحلة التحضيرية المرحلة خلال أكثر الجسم دهون ويفقدون

(PP. 237-247.) 
فالتدريبات المشابهة للمنافسة أو التي تتميز بطابع التنافس كالتدريبات المصغرة تحوي في مضمونها أنساق ختتلفة  

 ،عبين على التحملكزيادة قدرة اللا  ،للأعباء البدنية التي تؤدي إلى تكيفات فيزيولوجية كشفت هذه الدراسة جانبا منها
لية مشابهة ساب الجسم تكيفات مورفولوجية على البنية الداخإك فيمما يساهم سين كفاءتهم الاستهلاكية للأكسجين وتح

 .Cazorla, G. et Farhi, A)حيث  أفادت دراسات سابقة لكل من ، لما يحدث في تدريبات التقوية العضلية
(1998) Morosov, A. 1974) أثناء المباراة يعادل أداء تمرين   (كم10 - 8 )أن قطع اللاعبين مسافات من

 د تقريبا. 5عضلي بكثافة قصوى لمدة 
 السكريات ا تؤكسدوأكسدته الدهون تعبئة على أفضل تتمتع بقدرة المدربة وتشير بعض المراجع العلمية أن العضلة 

 الدهون عبئةت على عملت التي الإنزيمات نشاط وزيادة العضلي الري زيادة على التحسن هذا أفضل، ويعتمد بشكل
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 زيادة مع الظاهرة ذهه الهوائية بحيث تتوافق الطاقة إنتاج مسار البيروفيك حمض من كبيرة  وأكسدتها، كما تدخل كميات
 .(.Thierry VERSON, s.d) العضلات في المخزنة الجليكوجين وكمية للميتوكوندريا التأكسدية القدرة

أشكال متعددة للمقاومة كتلك الصرعات الفردية ومقاومة الخصم، وكذا تمارين و كما تحوي أيضا التدريبات المصغرة  
حركات وزن الجسم في وضعيات واتجاهات ختتلفة وثب، تصويب.... إلخ، مما يستدعي تقلص العضلات للتغلب على 

 القوى المعاكسة، ويساهم أيضا في زيادة قوة العضلات وبناء كتلة خالية من الدهون. 
ويظهر تأثير الأداء في كرة القدم على الجانب المورفولوجي من خلال تلك التأثيرات على الخصائص الميكانيكية، وقد  

( إلى الكشف عن علاقة عكسية بين تلك الحركات الانفجارية للاعبي  2021 وآخرون،توصل سابقا )صياح زكرياء 
ي لمسافات ن الحركات الانفجارية أو التي تتطلب حمل الجسم كالجر كرة الطائرة ونسبة الكتلة الدهنية في الجسم، مما يعني أ

 طويلة، القفز، تغيير الاتجاهات تؤثر على الكتلة الدهنية في الجسم، وهذا ما تشتمل عليه التدريبات بالألعاب المصغرة. 
 د اطلاع الباحث،حالدراسات التي تناولت تأثير الألعاب المصغرة على الجانب المورفولوجي تحديدا ضئيلة على  

حيث وجهت معظم الأبحاث الخاصة بالجانب المورفولوجي في كرة القدم إلى إجراء مقارنات بين تلك المتطلبات، 
( وتوصلوا 2021باستثناء بعض الدراسات منها التي قام بها عرقوب حسان وفتني مونية ) ومناصب اللعب في كرة القدم

ا يتماشى لألعاب المصغرة على الجانب المورفولوجي وتحديدا مؤشر كتلة الجسم، ممإلى إثبات تأثير التدريب بافي نتائجها 
التي هدفت إلى معرفة تأثير برنامج  Indranil Manna,et al ( 2011)  مع نتائج الدراسة الحالية، وكذا دراسة

 18 - 16ارهم ما بين ) اوح أعمتدريبي على المتغيرات المورفولوجية والفيزيولوجية والحيوية لدى لاعبي كرة القدم  يتر 
أسابيع ( عن زيادة معنوية محسوسة في كتلة  4أسابيع( ومرحلة المنافسة لمدة )  8سنة( خلال مرحلتي التحضير لمدة ) 

الجسم النحيل وانخفاض محسوس في نسبة الدهون في الجسم، كما لم تسجل تغير واضح فيما يخص الكتلة العضلية في 
من أثر الألعاب المصغرة على تطوير  ( التي سعت لتحقق2021ة خباب إسماعيل وأخرون ) الجسم والطول، ودراس

كرة القدم أقل   عند أواسط، أحد العناصر الأساسية في كرة القدم عند فئة الأواسط والمتمثلة في عنصر الكتلة الجسمية
 بين القياس القبلي والبعدي في أسبوعا أظهرت الدراسة فروق ذات دلالة إحصائية 17دام بعد تدريب  سنة 17من 

لصالح القياس البعدي، حيث جاءت معظم نتائج تلك الأبحاث موافقة لما توصل إليه الباحث في مؤشرة كتلة الجسم و 
 الحالية. هذه الدراسة 
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ين ئوعليه يمكن القول أن طريقة التدريب بالألعاب المصغرة تساير تغيرات مورفولوجية إيجابية لدى اللاعبين الناش 
وهذا يعني أن الافتراضات التي وضعها الباحث قد تحققت بشكل واضح في تحسن كل من مؤشر كتلة الجسم، وانخفاض 

   نسبة الدهون في الجسم، على عكس تلك الفروق الغير دالة فيما يخص زيادة نسبة الكتلة العضلية في الجسم. 
 بين  إحصائية في الاختبارات والقياسات البعدية: توجد فروق ذات دلالة تفسير نتائج الفرضية الرابعة

ة المجموعتين التجريبيتين في بعض الصفات البدنية والخصائص الفيزيولوجية والمؤشرات المورفولوجية لدى لاعبي كر 
 سنة. 17القدم تحت 

وائي، تحمل السرعة، ية، التحمل الهتفسي     ر ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية في بعض الصفات البدنية )الس    رعة الانتقال.  7
  القوة الانفجارية للأطراف السفلية( بين المجموعتين التجريبيتين.

لقد كشفت نتائج التحليل القبلي والبعدي في كلا المجموعتين عن أثار إيجابية لكل من برنامج التدريب المدمج  
المجموعتين في  بطة بالدراسة، ومن خلال المقارنة البعدية بينوبرنامج التدريب بالألعاب المصغرة على العناصر البدنية المرت

( المتعلقة باختبار السرعة الانتقالية 73تلك المتغيرات البدنية فقد جاءت نتائج المعالجة الإحصائية المدونة في الجدول رقم )
م متوسط يث كانت قيم( عكس ما توقعه الباحث، أي لا توجد  فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين بح30) 

الرتب للاختبار الاحصائي " مان ويتني " متقاربة مما دل على أن البرنامجين لهما تأثير عالي بشكل متقارب في السرعة 
( عن عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار 74الانتقالية، كما كشفت أيضا النتائج المدونة في الجدول رقم )

 )وكانت النتائج متقاربة بين المتوسط الحسابي لمجموعة التدريب المدمج  (Test Vameval)التحمل الهوائي 
، ما يعني كذلك درجة التأثير المرتفعة والمتشابهة عكس توقع (15.41)والمتوسط الحسابي للألعاب المصغرة  (15.72

لم تظهر  (x6 م 30ار تحمل السرعة )( المتعلقة باختب75الباحث،  وبالنسبة لنتائج المقارنة المدونة في الجدول رقم )
المقارنة نتائج موافقة لتوقع الباحث أيضا، حيث كانت قيمة المتوسط الحسابي لنسبة انخفاض التعب لمجموعة التدريب 

 (% 82.03)قريبة جدا من قيمة المتوسط الحسابي لمجموعة التدريب بالألعاب المصغرة البالغة ( % 82.27)المدمج 
ونة جة التأثير بين البرنامجين في تطوير تحمل السرعة متقاربة، وكذلك بالنسبة لنتائج المقارنة البعدية المدما دل على أن در 
" لم تسفر النتائج  (Sergent Jump Test)( لاختبار القوة الانفجارية للأطراف السفلية "76في الجدول رقم )

دريب المدمج توسطات الحسابية والتي بلغت لدى مجموعة التعن وجود فروق معنوية بين البرنامجين، نظرا لتقارب قيم الم
 . (سم  43.50)ولدى مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة  (سم  42.66)
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وعليه نلاحظ أن كل النتائج المقارنة البعدية بين المجموعتين فيما يخص المتغيرات البدنية المدروسة )السرعة الانتقالية،  
عة، القوة الانفجارية للأطراف السلفية( لم تسجل فيها أي  فروقات دالة إحصائيا، نظرا التحمل الهوائي، تحمل السر 

لتقارب قيم المتوسطات الحسابية فيما بينها عكس ما افترضه الباحث مما يعني أن تأثير كل من البرنامج التدريبي المدمج 
في الفترة التحضيرية متشابه، وبتالي لا فرق في سنة  17والتدريب بالألعاب المصغرة على لاعبي عينتي الدراسة أقل من 

 تحضير اللاعبين بكلتا الطريقتين بالنظر إلى التأثير المتماثل فيما يخص تطوير الجانب البدني. 
ويفسر الباحث هذه النتيجة أولا من منظور متعارف عليه، ومنطقي أن كل برنامج تدريبي موجه لتنمية أو تحسين  

وى بيعة الحال يسجل تأثيره لدى المتدربين، بغض النظر عن حجم ودرجة التأثير الذي يتحدد بمستأو تطوير متغير ما بط
عينة مع محتويات والمورفولوجية، وبتكيف كذالك أفراد ال ةالمتدربين، وطبيعة مكوناتهم وخصائصهم البدنية والفيزيولوجي

 البرنامج.  
كما أن دمج الكرة سواء عن طريق منافسات صغيرة، أو تدريبات بدنية مدمجة بالكرة لها ما يبررها من الناحية  

التردد الراسخ  ل ذلكالتدريب، ويزي علىلدى اللاعبين الناشئين للإقبال  معنى حقيقي ومبررا مقبولاالنفسية، ويضفي 
، (Bernard Turpin, 2002) ز والرغبة في تقبل التدريبفي تلك الممارسات تدريبية بدون كرة، مما ينمي الحاف

وتجنب تنفيذ تمرين دون دافع أو مبرر إلى أهمية مراعاة توجيه اللاعب  (2010نوه في هذا الصدد )مفتي ابراهيم،  وقد
  .القدم كرة  مباراة بواقع مقبول حتى يضفي على اللاعب نوعا من التأقلم للالتزام

أن الأداء في كرة القدم يقوم على تلك العلاقة المركبة بين ختتلف الصفات  (2014ر، ويذكر )محمود عبد الظاه 
البدينة )القوة، السرعة، التحمل(، "بحيث كل قدرة من هذه المكونات الثلاثة تقوم بوظيفة محددة للوصول إلى الأهداف 

  (. 257" )ص رتقاء بالمستوى الرياضيالتي نسعى إلى تحقيقها عن طريق التأثير التبادلي والمتآزر في إمكانية الا
)التدريب  ومن خلال اطلاعنا على الدراسات السابقة والأدبيات التي تناولت تأثير هاتين الطريقتين التدريبيتين 

المدمج، والتدريب بالألعاب المصغرة( على ختتلف العناصر البدنية وخلال مراحل تدريبية متباينة، وعلى فئات عمرية 
 ختتلفة كانت معظمها قد أثبتت التأثير الإيجابي لهاتين الطريقتين.  

جراء مقارنة بين هاتين وعلى الرغم من أنه لم ترد هناك دراسات سابقة على حد إطلاع الباحث بادرت إلى إ 
الطريقتين على جميع مكونات الأداء البدنية المرتبطة بكرة القدم، على غرارا تلك الدراسات التي تناولت تأثير كل طريقة 
على حدا، والتي أثبتت معظمها أفضلية كل من طريقة التدريب المدمج وطريقة التدريب بالألعاب المصغرة على حساب 

بداء أهمية طريقة التدريب المدمج من خلال ( الرامية لإ2019دراسة عباد عبد الحق )قارنة الأخرى كالطرق التدريبية الم
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تحسين في تدريب المدمج اللدى لاعبي كرة القدم، وتوصل من خلالها إلى أفضلية  مقارنته بالتدريب التحليلي أو المنفصل
اب المصغرة، ودراسة وتقبل أفضل لحمولة التدريب في الألع، واستقبال ختتلف الصفات البدنية مقارنة بالتدريب التحليلي

( التي قارن من خلالها بين برنامجين تدريبيين ختتلفين )بطريقة التدريب الفتري، 2020محمد خلاف وشيحة فؤاد )
المداومة  ةوطريقة التدريب بالألعاب المصغرة(، وأثبت من خلالها فعالية برنامج التدريب بالألعاب المصغرة  في تحسين صف

(، والقدرة على Vo2maxقصى للأوكسجين )الاستهلاك الأ (،Vmaوالعناصر المحددة لها )السرعة الهوائية القصوى 
 U( مقارنة بالتدريبات الفترية خلال المرحلة التحضيرية لدى لاعبي كرة القدم فئة الأواسط )Rsaتكرار السرعات )

19.) 
( التي سعى من خلالها للتعرف 2016واختلفت نتائج هذه الدراسة مع الدراسات المشابهة كدراسة صدوقي بلال )  

على مدى تأثير وفعالية البرنامجين التدريبيين المقترحين بطريقة التدريب المتقطع وطريقة التدريب بالألعاب المصغرة، 
يفة عبي كرة القدم صنف أواسط، وتوصل إلى إبراز أفضلية طفوتأثيرهما على تطوير السرعة الهوائية القصوى لدى لا

 لدى القصوى الهوائية السرعة في الكمي التطور إحداثللتدريب المتقطع على حساب التدريب بالألعاب المصغرة في 
 أواسط.  صنف القدم كرة لاعبي

ن بداية رة )تدريبات مدمجة( مولذلك يرى الباحث أن تحضير اللاعبين من خلال خلق تمارين بدنية تتضمن الك  
الحصة الأولى للتحضير البدني، أو عن طريق الألعاب المصغرة له ما يبرره من تأثيرات إيجابية مرتفعة لكلتا الطريقتين، 
نظرا لذلك الارتباط الوثيق وتلك العلاقة المتكاملة بين عناصر اللياقة البدنية التي تتضمنها تلك التدريبات، والتي تعبر 

طبيعة وحدة البنية الجسدية البشرية، وما يتوجب على المدربين في هذا المقام هو تحري التخطيط والبناء السليم عن 
 لوحدات البرنامج، ومسايرتها وفق مبادئ التدريب الرياضي، وخصوصيات الفئة والإمكانات المتاحة ودرجة التنافس. 

لات ن المدربين من إزالة اللبس ودحض تلك الاختلافات والتفضيوهذا ما يميز هذه الدراسة ويجعلها إضافة علمية تمك 
لأساليب وطرق التدريب، حيث يريد أن يبرز الباحث أن حضور الكرة واستغلالاها في التدريب أمر أكثر من ضروري 

 سواء بطابع تنافسي )ألعاب مصغرة( أو بدون منافسة )تدريب مدمج( لما لها من تحقيق أهداف مشتركة.  
، de repos (FC)النبض القلبي في الراحة ).  تفسي     ر ومناقشة نتائج القياسات البعدية في بعض الخصائص الفيزيولوجية 8

VO 2الْد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ""،  Diastolique /Systoliqueالضغط الشرياني الانقباضي والانبساطي "

max)"  .بين المجموعتين التجريبيتين 
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 (FC)( والمتعلقة بالنبض القلبي في الراحة "77نتائج القياس البعدي بين المجموعتين المدونة في الجدول رقم )كشفت  
de repos  ( على نتائج متقاربة بين المتوسطات الحسابية للمجموعتين، حيث بلغت في مجموعة التدريب المدمج

ن/د( مما يعني التأثير الايجابي المتماثل للطريقتين  61.33ن/د(، ولدى مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة )  61.77
( المرتبطة بالضغط 78حصائية المدونة في الجدول رقم )على انخفاض النبض القلبي في الراحة، وتوصلت نتائج المعالجة الإ

" إلى نتائج متقاربة بين المتوسطات الحسابية، Diastolique/Systolique الشرياني الانقباضي والانبساطي "
( وفي الضغط الانبساطي ملم/زئبقي 106.33حيث بلغت في الضغط الانقباضي لدى مجموعة التدريب المدمج )

 108.00)سجلت متوسط قيمة الضغط الانقباضي  التدريب بالألعاب المصغرةوفي مجموعة قي(، ملم/زئب 68.33)
ملم/زئبقي( مما يعني عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين هذه  67.38ملم/زئبقي(، وفي الضغط الانبساطي )

المتضمنة في  (max2Vo) القيم، وكذلك الأمر بالنسبة لنتائج القياس البعدي للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين
( حيث لم تظهر نتائجها فروق ذات دلالة إحصائية بين قيم المتوسطات الحسابية رغم الاختلاف 79الجدول رقم ) 

وهي  (ملل/ كغ/ د 59.04)الطفيف بين تلك القيم التي بلغ فيها المتوسط الحسابي لدى مجموعة التدريب المدمج 
إلى أنهما لم يرتقيا  (ملل/ كغ/ د 58.12)موعة التدريب بالألعاب المصغرة البالغة أقرب لقيمة المتوسط الحسابي لدى مج

 لمستوى الدلالة، مما يعني أيضا التأثير الايجابي المتقارب للطريقتين على هذا المتغير.
عكس ما  توعليه نلاحظ أن النتائج متشابهة فيما يتعلق بالخصائص الفيزيولوجية المعنية بالدراسة، إذا أنها كان  

توقعه الباحث في الفرض المطروح، وهذا يدل على أن لا فرق بين تأثير كل من طريقة التدريب المدمج وطريقة التدريب 
، الضغط الشرياني (Fc de repos)بالألعاب المصغرة في تطوير الخصائص الفيزيولوجية )النبض القلبي في الراحة 

"( max2 VO الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ""  Diastolique /iqueSystolالانقباضي والانبساطي"
  سنة(.  17لدى اللاعبين الناشئين لكرة القدم أقل من )

يرى الباحث أن تلك التكيفات التي تحدث على مستوى النبض القلبي في الراحة جراء تلك التدريبات المدمجة بالكرة  
مشابهة لتلك التي تحدث في الراحة للتدريبات بالألعاب المصغرة، مما يعني أن كلا البرنامجين يسهمان في خفض نبضات 

 أثناء دنية بالرغم من الاختلاف في الطابع التنافسي بين الطريقتينالقلب، وكإشارة واضحة على تكيفه مع الأحمال الب
التنفيذ، والذي يصعب من التحكم في شدة التدريب بالنسبة لطريقة التدريب بالألعاب المصغرة إلا أن فوائد التدريب 

 تكاد تكون نفسها مع التدريبات المدمجة المجردة من التنافس. 
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اس الضغط الشرياني أثناء الراحة مؤشر أخر على اللياقة والصحة العامة، وأن مستويات كما أن النتائج المحققة في قي 
التمرن فعالة وآمنة في كلتا الطريقتين لدى هذه الفئة خاصة في ظل الأثر النفسي الذي يميز كل تلك التدريبات المدمجة 

اع الضغط الشرياني ت المساهمة في اضطرابات ارتفبالكرة والألعاب المصغرة، والتي تعالج القلق وختتلف السلوكات والتوترا
 أثناء الممارسة وبعدها.  

وتشابه الحركات المستخدمة في التدريبات المدمجة والتدريبات بالألعاب المصغرة التي تستخدم فيها جميع العضلات  
لا أكسجينية لأكسجينية والبتكرارات مناسبة، وشدات متناوبة من شأنه إحداث ارتقاء مماثل بالقدرات الفيزيولوجية ا

2VO الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي )كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي، وزيادة معدل وبتالي تحسين 
Max). 

فالألعاب المصغرة تحوي ديناميكية حركية مستمرة لكل الصفات البدنية أبنواعها المختلفة، والتي تؤدي إلى تكيفات  
تلك بكية شبيهة ثري بالوضعيات البيومكانيأيضا التدريب المدمج العديد من الدراسات والأبحاث، و فيزيولوجية أثبتتها 
 Impellizzeri .fm et)كما أن المتطلبات الطاقوية أيضا قريبة جدا من متطلبات المنافسة   ،المنفذة في المنافسة

al, 2006) ، وقد أشار(Jamel Halouani et al, 2014) الأنواع التدريبية في التدريب  أن "استخدام هذه
الحديث على أساس فرضية أن أعظم فوائد التدريب تحدث عندما يحاكي التدريب الأنماط الحركية المحددة والمتطلبات 

  .(p,70الفسيولوجية للرياضة" )
ب البدني دليل نكما أن تلك النتائج المتشابهة التي توصل إليها الباحث في هذه الدراسة لكلتا المجموعتين في الجا 

 يعكس التكيف المتقارب لأجهزة الجسم الحيوية لتلك الأحمال البدنية المتضمنة في كلا البرنامجين والمنفذة على المجموعتين.
وعلى حد إطلاع الباحث أيضا في هذا الجانب لم يصادف أي دراسات سابقة خاضت في إجراء مقارنة بين  

قة التدريب ولوجية لدعم هذه النتائج باستثناء تلك الأبحاث النادرة لمقارنة طريالطريقتين على ختتلف التكيفات الفيزي
  بالألعاب المصغرة مع طرق وأساليب تدريبية أخرى.     

( التي A  dellal, 2008وقد توافت هذه النتائج مع نتائج تلك الدراسات في هذا الخصوص كدراسة دراسة ) 
أكد فيها من خلال تحليل النشاط البدني من الناحية البدنية الخارجية ومن الناحية الفسيولوجية الداخلية باستخدام 
طريقة الألعاب المصغرة وطريقة التدريب الفتري العالي الشدة، أن فكرة الألعاب المصغرة تسمح برفع استجابات النبض 

ي مع ية القصيرة المدى، حيث تساهم في إشراك العمل البدني الهوائي واللاهوائالقلبي مكافئة لتلك في التمارين الفتر 
ختتلف جوانب الاعداد التقنية والتكتيكية، ومما يعني أنها تسمح أبداء عمل بدني هوائي مدمج مماثل للتمارين الفترية 



تفسير ومناقشة نتائج الدراسة                                                                             لفصل السابع:ا  
 

 

278 
 

ء مقارنة بين التدريب التي سعى فيها لإجرا  Benjamin Bartemmley( 2011العالية الشدة، وكذا دراسة ) 
الفتري قصير المدى وتدريب بالألعاب المصغرة على الاستجابات القلبية الناتجة عن إجهاد الجهاز القلبي الوعائي أثناء 
التدريب لدى لاعبي كرة القدم الهواة، وأثبت من خلالها أن الاستجابات القلبية الناتجة أثناء التدريب بالألعاب المصغرة 

جابات الناتجة أثناء التدريب الفتري قصير المدى، كما أظهرت أيضا أن استقبال الحمولات التدريبية من مشابهة للاست
 طرف اللاعبين أثناء التدريب بالألعاب المصغرة أفضل نوعا ما من التمارين الفترية بالرغم من تشابه الاستجابات القلبية.

 تلك ضه الباحث حيث أثبتت أنه لا فرق بين الطريقتين فيوعليه يمكن القول أن هذه النتائج كانت عكس ما افتر  
 الاستجابات الفيزيولوجية المدروسة والتي كانت متقاربة بين الطريقتين وبتالي قد تزيح الغموض واللبس لدى المدربين في

 هذا الجانب خاصة في ظل غياب الرقابة الفيزيولوجية لأثار التدريب لدى هذه الفئات. 
الكتلة العضلية في  ،(BMI)مؤشر كتلة الجسم ر ومناقشة نتائج القياسات البعدية في بعض المؤشرات المورفولوجية ).  تفسي     9

 بين المجموعتين.( Grasse Corporelleالكتلة الدهنية في الجسم )(، Masse Musculaire)الجسم 
يتضح من خلال نتائج المعالجة الإحصائية للقياسات البعدية بين المجموعتين في بعض المؤشرات المورفولوجية أن  

معظمها لم يسجل دلالة إحصائية واضحة تظهر الفرق بين الطريقتين عكس ما كان يفترضه الباحث، انطلاقا من تلك 
التي  (BMI)توسطات الحسابية الخاصة بمؤشر كتلة الجسم ( التي توضح تقارب الم80النتائج المدونة في الجدول رقم )

  (84.18)ولدى مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة بــ:  (2كغ/م  18.88)قدرت لدى مجموعة التدريب المدمج بــ: 
ية لكدلالة واضحة لا تعبر عن فرق في التأثير على  انخفاض مؤشر كتلة الجسم لكلا الطريقتين، وفيما يخص الكتلة العض

عن تقارب كبير بين قيم ( 80فقد كشفت نتائج التحليل المدونة في الجدول رقم ) (Masse Musculaireفي الجسم)
وهي أقرب إلى قيمة متوسط النسب  (% 47.90)المتوسطات الحسابية التي قدرت في مجموعة التدريب المدمج بـ: 

إلى إظهار فروق إيجابية في زيادة الكتلة العضلية  لم ترقى حيث(   %48.13)لمجموعة التدريب بالألعاب المصغرة البالغة 
كلتا الطريقتين لم   على أنما افترضه الباحث ويدل يعني التأثير المتماثل عكس مما ، في الجسم لدى أفراد المجموعتين

(  Masse Grasseتساهمان في إحداث فرق جلي على الكتلة العضلية، أما بالنسبة  للكتلة الدهنية في الجسم ) 
( متوسطات حسابية ذات تأثير إيجابي متقاربة 81سجلت المجموعتين في نتائج المقارنة البعدية المدونة في الجدول رقم )

ولدى مجموعة التدريب بالألعاب المصغرة  (% 14.82)جدا حيث بلغت لدى مجموعة التدريب المدمج نسبة قدرها  
 ير والمتقارب بين الطريقتين التدريبيتين. مما دل على التأثير الإيجابي الكب (% 14.24)
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ومن الملاحظ خلال المقارنة القبيلة والبعدية لنتائج كل مجموعة في المؤشرات المورفولوجية المرتبطة بهذه الدراسة فقد   
 كان الأثر جلي وواضح في كلا البرنامجين على تحسن كل من مؤشر كتلة الجسم وانخفاض الكتلة الدهنية في الجسم، في

لمقابل لم يتم تسجيل فروق أثر جلية وواضحة فيما يخص الكتلة العضلية في الجسم، وعلى هذا الأساس يرى الباحث 
أن كل من طريقة التدريب المدمج وتدريب بالألعاب المصغرة لها تأثيرات متقاربة فيما يخص المؤشرات الموروفولوجية 

 المدروسة وبتالي لا فرق بينهما. 
نتائج تدعم فكرة التأثير المتكامل لكلا طريقتين على كل جوانب الاعداد المختلفة وتناسق وحداتها كما أن هذه ال 

مورفولوجيا مع ما يتماشى وحاجيات المتدربين، خاصة لدى هذه الفئات )الناشئين( التي تتميز بتغيرات على مستويات 
 من طرف المدربين خلال تحضير لاعبيهم.  ختتلفة، حركية، وجسمانية، وذهنية مما يستدعي ضرورة الالمام بها

إن المسعى الذي كان يصبو إليه الباحث من خلال تضمين قياس الجانب المورفولوجي في هذه الدراسة هو معرفة  
تأثير البرنامجين التدريبين على مستويات هذه المؤشرات، والتأكد من مسايرتهما وفق تدرج علمي وصحي مع تلك 

نات روف التدريب والأحمال المنفذة، اعتبارا أن مكو الأحمال البدنية المنفذة، وتحقيق تكيفات داخلية متوازية مع ظ
التركيب الجسمي تساعد في الكشف الوظيفي المرتبط بالأداء للحكم على فعالية أثار التدريب المدمج المقترح من طرفه،  

اصة في خحمال المرتفعة والغير مقننة التي تفوق قدرات الرياضيين قد تؤثر على فقدان كتلتهم العضلية بعض الأكما أن 
ومن هذا ، نافسالت وتدني مستوىمما يؤدي إلى التعب والفشل وبتالي انخفاض الأداء  ،ظل نقص إمكانيات الاسترجاع

المنطلق يمكن القول أن كلا البرنامجان حققا أثار إيجابية على تركيبة الجسم الداخلية، وكانت درجة التأثير عالية فيما 
سم نية في الجسم بالرغم من تلك الأثار الغير دالة في زيادة الكتلة العضلية في الجيخص مؤشر كتلة الجسم، والكتلة الده

 ين برنامج على الأخر .المفاضلة ب والتي تم تفسيرها أنها طبيعية ولا تعكس قصور في وحدات البرنامج، وبتالي لا يمكن
  . الاستنتاجات:10
لمدمج لباحث لمعرفة الفرق بين كل من طريقتي التدريب ابعد الإحاطة من ختتلف جوانب الدراسة التي سعى فيها ا 

والتدريب بالألعاب المصغرة في تطوير بعض الصفات البدنية والخصائص الفيزيولوجية والمؤشرات المورفولوجية لدى لاعبي  
ت يسنة، وفي حدود المشكلة المطروحة، وعلى ضوء الفروض التي وضعها، والظروف التي أجر  17كرة القدم أقل من 

فيها الدراسة، والنتائج المحصل عليها بعد المعالجة الإحصائية، واستنادا على ما تم استخلاصه من الأبحاث والدراسات 
 السابقة أمكن له أن يستنتج ما يلي: 
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هناك فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في كل من طريقة التدريب المدمج والتدريب  -
بالألعاب المصغرة، ولصالح الاختبار البعدي في تطوير بعض الصفات البدنية المتمثلة في: )السرعة الانتقالية، التحمل 

 سنة.  17لأطراف السفلية( لدى لاعبي كرة القدم الناشئين أقل من الهوائي، تحمل السرعة، القوة الانفجارية ل
هناك فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية في كل من طريقة التدريب المدمج والتدريب  -

د الأقصى لاستهلاك بالألعاب المصغرة، ولصالح القياس البعدي في تطوير بعض الخصائص الفيزيولوجية المتمثلة في: )الح
الأكسجين، النبض القلبي في الراحة، الضغط الشرياني الانقباضي والانبساطي في الراحة( لدى لاعبي كرة القدم الناشئين 

 سنة.  17أقل من 
هناك فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية في كل من طريقة التدريب المدمج والتدريب  -

عاب المصغرة، ولصالح القياس البعدي في تطوير بعض المؤشرات المورفولوجية المتمثلة في )مؤشر الكتلة الجسمية، بالأل
 سنة.  17الكتلة الدهنية في الجسم، الكتلة العضلية في الجسم( لدى لاعبي كرة القدم الناشئين أقل من 

ومن خلال هذه النتائج يستنتج الباحث أنه لا يوجد فرق بين طريقتي التدريب بالألعاب المصغرة والتدريب المدمج  
لاعبي   دىلالمورفولوجية بعض الصفات البدنية والخصائص الفيزيولوجية والمؤشرات  في تطويروأن درجة التأثير متقاربة 

 سنة. 17كرة القدم تحت 
 . الاقتراحات: 11
 أهداف الدراسة والنتائج المتوصل إليها من خلال هذه المقارنة الميدانية يقترح الباحث ما يلي:  في ظل 
 يقترح الباحث على المدربين أنه من الأفضل تضمين الطريقتين في الحصص التدريبية أو المزج بينهما في وحدة تدريبية -

 نتائج أكثر فائدة. واحدة أبفكار ونماذج حديثة موازاة مع أهداف الحصة حتى تعطي
الاعتماد على التقييم والتقويم في تخطيط وتنفيذ البرامج مهما كانت الفئات العمرية المطبق عليها، واستغلال الوسائل  -

المتاحة أمام المدربين حتى وإن كانت تعطي نتائج تقديرية، المهم أن يعرف المدرب ويقدر الأثار التي يخلفها التدريب من 
 على لاعبيه حتى يتمكن من المضي في أهدافه بشكل عقلاني وعلمي.  ختتلف النواحي

إعطاء أهمية بالغة في تضمين الكرة ضمن التدريبات التحضيرية للموسم الرياضي من طرف المدربين بعيد عن تلك  -
 الأفكار القديمة التي كانت تجرى فيها التدريبات بمعزل عن الكرة. 

دورات التدريبية وتجنب إدراج دورات ذات شدة مرتفعة لفترة طويلة خاصة خلال إدراج حصص استشفائية تتخلل ال -
 مرحلة الاعداد واستغلال ختتلف الوسائل الاسترجاعية المتاحة مهما كانت قيمتها. 
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 تحري الدقة في تحديد وبناء الأهداف المتعددة للوحدات التدريبية مع احترام العمر الكرونولوجي والبيولوجي للاعبين -
من خلال التوزيع المقنن لحمولات التدريب المدمجة خاصة في ظل تعدد الأهداف التقنية والبدنية والخططية خلال 

 الوحدة التدريبية.
اهتمام المدربين أثناء مرحلة الاعداد والتحضير بتكوين قاعدة بدنية خاصة فيما يتعلق بالقدرات الهوائية ومراقبتها  -

 دة الأساسية لتطوير الصفات البدنية الأخرى. بشكل دوري باعتبارها القاع
توجيه الاهتمام من طرف الباحثين والدارسين نحو الكشف عن تلك الأثار التي تخلفها البرامج التدريبية على  -

 ختتلف المؤشرات المورفولوجية بوسائل وطرق أكثر تعمق على ختتلف المراحل العمرية.
من أجل الحصول على أرضية ملائمة لتنفيذ وحدات التدريب ودرجة تقبل  الاهتمام بالتدريب المعرفي للاعبين -

وتكيف مناسبة تمكنهم من قراءة الحركات والتحركات بالكرة بطبعة فردية أو جماعية وتحويلها إلى قرارات سريعة في 
 الأداء. 

ريقة التدريب لتدريبية لطفتح المجال لإجراء دارسات أكثر تعمق وبوسائل أكثر دقة وتحديد للكشف عن الأثار ا -
المدمج بالكرة وطريقة التدريب بالألعاب المصغرة على كل الجوانب المرتبطة بالأداء في كرة القدم على ختتلف الفئات 

 العمرية.  
يقترح الباحث أيضا تعزيز التكوين التطبيقي للطلاب والمتمدرسين في معاهد وأقسام التكوين الجامعية من خلال  -

ت تكوينية تطبيقية يشرف عليها ختتصون من أجل تمكين الطلاب من مواكبة التطورات التكنولوجية الحديثة إدراج دورا
 في مجال التدريب.

تقنين حمولات التدريب بالاعتماد على معطيات الاختبارات البدنية والملاحظة، واستخدام ختتلف التقنيات    -
 ج التدريبي، لضمان تكوين سليم ومستمر للاعب. الحديثة قبل وأثناء وبعد تنفيذ الحصص والبرنام

تحري الدقة فيما يخص الاختبارات والقياسات البدنية والمورفولوجية والفيزيولوجية قبل تطبيقها على عينة الدراسة  -
 .والحرص على مناسبتها لمحيط التنفيذ
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 ة:                         اتم              خ

لقد سعى الباحث من خلال هذه الدراسة إلى تسليط الضوء على تلك الطرق التدريبية المستحدثة  التي تتضمن  
دمج الكرة ومحاكاة ظروف التنافس وفق خصوصية كرة القدم، من خلال إجراء مقارنة ميدانية بين كل من طريقة 

تدريب ا تمارين بدنية ومهارية مدمجة في شكل يخلو من الطابع التنافسي، وطريقة الالتدريب المدمج التي تحوي في طياته
بالألعاب المصغرة أبنساقها المختلفة ذات الطابع التنافسي الذي يحاكي مواقف الأداء الفعلي للمنافسة، لفحص تلك 

( لدى لاعبي كرة القدم  ية و المورفولوجيةالتأثيرات المرتبطة بكل طريقة على ختتلف جوانب الإعداد )البدنية و الفيزيولوج
 سنة، ثم المقارنة بينهما على فرضية أنه هناك فرق بين هاتين الطريقتين التدريبيتين، نظرا لتضارب 17الناشئين أقل من 

 الآراء أوساط المدربين حول المفاضلة بينهما في اختيار الطريقة الأنسب التي تفي بالغرض الفعال في تطوير مقومات
 الأداء، وتتماشى مع خصائص المرحلة العمرية والفترة التدريبية الخاصة بالمرحلة التحضيرية. 

على العديد من المصادر والأبحاث التي اهتمت بردود أفعال البرامج التدريبية في كرة القدم على  اطلاع الباحثبعد و  
الجوانب المرتبطة بالأداء، وقد حدد الباحث  تلكلقاء الضوء على إحدد الباحث دراسته من خلال  ،تلك الجوانب

بعض الصفات البدنية الأكثر تداولا في الأبحاث والدراسات العلمية المتمثلة في: )التحمل الهوائي، السرعة الانتقالية، 
 تحمل السرعة، القوة الانفجارية للأطراف السفلية( معتمدا في ذلك على مجموعة من الاختبارات الميدانية المناسبة
لخصائص الفئة العمرية، وكذا إمكانيات ومستوى التنافس، وتوصل الباحث إلى إثبات الأثار الإيجابية وفق ما توقعه في  

 كل من الطريقتين في تطوير الصفات البدنية المرتبطة بالدراسة.
ية المتمثلة في )الحد جوتوقع الباحث أثار إيجابية في كل من الطريقتين التدريبيتين في تطوير بعض الخصائص الفيزيولو  

الأقصى لاستهلاك الأكسجين، والضغط الشرياني الانبساطي والانقباضي أثناء الراحة، وكذا النبض القلبي في الراحة( 
ومن خلال الإجراءات الميدانية المرتبطة بالقياس قبل وبعد التدريب لهذه الخصائص توصل الباحث إلى نتائج تتوافق مع 

لدراسة أنه هناك تطور في الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين في كلا الطريقتين، وكذا انخفاض توقعاته، حيث أثبتت ا
معدل النبض في الراحة مما يدل على التكيف الإيجابي للجهاز القلبي  في كلا الطريقتين، وكذا تحسن في مستويات 

المنفذة في كلا  يوية للاعبين لتلك التمارينالضغط الانقباضي والانبساطي أثناء الراحة كدليل على استجابة الأجهزة الح
 الطريقتين. 
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كما ضمن الباحث أيضا بعض القياسات المرتبطة بالجانب المورفولوجي متوقعا وجود أثار إيجابية في كلا الطريقتين  
 الجسم، ونسبة في التدريبيتين على بعض المؤشرات المورفولوجية المتمثلة في: )مؤشر الكتلة الجسمية، ونسبة الكتلة العضلية

الكتلة الدهنية في الجسم( للكشف الوظيفي المرتبط بالأداء في كلا الطريقتين، وتوصل إلى إثبات أثار إيجابية واضحة 
الدلالة في كلا البرنامجين على تحسن كل من مؤشر كتلة الجسم، وانخفاض الكتلة الدهنية في الجسم، واستقرار في الكتلة 

 لم تسجل فيها نسبة واضحة الدلالة مما يدل على أن كل من التدريب المدمج والتدريب بالألعاب العضلية في الجسم  التي
 المصغرة قد حققا تكيفات متوازية مع ظروف التدريب والأحمال المنفذة  على تركيبة الجسم الداخلية.

 التدريب المدمج ن كل من طريقتيوبعد مقارنة النتائج المحققة في تلك الجوانب بين الطريقتين بينت هذه الدراسة أ 
والتدريب بالألعاب المصغرة لهما تأثيرات متقاربة جدا في تطوير بعض الصفات البدنية السالفة الذكر، كما تسهمان 

 أيضا بشكل متشابه في تطوير بعض الخصائص الفيزيولوجية والمؤشرات الفيزيولوجية المدروسة. 
ا أن توضح الرؤيا لأثار التدريب المتكامل بقاعدة الألعاب المصغرة وقد قدمت هذه الدراسة معلومات من شأنه 

والتدريب المدمج بالكرة وتطوير ختتلف العوامل المرتبطة بالأداء والتي يتعين من خلالها للمدربين انتقاء ما يتناسب مع 
لك العشوائية والتقليد يدا عن تالفئات التي يشرفون عليها، ويتوافق مع أهدافهم التنافسية اختصارا للجهد والوقت، وبع

 في تخطيط وتنفيذ البرامج التدريبية. 
وبصفة عامة فإن اختيار هذه الطرق الحديثة له ما يبرره من نتائج سبق الكشف عنها وإثباتها في دراسات عديدة،  

ا لهذه العملية من لم مما ينبغي على المدربين تحري عملية التقييم، وتحديد مستويات اللاعبين وفق أسس ومبادئ علمية
حساسية وتأثير على تلك الاستعدادات والمؤهلات اللازمة لتحقيق النتائج الراهنة والمستقبلية في إعداد لاعبين متميزين 

 من كل النواحي. 
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 (1ملحق رقم: )

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة العربي بن مهيدي أم البواقي 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

  مزيان أسامةأالدكتور:  تحت إشراف                                   دعان عبد المؤمنالطالب الباحث: 
 قائمة المحكمين للبرنامجين التدريبيين

 الوظيفة  التحصيل العلمي  الا سم واللقب  الرقم 
-ذ مساعد بقسم التدريب الرياضيأستا دكتوراه  أحَد محمد حامد حيدر  1

 جامعة بنها   –كلية التربية الرياضية للبنين 
 معد بدني أبندية الدوري الممتاز الأردني ه تدريب رياضي ادكتور  أحَد مجدي  2
مدير لقسم الاستثمار الرياضي بدولة  دكتورة في الادارة والاستثمار الرياضي حسين علي كينبار  3

 العراق، مدرب كرة القدم. 
  أستاذ التعليم العالي دكتوراه  هبير سعيد  4
 التعليم العاليأستاذ  دكتوراه  محمد درويش  5
 التعليم العاليأستاذ  دكتوراه  بوناب شاكر  6
 محضر بدني  دكتوراه  شباح خالد  7
  التعليم العاليأستاذ  دكتوراه قصير عبد الرزاق  8
 أستاذ التعليم العالي  دكتوراه  منصوري نبيل  9

  التعليم العاليأستاذ  دكتوراه  شادي عبد الرزاق  10
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 (2ملحق رقم: )

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 
 جامعة العربي بن مهيدي أم البواقي 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 الدراسةتغيرات المناسبة لم البدنيةالاختبارات  ترشيحاستمارة 

 تحية طيبة وبعد: 

ين دكتوراه في التدريب الرياضي تحت عنون " دراسة مقارنة بضمن متطلبات نيل شهادة في إطار إعداد رسالة تخرج  
لوجية زيو يالتدريب بالألعاب المصغرة في تطوير بعض: الصفات البدنية والخصائص الفطريقتي التدريب المدمج وطريقة 

 سنة".  17والمؤشرات المورفولوجية لدى لاعبي كرة القدم صنف 
يسرني أن أضع بين أيديكم هذه الاستمارة التي تحتوي على مجموعة من الاختبارات والقياسات الميدانية الخاصة   

 تم جمعها بعد الاطلاع على البحوث والدراسات والأدبيات المتعلقة بموضوع الدراسة بغرض تحديد بمتغيرات الدراسة التي
سنة(، وتتوافق مع مستوى المنافسة  17الاختبارات والقياسات البدنية المناسبة لخصائص عينة الدراسة )الفئة العمرية صنف 

 )البطولة الولائية لكرة القدم رابطة سطيف ما قبل الشرفي(.
حيث تهدف هه الدراسة إلى معرفة الفرق في درجة التأثير بين طريقة التدريب المدمج وطريقة التدريب بالألعاب  

 المصغرة على بعض: الصفات البدنية والخصائص الفسيولوجية والمؤشرات المورفولوجية. 
  رات البدنية.احه من القياسات والاختباأمام الاختيار الذي ترونه مناسبا أو تتفضلون باقتر )×( ملاحظة: يرجى وضع علامة 

 مع خالص الامتنان والتقدير وشكرا.                                                                                                        
 أمزيان أسامة  الأستاذ المشرف:

  
 دعـــــــــــــــــان عبد المــــــــــــــــــــــــــــــــــؤمنالطالب الباحث:                                                                                           

 
 
 
 
 
 



 

 

 غير مناسب  مناسب الاختبارات المتغيرات
  x 
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طرا

 للأ
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الق

 
   (Sergent Test)اختبار الارتقاء العمودي من الثبات إلى الأعلى    

   (Squat Jump)اختبار الارتقاء العمودي من الثبات إلى الأعلى 
 Contre)اختبار الارتقاء العمودي من الثبات إلى الأعلى 

Mouvement Jump) 
  

   (Drop Jump)اختبار الارتقاء العمودي من بعد السقوط 
 Saut en longueur sans)اختبار القفز الطويل من الثبات 

élan) 
  

   م  30لمسافة  1اختبار الحجل على رجل 

رعة
الس

مل 
ت تح

بارا
اخت

 
   ثا راحة  30م( س 30×5اختبار الجري )    

   متر  400اختبار الجري 
Test de 7 Sprint (Bongsbo 1994)   

   ثا راحة 20( م س 20×  5اختبار قابلية تكرار السرعة )
 لقياس القدرة الاسترجاعية بين تكرار السرعة اختبار

  sprint fatigue test (x 6 م 30) 
  

   ثا راحة مع تغيير الاتجاهات40( س 12× م 20اختبار جري )
   د جري متزايد الشدة 3مسار  Bordeaux( لجامعة Tub2اختبار )

   (Bishop 2002ثا راحة ) 24( س 20س 20م( ) 40×  6اختبار )
   راحة  35( س Navette 6 x 30sاختبار )
    ( Guillame 2018ثانية ) 24م( باسترجاع 20×  6اختبار )

ائي
الهو

مل 
لتح

ت ا
بارا

اخت
 

   د(  12اختبار التحمل الجري كوبر )    
   متر  2400اختبار الجري 

   Covercainoاختبار 
   Conconiاختبار 
   yoyo Bongasbo 1994اختبار 
    Gaconاختبار 
   Navetteاختبار 
   Vamevalاختبار 
   Bureاختبار 
   Cazorla Tube 2اختبار



 

 

لية 
نتقا

 الا
رعة

الس
ت 

بارا
اخت

 
   م  10اختبار العدو     

   ثا  10اختبار العدو 
   م من الوقوف  20اختبار جري مسافة 

   م من الوضع الطائر  20اختبار جري 
   م من البدء العالي  30اختبار جري 
   م من البدء العالي  45اختبار ركض 
   م من الوقوف 50اختبار ركض 
   م  60اختبار ركض 

 

 لقائمة ترشيح الاختبارات البدنية المناسبة   قائمة الأساتذة المحكمين

 الوظيفة  التحصيل العلمي  الا سم واللقب 
 التعليم العاليأستاذ   دكتوراه بن شتيوي عبد المالك 

 التعليم العاليأستاذ   دكتوراه قدراوي إبراهيم 
  محضر بدني   دكتوراه شباح خالد 

 التعليم العالي دكتوراه  منصوري نبيل 
معد بدني أبندية الدوري الممتاز  دكتوراه أحمد مجدي 

 الأردني
 محضر بدني مدرب و  دكتوراه خلاف محمد 
 التعليم العاليأستاذ   اهدكتور  رضوان بوبكر 

 

 
 
 
 

 

 

 

 
 



 

 

 (03) رقم:لحق م

 سنة(  17ن )أقل منتائج استمارة الترشيح المتعلقة بالاختبارات الميدانية لعناصر اللياقة البدنية المناسبة للفئة العمرية 

 النسبة المئوية  عدد المحكمين الاختبارات المتغيرات
11 100% 

اف
طر

 للأ
ارية

فج
الان

وة 
 الق

ات
تبار

اخ
 

سفلي
ال

 ة
 إلى الأعلىاختبار الارتقاء العمودي من الثبات   

 (Sergent Jump Test) 
10 90 % 

 % 7 63 (Squat Jump)اختبار الارتقاء العمودي من الثبات إلى الأعلى 
 اختبار الارتقاء العمودي من الثبات إلى الأعلى

(Contre Mouvement Jump) 
8 72 % 

 % 5 45 (Drop Jump)بعد السقوط  اختبار الارتقاء العمودي
 % 6 54 (Saut en longueur sans élan)اختبار القفز الطويل من الثبات 

 % 36 4 م  30لمسافة  1اختبار الحجل على رجل 

رعة
الس

مل 
ت تح

بارا
اخت

 
 % 72 8 ثا راحة  30م( س 30×5اختبار الجري )    

 % 45 5 متر  400اختبار الجري 
Test de 7 Sprint (Bongsbo 1994) 4 36 % 

 % 63 7 ثا راحة 20( م س 20×  5اختبار قابلية تكرار السرعة )
 قياس القدرة الاسترجاعية بين تكرار السرعة راختبا
 sprint fatigue test (x 6 م 30)

9 81 % 

 % 72 8 ثا راحة مع تغيير الاتجاهات40( س 12× م 20اختبار جري )
 % 54 6 د جري متزايد الشدة 3مسار  Bordeaux( لجامعة Tub2اختبار )

 % 8 72 (Bishop 2002ثا راحة ) 24( س 20س 20م( ) 40×  6اختبار )
 % 36 4 راحة  35( س Navette 6 x 30sاختبار )
 % 7 63  ( Guillame 2018ثانية ) 24م( باسترجاع 20×  6اختبار )

مل 
لتح

 ا
ات

تبار
اخ

وائي
اله

 
 % 54 6 د( كوبر  12اختبار التحمل الجري )    

 % 36 4 متر  2400اختبار الجري 
 % Covercaino 5 45اختبار 
 % Conconi 4 36اختبار 



 

 

 % yoyo Bongasbo 1994 7 63اختبار 
 % Gacon  6 54اختبار 
 % Navette 8 72اختبار 
 % Vameval Test  10 90اختبار 
 % Bure 4 36اختبار 
 % Cazorla Tube 2 6 54اختبار

لية 
نتقا

 الا
رعة

الس
ت 

بارا
اخت

 
 % 45 5 م  10اختبار العدو     

 % 45 5 ثا  10اختبار العدو 
 % 54 6 م من الوقوف  20اختبار جري مسافة 

 % 63 7 م من الوضع الطائر  20اختبار جري 
 %72 8 م من البدء العالي  30اختبار جري 
 % 54 6 م من البدء العالي  45اختبار ركض 
 % 45 5 م من الوقوف 50اختبار ركض 
 % 36 4 م  60اختبار ركض 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 ( 4ملحق رقم: )
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 
 جامعة العربي بن مهيدي أم البواقي 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 بقبول أو رفض اللاعبين للمشاركة في اختبارات وقياسات الدراسةتصريح 

 ......................................................................................أسفله: أنا الممضي 

ا أشهد وأقر بمعرفتي لمحتوى هذه الوثيقة التي توضح معلومات مفصلة متعلقة بالاختبارات والقياسات البدنية التي تم تقديمه 
 درب دعان عبد المؤمن وفريق العمل.الملنا من طرف 

لمحتملة، وتم إبلاغنا القد حدد لنا طبيعة العمل والدراسة وتشخيص الأثار الجانبية والمخاطر السلبية والتغيرات والمضاعفات  
 بشكل كاف وبموجب هذا أصرح بــ: 

 رفض  قبول  الاختبارات والقياسات 
   (test Vameval)اختبرا التحمل الهوائي 

   م من البدء العالي 30اختبار جري  
    (6× م 30)اختبار تحمل السرعة 

 اختبار الارتقاء العمودي من الثبات إلى الأعلى
(Sergent Jump Test) 

  

   راحة في القياس النبض القلبي والضغط الدم 
    القياسات المورفولوجية 

 

 في الاختيار المناسب  ((xضع علامة  ملاحظة: -
 

 .../....../التاريخ .... 

 
 
 
 



 

 

 ( 05ملحق رقم )
TABLEAU DU RESULTATS 

 De test Vameval   



 

 

 ( 06)ملحق رقم 

 نتائج المعالجة الإحصائية للمقارنة البعدية بين المجموعتين مخرجات برنامج الْزمة الإحصائية  

(SPSS : V 26) 

 م من البدء العالي 30جري المقارنة البعدية بين المجموعتين لنتائج اختبار السرعة الانتقالية:  . 1

Rangs 

 N Rang moyen : Somme des rangs العينة 

 303.00 16.83 18 م. التدريب المدمج  بعدي قياس السرعة

 بالألعاب دريبم، الت
 المصغرة

18 20.17 363.00 

Total 36   

 

aTests statistiques 

 بعدي قياس السرعة 

U de Mann-Whitney 132.000 

W de Wilcoxon 303.000 

Z -.950- 

Sig. asymptotique (bilatérale) .342 

Sig. exacte [2*(sig. unilatérale)] b.355 

a. Variable de regroupement : العينة 

b. Non corrigé pour les ex aequo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 Vameval Test. المقارنة البعدية بين المجموعتين لنتائج اختبار التحمل الهوائي: 2

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité 

des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différen
ce 

erreur 
standar

d 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de 

variances égales 

.269 .607 1.086 34 .285 .30556 .28143 -.26638- .87749 

Hypothèse de 

variances inégales   

1.086 34.000 .285 .30556 .28143 -.26638- .87749 

 

 sprint fatigue test (x 6 م 30)المقارنة البعدية بين المجموعتين لنتائج اختبار تحمل السرعة  . 3
Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

   Hypothèse de variances 

égales 

.175 .678 .294 34 .770 .23500 .79807 -1.38687- 1.85

687 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

.294 33.671 .770 .23500 .79807 -1.38746- 1.85

746 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 (Sergent Jump Test)البعدي بين المجموعتين التجريبيتين في اختبار القوة الانفجارية للأطراف السفلية  نتائج المقارنة 4  

Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de 

variances égales 

.002 .967 -1.085- 34 .286 -.83333- .76803 -2.39416- .72749 

Hypothèse de 

variances inégales 
  

-1.085- 33.8

38 

.286 -.83333- .76803 -2.39443- .72777 

 

  de repos (FC.  نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين لمتغير النبض القلبي في الراحة ) 5

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de 

variances 

égales 

.287 .596 .690 34 .495 .44444 .64451 -.86536- 1.75425 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

.690 33.106 .495 .44444 .64451 -.86667- 1.75555 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 " Diastolique /Systolique" .  نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين للضغط الشرياني الانقباضي والانبساطي6

Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

طضغ  

 انقباضي

 قياس

 بعدي

Hypothèse de 

variances 

égales 

.

5

9

8 

.445 -.857- 34 .397 -1.66667- 1.94365 -5.61664- 2.28331 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

-.857- 33.160 .397 -1.66667- 1.94365 -5.62033- 2.28700 

 ضغط

ساطيانب  

 قياس

 بعدي

Hypothèse de 

variances 

égales 

.

2

0

6 

.653 .670 34 .507 .94444 1.40991 -1.92083- 3.80972 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

.670 33.178 .508 .94444 1.40991 -1.92345- 3.81233 

  (max2Vo). نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  7

Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de 

variances égales 

1.010 .322 .940 34 .354 .91667 .97525 -1.06528- 2.89861 

Hypothèse de 

variances inégales   

.940 33.596 .354 .91667 .97525 -1.06616- 2.89949 

 



 

 

 ( BMIؤشر كتلة الجسم ). نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين لم8

Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de 

variances égales 

2.468 .125 .144 34 .886 .04056 .28140 -.53133- .61244 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

.144 31.394 .886 .04056 .28140 -.53308- .61419 

 

 (Masse Musculaireجسم )للالكتلة العضلية  في.  نتائج القياس البعدي بين المجموعتين التجريبيتين 9

Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de 

variances égales 

1.156 .290 -.147- 34 .884 -.23333- 1.58292 -3.45020- 2.98354 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

-.147- 33.797 .884 -.23333- 1.58292 -3.45092- 2.98425 

 

 

 

 

 



 

 

 MASSE GRASSE).  نتائج القياس البعدي بين المجموعتين للكتلة الدهنية في الجسم )10

Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de 

variances égales 

.799 .378 1.419 34 .165 .57833 .40752 -.24985- 1.40652 

Hypothèse de 

variances inégales   
1.419 32.456 .165 .57833 .40752 -.25130- 1.40797 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 ( 07ملحق رقم: )
 محتويات البرنامج التدريبي المدمج 

 الدورات الأسبوعية واليومية للبرنامج التدريبي المدمجتوزيع درجات الْمل على 

 (3الْصة رقم ) (2الْصة رقم ) (1الْصة رقم ) درجات الْمل  الأسبوع 
 

 الأسبوع الأول
 

  % 85   % 100أقصى 
  % 75  % 85أقل من الأقصى 

   % 65 % 65متوسط 
 

 الأسبوع الثاني
    أقصى

 % 85 % 85  أقل من الأقصى
   % 75 متوسط

 
 الأسبوع الثالث

 %95   أقصى
  % 85  أقل من الأقصى

   75 متوسط

 
 الأسبوع الرابع

 %95   أقصى
  % 80  أقل من الأقصى

   % 75 متوسط
 

الأسبوع 
 الخامس 

 % 95   أقصى
  % 85  أقل من الأقصى

   % 75 متوسط
 

الأسبوع 
 االسادس

 % 100   أقصى
  % 85  الأقصىأقل من 

   % 75 متوسط
  % 100  أقصى الأسبوع السابع 

 % 80  % 80 أقل من الأقصى
    متوسط

  % 100  أقصى الأسبوع الثامن 
 % 80  %  85 أقل من الأقصى

    متوسط
 

 



 

 

 
 توزيع درجات الْمل الأسبوعية واليومية للبرنامج التدريبي المدمج 

 

درجة 
 الْمل 

 
الأسبوع 

 الأول 

 
الأسبوع 

 الثاني 

 
الأسبوع 

 الثالث 

 
 الأسبوع الرابع

 
 الأسبوع الخامس

 
 الأسبوع السادس

 
 الأسبوع السابع

 
 الأسبوع الثامن 

رقم 
 الوحدة 

1 2 3 
 

4 
 

5 6 
 

7 8 9 
 

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 
 

24 

    الأقصى 
 

 
 

                    

أقل من 
 الأقصى  

   
 
 

                     

                         متوسط 

                         خفيف 
 

 توزيع شدة الْمل الأسبوعية واليومية للبرنامج التدريبي المدمج 

درجة 
 الشدة  

الأسبوع 
 الأول 

الأسبوع 
 الثاني 

الأسبوع 
 الثالث 

 الأسبوع الثامن  الأسبوع السابع الأسبوع السادس الخامسالأسبوع  الأسبوع الرابع

رقم 
 الوحدة 

1 2 3 
 

4 5 6 
 

7 8 9 
 

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 
 

24 
 

    القصوة
 

 
 

                    

أقل من 
 القصوى

   
 

                     

                         متوسطة
                         خفيفة
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Microcycle N 1 : Phase de préparation physique PPG 

 

 

Volume :                                                                                            intensité     :  
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T
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T

est a
éro

b
ie (V

0
2
m

a
x
/V

M
A
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R 

E 

P 

O 

S 

 

 

Heurs  09 : 30 Matin 18 : 30    Matin 17 : 00 soir  

Duré  120 munit  90 munit 85 munit  

intens

ité 

léger Modéré Sub Maxe 

T
ec

h
n

iq
u

e * Stations TE-gestes 

base   

* améliorer la 

Maitrise de ballon et 

sa conduite 

 * améliorer la 

technique de base 

(contrôle passe 

remise et déviation)  

*améliorer la technique 

Drible passe courte passe 

langue contrôle, fiant + 

tir au but 

p
h

y
si

q
u

e 

* Endurance de basse 

(60 à 70% de FC) 

* footing avec 

ballonne (15 m x 2 

m)  

* Renforcement 

musculaire + 

souplesse  

*Endurance de basse 

(70 à 75% de FC) 

 Endurance Aérobie 

de FC   (footing avec 

ballonne 12m x3)  

* souplesse  

* Endurance Capacité 

Aérobie 75- 80% de FC 

(15m x3) 

-footing + conduite balle 

* Coordination 

* Circuit force 

T
a
ct

iq
u

e 

 

*Joueur en 

mouvement  

*Communication 

pour gérer les prises 

en charge et le 

placement. 

*Travaille en 

appui/soutien  

* Occupation de 

terrain déplace, 

recevoir, percevoir 

* utilisation de la largeur 

et de la profondeur  

 

ch
a
rg

e 

d
'e

n
tr

a
în

em
en

t jours S D L M M J V 

Charge Maxe        

Sub Maxe        

Modéré        

léger        



 

 

Microcycle N 2: Phase de préparation physique PPG 

 

 

Volume :                                                                                            intensité      :  
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D
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a
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d
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Heurs  09 : 30 Matin 18 : 30    Matin 17 : 00 soir  

Duré  95 munit  85 munit 85 munit  

intensit

é 

Modéré Sub Maxe Sub Maxe 

T
ec

h
n

iq
u

e 

* Circuit technique 

Enchaînement, 

*passes et 

contrôles, tir et 

centre  

 

 * Réalisation 

technique pour 

améliorer la passe et 

le déplacement  

avec un changement 

de direction  

 

* Technique foot 

coordination complexe 

avec ballon  

  * développé la finition à 

côte de l’agilité à 

traverse des poteaux, des 

pieds rapides autour des 

sauts … 

p
h

y
si

q
u

e 

*Endurance 

capacité aérobie 

(65 - 70 % de 

VMA) avec ballon 

* coordination 

gestuel + souples   

*Endurance capacité 

aérobie (75 à 80% de 

VMA 

Développement de la 

Vitesse de démarrage  

*Méthode intervalle 

intégrée 

 

* Endurance capacité 

aérobie (75 à 85% de 

Travaille de force  

* Renforcement 

musculaire travail des 

appuis + souplesse 

 

T
a
ct

iq
u

e 

 

* Perfectionnement 

Tactique 

individuelle  

* Voir avant de 

recevoir 

* Choix du partenaire 

* Déplacement et jeu 

en mouvement. 

* Conserver la 

possession fixée 

l’adversaire en utilisant 

l’attaquant en appui pour 

déborder le bloc adverse 

et marquer 

ec
h

a
rg

e 

d
'e

n
tr

a
în

em
en

t jours S D L M M J V 

Charge 

Maxe 

       

Sub Maxe        

Modéré        

léger        



 

 

Microcycle N 3: Phase de préparation physique PPG 

 

 

Volume :                                                                                            intensité     :  

jour

s 

Samedi 

D
im

a
n

ch
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M
a
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i 
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J
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i 

V
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d
i 
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Séance 1       
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Séance 3             
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E 

P 

O 
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Heu

rs  

09 : 30 Matin 18 : 30    Matin 17 : 00 soir  

Dur

é  

95 munit  85 munit 75 munit  

inte

nsité 

Modéré Sub Maxe max 

T
ec

h
n

iq
u

e *améliorer les 

enchaînements pour 

finir : conduite + tir 

au but, conduite + 

passe avant de tirer. 

* améliorée la 

technique de frappe 

de balle, est le 

placement   

* TE individuelle 

*TE-TA-Off/but-centre- 

jeu tête  

*Balles arrêtées 

 

p
h

y
si

q
u

e 

*Endurance capacité 

aérobie   

Capacité aérobie (75 

% de FCM) 

* Appuis spécifiques 

et coordination 

gestuelle + souplesse 

* Endurance 

capacité aérobie   

* Travail à 70 - 85% 

de la VMA 
*Qualités d’vitesse 
avec Ballon 

*Travail intervalle 

sur 3 x 8 mn 

* Récupération 5 mn 

*Endurance puissance   

Travaille de force 
Travail à 70 - 90% FC  
* endurance Spécifique 

intégrée (jeu de tête) 

  

T
a
ct

iq
u

e 

 

* perfectionnement 

défensif 

* exercice concentré 

sur les principes de 

défense que sont la 

posture, le placement 

et le mouvement des 

pieds. 

* perfectionnement 

offensif 

* Amélioration les 

Principes de finition  

*développement la 

réflexion stratégique et la 

résolution de problèmes 

ch
a
rg

e 

d
'e

n
tr

a
în

em
en

t jours S D L M M J V 

Charge Maxe        

Sub Maxe        

Modéré        

léger        



 

 

Microcycle N 4 : Phase de préparation physique PPG 

 

 

Volume :                                                                                            intensité     :  

  

  

jours Samedi 

D
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a
n

ch
e lundi 

M
a
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i 

Mercredi 

J
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d
i 

V
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d
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d
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Séance 1       
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Séance 2           
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Séance 3             

R 

E 
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S
éq

u
en

ce d
e   R

écu
p

éra
tio

n
 

  

Heurs  09 : 30 Matin 18 : 30    Matin 17 : 00 soir  

Duré  95 munit  80 munit 75 munit  

intens

ité 

Modéré Sub Maxe max 

T
ec

h
n

iq
u

e 

* Amélioration 

* Passes 

*Remise 

*Appui/soutien 

*Déviations 

*Développé la qualité de 

passe court + longue    

* passe directe et 

indirecte 

*protection, dribble 

appui/soutien/appel 

*renversement 

p
h

y
si

q
u

e 

* Endurance aérobie 
75-85% de la PMA 

* circuit se fait avec 

ballon 

 * Endurance puissance 

aérobie  

* Travail à 80 - 90 % de la 

VMA 

*Amélioration Athlétique 

Spécifique avec support 

technique   Vitesse avec  

ballonne    

*Endurance d' force 
sur font anaérobie  85  - 

95% 

 *Renforcement 

musculaire 

*Travail des appuis 

intégrés   

T
a
ct

iq
u

e 

 

*Être présent à la 

tombée d’un centre et 

finir 

* Améliorer la 

pénétration dans la zone 

de but depuis plusieurs 

directions avec finition au 

but  

*Développer la 

technique de défense 

individuelle 

 

ch
a
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e 

d
'e

n
tr

a
în

em
en

t jours S D L M M J V 

Charge Maxe        

Sub Maxe        

Modéré        

léger        



 

 

Microcycle N 5 : Phase de préparation physique PPS 

 

Volume :                                                                                            intensité     :  
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Heurs  09 : 30 Matin 18 : 30    Matin 17 : 00 soir  

Duré  85 munit  80 munit 75 munit  

Intensit

é 

Modéré Sub Maxe Maxe 

T
ec

h
n

iq
u

e 

*Développer la    

Sensation du 

ballon, jonglerie 

avec toutes les 

parties du corps  

* La précision de 

visée vers le but 

 * Spécifique au poste, 

atelier joueurs défensifs 

*Maitriser l’appel de 

balle de l’attaquant 

*Régler son intervention 

par rapport au 

comportement de 

l’attaquant, à la vitesse de 

course de l’attaquant, à la 

trajectoire du ballon 

* recevoir le ballon et 

manipulation techniques 

(tir au but, est jeu de tête) 

* duels, appuis. 

p
h

y
si

q
u

e 

* Endurance 

Capacité aérobie 

(75 à 80% de la 

FC) 

 Séance de 

récupération)  

* travail de 

récupération 

pour les 

articulations, le 

relâchement 

musculaire + 

souple  

* Puissance aérobie (80 à 

90 % de VMA)  

*vitesse de l’exécution 

technique    

*coordination gestuelle) 

*Puissance aérobie (80 à 

90 % de FC) 

*intermittents force 15-15 

Force intensive par 

station  

*mixer force et course 

(alternance) avec finition 

technique (6mx 3) 

T
a

ct
iq

u
e 

 

* par ligne – 

Ballons arrêtés  

*Anticipez les actions de 

coéquipiers. 

* Concentration, 

* Contrôle des espaces  

*Duel offensif on zone 

de finition 

* joueurs en appui pour 

centrer 

* Replacement défensif  

ch
a

rg
e 

d
'e

n
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a
în

em
en

t 

jours S D L M M J V 

Charge 

Maxe 

       

Sub Maxe        

Modéré        

léger        



 

 

Microcycle N 6 : Phase de préparation physique PPS 

 

 

Volume :                                                                                            intensité     :   
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Heurs  09 : 30 Matin 18 : 30    Matin 17 : 00 soir  

Duré  95 munit 75 munit 75 munit  

intensité Modéré Sub Maxe Maxe 

T
ec

h
n

iq
u

e 

* Technique jeu à 

trois en remises 

Techniques offensif   

*vitesse de 

l’exécution 

technique 

 *drible course avec 

ballon tir au but  

* travaille d’appuis est 

frape avec (passe au sol, 

et en l’Aire) 

* jeu de tête défensif 

p
h

y
si

q
u

e 

* Endurance Capacité 

aérobie (85% de la FC) 

* coordination 

vivacité + souplesse 

*Endurance 

puissance aérobie  

*Endurance vitesse 

avec ballon   

* Travail Intermittent 

à 105% de la VMA 

30- 30 (8 x 2) 

*Puissance aérobie (80 à 

100 % de FC) 

*Alternance d’un exercice 

de force avec un exercice 

de course est finition de 

tir (travaille de pliométrie 

(15 – 15) 

T
a
ct

iq
u

e 

 

* principe offensif de 

finition 

* Améliorer les 

situations de 

dédoublement  

 

*Jouer des centres 

sur les côté de but  

 *principe défensives  

Cadrage le porteur   
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Microcycle N 7 : Phase de préparation physique PPS 

 

 

Volume :                                                                                            intensité      :  
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Heurs  09 : 30 Matin 18 : 30    Matin 17 : 00 soir  

Duré  75 munit  70 munit 75 munit  

intensité Sub Maxe Maxe Sub Maxe 

T
ec

h
n

iq
u

e 

* prise de balle et 

enchainement (prise, 

passe, conduits, 

utilisation corps) 

 * passe contrôle  

Circuit technique avec 

adaptation face aux 

buts  

 

* perfectionnement à la 

technique de la déviation 

*la fixation de l’adversaire 

pour ensuite le déborder   

 

p
h

y
si

q
u

e 

 *Endurance 

puissance mixte 

aérobie et anaérobie 

travaille au (75 - 85 

%)  

* réalisation des 

habiletés sportives 

(technique, 

coordination) + 

agilité  

*Endurance puissance 

aérobie  

*Endurance vitesse 

avec ballon   

* Travail Intermittent à 

115% de la VMA 15- 

15 – 10 – 20 (6m x 3) 

*Endurance puissance 

aérobie (80 à 100 % de FC) 

*Travaille de force   

spécifique  

*Travail d’explosivité au 

football avec ballon 

travaille des ateliers, saute 

par-dessus, piétine dans 

l’échelle de rythme    , 

franchir les mini-haies, 

T
a
ct

iq
u

e 

 

*Spécifique au poste. 

Sur travaille de 

mettre un coéquipier 

en situation de 

centre. 

* travaille face au but  

*remises et déviation  

*travaille à deux et à 

trois. 

*exécution de mouvements 

défensifs, pour la ligne 

défensive 

* occupation de trajectoire 

*Développer des 

techniques de défense 

d'homme à homme 
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Microcycle N 8 : Phase de préparation physique PPS 

 

 

 

 

Volume :                                                                                            intensité     :  
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Heurs  09 : 30 Matin 18 : 30    Matin 17 : 00 soir  

Duré  75 munit  70 munit 75 munit  

intensité Sub Maxe Maxe Sub Maxe 

T
ec

h
n

iq
u

e *enchaînement : 

Centre, Tir, Dribble, 

Conduite 

- * Centre et reprise. 

-  

*Contrôle, passes et 

conduite (remise et 

déviations) 

 

*centre de balle  

* appui 

* remise 

* jeu de tête    

p
h

y
si

q
u

e 

*Développé la 

puissance aérobie 

max (90 % FC) 

* travaille spécifique 

de coordination 

gestuel avec rythme 

déférant  

* Endurance vitesse 

spécifique par des 

groupes de VAM 

*Séance mixte 

intermittent 10/20 

avec ballon (le trip 

plot)  

 

*   puissance Endurance 

de force de au tour de (80 

- 100%) de la VMA 

intermittente (15 – 15) 

*travaille de pliométrie 

* On mixe le travail de 

force et de course (saut, 

appui, bonds 

 

T
a
ct

iq
u

e 

 

*Ecarter le jeu 

(utilisation de la 

largeur et de la 

profondeur 

* Déséquilibrer les 

adversaires par la 

fixation 

* jeu de tête offensive et 

défensive et duelle  

* travaille pour le 

marquage et démarquage 
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 (08ملحق رقم: )
 محتويات البرنامج التدريبي بالألعاب المصغرة 

Tableau du Volume d’entraînement  

P.P.S P. P. G 
Phase 

SEMAINE 

8 

SEMAINE 

7 

SEMAINE 

6 

SEMAINE 

5 

SEMAINE 

4 

SEMAINE 

3 

SEMAINE 

2 

SEMAINE 

1 

 

Degrés 

de 

volume 

24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 N : 

séquence 

                        MAX 

                        GRAND  

                        Moyen 

                        Léger 

 

Tableau d’intensité d’entraînement 

P.P.S P. P. G Phase 

SEMAINE 

8 

SEMAINE 

7 

SEMAINE 

6 

SEMAINE 

5 

SEMAINE 

4 

SEMAINE 

3 

SEMAINE 

2 

SEMAINE 

1 

 

Degrés 

de 

volume 

24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 N : 

séquence 

                       

 

 Grande 

                        Moyenne 

                        Léger 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

MICROCYCLE N : 01 Phase : P. P. G 

03 mercredi 02lundi Samdi 01 N : séquence 

85m 90m 90 m Duré : 

grand max max volume 

Moyenne 

U.C (1,5 – 

2,4) 

léger (1er Dégréé) 

U.C (0,5 - 1,4) 
léger (1er Dégréé) 

U.C (0,5 - 1,4) 
Intensité 

*Jeu à 5 x5 + 2 Petit 

but 

* 4 x 4+ 2 zone stop 

du ballon 
Avec les arrêtes et 

l’explication) 

* Jeu à 7 x7 + 2 

gardiens, avec les 

règles du foot à 11 

*6 x 6 avec 4 port 

(San les arrêtes et 

l’explication) 

*Jeu à 9 x 9 +2 gardiens 

de but 

*Jeu à 6 x 6 + 1 gardiens 

de but 

(San les arrêtes et 

l’explication, règle de foot 

11 

Type de jeux 

*5 x5 + 2 (25m x20m) 

* 4 x 4+ (25m x 25m) 

*7 x7 + 2 (40m x 30m) 

* 6 x 6 (25m x 25m) 

* 9 x 9 (65 mx 45m) 

* 6 x 6 (45m x 30m) 

Dimensions du 

terrain 

Intervalle moyen Intervalle moyen Intervalle long Méthode de 

travaille 

* (5X5) Faire 6 m x 4 

entrecoupées de   3 m 

*(4 x4) Faire 4 m x 3 

entrecoupées de   2 m 

récupération semi 

active 

* (6X6) Faire 6 m x 4 

entrecoupées de   3 m 

*(7 x7) Faire 8 m x 3 

entrecoupées de   4 m 

récupération passive. 

*(9contre 9 Faire 10 m x 3 

/ récupe 4 minute) 

*(6 contre 6 / 5m x 3 / 

récupe 2 minute 

* récupération passive 

La Charge et la 

récupération 

*Endurance Capacité 

Aérobie 75 - 80% de 

FC) 

*Endurance Aérobie de 

basse (70 à 75% de FC) 

*Endurance Aérobie 

de basse (60 à 70% de 

FC) 
+ travaille de souplesse 

Objectif 

Physique 

* Conduite de balle 

appui/soutien/appel 

*passe court est 

long 

 

*contrôle du ballon   

passe court est long 

axé sur la précision 

*Amélioration des 

passes et du contrôle 

du ballon Courir avec le 

ballon, passe court, 

passe long 

Objectif 

Technique 

* Appel de balle 

entre et dans le dos 

des défenseurs Aide 

au porteur + jeu 

dans l’intervalle en 

avant 

* Conservation est 

Communication 

*Recherche est 

Exploiter les espaces 

libres 

Jeu libre pour Détecter 

d’expression technique 

ou tactique 

Objectif 

Tactique 

 

 

 

 



 

 

 

MICROCYCLE N : 02 Phase : P. P. G 

03 mercredi 02lundi  Samdi 01 N : séquence 

70m  85m 90 m  Duré : 

Moyenne Grande grand volume 

Grande (3em Dégréé) 

U.C (2,5 - 3,4) 

Moyenne 

U.C (1,5 - 2,4) 

Moyenne 

U.C (1,5 - 2,4) 
Intensité 

* 4 équipes de 4 j (2 

équipes x 1(8j x 4j)   

*5 x 5 sans gardiens 

Sans les arrêtes et 

l’explication) 

* 6 x 4 + 2 Joker  

* 4 x 3 + 2 zone stop 
Avec les arrêtes et 

l’explication) 

* 8X8 + 2 gardiens 

* 5 x 5 + 2 gardiens  
Avec les arrêtes et 

l’explication) 

Type de jeux  

*8 x 4 (40m x 20m) 

* 4 x 4 (35 x 25m) 

* 6 x 4 (35 x 20 m)   

* 4 x3 (25m x 20m)  

* 8X8 (60m x 45m)  

* 5 x 5 (40mx 25 m)  

Dimensions du 

 terrain 

Intervalle court Intervalle moyen  Intervalle moyen Méthode de 

travaille 

*8 x 4 Faire 6 m x 3 / 

récupe 2 minute) 
* 4 x 4 Faire 5 m x 

5/ récupe 2 minute)  
Récupération active 

* 6 x 4 Faire 6 m x 3 / 

récupe 2 minute 

*4 x 3 Faire 6 m x 3 / 

récupe 2 minute 

Semi-active 

* 8X8   Faire 7 m x 3 / 

récupe 3 minute) 

*5 x 5 Faire 6 m x 3 / 

récupe 3 minute) 

Récupération Semi-active 

La Charge et la 

récupération  

*Endurance puissance 

aérobie (75 à 85%) de 

PMA  

* travail d’Endurance 

force   

*Endurance capacité 

aérobie (75 à 80% VMA)  

* travaille de vitesse  

*Endurance capacité 

aérobie ((65 - 70% de FC)  
+ travaille de souplesse 

Objectif  

Physique 

*appui/soutien/appel 

* duel, protection 

* Jeu à deux à trois 

 

*appel de balle, 

renversement, jeu au 

sol, passes long et 

mi- long 

*Attaque passe, tir, 

conduit, dribble, 

conduit  

Objectif 

Technique 

*relation a 3  

* couverture, 

*interception, et 

cadrage de porteur, 

relation collective    

*Travail sur la 

dernière passe 

*Attaque rapide 

*Fixation 

* renversement 

*Déplacement et jeu en 

mouvement. 

* jeu en profondeur  

Utilisation pertinente des 

espaces libres. 

 

Objectif 

Tactique 

 

 

 

 

 



 

 

 

MICROCYCLE N : 03 Phase : P. P. G 

03 mercredi 02lundi  Samdi 01 N : séquence 

75m  85m 85 m  Duré : 

Moyenne Grande Grande volume 

Grande (3em Dégréé) 

U.C (2,5 - 3,4) 

Moyenne 

U.C (1,5 - 2,4) 

Moyenne 

U.C (1,5 - 2,4) 
Intensité 

* 5 x 5 + 2 appui de 

chaque équipe + 2 

gradient 

* 3 x 3 + 2 zone stop 

Avec les arrêtes et 

l’explication) 

* 6 contre 6 + 2 gardiens 

* 4 x 4+2 gardiens 

 

Avec les arrêtes et 

l’explication) 

* 5 x 5 + 2 jokers de 

chaque équipe   

6 x 6 + 4 Mini-but 

Avec les arrêtes et 

l’explication) 

Type de jeux  

*5 x 5 (2 zones de 

20x30 m, séparées par 

une zone de 4 mètre) 

* 3 x 3 (15m x 25m)  

* 4 x 4+ 2 (30 x 40 m)  

*6 contre 6 (2 zone (80 

m x 55m et Zone 

confinée à l’intérieur 20 

x 20 m 

* 5 x 5 + 2 (40m x 35 m) 

* 6 x 6 (50m X 45m) 
Dimensions du 

 terrain 

Intervalle court Intervalle moyen  

Répétitive  

Intervalle moyen Méthode de 

travaille 

* 5 x 5 Faire 2 m x 4 / 

récupe 2 m 

*3 x 3 Faire 5 blocs de 

4 m /2 m de récupère 

récupération active 

* 4 x 4 Faire 5 m x 4 / 

récupe 2 m) 

*6 contre 6 Faire 4 m x 3 

sprint (4 bloc / 2m 

récupération active 

*5 X 5 Faire 6 m x 4 / 

récupe 2 m) 

* 6 x 6 Faire 5 m x 4 

récupe 2 m 

Récupération Semi-active 

La Charge et la 

récupération  

*Endurance Puissance 

aérobie 75 à 80%) de 

PMA  

*Travaille de force 

Spécifique intégrée   

*Endurance capacité 

aérobie à 70 - 75% de la 

VMA 

*Travail de vitesse  

*Endurance capacité 

aérobie (75 à 80% de FC).  
* travaille de souplesse 

Objectif  

Physique 

* Combiner les 

déplacements 

(appui/soutien/appel) 

* Duel, dribble. 

* contrôle du ballon   

passe court axé sur la 

précision centre et reprise 

*Amélioration des 

remises et des déviations 

Précision, engagement,  

* Maîtrise du ballon 

(relation joueur-ballon) – 

Conduite, dribble, feinte– 

Contrôle– Tir … 

 

Objectif 

Technique 

* Création et utilisation 

de l’espace. protection, 

Fermer le couloir de jeu 

direct et organiser le 

marquage. 

* bloquer l’intervalle  

* La rapidité dans 

l’enchainement, remisse 

est jeu on 

* jeu dans l’intervalle 

profondeur 

*interception et 

anticipation des passes 

des adversaires 

* jeu dans l’intervalle 

*développement la 

réflexion stratégique et la 

résolution de problèmes, 

* Densifier et couvrir en 

permanence l’axe du but 

Objectif 

Tactique 

 

 

 



 

 

MICROCYCLE N : 04 Phase : P. P. G 

03 mercredi 02lundi  Samdi 01 N : séquence 

70m  80m 85 m  Duré : 

Moyenne Moyenne Grande volume 

Grande (3em Dégréé) 

U.C (2,5 - 3,4) 

Moyenne 

U.C (1,5 - 2,4) 

Moyenne 

U.C (1,5 - 2,4) 
Intensité 

*3 x 3 + 2gardiens  

+2 appuis 

*2 x 2 + 1 appuis 

Sans les arrêtes et 

l’explication 

*5 x 5 + 2 joker + 4 petite 

carré   

* 3 x 3 + 2 gardien   

Sans les arrêtes et 

l’explication 

*7 X 8 + 2 Gardiens 

+ 5 port   

*6 x 4 + 3 mini but  

Avec les arrêtes et 

l’explication) 

Type de jeux  

*2 x 2 (25 x 15 m) 

*3 x 3 (35 x 30m) 

*5 x 5 (40m x 40) 

* 3 x 3 (30 x 25 m) 

*7 X 8 (60 x 50m) 

* 6 x 4 (45 x 35 m) 
Dimensions du 

 terrain 

Intervalle court Intervalle moyen + court  Intervalle moyen Méthode de 

travaille 

*2 x 2 faires 1. 30 m x 6 / 

2 m récupération 

*3 x 3 faires 2 m x 7 / 1 m 

récupérations  

récupération active 

* 5 x 5 faires 6 m x 4 /2m    

récupération active 

*3 x 3 5 faires 1.30 m x 5/ 

3 m     

récupération active  

*7 X 8 faire 6m x 4 / 

3m Récupération 

*6 x 4 faire 5 m x 3 / 

2 m Récupération 

Récupération Semi-

active 

La Charge et 

la récupération  

*Endurance Puissance 

aérobie   à - 80 - 90 % de 

la PMA 

*Travaille de force sur font 

anaérobie  

 

*Endurance puissance 

aérobie à 75 - 80 % de la 

VMA 

*Travaille de Vitesse 

*Endurance aérobie 

80% de la FC 

* travaille de souplesse 

 

Objectif  

Physique 

* Une-deux, 

dédoublement, appel 

croisé devant ou derrière, 

Duel 

*frappes au but après 

dribble 

 

*Drible, cours avec 

ballon, passe contrôle 

prisse a de Pui a 2 

relation a 3   

*Passe dans l’intervalle. 

Appels vers l’avant 

Passe court + langue, 

control, le dribble,  

* renversement  

*protection balle, 

Récupérer et couper la 

balle 

 

Objectif 

Technique 

Duel offensif on zone de 

finition,  

*défensif protégé la zone, 

Concentration, Occuper 

l’espace de jeu  

*jeu dans l’intervalle 

Transition attaque est 

défense,  

* Communication 

Fixer d’un côté pour 

jouer de l’autre 

Objectif 

Tactique 

 

 

 

 

 



 

 

MICROCYCLE N : 05 Phase : P. P. S 

03 mercredi 02lundi  Samdi 01 N : séquence 

70m  75m 85 m  Duré : 

Moyenne Moyenne Grande volume 

Grande (3em Dégréé) 

U.C (2,5 - 3,4) 

Grande (3em Dégréé) 

U.C (2,5 - 3,4) 

Moyenne 

U.C (1,5 - 2,4) 
Intensité 

* 3 x 3 + gradient 

+ Appui latéraux 

* 3 x 2 + 2 appui + 1 

gradient de but 

* 3 x 6 + 1 gardaient  

Sans les arrêtes et 

l’explication 

*2 x 2 + 4 appui + 2 

mini but  

* 4 x 4 +2 appui + 2 

gradient   

sans les arrêtes et 

l’explication 

*7 x 7 + 2 buts + 4 Appui  

*6 x 4 + 4 Mini but + 1 

joker  

Avec les arrêtes et 

l’explication) 

Type de jeux  

Intervalle court Intervalle court 

Intermittent moyen 

Intervalle moyen Dimensions du 

 terrain 

* 3 x 3 (25 x 20 m) terrain 

divisé en 2. 

* 3 x 2 (20 x 18 

* 3 x 6 (30 x 25m) 

* 2x 2 (20 x 25m)  

* 4 x 4 (48 x 31m) 
*7 x 7 (60 x 45m) + 

zone de 10 à 15 m sur toute 

la longueur 

*6 x 4 (30x 30m)  

Méthode de 

travaille 

* 3 x 6 faire 3 m x 3 / 2 

récup  

* 3 x 4 (faire 3m x 3 / 1. 45 

récup * 3 x 2 (faire 2 m x5 

/ 1. 30 récup 

* récupération 

Active 

*2 x 2 travaille de 1m / 

30 (faire 6 match x 2 / 3 

m récup entre 2 séries) * 

4 x 4 faire 3 m x 5 /2 m   

* récupération  

Active  

 *7 x 7 faire 4 m x 5 / 

2 m Récupération 

*6 x 4 faire 3 m x 4 / 

2 m Récupération  

*Récupération Semi-active 

La Charge et 

la récupération  

*Endurance Puissance 

aérobie   à 90 - 100 % de 

la PMA *Travaille 

d’endurance force  

*Endurance puissance 

aérobie à 80 - 90 % de la 

PMA *Travaille de 

Endurance vitesse  

*Endurance Capacité 

aérobie 85 % de la FC  

+ travaille de souplesse  

Objectif  

Physique 

* La passe, l’interception, 

le contrôle et le tir au but  

*centre est Frape de tête   

* harcèlement du porteur 

de balle  

* passe, control 

Travailler les techniques 

de course vers le but, les 

appels précèdes d’un 

contre-appel, la 

connexion avec le 

passeur et la 

coordination entre 

passeur-receveur. 

* passe court/ long, centres 

et tirs Récupération de 

ballon  

* Jeu en appui soutien 

*marquage individuel 

Objectif 

Technique 

* réduire les ongles de 

passe et protéger le ballon 

et se rendre disponible à la 

récupération *Utilisation 

des appuis et soutien dans 

le but de conserver la 

balle, 

* Situation pour les duels  

*Conservation du ballon 

et finition en supériorité 

numérique 

*Contre-attaque rapide  

* Conservation du ballon, 

si pas de déséquilibre 

attaque placée * Agrandir 

l’espace de jeu effectif. – 

Voir avant de recevoir 

Objectif 

Tactique 



 

 

MICROCYCLE N : 06 Phase : P. P. S 

03 mercredi 02lundi  Samdi 01 N : séquence 

0m 7 80m 85 m  Duré : 

léger Moyenne Grande volume 

Grande (3em Dégréé) 

U.C (2,5 - 3,4) 

Grande (3em Dégréé) 

U.C (2,5 - 3,4) 

Moyenne 

U.C (1,5 - 2,4) 
Intensité 

* 1 x1 + 1 gradient + 1 

appui  

* 4 x 4 + 2 Appui + 2 

gradients (jeu de tête  

* 6 x 6 + 4 Appui 2 

gradient  

sans les arrêtes et 

l’explication 

*Enchainement de deux jeux 

(1x 1/2 x 2/ 4 x 4) + des petits 

buts 

*3 équipes de 3 (pressing + 

attaque) et 3 équipes de 2 

(défense + 1 gardien 

sans les arrêtes et l’explication 

*8 x 8 + 8 port  

*4 x 4 + 4 min- but + 6 

joker 

 * 6 x 3 + 1 gradient + 2 

zones A, B, rondels 

Avec les arrêtes et 

l’explication) 

Type de  

jeux  

* 1 x1 (25 x 16 m)  

* 4 x 4 (40 x 20m) 

* 6 x 6 (45 x 30m)  

 

 

 

* (1x 1/2 x 2/ 4 x 4) (70x 45m 

divisé par 3 zones défirent 

selon le nombre j   

* 3 x 3 (50 X 30m)   

* 8 x 8 (40 X 45m)  

*4 x 4 + 4 min- but + 6 

joker (15 x 20) * 6 x 3 (1 

zone de balle round 

(intérieure 4X4 m + 1 

zone de 10 X 10m   

extérieure  

Dimensions  

Du terrain 

Intervalle court 

 

Intervalle court 

Intermittent moyen 

Intervalle court Méthode 

 de travaille 

* 1 x1 faire 2m / 1. 30 

récup / 8 fois 

* 4 x 4 faire 2m / 1. 30 

récup / 4 fois 

* 6 x 6 faire 3m / 1. 45 

récup / 4 fois 

 *récupération Active 

* 1 x 1 (1 m jeu, 30 sec de 

récup *2 x 2 (2 m de jeu, 45 

sec de récup) *4 x4 (4 m de 

jeu, 1.30 de récup) 4 

répétition * 3 x 3(pressing 20 

s, attaque rapide à 3 contre 2 / 

60s récup faire 8 répétition  

*récupération Active 

* 8 x 8 (5 m x 3 /2 m 

Récupération 

*4 x 4 (3m x 3 / 2m Ré  

* 6 x 3 (3m x 4 /2m Ré 

* Récupération Semi-

active  

La Charge 

et la 

récupération  

*Endurance Puissance 

aérobie   à - 80 - 90 % de 

la PMA * Travaille de 

force explosive  

*Endurance puissance aérobie 

a – 80 -85 % de la VMA 

* Travaille d’endurance 

vitesse 

*Endurance Capacité 

aérobie 85-90 % de la FC 

* travaille de 

Coordination  

Objectif  

Physique 

* passe du gardien à un 

appui + centre et finition 

de tir au but  

* jeu aérien des 

attaquants (jeu de tête ou 

volée), Duel  

* conduit changement de 

direction pris de balle + passe 

langue contrôle jeu direct un 

deux centre, fiant + tir au but  

* Enchainement conduite 

rapide tir * passe entre les 

lignes, tir au but après 

déséquilibre 

* Vitesse gestuelle *Prise 

d’informations Feinte 

Objectif 

Technique 

*Attaqué une de défonce 

en ligne  

*Création et utilisation de 

l’espace, Duel, 

protection, organiser le 

marquage, utiliser l’appui 

est soutien pour marquer. 

*la transition offensive et 

défensive     

* contre-attaque  

*Placement et 

déplacement pour aider le 

porteur du ballon  

* jeu dans l’intervalle  

Communication technico 

-tactique  

Objectif 

Tactique 



 

 

 

MICROCYCLE N : 07 Phase : P. P. S 

03 mercredi 02lundi  Samdi 01 N : séquence 

65m  67m 85 m  Duré : 

Léger Léger Moyenne volume 

Grande (3em Dégréé) 

U.C (2,5 - 3,4) 

Grande (3em Dégréé) 

U.C (2,5 - 3,4) 

Moyenne 

U.C (1,5 - 2,4) 
Intensité 

*2 x 2 + 3 x 2 + 1 gradient 

+ 2 mini-but 

*3 x 3 + gradient + Appui 

couloir  

sans les arrêtes et 

l’explication 

* 1 x 1 + 4 mini but  

*3 x 3 jeux de carré (6 

carré) 

 

sans les arrêtes et 

l’explication 

*5 x 5 + 2 Appui  

*7 x 7 + 4 Appui + 2 

gardien  

 

Avec les arrêtes et 

l’explication) 

Type de jeux  

* 2 x 2 (Zone latérale 10 x 

36m) + 3 x 2 Zone centrale 

25m x 30 m) 

* 3 x 3 (40 x 30m) 

 

 

* 1 x 1 + (20m x 20m) 

* 3 x 3 (6 carré de surface 

10 x 10m) La distance 

entre eux selon Le Niveaux 

de VMA de group (50m, -

68m,-78m) 

* 5 x 5 (45 x 35 m) 

*7 x 7 (60 x 45m)  
Dimensions du 

 terrain 

Intermittent moyen  

Intermittent court 

Intermittent moyen  

Intermittent court  

Intervalle court Méthode de 

travaille 

* 2 x 2 + 3 x 2 travaille 20sc 

/ 25sc récup / 2 série 

/8répét/ 3m récup 

* 3 x 3 (faire 2 m x 6 fois / 

2 m récup    

*Récupération active 

* 1 x 1 travaille 10sc / 1m 

récup / 2 série / 5répétition  

* 3 x 3 change de carré 15s 

récup conservation léger 15 

s / faire 2 bloc de 7 m/ 4 m 

récup entre les blocs active 

* 5 x 5 (faire 3 m x 6 

fois / 2 m récup    

*7 x 7 (faire 10 m 2 / 

2 m récup   

* Récupération semi-

active 

La Charge et la 

récupération  

*Endurance Puissance 

anaérobie   à - 80 - 90 % de 

la FC  

* travaille de force 

Explosive  

*Endurance puissance 

anaérobie à Capacité 

aérobie 90 - 110% de PMA 

*Travaille de vitesse de 

course et changement de 

direction  

*Endurance Capacité 

aérobie 80-90% de la 

FC   

*travaille mixte 

aérobie anaérobie   

Objectif  

Physique 

* centre est jeu de tête, 

renversement, frappe balle 

rebondi, jeu de croisement 

passe court, longe  

* Maîtrise technique 

débordement, fixation, 

conduire est change la 

direction de cours, tir au 

but  

*protection, dribble 

appui/soutien/appel 

*renversement 

 

Objectif 

Technique 

* offensif : attaquer en 

utilisant les appuis-soutien 
relais dans les couloirs 

* Défensif : réduction des 

espaces et anticipation sur 

les centre 

*comportement 

individuelle d’attaque est 

défense  

* transition rapide   

* conservation  

*Jouer sur les cotés  

* occupation d’espace   

en largeur  

*Ecarter le jeu 

(utilisation de la 

largeur et de la 

profondeur 

Objectif 

Tactique 

 



 

 

MICROCYCLE N : 08 Phase : P. P. S 

03 mercredi 02lundi  Samdi 01 N : séquence 

70m  80m 85 m  Duré : 

Léger léger moyen volume 

Grande (3em Dégréé) 

U.C (2,5 - 3,4) 

Grande (3em Dégréé) 

U.C (2,5 - 3,4) 

Moyenne 

U.C (1,5 - 2,4) 
Intensité 

*duelle 2x2 en zone bloqué 

* 3 x 3 tines ballent    

* 4 x 4 + 1 gardien jeu axé 

sur les centres est le jeu de 

tété 

sans les arrêtes et 

l’explication 

* 4X 4 +   gradient et 

déséquilibre défensif 

* 5 X 3 +2 Appui + But  

*1 X2 +5 mini- but jeu 

d’Angel  

sans les arrêtes et 

l’explication 

* 3 équipes de 5 x 5 x 5 

sur 3 zone 2 groups contre 

1  

* 3 x 3 + 2 but + 2 

attaquants  

Avec les arrêtes et 

l’explication) 

Type de jeux  

*3 x 2 (15 x 20m)  

*3 x 3 (9 x 6m) 

*4 x 4 (40 x 50m) 

* 4 x 4 (40 x 35m)  

* 5 X 3 (40 x 35m) 

* *1 X2 (30 x 30m)  

*5 x 5 x 5 (65x 50m) 

*3 x 3 (½ terrain)  
 

Dimensions du 

 terrain 

Intervalle court Intermittent court  intervalle moyen  Méthode de 

travaille 

* 2 x 2 (f air 1.30 / 1m récup 

x 5 /3 série 2m récup entre 

les série  

* 3 x 3 (f air 4 m x 2 /2 m 

récup   

* 4 x 4 (f air 3 m x 3 /2 m 

récup   

* Récupération active 

* 4 x 4 (f air 3 m x 2 /4 

m récup   

*5 X 3 (f air 2 m x 4 /3 

m récup   

*1 X2 (f air 2 m x 4 /4 m 

récup   

* Récupération semi-

active 

* 5 x 5 x 5 (f air 8 m x 2 /4 

m récup   
* 3 x 3 (f air 6 m x 3 /4 m 

récup   

* Récupération semi-

active 

La Charge et 

la 

récupération  

Endurance Puissance 

anaérobie   à 90 - 100 % de 

la FC  

* Travaille de force 

explosive  

Puissance anaérobie 110 

- 115% de PMA 

*Appuis spécifiques et 

coordination gestuelle) / 

vitesse de réaction 

Endurance Capacité 

aérobie 95 - 100% de la FC 
Objectif  

Physique 

* Jeu de tété  

* tir au but  

* coordination gestuel, 

control, feinte, frappe    

* dégagement sur la 

prise de balle, vitesse 

de la précision de passe, 

recul-frein  

* appui, soutien, passe est 

suit contrôle passe remise 

et déviation) déplace, 

recevoir, percevoir 

Objectif 

Technique 

* En attaque, chercher 

rapidement, la profondeur. 

Jouer vers l’avant. 

Combinaisons courtes et 

rapides. Recherche du une-

deux et de l’une-deux-trois. 

Jeu sur les extérieurs. * En 

défense, défendre en 

avançant. Pression sur le 

porteur de ballon. Couper et 

fermer les lignes de passes 

vers la profondeur. 

*Offensif : attaque 

rapide en surnombre 

Jouer entre le but et les 

défenseurs  

*Défensif : coulisser et 

couper les trajectoires 

resserrer les espaces et 

les intervalles. 

Fermer les angles de 

passe 

* Conservation en 

supériorité numérique 

Joueur en mouvement, 

*Communication pour 

gérer les prises en charge 

et le placement, 

*Organiser le pressing ou 

amener l'adversaire à la 

faute. 

Objectif 

Tactique 



 

 

 


