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نتقدم بالشكر الجزيل إلى الله عز وجل الذي أعاننا و إلى كل من شجعنا على إنجاز هذا  

 العمل المتواضع من قريب أو من بعيد

الذي ساعدنا كثيرا على انجاز هذا    بلفريطس ياسينو أخص بالذكر الأستاذ المشرف  

 العمل المتواضع, و شجعنا على المضي قدما في إنجاز المذكرة بعزيمة و إرادة  

و لم يبخل علينا بنصائحه وتوجيهاته الدقيقة التي استفدنا منها كثيرا و التي ساهمت  

 بقسط كبير في إثراء و إكمال هذا العمل المتواضع

 يات التقدير والاحترام إلى جميع أساتذتنا بقسم علومكما يسرنا أن نتقدم بأسمى آ

 و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية الجميع دون استثناء

وخاصة    زابةعجماهير    يلجدون أن أنسى رئيس و عمال و مسيري النادي الرياضي  
 اعلى التسهيلات التي قدموها لن  حاتف  يعشالمدرب  

 

 



 

 
 ب

 

 الإهداء

سها في كخابه العزيزلى سبحاهه وحعا -وضع المىلى إلى مً 
َّ
 ...حىت جحت قدميها، ووق

 امي الحبيبت""

 إلى خالد الركس قدوحي،ومً كان الى مً حعب و وحاهد في سبيل زاحتي  

 .........والري لم ًتهاون ًىم في جىفير سبيل الخير والسعادة لي

 "ابي المىقس"

 ..مً أعخمد عليه في كل كبيرة وصغيرة إلى

 "اخي المحترم"

 .........إلى المؤوساث الغالياث واللاحي كً الدعم الكبير لي

 "اخىحي الكسام"

هم وأحترمهم
ُّ
حل

ُ
 .........إلى أصدقائي ومعازفي الرًً أ

 .........إلى أسخاذي المشسف الري كان سبب في اكمال هرا البحث

 ..........إلى أساجرحي في كليت

 أهدي لكم بحثي هرا وأجمجى ان ًىال اعجابكم
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بسم الله السحمً السحيم و الحمدلله زب العالمين و الصلاة و السلام 

 .على أشسف المسسلين 

أهدي هرا العمل إلى التي حملخجي وسهسث على جسبيتي إلى فاجحت باب 

،إلى مً زسم لي طسيق الىجاح ودفع بي الجىت أمي الغاليت حفظها الله 

إلى معازج العلم ولم ًبخل علي بش يء أبي العزيز حفظه  الله إلى 

سىابل عائلتي الرًً قاسمىوي حلى الحياة ّو مسها إلى الأعزاء أخىحي 

 وأخىاحي حفظهم  الله.

و أجقدم بشكس خاص إلى الأسخاذ المشسف " بلفسيطس ًاسين"  و إلى 

العىن و المساعدة في هرا العمل و إلى كل أسسة قسم كل مً أمد ًد 

 علىم و جقىياث اليشاطاث البدهيت و السياضيت.

أخيرا و ليس آخسا ، أزحى مً الله عز و حل أن ًجعل عملي هرا هبراسا 

 ًىير به دزب المتربصين المقبلين على الخخسج.
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 ممخص الدراسة:

الدراسة إلى التعرؼ عمى فاعمية التدريب بالألعاب المصغرة في تحسيف بعض الخصائص  ؼتيد
مف  عمى عينة تكونتولتحقيؽ ذلؾ تـ اجراء الدراسة  الفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط.

لاعب يمثموف  12و  ،لاعب يمثموف العينة التجريبية 12 حيث قسمت الى نوعيف لاعب كرة القدـ، 24
، حيث تـ الاعتماد عمى المنيج التجريبي 2022/2023وذلؾ في الموسـ الرياضي  العينة الضابطة

ولقد تـ الاعتماد عمى الاختبارات الفسيولوجية كأدات بحث،  ايضا ناعتمادالملبئـ لطبيعة الدراسة، كما ا
عمى مجموعة مف الوحدات التدريبية او بما يسمى بالبرنامج التدريبي، وعف طريؽ الاختبار القبمي والبعدي 

، مف اجؿ تحميؿ ومناقشة النتائج المتحصؿ عمييا في "spss"تـ جمع البيانات ومعالجتيا وذلؾ بنظاـ 
لخصائص الفسيولوجية مف خلبؿ الحصص التدريبية المطبقة بالاستخداـ طريقة الالعاب تحسيف ا

 المصغرة وىذا عمى لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط.

Study summary: 

The study aims to recognize the effectiveness of mini-game training in 

improving some physiological characteristics of mid-class footballers. To 

achieve this, the study was conducted on a sample consisting of 24 footballers It 

was divided into two types 12 player representing the experimental eye, and 12 

player representing the control eye in the sporting season 2022/2023 We have 

also relied on physiological tests as research tools. We have relied on a series of 

training modules or so-called training programmes. Through tribal and 

postgraduate testing, data were collected and processed through a system "spss", 

in order to analyze and discuss the results obtained in improving physiological 

characteristics through training classes applied using the mini-game method. 
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كرة القدـ إحدى أشير وأىـ الألعاب والرياضات التي تولييا الجماىير والوسائؿ الإعلبمية تعتبر 
زاد الإقباؿ أىمية بالغة، حيث دخمت في العالـ مرحمة غاية التعقيد والتحديث في فنيات وطرائؽ المعب، و 

، والى جانبيا يتزامف التطور الذي يشمؿ نواحي متعددة ومنيا التطور البدني لب الجنسيفك عمييا مف
 لرياضي أعمى درجات التطورمف أجؿ تحقيؽ أسمى شكؿ لكرة القدـ الذي ييدؼ إلى بموغ ا ،جيوالفسيولو 

خلبؿ البرامج كرة القدـ مف  المتقف والعطاء الفني الجميؿ بأقؿ جيد، وىذا ما يسعى إليو المختصوف في
 . التدريبية والمنتيجة عمميا

ـ بصفة عامة وفي الجزائر الي ذاع صيتيا في العف الرياضات الجماعية التم وتعد كرة القدـ
لاخرى، ولضماف استمرارية مكانة ىذا ا تاب شعبية وجميورا كبيرا مقارنة بالرياضة، واكتسخاصفة بص

فضؿ، فقد أصبح تساير التطور التكنولوجي وتستخدـ عمومو الا وأمؿ في تطويرىا إلاا لدى محبيية الرياض
ىذه  امة فينب اليوذلؾ مف اجؿ إيجاد طرؽ وأساليب ىامة تساعد في تطوير وتحسيف العديد مف الجوا

 الرياضة الشعبية.

وقد اختمفت طرؽ التدرب وفقا لاختلبؼ اليدؼ الذي يضعو المدرب، فقد أصح التدرب الحديث 
 الحديثةبة يرة القدـ المصغرة مف بيف الطرؽ التدر كستعماؿ الألعاب المصغرة، وتعتبر يعتمد أساسا عمى ا
ولكف اختار  مساحات ضيقة.رة و بعات صغيفي مر  لاعبييـيحضروف  المدربيفة يوالأكثر فعالة، فأغمب

دئ التدرب يجب عمييـ أولا احتراـ مبالس بالآمر السيؿ.  التدريبواستخداـ الألعاب المصغرة في 
 مف خلبليا كؿ لاعب، والفريؽ بأكممو جيدا طاقوي.  يبذؿ. كما أف اختار الألعاب المصغرة الحديث

حيث اف التدرب الراضي الحديث عرؼ قفزة كبيرة في مجاؿ تطوير كؿ الجوانب )الفسيولوجي، 
ف أجؿ والمعرفي( للبعبيف، فخصص في البرنامج السنوي لمتدرب حيزا معتبرا م الخططيالبدني، الميار، 

ىذه الجوانب التي  تدرب اللبعبيف عمى طرقة التدرب بالألعاب المصغرة في جمع المراحؿ، ولعؿ ابرز
رىا ىو الجانب الفسيولوجي وحيث كانت ليا فعالية كبيرة في تحسيف الألعاب المصغرة في تطوي ساعدت
لقمبي، القدرة عمى قصى لاستيلبؾ الاكسجيف، النبض امف الخصائص الفسيولوجية " الحد الا العديد

 الاسترجاع".

يعتبر عمـ الفسيولوجية مف العمـ الميمة التي أدت لموصوؿ ليذه المستويات وأصبحت حيث 
الاختبارات الفسيولوجية مف المعطيات الحديثة التي اقتحمت المجاؿ الرياضي وأعطت نتائج فعالة في 
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باستمرار مقومات تحقيؽ الإنجاز والوصوؿ  ، وأصبحت تقدـالتدريبخدمة المسيرة العممية الرياضية وعمـ 
وليذا عمى المدرب إيجاد أفضؿ الطرؽ وأساليب القياس  ،البدنيإلى المستويات العميا مع اكتماؿ الجانب 

حتى يتسنى فيـ بعض النواحي الفنية المرتبطة بإجراءات استخداـ مجموعة المقاييس والاختبارات التي 
 .ريات والقوانيف العمميةيمكف مف خلبليا الوصوؿ إلى النظ

ببعض  التي يتطمب ممارستيا تمتع اللبعبيفمف الرياضات كرة القدـ ويرى الباحث أف رياضة   
مف مواصمة التدريب الشاؽ مع أداء الميارات الحركية بكفاءة عالية  الفسيولوجية التي تمكنيـالصفات 

لحالة التدريبية والدور الذي يقوـ بو في تقييـ ا، ونظرا لأىمية الجانب الفسيولوجي الدقةومستوى عالي مف 
، واعتبارىا كأحد بو المدرب مف تقنيف لحمؿ التدريبكرة القدـ، وما يمكف أف يقوـ  والوظيفية للبعبيف

  .كرة القدـ في الممارسة بنفس الكفاءة بيالمحددات اليامة في استمرار لاع

المصغرة في تحسين بعض الخصائص  ببالألعامية التدريب اعفوىذا مادفعنا الى دراسة" 
 الفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط". 

الموضوع تـ تقسـ بحثنا الى جانبيف "الجانب النظري، الجانب التطبيقي"،  الخوض في ىذا وقصد
مييد لو وخلبصة. فجاء الفصؿ الأوؿ حيث تناولنا في الجنب النظري ثلبث فصوؿ وكاف لكؿ فصؿ ت

"الألعاب المصغرة"، اما الفصؿ الثاني فكاف بعنواف "الخصائص الفسيولوجية والاختبارات"، لنتطرؽ بعنواف 
 في الفصؿ الثالث والأخير الى دراسة "خصائص الفئة العمرية أواسط".

اما فيما يخص الجانب التطبيقي فيو بدوره تـ تقسيمو الى قسميف: أوليما كاف بعنواف "الإجراءات 
 اسة"، بينما الجزء الثاني كاف عبارة عف "عرض وتحميؿ ومناقشة نتائج الدراسة".الميدانية لمدر 
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 :/ إشكالية الدراسة1

شعوب العالـ، حيث أصبح اقتصاد الدوؿ المتقدمة تعتبر الرياضة في الوقت الحالي مطمبا لكؿ 
يعتمد بصفة كبيرة عمى الرياضة، ولعؿ ابرز ىذه الرياضات، رياضة كرة القدـ او كما تعرؼ "بالساحرة 
المستديرة"، فكرة القدـ بمغت حد مف الشيرة لـ تبمغو أي رياضة أخرى كما انيا اكتسبت شعبية كبيرة سواء 

 يث المشاىدة.مف حيث الممارسة او مف ح

وبطبيعة الحاؿ عندما نتحدث عف كرة القدـ فإننا نتحدث عمى الأساس الذي تقوـ عميو ىذه 
 وأحد عامة التدريب صور أحدالرياضة او أي رياضات أخرى. الا وىو التدريب الرياضي الذي يعتبر 

 العالية ممستوياتل لموصوؿ الرياضي عند الانجاز مستوى رفع عمى يعمؿ الذي الرياضي النشاط مجالات
 1الممارس. الرياضي النشاط في

تكتيكيا الاعبيف بدنيا ونفسياً و تقنيا و والتدريب في كرة القدـ عممية شاقة وطويمة تيدؼ إلى إعداد 
 و ذلؾ باستخداـ الوسائؿ المتاحة لموصوؿ إلى أعمى المستويات و تحقيؽ أفضؿ النتائج. 

المجوء إلى العمـ يخؿ بإحدى القواعد الاساسية في  دوفكما أف الاعتماد عمى الخبرة الميدانية 
التدريب الرياضي، الذي تـ تعريفو عمى أنو مجموعة التمرينات والمجيودات البدنية التي تؤدي إلى إحداث 

 أو تغير وظيفي في أجيزة الجسـ الداخمية لتحقيؽ مستوى عالي مف الإنجاز الرياضي.  تكيؼ

ـ اللبعب في كرة القدـ مف الأمور اليامة التي تناؿ اىتماـ حيث أف مسألة التدريب عمى جس
ف اختيار التماريف المناسبة والمنظمة، ليا دور في عممية التطورات والتغيرات  المعنييف بالمعبة وا 

فالإعداد الوظيفي لأجيزة الجسـ يعد ميما لتحقيؽ النتائج إذا أف القدرات الفيزيولوجية تمعب  ٫الفيزيولوجية 
اما في ممارسة كرة القدـ مف خلبؿ تكييؼ وتنمية أجيزة الجسـ الوظيفية كالقمب والجياز التنفسي دورا ى

 والجياز العضمي. 

ليذا يجب الاىتماـ بالجانب الفيزيولوجي باستخداـ أساليب ووسائؿ وطرؽ تدريبية ومف بيف ىذه 
ة، فيي تجعؿ اللبعب يعيش الطرؽ الألعاب المصغرة والتي تعتبر مف الطرؽ الحديثة والأكثر فعالي

ظروؼ مشابية لظروؼ المنافسة، ومف اجؿ ىذا استخدـ في كرة القدـ أسموب الألعاب المصغرة، كأسموب 

                                                           
 .03، ص2005، 1ميند حسف البشتاوي، أحمد ابراىيـ الخواجا: مبادئ التدريب الرياضي، دار وائؿ لمنشر، ط 1
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لتوفير الوقت والجيد في العممية التدريبية مف جية، ويزيد مف نشاط وحيوية اللبعبيف نحو التدريب لما 
 .يتميز بو مف عنصر المفاجئة والمنافسة مف جية أخرى

اعتمادا عمى ما ذكر سابقا اف الألعاب المصغرة ليا تأثير كبير عمى التدريب الرياضي، وليا 
 تأثير إيجابي أيضا عمى تحسيف الخصائص الفيزيولوجية. وىذا ما يجعنا نطرح التساؤؿ التالي: 

فئة في تحسين بعض الخصائص الفيزيولوجية لدى لاعبي كرة القدم  أثر لعاب المصغرة"ىل لل 
 "؟.لاواسطا

 :كالتاليولقد تفرع مف ىذا التساؤؿ عدة تساؤلات جزئية جاءت 

 لدى لاعبي كرة القدـ  للؤكسجيفالاستيلبؾ الأقصى  طويرىؿ تساىـ الألعاب المصغرة في ت
 .؟صنؼ أواسط

  ؟في تحسيف النبض القمبي لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسطىؿ تساعد الالعاب المصغرة. 
   بالألعاب المصغرة تساعد عمى تحسيف القدرة عمى الاسترجاع لدى لاعبي ىؿ طريقة التدريب

 .؟كرة القدـ صنؼ أواسط

مف خلبؿ ما تـ طرحو مف تساؤلات رئيسة وأخرى فرعية وبالنظر لممقابلبت التي / فرضيات الدراسة: 2
يات التالية والتي ، ورأساء النادييف تـ اسقاط الفرضتـ مع لاعبي النادييف شبيبة سكيكدة و نادي الطاىير

  يمكف اعتبارىا إجابة مؤقتة ليذه التساؤلات.

/ الفرضية العامة: 1.2  

 للؤلعاب المصغرة أثر في تحسيف بعض الخصائص الفيزيولوجية لدى لاعبي كرة القدـ فئة الاواسط.

./ الفرضيات الجزئية:2.2  

لاعبي كرة القدـ صنؼ تساىـ الألعاب المصغرة في تطوير الاستيلبؾ الأقصى للؤكسجيف لدى  
 أواسط.

 تساعد الالعاب المصغرة في تحسيف النبض القمبي لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط. 
طريقة التدريب بالألعاب المصغرة تساعد عمى تحسيف القدرة عمى الاسترجاع لدى لاعبي كرة  

 .القدـ صنؼ أواسط
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 أىداف الدراسة:/ 3

واسط كرة تطوير بعض الخصائص الفسيولوجية لأاستخداـ الألعاب المصغرة في اثر  الكشؼ عف -
 القدـ.

 تصميـ برنامج مقترح لتطوير الخصائص الفسيولوجية للبعبي كرة القدـ صنؼ أواسط. -
 التعريؼ بماىية كؿ مف الألعاب المصغرة والخصائص الفسيولوجية في كرة القدـ. -
 الاواسط" والتعريؼ بخصائصيا وعلبقتيا بالنشاط الممارس.دراسة وتحديد الفئات العمرية "فئة  -

 أىمية الدراسة: / 4

 ابراز العلبقة بيف البرنامج التدريبي المقترح والاىداؼ التي يضعيا المدرب. -
إمكانية الكشؼ عف فعالية التماريف المقترحة في تطوير الخصائص الفسيولوجية عف فئة لاعبي  -

 أواسط كرة القدـ.
 مشكمة ضعؼ الجانب الفسيولوجي.إمكانية حؿ  -

 أسباب اختيار الموضوع:/ 5

 أولا: الأسباب الذاتية: 

 الميوؿ والرغبة في اختيار ىذا الموضوع.

وضوع.مقمة الدراسات حوؿ ىذا ال  

 التحضير لنيؿ شيادة ليسانس في عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية.

 ثانيا: الأسباب الموضوعية: 

تدريبي لمدربي كرة القدـ مف أجؿ تحسيف بعض الخصائص الفسيولوجية. اقتراح برنامج  

 الدور الأساسي الذي يمعبو الجانب الفسيولوجي عند لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط.
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 : الدراسة مصطمحات/ تحديد مفاىيم و 6

تعتبر مف أىـ طرؽ التدريب الحديث في تطوير الأداء الخططي وزيادة فاعميتو و  الألعاب المصغرة : /1
 خاصة المبادئ الخططية اليجومية وىي أفضؿ وسيمة لتطوير اللبعبيف الشباب . 

 : ىي إحدى طرؽ التديب المشابية و المماثمة لمواقؼ الأداء الفعمي اثناء  التعريف الإجرائي
... إلخ، و تكوف داخؿ 3ضد  3أو  2ضد  2إد تقاـ بيف أعداد قميمة مف اللبعبيف ، المباريات

 مساحات صغيرة مف الممعب و في وقت زمني محدد. 

ىي السرعة القصوى التي يمكف تحقيقيا في الجري، و خلبؿ ىدا النوع مف  :السرعة اليوائية القصوى/ 2
إلى أقصى إستيلبؾ للؤكسجيف و ىدا ما يسمى الجري، و خلبؿ ىدا النوع مف الجري فإف الجسـ يصؿ 

بالحد الأقصى للؤكسجيف،إد يمكف قياسيا مباشرة في المختبر عف طريؽ اختبار السير المتحرؾ أو 
فاميفاؿ ... ، نافات، الدراجة الأرجومترية أو بالقياس الغير مباشر في الميداف عف طريؽ اختبارات كوبر

 الخ. 
  :اللبعب عند الحد الأقصى لإستيلبؾة التي يصؿ إلييا ىي السرع التعريف الإجرائي 

 .الأكسجيف

يقوـ الفيسيولوجي )عمـ وضائؼ الأعضاء( : يعرفو سيد بأنو العمـ الدي  الخصائص الفسيولوجية :/ 3
بدراسة جميع الوضائؼ الحيوية لأعضاء و أجيزة الجسـ، و كيفية عمؿ كؿ منيا، و العلبقة التنظيمية 

الأجيزة الحيوية بالجسـ بعضيا البعض و تأثيى العوامؿ الداخمية و الخارجية عمى تمؾ التي تربط وظائؼ 
 1.الوظائؼ و يقصد بيا في ىده الدراسة القدرة اليوائية و اللبىوائية

 : ىي تمؾ المتغيرات الوظيفية التي ترتبط ارتباطا وثيقا بالخصائص البدنية  التعريف الإجرائي
وضغط الدـ، فيي عبارة عف مؤشرات ، ى للؤكسجيف نبضات القمبوتتمثؿ في الاستيلبؾ الأقص

 جسمية تتأثر بالتدريب والمنافسة.

                                                           

الخصائص البدنية والفسيولوجية وعلبقتيا بمستوى الاداء المياري لطلبب كمية  :أ.حساـ الديف غيلبف سيؼ عوف، بولوفة بوجمعة 1
، جامعة مستغانـ، 12الجميورية اليمنية، المجمة العممية لعموـ وتقنيات الانشطة البدنية والرياضية، عدد الاتربية البدنية والرياضية ب

 .149، ص 2015ديسمبر 31
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: إف الإسترجاع ببساطة شديدة ىو عبارة عف إعادة بناء و تكويف مختمؼ مصادر الطاقة  الإسترجاع/ 4
البناء تتـ في كثير مف و تمؾ الإعادة و ، و العناصر البنائية التي تستيمؾ أثناء التدريب و المنافسات

  1أعضاء الجسـ و أجيزة الجسـ.

  :ىو مختمؼ الوسائؿ و التمرينات التي يستخدميا المدرب و اليدؼ منيا التعريف الإجرائي
 الرجوع باللبعبيف إلى حالتيـ الطبيعية خلبؿ الجيد البدني او بعد الجيد البدني عالي الشدة.

يتألؼ كؿ منيما عمى إجدى عشر لاعبا يستعمموف كرة منفوخة  ىي لعبة تتـ بيف فريقيف كرة القدم:/ 5
يحاوؿ كؿ فريؽ ، وفي نياية كؿ طرؼ مف طرفييا مرمى اليدؼ، فوؽ أرضية ممعب مستطيمة الشكؿ

 2إدخاؿ الكرة في مرمى الحارس لمحصوؿ عمى نقطة "ىدؼ" و لمتفوؽ عمى المنافس في إحراز النقاط .
 : جماعي يمارس عف طريؽ كرة جمدية بيف فريقيف يتألؼ كؿ فريؽ ىي نشاط  التعريف الإجرائي

لاعبا عمى أرضية مستطيمة الشكؿ يقوـ كؿ فريؽ بالدفاع في مرماه و محاولة التسجيؿ  11مف 
 في مرمى الخصـ في إطار ما يسمح بو قانوف المعبة.

مة المراىقة منتمية إلى الاقساـ يعرفيا الباحث إجرائيا بأنيا فئة تنافسية تتزامف و مرح الفئة العمرية:/ 6
  3الشبانية المؤطرة مف طرؼ الرابطة الجيوية.

 

 

 

 

 

 
                                                           

، ص 2008بياء الديف ابراىيـ سلبمة، الخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضة، دار الفكر العربي، القاىرة، ط الاولى،  1
348 . 

، بيروت لبناف، ط  2  .9، ص2،1998مأػمور بف حسف اؿ سميماف: كرة القدـ بيف المصالح والمفاسد الشرية، دار ابف حؤـ
حجاب عصاـ: تأثير إستخداـ تدريبات الألعاب المصغرة خلبؿ برنامج تدريبي في تطوير الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدـ  3

 .   11/ ص2014/2015، 3جستير، جامعة الجزائر صنؼ أواسط، رسالة ما
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 الدراسات السابقة والمشابية:/ 7

يمكف التطرؽ او انجاز أي بحث وذلؾ مف دوف التطرؽ والاستعانة بالدراسات المشابية لمموضوع الذي  لا
وقع اختيارؾ عميو، وليذا ترقنا الى مجموعة مف الدراسات السابقة التي ليا علبقة بموضوعنا وىي كما 

  يمي: 

 : الدراسة الأولى/ 1

  ،"دراسة تحميمية حول تأثير المساحات ع الرياضي بعنوافمجمة الابدادراسة "د.محفوظي محمود "
 ."لدى لاعبي كرة القدم ية القصوىالضيقة عمى تنمية السرعة اليوائ

  :لاعبا مف فريؽ يمعب في الدوري الجيوي الثانية لرابطة عنابة، وتـ تقسيميـ  22تـ أخد عينة البحث
 لاعب في كؿ عينة. 11الى عينتيف عشوائيتيف، أي 

 :تـ استعماؿ المنيج التجريبي المنيج المتبع.  
  :تـ كالتالي:المجال الزماني 

 .2015.02.11الى  2014.11.11التدريبات /  2014.11.10 :الاختبار الأول .1
 .2015.02.11 التدريبات/  2015.02.09الاختبار الثاني:  .2
  2015.04.12الاختبار الثالث:  .3
 :تـ القياـ بالاختبارات بالممعب البمدي لبمدية سوؽ اىراس. المجال المكاني 
 :د6اختبار كوبر المصغر  الاختبارات المستخدمة 
  النتائج:اىم  

تطور جمي في مستوى تقدـ السرعة اليوائية القصوى عند العينة التي قامت بالتدريب الخاص  .1
بتنمية المداومة مف خلبؿ تدريب في المساحات الضيقة، مقارنة بالعينة التي قامت بالتدريب 

 الخاص بالمداومة المستمرة.

 : الدراسة الثانية/ 4

 "التدريب الفتر  بعنوان" أطروحة مقدمة لنيؿ شيادة الدكتوراه ،دراسة الطالب " محمد صغير دىبازي
 "عمى بعض الخصائص الفسيولوجية لدى العبي كرة القدموتأثيره المصغرة  يقي شكل الألعاب
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  :لاعب يمثموف نادي النجـ الرياضي لبمدية  27مف اصؿ  14تكونت عينت الدراسة مف عينة البحث
جيوي التاني لرابطة باتنة صنؼ اكابر، وتؾ اختيارىـ محمد بوضياؼ الذي ينشط في القسـ ال

 بالطريقة المقصودة.  
 :تـ استعماؿ المنيج التجريبي. المنيج المتبع 
 :طبؽ عمى المجموعة التجريبية البرنامج التدريبي كما يمي:  المجال الزماني 

  2017.09.21الاختبار القبمي في يوـ:  .1
2.  :  2017.11.04الاختبار البعدي في يوـ

 :أجريت القياسات والاختبار القبمي والبعدي في الممعب البمدي لبمدية محمد بوضياؼ. المجال المكاني 
 :تـ اجراء اختبارات وقياسات كما يمي: الاختبارات المستخدمة 

 ـ 20الاختبارات البدنية: اختبار الجري المكوكي  .1
القمبي بواسطة جياز  القياسات الفسيولوجية: تـ قياس كؿ مف الضغط الدموي ومعدؿ النبض .2

 القياس.
  :اىم النتائج 

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاستثارة القمبية لمتدريب الفتري في شكؿ الألعاب  .1
 المصغرة ترجع الى اختلبؼ مساحة المعب.

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القمبي والقياس البعدي في السرعة اليوائية   .2
 اس البعدي.القصوى لصالح القي

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والقياس البعدي في نبضات القمب اثناء  .3
 الراحة لصالح القياس البعدي.

 : الثالثةالدراسة / 3

 كتاب بعنوان: فاعمية التمارين ، "حرباش إبراىيـراسة الدكتور" فغموؿ سنوسي "، " بف قوة عمي"د ،"
ى لاعبي كرة القدم )أقل وتأثيرىا عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية لد المشابية لظروف المباراة

 ( سنة.18من 
  :سنة، تـ اختيارىـ 18لاعبي كرة القدـ مف صنؼ الأواسط تحت اشتممت العينة عمى عينة البحث

 لاعبا ذكور. 18بطريقة عمدية مف منتخب فريؽ ترجي مستغانـ والتي بمغ عددىـ 
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لاعبا( مف منتخب فريؽ وداد مستغانـ طبؽ عمييا البرنامج التدريبي 18)وأخرى ضابطة اشتممت عمى 
 العادي.

 ىو المنيج التجريبي وذلؾ باستعماؿ القياس القبمي والبعدي. المنيج المتبع : 
 21/11/2016إلى  21/08/2016تـ تنفيذ البرنامج التدريبي مف ماني: الز  المجال. 
  :الاختبارات المستخدمة 

 .وبداية متحركةـ 40اختبار عدو  .1
 ـ،40ـ/سر100اختبار سر .2
 ،800، اختبار 30اختبار   .3
 كوبر، 1/2دقائؽ  6اختبار جري   .4
 .vo2max ختبارا  .5
 :أىم النتائج 

تأثيرا ايجابيا عمى  أظيرالتماريف المشابية لظروؼ المباراة المقترح يشمؿ  الذي التدريبيالبرنامج  .1
 بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدـ.

اثر برنامج التدريب عمى تحسيف بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى العينة التجريبية مقارنة بالعينة  .2
 الضابطة التي لـ ترقى الى اليدؼ المنشود.

 :الدراسة الرابعة/ 4

  ،"أثر ضمن متطمبات نيل شيادة الماستر بعنوان " مذكرة دراسة الطالب: " بف دعموش منصؼ
سترجاع لدى العبي كرة القدم دراسة عمى قدرة الاة في التدريب الفتري يجابية والسمبيالراحة الا

 . سنة ( 19-17ميدانية فريق النجم الرياضي عين آزال من )
 :سنة بولاية سطيؼ،  19لاعبي كرة القدـ )النجـ الرياضي لبمدية عيف أزاؿ( أقؿ مف  عينة البحث

( لاعب، تـ اختيارىـ بطريقة عشوائية، حيث وزعوا عمى مجموعتيف المجموعة  26حيث بمغ عددىـ )
 ( لاعب. 05( لاعبيف، أما المجموعة الضابطة فقط بمغ عددىا ) 07التجريبية بمغ عددىا ) 

 استعمؿ الطالب المنيج التجريبي بتصميـ المجموعتيف )المجموعة التجريبية  ع:المنيج المتب
 مع قياس قبمي وبعدي. (والمجموعة الضابطة
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 يتمثؿ مجاؿ المكاني التي أجريت عميو الدراسة بالمركب الرياضي لمدينة عيف أزاؿ  المكاني: المجال
 والية سطيؼ.

 الزماني: المجال  
 2020/ 04/ 18إلى غاية  2019/ 10/11انطمقت مف  الدراسة النظرية والتطبيقية -
 12/2019/ 14إلى  2019/ 12/ 03عية: الاستطلبختبار المطبؽ لمتجربة الافترة إنجاز قياس  -
 :ختبارات القبمية عمى عينات البحث حيثالاإجراء  -

  .التجريبية العينة2020/01/04 -
  .الضابطة العينة04/ 01/ 2020 -

إلى أواخر شير ديسمبر  26/11/2019ريبية المقترحة: مف تخطيط وتصميـ الوحدات التد -
2019 . 

 .أسابيع 08الرممية والصمبة:  للؤسطحعدد وحدات التدريبية المقترحة  -
  :تـ الاعتماد عمى اختبار واحد.الاختبارات المستخدمة 

 دقائؽ. 3اختبار  .1
  :أىم النتائج 

لدى العينتيف التجريبية  برنامج التدريب عمى تحسيف مستوى الاسترجاع عند الرياضييف أثر .1
 .والضابطة

 :الدراسة الخامسة/ 5

  د. سنوسي عبد الكريـ، د.حرباش إبراىيـ، أ.مزوز غوثي، أ/د.بف قوة : والاستاذىاعداد الدكاترة"
عمي"، مجمة عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية جامعة العموـ والتكنولوجيا محمد بوضياؼ 

"فاعمية تطوير سرعة الأداء وميارة الجري بالكرة بطريفة المقابلات المصغرة عند وىراف بعنواف 
  سنة" 15أقل من  لاعبي كطرة القدم

  :تـ اختيار عينة البحث بطريقة عمدية وقد تمثمت في: عينة البحث 
 لودية الحساسنة.مف فريؽ مو  لاعبا 20العينة التجريبية: والتي تضـ  -1
 لاعبا مف فريؽ وئاـ الحساسنة.  20العينة الضابطة: والتي تضـ  -2

 :تـ استعماؿ المنيج التجريبي، باعتباره الأنسب لمثؿ ىذه الدراسات. المنيج المتبع 
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  نوفمبر بالحساسنة ولاية سعيدة. 1ـ العمؿ بممعب البمدي ت المكاني: المجال 
 اجريت التجربة وفؽ التسمسؿ الزمني التالي:  الزماني: المجال 

1-  : :  2013أكتوبر  02الاختبارات القبمية اجرية يوـ أكتوبر  03عمى العينة التجريبية ويوـ
اكتوبر  09عمى العينة الضابطة. ثـ طبؽ التدريب بالمقابلبت المصغرة ابتداء مف  2013
دقيقة. اما  100الى  80ودامة كؿ حصة تدريبية مف  2014يناير  10الى غاية  2013

تمارس تدريباتيا تحت اشراؼ مدربيا، وكانت فترات تدريبيا في نفس العينة الضابطة فتركت 
 فترات تدريب العينة التجريبية. 

حيث طبؽ العمؿ نفسو الذي قمنا بو  2014يناير  11و 10الاختبار البعدي أجري يومي  -2
 في الاختبار القبمي.

 :تـ الاعتماد عمى الاختبارات التالية: الاختبارات المستعممة 
 مسوف للبستجابة الحركية.تبار نياخ  .1
 ـ والرجوع. 20اختبار الدحرجة بالكرة لمسافة   .2
 :أىم النتائج 

ىناؾ فروؽ معنوية لدى المجوعة التجريبية بيف الاختبار البعدي، والقبمي لسرعة الأداء والجري  .1
 الاختبار البعدي. بالكرة، وىي لصا

الأداء و الجري بالكرة ير أف  تطور لدى المجوعة الضابطة في الاختبار البعدي لسرعة ىناؾ .2
 . نسبة ىذا التطور تبقى أقؿ ىي عميو عند المجوعة التجريبية

ية، لسرعة الأداء الضابطة في الاختبارات البعدوعة التجريبية و جمؽ معنوية بيف الفرو ؾ ىنا .3
 وعة التجريبيةجمال لح، وىي لصاالجري بالكرةو 
فاعمية في تطوير سرعة الأداءات الحركية وسرعة  ليا لخاصةإف التدريب بالمقابلبت المصغرة ا .4

في الاختبارات البعدية  اذا اظيرت تأثيرا إيجابيا وتطورا ممموسا كرة القدـ،ي الجري بالكرة للبع
 .ولصالح المجوعة التجريبية
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 : الدراسة السادسة/ 6

 بعنوان" أثر برنامج مجمة الابداع الرياضي " خميؼ عبد القادر"، "مزاري فاتح"،  دراسة الأساتذة
تدريبي مقترح باستخدام تدريبات القوة الخاصة والالعاب المصغرة في تطوير القوة الانفجارية 

 سنة. 19والقدرة عمى الاسترجاع بين تكرارات السرعة لدى العبي كرة القدم أقل من 
 :يسمسيمت فئة تمثمت عينة الدراسة في لاعبي كؿ مف نادي وداد تيسمسيمت واتحاد ت عينة الدراسة

العبا مف فريؽ وداد  12لاعبا حيث تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف،  24سنة، والبالغ عددىـ  19أقؿ مف
العبا مف نادي اتحاد تيسمسيمت العينة الضابطة،  12تيسمسيمت يمثموف العينة التجريبية بينما يمثؿ 

 .ديةسنة، وقد تـ اختيارىـ بطريقة عم 19و 18بحيث تتراوح أعمارىـ ما بيف 
 :المنيج التجريبي. المنيج المتبع 
 تمثؿ المجاؿ المكاني فيا الممعب البمدي الشييد محمد دريزي بتيسمسيمت. المكاني: المجال 
 30إلى  11/2018/ 25تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح في الفترة الممتدة مف  الزماني: المجال/ 

2019/01. 
 :باريف ىما: تـ اعتماد اخت الاختبارات المستخدمة 

1.  Sargent test  
2. sprint fatigue test 
 :أىم النتائج 

 .في تطوير القدرة عمى الاسترجاعلو اثر  صغرةالالعاب الأسموب  .1

 / الدراسة السابعة: 7

 تأثير التدريب بعنواف 3دراسة "أ.صدوقي بلبؿ"، مجمة العممية لمبدنية الرياضية_جامعة الجزائر "
المصغرة عمى السرعة اليوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدم صنف  بالألعابالمتقطع والتدريب 

 أواسط".
  :تـ تقسيميا الى عينتيف كالتالي:عينة الدراسة 

 لاعب مف فريؽ النجـ الرياضي لأولاد فايت. 12العينة الضابطة:  .1
لاعب لفريؽ الشباب الرياضي لأولاد فايت حيث تـ تقسيميا الى  24العينة التجريبية: تضمنت  .2

 مجموعتيف: 
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 12 .لاعب تتدرب بطريقة التدريب المتقطع 
 12 .لاعب تتدرب بطريقة الألعاب المصغرة 

  :اعتمد الباحث المنيج التجريبي كونو المنيج الملبئـ لمدراسة.المنيج المتبع 
 :المجال المكاني / 
  :المجال الزماني/ 
 :تم الاعتماد عمى اختبار واحد. الاختبارات المستخدمة 

 Navetteاختبار البدني:  .1
  :أىم النتائج 

الاختباريف القبمي  بيف العينتيف في لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائيةنتائج متواضعة حيث  .1
 والبعدي في اختبار السرعة اليوائية القصوى.

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي وبيف الاختباريف البعدييف لمعينتيف  .2
 الضابطة والتجريبية الأولى والتي تدربت بطريقة التدريب المتقطع.

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية لمعينة التي تدربت بطريقة الالعاب المصغرة وذلؾ في الاختبار  .3
 القبمي والبعدي والاختباريف البعدييف لمعينة الضابطة والتجريبية الثانية.

 ابية:/ التعميق عمى الدراسات السابقة والمش8

التقسيـ  ، يتضح لنا أىنا تناولت أشكاؿ متعددة فيابؽمف خلبؿ ىذا العرض الدراسي الس
ا تي اختارىال ، كما تنوعت في المتغيرات والخصائصلعينات، وأنواع وفئات مختمفة مف اوالتجريب
 .الباحثوف

تمت  وفي ىذه العممية مف التنقيب تـ استخلبص مجموعة مف أوجو التشابو والاختلبؼ حيث
 برمجتيـ كالتالي:

 أوجو التشابو: أولا: 

المصغرة أو  فس اليدؼ وىو الألعابن اختلبؼ العناويف الا انيـ يدرسوف موضوع الدراسة: رغـ -1
 الخصاص الفسيولوجية.

 الى نفس المنيج المتبع في ىذه الدراسة وىو المنيج التجريبي.لجأت  جميع الدراسات -2
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 القدـ.جميع الدراسات كاف مجاليا كرة  -3
 محمود" وذلؾ في الدراسة الأولى بالنسبة "د.محفوظي "اختبار نصؼ كوبر"  الاختبارنفس  تـ استخداـ

" دراسة تحميمية حول تأثير المساحات الضيقة عمى تنمية السرعة اليوائية القصوى لدى بعنواف
 لاعبي كرة القدم"، 

"، كتاب بعنوان: قوة عمي"، "حرباش إبراىيـمدكتور" فغموؿ سنوسي "، " بف والدراسة الثالثة بالنسبة ل
فاعمية التمارين المشابية لظروف المباراة وتأثيرىا عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي 

 ( سنة.18كرة القدم )أقل من 

 أوجو الاختلاف: ثانيا: 

 الاختلبؼ في متغيرات الدراسة. .1
 نتائج. الاختلبؼ مف حيث التساؤلات المطروحة والفرضيات وال .2
 . الاختباراتالاختلبؼ في بعض  .3
 اختلبؼ المحاور والعناصر الرئيسية لمدراسة. .4
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 تمييد:

والميارية والتربوية نية  البدحي  النوافي جميع ف لبعبياافي تنشئة ـ لإسياـ  والاىتماإف ا
ياضية رات رمياؾ متلبؤدي إلى اي، وممةء الشخصية الناضحة والمتكافي بنا ـ يساىوالإرادية فية والمعر

في  كية را القدرات والخصائص البدنية، والحربيقيا مستثمطعة في تداء والسرلأافي لية المستوى عا
لعاب، والمعبة لأاسة لممارنتيجة ف التطور، والنمو نصيبيا م لتناد قت كانؿ التي لأشباا  حمةرم

لأساسية في احاجاتو ع شباذلؾ إك، ومةص اللبزئب الخصاكتساف اتمكنو موالتي ، فيياوالتخصص 
 داع.لإبالخمؽ واعمى رص التجريب و الكشؼ لتنمو لديو القدرة ف تاحة المعب، و الترويح و المنافسة وا

دا يدخلب جدم، وستثنائيةاىمية التدريب الرياضي أفي لعاب المصغرة أو الصغيرة لأؿ اتمثو
ـ بيذ تأخت التي ماالمستمزكافة ر فوتالبنياف، وسخة رامتينة دة قاعف يوتكاشئ الجديد ولنيا باطتبالإر
فضلب وليـ ميـ، وغباتيف رعلمتعبير سبة ليـ الفرص المناتتيح ذلؾ كـ وىوامستر يف، لتطولأحسو انح
ية ريامأو نية دبأو فية رمعالمتعة ه ذىت كانواء سازولتيـ ليا، مؿ خلبف نيا مويكتسبف المتعة التي ع
ر ثالمؤنجاحيا ، ويبيةدات التدرحؿ الويتو خلباررستمف ايضمؿ بشكطط ليا مخوف يكأف نفسية عمى أو 
 داء.لأانتائج وى يجابي بمستؿ ابشكلتقدـ با

إلى نسعى ف نح، وىميتياوأيفيا رتعلمفيوـ الألعاب المصغرة و الباحثرض يتعذا الفصؿ في ىو
 .الحصص التدريبيةفي لعاب المصغرة لأاتمعبو الدور الذي ضيح وت
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 المعب:  /1

 :تعريف المعب /1.1

إف تحديد مفيوـ المعب ليس بالأمر البسيط بؿ أنو أمر في غاية الصعوبة فيناؾ مفاىيـ و أراء 
، و لقد حاوؿ ىؤلاء التصدي لمفيوـ المعب و دوره في تربية د العمماء و الفلبسفة والتربوييفمتعددة بتعد

و  إلا أف ىناؾ إجماعا عمى أىمية المعب و إسيامو في مرحمة الطفولة .، الابتدائية الطفؿ قبؿ المدرسة
عمى الرغـ مف أف العمؿ الجاد يعد في نظر الكثيريف نقيض ما ، يؤكد الكثير منيـ أف المعب عمؿ جاد

ى إلى المعن الانتباهالطريقة متعمدة مف جانب عمماء التربية لجدب  هذى عرؼ بو المعب و قد تكوف
 1الحقيقي لمعب.

 2شياء و العلبقات الموجودة بينيا.الأ باكتشاؼحسب عماد الديف إسماعيؿ " ىو الوسيمة التي تسمح     

المدرسة كما يساىـ بقدر كبير في  النشاط السائد في حياة الطفؿ ما قبؿ أما حسف علبوة فيعرفو " بأنو    
و المتتبع لنمو الأطفاؿ يلبحظ  الاجتماعيالمساعدة عمى النمو العقمي و الخمقي و البدني و الجمالي و 

 3مراحؿ النمو. باختلبؼتطور المعب عندىـ و اختلبفو 

  : أما التعريفاف المداف يدلاف عمى مدى تعقيد مفيوـ المعب يمثلبف في

ف نرى أحد الأطفاؿ يقوؿ لنا أنو يمعب لأف ىدا يسره " حيث يقوؿ نستطيع أ reider" ريدر أولا : تعريؼ 
 4أف ىدا يشرح ظاىرة المعب. الادعاء لا نستطيعو يفرحو لكف 

، يستطيع أف ينكر دور المعب بالنسبة لمطفؿ أما " اوليفركاميؿ " يقوؿ مما لا شؾ فيو أنو لا أحد ثانيا:
كما أنو يساعده عمى اكتشاؼ المحيط الدي يعيش فيو  يتنفسوفيو يحتاج إليو مثؿ حاجتو إلى اليواء الدي 

                                                           
، 2دراسة تحميمية لطبيعة العلبقة بيف المعب وتأثيرخو في شخصية اطفاؿ السادسة، مجمة المعمـ/الطالب،، العدد  وليد اجمد المعدي: 1

 .5_4، ص1998دائرة التربية والتعميـ، عماف 
 .09, ص  1986سمسمة ثقافية دار العمـ الكويت , عماد الديف اسماعيؿ: الأطفاؿ ميراث المجتمع ,  2
 . 09, ص  1983,  5، ط, دار المعارؼ , القاىرة مصرد حسف علبوة: عمـ النفس الرياضيمحم 3

4 - B.R.AL bermons , manuel de psychologie de sport , vigot , 1981 , p43. 



 الفصل الأول:                                          طريقة التدريب بالألعاب المصغرة
 

 
21 

أما رغبة الطفؿ في المعب فإدا لـ يتـ تحقيقيا في الطفولة بصورة ، و التكيؼ الاندماجوبالتالي يؤىمو إلى 
 1.في شخصيتو مستقبلب كمراىؽ و راشد كاممة فإنيا تؤثر

المعب ىو أصؿ الفف أو أصؿ مؿ  وخلبصة القوؿ أف الأطفاؿ يمعبوف لمتنفيس عف مخزوف الطاقة وأف
 ف.الفنو 

يختمؼ مفيوـ المعب عف مفيوـ المعبة التي تعد نشاطا او مجموعة مف ألواف النشاط المنظـ التي يمارسيا 
 : فييا المواصفات الأساسية التاليةتتوافر ، لتحقيؽ غاية معينة، المرء منفردا أو جماعة أو مجموعة

  مارسيا.فؽ عمييا و مفيومة مف قبؿ مف يتسير عمى وفؽ قواعد محددة و مت -

 .إيذاءى أو ذدوف أ توفر لمف يمارسيا شعورا معينا مف المتعة أو الفائدة و الفوز و الإنتصار -

 و مع الأخريف. الذاتتعمؿ عمى روح المنافسة مع  -

 :عب و الألعاب إلى أربعة أصناؼ ىيولقد قاـ كاليوس بتصنيؼ الم

 أو غيرىا. الذاتألعاب أو لعب لو صفة روح المنافسة أو التحدي سواء كانت  -

 دا النمط يختمؼ عف النمط السابؽ.ألعاب أو لعب يقوـ عمى الصدفة أو الحظ وى -

 2النشوة أو الدوار أو الدوخة. استشارةألعاب أو لعب تقوـ عمى الرغبة في  -

 :فوائد المعب /2.1

 :يمي حد سواء و يمكف إجماؿ ىده الفوائد فيما الكبار عمىلمعب فوائد كبيرة للؤطفاؿ و 

 .عند اللبعب الانفعاليينفس عمى التوتر الجسمي و  -

 .الخصوبة و التنوع في حياة الطفؿ يدخؿ -

 .دة عف نفسو وعف العالـ المحيط بويعمـ الطفؿ أشياء جدي -

 . يوجييـ إلى مفاتيح ىامة لمسمكيـ إد، ى حؿ مشكلبتو الشخصيةيمكف الكبار مف مساعدة الطفؿ عم -

                                                           
1 - Oliver camulle, votre enfant et ses loisirs paris , 1973, p31. 

 .15ص ،1982 ،1عماف، ط احمد بمقيس، توفيؽ مرعي: المسير في سكيولوجية المعب، دار الفرقاف،  2



 الفصل الأول:                                          طريقة التدريب بالألعاب المصغرة
 

 
22 

 . التعبير عنيا في حياتو الواقعية لا يستطيعيتيح لمطفؿ فرصة ليعبر عف حاجاتو التي  -

 .و المجيود الجسمي، ألعاب الحركةيعطي الطفؿ مجالا لتمريف عضلبتو كما في  -

فالتعميـ بالمعب يوفر لمطفؿ جوا طميقا يندفع فيو إلى العمؿ ، يجدب إنتباه الطفؿ و يشوقو إلى التعميـ -
 و.مف تمقاء نفس

 .و عقمو و زيادة قدرتو عمى الفيـ حواسو لاستخداـيعطي الطفؿ الفرصة  -

 .الوجدانية و التضامف مع الزملبء ، إد تخضع فيو عوامؿ ميمة كالمشاركةلمخمؽ تقويـالمعب الجماعي  -

تعبير لكي لا فلب بد في الحياة مف ال، ، و ىي حاجة أساسية عند الإنسافبيرالمعب يوفر فرصة التع -
 1تصبح الحياة مممة.

 : وظائف المعب/  3.1

و إعدادىـ  توفير لمصغار الميؿ إلى الألعاب.إف وظيفة المعب الاساسية و ىدفيا الأصمي ىو 
و الخمقية كما أف ىناؾ وظائؼ ثانوية  الاجتماعيةلمحياة المستقبمية مف الناحية الجسمية و النفسية و 

 :تشمؿ أمر أخرى ندكر منيا ما يمي و التي تكميميةلمعب و التي ىي عبارة عف فوائد 

 ا إلى دلؾ مف الإحساسات الأليمة.المعب يبعد الإنساف عف الممؿ و الضجر و القمؽ و م -

 المعب ييدئ الغرائز الفردية و يقمؿ مف حدتيا. -

 ندمج في الجماعة و يخضع لمقانوف.رد يالمعب يجعؿ الف -

 2و يحيييا. الاجتماعيةالمعب يصوف العادات و التقاليد  -

ومف خلبؿ طرح ىده الأراء حوؿ المعب نستطيع القوؿ أف المعب ىو دلؾ الدي يخرج الطفؿ مف 
يصؿ إلى  ، حيث يستطيع الطفؿ أف يخرج ما يجوؿ في خاطره إلى أفإلى العالـ الخارجي وجدانياتو

، فالمعب ضروري لكؿ شخص و لكؿ طفؿ و دلؾ لكونو أداة لمنمو الجسمي و العقمي و مرحمة الإبداع
 و النفسي. الاجتماعي

                                                           
 . 4، ص1995، 1عدناف عرفاف مصمح: التربية في رياض الطفؿ، دار الفكر العربي، القاىرة، ط 1
 .120_119بدوف سنة، ص ، 1عمي عبد الواحد الواقي: عوامؿ التربية، دار النيضة لمبطبع والنشر، ط 2
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 :العوامل المؤثرة في المعب /4.1

يوجد اختلبؼ كبير بيف الأطفاؿ أثناء المعب بالرغـ مف تشابو رغباتيـ في السنوات المتقاربة و 
 :أحد العوامؿ التالية لاختلبؼ إلىيرجع ىدا ا

، و أف الصحبة تعطي طاقة كثر مف الأطفاؿ المرضى: مف الأكيد أف الأطفاؿ الأصحاء يمعبوف أالصحة
فكؿ الدراسات تجمع عمى أف الأطفاؿ الضعفاء ، لمطفؿ و نشاطا و قوة يستطيع استغلبليا في المعب

 الأصحاء. التلبميذى عكس المرىقيف لا يشتركوف في المعب و لا يتمتعوف بأدوات المعب عم

، كما أف و يمعبوف بنسبة أكبر مف الخامميف: إف الأطفاؿ النبياء يظيروف نشاطا أكثر كاءذال .1
يتقدـ مف المعب الحسي إلى المعب الخيالي، و تظير  الذكيالطفؿ ، لعبيـ يظير فيو نوع التجديد
 ىده الفروؽ مع مرور الزمف. 

المعب و تؤثر بدلؾ تأثيرا مباشرا عمى الطفؿ فنجد أف الطفؿ  : تمعب البيئة دورا ىاما فيالبيئة  .2
 1. ي لا يتوفر لديو ىدا العامؿذي تتوفر لديو المساحات الشاسعة يمعب أكثر مف الذال

 تنقسـ فئات المعب الى نوعيف ىما:: انواع فئات المعب/ 5.1

 : ألعاب الداخل/ اولا

ي الترفييية أياـ الشتاء عندما لا يخرج الأطفاؿ لمعب فذا النوع مف المعب في البرامج يستعمؿ ى
إلى  يجوز استعماليا أيضا في البرامج الترفييية اليادفة التي تيدؼالممعب بسبب الامطار أو البرد، و 

 ىي لا تتطمب جيدا كبيرا.تسمية الأطفاؿ في جو ىادئ و 

 : الأىداف التربوية لألعاب الداخل   

 الإنتباه. °

 تدريب الحواس . °

 التعاوف والمشاركة.  °
                                                           

نوار رشيد رويبح، كماؿ عثماف عبد القادر: دراسة مدى تأثير المعب الموجو في رياضة الاطفاؿ عمى تلبميد السنة الاولى اساسي  1
اثناء حصص المتربية البدنية والرياضة، رسالة ليسانس، جامعة الجزائر مؤسسة التربية البدنبية والرياضية دالي براىيـ، 

 .113_12،ص1992
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 الإثارة و التركيز. °

 ضبط النفس. °

 :ألعاب الخارج/ ثانيا

لعاب في الممعب في اليواء الطمؽ خلبؿ الأوقات الرسمية لمتدريب ومف الضروري ه الاتستخدـ ىذ
 الاستمرار في تحسيف نوعىنية ولردود الفعؿ و حالتيـ الذه الألعاب ملبحظة المشتركيف و خلبؿ القياـ بيذ

الكسؿ بؿ عميو اختيار الألعاب التي تؤدي إلى الرتابة و وعمى المربي الرياضي الإبتعاد عف برامج المعب 
 الالعاب التي تجد قبولا لدى الأطفاؿ.

 :__وعميو أيضا مراعاة ما يمي

 :عناصر وميارات الألعاب التالية تنمية

 الرشاقة.عة و عناصر المياقة البدنية كالقوة والسر  °

 بجانب تنمية الميارات يمكف تنمية العمؿ الجماعي وروح التعاوف.ميارات ألعاب الكرة و  °

اف تدرب بعض الأفراد عمى القيادة أف تكسب اللبعبيف روحا جماعية و  ألعاب الدوائر والتي مف شأنيا °
، إذ أف و خمؿ نظاميائرة دوف حدوث فوضى أكما يمكف إشراؾ عدد كبير مف اللبعبيف في ألعاب الد

 اللبعبيف بسيولة. ربي الرياضي بحيث يتمكف مف مراقبيشكؿ المعبة يحوؿ انتباه الجميع إلى الم

 :تنمية الأىداف التربوية التالية

 التعاوف الجماعي. °

 المساىمة الفردية في الجماعة. °

كفريؽ  يخسر فريقو، وكؿ فريؽ لا يعمؿ النظاـ إذ أف كؿ لاعب يقوـ بخطأتنمية الروح الرياضية و  °
  1بغض النضر إلى ما ينجزه كأفراد يتعرض لمفشؿ.

 
                                                           

-25، ص 2007، 1زكية ابراىيـ كماؿ، مصطفى السايح محمد: الوسيط في الالعاب الصغيرة، دار الوفاء لدنيا، الاسكندرية،، ط 1
26. 
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 / الألعاب المصغرة:2

 :مفيوم الألعاب المصغرة/ 1.2

د عنرة كية كبيرحارت مياج إلى لاتحتاداء ولآاسيمة ، اطيما بسيظمة تنظمنالألعاب المصغرة ألعاب 
مع ب تتناسف لممعمـ وضع القوانيف التي يمكددة، ولكف محت يماظتنأو ثابتة ف نيواقد ليا جولا تو ىاذتنفي

 1اليدؼ المراد تحقيقو .واستعداداتيـ و سف اللبعبيف 

 : ذلككت لللعاب المصغرة يفارتعدة عك ىناو

ر عمى تقتص لارة مسيد عواقؽ فس ويتنافرد فف مر كثأفييا رؾ يشتالتنظيـ ة طبسيف ألعاب عرة ىي عبا
 2ف .ني معيدبوى مستالسف أو الجنس أو 

 :أىداف الألعاب المصغرة/ 2.2

الطفؿ سيا ريماالألعاب التي في و ية.دلاعتياالألعاب افي ـ الميارات البدنية الضرورية الناجحة تعم -
لقوة، ؿ اتشمالميارات البدنية ه ذىالثانوية والمتوسطة و التربية البدنية لممدارس  مف برامجمستقبلب 

ـ، الرفس، القفز، السقوط، لاستلبا ع، التوقيت، الخفة أو الرشاقة، السرعة، الرمي،لإيقاالمطاولة، التوازف، ا
 الضرب  و 

 لاجتماعي.التكيؼ التطور اناحية ف نفسو مف العمر قائو مدلأصرة الطالب مساي -

ؼ قوافي م لخبرة النجاح كنتيجةالفرد ىمية ف الشعور بالقناعة، وأيوبتكف النفس ناضجة عرة فكف يوتك -
 د.  جيؿ بشكت الجسـ كارعمى حـ السيطرة بتعمالمعب المختمفة و

وؿ مقبؿ بشكس لأساذا اعمى ىف الناحية الجنسية التصرؼ ملمفرد لاجتماعي الموقع اعمى التعرؼ  -
 جتماعيا.امكافئ و

 .راـ القوانيفحتواتية الذالأخلبقية ر ايطوتؽ يف طرعف المبادئ يوتك -

                                                           
المسيمة جامعة رة ليسانس،كذمرة اليد، لاعبي كالجانب الحسي الحركي لدى ياضية في تنمية د: دور الألعاب الشبو رشيري ربكوب 1

 . 02ص 
 .171،ص1994، 3انور الخولي: التربية الرياضية المدرسية، دار الفكر العربي، القاىرة، طاميف  2
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 .ياضيةزات الرؿتجييداـ اباستخالمشاركة ـ تعم -

بأنيا ء النفس عمماؿ قبف مت صفد وقـ إذ أف المعب الرياضة نفسيف أعء الفرص لمطمبة لمتنفيس اطعإ-
  .المسكف الطبيعي

 1ت الفراغ.قرج المدرسة أي البدء بالتعمـ لقضاء وخادـ تستخف الألعاب التي عالمعمومات تييئة  -

 تيا:  ازمميلمصغرة والألعاب اىمية أ/ 3.2
 .ؿفر الجانب البدني لمطيطوساسية في تأسيمة ر وتعتب -

 .لاجتماعيروح التعاوف و التفاعؿ اتنمي  -

 .المختمفةلأساسية الميارات اتنمية ؿ خلبف مد للؤلعاب الفرؽ ىي بمثابة تميي -

 التسمية.ف المرح مو جالتدريب تضفي عمى  - 

 مميزاتيا:ما أ -

 روح الجماعية. عمى تنميةؿ تعم -

 .الظروؼمع ب ما يتناسر ختياافي د عيا مما يساعواندد أتع - 

 .الجنسيفكلب ر ولأعمااجميع ب تناس - 

  .ةطبسيادوات فييا ؿ تستعم -

 .فمكاأي في ؤدى سعة تت وامساحاج إلى لا تحتا -

  2والتنافس.الحماس ابع طعمييا لب يغ -

 

 

 
                                                           

 .23، ص1987، 1اليف وديع: خبرات في الالعاب لمصغار والكبار، دار المعارؼ، الاسكندرية، ط 1
 .02د، مرحع سابؽ، صبوبكري رشيد: دور الالعاب الشبو رياضية في تنمية الجانب الحسي والحركي لدى لاعبي كرة الي  2
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  ص الألعاب المصغرة:خصائ/ 4.2

دد اللبعبيف عف المعب ومزفييا ط تبرلايإذ بيا رؼ معتف دولية نيواقد ولقواعبقا طستيا رمما رطلا يشت -
 د دولية.عواقإشتراطات أو بأية دوات المستخدمة لأت اصفاوامف المعب أو مكاـ وحجومساحة أو 

ؽ تحقية ءـ و محاولبما يتلبالظروؼ والمناسبات أو مع ب بما يتناسف المعبة نيواقد وعواقر تغييسيولة  -
ر القوانيف ختياد أو ايدبتحـ اللبعبيف قياف يمكف لأحياف امالكثير في داؼ الترويحية المعينة، ولأىض ابع

 ء المعب .ثناأبيقيا طفي توف غبريالتي 

  1لكؿ  لعبة.ثابتة طط خأو كية رحود ميارات جدـ وع -

مساحة  الأىداؼ البدنية والخططية الأىداؼ الميارية
 الممعب

 مدة الراحة
 بيف السلبسؿ

عدد 
 السلبسؿ

مدة 
 السمسمة

ألعاب 
 مصغرة

 اللبىوائية+ منافسة +تغطية+ مراوغة
تقوية العضلبت 
 السفمية لمجسـ

 25إلى 5
 متر مربع

ثانية  30
 3إلى 

 ونصؼ

إلى  2
4 

ثانية  30
إلى دقيقة 
 ونصؼ

 
 

 1ضد  1
منافسة + تغطية + مراوغة + 
جري دوف كرة + مراقبة رجؿ 

 ضد رجؿ

اللبىوائية + تقوية 
العضلبت السفمية 

 لمجسـ

إلى  12
متر  30

 مربع

ثانية  45
دقائؽ  3إلى

 ونصؼ

إلى  2
5 

ثانية  45
 2إلى 
 دقائؽ

 
 2ضد  2
 

منافسة +تغطية + مراوغة + 
جري دوف كرة +مراقبة رجؿ 

 لاعبيف 3لرجؿ + العلبقة بيف 

الدرجة الأولى 
اللبىوائية + اليوائية 

 + حيوية

إلى  100
متر  200

 مربع

واحد دقيقة 
إلى ثلبث 
دقائؽ 
 ونصؼ

إلى  2
5 

دقيقتيف 
 4إلى 
 دقائؽ

 
 

 3ضد  3
 

منافسة + تغطية + مراوغة + 
جري بدوف كرة + مراقبة رجؿ 

لاعبيف  3لرجؿ + العلبقة بيف 
+ تسمسؿ سريع + سد الثغرات 

 البينية

مختمطة اللبىوائية 
اليوائية /القوة 

القصوى اليوائية  
(PMA)  +حيوية 

إلى  300
1200 
 متر مربع

دقيقة إلى 1
 دقائؽ 4

إلى  2
6 

دقائؽ  2
ونصؼ 

 5إلى
 دقائؽ

 
 

 4ضد  4
 

منافسة + تغطية + 
مراوغة+جري بدوف كرة+مراقبة 

مختمطة اللبىوائية/ 
اليوائية/ القوة 

الى600
1400 

 إلىدقيقة 1
 دقائؽ4

 6الى2
 

 7الى 4
 دقائؽ

 5ضد 5

                                                           
 .171ص ،1990عطيات محمد الخطاب: اوقات الفراغ والترويح، دار الفكر الغربي، القاىرة،  1
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رجؿ لرجؿ +العلبقة بيف ثلبثة 
لاعبيف+ تسمسؿ سريع+ سد 

 الثغرات البينية

القصوى 
 +PMA)اليوائية)

 حيوية

 متر مربع

منافسة+ جري بدوف كرة+ 
مراقبة رجؿ لرجؿ+ العلبقة بيف 
ثلبثة لاعبيف+ تسمسؿ سريع+ 
سد الثغرات البينية+ التمريرات 
القصيرة والتمريرات نصؼ 

 طويمة

مختمطة اللبىوائية/ 
اليوائية/ القوة 
القصوى اليوائية 

(PMA)الحيوية + 

الى 900
متر 2000
 مربع

 إلىدقيقة 1
 دقائؽ  4

 إلى 5 4الى 1
 دقائؽ8

 
 
 
 
 

  6ضد  6

منافسػػػػػػة +الجػػػػػػري بػػػػػػدوف كػػػػػػرة+ 
تػػػػػػأطير حامػػػػػػؿ الكػػػػػػرة+ العلبقػػػػػػة 
الجماعيػػػة+ تسمسػػػؿ سػػػريع+ سػػػد 
الثغػػػػػػػػػػػػرات البينيػػػػػػػػػػػػة+ تمريػػػػػػػػػػػػرات 
القصػػػػػػػػػػيرة والتمريػػػػػػػػػػرات نصػػػػػػػػػػؼ 
طويمػػػػػػة + التنسػػػػػػيؽ فػػػػػػي التنقػػػػػػؿ 

 اليجومي والدفاعي  

الدرجة الأولى اليوائيػة 
 +اللبىوائية

الػػى      1600
2500 

 متر مربع

دقيقػػػػة الػػػػى 1
 دقائؽ 4

     مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف     
 إلػػػػػػػػػػػػى 1
3 

عمى الأقؿ 
 دقائؽ8

  
 
 

                          
  7ضد  7

منافسة +الجري بدوف كرة+ 
تأطير حامؿ الكرة+ العلبقة 
الجماعية+ تسمسؿ سريع+ سد 
الثغرات البينية+ تمريرات 
القصيرة والتمريرات نصؼ 
طويمة + التنسيؽ في التنقؿ 

 اليجومي والدفاعي

اليوائية الدرجة الأولى 
 +اللبىوائية

ابتداء 
1600مف

 متر  مربع

مف  
 3الى 1

عمى الأقؿ 
 دقائؽ 10

 
 

 8ضد  8
 فأكثر

: يساعد عمى معايرة الألعاب المصغرة ومعرفة أىداؼ التدريب بدنيا أو مياريا أو (01) الجدوؿ رقـ
 1تكتيكيا.

 

 

                                                           
1
- https://www.preparationphysique football. / Tableau. Jeux-reduits. 

https://www.preparationphysique/
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 : أنواع الألعاب المصغرة/ 5.2

 ونذكر منيا: تعددت الألعاب أنواع الألعاب المصغرة

في مساحة ؤدى تر لممارستيا وني كبيدبج لمجيود بأنيا لا تحتاز تتميو: ألعاب مسمية ىادئة/ 1.5.2
 رض.لأف امرة صغي

لأنيا وؽ شوغبة ؿ ربكالطلبب عمييا ؿ يقبؿ ألعاب الجري و المطاردة و التي مث: ألعاب حركية/ 2.5.2
ف الألعاب مرلأكبؿ ألعاب الجري الجزء اتشكو .ناتد الحيواتقميالركض والوثب والقفز وفي ـ غبتيرتشبع 

 .ف ألعاب السباقات و ألعاب المطارة المسؾ و الممستتضمالصغيرة، و

إلى لا إحاجتيا دـ بعز تتميؿ االرمي، ومثرات أولية عمى مياوي تحت: ألعاب بسيطة التنظيم/ 3.5.2
د الطفؿ للؤلعاب المعقدة تع، وف التفاصيؿىا موخمسيولتيا إلى جع رترة، وساحة صغيوة طبسيأدوات 

 التشكيلبت.ؿ عموف المعبة وقانراـ حتالتمبية واعة رسؿ النظاـ ويشمدا، جيدادا عإ

د ىي تميوعيا وانف أتبايونينيا واقرة بكثف الألعاب مذا النوع ىر يعتب: الألعاب الجماعية/ 4.5.2
، فيياوا عضوف يكدة الجماعة وأف قياى أف يتوليجيا عمى درتد التمميذ تساعالألعاب الجماعية الكبيرة، و

 ر ليا.لانتصاروح الجماعة وروح العمؿ لمصمحتيا واه دعنو تنمدأ فتبر القائد، بأمر فيأم

ط نشاف التتابع لأذ ميالنشاط ليؤلاء التلبحي وانب نسف أمذا النوع ىر يعتبألعاب التتابعات: / 5.5.2
 1.لمجماعةلائو قدراتو و مياراتو وو رياؿ إلى التنافس واظيميذا التمميذ ىالجماعات، و

 :تصنيفات الألعاب المصغرة/ 6.2

ه ذىوف تكد ق، ومنياؿ عمى كب الصفات الغالبة بحست عاوفي مجمؼ الألعاب المصغرة تصن
 منيا:، وعميياـ المجموع سدؿ افيـ المعبة سافي الصفات واردة 

ف ألعاب مكاف أداة أو عألعاب البحث التتابعات و  السباقاتؿ تشمو ألعاب الركض الصغيرة:/ 1.6.2
 .المطاردة و الممس أو المسؾ

                                                           
1
عبد الحؽ، زويد عصاـ: اثر وحدات تدريبية باستخداـ الالعاب المصغرة في تنمية بعض الميارات الاساسية لدى ناشئي كرة  دكوف  

 .15_14، ص 2020،2021القدـ، رسالة ليسانس، 
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المعب و ألعاب بالكرات لأساسية كميا في ر الحركات ايطوتدؼ إلى تيورة بالكرات: مصغألعاب / 2.6.2
 ذلؾ.  ما يشبو التصويب أو المراوغة وو ليا ستقبار الكرة وايرتمؿ مثف الفرؽ ضمالجماعي 

عية في أو الجماجية ؿ المنافسات الفردية أو الزوتشمو ة القوة و التحمل:رة لتنميمصغألعاب / 3.6.2
 المجموعات.تتابعد الحبؿ، أو شؿ مختمفة مثط بأنماالدفع أو السحب أو الشد أو التوازف و

نتباه وايع رسرؼ تصدة وجيراقبة مج إلى با تحتاؿ ألعاتشمو رة لتنمية الحواس:مصغألعاب / 4.6.2
ؿ التوجو بالصوت لموصوؿ إلى اليدؼ مثذلؾ، ما يشبو أو السمع أو الممس، و ؽ البصريف طرعد يدش

 التصفيؽ.أو لعبة 

المياه في ذ تنفض، أو كرؿالماء غير العميؽ كألعاب افي ذ تنفو ألعاب مصغرة تحت الماء:/ 5.6.2
 .ىارغيت القوارب وسباقاوعيا وابأنت السباحة سباقاالعميقة كالغوص و الغطس و

الثمج عمى ألعاب الجري منيا ونيا دوبدوات تزلج أو بأؤدى تو الثمج:عمى اب مصغرة ألع/ 6.6.2
 .الجميد عمىالتزحمؽ 

البحث، ألعاب و ر لأثا واقتفاءالتستر و ألعاب التخفي  وتشمؿ المناطق السكنية: ألعاب مصغرة في/ 7.6.2
  .الدفاعو اليجوـ 

المراقبة أو و ألعاب التسمية  وتشمؿالعائمية،  السيراتالمنازؿ  في وتؤدى ألعاب مصغرة منزلية:/ 8.6.2
 1غيرىا.أو التوازف و القوة 

 :المصغرة الألعاب اختيارمبادئ / 7.2

  :ر ىده المبادئ في النقاط التاليةيمكف حص

 النمو .، الجنس، : السفالمعبة و مراعاة الظروؼ التالية فيـ الغرض مف -

لاكتشاؼ قابميتيـ تييئ الغرض التلبميذ فييا و أف يكوف ىناؾ توافؽ بيف غرض المعمـ مف المعبة ورغبة  -
 .البدنية والحركية

                                                           
 .16_15ص ، مرجع سبؽ ذكره، دكوف عبد الحؽ، زويد عصاـ  1
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لى مراعاة قانوف التدرج التعميمي لمواجبات الحركية المتعممة حيث تنتقؿ بالمتعمـ تدريجيا مف السيؿ إ -
 سيطة لنصؿ إلى الألعاب المعقدة.ف الألعاب الببصفة عامة نبدأ مالصعب ومف البسيط إلى المعقد، و 

 عميمي.الموقؼ الت احتياجاتبما يتفؽ مع واقتصادية و متنوعة مراعاة أف تكوف الألعاب مشوقة  -

التلبميذ قد أنجزوىا واستوعبوا قوانينيا بشكؿ مف لعبة إلى أخرى إلا بعد تأكد المعمـ أف جؿ  الانتقاؿعدـ 
 جيد.

تكوف الإعادة لمجرد التكرار دا كاف الموقؼ التعميمي يتطمب دلؾ مع مراعاة ألا إعادة عرض المعبة إ -
 فقط.

 المعبة بالتفاصيؿ قبؿ بدايتيا. ودلؾ بشرح لمتلبميذالعمؿ عمى تحقيؽ الراحة النفسية  -

 1التلبميذ.مراعاة المشاركة لجميع  -

 :الأدوات المستعممة والعناية بيا/ 8.2

حوؿ الممعب في  التلبميذوقوؼ يجب أف تكوف الأدوات الخاصة بالألعاب الصغيرة كافية لتجنب 
 دورىـ، و يمكف زيادة عدد مف الأدوات ) كالكرات، الممعب، الوسائؿ ...(. انتظار

 إدا ما أعطى المعمـ العناية الصحيحة التي تطيؿ مف عمر الأدوات القديمة بحيث يمكف صرؼ
 2افة قطع جديدة.الميزانية في إض

 أغراض الألعاب المصغرة/ 9.2

 غرض النمو البدني / 1.9.2  

عػػف طريػػؽ تقويػػة الأجيػػزة  ،ييػػتـ ىػػذا الغػػرض بػػالبرامج الحركيػػة التػػي تبنػػي القػػدرة الجسػػمية فػػي الفػػرد      
المقػدرة  ة عمى الشفاء،المقدر  مقدرة عمى الاحتفاظ بمجيود تكيفي،وينتج عنيا ال ،العضوية المختمفة لمجسـ 

وتقوـ فائدة ىذا الغرض عمى الحقيقة القائمة بأف الفرد يصبح أنشط و أقدر عمػى  ،مثلبعمى مقاومة التعب 
وقامػػت بوظائفيػػا عمػػى الوجػػو  أجيػػزة جسػػمو العضػػوية تقويػػة كافيػػة، قويػػت إذاالأداء الأفضػػؿ وأتػػـ صػػحة 

                                                           
 173-172، ص1990ميدانية لمتربية الرياضية، دار الفكر العربي، القاىرة، قاسـ المندلاوي واخروف: دليؿ الطالب في التطبيقات ال 1
بربوط اسامة، رايس فؤاد: اثر الالعاب المصغرة في تحسيف صفتي الرشاقة والتنسيؽ لدى لاعبي كرة القدـ، رسالة ليسانس، جامعة  2

 .   22،ص2022-2021محمد الصديؽ بف يجي جيجؿ، 
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، وينتج عف ىذا كمو تقوية أجيزة جسمو العضوية و ىذه الأجيزة تنبو وتػدرب بأوجػو مػف النشػاط ،الصحيح
ينػػتج عػػف طريػػؽ ممارسػػة الألعػػاب  إذ ،الوثػػب و الحمػػؿ، ، القػػؼالػػرمح ذامثػػؿ التعمػػؽ والتسػػمؽ والجػػري وكػػ

أفضػػؿ لمجسػػـ  تغذيػػةيػػوفر القمػػب إذ  ات زمنيػػة زيػػادة فػػي النشػػاط العضػػمي،ولفتػػر  ،الصػػغيرة وبصػػورة مسػػتمرة
 زيػػع كميػػة أكبػػر مػػف الغػػداء لمخلبيػػا،وينػػتج عػػف ذلػػؾ تو  طػػأ مػػف القمػػب غيػػر المػػدرب،ويكػػوف نبضػػو أب كمػػو،

زالػػة أسػػرع ل كػػذا و  فػػي أجيػػزة الإفػػراز كالجيػػاز البػػولي، اليضػػمي،و  مفضػػلبت التػػي تتػػراكـ فػػي العضػػلبت،وا 
وتكػػوف  ،لقمػػب غيػػر المػػدرب كػػذلؾ يعػػود القمػػب المػػدرب إلػػى حالتػػو الطبيعيػػة بوقػػت أقصػػر مػػف ا التعػػرؽ،
ظػػػة وأف يحيػػػا الفػػػرد حيػػػاة متدفقػػػة مػػػف لح الحيػػػاة اليوميػػػة تحتػػػاج إلػػػى حيويػػػة، قػػػوة، جمػػػد، وسػػػرع، متطمبػػػات

فػإف تحقيػؽ غػرض النمػو البػدني عػف طريػؽ ممارسػة الألعػاب المصػغرة  استيقاظو صباحا حتػى نومػو لػيلب،
 أصبح أمرا حتميا وضروريا لمجابية أعباء الحياة .

 غرض النمو الحركي/ 2.9.2

وأف يكػػوف الشػػخص مػػاىرا  ؿ أقػػؿ قػػدر ممكػػف مػػف الطاقػػة،ذإف جعػػؿ الحركػػات الجسػػمية نافعػػة مػػع بػػ     
وحركاتػػو رشػػيقة وجميمػػة غػػرض تحققػػو الألعػػاب الصػػغيرة ومػػف خػػلبؿ ممارسػػتيا فضػػلب عػػف أف كػػؿ حركػػة 

 نسػجمة،ج توافقيمػا الحركػة المفعالة تعتمد عمػى العمػؿ المنسػؽ بػيف الجيػازيف العضػمي والعصػبي الػذي ينػت
اط التػػي  تتضػػػمف ميػػارات مثػػػؿ الجػػري، التعمػػػؽ، الوثػػب، المراوغػػػة، وتتمثػػؿ ىػػػذه الحركػػات فػػػي أوجػػو النشػػػ

أداء والرمي التي تمارس ضمف الألعػاب الصػغيرة وتسػاعد الفػرد عمػى  الانحناء، لؼ الجسـ، الحمؿ، القفز،
كمػا  توافقيػة، ميػارةربية البدنيػة تكػوف وظيفػة حركػة الجسػـ وفي أوجو نشاط الت أعمالو اليومية بكفاءة أكبر،

وىػذا  مف الأداء بدرجػة تقػرب مػف الكمػاؿ، تسمى في كثير مف الأحياف تزويد الشخص بالمقدرة التي تمكنو
إذ أف اكتسػاب الطفػؿ المقػدرة عمػى الػتحكـ فػي رمػي الكػرة  تعو بممارسة ىذا النوع مف النشاط،يؤدي إلى تم

و الكػرة كمػأو ر  شريف في الممعب لمحصوؿ عمػى الكػرة،وتمكنو مف القياـ  دور المنت ارة،بمي إلى نقطة معينة
 ة الألعػاب التػي يميػؿ إلييػا الفػرد،إذ أف ىذه الفعاليات أو الميارات تأىمو لممارس بدقة لمسافة معينة بقدمو،

تكيؼ مع المواقؼ الجماعيػة وىذا لا يؤدي إلى الاستمتاع فقط بالممارسة بؿ يؤدي أيضا إلى القدرة عمى ال
فالإنسػػاف  ،الثنػػائي والجمػػاعي ،.  ويجػػب أف يحتػػوي برنػػامج الألعػػاب الصػػغيرة عمػػى أوجػػو النشػػاط الفػػردي

 1المتكامؿ يكوف نتاجا لمبرنامج المتزف والمتكامؿ.

 

                                                           
، الطبعة الإسكندرية المرشد في الألعاب الصغيرة لكافة المراحؿ الدراسية، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر،وديع ياسيف التكريتي: 1

 .24-22، ص 2012الأولى، 
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 علاقة الألعاب الصغيرة بالصفات البدنية/ 10.2

لمرياضييف في كؿ  الحركيةالقدرات  ةتكمف في تطوير وتنمي ةالمصغر  للؤلعاب ةالرئيسي ةالميم فإ
 .الألعابيغمب عمييا طابع  ةرياضي أنشطة إلىبالميوؿ  الأفرادحركيا حيث يمتاز كؿ  ة،العمريالمراحؿ 
كما  ةلتطوير قدراتيـ الحركي الأفرادالفرص لكؿ  إتاحةفي  ةالصغير  الألعاب أىميةوىنا تدور  
لميارات لكسب وصقؿ مزيد مف ا ةوالدقة مف حيث شكؿ الميار  الأداءالاىتماـ والتركيز عمى  زيادةيجب 
 ةوتطوير القدرات الحركي ةتنمي أفكما  ة،معين ةرياضي لأنشطة ةالصغير  الألعابواستخداميا في  بةالمرك

 لعابالأوىذا ما توفره   ةف التماريف والعاب ونشاطات رياضيتنجز مف خلبؿ الحصص التي تتضم
 ةالصغير  الألعابكذلؾ الخ ، ....وتحديد عدد الممارسيف ةالمساحكصيؼ  ةالظروؼ المعقد أثناء ةصغر مال

 الأصميةوالحركات  (الخة....رشاق ة،مرون ة،سرع ة،قو ) ةعمى الصفات البدني أساسيتعتمد بشكؿ 
 .1ةخلبؿ ىذه الممارس ةالحركياكتساب الميارات والقدرات فاف ممارستيا تتيح لممشتركيف  ةالشائع وأنماطيا

غرض مف تحقؽ ال أنيافي التدريب الرياضي الحديث حيث  أساسياىي عنصر  ةالمصغر  والألعاب 
تمؾ  ةممارس أثناء الأساسيةمع تطبيؽ الميارات  ةالبدني ةعناصر المياق ةالتمرينات وتعمؿ عمى تنمي

المياري  والارتقاء بالمستوى البدني  الأداء افإتقوىو عامؿ  ةمنافس ةتتميز بصف بأنيافيي تمتاز  الألعاب
التي تمارس في  الألعابيكوف التقدـ فييا بطيء عمى عكس  ،المنافسةالتي تخمو مف عنصر  والألعاب

 شكؿ منافسات.
 ةالناشئ عف طريؽ التمرينات البدني أوللبعب  ةالقدرات البدني ةتنمي أف بالدراسةت قد ثبتو  
 2.التعب ةالممؿ وعدـ الارتياح وسرع إلىتؤدي  أنيا إلابعض التقدـ  لىإتؤدي  ةالنظامي ةالشكمي

المياري والخطط معا مف خلبؿ  الأداءتحسيف مستوى  إلىفي تكوينيا  المصغرة الألعابتتجو  
 الأساسيةفي تطوير الميارات  ةكبير  أىميةؾ لمواقؼ تنافسيو حيث تتمثؿ التمتع بالمعب الجماعي المشو 

بالممعب   ةاللبعب مقارنة طواؿ فتر  ةمع الكر وذلؾ بسبب اتصاؿ اللبعب  ،اللبعبيف فنيا أداءورفع مستوى 
 3القانوني.

                                                           
 .41، ص2014مصطفى السايح محمد: تنمية القدرات الحركية باستخداـ الألعاب الصغيرة، ماىي لمنشر والتوزيع، الإسكندرية،   1

 .67،ص2007، 1امؿ، مصطفى السايح محمد: الوسيط في الألعاب الصغيرة، دار الوفاء، طزكية إبراىيـ ك  2
، 1وديع ياسيف التكريتي: المرشد في الألعاب الصغيرة لكافة المراحؿ الدراسية، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية، ط  3

 .82،ص2012
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 مختمفةمف خلبؿ التحرؾ في اتجاىات  ةوالخططي ةالميارات الفني بأداءوىي تسمح للبعبيف  
 الإثارةفييا تبدو  ةالمعب في ظروؼ مثالي ةفي حالات دفاع وىجوـ مستمر جماعيلتغيير مراكز المعب 

 1والتنافس في وقت واحد. ةوالمتع
 استخدام وتأثير الالعاب المصغرة: /11.2

في السنوات الأخيرة، كاف ىناؾ كمية متزايدة مف البحوث في أنواع التدريب الخاص لكرة القدـ، 
 (.Aguiar et all 2012ومف خلبؿ ىذه التنمية، نلبحظ وجود تأثيرات عند استخداـ الألعاب المصغرة )

البحث مف الاستفادة المثمى في تطوير التحضير البدني في كرة القدـ كما يمكننا أف نرى نشره في 
العديد مف المنشورات عمى الألعاب المصغرة، بحيث يمكف للبعبيف ذو المستوى العالي أف يحضروا 

مف قبؿ المدربيف تسمح بتطوير لممنافسة عف طريؽ الألعاب، مـ يفسر اختيار استخداـ الألعاب المصغرة 
 (.Aguiar et all 2012الصفات البدنية دوف المساس بالعمؿ المياري أو اتخاد القرارات )

في أوؿ وىمة نجد بأف عدد اللبعبيف لكؿ فريؽ لو آثار عمى النسب لمعدؿ ضربات القمب 
قمب القصوى تتراوح ( يبدو أف معدات ضربات ال4ضد  4القصوى ، علبوة عمى ذلؾ، فإف عند وضعية )

. ىذه القيـ تتفؽ مع تمؾ الموجودة في المنشورات عمى دراسة معدلات ضربات القمب  % 90و 85بيف 
 خلبؿ مباراة رسمية رفيعة المستوى لكرة القدـ.

 
 2(: القيـ القصوى لضربات القمب للبعبيف حسب نوع الألعاب المصغرة.02الجدوؿ رقـ )

                                                           
1
 .2:6، ص3122مج التربية الرياضية، دار الوفاء لدنيا  للنشر والتوزيع، الإسكندرية، عصام الدين متولي عبد الله: مدخل في أسس وبرا  

2 LONGER Julien : Influence de l’Intermittent par Rapport aux Jeux Réduits chez des Jeunes Footballeurs 

Professionnels : Effets sur les Réponses Individuelles à l’Entrainement Aérobies - MASTER 2 Mouvement 

Sport Et Santé- Université Rennes 2 -2015/2016.page 09. 
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أىداؼ المدرب أو المحضر البدني، فإف الطرؽ المستخدمة في الألعاب في الواقع، اعتمادا عمى 
 1المصغرة ستكوف مختمفة ، لأف كؿ منيا اثارة مختمفة.

وقد أظيرت التحاليؿ الفسيولوجية والبدنية والميارية عند التغيير في لمسات الكرة أثناء التمرينات 
لقمب ونسبة المسافة المقطوعة الاجمالية ترتفع بالألعاب المصغرة فإف نسبة الحد الاقصى لمعدؿ ضربات ا

عند لمسة واحدة لمكرة بالمقارنة عند لمس الكرة بطريقة حرة أو عند لمستيف الكرة في تصميمات مختمفة       
(، مف ناحية أخرى، فإف النسبة المئوية لعدد التمريرات الناجحة مف 4ضد  4(و )3ضد  3(، )2ضد  2)

 بالمقارنة مع المتغيريف الآخريف . لمسة واحدة لمكرة تنخفض

                                                           
1
 LONGER Julien : 2015/2016 op. cit.page 10. 
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 1(: أثر تغير عدد لمسات الكرة أثناء الألعاب المصغرة.03الجدوؿ رقـ )

 

 

 

                                                           
1 Allexander Dellal : Une saison de préparation physique en football, De Boeck 2013.page 17/18.  
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 خلاصة:

بيئتو و بو يعبر عـ يعتبر المعب مف أىـ وسائؿ تكويف الطفؿ، فيو أوؿ واسطة بينو و بيف 
وجيو الطفؿ مف الناحية الأخلبقية و بتطور البحث العممي تـ تأكيد القيمة الفعالة لو في تاحتياجاتو، و 

التربوية و الدفع السميـ لمطفؿ و بملبقاتو لأقرانو يقوـ بالتعبير عف طاقتو الكامنة مف خلبؿ الألعاب التي 
 يتوجو إلييا.

فبعد تطرقنا لأىـ الجوانب الخاصة بالألعاب الصغيرة مف تعريفيا و تبياف دورىا و أىميتيا يمكننا 
الألعاب الصغيرة تعد أحد الأنشطة اليامة في مجاؿ التربية البدنية و الرياضية المناسبة لجميع القوؿ بأف، 

الأعمار و كلب الجنسيف عمى السواء، وىي أحد المقومات الرئيسية لأي برنامج تدريبي، ويفضميا الكثيروف 
عالي حركي و العقمي و الانفكونيا قريبة مف طبيعة الفرد و ميولو بالإضافة إلى دورىا الياـ في النمو ال

 الاجتماعي، و ىذه الألعاب إما تكوف جماعية تربي لدي و الشجاعة و حب المنافسة.و 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصؿ الثاني

 الخصائص الفسيولوجية:
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 تمييد:

لعؿ السبب في ارتباط عمـ التدريب الرياضي بالعموـ الأخرى إنما ير جع إلى أف ىذا العمـ ييدؼ 
و يتأثر مستوى الأداء  .إلى الارتقاء بتطوير الأداء البدني للئنساف لتحقيؽ أعمى المستويات الرياضية

لمفرد بعدة عوامؿ بعضيا يرتبط بالعوامؿ البيولوجية بما تحتويو مف عوامؿ فسيولوجية و مورفولوجيا البدني 
ومف أىـ ىذه العموـ التي أسمفنا  .و البعض الآخر يرتبط بالعوامؿ النفسية، التربوية و الاجتماعية وغيرىا

عبد الفتاح بقوليما:'' يعتبر ذكرىا، عمـ الفسيولوجيا الذي يعرفو محمد حسف علبوي وأبو العاؿ أحمد 
الذي  Biology أو عمو ـ وظائؼ الأعضاء أحد الفروع اليامة لعمـ البيولوجي Physiologyالفسيولوجيا 

وبيذا المفيوـ فإف عمـ البيولوجي ييتـ بدراسة  .ييتـ بدراسة ظاىرة الحياة في الكائنات الحية بصفة عامة
ات وتشمؿ ىذه الدراسة كاؿ مف الجانبيف الوظيفي والشكمي. فبينما ظاىرة الحياة في الإنساف والحيواف والنب

ييتـ الجانب الوظيفي بدراسة كيفية حدوث وظائؼ الكائف الحي المختمفة فإف الجانب الشكمي المورفولوجي 
 .''ييتـ بدراسة شكؿ وتركيب الخلبيا والأنسجة وأعضاء وأجيزة جسـ الكائف المختمفة
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سيولوجيا "عمم وضائف الأعضاء": / مفيوم الف1  

زة المختمفة ىو العمـ الذي ييتـ بدراسة كؿ وضائؼ الجسـ الحيوية، وكيفية عمؿ الأعضاء والأجي
  1فراد العادييف. ويلبحظ اف ىذا العمـ يندرج تحت مظمة العموـ الطبية.فيو وذلؾ بالنسبة للؤ

 كما يعرؼ أيضا:

داء الرياضي. فية التي تحدث في الجسـ نتيجة الاشتراؾ في الاالوظيىو العمـ الذي ييتـ بدراسة التغيرات 
البدني والعمؿ وىو ييتـ بدراسة وظائؼ اجيزة الجسـ المختمفة وكيفية قياـ الجسـ بوظائفو عند اداء الجيد 

 2.ودراستيا كزيادة سرعة التنفس وسرعة ضربات القمب التغيرات التي تحدث ليذه الاجيزةحظة عمي ملب

 سام عمم الفسيولوجيا: / اق2

 لقد تـ تقسيـ عمـ الفسيولوجيا بحسب راي خبراء عمـ البيولوجي الى ثالث اقساـ وىي: 

وىي تعنى بدراسة الخصائص الاساسية المشتركة بيف معظـ الكائنات الحية : / الفسيولوجية العامة1.2
الانساف والنبات وىي دراسة العمميات الحيوية المميزة ف مف ىذه الكائنات كالحيواف و دوف التقيد بنوع معي

كعممية حيوية بصورة عامة وىذا  فيو يدرس التنفس مثلبلكؿ كائف حي مثؿ التغذية، التنفس، التكاثر 
يعتمد عمى بناء الخمية والتي تتشابو في كثير مف الخواص سواء كانت خمية أرنب او سمكة وغيرىا ىي 

 3واحدة متشابو.

ىو العمـ الذي يعطي وصفا و تفسير لمتغيرات ولوجيا الجيد البدني )فسيولوجيا التدريب(: فسي 2.2/
الوظيفية الناتجة عف أداء التدريب لمرة واحدة أو عند تكرار أداء التدريب لعدة مرات بيدؼ تحسيف 

 استجابات الجسـ غالبا.

                                                           

نصر الديف رضواف، د.خالد بف حمداف اؿ سعود: القياسات الفسيولوجية في المجاؿ الرياضي، مركز الكتاب لمنشر،  د.محمد  1
 .23، ص 2013، 1القاىرة، ط

والفنية والإدارية والإدارية للبعبي كرة القدـ بولاية النيؿ  أىـ المتطمبات الفسيولوجية والأنثربومترية :شمس الديف، الأميف عمر الفكي 2
 .5، ص 2018الأزرؽ، رسالة ماجستير، جامعة السوداف لمعموـ والتكنولوجيا  كمية التربية الرياضية، 

 . 1لبيب الدليمي: محاضرات في مقياس عمـ الفسيولوجي، ص 3
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 Responsesويطمؽ عمى التغيرات الناتجة عف أداء التدريب لمدة واحدة مصطمح الاستجابات 
،و  Adaptations ،بينما يطمؽ عمى التغيرات الناتجة عف أداء التدريب لعدة مرات مصطمح التكيفات

 ىذه الدراسة يمكف أف تكوف عمى مستوى الجسـ ككؿ أو أجيزة الجسـ أو أعضاء الجسـ و الخلبيا و
و ىذا بدوره يتطمب فيما لمتشريح و الأجيزة الوظيفية  Molecular Subcelluar الجزيئات تحت الخموية

 Molecular Biology.1 و الكيمياء و الكيمياء الحيوية و بيولوجيا الجزيئات

ويعنى ىذا الفرع بدراسة الخصائص الوظيفية لمجوعة معينة مف  / فسيولوجيا المجموعات الخاصة:3.2
 واف أو النبات مثؿ فسيولوجيا الثديات، الحشرات، الاسماؾ ويعتبر الانساف فرعا اساسيا مف الثدياتالحي

ويتميز عف باقي الكائنات بالعقؿ والتفكير وسوؼ نيتـ ىنا بدراسة فسيولوجيا الانساف لغرض البحث في 
 .لمفرد تطوير القدرات البدنية و الميارية

دراسة مقارنة الطرؽ التي تؤدي بيا الكائنات الحية وظائؼ متشابو وىي / الفسيولوجية المقارنة: 4.2
مثاؿ عمى ذلؾ اننا لو أردنا دراسة ظاىرة التنفس فاف الانساف يتنفس والضفدع يتنفس والاميبيا تتنفس 
ولكف طريقة تنفس وميكانيكية التنفس تختمؼ مف كائف إلى آخر وعميو فأف الالية تختمؼ والاعضاء 

 تختمؼ.

 ىو فرع فسيولوجيا التدريب ييتـ بالتطبيقات العممية لممعمومات التي يمكف سيولوجيا الرياضة:ف /5.2
 الحصوؿ عمييا مف فسيولوجيا التدريب بيدؼ تطوير الأداء.

 / أىمية عمم الفسيولوجيا في المجال الرياضي:3

إف اكتشاؼ الخصائص الفسيولوجية التي يتميز بيا الفرد ثـ توجييو لممارسة فعالية معينو  :/ الانتقاء1.3
بما يتناسب وخصائصو البيولوجية سوؼ يؤدي إلى تحسيف المػستويات الرياضػية المتميزة خلبؿ المنافسات 

شاط أو أف الرياضية مع الاقتصاد بالجيد والماؿ الذي يبذؿ مع أشػخاص غير صالحيف في ممارسة أي ن
اختبار أجيزة" الجياز العضمي، ممكف مف خلبؿ قياس و قابميتيـ محدودة في ىذا النشاط أو ذاؾ، إف ذلؾ 

إذ يتـ توجيو الرياضي إلى الفعالية المناسبة المتطابقة مع إمكانياتة  " جياز الدوراف والتنفس وغيرىػا
 .الفسيولوجية

                                                           

في تنظيـ العممية التدريبية وتحسيف اداء السبياحيف ومدى اعتماد المدربيف  مرسمي محمد: دور القياسات و الاختبارات الفسيولوجية 1
 .26، ص2017/2018رسالة دكتوراه،  3عمييا، حامعة الجؤائر ،
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إف تقنيف حمؿ التدريب وبما يتناسب والقدرة الفسيولوجية لمرياضي تعد مػف  :/ تقنين حمل التدريب2.3
أىػـ العوامؿ لنجاح المنيج التدريبي ومف ثـ تحسيف الإنجاز يعد حمؿ التدريب ىػو الوسػيمة لإحداث 

 .التأثيرات الفسيولوجية لمجسـ لما يحقؽ مف تحسيف استجاباتو وتكيؼ أجيزتو

عند أداء مكونات حمؿ التدريب الخارجي مف حيث  :ت الفسيولوجية لمتدريب/ التعرف عمى التأثيرا3.3
الحجـ والشدة والاستشفاء خلبؿ التدريب لا يمكف لممدرب أف يفيـ ويلبحظ مدى تطابؽ مكونات ىذا 
الحمػؿ مػع قػدرة الرياضي الفسيولوجي أثناء أداء مجموعات التماريف البدنية إلا مف خلبؿ الملبحظػة أو 

الرياضي وىذا يعتمد عمى مدى التقويـ الذاتي وصدؽ الرياضي إلا أف المؤشرات الفسيولوجية مثؿ سؤاؿ 
النبض أثناء أو بعد الأداء مباشرة تعطي الفيـ الصحيح والتطابؽ الأمثؿ مف خلبؿ نتائج الاختبارات 

 .الفسيولوجية

وامؿ التػي يجػب أف تػصاحب تعد الاختبارات الفسيولوجية مف أىـ الع / الاختبارات والمقاييس:4.3
المػنيج التدريبي حتى نتمكف مف التأكد مف ملبئمة حمؿ التدريب لمستوى الرياضي ومف ثـ يمكف رفع 
وخفض حمؿ التدريب عمى وفؽ ىذه الاختبارات كما تساعد الاختبارات الفسيولوجية عمى الكشؼ عف أي 

اؽ ـ لػدى الرياضي مما يؤدي إلى عدـ المشاركة خمؿ في الحالة الصحية ومف ثـ معالجة ذلؾ قبػؿ أف تتفػ
 في التدريب أو المنافسة وحتػى إلػى خػسارة الرياضي

إف تحسيف الحالة الصحية لمرياضي واحدة مف الأىداؼ التربوية لمتدريب الرياضػي  / الحالة الصحية:5.3
حيػث أف قمة الفيـ  حيث أف التقنيف الخاطئ لحمؿ التدريب يؤدي إلى حدوث خمؿ في أجيزة الرياضي

الفسيولوجية مف قبؿ المدرب واللبعب عف كيفية تخميص الجسـ مف الحرارة وأىمية تف اوؿ الماء في الجو 
الحار فضلًب عف التغيرات الفسيولوجية التي تحػدث أثنػاء ممارسة النشاط الرياضي قد تؤدي إلى الإضرار 

 1المتناوؿ.بالرياضي مف الناحية الصحية فضلًب عف نوع الغذاء 

 يولوجية لمتدريب: / المبادئ الفس4

مف اجؿ رفع مستوي الأداء الرياضي او  ة الرياضية أىدافيا سواء كاف ذلؾحتي تحقؽ الممارس
التي تؤدي اغفاليا  بعض المبادئ الفسيولوجية الاساسيةاع يجب اتبالممارسة مف اجؿ الوقاية الصحية، 

                                                           
 .4،'1،2لبيب الدليمي: محاضرات عمـ الفسيولوجيا، مرجع سابؽ، ص  1
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كما  ادئ ىيقو للبنجازات الرياضية، وىذه المبومدى تحقيالى عواقب سيئة قد تضر بصحة الرياضي 
 يمي: 

 .مبدا الفروؽ الفردية 
The principle of Individual Differences 

 .مبدا التدرج 
The principle of progression 

 .مبدا الاستخداـ / عدـ الاستخداـ 
The principle of Use/Disuse 

 .مبدا التخصصية 
The principle of Specificity  

 وسؼ نتناوؿ فيما يمي كؿ مف ىذه المبادئ بشكؿ مفصؿ:

 مبدأ الفروق الفردية:/ 1.4

ة ص، فيناؾ فروؽ في المقاييس الجسميؼ اف الافراد يختمفوف قيما بينيـ في جميع الخصائمف المعرو 
ر ىذه الفروؽ في معدؿ نمو الجسـ الانثروبومترية، كما اف ىناؾ فروقا في الخصائص الوظيفية، تظي

التمثيؿ الغدائي والتحكـ العصبي واليرموني، وبناء عمى ذلؾ  فاف استجابات الافراد لمتدريب لف تكوف 
يتحسف مستواه، بينما نرى العكس عندما ينفد يستفيد رياضي مف الحمؿ التدريبي و متشابية او موحدة، فقد 

ذا يني اف البرنامج التدريبي الذي يصمح لفرد لايصمح لفرد اخر نفسو رياضي اخر، وىالبرنامج التدريبي 
تبعا ليذا المبدأ، وعميو قاف ما قد يمجأ اليو البعض مف تطبيؽ برامج تدريبية منشورة في الكتب والمجلبت 
او شبكة الانترنت عمى الرياضييف يمكف اف تكوف اضراره اكثر مف فائدتو وتتمخص اىـ الفروؽ الفردية 

 ياضييف فيما يمي: بيف الر 

 تحتاج العضلبت كبيرة الحجـ الى فترة شفاء أطوؿ مف العضلبت صغيرة الحجـ. -
 تحتاج الحركات او التمرينات المميزة بالقوة المتفجرة او السرعة الى فترة استشفاء أطوؿ. -
 طيئة.ضمية السريعة اسرع مف الالياؼ البيتـ استشفاء الالياؼ الع -
 فترة استشفاء أطوؿ مف الذكور.مة تحتاج الاناث بصفة عا -
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 مف الرياضييف الأصغر سنا.طوؿ أيحتاج الرياضيوف الأكبر سنا فترات استشفاء  -
 اء أطوؿ في حالة التدريب باسخداـ أثقاؿ أثقؿ وزنا.يحتاج الجسـ الى فترة استشف -

 مبدأ التدرج: /2.4

حمؿ التدريبي، فعند التدريب باستخداـ نفس الحمؿ التدريبي لفترة معينة يصبح ىذا الحمؿ لا يمثؿ 
تحديا الجسـ وبالتالي لا يحدث التقدـ المطموب لذلؾ لابد مف زيادة الحمؿ، الا اف ىذه الزيادة لايجب اف 

ريب الى حدوث ظاىرة الحمؿ تكوف زيادة سريعة بوثبات عالية حتى لايؤدي الارتفاع السريع في حمؿ التد
د الفترة اللبزمة ، وبناء عميو فاف التدرج في رفع حمؿ التدريب يتـ عف طريؽ تحديOvertrainingeالزائد 

لحدوث التكيؼ أي تة=وقيت حدوث الزيادة مف جية ومف جيز أخرى مقدار ىذه الزيادة في الحمؿ بحيث 
العكس، كما لايكوف مقدار الزيادة كبيرا جدا او صغيرا جد،  لاتتـ الزيادة بعد فترة طويمة اكثر مف اللبزـ او

 وىذا يتطمب خبرة المدرب وتقديره، ويدخؿ في ذلؾ فترة الراحة والاستشفاء.

 التكيف: أمبد /3.4

تتحسف الاستجابات الفسيولوجية بتكرار التدريب بشكؿ تخصصي ومع كؿ تكرار الرياضي الأداء 
عود العضلبت وأجيزة الجسـ المختمقة عمى طبيعة الأداء ويقؿ الجيد بشكؿ افضؿ وتقؿ درجة صعوبتو وتت

الفيسيولوجي الذي كاف يبدؿ لاداء مستوى اعمى، ويقؿ إحساس الرياضي بالتعب مع تحسيف عمميات 
 التكيؼ.

 مبدأ الاستخدام/عدم الاستخدام./ 3.4

مف المعروؼ اف أجيزة الجسـ الانساف تتحسف كفاءتيا عند استخداميا بالشكؿ المعقوؿ وىناؾ 
ة التي لاستخدـ تفقد، فالتدريب الوظيف" أي Use it or lose itىو" استخدميا او تفقدىا مثؿ معروؼ 

ي اكتسبو المنتظـ اليومي يحسف مف كفاءة الجسـ أما اذا انقطع الرياضي عف التدرب يفقد الكتيؼ الذ
لذلاؾ فاف تحديد فترات الراحة المناسبة  سابقا، فالعضلبت يمكف اف تضمر ويقؿ حجميا بعد التدريب، و

تطوؿ فترات الراحة فيفقد الرياضي تأثير التدريب الذي اكتسبو، ويعتبر استخداـ  يمعب دورا ىاما حتى لا
 مبدأ.التدريب لممجموعات العضمية في أياـ مختمفة مف تطبيقات ىذا ال

 مبدأ التخصصية: / 3.4
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يتـ تحدث عمميات التكيؼ الفسيولوجي بشكؿ تخصصي بمعنى اف التقدـ في المستوى الرياضي 
مف خلبؿ استخداـ التدريبات المرتبطة بشكؿ الأداء الطبيعي لمرياضة التخصصية بمعنى اف تدريبات 

بالجري نفسو حتي تعمؿ نفس المجموعات السباحة تعتبر افضؿ تأثيرا في الماء و العكس تدريبات الجري 
العضمية بنفس الأسموب والسرعة التي تتـ في الرياضة التخصصية، ويدخؿ ذلؾ استخداـ سرعات في 

 1الجري بنفس المستوى المستيدؼ في المنافسة.

 :عتبار نذكر منيالايجب عمى المدرب أخذىا بعيف اكما اف ىناؾ مبادئ أخرى 

إف لممرحمة العمرية دور في  .الجسـ مف التدريب تعتمد عمى مدى استعدادهاستفادة  :يةمبدأ الجاىز  .1
مرياضييف تعتمد أساسا عمى مدى ستفادة مف تماريف التدريب الرياضي، فالتماريف المقدمة لالا
ىوائي ستفادة مف التدريب اللبلافمثاؿ استعداد الفسيولوجي و مدى تماشيو مع درجة النضج، الا

لقدرات اللبىوائية لدييـ و ىذا راجع لنقص ا صغار كوف أحسف منو بالنسبة لممراىقيفبالنسبة لمبالغيف ي
اليتيا و تأثيرىا اؿ يكوف و بالنسبة لتدريبات القوة العضمية فإف فع، رتباط بعدـ اكتماؿ النضجنظرا الا
 طفاؿ منو كما ىو عمى البالغيف ألنو اؿ تكوف ىناؾ زيادة واضحة عمى الصغار نتيجةعمى الا

و نظرا لعنصر ارتباط الميارات العصبية و الحركية بالسف فيجب عمى المدرب ، التدريب الرياضي
بينما التدريب الزائد عف القدرات الفسيولوجية سوؼ يؤدي إلى عرقمة و تطور السعة ، التركيز عمييا

 .الفسيولوجية المراد تحسينيا
حتى تتسبب حدوث تغيرات فسيولوجية وبيولوجية في اي مف اجيزة الجسـ يجب  :مبدأ زيادة الحمل .2

ذا تكررت عممية  اف يجبر ىذا الجياز عمى العمؿ بمستوى اعمى مما ىو متعود عميو تحميؿ زائد، وا 
ستعداد الذي كاف عميو مستوى الاالتحميؿ الزائد ىذه بشكؿ منتظـ، فاف ىذا النظاـ سوؼ يزيد مف 

حتى تتحقؽ التكيفات المطموبة فالبد أف يشكؿ التدريب عب ء، حيث البد أف  .وى اعمىسابقا الى مست
عباء اليومية كبداية ومع التكيؼ يمكف زيادة ىذا العبء ويرتبط معدؿ المبذوؿ الايتعدى الجيد 

إلى إثارة بعض التغيرات في زيادة الحمؿ تؤدي  .التطور بثالثة عوامؿ: التكرار والشدة والكثافة
 2.ت وبعض أنظمة الجسـ مما يترتب عميو زيادة قدرة الجسـ عمى أداء الجيد البدنيضلبالع

                                                           
 . 33_32، ص2003، 1، القاىرة، طفسيولوجيا التدريب والرياضة، دار الفكر العربي :د.ابو علب عبد الفتاح 1
 .13ص ،2017/2018، 2شريط حساـ الديف: محاضرات مدخؿ لمتدريب الرياضي، جامعة الشييد مصطفى بف بولعيد باتنة  2
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يعد ىذا المبدأ ضد مبدأ الخصوصية نسبيا. يحتاج البرنامج التدريبي إلى تنوع المحافظة  مبدأ التنوع: .3
نويع عمى اىتماـ اللبعبيف ويحتوي ىذا المبدأ عمى تصورات متعددة منيا الصعوبة مقابؿ السيولة ت

التدريب بأشكاؿ مختمفة لتنمية الصفات البدنية والحركية... ويجب أف يكوف ىناؾ تعاقب لعمؿ 
استرخائي بعد عمؿ شديد. وعندما يكوف العمؿ متواصؿ فعمى المدرب القياـ بعمؿ مختمؼ ويستخدـ 

تغيير  التنويع لتخفيؼ العبء البدني والنفسي المصاحب لتدريب عالي الشدة. وقد أثبت حاليا أف
 . النشاط يولد قدرة في وسائؿ تجديد الطاقة  

برامج التدريب يجب أف تكوف قابمة لمتتبع، الفحص والمراقبة، وىذا ىو الاتجاه الصحيح  مبدأ التقـييم: .4
والدقيؽ لمتقييـ. يسمح التقييـ باكتشاؼ: تقدير التكيفات الحاصمة بعد برنامج تدريبي وأيضا ثبات ىذه 

 1.ب المفرط المحتمؿ حدوثو بعد برنامج تدريبيالتكيفات، والتدري
أداء الجيد البدني ميما كانت مدة تأثيره أو شدتو فيو يخضع أجيزة الجسـ  مبدأ التيدئة الاسترجاع: .5

إلى تغيرات تتماشى مع مدة دواـ المثير الامر الذي يؤدي إلى ظيور أعراض التعب عمى مستوى 
مختمؼ أجيزة الجسـ نتيجة كثرة الاستجابات المؤذات مف طرفيا بيدؼ تمبية المتطمبات الوظيفية ليذا 

مرار ىذا الجيد يؤدي إلى ىبوط كفاءة ىذه الاجيزة في القدرة عمى مواصمة ىذا العمؿ الاداء واست
التقدـ في  .العضمي الامر الذي يتطمب أخد فترات راحة مف أجؿ الاستشفاء واستعادة الكفاءة المفقودة

ة و المستوى و تحقيؽ التفوؽ و الانجاز الرياضي اؿ يحدث الا بحدوث التكيؼ مع العممية التدريبي
ىذا الاخير اؿ يتـ الا مف خلبؿ أخذ فترات راحة كافية و ملبئمة لاستعادة الكفاءة الفيزيولوجية خلبؿ 
مرحمة الاستشفاء المقننة و المدروسة يحدث ما يعرؼ بعممية التعويض الزائد أي ارتقاء بكفاءة 

 2.الاجيزة الفيزيولوجية و ما يتبعيا مف تغيرات

 والرياضة: نشأة فسيولوجية التدريب /5

يرجع التاريخ الفسيولوجي الى الاؼ السنيف حيث اىتـ الانساف بدراسة كيؼ يعمؿ الجسـ، وتشير 
عف وصؼ طرؽ كتبو الأطباء في المحاضرات المصرية واليندية والصينية القديمة  الى ذلؾ اثار ما

لوجي حرفيا ؽ.ـ" بمصطمح فسيو  322-384ة عمى الصحة، وعني اريسطو " علبج الامراض والمحافظ

                                                           
 . 15، ص 2023_2022سيؼ الديف روابي: محاضرات مدخؿ لمتدريب الرياضي، جامعة محمد الصديؽ بف يحيح جيجؿ،  1
 .10، ص2022/2023فسيولوجيا الجيد البدني، جامعة محمد الصديؽ بف يحي جيجؿ،  خموؼ خولة: محاضرات 2
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الذي يعتبر أبا الطب كممة فسيولوجي بأنيا ؽ.ـ"  377-384معرفة الطبيعة، بينما وصؼ ىيبوقراط "
 القوة العلبجية لمطبيعة، وقد ضؿ عمـ الفسيولوجي مرتبطا بعيمـ التشريح حتى القرف السادس عشر.

فسيولوجيا عف بداية لاستقلبؿ عمـ ال 1543ويمكف اعتبار ظيور كتاب اندريس فيسميوس سنة 
عمـ التشريح حيث ركز الكتاب عمى توضيح الوصؼ التشريحي لمختمؼ أعضاء الجسـ، كما تـ تشريح 
وضيفة كؿ عضو منيا، وذكر المؤرخ البريطاني سير مايكؿ فوستر اف ىذا الكتاب ليس مجرد بداية 

لجسـ البشري". وقد ضؿ حديثة لعمـ التشريح ولكنو لعمـ الفسيولوجيا وقد كاف عنواف الكتاب " تركيب ا
العضمي  وكيفية حدوثو مجيولا لفترة طويمة لدرجة اف وصؼ طبيعة الانقباض تفسير الانقباض العضمي

العضمة تستمد قوة  ، ذكر اف1574ة بالعيف المجردة حتى اف فابريسييوس كانت تتـ مف خلبؿ الملبحظ
لـ الألماني الميكروسكوب حوالي سنة الانقباض مف الوتر وليس مف جسـ العضمة ذاتو، ولـ يكتشؼ العا

ذلؾ لـ يعرؼ كيفية ظيور انقباض ىذه الالياؼ حتى ظيور الميكروسكوب وبالرغـ مف  1660
كاف اليدؼ الرئيسي لعمماء الفسيولوجيا حتى قبؿ نياية القرف التاسع عشر ىو التركيز فقط الالكتروني. 

ستجابات الجسـ لمتدريب، بالرغـ مف اف قيمة النشاط عمى المعمومات الاكمينيكية ولـ يكف ىناؾ اىتماـ با
البدني المنتظـ كانت معروفة جيدا منذ منتصؼ القرف الثامف عشر حيث نالت فسيولوجيا النشاط العضمي 

 بعض الاىتماـ حتى نياية العشريف.

 Physiology of Bodilyبعنواف  1889نشر اوؿ كتاب في فسيولوجيا التدريب والرياضة سنة 
Exercise  قاـ بتأليفوFrenand La Grange  ،وشمؿ كتاب موضوعات مثؿ العمؿ العضمي، والتعب

 وتعود العمؿ ودور المخ في التدريب.

وظيرت كثير مف النظريات خلبؿ الفرف الثامف عشر لتوضيح مصادر الانقباض العضمي، وقد 
لنظريات اقترحت اف ىذه الحرارة عرؼ اف العضلبت تولد حرارة كبيرة اثناء التدريب لدرجة اف بعض ا

 .1تستخدـ بطريقة مباشرة او غير مباشرة لتقصير اليفة العضمية

 : فسيولوجيا الاداء في كرة القدم/ 6

عب يتوقؼ بشكؿ كبير عمي مستوي قدراتو الفسيولوجية اليوائية واللبىوائية وعمي لباف تطور ال 
مدي ايجابية التطورات والتغيرات الكيميائية وبما يحقؽ تكيؼ اجيزة الجسـ المختمفة بما يمكف العب كرة 

                                                           
 .34ابو علب عبد الفتاح: فسيولجيا التدريب والرياضة، مرجع سابؽ، ص  1
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لفسيولوجية القدـ الداء اعمي وافضؿ مستوي ممكف كما استفاد العديد مف المدربيف في تطبيؽ الاختبارات ا
والقياسات الطبية باعتبارىا جزءا مكملب الي برنامج تدريبي في كرة القدـ حيث اصبح قياس الجيد البدني 
للبعب وقياس مكونات المياقة البدنية ىو الاساس الذي يعتمد عميو المدرب بيدؼ تنمية وتطوير الاداء 

لفسيولوجيا والذي يبحث في التغيرات ومف خلبؿ التعرؼ عمي تعريؼ عمـ ا، البدني والمياري والخططي
والتكيؼ الذي يحدث في اجيزة الجسـ المختمفة نتيجة القياـ بالجيد البدني عف طريؽ الاشتراؾ في النشاط 
الرياضي وىذا يعني اف ىذا العمـ ييتـ بدراسة وظائؼ اجيزة واعضاء الجسـ المختمفة مف حيث وظيفة 

يفية قياـ الجسـ بوظائفو عند اداء الجيد البدني والعمؿ عمي كؿ خمية وصولا الي وظائؼ الجسـ ككؿ وك
ملبحظة التغيرات التي تحدث ليذه الاجيزة ودراستيا كزيادة سرعة التنفس وزيادة سرعة ضربات القمب 
وزيادة افراز العرؽ وارتفاع درجة الحرارة. ىذا فضاؿ عف التغيرات الداخمية الناتجة عف اداء الجيد البدني 

، يمكف ملبحظتيا وكشفيا الا بعد اجراء الفحوصات والاختبارات الفسيولوجية والطبية المتخصصة والتي لا
وذلؾ نتيجة ، وفي ضوء مذكر فاف ىناؾ عالقة متينة جدا بيف عمـ الفسيولوجيا والتدريب في كرة القدـ

نتيجة الأداء التدريب الاىتماـ عمـ الفسيولوجيا بدراسة التغيرات الفسيولوجية التي تحدث في جسـ اللبعب 
البدني والتي قد تؤدي لمرة واحدة او نتيجة الاستمرار التدريب وتكرار الجرعات التدريبية لعدة مرات بيدؼ 
تحسيف الاستجابات الجسمية وتنمية الكفاءات الوظيفية للؤجيزة الجسـ المختمفة لدي العبي كرة القدـ 

الافضؿ مف خلبؿ عممية التكيؼ وذلؾ الف التخطيط والوصوؿ بالتالي الي تطوير مستوي الاداء نحو 
 ووضع البرامج التدريبية وتشكيؿ حمؿ التدريب في كرة القدـ بالشكؿ السميـ ييدؼ الي تحقيؽ عممية

وذلؾ الف التكيؼ يحدث تحسنا في وظائؼ القمب ، التكيؼ والذي يعتبر اساس عمـ فسيولوجيا الرياضة
كفاءة عمؿ العضلبت وانطلبقا مف ذلؾ فاف التدريب في كرة القدـ والتنفس والدورة الدموية فضاؿ عف 

يؤدي الي الارتقاء بمستوي اداء اللبعبيف، ومف الملبحظ اف ىناؾ بعض المدربيف الذيف يبداوف بشكؿ 
متأخر ليكوف لدييـ الوقت الكافي لمتدريب بالشكؿ الذي يسمح ليـ بدخوؿ فترة المباريات وفؽ تكيؼ ملبئـ 

يحاوؿ المدربوف تحقيقو كامؿ في وقت قصير وذلؾ مف خلبؿ قياـ المدرب بالتخطيط لوضع اللبعبيف ف
برنامج تدريبي بشكؿ عشوائي دوف ميمة مما يؤدي الي حدوث نتائج عكسية ،لذا فاف الامر يستدعي مف 

عمي  وعميو فاف التعرؼ، المدرب العمؿ عمي احداث التكيؼ الملبئـ في تمؾ الفترة القصيرة مف التدريب
الحقائؽ والمعمومات الفسيولوجية وتطبيقيا في التدريب وفؽ قدرات وقابميات اللبعبيف سوؼ يسيـ في 

 . الارتقاء بمستوياتيـ نحو الافضؿ وبالتالي نحو تطوير مستوي الاداء في كرة القدـ
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 : المتطمبات الفسيولوجية الحديثة في كرة القدم /7

 : تنقسـ الي مايمي

 اداء نشاطات متقطعة طويمة التحمؿػ القابمية عند 

 ػ القابمية عند اداء بشدة عالية

 ػ القابمية عند اداء الركض السريع

 ػ القابمية عمي انتاج قوة قدرة عالية خلبؿ وضعية معينة.

 اف الاساس في انجاز كرة القدـ داخؿ محتوي تمؾ المفردات يتدرج ضمف مواصفات الجياز الدموي

 العضلبت المتداخمة مع الجياز العصبي، ومف الميـ اف نركز اف ىذه الصفات والجياز التنفسي وكذلؾ

 تحدد عف طريؽ الصفات الجينية ولكف يمكف تحسيف كفاءتيا عف طريؽ التدريب وفي اغمب الحالات فاف

للبعبيف المتقدميف بكرة القدـ يمتمكوف قابمية عالية في بعض الصفات البدنية فقط وليذا فاف نجاح ا
 1الفريقيعتمد عمي اختيار استراتيجية المعب التي توافؽ قوة اللبعبيف.

  / المتطمبات الفسيولوجية للاعبي كرة القدم:8

بد لو مف التمتع بمستوي المتطمبات الخاصة في كرة القدـ لالاجؿ اف يتمكف اللبعب مف الايفاء ب
عة في الجري وسرعة التحكـ والسيطرة ، حيث اف الامر يتطمب مف اللبعب السر مف المياقة البدنية يعال

 . عمي الكرة والتصويب والمراوغة والانطلبؽ بالكرة وتخميص الكرة مف للبعب الخصـ

عمى  يعمؿمتطمبات المباريات ئيا أدا وتكامؿ، الطاقوية لأنظمةالوظيفية، ة زلأجيا ءةكفا فعإف ر
 ويتوقؼ يائتكفا مدىو  الوظيفيةة الجسـ زجيأحالة مستوياتيا  تكتسبوالتي البدنية لقابمية اتطوير تحسيف و 
ؿ المباراة  لفعمية خلبنجازات الإا لأنواعالمكونات  المختمفة عمى  والكيؼ الكـ حيث مف  تطويرىاو تأسيسيا 
اتجاه التدريب  يتحرر حيث، الطاقة أنظمةعمى  ذفيي تعتمنجازات لإاه ذى دعىتنو دختمفاميما .... و
 ةيرذلمتسييف ساأ نوعيف يوجد ذلؾ عمى ضوءقة و بالطا لإمدادس لأساا لمنظاـفقا وبو ىسموأ ، وكيفاكما 

                                                           
 شمس الديف الاميف عمر الفكي، اسماعيؿ عمي اسماعيمؾ اىـ المتطمبات الفسيولوجية والانثروبومترية والفنية الادارية والادارية 1

 . 2008للبعب كرة القدـ، رسالة ماجستير، حامعة السوداف، 
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دي إلى ؤتودة  ذمعاف ىلث متصة التي ذيذلشا ٍيرفالتما "ئياوللاىا بيردلتو ائي اليوا بيردلتا" ىما
ئية اىلاىرة ذقؿ و انجاز المتطمبات بجيد و بالأعماـ لقياا ٍممما يمكنو  ةللبعدة القوة العضمية ياز
 ةئي للبعاليوا ملتحماتنمية ار رستمامع ... و ةلتعت احتمالاإ ٍملؿ ىا تقورذبؿ وقأسفاجينية ىف

وتحوؿ  غلنبت ابعممياء تقارلإ... و  ا كللبكتيا غحام ٍم ضلتخمالعضمية عمى اتو رذق ٍتتحس
دة ىفالع، اليوائية قدرةلؿ تحسيف اخلبالرئتيف  قمبلا عمؿ ٍكما يتحست لعضلبفي ااقة ؿاء إلى ذلغا
ـ اظنأف كما ،نية ذلبالمياقة ع اتفارلاالحيوية مؤشرات لسعة ا اذبيعية كـلاحالتو إلى  لمنبضيعة رلسا
ع والإنخفاض تفارلإا ثحي ٍمي الشرياني ىمذلا ؾلضغاعمى رشؤيء الجيد البدني ثناالمستعمؿ أاقة ـلا
ع في تفارلاا ثحي ٍمؿ لأثقاافع لاعبي ر ذلثانية بعف بالمرتبة اىيأتـ ذلقة اركأف لاعبي  ظحىل ذقو

المبدولة اقة ـبالد لاقتصاامع أكبر  مشغاع ذيع إاـستـ و كمما تحسنت حالة اللبعب الوظيفية أذلا ؾضغ
وري ذلءة الجياز اكفاعمى جي ىلىفسي رشؤم مفضوكسيجيف ألأؾ الأقصى لاستيلبالحد ا فيضيو
إلى  ىتنقسالجيـ  فيجية ىامة ىلىفسيت عممياة ذعلناتجا نو أىئي داء اليوالأاعمى د رلفرة اذقولتنفسي ا

 عمميتيف أساسيتيف:

 الأولى: العممية   

  .و الدوري و الدميلتنفسي الجياز ا ٍم مك لعمميةا هذىت ويشترؾ في لعضلبكسيجيف إلى او لأا مصيىت

 :لثانيةالعممية وا   

ت كما يرى ) إسلبـ جابر( أف بالعضلبأىمية  رلأكثالعممية اىي وكسيجيف ولأؾ استيلباىي 
 أف عمى مليد ىفيالمعدؿ  اذىذا زاد فإاليوائي  ملتحمس القيار كمعياكسيجيف و لأا ؾستيلبا ىي رةذلقا
 1. صحيح سلعكا و عمية نيةذب بمياقة يتمتع ياضيرلا

 لوجية لمجسم خلال مراحل التدريب:/ الخصائص الفسيو 9

 عموما عند ممارسة التماريف الرياضية او التدريب يمر الجسـ بثلبث مراحؿ ىي: 

 .مرحمة التحضير الاعداد –اولا 

                                                           

عقوبي جبيب: تحديد بعض الخصائص الفسيولوجية والمورفولوجية عند لاعبي كرة القدـ الجؤائرية، رسالة دكتوراه، جامعة عبد  1
 .80_79، ص2015/2016الحميد بف باديس مستغانـ، 
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  الجيد.مرحمة العمل  –ثانيا 

 .والاستشفاء الراحةمرحمة ما بعد الجيد –ثالثا 

، ومف المعموـ اف عند اداء اي جيد ومترابطةعادة ما تكوف ىذه المراحؿ متداخمو مع بعضيا 
قبؿ بدء العمؿ  مختمفةرياضي تتغير وظائؼ الجسـ وفقا لنوع الجيد الممارس، حيث تظير استجابات 

في الجسـ , وعندما يستمر العمؿ  المختمفة الاجيزةواثنائو، ويحدث تداخؿ العمؿ العضمي مع نشاط 
وازف كمية الديف الاوكسجيني مع كميو الاوكسجيف العضمي لفتره طويمو تظير حالو الاستقرار، حيث تت

في الجيد ذو الشده دوف القصوى، اما عند اداء نشاط عضمي قصوي )عالي الشده( يحدث  المستيمكة
نيا تحافظ عمى الجسـ لأ وقائيةمما يسبب التعب , وحالو التعب تعد حالو  ’الوظيفي القابميةانخفاض في 

 .وتمنع الوصوؿ الى مرحمو الارىاؽ

اي بدء مرحمة  الاحتياطية، الطاقةمرحمو تعويض ما فقد مف  تبدأبعد انتياء العمؿ العضمي 
، وقد تطوؿ فتره الاستشفاء عندما يكوف التعب شديدا، الاستشفاء لتعود وظائؼ الجسـ الى حالتيا الطبيعية

ير مراحؿ الجسـ المشار تظ. لمرياضي تبقي دوف المستوى المطموب ولفتره طويمو الوظيفية القابميةكما اف 
 .الاستشفاء( بشكؿ اكثر وضوحا في المنافسات التي تتطمب نشاط عضمي عنيؼ ،الجيد ،الييا )التحضير

  :الاعداد مرحمة التحضير -اولا

بعض التغييرات  تظير البداية تحدث تغيرات وظيفيو عديده في الجسـ , ففي  المرحمةفي ىذه 
غييرات عمى شكؿ رد فعؿ توبشكؿ مباشر عند اداء اي نشاط عضمي , حيث تظير عند الرياضي 

تعطي مؤشرات عف حالو النشاط  التي لمختمؼ الحوافز  استجابةانعكاسي , وتتغير وظائؼ الجسـ 
 المنتجةيؼ المواد قمـ عمى حالو جديده , حيث يرتفع مستوى نشاط اجيزه الجسـ وتتكالتأالمؤدي , ويبدا 

 التحضيرية المرحمةوتختمؼ ىذه التغيرات في  )بدا العمؿ العضمي(, السريعة للبستجابةىذه لمحالة  لمطاقة
 .المنافسةوكذلؾ مستوى التدريب وامكانيات المنافسة للبعب ومستوى  الفرديةتبعا لمخصوصيات 

 : في مرحمة التحضير الوظيفيةالتغييرات 

 :المرحمةفي ىذه  الاتية الوظيفيةرات يمكف ملبحظة التغيي

 ارتفاع التحفيز في الجياز العصبي والجياز الحركي -
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 .ة/ دقيقةضرب (140– 130)تزداد ضربات القمب الى ) زياده نشاط القمب والتمثيؿ الغذائي -

وكسجيف للؤ الحاجة( لتر / دقيقة وتزداد 30 – 20تزداد الى ) الرئةيزداد نشاط الجياز التنفسي )تيويو  -
 1.الاعتيادية الحالة( لتر اكثر مف  2-2.5)

  :مرحمة العمل الجيد -ثانيا

بداية مرحمة النشاط و تكيؼ الجسـ لمستوى  في الوظيفيةفي القابمية  التدريجييقصد بو الارتفاع 
 .عاـ يوجد في مختمؼ النشاطات سواء كانت فكرية أو عضميو طبيعييعد العمؿ قانوف ، أعمى مف العمؿ

لمرياضي زمف استمرار العمؿ لو علبقة وطيده بخصوصية النشاط و شدتو و الخصائص الفردية 
عند الجيد عالي الشده تكوف التغيرات الوظيفية كثيرة ، ومستوى تدريبو وحالة الجسـ أثناء تأدية الجيد

قصيرا او  وواضحة أثناء الاداء , حيث يسير العمؿ بشكؿ سريع , وفترة استمرار الجيد تستغرؽ وقت
 والطويمة.كما في جري المسافات القصيرة  الفاعميةطويلب حسب نوع 

شاطا ,كما تفقد الطاقة بشكؿ أكثر ن العضميو  العصبيالمسافات القصيرة يعمؿ الجياز  في
العمؿ بشكؿ أني لغرض اخراج الحركة بالشكؿ المطموب ,  في, وتشترؾ الأجيزة الجسمية بشكؿ سريع

ـ( يسير العمؿ 100المسافات القصيرة ) عدائيالدورة الدموية و التنفس )مثلب عند  فيوتحدث تغيرات 
 فييقضييا  التيـ الاولى أكثر مف الفترة 10اجتياز اؿ فيبسرعة و يتميز بأف الوقت الذى يقضيو العداء 

 مف ثواني(  6 -5تصؿ الى الحد الاقصى بعد)  الجريالمسافة و سرعة  فيـ الوسطية 10اجتياز اؿ
 -35أقؿ مف)  فيلا تلبحظ  الجري, ارتفاع سرعة  العالي, أما عند العدائيف ذوى المستوى الجريبداية 
ائية تحدث بعد فترة ييوكيمالب( ـ مف بداية المسافة , وىذا يعنى أف عمؿ الاجيزة الجسمية و العوامؿ  40

 . مف بدء النشاط

ية الفسمجتحتاج شدة قميمة تسير الوظائؼ  والتيتستغرؽ فترة طويمة  التيحالة النشاطات  فياما 
 .بشكؿ بطئ والعمؿ يحدث بيدوء

                                                           
 .10:00عمى الساعة  2023-01-10، تـ التصفح يوـ المكتبة الرياضية الشاممة 1
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الدقيؽ , أو عند الانتقاؿ مف  الحركيعند اداء الحركات الرياضية الصعبة التي تتطمب توافؽ 
النشاط كمما  فينشاط الى أخر اي كمما كانت الحركة الرياضية معقدة و تتطمب سرعة عالية وتغيير 

 . الوظائؼ الفسيولوجية بشكؿ يتلبئـ ومتطمبات الحركة فياحتاجت الى تغيير 

وعمؿ  الانمائيةوتوافقيا, وترتفع الوظائؼ  الحركةيساعد عمى تحسيف توجيو  العضميالعمؿ 
يث ح متساويرتفع وظائؼ أجيزة الجسـ بشكؿ غير تبداية النشاط  في . والاجيزة الداخمية الحركيالجياز 
( ثانيو يصؿ  60-20قبؿ الأجيزة الداخمية وعند نشاط العضلبت )  الحركيوظائؼ الجياز  ترتفع أولا

عدد ضربات القمب الى المستوى المطموب, أما السعة القمبية و تيوية الرئة وتعويض النقص الاوكسجينى 
 1دقائؽ و أحيانا لفترة اطوؿ . 5-3الى بعد النشاط مف  فيستمر

 ما بعد الجيد الراحة والاستشفاء: مرحمة –ثالثا

بعد إف تطرقنا إلى إف الحمؿ التدريبي يعد أكثر العوامؿ أىمية للبرتفاع بمستوى الانجاز الرياضي 
وتطويره أصبحت مشكمة الاستشفاء وعمميات التخمص مف أثار التعب لدى الرياضييف لا تقؿ أىمية عف 

كانة الأولى مف حيث الأىمية بعد إف أصبح ىذا ذلؾ وليس مبالغة إذ قمنا أنيا أصبحت تحتؿ الم
وفي ىذا الصدد يذكر أبو العلب  .الموضوع ىو الاتجاه الجديد والحديث للبرتفاع وتطوير مستوى الانجاز

في سبيؿ تطوير مستوى النتائج الرياضية ظؿ الاعتماد عمى زيادة حجـ حمؿ التدريب لفترة طويمة ىو 
تأثير وكمما زاد حجـ الحمؿ ارتفع مستوى الانجاز الرياضي حتى وصؿ العامؿ الأكثر أىمية مف حيث ال

ىذا الحجـ إلى درجة كبيرة يمكف اعتبارىا الحد الأقصى الذي لا يمكف تخطيو اتجو الباحثوف إلى زيادة 
فاعمية حمؿ التدريب عف طريؽ تحسيف نوعية حمؿ التدريب بزيادة الشدة وبعد زيادة كؿ مف الحجـ إلى 

 صى وكذلؾ الشدة كاف لابد مف البحث عف جديد لتطوير فاعمية التدريب الرياضي.الحد الأق

وكذلؾ ذكر )عمي البيؾ وآخروف( بأنو قد أصبحت كيفية الارتقاء بمستوى الحجوـ التدريبية مع 
ضماف عدـ الوصوؿ إلى الإجياد مف أىـ مشاكؿ التدريب الرياضي الحديث حيث يواجو المدرب دائماً 

ما إذا أعطى إحجاـ تدريبية قميمة فاف بعدـ قدرة ا لرياضييف عمى استيعاب ىذه الحجوـ ويصبح في حيرة وا 
وعرفو  .فرصة الوصوؿ إلى المستويات الرياضية العالية سوؼ تقؿ أو قد تكوف في حكـ المستحيؿ

ج؛ )ريساف خريبط وعمي تركي( بأنو تحسيف؛ تجديد؛ نشيط؛ استعادة؛ تقوية، إعادة بناء، إعادة إنتا

                                                           
  .25، ص2008سمعية خميؿ محمد: المبادئ الفسيولوجيا الرياضة، جامعة بغداد، العراؽ،  1
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الحمؿ وحتى الوصوؿ إلى المستوى الذي كاف عميو الفرد  تعويض؛ شفاء أو انو الفترة الزمنية التي تعقب
 1.قبؿ أداء الحمؿ أو تخطيو واستعادة القدرة عمى أداء حمؿ معيف مف جديد

 / أنواع الخصائص الفسيولوجية في كرة القدم: 10

وبالتالي تؤثر عمى تتعدد الخصائص الفسيولوجية سواء مف حيث الأنواع او مف حيث العمؿ الذي تقوـ بو 
الجسـ اما إيجابيا او سمبيا، وفيما يخص موضوعنا فقد تـ التركيز فيو عمى ثلبث خصائص فسيولوجية 

 وذلؾ مف أجؿ دراستيا، وىي مسطرة كما يمي: 

 .الحد الأقصى لاستيلبؾ الاكسجيف 
 ."النبض القمبي "في حالة راحة 
 .القدرة عمى الاسترجاع 

 حيث سوؼ نقوـ بشرح وعرض لكؿ خاصية او عنصر مف ىذه العناصر.

  الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين:/  1.10

أو القدرة اليوائية القصوى مف أكثر التعابير شيوعا  الأوكسجيف تعبير الحد الاقصى لاستيلبؾ يعد
ومعرفتو  لأوكسجيف الأقصىؾ اء الجيد البدني، كما أف قياس الاستيلبائؼ أعضفي حقؿ وظواستخداما 
الرياضييف عمى  ضمف اختبارات التقويـ الفسيولوجي لمرياضييف وغير الاعتيادية الإجراءاتأصبح مف 

في وقتنا  الآليذات التحكـ  الأجيزةاستخداـ أحدث و  الاختباراتالسواء وأدى التطور التقني في وسائؿ 
 .الحاضر إلى اختصار الوقت والجيد المبذوليف في عممية قياسو

 / تعريف الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين: 1.1.10

وىو كمية الأكسجيف ،  vo2 maxىو مفيوـ التدفؽ )الدفع( الأكسجيني والذي يطمؽ عميو   
 الحروؼ الممثمة لو كالتالي: وتعني، مف خلبؿ تمريف دوف شدة كافية ،المستيمكة في وحدة مف الزمف 

[ V الدفع =le débit          o2  الأكسجيف(oxygène )         max: ( أقصىmaximal ) 

                                                           
دكور، رسالة ماجستير، جامعة عبد  14_11بمقادة ىواري: تقنيف الحمؿ البدني المختمؼ الشدة عند مرحمة النضوج الجنسي مرحمة  1

 .19ص، 2015/2016الجميد بف باديس مستغانـ، 
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( تعني أف الحجـ معبر عنو بالنسبة لمزمف Vإف النقطة الصغيرة الموجودة فوؽ الحرؼ الملبتيني )
 leالحجـ المعبر عنو بالنسبة لمزمف يسمى التدفؽ ) )وىو أيضا مشتؽ الحجـ بالنسبة لمزمف(....إذف

débit)
1
. 

أقصى حجـ الأكسجيف المستيمؾ بالميميميتر، في الدقيقة عف أداء الجيد البدني بػ  يعرؼ كذلؾ بأنو
مف أقصى حد مف استيلبؾ الأكسجيف، كما تطمؽ تسمية الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف أثناء  50%

 .2مف عضلب الجسـ %50العمؿ العضمي باستخداـ 

 la voie) لإنتاج الطاقة عف طريؽ الأكسدة اليوائية( V) يعرؼ كذلؾ ىو الدفع )التدفؽ الأقصى

oxydative، )القصوى ويتعمؽ بالكمية max  للؤكسجيف التي يمكف لمجسـ استعماليا في وحدة مف الزمف
(L/minخلبؿ تمريف شديد أو فترة ممتدة )3. 

  :/ فمسفة الحد الأقصى للكسجين و فسمجتو 2.1.10

دقائؽ( فاف الاستمرارية في 3-4مف المبادئ الأساسية المتفؽ عمييا انو إذا زاد زمف الأداء عف )
والرئتيف والدورة الدموية في نقؿ الأوكسجيف إلى العضلبت العاممة وتقوـ ىذه الأداء تطمب كفاية القمب 

المسؤولية ثلبثة أجيزة رئيسة في الجسـ ىي الجياز الدوري، والجياز التنفسي، والجياز العضمي؛ وعمى 
فرد. إذ الرغـ مف أىمية الجيازيف الدوري والتنفسي فاف الجياز العضمي أىمية في تحديد القدرة اليوائية لم

يقوـ الجياز التنفسي بإمداد الجياز الدوري بكميات اكبر مف يعد الأكثر الأوكسجيف لنقميا إلى العضلبت 
التي بدورىا لا تستطيع استيلبؾ الأوكسجيف كمو الوارد الييا عف طريؽ الجياز الدوري حتى في حالة 

لمقدرة اليوائية القصوى. إذ تقوـ  الأداء عالي الشدة، لذا نجد أف العضلبت ىي العامؿ الفيصؿ المحدد
العضلبت بعممية إنتاج الطاقة اليوائية بالاعتماد عمى الأوكسجيف الواصؿ إلييا وبدوف قياميا بإنتاج 

فلؤجؿ فيـ فمسفة وفسمجة الحد الأقصى لاستيلبؾ الأوكسجيف  .الطاقة فلب قيمة للؤوكسجيف الواصؿ إلييا
 :بو إذ ينص قانوف الحد الأقصى لاستيلبؾ الأوكسجيف عمىيجب فيـ القانوف الذي يعتمد عميو حسا

 فرؽ تركيز الاكسجيف بيف الدـ الشرياني والوريدي xالحد الأقصى لاستيلبؾ الاكسجيف = الناتج القمبي 

                                                           
1
عمى  3ضد  3والتدريب المتقطع ألعاب مصغرة  4ضد  4دراسة مقارنة لأثر التدريب المتقطع ألعاب مصغرة  روابي سيؼ الديف:  

أطروحة دكتوراه، جامعة البويرة،  تحسيف السرعة اليوائية القصوى المتقطعة والقدرة عمى تكرار الجري السريع لدى لاعبي كرة القدـ،
 .53، ص2021الجزائر، 

 
2
 .261، ص1993أبو العلبء أحمد عبد الفتاح، أحسف نصر الديف سيؼ: فيزيولوجيا المياقة البدنية، دار الفكر العربي، القاىرة،  

3
 Didier Reiss, pascal Prevost, la bible de la preparation physique, e- amphora, paris, 2013, p18. 
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وظيفة الجياز القمبي الوعائي خلبؿ الجيد والراحة التي Fick) إذ حدد )Fick) ) وىذا القانوف ىو مبدأ
ف ىذا المبدأ مبني عمى مبادئ فسيولوجية بسيطة، إذ إف استيلبؾ مكف أف فيـ ت عف  طريؽ مبدئو، وا 

لأوكسجيف بوساطة الجسـ يعتمد عمى انسياب الدـ وعمى كمية الأوكسجيف المستخمصة مف الدـ التي 
 1يعبر عنيا بفرؽ الدـ الشرياني.

 :أىمية قياس الحد الأقصى لاستيلاك للكسجين/  3.1.10

الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف  لتحديد مستوى التدريب البدني المناسب لمفرد، حيث يستخدـ الحد 
الفرد عمى العمؿ البدنی .  يشير الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف إلى الحد الاقصى لاستطاعة )سعة(

ومف ناحية أخرى يشير الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف إلى كمية الأكسجيف التي يستطيع الفرد 
ميا لإنتاج الطاقة  عندما يعمؿ لأقصى استطاعتو وبمعرفة الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف، استخدا

فإنو يمكف تحديد شدة التدريب البدني ، بناء عمى الحالة الراىنة لمياقة الشدة النسبية لمتدريبحيث تقدر 
 .البدنية والصحية لمفرد وأيضا بناء عمى حالتو التدريبية السابقة

مؿ الرئيسي لمجيازيف الدوري والتنفسي ىو نقؿ الأكسجيف  إلى أنسجة الجسـ ولما كاف الع
المختمفة وبخاصة أثناء المجيود العضمى، لذا نجد أف سعة )كفاءة (ىذيف الجيازيف يمكف أف تقاس 
باختبارات الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف، حيث يشير الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف في ىذه 

مية الأكسجيف الفعمية التي يستخدميا الجسـ في مدة دقيقة أثناء المجيود البدني )العبء الحالة إلى ك
 الجيدی (عاؿ الشدة.

ويدؿ قياس الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف عمى قدرة القمب والرئتيف عمى نقؿ الأكسجيف إلى 
الأكسجيف يعد مف القياسات العضلبت أثناء الأداء العمؿ، لذا نجد أف قياس الحد الأقصى لاستيلبؾ 

 2الفيزيولوجية الميمة في المجاؿ الرياضي.

 

 

                                                           
ماستر،  مذكرةمعيوفي حساـ الديف: الحد الاقصى لاستيلبؾ الاكسجيف وعلبقتو بتحمؿ البدني لدى لاعبي كرة القدـ،  1

 .6_5، ص 2019_2018
 .188اؿ سعود: القياسات الفسيولوجية في المجاؿ الرياضي، مرجع سابؽ، ص  فمحمد نصر الديف وضواف، خالد بف حمدا 2
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 الإناث الدكور العمر المتغيرات
 غير الرياضييف
 كرة السمة
 الدراجات
 كرة القدـ
 السباحة
 رفع الأثقاؿ

10_19 
20_29 
30_39 
40_49 
50_59 
60_69 

47_56 
43_52 
39_48 
36_44 
43_41 
31_38 

38_46 
33_42 
30_38 
26_35 
24_33 
22_30 

: الفروق بين الذكور والاناث في الحد الاقصى النسبي لاستيلاك الاكسجين بإختلاف  الإختصاص 2جدول رقم 
 الرياضي .

 : للكسجين الحد المطمق والنسبي لأقصى استيلاك/  4.1.10

 يعبر عف الحد الأقصى المطمؽ لاستيلبؾ الأكسجيف بعدد المترات المستيمكة مف الأكسجيف في
دقيقة ( بينما يعبر عف الحد الأقصى النسبي لاستيلبؾ الأكسجيف بعدد ممميمترات  \الدقيقة الواحدة ) لتر 

الأكسجيف مقابؿ كؿ كيمو جراـ مف وزف الجسـ في الدقيقة الواحدة، وتحسب بقسمة الحد المطمؽ لأقصى 
كحجـ الدقيقة (  \) ميميمتر  استيلبؾ اكسجيف بالممميمترات عمى وزف الجسـ بالكيموجراـ فيكوف الناتج

( لا توجد فروؽ بيف البنيف والبنات في مقدار الحد الاقصى المطمؽ ولكف  12-14وحتى مرحمة البموغ ) 
% و  25-30بعد ىذه المرحمة فإف الحد الأقصى المطمؽ لدى الإناث يقؿ دائما عف الذكور بمقدار 

سنة ثـ  18-20الاكسجيف  المطمؽ في سف يصؿ الإنساف إلى اقصى متوسط لمحد الاقصى لاستيلبؾ 
%  مف مستوى الحد  70سنة إلى حوالي  60يقؿ بعد ذلؾ تدريجيا مع زيادة العمر حتى يصؿ في عمر

 1سنة. 30-20الاقصى لإستيلبؾ الأكسجيف في عمر 

 

 
 

                                                           
، ص 2013، الاردف، 1لازـ كماش، صالح بشير خياط: عمـ وضائؼ الاعضاء في المجاؿ الرياضي، دار زىراف لمنشر، طيوسؼ  1
97. 
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 : ة في الإستيلاك الأقصى لملكسجينالعوامل المؤثر /  5.1.10

تؤثر في اقصى كمية اوكسجيف يستطيع الشخص استيلبكيا وىذه العوامؿ لقد ظير اف ىناؾ عدة عوامؿ  
 ىي:

 حالة التدريب ،العوامؿ الوراثية، الأمراض مثؿ: الجنس، العوامؿ الوراثية،، طبيعة الجيد

و كمما زادت كمية  ، الربو،  تؤثر تأثيرا سمبيا وتقمؿ مف كفاءة العمؿ الوظيفي لمرئتيف
زادت كمية الإستيلبؾ الأوكسجيني بزيادة كفاءة الييموغموبيف في إستيعاب كمية ، الييموغموبيف في الدـ

 حيث يتكيؼ بشكؿ أفضؿ مف الفرد غير الرياضي.، 02

ومف ىنا يأتي تأثيرىا عمى الاستيلبؾ ، 02قابمية الأنسجة عمى استيعاب أكبر كمية مف 
بشكؿ أساسي عمى انتقاؿ الأوكسجيف أف مستوى الحد الأقصى لاستيلبؾ الأوكسجيف يعتمد  /الأوكسجيني

داخؿ ، وىو بذلؾ يعتمد عمى مدى كفاية عمميات ىذا الانتقاؿ ، مف الجو الى   كما أف لكفاية عممية
استيلبؾ ىذا الأوكسجيف في ىذه الأنسجة دورا ، خلبيا العضمة  وىذه العمميات تعتمد عمى كفاية اجيزة

فانتقاؿ الأوكسجيف مف . تنفسي عمى القياـ بيذا الدورميما ايضا الجسـ وبالاخص جيازي الدوري وال
 الجوالى داخؿ العضمة وانتشارة فييا يشتمؿ عمى اربعة عوامؿ ىي: 

 التنفس الرئوي. -1

 السعة الرئوية. -2

حجـ التبادؿ الغازي بيف الدـ والرئتيف انتقاؿ الاوكسجيف لاؿ السلبـ ) كمية الييموغموبيف وقدرتو عمى  -3
 لأكسجيف(.الإتحاد با

 1 .التبادؿ بيف الخلبيا العضمية والدـ -4

 

 

 

                                                           
 . 187_185، ص 2013، 1يوسؼ لازـ كماش، واخروف: مبادئ الفسيولوجيا في الرياضة والتدريب، دار الوفاء لمنشر، مصر، ط 1
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 : طرق قياس الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين: / 6.1.10

 يتـ قياس الحد الأقصى لاستيلبؾ الاكسجيف وفقا لطريقتيف رئيسيتيف ىما: 

 ستيلبؾ الاكسجيف. القياس المباشر لمحد الأقصى لا 
 " الأقصى لاستيلبؾ الاكسجيفالتنبؤ بالحد الطريقة الغير مباشرة" 

 القياس المباشر لمحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين: / 1.6.1.10

يستيدؼ القياس المباشر لمحد الأقصى لاستيلبؾ الاكسجيف بالجسـ لمعرفة كمية الاكسجيف 
الداخمة مع ىواء الشييؽ وكمية الاكسجيف الخارجة مع ىواء الزفير، بحيث يدؿ الفرؽ بيف الكميتيف عمى 

 electrontمقدار الاكسجيف الذي يستخدمو الجسـ عف طريؽ نظاـ النقؿ الالكتروني لمميتاكوندريا 
teansporet system ofmitachondria .لانتاج الطاقة اليوائية 

الى القدرة اليوائية  vo2 max ومف جية أخرى يشير مصطمح الحد الأقصى لاستيلبؾ الاكسجيف
 والتي تتمثؿ في الفرؽ بيف حجـ الاكسجيف الداخؿ الى الرئتيف  maximul aerobic power القصوى

O2uptake  في ىواء الشييؽ  O2inspierdوحجـ الاكسجيف الذي يترؾ الرئتيف مع ىواء الزفيرO2 

expired أي اف القدرة اليوائية القصوى تساوي في ىذه الحالة الحد الأقصى لاستيلبؾ الاكسجيف الذي ،
ىواء الزفير حيث يمكف التعبير عف ء الشييؽ مطروحا منو حجـ اكسجيف يتمثؿ في حجـ اكسجيف ىوا

 ذلؾ كالتالي: 

(vo2max= O2inspierd - O2 expired) 

 حجـ اكسجيف ىواء الزفير(. –) الحد الأقصى لمقدرة اليوائية = حجـ اكسجيف ىواء الشييؽ 

ويتطمب القياس المباشر لمحد الأقصى لاستيلبؾ الاكسجيف استخداـ أجيزة معممية خاصة مكمفة 
فة لكونيا تستغرؽ يا، ىذا بالاضااء متخصصوف في تشغيمالثمف ومعقدة التركيب بحيث تحتاج الى خبر 

 وقتا طويلب في التنفيذ بحيث تصبح غير مناسبة عند محاولة تطبيقيا عمى مجموعة كبيرة العدد.

وتصنؼ القياسات المباشرة لمحد الأقصى لاستيلبؾ الاكسجيف كاختبارات معممية، حيث تتطمب 
سير المتحرؾ او الخطو عمى المقعد، او مف المختبر القياـ بشغؿ بدني عمى الدراجة الارجومترية او ال

متر الذراع، او ارجو التجديؼ، او السباحة في قناة الصناعية او غيرىا، بحيث العمؿ عمى ارجو 
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يصاحب العمؿ عمى ىذه الأدوات استخداـ نظاـ تحميؿ الغاز لمتعرؼ عمى مقدار الاكسجيف الذي استيمكو 
 الفرد.

لاستيلبؾ الاكسجيف تحميؿ أجيزة مف غاز الزفير  ويستخدـ القياس المباشر لمحد الأقصى
والتيوية الرئوية  اثناء القياـ بالمجيود البدني وقد تـ في السنوات الأخيرة تطوير عدد مف نظاـ تحميؿ 
الغاز، حيث يتـ جمع غاز الزفير في حقائب )أكياس( دوجلبس توطئة لتحميؿ ىذا اليواء كيميائيا لتحديد 

 1اسطة الجسـ.الاكسجيف المستخدـ بو 

 "التنبؤ بالحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين". الطريقة الغير مباشرة:/  2.6.1.10

أف ىػػػذه الطريقػػػة تعتمػػػد بالاسػػػاس عمػػػى اعطػػػاء تقػػػدير او وصػػػؼ لحالػػػة العينػػػة حسػػػب ادائيػػػا فػػػي 
البدنيػػة الاختبػػار وتسػػتخدـ بشػػكؿ واسػػع وكبيػػر فػػي التعػػرؼ عمػػى المتغيػػرات المختمفػػة لتحديػػد قابميػػة الأفػػراد 

والميارية والفسيولوجية وغيرىا وىي تعتمد عمى الزمف او المسافة المقطوعة او قياس عدد دقات القمب الخ 
مكانيػػة اسػػػتخداميا فػػي الملبعػػػب او  كمػػا انيػػا سػػػيمة الاسػػتخداـ و لاتحتػػػاج لاجيػػزة معقػػػدة وغاليػػة الػػػثمف وا 

اف نتائجيػا لاتظيػر بشػكؿ مباشػر وانمػا الساحات الرياضية ويمكػف اختبػار مجػاميع كبيػرة مػف خلبليػا غيػر 
بعػػػد اسػػػتخداـ معػػػادلات او معػػػاملبت ثػػػـ يػػػتـ الحصػػػوؿ عمػػػى النتػػػائج التػػػي مػػػف خلبليػػػا يػػػتـ التعػػػرؼ عمػػػى 

 المعمومات الميمة التي تساعد او تعمؿ عمى تحقيؽ الانجاز والوصوؿ الى المستويات العميا.

يػػؽ قيػػاس متغيػػرات معروفػػة ىػػي: خصػػوؿ عمييػػا عػػف طر قيمػػة غيػػر معمومػػة يػػتـ ال عبػػارة عػػف ىػػو
قبػؿ المجيػود البػدني، والاسػتجابات التػي تحػدث ليػذا المعػدؿ نتيجػة المجيػود، وفتػرة دواـ  HRمعدؿ القمب 

 2المجيود البدني التي تعطي لممختبر وفقا لإجراءات مقننة.

 مستويات القدرة الاوكسجينية القصوى:/  7.1.10

الأكثر قبولا أف القدرة الاوكسجينية القصوى لنقؿ واستيعاب و ىي الطريقة العممية الفسيولوجية  
لقياس مستوى كفاءة ولياقة جياز القمب والدوراف , ومستوى القدرة اليوائية , V2max استيلبؾ الأوكسجيف

 القصوى لجسـ الرياضي .

                                                           
 .192_190سعود: القياسات الفسيولوجية في المحاؿ الرياضي، مرحع سابؽ، ص محمد نصر الديف رضواف، خالد بف حمداف اؿ  1
ـ.د. حسيف عمي كريـ، ـ.د.امجد مسمـ ميدي، ـ.عمار حمزة ىادي: ثلبث طرائؽ مختمفة لقياس القابمية القصوى عمى استيلبؾ  2

 .13، ص2013، 4دد ، الع6ـ لفئات مختمفة، مجاة عموـ التربية، المجمد 1500الاوكسجيف في فعالية ركض 
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ا أـ % لدى النساء. كم 60-40أف مستوى قيـ ىذه القدرة الفسيولوجية لدى الرجاؿ أعمى بحوالي 
مممتر/كغـ/  45وحوالي ، لتر / دقيقة 5,3معدؿ قيـ ىذه القدرة لدى الشباب مف غير المدربيف تبمغ حوالي 

لتر/ دقيقة ,أي حوالي  2كما أف معدؿ قيـ ىذه القدرة لدى السيدات مف غير المدربات تبمغ حوالي ، دقيقة
ا عف معادلتيا فتزداد و تتحسف كثيراً يمكف ليذه القيـ المحسوبة أف تتغير كثير ، دقيقة /مممتر/كغـ 38

كما أف معدلات في فترات الاعداد كثيرا بينماً  التغيير التي تحدث أثناء ، و تقؿ مع تقدـ العمر، بالتدريب
حيث تتضاعؼ قيـ ىذه القدرة عند بعض الرياضييف لدى البعض الآخر ، التدريب تختمؼ بيف نوع و آخر

قميؿ لدى الرياضييف في ألعاب و فعاليات التحمؿ تعد مف أىـ اؿ يحصؿ فييا تحسف أو تغيير إلا 
سباقات ، عناصر و مكونات الانجاز الرياضي لدييـ مثؿ ألعاب و فعاليات سباؽ الدراجات اليوائية

و تصؿ ، الركض و الجري وغيرىا، السباحة، التجذيؼ بأنواعيا، التزحمؽ لممسافات الطويمة عمى الجميد
و يصؿ ، جينية الخاصة بالرياضييف بالمستويات العميا في ىذه الفعاليات اقصاىاقياسات القدرة الاكسي

 75معدؿ ىذه القدرة لدى الرجاؿ بالمستوى العالي في ألعاب الدراجات اليوائية و التزحمؽ عمى الجميد 
مف ولدى الممتازات ، مممتر/ كغـ/ دقيقة 85كما و تصؿ لدى الممتازيف منيـ إلى ، مممتر/ كغـ/ دقيقة

 مممتر/ كغـ/ دقيقة . 70السيدات إلى 

لبطؿ الدراجات اليوائية الفائز بسباؽ  VO2max لقد بمغت قيـ القدرة الاوكسجينية القصوى
 ممتر/كغـ/دقيقة لدى قياسيا بقمة عطاءه الرياضي . 88مستوى  مرات ميكويؿ أندورياف 5طواؼ فرنسا 

قيـ مدىشة وعالية ليذه  احية ) بيورف داىمي (كما سجؿ بطؿ سباؽ التزحمؽ عمى الجميد اختراؽ الض
بأف قياسات بطؿ التزحمؽ داىمي ىذه كانت في الفترة  96القدرة ممتر/كغـ/دقيقة , عمماً الاوكسجينية بمغت 

الانتقالية مف السنة التدريبية , حيث أكد الطبيب الفسيولوجي المسئوؿ عنو ىيرالند ىيـ بأف قيـ ىذه القدرة 
 ممتر/كغـ/دقيقة إذا ما اختبر في ذروة قمة الموسـ .100ى بطؿ التزحمؽ فاقت مستوى الاوكسجينية لد

وبالمقارنة فأف ىذه القدرة الاوكسجينية القصوى تبمغ معادلتيا لدى الرياضييف بالأندية عموما ليياً  كما 
 ممتر/كغـ/دقيقة . 70دلت ع القياسات 

ضؿ الرياضييف بمستوى قدراتيـ عمى التحمؿ , اؿ أما رياضيو التجذيؼ الدولييف الذيف يعدوف مف أف
يستطيعوف تسجيؿ قيـ عالية ليذه القدرة الميمة إذا ما كانت تمؾ القياسات نسبية , وذلؾ بسبب ارتفاع 

 معدلات أوزانيـ عف البقية .
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لتر/دقيقة , وتصؿ لدى البعض منيـ أكثر مف  6بينما تقؿ القيـ كثيراً لدى الجذافيف مف الرجاؿ أكثر مف  
 لدييـ إذا ما قيست بالطريقة النسبية . 8

  (بيت ريد)أما أعمى القيـ المسجمة لدى الجذافيف بالمستوى العالي ىي لمرياضي البريطاني الأولمبي  
 .لتر/دقيقة 68,11مستوى استيعاب رئوي عالي  2009رة عاـ حيث بمغت لديو قيـ ىذه القد

أما مقارنة مع قياسات ىذه القدرة الاوكسجينية القصوى لدى بعض الحيوانات فأف خيؿ السباقات تبمغ 
 240ومعدؿ ىذه القدرة لدى الكالب السيبيرية المشاركة بالسباقات  . ممتر/كغـ/دقيقة 180معدلات قدرتيا 
 .ممتر/كغـ/دقيقة

 النبض القمبي:  / 2.10

 الدمويػة الأوعيػةالقمب فػي الضػربة الواحػدة الػى  يضخيالارتطاـ موجة الدـ التي  كنتيجةتأتي  لاتينيةكممة 
 .ثانيةمتر/ 10-6بسرعة  اندفاع ىذه الموجات المنضغطة ويستمر، المحيطة

الػذي  الشػريافر الػتقمص القمبػي مػف القمػب حتػى المنتقمػة اثػ الدمويػةعور بالموجػة النػبض بانػو " الشػ ويعرؼ
نفػػػس الوقػػػت الػػػذي فػػػي ، ويكػػوف لكتمػػػة مػػػف الػػػدـ خػػػلبؿ الشػػػرياف ضػػػخ القمػػػب راءفيػػع النػػبض مػػف جػػ يجػػس

ليػا القػػدرة  حيث فريدة خاصية القمبية( ولمعضػمة 4:75)تقمص بػو القمػب أي النػبض موافقػة لنبضػة القمػب ي
ة ثابتػة مػا بحالػ ينػبضلقمػب ا يجعػؿ، وىػذا التواصػػؿ الإيقػاعي سػوؼ اصبانقباض نسقي خاظ عمػى الاحتف

 دقيقة.نبضة/ (80-76) بيف

اف  يمكنيػػاات الػػػدائرة فػػػي الػػدـ ف الكيمياويػػدة الػػى القمػػب مباشػػرة فضػػلب عػػالػػوار  فالأعصػػاباؿ وعمػػى كػػؿ حػػ
ب ارع القمػػبب تسػػالقمػػب تسػػ وظيفػػةالخارجيػػة عمػػػى  السػػيطرة، وىػػذه معػػدؿ ضػػربات القمػػب بشػػكؿ حػػاد تغيػػر

القمػب لمػدى واسػع لحػد  رباتمعدؿ ض الخارجية وتػنظـ ىػذه المسيطرات، لتوقع()ا التمريف بدايةوحتى قبؿ 
ة رحػفػػي الالجيػديف مػػف الرياضػييف  ةلدى متدربي المطاول دقيقة، ربة/ض (30ى ابطػأ مػف )قػد يصؿ فيو ال
د فوجػد عنػ الطبيعػيالنػبض  وقػد قػيس(. 13:21القصػوية ) التمػاريف يف ربة/ دقيقة،ض (220واكثػر مػف )

دى الشػػػخص نػػبض لػػال دقيقة ويكػػوفضػػربة/ (100-80اء )، ولػػػدى النسػػدقيقػػةربة/ ضػػ( 80-60اؿ )جػالر 
ي فػػ الشػػييؽ عمميػػةالنػػبض اثنػػاء اسػػراع  يتنػػاوبع ذلػػػؾ فقػػد منتظمػػا بالفواصػػؿ والقػػوة ومػػ الاعتيػػادي السػػميـ

 .الزفيرالتنفس وابطاؤه في عممية 
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كعبػػري فػػي منطقػػة ال جسػػو بواسػػطة الأصػػابع مػػف الشػػرياف مػػب ويمكػػفامتػػداد لعمػػؿ الق الحقيقػػةبض فػػػي والنػػ
ذع، فمي بالجقة اتصاؿ الطرؼ السي منطتي في منطقة العنؽ او الشرياف الفخذي فباالرسغ او الشرياف الس

 (.84:  9-86). دقيقةة/نبض(  90-60) ا بيفم الطبيعيبض ويتراوح الن

 يعتبر مؤشر لمجيد، ينصح باستعمالو ليس كيدؼ لمتدريب وانما كمراقب لمتدريب.

 مراحؿ:  03يتعمؽ باستطاعة الجيد اليوائي خلبؿ تمريف متدرج وعميو الشدة ضعيفة، والنبض القمبي يأخد 

  :مف 50 -% 30الجيد منخفض الشدة %VAM 
  :مف 85 -% 60الجيد متوسط الشدة %VAM 
  :الجيد مرتفع الشدة Vo2max مف 100أي %VAM.1 

 النبض القمبي في حالة راحة: /  1.2.10

 ضربة في الدقيقة. 100و 60يتراوح معدؿ ضربات القمب أثناء الراحة لمبالغيف بيف 

كفاءة أكبر لوظيفة القمب وصحة بصفة عامة، فإف انخفاض معدؿ ضربات القمب أثناء الراحة يشير إلى 
أفضؿ لمقمب والأوعية. عمى سبيؿ المثاؿ، قد يصؿ معدؿ ضربات القمب الطبيعي أثناء الراحة لدى 

 .ضربة في الدقيقة 40رياضي جيد التدريب إلى حوالي 

 طريقة حساب النبض القمبي:/   2.2.10

سوى قياس نبضؾ. ضع إصبعي السبابة والوسطى  قياس معدؿ ضربات القمب لديؾ، ما عميؾ
عمى رقبتؾ إلى جوار القصبة اليوائية. لفحص نبضؾ عند رسغؾ، ضع إصبعيف بيف العظـ والوتر فوؽ 

 الذي يقع في رسغؾ في ناحية الإبياـ. —الشرياف الكعبري 

ة ثانية. اضرب العدد الناتج في أربع 15وعندما تشعر بالنبض، احسب عدد النبضات في 
 لحساب معدؿ ضربات قمبؾ في الدقيقة.

 

                                                           
رياف عبد الرزاؽ الحسو: اثر استخداـ وضعي الوقوؼ والاستمقاء في استشفاء النبض القمبي بعد جيد ىوائي، مجمة ابحاث كمية   1

 .05، ص1، العدد 3التربية الاساسية، المجمد 
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 العوامل المؤثرة عمى النبض القمبي: /  3.2.10

 طول العمر:  -

 في بداية الحياة )الجنيف(.

 في النياية ) الشيخوخة(.

 المحيط:  -

 الحرارة / البرودة.

 الارتفاع / الغطس.

 الراحة / الاجياد. 

 الوضعيات:  -

 اليقظة / فقر الدـ.

 1)الوقوؼ( / الاستمقاء.انتصابية الجسـ 

 خارجية:  -

 تبغ / كحوؿ / مخدرات.
 تغدية نمط الحياة.

 .+++تدريب 
 مرضية: -

 حمى / فقر الدـ.
 خمؿ وضيفي درقي )غدة درقية(.

 السكري، سوء التغذية / المجاعة.....

                                                           
1
تقدير الحد الاقصى لاستيلبؾ الاكسجيف وعلبقتو ببعض عناصر المياقة البدنية )القوة الانفجارية للبطراؼ : جبيمي ىاني، بولطيؼ عبد الباقي  

 .28-27، ص ص2019/2020، مذكرة ماستر، جامعة جيجؿ، سنة( 19-18السفمى، السرعة الحركية، الرشاقة( لدى لاعبي كرة الطائرة ) 
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عمى الرغـ مف وجود نطاؽ واسع لمعدؿ ضربات القمب الطبيعي، فإف ارتفاع معدؿ ضربات القمب 
انخفاضو بشكؿ غير طبيعي قد يشير إلى وجود مشكمة كامنة. استشر الطبيب إذا كاف معدؿ ضربات أو 

ضربة في الدقيقة بشكؿ مستمر )تسر ع القمب( أو إذا لـ تكف رياضيًا  100القمب أثناء الراحة أعمى مف 
ا كانت لديؾ وخاصةً إذ —ضربة في الدقيقة )بطء القمب(  60مدربًا وكاف معدؿ ضربات قمبؾ أقؿ مف 

 .1علبمات أو أعراض أخرى، مثؿ الإغماء أو الدوار أو ضيؽ التنفس

 معدل نبض القمب:/ 3.2.10

 بنتاج يسمى ما الضربة يعطينا حجـ الدقيقة في في القمب ضربات معدؿ ضرب محصمة إف
 في القمب نتاج حجـ ويصؿ .الدقيقة يضخو القمب )أو يدفعو( في الذي الدـ حجـ يعني ما القمب وىو

 الحجـ ذلؾ أضعاؼ 5-4إلى  يرتفع أنو إلا الدقيقة، لترات في 5حوالي  إلى الحجـ متوسط لرجؿ الراحة
 وخاصة الرياضييف لدى بكثير ذلؾ عف يزيد أنو المؤكد ومف البدني الأقصى، الجيد إثناء الأقؿ عمى

 معدؿ مف كؿ زيادة إلى البدني الجيد شدة ارتفاع مع ىذه القمب نتاج في الزيادة منيـ وتعزى المتميزيف
 إ البدني، الجيد شدة زيادة مع خطية شبو القمب ضربات في الزيادة وتبدو .الضربة وحجـ ضربات القمب

عندما  يستقر ما سرعاف لكنو البدني، الجيد بداية في وواضح صريح بشكؿ يزداد الضربة حجـ لا أف
 في وىو أنو بسيط، لسبب ذلؾ ويعود .القصوى القمب ضربات مف وقريبة مرتفعة القمب ضربات تصبح
 لامتلبء وقت كاؼ بحدوث يسمح لا بحيث سريعاً  القمب ضربات معدؿ يكوف الأقصى مف القريب الجيد
 بعض أف غير (EDVالانبساط ) مرحمة نياية عند البطيف في الدـ حجـ ينخفض أي بالدـ، القمب

 حيث التحمؿ المتميزيف، رياضيي لدى إطلبقاً  يستقر لا الضربة حجـ أف إلى تشير الحديثة الدراسات
 البدني الجيد أثناء حجـ الضربة أف البدني. والمعروؼ الجيد نياية حتى الزيادة في الضربة حجـ يستمر
 تروية نقص حالة في أو القمب، كإعتلبلات عضمة نفسيا القمب عضمة تصيب التي بالأمراض سمباً  يتأثر
 القمب التاجية. شراييف أمراض في الحاؿ ىو كما بالدـ القمب عضمة

 80-70حدود  في الرياضي غير الشخص لدى الراحة في يبمغ الذي القمب، ضربات معدؿ أما
 الجيد البدني في لو معدؿ أعمى ليصؿ البدني الجيد زيادة مع مطرد بشكؿ فيرتفع الدقيقة، في ضربة

 العمر، الثالث مف العقد بعد وخاصة العمر، في التقدـ مع القصوى القمب ضربات وتنخفض .الأقصى
 أف مف العمر. والمعروؼ العشرينات بعد الزماف مف عقد ضربات لكؿ 10بحوالي  الانخفاض ىذا ويقدر

                                                           
 .28-27كره، ص ص، مرجع سبؽ ذجبيمي ىاني، بولطيؼ عبد الباقي  1
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 مستوى عند خاصة خطية، تبدو علبقة البدني الجيد أثناء الأكسجيف واستيلبؾ القمب ضربات بيف العلبقة
 لمفرد المتوقعة القصوى القمب تقدير ضربات القصوى . ويمكف القمب ضربات بممئة  مف 90-50يعادؿ 

 .1التنبؤية المعادلات مف أي استخداـ خلبؿ مف

 / الاسترجاع:  3.10

 :الاسترجاعمفيوم وتعريف /  1.3.10

ىو القدرة عمى استرجاع  حسب قاموس لغة الرياضية الاسترجاععرؼ العالـ *جورج* مصطمح 
 .القوى بعد بذؿ جيد أقصى

 :في قاموس العموـ الرياضية بطريقة أكثر دقة الاسترجاعبينما يعرؼ 

 ، الفكريةصوؿ إلى استعادة القدرات الجسميةىي عممية تتدخؿ بعد جيد نفسي بدني قصد الو 
ومف  التعب الناتج عنو جسميا أو عصبيا.المحقؽ بعد نياية العمؿ و  الاسترجاع، فمف جية مجاؿ والنفسية

 2.والتقنيات التي تستدعى تعمـ نظامي مف قبؿ الرياضي الاسترجاعجية أخرى مف سيراف 

العناصر البنائية شديدة ىو عبارة عف إعادة بناء وتكويف مختمؼ مصادر الطاقة و  ببساطة الاستشفاءإف  
 3.ـأجيزة الجسـ في كثير مف أعضاء و البناء تتو  الإعادةتمؾ المنافسات، و ستيمؾ أثناء التدريب و التي ت

) استعادة الاستشفاء ( ىى : استعادة تجديد مؤشرات الحالة الفسيولوجية  3114ويعرؼ أحمد نصر الديف 
 والبدنية والنفسية لمفرد بعد تعرضو لضغوط او مؤثرات شديدة .

كما يذكر اف سرعة استعادة الاستشفاء بالنسبة للبعب فى مجاؿ التدريب لا تقؿ أىمية عف برامج تطوير 
عدا دة البدنى ، وعدـ تمكف جسـ اللبعب مف استعادة مصادر الطاقة خلبؿ جرعات التدريب لياقتو وا 

                                                             4 .سوؼ يؤدى الى ىبوط مستواه الرياضى

 ويذكر كلب مف وجدى الفاتح ومحمد لطفى السيد أف المقصود باستعادة الاستشفاء :
                                                           

 .34زياد عيسى زايد: القمب الرياضي، الرياض، السعودية، دوف سنة، ص  1
معيد عموـ  قديفة بلبؿ، زفير ابراىيـ: واقع عممية الاسترجاع خلبؿ مرحمة التدريب الرياضي لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ اواسط،  2

 .20، ص2016_2015وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية جامعة اكمي محمد اولحاج "البويرة"، 
 .384، ص 2008، 1بياء الديف ابراىيـ سلبمة: الخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضة، دار الفكر العربي، القاىرة، ط  3
 .139ـ، ص 2003أحمد نصر الديف سيد : فسيولوجيا الرياضة ، نظريات وتطبيقات ، دار الفكر العربى ،  4
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استعادة  الاستشفاء حالة فسيولوجية تتمثؿ فى عودة أجيزة الجسـ الى معدلاتيا الطبيعية أو أقرب ما 
  1يكوف لذلؾ والمقصود أيضاً  بفترات الشفاء : ىى تمؾ الفترات التى تتخمؿ فترات الاداء بيدؼ الراحة . 

 :الاسترجاعأىمية /  2.3.10

التي خصت أثار التدريب لتعويض  الأعماؿ" إلى انو عدد قميؿ مف "أستورد" و "روداؿ نبو
 ة أثناء الراحة.وعودة النبض والحرارة إلى حالتيا الطبيعي الأكسجيف

إف .( النظاـ المتتابع) يتعمؽ بالمرور لحالة جيدة مميزة لما قبؿ الجيد والذي يسميو فالأمرأما "فو لكوؼ"  
 .عمى أساس كثافة العمؿ أو عمى أساس عمؿ تدريجي متصاعد إلايمكف أف يكوف  تطور الرياضي لا

، واستعادة القوة نظاـ دائـ يقوـ عمى الجيد مج تدريبيمرحمة ىامة آلي برنا يمثلبفإف استعادة القوة والراحة 
لمعودة لمعمؿ وىي مفروضة  الاستعدادكما في تراجع الحركة أو توقفيا وىي في حد ذاتيا متصمة بمدى 

، نفسية وعصبية وتختمؼ ظيورىا ىي طاقوية، قمبية وعائية مف طرؼ التعب والعوامؿ التي تساعد عمى
  .حسب النشاط الرياضي ومستوى التدريب والعبء المسجؿ

و "مضوس" فاف مرحمة استعادة القوة تستعمؿ عمى المستوى الفسيولوجي الميفي والتجديد  أما "فوكس"
الكبدي الذي يقضي عمي  غموكوجيف استخلبصو  الأكسيجيفوتعويض  العضلبتمخزوف الفسفور في 

 .الأكسجيفويجدد مخزوف  الأكسيجيفويعيد التركيبة المبنية عند نقص  والعضلبتحمض المبف 

، أثناء استعادة القوة الأكسدةساعة تعطي أىمية لمدور  19ىذه العمميات التي تدوـ مف ثواف قميمة إلى 
الربع  استخلبصتمكف مف  الأيروبيؾويعتبروف أف القدرة العالية  الأيروبيؾوشددوا عمى أىمية نظاـ 

 .لمفسفور

دريب الرياضى الحديث لا تقؿ أىمية يذكر " أبو العلب عبد الفتاح " أف مشكمة الاستشفاء أصبحت فى الت
عف حمؿ التدريب الذى يعد الوسيمة الرئيسية التى يستخدميا المدرب لمتأثير عمى الرياضى بيدؼ 
الارتفاع بمستوى الاداء والانجاز الرياضى ولايمكف الوصوؿ الى النتائج الرياضيةالعالية اعتماداً  عمى 

                                                           
وجدي مصطفى الفاتح ، محمد لطفي السيد : الأسس العممية لمتدريب الرياضى للبعب والمدرب ، دار اليدى لمنشر والتوزيع ، المنيا  1
 .469، ص3113، 
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عمميات الاستشفاء لمتخمص مف التعب الناتج عف أثر حمؿ زيادة حجـ وشدة التدريب فقط بدوف مصاحبة 
                                                                                                                  1التدريب . 

 الاسترجاع:مراحل /  3.3.10

حيث يتـ ، ونجاحيا كذلؾ فشميا الفيزيولوجيا في حدوث عمميات التكيؼ تمعب ىذه المراحؿ دورا ىام
ىذه التغيرات الفيزيولوجية والبنائية المسؤولية عف التطوير الكفاءة الوظيفية ورفع مستوى الرياضة  خلبؿ

  ىما: ويرجع ذلؾ إلي توقيت تكرار الحمؿ بعد فترة الراحة البدنية وتنقسـ إلى فترتيف

عدة دقائؽ إلى عدة ساعات، حيث يحاوؿ  خلبؿتتـ ىذه الفترة  :المبكر الاستشفاءفترة /  1.3.3.10
التدريب أو  خلبؿتحدث ىذه الفترة يعية والتخمص مف تأثيرات التعب و الجسـ العودة إلى حالتيا الطب

 .ذاتيا أو بعد التدريب والمنافسة في غضوف دقائؽ وساعات القميمة المنافسة

ىذه الفترة بحدوث التغيرات البنائية الوظيفية التي تساعد  تتميز الاستشفاء المتأخر: فترة / 2.3.3.10
لردود أفعاؿ لعدة  الجسـ عمي النجاح عمميات التكيؼ الفيزيولوجي وعادة ما تحدث ىذه التغيرات نتيجة

، وعادة ما يتـ الوصوؿ إلى لفترة حدوث مرحمة التعويض الزائدفي ىذه ا يلبحظ، غالبا ما أحماؿ تدريبية
ىذه المرحمة لتدريب الرياضييف ذوى المستويات العميا بعد أداء أحماؿ تدريبية كبيرة حيث تستدعي ىذه 

 2.لوجية المثيرة لحدوث التغيرات الوظيفية مما يساعد عمي تطوير الحالة التدريبيةالأحماؿ التأثيرات الفيزيو 

 :خصائص الاسترجاع/  4.3.10

 .في الخلبيا العصبية CP-ATP توافرمدى - 1

 اكتماؿ الخصائص الوظيفية لدى اللبعبيف خصائص الأجيزة الحيوية كذلؾ الغدد الصماء و عمميات- 2

 .التمثيؿ الغذائي ابتداء مف عمميات اليضـ حتى وصوؿ الغذاء إلى الخلبيا

 %مف الجزء الأوؿ العممية 70عممية الاسترجاع اؿ تأخذ الخط المستقيـ و لكف تأخذ المنحنى في - 3

                                                           
 .64ـ، ص :::2الاستشفاء فى المجاؿ الرياضى ، دار الفكر العربى ، القاىرة ، أبو العلب أحمد عبد الفتاح :  1

قديفة بلبؿ، زفير ابراىيـ: واقع عممية الاسترجاع خلبؿ مرحمة التدريب الرياضي لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ اواسط، مرجع سابؽ،  2
 . 21ص 
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 1%في الجزء الثالث. 10%في الجزء الثاني و إلى  20نفسيا بينما ينخفض إلى 

 للاسترجاع:الخصائص الفيسيولوجية / 4.3.10

 الاسترجاعبنوعية النشاط العضمي ذاتو حيث تعمؿ عمميات  للبستشفاءترتبط الطبيعة الفيسيولوجية 
الدراسات في مجاؿ  خلبؿمنو وقد أمكف مف  الانتياءالعمؿ العضمي ذاتو و ليس فقط بعد  خلبؿ

 : لمتوصؿ إلى بعض الخصائص الفيسيولوجية المرتبطة بو كما يمي الاسترجاع

 العممية الأولى:  -

تتـ عممية استرجاع الجياز الدوري بصو عدـ كفاية عمؿ الجياز الدوري لتوفير الأكسجيف المطموب 
جدا بعد أداء العمؿ العضمي، في الوقت الذي اؿ يكوف ىذا الجياز لمجسـ خلبؿ عممية الاسترجاع حيث 

 لؾ ييدئ عمؿالعمؿ العضمي وبذ خلبؿالذي استيمكو  الأكسجيفإلى تعويض  العضلبتقاـ بتمبية حاجة 
 الأكسجيف.في حاجة إلى كميات كبيرة مف  العضلبت الجياز الدوري في الوقت الذي ما زلت

 العممية الثانية: -

تختمؼ عمميات الاسترجاع لحامض اللبكتيؾ المتكوف بعد الأداء البدني حيث يقسـ الاسترجاع عمى 
لعضلبت و المرحمة الثانية البطيئة مرحمتيف المرحمة السابقة و المرتبطة بأكسدة حامض اللبكتيؾ في ا

التي ترتبط بالإضافة إلى أكسدة حامض اللبكتيؾ بالعضلبت أيضا بعمميات انتشاره خارج العضلبت و 
الديف الأكسجيف في فترة استعادة الشفاء بعد الأداء البدني التي تزيد عف الكمية نفسيا أثناء الراحة و وىو 

 .دقائؽ 5-3الفوسفات في فترة وجيزة تتراوح بيف  مما يعطي الطاقة اللبزمة الاستعادة

 وسائل الاسترجاع: /5.3.10

 أنواع وسائل الاسترجاع: /1.5.3.10

 تيدؼ الى استعادة اللبعب الى حالتة الطبيعية أو قريباً منيا فى أقؿ فترة زمنية ممكنة والوسائؿ ىى :

 شدة وحجـ الاحماؿ وتقنيف العلبقة بيف الاحماؿ والراحة . تدريبية : وذلؾ مف خلبؿ التنوع فى -2

                                                           
باستخداـ فترات الراحة الايجابية عمى بعض المتغيرات المفسيولوجية في عوادي شمس الديف: تاثير برنامج مقترح لعممية الاسترجاع  1

 .39، ص 2020_2019الجرعة التدريبة خلبؿ مرحمة التدريب، رسالة دكنوراه، جامعة محمد بوضياؼ لمسيمة، 
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عمما بأف الراحة النشطة الإيجابية وسيمة جيدة لتنشيط الدورة الدموية عمى أف يراعى أف تكوف فى إتجاه 
 مغاير لاتجاه العمؿ العضمى السابؽ .

 النفسية : الاسترخاء والإيحاء الذاتى . – 3

 –الفيتامينات  –التنبية الكيربائى  –التغذية  –السونا  –التدليؾ  -اقير  الطبية البيولوجية : العق – 4
التعرض الظاىرى لطيؼ  -استنشاؽ الأكسجيف  -الحجرة الحرارية   -حماـ الأعشاب   -المشروبات 

 1الأشعة فوؽ البنفسجية. -الأشعة السينية  

 تنظيم استخدام وسائل استعادة الاستشفاء خلال الموسم التدريبى : /2.5.3.10

نظراً  لكثرة الوسائؿ التى يمكف استخداميا لاستعادة الشفاء فقد تـ تنظيـ استخداـ تمؾ الوسائؿ 
 ووضعيا ضمف البرامج التدريبية كالأتى :

  بيف المجموعات ( : وتقاس الفترة الزمنية ىنا بالثوانى  –داخؿ الوحدة التدريبية ) بيف التكرارات
والدقائؽ ويستخدـ الرياضى الوسيمة التى تسمح لو بأداء عمؿ أخر مباشرة والوسائؿ التى يمكف اف 

بعض تمرينات الإطالة لمعضلبت وتمرينات خفيفة لمرونو  -المشى   –تستخدـ ىنا ىى التدليؾ 
 .الاىتزازات والمرجحات  –الاربطة 

  بيف الأياـ ( وتقاس الفترة الزمنية ىنا بالساعات ويكوف  –بيف الوحدات التدريبية ) فى نفس اليوـ
الاستماع لمموسيقى  –الجاكوزى  –السونا  –التدليؾ  –النوـ  –المشروبات  –عبارة عف ) التغذية 

 الكمادات . –

  ىنا بالاياـ والاسابيع وىى عادة ما بيف الدوائر التدريبية المتوسطة والكبرى وتقاس الفترة الزمنية
تخطيط طويؿ  –تكوف مرتبطة بعدد وزمف مف الدوائر التدريبية داخؿ البرنامج التدريبى ) سنوى 

 المدى (

وعمى ىذا يجب عمى المدرب أف يضع فى اعتبارة دائماً العلبقة بيف شدة التدريب واستعادة الشفاء 
تـ بضرورة العودة الكاممة لحالتيـ الطبيعية بعد التعب الذى حتى يتمكف مف تحسيف مستوى اللبعبيف ، ويي

                                                           
 .6ـ، ص 3117، القاىرة ، عفت رشاد: المحاضر بمجنة التدريب والأساليب بالإتحاد الدولي لكرة اليد، المركز الاوليمبي بالمعادى 1
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ينتج عف التدريب ويجب أف يأخذ فى اعتبارة حالة اللبعب وطرؽ إعادتة الى حالتو الطبيعية سواء كاف 
                                    1مف خلبؿ الدورة التدريبية الصغرى أو الكبرى . 

 لاستعادة الاستشفاء ما بين الوحدات التدريبية : خطوات يجب مراعاتيا /6.3.10

ؽ فى ختاـ  26 -21لمدة تتراوح ما بيف 4أىمية قياـ المدرب بعمؿ تمرينات الإطالة للئسترخاء  -2
 الوحدة التدريبية المسائية .

يفضؿ أداء تمرينات الأسترخاء فى ختاـ الوحدة التدريبية واللبعب حافى القدميف ) بدوف جوراب  -3
 العلبقة اليامة جداً بيف القدـ ومصادر الطاقة فى الجسـ . ( لتحقيؽ

تناوؿ اللبعب لكمية كبيرة مف السوائؿ وبصفة خاصة المياه عقب التدريب مباشرة ويفضؿ أيضاً  -4
تناوؿ المياه فى التدريب فيما بيف الساعة التدريبية الأولى والثانية ولكف بكمية أقؿ بكثير مف التى 

 وحدة التدريبية .يتناوليا فى نياية ال

أىمية قياـ اللبعب بالأستحماـ بعد الإنتياء مف التدريب مباشرة وبحيث يبدأ اللبعب بالمياه  -5
 الساخنو ثـ الفاترة ثـ يختـ بالباردة فوؽ رأسة فقط .

يجب أف يتناوؿ اللبعب وجبة العشاء بعد ساعة مف انتياء الوحدة التدريبية وبحيث تحتوى الوجبة  -6
غذائية اللبزمة وبصفة خاصة المواد الكربوىيدراتية حيث أنيا تحتاج الى كمية عمى العناصر ال

 قميمة مف الاوكسجيف ليضميا وسرعة تحوليا الى جميكوز يمد الجسـ بالطاقة .

أىمية أخذ اللبعب قسطاً وافراً مف الراحة والأسترخاء مثؿ سماعة لمموسيقى أو النظر الى  -7
 و النظر الى مياه النير او البحر إذا توفر ذلؾ.الخضرة أو الجموس فى مكاف ىادئ أ

 :- 9ساعات للبعب المتقدـ و  9 -8أىمية أخذ اللبعب قسطاً وافرأ مف النوـ ليلب لا يقؿ عف  -8
ساعات للبعب الناشئ حيث أف عممية ترسيب كؿ ما حصؿ عمية اللبعب فى التدريب داخؿ 

 .الجسـ وأعضائة يتـ بشكؿ كبير جداً خلبؿ ىذة الفترة 

قد يحتاج بعض اللبعبيف الى استخداـ التدليؾ وىنا ينصح دائماً باستخداـ التدليؾ المسحى مف  -9
ؽ وينصح  21: 7مرات أسبوعياً أما قبؿ المباريات فيكوف لايزيد  4ؽ بعد التدريب  51: 41

 بالتدليؾ العجنى للبعب الذى لا يبالى .

                                                           
وجدي مصطفى الفاتح ، محمد لطفي السيد: الأسس العممية لمتدريب الرياضى للبعب والمدرب، دار اليدى لمنشر والتوزيع، المنيا،  1

 .72-71، ص3113
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جاكوزى ( وىنا يفضؿ دائماً  جعؿ ىذا قد يحتاج بعض اللبعبيف الى استخداـ ) السونا أو ال -:
 أياـ عمى الاقؿ . 6 – 5الاستخداـ قبؿ المباريات 

الإحماء  أىمية اىتماـ المدرب فى التدريب الصباحى التالى بإعطاء فترة إحماء أطوؿ مف فترة -21
 1ؽ فقط ( وحسب ظروؼ المناخ . 21:  6الخاصة بالوحدة التدريبية المسائية ) الفرؽ مف 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

1
 .8عفت رشاد : مرجع سابؽ، ص 
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  خلاصة:

اف القدرة الأوكسجينية القصوى لنقؿ واستيعاب واستيلبؾ الأوكسجيف ىي الطريقة العممية 
الأكثر قبولا لقياس مستوى كفاءة ولياقة جياز القمب والدوراف و الجياز ، الفسيولوجية   ومستوى القدرة

ومكونات الإنجاز الرياضي، وتصؿ التنفسي الموالية القصوى لجسـ الرياضي، لذا تعد مف أىـ عناصر 
قياسات القدرة الأوكسجينية القصوى لمرياضييف بالمستويات العميا في ىذه الفعاليات أقصاىا .كما أف 
الاختبارات الميدالية تستخدـ لقياـ الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف بطريقة غير مباشرة، كما تتميز ىذه 

ستخداـ أجيزة أو أدوات مكمفة الثمف، بالإضافة إلى إمكانية الاختبارات بشكؿ عاـ بانيا لا تتطمب ا
 تطبيقيا عمى أعداد كبيرة نسبيا مف الأفراد دفعة واحدة مما يؤدي إلى توفير عامؿ الوقت.
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 خصائص الفئة العمرية:
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 تمييد:

سنة فإننا  19- 17متدة مف مإذا كنا بصدد التحدث عف سف الاوسط في كرة القدـ او المرحمة ال
مرحمة  المراىقة وىينسمط الضوء عمى مرحمة حاسمة في حياة الفرد وىي ما يسمييا عمماء النفس بمرحمة 

ي بعد مرحمة الطفولة فيكوف بذلؾ قد تخطى تمف مراحؿ عمر الانساف لابد لكؿ واحد منا أف يمر بيا، تأ
ي ودخؿ مرحمة جديدة. تتميز ىذه المرحمة بالعديد مف التغيرات الفيزيولوجية كالنفسية بمرحمة الص

المراىقة  مف عمره، كبداية مرحمةلمراحؿ المتتالية ا اة الفرد فيتؤثر بصورة بالغة عمى حي والانفعالية كالتي
يبقى و ة المختفمراحؿ النمو  فيمراحؿ النضج  تتحدد بالبموغ الجنسي بينما نيايتيا تتحدد بالوصوؿ إلى

خلبؿ ىذا مف ـ أوسع وأشمؿ لممراىقة، و إعطاء مفيو في العمماء الذيف اختمفوا محؿ اختلبؼ ذا التحديد ى
وكذا السف  الاواسط والمشاكؿ التي تعترضو في ىذاعب يد مميزات نمو لاالفصؿ سنتطرؽ الى تحد

 . الرياضيعلبقتو بممارسة كرة القدـ والمحيط 
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 / كرة القدم:1

 / المفيوم الحديث لكرة القدم1.1

كرة القدـ ىي رياضة فطرية التي تتطمب جميع الإمكانات البدنية، التقنية، التكتيكية والعقمية، فالأحماؿ     
في مباراة وخاصة العدو الذي يختمؼ بالكرة وبدونيا استيدفت في الأعواـ الأخيرة لتطويرىا بشكؿ 

 1خاص.

 الحقيقة نصؼ ىي المقولة تمؾ أف إلا" لمدفاع وسيمةف أحس اليجوـ إف: "تقوؿ قديمة مقولة ىناؾ
 لمقوؿ طبقا يعني لا اليجوـ في ممتاز ففريؽ الدفاع، إلى السريع التحوؿ عمى قادر اليجوـ ذلؾ يكف لـ ما

 واليجوـ الدفاع بيف التوازف يكوف حينما جدا راقية لعبة تصبح القدـ فكرة بالدفاع، امتياز عمى حصولو
 الجانب يظؿ الأىداؼ وتسجيؿ اليجوـ أف إلا الدفاعية الطرؽ عمى المباريات في الأخير التأكيد ورغـ
 أصبح حيث جدا صعبة الدفاعية التشكيلبت أصبحت الحديثة القدـ كرة وفي الممعب في تشويقا كثرالأ

 فقد الدفاعية الخطط تطور وبجانب الرقابة، مف التخمص سبيؿ في كبيرا جيدا يبذؿ أف المياجـ عمى
 كؿ عمى بؿ فقط المياجميف عمى يقتصر لا اليجومي الواجب فأصبح اليجومية الخطط تطورت

 اليجومية المناورات لتنفيذ عناصر المياجميف جعؿ عمى ترتكز الخطط بعض أصبحت حتى اللبعبيف،
 2.الجناح ومدافعي الوسط لاعبي والتسجيؿ التيديؼ ميمة وترؾ

 / المتطمبات الفنية في كرة القدم2.1

 الخططي لنشاط كرة القدم/ التحميل الفني 1.2.1

ممدرب مجموعة مف العناصر التي ل، إلا أننا أردنا تقديـ أننا ميتموف بشكؿ أساسي بالرياضيرغـ 
، بؿ تقدـ لنا بيانات أكثر ثباتاً س ىدفيا التحميؿ فقطولي لمنشاط.و بفيـ لممتطمبات الأساسية تسمح ل

 3التدريب. استراتيجيةواتساقًا لتنفيذ 
 خلبؿ مف للؤداء، (الرقمية البيانات /بالصور) وموثؽ صحيح سجؿ إنشاء ىو الأداء تحميؿ
 بيدؼ تحميميا يمكف والتي (،التحميؿ برمجيات كاميرات،) التكنولوجيا واستخداـ الموضوعية الملبحظات

                                                           
1- Jean-Michel Bénézet et  Hansruedi Hasler(FIFA): football des jeunes, Zurich, 2016, p 12. 

، 1999ثامر محسف إسماعيؿ، موفؽ مجيد المولي: التماريف التطويرية لكرة القدـ، دار الفكر لمطباعة والنشر والتوزيع، عماف،  2-
 . 253ص 

3  - Michel Pradet : La preparation physique, INSEP-publications, 2012,p174. 
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 تكوف حيث فعالية، أكثر بشكؿ التنافس وبالتالي (الضعؼ نقاط مف التخمص التحسف،)التغير تسييؿ
والمعمومات  البيانات لجمع أداة الأداء تحميؿ يعتبر كذلؾ .الفشؿ أو النجاح في سبباً  اليوامش أصغر

 تحميؿ بأنو  :تعريفو ويمكف .التحميمية الحموؿ مف الكثير توفير خلبؿ مف الانجاز تحقيؽ في لممساعدة
 .الانجاز إلى الوصوؿ وتسريع وتحسيف تطوير في المساعدة بيدؼ المعمومات أو البيانات

 في فعالية الأكثر الأساليب مف الراجعة والتغذية البصري التعمـ أف إلى العممية الدراسات وتشير
 1.الأداء تحسيف

 ما إنشاء خلبؿ مف ذلؾ ويتـ ،(الميارة)الأداء تفاصيؿ معرفة إلى الرياضي الأداء تحميؿ يحتاج
 العوامؿ التكتيؾ، التكنيؾ، الرياضي، النشاط نوع عمى يحتوي والذي بالميارة، الخاص بالممؼ يُعرؼ

 بيوميكانيكية المتطمبات الفسيولوجية، المتطمبات البدنية، المتطمبات الأداء، في المؤثرة الخارجية
 فيـ تطوير في ليـ مساعدة أداة أنو في لممدربيف بالنسبة الممؼ ىذا أىمية وتكمف .النفسية والمتطمبات

 المتحصؿ، التقدـ لرصد وسيمة وتوفير والضعؼ، القوة نقاط عمى الضوء تسميط خلبؿ مف لمميارة أفضؿ
 والبرمجيات بالوسائؿ الإلماـ إلى الأداء تحميؿ يتطمب ذلؾ إلى بالإضافة. التدريب برامج فعالية ورصد
عطاء الأداء تحميؿ في تساعد التي العممية  ىو ىؤلاء إليو يصبوا ما قمة لأف التحميؿ؛ ليذا عممية قيمة وا 
 2 .وخططياً  ونفسياً  وبدنياً  فنياً  اللبعب بمستوى الارتقاء

حتى إذا لـ تقع عمى المحضر البدني مسؤولية مباشرة فلب يمكنو تجاىؿ الخيارات التي اتخذىا فريؽ     
حيث يشارؾ أحيانا في تطوير  -ىذا ىو الحاؿ في بعض الألعاب الفردية -الدعـ الفني، علبوة عمى ذلؾ

وبالمثؿ فإف معرفتو الخاصة بالرياضي يمكف أف تقوده إلى تعديؿ الخيارات، إذا  المطموبة.استراتيجيات 
  اعتبر عمى سبيؿ المثاؿ أف اللبعب لا يممؾ قدرات جسدية كافية لتمبية المتطمبات الفنية والخططية.

ومع ذلؾ في غالب الأحياف لا يقتصر نيج المدرب عمى النظر في ىذه المتطمبات واستنتاج 
 3استراتيجية لتطوير الصفات البدنية المطموبة لتنفيذ المتطمبات التقنوخططية.

  التحميل الحركي 

 كؿ صفة لتحديد وذلؾ الرئيسة، عناصرىا إلى الحركية الميارة تجزئة إلى الحركي التحميؿ ييدؼ
 :الآتية التساؤلات عف الإجابة يحاوؿ فيو ليا، المناسبة والتشريحية الميكانيكية، المبادئ وتحديد حركة،

                                                           
، دار أمجد لمنشر 1خالد محمد عطيات، أسامة محمود عبد الفتاح: برنامج التحميؿ الحركي كينوفا بيف النظرية والتطبيؽ، ط - 1

 .20-19، ص 2017ف، اوالتوزيع، عم
 .20، ص : مرجع سبؽ ذكرهخالد محمد عطيات، أسامة محمود عبد الفتاح - 2

3- Michel Pradet : La preparation  physique, OP cit, p175. 
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 الحركة؟ في المستخدمة الجسـ مفاصؿ ىي ما -أ
 كاملب؟ الحركي المدى يستخدـ الذي المفصؿ ما -ب
 العاممة؟ المفاصؿ عف المسؤولة العضلبت ما -ج
 ؟ العضمي الانقباض طبيعة ما -د

  التحميل الميكانيكي 

 الأنسب الشكؿ وتحديد تفسير في تساعد التي والمبادئ القوانيف تحديد إلى ييدؼ الميكانيكي التحميؿ
 .الفشؿ أو لمنجاح الميكانيكي السبب وتحديد الميارة، ىذة لتنفيذ
 التحميل البيوميكانيكي 

 والخارجية عظاـ(، مفاصؿ، الداخمية )عضلبت، القوى تحديد عممية ىو البيوميكانيكي التحميؿ
 أف نجد لذلؾ خير.الأ ىذا عمى القوى ىذه وتأثير الرياضي الأداء اليواء( أثناء مقاومة )احتكاؾ،

 :ىي ثلبثة بعناصر مرتبطة حموؿ وضع في يستخدـ ميكانيؾالبيو 
 . (Function)الوظيفة  (1
 .(Structure )التركيب  (2
 1.(Mechanics)الميكانيكا  (3

 متطمبات كرة القدم الحديثة حسب مراكز المعب: /2.2.1

 متطمبات لاعبي الدفاع:  .أ
 يقوـ أفراد الفريؽ بالدفاع مف لحظة فقداف الكرة.  -
 . رالح استخداـ طرفي الوسط خاصة الظيير  -
 الدفاع القوي ضد الجناحيف ومراقبتيـ اللبصقة.   -
 المراقبة المصيقة لممياجميف الخطريف.   -
 عدـ التيور والاندفاع عند القمة العددية.   -
 2.منطقة المعب المباشرة الخطرة يعود لاعبو الوسط لغمؽ  -
 

                                                           
 .16-15ص  مرجع سبؽ ذكره،خالد محمد عطيات، أسامة محمود عبد الفتاح:  -1
 .32، ص 1995حنفي محمود مختار: التطبيؽ العممي في تدريب كرة القدـ، دار الفكر العربي، القاىرة،  -2
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 متطمبات لاعبي اليجوم: .ب
 أف يعمؿ جميع الفريؽ عمى تنفيذ خطط المعب التي تدربوا عمييا.  -
 العمؿ عمى مساعدة الزميؿ المستحوذ عمى الكرة.  -
 جري اللبعب الحر )المياجـ( مائلب أماـ وخمؼ المدافعيف.   -
 داخؿ الممعب للؤىداؼ التالية: جري المياجـ في  -

 مساعدة الزميؿ الذي معو الكرة في الوسط. -
 خمؽ مساحة فارغة في الجناح. -
 فسح المجاؿ اليجومي لمدافع الجناح الذي تصعب مراقبتو، القادـ مف الخمؼ. -

 1.مف اللبعبيف المشاركة في إنياء اليجوـ لأكبر عدد ممكف
 متطمبات لاعبي الوسط .ت

الحديثة متطمبات كثيرة عمى اللبعبيف وعمى الخصوص عمى بعض اللبعبيف في تضع كرة القدـ 
وصؿ بيف  ةالمناطؽ الحاسمة مف الممعب، فخط الوسط يشكؿ الخط الأوؿ لمتكتؿ الدفاعي ويعتبر حمق

يابا، بالإضافة إلى  اليجوـ والدفاع، وتعتبر منطقة الوسط المنطقة التي يمر منيا أكثر اللبعبيف ذىابا وا 
، و كؿ  لؾ يوزع أغمب بناءا عمى ذىذا فإف لاعبي الوسط ىـ أحسف اللبعبيف المسانديف لخط اليجوـ

المدربيف أحسف لاعبييـ في ىذا الخط باعتبار أف كرة القدـ الحديثة لمف يمتمؾ منطقة الوسط، ولكي 
سط ىو يكتمؿ ىذا المفيوـ يجب عمى لاعبي الوسط العمؿ كوحدة واحدة، وأف أولى ميمات لاعبي الو 

 تقديـ العمؽ الدفاعي والذي يرتبط بمسؤولياتيـ في تشكيؿ نقاط الانحراؼ في لعب المثمثات الدفاعية.

 ويمكف ترتيب التكتيكية للبعبي الوسط كالآتي:
 تحويؿ اتجاه المعب مف جانب لآخر.  -
 تطبيؽ مبدأ الاحتفاظ بالكرة والبدء بتطبيؽ الخطط اليجومية.   -
 .المناورات الجدارية كأسموب ليزيمة الدفاعالقياـ بتنفيذ   -
 التيديؼ واليجوـ المباشر.  -
 تشكيؿ جدار الدفاع الأوؿ )الدفاع المتقدـ(. -
 2المراقبة القوية للبعبي الخصـ.  -

                                                           
 .179ـ، مرجع سابؽ، ص التطويرية لكرة القد المولي: التماريفثامر محسف إسماعيؿ، موفؽ مجيد  -1
 .40-37حنفي محمود: التطبيؽ العممي في تدريب كرة القدـ، مرجع سابؽ، ص  -2
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 متطمبات مدافعي الجناح .ث

نجاحو باعتبارىـ يتقدموف مف الخمؼ  التقدـ في خطط المعب ألزـ المدافعيف المشاركة في اليجوـ وا 
 حيث تصعب مراقبتيـ وحررىـ مف فكرة الالتزاـ بالدفاع فقط.

 وتعتبر منطقة الجناح مف المناطؽ الحيوية وذلؾ للؤسباب التالية: 
 ر مباشرة.الفراغات الواسعة عند الأجنحة باعتبارىا مناطؽ ىجومية غي -
 قمة المدافعيف في المناطؽ الجانبية. -
 صعوبة التغطية مف المدافعيف أنفسيـ. -

ولذلؾ تتمقى كرة القدـ الحديثة واجبات إضافية لمدافعي الجناح بتحويميـ إلى مياجميف جناح 
مميف وحتى إلى مياجميف إنياء اليجوـ ويتـ ىذا خاصة إذا أراد المدرب الاحتفاظ بلبعبي خط الوسط كا

 حتى يتمكف مف التحكـ في وسط الممعب.
 1".ومف أىـ الخطط التكتيكية اليجومية الممقاة عمى عاتؽ مدافعي الجناح ىي "التغطية

 / المتطمبات الفزيولوجية في كرة القدم:3.1

يمكف قياس طبيعة العمميات الأيضية للبعبي كرة القدـ إذ تـ حساب وتقدير معدؿ استيلبؾ الطاقة في    
الجيد اليوائي القصوي لبعض اللبعبيف، إذ دلت نتائج القياس المباشر باستخداـ حقيبة دوغلبس إلى أف 

 جوؿ/د. كيمو 32كيمو جوؿ/ دقيقة وبمعدؿ  44-22نسبة استيلبؾ الطاقة كانت تتراوح بيف 

وىذه القيـ انتقدت كونيا تمت تحت ظروؼ مختبرية مفيدة وأشارت دراسة أف متوسط استيلبؾ الطاقة    
لتر/ د إلا أف ىذه النتائج  76,1كيمو جوؿ/د والتيوية الرئوية بمغت  54،8للبعبي كرة القدـ، كانت 

 انتقدت أيضا كونيا تتـ عمى جياز الترادميؿ.   
لأخيرة تـ الاعتماد عمى معدؿ ضربات القمب كمؤشر لمعدؿ صرؼ الطاقة وبشكؿ لكنو في السنوات ا   

وىو راديو بعيد المدى يراقب بيانات القمب أثناء  (telemetry)ميداني أثناء المباراة إذ تـ استخداـ تقنية 
 المباريات التجريبية وقد تـ استخدامو في بعض البطولات الغير رسمية.

ا أف نتائج الرسـ البياني لعمؿ القمب جاءت في معظـ أوقات المعب مع زيادة وتشير البيانات عموم   
 2نسبية في الشوط الثاني للبعبيف الغير محترفيف. 

                                                           

.47-40حنفي محمود: نفس المرجع السابؽ، ص  - 1 
2
، 2013، 1أميف خزعؿ عبد: تدريب كرة القدـ المتطمبات الفزيولوجية والفنية، مكتبة المجتمع العربي لمنشر والتوزيع، عماف، ط  

 .35ص
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ض/د ومعدؿ 155وتشير البيانات أف معدؿ ضربات القمب لممدافع المحور والقشاش كف بمتوسط 
د مما يثبت أف ىنالؾ ض/171-168ض/د ولممياجميف مف 170ضربات القمب للبعبي خط الوسط 

صمة وثيقة بيف معدؿ ضربات القمب والمسافة المقطوعة، وقد استخدـ معدؿ ضربات القمب أثناء المعب 
 كدليؿ لتخميف حجـ العمميات الأيضية أثناء المباراة.

وبالمقارنة  vo2 maxمف  ٪85-75كما ظير أف شدة الأداء وأثناء مباراة كرة القدـ تتراوح بيف 
مع بيانات المختبرات المختصة أشارت النتائج أف علبقة الارتباط عالية بيف بيانات التجارب الميدانية 

 وتجارب المختبرات وأف نسبة الخطأ ضئيمة.

وبتقدير شدة الأداء في المباراة تـ تقدير مستوى لكتات الدـ وظير أف اللبعبيف الأكثر جريا في 
ممؿ موؿ/ لتر لدى لاعبي  12جا لحامض اللبكتيؾ وبمغت ذروة حامض اللبكتيؾ الممعب ىـ الأكثر إنتا

لكف ىذه النسبة تتغير مع تغير طبيعة النشاط في الممعب ونسبة المجوء إلى الأيض  -المستويات العميا
اللبىوائي في المباراة، لكف أكثر الدراسات تشير نتائجيا إلى أف نسبة تركيز حامض اللبكتيؾ تتراوح 

دقائؽ مف نياية الجيد ولوحظ  5ممؿ موؿ/لتر وبينت ىذه البيانات عمى أساس سحب الدـ: بعد  6-4يفب
 أف القيمة الأعمى لتجمع حامض اللبكتيؾ تأتي في نياية الشوط الأوؿ.

وبينما يكوف مصدر الطاقة الرئيسي أثناء المعب الكلبيكوجيف المخزوف في العضمة يتـ تعزيز 
مف مخزوف الكلبيكوجيف في الكبد إلى العضلبت العاممة ثـ المجوء إلى الأحماض العضمة بانتقاؿ جزء 

أيضا، إذ لوحظ أف ىنالؾ   (TG)بالإضافة إلى ثلبثي الجمسرايد (FAA)الذىنية الحرة التي يرمز إلييا 
دقيقة مف المباراة وزيادة نسبة  15في مجرى الدـ لدى اللبعبيف خلبؿ أخر  (FAA)زيادة في نسبة

 يدات في الدـ، كما لوحظ أيضا زيادة في نشاط ىرموف الكاتكولاميف وىرموف النمو في بلبزما.المب

الدـ في الشوط الثاني بشكؿ أكبر مما كاف عميو في الشوط الأوؿ وزيادة نشاط ىذيف اليرمونييف يعمؿ 
في توفير الطاقة عمى زيادة نشاط التحمؿ الذىني وىبوط في معدؿ إفراز الأنسوليف وبدوف مساىمة الدىوف 

فأف نسبة الكلبيكوجيف المتوفر تكوف غير كافية لإكماؿ المباراة، أما فيما يخص مشاركة البروتيف فأف 
 1جميع المؤشرات تدؿ عمى أنيا نادرة.

 

 
                                                           

1
 .38-36ص ، مرجع سابؽ، صأميف خزعؿ عبد: تدريب كرة القدـ المتطمبات الفزيولوجية والفنية  
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 :تعريف فئة المراىقين الأواسط وتحديدىا/ 2

 تعريف فئة الاواسط: / 1.2

سنة فإننا نسمط الضوء عمى مرحمة جد 19إف كنا بصدد التحدث عف سف الاواسط أقؿ مف 
حاسمة وىامة في حياة الفرد وىدي ما يسمييا عمماء النفس بمرحمة المراىقة المتأخرة، ومدا ىدي إلا 

 مرحمة تدعيـ التوازف المكتسب مف المرحمة السابقة وتأكيدا ليا.

طابع آخر وفييا تجو الفرد محاولا أف يكيؼ نفسو مع المجتمع  تأخذالحياة في ىذه المرحمة  داإ
الذي يعيش فيو، ويلبءـ بف تمؾ المشاعر الجديدة والظروؼ البيئية ليحدد موقعو مف ىؤلاء الناضجيف، 
محاولا التعود عؿ ضبط النفس والابتعاد عف العزلة والانطواء تحت لواء الجماعة فيدرس المراىؽ كيفية 

ياة المينية، وتتوسع علبقاتو مع تحدث اتجاىات ايزاء الشؤوف السياسة، والاجتماعية وايزاء الدخوؿ في الح
 1العمؿ الذي يسعى اليو.

 تعريف المراىقة:/ 2.2

، تمتد مف انتياء مرحمة الطفولة المتأخرة الى بدء مرحمة سف ترة زمنية معينة مف حياة الانسافىي ف 
 والانفعالية ,والجسدية.، والاجتماعية، ميةبتغير في حالة الانساف الفعمف المراحؿ الرشد وتتفرد عف غيرىا 

 وأيضا: 

، سة فئات وىي : الأصاغريصنؼ فريؽ كرة القدـ إلى خم حسب الدكتور إبراىيـ شعلبف 
المحددة بالمرحمة العمرية الممتدة بيف ، الأكابر والفئة الوسطى ىي فئة الأواسط، الآماؿ، الأواسط الأشباؿ

سنة اللبعب في ىذه الفئة يكوف في مرحمة جد حاسمة وىامة في حياتو ألا وىي مرحمة  17-15
إذ أف ، وما ىي إلا مرحمة تدعيـ التوازف المكتسب مف المرحمة السابقة ويتـ تأكيده في ىذه الفترة، المراىقة

، مع الذي يعيش فيويتجو فييا الفرد محاولا أف يكيؼ نفسو مع المجت، الحياة في ىذه المرحمة تأخذ طابعا
  2بحيث يحاوؿ التعود عمى ضبط النفس والابتعاد عف العزلة والانطواء تحت لواء الجماعة.

                                                           
سماتي مصطفى: دور طريقة التدريب التكراري في تطوير صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ اواسط مف وجية نضر  1

  .17، ص 2019-2018المدربيف، رسالة ماستير، جامعة محمد بوضياؼ مسيمة، 
 ، 1994د.ابراىيـ شعلبف: فسيولوجيا التدريب في كرة القدـ، دار الفكر، القاىرة،  2
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 :أقسام مرحمة المراىقة/ 3.2

ض بعف فإو لنمؿ احارمف ىا مدما بعومتكاممة مع ما قبميا دة حوىقة كارلما حمةرمف عدث نتحف نح
ؿ منيا ما يقابؿ عية نفضرفؿ حارمث لى ثلبإسة دارلد اضيا بقصارفتانيا تقسيما ويقسمف سيدارلا
  لمتتالية:التعميمية ؿ احارلما

  سنة.  14ػ  12المراىقة المبكرة مف 
  سنة. 71ػ  51المراىقة الوسطى مف 
 سنة. 21ػ  81ىقة المتأخرة مف المرا 

ناضجا جسميا رد لفايصبح ث سنة حيف يرلعشواية دلحاالي واىقة تنتيي حارلماحمة رمف فإذا ىكو
    1وجنسيا وعقميا، وانفعاليا واجتماعيا.جيا ولويزفيو

 / مميزات فئة الاواسط: 3

 الانساف بعد يمر حيثحياة الانساف سمسمة مف التطور وىي عممية نمو ونضج ثـ شيخوخة 
العممة الخاصة التطور والاىـ اف عرؼ ؿ مدرب مراحؿ النمو وتطور البدني والحركي و الاجتماعي 
والعقمي والانفعالي لمختمؼ المراحؿ ' حتى يستطع اف يخطط وينفد برامج التدرب طبقا لمسيمات و 

ة والنمو الفكري والنمو يدنالخصائص المميزة لنموىـ وقوؿ " جميس اولفر" اف العلبقة بيف الانشطة الب
قة بؿ في الواقع مف المستحيؿ الفصؿ بينيـ وتعتبر ىذه يالانفعالي والنمو الاجتماعي ىي علبقة وث

ات ليذه بة الخاصة والتقدـ الفردي للئنساف ا ناوؿ امور الثيات و ضمور الصفات الجنسبالمرحمة ت
شكؿ بلدى المراىؽ الشعور بتقدير الوضعة ي ' ما يتحسف كاز التناقص في التصرؼ الحر يالمرحمة اجت

س وظير يات المستوى سواء اف في التدرب او التدر بقا لذلؾ مع التقيد متطمبموضوعي و التصرؼ ط
 .بتطور الاستعداد لتعمـ والتاني في الحصوؿ عمى المستوى العالي

 

 

 
                                                           

 ،329_328ص  ،1977، دار غريب لمطباعة والنشر، مصر،2ط زىراف حماد عبد السلبـ: عمـ النفس النمو الطفولة والمراىقة، 1
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 الأواسط :  ند فئةخصائص النمو ع/ 4

انفعالية ونفسية واجتماعية ، جسمية، فئة الأواسط بعدة خصائص يتميز نمو لاعب، يقوؿ بطرس رزؽ الله 
وعمى مدى تكيفو في المحيط ، وكذا خمقية والتي ليا الأثر الكبير في تكويف شخصية اللبعب المراىؽ

 1:الذي يعيش فيو وخصائص نمو لعب فئة الأواسط ىي نفسيا خصائص النمو في مرحمة المراىقة

  :الجسميالنمو /  4.1     

، ويشمؿ مظيريف أساسييف مف مظاىر اىؽإف البعد الجسمي ىو أحد الأبعاد البارزة في نمو المر 
، والمقصود بالنمو الفيزيولوجي ىو النمو في ولوجي أو التشريحي والنمو العضويالنمو وىما النمو الفيزي

، ويمؿ ذلؾ بوجو بعده ا المراىؽ أثناء البموغ وماالأجيزة الداخمية غير الظاىرة لمعياف التي يتعرض لي
، تمثؿ في الأبعاد الخارجية كالطوؿ، الوزف والعرضفي ، أما النمو العضويخاص النمو في الغدد الجنسية

 2.سـ بالنسبة لمطوؿ 29كغ في السنة، 3لنمو بالنسبة لموزف حيث يكوف متوسط ا

جسمي وصحتو ، وييتـ المراىؽ بمظيره اللجسمي إلى الاىتماـ بالجنس الآخرويؤدي النمو ا 
ذا لاحظ المراىؽ لحركيةالجسمية وقوة عضلبتو ومياراتو ا ، لما تحممو مف أىمية في التوافؽ الاجتماعي وا 

ذا أخفؽ ينتابو الضيؽ  أي انحراؼ في مظيره الشخصي فإنو يبذؿ قصارى جيده لتصحيح الوضع وا 
 .3والقمؽ وىو يؤدي ذلؾ إلى الانطواء والانسحاب

 : كيرلحاو لنما/ 2.4       

ارت لتغيف اعة مونو مجموكث حيف مـ لعاالمعنى امع ر كبيد لى حإكي رلحو النمامعنى ؽ يتف
و ىؼ لاختلباجو ف ولك، ولإنسانيةة احياؿ خلبؿ متكامط بارمتـ اظنوب وسمب أحسر لتي تسيالمتتابعة ا
ت مدلتي قايمية دكاأؼ يرتعء جاد ق، وفيورة ثؤلمؿ اموالعواكي رلحوؾ السماسة دارعمى ز كيرلتدى ام
رة نو عبااكي رلحو النمؼ ايرتعت مدلتي قا Mtor developement acadimyالحركي  ولنمؼ ايرتع
ارت، لتغياه ذىف لة عولمسئت العممياف والإنساة احياؿ كي خلبرلحوؾ السماكي في رلحو النمارت التغيا

                                                           
 ، 1994بطرس رزؽ الله: متطمبات كرة التقدـ الميارية والبدنية، دار المعارؼ، الاسكندرية،  1
 .147، ص 1992، 3محمد حسيف علبوي: سيكيولوجية التدريب والمنافسة، دار المعارؼ، القاىرة، ط 2
 .48، ص1990 ،2طالحافظ نوري: المراىقة، المؤسسة العربية لمدراتسات والنشر، سوريا،  3
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تو وقوو طنشازداد ي، ونسجاماوافقا واتر كثأكاتو تصبح رحؽ أف ىارلمدى اكي لرلحو النمر ااىظمف مو
 1لاستجابة. ر والمثيف ابيضي يمذي لف امزلو اىو Réaction TIMEجع رلف امزه: دعنزداد يو

 : النمو النفسي/  4.3      

، لإحباط النفسيفي ىذه المرحمة يلبحظ تعاقب مراحؿ مف الإثارة النفسية أو ا حسب السيد فيصؿ الغزي
، ومف ناحية أخرى يعتبر الباحثوف المراىقة سف الإيماف مجردة ومثالية ودينيةا اىتمامات حيث يظير غالب

 مفاىيـ الإنسانية وعشؽ المجردات.، الفضوؿ ويمكف إف الأفكار عمى العقؿالعفوي وسف الدقة وال

، حيث أف الرغبة في التقرب مف يةكما أف المراىقة تعتبر مف أصعب المراحؿ مف الناحية النفس 
  زداد تحت سمطاف الحاجة المتزايدة.دوف تفكير في حصرىا في شخص واحد معيف ت الجنس الآخر

 : النمو الاجتماعي/  4.4      

لصحيحة ت العلبقاف ايوتكؽ لتي تسباحمة رلماىقة بأنيا ارلماحمة رم لاجتماعية فية الحياز اتتمي
سع ة أولى حياؽ إىارلمؽ امطىقة ينارلماحمة رفي مد، وشرلاحمة رفي مؽ ىارلمالييا ؿ إلتي يصا

 محاولا التخمص مف الخضوع الكامؿ للبسرة، ويصبح قادرا عمى النماء الى الجماع. 

، لأخلبقيةاحكامو أفي وملبئو زه لرختياافي ؽ ىارلماسو ريماذي لط النشاافي ر لتغيذا اىر يظيو     
ؾ لذكوه لنفسو دنقولاجتماعية روؽ المفطف لتفوؿ التحذا اىر اىظمف فمر،لغياتعاممو مع وب سمؾ ألذكو
يو دلوف ية كما تتكوبصفة سؼ لتكياعمى د لجماعة مما يساعؿ اخد داحوالرد الفالية ؤومسدور وكو لداربإ
 سسة.ؤلمافة في رولمعدة والسائدات العاف وايدشارلـ احكاف أيج مزنيا مأخلبقية عمى لأـ الأحكارة افك

 :النمو العقمي/  4.5      

ذا في ىدة يدعت لعقمي في جيااه وفي نمر يسيوي لسدث الحأف ا ىقةارلمرة الفتظ لملبحف ام
و ىـ، ولتعمالقابمية عمى ايضا في و أكما ينم، يتياوتقولعقمية القابمية ب اكتسااه عمى رعمف لثاني مد العقا
ز لتي تتميت المشكلبؿ اعمى حب ولأسباف العلبقة بيإدارؾ اقابميتو عمى دة يازبز يتميؾ لب ذلى جانإ

 2ردة.لمجر ابالأفكاؿ لتعاماعمى درة قر كثأسيصبح ذا ىؿ لى كإبالإضافة والتعقيد بة وبالصع

                                                           
 . 94_93زىراف حماد عبد السلبـ: عمـ النفس النمو الطفولة والمراىقة، مرجع سابؽ، ص  1
 . 69الحافظ نوري: المراىقة، مرحع سابؽ، ص   2
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جع ذا ارىر ولتفكيافي طؽ لمنت اسماور يظبوبيعة طلوارء اما ف عر لمستماببحثو ز يتميث حي     
، لوؤتساولو وفضر ما يثيؿ كـ لة فيولى محاإبو ؤدي ما يذا ى، ولعصبيز الجياانضج وفيو ء كاذلو النم
ه دلفعالية تساعف اموع حياتو نب تكتسز، إذ لتمايو ابأنيا تتجو نحؽ ىارلمدى العقمية لة الحياـ اما تتسك

فاتو رفي تصب مثالوف فيك. فيياش لتي يعيالاجتماعية والثقافية الأخلبقية البيئة امع ؼ لتكياعمى 
لعقمي وي والعضاه وبنمؽ ىارلمر التأثظار لفمسفة نف وايدلواضيع لا لمختمفة كالسياسة والاىتمامو بالم

، فه فيو مارما يوتفاعمو مع   دى لى مإجع ذا ارى،ولةوفطلاعميو في ف ما كاف ه عدعندارؾ لإؼ ايختمو
رح، مو وليرة لمباشر الآثاافي ص اضية مثلب يتمخيرلاسة رلممماؿ فطلدارؾ افإ، فيوش يعيذي لط المحيا
لى ما إعقميا د يمتؽ ىارلمأف إدارؾ امع وي، ولسرد الفء انشاإفي رى يث سع حيؽ أوىارلمإدارؾ اما أ

 ـلما يفيؿ فطلف انتباىا مر اكثر أحمة يعتبرلماه ذفي ىؽ ىارلمدة، والبعيؽ الآفاو انحت ساولمحسوارء ا
ضو رلتي تعتؿ المشاكؿ المختمفة لحطرؽ الالى إئو وفمي لجر يظما يذا ىر، اراستقواثباتا ر كثدرؾ وأيو

 1ؿ.لادلاستج والاستنتاامو داباستخ

 :الأواسطخصوصية فئات / 5

سـ كؿ عاـ والذي  2نسجؿ في ىذه المرحمة الزيادة في الطوؿ حوالي  :المورفولوجياالخصوصيات / 1.5
زيادة التطور الجسمي الذي يرفؽ   .كمغ في كؿ عاـ 3يتمركز عمى تطور الجذع، الزيادة في الوزف 

 .وظيور الشحـ والحوض عند البنات الذكور الأطفاؿبالنمو العضمي عند 

نلبحظ مف الناحية الفيزيولوجية بأف القفص أكثر راحة في عممية  الخصوصيات الفيزيولوجية:/ 2.5
)بفضؿ التطور العضمة القمبية عامة وتطور أعضائيا  3سـ3550سنة القدرة الرئوية 18التنفس عند السف 

نبضة في الدقيقة، كذلؾ  70نلبحظ أيضا البطء في الإيقاع القمبي الذي يصؿ إلى معدؿ حوالي   )خاصة
 في الإيقاع التنفسي.

تختص ىذه المرحمة بتأىيؿ المراىؽ عمى تنفيذ عمميات الذىنية مثؿ أنو  الخصوصيات النفسية:/  3.5
إلى الدخوؿ في مجموعة اجتماعية ويكوف لو رد فعؿ عمى الحالات المعدة سواء كانت سمبية أو مؤىؿ 

إيجابية إما المعقدة أو البسيطة فالمدرب أو المربي يجب أف يرغمو عمى حمؿ يفوؽ قدراتو )يجب عميو أف 
 )لا يتجاوز الحمولة الملبئمة.

                                                           
  . 70الحافظ نوري: المراىقة، مرجع سابؽ، ص1
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 :عب فئة الأواسطحاجات لا/ 6

تحدث مع البموغ تغيرات في حاجات المراىقيف، فلؤوؿ وىمة تبدو تمؾ يصاحب التغيرات التي 
الحاجات قريبة مف حاجات الراشديف، إلا أف المدقؽ يجد فروقا واضحة خاصة في مرحمة المراىقة، ولعمنا 
اؿ نبالغ إذا قمنا أف الحاجة والميوؿ والرغبات تصؿ في ىذه المرحمة إلى درجة كبيرة مف التعقيد، ويمكف 

  :يص حاجات المراىؽ الأساسية فيما يميتمخ

وتتضمف الحاجة إلى الأمف الجسمي أي الصحة التامة، الحاجة إلى الشعور الحاجة إلى الأمن: /  1.6
بالأمف الداخؿ، الحاجة إلى البقاء حيا، الحاجة إلى تجنب الخطر والألـ، الحاجة إلى الراحة والشفاء عند 

 . ، والحاجة إلى حؿ المشكلبت الشخصيةالمستقرة الآمنة المرض الحاجة إلى الحياة الأسرية

تتضمف الحاجة إلى جماعة الرفاؽ، الحاجة إلى المركز والقيمة : الحاجة إلى مكنة الذات /  2.6
الاجتماعية الحاجة إلى الشعور بالعدالة في المعاممة، الحاجة إلى الاعتراؼ والتقبؿ مف الآخريف، الحاجة 

إلى تقميد الآخريف، الحاجة إلى المساواة مع رفاؽ السف في المظير والمكانة إلى القيادة الحاجة 
 الاجتماعية، الحاجة إلى تجنب الموـ والحاجة إلى الامتلبؾ

: تتضمف الحاجة إلى المحبة والقبوؿ والتقبؿ الاجتماعي، الحاجة إلى الحاجة إلى الحب والقبول/ 3.6
 الأصدقاء الحاجة إلى الانتماء لمجماعات.

تتضمف الحاجة إلى التربية الجنسية، الحاجة إلى الاىتماـ بالجنس لحاجة إلى الإشباع الجنسي: ا /4.6
 . الآخر وحبو الحاجة إلى التخمص مف التوتر الحاجة إلى التوافؽ الجنسي

وتتضمف الحاجة إلى التفكير وتوسيع قاعدة الفكر والسموؾ الحاجة إلى النمو العقمي والابتكار: / 5.6 
الحاجة إلى تحصيؿ الحقائؽ وتفسيرىا الحاجة إلى خبرات جديدة ومتنوعة، الحاجة إلى إشباع الذات عف 
طريؽ العمؿ الحاجة إلى النجاح الدراسي، الحاجة إلى اكتساب المعمومات ونمو القدرات الحاجة إلى 

 . الإرشاد التربوي والميني
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جة إلى النمو العادي والسوي الحاجة إلى العمؿ وتتضمف الحاالحاجة إلى تحقيق وتأكيد الذات: /  6.6
مف أجؿ تحقيؽ أىداؼ شخصية معينة، الحاجة إلى معارضتو للآخريف، الحاجة إلى معرفة الذات 

 1. وتوجيييا

 » ... مثؿ الترفيو والتسمية، والحاجة إلى الماؿ :حاجات أخرى

 فئة الاواسط:  / مشاكل7

الرئيسػية التػي تواجػو المػراىقيف فػي ىػذه الفتػرة والسػبب يعػود إف مشػاكؿ المراىقػة مػف المشػكلبت 
إلػى المجتمع نفسو، والمدرسة والييئات الاجتماعية، والأسر والنوادي وكؿ المنظمػات التػي ليػا علبقػة بيػذه 

 الفئػة وليذا سوؼ تتناوؿ مختمؼ المشاكؿ التي يتعرض ليا المراىؽ

معروؼ أف ىذه المشػاكؿ قػد تػؤثر فػي نفسػية المراىػؽ وانطلبقػا مػف مف ال / المشاكل النفسية:1.7
العوامػؿ النفسػية ذاتيػا التػي تبدوا واضحة في تطمع المراىؽ نحو التجديد والاستغلبؿ وثورة التطبيؽ ىذا 

سية التطمع بشػتى الطػرؽ والأسػاليب فيو لا يخضع لأمر البيئة وتعامميا وأحكاـ المجتمع، والقمة الح
والاجتماعية بؿ أصػبح يفحػص الأمػور ويزينيػا بتفكيػره وعقمػو وعنػدما يشػػعر المراىػؽ بػأف البيئػة تصػارع 
معػػو ولا تقػدر موقعػو ولا تحػس إحساسػػو الجديػد الػذي ىػو يسػعى دوف قصػده لأف يؤكػد بنفسػو وبثورتػو 

والأصدقاء لا يفيموف قدراتو ومواىبو ولا يتعامؿ كفرد مستقؿ وتمػرده وعنػاده فػإف كػؿ مػف الأسػرة والمدرسػة 
 2ولا تشػبع فيػو حاجاتػو الأساسػية فػي حػيف فيػو يجب أف يحس بذاتو وأف يعترؼ الكؿ بقدراتو.

إف العامؿ الانفعالي في حياة الفرد المراىؽ يبدو واضحا في عنػؼ انفعالاتػو  / المشاكل الانفعالية:2.7
فاعيا وىػذا الانػدفاع الانفعػالي لػيس لػو أسػباب نفسػية خاصػة بػؿ يرجػع ذلػؾ إلػى التغيػرات وحػدتيا وانػد

الجسػمية فإحسػاس المراىػؽ ينمػػي جسػػمو وشػػعوره، حيػػث أف جسػػمو لا يختمػػؼ عػػف أجسػػاـ الرجػػاؿ وأف 
الوقت نفسو بالخجؿ والحيػاء مػف ىػذا صػػوتو أصػػبح خشػػنا فيشػػعر المراىؽ بالزىر والفخر، وكذلؾ في 

 النمػو الطػارئ كمػا يتجمػى بوضػوح خوؼ المراىؽ مف ىذه المرحمة التي تتطمب منو أف يكوف رجلب.

إف مشاكؿ المراىؽ تنشأ مف الاحتياجات السموكية السياسية مثؿ الحصوؿ  المشاكل الاجتماعية:/ 3.7
 ة عمى المراىقة ونذكر منيا:عمى مركز أو مكانة في المجتمع كمصدر السمط

                                                           
  .43، 42، ص 1999نركي رابح، اصوؿ التربية والتعميـ، ديواف المطبوعات الجامعية، الجزائر،  1

 .73، ص 1971معوض ميخائيؿ خميؿ: مشكلبت المراىؽ في المدف والريؼ، دار المعارؼ، مصر،  2
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إف المراىؽ في ىذه الـ رحمة مف العمر يميؿ إلى الاستقلبؿ والحرية والتحرر  الأسرة كمصدر لسمطة: -
مف عالـ الطفولة، وعندما تتدخؿ الأسرة في شأنو يعتبر ىذا الموقؼ تصغيرا في شأنو واحتقار لقدراتو 
كما أنو لا يريد أف يعامؿ معاممة الصغار لذلؾ نجد ميؿ المراىؽ إلى نقد ومناقشة كؿ ما يعرض 

مف آراء وأفكار، ولا يتقبؿ كؿ ما يقاؿ لو بؿ يصبح مواقؼ وأفكر يتعصب ليا أحيانا لعناده، وا   عميو
ف شخصية المراىؽ تتأثر بالصراعات والنزاعات الموجودة بينو وبيف أسرتو وتكوف نتيجة ىذا الصراع 

رتو فلب يقبؿ خضوع ىذا المراىؽ وامتثالو أو تمرده وعدـ استسلبمو، فالمراىؽ يريد التحرر مف أس
 .التدخؿ في شانو، فيو يريد الاستقلبؿ والتحرر مف جميع القيود التي تكبمو مف قبؿ الأسرة

إف المدرسة ىي المؤسسة الاجتماعية التي يقضي المراىؽ أوقاتو، وسمطة المدرسة كمصدر لمسمطة:  -
مف العمر بؿ أنو المدرسة تتعارض مع سمطة المراىؽ، فالطالب يحاوؿ أف يحكـ طبيعة ىذه المرحمة 

يرى السمطة المدرسية أشد مف سمطة الأسرة، فلب يستطيع المراىؽ أف يفعؿ ما يريد في المدرسة وليذا 
فيو يأخذ مظيرا سمبيا لمتعبير عف ثورتو كاصطناع الغرور أو الاستيانة بالدرس أو قد تصؿ الثورة 

 وجو خاص لدرجة تصؿ إلى العدوافأحيانا لدرجة التمرد والخروج مف السمطة المدرسية والمدرسيف ب
إف الإنساف بصفة عامة والمراىؽ بصفة خاصة يميؿ إلى الحياة  المجتمع كمصدر لسمطة: -

الاجتماعية أو العزلة، فالبعض منيـ يمكنو عقد صلبت إجتماعية بسيولة التمتع بميارات اجتماعية 
عف الآخريف لظروؼ اجتماعية  تمكنو مف كسب الأصدقاء والبعض الآخر يميؿ إلى العزلة والابتعاد

نفسية، وكؿ ما يمكف قولو في ىذا المجاؿ أف الفرد لكي يحقؽ النجاح الاجتماعي وينيض بعلبقتو 
 1الاجتماعية لا بد أف يكوف محبوب مف الآخريف وأف يكوف لو أصدقاء وليشعر بتقبؿ الآخريف لو.

الشاب في سف المراىقة ىي السمنة، أف إف المتاعب المرضية التي يتعرض ليا  / المشاكل الصحية:4.7
يصاب المراىؽ بسمنة بسيطة مؤقتة، ولكف إذا كانت كبيرة فيجب العمؿ عمى تنظيـ الأكؿ، والعرض عمى 
الطبيب الأخصائي إذا رأى اضطرابات شديدة بالغدد، كما يجب عرض المراىقيف عمى إنفراد مع الطبيب 

 العلبج لممراىؽ.للئسماع إلى متاعبيـ وىو في حد ذاتو جوىر 

مف الطبيعي أف يشعر مراىؽ بالميؿ الشديد إلى الجنس الآخر، ولكف  / مشاكل الرغبات الجنسية:5.7
التقاليد في مجتمعو تقؼ حاجزا أماـ تحقيؽ ما يميؿ إليو، فعندما يفصؿ المجتمع بيف الجنسيف فإنو يعمؿ 

جنس الآخر وا  حباطيا وقد يتعرض إلى عمى إعاقة الدوافع الفطرية الموجودة عند المراىؽ اتجاه ال
                                                           

 .162معوض ميخائيؿ خميؿ: مشكلبت المراىؽ في المدف والريؼ، مرجع سابؽ، ص  1
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انحرافات وغيرىا مف السموكات غير الأخلبقية بالإضافة إلى لجوء المراىقيف إلى الأساليب الممتوية التي 
لا يقرىا المجتمع، وتكوف ليا صمة بالجنس الآخر وبالتالي تصيبيـ بالانحراؼ في بعض العادات 

 .والأساليب الأخلبقية

مف المشاكؿ الشائعة بيف المراىقيف النزعة إلى العدواف عمى الآخريف مف  العدوانية:/ النزعة 6.7
زملبئيـ، وعمى الرغـ مف أف النزعة تشكؿ مشكمة واحدة إلا أف أعراضيا تختمؼ مف مراىؽ لآخر مف 

 :المراىقيف العدوانييف مثؿ

 .الاعتداء والسرقة - 

 .الاعتداء بالضرب والشتـ والسب عمى الزملبء -

 1.الاعتداء بإلقاء التيـ عمى الزملبء -
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 خلاصة: 

مف خلبؿ عرض ىذا الفصؿ يمكف أف نصؿ بو عمى غرار ما وصمت إليو البحوث الأخرى إلى 
وىي مرحمة المراىقة، فيي مف أبرز فترات ، أف اللبعب في فئة الأواسط يكوف في فترة حرجة مف عمره

في ىذه المرحمة يطور ويفجر اللبعب كؿ قدراتو التي يتمتع بيا، واللبعب ، وجوده في الحياة الاجتماعية
ما أف يكوف توية السموكات متزنة الأخلبؽ وا  في فئة الأواسط إما أف يكوف إيجابيا أي ذو شخصية فذة مس

لذلؾ فاللبعب المراىؽ بحاجة إلى ، سمبيا فيؤدي ذلؾ إلى الانحراؼ والخروج عف المنيج التربوي السميـ
التقدير والاستقلبؿ الذاتي وا  لى طرقة تعامؿ لا تعتمد عمى التيديد والعقوبات والسخرية مف الآخريف، ليذا 
وجب أف نشير إلى دور المدرب في فئة الأواسط بالاىتماـ بجميع أمور لاعبيو حتى يتسنى لو أف يدرؾ 

نحف بدورنا بينا أىمية ممارسة و ، مشاكميـ وأسباب تصرفاتيـ ومساعدتيـ عمى تجاوز ىذه المرحمة بنجاح
 .رياضة كرة القدـ في التخفيؼ مف التصرفات العدوانية التي تطرقنا إلييا في ىدا الفصؿ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجانب التطبيقي:
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الرابع: 

 الإجراءات المنيجية لمدراسة الميدانية
 

 

 

 

 

 

 

 

 



الإجراءات المنيجية لمدراسة الميدانيةالفصل الرابع:                                       
 

 
94 

 تمييد:

إف طبيعة المشكمة التي يطرحيا بحثنا تستوجب عمينا التأكيد مف صحة أو عدـ صحة الفرضيات  
عمينا القياـ بدراسة ميدانية بالإضافة إلى الدراسة النظرية لأف التي قدمناىا في بداية الدراسة، لدى استمزـ 

 عمى الباحث توجبيولمقياـ بالبحث الميداني ، ميدانيا إذا كاف قابلب لمدراسة كؿ بحث نظري يشترط تأكيده

 ة.يعمم مةيق وذو ايوجعمو منيج  الموضوع في ضبط تساىـ الإجراءات التي ببعض  اـيالق

نما فقط بالاختبارات اـيالق عنيي لا دانييالم فالبحث   ةيالأول ث الدراسةيح مف اتويثيمعالجة كؿ ح وا 
الإجرائي لممتغيرات كما أف لمشكؿ البحث فروض عمينا إتباع المنيج  للبختبارات والضبط ةيالعمم والأسس

تؤثر في التجريبي الذي يساعد عمى اختيار المشكمة وتحديدىا ووضع فرضياتيا ومعرفة العوامؿ التي 
 موضوع الدراسة.
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 الدراسة الاستطلاعية: -1

أىـ  عمى لمتعرؼ الباحث بيا يقوـ مبدئية دراسة بأنيا الاستكشافية أو الاستطلبعية بالدراسة يقصد
 تحديد مشكمة في الاستطلبعية لمدراسة الرئيسي اليدؼ ويتمثؿ ،البحث مشكمة خاصة ،البحث خطة عناصر
1بينيا ومف الأخرى الأىداؼ مف لمجموعة إضافة البحث

. 
وتـ القياـ بطريقة الاختبار ومف ثـ اعادة الاختبار بعد أسبوع، في حيف أف ىدؼ ىذه التجربة ىو 

 ضبط وتحديد الأسس العممية للبختبارات والتي ىي: الصدؽ، الثبات والموضوع.
 :الدراسة منيج -2

 الذي اليدؼ مف انطلبقا هتحديد تـ وقد التجريبي، المنيج عمى في ىذه الدراسة اعتمد الباحث

عمى التصميـ التجريبي لمجموعتيف تجريبية وضابطة، وذلؾ كما تـ الاعتماد ، التجريبي والمنيج يتلبءـ
بقياسيما قياسا قبميا وقياسا بعديا )بعض التعرض لممتغير المستقؿ( والفرؽ بيف القياسيف يثبت أو ينفي 

 الفرضيات المقترحة.
 :الدراسة مجتمع -3

 المنيج وفؽ عمييا الدراسة تطبيؽ يراد التي الظاىرة وحدات أو مفردات جميع دراسةال مجتمع يمثؿ    
 .سنة لمقسـ الشرفي لولاية سكيكدة 19لاعبي كرة القدـ صنؼ أقؿ مف ، ليا المناسب

 عينة الدراسة:  -4
فريؽ  في لاعبي )القصدية(، وتمثمتوقد تـ اختيارىا بالطريقة العمدية ، لاعبا 20 دراسةعينة البمغت    

 .(U19)سنة  19جيؿ جماىير عزابة "سكيكدة" صنؼ أقؿ مف 
 عينة الدراسة: خصائص  -4-1
وصؼ أفراد العينة مف خلبؿ حساب المتوسط الحسابي، الوسيط والانحراؼ المعياري لكؿ مف  تـ   

 ( يبيف ذلؾ:01متغيرات السف، الطوؿ، الوزف، والجدوؿ رقـ )
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 الوزن )كغ( الطول )سم( السن 
 63.5 174.85 17.45 المتوسط الحسابي
 65 175 17 الوسيط الحسابي
 6.12 5.77 0.6 الانحراف المعياري
 -0.74 -0.08 -2.23 معامل الالتواء

 متغيرات السن، الطول والوزن. يبين تجانس العينة في: (10) الجدول رقم
( مما يدؿ عمى أف العينة متجانسة في متغيرات ±3قيـ معامؿ الالتواء كانت محصورة بيف )

 السف، الطوؿ والوزف.

 :الدراسة مجالات -5
 فإف محددة زمنية بفترة الباحث فعندما يحدد المجتمع في الباحث مسار تحدد التي ىيإف مجالات الدراسة 

 أف الباحث عمى و حددم زمني سقؼ إنجازه ضمف فرصة لو وتتيح البحث حدود توضيح في يسيـ ذلؾ
 ،1المكاني" المجاؿ و البشري المجاؿ و المجاؿ الزمني في تتمثؿ مختمفة لمجالات وفقا بحثو حدود يبيف
 :يمي فيما ىذه الدراسة مجالات تمثمت وقد
 :المكاني المجال -5-1

البمدي عمى مستوى ممعب  التدريبيبرنامج الالاختبارات المعتمدة و الدراسة الاستطلبعية وكذلؾ أجريت 
 .عزابة

 البشري: المجال -5-2
 حيث ،سنة 19 مفأقؿ  صنؼ أشباؿ القدـ كرة لاعبي في الدراسة يـتاستيدف الذيف المختبريف عينة تمثمت 

 .لاعبا 24 عددىـ بمغ

   :نيالزم المجال -5-3
بدأت الدراسة الفعمية ليذه الدراسة بعد الموافقة عمى موضوع الدراسة، حيث تـ جمع المادة النظرية وتحرير 

ومارس، أما الجانب التطبيقي فقد تـ العمؿ عمى  الجانب النظري لمدراسة خلبؿ المدة ما بيف شيري جانفي
 حيثياتو حسب التواريخ التالية:

القياـ بالتجربة الاستطلبعية، حيث تـ الاختبار الأوؿ والثاني بفارؽ زمني  05/01/2023_تـ بتاريخ 
 قدره أسبوع.
 القياـ بإجراء الاختبارات القبمية لعينة الدراسة. 12/04/2023_تـ بتاريخ 

                                                           
 .228ص ، 2016، 1ط الأردف، دجمة، دار ،ةالإحصائي أساليبو-أقسامو–مناىجو  العممي البحث: كماش لازـ يوسؼ  1
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 تـ القياـ بتطبيؽ البرنامج التدريبي. 08/05/2023الى تاريخ  19/04/2023يخ _مف تار 
 القياـ بالاختبارات البعدية لعينة الدراسة. 13/02/2023_تـ بتاريخ 

 متغيرات الدراسة: -6
يستخدـ  و المتغير ليذا تنتمي العناصر فييا تختمؼ التي الصفة أو الخاصية وأن عمى المتغير يعرؼ
 .الظاىرة قياس طريقة عف يمكف مؤشرا يعتبر بالتالي و المفيوـ لمتغيير عف

 مف الدراسة ىذه تكونت حيث1

 .التابع المتغير و المستقؿ المتغير :ىما و متغيريف
 :المستقل المتغير -6-1

 يتسبب عندما المتغير عف أيضا الحديث يمكننا كما التابع التأثير لقياس نتناولو الذي المتغير وىو
ىذه  في المستقؿ والمتغير 2.المبحوث طرؼ مف الموضوع عف الإجابة تكوف فعؿ رد في المستقؿ المتغير
 .التدريب المتقطع ىو الدراسة

 المتغير التابع: -6-2
 3"ىو الظاىرة التي توجد أو تختفي أو تتغير حينما يطبؽ الباحث المتغير المستقؿ أو يبدلو".

 .السرعة اليوائية وسرعة تغيير الاتجاه لدى لاعبي كرة القدـوالمتغير التابع في ىذه الدراسة ىو 
 أدوات وتقنيات الدراسة: -7
 ختبارات المستخدمة:الا 7-1
 ميني كوبر:اختبار  -7-1-1

 دقائؽ. 6إختبار جري  اخترنا حيث والمراجع المصادر إلى بالرجوع المناسب الاختبار اختيار تـ
  الإختبار: غرض
 التنفسي(. و الدوري الجيازيف للبعبيف )كفاءة اليوائية القدرات قياس

 الأدوات:
 فريؽ عمؿ مساعد. –ممعب كرة قدـ  –ساعة 

 الإجراءات:
 .والآخر شاخص كؿ بيف متر 50 ببعد الممعب محيط حوؿ شواخص وضع -

                                                           
 54 :ص ،2004، 4مصر، ط لمجامعات، النشر دار ،التربوية و النفسية العموـ في البحث مناىج :علبـ أبو محمود  1
 ،الجزائر ،القصبة دار (،عممية تدريبات )الإنسانية العمـ في العممي البحث منيجية: آخروف و صحراوي بوزيد :ترجمة ،أنجرس موريس 2
 .169ص، 2006، 2ط

 .129ص ،سابؽمرجع ي، مناىج البحث العممي في عموـ وتقنيات النشاطات البدني والرياض :بوداود عبد اليميف 3
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 .أجزائو و بالمتر مقاسو لاعب لكؿ الدورات عدد حساب -
 وصف الاختبار:

 .جري دقائؽ 6 لو وتحسب البداية مف التوقيت ويتـ القدـ كرة ممعب حوؿ اللبعب يجري -
 .الزمنية الفترة ىذه ضمف المقطوعة المسافة لو تحسب ثـ -

 
 كوبر ميني يبيف مضمار اختبار(: 01الشكل رقم )

 روفي ديكسون:اختبار  -7-1-2

بوضع مؤشر   Ruffierقاـ الدكتور ريفيي لمعرفة مقاومة القمب لمجيد  " Ruffier Dickson"إختبار
 ruffier-مقاومة القمب لمجيد وقد طوره فيما بعد الدكتور ديكسوف واصبح يعرؼ اختبار ريفيي ديكسوف

dickson كما يمكف القياـ بو ابتداء مف سف  ،ر بسيط ولا يشكؿ خطورة عمى القمبويعتبر ىذا الاختبا
 .سنة وىو اختبار كاؼ لمياقة البدنية ورائع 12و 10

 :ختبارمبدأ الا

 Mنقوـ بحساب نبضات القمب في ثلبث أوقات مختمفيف

 .في الراحة: عند دخؿ الرياضي إلى الصالة نتركو يرتاح قميلب ثـ نحسب نبضات قمبو  -1

 .مباشرة بعد نياية التمريف الذي بصدد القياـ بو -2

 . بعد دقيقة واحدة مف نياية التمريف -3

 .اجؿ حساب عدد النبضات ىناؾ طريقة يدوية وأخرى بالآلة الحاسبة مف

 



الإجراءات المنيجية لمدراسة الميدانيةالفصل الرابع:                                       
 

 
99 

 طريقة الاختبار: او البروتوكول

يتمدد الشخص عمى السرير ثـ نقوـ بحساب النبض عف طريؽ وضعية رسغ   :fc0تحديد نبضات الراحة*
 .الدقيقة اليد أو العنؽ وذلؾ في عشر ثواف ثـ نضرب المجموع في ست لمحصوؿ عمى عدد النبضات في

ثانية  45قرفصا أو انثناء في مدة  30يقوـ الرياضي ب  :fc1تحديد نبضات القمب مباشرة بعد التمريف *
مباشرة بعد نياية التمريف نحسب عدد ، سـ 20بنفس الريتـ حيث تكوف الرجميف متباعدتيف مسافة 

 .النبضات بنفس الطريقة ونسجؿ ذلؾ

بعد نياية التمريف يرتاح الرياضي لمدة دقيقة ثـ نقوـ بحساب  :fc2تحديد النبض بعد دقيقة مف التمريف *
 النبض بنفس الطريقة، يجب التحكـ في الوقت جيدا

 مفتاح المعادلة

  fc0 تعني تحديد نبضات الراحة

 fc1 تعني تحديد نبضات القمب مباشرة بعد التمريف

 fc2 تعني تحديد النبض بعد دقيقة مف التمريف

 200 نبضات القمب في الجيد تعني عدد

 ثواني10تعني 

 .ثانية 45تكرار في  30مختبر بعمؿ يقوـ ال

 :طريقة حساب مؤشر ريفيي ديكسون

200)/10-Indice ruffier = (fc0+fc1+fc2 

 :تفسير النتائج

 .يعني تأقمـ ممتاز لمقمب مع الجيد --------- 0إذا كاف المؤشر = 

 .تأقمـ جيد لمقمب مع الجيد ----- 5و 0 إذا كاف المؤشر بيف

 تأقمـ متوسط لمقمب مع الجيد ---- 10و 5إذا كاف المؤشر بيف 

 .تأقمـ ضعيؼ لمقمب مع الجيد ---- 15و 10إذا كاف المؤشر بيف 

 .تأقمـ ضعيؼ جدا لمقمب ينصح باستشارة الطبيب----- 15إذا كاف المؤشر اكبر مف 
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 الأسس العممية للاختبار: -7-2

إخضاع بالباحث  قاـلأجؿ الوصوؿ إلى أدؽ النتائج ولأجؿ التأكد مف صلبحية الإختبارات 
 وذلؾ مف خلبؿ حساب الصدؽ، الثبات وموضوعية الاختبارات.الإختبارات إلى الأسس العممية ليا، 

 ثبات الاختبار: -7-2-1
قد ف، 1الظاىرة موضوع القياسعني مدى اتساؽ الاختبار أو مدى الدقة التي يقيس بيا الاختبار يو  
فيما بعد وذلؾ  ـوالتي تـ استبعادى يفلاعب 04بتطبيؽ الاختبار الأوؿ عمى عينة مكونة مف  قاـ الباحث
وفي نفس  12/01/2023عمى نفس العينة يوـ  الاختبار بعد أسبوعوأعيد  05/01/2023بتاريخ 
 .الظروؼ

  صدق الاختبار: -7-2-2
 الصدفة أخطاء شوائب مف خمصت التي الحقيقية لمدرجات بالنسبة التجريبية الدرجات صدؽ وىو

 ثبات أف حيث الاختبار، صدؽ إليو ينسب الذي المحؾ أو الميزاف ىي الحقيقية الدرجات فإف ثمة مف و
 التي المجموعة نفس عمى الاختبار أعيد إذا بنفسيا للبختبار الحقيقية الدرجات ارتباط عمى يعتمد الاختبار

 أف شريطة الذاتي الصدؽ و الثبات بيف وثيقة الصمة لذا كانت الأمر، أوؿ الاختبار في عمييا ير أج
 : التالية بالمعادلة يحسب الذاتي الصدؽ و الاختبار إعادة و الاختبار بأسموب الثبات يحسب

 .2   الثبات   الصدؽ الذاتي:

 

معامؿ الصدؽ الذاتي والذي يقاس بحساب  الباحثف صدؽ الاختبارات استخدـ ومف أجؿ التأكد م  
 .لمعامؿ الثبات لتربيعياالجدر 

 الموضوعية: -7-2-3

 مستقمة ظواىر و أشياء أنيا عمى الظواىر و الأشياء مع بالتعامؿ الباحثقياـ "تعتبر الموضوعية 
 الأحكاـ عف الابتعاد خلبؿ مف الذاتية والمواقؼ الانفعالية النواحي كافة مف التحرر محاولة و ذاتو عف

وبما أف  3".المسبقة والأحكاـ الآراء عف والابتعاد الأخلبقي بالحياد والالتزاـ الشخصية والنزوات الذاتية

                                                           
 .144ليمى السيد فرحات: القياس والاختبار في التربية البدنية، مرجع سابؽ، ص 1
 .39 ، ص2004 ، 6ط القاىرة، العربي، الفكر دار الرياضية، و البدنية التربية في والتقويـ القياس :حسنيف صبحي محمد  2
 .242ص ، يرجع ساتك ،ةالإحصائي أساليبو-أقسامو–مناىجو  العممي البحث: كماش لازـ يوسؼ  3
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الباحث استخدـ إختبارات لا تحتاج إلى عمميات حسابية معقدة، وأف وحدات قياس الإختبارات واضحة، 
 للئختبارات.فإف ذلؾ يعني وجود درجة مرتفعة مف الموضوعية 

 
 

 الاختبار
حجـ  وحدة القياس

 العينة
 الإختبار الأوؿ

 

 ثانيالإختبار ال

 

معامؿ 
 الثبات

معامؿ 
 الصدؽ

درجة 
 الحرية

 الدلالة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

روفي اختبار 
 ديكسوف

fc/m  
 

04 

1.5 3 1.5 3 1 
 

1 
 

 
03 

 داؿ
 

ميني اختبار 
 كوبر

ml/kg/m 51 4.48 50.75 4.37 0.998 0.999 داؿ 

 يمثؿ معاممي الصدؽ والثبات للبختبارات المستخدمة لعينة البحث الاستطلبعية(: 02الجدول رقم )
حسب نفس الترتيب  عمى 0.998/1بالنظر إلى كؿ الاختبارات المنجزة نجد أف قيمة معامؿ الثبات ىي 

في الجدوؿ، وىي قيـ كبيرة ما يدؿ عمى أف النتائج المحققة بيف الاختبار الأوؿ والثاني بفارؽ زمني قدره 
 أسبوع كانت جد متقاربة، بالتالي ثبات الاختبارات المستخدمة.

قيـ وىي  0,999/1أما فيما يخص معامؿ الصدؽ فقد كانت نتائجو في الاختبارات المنجزة أيضا ىي 
 عالية ما يدؿ عمى أف ىذه الاختبارات ليا مستوى صدؽ عاؿ.

 مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه نجد أف كؿ الاختبارات ذات مستوى ثبات وصدؽ وموضوعية عالييف.
 الإحصائية: الأساليب -8
اليدؼ مف استعماؿ الدراسة الإحصائية ىو التوصؿ إلى المؤشرات كافية تساعدنا عمى التحميؿ  إف

 والتفسير والمعادلات الإحصائية المستعممة في ىذا البحث ىي كالتالي:

 المتوسط الحسابي: -8-1

:                   يحسب بالعلبقة التالية
x

x





 

 

 حيث: 
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 الحسابي. : المتوسط 
x∑ .مجموع القيـ : 
n.عدد الأفراد : 

 الانحراف المعياري: -8-2

 ويعتبر الانحراؼ المعياري مف أىـ معايير التشتت إذ يبيف لنا مدى ابتعاد درجة المختبر عف      

: بالعلبقة التالية ىويعطالمتوسط الحسابي 
2 2

2 ( x)

( 1)

x
s

 

  


 

 حيث:

²S.الانحراؼ المعياري : 

∑X² .مجموع مربع الدرجات : 

∑X)²).مربع مجموع الدرجات : 

n.عدد أفراد العينة : 

 معامل الارتباط بيرسون: -8-3

وعلبقتو  اليدؼ منو معرفة مدى العلبقة الارتباطية بيف الاختباريف مف أجؿ إيجاد معامؿ ثبات الاختبار 

1ىي:              1

2

2 2

(r )(y )

(r ) (y )

yx

x y
r

x y



 

  
 

   

           

معامل الالتواء: -8-4  

 ويعطى بالعلبقة التالية:  Pearsonian coefficient for skewness ويسمى معامؿ بيرسوف للبلتواء 

 

 

 ( ستيودنت عينتين متصمتين متساويتين:Tاختبار ) -8-4

يستعمؿ لحساب الفروؽ بيف المتوسطات الحسابية
D

T
sD
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وتقيميا تقييما مجردا مف التدخؿ الشخصي                       
D

D



 

 

التالية:              Tفإننا نستعمؿ صيغة  30بما أف العينة أقؿ مف 
sD

s D


 

 : المتوسط الحسابي لمفروؽ بيف النتائج في الحالتيف.                         

انحراؼ المتوسطات لمفروؽ. :

22 ( )

( 1)

D D
sD



 

  


 

 ( ستيودنت عينتين منفصمتين:  Tاختبار ) -8-5

0X :  .المتوسط الحسابي لممجموعة الأولى
 

1 2

2 2

1 2

x x
t

s s




 

2X.المتوسط الحسابي لممجموعة الثانية : 

 ²S                            .تبايف المجموعتيف :

2 2
2 ( x)

( 1)

x
s



 

  


 

2( )df N  

 

وبرنامج  (Spss v20) 20وقد تـ الاستعانة ببرنامج التحميؿ الإحصائي في العموـ الإجتماعية النسخة * 
 في العمميات الإحصائية. (Excel 2007) 2007 إكسيؿ
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 خلاصة:
بتحديد المنيج المناسب، فكاف الاستطلبع لقد شمؿ محتوى ىذا الفصؿ الإجراءات الميدانية وذلؾ 

تمييد لمعمؿ الميداني بالإضافة إلى الإجراءات الأخرى لمبحث فيما يخص الاختبارات وعينة ومجتمع 
فيو  البحث وكذا الدراسات الإحصائية، حيث أف ىذه الإجراءات تعتبر أسموب منيجي في أي بحث يسعى

الدراسات الأخرى، بالإضافة إلى أنيا تساعد الباحث عمى كوف دراستو عممية ترتكز عميو تأف  الباحث
تحميؿ النتائج المتوصؿ إلييا، ىذا مف جية ومف جية أخرى تجعمنا نثبت تدرج العمؿ الميداني في 

 الأسموب المنيجي الذي ىو أساس كؿ بحث عممي. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الفصل الخامس

 عرض وتحميل ومناقشة النتائج
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 تمييد:

إلييا، وىذا  إنو مف المعروؼ أف البحوث العممية تفرض ضرورة عرض وتحميؿ النتائج المتوصؿ 
مف أجؿ توضيح الاختلبفات والتشابيات التي قد يصؿ إلييا أي بحث عممي وذلؾ لإزالة الإبياـ 
والغموض عف النتائج المسجمة خلبؿ ىذه الدراسة كي لا تبقى مجرد أرقاـ، بؿ تحويميا إلى بيانات تسيؿ 

تائج في جداوؿ ورسومات بيانية قراءتيا، وليذا قاـ الباحثاف في ىذا الفصؿ بدراسة تحميمية ليذه الن
 لتوضيح التغيرات الواقعة نتيجة ىذه الدراسة.
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  :عرض وتحميل نتائج الدراسة في ضوء الاختبارات -1

 عرض وتحميل نتائج اختبار الاستيلاك الأقصى للاكسجين ميني كوبر -1-1

الاستيلاك الأقصى   لمعينة الضابطة في اختبار( يمثل نتائج الاختبارين القبمي والبعدي 03جدول رقم )
 للاكسجين ميني كوبر

N 
 العينة
 

 
 الاختبار

 

 T البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

 

T 
 الجدولية

 

A 
مستوى 
 الدلالة

Df 
درجة 
 الحرية

 
 الدلالة
 

12  ̅ S  ̅ S   
 

 غير دال  

 50.31 3.94 51 3.74 2,139 2,26 0.05 9  

 

 النتائج  عرض وقراءة

( الذي يمثؿ نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لمعينة الضابطة، حيث 03مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )       
، حيث بمغت 09ودرجة الحرية  0.05نلبحظ عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

مما يدؿ عمى عدـ ، 2,26الجدولية والتي بمغت قيمتيا   Tوىي أصغر مف 2,139المحسوبة   Tقيمة 
وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي في اختبار الاستيلبؾ الأقصى للبكسجيف 
ميني كوبر لمعينة الضابطة، في حيف نلبحظ وجود فروؽ صغيرة لصالح الاختبار البعدي مقارنة 

  بالمتوسطات الحسابية.

الوحدات التدريبية المطبقة مف قبؿ المدرب الرئيسي لمفريؽ لـ تساىـ في تحسيف  أفوبالتالي نستنتج      
 الاستيلبؾ الأقصى للؤكسجيف.
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( يمثل المتوسط الحسابي والانحراف المعياري نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة 02الشكل رقم )
 الاستيلاك الأقصى للاكسجين ميني كوبر اختبار الضابطة في

 
الاستيلاك الأقصى  اختبار (: يمثل نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في04جدول رقم )

  للاكسجين ميني كوبر

N 
 العينة
 

 
 الاختبار

 

 T البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

 

T 
 الجدولية

 

A 
مستوى 
 الدلالة

Df 
درجة 
 الحرية

 
 الدلالة
 

12  ̅ S  ̅ S     دال 

 50,49 5,16 52,23 4,05 3,267 2,26 0.05 9  

 

 عرض وقراءة النتائج 

( الذي يمثؿ نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لمعينة التجريبية، حيث 04مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )      
  T، حيث بمغت قيمة 09ودرجة الحرية  0.05نلبحظ وجود دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

مما يدؿ عمى وجود فروؽ ذات  2,26الجدولية والتي بمغت قيمتيا   Tأكبر مفوىي  3,267المحسوبة  
دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي في اختبار الاستيلبؾ الأقصى للبكسجيف ميني كوبر لمعينة 

  لصالح الاختبار البعدي مقارنة بالمتوسطات الحسابية. التجريبية
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التدريبية المطبقة باستخداـ الألعاب المصغرة ساىمت في تحسف كبير الوحدات  أفوبالتالي نستنتج      
 في الاستيلبؾ الأقصى للبكسجيف.

 
( يمثل المتوسط الحسابي والانحراف المعياري نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة 03الشكل رقم )

 الاستيلاك الأقصى للاكسجين ميني كوبر اختبار في تجريبيةال

الاستيلاك  (: يمثل نتائج الاختبار البعدي لمعينتين التجريبية والضابطة في اختبار05)جدول رقم 
  الأقصى للاكسجين ميني كوبر
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 العينة
 

الاختبار البعدي 
 لمعينة الضابطة

 

الاختبار البعدي 
 لمعينة التجريبية
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Df 
درجة 
 الحرية

 
 الدلالة
 

12  ̅ S  ̅ S     غير دال 

 51 3,74 52,23 4,05 0,705 2,1 0.05 18  

 

 عرض وقراءة النتائج 

في  البعدي لمعينتيف التجريبية والضابطة ( الذي يمثؿ نتائج الاختبار05مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )        
ميني كوبر، حيث نلبحظ عدـ وجود دلالة إحصائية عند مستوى  اختبار الاستيلبؾ الأقصى للبكسجيف

الجدولية  Tوىي أصغر مف  0,705المحسوبة   T، حيث بمغت قيمة 18ودرجة الحرية  0.05الدلالة 
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مما يدؿ عمى عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف البعدييف في  2,1والتي بمغت قيمتيا 
  لبكسجيف ميني كوبر.اختبار الاستيلبؾ الأقصى ل

الألعاب المصغرة ساىمت في تحسيف في الاستيلبؾ الأقصى للبكسجيف،  أفوبالتالي نستنتج         
 حيث كانت مساىمتو أكبر منيا بالنسبة لمبرنامج المطبؽ مف قبؿ المدرب بالنظر لممتوسطات الحسابية.

 
 تين التجريبيةالبعدي لمعين نتائج الاختبار ( يمثل المتوسط الحسابي والانحراف المعياري04الشكل رقم )

 اختبار الاستيلاك الأقصى للاكسجين ميني كوبر الضابطة فيو 

  روفي ديكسونعرض وتحميل نتائج اختبار   -1-2

 اختبار روفي ديكسون ( يمثل نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة في06جدول رقم )

N 
 العينة
 

 
 الاختبار

 

 T البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

 

T 
 الجدولية

 

A 
مستوى 
 الدلالة

Df 
درجة 
 الحرية

 
 الدلالة
 

12  ̅ S  ̅ S     غير دال 

 7.43 1.21 7.34 1.14 1.964 2,26 0.05 9  

 عرض وقراءة النتائج 

( الذي يمثؿ نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لمعينة الضابطة، حيث 06مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )        
  T، حيث بمغت قيمة 09ودرجة الحرية  0.05نلبحظ عدـ وجود دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 
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مما يدؿ عمى عدـ وجود  2,26الجدولية والتي بمغت قيمتيا   Tوىي أصغر مف  1,964 المحسوبة
لصالح  روؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي في اختبار روفي ديكسوف لمعينة الضابطةف

  الاختبار البعدي مقارنة بالمتوسطات الحسابية.

الوحدات التدريبية المطبقة مف قبؿ مدرب الفريؽ لـ تساىـ في تحسيف النبض  أفوبالتالي نستنتج        
 القمبي وقدرة الاسترجاع.

 
( يمثل المتوسط الحسابي والانحراف المعياري نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة 05الشكل رقم )

 اختبار روفي ديكسون الضابطة في

 ( يمثل نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في اختبار روفي ديكسون07جدول رقم )
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 الاختبار

 

 T البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة
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 الدلالة
 

12  ̅ S  ̅ S     دال 

 7,04 0,83 5,7 1,47 3,054 2,26 0.05 9  

 عرض وقراءة النتائج 

( الذي يمثؿ نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لمعينة الضابطة، حيث 07مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )      
  T، حيث بمغت قيمة 09ودرجة الحرية  0.05نلبحظ وجود دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 
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مما يدؿ عمى وجود فروؽ ذات  2,26الجدولية والتي بمغت قيمتيا   Tوىي أكبر مف  3,054المحسوبة 
لصالح الاختبار  دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي في اختبار روفي ديكسوف لمعينة التجريبية

  البعدي مقارنة بالمتوسطات الحسابية.

 الألعاب المصغرة ساىمت في تحسف كبير في قدرة الاسترجاع والنبض القمبي. أفوبالتالي نستنتج 

 
( يمثل المتوسط الحسابي والانحراف المعياري نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة 06) الشكل رقم

 اختبار قدرة الاسترجاع لروفي ديكسون في تجريبيةال

اختبار قدرة الاسترجاع  (: يمثل نتائج الاختبار البعدي لمعينتين التجريبية والضابطة في08جدول رقم )
  لروفي ديكسون

N 
 العينة
 

الاختبار البعدي 
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 الدلالة
 

12  ̅ S  ̅ S      
 دال

 7,34 1,14 5,7 1,47 2,784 2,1 0.05 18  

 عرض وقراءة النتائج 

في  البعدي لمعينتيف التجريبية والضابطة نتائج الاختبار ( الذي يمثؿ08مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )        
 0.05اختبار قدرة الاسترجاع لروفي ديكسوف، حيث نلبحظ وجود دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

0

1

2

3

4

5

6

7

8

   الاختبار البعدي   الاختبار القبلي

7,04 

5,7 

0,83 
1,47 

 المتوسط الحسابي 

 الانحراف المعياري 



 الفصل الخامس:                                          عرض وتحميل ومناقشة النتائج
 

 
113 

الجدولية والتي بمغت قيمتيا   Tوىي أكبر مف 2,784المحسوبة   T، حيث بمغت قيمة 18ودرجة الحرية 
ؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف البعدييف في اختبار قدرة الاسترجاع مما يدؿ عمى وجود فرو  2,1

  لروفي ديكسوف لصالح المجموعة التجريبية.

مساىمة البرنامج التدريبي المقترح في تحسيف في قدرة الاسترجاع، كانت أكبر منيا  أفوبالتالي نستنتج 
بالنسبة لمبرنامج المطبؽ مف قبؿ المدرب.

 
 تين التجريبيةالبعدي لمعين يمثل المتوسط الحسابي والانحراف المعياري نتائج الاختبار (07الشكل رقم )

 اختبار قدرة الاسترجاع لروفي ديكسون الضابطة فيو 

 تحميل ومناقشة النتائج في ضوء الفرضيات: -2
 مناقشة الفرضية الجزئية الأولى في ضوء الدراسات السابقة والخمفية النظرية  -2-1
تساىـ الألعاب المصغرة في تطوير الاستيلبؾ الجزئية الأولى مف اعتقاد مفاده أف "الفرضية  تنطمؽ -

 "الأقصى للؤكسجيف لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط

ولمتأكد مف صحة أو نفي ىذه الفرضية، قمنا بدراسة وتحميؿ نتائج الجداوؿ المتعمقة بالفرضية الأولى 
 في ضوء الدراسات السابقة والخمفية النظرية.والآف سنناقش نتائج ىذه الدراسة 

 فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي  عدـ وجود (،03) يتضح مف خلبؿ الجدوؿ رقـ
، حيث بمغ متوسط الاختبار اختبار الاستيلبؾ الأقصى للبكسجيف ميني كوبرفي  ضابطةلممجموعة ال

 (.51في حيف بمغ متوسط الاختبار البعدي ) ،(50.31القبمي )
 فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي ( وجود 04الجدوؿ رقـ ) خلبؿ مف ويظير لنا

، حيث التجريبية لصالح الاختبار البعدي في اختبار الاستيلبؾ الأقصى للبكسجيف ميني كوبرلممجموعة 
 (.52.23في حيف بمغ متوسط الاختبار البعدي ) ،(50.49)قبمي بمغ متوسط الاختبار ال
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 ( نلبحظ وجود 05ومف خلبؿ الجدوؿ رقـ )الاختبار البعدي لمعينة  فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف
التجريبية والاختبار البعدي لمعينة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية في اختبار الاستيلبؾ الأقصى 

، في حيف بمغ متوسط (51)بعدي لمعينة الضابطة الاختبار ال حيث بمغ متوسطللبكسجيف ميني كوبر، 
 (.52.23الاختبار البعدي لمعينة التجريبية )

 : في ضوء ىذا التحميؿ الخاص بالفرضية الأولى توصمنا إلى النقاط التالية 

عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة الضابطة في  -
 الاستيلبؾ الأقصى للبكسجيف.

ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة التجريبية في الاستيلبؾ  -
 الأقصى للؤكسجيف.

صائية بيف الاختبار البعدي لمعينتيف التجريبية والضابطة في اختبار عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إح -
 الاستيلبؾ الأقصى للبكسجيف ميني كوبر لصالح المجموعة التجريبية.

يرجع سبب تحسف النتائج في الاختبار البعدي إلى أثر الألعاب المصغرة في تحسيف الاستيلبؾ الأقصى  -
 للؤكسجيف.

 تطور جمي في مستوى التي توصؿ فييا إلى  محفوظي محمودع دراسة في ىذا الإطار تتحقؽ دراستنا م
تقدـ السرعة اليوائية القصوى عند العينة التي قامت بالتدريب الخاص بتنمية المداومة مف خلبؿ تدريب 

، كما نجد دراسة في المساحات الضيقة، مقارنة بالعينة التي قامت بالتدريب الخاص بالمداومة المستمرة
بيف القياس القمبي والقياس  وجود فروؽ ذات دلالة إحصائيةالتي توصمت إلى  دىبازيمحمد صغير 

توصمت إلى  التي فغمول سنوسي، و دراسة البعدي في السرعة اليوائية القصوى لصالح القياس البعدي
اثر برنامج التدريب عمى تحسيف بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى العينة التجريبية مقارنة بالعينة 

وجود فروؽ  التي توصمت صدوقي بلال، بالإضافة إلى دراسة الضابطة التي لـ ترقى الى اليدؼ المنشود
ذات دلالة إحصائية لمعينة التي تدربت بطريقة الالعاب المصغرة وذلؾ في الاختبار القبمي والبعدي 

 .والاختباريف البعدييف لمعينة التجريبية
  داء لآاسيمة ، اطيما بسيظمة تنظمنالألعاب المصغرة بأنيا ألعاب الذي عرؼ  بوبكر رشيدوىذا ما أكده

ددة، ولكف محت يماظتنأو ثابتة ف نيواقد ليا جولا توىا ذتنفيد عنارت حركية كبيرة مياج إلى لاتحتاو
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. كما 1سف اللبعبيف واستعداداتيـ واليدؼ المراد تحقيقو .مع ب تتناسف لممعمـ وضع القوانيف التي يمك
حيث أف اليدؼ مف الألعاب المصغرة ىو تنمية الجانب البدني  وديع ياسين التكريتيأيضا وىو ما أكده 

ييتـ ىذا الغرض بالبرامج الحركية التي تبني القدرة الجسمية في الفرد، عف طريؽ تقوية الأجيزة إذ 
بالدراسة  أف وقد ثبتت زكية إبراىيم كامل، مصطفى السايح محمد، وأكد أيضا 2العضوية المختمفة لمجسـ 

أف تنمية القدرات البدنية للبعب أو الناشئ عف طريؽ التمرينات البدنية الشكمية النظامية تؤدي إلى بعض 
 3. التقدـ إلا أنيا تؤدي إلى الممؿ وعدـ الارتياح وسرعة التعب

 عمى ىذه الدراسات واستنادا إلى الخمفية النظرية التي اعتمدناىا، بالإضافة إلى النتائج المتحصؿ  بناءا
تساىـ الألعاب المصغرة في تطوير الاستيلبؾ الأقصى عمييا في موضوع فرضينا التطبيقية القائمة "
 نأتي بقرار إثبات الفرضية.  " للؤكسجيف لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط

 في ضوء الدراسات السابقة والخمفية النظرية لثانية اقشة الفرضية الجزئية امن -2-2

تساعد الالعاب المصغرة في تحسيف النبض القمبي  الجزئية الثانية مف اعتقاد مفاده أف "تنطمؽ الفرضية  -
  " لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط

مف صحة أو نفي ىذه الفرضية، قمنا بدراسة وتحميؿ نتائج الجداوؿ المتعمقة بالفرضية الثانية والآف  ولمتأكد
 سنناقش نتائج ىذه الدراسة في ضوء الدراسات السابقة والخمفية النظرية.

 فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي  عدـ وجود (،06) يتضح مف خلبؿ الجدوؿ رقـ
، حيث بمغ متوسط الاختبار القبمي اختبار النبض القمبي لروفي ديكسوففي  ضابطةلممجموعة ال

 (.7.34، في حيف بمغ متوسط الاختبار البعدي )(7.43)
 فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي ( وجود 07الجدوؿ رقـ ) خلبؿ مف ويظير لنا

، حيث بمغ متوسط التجريبية لصالح الاختبار البعدي في اختبار النبض القمبي لروفي ديكسوفلممجموعة 
 (.5.7، في حيف بمغ متوسط الاختبار البعدي )(7.04)قبمي الاختبار ال

 ( نلبحظ وجود 08ومف خلبؿ الجدوؿ رقـ )الاختبار البعدي لمعينة  ة إحصائية بيففروؽ ذات دلال
التجريبية والاختبار البعدي لمعينة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية في اختبار النبض القمبي لروفي 

                                                           
 . 02ص  ، مرجع سبؽ ذكره،دشيري ربكوب 1
2
 .22، مرجع سابؽ،  وديع ياسيف التكريتي  

3
 .67زكية إبراىيـ كامؿ، مصطفى السايح محمد، مرجع سابؽ، ص  
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، في حيف بمغ متوسط الاختبار (7.34)بعدي لمعينة الضابطة حيث بمغ متوسط الاختبار الديكسوف، 
 (.5.7البعدي لمعينة التجريبية )

  ضوء ىذا التحميؿ الخاص بالفرضية الثانية توصمنا إلى النقاط التالية :في 

عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة الضابطة في  -
 النبض القمبي في اختبار روفي ديكسوف.

ية والضابطة في النبض القمبي في وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار البعدي لمعينتيف التجريب -
 اختبار روفي ديكسوف.

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار البعدي لمعينتيف التجريبية والضابطة في النبض القمبي في  -
 اختبار روفي ديكسوف لصالح المجموعة التجريبية.

في تحسيف النبض القمبي، حيث  يرجع سبب تحف النتائج في الاختبار البعدي إلى تأثير الألعاب المصغرة -
 كاف ىناؾ تحسف في النبض القمبي.

  بيف القياس القبمي التي توصمت إلى  محمد صغير دىبازيفي ىذا الإطار تتحقؽ دراستنا مع دراسة
 التي فغمول سنوسي، و دراسة والقياس البعدي في نبضات القمب اثناء الراحة لصالح القياس البعدي

التدريب عمى تحسيف بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى العينة التجريبية مقارنة اثر برنامج توصمت إلى 
التي توصمت إلى وجود  بن دعموش منصف، ودراسة بالعينة الضابطة التي لـ ترقى الى اليدؼ المنشود

 بالإضافة إلى، لدى العينتيف التجريبية أثر برنامج التدريب عمى تحسيف مستوى الاسترجاع عند الرياضييف
أسموب الالعاب الصغرة لو اثر في تطوير القدرة عمى التي توصمت إلى أف  خميف عبد القادردراسة 

 .الاسترجاع
  داء لآاسيمة ، اطيما بسيظمة تنظمنالألعاب المصغرة بأنيا ألعاب الذي عرؼ  بوبكر رشيدوىذا ما أكده

ددة، ولكف محت يماظتنأو ثابتة ف نيواقد ليا جولا توىا ذتنفيد عنارت حركية كبيرة مياج إلى لاتحتاو
كما وىو  1سف اللبعبيف واستعداداتيـ واليدؼ المراد تحقيقو .مع ب تتناسف لممعمـ وضع القوانيف التي يمك

في السنوات الأخيرة، كاف ىناؾ كمية متزايدة مف البحوث أنو حيث  وديع ياسين التكريتيما أكده أيضا 
ف خلبؿ ىذه التنمية، نلبحظ وجود تأثيرات عند استخداـ الألعاب في أنواع التدريب الخاص لكرة القدـ، وم

البحث مف الاستفادة المثمى في تطوير التحضير البدني في كرة القدـ كما يمكننا أف نرى ، وأف  المصغرة
                                                           

 . 02ص  ، مرجع سبؽ ذكره،دشيري ربكوب 1



 الفصل الخامس:                                          عرض وتحميل ومناقشة النتائج
 

 
117 

نشره في العديد مف المنشورات عمى الألعاب المصغرة، بحيث يمكف للبعبيف ذو المستوى العالي أف 
ة عف طريؽ الألعاب، مـ يفسر اختيار استخداـ الألعاب المصغرة مف قبؿ المدربيف تسمح يحضروا لممنافس

بتطوير الصفات البدنية دوف المساس بالعمؿ المياري أو اتخاد القرارات، حيث في أوؿ وىمة نجد بأف عدد 
عند اللبعبيف لكؿ فريؽ لو آثار عمى النسب لمعدؿ ضربات القمب القصوى ، علبوة عمى ذلؾ، فإف 

. ىذه القيـ تتفؽ  % 90و 85( يبدو أف معدات ضربات القمب القصوى تتراوح بيف 4ضد  4وضعية )
مع تمؾ الموجودة في المنشورات عمى دراسة معدلات ضربات القمب خلبؿ مباراة رسمية رفيعة المستوى 

وقد أظيرت التحاليؿ الفسيولوجية والبدنية والميارية حيث   Allexander Dellal، وأكد أيضا 1لكرة القدـ
عند التغيير في لمسات الكرة أثناء التمرينات بالألعاب المصغرة فإف نسبة الحد الاقصى لمعدؿ ضربات 
القمب ونسبة المسافة المقطوعة الاجمالية ترتفع عند لمسة واحدة لمكرة بالمقارنة عند لمس الكرة بطريقة 

(، مف ناحية 4ضد  4(و )3ضد  3(، )2ضد  2ف الكرة في تصميمات مختمفة )حرة أو عند لمستي
أخرى، فإف النسبة المئوية لعدد التمريرات الناجحة مف لمسة واحدة لمكرة تنخفض بالمقارنة مع المتغيريف 

 2.الآخريف
 لنتائج المتحصؿ بناءا عمى ىذه الدراسات واستنادا إلى الخمفية النظرية التي اعتمدناىا، بالإضافة إلى ا

تساعد الالعاب المصغرة في تحسيف النبض القمبي لدى  عمييا في موضوع فرضينا التطبيقية القائمة "
 نأتي بقرار إثبات الفرضية. " لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط

 في ضوء الدراسات السابقة والخمفية النظريةلثالثة الجزئية امناقشة الفرضية  -2-3

طريقة التدريب بالألعاب المصغرة تساعد عمى  مف اعتقاد مفاده أف "لثة الفرضية الجزئية الثا تنطمؽ -
 ."تحسيف القدرة عمى الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط

مف صحة أو نفي ىذه الفرضية، قمنا بدراسة وتحميؿ نتائج الجداوؿ المتعمقة بالفرضية الثالثة والآف  ولمتأكد
 سنناقش نتائج ىذه الدراسة في ضوء الدراسات السابقة والخمفية النظرية.

 فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي  عدـ وجود (،06) يتضح مف خلبؿ الجدوؿ رقـ
، حيث بمغ متوسط الاختبار القبمي اختبار قدرة الاسترجاع لروفي ديكسوففي  ضابطةعة اللممجمو 

 (.7.34، في حيف بمغ متوسط الاختبار البعدي )(7.43)

                                                           
1
  LONGER Julien ,Op CiT. page 09. 

2
 Allexander Dellal ,Op Cit.page 17/18. 
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 فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي ( وجود 07الجدوؿ رقـ ) خلبؿ مف ويظير لنا
، حيث بمغ متوسط التجريبية لصالح الاختبار البعدي في اختبار قدرة الاسترجاع لروفي ديكسوفلممجموعة 
 (.5.7، في حيف بمغ متوسط الاختبار البعدي )(7.04)قبمي الاختبار ال

 ( نلبحظ وجود 08ومف خلبؿ الجدوؿ رقـ )الاختبار البعدي لمعينة  فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف
لبعدي لمعينة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية في اختبار قدرة الاسترجاع لروفي التجريبية والاختبار ا

، في حيف بمغ متوسط الاختبار (7.34)بعدي لمعينة الضابطة حيث بمغ متوسط الاختبار الديكسوف، 
 (.5.7البعدي لمعينة التجريبية )

 التالية : في ضوء ىذا التحميؿ الخاص بالفرضية الثانية توصمنا إلى النقاط 

عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة الضابطة في قدرة  -
 الاسترجاع في اختبار روفي ديكسوف.

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار البعدي لمعينتيف التجريبية والضابطة في قدرة الاسترجاع في  -
 اختبار روفي ديكسوف.

جود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار البعدي لمعينتيف التجريبية والضابطة في قدرة الاسترجاع في و  -
 اختبار روفي ديكسوف لصالح المجموعة التجريبية.

يرجع سبب تحف النتائج في الاختبار البعدي إلى تأثير الألعاب المصغرة في تحسيف قدرة الاسترجاع،  -
 ة الاسترجاع في اختبار روفي ديكسوف.حيث كاف ىناؾ تحسف في قدر 

  بيف القياس القبمي التي توصمت إلى  محمد صغير دىبازيفي ىذا الإطار تتحقؽ دراستنا مع دراسة
 التي فغمول سنوسي، و دراسة والقياس البعدي في نبضات القمب اثناء الراحة لصالح القياس البعدي

المتغيرات الفسيولوجية لدى العينة التجريبية مقارنة اثر برنامج التدريب عمى تحسيف بعض توصمت إلى 
التي توصمت إلى وجود  بن دعموش منصف، ودراسة بالعينة الضابطة التي لـ ترقى الى اليدؼ المنشود

بالإضافة إلى ، لدى العينتيف التجريبية أثر برنامج التدريب عمى تحسيف مستوى الاسترجاع عند الرياضييف
أسموب الالعاب الصغرة لو اثر في تطوير القدرة عمى التي توصمت إلى أف  خميف عبد القادردراسة 

 .الاسترجاع
  اليدؼ مف الألعاب المصغرة ىو تنمية الجانب أكد أف حيث أف  وديع ياسين التكريتيوىذا ما أكده

ييتـ ىذا الغرض بالبرامج الحركية التي تبني القدرة الجسمية في الفرد، عف طريؽ تقوية الأجيزة البدني إذ 
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وينتج عنيا المقدرة عمى الاحتفاظ بمجيود تكيفي، المقدرة عمى الشفاء، المقدرة ، العضوية المختمفة لمجسـ
الفرد يصبح أنشط و أقدر عمى ، وتقوـ فائدة ىذا الغرض عمى الحقيقة القائمة بأف مثلبعمى مقاومة التعب 

قويت أجيزة جسمو العضوية تقوية كافية، وقامت بوظائفيا عمى الوجو  إذاالأداء الأفضؿ وأتـ صحة 
الصحيح، وينتج عف ىذا كمو تقوية أجيزة جسمو العضوية و ىذه الأجيزة تنبو وتدرب بأوجو مف 

استعادة الاستشفاء بالنسبة للبعب فى سرعة أكد أف حيث  أحمد نصر الدين سيد وىو ما أكده ،1النشاط
عدادة البدنى ، وعدـ تمكف جسـ اللبعب مف  مجاؿ التدريب لا تقؿ أىمية عف برامج تطوير لياقتو وا 

       2 .استعادة مصادر الطاقة خلبؿ جرعات التدريب سوؼ يؤدى الى ىبوط مستواه الرياضى

 عمى ىذه الدراسات واستنادا إلى الخمفية النظرية التي اعتمدناىا، بالإضافة إلى النتائج المتحصؿ عمييا  بناءا
طريقة التدريب بالألعاب المصغرة تساعد عمى تحسيف القدرة عمى  في موضوع فرضينا التطبيقية القائمة "

 ية.نأتي بقرار إثبات الفرض " الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط

 مناقشة الفرضية العامة: -2-4

مف أجؿ التحقؽ مف صحة الفرضية العامة يجب الرجوع إلى الفرضيات الجزئية، وبما أف ىذه    
 الفرضيات قد تحققت، فمعناه أف الفرضية العامة قد تحققت.

 :الاستنتاج العام لمدراسة -3

 الدراسة وعرض نتائجيا ومناقشتيا تبيف أنو: ضوء أىداؼ في    

 .تساىـ الألعاب المصغرة في تطوير الاستيلبؾ الأقصى للؤكسجيف لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط -
 .تساعد الالعاب المصغرة في تحسيف النبض القمبي لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط -
طريقة التدريب بالألعاب المصغرة تساعد عمى تحسيف القدرة عمى الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ  -

 .واسطأ

وبالتالي يمكف القوؿ أف الألعاب المصغرة تساىـ في تحسيف بعض الخصائص الفزيولوجية لدى لاعبي    
 كرة القدـ فئة الأواسط.

                                                           
1
 .22، مرجع سابؽ،  وديع ياسيف التكريتي  

 .139ـ، ص 2003أحمد نصر الديف سيد : فسيولوجيا الرياضة ، نظريات وتطبيقات ، دار الفكر العربى ،  2
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 :الفروض المستقبمية -4

 ضوء أىداؼ الدراسة وعرض نتائجيا ومناقشتيا يوصي الباحثاف بما يمي: في    

 ننصح المدربيف باستخداـ برامج تدريبية لتحسيف القدرات الفزيولوجية.  -

إجراء دراسات أخرى تبحث في تأثيرات الطرؽ التدريبية المختمفة عمى تنمية القدرات الفزيولوجية نظرا  -
 لأىميتيا الكبيرة في كرة القدـ.
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 خلاصة:

مف خلبؿ مناقشتيا في ، وقد تبيف لنا دراسةومناقشة نتائج اللقد تضمف ىذا الفصؿ عرض وتحميؿ  
 نستنتجوفي ضوء ىذه النتائج لممجموعة التجريبية،  الحاصؿ  التحسفمدى المستخدمة  تضوء الاختبارا

للؤلعاب المصغرة أثر في تحسيف بعض الخصائص الفيزيولوجية أف  عمى تنص التيو  العامة الفرضية أف
 .تحققت قد فئة الاواسطلدى لاعبي كرة القدـ 
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 بجمع المتواضع عممنا بدأنا فقد ومقصود مسطر ىدؼ منطؽ ولكؿ نياية بداية لكؿ إف
 أصبح حيث دراستنا، موضوع حقائؽ كشؼ المسطر ىدفنا ، وكافدراسةال بموضوع الخاصة المعمومات
 إلى ويسعى معينة، ومعارؼ عموـ مف قوانينو يستمد العموـ كباقي ذاتو بحد قائما عمما الرياضي التدريب
 كرة مجاؿ في الرياضي التدريب مر وقد الاجتماعية والبدنية النفسية الناحية مف منيجيا تكوينا الفرد تكويف
 البدنية القدرات رفع شأنيا مف التي والمناىج الطرؽ أفضؿ عف الدائـ البحث منيا اليدؼ مراحؿ بعدة القدـ

 والحصوؿ المنافسات مختمؼ خوض لأجؿ المستويات كافة مف تحضيره خلبؿ مف والخططية والنفسية
التدريب الرياضي في مجاؿ كرة القدـ مر بمراحؿ عديدة كاف اليدؼ منيا ، كما أف النتائج أفضؿ عمى

البحث عف أفضؿ الطرؽ والمناىج التي مف شأنيا رفع القدرات الميارية للبعب، مف أجؿ تحضيره عمى 
 كافة المستويات لخوض مختمؼ المنافسات و الحصوؿ عمى أفضؿ النتائج.

العممية سميمة التي تتماشى مع الاتجاىات  والمبنية عمى أسس نةأظيرت البرامج التدريبية المقنو 
الحديثة لمتدريب الرياضي بطريقة الألعاب المصغرة ىي الوحيدة الكفيمة بوصوؿ اللبعب إلى الأداء 

 .العالي

تحسيف عمى مف خلبؿ ىذه الدراسة التي ىدفت إلى التعرؼ عمى تأثير استخداـ الألعاب المصغرة 
، فاف النتائج المتحصؿ عمييا بينت لدى لاعبي كرة القدـ فئة الاواسطبعض الخصائص الفيزيولوجية 

صحة الفرضيتيف المطروحة قبؿ الدراسة، وبينت فعالية البرنامج التدريبي بطريقة الألعاب المصغرة 
القدـ فئة لدى لاعبي كرة  الاستيلبؾ الأقصى للؤكسجيف والنبض القمبي وقدرة الاسترجاعلتحسيف 
 .الاواسط
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 1995، 1عربي، القاىرة، طعدناف عرفاف مصمح: التربية في رياض الطفؿ، دار الفكر ال. 
   ،1990عطيات محمد الخطاب: اوقات الفراغ والترويح، دار الفكر الغربي، القاىرة. 
  عفت رشاد : المحاضر بمجنة التدريب والأساليب بالإتحاد الدولي لكرة اليد، المركز الاوليمبي

 . 2006بالمعادى، القاىرة ، 
 بدوف سنة.1النيضة لمبطبع والنشر، ط عمي عبد الواحد الواقي: عوامؿ التربية، دار ، 
  , 1986عماد الديف اسماعيؿ: الأطفاؿ ميراث المجتمع , سمسمة ثقافية دار العمـ الكويت. 
  قاسـ المندلاوي واخروف: دليؿ الطالب في التطبيقات الميدانية لمتربية الرياضية، دار الفكر

 .1990العربي، القاىرة، 
 بيروت 2مأػمور بف حسف اؿ سميماف: كرة القدـ بيف المصالح والمفاسد الشرية،ط ، ، دار ابف حؤـ

 .1998لبناف، 
  محمد  نصر الديف رضواف، د.خالد بف حمداف اؿ سعود: القياسات الفسيولوجية في المجاؿ

 .2013، 1الرياضي، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة، ط

  1983, دار المعارؼ , القاىرة مصر ,  5الرياضي , الطبعة محمد حسف علبوة: عمـ النفس. 
 1992، 3محمد حسيف علبوي: سيكيولوجية التدريب والمنافسة، دار المعارؼ، القاىرة، ط. 
 القاىرة،  العربي، الفكر دار الرياضية، و البدنية التربية في والتقويـ القياس :حسنيف صبحي محمد

 .2004 ، 6ط
 الجامعية،  العممية، الدار والبحوث الرسائؿ ومناقشة إعداد في الباحث دليؿ إبراىيـ:  محمد محمد

 .2014الإسكندرية، 
 لمجامعات، مصر،  النشر دار التربوية، و النفسية العموـ في البحث مناىج علبـ: أبو محمود

 .2004، 4ط
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  لمنشر والتوزيع، مصطفى السايح محمد: تنمية القدرات الحركية باستخداـ الألعاب الصغيرة، ماىي
 .2014الإسكندرية، 

  ،1971معوض ميخائيؿ خميؿ: مشكلبت المراىؽ في المدف والريؼ، دار المعارؼ، مصر. 
 الإنسانية) العمـ في العممي البحث آخروف: منيجية و صحراوي بوزيد :ترجمة أنجرس، موريس 

 .2006، 2ط الجزائر، القصبة، دار عممية(، تدريبات
 1999رابح، اصوؿ التربية والتعميـ، ديواف المطبوعات الجامعية، الجزائر،  نركي. 
  وجدي مصطفى الفاتح ، محمد لطفي السيد : الأسس العممية لمتدريب الرياضى للبعب والمدرب

 .2002، دار اليدى لمنشر والتوزيع ، المنيا ، 
  الرياضى للبعب والمدرب، وجدي مصطفى الفاتح ، محمد لطفي السيد: الأسس العممية لمتدريب

 .2002دار اليدى لمنشر والتوزيع، المنيا، 
  وديع ياسيف التكريتي: المرشد في الألعاب الصغيرة لكافة المراحؿ الدراسية، دار الوفاء لدنيا

 .2012الطباعة والنشر، الإسكندرية، الطبعة الأولى، 
 راحؿ الدراسية، دار الوفاء لدنيا وديع ياسيف التكريتي: المرشد في الألعاب الصغيرة لكافة الم

 .2012، 1الطباعة والنشر، الإسكندرية، ط
 1987، 1اليف وديع: خبرات في الالعاب لمصغار والكبار، دار المعارؼ، الاسكندرية، ط. 
 الأردف،  دجمة، دار الإحصائية، أساليبو-أقسامو–مناىجو  العممي كماش: البحث لازـ يوسؼ

 .2016، 1ط
  ،صالح بشير خياط: عمـ وضائؼ الاعضاء في المجاؿ الرياضي، دار زىراف يوسؼ لازـ كماش

 .2013، الاردف، 1لمنشر، ط
  ،يوسؼ لازـ كماش، واخروف: مبادئ الفسيولوجيا في الرياضة والتدريب، دار الوفاء لمنشر، مصر

 . 2013، 1ط
 المذكرات: -2

 اسامة، رايس فؤاد: اثر الالعاب المصغرة في تحسيف صفتي الرشاقة والتنسيؽ لدى لاعبي  بربوط
 .2022-2021كرة القدـ، رسالة ليسانس، جامعة محمد الصديؽ بف يجي جيجؿ، 

  بربوط اسامة، رايس فؤاد: اثر الالعاب المصغرة في تحسيف صفتي الرشاقة والتنسيؽ لدى لاعبي
 .2022-2021جامعة محمد الصديؽ بف يجي جيجؿ،  كرة القدـ، رسالة ليسانس،
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  14_11بمقادة ىواري: تقنيف الحمؿ البدني المختمؼ الشدة عند مرحمة النضوج الجنسي مرحمة 
 .2015/2016دكور، رسالة ماجستير، جامعة عبد الجميد بف باديس مستغانـ، 

 14_11الجنسي مرحمة  بمقادة ىواري: تقنيف الحمؿ البدني المختمؼ الشدة عند مرحمة النضوج 
 .2015/2016دكور، رسالة ماجستير، جامعة عبد الجميد بف باديس مستغانـ، 

 رة لاعبي كالجانب الحسي الحركي لدى ياضية في تنمية د: دور الألعاب الشبو رشيري ربكوب
 .المسيمةجامعة رة ليسانس،كذماليد، 

 رة لاعبي كلحسي الحركي لدى الجانب اياضية في تنمية د: دور الألعاب الشبو رشيري ربكوب
 .المسيمةجامعة رة ليسانس،كذماليد، 

 تقدير الحد الاقصى لاستيلبؾ الاكسجيف وعلبقتو ببعض : جبيمي ىاني، بولطيؼ عبد الباقي
عناصر المياقة البدنية )القوة الانفجارية للبطراؼ السفمى، السرعة الحركية، الرشاقة( لدى لاعبي 

 .2019/2020مذكرة ماستر، جامعة جيجؿ، ، سنة( 19-18كرة الطائرة ) 

 تقدير الحد الاقصى لاستيلبؾ الاكسجيف وعلبقتو ببعض : جبيمي ىاني، بولطيؼ عبد الباقي
عناصر المياقة البدنية )القوة الانفجارية للبطراؼ السفمى، السرعة الحركية، الرشاقة( لدى لاعبي 

 .2019/2020جيجؿ، ، مذكرة ماستر، جامعة سنة( 19-18كرة الطائرة ) 

  حجاب عصاـ: تأثير إستخداـ تدريبات الألعاب المصغرة خلبؿ برنامج تدريبي في تطوير
، 3الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط، رسالة ماجستير، جامعة الجزائر 

2014/2015. 
 وير حجاب عصاـ: تأثير إستخداـ تدريبات الألعاب المصغرة خلبؿ برنامج تدريبي في تط

، 3الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط، رسالة ماجستير، جامعة الجزائر 
2014/2015. 

  حساـ الديف غيلبف سيؼ عوف، بولوفة بوجمعة، الخصائص البدنية والفسيولوجية وعلبقتيا
مة العممية بمستوى الاداء المياري لطلبب كمية الاتربية البدنية والرياضية بالجميورية اليمنية، المج

 .2015ديسمبر 31، جامعة مستغانـ، 12لعموـ وتقنيات الانشطة البدنية والرياضية، عدد 
  حساـ الديف غيلبف سيؼ عوف، بولوفة بوجمعة، الخصائص البدنية والفسيولوجية وعلبقتيا

العممية بمستوى الاداء المياري لطلبب كمية الاتربية البدنية والرياضية بالجميورية اليمنية، المجمة 
 .2015ديسمبر 31، جامعة مستغانـ، 12لعموـ وتقنيات الانشطة البدنية والرياضية، عدد 

  دكوف عبد الحؽ، زويد عصاـ: اثر وحدات تدريبية باستخداـ الالعاب المصغرة في تنمية بعض
 .2020،2021الميارات الاساسية لدى ناشئي كرة القدـ، رسالة ليسانس، 
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 ـ: اثر وحدات تدريبية باستخداـ الالعاب المصغرة في تنمية بعض دكوف عبد الحؽ، زويد عصا
 .2020،2021الميارات الاساسية لدى ناشئي كرة القدـ، رسالة ليسانس، 

 :والتدريب  4ضد  4دراسة مقارنة لأثر التدريب المتقطع ألعاب مصغرة  روابي سيؼ الديف
لقصوى المتقطعة والقدرة عمى عمى تحسيف السرعة اليوائية ا 3ضد  3المتقطع ألعاب مصغرة 

 .2021أطروحة دكتوراه، جامعة البويرة، الجزائر،  تكرار الجري السريع لدى لاعبي كرة القدـ،

 :والتدريب  4ضد  4دراسة مقارنة لأثر التدريب المتقطع ألعاب مصغرة  روابي سيؼ الديف
قطعة والقدرة عمى عمى تحسيف السرعة اليوائية القصوى المت 3ضد  3المتقطع ألعاب مصغرة 

 .2021أطروحة دكتوراه، جامعة البويرة، الجزائر،  تكرار الجري السريع لدى لاعبي كرة القدـ،

  سعودي ايوب، ادير حساف: استخداـ الالعاب المصغرة في تطوبير السرعة اليوائية القصوى لدى
 .2018لاعبي كرة القدـ، رسالة دكتوراة، جامعة العربي بف مييدي اـ البواقي، 

  سعودي ايوب، ادير حساف: استخداـ الالعاب المصغرة في تطوبير السرعة اليوائية القصوى لدى
 .2018لاعبي كرة القدـ، رسالة دكتوراة، جامعة العربي بف مييدي اـ البواقي، 

  سماتي مصطفى: دور طريقة التدريب التكراري في تطوير صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدـ
-2018نضر المدربيف، رسالة ماستير، جامعة محمد بوضياؼ مسيمة،  صنؼ اواسط مف وجية

2019. 
  سماتي مصطفى: دور طريقة التدريب التكراري في تطوير صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدـ

-2018صنؼ اواسط مف وجية نضر المدربيف، رسالة ماستير، جامعة محمد بوضياؼ مسيمة، 
2019. 

  شمس الديف الاميف عمر الفكي، اسماعيؿ عمي اسماعيمؾ اىـ المتطمبات الفسيولوجية
والانثروبومترية والفنية الادارية والادارية للبعب كرة القدـ، رسالة ماجستير، حامعة السوداف، 

2008 . 
  شمس الديف الاميف عمر الفكي، اسماعيؿ عمي اسماعيمؾ اىـ المتطمبات الفسيولوجية

ومترية والفنية الادارية والادارية للبعب كرة القدـ، رسالة ماجستير، حامعة السوداف، والانثروب
2008 . 

 ،أىـ المتطمبات الفسيولوجية والأنثربومترية والفنية والإدارية  شمس الديف، الأميف عمر الفكي
للبعبي كرة القدـ بولاية النيؿ الأزرؽ، رسالة ماجستير، جامعة السوداف لمعموـ  والإدارية

 .2018والتكنولوجيا  كمية التربية الرياضية، 
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 ،أىـ المتطمبات الفسيولوجية والأنثربومترية والفنية والإدارية  شمس الديف، الأميف عمر الفكي
الة ماجستير، جامعة السوداف لمعموـ والإدارية للبعبي كرة القدـ بولاية النيؿ الأزرؽ، رس

 .2018والتكنولوجيا  كمية التربية الرياضية، 

  صوكو عبد الراؤوؼ، كرويؿ عصاـ: فعالية التحضير البدني عمى اداء لاعبي كرة القدـ أثناء
 .2020/2021المنافسة صنؼ اكابر، رسالة ماستير، جامعة محمد الصديؽ بف يحي جيحؿ، 

  ويؿ عصاـ: فعالية التحضير البدني عمى اداء لاعبي كرة القدـ أثناء صوكو عبد الراؤوؼ، كر
 .2020/2021المنافسة صنؼ اكابر، رسالة ماستير، جامعة محمد الصديؽ بف يحي جيحؿ، 

  عقوبي جبيب: تحديد بعض الخصائص الفسيولوجية والمورفولوجية عند لاعبي كرة القدـ
 .2015/2016د بف باديس مستغانـ، الجؤائرية، رسالة دكتوراه، جامعة عبد الحمي

  عقوبي جبيب: تحديد بعض الخصائص الفسيولوجية والمورفولوجية عند لاعبي كرة القدـ
 .2015/2016الجؤائرية، رسالة دكتوراه، جامعة عبد الحميد بف باديس مستغانـ، 

 يجابية عمى عوادي شمس الديف: تاثير برنامج مقترح لعممية الاسترجاع باستخداـ فترات الراحة الا
بعض المتغيرات المفسيولوجية في الجرعة التدريبة خلبؿ مرحمة التدريب، رسالة دكنوراه، جامعة 

 .2020_2019محمد بوضياؼ لمسيمة، 
  عوادي شمس الديف: تاثير برنامج مقترح لعممية الاسترجاع باستخداـ فترات الراحة الايجابية عمى

التدريبة خلبؿ مرحمة التدريب، رسالة دكنوراه، جامعة بعض المتغيرات المفسيولوجية في الجرعة 
 .2020_2019محمد بوضياؼ لمسيمة، 

  قديفة بلبؿ، زفير ابراىيـ: واقع عممية الاسترجاع خلبؿ مرحمة التدريب الرياضي لدى لاعبي كرة
القدـ صنؼ اواسط، معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية جامعة اكمي محمد اولحاج 

 .2016_2015لبويرة"، "ا
  قديفة بلبؿ، زفير ابراىيـ: واقع عممية الاسترجاع خلبؿ مرحمة التدريب الرياضي لدى لاعبي كرة

القدـ صنؼ اواسط، معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية جامعة اكمي محمد اولحاج 
 .2016_2015"البويرة"، 

 ترجاع خلبؿ مرحمة التدريب الرياضي لدى لاعبي كرة قديفة بلبؿ، زقير ابراىيـ: واقع عممية الاس
القدـ صنؼ اواسط، رسالة ليف شيادة ليسانس، جامعة اكمي محند اولحاج البيورة، 

2015/2016. 
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  قديفة بلبؿ، زقير ابراىيـ: واقع عممية الاسترجاع خلبؿ مرحمة التدريب الرياضي لدى لاعبي كرة
نس، جامعة اكمي محند اولحاج البيورة، القدـ صنؼ اواسط، رسالة ليف شيادة ليسا

2015/2016. 
  محمد الصغير دىبازي: تأثير الالعاب المصغرة بأسموب التدريب الفتري عمى بعض الخصائص

الفسيولوجية لدلى لاعبي كرة القدـ، رسالة دكتوراة، معيد عموـ وممارسات الانشطة البدنية 
  .3الرياضية جامعة الجؤائر 

 تأثير الالعاب المصغرة بأسموب التدريب الفتري عمى بعض الخصائص محمد الصغير دىبازي :
الفسيولوجية لدلى لاعبي كرة القدـ، رسالة دكتوراة، معيد عموـ وممارسات الانشطة البدنية 

  .3الرياضية جامعة الجؤائر 
 اداء  مرسمي محمد: دور القياسات و الاختبارات الفسيولوجية في تنظيـ العممية التدريبية وتحسيف

 . 2017/2018رسالة دكتوراه،  3السبياحيف ومدى اعتماد المدربيف عمييا، حامعة الجؤائر ،

  مرسمي محمد: دور القياسات و الاختبارات الفسيولوجية في تنظيـ العممية التدريبية وتحسيف اداء
 . 2017/2018رسالة دكتوراه،  3السبياحيف ومدى اعتماد المدربيف عمييا، حامعة الجؤائر ،

  معيوفي حساـ الديف: الحد الاقصى لاستيلبؾ الاكسجيف وعلبقتو بتحمؿ البدني لدى لاعبي كرة
 .2019_2018ماستر،  مذكرةالقدـ، 

  معيوفي حساـ الديف: الحد الاقصى لاستيلبؾ الاكسجيف وعلبقتو بتحمؿ البدني لدى لاعبي كرة
 .2019_2018ماستر،  مذكرةالقدـ، 

 ثماف عبد القادر: دراسة مدى تأثير المعب الموجو في رياضة الاطفاؿ نوار رشيد رويبح، كماؿ ع
عمى تلبميد السنة الاولى اساسي اثناء حصص المتربية البدنية والرياضة، رسالة ليسانس، جامعة 

 .1992الجزائر مؤسسة التربية البدنبية والرياضية دالي براىيـ، 
  مدى تأثير المعب الموجو في رياضة الاطفاؿ نوار رشيد رويبح، كماؿ عثماف عبد القادر: دراسة

عمى تلبميد السنة الاولى اساسي اثناء حصص المتربية البدنية والرياضة، رسالة ليسانس، جامعة 
 .1992الجزائر مؤسسة التربية البدنبية والرياضية دالي براىيـ، 

 المجلات: -3

  رياف عبد الرزاؽ الحسو: اثر استخداـ وضعي الوقوؼ والاستمقاء في استشفاء النبض القمبي بعد
 . 1، العدد 3جيد ىوائي، مجمة ابحاث كمية التربية الاساسية، المجمد 
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 .عمار حمزة ىادي: ثلبث طرائؽ مختمفة  امجد مسمـ ميدي، ـ. ـ.د. حسيف عمي كريـ، ـ.د
ـ لفئات مختمفة، مجاة 1500لقياس القابمية القصوى عمى استيلبؾ الاوكسجيف في فعالية ركض 

 . 2013، 4، العدد 6عموـ التربية، المجمد 
 :دراسة تحميمية لطبيعة العلبقة بيف المعب وتأثيرخو في شخصية اطفاؿ  وليد اجمد المعدي

 .1998، دائرة التربية والتعميـ، عماف 2مـ/الطالب،، العدد السادسة، مجمة المع

 المحاضرات: -4

 فسيولوجيا الجيد البدني، جامعة محمد الصديؽ بف يحي جيجؿ،  خموؼ خولة: محاضرات
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  ،سيؼ الديف روابي: محاضرات مدخؿ لمتدريب الرياضي، جامعة محمد الصديؽ بف يحي جيجؿ
2022_2023. 
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 Didier Reiss, pascal Prevost, la bible de la preparation physique, e- 
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 LONGER Julien : Influence de l’Intermittent par Rapport aux Jeux 

Réduits chez des Jeunes Footballeurs Professionnels : Effets sur les 

Réponses Individuelles à l’Entrainement Aérobies - MASTER 2 

Mouvement Sport Et Santé- Université Rennes 2 -2015/2016. 

 Oliver camulle, votre enfant et ses loisirs paris , 1973. 
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 استمارة تحكيم البرنامج التدريبي
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 طمب تسييل اجراء الدراسة الميدانية
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 الاستطلاعيةنتائج الاختبارات المتعمقة بالعينة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اختبار روفي ديكسون 
 النتائج الثانية النتائج الاولى

7.5 7.5 
7.3 7.3 
6 6 
7.7 7.7 
المتوسط  1.5 1.5

 الحسابي
الانحراؼ  3 3

 المعياري
 معامؿ بيرسوف 1

 ميني كوبراختبار 
 النتائج الأولى النتائج الأولى

52.5 52.5 
49.5 49.5 
52 52.5 
43 43 

المتوسط  51 50.75
 الحسابي

الانحراؼ  4.48 4.37
 المعياري

 معامؿ بيرسوف 0.998
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 نتائج الاختبارات القبمية والبعدية 

 نتائج اختبار قدرة الاسترجاع لروفي ديكسون

  روفي ديكسون 
 الرقم  الاختبار القبمي الاختبار البعدي

 Fc2 Fc1 Fc0 الاسترجاع Fc2 Fc1 Fc0 الاسترجاع
7,6 94 110 70 7,5 95 110 70 1 

طة
ضاب

ة ال
عين

ال
 

7,3 88 103 80 7,3 90 103 80 2 
6 90 100 70 6 90 100 70 3 

7,5 95 110 70 7,7 97 110 70 4 
7 90 100 80 7 90 100 80 5 

9,8 98 110 90 10 100 110 90 6 
7 90 100 80 7 90 100 80 7 

6,7 105 90 70 7 110 90 70 8 
6 80 100 80 6 80 100 80 9 

8,5 85 120 80 8,8 88 120 80 10 
5,3 75 110 68 6 100 90 70 1 

بية
جري

 الت
ينة

الع
 

9,3 95 113 85 8 90 100 90 2 
6,7 80 112 75 6,8 88 100 80 3 
5 80 100 70 6 90 100 70 4 

3,7 72 100 65 7,5 95 110 70 5 
5,1 84 100 67 6,5 90 105 70 6 
5,7 82 100 75 7,7 91 106 80 7 
5,7 81 100 76 7,7 93 104 80 8 
5 84 100 66 6,2 92 100 70 9 

5,5 91 100 64 8 100 110 70 10 
 :طريقة حساب مؤشر ريفيي ديكسوف 

Indice ruffier = (fc0+fc1+fc2-200)/10 



 الملاحق
 

 

 .ممتاز لمقمب مع الجيد يعني تأقمـ --------- 0إذا كاف المؤشر = 
 .تأقمـ جيد لمقمب مع الجيد ----- 5و 0إذا كاف المؤشر بيف 
 تأقمـ متوسط لمقمب مع الجيد ---- 10و 5إذا كاف المؤشر بيف 
 .تأقمـ ضعيؼ لمقمب مع الجيد ---- 15و 10إذا كاف المؤشر بيف 

 .ارة الطبيبتأقمـ ضعيؼ جدا لمقمب ينصح باستش----- 15إذا كاف المؤشر اكبر مف 

 نتائج اختبار القدرة اليوائية ميني كوبر

  ميني كوبر  
 الرقم  الاختبار القبمي الاختبار البعدي

VO2 max )م( VO2 max )م( 
52,5 1750 52,8 1760 1 

طة
ضاب

ة ال
عين

ال
 

49,5 1650 49,5 1650 2 
52,5 1750 51 1700 3 
43,5 1450 43,5 1450 4 
49,5 1650 49,5 1650 5 
49,5 1650 46,8 1560 6 
58,5 1950 58,5 1950 7 
51 1700 49,5 1650 8 

52,5 1750 52,5 1750 9 
51 1700 49,5 1650 10 

46,5 1550 43,5 1450 1 

بية
جري

 الت
ينة

الع
 

58,5 1950 58,5 1950 2 
55,5 1850 53,4 1780 3 
52,8 1760 49,5 1650 4 
55,5 1850 55,5 1850 5 
51 1700 46,5 1550 6 

49,5 1650 49,5 1650 7 
55,5 1850 55,5 1850 8 
51 1700 49,5 1650 9 

46,5 1550 43,5 1450 10 
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 القياسات الأنتربومترية لمعينة

 الوزن )كغ( الطول )سم( السن اللاعب
1 19 178 63 
2 17 173 70 
3 17 175 67 
4 17 179 67 
5 18 175 70 
6 17 165 54 
7 18 185 72 
8 17 170 60 
9 17 185 61 
10 18 175 65 
11 17 173 67 
12 17 170 57 
13 18 170 54 
14 17 173 65 
15 18 170 58 
16 18 179 70 
17 17 179 69 
18 17 175 63 
19 18 183 67 
20 17 165 51 

 63.5 174.85 17.45 المتوسط الحسابي
 65 175 17 الوسيط الحسابي
 6.12 5.77 0.6 الانحراف المعياري
 -0.74 -0.08 -2.23 معامل الالتواء

( مما يدؿ عمى أف العينة متجانسة في متغيرات السف، الطوؿ ±3قيـ معامؿ الالتواء كانت محصورة بيف )
 والوزف.
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 SPSSمخرجات برنامج الـ 

 

 اختبار قدرة الاسترجاع: -1

 تكافؤ العينتين: -1-1
 

T-TEST GROUPS=VAR00002(1 2) 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=روفي.اختبار.تكافؤ 

  /CRITERIA=CI(.95). 

 

 
 

[Ensemble_de_données0]  

 

 

 

Statistiques de groupe 

 
VAR00002 N Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

 روفي.اختبار.تكافؤ
 38328, 1,21202 7,4300 10 الضابط العينة

 26128, 82624, 7,0400 10 التجريبية العينة

 

 

Test d'échantillons indépendants 

 Test de Levene sur 

l'égalité des variances 

Test-t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. 

(bilatérale

) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type 

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

Inférieure Supérieur

e 

.اختبار.تكافؤ

 روفي

Hypothèse de 

variances 

égales 

,185 ,673 ,841 18 ,412 ,39000 ,46386 -,58453 1,36453 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

,841 15,879 ,413 ,39000 ,46386 -,59395 1,37395 
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 العينة الضابطة: -1-2
 

T-TEST PAIRS=روفي.ضابطة.قبلي WITH روفي.ضابطة.بعدي (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

 

 

 

Statistiques pour échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

Paire 1 
 38328, 1,21202 10 7,4300 روفي.ضابطة.قبلي

 36092, 1,14134 10 7,3400 روفي.ضابطة.بعدي

 

 

Corrélations pour échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 000, 994, 10 روفي.ضابطة.بعدي & روفي.ضابطة.قبلي 

 

 

Test échantillons appariés 

 Différences appariées t ddl Sig. 

(bilatérale) 
Moyen

ne 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

Inférieure Supérieure 

Paire 

1 

 - روفي.ضابطة.قبلي

 روفي.ضابطة.بعدي
,09000 ,14491 ,04583 -,01367 ,19367 1,964 9 ,081 
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 العينة التجريبية: -1-3
 

T-TEST PAIRS=روفي.تجريبية.قبلي WITH روفي.تجريبية.بعدي (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

 

 

 

Statistiques pour échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

Paire 1 
 26128, 82624, 10 7,0400 روفي.تجريبية.قبلي

 46547, 1,47196 10 5,7000 روفي.تجريبية.بعدي

 

 

Corrélations pour échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 279, 380, 10 روفي.تجريبية.بعدي & روفي.تجريبية.قبلي 

 

 

Test échantillons appariés 

 Différences appariées t ddl Sig. 

(bilatérale) 
Moyen

ne 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

Inférieure Supérieure 

Paire 

1 

 - روفي.تجريبية.قبلي

 روفي.تجريبية.بعدي

1,3400

0 
1,38740 ,43874 ,34751 2,33249 3,054 9 ,014 
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 التجريبية في الاختبار البعدي:المقارنة بين المجموعة الضابطة والمجموعة  -1-4
 

T-TEST GROUPS=VAR00002(1 2) 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=روفي.اختبار.بعد 

  /CRITERIA=CI(.95). 

 

 

 

Statistiques de groupe 

 
VAR00002 N Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

 روفي.اختبار.بعد
 36092, 1,14134 7,3400 10 الضابطة العينة

 46547, 1,47196 5,7000 10 التجريبية العينة

 

 

Test d'échantillons indépendants 

 Test de Levene sur 

l'égalité des 

variances 

Test-t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. 

(bilatéral

e) 

Différenc

e 

moyenne 

Différenc

e écart-

type 

Intervalle de 

confiance 95% de la 

différence 

Inférieure Supérieur

e 

.اختبار.بعد

 روفي

Hypothèse de 

variances égales 
,070 ,795 2,784 18 ,012 1,64000 ,58901 ,40253 2,87747 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

2,784 
16,94

9 
,013 1,64000 ,58901 ,39701 2,88299 
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 اختبار القدرة اليوائية: -2

 تكافؤ العينتين: -2-1
 

T-TEST GROUPS=VAR00002(1 2) 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=اختبار.تكافؤ.VO2max 

  /CRITERIA=CI(.95). 

 

 

 

Statistiques de groupe 

 
VAR00002 N Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

 VO2max.اختبار.تكافؤ
 1,24664 3,94221 50,3100 10 الضابط العينة

 1,63098 5,15762 50,4900 10 التجريبية العينة

 

 

Test d'échantillons indépendants 

 Test de Levene sur 

l'égalité des 

variances 

Test-t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. 

(bilatéral

e) 

Différenc

e 

moyenne 

Différenc

e écart-

type 

Intervalle de 

confiance 95% de la 

différence 

Inférieure Supérieu

re 

V.اختبار.تكافؤ

O2max 

Hypothèse de 

variances égales 
1,504 ,236 -,088 18 ,931 -,18000 2,05285 -4,49288 4,13288 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

-,088 
16,84

0 
,931 -,18000 2,05285 -4,51427 4,15427 
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 العينة الضابطة: -2-2
 

T-TEST PAIRS=ضابطة.قبلي.VO2max WITH ضابطة.بعدي.VO2max (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

 

 

 

Statistiques pour échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

Paire 1 
 VO2max 50,3100 10 3,94221 1,24664.ضابطة.قبلي

 VO2max 51,0000 10 3,74166 1,18322.ضابطة.بعدي

 

 

Corrélations pour échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 
 & VO2max.ضابطة.قبلي

 VO2max.ضابطة.بعدي
10 ,966 ,000 

 

 

Test échantillons appariés 

 Différences appariées t ddl Sig. 

(bilatérale) Moyen

ne 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

Inférieure Supérieure 

Paire 

1 

 - VO2max.ضابطة.قبلي

 VO2max.ضابطة.بعدي

-

,69000 
1,02029 ,32265 -1,41987 ,03987 -2,139 9 ,061 
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 العينة التجريبية: -2-3
 

T-TEST PAIRS=تجريبية.قبلي.VO2max WITH تجريبية.بعدي.VO2max (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

 

 

 

Statistiques pour échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

Paire 1 
 VO2max 50,4900 10 5,15762 1,63098.تجريبية.قبلي

 VO2max 52,2300 10 4,05327 1,28176.تجريبية.بعدي

 

 

Corrélations pour échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 
 & VO2max.تجريبية.قبلي

 VO2max.تجريبية.بعدي
10 ,961 ,000 

 

 

Test échantillons appariés 

 Différences appariées t ddl Sig. 

(bilatérale) 
Moyen

ne 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

Inférieure Supérieure 

Paire 

1 

 - VO2max.تجريبية.قبلي

 VO2max.تجريبية.بعدي

-

1,7400

0 

1,68404 ,53254 -2,94469 -,53531 -3,267 9 ,010 
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 المقارنة بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في الاختبار البعدي: -2-4
 

T-TEST GROUPS=VAR00002(1 2) 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=اختبار.بعد.VO2max 

  /CRITERIA=CI(.95). 

 

 

 

Statistiques de groupe 

 
VAR00002 N Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

 VO2max.اختبار.بعد
 1,18322 3,74166 51,0000 10 الضابطة العينة

 1,28176 4,05327 52,2300 10 التجريبية العينة

 

 

Test d'échantillons indépendants 

 Test de Levene sur 

l'égalité des 

variances 

Test-t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. 

(bilatéral

e) 

Différen

ce 

moyenn

e 

Différen

ce écart-

type 

Intervalle de 

confiance 95% de 

la différence 

Inférieur

e 

Supérie

ure 

V.اختبار.بعد

O2max 

Hypothèse de 

variances 

égales 

,739 ,401 -,705 18 ,490 -1,23000 1,74439 -4,89483 2,43483 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

-,705 
17,8

86 
,490 -1,23000 1,74439 -4,89650 2,43650 
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 نموذج وحدة تدريبية

 
 انرىجُهاخ ػىاتؾ انعًم انرشكُلاخ انىػعُاخ انرذرَثُح انًراحم

انًرحهح 

 انرحؼُرَح

 انًُاداج -

 شرح هذف انحظح -

انمُاو تالإحًاء انعاو  -

 وانخاص 

 

  :انشذج 

20-30% 

 :انحجى

 د 15

انجرٌ ػًٍ  -

 انًجًىعح

الإحًاء و  -

 انرركُز عهً انعًم 

انًرحهح 

 انرئُسُح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :انرًرٍَ الأول

َجرٌ انلاعة تسرعح 

إنً انمًع انثاٍَ ثى َرجع 

إنً انمًع الأول ثى َجرٌ 

إنً انراتع و َرجع إنً 

انثانث ثى انجرٌ تٍُ 

الإعلاو ثى َرجه َحى 

انسهسهح ثى َمفز فىق 

انعىارع ثى َجرٌ 

تسرعح عهً انعهى انثاٍَ 

ثى َرجع إنً انعهى الأول 

ى انعهى انثانث يع تعذها ث

َرراجع إنً انخهف إنً 

انعهى انراتع ثى َرجه عهً 

انكرج أٍَ َمىو تانًراوغح 

و َسذد عهً احذ 

 انًريٍُُ.

 :انرًرٍَ انثاٍَ-

 8ذمسى انفرَك إنً 

 2يجًىعاخ عهً شكم 

+يريً طغُر  2ػذ 

 و. 15/30فٍ يساحح 

 

 :انثانث انرًرٍَ-

ذمسى انًجًىعح إنً 

ػذ  8م فرَمٍُ عهً شك

 +يريً طغُر. 8

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  :انشذج

يٍ   %  90-

vam  

 :انحجى

20  %  

   

 راحح َاشـح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :انشذج

 %90 إنً 70%

 vamيٍ 

   :انحجى

 د 15

  راحح َشـح 

 :انشذج

 vamيٍ  70%

 :انشذج

 د15
 

 

 

    

 %20-10 :انشذج

احرراو انزيُم يع  -

 انعًم انجاد.

أداء انرًارٍَ  -

 تانشذج انًـهىتح.

ذجُة انرعثر أو  -

 انسمىؽ.

الأداء انسهُى  -

نحركاخ عؼلاخ 

 انثـٍ. 

 انرُفس انجُذ -

انجرٌ َكىٌ  -

تسرعح لظىي يع 

انرسذَذ تكهً 

 انرجهٍُ

ذجُة انرذخلاخ  -

 يع انزيُم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رلى انحظح انظُف انىلد يكاٌ انرذرَة انرارَخ انًذرب

 

 

     

 

  انهذف
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انًرحهح 

 انُهائُح

جرٌ خفُف حىل -

 انًهعة 

أداء حركاخ انرًذَذ و  -

 انًروَح انًخرهفح

 

  

 انرًذَذ انجُذ- د                                        10 :انىلد 

 انعىدج إنً انـثُعح -
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