
 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية 

 العلمي والبحثوزارة التعليم العالي 
 3الجزائر جامعة 

 معهد التربية البدنية و الرياضية 
 
 
 
 

 والرياضية أطروحة مقدمة ضمن متطلبات لنيل شهادة الدكتوراه في ميدان علوم وتقنيات النشاطات البدنية 
 الشعبة: التدريب الرياضي 

 التخصص: التحضير البدني للرياضيين 
  

 تحت عنوان: 

 

 
 

 
 أ.د فراحتية صبيرة  إشراف:تحت                                        لطالب:      إعداد ا

  أ.د ماهور باشا مراد مشرف مساعد:           خباب أحمد خليل     
 أعضاء لجنة المناقشة 

الأستاذ )ه( اسم 
 ولقبه 

 الصفة الجامعة الرتبة العلمية 

 رئيسا  3الجزائر  جامعة أستاذ شناتي أحمد 
 مشرفا ومقررا 3الجزائر  جامعة أستاذ فراحتية صبيرة 
  مشرفا ومقررا 3الجزائر  جامعة أستاذ ماهور باشا مراد 
 عضوا مناقشا  3الجزائر  جامعة أستاذ حديوش العموري 

 عضوا مناقشا  3الجزائر  جامعة محاضر أ أستاذ العربيمرسلي 
 عضوا مناقشا  2قسنطينة  جامعة أستاذ شيحة فؤاد 

 عضوا مناقشا  2جامعة قسنطينة  أستاذ قاسمي عبد المالك
 م.2026 – 2025: السنة الجامعية 

المؤشرات الداخلية لحمولة  وتقييم أثر برنامج تدريبي مقترح خلال موسم رياضي 
 التدريب لدى لاعبي كرة القدم

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 أ‌

 

 
 



 

 ب‌‌

 

 نُاُرف ُ وعُ كرُ ُشُ 
 

 

 .الحمد لله الذي بنعمته تتم الصالحات، وبفضله وتوفيقه أنجزت هذه الرسالة

أتقدم بخالص الشكر والعرفان إلى أستاذي المشرف، الذي كان لي خير موجّه ومرشد،  
فقد أولاني من وقته وجهده الكثير، ووجهني بحكمته وصبره، فكان دعمه العلمي  

 .إتمام هذا العمل والإنساني ركيزة أساسية في

أعبر عن امتناني العميق لأعضاء لجنة المناقشة الكرام، الذين تفضلوا بقراءة هذه الرسالة  
ومناقشتها، ومنحوني من خبراتهم وملاحظاتهم ما أثرى العمل وأضاف إليه قيمة علمية  

 .كبيرة

دعمي في  أهدي أسمى آيات الشكر والامتنان إلى والديّ العزيزين، اللذين كانا سندي و 
 .كل مراحل حياتي، وكانوا مصدر قوة وإلهام لا ينضب

لا أنسى أن أتوجه بالشكر إلى زملائي وأصدقائي الذين شاركوني هذه المسيرة، وقدموا  
 .لي الدعم المعنوي والنصيحة الصادقة، وكانوا خير رفقاء في طريق البحث والدراسة

كان لي أن يكتمل لولا فضل الله أولًا، ثم  وفي الختام، فإن هذا العمل ثمرة جهد جماعي، وما 
 .دعم كل من ذكرتهم، فجزاهم الله عني خير الجزاء
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ُاءُإهدُ 
ُ

إلى من غرس في قلبي بذور الحلم، وسقاني حبًّا لا ينضب، إلى والديّ العزيزين، أهُدي هذه  
 .الصفحات لتكون ثمرة دعائهما ودموع فرحهما

كانت أنفاسي في لحظات التعب، ونورًا يبدّد عتمة الطريق،   المرأة التي أسرت قلبي وإلى 
 .أهُدي هذا العمل عربون وفاء وامتنان

إلى إخوتي وأصدقائي، الذين كانوا صدى صوتي حين ضعفت، وأجنحة أمل حين تعثرت،  
 .أهُدي هذه الكلمات لتبقى شاهدة على المحبة التي جمعتنا

لعلم نور، وأن الطريق إليه شاق لكنه يثمر، أهُدي  إلى أساتذتي الكرام، الذين علّموني أن ا
 .هذا العمل ليكون امتدادًا لعطائهم 

وأخيرًا، إلى كل من آمن بي، أهُدي هذه الرسالة لتكون قصيدة شكر مكتوبة بحبر الامتنان،  
ُوموقّعة باسم الوفاء 

 

 

 

 

 



 

 د‌

 

 ملخص: 

تهدف هذه الدراسة إلى تقييم أثر برنامج تدريبي مقترح خلال الموسم الرياضي على مجموعة من المؤشرات  
الفسيولوجية والنفسية لدى لاعبي كرة القدم، وذلك من خلال التركيز على ثلاثة محاور أساسية هي: الاستهلاك  

بات القلب. وقد جاءت هذه الدراسة  ، ومعدل ضر (RPE)، الإدراك الذاتي للجهد  (VO₂max)الأقصى للأكسجين  
استجابةً للحاجة المتزايدة إلى تطوير برامج تدريبية علمية تراعي خصوصية الموسم الرياضي، وتوازن بين الحمل  
الداخلي والخارجي بما يضمن تحسين الأداء دون الإضرار بصحة اللاعبين أو استنزاف قدراتهم. أظهرت النتائج  

، و هو ما يعكس تطور القدرة الهوائية وكفاءة الجهاز القلبي التنفسي، الأمر الذي  VO₂maxتحسنًا ملحوظًا في  
يترجم عمليًا إلى قدرة اللاعبين على الحفاظ على نفس مستوى الأداء لفترات أطول وتقليل احتمالية التعب المبكر  

التدريجية في شدة التدريبات، وهو    رغم الزيادة  (RPE)كما لوحظ ثبات مؤشر الإدراك الذاتي للجهد    .أثناء المباريات 
ما يدل على قدرة اللاعبين على التكيف مع الضغوط البدنية والنفسية، ويؤكد أن البرنامج التدريبي المقترح ساهم في  
تحسين الكفاءة النفسية والبدنية معًا. أما ارتفاع معدل ضربات القلب فقد مثّل استجابة طبيعية للجهاز القلبي الوعائي،  

أن اللاعبين استطاعوا تحمل أحمال تدريبية أكبر دون شعور إضافي بالإرهاق، مما يعكس فعالية البرنامج في    وأكد
تعزيز قدرة الجهاز القلبي على التعامل مع الأحمال المكثفة. عند مقارنة هذه النتائج بالدراسات السابقة، يتضح أن  

ية التي شددت على أهمية التدرج في الحمل التدريبي، ودمج  ما توصلت إليه هذه الدراسة يتوافق مع الأدبيات العلم
كمؤشر    RPE، وكذلك على دور  VO₂maxتدريبات التحمل مع التمارين عالية الشدة لتحقيق تحسينات معتبرة في  

حساس للتغيرات في الحمل الداخلي. عمليًا، يمكن لهذه النتائج أن تُترجم إلى توصيات واضحة للمدربين والأندية،  
ل ضرورة اعتماد برامج تدريبية موسمية مبنية على أسس علمية، واستخدام أدوات تقييم الحمل الداخلي بشكل  مث

كمعيار لمتابعة تطور الأداء الهوائي. كما أن إشراك الطاقم    VO₂maxدوري لضبط شدة التدريبات، وتوظيف نتائج  
التدري  العملية  الرياضي ضمن  النفس  بين  الطبي والاختصاصيين في علم  التوازن  أساسية لضمان  يُعد خطوة  بية 

الجوانب البدنية والنفسية للاعبين. ومع ذلك، لا بد من الإشارة إلى القيود التي واجهتها الدراسة، مثل حجم العينة  
المحدود، الظروف التنافسية للموسم الرياضي، والعوامل الخارجية التي لم يتم التحكم فيها بشكل كامل، وهو ما يُبرز  

لحاجة إلى دراسات مستقبلية أكثر شمولية وطولًا في المدى، تشمل عينات أكبر ومستويات مختلفة من اللاعبين،  ا
أو قياسات اللاكتات. في النهاية،    (HRV)وتدمج مؤشرات إضافية مثل تحليل معدل التباين في ضربات القلب  
الرياضي، حيث تقدم نموذجًا عمليًا لتصميم  يمكن القول إن هذه الدراسة تُشكل إضافة نوعية في مجال التدريب  

برامج تدريبية متوازنة تراعي الحمل الداخلي والخارجي، وتفتح المجال أمام تطوير بروتوكولات تدريبية معيارية يمكن  
تطبيقها على نطاق واسع، بما يساهم في رفع مستوى الأداء الرياضي وتحقيق نتائج تنافسية أفضل على المدى  

 ويل. القصير والط
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Summary: 

This study aims to assess the effect of a proposed training programme, implemented throughout the 

competitive season, on a set of physiological and psychological indicators in football players, with a 

focus on three core dimensions: maximal oxygen uptake (VO₂max), rating of perceived exertion (RPE), 

and heart rate. It addresses the growing need to design scientifically grounded training programmes 

that account for the specific demands of the competitive season and balance internal and external 

load, so as to enhance performance without compromising players’ health or depleting their physical 

resources. 

The findings revealed a marked improvement in VO₂max, reflecting an enhancement of aerobic 

capacity and cardiorespiratory efficiency; in practical terms, this is expressed through the players’ 

ability to sustain a given performance level over longer periods and to reduce the likelihood of early-

onset fatigue during matches. A stability of the rating of perceived exertion (RPE) was also observed 

despite the progressive increase in training intensity, which demonstrates the players’ capacity to 

adapt to physical and psychological demands and confirms that the proposed programme contributed 

to improving psychological and physical efficiency alike. The rise in heart rate, for its part, represented 

a normal physiological cardiovascular response and confirmed that the players were able to withstand 

greater training loads without any additional sense of fatigue, thereby reflecting the programme’s 

effectiveness in strengthening the cardiac system’s capacity to cope with intensive loads. 

When these results are compared with previous research, they are found to be consistent with the 

scientific literature, which emphasises the importance of the progressive nature of training load and 

of combining endurance training with high-intensity exercise to achieve substantial gains in VO₂max, 

as well as the role of RPE as a sensitive indicator of variations in internal load. From a practical 

standpoint, these findings translate into clear recommendations for coaches and clubs: adopting 

scientifically based seasonal training programmes, periodically employing internal-load assessment 

tools to regulate session intensity, and using VO₂max values as a criterion for monitoring the 

development of aerobic performance. Furthermore, integrating medical staff and sport psychology 

specialists into the training process constitutes an essential step in ensuring a balance between the 

physical and psychological dimensions of the players. 

It is nonetheless necessary to acknowledge the study’s limitations, namely the small sample size, the 

competitive conditions inherent to the sports season, and external factors that could not be fully 

controlled; these aspects highlight the need for more comprehensive, longer-term future research 

involving larger samples and different player levels, and incorporating additional indicators such as 

heart rate variability (HRV) analysis or lactate measurements. In conclusion, this study represents a 

qualitative contribution to the field of sports training: it offers a practical model for designing balanced 

training programmes that account for internal and external load, and paves the way for the 

development of standardised training protocols applicable on a large scale, thereby helping to raise 

the level of athletic performance and to achieve better competitive outcomes in both the short and 

long term. 
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Résumé : 

Cette étude vise à évaluer l’effet d’un programme d’entraînement proposé, mis en œuvre au cours de 

la saison sportive, sur un ensemble d’indicateurs physiologiques et psychologiques chez des 

footballeurs, en se concentrant sur trois axes fondamentaux : la consommation maximale d’oxygène 

(VO₂max), la perception subjective de l’effort (RPE) et la fréquence cardiaque. Elle répond au besoin 

croissant de concevoir des programmes d’entraînement scientifiquement fondés, respectueux de la 

spécificité de la saison compétitive et assurant un équilibre entre charge interne et charge externe, de 

manière à améliorer la performance sans porter atteinte à la santé des joueurs ni épuiser leurs 

ressources. 

Les résultats ont mis en évidence une amélioration notable de la VO₂max, traduisant un 

développement de la capacité aérobie et de l’efficience du système cardiorespiratoire ; concrètement, 

cela se manifeste par l’aptitude des joueurs à maintenir un même niveau de performance sur des 

durées plus longues et à réduire le risque de fatigue précoce en cours de match. On a par ailleurs 

observé une stabilité de l’indice de perception de l’effort (RPE) malgré l’augmentation progressive de 

l’intensité des séances, ce qui témoigne de la capacité des joueurs à s’adapter aux contraintes 

physiques et psychologiques et confirme que le programme proposé a contribué à améliorer 

conjointement l’efficience psychologique et physique. Quant à l’élévation de la fréquence cardiaque, 

elle a constitué une réponse cardiovasculaire physiologique normale et a confirmé que les joueurs 

étaient en mesure de supporter des charges d’entraînement plus élevées sans ressenti de fatigue 

supplémentaire, ce qui reflète l’efficacité du programme à renforcer la capacité du système cardiaque 

à gérer des charges intensives. 

La comparaison de ces résultats avec les travaux antérieurs montre qu’ils concordent avec la littérature 

scientifique, laquelle souligne l’importance de la progressivité de la charge d’entraînement et de 

l’association de l’entraînement d’endurance à des exercices de haute intensité pour obtenir des gains 

substantiels de VO₂max, ainsi que le rôle de la RPE comme indicateur sensible des variations de la 

charge interne. Sur le plan pratique, ces résultats se traduisent par des recommandations claires à 

l’intention des entraîneurs et des clubs : adopter des programmes d’entraînement saisonniers 

reposant sur des bases scientifiques, recourir périodiquement à des outils d’évaluation de la charge 

interne pour réguler l’intensité des séances, et utiliser les valeurs de VO₂max comme critère de suivi 

de l’évolution de la performance aérobie. L’intégration du personnel médical et des spécialistes en 

psychologie du sport au processus d’entraînement constitue en outre une étape essentielle pour 

garantir l’équilibre entre les dimensions physique et psychologique des joueurs. 

Il convient néanmoins de souligner les limites de l’étude, notamment la taille réduite de l’échantillon, 

les conditions compétitives propres à la saison sportive et les facteurs externes qui n’ont pu être 

entièrement contrôlés ; ces éléments mettent en évidence la nécessité de recherches futures plus 

approfondies et de plus long terme, portant sur des échantillons plus larges et sur différents niveaux 

de joueurs, et intégrant des indicateurs complémentaires tels que l’analyse de la variabilité de la 

fréquence cardiaque (HRV) ou les mesures de lactatémie. En définitive, cette étude représente un 

apport qualitatif au domaine de l’entraînement sportif : elle propose un modèle pratique de 

conception de programmes d’entraînement équilibrés tenant compte des charges interne et externe, 

et ouvre la voie à l’élaboration de protocoles d’entraînement standardisés applicables à grande 

échelle, contribuant ainsi à rehausser le niveau de performance sportive et à obtenir de meilleurs 

résultats compétitifs à court et à long terme. 
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 مقدمة: 

إن للإعداد البدني والوظيفي لأجهزة الجسللللللللللم أهمية كُبرى في الوصللللللللللول إلى أفضللللللللللل 
تُعد المستويات التي وصلت إليها العديد من الفرق العالمية  في شتى    الرياضية، إذالإنجازات 

المرتبطة بالمجال الرياضلي   التخصلصلات ضلرباً من الخيال، بعد التقدم الذي حدث في العلوم 
ومعرفة   ولاسليما علم التدريب الرياضلي وفسليولوجيا التدريب، لذلك فإن دراسلة الصلفات البدنية  

علم التدريب الرياضلللللللي الحديث تعد من   وتدريبها وفقا لمبادئ الطرق المختلفة في تحسلللللللينها  
 الموضوعات المهمة التي تحتاجها لعبة كرة القدم.

لى أنها نشلللللللللللاط متعدد العوامل حسلللللللللللب الكثير من التقنيين ذوي تصلللللللللللنف كرة القدم ع
المسلللتوى العالي، أي أن اللاعب مرتبط بتفاعل قدراته التقنية والبدنية والتكتيكية، كل منصلللب  

التكتيكية )التنشلليط الهجومي والدفاعي( المطلوبة من  -له خصللوصللية حسللب التوجهات التقنية
 الطاقم الفني.

التحضللير البدني عنصللرا أسللاسلليا في كرة القدم الحديثة سللواء مدمجا، مترابطا أو    يعتبر
 غير مترابط.

إنطلاقلا من هلذه القلاعلدة، يجلب أن نعرف تحلديلدا المسللللللللللللللتوى البلدني للاعلب كرة القلدم 
الحديثة أثناء المنافسلة، هذا ما يسلمح بتوجيه التدريب بتناسلبية مع الواقع، وخصلوصلية وفردية 

  (Dellal, 2015) ختلف المناصب الموجودة في الملعبالحصص حسب م

  )حركة   1200 (كرة القدم رياضللللللة متقطعة تتميز بعدد كبير من الحركات الغير دورية
جري مسلللللللللافات  40إلى   30ثوانٍ(. تتضلللللللللمن من   5إلى  3وغير متوقعة في النشلللللللللاط )كل  

 قفزة. 40إلى   30دوران، و    700قصيرة، وأكثر من  

كم،   13  - 10درجة الأولى خلال المباراة مسافة نموذجية ما بين  يقطع اللاعب من ال
مع ذلك فإن معظم هذه المسلافة مغطاة بالمشلي والجري المنخفض الشلدة، الأمر الذي يتطلب  

 (Bangsbo, 2006) كميات محددة للطاقة 
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وعلى الرغم من أن اللاعبين يؤدون أنشلللللللللطة   ،كرة القدم بعمل فتري  في  اللاعبون يقوم  
٪ من اللعبة  فإن معدل ضلللربات القلب وقياسلللات درجة حرارة  70ضلللة الشلللدة لأكثر من  منخف

٪ 70الجسم، تشير إلى أن متوسط امتصاص الأكسجين للاعبي كرة القدم النخبة يبلغ حوالي  
 250  - 150(، يمكن تفسلير ذلك جزئياً من خلال  2maxVOمن الحد الأقصلى لللأكسلجين  )
 ة الوجيزة التي يقوم بها لاعب من الدرجة الأولى أثناء اللعبة،من الحركات ذات الشدة العالي 

تتطلللب كرة القللدم الحللديثللة تطوير الجللانللب البللدني كمللا يحتللاج لاعبو كرة القللدم إلى  
مسللللللللللللللتوى علالٍ من الليلاقلة البلدنيلة للتعلاملل مع متطلبلات الطلاقلة في اللعبلة، حيلث تعتبر فترات 

ي، من الواضلللللح أن كمية التمارين عالية الشلللللدة تميز  التمرين ذات الشلللللدة العالية مهمة وبالتال
 لاعبي الدرجة الأولى عن اللاعبين ذوي المستوى الأخرى.

أجربلت على ثلاث بطولات )الفرنسلللللللللللللليلة، الانجليزيلة، الايطلاليلة( أن   دراسللللللللللللللةأظهرت  
متر لكل    12000إلى  10000المسللللللافة المقطوعة من طرف اللاعبين كانت ما بين  

مبللاراة بللدون فرق معنوي اعتمللادًا على مراكز اللعللب، هللذا مللا يؤكللد أن كرة القللدم هي  
الهوائية والإسللتطاعة الهوائية    النظام الهوائي باسللتخدام القدرة  عليهنشللاط فنري يسلليطر  

  24إلى  21والقدرة اللاهوائية الحمضللية.                             )السللرعات من  
 (Chiha, 2019)كم/ ساعة(  

إلى متطلبللات كرة القللدم الحللديثللة نجللد أن أداء لاعللب كرة القللدم الحللديثللة في    بللالرجوع
م في حين  3361ب يقطع مسللللللافة  كان اللاع  1952المسللللللتوى العالي تطور كثيرا، في سللللللنة 
 Dellal)حسب مناصب اللعب    11780إلى  10425الوقت الحالي هذه القيم تتراوح مابين  

et al, 2011)   من النبض القلبي   % 90إلى   %80المرتبطة بقيم متوسللللللطة للنبض القلبي
هذه الزيادة في المسللللافة المقطوعة من طرف لاعبي كرة   (Stolen et al, 2005)الأقصللللى 

لقدم يمكن تفسلللللللللليرها بفعل تنظيمات اللعب، التنشلللللللللليط الدفاعي والهجومي التي تغيرت، فكرة  ا
القدم الحديثة تتطلب أن يكون الكل مشلللارك في العمل الدفاعي وبتمركز حسلللب موقع الزملاء 
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والمنلافس وكلذللك الكرة من أجلل حملايلة مرملاه، كملا أن تطوير قلدرة الأداء للملداوملة يؤدي إلى 
 الأداء البدنية، التطوير المثالي لقدرة الاسللللللترجاع  والتقليل من خطر الإصللللللابةتحسللللللين قدرة 

(Dellal, 2015)  

بتحليل ووصلللللللللف نشلللللللللاط لاعب كرة القدم على أنه    (Verhjen et al, 1997)  قام
نشللللاط فتري، كما أن هذه الطريقة لها عدة مزايا حيث تسللللمح بتأخير ظهور التعب واسللللترجاع  

ة محتملة لقدرات المسلتقبلات العضللية، مشلاركة جميع الألياف مع  قصلير بين الحصلص، زياد
اسللللللتعمال الأكسللللللجين، كما يسللللللمح اسللللللتعمال التمارين الفترية قصلللللليرة المدى بتطوير القدرات  

 .15-15،  10-10،    5-20اللاهوائية للرياضي مثل  

م  جهة أخرى، الألعاب المصلللللللللغرة تقدم فوائد كبيرة للاعبي كرة القدم حيث يكون له  من
عدة مزايا في الألعاب المصللللللللللللللغرة  )حركات وتمارين أكثر(، أكثر بكثير مما لو كانوا يلعبون  
في مسلللاحات كبيرة، فهم أكثر انخراطا في عمليات الدفاع والهجوم وبالتالي يتعرضلللون لجميع  
أنواع المواقف في كرة القدم،خلال هذه الألعاب نبضلللللللللات القلب المتوسلللللللللطة تكون على الأقل 

 نبض القلبي الأقصى.  من ال  85%

، تسلمح بالوصلول إلى 6ضلد    6أن لعبة مصلغرة   (Rampinini et al, 2007)  وجد
من    %91التي تسمح بالوصول إلى   3ضد  3من النبض الأقصى مقارنة بلللللللللللللللللل    %84معدل  

 .النبض القلبي الأقصى

العلديلد من الإحصلللللللللللللللائيلات المهملة لمزايلا الألعلاب    (Hoff et al, 2002)قلدم    كملا 
المصللللللغرة مقارنة بكرة القدم بإحدى عشللللللرة لاعبا من بينها، أن اللاعبين يكونون في الثنائيات  

، أكثر بثلاث مرات في كرة القدم بأربعة لاعبين، وأكثر بمرتين في كرة القدم بسللبعة  1ضللد  1
 لاعبين.

ربع لاعبين أكثر بخمسلة مرات، كما أن الأهداف اللاعبون الكرة في كرة القدم بأ  يلمس
دقائق في كرة القدم بسلللللبعة   4تسلللللجل بمعدل كل دقيقتين في كرة القدم بأربع لاعبين وفي كل  



 الفصل التمهيدي

4 

من الوقت في كرة القدم بأربعة لاعبين    %8لاعبين، كما أن الكرة تكون خارج اللعب بنسلللللللللبة  
 عب.لا 11في لعبة   %34في كرة القدم بسبعة لاعبين و    %14و 

التدريب الحديث في كرة القدم موجه نحو اتجاهات قاعدتها الأسلللللللللللاسلللللللللللية تحليل   حاليا
النشلاط الكروي، بصليغة أخرى متطلبات المنافسلة التي تمثل ما يجب الوصلول إليه من عملية  
التدريب و التحضللير البدني، هذه التحليلات أثرت أسللاسللا على تطوير طرق ووسللائل التدريب 

  (tchokanté, 2011)تكوين اللاعبين    و التحضير البدني وكذلك على

مزايا التدريب الحديث أنه موجه إلى العمل المدمج، الذي لا يشلللللللللمل فقط الجوانب    من
 (Cazzorla, 2016)التقنية و التكتيكية، لكن أيضا الجوانب البدنية والنفسية 

والتي درست تطوير الصفات    (Dellal, 2008 )من عدة دراسات مثل دراسة   إنطلاقا
   و طريقلة التلدريلب الفتري وكلذللك دراسللللللللللللللة لبلدنيلة بلاسللللللللللللللتعملال طريقلة الألعلاب المصللللللللللللللغرةا

( Tchokonte, 2011)  المقللللدمللللة حول طريقتي المعطيللللات والمزايللللا  بللللالإعتمللللاد على  و   ،
تحمل عنوان: أثر برنامج تدريبي   التدريب الفتري والألعاب المصلللللللللللللغرة جاءت دراسلللللللللللللتنا التي

 المؤشرات الداخلية لحمولة التدريب لدى لاعبي كرة القدم.  مقترح خلال موسم رياضي و تقييم

 مسيييييار ا  يخدم نراه  لما  التالي،  النحو  على  الدراسييييي   فصيييييو   تقسييييي    يكون  أن  ارتأينا وقد
 للإشيييييييييكال   التطرق   في  أسييييييييياسيييييييييا  تمث   والذي  التمهيدي  بالجانب  بداي   اسيييييييييته  فقد  المنهجي

  الدراسيييييي   أ م    جانب إلى  المقترح   الفرضيييييي ا  وكذا  للدراسيييييي   المطروح  الفرع   والتسييييييا   
 والمفاه    المصيييييطلحا   بعض  توضييييي    وأخيرا والمشيييييابه  السيييييابق   للدراسيييييا  وسييييير  وأ دافها
 الجانب إلى  انتقلنا  ث   لبس،  لأي    تفا يا  الإجرائ   التعاريف  وإعطائها  الدراسيييييييييييي   ذه في  الوار ة

 .فصو   أربع   ف ه تناولنا والذي  النظري 

 الفصيييييييي  أما  ،الحديثة القدم كرة  بمتطلبات  متعلق   و  ما  ك   ف ه  حد نا  الأو  الفصيييييييي 
  مختلف   وكذا  الحديث  القدم كرة في  التخط ط  بمتطلبا  صييل  له  ما لك   خصييصييناه فقد  الثاني

و طرق    التدريب    الحمول  ف ه  تناولنا فقد الثالث  الفصيييييييييييي  إلى  انتقلنا  ث  المفسييييييييييييرة،  المعط ا 
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 الألعاب  باسييييييييتعما   للتدريب خصييييييييصييييييييناه  الذي الرابع  الفصيييييييي   وأخيرا القدم، كرة فيتقييمها  
 .الحديث  القدم كرة  فيو التدريب الفتري  المصغرة

 إلى  قسييييييييييييييمنياه  حييث  المييداني  الجيانيب  ف يه  تنياولنيا  اليذي  الثياني  البياب  إلى  انتقلنيا  بعيد يا
  للدراسييييييييي   المقترح   المنهج    الطريق   توضيييييييييي   إلى ف ه  تطرقنا  ،الخامس الفصيييييييييي :  فصييييييييييلي 
  جانب  إلى  العين   اخت ار  وك ف    الدراسي   بمجتمع  التعريف وكذا  الدراسي  في  المسيتخدم  كالمنهج
  نتائج   على للحصييييو   المعلوما   جمع  قصييييد  الدراسيييي  في  المسييييتعمل  الأ اة   ووصييييف  توضيييي  
 .ا ختبارا   نتائج  وتطابق  وتحلي  لعرض خصصناه فقد السادس الفص  أما. الدراس 

  رأينا ا   التي   التوص ا   ببعض   أرفقنا ا  والتي  للدراس   عام    خلاص   بعرض   قمنا  وأخيرا
 . والملاحق  المراجع وكذا البحث، خاتم    ث   نتائج،  م  إل ه توصلنا  لما وحلو  كاقتراحا 

 الإشكالية:  .1

ظل التطور المتسارع لعلوم التدريب الرياضي، تبرز الحاجة إلى مقاربات علمية    في
التي تتسم   القدم  التدريبية على اللاعبين، خصوصا في رياضة كرة  البرامج  لتقييم أثر  دقيقة 
الجوانب   تناولت  التي  الدراسات  تعدد  و رغم  الرياضي،  الموسم  و ضغط  المنافسات  بكثافة 

ن مسألة تقييم الحمولة التدريبية الداخلية ما تزال تمثل تحديا علميا و عمليا،  البدنية و الفنية، فإ
إذ ترتبط مباشرة بقدرة اللاعب على التكيف مع متطلبات الأداء العالي و الحد من مخاطر  
الإجهاد و الغصابة. من هنا تنبع إشكالية هذا البحث و المتمثلة في التساؤل حول مدى فعالية  

تدريبي   الفسيولوجي، مع  برنامج  البدني و  الرياضي في تحسين الأداء  الموسم  مقترح خلال 
الأخذ بعين الاعتبار تقييم الحمولة الداخلية كمعيار أساسي لفهم استجابات اللاعبين و توجيه  

 العملية التدريبية نحو تحقيق أفضل النتائج. 
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 العام:  التساؤل

الداخلية   تأثير على المؤشرات  التدريبي  هل يوجد  البرنامج  التدريب باستخدام  لحمولة 
 المقترح لدى لاعبي كرة القدم ؟ 

 الفرعية:  التساؤلات

هناك تأثير للبرنامج التدريبي المقترح على الإستهلاك الأقصى للأكسجين لدى    . هل1
   ؟اللاعبين  

 ؟ اللاعبين هناك تأثير البرنامج التدريبي المقترح على معدل ضربات القلب لدى    . هل 2

الجهد    . هل3 ادراك  مقدار  على  المقترح  التدريبي  للبرنامج  تأثير    لدى   RPEهناك 
 اللاعبين؟ 

 . الفرضيات: 2

 العامة:  الفرضية 

  الداخل    المؤشرا   على  ملحوظًا  تأثيرًا  يحدث  المقترح  التدريبي   البرنامج   أنيفترض  
 . التقليدي  بالبرامج مقارن   تحسينها إلى يؤ ي بحيث  القدم، كرة   عبي  لدى التدريب لحمول 

 الفرعية:  الفرضيات

هناك تأثير إيجابي للبرنامج التدريبي المقترح على الإستهلاك الأقصى للأكسجين  .  1
  .  لدى اللاعبين  

 . هناك تأثير للبرنامج التدريبي المقترح على معدل ضربات القلب لدى اللاعبي . 2

  RPEيفترض أن البرنامج التدريبي المقترح يسهم في تحسين مقدار ادراك الجهد  .  3
  .لدى اللاعبين  
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 . أهداف الدراسة: 3

  العامة:  الاهداف

  كرة   للاعبي  الرياضي   الموس   متطلبا   مع  يتماشى  مقترح  تدريبي  برنامج  تصم    .  1
 .القدم

 . للاعبي   والفسيولوجي البدني الأ اء على  التدريبي البرنامج  أثر  راس . 2

 . وضبطه   التدريبي الحم   لمراقب  كأ اة  التدريب لحمول  الداخل   المؤشرا  تقي  .  3

 الخاصة:  الاهداف

الاستهلاك    تنم    على  التدريبي  البرنامج  أثر   ق اس .1 و  الهوائية  القصوى  السرعة 
 . الأقصى للأكسجين

 التوازن   يحقق  بما  الرياضي  الموس   خلا   التدريبي  الحم   توزيع  أساليب  أفض   تحديد .2
 . وا ستشفاء الأ اء بي  

  لتقي    كأ اة   الداخل    المؤشرا   استخدام  ك ف    حو   للمدربي   عمل    توص ا   تقدي   .3
 . وضبطه التدريبي  الحم 

 : والتطبيقية العلمية القيمة 

  الجانب   بي   الدمج  خلا    م   الرياضي  التدريب  مجا    في  الأكا يم     المعرف   إثراء .1
 (.الداخل   المؤشرا )  التحليلي والجانب( التدريبي  البرنامج)  التطب قي

  الإصابا   وتقلي   التدريبي  التخط ط   تحسي   على  الرياض    والفرق   الأندي    مساعدة .2
 .الفعال   وزيا ة

  العمري    الفئا   مختلف  مع  ليتناسب  تعديله  أو  تعم مه  يمك   تدريبي  نموذج  توفير .3
. التنافس   والمستويا 
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 الدراسات السابقة:  .4

 2007سنة   «J.Robineau, M. Lacroix »: دراسة  01الدراسة 

الهدف من هذه الدراسة هو تحديد آثار ثلاثة أشكال من الألعاب المصغرة على   نكا  الهدف:
القدم، كانت مدة كل من هذه الوضعيات   القلبية والطاقوية للاعب كرة  المتغيرات العضلية، 

 دقيقة ولكن تم تمييزها من خلال تجزئة وقت اللعب.  20الثلاث 

:   3دقائق ؛ اللعبة رقم    4×    5:   2دقيقة ؛ اللعبة رقم    2دقيقة +    3×    6:   01اللعبة رقم  )
دقائق(، مع تحليل معدلات النبض القلبي، اللاكتات، وكذلك أداء الوثب العمودي قبل    5×    4

 وبعد كل لعبة. 

لاعب، ينشطون على الأقل في المستوى الجهوي، حيث    16: شملت الدراسة  عينة الدراسة 
ستهلاك  ( لقياس السرعة الهوائية القصوى واستنتاج قيمة الإVamevalختبار )إطبق الباحث  

استخدام   تم  كما  للأكسجين،  )إالأقصى   الوثب  Squat jumpختبار  في  الأداء  لقياس   )
 العمودي. 

تم تطبيق الدراسة خلال النصف الثاني من مرحلة الراحة الشتوية، خلال أسبوع    مجال الدراسة:
 ث في أيام مختلفة. بحيث يتم تطبيق الأشكال الثلا

٪ من النبض القلبي وفروق  85أظهرت الألعاب المختلفة أحمال داخلية قريبة من  النتائج:  
( انخفاضًا في الأداء في الوثب  01معنوية في درجة تركيز اللاكتات، كما أظهرت اللعبة رقم )

 العمودي في نهاية اللعبة. 

دقيقة، يؤدي إلى إجهاد عضلي    2+  )د  6x3   (أظهرت نتائج الوثب العمودي أن بروتوكول 
دقيقة، حيث أظهرت الدراسة أن الألعاب المصغرة    20كبير في نهاية التمرين الذي يستغرق  

دقيقة من الجهد المتواصل لهما نفس التأثيرات    45التي تتكون من فترات متكررة قصيرة، و  
 على جودة وقوة العضلات. 
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ه كلما تم تقسيم وقت اللعب، كلما زادت مشاركة  خلصت هذه الدراسة إلى أن   خلاصة الدراسة:
 و تحفيز العضلات.  

الثلاثة من الألعاب المصغرة جعلت من   الدراسة  أن الأشكال  بالإضافة إلى ذلك، أظهرت 
 الممكن تحفيز النظام القلبي الوعائي بشكل مكثف. 

يعتمد تحفيز    تسمح الألعاب المصغرة بتحفيز ومشاركة عالية للنظام الهوائي، من جهة أخرى 
 والمشاركة التفضيلية للعملية اللاهوائية اللاحمضية، أو الحمضية على نوع تجزئة وقت اللعب. 

 2008سنة  (A : Dellal) : دراسة  02الدراسة 

: هدفت الدراسة إلى مقارنة طريقة الألعاب المصغرة بطريقة التدريب الفتري  الهدف من الدراسة 
العالي الشدة من باعتبارهما طريقتين خاصتين في التحضير البدني للاعبي كرة القدم وتأثيرهما  

 على الجوانب البدنية، التقنية والتكتيكية.  

، في حالة صحية  ية الأولىلاعبين من الدرجة الفرنس  10شملت هذه الدراسة  :  عينة الدراسة 
(  Vameval، واستخدم فيها اختبار )جيدة، أخر إصابة تعرضوا لها كانت على الأقل سنة

لقياس حمولات  (  CR10لقياس السرعة الهوائية القصوى، كما استخدم أيضا سلم إدراك الجهد )
 التدريب التي يستقبلها اللاعبين. 

خلال سبعة أسابيع بمعدل حصتين كل أسبوع، كما  : تم تطبيق البرامج التدريبية  مجال الدراسة 
تم تطبيق الدراسة من حيث المجال الزمني خلال منتصف الموسم، في حدود الأسبوع السادس  

 و السابع من بداية الموسم. 

أكدت نتائج هذه الدراسة أن فكرة الألعاب المصغرة تسمح برفع   أهم النتائج المتوصل إليها:
 كافئة لتلك في التمارين الفترية القصيرة المدى.إستجابات النبض القلبي م

،  تؤدي إلى إستجابات قلبية موازية  8ضد    8و الألعاب    2ضد  2بمعنى أن الألعاب المصغرة  
- 30، و  %110بللللللل    15-15،  %110بللللللل    10  -10و    %120بللللللللللل    5- 20للتمارين الفترية  
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،  4ضد4، و  1ضد  1جابي، من جهة أخرى الألعاب  باسترجاع سلبي أو اي   %100بلللللللللل    30
  30-30و  %110ب   15-15، تحوي نفس الإستجابات القلبية للتمارين الفترية 10ضد10
، أي أن الألعاب المصغرة تسمح بتأدية عمل بدني هوائي مدمج مكافئ  باسترجاع سلبي  %

دد العوامل الذي يشرك اللياقة للتمارين الفترية العالية الشدة، ما يوضح أهمية العمل البدني المتع
 البدنية للاعب ) العامل الهوائي واللاهوائي(، والجانب التقني والتكتيكي. 

الدراسة ترفع   :خلاصة  قد  المصغرة  الألعاب  بعض  أن  فكرة  الدراسة  هذه  ستجابات  إدعمت 
النبض القلبي إلى مستوى مكافئ لتلك الخاصة ببعض التمارين الفترية قصيرة المدى،  مع  

ستخدام الألعاب المصغرة كطريقة تدريب تدمج الجانب التكتيكي والجانب الفني وأيضًا  إإمكانية  
 قتراب من شدة مماثلة لتلك الخاصة بالتمارين الفترية. الجانب البدني من خلال الإ

لك، فإن الألعاب المصغرة لها تنوع أكبر من التمارين الفترية، حيث لا يسمح هذا النوع  ومع ذ
من التدريب بمراقبة دقيقة لنشاط اللاعب، وبالتالي وفقًا لأهداف التدريب، سيتعين على المدرب 

ي ختيار بين التدريب البدني المتحكم فيه )التمارين الفترية( والتدريب البدني المتكامل الذالإ
 يصعب التحكم فيه )الألعاب المصغرة(.

تحتاج المزيد من الدراسات إلى مقارنة تأثيرات هاتين الطريقتين التدريبيتين على الأداء باستعمال  
ستخدام سلم إدراك الجهد  إعدد أكبر من أدوات التحكم في حمولة التدريب، يمكن أن يوفر  

(RPE  وقياس اللاكتات في الدم عناصر إضافية من  ،)  أجل تحسين تحليل الآثار الفسيولوجية
مع حراس    10ضد    10إلى    4ضد    4للألعاب المصغرة، وبالمثل  فإن دراسات المقارنة لللللل  

مرمى على أهداف صغيرة، على أهداف كبيرة، بالارتكاز )الدعم(، بدون دعم سيكون أمرًا مثيرًا  
والتقنية الفسيولوجية  تأثيراتهم  ومقارنة  لتحليل  المحترفين    للاهتمام  اللاعبين  على  التكتيكية 

 والهواة.
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 2011سنة   «M. Tchokonte »: دراسة  03الدراسة 

كان الهدف من هذه الدراسة هو تحديد أثار طريقة الألعاب المصغرة على الجوانب    الهدف:
 البدنية والتقنية والتكتيكية والنفسية لدى لاعبي كرة القدم.

كان أحد الأهداف الرئيسية لهذه الدراسة هو قياس ومقارنة تأثيرات خصائص الألعاب المصغرة  
لنشاط الهوائي للاعبين، وفي نفس السياق ا( على متوسط  6ضد    6،   4ضد    4،  2ضد    2)

قامت بتقييم آثار اختلاف "حجم الملعب" و "مدة اللعب" التي تميز كل بروتوكول لعبة مصغرة  
 نشاط القلب للاعبين. على متوسط  

البطولات    18  العينة:  مختلف  في  ينشطون  والذين  الخبرة،  من  العالي  المستوى  من  لاعب 
ة صحية جيدة، لا يعانون من إصابات صعبة، وهم لاعبون محترفين  الأوروبية والأسيوية، بحال 

حصص تدريبية أسبوعية، إضافة إلى المقابلة في نهاية الأسبوع طوال    6يؤدون على الأقل  
السرعة  مؤشر  في  قيم  يمتلكون  حيث  الميدان  هم لاعبي  المشاركين  اللاعبين  كل  الموسم، 

 كم/سا على الأقل.   16الهوائية القصوى 

( لقياس السرعة الهوائية القصوى، كما تم استخدام سلم إدراك Vamevalختبار )إستخدام تم ا
 (. CR10الجهد ) 

تم متابعة مختلف متغيرات النبض القلبي )نبض الراحة، النبض القلبي الأقصى، النبض القلبي  
قبل كل لعبة مصغرة، النبض القلبي الأقصى خلال الجهد، نسبة النبض القلبي الأقصى(،  

 . Polar PE 4000استعمال أجهزة قياس النبض القلبي  ب 

الدراسة  دامت  مجال  التجريبية  الدراسة   :7  ( للقياسات    31أسابيع   حصة  حصة(، 
 الأنتروبومترية، متبوعة بحصة لقياس السرعة الهوائية القصوى، وحصة تجريبية. 

 سة وبداية فترة الراحة.من حيث المجال الزمني الدراسة التجريبية انطلقت من نهاية مرحلة المناف
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أظهرت الدراسة آثار اختلاف "وقت اللعب" و "حجم الملعب" على متوسط النبض    النتائج:
القلبي أثناء الجهد، كان أحد أهم نتائج الرئيسية لهذه الدراسة هو أن الاختلاف في "مدة اللعبة" 

 الأيض الهوائي للاعبين. ( على متوسط p˃0.05و "حجم الملعب" لم يكن لهما تأثير كبير )

النبض القلبي في التدريب يجعل من الممكن تحديد  الدراسة  أن استخدام متوسط  كما بينت هذه  
الجهد أو الحالة الفسيولوجية للضغط ارتباطا بالشدة المثلى لتدريب المداومة، والتي يجب أن  

 تكون بين العتبة الهوائية و العتبة اللاهوائية. 

شدة إلى تحفيز كبير لعملية التمثيل  تؤدي الألعاب المصغرة التي تطبق  في هذا النطاق من ال
التمثيل   من  صغيرة  بمساهمة  فقط  مصحوبًا  العظمي،  الهيكل  لعضلات  التأكسدي  الغذائي 

 الغذائي اللاهوائي. 

كان أحد النتائج الرئيسية لهذه الدراسة أن اختلاف "مدة اللعبة"، و "حجم الملعب"، و "عدد  
لمسجل، من قبل اللاعبين في كل بروتوكول  ( ا CR10الزملاء والخصوم" كان له تأثير على ) 

 تجريبي للألعاب المصغرة.

نتائجنا أن )  التدريب، كما CR10تظهر  يتطلبها حمل  التي  المعالم المختلفة  ( يمكنه تحديد 
 يمكننا من تحديد مستوى شدة الجهد وعبء العمل الناجم عن لعبة معينة. 

خلصت الدراسة إلى أن استخدام الألعاب المصغرة هو أفضل طريقة لتطوير  خلاصة الدراسة:  
فردية   تقنيات  تسلسل  تعزز  أنها  كما  الوقت،  نفس  في  والتكتيكية  التقنية  و  البدنية  الجوانب 
الوضعيات   خلال  ومتطورة  وصعبة  معقدة  وضعيات  في  القرارات  واتخاذ  محددة،  وجماعية 

 . (Godbout, 1999 ; Bouthier, 2001 )فقًا لل  المختلفة المواجهة أثناء اللعبة و 

كما خلصت الدراسة أيضا إلى أن الألعاب المصغرة أفضل طريقة للمدربين لمراقبة وتحليل  
اللعب،   ومدة  مختلفة  أبعاد  على  بروتوكول،  كل  في  للاعبين  والجماعية  الفردية  التعديلات 

 وتوجيه تدريبهم وفقًا لذلك. 
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 2011سنة  (Bartememly): دراسة 04الدراسة رقم 

هدفت هذه الدراسة إلى مقارنة الاستجابات القلبية الناتجة عن إجهاد النظام القلبي    لهدف:ا
الوعائي، أثناء الألعاب المصغرة وكذلك أثناء التمارين الفترية القصيرة المدى لدى لاعبي كرة 

 القدم الهواة. 

،   (CR10)طريقتين التدريبيتين، باستخدام مقياس إختبار إستجابة اللاعبين للومن جهة أخرى  
بمعنى ما إذا كان اللاعبون يستجيبون بشكل أفضل للألعاب     (RPE)  لقياس إدراك الجهد

 المصغرة بالكرة بدلًا من تمارين الفترية القصيرة المدى. 

لاعب كرة قدم مستوى هاوي، مقسمة إلى مجموعتين    32أجريت هذه الدراسة على  العينة:  
 لاعب في كل مجموعة.   16

ساعات في الأسبوع(، علما أن  6كان اللاعبون في المجموعتين لاعبين مدربين تدريباً جيداً )
 Gacon)ختبار  إلاعبي الدراسة يمارسون كرة القدم لأكثر من ست سنوات، واستخدم الباحث  

لقياس إدراك  ،     (CR10)مقياس لقياس السرعة الهوائية القصوى، كما استخدم     (45-15
 .  (RPE) الجهد

 : أجريت الدراسة خلال فترة المنافسة. مجال الدراسة

توصلت الدراسة إلى أن كلا الطريقتين التدريبيتين حسنتا السرعة الهوائية القصوى،  :  النتائج
يس بشكل كبير )سبب ذلك قصر مدة البروتوكول حسب  وقيم النبض القلبي الأقصى، لكن ل 

 رأي الباحث(

إلى   الدراسة،  توصلت  تلك  كما  تشبه  المصغرة  الألعاب  عن  الناتجة  القلبية  الإستجابات  أن 
الناتجة أثناء التمارين الفترية قصيرة المدى بالإضافة إلى ذلك ، أظهرت الدراسة من خلال  

حمولات التدريب بشكل إيجابي في الألعاب المصغرة  أن اللاعبين يستقبلون   (RPE)المقياس  
 على الرغم من الاستجابات القلبية المماثلة. 
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تسمح طريقة الألعاب المصغرة باستعمال الكرة في كرة القدم برفع استجابات قلبية  خلاصة:  
 مماثلة لتلك خلال التمارين الفترية قصيرة المدى ذات الشدة العالية.

 تمارين الجري الفترية قصيرة المدى تسمح بتحكم أفضل في جهد اللاعب. مع ذلك، فإن  

السرعة  بتحسين  المدى  القصيرة  الفترية  والتمارين  المصغرة  الألعاب  التدريب،  نوعي  يسمح 
 الهوائية القصوى. 

خلال  إضافة إلى ذلك، خلصت الدراسة أن اللاعبين يستقبلون الحمولات التدريبية بشكل أفضل  
ستجابات القلبية التي تكون مماثلة لأشكال  صغرة وبأقل صعوبة على الرغم من الإالم الألعاب

 التدريب الأخرى. 

 2017دراسة عبد الله منصوري سنة   : 05الدراسة رقم

هدفت الدراسة إلى التعرف على مساهمة البرنامج التدريبي المبني على قاعدة التدريب    الهدف:
طويل على تطوير السرعة   - قصير من خلال مقارنته بالتدريب المتقطع طويل-المتقطع قصير

 سنة.   20الهوائية القصوى لدى لاعبي كرة القد صنف أقل من 

لاعب والتي تمثل العينة    18والمكونة من  شملت الدراسة لاعبي فريق عين رقادة،  العينة:  
لاعب يمثلون العينة الضابطة، وقد تم    18التجريبية، ولاعبي فريق برج صباط المكونة من  

المنهج   الباحث في دراسته على  اعتمد  العمدية، حيث  بالطريقة  البحث  اختيارها من مجتمع 
 التجريبي لملائمته لطبيعة الدراسة. 

الذي يسمح بقياس السرعة    (navette)م    20الجري المكوكي    خضع اللاعبون إلى اختبار
 ستهلاك الأقصى للأكسجين. الهوائية القصوى، واستنتاج قيمة الإ

التدريبية بالإضافة إلى الإمجال الدراسة:   البرامج  القبلية والبعدية  تم تطبيق  البدنية  ختبارات 
ا البرنامج  تطبيق  استغرق  بحيث  رقادة،  عين  البلدي  قدرها  بالملعب  زمنية  مدة    12لتدريبي 

 أسبوع. 
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القبلية في  تم تطبيق الإ  البعدية في  والإ    2015ديسمبر     15ختبارات  فيفري    15ختبارات 
2016 . 

ختبار  توصلت الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية، بين المجموعتين في الإالنتائج: 
وهذا يعني وجود تطور كبير لصفة  البعدي للسرعة الهوائية القصوى لصالح العينة التجريبية  
قصير الذي كان أكثر فعالية مقارنة  -المداومة تحت تأثير البرنامج التدريبي المتقطع قصير

 مع برنامج العينة الضابطة. 

المتقطع  الخلاصة:   التدريب  قاعدة  على  المبني  التدريبي  البرنامج  أن  إلى  الدراسة  خلصت 
لسرعة الهوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدم يجابي في تطوير اإقصير ساهم بشكل  -قصير

 سنة.  20صنف أقل من 

كما خلصت الدراسة إلى أن استعمال الطرق التقليدية في عملية التدريب والتحضير البدني  
 لايمكن أن يصل باللاعب إلى أعلى المستويات 

 2018: خورخي لوبيز فرنانديز 06الدراسة  

  لدى  والإ راك  والتعب   الفسيولوج   هدفت الدراسة الى معرفة الاستجابات  الهدف من الدراسة:  

 في الالعاب المصغرة ذات المساحات المختلفة.  القدم كرة  عبا 

لاعبة كرة قدم دون النخبة، و أستخدم فيها إختبار يويو    60شملت هذه الدراسة  عينة الدراسة:  

لقياس السرعة الهوائية القصوى و نبضات القلب القصوى لدى   2مستوى  للمداومة المتقطعة  

 اللاعبات. 

تم تطبيق البرنامج التدريبي لمدة أربعة أسابيع متتالية بمعدل حصتين تدريبيتين  مجال الدراسة:  

 في الأسبوع. 
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  أظهرت نتائج الدراسة أن الاستجابات الفسيولوجية للاعبين في أهم النتائج المتوصل إليها:  

مختلاف الألعاب المصغرة و مختلف الأسطح أن متوسط معدل ضربات القلب و ذروة معدل  

أعلى على العشب الطبيعي منه    600و مساحة اللعب    400ضربات القلب في مساحة اللعب  

 على العشب الاصطناعي و التراب,

ت القلب أظهرت هذه الدراسة أن الاستجابات الفسيولوجية متمثاة في نبضاخلاصة الدراسة:  

تختلف بإختلاف نوعية أرضية التدريب و هو عامل مهم يجب أخذه بعين الاعتبار عند برمجة  

 الحصص التدريبية و  تخطيط حمولات التدريب. 

 2018: دراسة عاقلي حسين سنة 07الدراسة رقم 

اقتراح طريقة الألعاب المصغرة لتنمية بعض الصفات المهارية،    الدراسة إلى: هدفت  الهدف
سنة. وقد اقترح الطالب الباحث في برنامجه التدريبي أسلوبين    23لدى لاعبي كرة القدم أقل من  

لألعاب    وأخرى   2ضد    2لهذا النوع من التدريب، يتمثل في ممارسة مجموعة لألعاب مصغرة  
 . 5ضد  5مصغرة 

سنة الذي ينشط في القسم الجهوي    23تحاد طولقة أقل من  إسة لاعبي فريق  شملت الدراالعينة:  
لاعبين يتدربون بألعاب    10لاعب تم تقسيمهم إلى مجموعتين،    18لرابطة باتنة، والمكونة من  

 . 2ضد 2لاعبين يتدربون بألعاب مصغرة  08، و 5ضد  5مصغرة 

  30و    10ختبار السرعة الانتقالية  إخضع اللاعبون إلى مجموعة الاختبارات البدنية المتمثلة،  
 ختبار يويو.  إ ختبار الوثب العمودي من الثبات، إ للرشاقة،  Tختبار إمتر، 
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متر بين    25كما خضع اللاعبون إلى الإختبارات المهارية المتمثلة في الجري بالكرة لمساقة  
عليه من الاتحاد    حواجز، الضربة الركنية، إختبار رمية التماس، والإختبار المهاري المصادق  3

 الفرنسي لكرة القدم.

الدراسة:   العينتين من  مجال  بالملعب الأولمبي طولقة على  التدريبية  البرامج    24تم تطبيق 
 ، خلال فترة الذهاب من مرحلة المنافسة.  2017ديسمبر  16إلى غاية  2017سبتمبر  

الإختبارات البعدية من  و    2017سبتمبر    20إلى    17حيث تم تطبيق الإختبارات القبلي في  
 . 2017ديسمبر  26إلى  23

المجموعتين في  النتائج:   بين  إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية،  الدراسة  توصلت 
 ختبار البعدي للصفات البدنية وكانت النتائج جد متقاربة من ناحية التطوير. الإ

ود فروق ذات دلالة إحصائية  أما بالنسبة لتطوير الصفات المهارية توصلت الدراسة إلى عدم وج 
بالكرة لصالح المجموعة   المتعرج  البعدي.  إلا إختبار الجري  بين المجموعتين في الإختبار 

( والتي تكثر فيها الصراعات الثنائية بما يزيد نسبة  2ضد2التي تدربت على الألعاب المصغرة )
 المراوغات والأفضلية الكبيرة بالإحتكاك الكبير بالكرة.

خلصت الدراسة إلى أن الألعاب المصغرة يشكل عام لها أهمية كبيرة في تطوير    الخلاصة:
الصفات البدنية، التكتيكية والتقنية لأنها تمثل التمارين الأقرب إلى نشاط اللاعب في المباراة،  
وبالتالي يقترح الباحث أن هذه الطريقة من التدريب يجب أن يخصص لها جزء كبير من الحجم  

حتياطات من حيث عدد اللاعبين، ومساحة اللعب ورة التدريبية، وأن يتم اتخاذ الإالكلي في الد
ووقت التمرين، وجود حارس المرمى.....، مع وضع العديد من الكرات حول مساحة اللعب  

 وهذا للتحكم في وقت التمرين وتحقيق الأهداف المسطرة. 
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 2019دراسة عبد الحق عباد سنة  : 08الدراسة 

الدراسة إلى تبيان أهمية طريقة التدريب المدمج، من خلال مقارنته بالتدريب    هدفت  الهدف:
  التحليلي أو المنفصل. 

لاعب من  فريقين هاويين في ولاية جيجل، تم تقسيمها إلى    36شملت عينة الدراسة    العينة: 
من   الأولى  والثانية    20مجموعتين  الباحث    18لاعب  استخدم  حيث  ختبار  إلاعب، 

(Vameval  لقياس السرعة الهوائية القصوى، واختبار ،)م لقياس السرعة الإنتقالية، واختبار  30
(5jump test ( لقياس قوة السرعة، و اختبار )Pradet  لقياس مؤشر القدرة الحمضية كما )

 ، لقياس حمولات التدريب التي يستقبلها اللاعبين. ( CR10أيضا سلم إدراك الجهد ) استخدم 

إلى    27/08/2014: كما نم تطبيق البرنامجين خلال المرحلة التحضيرية من  ةمجال الدراس
 أسابيع بمعدل حصتين كل أسبوع.  7، حيث دام البرنامج 08/10/2014

النتائج:   بتحسين مختلف  أهم  تسمح  المدمج،  التدريب  أن طريقة  إلى  الدراسة  توصلت هذه 
ا كانت  حيث  التحليلي  بالتدريب  مقارنة  البدنية  التي  الصفات  العينة  لصالح  معنوية  لفروق 

استعملت طريقة التدريب المدمج، في الاختبارات المستخدمة لمختلف الصفات البدنية. كما  
، يكون  4ضد    4توصلت الدراسة إلى أن استقبال الحمولات التدريبية في الألعاب المصغرة  

ستقبلون الحمولات  ، أي أن اللاعبين ي   %110بنسبة    15-15أقل مقارنة بالتمارين القترية  
 التدريبية في الألعاب المصغرة بطريقة أفضل. 

  البداية التيأكدت نتائج هذه الدراسة معظم الفرضيات التي تم وضعها في    خلاصة الدراسة:
كان الهدف منها معرفة فعالية التدريب المتكامل كبديل لتحسين عوامل الأداء المختلفة بين  

 لاعبي كرة القدم الهواة.

ختبارات البدنية التي أجريت أن التدريب المدمج  المستوى من الممارسة، أظهرت الإ في هذا  
 حسن الصفات البدنية المختلفة المطلوبة للعب كرة القدم.
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إضافة إلى ذلك، توصلت الدراسة إلى أن الأداء التقني في المنافسة يمكن تطويره من خلال  
 التدريب المدمج. 

اسة أن التدريب المدمج يخفض العبء التدريبي من خلال  من الناحية النفسية، أوضحت الدر 
لدى   الجهد  إدراك  في  واضحًا  هذا  ويبدو  قبولًا  أكثر  ويجعلها  اللعب  من  المختلفة  الأشكال 

 اللاعبين. 

قدمت هذه الدراسة معلومات يمكن أن تسهم في توضيح آثار التدريب المدمج على المتغيرات 
طبيق هذه الطريقة في مرحلية التدريب على تحسين العوامل  البدنية، الفنية، النفسية وأهمية ت 

المختلفة لأداء لاعبي كرة القدم، وخاصة في كرة القدم للهواة حيث يعمل المدربون في أزمة  
 دائمة في الزمان والمكان. 

،  مكنت هذه الدراسة، من التحقق من تأثيرات التدريب المدمج على المدى القصير والمتوسط 
آفاقًا جديدة للتحقيقات الطولية حول آثار هذه الطريقة على عوامل الأداء المختلفة  كما فتحت  

في كرة القدم وعلى وجه الخصوص سرعة العمليات الذهنية، أي قدرة اللاعبين على إيجاد  
 استجابات حركية تتكيف مع مواقف المشاكل التي تواجهها اللعبة.

 2020: دراسة بلفريطس ياسين سنة  09الدراسة رقم 

هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على أثر التدريب الفتري مرتفع الشدة في تنمية مداومة    :لهدفا
السرعة ومستوى أداء مهارة الجري بالكرة، ومن جهة أخرى معرفة العلاقة بين مداومة السرعة 

 سنة.   19ومهارة الجري بالكرة لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

الناشطة في  تمثل المجتمع الأص  العينة:  القدم أواسط لولاية جيجل  للدراسة في فرق كرة  لي 
 فرق(.  06القسم الجهوي قسنطينة ) 

  32تم اختيار العينة بالطريقة العمدية تمثلت في فريقين لكرة القدم لولاية جيجل بلغ عددهم  
  16سنة موزعين على مجموعتين، فريق مولودية الطاهير كعينة  تجريبية بل  19لاعب تحت 
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لاعب كعينة ضابطة وكلا    16ب والمجموعة الثانية تمثلت في فريق اتحاد الطاهير بل  لاع
عتبار تجانس أفراد العينة  الفريقين ينشطان في البطولة الجهوية الشرقية، وقد تم الأخذ بعين الإ

ختبار  في متغيرات خصائص عينة البحث )السن، الطول، الوزن( حيث خضع اللاعبون لا 
 السرعة، واختبار الجري بالكرة.مداومة 

مقعد الطاهير    5400: تم تطبيق الدراسة على مستوى المركب المتعدد الرياضات  مجال الدراسة
ستطلاعية  ولاية جيجل، حيث قسم الباحث الدراسة إلى قسمين، الأولى متمثلة في التجربة الإ

ت في التجربة الأساسية  ، أما المرحلة الثانية تمثل20/11/2018و الثانية    2018/ 06/11من  
يوم   للعينتين  القبلية  الاختبارات  أجريت  يوم  2018/ 04/12حيث  البعدية  الاختبارات  أما   ،

 أسابيع(.  10بعد تطبيق البرنامج التدريبي لمدة شهرين ونصف )  19/02/2019

 ستخدم الباحث في هذه الدراسة المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة الدراسة.إ

ختبارات الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية، بين المجموعتين في الإ : توصلت  النتائج
 البعدية  لصالح العينة التجريبية. 

حيث أظهرت نتائج الدراسة أن البرنامج التدريبي له أثر ايجابي على تنمية مداومة السرعة 
ة بين تنمية صفة  رتباطية قوي إومهارة الجري بالكرة، كما بينت نتائج الدراسة عن وجود علاقة  

 سنة.  19مداومة السرعة وتحسين مهارة الجري بالكرة لدى لاعبي كرة القدم صنف أقل من 

تطوير  خلاصة:   في  كبيرة  أهمية  له  الشدة  مرتفع  الفتري  التدريب  أن  إلى  الدراسة  خلصت 
يث أكد  الصفات البدنية، والمهارية لأن التمارين الفترية قريبة إلى نشاط اللاعب في المباراة، ح 

الباحث على استخدام التدريب الفتري المرتفع الشدة لتماشيه مع طبيعة الأداء المتقطع خلال  
هذه اللعبة، مع تخصيص جزء لتدريبات مداومة السرعة ) القدرة اللاهوائية الحمضية( لما لها  

 من دور فعال وكبير في الأداء المهاري للاعبي كرة القدم. 
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 2021ن : بتريك موغا10الدراسة  

كان الهدف من هذه الدراسة هو قياس الحمل التدريبي على مدار الموسم  الهدف من الدراسة:  

التدريب خلال موسم رياضي لكل   أثار  تقييم  القدم الشباب المحترفين و  بأكمله للاعبي كرة 

 منصب. 

البحث في    تمثلتالدراسة:  عينة   ابردين الأسكتلندي    20عينة  لفريق  لاعب شاب محترف 

الذي ينشط في الدوري الأسكتلندي الممتاز لشباب، و أستخدم في هذه الدراسة سلم تقييم حمولة  

 التدريب لبورغ الى جانب جهاز تحديد المسافات المقطوعة.  

قدر ب    الدراسة: أخذتمجال   الدراسة مجال زمني  الرياضي أسبوع طيل  47هذه  الموسم  ة 

 حصص تدريبية في الأسبوع إضافة ليوم المباريات, 5بمعدل  2018/2019

تقدم هذه الدراسة  نظرة شاملة على التدريب الإحترافي و بيئة المباريات التي  خلاصة الدراسة:  

يخوضها لاعبو كرة القدم الشباب المحترفون، و تشير الى وجود أوجه تشابه في هيكل الحمل  

عي مع لاعبي كرة القدم المحترفين من النخبة، تظهر النتائجأن الحمل الأكبر الذي يتم  الأسبو 

تحمله خلال الأسبوع هو في يوم المباراة. أكبر تأثير لحمل التدريب هو قربه من يوم المباراة.  

أيام قبل المباراة، قد يوفر التباين    2،  3،  4كان هناك تباين محدود في أسبوع التدريب بين  

تزايد في التدريب فرصا لتوليد المزيد من التكيفات البدنية، بينما تظهر النتائج تباينا كبيرا الم

إلى   يشير  الموسم  اللاعب و مرحلة  بين مركز  المبلغ عنها  التدريب  أحمال  بشكل عام في 

ممارسات متجانسة نسبيا. هذه النتائج التي تسلط الضوء على الطبيعة الرتيبة المحتملة للحمل  
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ي يتعرض له الاعبون تشير إلى نطاق محتمل لزيادة الممارس. استخدام طرق المرحلية  الذ

 التي تخلق مزيدا من التنوع في التدريب، و تقييم الاستجابة البدنية لهذه الطرق أمر مضمون. 

 التعريف بالمصطلحات:  .5

 التدريب الفتري: 

خلال إدراج فترات استرجاع  تتمثل التمارين الفترية في التناوب بين العمل والراحة من  
سترجاع بين  نشطة أو غير نشطة، بين مراحل التمرين ذات الشدة العالية، تسمح مرحلة الإ

مراحل العمل العالي الشدة بالحفاظ على شدة التمرين لأطول وقت ممكن مقارنة بتأدية النشاط  
 بطريقة مستمرة حتى التعب. 

بمجموعة   تتميز  القترية  وزمن  التمارين  نوع  وشدتها،  التمرين  فترة  منها،  متغيرات 
الاسترجاع، نتيجة لذلك أحد الصعوبات التي تواجه المدرب في برمجة التمارين الفترية هو  
يسمح   ما  الإسترجاع  ونوع  الإسترجاع،  فترات  التمرين  فترات  الشدة،  بين  ما  والدمج  تحديد 

 ( Dupont et al , 2007) بالوصول للهدف المرجو

 الألعاب المصغرة:  طريقة

كحالة خاصة من المباراة بعدد محدود من اللاعبين    (Lacroix et al, 2007)يعرفها  
داخل المجموعة مع مساحة لعب صغيرة، و التي من خلالها يواجه اللاعبون مواقف مشابهة  
لتلك التي تقابلهم في المنافسة، هذه الطريقة لا تطور فقط الجانب البدني الخاص بالتخصص  

لرياضي، بل تقدم إمكانية اكتساب خبرات المنافسة وصعوبتها، وتحسين السلوك التكتيكي،  ا
 ودراسة سلوك المنافس.

الميزة الأكثر ملاحظة لهذه الطريقة تكمن في كون المستويات الوظيفية في المنافسة  
 (Lopez, 2014) أكثر ارتفاعا مما يمكن بلوغه في مسابقة تجريبية أو مراقبة عادية للأداء
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   المرحلة التنافسية:

  يطبق   حيث  الرياض    المنافسا   في  الفعلي   الأ اء  حو    تتمحور  المرحل    ذه  أن  يشم  
  والنتائج   الأمث   الأ اء  تحقيق  بهدف  السابق   التدريب  مراح   في  إعدا ه  ت   ما  ك   الرياضيون 

  في   والبدني  والفني  النفسي   المستوى   على  الرياضيي   قدرا   اختبار  فيها  يت   فترة   ي .  المرجوة
 (  2012) أبو العلا،    الحق ق   المنافس  ظروف  ظ 

   حمولة التدريب:

 أ اء  نت ج   اللاعب  على  الواقع  والعصبي  البدني   الجهد  مقدار   و   التدريبي  الحم 
 (  1998) علاوي،   والنوع   والكثاف  والشدة الحج   بعناصر ويُقاس  البدن  ، التمرينا 

هي الأثر المراقب والمحدد للتمارين البدنية على اللياقة الوظيفية للرياضي، الضغط  
المفروض على الرياضي في الشكل التدريبي أو التنافسي يسمى حمولة التدريب، هذه الأخيرة 

 (chiha, 2019)لها شكلان: داخلية وخارجية 

 : RPEادراك الجهد  مقدار

يؤ   الذي البدني الحم  لشدة الرياضي يعط ه  الذي الشخصي التقدير   و  الجهد  راكإ
الموضوعي الق اسا  على  ول س المبذو ،  والجهد  بالتعب الداخلي إحساسه على اعتماً ا  يه،

 (  2002) علاوي،   فقط ة

 النبض القلبي: 

أ  م   ويُعد الواحدة، الدق ق  في القلب  يحدثها التي  ا نقباضا  عد    و  القلبي النبض
البد  للجهد الجس  استجاب   ومدى الدوري  الجهاز حال   تعكس التي الفسيولوج   المؤشرا    
 (   2002) علاوي،   ني

 :  VO2 maxالاستهلاك الأقصى للأكسجين 
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استهلاك  الجس  يستط ع   الأكسجي  م   كم    أكبر   و  للأكسجي  الأقصى ا ستهلاك 
 على المؤشرا  أ   م   ويُعد  التعب، حال   إلى الوصو  حتى  الشديد البدني  النشاط أثناء  ا

 (   2002) علاوي،  للفر   الهوائ   والقدرة التنفسي الدوري  الجهاز كفاءة

 التكيف: 

 الجس  أجهزة في تحدث   التي والمورفولوج     الوظ ف   التغيرا  مجموع    و  التك ف
  مواجه  على قدرة أكثر الجس  يصب  بحيث  التدريب  ، الأحما  تأثير تكرار نت ج   المختلف 

 (  2002) علاوي،  مستقبلاً  الأحما    ذه
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 تمهيد:      

نشللللاط متعدد العوامل بمعنى أن اللاعب مرتبط بتفاعل قدراته التقنية، البدنية  كرة القدم 
والتكتيكية، حيث توصللللللللللف كرة القدم الحديثة بأنها نشللللللللللاط فتري، الذي يمكن تعريفه على أنه  

 تعاقب لفترات الجهد والإسترجاع النشط أو السلبي.

إلى   3النشاط )كل  دورية وغير متوقعة في  غير  حركة    1200وهي رياضة تتميز بلللللللللل    
إلى   30دوران، و    700جري لمسلافات قصليرة وأكثر من   40إلى   30ثوانٍ(، تتضلمن من   5
 .ةقفز   40

فتري  القللللدم بعمللللل  بللللأنشللللللللللللللطللللة    ،يقوم اللاعبون في كرة  أنهم يقومون  على الرغم من 
٪ من اللعبة فإن معدل ضللللربات القلب وقياسللللات درجة حرارة 70منخفضللللة الشللللدة لأكثر من  

٪  70شير إلى أن متوسط امتصاص الأكسجين للاعبي كرة القدم النخبة يبلغ حوالي الجسم، ت 
من    250  -  150(، يمكن تفسللللللللللللللير ذلللك جزئيللاً من خلال  2maxVOمن الحللد الأقصللللللللللللللى )

الحركات ذات الشللللللدة العالية الوجيزة التي يقوم بها لاعب من الدرجة الأولى أثناء اللعبة، مما  
ا إلى أن معدلات اسللت  ( وتحلل السللكر  تكون مرتفعة  CPخدام كرياتين الفوسللفات )يشللير أيضللً

 كثيرًا أثناء اللعبة.

إضللللللللللافة إلى ذلك تتطلب اللعبة حركات أخرى بشللللللللللدة عالية مثل التباطؤ، ركل الكرة، 
المراوغة والتصللللدي، كل هذه  المجهودات تزيد من الضللللغط البدني المفروض على اللاعبين،  

 غاية من الناحية الفسيولوجية.وتساهم في جعل كرة القدم صعبة لل

خلال الشوط الثاني من المباراة، تنخفض المسافة الإجمالية والجري عالي الشدة بشكل  
دقيقة من   15٪ في آخر   40٪ إلى  20ملحوظ مع انخفاض مقدار الشلللللللللدة العالية بنسلللللللللبة  

ما يتم تنفيذ  ، كما لوحظ انخفاض كبير في الجري عندىدقيقة الأول  15اللعبة مقارنة بفترة اللللللل  
دقائق الأخيرة خلال فترة اللعبة،  5المزيد من المهام في النصللف الأول، إضللافة إلى ذلك في  

 ٪ .12٪ إلى 6تنخفض المسافة المقطوعة بشدة عالية بنسبة  
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من جهلة أخرى، مختلف اللدراسللللللللللللللات اهتملت بلالاختلاف في الأداء بمقلارنلة المسللللللللللللللافة  
ي والتي وجدت أن المسللتوى البدني للاعبين ينخفض  المقطوعة في الشللوط الأول والشللوط الثان 

 (Rampinini et al,2007)  %8إلى   1باختلافات  مابين  

بشلللللللللللللكل جماعي، تشلللللللللللللير هذه النتائج إلى أن اللاعبين يعانون من الإرهاق في نهاية  
قد يكون لهذا تأثير سللللللبي على دقة التمرير حيث يظهر   المباراة وبشلللللكل مؤقت أثناء المباراة،

دى  اللاعبين ذوي المسللتوى البدني الأقل، ما يؤدي  إلى تدهور أكثر وضللوح في الأداء هذا ل
 الفني.

يتضللللللللللللللح أن كرة القلدم الحلديثلة تتطللب تطوير الجلانلب البلدني، كملا يحتلاج لاعبي كرة 
 ,FIFA)القلدم إلى مسللللللللللللللتوى علالٍ من الليلاقلة البلدنيلة للتعلاملل مع متطلبلات الطلاقلة في اللعبلة  

2016) 

 النشاط في كرة الفدم:تحليل   .1

يُنظر إلى تحليلل الأداء في المنلافسللللللللللللللة على أنله وسلللللللللللللليللة لتوفير أكبر قلدر معين من  
المعلومات الموضللللللللللللوعية المتعلقة بالخصللللللللللللائص الفردية والجماعية للاعبين، يمكن أن يبرز  

 التحليل النوعي أو الكمي العناصر الأساسية مثل القدرة البدنية، التقنية والتكتيكية.

يح البيانات النوعية الموضوعة من خلال تحليل الحركات بأكملها تصور التكتيكات  تت  
 من خلال أسلوب اللعب والحركات مع الكرة وبدونها وبالضربات الثابتة.

يضلع كل لاعب صلفاته الفردية داخل الفريق  في خدمة الإسلتراتيجية الجماعية، حيث  
اللاعب في المباراة ما يسللللمح بتقديم معطيات  تؤثر البيانات الفنية بشللللكل وثيق على اسللللتثمار  

كميلة تتعلق بعلدد الحركلات الإيجلابيلة أو غير المواتيلة، التسللللللللللللللديلدات على الهلدف و التمريرات 
 وما إلى ذلك.
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توضللللح البيانات الكمية المتعلقة بالمسللللافات المقطوعة، عدد السللللرعات، عدد الثنائيات  
فة من السلللللللللللرعات المسلللللللللللتخدمة وطبيعة الطاقة  وعدد الحركات خلال المباريات الأنواع المختل

 المطلوبة.  

القدرات الرياضللية تظهر في جميع مراحل اللعبة ولكن بنسللب مختلفة أثناء التصللويب،  
 القفز، الثنائيات أو خلال السرعات.

تسللمح الصللفات الهوائية للاعب بالحفاظ على وتيرة عالية من اللعب لأطول فترة ممكنة أثناء   
 لصفات المسيطرة في الشوط الثاني وفي الوقت الإضافي.المباراة وهي ا

من جهة أخرى، تميز الصللللللفات اللاهوائية قدرة لاعب كرة القدم على إكمال أكبر عدد  
 من المجموعات الخاصة السرعات.

وبالتالي يعتمد المدرب على التقارير والتحليلات الموضللوعية للمحضللر البدني، لتحديد  
ت اللاعبين بنلاءً على الخصلللللللللللللللائص الفرديلة لكلل لاعلب والمجموعلة  خيلاراتله التكتيكيلة وخيلارا

 كجزء من بناء خطة اللعب.

ا في الحصلول على معلومات أولية كافية   بالنسلبة للمحضلر البدني، يتمثل الهدف أيضلً
لجلدوللة عملل بلدني محلدد يمكن أن يتملاشللللللللللللللى مع العملل الفني التكتيكي للمجموعلة، يمكن أن 

 ا في تجنيد اللاعب وتحديد استراتيجيات اللعب.يساعد تحليل الأداء أيضً 

 ،    . تطور اللعبة، الجوانب الفنية والتكتيكية:2

تعتمللد الجوانللب الفنيللة والتكتيكيللة في كرة القللدم )الإسللللللللللللللتحواذ، الانتقللال، اللمسللللللللللللللللات  
عني وجوب مساهمة الإعداد البدني  ي الأخيرة،.... إلخ( على الصفات البدنية للاعبين. هذا ما 

 (chiha, 2019) في تطوير المتطلبات التي يفرضها تطوير وبناء مشروع اللعبة 
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 اللعبة:. تطور  1.2

أو المسلللابقات القارية للأندية،    (FIFA)تتميز كرة القدم بأحداث كبيرة مثل كأس العالم 
والتي تسلللط الضللوء على تطور لاعب كرة القدم الحديثة، وتسللمح لنا بإبراز أنفسللنا في تطوير  

 النماذج المستقبلية.

 ياجات اللاعبين.وبالتالي فإن مهمة الإشراف الفني هي التحضير لمتطلبات اللعبة واحت  

توفر قوة وحداثة أدوات المراقبة كمية من البيانات الدقيقة عن نشلللللللللاط اللاعبين والفرق 
في المنافسلللللللللة، كما أن مسلللللللللاهمة التقنيات الجديدة المتعلقة بتحليل نشلللللللللاط كرة القدم تؤكد أن 

 اللعبة تميل نحو سرعة أكبر، إثارة أكثر وأن اللاعبين أكثر تنوعًا وأقوى بدنيًا.

يؤكد التحليل في نشللللللاط كرة القدم خاصللللللية سللللللرعة المباراة وأهمية الفوز في الثنائيات،  
يتضلللح أن أفضلللل الفرق أداءً هي تلك التي تقود اللعبة بينما تحاول إظهار أقل عدد من نقاط  
الضلللللللعف الدفاعية، لم تعد الفرق الكبيرة تظهر بالضلللللللرورة أنها تمتلك أفضلللللللل الدفاعات فهذه 

ل أكثر لتجاوز الأجنحة، باسلللللللتخدام لاعبي خط الوسلللللللط المهاجمين والظهيرين  الفرق لديها مي 
 مما يخلق الفائض.

 . الجوانب الفنية التكتيكية:2.2

 . الإنتقالات أو التحولات:1.2.2

تعتبر الإنتقالات أو التحولات عناصللللللللر أخرى تتعلق بتطور اللعبة وخاصللللللللة اللاعب، 
ة بمفردها )المبادرة( تؤكد على التحول انطلاقا من  حيث نشللللللللير إلى أن الفرق التي تأخذ اللعب 

الإسللللللترجاع، أي متابعة الهجوم المضللللللاد بمجرد اسللللللتعادة الكرة بالضللللللغط النشللللللط بهدف أخذ  
 الدفاع بسرعة في حالة عدم التوازن من أجل الوصول إلى المرمى.
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  غالبًا ما تكون هذه هي المرة الوحيدة التي تواجه فيها مسلللللللللللاحات مفتوحة، أصلللللللللللبحت 
الفرق التي تلعب بالهجوم المضلللللللاد الذي كان ينظر إليه من قبل بشلللللللكل سللللللللبي، أكثر فعالية 

 اليوم لأن الهجوم المضاد أصبح الآن نية تكتيكية للفرق الأكبر.

إضللللافة إلى حرمان الخصللللم من حيازة الكرة، يقوم الفريق بإعداد دفاع بسللللرعة بمجرد   
 .الكرة على أعلى مستوى ممكن خسارة الكرة للحد من خطورة الخصم واستعادة

 . الإستحواذ الايجابي:2.2.2

يتم تعريف الإسللللللللللللللتحواذ الإيجلابي على أنله إبقلاء الكرة في انتظلار حلدوث خللل محتملل  
)جزئي أو كلي( للفريق المنافس، على سللللبيل المثال تعتمد اللعبة الإسللللبانية بشللللكل كبير على  

 هذا التمكن من الإستحواذ الإيجابي.

ر بالحفاظ على الكرة حتى لو كانت ظروف اللعب لا تسللمح بتحقيق بخطر  يتعلق الأم
مباشلللللللر على ملعب الخصلللللللم، فهو يعبر عن القدرة الجماعية على إحداث تحولات من خلال  

 (FIFA, 2012)الحركة السريعة للكرة إلى الأمام والتنقل المشترك للاعبين  

ا بالعمودية في اللعبة، تفوز الفرق   الكبيرة بشلللللكل عام  من خلال    يعطي هذا إحسلللللاسلللللً
السللللللليطرة على الخصلللللللم في منطقة مفتاحية عن طريق  الإسلللللللتحواذ، بحيث يتم تطبيق اللعبة 
على أسللللللللللاس إتقان ممتاز للتوقيت في لعب المثلثات حيث يسللللللللللتفيد حامل الكرة من الإرتكاز  

 على العمق من خلال تقدبم  اللاعبين حلًا خلف دفاع الخصم.
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 .2018للمنتخبات المشاركة في كأس العالم   الاستحواذ( نسب 01الشكل رقم )

 . تعزيز اللمسات الأخيرة:3.2.2

يعتملد تطوير اللعبلة علادة على إكملال الحركلات، الفرق التي تتقن التقلدم والاسللللللللللللللتحواذ  
الإيجابي لديها مجال أكبر للتسلللجيل، تظهر الأشلللكال المختلفة من اللمسلللات النهائية أن أكثر  

الأهداف يتم تسللجيلها بدون التحكم في الكرة، أو بلمسللتين للكرة على الأكثر إذا ٪ من  80من  
٪ من الأهداف 67في ألمانيا  2006أشرنا إلى النسختين من نهائيات كأس العالم، شهد عام 

٪(، بينما في جنوب إفريقيا عام 83٪ بلمسلللللللللللللتين )إجمالي  16المسلللللللللللللجلة بلمسلللللللللللللة واحدة و  
٪(، هذا 84٪ بلمسللتين ) إجمالي 16اف بلمسللة واحدة و  ٪ من الأهد68، تم تسللجيل  2010

مؤشللر على سللرعة اللعبة ويتم تنفيذ هذه الحركات بشللكل عام على الرغم من الكثافة الدفاعية 
العالية وانخفاض كبير في المسلللللللاحة، ما يتطلب خفة الحركة، السلللللللرعة والدقة من المهاجمين  

ما يبرز جودة    2010ي جنوب إفريقيا ٪ ف18حيث بلغت نسلبة التسلديدات من مسلافة بعيدة  
 التسديد.
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٪ من الأهلداف تلأتي من الجلانبين )تمريرات عرضلللللللللللللليلة، رميلات تملاس،  50أكثر من  
ركلات ركنيلة،.... إلخ(، تشللللللللللللللكلل التمريرات الطويللة معظم هلذا لأنهلا تتيح للاعلب الالتفلاف  

 حول الدفاعات عندما تكون المساحة ضيقة ما يجعل دوران الكرة معقدًا.

تم   هناك أوقات من اللعبة أكثر ملائمة لتسللللللللجيل الأهداف من غيرها، في المتوسللللللللط  
٪ لكأس العالم  40دقيقة، وهو الرقم الذي صلللللللللللعد    30٪ من الأهداف في آخر  35تسلللللللللللجيل  
 (chiha, 2019)نصفها في الربع الأخير من الساعة   2010

٪ من الأهداف المسللجلة في المواقف التي يكون فيها  55إضللافة إلى ذلك، تم تسللجيل  
٪ من الأهلداف نتيجلة الحفلاظ على الكرة أو  23اللدفلاع أكثر من الهجوم، وبلالتلالي  يتم تحقيق  

٪ من الأهداف التي تم تسلللللجيلها أثناء  20الاسلللللتحواذ الإيجابي المصلللللحوب بسلللللرعة الأداء، و 
ملدروسللللللللللللللة جيلدًا أي مجموعلات تم التلدرب عليهلا وتم تطبيقهلا أثنلاء   اللعلب هي نتيجلة مواقف

 المباراة. 

٪ من الأهداف من خلال تمريرات  21وحدها، تم تسللجيل   2010بالنسللبة لكأس العالم 
 .من لاعبي خط الوسط

هدفًا، بهدفين أقل من    169غنية بالأهداف برصللللليد    2018كانت كأس العالم روسللللليا  
، إنتهت مباراة واحدة فقط بالتعادل  1998وفرنسلللا   2014البرازيل   الرقم القياسلللي المسلللجل في

السلللللبي، الدنمارك ضللللد فرنسللللا، مقابل خمسللللة مباريات إنتهت بالتعادل  في مونديال البرازيل،  
هذه النسلللللخة مثيرة للإهتمام من نواحٍ عديدة كما كشلللللفت الإحصلللللائيات، والتي أظهرت بعض  

 الإتجاهات الجديدة البارزة.

ا جيدة خاصلللللللة في العمق ليأتي لاعبي  كان المه اجمون فعالين للغاية، صلللللللنعوا فرصلللللللً
خط الوسلللللط للدعم وتسلللللجيل الأهداف، كانت هناك إرادة للهجوم، إن عدم وجود ضلللللغط على  
حامل الكرة هو الذي يؤدي إلى التسللللللللللديدات، هذا هو التفسللللللللللير الأول للأهداف في كرة القدم 

(parreira, 2018)   
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رق كلانلت أكثر تطلعلا للأملام وأن هجملاتهم تؤتي ثملارهلا بشللللللللللللللكلل  هلذا يلدل على أن الف
من تسلللللللللللديدات فقط للتسلللللللللللجيل، أي أقل   9.8عالٍ، كانت الكفاءة موجودة والفرق بحاجة إلى 

 .2010بثلاث مرات من جنوب أفريقيا 

منها فقط    29تحسللللنت التسللللديدات من خارج منطقة الجزاء بشللللكل ملحوظ و احتاجت  
 .2014منها  في  مونديال البرازيل   42إلى للتسجيل بينما احتاجت  

كان الهجوم المضللللاد سلللللاحًا تسللللتخدمه العديد من الفرق وكان المدراء الفنيون يدركون  
 جيدًا الخطر الذي قد يمثله، في الواقع كان الهدف يأتي نتيجة كرات ثابتة أو هجوم مرتد

ي من الركلات من جهللة أخرى إلى جللانللب ضللللللللللللللربللات الجزاء، فللإن التغيير الأكبر يللأت 
الثابتة وخاصة الضربات الركنية، في الواقع تشير الإحصائيات إلى أنه تم تسجيل هدف واحد  

في علام    36بينملا كلان     2010في علام    61ركنيلة في المتوسللللللللللللللط، كلان هلذا الرقم   29لكلل  
  31، تم تللأكيللد هللذا الإتجللاه خلال مرحلللة خروج المغلوب حيللث احتللاجللت الفرق إلى  2014

، في هلذا الصللللللللللللللدد تميز  2014أي أقلل مملا كلانلت عليله في مونلديلال البرازيلل علام ركنيلة فقط  
 العديد من اللاعبين بجودة الكرات الثابتة والبعض الآخر برأسياته.

، كانت الإختلافات بين الفرق ضللئيلة والدفاعات مجمعة بشللكل  2018في كأس العالم 
تحلديلد نتيجلة العلديلد من المبلاريلات جيلد، من هنلا تلأتي أهميلة هلذه المراحلل من اللعلب حيلث تم  

 بواسطة الكرات الثابتة.

والمثال الأكثر دلالة بالتأكيد هو أن منتخب فرنسا المتميز في هذه الحالة، حيث ظهر  
في نصللللللللف النهائي ضللللللللد بلجيكا بتسللللللللجيله الهدف الوحيد في المباراة من ركلة ركنية، ثم في  

 .من الركلات الثابتةالنهائي بتسجيل أول هدفين من أهدافه الأربعة  

ا مللا تكون الكرات الثللابتللة هي التي تقلللب التوازن  عنللدمللا تكون المبللاراة متقللاربللة، غللالبللً
 (FIFA, 2018) بطريقة أو بأخرى وبالتالي تسمح بتحقيق الألقاب 

هذه المواقف خاصلللللللللة حيث أنها تسلللللللللمح بإرسلللللللللال أكبر عدد من اللاعبين إلى منطقة  
ا العمللل بجللد    أثنللاء التللدريللب من أجللل تحقيق آليللة الانجللاز فيهللا  الخصللللللللللللللم، يمكن أيضلللللللللللللللً

(parreira, 2018 )  
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عنلدملا كنلت لاعبلاً لم نكن نسللللللللللللللتعلد لهلذه المراحلل من اللعبلة على وجله التحلديلد، ربملا 
 van) قضللللللينا خمس أو عشللللللر دقائق فقط في الممارسللللللة لكنها اليوم موضللللللع اهتمام كبير  

basten, 2018) 

 . اللعب على العرض:4.2.2

ر كرة القدم الحديثة نشللللللاطًا كبيرًا في محور الملعب، تتبعها دائمًا حركات سللللللريعة تُظه
في العرض لإعطاء فرص للتحايل على الدفاع. يتعلق الأمر بمد الدفاع لإنشاء مساحات من  

 شأنها أن تؤدي إلى ثغرات محتملة نحو الهدف.

الذين يقودون اللعب   اللعب الجانبي هو اسللللللتخدام الأروقة من قبل الظهيرين واللاعبين
عندما يسللتحوذ الفريق على الكرة، الهدف هو تمديد دفاع الخصللم في العرض وخلق مسللاحات  

 مواتية للركض بسرعة في الجزء الخلفي من الدفاع، عن طريق خلق الزيادة العددية.

"مللا زلللت أؤيللد فكرة اختيللار الظهيرين قبللل كللل    ( parreira, 2018)هللذا مللا يؤكللده  
       المدافعين" 

يجللب أن يكون الهللدف الأول للظهيرين هو الللدفللاع الجيللد، لللذلللك يجللب عليهم إظهللار  
الصلللابة في الثنائيات ومعرفة كيفية تقليل المسللاحات للمهاجمين المنافسللين،  من وجهة نظر  

 الفريق أمر أساسي.التوازن العام فإن مساهمتهم في 

ومع ذللك  يتزايلد توقعهم على الجلانلب الهجومي، في السللللللللللللللابق كلان الجنلاح أو لاعبي  
الوسلللللط  مسلللللئولين على تغطية المسلللللاحات الموجودة على الجانبين، لكن لم  يعد الحال هكذا  
بالضللللرورة بعد تطور كرة القدم، من جهة أخرى كان يُسللللمح عادةً لظهير واحد بالمشللللاركة في  

 مات، حاليا أصبح من الشائع الآن رؤية كلاهما يدفعان نفسيهما للأمام.الهج 

من الواضللللللللللح أن اللعب بخط من ثلاثة أو خمسللللللللللة مدافعين يؤثر على المسللللللللللؤوليات 
،    2-3-5أومن    2-5-3اللدفلاعيلة والهجوميلة للظهير، ومع ذللك سللللللللللللللواء كلانوا يلعبون في  

 الخطوط الجانبية.    يجب على الظهيرين العمل ذهابًا وإيابًا على مستوى 
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بشلللكل عام، يؤثر التصلللرف التكتيكي والحركات المطلوبة من لاعبي الوسلللط على أداء 
 الظهيرين .

 يعد دور لاعب خط الوسللللللط الدفاعي ضللللللروريًا لأنه  يعطي التوازن للفريق ويسللللللمح    
 ( parreira, 2018) بإرسال كلا الظهيرين إلى الأمام  في نفس الوقت 

 عب حسب منطقة إسترجاع الكرة:. توزيع الل5.2.2

ثانية بخمس    18يسلتغرق التحول من إسلترجاع الكرة إلى الهجوم المضلاد في المتوسلط  
تمريرات قبل الوصلللللول إلى الهدف، عند القيام بالتحول من منطقة التقدم )خط الوسلللللط( يكون  

لمقابل عندما  للوصلللول إلى الهدف، في اثانية بثلاث تمريرات في المتوسلللط    14وقت الإنتقال  
ثوانٍ باسلللتخدام تمريرة    6تنطلق الحركات من منطقة "عدم التوازن"، تتم التحولات في متوسلللط  

 واحدة.

ا لخطوط وأنظمللة اللعللب،  من خلال قيللاس الأداء بللالاعتمللاد على توزيع الأهللداف وفقللً
 .2014نلاحظ نسبة أعلى من الأهداف التي سجلها لاعبو خط الوسط  في مونديال  

قلة من الفرق لعبت بصلللللللانع ألعاب حقيقي ربما بسلللللللبب  ،  2018نديال روسللللللليا في مو 
التكتيكللات المختلفللة المعتمللدة، ومع ذلللك تمكن بعض اللاعبين من القيللام بعمللل جيللد في هللذا 

 (FIFA, 2018) السجل 

برع الفرنسللللللللللللللي بول بوجبلا بهلذه الطريقلة، لكن كلان لوكلا مودريت  اللاعلب اللذي أظهر  
لكي يكون اللاعب "  (Roxburgh, 2018)بشلللللللللكل ممتاز، حبث أكد  نفسللللللللله أكثر من غيره

  صانع ألعاب حقيقي، يجب أن نترك الحرية اللازمة له مع تجنب التحكم فيه".  

سلمح أسللوب مودريت  الإسلتثنائي وإحسلاسله التكتيكي بضلبط وتيرة المباريات في حالة 
إحراز بعض الأهداف، كانت أهميته  ب الدفاع أو الهجوم حسلب ما تتطلب المواقف ما سلمح له 

أكللللللده            مللللللا   هللللللذا  بللللللدونلللللله،  الفريق  تخيللللللل  المسللللللللللللللتحيللللللل  من  أنلللللله  لللللللدرجللللللة  لكرواتيللللللا  كبيرة 
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(milutinović, 2018)   عدني دائمًا مشللللاهدة مودريت  وهو يدير اللعبة، فهو لاعب من  "يسلللل
 الدرجة الأولى".

اعتمد الفرق الثلاث  الفائزة بكأس العالم على صلللللانع ألعاب موجود في كل مكان، في  
كان إنييسلللتا وتشلللافي   2010كان بيرلو لاعب الوسلللط في إيطاليا، بينما في عام   2006عام 

سلللللللللليكون من  .  قدم شللللللللللفاينشللللللللللتايجر أداءً رائعًا لألمانيا  2014يتألقان في المباريات وفي عام 
المثير للإهتملام معرفلة أي اللاعبين سلللللللللللللليتمكنون من تولي هلذا اللدور في المسللللللللللللللتقبلل وملدى  

 تأثيرهم على لعب فريقهم.

يجعل صلللللللللانعو الألعاب فريقهم يلعب، يمكنهم ترك بصلللللللللماتهم على المباراة من خلال  
 ( parreira, 2018) ريتم والإبداع  والتوجيه  الإسراع أو الإبطاء، وتغيير ال

قدمت الفرق نفسللللللللها بدفاع مضللللللللغوط،    2018من وجهة نظر دفاعية في كأس العالم  
بين المدافع الأدنى و المهاجم الأكثر تقدما على أرض الملعب مترا يفصلللل في المتوسلللط   26

جعل إستخدام المساحات في المرحلة الدفاعية، وبالتالي تم تقليص المساحات بشكل كبير، ما  
 أكثر صعوبة.

 (van basten, 2018)أصبح من الصعب التسديد من خارج المنطقة  

ونتيجة لهذه الدفاعات المشلللللددة، انخفض عدد التسلللللديدات خارج منطقة الجزاء بشلللللكل  
،  كملا نشللللللللللللللير الى أن اللدفلاع ٪32بلغ الانخفلاض الملحوظ     2010حلاد منلذ جنوب إفريقيلا 
ا ممتلللازًا، التنسلللللللللللللليق بين اللاعبين،كلللذللللك القراءة الجيلللدة للعبلللة بهلللذه الطريقلللة يتط للللب تنظيملللً

 والتواصل الفعال خاصة من قلب الدفاع.

 (amuneke, 2018) لا يمكن الدفاع بهذه الطريقة دون التواصل الجيد  
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من وجهة نظر هجومية، أصلبح دور المهاجم التقليدي أكثر تعقيدًا والذي يمكن تفسليره  
خفاض في المساحة، يمكن أن يساعد الدوران السريع للكرة في اختراق الحواجز  بسبب هذا الان 

 والمساحات الضيقة والالتفاف عليها.

 ( parreira, 2018)  ، إختفت المسافات بين الخطوط  2018في كأس العالم 

الفرص   لخلق  خلللللاص  تقني  وبمسللللللللللللللتوى  أذكيلللللاء  يكونوا  أن  إلى  اللاعبون   يحتلللللاج 
(milutinović, 2018) 

 . الجودة الذهنية الفردية والجماعية:6.6.2

من أجل الحد من درجة عدم اليقين في كرة القدم، يجب أن يطور اللاعب بالإضللللافة  
زامه باللعبة فالفريق الفائز هو  إلى صلللفاته البدنية الصلللفات الذهنية وقوة شلللخصللليته، لزيادة الت 

فريق ينتج اللعبة والذي يضلللللللمن الالتزام الكامل، لهذا يجب أن يكون لدى اللاعب القدرة على  
التكيف وتوقع التغييرات في المواقف، يجب أن يكون قادرًا على استخدام إمكانياته إلى أقصى 

ا ليخل ق حلاللة من علدم اليقين، لا  حلد على الرغم من الإجهلاد والتحلدي، يجلب أن يكون مبلدعلً
يمكن التنبؤ بها بالنسلللللللبة للخصلللللللم، يحتاج إلى التوقيت ودقة التمرير لأداء تمريرات عرضلللللللية  
ومراوغات وتسلللللديدات سلللللريعة، حتى عندما يكون متعبًا يجب أن يقدم جهدا  مع أقصلللللى قدر 

 داخل المجموعة. من الإلتزام والعدوانية الخاضعة للرقابة، عادة ما يكون هذا موقفًا تواصليًا

يجب أن يكون لديه عنصلران أسلاسليان متكاملان: الذكاء والحس، لعبه السلريع وشلعور  
الترقب يجعله في صللللللللللللللدارة اللعبة عندما يتعلق الأمر بالمهام الهجومية أو الدفاعية، اللاعب 
يجب أن يكون متخصلللص ومتعدد الإسلللتخدامات حتى لو تم تعيينه في منصلللب معين. يجب  

درًا على أداء أدوار أخرى في المجموعلللة على سللللللللللللللبيلللل المثلللال، يمكن أن يكون  أن يكون قلللا
 مهاجمًا ويتغير ليلعب في الجناح مع نظام اللعب الذي يستلزم ذلك.
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 . كرة القدم هي في الأساس رياضة المبارزة والتواصل:3

الوسيط في هذا التواصل هو الكرة ويتم تنظيم حركات اللاعبين إعتبارا من موقعهم في  
الملعب، أما العناصلللللللللر التقنية القاعدية المراوغة، التحكم في الكرة، التمرير )اللعب المباشلللللللللر  

 وغير المباشر( هي التي تمثل تعابير هذا التواصل غير اللفظي.  

لاث )الفرنسللللللللية، الانجليزية، الألمانية( التي تمت  المسللللللللافة المقطوعة في البطولات الث 
متر لكل مباراة بدون فرق معنوي اعتمادًا على مراكز    12000إلى   10000دراسللللللتها ما بين  

اللعب، وهذا يؤكد فكرة أن كرة القدم نشلللاط فتري يسللليطر عليه النظام الهوائي باسلللتخدام القدرة  
  24إلى    21هوائيلة الحمضلللللللللللللليلة )السللللللللللللللرعلة من  الهوائيلة، والإسللللللللللللللتطلاعلة الهوائيلة والقلدرة اللا

 كم/ساعة(.  

كم/ سللاعة )المداومة الخاصللة للاعبي كرة  24تعتمد القدرة على تكرار السللرعات فوق  
القدم( على الصللللللللفات الهوائية للاعب، كما تسللللللللتند العناصللللللللر الفنية الأسللللللللاسللللللللية )الثنائيات،  

)الحيوية، السللللرعة الانطلاق و   التسللللديد، الراسلللليات، التدخلات( والعناصللللر البدنية الأسللللاسللللية
 التسارع( على صفات ذات الإستطاعة العالية، وبالتالي القوة والسرعة.

تظهر التطورات التكنولوجية والعلمية أن التحضللللللللللير البدني للاعب كرة القدم يجب أن 
 يكون موجهاً نحو تطوير متزامن ومتماسلللللللك للصلللللللفات الهوائية، القوة، السلللللللرعة والانفجارية  

(FIFA, 2012) 
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كم/سا للمنتخبات المشاركة في   24-25( المسافة المقطوعة بسرعة من  02الشكل رقم )

 . 2022كأس العالم 

كم /سلللا والصلللورة    25من جهة أخرى يقطع اللاعبون مسلللافات عالية بسلللرعات أعلى من      
 التالية تبين ذلك.

 
كم/سا للمنتخبات المشاركة في   25( المسافة المقطوعة بسرعة أكبر من 03الشكل رقم )

 . 2022كأس العالم 
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 . كرة القدم، مزيج بين التقنية والسرعة:4

يسللتطيع حاليا لاعب كرة القدم عالي المسللتوى، مطابقة صللفاته في السللرعة مع صللفاته 
مشللللروط بسللللرعة التفكير،  الفنية لتجنب المواقف التي يخلط فيها بين السللللرعة و الإضللللطراب ال

رد الفعل والإسلللتجابة المسلللبقة ما يتطلب تفاعلًا كبيرًا مع أوقات عمل قصللليرة جدًا في أحداث 
 (FIFA, 2012) اللعبة 

ترفع السرعة شدة اللعب مما يسمح بإحداث فرق في الحركات الحاسمة، بطبيعة الحال 
م وغير متوقع لانقطاع  يظل التحكم في الكرة هو العنصللللللر الأسللللللاسللللللي لتحقيق تسللللللارع حاسلللللل 

 الإيقاع وعدم التوازن لدى الخصم.

يتم دعم أعلى شلللدة لسلللرعة الجري من خلال الشلللعبة اللاهوائية اللاحمضلللية، لكن عند  
تكرار أو اسللتمرار توالي السللرعات فإننا نتجه نحو تحمل السللرعة حيث تتدخل الشللعبة الهوائية  

 للاهوائي اللاحمضية والحمضية.بالتناوب للسماح بالمشاركة المثالية للشعبتين ا

مع الأخذ بعين الإعتبار السللرعة الذهنية أو سللرعة التفكير، فإن الإسللتجابة لدى لاعب  
كرة قدم عالي المسلتوى هي أصلل السلرعات الأخرى مثل: سلرعة البدء، سلرعة الحركة، سلرعة 

 الاستبدال، سرعة التدخل، سرعة الترقب، سرعة الحركة.

ن مستتتقبل كرة القدم مستتتمر في التطور بناءا على اللعب  " فإ  (FIFA)  حسللب خبراء
  (FIFA, 2012) الجماعي الذي يربط الجانب التقني، السرعة والتسارعات"

مختلف   في  توجلللللد  والتي  والمعقلللللدة  المتميزة  القلللللدرات  من  السللللللللللللللرعلللللة هي مجموعلللللة 
الخصلوص  التخصلصلات بأوجه مختلفة، العديد من الباحثين حاولوا تعريف السلرعة على وجه  

باعتبارها القدرة التي تسللللللمح على أسللللللاس حركية العمليات العصللللللبية العضلللللللية، وخصللللللائص  
   العضلة بإنتاج قوة الانجاز في ظروف محددة للحركات في أقل وقت ممكن.
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سللللللللرعة اللاعب هي قدرة جد متنوعة لا تتضللللللللمن فقط القدرة على الحركة، سللللللللرعة رد 
بالكرة لكن أيضللا سللرعة التحليل واسللتغلال الوضللعيات حسللب  الفعل، سللرعة الإنطلاق، الجري 

 الحالة.

سللللللللللللللرعللة اللاعللب هي قللدرة مركبللة والتي تتكون من مختلف القللدرات التقنيللة والبللدنيللة،  
 السرعة هي عنصر أساسي في كرة القدم الحديثة.

( لمسافات متغيرة  140إلى    100م من السرعات)700أثناء المنافسة يؤدي اللاعبون   
ثانية، تؤكد مختلف   40إلى   30متر ومع فترات راحة تتراوح مابين  50ة أمتار و بين بضللللللللللع

 متر. 50إلى   40الدراسات والتحاليل أن اللاعب  يبلغ السرعة القصوى  مابين 

فيما يخص الألعاب الرياضللللللللية، تعقيدات الأحداث الظاهرة وعوامل السللللللللرعة يتضللللللللح  
الذي يرى أن سللللللرعة    (Bendket, 1980)بشللللللكل جيد من خلال التعريف المقدم من طرف  

اللاعب عبارة عن قدرة متنوعة، لا تشللللللمل فقط رد الفعل، سللللللرعة الحركة، سللللللرعة الإنطلاق،  
سللللللرعة الجري، التعامل بالكرة، الجري السللللللريع والتوقف لكن أيضللللللا سللللللرعة تحليل واسللللللتغلال  

العناصللر    الوضللع الحالي" اللحظي"، هذا التعريف المختصللر لمتطلبات السللرعة يسللمح بتحديد
الجزئية الأسللاسللية كسللرعة الإدراك، سللرعة القرار، سللرعة الاسللتجابة المسللبقة، سللرعة رد الفعل،  

 سرعة الحركة بالكرة ودونها وسرعة التدخل.

 : القدرة على تحليل وضعيات اللعب وتغيراتها في أقصر زمن ممكن.سرعة الإدراك

ن، لتغير اللعللب وعلى وجلله  : القللدرة على التنبؤ في أقللل زمن ممكالإستتتتتتتتتتجتابتة المستتتتتتتتتبقتة
 الخصوص سلوك الخصم المباشر.

 القدرة على الاختيار في أقل زمن ممكن، واحدة من الحركات الممكنة.سرعة القرار:  

 : القدرة على الاستجابة بسرعة للتطورات الغير متوقعة في اللعبة. رد الفعل

تخدام مهارته المعرفية،  : القدرة على التصلرف بأسلرع وقت ممكن في اللعب باسل سترعة التدخل
 التقنية والتكتيكية.
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: القلدرة على تنفيلذ حركلات دوريلة وغير دوريلة بلدون كرة، أو  ستتتتتتتتترعتة الحركتة بتالكرة وبتدونهتا
   (Dellal, 2008) حركات خاصة بالكرة تحت ضغط الوقت والمنافس 

 . أنواع السرعة:1.4

 :  . السرعة القصوى 1.1.4

اء تختلف حسللللللللب الفرد ويمكن بلوغها على  هي أقصللللللللى سللللللللرعة يمكن أن يبلغها العد
مسللللللافات متغيرة حسللللللب مناصللللللب اللعب، في كرة القدم يمكن القول أن اللاعب يبلغ سللللللرعته 

متر، من جهة أخرى أثناء التدريبات يقوم اللاعبون بأداء تمارين   50إلى   40القصللوى مابين  
فترات الاسلللللللترجاع    بسلللللللرعة قصلللللللوى، ما يؤدي إلى تراكم اللاكتات وبقايا أيضلللللللية أخرى ومنه

 ساعة.   48تقارب 

 . ما فوق السرعة:  2.1.4

تتمثل في جعل اللاعبين يركضللللللللون بسللللللللرعة أكثر من سللللللللرعتهم القصللللللللوى، من أجل  
تعويدهم على تواترات حركية جديدة وعناصلللللللللللللر أخرى مرتبطة بتقنية السلللللللللللللرعة، نريد إذن أن 

 نفاجئ العضلات.

، غير أن هذا  %5و    %3ل مابين  هذه التمارين في العادة تؤدى على مسلللللللللتوى مائ  
الميلان يجعللل نوعيللة التقنيللة والجري متللدهور. في النهللايللة يجللب أن نعلم أن هللذا النوع من  

 التدريب، يرفع مشاركة المجموعات العضلية للعضلة الخلفية للفخذ. 

، مع زمن   %4على مسللللتوى مائل    6x20mهذا النوع من الحصللللص، يكون من نوع  
 ل تكرار وأخر.استرجاع دقيقة بين ك

 . السرعات القصيرة:3.1.4

تشللمل مسللافات قصلليرة تتأثر مباشللرة بالقدرة على سللرعة رد الفعل، الاسللتجابة المسللبقة  
والحركلة، نوعيلة الارتكلازات تكون مهملة بنفس قلدر التواترات الحركيلة حيلث تتعلق بلالانطلاق  

 كرة القدم. وتغيير الاتجاهات، غير أن هذه الحركات جد موجودة أثناء ممارسة
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  24أثناء التدريب الذي يدمج تمارين السلللللللللرعة قصللللللللليرة المدى زمن الاسلللللللللترجاع هو   
الذي يتجدد بسلللرعة، غير أنه يجب علينا    (Pcr)سلللاعة، لأن الركيزة الطاقوية الأسلللاسلللية هي  

الأخللذ بعين الاعتبللار عللدد المجموعللات التللدريبيللة والتكرارات قللد يتسللللللللللللللبللب في زيللادة معتبرة  
 .للاكتات

 . الحيوية:4.1.4

 اللاعلللب يجلللب أن يكون سللللللللللللللريع، وحيوي لأكبر ملللدة زمنيلللة ممكنلللة أثنلللاء المبلللاراة   
(Dellal, 2013) 

القيام بحركات سللللللللللريعة لبضللللللللللعة أمتار مع تغيير    تمثل الحيوية قدرة الرياضللللللللللي على
الاتجاهات بسللللللرعة، نوعية الارتكازات وريتم تواتر الحركات جد مهم على هذا المسللللللتوى، في  

سلللللللللللللاعة لان    24هذه الحالة نكون في تدريب مختلط هوائي لاهوائي، زمن الاسلللللللللللللترجاع هو  
 الذي يتجدد بسرعة.   (Pcr)الركيزة الأساسية 

 سيق:  . سرعة التن5.1.4

تتمثلل في التحكم في الحركلات في حلالات متوقعلة "آليلة"، أو غير متوقعلة )التكيف(،  
وتنفيذها مع اقتصلللللللاد في الجهد، نبحث عن القيام بحركات تقنية )مراوغة ، اسلللللللتمرار التحكم  

 ساعة. 24بالكرة، تمرير...( بسرعة مثالية، زمن الاسترجاع  

 :  . قوة السرعة6.1.4

ة بقوة الطرف السللللفلي، الاندفاع في الأمتار الأولى للانطلاق جد  السللللرعة تتأثر مباشللللر 
مهم ويتعلق مباشللرة بقوة اللاعب، هذا النوع من السللرعة يتعلق بالقيام بحركات سللريعة متنوعة  
بحيللث يكون اللاعللب خللاضللللللللللللللعللا لحمولللة معينللة مثللل الحبللال المطللاطيللة، الوحللل، شلللللللللللللللاطئ،  

 مرتفع....(.
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 نوى مائل صعودا: . إستطاعة السرعة على مس7.1.4

هذا النوع من السلللرعة يمكن العمل عليه بتمارين على مسلللتويات مائلة ، الميلان يجب  
من أجل البقاء في تدريب اسلتطاعة السلرعة، أو قوة السلرعة، كل ما    %15-10أن لا يتعدى  

  كانت زاوية الميلان معتبرة كلما كانت الاندفاعات المركزبة للعضلللات الرباعية الرؤوس تكون 
  100معتبرة، هذا النوع من التدريب في الشلللللاطئ هو أيضلللللا مهم من أجل رفع النبض القلبي 

ثواني، لكن بتدهور تواتر الحركة، كما أننا نسلللللللتطيع العمل عليها    10نبضلللللللة/د، في أقل من  
بالأدراج بخطوات خفيفة من أجل تدريب على تطوير اسلللتطاعة اللاعب، خصلللوصلللا للعائدين  

 لفية للفخذ.من إصابة العضلة الخ 

 . مداومة السرعة:  8.1.4

هي قدرة الرياضلللي على القيام بتكرارات قصللليرة أو طويلة بدون فقدان السلللرعة )العودة 
إلى أحسلللللللللن حالة مابين كل تكرار وأخر(، هذا العمل يسلللللللللمح بتكرار والحفاظ على السلللللللللرعة  

للبنيلة،  لأطول زمن ممكن، مع زيلادة مخلازين الفوسللللللللللللللفوجلان لتكون محميلة من الحموضللللللللللللللة ا
سلاعة لأن  72والعودة إلى أحسلن حالة قبل كل تكرار، الزمن اللازم للاسلترجاع    PHانخفاض  

 اللاعبين يعانون من تراكم اللاكتات وبقايا الأيض الأخرى.  

 . السرعة في حالة التعب:  9.1.4

هذا النوع من التدريب يتمثل بالقيام بتمارين السللرعة، في حالة التعب هذه التمارين جد  
هملة علملا أن الفرق بين مختلف النوادي أو الفرق، يكون في أخر ربع سللللللللللللللاعلة من المبلاراة  م

ومن هذا الوضلع، الفريق الذي يملك مصلادر بدنية ونفسلية أفضلل يسلتطيع أن يأخذ الأسلبقية،  
 (Dellal, 2015)أو العودة في المباراة 

يث شللدة الجري تسللمح المعطيات الكمية والنوعية بتحليل مفصللل لنشللاط اللاعب من ح 
والحركلات التي تم تلأديتهلا بلالكرة أو بلدونهلا. هلذا النوع من التحليلل يسللللللللللللللمح بلدراسللللللللللللللة جميع  
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المتغيرات البلدنيلة للاعلب التي تتعلق مبلاشللللللللللللللرة بلالمعطيلات الفنيلة والتكتيكيلة خلال مبلاراة لكرة 
 القدم.

كلللان    1952أداء لاعلللب كرة القلللدم الحلللديثلللة في المسللللللللللللللتوى العلللالي تطور كثيرا، في  
إلى   10425متر في حين الوقت الحالي، هذه القيم تتراوح بين  3361اللاعب يقطع مسلللللللافة 

إلى  %80حسلللللللللب مناصلللللللللب اللعب المرتبطة بقيم متوسلللللللللطة للنبض القلبي مابين    11780
من النبض القلبي الأقصللللللى، هذه الزيادة في المسللللللافة المقطوعة من طرف لاعبي كرة   90%

ل تغير تنظيمات اللعب، التنشليط الدفاعي والهجومي التي تطورت في  القدم يمكن تفسليرها بفع
الوقلت الحلالي، فكرة القلدم الحلديثلة تتطللب أن يكون كلل لاعلب مشللللللللللللللارك في العملل اللدفلاعي  
ويتمركز حسللللللللب موقع الزملاء، المنافس وكذلك الكرة من أجل حماية مرماه، كل لاعب يمثل  

ريق، يحب عليه أيضلللللللا أن يحاول المشلللللللاركة في  لبنة ضلللللللرورية في بناء الحاجز الدفاعي للف
اللعب الهجومي ، مع تكوين حركة نظامية مع حامل الكرة، ومتابعة تحركات الزملاء كل هذا 

  (Dellal, 2013) من أجل الحفاظ على الفريق ككتلة

كم، حيث يقطع   13  - 10يقطع لاعبي النخبة مسللللافة نموذجية خلال المباراة ما بين  
ومع ذلك فإن معظم هذه المسللللافة   ط مسللللافات أكبر من اللاعبين الآخرين،  لاعبي خط الوسلللل 

هذا يؤكد  مغطاة بالمشلللي والجري المنخفض الشلللدة الأمر الذي يتطلب كميات محددة للطاقة،  
فكرة أن كرة القدم هي نشلللللللللاط فتري يسللللللللليطر عليه النظام الهوائي باسلللللللللتخدام القدرة الهوائية،  

 كم / ساعة(.  24إلى  21للاهوائية الحمضية )السرعة من  الاستطاعة الهوائية والقدرة ا

هناك اختلافات فردية كبيرة في المتطلبات البدنية للاعبين، يرجع ذلك جزئيًا إلى موقع  
  اللاعبين في الفريق، العلديلد من  اللدراسللللللللللللللات قلارنلت  أداء  اللاعبين من حيلث مواقع اللعلب

(Bangsbo et al, 1994) 

لا تتعلق الفروق الفردية في المسللللللللللللافات المقطوعة بالمناصللللللللللللب في الفريق فقط، ففي  
أكدوا فيها أن في كل موقف كان هناك اختلاف كبير في    (Mohr et al, 2003)دراسة للللللللللللل  
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المتطلبلات البلدنيلة اعتملادًا على اللدور التكتيكي والقلدرة البلدنيلة للاعبين، على سللللللللللللللبيلل المثلال  
كم بشلللللللدة عالية، كما    3.5كم، مع تغطية    12.3ط مسلللللللافة إجمالية  يغطي لاعب خط الوسللللللل 

كم بشلللدة عالية في مقابلة أخرى،   2كم منها    10.8يغطي نفس اللاعب مسلللافة إجمالية تبلغ  
هللذا مللا يعني أخللذ الأداء البللدني و الفروق الفرديللة في أسلللللللللللللللوب اللعللب بعين الاعتبللار عنللد  

دول التالي يمثل المسلللللللللللافات الإجمالية المقطوعة  تخطيط التدريب وإسلللللللللللتراتيجية التغذية، والج 
 خلال المباراة في مختلف الدوريات العالمية.

 
Auteur 

 
Niveau 

 
Distance total 
parcourue 
(en mètre) 

Gamblin et 
winterbotton(1952) 

   Professionnel 
anglais 

3361 

Agnevik (1970) Professionnel suédois 10200 
Saltin (1973) Amateur suédois 12000 
Whitehead(1975) Professionnel anglais 11700 
Samaros (1980) Division 2 finlandaise 7100 
Whiter et al(1982) Sélection australien 11500 
Ekblom(1986) Amateur suédois 10000 
Gerisch et al (1988) Amateur allemand 9000 
Reilly (1996) 2ème division anglaise 9660 
Bangshbo(1994) International danois 10550 
Reinzi et al(2000) International 

sud-américains 
8638 
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Mohr et al (2004) Professionnel danois 10333 
Hawkins(2004) Professionnel anglais 15000 
Di salvo et al(2007) Professionnel 

espagnol 
11393 

Barros et al(2007) Professionnel 
brésilien 

10012 

Rampinini et al(2007) Professionnel anglais 10864 
Dellal et al(2010) Professionnel français 10425-11726 
Dellal et al(2011) Professionnel 

espagnol-anglais 
10496-11780 

 

لاعبي كرة القدم في المباريات رسمية  ليمثل المسافات المقطوعة  (01)الجدول رقم 
 .  (Dellal, 2008)لتت
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( المسافة الإجمالية المقطوعة حسب مناصب اللعب وتطور المتطلبات بين  04الشكل رقم )

 . 2022و  2018اخر نسختين في لكأس العالم 

 ,Mohr et al)، وجد  دراسلللللللللة أُجريت على لاعبين من الدرجة الأولى الانجليزيةفي 
أن الملدافعين المركزيين يُغطون مسللللللللللللللافلات إجملاليلة أقلل من اللاعبين الآخرين، كملا    (2003

ا بلالأدوار التكتيكيلة   يقطعون مسللللللللللللللافلات أقلل بلالشللللللللللللللدات العلاليلة والتي ربملا ترتبط ارتبلاطلًا وثيقلً
،كما يغطى الظهيرين مسللللللللافة كبيرة بشللللللللدات  وقدرتهم البدنية المنخفضللللللللةللمدافعين المركزيين  
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عالية عن طريق السللللللللللللللرعات، في حين يؤدون عددًا أقل من التدخلات واللعب بالرأس مقارنة  
باللاعبين في مناصللللللللب اللعب الأخرى، كما يقوم المهاجمون بتغطية مسللللللللافة بشللللللللدات عالية 

لكن يؤدون سلللللللللرعات أكثر من لاعبي خط  تسلللللللللاوي تلك عند الظهير ولاعبي خط الوسلللللللللط ،  
 الوسط والمدافعين.

إلى أن المهلاجمين للديهم انخفلاض ملحوظ في     (Mohr et al, 2003)كملا أشللللللللللللللار
-yoمسلافة الركض أكثر من المدافعين واللاعبين في خط الوسلط، كما أن أدائهم في اختبار  

yo  .الفتري لم يكن جيدا مقارنة بلاعبي خط الوسط والظهير 

يتضللللللللللللللح  أن المهاجم الحديث من الدرجة الأولى يحتاج إلى أن يكون قادرًا على أداء 
 عالية الشدة بشكل متكرر.  حركات

يؤدي لاعبوا خط الوسلللللللللللط أرقاماً من الضلللللللللللربات الرأسلللللللللللية والتدخلات مثل المدافعين  
والمهاجمين، ويغطون مسلافة إجمالية بشلدات عالية مشلابهة للظهير والمهاجمين، لكن بالنسلبة  

أظهرت الدراسلللللللات السلللللللابقة أن لاعبي خط   للسلللللللرعات يقطعون مسلللللللافة أقل، من جهة أخرى 
 . (Bangsbo, 2010)سط يقطعون مسافة أكبر أثناء المباراة من المدافعين والمهاجمينالو 

 والجدول التالي يلخص خصائص اللاعبين حسب مناصب اللعب.
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( يبين خصائص لاعبي كرة القدم حسب مناصب اللعب لتتتت  02الجدول رقم )
(mohr et al, 2005) . 

التتتمتتتتتدافتتتعتتتتيتتتتن  
 المركزيين

 المهاجمين وسط الميدان الظهيرين

  حركات المباراة
 ± 3241 213 ± 3549 المشي

209 
3103 ± 207 3534 ± 

210 
 ± 1601 155 ± 1458 الجري الخفيف

156 
1726 ± 174 1361 ± 

160 
 59 ± 321 76 ± 467 72 ± 411 62 ± 278 الجري بشدة متوسطة
 18 ± 95 24 ± 118 26 ± 123 24 ± 76 الجري بشدة عالية

 10 ± 27 12 ± 24 12 ± 31 10 ± 18 السرعات
  المسافات المقطوعة في المباراة

 ± 11233 652 ± 9995 المسافة الإجمالية
664 

11748 ± 
612 

10233 ± 
677 

 ± 2892 467 ± 1885 الجري بشدة عالية
488 

3051 ± 445 2259 ± 
363 

 167 ± 778 223 ± 904 221 ± 997 209 ± 605 الجري بشدة جد عالية
  قياسات أخرى 

مستتتتافة الجري بشتتتتدة جد عالية 
 بالكرة

102 ± 96 427 ± 198 356 ± 221 500 ± 170 

مستتتتافة الجري بشتتتتدة جد عالية 
 بدون كرة

467 ± 133 530 ± 121 514 ± 166 238 ± 88 

 75 ± 441 89 ± 589 96 ± 553 87 ± 377 تكرار الجري بشدة عالية
 17 ± 91 25 ± 117 25 ± 114 22 ± 72 تكرار الجري بشدة جد عالية

 ± 32.3 1.5 ± 31.7 ذروة السرعة
1.0 

3.8 ± 1.4 32.1 ± 0.9 
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في التمللارين عللاليللة    بمتللابعللة التغيرات  (Bangsbo and Mohr, 2005)كمللا قللام  
مباريات كرة القدم، سلترجاع اللازم للسلرعات خلال العديد من  الشلدة، سلرعات الجري ووقت الإ

كم/سللللاعة،   32      حوالي  ووجدوا أن سللللرعة الركض في المنافسللللات وصلللللت إلى قيم الذروة
مترًا تتطلب اسلللترجاع أطول بشلللكل ملحوظ مقارنة بمتوسلللط   30وأن السلللرعات على أكثر من  

 م( خلال المباراة.  15 - 10السرعات )

الفريق شَهِدوا انخفاضًا   أن اللاعبين في جميع مناصب(Mohr et al, 2003) لاحظ  
كبيرًا في الشدات العالية من الجري في نهاية المباراة، ما يشير إلى أن جميع لاعبي كرة القدم 

 من النخبة تقريبًا يستخدمون قدراتهم البدنية أثناء المباراة.

من حيث إنتاج الطاقة تعتبر فترات التمرين ذات الشلللللدة العالية مهمة، كما يتضلللللح أن 
تمارين عالية الشدة تميز لاعبي الدرجة الأولى عن اللاعبين ذوي المستويات الأخرى،  كمية ال

كم/ سللللاعة )المداومة الخاصللللة للاعبي كرة  24حيث تعتمد القدرة على تكرار السللللرعات فوق  
 القدم( على الصفات الهوائية للاعب.

لكن  عند    يتم دعم أعلى شللدة لسللرعة الجري من خلال الشللعبة اللاهوائية اللاحمضللية،
تكرار أو اسللتمرار توالي السللرعات فإننا نتجه نحو تحمل السللرعة حيث تتدخل الشللعبة الهوائية  
بالتناوب، للسللللللماح بتحفيز المشللللللاركة المثالية للشللللللعبتين اللاهوائية اللاحمضللللللية و واللاهوائية  

 (Bishop et al, 2011) الحمضية  

 :RSA. القدرة على تكرار السرعات  5

من السلللرعات، ويركضلللون مسلللافة  31إلى   18يؤدي اللاعبون خلال المنافسلللة مابين  
 Rampinini et) كم/سللللا    19.8متر بشللللدات عالية أكبر من    997إلى 605 كلية تقارب 
al, 2007) 
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  %5 إلى 2يقطع المدافعون المسللللللللافة الكلية الأقل بشللللللللدات عالية، والتي تمثل مابين  
من النشللللللللللللللاط الكلي، لكن إذا عبرنلا على العلاقلة الزمنيلة لزمن اللعلب الفعلي، وهو في الكثير  

 .%15-10، هذه النسبة يمكن أن ترتفع إلى %60إلى   52من الأحيان مابين  

للنشلللاط ذو الشلللدة العالية عندما نقارن النشلللاط   %18يُظهِر اللاعبون انخفاض بنسلللبة  
ة من المقابلة سللللللللللواء المحليين أو الدوليين، بالإضللللللللللافة يؤدي  في ربع سللللللللللاعة الأولى والأخير 

مكثفللة والتي يمكن أن نضلللللللللللللليف لهللا   200حركللة منهللا    1200إلى    1110اللاعبون مللابين  
 Laïa et)قفزة    40إلى    30متر الجري للخلف،    400إلى    200تغيير للاتجلاهلات،    400

al, 2009) 

لى تكرار المجهودات العالية الشللللللللدة طول  كل هذه المعلومات تشللللللللير إلى أهمية القدرة ع      
 المنافسة.

إضلللللللافة إلى ذلك تغير أنظمة و أشلللللللكال اللعب، تغير نشلللللللاط اللاعبين في السلللللللرعات  
وبشللللللدات عالية، خصللللللوصللللللا تلك عند المهاجمين يعني أنه على المدربين إتقان جميع الآثار  

 عب تطبيقها.البدنية لمختلف الوضعيات الدفاعية والهجومية، والتي يطلب من اللا

 . تعريف:1.5

على أنها القدرة على إنتاج أفضلللللللللل معدل أداء أو  (Bishop et al, 2011)   يعرفها
نتيجة في مجهودات عالية الشلللللللللللدة المتمثلة في مجموعة من السلللللللللللرعات المفصلللللللللللولة بفترات  

 .ثانية  60استرجاع  قصيرة المدى و غير كاملة أقل من  

اء السلللرعات القصللليرة مع البقاء في نفس مسلللتوى  اللياقة التي تسلللمح بالإسلللتمرار في أد
  (Cometti, 2006)الأداء

وهي قدرة اللاعبين على تأدية تكرار السرعات قصيرة أو طويلة دون هبوط في مستوى  
  (Dellal, 2013)السرعة ) العودة إلى أحسن حالة بين كل سرعة وأخرى(
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 ي بشدات عالية:. مداومة السرعة أو القدرة على تكرار السرعات والجر 2.5

هي طريقة تسللللللللللللتعمل بصللللللللللللفة كبيرة في التدريب الحديث للاعبي كرة القدم مهما كان  
المسلللتوى، هذا العمل يسلللمح بتحسلللين قدرة اللاعب على تكرار مجهودات بشلللدات عالية طول  
مدة المنافسة، هذا التدريب يمكن بزيادة الإحتياطات من الفوسفاجين، والذي يكون محميا ضد 

( وزيادة القدرة الهوائية، تأخير ظهور    PHللبنية )إنخفاض مسلللللللتوى الحموضلللللللة  الحموضلللللللة ا
 إنخفاض الأداء خلال هذه التكرارات، والعودة إلى أفضل حالة قبل بداية كل سرعة.

متر(،    40-10ثواني ) 7لا توجد توصيات دقيقة لكن زمن المجهودات يكون أقل من  
التكرارات، هذه الحصللص فردية حسللب طبيعة  ثانية مابين هذه   30-20بأوقات اسللترجاع من  

مناصلللب اللعب وبالتالي من حيث الجهد )عدد التكرارات، مسلللافة الجري و الإسلللترجاع سللللبي 
أو ايجابي( ، يقوم المحضر البدني بإيقاف حصة تكرار السرعات حين يتحصل اللاعب على  

أقللللل من   بهللللا، زمن    %10مرتين على قيم  من الأداء المرجعي على المسلللللللللللللللللافللللة المعمول 
 ساعة، وهذا بسبب تراكم اللاكتات و بقايا الأيض.  72الإسترجاع يقارب 

يرتبط الإسللللتهلاك الأقصللللى للأكسللللجين مباشللللرة بالقدرة على تكرار السللللرعات، وبالتالي  
 الاسترجاع بين كل تكرار وبين كل مجموعة.

ك بأن الاسلللتهلاك الأقصلللى للأكسلللجين يتعلق  ( ذلBangesbo et al, 2008فسلللر )
مباشللللللللللرة بأداء اللاعبين لأنه يسللللللللللمح بالبقاء على مسللللللللللتوى جيد لأداء السللللللللللرعات طول مدة  

 المنافسة.
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 خاتمة:     

كرة القدم نشلللللاط متعدد العوامل بمعنى أن اللاعب مرتبط بتفاعل قدراته التقنية والبدنية  
التكتيكية  -تتنوع حسلللللللب متطلبات والتوجهات التقنيةوالتكتيكية،كل منصلللللللب له خصلللللللوصلللللللية  

)التنشيط الهجومي والدفاعي( المطلوبة من الطاقم الفني، كما يعتبرها الكثير من التقنيين ذوي 
 المستوى العالي.

يوفر التحليل الكمي لنشاط كرة القدم، عناصر مهمة للتحضير البدني بناءً على التقييم  
لاعبين والكرة خلال المباراة بأكملها باسلللللللللللللتخدام أجهزة الموضلللللللللللللوعي لوضلللللللللللللعية وتحركات ال
 إستشعار موضوعة داخل الملعب.

يمكن قيلاس وتحليلل الأداء أثنلاء مبلاراة كرة القلدم بواسللللللللللللللطلة وسلللللللللللللللائلل مختلفلة بطلاقلة 
، تحليل  (GPS)ملاحظة، تحليل تسلللللللللللجيل الفيديو، المحولات الالكترونية بنظام مثلثي، نظام  

ي، هذه الأنظمة هي الأكثر مصللللداقية في عملية تقييم النتائج  نصللللف فيديو نصللللف أوتوماتيك
 البدنية والتقنية والتكتيكية، أثناء المنافسة.

تسللمح المعطيات الكمية والنوعية بتحليل مفصللل لنشللاط اللاعب من حيث شللدة الجري 
والحركلات التي تم تلأديتهلا بلالكرة أو بلدونهلا. يسللللللللللللللمح هلذا النوع من التحليلل بلدراسللللللللللللللة جميع  

متغيرات البلدنيلة للاعلب التي تتعلق مبلاشللللللللللللللرة بلالمعطيلات الفنيلة والتكتيكيلة خلال مبلاراة لكرة ال
 القدم.

يوضللللللللللح هذا التحليل المتعلق بطبيعة المجهودات المشللللللللللاركة في كرة القدم، أن معظم  
المجهودات التي يقدمها اللاعب هي من النوع البطيء أو يتم تنفيذها بسلللللللرعة متوسلللللللطة، أما 

 السريعة والمفاجئة أو الانفجارية الذي نسبة صغيرة فقط من وقت المباراة. المجهودات  

إن تطور المتطلبات البدنية التي تسلللمح للاعبي كرة القدم بالتفوق يمكن تفسللليرها بفعل  
تنظيملات اللعلب، والتنشلللللللللللللليط اللدفلاعي والهجومي التي تغيرت، كرة القلدم الحلديثلة تتطللب أن 

اعي وبتمركز حسللب موقع الزملاء والمنافس وكذلك الكرة من  يكون كل مشللارك في العمل الدف
 أجل حماية مرماه.
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كل لاعب يمثل لبنة ضلللللرورية في بناء الحاجز الدفاعي للفريق، يجب عليه أيضلللللا أن 
يحاول المشلللللللاركة في اللعب الهجومي بالتنسللللللليق مع منظومة اللعب ومع حامل الكرة، متابعة  

 فظة على نسق المجموعة.حركة الزملاء، كل هذا من أجل المحا

تظهر التطورات التكنولوجية والعلمية أن التحضللللللللللير البدني للاعب كرة القدم يجب أن 
 يكون موجهاً نحو تطوير متزامن ومتماسك للصفات الهوائية، القوة، السرعة والانفجارية.

للذا يمكن القول أن التحضللللللللللللللير البلدني لله مكلانلة مهملة في كرة القلدم الحلديثلة سللللللللللللللواء 
ملدمجلا، مترابطلا أو غير مترابط، إنطلاقلا من هلذه القلاعلدة يجلب أن نعرف تحلديلدا المسللللللللللللللتوى  

الحديثة في المسلللللللللللتوى العالي أثناء المنافسلللللللللللة، تسلللللللللللمح هذه البدني والتقني للاعب كرة القدم  
العناصلللر بتوجيه التدريب بتناسلللبية مع الواقع، خصلللوصلللية وفردية الحصلللص حسلللب مختلف  
المنلاصلللللللللللللللب الموجودة في الملعلب، كملا تقلدم معلالم وأهلداف للاعبي كرة القلدم الهواة والفئلات 

لين كرة القدم المحترفة كمرجع )مرآة(.الشبانية بمعنى إلى أي نتيجة نريد الوصول إليها، جاع
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 تمهيد:

  يحقق الفعالية هي واحدة من أكثر الصلللللللللللللفات المرغوبة لأي رياضلللللللللللللي محترف، لكي  
المدربون الفعالية يجب أن يكونوا منظمين بشللللللللللللكل جيد وأن يسللللللللللللتخدموا دورية التدريب كأداة 

 لتخطيط التدريب الرياضي.

للملدربين ذوي المعرفلة العلاليلة أن يقلصللللللللللللللوا من فعلاليتهم إذا كلانوا يفتقرون إلى   يمكن
يلب، والتي مهلارات التخطيط الجيلدة، لهلذا السللللللللللللللبلب يؤكلد العلديلد من الخبراء على دوريلة التلدر 
 يمكن إستخدامها من قبل الرياضيين المحترفين لصياغة مجموعة واسعة من الخطط.

فلالملدرب ذو التنظيم العلالي توجلد تحلت تصللللللللللللللرفله علدة أنواع من الخطط، بملا في ذللك  
الخطط قصلللللللليرة المدى )على سللللللللبيل المثال خطط الحصللللللللص اليومية(، والدورات المصللللللللغرة 

  (Hofmam, 2014 ) والدورات الكبرى والخطط السنوية

  في بداية موسلللم جديد من التدريب يجب على المدرب وضلللع مخطط أو خطة سلللنوية، 
على الرغم من أن هلذه الخطلة يجلب أن تكون مفصللللللللللللللللة قلدر الإمكلان إلا أنله وبنفس الأهميلة  
يجللب على المللدرب تطبيقهللا بطريقللة مرنللة للغللايللة، هللذا يعني في الواقع أنلله بنللاءً على نتللائج  

وتقدم التدريب والمنافسللللات المحتملة، قد يتم تغيير الخطة الأصلللللية بشللللكل طفيف    الإختبارات
 أو عميق.  

يجللب على المللدرب التفكير في تقللدم أو ثبللات تطور أداء الريللاضللللللللللللللي، ونتيجللة لللذلللك  
يجري تغييرات في الخطة بمعنى أن يكون مسلللللتعدا ومرن لأن التخطيط والبرمجة لا يجب أن 

 يكونا ثابتين.

مجة بترتيب الأهداف، تحديد الأولويات، كما تتيح أيضللللللللا للمربي بوضللللللللع  تسللللللللمح البر 
برنامج التدريب  وللمدرب بتنظيم خطة عمله لعدد معين من فترات العمل  متسللللللللللللسللللللللللللة  في 
الزمن، والتي بطلق عليها تسللللللللللمية "الدورات" وتمتد من الخطة متعددة السللللللللللنوات إلى التمرين  

(Bompa, 2019) 
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ب على أنهلا فن، لأنهلا تنطوي على درجلة من الإبلداع وعلى درجلة  تعتبر مرحليلة التلدريل 
من الحدس التدريبي للمدربين من جهة أخرى لضلللمان الوصلللول برياضللليي النخبة إلى ذروتهم  
في الوقت المناسللب، فإنها تنطوي على إنشللاء خطط تفصلليلية للتدريب والمنافسللة والإسللترجاع  

داء في الوقت المناسلللب، حيث تبرز البحوث  بحيث يصلللل الرياضلللي إلى المسلللتوى المثالي للأ
العلمية أهمية وضلللللع خطط تدريب متسلللللقة ومناسلللللبة للرياضللللليين في جميع الأعمار و مراحل  

 تطور الرياضي على المدى الطويل.

الهدف من البرمجة هو القيام بجمع إيجابي لآثار التدريب، للسللماح بتطوير الإمكانات  
 ,chiha) ى أفضلللللللللل فورمه ممكنة ليوم المسلللللللللابقةالفردية والجماعية وخاصلللللللللة الوصلللللللللول إل

2019)  

 خطة التدريب السنوية وخصائصها: .1

، تعد برمجة التدريب عملية توقعية و منهجية تسللتند إلى خبرة  Starischkaوفقًا للللللللللللللللل 
الممارسلللللة والمعرفة في العلوم الرياضلللللية وتنظيم التدريب )على المدى الطويل( وفقًا لمسلللللتوى 

 ء المكتسب فعلا.موضوعي وفردي للأدا

 (weinek, 1996)    السمة الرئيسية للبرمجة هي دورية التدريب   

الهدف من التدريب هو تحفيز التكيفات الفسللللللللللليولوجية لتحقيق أقصلللللللللللى أداء في نقاط  
زمنية محددة عادة خلال المنافسلللللللللللللات الرئيسلللللللللللللية للموسلللللللللللللم، لتحقيق هذا الهدف يجب زيادة  

ضلمان إمكانات أكبر لمسلتوى   الوقت المناسلب، وبالتالي  الإمكانات الفسليولوجية للرياضلي في
 عالٍ من الأداء.

تعد الخطة السللنوية ومراحل تدريبها أدوات أسللاسللية تُسللتخدم لزيادة التكيف الفسلليولوجي  
للرياضلي إلى أقصلى حد، وهو شلرط أسلاسلي لتحسلين الأداء، بدون تقدم الطلب على التدريب 

تحقيق الأداء العالي، في سياق هذه الخطة فإن التحدي الأكبر  من مرحلة إلى أخرى لا يمكن  
 الأوقات المناسبة طوال عام التدريب.   هو بلوغ الذروة للرياضي في
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يتطلب مسلللللللتوى اسلللللللتعداد الرياضلللللللي للمنافسلللللللات تفاعلًا معقدًا بين المهارات والقدرات  
مع التحكم وإدارة التعب،    التغذية المخطط لها بشكل جيد،و   الحركية الحيوية، السمات النفسية،

أفضللللللللل طريقة لتحقيق هذه الأهداف هي اسللللللللتخدام دورية التدريب التي يتم إنشللللللللاؤها بشللللللللكل  
 منطقي ومتسلسل بشكل مناسب.

لتعزيز تطوير الرياضي طوال خطة التدريب السنوية ورفع إمكانات التدريب والإستعداد  
صلحيح، متكاملة تمامًا ومنظمًة    للمنافسلات، يجب أن تكون كل مرحلة تدريب متسللسللة بشلكل

 (Bompa, 2019) بشكل صحيح  

 :معايير تطوير برنامج سنوي  .2
 مستوى اللعب، مرحلة التطوير و عدد اللاعبين المتاحين. ✓
 رزنامة المنافسات، أهداف الموسم الرياضي ، تحليل وتقييم الأداء السابق. ✓
التلللدريلللب،  التلللأطير   ✓ العتلللاد وظروف  اللللدعم البنى التحتيلللة،  الفني المتلللاح )الملللدربين، 

 الطبي، المسؤول الإداري، الدعم النفسي(

 معايير إضافية:

الرياضللللللية، تربصللللللات التحضللللللير أو الاسللللللترجاع، والبيئة المحيطة  -الإختبارات الطبية
 باللاعبين )الأسرة، مكان الإقامة، المدرسة، العمل و نمط الحياة(

ريب، وهي أول وظيفة للمدرب كل موسللم  التخطيط السللنوي هو أسللاس جميع برامج التد
جديد وهي تختلف من بلد إلى آخر ويعتمد ذلك بشلللللللكل أسلللللللاسلللللللي، على رزنامة المنافسلللللللات  

 (Chiha, 2019) وأيضا لأسباب ثقافية ومناخية وحتى اقتصادية 

بالطبع، يختلف الأمر باعتبار ما إذا كان يتعلق بإعداد لاعبين محترفين على مسللتوى  
يجب أن في التدريب، على الرغم من أنه يقوم على نفس المبادئ المنهجية،  عال أو الشللللباب 

تحتوي خطة التدريب السللللللنوية على ثلاث مراحل تدريب على الأقل: التحضلللللليرية والتنافسللللللية 
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والانتقلللاليلللة، يعتملللد علللدد المرات التي يتم فيهلللا تنفيلللذ هلللذه المراحلللل الثلاث على نوع الخطلللة 
 دورة أحادية، ثنائية الدورة، ثلاثية الدورة، متعددة(.  المستخدمة )على سبيل المثال:

 

 

 

 

 

 ( تمثل مرحلية عملية التخطيط في كرة القدم.05الشكل رقم )

 المرحلة التحضيرية: .3

المرحلة التحضلللللللللللليرية على أنها أهم مرحلة في خطة التدريب   يعتبر العديد من الخبراء
 السنوية.

تحدد هذه المرحلة القاعدة البدنية، التقنية والنفسلللية التي يتم تطويرها للمرحلة التنافسلللية  
و التكيفلات التي يتم تطويرهلا هي نتيجلة لزيلادة حجم التلدريلب في هلذه المرحللة، ملا يسللللللللللللللمح  

تكافئ تلك في المرحلة والتي   التدريب بشلللللللللللكل أفضلللللللللللل  للرياضلللللللللللي بتحمل الزيادة في شلللللللللللدة
التنافسللية، ومع ذلك إذا كانت المرحلة التحضلليرية غير كافية  فإن قدرة الرياضللي على تحمل  
التدريب و الأداء العالي خلال المرحلة التنافسلللللللية سلللللللتضلللللللعف، ويمكن تحديد أهداف المرحلة 

العام و تحسلين القدرات الحركية التي   التحضليرية في اكتسلاب وتحسلين قدرات التدريب البدني
تتطلبها الرياضلة، وزرع الصلفات النفسلية،إضلافة لوضلع خطة التغذية الفردية الخاصلة بالنشلاط 

 الممارس.

                                 المرحلة الانتقالية                           نافسةالمرحلة الم                         المرحلة التحضيرية       

من أخر مقابلة في مرحلة 
 .التدريبات المنافسة حتى بداية  

وتهدف إلى ضمان الاسترجاع  
 الذهني والبدني للاعبي 

 تبدأ هذه المرحلة من أول مقابلة 

وتهدف للحفاظ مستوى عالي 
 من الأداء للاعبي والفريق. 

بالنسبة للشباب تهدف إلى 
 تحسبن مهارات التعلم. 

 تمثل هذه المرحلة بداية التدريبات

 وتهدف بصفة عامة لتحضير 

 فريق للمنافسة اللاعبي و ال
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بالنسلللللبة للرياضلللللات الجماعية قد تكون المرحلة التحضللللليرية أقصلللللر إلى حد ما مقارنة  
ن الشللللللباب، أما بالنسللللللبة  بالرياضللللللات الفردية، ولكن لا تقل عن شللللللهرين  خاصللللللة للرياضلللللليي 

أسابيع لأسباب تنظيمية    8إلى    6للاعبين من الدرجة الدولية  يمكن أن تمتد هذه المرحلة من 
 مثل رزنامة المنافسات. 

بالنسلبة لأي رياضلة يجب تقسليم المرحلة التحضليرية إلى مرحلتين فرعيتين: التحضلير  
 .(Chiha, 2019)العام والخاص 

 ني العام. مرحلة التحضير البد1.3

التركيز الأسللللللاسللللللي لهذه المرحلة هو إنشللللللاء مسللللللتوى عالٍ من التكييف البدني، والذي 
سللليحسلللن القدرة الفسللليولوجية والنفسلللية للرياضلللي لتحمل متطلبات كل من التدريب والمنافسلللة،  
خلال هذه المرحلة تتضللللللمن الخطة حجم تدريب مرتفع ترتكز على تمارين تتطلب جهدًا عامًا 

ا، الهد ف هو تحسلللللللللين القدرة على العمل والحافز النفسلللللللللي )التصلللللللللميم والمثابرة وقوة وخاصلللللللللً
الإرادة( على سلللللللبيل المثال، يعد تطوير التحمل الهوائي هو الهدف الرئيسلللللللي للرياضلللللللة التي 

وهي مبنية على كمية   يكون فيها التحمل هو القدرة المهيمنة أو مسللللللللللللاهم رئيسللللللللللللي في الأداء
جم التدريب والتي تهدف إلى إعداد أرضية لعملية التحضير  التدريب: تواتر الحصص، مدة وح 

 الخاص.

 

 . مرحلة التطوير البدني الخاصة2.3

أو الجزء الثللاني من المرحلللة التحضلللللللللللللليريللة، تمثللل الإنتقللال من التركيز على التطوير  
التكتيكية    -مع دمج المكونات التقنية البدني إلى التركيز على الأنشطة ذات الصلة بالمنافسة،

 والذهنية.  
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مثل المرحلة التحضلللللللللللللير العام  تهدف المرحلة التحضلللللللللللللير الخاص إلى زيادة القدرة   
العملية للرياضلللللي، مع ذلك  في هذه المرحلة تركز العملية التدريبية على الأنشلللللطة الخاصلللللة  

ه المرحلة  إلا أن التركيز  بالرياضللللللللللة، على الرغم من أن حجم العمل مرتفع نسللللللللللبيا خلال هذ
٪ من إجمالي العمل( ينصللب على تمارين خاصللة تتعلق بالمهارات 80٪ إلى 70الأسللاسللي )

أو العناصلللللللللللللر التقنية للنشلللللللللللللاط الممارس، في نهاية هذه المرحلة  يبدأ الحجم في الانخفاض  
 . التدريجي، ما يسمح بزيادة تدريجية في شدة التدريب

 المنافسة:  . مرحلة ما قبل3.3

عادة ما تحتوي مرحلة قبل المنافسلللللللة على منافسلللللللات غير رسلللللللمية خاصلللللللة في حالة 
الألعاب الجماعية، على الرغم من أن هذه المرحلة جزء لا يتجزأ من المرحلة التنافسلللللللللللية لكن 
الهدف منها ليس تحقيق أعلى مسلللللتوى من المنافسلللللة، يجب أن تكون هذه المرحلة بمثابة أداة  

فيها الرياضلللللللي في اختبارات أو منافسلللللللات غير رسلللللللمية كوسللللللليلة للتحضلللللللير  تدريب يشلللللللارك 
 للمنافسة الرسمية القادمة. 

أحد الأسللللللباب الرئيسللللللية لاسللللللتخدام المنافسللللللات غير الرسللللللمية هو السللللللماح بأخذ أراء  
سللتعداد للمنافسللات المسللتقبلية، حيث تسللمح هذه موضللوعية حول مسللتوى تدريب الرياضللي والإ

  بتقييم جميع المهللارات التقنيللة، التكتيكيللة والبللدنيللة في ظللل ظروف تنللافسلللللللللللللليللةالمنللافسلللللللللللللللات  
(Bompa, 2019) 

 

 المرحلة التنافسية: .4

من بين المهام الرئيسللللللللية للمرحلة التنافسللللللللية إتقان جميع عوامل التدريب، والتي تمكن  
ة  التي تسللللللللتهدفها خط الرياضللللللللي من التنافس بنجاح في المنافسللللللللات أو البطولات الرئيسللللللللية
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التدريب السللنوية، يتم تناول العديد من الأهداف العامة خلال المرحلة التنافسللية، بغض النظر 
 عن نوع النشاط الرياضي:

الإسللللللتمرار في التحسللللللين أو الحفاظ على القدرات الحركية الحيوية الخاصللللللة بالنشللللللاط  ✓
 الممارس.

 تعزيز الصفات النفسية، وإتقان وتقوية التقنية. ✓
 الجاهزية لرفع الأداء إلى أعلى مستوى.تقليص التعب ورفع  ✓
 إتقان الحركات التقنية والتكتيكية مع اكتساب خبرة تنافسية. ✓
 تصميم خطة تغذية فردية والحفاظ على اللياقة البدنية الخاصة بالنشاط الممارس. ✓

مع تقدم الرياضللي إلى المرحلة التنافسللية، من المهم الحفاظ على مسللتوى التطور البدني   
الوصلللللللللللول إليه خلال المرحلة التحضللللللللللليرية، الحفاظ على الصلللللللللللفات البدنية التي تم  الذي تم  

تطويرها في المراحل السللللللللللللابقة أمر مهم لأنها تدعم عوامل التدريب الأخرى التي يتم تطويرها  
٪ من إجمالي أنشللللطة التحضللللير  90خلال المرحلة التنافسللللية، يمكن تحقيق ذلك بتخصلللليص  

٪ المتبقية من   10ضللللللة الممارسللللللة، ويمكن أن تأتي نسللللللبة  البدني للأنشللللللطة الخاصللللللة بالريا
أنشلللللطة التحضلللللير البدني المخطط لها من أنشلللللطة غير محددة أو غير مباشلللللرة، مثل الراحة  
 النشطة أو ألعاب قاعدتها أنشطة لا تتعلق مباشرة بالنشاط الرياضي الذي يتم التدريب عليه.

اسللللللللللللتخدام التدريب الخاص بالنشللللللللللللاط  يتم تحقيق الأهداف المحددة للمرحلة التنافسللللللللللللية ب 
الممارس التي يمكن أن تشللللمل التدريبات التقنية والتكتيكية، مع تقدم الرياضللللي خلال المرحلة 
التنافسللللللللية يجب أن تزيد التعديلات على خطة التدريب لتحقيق أداء عالي، حيث يلعب هيكل  

ة منظمة بشللللللكل صللللللحيح   خطة التدريب دورًا كبيرًا في تحفيز تحسللللللن الأداء،  إذا كانت الخط
يُعَزَز في الوقت المناسلللللللب   ، تتميز فترة المنافسلللللللة (Hoffman, 2014)فأداء الرياضلللللللي سلللللللَ
 عموما في كرة القدم تتميز بالخصائص التالية:
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أشللللللللهر )حسللللللللب البلد ومسللللللللتوى   10إلى   8تتعلق الفترة برزنامة المنافسللللللللات، ومدتها   ✓
 اللعب(.

 . (microcycles)لدورات الصغرى تنقسم الفترة إلى دورات أسبوعية تسمى ا ✓
إلى شلكل تنافسلي، الحصلول على القدرة المثلى للأداء  تحويل التحضلير العام والخاص ✓

 والمحافظة عليها لأطول فترة ممكنة.
 إنتاج وخلق روح المنافسة مع التحكم في العواطف والضغط التنافسي. ✓
اللا ✓ وتفلللللاعلللللل  التزام  الأداء على  مسللللللللللللللتوى  يتعلق  الفترة،  هلللللذه  مختلف  في  مع  عبين 

 المنافسات، وإمكاناتهم الشخصية فمن الضروري مراعاة فردية التدريب.
لقياس التدريب والتحكم فيه بشلللكل أفضلللل، ندمج العديد من الدورات المصلللغرة لتشلللكل   ✓

أسلللللابيع، حاليا في   4إلى  3تتراوح من   (méso cycles)الدورات التنافسلللللية المتوسلللللطة  
كرة القدم نظرًا للحمولات التنافسللللللية العالية )غالبًا مباراتين في الأسللللللبوع(، من الضللللللروري 

 ,chiha)اع والتجديد في الدورة المتوسلطة خاصلة عند الشلباب التخطيط لدورات الاسلترج 
2019) 

 الفترة الانتقالية: .5

فترة انخفاض الأداء حيث يجب أن يكون اللاعب قادرًا على التعافي بدنيا ونفسلللللليًا من  
 المجهودات المبذولة في المنافسة.

جدولة هذه المرحلة  أسللابيع )حسللب البلد ومسللتوى اللعب(، تتم   8إلى   4تتراوح ما بين  
أسلللللللللللابيع من راحة كاملة يمكن أن تكون كافية    3إلى  2بعد فترة المنافسلللللللللللة مع العلم أن من  

٪ 6إلى   4٪، وبنسلللللللللللللبة من    25إلى  20لتقليل أداء التحمل العام بشلللللللللللللكل خاص بنسلللللللللللللبة  
 للاستهلاك الأقصى للأكسجين وكذلك جودة القوة والتنسيق.

خلللاص يعتملللد على التحملللل والمرونلللة وتقويلللة  وبلللالتلللالي يجلللب متلللابعلللة برنلللامج فردي  
٪ من  70-60دقيقة في الأسلبوع ، بنسلبة    60إلى  45حصلص من   4إلى  3العضللات من  
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ا رفع مسللتوى أداء اللاعب الذي   الشللدة المطلوبة خلال مرحلة التدريب، تسللمح هذه الفترة أيضللً
 (Chiha, 2019)  أصيب لفترة طويلة وانخفضت قدراته خلال الفترة الأخيرة من المنافسة 

 
 ( تمثل تطور حجم وشدة التدريب خلال المرحلة التحضيرية. 06الشكل رقم )

 عملية التحضير خلال الموسم: .6

التحضللللللللللير البدني هو أحد مكونات التفوق للاعب كرة القدم مهما كان شللللللللللكل تطبيقه  
 )منفصللللللل أو متصللللللل أو مدمج(، يجب أن يكون ترتيب التخطيط، البرمجة والحصللللللص دقيقًا

"المحضللللللر البدني هو طاهٍ يجب أن  (claude puel)ومرتبط بعوامل متعددة ، كما أوضللللللح 
 يكون قادرًا على مزج المكونات جيدًا من أجل صنع أفضل محتوى ممكن للاعبين".

يوضلللللللح هذا الإقتباس صلللللللعوبة العمل كمحضلللللللر بدني والتي تضلللللللعنا بشلللللللكل منهجي  
اللاعبين المتاحين وفترات الموسلللللللللم،  بالتسلللللللللاؤل على كيفية تكييف المحتوى الخاص حسلللللللللب  

سلللللنحاول إظهار كيف يمكن تنظيم المحتوى وفقًا للفترات المختلفة التي تشلللللكل موسلللللمًا كاملًا  
للاعبي كرة القدم: الراحة الصللليفية، قبل الموسلللم، وفترات المنافسلللة )ذهابًا وإيابًا( وإدارة فترات 

تجيب للإتسللللاق الذي يجب أن يتمتع به  الراحة الصللللغيرة والراحة الشللللتوية. هذه المعلومات تسلللل 
المحضلللللر البدني من أجل التخطيط للإعداد البدني على مدار الموسلللللم بأكمله، وفقًا للأهداف  

 المختلفة وحسب كل الفترات التي تعتمد على بعضها البعض.

 . الراحة الصيفية:1.6



 القدمالتخطيط في كرة   :       الثانيالفصل 

67 

من المهم جدًا  أسللبوعًا(   12إلى   4تختلف مدة هذه الفترة وفقًا للمسللتويات والعمر )من  
أن تدار بدقة من أجل الحصلللللول على عودة جيدة والتحكم في نشلللللاط اللاعب من خلال ترك 

 حرية كافية له.

ليس من الصلعب الحصلول على هذه الإزدواجية، ففترة الراحة الصليفية هي الفترة التي  
  يترك فيها اللاعب نشللللللللاطه )المنافسللللللللة( ويجب عليه خلالها الحفاظ على مسللللللللتوى معين من 
النشلللللللاط، لكن ما هي أهداف العمل خلال هذه الفترة؟ ما هي الصلللللللفات التي يجب أن يطلبها  

 ,Dellal) المحضللر البدني وكيف يمكنه القيام بذلك؟ متى يتم الشللروع في اسللتئناف النشللاط؟
2015)  

 .كيفية إدارة هذه الفترة:1.1.6

 . الأهداف:1.1.1.6

 أ.الإسترجاع الذهني:

الذهني هو الهدف الأول بعد موسللللللم من المباريات الرسللللللمية تسللللللببت في  الإسللللللترجاع  
إجهاد نفسلللي وفسللليولوجي، كما يشلللير مختلف المحضلللرين البدنيين، حيث أن بعض اللاعبين  

مباراة سلللللنويًا على مدار عدة مواسلللللم متتالية، في هذا السلللللياق يحتاجون    60يلعبون أكثر من  
ة كرة القدم من أجل تخفيف التوتر وإعادة شلللحن إلى الإسلللترجاع النفسلللي والتوقف عن ممارسللل 

طاقتهم، بشللكل عام تهدف الأيام الخمسللة عشللر الأولى إلى الراحة والخروج من سللياق النشللاط 
 من أجل التجديد الذهني سواء لدى الهواة أو المحترفين.

 ب.الإسترجاع البدني:

ية والفسلللللليولوجية  أحد الأهداف الرئيسللللللية هو الإسللللللترجاع بدنيا نتيجة الأحمال الرياضلللللل 
على مدار السلللللللللنة، تحتاج العضلللللللللوية إلى التوقف لإعادة شلللللللللحن البطاريات من خلال إراحة  
جميع العضلللللللللات والمفاصللللللللل والأوتار والجهاز العصللللللللبي، ولا يمكننا الحفاظ على مسللللللللتوى  
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المتطلبات المرتفع على مدار عدة مواسم دون فترة راحة تسمح للجسم بالتجديد بنفس الطريقة،  
 .ج اللاعب إلى الخروج من وقت لآخر من خصوصية نشاطهيحتا

 ج.الإستعداد للموسم القادم:

  15إلى   10يمكن تقسلللللللليم فترة الراحة الصلللللللليفية إلى فترتين فرعيتين: فترة راحة تامة )
يومًا( وفترة الحفاظ على الصلللللللللفات البدنية. في الواقع إذا أدى اللاعبون توقفًا مطولًا للنشلللللللللاط  

 الرياضي، فسيقللون بشكل معتبر من صفاتهم البدنية.

ا كبيرًا في قلدرة الجهلاز القلبي و    20إلى   18بعلد   يوملًا من التوقف، نلاحظ انخفلاضللللللللللللللً
التنفسلي لذلك من الضلروري أن يحافظ اللاعب على نشلاط رياضلي خلال هذه المرحلة الثانية 

صلحيح لفترة ما قبل الموسلم المقبل،  من فترة الراحة الصليفية، وهذا من أجل الإسلتعداد بشلكل  
 مرحلة ما بين المواسم هي قاعدة العمل لفترة ما قبل الموسم.

 . الحفاظ على الصفات البدنية:2.1.1.6

 يتم توجيه الحفاظ على الصفات في ثلاث مراحل:

يومًا(: فترة إسلللللللللترخاء العضللللللللللات وتقليل التوتر والراحة   15إلى   10المرحلة الأولى )
إمكانية إضلللللللللللافة أنشلللللللللللطة رياضلللللللللللية الأخرى )التنس، كرة السللللللللللللة، الكرة الطائرة(   التامة، مع
 والتمديدات.  

أيللام(: فترة بللدايللة عللامللة مع جري خفيف لمرتين أو    7إلى    5المرحلللة الثللانيللة  )من  
ثلاث مرات )بسللللرعة المدوامة القاعدية(، مع تمارين تقوية عضلللللات البطن وتمارين الضللللغط 

  (Chiha, 2019) والتمديدات

يومًا(: فترة تشللللللللمل الحصللللللللص الموجهة لنشللللللللاط كرة   15إلى    7المرحلة الثالثة  )من  
القدم، مع الركض الخفيف المكيف حسللب خصللائص كل لاعب من حيث السللرعة، المسللافة،  
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الوقت )المداومة الأسللللللاسللللللية ثم القدرة الهوائية(، مجموعات للتقوية لعضلللللللات البطن وتمارين  
 يبات الوقاية المكيفة.الضغط، حركة المفاصل وتدر 

 . برنامج وقائي لكل لاعب:3.1.1.6

لكل لاعب خصلائص محددة والتي يجب أن تؤخذ بالاعتبار وفقًا لنقاط القوة والضلعف 
لديه، وانطلاقا من هذه الملاحظة يجب وضلللللللللللع برنامج وقائي يتكيف مع نشلللللللللللاط "كرة القدم"  

ت، يمكن أن يشلللللللمل هذا العمل  ووفقًا للاحتياجات الخاصلللللللة للاعب ووفقًا لماضلللللللي الصلللللللدما
تمديدات خاصلللللللللللة، تقوية مجموعات عضللللللللللللية معينة )مع أحبال مطاطية، وبأجهزة توجيه أو 
بدون معدات( تدريب حركية مفصللل معين، الهدف هو الحفاظ على توازن العضللوية من أجل  
 عدم ظهور أي إصابات معينة على المدى القصير )قبل الموسم( أو المتوسط )المنافسة(.  

 . التحضير في بداية الموسم:2.6

يجلب الأخلذ بعين الإعتبلار الموسللللللللللللللم السللللللللللللللابق، والأهلداف التي تغطي بلدقلة الجوانلب  
  التقنية، التكتيكية، النفسلللللللللللللية والإدارية )إدارة الأحمال والتدريب، الغذاء و الإسلللللللللللللترجاع ...(، 

     الهدف هو جعل أداء اللاعب مثالي خلال مرحلة المنافسة.               

قد يؤدي التحضلير السليئ إلى عواقب وخيمة على المدى القصلير أو المتوسلط، الأمر  
أسلللللللابيع على الأقل من التحضلللللللير لما قبل الموسلللللللم أي بمجرد   6المثالي هو أن يكون لديك  

 إستقبال اللاعبين، فإنهم يجتازون الفحص الطبي لبدء العمل.

 . الأهداف:1.2.6

 تدريجياً إلى ذروة الأداء، تنسيق وتوحيد عوامل الأداء المختلفة.دفع اللاعبين   ✓
بنلاء قلاعلدة هوائيلة قويلة، دفع اللاعلب إلى أن يكون قويلا بلدرجلة تحملل علاليلة، وقلادراً   ✓

 على تكرار مجهودات عالية الشدة.
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تحرير المفاصللل وامتلاك سللعة عضلللية كافية، إسللتعادة الوزن المثالي بسللرعة والحفاظ   ✓
د اللاعلب على إيقلاع التلدريلب مع دمج اللاعبين الجلدد في عمليلة تلدريلب مع  عليله، تعويل 
 النادي.

تحليلل و متلابعلة الحلاللة البلدنيلة، الفسلللللللللللللليولوجيلة وحلاللة التعلب، القيلام بتلدريبلات الوقلايلة،  ✓
 إتاحة تقنيات الاسترجاع للاعبين.

 . مراحل قبل الموسم:2.2.6

 . المرحلة الأولى ) المرحلة العامة(:1.2.2.6

المرحلة العامة: هي القاعدة الهوائية الصلبة التي يبحث عنها المحضر البدني، والتي يتم  
البدء فيها بالفعل من العطلة الصلللليفية ويجب أن تكون متسلللللسلللللة ومسللللتمرة بفضللللل العناصللللر 

 التالية:

 ، متابعة الوزن والكتلة الدهنية.(…-Vameval, Léger boucher)إختبار هوائي   ✓
المسللللللللللللللتمر مع أو بلللدون كرة على شللللللللللللللكلللل القلللدرة هوائيلللة، حصللللللللللللللص تغيير  العملللل   ✓
 . (Fartlek)الريتم
تمارين فترية طويلة المدى، تدريبات التقوية العضللية على شلكل تقوية عضللية طبيعية   ✓

(Gainage). 
 ,Chiha)العملل على الإرتكلازات، العملل على التنسلللللللللللللليق العلام، مرونلة المفلاصللللللللللللللل   ✓

2019) 

 ثانية: المرحلة الخاصة.. المرحلة ال2.2.2.6

يدفع المحضلللللللللر البدني في هذه المرحلة اللاعبين ليكونوا قادرين على التعبير بشلللللللللكل  
 أفضل عن الاحتياجات الرياضية لممارسة كرة القدم وتحتوي على العناصر التالية:

 إختبارات خاصة حسب الأهداف، متابعة ومراقبة الوزن والكتلة الدهنية. ✓
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تقوية عضلللية بالأثقال، سلللاسللل من السللرعات بتغيير    يرة المدى،التمارين الفترية قصلل  ✓
 الاتجاهات، مع فردية العمل.

 يسمح تكرار المباريات بدمج قدرة اللاعب على تكرار المجهودات عالية الشدة. ✓
 يتم تنفيذه جزء من هذا العمل في تربص واحد أو عدة تربصات ما قبل الموسم. ✓

PRE-SAISON 

Vitesse Coordination Mobilité Force Endurance 

Travail de 
pied. 

 

Temps de 
réaction. 

 

Vitesse de 
blocage et 
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de direction 
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 (Dellal, 2013)( تدريب الصفات البدنية قبل بداية الموسم لتتت 03الجدول رقم )
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 . إختبارات المستعملة خلال المرحلة قبل الموسم:3.2.6

 . الأسبوع الاول:1.3.2.6

، لتوجيلله التمللارين المسللللللللللللللتمرة )القللدرة الهوائيللة(، إنطلاقللا من قيم  Vamevalإختبللار   ✓
 النبض القلبي الأقصى.السرعة الهوائية القصوى، والحصول على قيم  

 التقييم الدموي، تقييم الأسنان، اختبار الرؤية. ✓
إختبار وضللللللللللعية الجسللللللللللم خاصللللللللللة منطقة الحوض، تقييم الجهاز القلبي الوعائي عن   ✓

 طريق التخطيط القلبي لكل لاعب.
 قياسات الوزن والكتلة الدهنية. ✓
نوع   ✓ الأيمisocinétiqueاختبلللللار من  الفخلللللذ  في  العجز  تقييم  أجلللللل  الفخلللللذ ، من  ن، 

الأيسللر، العضلللات الرئيسللية والعضلللات المسللاعدة )العضلللة الرباعية الرؤوس، والعضلللة  
 .(concentrique/ excentrique)الخلفية( بتقلصات متراكزة وتمددية  

 :5إلى   2. من الأسبوع 2.3.2.6

متابعة النبض القلبي خلال وبعد الحصلللص التدريبية خصلللوصلللا حصلللص الجري دون   ✓
 كرة.
دقائق التي تلي التمرين مباشرة، من أجل معرفة    3ى النبض القلبي خلال  الحصول عل ✓

 قدرات الإسترجاع وتشكيل قاعدة بيانات فردية.
 الحصول على قيم الحموضة بعد الحصص من نوع الإستطاعة ) التمارين الفترية(. ✓
  (Dellal, 2015) متابعة الوزن والكتلة الدهنية بصورة أسبوعية ✓
 حركية المفاصل خصوصا الحوض.إختبارات معتدلة ل ✓
-IFT30)الفتري أو اختبلار  (yo-yo)حسللللللللللللللب الأهلداف اختبلارات فتريلة مثلل اختبلار   ✓

 ، من أجل توجيه الحصص الفترية. (15
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الفتري   ✓ التللللدريللللب  المبللللاريللللات و حمولات  اللعللللب خلال   ,RPE)مراقبللللة دوريللللة لزمن 
FC….). 

 . المتابعة الطبية:3.3.2.6

البدني والطاقم الطبي هي تفاعل أسللللللاسللللللي لنجاح بداية الموسللللللم، العلاقة بين المحضللللللر  
يجب أن يكون هذا الإرتباط دائمًا مع تبادل للمعلومات كل الأيام قبل وأثناء وبعد التدريب من  

 أجل:

 وضع برنامج التغذية للتدريب والتخضير. ✓
 للحصول على موشرات إضافية حول التعب الذي يستقبله للاعبين. ✓
العمل لبعض اللاعبين الذين يعانون من حسللللاسللللية أو آلام في الأوتار    لتقليل حمولات ✓

 والعضلات.
 لتوجيه العمل على الوقاية العامة ثم الخاصة  بمجموعات صغيرة من اللاعبين. ✓
الحصللللللللللللللول على متلللابعلللة لتطور حلللالات العجز التي لوحظلللت أثنلللاء الاختبلللارات من   ✓

 )الوضعية ، وحركة المفاصل ...(. 1الأسبوع  
 . isocinétiqueه ومراقبة جلسات من نوع  توجي  ✓
 تحديث وتوجيه عمل اللاعبين المصابين أو الذين هم في الرعاية. ✓
 ,Chiha) لوضللللللللللللللع وتحللديللد فترات التزويللد بللالفيتللامينللات والأملاح المعللدنيللة....الخ ✓

2019)  

 . الإصابات:4.3.2.6

ا للاعلللب كرة القلللدم علللاملًا يزيلللد من خطر تلف  36-30يعلللد العمر المرتفع ) ( علللاملللً
في   (Arnason et al, 2004)العضللللات خاصلللةً في أوتار الركبة وأوتار العضللللة المقربة 

الواقع، تقلل مرونلة وقوة العضلللللللللللللللات والأوتلار مع تقلدم العمر، مملا قلد يؤدي إلى إصللللللللللللللابلات  
 العضلات مثل التمدد والتمزق.
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  (wood et al,2002)ذلك فإن هذا الإتجاه ينعكس في بداية الموسللللللللم،  أشللللللللار   مع
عامًا، أصللللللللللللليبوا بإصلللللللللللللابات أكبر من    25و    17إلى أن اللاعبين الذين تتراوح أعمارهم بين  

ا في فترة مللا قبللل الموسللللللللللللللم.      في   35إلى    26اللاعبين الللذين تتراوح أعمللارهم بين   عللامللً
عب محترف بالبطولة الانجليزية، خلال فترة ما قبل المواسللللم  لا  91الواقع، بينت متابعة للللللللللللللللللل 

ا،    25و    17أن اللاعبين اللذين تتراوح أعمللارهم بين    1999-1998و    1997-1998 علاملً
  35-26إصلللللابة اللاعبين الذين تتراوح أعمارهم بين    197إصلللللابة بمقابل    796قد عانوا من  

هم أكثر عرضة للإصابة بأربع   25-17رية  عامًا وأكثر، وبالتالي فإن اللاعبين في الفئة العم
ا أو أكثر خلال فترات ملللا قبلللل    35و    26مرات من أولئلللك اللللذين تتراوح أعملللارهم بين   علللاملللً

 الموسم.

فترة ما قبل الموسلللم هي فترة دقيقة تختلف فيها الحركات التي تؤدي إلى الإصلللابة عن  
إلى التوجه الذي يجب اتخاذه أثناء تلك الخاصلة بفترة المنافسلة، تلفت هذه المعلومات إنتباهنا  

، كملا  نشللللللللللللللير  180◦و    135◦،    90◦،    45◦التلدريلب مع إيلاء اهتملام خلاص لتغيير الاتجلاه  
إلى أن هناك عوامل أخرى قد تكون مسلؤولة عن الإصلابة هي عدم وجود وسلائل الإسلترجاع،  

لغير كافي، الوراثة، البرمجة، النظام الغذائي، إختلال توازن العضلات أو المفاصل، الإحماء ا
 الإستعدادات، الظروف المناخية، الإجهاد، التكيف و السفر و الحالة النفسية.

 يعود الإنخفاض في عدد الإصابات قبل الموسم إلى:

 الإدارة الجيدة للتخطيط والبرمجة، تكيف مستمر. ✓
 العلاقة الجيدة والتواصل مع الطاقم الطبي. ✓
 في تنظيم تطوير عوامل التفوق المختلفة.إحماءات مكيفة، التناغم والإتساق   ✓
العمل الوقائي المكيف، مع الأخذ في الاعتبار الماضللللللللللي الجراحي لكل لاعب وكذلك   ✓

 الصدمات والإصابات.
 توفير جميع وسائل الإسترجاع الممكنة )جوارب ضغط، العلاج مائي، التمديدات ...( ✓
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 ومناصب اللعب...(.إضفاء الطابع الفردي على العمل حسب العمر   ✓

 . تدريبات الوقاية العامة:5.3.2.6

 في بداية التحضير، محاور عمل مختلفة تحتل مكانًا مهمًا:   

من خلال تمللارين بللالحبللال  تقويتتة العضتتتتتتتتتلتتة الخلفيتتة للفختتذ و العضتتتتتتتتتلتتة المقربتتة:  ‌.أ
  المطاطية، وأجهزة موجهة محددة، والتقلصللللللللات اليدوية التمددية )النوع السللللللللويدي( ، ويرافق 
العمل في كل هذه التمارين تمديدات، واسلترخاء، ووضلعيات خاصلة بالعضللة الخلفية للفخذ،  

 .والعضلة المقربة، ولحركية الحوض
 تقوية الجذع: . ب

، وتمارين   (gainage )عن طريق تمارين البطن، تمارين التقوية العضللللللللللية الطبيعية ✓
 . (les pompes) الضغط

 الكاحل والركبة.تمارين الإدراك الذاتي لمفاصل   ✓
 العمل بالتمديدات، وعلى وضعيات الجسم. ✓
 مجموعات من الجري والعمل على الإرتكازات )مع تغيير الإتجاهات(. ✓
 حصص العلاج بالمياه المعدنية مع تمرينات التمديد المائي، والحمام. ✓
جميع وسللللللائل تحسللللللين الإسللللللترجاع، الجوارب الضللللللاغطة، مشللللللروبات الاسللللللترجاع أو   ✓

 الغنية بالفيتامينات والمعادن. لاتالجهد، المكم
   (Dellal, 2013)عمليات الإحماء الملائمة من حيث المدة والمحتوى   ✓

 . مرحلة المنافسة:3.6

 . تعزيز أو الحفاظ على الأداء:1.3.6

الهدف الأول هو الحفاظ على المسلللللللللللللتوى المثالي من الفورمة بين مجموعة اللاعبين،  
سلللللللواء بالنسلللللللبة للاعبين الذين يتابعون سللللللللسللللللللة من المباريات أو لمن لديهم القليل من وقت 
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المشلللللاركة في اللعب، إن تطوير الصلللللفات والحفاظ عليها سللللليعتمد على التعب الملاحظ على 
 عامل من عوامل الأداء نوايا مختلفة.  اللاعبين، بحيث يتطلب كل

  . المداومة:1.1.3.6

العمل قبل الموسلللللم، تسللللللسلللللل المباريات و التدريبات من شلللللأنه السلللللماح بالحفاظ على  
" تعتبر مهمة،  rappelsمسللللللتوى كافٍ من القدرة الهوائية، لكن ما يسللللللمى بجلسللللللات "التذكير  
نوع الفارتلاك، أو الجري فهي ترتكز من الخروج من حصص خاصة عن طريق حصص من 

ا )مسلللللللار الغابة(، تكرار هذه الحصلللللللص يكون مرة  المسلللللللتمر في بيئة يمكن أن تختلف أيضلللللللً
واحدة على الأقل في الشلهر، يجب الحفاظ على الحصلص التي تتضلمن تمارين فترية قصليرة 
ا لمنلاصللللللللللللللب اللعلب، على دورات من    3الملدى )مختلطلة أو مع تغيير الاتجلاهلات( مكيفلة وفقلً

 سابيع من العمل وأسبوع واحد من الإسترجاع.أ

 . السرعة والتنسيق:2.1.3.6

قد يَرفُق العمل بسللرعات قصلليرة مكيفة حسللب مناصللب اللعب مع تمارين فترية قصلليرة 
حصلللللللص الحيوية والإرتكازات )المحورية والجانبية( مع    10-20، أو 5-20المدى، من نوع  

( تللدمج كللل يوم قبللل المبللاراة وتكون  180◦و    135◦،    90◦،    45◦أو بللدون تغيير الاتجللاه )
موضللللللوع برمجة دقيقة، يمكن للمحضللللللر البدني على سللللللبيل المثال وضللللللع جزء من الحصللللللة 
يرتكز على عملل الإرتكلازات وتغيير الإتجلاهلات وجزء ثلاني موجله نحو المنلافسللللللللللللللة، الثنلائيلات  

ية ويخلق تكيفات جديدة، يجب  وزمن رد الفعل يجب عليه أن يُشللرِك باسللتمرار العوامل العصللب 
 ,Dellal)       أن يكون مسلللتوى المتطلبات عالياً في تطوير هذه الصلللفة وجميع مكوناتها  

2013) 

 . القوة:3.1.3.6
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يجب أن يُؤدى عمل تقوية الجزء العلوي من الجسلللللللللللم طوال الموسلللللللللللم مع العمل على  
لة ثلاثية الرؤوس، تنفيذ  عضللللات الصلللدر، الظهر، الكتفين، العضللللة ثنائية الرؤوس و العضللل 

هذا العمل يتم بأقل قدر ممكن على الأجهزة الموجهة، يتم تشكيل مجموعات حسب المستوى،  
عامًا برنامجًا    24إلى  18يتم تخصلللللليص الأثقال بشللللللكل فردي، يكون للاعبين في الفترة من  
 مختلفًا مع تطور أكبر، تكرار الحصص من مرة إلى مرتين بالأسبوع.

ا خطوة مهمة، يحتاج بعض اللاعبين إلى تقوية الجز   ء السللللللفلي من الجسللللللم هو أيضللللللً
القيلام بتلدريبلات السللللللللللللللرعلة، بعلد ذللك يتم تقلديم حصللللللللللللللص محلددة لهم مع تنلاوب في العملل 

 بالحمولات )الإستطاعة والإنفجارية( والعمل الديناميكي.

ا  العمل بالتقلصلات المتقايسلة    ك الذاتي وتمارين الإدرا  (isocinétique)يوصلى أيضلً
 أسبوعيًا، للاعبين الذين قدموا عجزًا في بداية الموسم والذين حققوا تقدمًا ضئيلًا للغاية.

 . المرونة والتنقل:4.1.3.6

يطبق جميع اللاعبين طوال الموسللللم، تمارين التمديد بعد كل تدريب باسللللتثناء يوم قبل  
ا ل علاداتهم واحتيلاجلاتهم، يقلدم المنلافسلللللللللللللللة ويومين بعلد المنلافسلللللللللللللللة حيلث يتم تركهم أحرارا وفقلً

المحضلللللر البدني مجموعة من التمديدات لبضلللللع دقائق التي يمكن خلالها للاعب أداء بعض  
ا إعداد حصللص حول وضللعية الجسللم والمرونة والتنقل   الوضللعيات المفضلللة، من المقرر أيضللً
)خاصلللللللللة في منطقة الحوض( للاعبين الذين يعانون من حالات خاصلللللللللة واحتياجات محددة  

ا لمتطلبات الممارسلللللللللللللة، مع الحفاظ على حركة الكاحل والذي يمثل مفتاح نجاح اللاعبين  وفقً 
  (Dellal, 2015) الكبار مثل مارادونا، زيدان، وميسي

 . اللاعبين ذوي وقت اللعب الضئيل:2.3.6

يعد الحفاظ على الصفات البدنية وإيقاع المباراة أمرًا ضروريًا للاعبين الذين لا يملكون  
لقليل من وقت اللعب، دور المحضللللللللر البدني هو إبقائهم في المسللللللللتوى المثالي حتى  سللللللللوى ا
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يكونوا فعالين في كل مشللللللللللللاركة في اللعب، للحصللللللللللللول على هذه النتيجة توجد حلول مختلفة  
 وتستخدم بانتظام.

 . الحصة التي تلي المباراة مباشرة:1.2.3.6

ه أثناء المباريات، ونريد من  يمكن أن تكون هذه الحصلللللة مهمة قياسلللللا بقدر ما نقوم ب  
جميع اللاعبين في الفريق أداء حمولات عملل مملاثللة في نفس اليوم، للذللك فلإن هلذا النوع من  
الحصللص بعد المباراة مباشللرة يتكون من أداء مجهودات فترية قصلليرة المدى بالكرة وبدون كرة 

يلة ولكنها  مصلللللللحوبة بتمارين بدنية مدمجة خاصلللللللة بمناصلللللللب اللعب، لا تكون الحصلللللللة طو 
 إيقاعية ومكثفة للغاية.

 . اليوم التالي للمباراة:2.2.3.6

تسلللللللمح برمجة حصلللللللة اليوم التالي ذلك برفع المسلللللللتوى، تسلللللللاعد تمارين الإسلللللللتطاعة  
الألعاب المصلللللغرة في  )الفترية القصللللليرة المدى( المقترنة بتمارين خاصلللللة بمناصلللللب اللعب و 

ا إرسلال بعض   اللاعبين مع الفريق الاحتياطي من أجل لعب الحفاظ على الإيقاع، يمكن أيضلً
الفريق  الللللذين لم يلعبوا ولاعبي  بللللإمكللللاننللللا تنظيم مواجهللللة بين اللاعبين  مبللللاراة كللللاملللللة، كمللللا 

 الاحتياطي )إذا لم يكن هذا الفريق لديه مباراة(.

يحتاج المحضلللللللللر البدني بقية الأسلللللللللبوع المجموعة بأكملها للعمل معًا مع أداء حمولة  
هللا، أخيرًا نلفللت الانتبللاه إلى أن اللاعبين الللذين لللديهم القليللل من وقللت اللعللب التللدريللب نفسلللللللللللللل 

  يحتاجون إلى اتصال معين، ومقاربة نفسية محددة وفقًا لشخصية كل لاعب.

 . حصص قبل وبعد التدريب:3.3.6

يهدف غالبية الخبراء الكبار و المحضللللللللللللللرين البدنيين الحديثين إلى فردية العمل، في   
يوجد في النوادي الكبيرة العديد من المحضللرين، البدنيين بهدف توفير معرفة فنية   هذا السللياق

 محددة لكل منهم وفقًا للإحتياجات والتوجهات التي يحددها المحضر البدني الرئيسي.
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لاعبين    6للذللك يتم إعلداد حصللللللللللللللص محلددة قبلل وبعلد التلدريلب بمجموعلة مكونلة من  
 للمشرف بهدف:

 العلوي من الجسم.تقوية الجزء  ✓
 تدريبات تقوية الجزء السفلي من الجسم. ✓
 رد الفعل ووقت ملامسة الأرض. ✓
 تمارين الإدراك الذاتي الساكن والديناميكي. ✓
 التمديدات وتمارين وضعية الجسم والإسترخاء. ✓
 (Chiha, 2019)التمديد المائي والإسترخاء   ✓

 . إدارة الراحة المصغرة:4.3.6

مهما كان المستوى )محترفًا أو هواةً( ويمكن أن نحظى بأسبوع    الراحة المصغرة متكررة
بلدون مبلاراة، يمكن طرح علدة أسللللللللللللللئللة مختلفلة والتي تكون تزامنلا مع فترة العملل، الوقلت في 

 الموسم والأهداف.

هل مباراة ودية مناسللللبة؟ هل يتعين علينا وضللللع حمولة تدريب إضللللافية؟ هل نفضللللل   
ا هو المحتوى من أجل الحفاظ على أقصللللى مشللللاركة الاسللللترجاع ؟ كيف تنظم الحصللللص؟ م

 للاعبين؟  

 . مباراة ودية مناسبة:1.4.3.6

يعتمللد إختيللار مبللاراة وديللة من عللدملله على عللدد اللاعبين المتللاحين لللدى المحترفين،  
مجموعة الفريق محدودة باللاعبين الدوليين )فئة الكبار أو الشلللللللباب(، لذلك يفضلللللللل أن يلعب  

لاعبين المحترفين مع الفريق الإحتيلاطي، إذا كلان الملدرب يرغلب في العملل  العلدد القليلل من ال
على أنشلللللللللللللطة هجومية ودفاعية محددة للغاية، يمكن للمحضلللللللللللللر البدني تنظيم مواجهة )بين  

 مجموعة لاعبيه وبعض اللاعبين الشباب( والتي يمكنه التعامل معها متى شاء.
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ا على الحاجة إلى الح  فاظ على إيقاع المنافسللات ولكن بشللكل  يعتمد هذا الإختيار أيضللً
 عام يتم وضع فترات الراحة الصغيرة هذه في أكتوبر أو نوفمبر أو فيفري أو مارس أو أفريل.  

إذا ظهرت حلاللة إرهلاق علاليلة على اللاعبين، فقلد يكون التلدريلب بحملل متحكم فيله هو  
 .الحل الأفضل

 

 .ل. هل يحتاج المحضر البدني إلى إضافة عبء عم2.4.3.6

في بداية فترة المنافسلللللللة، يمكنه الإسلللللللتفادة من هذه الراحة المصلللللللغرة لمواصللللللللة عمله  
الرياضي، ومع ذلك يجب أن يأخذ غالبًا في الإعتبار حمولة تدريب خفيفة للاعبين المختارين  
للمنافسلللة، أي لا يجب أن يضلللع المجموعتين في نفس المسلللتوى البدني، مجموعات مخفضلللة  

 المدمجة والألعاب المصغرة ستكون كافية للحفاظ على الوتيرة.  من التمارين البدنية

 . هل ينبغي للمدرب البدني إعطاء الأولوية للاسترجاع؟3.4.3.6

أسلللللبوع قصلللللير بحصلللللص تدريبية من الثلاثاء إلى الجمعة يعتبر بديلًا مثيرًا للاهتمام،  
النوعية فقط مع مجموعة صللغيرة حيث يتم تقليل عدد الحصللص، الحجم يَقِل ويتم البحث عن  

 من اللاعبين، يمكن للمحضر البدني التركيز أكثر على لاعبين معينين.

 . تنظيم الجلسات والمحتوى من أجل الحفاظ على أقصى مشاركة للاعبين.4.4.3.6

التوازن بين العمل، الشلللللللدة، الإسلللللللترجاع والمشلللللللاركة النفسلللللللية عملية دقيقة، ولكنه بعد  
الأخيرة التي تسللللللللللللللبق الراحلة المصللللللللللللللغرة يمكن للملدرب أن يمنح اللاعبين يومين من  المبلاراة  

 الراحة، لكن أيضًا في نهاية الأسبوع التالية يقوم بوضع تدريب أخر أو مقابلة.

تكون الحصللللللللص قصلللللللليرة، ممتعة، ديناميكية ويتم البحث عن النوعية، التمارين تكون  
ي الدفاع و الهجوم، الألعاب المصلللللللللللللغرة  من النوع التحليلي، ورشلللللللللللللات عمل خاصلللللللللللللة للاعب 

والتمارين الفترية باسللللتعمال الكرة، العاب مصللللغرة بهدف الإسللللتحواذ و تدريبات على الحيوية.  
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تسلمح هذه العوامل على تحقيق تنظيم الحصلص ووضلع المحتوى المناسلب لضلمان المشلاركة  
 (Dellal, 2015) الفعالة للاعبين  

 . المراقبة الطبية:5.3.6

المحضللللر البدني والطاقم الطبي  حالة جميع اللاعبين في الفريق وعلى حالات  يناق   
 معينة من أجل:

متلابعلة الكتللة اللدهنيلة ووزن اللاعبين )مرة أو مرتين شللللللللللللللهريلًا(، إذا كلان للاعلب كتللة   ✓
دهنية أو كتلة جسللللللم أكبر من معطيات لياقته، فسلللللليتم مراقبته أسللللللبوعياً حتى يصللللللل إلى 

 القيم المحددة.
 ول على مؤشرات إضافية حول الإرهاق الملحوظ على اللاعبين.للحص ✓
 إدارة وتكييف حمولة التدريب لبعض اللاعبين. ✓
 توجيه العمل الوقائي الخاص. ✓
، حركلللة  isocinétismeللحصللللللللللللللول على متلللابعلللة لتطور الصللللللللللللللعوبللات الملحوظللة ) ✓

 المفاصل، وضعية الجسم(.
 النموذجية. isocinétiqueتوجيه ومتابعة حصص   ✓
 وتوجيه عمل اللاعبين المصابين أو الذين هم في الرعاية.  تحديث ✓
  (Chiha, 2019) لتقييم الإصابات التي حدثت والقيام بمراجعات منتظمة ✓

 : . العمل الوقائي الفردي6.3.6

يكون العمللل الوقللائي في البللدايللة عللام ثم خللاص وفردي خلال فترة مللا قبللل الموسللللللللللللللم،  
مع أسللبوع للإسللترجاع من وقت لآخر حسللب محاور   يسللتمر هذا العمل طوال مرحلة المنافسللة

 العمل.
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لاعبين للمشللرف )محضللر بدني،    6إلى  4يتم إعداد ورشللات عمل خاصللة تشللمل من  
وأخصلللللائي علاج طبيعي، الطبيب أو مسلللللاعد المدرب( قبل وبعد حصلللللص التدريب التي تقع  

 بأكثر من يومين من المباراة الرسمية.

 :(la proprioception). الإدراك الذاتي 1.6.3.6

خلصللللللللللت الدراسللللللللللات المختلفة التي حللت تأثيرات تمارين الإدراك الذاتي إلى أنها أداة  
وقائية فعالة، يمكن أن نعرف الإدراك الذاتي على أنه حسللللللللللللاسللللللللللللية الأعصللللللللللللاب الخاصللللللللللللة  

 بالعضلات، المفاصل، العظام والأربطة.  

ا من أجللل منع العللديللد من الإصلللللللللللللللابللات،  يجللب أن يكون عمللل الإدراك الللذاتي منتظمللً
يطلب المحضللللللر البدني يحفز مشللللللاركة المعلومات المختلفة على مسللللللتوى المغازل العصللللللبية  

 والعضلية، أعضاء غولجي ومستقبلات باتشيني وروفيني.

بتطببق تمارين ثابتة ثم  aune et al, 199) من وجهة نظر عملية أكثر، ينصلللللللللح )
والكراسلي السلويدية، تغيير    ديناميكية، وأفضلل الأدوات هي الترامبولين، أطباق الإدراك الذاتي

 الأرضيات والمساحات والوسائد القابلة للنفخ. 

 . تدريب تقوية الجزء العلوي من الجسم:2.6.3.6

هذه الحصص من الممكن أن تجعل اللاعب أكثر صلابة أثناء الثنائيات والإحتكاكات  
عبون في نهاية التدريب المختلفة أثناء المنافسللللة، وبالتالي تقليل درجة عدم الثبات، يحتاج اللا

 وخاصة أولئك الذين هم في فترة التكوين من حصة إلى حصتين منتظمتين على الأقل.

 . تدريب الجزء السفلي من الجسم:3.6.3.6

يهدف هذا العمل إلى تقوية المجموعات العضللللللللللللللية التي تعاني من عجز )عضللللللللللللللة  
الفخذ الخلفية، العضللللللللة المقربة، العضللللللللة ثلاثية الرؤوس و العضللللللللة الرباعية الرؤوس( عن 
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يللللدمج              الللللذي  السللللللللللللللويسللللللللللللللريللللة والتللللدريللللب  الكرات  أحبللللال مطللللاطيللللة،  طريق جهللللاز موجلللله، 
 .تري( والأشكال الأخرى )القفزات، الإرتكازات والبليوم

 . تقوية الجذع:4.6.3.6

يتم تطبيق هلذا العملل عن طريق تملارين البطن )في محور الجزء المنخفض والعلالي،  
 وتمارين الضغط. )   (gainageعضلات البطن العميقة(، التقوية العضلية الطبيعية

 .جلسات العلاج بالمياه المعدنية:5.6.3.6

التملديلدات الملائيلة، الحملام، وكلذللك جميع الوسلللللللللللللللائلل لتحسللللللللللللللين  هنلاك العلديلد منهلا:  
الإسلللترجاع: الجوارب الضلللاغطة، ومشلللروب الإسلللترجاع أو المجهودات، مكملات الفيتامينات  

 والمعادن.

 ,Dellal) نسللتعمل أيضللا التدريب بتمارين الإطالة والوضللعية وكذلك حركية المفاصللل
2013)  

 ب:.خصوصية لاعبي كرة القدم الشبا7.3.6

يتخلل تدريب لاعبي كرة القدم الشللباب أيام العطل المدرسللية، يأخذ التخطيط بالإعتبار  
هذه المعطيات التي يمكن أن تؤدي إلى تعديل التقويم وترتيب الحصللللللللللللص، يقوم المحضللللللللللللر 
البدني من اللحظة التي يتم فيها أخذ كل عنصلر في الاعتبار بوضلع أهداف العمل والدورات،  

 وبعدها، تدريبات الوقاية وسينظم تخطيطه.  حصص قبل التدريبات

 . أهداف العمل:1.7.3.6

كل فئة عمرية لها أهداف محددة للغاية، الإسللللللتمرارية والتقدم المطابق لأهداف كل نادٍ  
يتم دفعه بالتنسلللللليق من قبل المحضللللللرين البدنيين والمديرين الفنيين، يتطلب هذا العمل مراعاة 

ة والنفسلية للاعبين في كل فئة على سلبيل المثال: غالبًا ما التعديلات، الخصلائص الفسليولوجي 
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سللللللللللنة مصللللللللللحوبًا بزيادات كبيرة في   17و   16سللللللللللنة إلى   15يكون الإنتقال من فئة أقل من
 الإصابات.  

في الواقع، يتوافق هلذا الإنتقلال مع زيلادة علدد اللدورات التلدريبيلة، كثلافلة الحصللللللللللللللص،  
كز التدريب، الوصلللول إلى المدرسلللة الثانوية، العقود الإنتقال من مركز ما قبل التدريب إلى مر 

 الأولى، المنافسة والإختيارات من الحياة والتوجه.

 . دورات العمل:2.7.3.6

يطبق تنظيم الدورات في مرحلة المنافسللة غالبا بثلاث أسللابيع عمل وأسللبوع إسللترجاع،  
المداومة، السلللرعة، الحيوية(  يطبق في هذه الدورة التدريبية المحضلللر البدني إما تدريب عام )  

أو تدريب فردي، مثلا لصللللللللللفة المداومة تُؤدِي مجموعة من اللاعبين تدريب مسللللللللللتمر وأخرى  
تُؤدِي التمارين الفترية المتوسللللطة المدى أما المجموعة الأخيرة تؤدي التمارين الفترية القصلللليرة  

 .المدى، هذه الفردية في العمل جد ضرورية في هذه الدورة التدريبية

 . قبل التدريب وبعده:3.7.3.6

يتم الإحتفاظ بورشلات عمل محددة على مدار الموسلم بحصلة عامة وجماعية، وحصلة  
لاعبين، تتعلق هذه بتمارين الإدراك الذاتي   6إلى   3فردية أو أكثر في مجموعات صغيرة من 

(la proprioception) ن العضللللللي ، التمديدات، تقوية الجزء العلوي من الجسلللللم وإعادة التواز
، تقوية العضللة الخلفية للفخذ والعضللة المقربة، يتم وضلع isocinétiqueعن طريق حصلة   

ا لنتللائج الاختبللارات في بللدايللة الموسللللللللللللللم ونقللاط عجزه  علامللة على كللل لاعللب في إطللار وفقللً
 الملحوظة.
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 . الراحة الشتوية:4.6

 . الأهداف المختلفة:1.4.6

مرحلتين متميزتين للغاية، ترتكز الأولى على الإسللللللترجاع  تنقسللللللم العطلة الشللللللتوية إلى  
 بينما تتعلق الثانية بالإستئناف الجماعي للتدريب.

يتعلق التسلللللللللللاؤل الأول بعدد أيام الراحة التي يجب أن يحصلللللللللللل عليها اللاعبون قبل   
 الاستئناف، للسماح لهم بالإسترجاع دون انخفاض كبير في الصفات الرياضية.

يومًا(، بالنسللللللبة للهواة قد تكون أطول   14إلى   10صلللللليرة للمحترفين )من  فترة الراحة ق
 )من أسبوعين إلى أكثر من شهر(.

 . لدى الهواة:1.1.4.6

يحاول المحضر البدني الإبقاء على الحصص التدريبية حتى نهاية شهر ديسمبر من   
راحة واسلللللللللتئناف   أجل الحفاظ على الحالة البدنية للاعبين بعد ذلك يمكنه منحهم عشلللللللللرة أيام

 10التدريب في بداية جانفي، لن يكون الإنخفاض في الصلفات البدنية كبيرًا جدًا في غضلون  
أيام، يمكنه تشجيعهم على أداء حصص كرة القدم في الصالة مع أداء تمارين التمديد وحركية  
المفاصللللل، يعتمد محتوى حصللللص إسللللتئناف التدريب على المنطقة التي نوجد فيها، الظروف 

   (Dellal, 2015)المناخية والبنى التحتية المتاحة  

يُوصلللى على التدريب بمشلللاركة عالية للتمارين الهوائية من أجل إعادة تهيئة العضلللوية  
وإعدادها مرة أخرى لسلسلة المباريات طوال الجزء الثاني من الموسم، تسمح الألعاب المصغرة  

يرة القللدرة الهوائيللة والتمللارين الفتريللة )في الهواء الطلق أو في داخللل الصلللللللللللللللالللة(، الركض بوت 
 بالوصول إلى الأهداف المرجوة مع رفع الإيقاع للوصول إلى  وتيرة المباراة.
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بعد أيام قليلة، تعتبر المباريات الودية أو برمجة تربص فرصة مثيرة للاهتمام لتحسين   
مباراة واحدة على وإعادة بناء قواعد العمل لمباريات العودة، يمكن للمُحضلللللللللر البدني  وضلللللللللع 

 الأقل في الأسبوع.  

 . لدى المحترفين:2.1.4.6

نحافظ على مرحلة الإسلللللللللترجاع، الحفاظ على اللياقة والإسلللللللللتئناف الجماعي للتدريب،  
تنظيم هلذه الفترة يعتبر أمر أسلللللللللللللللاسللللللللللللللي في الأداء خلال مبلاريلات الإيلاب وبلالتلالي الترتيلب 

 النهائي.

 والصيانة: الإسترجاع  1المرحلة  

 أ/ الإسترجاع النفسي والفسيولوجي.

أسلللللبوع من الراحة الكاملة أمر ضلللللروري، حيث يُؤدِي اللاعبون الكثير من الحصلللللص  
إلى  20التدريبية و أكثر من عشلللللللللرين مباراة علما أن المباراة الأخيرة تقام غالبا في الفترة من  

 جيد.  ديسمبر، الراحة الكاملة تسمح للاعبين بالاسترجاع بشكل  23

يركز المحضللر البدني على النقاط التالية: تجنب كحول أو القليل منه، الحصللول على  
نوم جيلد ليلًا، قضللللللللللللللاء الوقلت مع العلائللة أو الأصللللللللللللللدقلاء، التوقف في التفكير في كرة القلدم،  
الإسلللللترخاء وإعادة شلللللحن البطاريات خطوات أسلللللاسلللللية لتحقيق التفوق خلال الجزء الثاني من  

 الموسم.

 فاظ على اللياقة:ب/ الح

أسلللللللبوع من الراحة يعتبر كافيا، يجب تقديم برنامج صللللللليانة لتقليل انخفاض الصلللللللفات  
مرات من الركض بوتيرة القللدرة الهوائيللة، التمللديللدات،    4إلى    2البللدنيللة، يللدمج البرنللامج من  

تمارين الضلغط وتقوية عضللات البطن، هذه التمارين لا تقدم أي صلعوبة في تطبيقها. يمكننا  
لكل لاعب من    « GPS »وفير أجهزة مراقبة معدل ضلللللللللللللربات القلب، ونظام تحديد المواقع ت 
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أجل العودة إلى الحصلللللللللص التي سلللللللللتجرى خلال الراحة الشلللللللللتوية، إضلللللللللافة إلى ذلك يطلب  
المُحضلللر البدني من اللاعبين تدوين وزنهم كل يومين حتى اسلللتئناف التدريب الجماعي، لأن  

ا ملا تكون أوقلات يتم خلالهلا تنلاول وجبلات علاليلة من السللللللللللللللعرات    احتفلالات نهلايلة العلام غلالبلً
 ,Dellal)  الحرارية، العنصلللللللر المفتاحي هو قضلللللللاء وقت ممتع مع الإنتباه إلى زيادة الوزن 

2015) 

 المرحلة الثانية: استئناف التدريب.

 أ/ إجراء مراجعة مع كل لاعب.

بإجراء تقييم عام للجسلللللللللم، كشلللللللللف يقوم المحضلللللللللر البدني بالتعاون مع الطاقم الطبي  
المواقع   تحلللللديلللللد  القللللللب ونظلللللام  أجهزة معلللللدل ضللللللللللللللربلللللات  تحليلللللل  اللللللدهنيلللللة،  الكتللللللة  الوزن، 

 من أجل دراسة الحصص التي يتم إجراؤها بشكل فردي.  (GPS)العالمي

 ب/ استعادة القاعدة الهوائية:

 العطلة الشتوية هي بداية دورة جديدة من التمارين الهوائية. 

حسب ظروف المحيط والوسائل يمكن تنظيم دورة خارج مركز التدريب، تعتبر إسبانيا،  
المغرب، تونس، بريطانيا و هولندا كلها مناطق جغرافية ذات ظروف مناخية مناسللللللبة لتحقيق  

ملارين الجري بسللللللللللللللرعلة القلدرة الهوائيلة،  أيلام(، من أجلل القيلام بت   6إلى    2تربص مصللللللللللللللغر )
 حصص تقنية تكتيكية على أرضيات في حالة جيدة مع  تنفيذ ورشات عمل فردية.  

يحسلللللللللن حجم العمل النظام الوعائي القلبي للاعبين مع ذلك، تسلللللللللتمر هذه الزيادة من  
 ا يلي:أول أسبوعين إلى ثمانية أسابيع من مباريات الإياب والتي تقدم المحتوى الهوائي كم

 الأسبوع الأول: الركض بدون كرة وألعاب الحفاظ على الكرة.  ✓
  6: مجموعات من التمارين المتقطعة مع وبدون الكرة، الألعاب المصللللغرة )1الأسللللبوع   ✓
 (.8ضد  8و    7ضد  7و    6ضد 
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مقابل    4و    3ضد  3: تمارين فترية قصيرة المدى والألعاب المصغرة )4و  3الأسبوع   ✓
 (.5مقابل    5و   4
ضلد   3: تدريب خاص بمناصلب اللعب والألعاب المصلغرة )8و    7و   6و   5سلبوع  الأ ✓
 (.4ضد   4و   3

 الحفاظ على ورشات العمل الفردية:  /ج

يتم الحفلاظ على تملارين الوقلايلة، التملديلد، حركيلة المفلاصللللللللللللللل، تقويلة الجزء العلوي من  
ذلك، يبدأ العمل  الجسلللللللللللللم، تمارين الوقاية للعضللللللللللللللة الخلفية للفخذ والعضللللللللللللللات المقربة مع  

( قبلل البلدء مرة أخرى في 3و   2و    1الجملاعي العلام لكلل عنلاصللللللللللللللر المجموعلة )الأسللللللللللللللبوع  
 الدورات الفردية الخاصة بكل عنصر.

 . المراقبة الطبية:2.4.6

يتطللب اسللللللللللللللتئنلاف التلدريب خلال العطللة الشللللللللللللللتوية تقييم فردي، تحليلل للوزن والكتللة 
الزائد الذي يمكن أن يتراكم أثناء الراحة في غضللون   الدهنية للجسللم، يجب التخلص من الوزن 

ا، علمللا أن فترة الإنقطللاع قصلللللللللللللليرة، تظللل العمليللة كمللا هي خلال مرحلللة    15إلى    10 يومللً
المنلافسللللللللللللللة، مع ذللك يمكن للمحضللللللللللللللر البلدني تقييم وتعلديلل برنلامج التغلذيلة، طريقلة العملل،  

، تحديد  (isocinétique)للللللللللللللللللللللللللللل  واتجاهات برنامج الرعاية والوقاية وتوجيه ومراقبة حصص ا
 (Dellal, 2013) فترات المكملات بالفيتامينات والأملاح المعدنية  

يظل الطاقم الطبي مسلللللؤولًا عن المراقبة المنتظمة )أسلللللبوعيًا ثم شلللللهريًا( لكتلة الدهون 
والوزن، يجب تحسللللين الإتصللللال بين المحضللللر البدني والطاقم الطبي، الذي يبقى أحد مفاتيح  

 نجاح الفريق، الطاقم الطبي وحالة الفورمة للاعبين.
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 . الإصابات:3.4.6

خلال العطلة الشللللللللللتوية، يمكن أن يؤدي اسللللللللللتئناف التدريب إلى إصللللللللللابات خاصللللللللللة  
 بالأوتار، مثل أوتار العضلة المقربة،كذلك بعض الإلتواءات وتلف العضلات.

ا في البرودة )تتطلب تسلللخينًا جيدًا(،   حالة الأرضلللية ) زلجة أو  تتمثل الأسلللباب أسلللاسلللً
 صلبة( وسوء إدارة الأحمال.

كمحضللللر بدني، يجب أن يكون حذرا للغاية خلال هذه الفترة،  سللللتسللللمح حصللللص ما  
قبل التدريب بالقيام بالإحماء المسللللللللبق وبالتالي الحد من خطر الإصللللللللابة مع ذلك ، لا يمكن  

الإعتبلللار أن العملللل على تجنلللب الإنزلاق والإرتكلللاز غير المتحكم فيللله، علينلللا أن نلللأخلللذ في  
الأرضللليات الصللللبة يمكن أن يؤدي إلى آلام في الأوتار والمفاصلللل، بينما تتطلب الأرضللليات 
ذات الوحل مزيدًا من القوة مع كل ارتكاز، كل بدء، كل تسللللللللللللارع، تباطؤ وتغيير في الإتجاه،  

 يجب أن يكون اللاعبون مستعدين لكل هذا وبالتالي تقليل مخاطر الإصابة.

 . تدريب الوقاية العامة:4.4.6

يتم الحفللاظ على العمللل العللام والجمللاعي القللائم على قللاعللدة تمللارين الوقللايللة، التمللديللد،  
- عضلللللات البطن-حركية الفاصللللل، تقوية الجزء العلوي من الجسللللم والجذع )تمارين الضللللغط

ضللللللللللة  تمارين الوقاية للعضللللللللللة المقربة والع تقوية عضللللللللللية طبيعية(، تماربن الإدراك الذاتي،
 (.3و    2،  1الخلفية للفخذ خلال الأسابيع )

ثم نبدأ دورات فردية جديدة خاصلللة بكل لاعب حسلللب نقاط عجزه وصلللفاته، سللليسلللتمر  
هذا العمل طوال مرحلة العودة من المنافسللة مع أسللبوع من الإسللترجاع من وقت لآخر حسللب  

لمشلللرف   لاعبين 6إلى   4محاور العمل، نحاول وضلللع عدة ورشلللات عمل وتشلللمل كل ورشلللة 
)محضللللللللللر بدني، أخصللللللللللائي علاج طبيعي، طبيب، مسللللللللللاعد المدرب( التي تكون قبل وبعد   
التدريبات التي تقع بأكثر من يومين من المباراة الرسللللللللمية، وبنفس الطريقة تمارين التمديدات،  
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وضلللللعية الجسلللللم، حركية المفاصلللللل، حصلللللص الإسلللللترجاع بالمياه المعدنية مع التمديد المائي 
ديم جميع الوسللللائل الممكنة لتحسللللين الإسللللترجاع )جوارب ضللللغط ، مشللللروبات  والحمام، مع تق

 (Dellal, 2015)  الاسترجاع، مكملات الفيتامينات والمعادن(  

 .خصوصية لاعبي كرة القدم الشباب:5.4.6

العطلة الشللتوية هي فترة حسللاسللة من حيث إدارتها لدى لاعبي كرة القدم الشللباب بقدر  
ما يمكن أن يحصللللللوا على التوقف على المباريات الرسلللللمية المدة تصلللللل إلى شلللللهرين، تكمن  
الصللللللللللعوبة في الحفاظ على الصللللللللللفات البدنية على الرغم من هذا التوقف الطويل ويوصللللللللللى  

 بحلول المختلفة:  

 يق للمحتوى مع تطوير لصفات المداومة، التقوية العضلية والوقاية.التخطيط الدق ✓
تنظيم جلسللات كرة القدم داخل الصللالة، مع حصللص لتحسللين الإرتكازات، تدريب فني   ✓

تكتيكي وألعاب مصللغرة من أجل الحفاظ على الإيقاع مع تحفيز مشللاركة الشللعبة الهوائية  
 واللاهوائية.

لأداء حصلللص في الظروف المناخية الصلللعبة،   العثور على صلللالة للألعاب الرياضلللية ✓
 مع مضاعفة المباريات الودية والمواجهات إذا سمحت الظروف البيئية بذلك.

إجراء بطارية إختبارات كاملة لمراقبة تطور الصللللفات الرياضللللية من أجل توجيه العمل   ✓
، إختبارات السللرعة حسللب مناصللب   vamevalخلال العطلة الشللتوية ومرحلة المنافسللة )

  (Dellal, 2013)للعب (ا

 خاتمة:   

إن تطوير لاعب كرة قدم وإعداد فريق يشبه بناء منزل، للوصول إلى الأهداف المحددة 
، يجب اتباع المراحل المخطط لها في الخطة الرئيسلية، هذا ما نطلق عليه اسلم التخطيط في 

رامج أكثر  المجللال الريللاضللللللللللللللي بحيللث يرتكز على تحللديللد الأهللداف، وتنفيللذ مجموعللة من الب 
 تفصيلا بصفة مستمرة للوصول إلى تحقيق هذه الأهداف.
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كمللا هو الحللال في أي تكوين، يجللب تقليللل أثر الحظ إلى الحللد الأدنى،   في التللدريللب
 على الرغم من أن الحدس يجب أن يكون  في هذه العملية لعدة أسباب.

الرياضية، لكن  من الضروري فقط الوصول إلى الفورمة ليس  لكي يكون التدريب فعالًا  
 .أيضًا وضع البرمجة طويلة المدى و هيكلة وتقييم العملية التدريبية

تعلد مرحليلة التلدريلب أداة ذات مرونلة كبيرة، عنلدملا تقترن بتلدريبلات ملائملة ومنلاسللللللللللللللبلة  
لمتابعة وتقييم للرياضللليين، فإنها تصلللبح مكونًا أسلللاسللليًا للتفوق الرياضللليين وتطورهم في جميع  

طويل المدى للرياضلللللللللللي، يمكن أن تكون المرحلية لرياضللللللللللليي النخبة معقدة  مراحل التكوين ال
للغللايللة ويمكن أن تختلف من فرد لآخر، يمكن أن تكون عن طريق فترات فرديللة أو مزدوجللة  
أو ثلاثية أو متعددة وبنسلللللللللب مختلفة للعلاقة )عمل / إسلللللللللترجاع(، من أجل تصلللللللللميم خطط  

وذجهم الرياضلي الخاص بهم لوضلع مشلروع أولي لمرحلية التدريب يمكن للمدربين إسلتخدام نم
 ,FIFA)لرزنامة التدريبات والمنافسلات، تتناسلب مع السلن ومرحلة الرياضليين الذين يتدربون  

2012) 

المرحلية التدريبية هي إدارة الوقت، بحيث أن جميع التدريبات السللللللللللللنوية والموسللللللللللللمية  
المصللممة لتحقيق تحسللينات مثالية في الأداء تكون مسللجلة في رزنامة محددة، وترتبط خطط  
مرحلية التدريب بمراحل التطور الطويل المدى للرياضلي والتي تقوم على تقسليم التدريبات إلى 

دورات فرديلة، كملا يمكن للملدربين  تنظيم التلدريلب وفقلًا  إلى  ، أيلام، و علدة أشللللللللللللللهر، أسللللللللللللللابيع
 للحجم، الشدة والتكرار، نوع المنافسة وبرنامج الإسترجاع.

الهدف من مرحلية التدريب هو تعزيز إمكانات الرياضلي للوصلول إلى حالة الذروة من  
اسللللللب بهذه المتغيرات  خلال التحكم في كل من  حجم التدريب وشللللللدته، من خلال التحكم المن 

الخاصللللللللة بالعملية التدريبية لا يقتصللللللللر الأمر على بلوغ اللاعب الذروة في الوقت المناسللللللللب  
ا تقليل مخاطر الإفراط في التدريب لأن البرنامج الدوري مصلمم لتخفيف   فحسلب، بل يتم أيضلً

 الضغط على الرياضي.
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لذا فإن التخطيط للتدريب في كرة القدم هو مهمة أسلللللللللللاسلللللللللللية للمدرب لتقدم اللاعبين،  
وتطوير قدرات التفوق وإعدادهم بشلللللللكل فردي وجماعي للمنافسلللللللة، هذه المهمة تتعلق بمدربي  

 (Chiha, 2019) المستوى العالي مقارنة  بمدربي الشباب 
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 تمهيد:

العللاليللة الشلللللللللللللللدة  التللدريللب الفتري هو طريقللة تللدريللب ترتكز على تكرار فترات التمرين  
والمفصلولة بفترات إسلترجاع سللبية أو نشلطة. يعتبر التدريب الفتري العالي الشلدة حاليا إحدى 

 الطرق الأكثر فعالية لتحسين الأداء البدني للرياضي.

إهتم العديد من الخبراء بهذا النوع من التمارين بحيث عَرَّفوا نشلللللللللاط كرة القدم على أنه  
ترات الجهد وفترات الإسلللللللللللترجاع، لهذا تشلللللللللللكل التمارين الفترية تتابع مسلللللللللللتمر غير منتظم لف

 التدريبات الأساسية في مجال كرة القدم.

بوصلللف النشلللاط الكروي على أنه    (Verheijen1997 et Bangesbo 1994)قام 
نشلللللللللللللاط فتري، في الواقع يؤدي اللاعبون خلال المنافسلللللللللللللة حركات مختلفة  مثل المراوغات،  
السرعات وأيضا تغيير الإتجاهات بشدات مختلفة والتي تتنوع وتختلف حسب مناصب اللعب، 

ن  التملارين مسللللللللللللللتوى اللعلب، الخبرة واللدور اللذي يلعبله في الفريق للذللك، يعتبر هلذا النوع م
  .الأكثر ملائمة لنشاط لاعبي كرة القدم

فعللللاليللللة لتحسللللللللللللللين    (Christensen et al, 1960)يعتبر الفتري الأكثر  التللللدريللللب 
الإسللتهلاك الأقصللى للأكسللجين لأنه يحفز مشللاركة نسللبة عالية لهذا المتغير ) شللدة أعلى من  

 وقت. من الإستهلاك الأقصى للأكسجين(، والحفاظ عليها مع مرور ال90%

إسلللللتعمال العديد من المتغيرات مثل الشلللللدة، زمن فترة العمل، فترات الإسلللللترجاع، عدد  
التكرارات في المجموعة، شلللللدة و زمن الإسلللللترجاع بين المجموعات و النسلللللبة  )زمن الجهد /  
زمن الإسلللترجاع( التي تسلللمح بتمييز مختلف أشلللكال التدريب الفتري العالي الشلللدة، في الواقع  

ات تحدد نوع الأيض المشلللللللارك )هوائي، لاهوائي( وكذلك الهدف الذي نبحث عنه  هذه المتغير 
 ,Buchheit et laursan)العضللية(    -) المشلاركة الأيضلية المسليطرة ، المشلاركة العصلبية

2013). 
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الفائدة الأسللللاسللللية للتدريب الفتري، أنه يسللللمح بالحفاظ على شللللدات عالية للتمرين لمدة 
 لمستمرة.أطول مقارنة بالتمارين ا

سللللللللللللللنلللللة   ر  1940في  حَضللللللللللللللَّ   ،(Roskamm, Reindel, Gerschler)    طريقلللللة
 .(Intervalle training) المجهودات الفترية في ميدان ألعاب القوى والتي سميت بللل  

(Emil Zatopek  بطل في منافسلللللللات السلللللللباقات الطويلة، كان وراء شلللللللعبية طريقة )
بيللة في لنللدن، حيللث بين للعللالم فعللاليللة هللذه خلال الألعللاب الأولم  1948التللدريللب الفتري في  

متر بعد ذلك بسلللللنة حقق الرقم العالمي   10000الطريقة وتحصلللللل على الميدالية الذهبية في 
 في نفس هذه المسافة.

كم المقطوعة خلال سلللللاعة، كما  20، أصلللللبح أول عداء يكسلللللر عتبة  1951في سلللللنة  
 متر.  10000ة دقيقة في مساف  29أصبح أيضا أول عداء تحصل على أقل من  

مرة جري   120في نفس الحصللللللللة   (Zatopek)خلال هذا النوع من التدريبات، يكرر  
من الإستهلاك الأقصى للأكسجين،     %  86متر في دقيقة و سبعة ثواني بنسبة  400مسافة  

 .(Billat, 1998)باسترجاع نشط دقيقتين بين كل تكرار وأخر

،  500الأولمبيلة بهيلسللللللللللللللنكي  على ثلاثلة جوائز في الألعلاب    (Zatopek)تحصلللللللللللللللل  
 ، الماراتون(.10000

(Reindel et Roskamm, 1959)    هم أول من أسلسلوا علميا للتمارين الفترية، بعد
ذلك اكتسللللللللللللبت هذه التمارين عدة مزايا من طرف الباحثين الذين قدموا لها تسللللللللللللميات مختلفة  

تمارين الفترية التي ترتكز  مستعملة في الدراسات العلمية، والجدول التالي يمثل أشكال أخرى لل
 .على الجري في مسارات مختلفة واللعب بسرعات مختلفة
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( يمثل تسميات أخرى لتعريف التمارين الفترية ذات الشدة العالية  04الجدول رقم )
(Dellal, 2008) 

 

Appellation Auteur 
Exercice intermittent d’intensité supra 
maximale 

Margaria al (1969( 

Exercice intermittent altin et Essèm (1971) 
Interval –training Fox et Matherus (1977) 
Répétition maximale des sprints Wooton et 

Williams (1983) 
Sprints multiples Williams (1987) 
Exercice intermittent  supra maximale Rieu et al (1988) 
Exercice intermittent Gaitanos (1990) 
Répétition brève d’exercice maximal Brooks et al (1990) 
Exercice intermittent maximal Hamilton et al (1991) 
Répétition de période de sprint Gaitanos e al (1993) 
Répétition de période d’un maximum 
d’exercice 
 de durée courte 

Lakamy et al (1994) 

Exercice intermittent sprints Nevill et al (1993) 
Exercice intermittent intense bangsbo (1994) 
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 . مزايا التمارين الفترية مقارنة بالتمارين المستمرة:1

 يسمح بتأخير ظهور التعب. ✓
 إسترجاع قصير بين الحصص. ✓
 محتملة لقدرات المستقبلات العضلية.زيادة  ✓
 مشاركة جميع الألياف مع استعمال الأكسجين، الميوغلوبين والهيموغلوبين. ✓
مشلاركة  أقل للجلكزة اللاهوائية، اقتصلاد في اسلتعمال احتياطات الغليكوجين، وبالتالي   ✓

 تراكم حمض اللاكتات بنسب أقل.
  (15-15)،   (10-10)،)5-20(  يسلمح إسلتعمال التمارين الفترية قصليرة المدى مثل ✓

 .(Billat et al, 1998)بتطوير القدرات اللاهوائية للرياضي.

 . التدريب الفتري و التدريب بالفواصل:2

 التدريب الفتري يسمح بلللل: 

 العمل بشدات عالية مقارنة بالتدريب الفاصل. ✓
بزيادة التحفيز مقارنة  في نفس شدة العمل )بللللل   من السرعة الهوائية القصوى( يسمح   ✓

 بالتدريب الفاصل.
 (  O2إنتاج كميات من حمض  اللاكتيك أقل )لا عجز   ✓
تحفيز  الإسلللتطاعة الهوائية القصلللوى بشلللكل أكبر ) مسلللتوى معدل ضلللربات القلب مع   ✓

 هذا الجهد(.  
 زمن إسترجاع قصير.   ✓
الحفاظ بشلللللكل أفضلللللل على صلللللفات التقلص لألياف العضللللللات )الألياف السلللللريعة و   ✓
 التي لديها مقاومة منخفضة للتعب(  B2اصة ألياف النوع  خ 
أخيرا، عمل مقبول  نفسلليا لأن هذه المجهودات  قصلليرة و قريبة أكثر من خصللوصللية   ✓

 كرة القدم.
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- 10(، )15-15(، )20-20(، )15-45(، )30-30التمارين الأكثر اسللتعمالا هي )  
10( ،)25-05  .) 

لتطبيق وفقا للسللللللللرعة الهوائية القصللللللللوى و  يتم تعريف الشللللللللدة وفقا لهدف الحصللللللللة، يتم ا
 المسافة المراد قطعها.

  intervalle)والصللللللللورة التالية توضللللللللح الفرق بين التدريب الفتري والتدريب بالفوصللللللللل 
training). 

 
 ( توضح تطور النبض القلبي خلال النوعين التدريبين بنفس الشدة.07رقم )الشكل  

 قصيرة:-. التدريب الفتري أو فواصل قصيرة3

ثانية، مرورا بمجموعات   30" إلى 10"، 5هي سللسللة من المجهودات القصليرة  ) من  
دقيقلة، بحجم    12إلى    4بمجموعلات تمتلد من    (20-10)و     (15-15)،(20-15)متعلددة  
  إلى 100دقيقلة، يُؤدى العملل إنطلاقلا من  شللللللللللللللدة تتراوح بين    30ب أكثر أو أقلل من  تلدريل 
   من السرعة الهوائية القصوى حسب  نوع الجهد.120

 

 التدريب الفتري 

 

 التدريب بالفواصل 

 

 160 -90النبض القلبي:  180 -160النبض القلبي:  
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 التدريب الفتري يلبي عموما ثلاثة مبادئ رئيسية:

تنلاوب العملل و الراحلة، تتميز تغطيلة الطلاقلة قبلل كلل شلللللللللللللليء بوظيفلة محلددة للغلايلة،   ✓
الطاقوية محددة خصلللللللوصلللللللا بالآلية  العضللللللللية لنقل الأكسلللللللجين التي يضلللللللمنها  التغطية  

 الهيموغلوبين.
 تكرار التمرينات التي يكون التناوب فيها بين مراحل العمل و الراحة بالتواتر. ✓
يهدف هذا النوع من العمل بشلكل رئيسلي إلى تطوير نظام نقل و اسلتخدام الأكسلجين،   ✓

 دون تدخل نظام اللاكتيك.  

فرض إسللترجاع قصللير للحد من سللعة الإنخفاض في معدل ضللربات القلب ) الفرق يجب  
و أحيانا لا    20بين الحد الأقصللللللللى للقيمة الأقصللللللللى و القيمة الدنيا، لا تتجاوز بشللللللللكل عام 

 (Chiha, 2019)ضربات /في الدقيقة(  10تتجاوز  

 . الفائدة الفيزيولوجية:4

  2Oيعتملد التلدريلب الفتري على قواعلد فسلللللللللللللليولوجيلة دقيقلة و بلالأخص على آليلة نقلل  
الذي يسلللللتهلك و يعاد شلللللحنه    2O داخل الخلايا التي يضلللللمنها الهيموغلوبين )بروتين نقل ال  

بسرعة كبيرة (، على المستوى العضلي يُغذي هذا البروتين العضلات على الفور في النشاط، 
 ل بشكل متواصل بسرعة هوائية عالية مع الحد من إنتاج اللاكتات.ما يسمح للعضلات بالعم

كما هو الحال في العمل الفتري، لا تأتي  2max(VO(أثناء المجهودات  التي تزيد شلللللللدتها عن 
 الطاقة من الأكسجين الذي يأتي من الدورة الدموية فقط و لكن أيضا من مصادر أخرى :

 الأوكسجين المرتبط بالهيموغلوبين. ✓
 لكزة اللاهوائية التي تؤدي إلى إنتاج حمض اللاكتات.  الج  ✓
  (Reiss, 2017) و الفوسفوكرياتين(  ATPالفوسفاجين )المخازين  من   ✓
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فإن تدخل الهيموغلوبين يسلمح بالجري بشلدة عالية دون إنتاج   (Gacon, 2008)حسلب 
 .الكثير من اللاكتات والذي يعتبر المفتاح  الوظيفي للتدريب

( أن هذا النوع  من التمرينات يسلللللمح بالعمل لفترة أطول  Dupont et al , 2003بين )
من العمل المستمر في نفس الشدة  مع الحد من تراكم اللاكتات، حيث يتم استقلاب جزء منه  

وتحسلللين    2max(VO(أثناء أوقات الإسلللترجاع، هذه المجهودات تعمل على تحسلللين و صللليانة 
  .قت التفاعلإنتاج الإنزيمات المؤكسدة و تطوير و 

( أن هلذه التملارين مفيلدة، لأن للديهلا  تلأثير  Lemmink et Visscher , 2005بين )
على المكون المحيطي لأنهلا أيضللللللللللللللا تسللللللللللللللمح بتحفيز مختلط للشللللللللللللللعلب الطلاقويلة الهوائيلة و  

 اللاهوائية.

(Bisiocti, 2001)    (30-30 ,20-20 ,10-10)أشللكال من التدريب الفتري  3طبق  
 شدات  باسترجاع سلبي ب 

هذه الأشلكال من   (07) من السلرعة الهوائية القصلوى، الجدول  (100-105-110-115%)
 المدى. العمل الفتري القصير

شتتتتتتتتتتتكتتتتتل  
التتتتتمتتريتتن 

 الفتري 

الاحتتتتتتتيتتتتتاط 
متتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتن 
 الأكسجين

استتتتتتتتتترجاع   الفوسفوكرياتين
 الأكسجين

استتتتتتتتتتتتتتتتتتتتترجتتتتتتاع 
 الفوسفوكرياتين

الشتتتتتتتتتعبتة  الجلكزة
 الرئيسية

ضتتتتتع  أو  10/10
 لا

 هوائية قليلة غير كافي محدود منخفض

 هوائية فليلة غير كافي كامل جد منخفض ضع  15/15
هتتتتوائتتتتيتتتتتة   معتبرة متوسط كامل ضع  ضع  30/30

 لاهوائية
 (Reiss, 2017) ( يلخص الأشكال الثلاث للتمارين الفترية لتت05الجدول رقم )
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مختلفة من السلللللرعة الهوائية  الجدول الموالي يوضلللللح ثلاث أشلللللكال للتمارين الفترية بنسلللللب    
 القصوى.

الستتترعة الهوائية    %الشتتتدة )
 القصوى(

 الشعبة الطاقوية شكل التمرين الفتري 

 
100% 

 هوائية 10-10
 هوائية 20-20
 هوائية 30-30

 
105  % 

 هوائية بدرجة ضعيفةلا 10-10
 هوائية بدرجة ضعيفةلا 20-20
 هوائية بدرجة ضعيفةلا 30-30

 
110% 

 هوائية بدرجة ضعيفةلا 10-10
 هوائيةلا  20-20
 جد لا هوائية 30-30

 
115% 

 لاهوائية 10-10
 لا هوائية بدرجة عالية 20-20
 لا هوائية بدرجة عالية 30-30

 . (Reiss, 2017)( يلخص الأشكال الثلاث للتمارين الفترية لتتت  06الجدول رقم )         

 . أهمية التدريب الفتري في كرة القدم:5

تتميز كرة القدم بمجهودات فترية، والتي نجد فيها العديد من مراحل التسللللارع، التباطؤ،  
التدريب تغيير الإتجاهات، القفزات و تغيير الريتم...الخ،  ويُوصلللللللى به على نحو عالي  لأن  

غالبا ما ينتج هذا النوع من الحركات، بالطبع في بعض الأحيان يحافظ العمل المسلللللللللللللتمر أو 
في كرة القدم ) الإسلللللللللترجاع، بداية العمل الموسلللللللللمي، عودة من المرض أو   المنقسلللللللللم مكانته

الإصلللللللابات(، حتى إذا كان العمل الفتري بالجري الكلاسللللللليكي لا يزال يسلللللللتخدم كثيرا فإننا لا  
 نتجه أكثر نحو عمل خاص و فردي.نزال  
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 خاص: يجب أن يكون العمل أقرب ما يكون إلى نموذج المنافسة.

فردي: الفرديللة فيمللا يتعلق بنتللائج الإختبللارات  التي أجريللت، لكن أيضلللللللللللللللا في بعض  
 الحالات فيما يتعلق بالمناصب التي يتم شغلها و مورفولوجية اللاعب.

تام للعب مباراة بعد أسللبوع عمل، يجب أن يكونوا  تُريد الأندية رياضلليين على إسللتعداد  
مسللتعدين للعب مرتين في الأسللبوع طوال الموسللم، لهذه الأسللباب يجب أن نعمل دائما بطريقة  
أكثر خصللللللللللللللوصللللللللللللللية لكرة القدم، يمثل العمل الفتري  بأشللللللللللللللكاله المختلفة  أحد هذه التمارين   

 الخاصة.

 :. تنظيم التدريب الفتري في كرة القدم6

تنظيم التدريب يمكن أن يتتبع المراحل و التصلللنيفات    حسلللب الدراسلللات المتخصلللصلللة،
 التالية:

 أولا تقييم و معرفة السرعة الهوائية القصوى لدى اللاعبين لتحديد مسافات العمل .  

إلى   90بعللد ذلللك، التللأكللد من أن شلللللللللللللللدة وحللدات العمللل يجللب أن تكون عللاليللة )بين  
( من أجلل تحفيز صللللللللللللللحيح للقلدرة الهوائيلة،  أهم   من السللللللللللللللرعلة الهوائيلة القصللللللللللللللوى 120

 التحسينات الأكثر معنوية التي يجب تذكرها:

  من السرعة الهوائية القصوى، تأدية  105بلللل لل    (15-15)من أجل التمارين من النوع ✓
على  4ضللللللللللد  4دقائق يمكن أن تكون مكيفة  مع منافسللللللللللة من نوع    10مجموعتين من  
 سبيل المثال.

  من السرعة الهوائية القصوى، يمكن  100بلل    (30-30)من النوع    من أجل التمارين ✓
 دقائق إسترجاع بين مجموعات العمل . 3دقائق و   8إلى  6تأدية مجموعتين من  

   من السلللرعة الهوائية القصلللوى 110بلللللللللللللللللل    (10-10) من أجل التمارين من النوع ✓
 ات العمل.دقائق إسترجاع بين مجموع  4دقائق و   9مجموعات من    3يمكن تأدية  
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  من السلللللرعة الهوائية  110بللللللللللللللللللل    (25-5 ,20-10) لأشلللللكال أخرى من التمارين ✓
دقائق  إسلللللللللترجاع بين   4دقائق و   9مجموعات من    3إلى  2يمكن تأدية من   القصلللللللللوى 

 مجموعات العمل .

دقلائق لكرة القلدم، لكن يمكن أن تتراوح   8إلى    6تتراوح وحلدات العملل )الحجم الكلي( من  
  من  100دقيقة ب   12إلى  10من السلللللرعة الهوائية القصلللللوى حتى     120بللللللللللللللللللل   4من  

خلال فترة   3السلللللللرعة الهوائية القصلللللللوى، عدد التكرارات داخل المجموعات سلللللللوف يرتفع من  
 خلال فترة الإعداد )التطوير(.  6و   5المنافسة إلى 

 . مختل  أنواع التدريب الفتري )أو فتري بهدف(:7

 لى النحو التالي:نتحدث عن الفتري بهدف واحد ع

التلدريلب الفتري بقلاعلدة الجري مع هلدف محلدد يتم التعبير عنله ب   من السللللللللللللللرعلة   ✓
 الهوائية القصوى.

  (Chiha, 2019) التدريب الفتري بالقفز  بهدف بليومتري )عدد القفزات ، المدة،..( ✓
يلام  التلدريلب الفتري يتنوع بلإدخلال أنواع أخرى من الجهلد تلدريجيلا كلالسللللللللللللللبلاقلات )مثلا الق ✓

بتقوية عضلللللللللللللللية باسللللللللللللللتعمال الأثقال بدلا من الجري( والذي يمثل التدريب الفتري بالقوة 
(intermittent force). 

 ( العمل يمكن أن يأتي في أشكال مختلفة :      Comettiحسب  ) ✓
 (Course à deux vitesses)التدريب الفتري عن طريق الجري بسرعتين.   ✓
  (Intermittent course + bondissement) الجري الفتري+ القفز. ✓
 +intermittent forceالتدريب الفتري بالقوة + جري بالسللللللرعة الهوائية القصللللللوى. ) ✓

course à VMA) 
 +intermittent vitesse .تدريب الفتري بالسللرعة+ جري بالسللرعة الهوائية القصللوى  ✓

course à VMA       
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 intermittent) الجري بالسلللللللللرعة الهوائية القصلللللللللوى.تمارين فترية بحركات تقنية +  ✓
gestes technique)  

 . خصائص التدريب الفتري:8

-10)،  (25-5)،  (15-5)،  (10-5)هناك مجموعة واسلللللللللعة من التمارين الفترية :  
يمثللللل  (30-30)،  (20-20)،  (15-30)  (15-15)،  (10-20)،  (10 الأول  ......الرقم 

 جاع.مدة العمل و الثاني مدة الإستر 

 على مستوى تصميم التمارين، من الضروري تحديد معايير مختلفة على النحو التالي:

 شدة الوحدات :   من السرعة الهوائية القصوى. ✓
 حجم الوحدات. ✓
 الحجم الكلي لمجموعات العمل. ✓
 نوع الحركة  المرتبطة بخصوصية النشاط. ✓
 دقيقة 12و   5مدة مجموعة العمل تكون ما بين   ✓
  (Chiha, 2019)  5و    2لعمل يكون ما بين  عدد مجموعات ا ✓
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التتتتتمتتتتتاريتتن  
 الفترية
 )ثا(

  %الشتتتتتتتتتتدة )
الستتتتتتتتتتتتتترعتتتتتة  
التتتتتهتتتتتوائتتتتتيتتتتتة  

 القصوى(

زمن   ن  عتتتتدد 
التمتجتمتوعتتتتتات  

 )بالدقيقة(

 نوع الاسترجاع
 المقترح

العمتتتل   زمن 
 الإجمالي)د(

المستتتتتتتتتتتتافتتتتة  
التتمتتقتتطتتوعتتتتتة  
تغيير   وعتتتتتدد 
 الاتجاهات

 
30-30 

100,105, 
110% 

 
2*10-14" 

 %40نشتتتتتتتتتط )  
الستتتتتتتتتترعتتتتتة  متتن 
التتتتتتتهتتتتتتتوائتتتتتتتيتتتتتتتة  

 القصوى(

 
20-28’ 

  3م/    42
تتتتتتتغتتتتتتيتتتتتتيتتتتتتر  
 للاتجاهات

 
15-15  

105-
110-
115,120% 

 
2*6-10" 

 
 سلبي

 

 
12-20’ 

  2م/    30
تتتتتتتغتتتتتتيتتتتتتيتتتتتتر  
 للاتجاهات

 
10-20 

 
110-
115-120, 
125% 

 
1-2*6-
10" 

 
 سلبي/ نشط

 

 
12-20’ 

  2م/    21
تتتتتتتغتتتتتتيتتتتتتيتتتتتتر  
 للاتجاهات

 
10-10 

 
110-
115-120, 
125% 

 
2-3*5-8 " 

 
 سلبي
 

 

 
15-24’ 

تغيير  م/    21
 للاتجاهات

 

 (Dellal, 2013) خصائص التمارين الفترية بالزمن والمسافة لت(07)الجدول رقم 

 الجدول الموالي يوضح مختلف خصائص  التمارين الفترية المختلطة.        
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التتتتتتتتتتتمتتتتتريتتتتتن  
 الفتري 

 
السرعة    %الشدة )

 الهوائية القصوى(

 
عدد ن زمن  
المجموعات  
 )بالدقيقة(

 
نتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتوع 
 الإسترجاع
 المقترح

 
زمن العمتتل 
الإجتتمتتتتتالتتي 

 )د(

 
الإستتتتتتتتتترجاع 
بتتتتتتتتتتتتتتيتتتتتتتتتتتتتتن  
 المجموعات

متتتتجتتتتمتتتتوعتتتتتة 
التتتتتتتتتتتمتتتتتاريتتتتتن  
بتنتوع  التفتتتريتتتتتة 
التتتتتتتتتتتتجتتتتتتتتتتتتري 

 المختلط
 

5-15          %  
130     10-20     

%110 
10-10       

%100 
5-5 2      %  
130 

 
 

2-1 *8 
 

 
 

 سلبي/ نشط 
 

 
 
13-21 

 
 

نصتتتتتتت  زمن  
 (د  5)  العمل

 

 . (Ancien, 2008)المختلطة لتتتت  خصائص التمارين الفتريةيمثل   (08)الجدول رقم 

 . خصائص حمولة التمارين الفترية:9

 . كثافة الحمولة:1.9

(، هي أصللللللللل لعدة W/Rيعرف هذا المصللللللللطلح على أنه العلاقة بين العمل والراحة )
 تعريفات منسوبة للعمل الفتري. 

(،  W/R( أربع طرق للتدريب الفتري حسللللللب العلاقة )Pradet et al, 2002إقترح )
 .  (Bill et al 1996)كذلك حسب السرعة الهوائية القصوى بواسطة ما أورده 

وق  الطريقة الأولى: تمارين فتريه طويلة المدى، يؤدي الرياضلللللللللللي مجهودات متتابعة ف ✓
  km/hدقائق مفصللولة باسللترجاع مناسللب، السللرعة تكون أكثر من  3قصللوى على الأقل 

 . (PMA ) في حدود الإستطاعة الهوائية القصوى  3
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  km/h  5الطريقللة الثللانيللة: هي تمللارين فتريلله متوسللللللللللللللطللة المللدى بسللللللللللللللرعللة أكبر من   ✓
 ثانية.  30دقيقة و 2باسترجاع  

ثانية جهد بسلللللرعة أقل من   15ى بللللللللللللللللللل  الطريقة الثالثة: هي تمارين فتريه قصللللليرة المد ✓
km/h  7 في حدود الإستطاعة الهوائية القصوى ،.  (PMA)   
 billat et) يتضللللللللللللللح أن الطريقتين الأولى والثللانيللة صللللللللللللللعبللة للتطبيق، في الواقع   ✓

al,1994)    دقائق.  8إلى  4أكدوا أن وقت السرعة الهوائية القصوى يتراوح بين 
ثانية   30إلى   10مجهودات و استرجاع يتراوح بين قصيرة( ب -الطريقة الرابعة: )قصيرة ✓

 (.30/30من نوع )

،  1:1( الكثافة تكون  30/30على مستوى كثافة الحمولة العلاقة تكون مهمة، بالنسبة للل )
، تطبق في الغالب  15-15و    10-10نتحدث عن حمولة متوازنة وتكون ثابتة بالنسلللللللللللللبة ل  

نوع   من  حمولللللللة  أو  45-15)  3/1(،  10-20)  2/1أو    1/1كثللللللافللللللة   )4/1  (4-1  ) 
(Dellal, 2008)    
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كميتتة العمتتل أو عتتدد   الاسترجاع  التمرين
 التكرارات

  الطبيعة الزمن الزمن الشدة
 الإستطاعة

  التمارين المستمرة
  %95إللللللى    80

السلللللللللللللللرعلللللللة  مللن 
 الهوائية القصوى 

 
 د 45إلى   20

   
1 

  التمارين الفترية طويلة المدى
السلللللللللرعة الهوائية  
اللللللللللقصلللللللللللللللللللللللوى+ 

 كم/سا3

 
 د±3 

 
 د3

 
 نشط

 
 تكرارات  6< 

  التمارين الفترية متوسطة المدى
السلللللللللرعة الهوائية  
اللللللللللقصلللللللللللللللللللللللوى+ 

 كم/سا5

 
 د ±1 

 
 ثا 30د  2

 
 نشط

 
 تكرارات  10  -8< 

  التمارين الفترية قصيرة المدى
السلللللللللرعة الهوائية  
اللللللللللقصلللللللللللللللللللللللوى+ 

 كم/سا7

 
 ثا 15

 
 2  -ثتا  30د    1
 د

 
 نشط

 
 تكرار  15 -  12< 

  قصير -قصير
  

 ثا 30أو  15
 
 ثا 30أو  15

 
 نشط

مجموعتتتتات    3  إلى  2
فتتي    10<  و دقتتتتتائتتق 

 الحصة
( يمثل خصائص الحركات التي تسمح بتطوير العملية الهوائية،  09الجدول رقم )

Pradet (2002) . 
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 . زمن العمل و زمن الإسترجاع:2.9

 وغير نشط.أثناء التدريب الفتري نلاحظ إسترجاع نشط  

من السلللرعة الهوائية القصلللوى يسلللمح    %60الإسلللترجاع النشلللط: يكون بسلللرعة أقل من  
خصللللوصللللا بزيادة في عملية سللللقي الأوعية والشللللعيرات الدموية ويعمل على التخلص من بقايا 

 الأيض.

بالنسللللبة للإسللللترجاع السلللللبي يكون خامل بشللللكل تام، إختيار اللإسللللترجاع النشللللط على  
ير نشلللللط، يعود إلى أن الإسلللللترجاع النشلللللط يؤدي إلى تراكم اللاكتات حسلللللاب الإسلللللترجاع الغ

بنسللللللبة أقل، كما يحافظ على نسللللللبة إسللللللتهلاك أقصللللللى للأكسللللللجين عالية في حين لما يكون  
  (Dupont et al, 2003)الإسلترجاع غير نشلط العضللات المشلاركة تكون جد متعبة، لكن 

، باسللترجاع نشللط  (15-15)من نوع   بينوا أن اللاعب يتعب بسللرعة أكبر خلال تمرين فتري 
 من الإستهلاك الأقصى للأكسجين( مقارنة باسترجاع سلبي.  40%)

أهمية زمن    (Balsom, 1995)بين   إختيار زمن العمل والإسللللترجاع عامل أسللللاسللللي،
م  40ثا(، و 4.5م )30ثا(،  2.5م )15العمل في دراسة حيث قام الأفراد بتأدية أوقات عمل ل 

تكرار،    40م تضللللطرب بعد  15ثانية، حيث لاحظ أن نتائج    30بي ب ( باسللللترجاع سللللل5.5)
 م، إنخفاض الأداء يظهر مسبقا.40م و 30بينما في السرعات في 

م باسلترجاع   40في نفس السلياق لتوضليح زمن الإسلترجاع، أدى الأفراد سلرعات على  
بين جيد، بين  ثانية، كلما كان الإسللللللترجاع مطولا كلما كان أداء اللاع  120و   60ثانية،    30

(Dupont et al, 2003)   أن اسلللترجاع سللللبي يسلللمح بتخفيض الأكسللليهموغلوبين، وبإعادة
تشلكيل للفوسلفوكرياتين أفضلل، وبتهوية عالية للميوغلوبين مقارنة باسلترجاع نشلط خلال تمرين  

   .15-15فتري  

في الواقع اختيار الإسللللللللترجاع نشللللللللط أو غير نشللللللللط يرتبط بمدة العمل، شللللللللدة العمل،  
 (Pradet, 2012)أهداف التدريب المرجوة  و 
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 . طبيعة الجهد:3.9

تتعلق طبيعة الجهد بنوع الجهد المؤدى، عموما يطور الرياضلللليون في صللللفة المداومة 
 عندما يؤدون التمارين الفترية كذلك يمكن تطوير عدة عوامل مثل التنسيق أو القوة.

الملداوملة، بحيلث تحلدث على  ( في تلدريلب صللللللللللللللفلة  Cometti et al, 2002بحلث )
"التدريب الفتري بالقوة"، حيث قام بتبديل تكرار الجري عن طريق تمارين القوة بحمولة أو دون 

 حمولة أو عن طريق القفزات.

كما اقترح أيضلللللا تنويع العوامل المشلللللاركة خلال زمن الإسلللللترجاع، عن طريق التناوب  
بة الكرة، كما أشللللللللار إلى أن التمارين الفترية بالجري، التمرير بين اثنين أو التسللللللللديد، أو مداع 

 تكون أكثر فعالية لصفة المداومة لدى اللاعبين عندما نستعمل فقط جانب الجري.

أسلللللللبوع تتضلللللللمن    12أن دورة تدريبية من    (Chatard et al,2005)من جهته وجد  
ح  حصللللللص مختلطة عن طريق تمارين فترية متبوعة بتقوية عضلللللللية بالتدريب الدائري، تسللللللم

ن   4بتحسللللللللين معنوي للأداء في جري   كم، كما أضللللللللافوا أن هذا النوع من الحصللللللللص يُحسللللللللِ
 بأفضلية الإستهلاك الأقصى للأكسجين للاعبين.

 . الأيض في العمل الفتري :10

 لاهوائية.-العمل الفتري هو مشاركة مختلطة هوائية

 . الأيض اللاهوائي:  1.10

الأيض اللاهوائي في التزويد   أن نسللللللللللللبة مشللللللللللللاركة  (Balsom et al, 1995)بين  
 الطاقوي، تعتمد على شدة العمل.

أثنلاء الثواني الأولى للتملارين الفتريلة يتم اسللللللللللللللتعملال الفوسللللللللللللللفوكريلاتين، بلاقي الطلاقلة 
اللاهوائية تحرر بواسلطة الجلكزة اللاهوائية التي تؤدي إلى تشلكل اللاكتات بنسلبة ضلئيلة، مع  
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تمارين، إضلللافة إلى أن اللاكتات المتشلللكل سللليتم هدمه  الأخذ بعين الإعتبار قصلللر مدة هذه ال
 أثناء مدة الإسترجاع.  

مرات لسللرعات قصللوى لمدة  10إنطلاقا من تكرار    (Gaitanos et al,1993)أثبت  
ثانية بعد وقت العمل الأول، أن الطاقة اللازمة للحفاظ على  30ثواني واسلللللللترجاع سللللللللبي   6

اهمة متجانسللللللة لهدم كل من الفوسللللللفوكرياتين  متوسللللللط الإسللللللتطاعة تم تكوينها بواسللللللطة مسلللللل 
والجلكزة اللاهوائية، خلال الفترات القصلللليرة من العمل العالي الشللللدة معظم الطاقة الأسللللاسللللية 
للتقلص العضلللللي تحرر عن طريق الشللللعبة اللاهوائية من خلال هدم روابط الفوسللللفوكرياتين،  

 والجلكزة اللاهوائية.  

 أسرع مقارنة بميكانيزمات الجلكزة اللاهوائية.هدم جزيئات الفوسفوكرياتين يكون  

 الأيض الهوائي: .2.10

يقال أن التدريب الفتري يحفز تنبيه العملية الهوائية، إذ يلاحظ ذلك في عضلللوية جسلللم 
 .الرياضي

(  أن جزء من طللاقللة التقلص العضلللللللللللللللي يللأتي من  Christiant et al,1960بين )
التملارين الفتريلة إحتيلاطلات العضللللللللللللللويلة من  مخلازين الأيض الهوائي على الرغم من أنله أثنلاء  

الأكسلللجين لا تكون معتبرة، حيث يشلللارك هذا العنصلللر بقوة بعد مرور فترة زمنية. الأكسلللجين  
محلللدود في العضللللللللللللللللللة حيلللث يرتبط بلللالميوغلوبين، وفي اللللدم يرتبط بلللالهيموغلبين، سللللللللللللللجلللل  

(Astrand et al, 1960)      2  الفترات    ممول/ل من الأكسللللللللللللللجين في الكيلوغرام خلال
 الأولى من التمرين.

الأكسللجين المنحل في العضلللات يشللكل مصللدر الطاقة المباشللر المسللتعمل للإنطلاق  
وتقليص إنتاج  Pcفي التمارين الفترية، النشللللللللاط الهوائي يسللللللللمح إذن برفع نسللللللللبة اسللللللللتعمال  

 اللاكتات.
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يشللللللارك الأيض   ،ثواني بشللللللدة قصللللللوى   6من أجل تمرين بعشللللللر تكرارات بوقت عمل  
 (.Balsom, 1995في تحرير الطاقة الإجمالية )  %20الهوائي بقيم تصل حتى  

( يتم على ATPأثناء الإسلللللترجاع في هذه التمارين الفترية ذات الشلللللداة العالية تجديد )
وجه الحصلللللللر بواسلللللللطة الأيض الهوائي، هناك علاقة بين مخازين الأكسلللللللجين في العضللللللللة  

المتجددة تكون أكبر في الألياف   (PC)ء الاسللترجاع، زيادة نسللبة  المتجدد أتنا   (PC) ونسللبة
 العضلية البطيئة مقارنة بالألياف السريعة.

في الواقع الأليلاف البطيئلة للديهلا شللللللللللللللعيرات دمويلة بنسللللللللللللللبلة كبيرة، ودرجلة علاليلة من  
 الميوغلوبين، غنيللة بللالغليكوجين وكللذلللك بللالميتوكونللدري التي تحتوي على الإنزيمللات الهوائيللة

 )المفضلة للإستعمال بواسطة الأيض الهوائي

 . اللاكتات في العمل الفتري:11

يعتبر العمل الفتري أقل صلللللللللللعوبة من العمل المسلللللللللللتمر إذا أشلللللللللللرنا إلى كمية حمض  
اللاكتلات الموجودة في اللدم، فمن السللللللللللللللهلل ملاحظلة أن إنتلاج اللاكتلات في التملارين  الفتريلة 

 المستمر.يكون أقل مقارنة بالعمل  

 تحفز فواصل الإسترجاع النشطة على التخلص من اللاكتات، على عكس السلبية.

 هناك حالتين يمكن أن تسببَ تراكم حمض اللاكتات :

 الشدة تتجاوز إلى حد كبير السرعة الهوائية القصوى وزمن العمل مطول بصورة كبيرة.  ✓
 مدة الإسترجاع لا تسمح بإعادة بناء أكسجين  الميوغلوبين. ✓

يمكن تحفيز النظلللام الهوائي أو اللاهوائي الحمضللللللللللللللي، عن طريق التنويع في متغيرات  
 (Dellal, 2008) الشدة وزمن العمل الفتري 
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 . أثر التمارين الفترية على النبض القلبي:12

تطور  Gacon et Cometti, 2002بين ) الفتري، يختلف  التللللدريللللب  أنلللله خلال   )
فيما يتعلق بالعمل  ،  الحصلللللول عليها أثناء العمل المسلللللتمرةالنبضلللللات القلبية عن تلك التي تم  

الفتري نلاحظ أن النبضللللات القلبية تصللللل إلى ذروتها بقيم أعلى معنويا من العمل المسللللتمر،  
تمللارين الفتريللة على أنهللا تللدريللب مللداومللة،  ال  (Balsom et al, 1995)نتيجللة ذلللك يعرف   

الشلللللللللعبة الهوائية لأنه يتطور خطيًا مع    يعبر النبض القلبي  بشلللللللللكل مثالي عن فرد يعمل في
 الإستهلاك الأقصى للأكسجين بالنسبة للتمارين المطولة.

(Billat et al, 2000) أثناء التمرين الفتري يجب أن يكون استخدام النبض   أكدوا أنه
القلبي بحذر، يفضللل الخبراء التشللجيع على إسللتخدام المسللافة المحسللوبة على أسللاس السللرعة  

 لقصوى أو الإستهلاك.  الهوائية ا

من أجل تطوير الإسللتطاعة الهوائية القصللوى، يجب إتباع طريقة المجهودات القصلليرة  
 باسترجاع نشط.

 

 

 
( منحنى بياني يبين العلاقة الخطية بين النبض القلبي وامتصاص  08الشكل رقم )

 الدراجة الايرغومترية الأكسجين مع زيادة شدة الجهد على 

‌‌ن.ق )ن/د(

‌دد

‌الإستطاعة )وات( 
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                                                   (Astrand et Roghal,1986) 

الصللللللللللورة التالية تبين تغيرات النبض القلبي في حصللللللللللة تتكون من ثلاث أشللللللللللكال           
 للتمارين الفترية القصيرة المدى.

    

 

 

 

 

 

 

 

 ( توضح حصة للتمارين الفترية مع تسجيل النبض القلبي.09الشكل رقم )

 . أهمية الإسترجاع القصير المدى:13

 .يجب أن ترتبط طبيعة ومدة الإسترجاع بهدف التمرين

من أجل تحفيز ومشللللللاركة عالية للأيض الهوائي، يجب أن يكون الإسللللللترجاع قصللللللير 
 ثانية(.  30المدى )عموما

 :وقت الإسترجاع، تكون التأثيرات مختلفةحسب  

 بالنسبة لشدة ثابتة، تقليص وقت الإسترجاع يرفع مشاركة النظام القلبي الوعائي.

 

ن.ق 
 )ن/د(

 )الدقيقة( الزمن  
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 ,Chiha)زيادة وقت الإسلللللللللترجاع  يقلل من تحفيز ومشلللللللللاركة النظام القلبي الوعائي.
2019)  

 . منهجية التدريب الفتري:14

من السللللللللللللللرعلة الهوائيلة القصللللللللللللللوى، يجلب على  علملا أن التمرين الفتري يؤدى انطلاقلا  
المدرب معرفة السللللرعة الهوائية للاعبيه، مع ذلك هناك اختلاف بين السللللرعة الهوائية الخطية  

 (Cazorla et Leger,1993وبين السرعة الهوائية ذهاب وإياب )

( من شلأنه اسلتخلاص سلرعة Cazorla et Legerإختبار سلرعة هوائية قصلوى مثل )
هوائية قصلوى لتكوين تمارين خطية فترية بخلاف التمارين الفترية ذهاب وإياب التي يجب أن 

، مع ذلك هذا الإختبار لم يتم التأكد (Navette)تسللتخدم سللرعة هوائية مسللتخرجة من اختبار  
مثل:       (Bangsbo)من مصللللللللداقيته، في كل الأحوال مختلف الاختبارات المقترحة من طرف  

)  (Yoyo intermittent endurance   وrecovrey test)     (Yoyo intermittent 
تسلللللللللللمح بتقييم وتحديد قدرة الرياضلللللللللللي على الإسلللللللللللترجاع بين هذه الأنواع من الجهد "الفتري"  

(Krustrupert et al, 2002.) 

ق  لما تكون السلللللللللللللرعة الهوائية القصلللللللللللللوى نسلللللللللللللتطيع تطبيق تمارين فترية باختيار دقي 
 .لمميزاتها

ب  ) ( إلى فترة التمرين العالية الشللللللدة بعض الحقائق  Reindelle et al, 1959نَسللللللَ
الفيزيولوجية، بالخصللللوص تحديد الشللللعبة السللللائدة، ووضللللع برنامج التدريب الأكثر فعالية من  
خلال إدراك قواعللده، يمكننللا اسللللللللللللللتخللدام هللذه المبللادئ لتحللديللد خصلللللللللللللللائص فترة العمللل، فترة  

 ثافة الحمولة، طبيعة العمل، شكل العمل، عدد و تكرارات المجموعات.الإسترجاع، ك

من جهة أخرى خصلللللللللائص هذه التمارين يجب أن تكون مجتمعة ليكون هناك تأثيرات  
 على الرياضيين.
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عندما تكون الشللللللدة أعلى من عتبة الإسللللللتهلاك الأقصللللللى للأكسللللللجين، يمكن تحسللللللين  
الخصلللللللائص الهوائية واللاهوائية بينما إذا كانت تسلللللللاوي أو أقل من العتبة، فقط الخصلللللللائص   

   (Dellal, 2008)الهوائية يمكن أن تتحسن  

 
التتتتتتتتتمتتتتريتتتتن  

 الفتري 
 )عمل/ راحة(

 
 %الشتتتتتتتتتتدة )

الستتتتتتتتتتتتتترعتتتتتتة  
التتتتتهتتتتتوائتتتتتيتتتتتة 

 القصوى(

 
زمتتتتتن   ن  عتتتتتدد 
التتمتتتجتتتمتتتوعتتتتتات  

 )بالدقيقة(

 
 نوع الإسترجاع

 المقترح

 
التعتمتتتتتل   زمتن 
 الإجمالي)د(

 
التتتتمستتتتتتتتتتتتتافتتتتتة  
التتتمتتتقتتتطتتتوعتتتتتة  

تغيير    بتتتادختتتال
 الإتجاهات

30- 30 
 60 -30 أو

100,105, 
110% 

 
1*11’30 

من   %50نشتتتتتتتط )  
الستتتتتتتتترعتتة الهوائيتتة  

 القصوى(

 
12 

 
 م 42

15- 15 
 30 -15 أو

 

 
105-110-
115 % 

 
2*9’45 

 
 سلبي

 

 
20 

 
 م 30

10- 10 
 20 -10 أو
 

 
110-115-
120% 

 
3*6’50 

 
 سلبي

 

 
21 

 
 م 21

5- 25 
 5 -5 أو

 

 
 شدات قصوى 

 
2*3’ 

 
 سلبي
 

 

 
6 

 
 م 13

 

 ,chiha) ( خصائص الأساسية للتمارين الفترية في كرة القدم لتت10الجدول رقم )
2019)  . 
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 . مصادر الطاقة:15

 : (Pcr). الفوسفوكرياتين1.15

الدراسللات الأولى أكدت أن الفوسللفوكرياتين ركيزة طاقوية للتمارين الفترية العالية الشللدة  
(margaria et al ,1969) 

، خلال اللحظات الأولى  (ATP)وهي تمثل المصلللللللللللدر الطاقوي الأسلللللللللللاسلللللللللللي لتكوين  
للتمرين وتتجدد بفضلللللل الأكسلللللجين الخاص بالعضلللللوية، وأكسلللللجين الهواء خلال الإسلللللترجاع  

أكدوا أن الإسللللللللترجاع السلللللللللبي يسللللللللمح بانخفاض    (Dupont et al, 2003)النشللللللللط، لكن 
الأكسللللللليهيموغلوبين، وإعادة تشلللللللكيل الفوسلللللللفوكرياتين أفضلللللللل، وزيادة عالية لإعادة أكسلللللللجين  

 .(15-15)ين مقارنة باسترجاع إيجابي خلال التمارين الفترية الميوغلوب 

من الفوسلللللللللفوكرياتين مابين    %50من أجل تمارين بشلللللللللدات أقل من قصلللللللللوى، يتجدد  
 .(Harris et al, 1975)ثانية أثناء استرجاع نشط   30ثانية إلى   21-22

ون  ( أن نصلللف الوقت لاسلللترجاع الفوسلللفوكرياتين يكHaseler et al, 1999يعتبر )
قريب من دقيقة واحدة، كذلك ديناميكية إعادة تشللللكيل الفوسللللفوكرياتين ليسللللت محددة بوضللللوح 

 Spectromètre)بسللللللللللللللبللب عللدة متغيرات، التي تللأخللذ بعين الاعتبللار تقنيللات جللديللد مثللل  
portable)  والتي تسمى ،(near infrared spectoscopy). 

العضلللللة، هذه الطريقة جد    بتحليل تركيز الفوسللللفوكرياتين داخل  (NIRS)تسللللمح تقنية  
مهمة وينصللللح بها على تحو عالٍ في علوم الرياضللللة من أجل التحصللللل على معطيات حول  
الأيض النسللللليجي، التهوية العضللللللية والحجم خلال التمرين، وتسلللللتعمل أيضلللللا من أجل قياس  
تشلللللبع النسللللليج من الأكسلللللجين، تغيرات حجم الهميموغلوبين، تدفق الدم في الدماغ، كذلك في 

 (Ferrari et al, 2004)عضلات واستهلاك العضلات للأكسجين.  ال
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حاولت دراسللللللللللللللات  أخرى تحليلل أهميلة الفوسللللللللللللللفوكرياتين، على الأداء خلال التملارين 
 الفترية.

أن الأداء يرتفع إذا كلان هنلاك نظلام غلذائي لا يقلل    (Balsom et al, 1994)أكلد  
 غرام/ يوم  20أيام بعدل   6عن  

غرام/يوم،    15أن نظام غذائي بلل   (Preen et al, 2002)بين  من الكرياتين المكمل،
 15أيام يحسلن أيضلا الأداء في التمارين الفترية، مع ذلك أضلافوا إلى أن تناول    6إلى  5من  

غرام الكريلاتين قبلل التمرين لم يكن لله أي تلأثير على الأداء هلذه الإضللللللللللللللافلة تعتبر جلد فعلاللة، 
 الفترية  القصيرة المدى.  من أجل تحسين الأداء في التمارين

  10أنلله خلال مجموعللة من    (Gaintanos et al, 1993)في سلللللللللللللليللاق أخر بين  
، أن مردود الإسلللللللللتطاعة في السلللللللللرعات  (Ergocycle)ثواني على الدراجة    6سلللللللللرعات لمدة 

أهميلللللة   يبين  ملللللا  هلللللذا  الهوائي،  والأيض  الفوسللللللللللللللفوكريلللللاتين  بهلللللدم  ملللللدعوملللللا  يكون  الأخيرة 
 الهوائي في رفع الأداء .  الفوسفوكرياتين والأيض

  الذين أكدوا أن إعادة تشللللللللللكيل  (Bogdaris et al, 1995)  وهذا مدعوم بدراسللللللللللة
الفوسلللللللفوكرياتين، يُؤثِر على الأداء و بالتالي يصلللللللبح الفوسلللللللفوكرياتين عنصلللللللرا أسلللللللاسللللللليا في 

 الإمدادات الطاقوية خلال التمارين الفترية.

لاسللتعمال الفوسللفوكرياتين، خلال هذا   ( التأثير الفسلليولوجيGlaister, 2005لاحظ )
النوع من التمارين وأوضلللح أنه خلال التمارين الفترية ذات زمن اسلللترجاع قصلللير أي أقل من  

في   (Pi)ثانية، لا يتم إعادة تشلللللكيل الفوسلللللفوكرياتين كليا بسلللللبب الفوسلللللفات اللاعضلللللوي    45
 (.Piن )تراكم  العضوية، والذي يعتبر أحد أسباب التعب في هذا النوع من التماري 
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 الغلوكوز أو الغليكوجين:    2.15.   

يسلللتعمل بسلللرعة على مسلللتوى العضللللات المشلللاركة بواسلللطة الجلكزة اللاهوائية، أشلللار  
(bangesbo et al, 1998)    إلى أن الأداء خلال التملارين الفتريلة العلاليلة الشلللللللللللللللدة يتلأثر

بالغلوسللليدات وخصلللوصلللا بتركيز الغليكوجين العضللللي على مسلللتوى العضللللات قبل التمرين،  
 هذا التركيز من شأنه أن يشكل ركيزة طاقوية أساسية مثل الفوسفوكرياتين.

د معنويلة الأداء في  ( أن زيلادة الغلوكوز في التغلذيلة يملدDavis et al, 2008بين )
غرام من الإسللللللللللللللتهلاك اليومي، وبلالتلالي   602غرام إلى    355الملداوملة الفتريلة، بلانتقلال من  

 العضلي الأولي ما يسمح برفع مستوى الأداء.  يرتفع الغليكوجين

( أن الزيادات  في الغلوكوز تسلللللللللللمح بزيادة الأداء Patterson et al, 2007وجد )
 ا وإيابا.خلال التمارين الفترية ذهاب 

 . اللاكتات:3.15

تمحورت اللللدراسللللللللللللللللات الأولى على التملللارين الفتريلللة، حول تطور اللاكتلللات في اللللدم 
(Astrand et al, 1970)   

  30متر باسترجاع سلبي  15( أنه من أجل تكرار السرعات لللللل Balsom et alوجد )
ت تعكس حقيقة  ممول/ل، هذه المعطيا  15.5و    7.5ثانية، نسللللللللللبة اللاكتات إرتفعت ما بين  

 أن الجلكزة تُحَفَز آنيا من أجل التمارين الفترية.

ثواني   6( بقياس تركيز اللاكتات العضللي مباشلرة بعد  Chamari et al, 2001قام )
من الجلكزة اللاهوائية   %50من تدريب عالي الشللللللدة، واسللللللتخلصللللللوا أن الطاقة تأتي بنسللللللبة  

 مقارنة بالطاقة الإجمالية المحصل عليها.
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أن لاكتلللات العضلللللللللللللللات والجلكزة اللاهوائيلللة،    (Gaintanos et al, 1993)وجلللد  
سلللللللرعات بزمن    10يشلللللللاركان بصلللللللفة معنوية في إنتاج الطاقة الكلية وهذا انطلاقا من تكرار 

 ثواني. 6عمل  

يحرر جزء من الطاقة اللاهوائية بواسلللللللطة الجلكزة اللاهوائية، التي تُصلللللللحَب بتشلللللللكيل  
بالنظر إلى المدة القصللللللللليرة للتمارين الفترية، هذه النسلللللللللبة يمكن تبقى    اللاكتات بكمية مرتفعة

على مسللتوى منخفض مقارنة بالتدريب المسللتمر بسللبب الأيض، أي إسللتهلاك اللاكتات خلال  
فترات الإسلللللللترجاع بواسلللللللطة النيوغليكوحيناز، يتم تحويل اللاكتات إلى الغليكوجين ما يسلللللللمح  

 اللاعب لا يزال في حالة نشاط. بإنتاج الغليكوجين العضلي إذا كان

 . التمارين الفترية والتعب:16

 التدريب الفتري يتميز بتعب محيطي ومركزي يرتبط بل:

 تحفيز ودافعية الأفراد. ✓
 تناوب تحويل تحكمات النظام العصبي المركزي وتجنيد الوحدات الحركية. ✓
عضللللات المشلللاركة  مدى توفر الفوسلللفوكرياتبن، والتي تتعلق بالأكسلللجين الموجود في ال ✓

 خلال التمارين الفترية، خصوصا عضلات الطرف السفلي.
 إنخفاض الغليكوجين العضلي وهبوط مستوى الجلكزة. ✓
  (Chiha, 2019) تراكم بقايا الأيض في العضلات ✓

 :. الوسائل الأساسية لمتابعة التدريب الفتري 17

التمارين الفترية، عموما  يسلللللللللللللمح الفوسلللللللللللللفوكرياتين، اللاكتات و النبض القلبي بتمييز  
 نراقب نشاط اللاعبين في الأنشطة الجماعية بفضل وسائل مختلفة.
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 الإستهلاك الأقصى للأكسجين:1.17. 

( يمثل الإسلللتهلاك الأقصلللى للأكسلللجين فعالية النظام التنفسلللي  Billat, 2012حسلللب )
الأكسلللللللللجين إلى الخلايا في اسلللللللللتخلاص أكسلللللللللجين الهواء، فعالية النظام  الدوراني على نقل  

العضلللللللية، فعالية الجهاز القلبي على تعديل الدورة الدموية، وفي النهاية فعالية اسللللللتعمال هذا 
 الأكسجين ، هذا القياس يُؤدَى باستعمال أجهزة مختلفة نذكر منها :

)  Rome Italie, la k4gps 2(Le sac douglas, le 4 simple, kosmed k4 b   

لأقصلللللى للأكسلللللجين وسللللليلة دقيقة من أجل متابعة ومراقبة النشلللللاط يمثل الإسلللللتهلاك ا
 الرياضي أثناء تدريب المداومة، خصوصا أتناء العمل الفتري.

من الإسللتهلاك الأقصللى للأكسللجين، ليس    %100من أجل أن يكون الرياضللي بنسللبة  
 .من الضروري الوصول إلى السرعة الهوائية القصوى 

الإسللللللتهلاك الأقصللللللى للأكسللللللجين والنبض القلبي، لا  بالرغم من العلاقة الخطية بين   
 يرتبط النبض القلبي الأقصى دائما مع الإستهلاك الأقصى للأكسجين.

كلما تمكن الرياضللللي من الحفاظ على الإسللللتهلاك الأقصللللى للأكسللللجين أثناء التمرين،  
 كلما كانت زيادة الإستهلاك الأقصى للأكسجين أكبر.

للأكسللللللللللللللجين يبقى مرتفعلللا لعلللدة سللللللللللللللللاعلللات.  بعلللد التمرين الإسللللللللللللللتهلاك الأقصللللللللللللللى  
)2004Dupont et al, ) 

( أن مصللللللللطلح فائض الاسللللللللتهلاك الأقصللللللللى  Grosser et Brooks, 1992أكد )
مرحلة ابتدائية   Bahr, 1992)  (للأكسلللللللجين في حالة النشلللللللاط يتكون من مرحلتين حسلللللللب

مر عدة دقائق بعد  دقيقة، في حين أن الثانية تسللللللللللللت   60ومرحلة ثانوية، الأولى يمكن أن تمتد  
 المرحلة الأولى.
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في كل الأحوال قيمة الإسلللتهلاك الأقصلللى للأكسلللجين للفرد لا يمكن مقارنتها مع قيمة  
  (ml/kg/min) .الإستهلاك الأقصى للأكسجين لفرد أخر إلا إذا تم التعبير عنها بل 

 في الواقع، تحدثت أعمال علمية مختلفة عن حقيقة مهمة، وأن الإسلللللللتهلاك الأقصلللللللى
 للأكسلجين يرتبط بالمقطع العرضلي للشلريان الأبهر، نفسله الذي يتناسلب مع مسلاحة الجسلم  

لا يعكس القدرة  (ml/kg/min) لذلك فإن الإستهلاك الأقصى للأكسجين المعبر عنه بلللللللللللللللللللللللللللللل  
 (Chamari et al, 2001) الفعلية للرياضي.

 . النبض الأقصى:2.17

الأقصلللللى، إختبار مثلثي في المخبر يسلللللمح  كل رياضلللللي يجب عليه أن يعرف نبضللللله  
بتقييمها، أثناء التمارين الفترية نسلللللبة النبض الأقصلللللى تسلللللمح بالتقييم الفردي لشلللللدة التمرين،  
النبض القلبي يمثللل تطور خللاص لكللل فرد أثنللاء نشلللللللللللللللاطللاتلله، وكللذلللك لحللالتلله النفسلللللللللللللليللة أو 

لإختلافات القلبية، من  الفسلليولوجية، إضللافة إلى ذلك دراسللة مختلف الموجات تسللمح بتحليل ا
 أجل وضع حالة الفورمة الرياضية للفرد.

 . النبض القلبي الاحتياطي:3.17

علمللا أن النبض القلبي متنوع فرديللا لكللل حمولللة تللدريللب: النبض القلبي  الاحتيللاطي  
مرتبط بالفرق بين النبض القلبي الأقصلى و النبض القلبي في حالة الراحة، يمكننا أن نسلتنتج  

ة النبض القلبي الإحتياطي من أجل مقارنة الأفراد فخصللللائص النبض الأقصللللى والنبض  نسللللب 
 ( le goll, 2002القلبي في حالة الراحة المختلفة. )

 

 

 ( توضح مثال عن حصة للتمارين الفترية مع تسجيل النبض القلبي.10رقم )  الشكل

 



 التدريب الفتري   الفصل الثالث:         

122 

ذ دائملللا يتوافق نبض الراحلللة مع  تحليلللل النبض القلبي الأقلللل للاعلللب،   يجلللب أن يُؤخلللَ
تحت نفس الظروف، كل اختلاف مسللللجل للنبض القلبي في حالة الراحة يمكن أن يشللللير إلى 
خلل هرموني، يسللللللللمح تحليل النبض القلبي في حالة الراحة بملاحظة الحالة الفسلللللللليولوجية و  
ض  البلدنيلة والنفسلللللللللللللليلة التي يكون فيهلا اللاعب في لحظلة معينلة، يقوم بعض الخبراء بأخذ النب 

القلبي للراحة كل أسلللللبوع من أجل مقارنة التطور، حيث يؤدون هذه العملية في شلللللروط ثابتة،  
بحيث يتم وضلع اللاعبين في وضلع الإسلتلقاء على بسلاط، العينين مغلقتين، في مكان هادئ، 

 دقائق، ترتبط القيم الأكثر انخفاض بالنبض القلبي للراحة.  10لمدة 

 ناء التمرين:. النبض القلبي المتوسط أث4.17

تَأخُذ بعين الإعتبار تطور النبض القلبي في جميع التمارين، تكون مناسللللللللللللللبة للتمارين  
طويللة الملدى، على الرغم من حقيقلة أنهلا تختلف فرديلا إعتملادا على الأحلداث التي تؤثر على 
 اللاعب، يمكن أن تسللمح بالمقارنة لنفس الرياضللي في مختلف التمارين الفترية، يمكن قياسللها

 .(Chiha, 2019)بواسطة جهاز قياس النبض القلبي الالكتروني.  

 . التدريب الفتري الخطي مقابل التدريب الفتري بتغيير الاتجاهات:18

التأثيرات الفسللللللللليولوجية خلال التمارين الفترية ذات الشلللللللللدات العالية معروفة، بالمقابل  
قا من الإرتكازات وتغيير الإتجاهات  بعض الباحثين درسلللللللللوا التمارين الفترية ذهابا وإيابا إنطلا

 .0180بللللل  

 ، التميز الأساسي يتموضع على مستوى المركب المحيطي.(Dellal, 2008)حسب دراسة 

أن المجهودات الفتريللة ذهللابللا وإيللابللا بنفس شللللللللللللللللدة   (Bisciotti et al, 2008)بَيَّنَ  
لَّطَ    التمللارين الفتريللة الخطيللة، تتميز بتراكم جللد عللالٍ لللاكتللات،    (Zavorsky, 1998)سللللللللللللللَ

الضللللللللللللللوء على الثمن الطلللاقوي خلال التملللارين الفتريللة، حيلللث أكللد أن الثمن الطلللاقوي خلال  
سلللللللطة الجري مع تغيير الإتجاهات،   التمارين الخطية، يكون أقل من الثمن الطاقوي المنتج بوا
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بحيث يُؤدي اسلللللللتمرار تغيير الإتجاهات في التمارين ذهابا وإيابا، والجري بشلللللللدات عالية إلى 
 تعب سريع وجد عالٍ طوال هذه المجهودات.

المعطيات حول التمارين الفترية ذهابا وإيابا ليسلللللللللت عديدة بما فيه الكفاية، السلللللللللنوات 
هِدت ظهور الإخ  تبارات البدنية التي تسلللللمح بتقييم السلللللرعة الهوائية القصلللللوى ذهابا الأخيرة شلللللَ

وجود فرق مسللللللللللجل بين السللللللللللرعة الهوائية    (Cazorla et Leger, 1993)وإيابا، كما بين  
-IFT 30)القصللللوى الخطية، والسللللرعة الهوائية القصللللوى ذهابا وإيابا، لهذا ظهرت اختبارات  

 Le Louth borough intermittent shult)واختبار    (Buchheit, 2008)للللللللللللللللللللللللل    (15
test)   هذه الإختبارات تأخذ بعين الإعتبار الثمن الطاقوي الناتج بواسلللللطة تغيير الاتجاهات ،

 خلال التمارين الفترية ذهابا وإيابا.

لتوجيه التدريب الفتري ذهابا وإيابا والخطي في نفس    (IFT 30-15)يسلللللللمح إختبار  
 الوقت.

، أمللا التملللارين الفتريللة  (FC, VES)ة الخطيلللة النظلللام المركزي  تُحفِز التملللارين الفتريللل 
 بتغيير الإتجاهات تُحفِز النظام المحيطي.

أن  التدريب الفتري ذهابا وإيابا يتميز بارتفاع    (Dellal, Grosgeorge, 2006)أكد 
ر  وبالتالي يَقِل الزمن المحدد للحفاظ على الأداء ، يُؤثِ   NH)3(جد عالٍ لنسللللللبة الحموضللللللة و  

الطللللاقوي للجري وأداء   التمللللارين الفتريللللة فوريللللا على الثمن  عللللدد تغييرات الإتجللللاهللللات خلال 
 .(Bisciotti et al, 2000)الرياضي 

(Buchheit, 2008)    ،بين أنه عند تنظيم حصص تدريبية للتمارين فترية ذهابا وإيابا
مايسللللمح بفردية التمارين الفترية، بحيث    (IFT 30-15)يسللللتحسللللن وضللللع إختبار من نوع   

يسلللمح بالوصلللول لسلللرعة الجري القصلللوى، بسلللبب  تدخل عدة عوامل في نفس الوقت محددة  
صلللللى للأكسلللللجين، صلللللفات الإسلللللترجاع  للأداء في الرياضلللللات الجماعية منها الإسلللللتهلاك الأق

 وانفجارية العضلات.
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 خاتمة:

يرتكز التفوق في الأداء لللدى اللاعبين خلال مبللاراة كرة القللدم، على التنللاوب بين زمن  
الجهد وزمن الإسللترجاع التي تختلف مدتها وأشللكالها بصللفة غير محددة، يسللمح هذا التعريف 

 ل المجهودات الفترية في التدريب الحديث.البسيط بتوضيح الأهمية الكبيرة وتفسير استعما

تشللللللكل المجهودات الفترية طريقة تدريبية أسللللللاسللللللية خلال تنظيم حصللللللص لاعبي كرة 
القدم الحديثة، عدة أشكال وعدة خصائص للتمارين الفترية، يمكن استعمالها  من أجل اختيار  

العناصلللر يمكننا بناء ودمج  أوسلللع للتأثيرات الفيسللليولوجية والمشلللاركة البدنية، إنطلاقا من هذه 
المجهودات الفترية في الحصلللللللللة، خلال الأسلللللللللبوع، الشلللللللللهر، الدورات التدريبية وخلال مراحل  

 الموسم.

يجب الأخذ بعين الإعتبار خلال تخطيط التمارين الفترية أن تكون متناسقة مع عوامل  
وكل أسلللبوع مع  التفوق الرياضلللي الأخرى، هذه المجهودات يجب أن تُؤدَى في كامل الموسلللم،  

تنويع أشلللللللكال التمارين بالكرة أو بدونها، مع الأخذ بعين الإعتبار عدد التكرارات الذي يختلف  
 حسب المرحلة التدريبية ومستوى التعب لدى اللاعبين.

تعتبر كرة القدم نشلاط مختلط يتطلب كل من صلفات المداومة، الإسلتطاعة و الحيوية،  
ودات ذات الشللللللدة العالية، تسللللللتعمل التمارين الفترية لكن خصللللللوصللللللا القدرة على تكرار المجه

بطريقة معتدلة في كرة القدم الحديثة من أجل تطوير كل عوامل التفوق الرياضلي والتي تسلمح  
للاعلب كرة القلدم بلالتعبير الأفضللللللللللللللل لقلدراتله التقنيلة والتكتيكيلة، للذا يحلاول الطلاقم الفني إقتراح  

ة أو بدونها  لكل لاعبي الفريق أو مجموعة محددة من  أشللللللللللللللكال مختلفة للتمارين الفترية بالكر 
الفريق، مع إدراج تمارين خاصلللة بالمناصلللب  وفي مراحل مختلفة من الموسلللم الرياضلللي، مع  
العلم أن القيود المنهجية والآثار الفسللللللليولوجية تختلف اختلافًا كبيرًا، أثناء تنويع الأشلللللللكال لذا  

 ه ممكن.يجب الالتزام بالتحكم فيها على أفضل وج 
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ى بهذه المجهودات في الفئات أقل  كجزء من تدريب لاعبي كرة القدم الشلللللللباب، يُوصلللللللَ
سللللللنة ويجب ألا يسللللللتخدمها لاعبي كرة القدم الصللللللغار جدًا، في الواقع  هناك   19و   17من  

عدد كبير من البدائل للمجهودات الفترية بدمج الكرة )الألعاب المصللللللغرة و التدريب الدائري(، 
الدراسلات العلمية المشلاركة البدنية والفسليولوجية بشلكل جيد نسلبيًا أثناء الألعاب حيث وَصلفت  

المصللللللللللللللغرة ملا يسللللللللللللللمح بلإمكلانيلة توجيله العملل وأعبلاء حموللة العملل التي يرغلب الطلاقم في 
 4اسللللتهدافها بشللللكل صللللحيح، على سللللبيل المثال  لقد ثبت أن بعض الألعاب المصللللغرة مثل  

-30ق إسلتجابات قلبية بما يعادل تلك في التمارين الفترية  سلتجعل من الممكن تحقي  4مقابل  
مع دمج كل من الجوانب التقنية والتكتيكية، باختصلللللللللللار  يجب   20-10أو    15-15أو   30

أن يكون هناك تحول تدريجي من التدريب الذي يجمع بين المجهودات الفترية )التحكم الدقيق 
نشللللللللاط اللاعب(. بسللللللللبب المكون الفني في حمولة العمل( والألعاب المصللللللللغرة )عدم تجانس  

 التكتيكي.
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‌

 تمهيد:

الفتري  النظام هذا  يعتمد،  الجهد  من  فتري   نظام  مع دقيقة  90 القدم كرة مقابلة  تسلتغرق 
 الحركللة  تحليللل  يوفر،  اللعبللة  ةودينللاميكيلل   اللاعبين  وتيرة  تحللدد  التي  المتغيرات  من  العللديللد  على

  النشلللاطخصلللائص    حول صللللة ذات  معلومات  المغطاة  والمسلللافة الركض  شلللدة  خاص  وبشلللكل
 ،الشلللللدة  ،النوع  على  بناءً   اللاعبين  أنشلللللطة أو   نشلللللاط  تصلللللنيف  يمكن،  المباراة   في  يحدث  الذي
 لقياس  الفرصة  التكنولوجية الأجهزة  بعض  توفرالحالي    الوقت  فيواتر، والت (  المسافة أو )  المدة
  ، ( GPS)  العلالمي  المواقع  تحلديلد  نظلامالكلاميرات،  متعلددة  تتبع  أنظملة،  المؤشللللللللللللللرات  هلذه  مثلل
 (.RFID) تردداتال  تحديدنظام  

  بعض   قياس يتم أيضللللللللا السللللللللبب، لهذا اللعبة  متطلبات لوحده النشللللللللاطتحليل    يميز  لا
 اللاكتات  وتركيز  إدراك الجهد القلب، ضللللللربات  معدل) أثناء اللعبة  الفسلللللليولوجية  الاسللللللتجابات

  البدنية   تطلباتللم أفضلللللللللللللل فهم  الممكن  من  سللللللللللللليكون  المعلومات هذه  باسلللللللللللللتخدام(،  الدم في
 .التدريب  خصوصيةللوصول إلى  القدرة  تحسين وبالتالي  ، للعبة  والفسيولوجية

النشللللللاط الكروي عموما إلى أربعة أقسللللللام : بدنية، تقنية،    (Cazorla, 2016)يقسللللللم  
تكتيكية والجانب الذهني، لكن التدريب الحديث له عدة مزايا موجهة للتطبيق الجماعي المدمج 
عن طريق تدريب مختلط، لا يدمج فقط الجوانب التقنية والتكتيكية لكن أيضللللللللا الجانب البدني  

  والنفسي.

  المتطلبات   دي حدت   وبالتالي، ةالرياضلللللللللللل   خصللللللللللللوصللللللللللللية  يةيب التدر  عمليةال  تتبع أن  يجب
،  للاعبين   البدنية الخصلائص  ،خصلائص حركات اللاعبين بالنسلبة للزمن  ،نشلاطلل  الفسليولوجية

  خلال   من،  مهم  أمر  هو   القدم كرة  في شلللللللليوعًا  الأكثر  التكتيكية توالسلللللللللوكيا  الحركات التقنية
  بشلللكل   المهام  هذه  ضلللعوو   ،التدريب  مهام  تطوير  الأسلللهل  من  سللليكون  الخصلللائص هذه  معرفة
 .الأسبوعية التدريبية الدورة  في  صحيح
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لهذا التدريب في كرة القدم موجه إلى اتجاهات ترتكز أسللللللللللاسللللللللللا على تحليل النشللللللللللاط 
الكروي، بمصللطلح  أخر متطلبات المنافسللة تمثل الهدف الذي نريد الوصللول إليه، عن طريق  

 (Ancien, 2008 )التدريب و التحضير البدني.

حاليا، توجد عدة دراسلللللللللللات ميدانية حول طريقة الألعاب المصلللللللللللغرة، حيث يمكن أخد  
صلللللللللورة كرة القدم الإسلللللللللبانية أين تأخذ طريقة الألعاب المصلللللللللغرة مكانة مهمة، وهذا بفضلللللللللل  
اللدراسلللللللللللللللات العلميلة وتكييفهلا مع متطلبلات الفرق المحترفلة، حيلث أكلدت البحوث العلميلة أن 

 ,Impellizerri et al) المصللللللللللللغرة غنية ومكتملة مقارنة بالتدريب التقليدي  الألعاب طريقة
2006)  

أثرت هذه التحليلات أسلللللاسلللللا على تطوير الطرق، وسلللللائل التدريب، التحضلللللير البدني  
 وكذلك تكوين اللاعبين.

إنطلاقا من هذه المعطيات سلللللللنتحدث في هذا الفصلللللللل عن طريقة الألعاب المصلللللللغرة 
صلللة لتطوير صلللفة المداومة للاعبي كرة القدم وعلى العناصلللر الأسلللاسلللية  باعتبارها طريقة خا

 التي تشملها.

 تعريف الألعاب المصغرة:  .1

تعرف على أنها وضللللعيات منافسللللة متوازنة أو غير متوازنة من الناحية العددية بحيث  
مقلارنلة   (أبعلاد الملعلب و حجم المرمى، وجود حلارس أو لا)تكون خلالهلا القواعلد قلابللة للتغيير  

 بمقابلة كرة القدم.

هي عبارة عن عمل بأهداف متعددة بمشللللللللللاركة آنية لمختلف الشللللللللللعب الطاقوية كذلك  
الجوانب التقنية والتكتيكية، الخاصة بكرة القدم وتعتبر على أنها إنتاج وضعيات خاصة بنظام  

عملة، ويتم  لعب محدد، إختيار التمارين محدد بالوقت المتاح، عدد اللاعبين، المسللللاحة المسللللت 
 اختيارها بهدف تقريب قدر الإمكان للأهداف المرجوة في المقابلة.
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من ناحية الشلللللدة الألعاب المصلللللغرة صلللللعبة للتقييم، كلما كان عدد اللاعبين أقل كلما  
كانوا معرضللللللللللين فرديا لصللللللللللعوبات اللعب والحمولة. نأخذ بعين الإعتبار الشللللللللللدات المرتفعة،  

 عبي كرة القدم.والصعوبات التقنية المقدمة للا

تسللللللللللللللمح العلاقلة بين المركبلات التقنيلة، التكتيكيلة والعملل البلدني بلاسللللللللللللللتيعلاب الألعلاب  
 المصغرة لإعداد بدني مدمج خاص بكرة القدم.

 أهمية الألعاب المصغرة:  .2

عُمِمَ في السلللللنوات الأخيرة التدريب البدني بالكرة على مسلللللاحات صلللللغيرة، خصلللللوصلللللا 
 والبحوث العلمية وتكييفها مع الفرق المحترفة )المستوى العالي(.بفضل الدراسات 

أن الألعاب المصللللللغرة جد    (impellizzeri, 2006)أكدت عدة دراسللللللات مثل دراسللللللة 
 .غنية ومكتملة، مقارنة بالتدريب البدني دون كرة

الألعاب المصلغرة لها فائدة كبيرة للاعبي كرة القدم، تؤكد كل الملاحظات والبحوث أنه  
انطلاقلا من اللعلب، يواجله اللاعبون  وضللللللللللللللعيلات مختلفلة من المقلابللة ويجلب عليهم تكييف  

، كما يكتسب  (يلمسون الكرة كثيرا، التركيز يكون مرتفعا لأن الكرة لا تكون بعيدة أبدًا)تقنياتهم  
الخبرة بتكرار هذه الوضلللللللللعيات، سللللللللليعرف تمييز المنبهات الحاملة المعلومة المهمة،  اللاعب 

 هذا ما يسمح له بأخذ القرار بسرعة أكبر.

، أفضلللل بكثير  (حركات وتمارين أكثر  )اللاعبون لهم عدة مزايا في الألعاب المصلللغرة 
دفلاع والهجوم،  مملا لو كلانوا يلعبون في مسلللللللللللللللاحلات كبيرة لأنهم أكثر انخراطلا في عمليلات الل 
 وبالتالي يتعرضون في الكثير من الأحيان لجميع أنواع المواقف في كرة القدم. 

  11هناك العديد من الإحصائيات المهمة لمزايا الألعاب المصغرة مقارنة بكرة القدم بلللللل  
 لاعبا من بينها:
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لاعبين،   4بثلاث مرات في كرة القدم بلللللللل    رأكث   1ضد  1يكون اللاعبون في الثنائيات   ✓
 لاعبين.  7وأكثر بمرتين في كرة القدم بل  

  %50لاعبين أكثر بخمس مرات، و بنسبة   4يلمس اللاعبون الكرة في كرة القدم بللللللللللللل   ✓
 أكثر مقارنة بكرة القدم بسبعة لاعبين.

دقائق في    4لاعبين، وفي كل    4تسجل الأهداف بمعدل كل دقيقتين في كرة القدم بلللللللللل   ✓
 لاعبين.7كرة القدم بل  

مرات، مقارنة بكرة    4عمليات التقنية لحارسلللللللللللي المرمى تكون أكثر تواتر بمرتين إلى ال ✓
 لاعب. 11لاعبين و   7القدم بل  

في    %14و لاعبين،    4من الوقت في كرة القدم بللل    %8تكون الكرة خارج اللعب بنسبة   ✓
 (Bodineau, 2007)لاعب    11بل    %34لاعبين و    7كرة القدم بل  

 مزايا الألعاب المصغرة:  .3

 : مزايا الألعاب المصغرة من الناحية التقنية والبدنية تتعلق بل 

 تحفيز اللاعبين الذي يكون مرتفع )عالي جدا(. ✓
طبيعة الألعاب المصلللللللللللللغرة في حد ذاتها وميلها لإنتاج وضلللللللللللللعيات حقيقية تؤدى في   ✓

 المقابلة.
 (.إمكانية تطوير الجوانب التكتيكية )الضغط والمراقبة ✓
تحفيز مشلللللللللللللللاركلة الإحتيلاجلات الأيضلللللللللللللليلة والتي تكون قريبلة جلدا لتللك الموجودة في   ✓

 المنافسة.
 لكن من الضروري أولوية الإهتمام بعنصرين رئيسيين. ✓

يتمثل الأول في مراقبة حمولة وشلدة التدريب )لا يمكن التنبؤ بها(، أما الثاني يرتبط أكثر  
 بتطوير هدف سائد.
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بعين الإعتبلار العواملل التي يمكن أن تؤثر على شللللللللللللللدة التملارين من الضللللللللللللللروري الأخلذ  
المقترحة، هذه الأخيرة تستند إلى أهداف الحصة و  مستوى أداء اللاعبين، نوع التمرين وأبعاد 
مسللاحة اللعب، في الواقع توجد علاقة مباشللرة بين شللدة اللعب وعدد اللاعبين، الشللدة تتناسللب  

 قلة عدد اللاعبين يزيد شدة اللعب. عكسيا مع عدد اللاعبين بسبب أن

   :تدريب الألعاب المصغرة  بعد والبدني  الفسيولوجي التطور  .4

 Berdejo-del-Fresno et al.2015; Owenet al.2012; Seitz et)بَيَّنَ  
al.2014  )سلللللللتجابات الإ  بتحليل قامت الألعاب المصلللللللغرة،  مجال  في  الدراسلللللللات  غالبية أن  

  تحليلل   أهم  هي  التلدريبيلة  البرامج  بعلد  الآثلار  أن  يبلدو   ذللك  مع،  الحلادة  البلدنيلةو   الفسلللللللللللللليولوجيلة
الألعاب   آثار  (13)  الجدول  يلخصة،  الجماعي   ضلللللللللللللاتريالل  التدريبي  النهج هذا  قيمة  لتحديد

 كرة  و   القدم  كرة) في  أجريت  التي  لدراسلللللللاتا  ، الذي يبينالجماعيةات  الرياضللللللل   في المصلللللللغرة
  نظمة الأ  تحسللللللللينتؤدي إلى  بقاعدة الألعاب المصللللللللغرة،  تدريب برامج أن(  في الصللللللللالة القدم
  تأثيرات   بين  الدراسللات هذه تقارن  مل ذلك  ومعالسللرعات،  تكرار  على  وقدرتهم  لاعبينل  الهوائية

 لآثلارا  أخرى   دراسللللللللللللللات قلارنلت  السللللللللللللللبلب  لهلذا،  الأخرى  التلدريلب  وطرق   الألعلاب المصللللللللللللللغرة
 .  التقليدية التدريب ساليبأ  فيسيولجية لطريقة الألعاب المصغرة و ال
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 الدراسة

 
النشتتتتتتتاط  
 الرياضي

 
 العينة

 
 البرنامج التدريبي

 
قتبتتتتتل   التنتتتتتتتائتج 

 التدريب

 
بتعتتتتتد   التنتتتتتتتائتج 

 التدريب
 
 
Owen et 
al. 
(2012) 

 

 
 

 كرة القدم

 
15  

 لاعب  
مللللللللللللللللللللللللللللن  
مسللللللللللللتوى  
 النخبة

 
أسلللللللللللللللللللللابللليلللع   أربلللع 
  7بلللللللاسللللللللللللللتخلللللللدام  

أشللللللللللللللكلال للألعلاب 
زمن   المصللللللللللللللغرة. 
الحصللللللص ما بين  

 دقيقة  45-90

علللللللللى   الللللقلللللللدرة 
 تكرار السرعات

م سللللللللللللللرعللللة 10
 )ثا(
1.77±  0.07  
 م سرعة20

3.08  ±  
0.11 

علللللللللللى   اللللللقلللللللدرة 
 تكرار السرعات

 م سرعة )ثا( 10
1.75±  0.05  
 م سرعة20

3.06  ±  
0.09 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
القلللدم كرة  

داخللللللللللللللللللل  
 الصالة

 
 
 
 
 
 
 لاعب24

أسلللللللللللللللابيع، كللل    6
دورة تدريبية تتكون  

مجموعلات،    3من  
دقلللللللائلللق    8بلللزملللن  

للواحللدة، تشللللللللللللللمللل  
زمن العملل، وزمن  

 الإسترجاع.

 الرشاقة )ثا(:
9.49±  0.34 
 

 الرشاقة )ثا(:
9.38±  0.38 
 
الرشلللللللللاقة بالكرة 

 )ثا(:
11.29±  
0.49 
 

الرشللللللللللاقة بالكرة 
 )ثا(:

11.21±  
0.38 
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Berdejo 
del 
Fresno 
et al.    
(2015) 

 

ملللللللللللللللللللللللن   
مسللللللللللللتوى  
 النخبة

الأسبوع الأول يبدأ  
بللأربع دقللائق عمللل  
دقلللللللللائلللللللللق  وأربلللللللللع 
إسللللللللللللللترجاع، حتى  
الأسللبوع الرابع أين  
العمللللل   يرتفع زمن 
ويلنلقلص   بلللللللدقليلقلللللللة 
زمن الإسللللللللللللترجاع  

 بدقيقة

 
الإسلللللللللللللللللتلللهللللاك  
الأقصلللللللللللللللللللللللللللللللى  
 للأكسجين:
58.73±  
2.41 

 مل/كغ/د.

 
الإسلللللللللللللللللتللللهلللللاك  
الأقصلللللللللللللللللللللللللللللللللى  

 للأكسجين:
60.11±  
2.99 

 مل/كغ/د.

( يلخص نتائج تأثير الألعاب المصغرة على الجانب البدني والفسيولوجي  11الجدول رقم)
 (Clement, 2019) لتت

بتصنيف الشدات، حسب عدد   (Jones et al, 2007) تسمح الأعمال العلمية للللللللللللللللللللللللل 
و   8ضللد   8اللاعبين ومسللاحة اللعب المختارة، والتي أظهرت أنه من أجل الألعاب المصللغرة  

من     90إلى   85فإنها تسللللللمح بتطوير القدرة الهوائية، بشللللللدة عمل تكون مابين   5ضللللللد 5
 النبض القلبي الأقصى.

، تسللللمح بتطوير الإسللللتطاعة الهوائية،  3ضللللد3،  4ضللللد   4الألعاب المصللللغرة من نوع  
 من النبض الأقصى.  95إلى   90بشدة عمل تكون مابين  

، تسلللللللمح بتطوير القدرات اللاهوائية، السلللللللرعة    2ضلللللللد    2الألعاب المصلللللللغرة من نوع  
 والإنفجارية.  

تسلللللمح مختلف أنواع هذه الألعاب المصلللللغرة بمشلللللاركة عالية للنظام الهوائي كما يمكن  
 أن يكون لها تأثير على الإستطاعة الهوائية القصوى.

 ، على إنتاج اللاكتات بكمية عالية.2ضد   1تحفز الوضعيات من النوع  
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مشلللللللللاركة النظام أو العملية اللاهوائية اللاحمضلللللللللية أو الحمضلللللللللية، بنوع  تتعلق درجة  
 وتكوين أو شكل اللعبة في حد ذاتها.

 أمثلة للتمارين وحمولة التدريب 
نوع  
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 (chiha, 2019)لتت   أمثلة على التمارين وحمولات التدريب  (12)جدول رقم             

  الفتري العالي الشدة:الألعاب المصغرة بالتدريب    مقارنة  .5

  نها لأ ،القدم كرة  بنشلللللللاط جدًا  خاصلللللللةالقصللللللليرة المدى تمارين   فتريةال  تمارينتشلللللللكل ال
    تحسلللللللين  في  خاص  بشلللللللكل  تعملكما    والهوائي. اللاهوائي  الأيض  من  كل  بمشلللللللاركة  تسلللللللمح

ن  المكو  على  تأثيرال  مع المؤكسللدة  الإنزيمات  نشللاط  تطوير  و   الإسللتهلاك الأقصللى للأكسللجين
  فللإن  ذلللك،  مع  القللدم  كرة  مجللال  في  فتريللةال  التمللارين  المحيطي، لا يختلف الخبراء على مزايللا

  ، يُعتبر بعناية  دحدأن ي   يجب  العمل  وقتو وقت الإسللللللللللترجاع    مثل  مختلفة  خصللللللللللائص  ختيارإ
  عمل لل الرئيسلللية  للخصلللائص  أفضلللل  حديدوت داة تسلللمح بمراقبة  أ  بمثابة  ( IFT30-15)  ختبارإ

 النلاحيلة  منبتغيير الاتجلاهلات    أو خطيلا    التملارين  هلذه  يختلف تطبيققصلللللللللللللليرة الملدى،    الفتري 
 .الموسم  حسب مراحل  الأهمية  بنفس  سيكون   استخدامها  ولكن  الفسيولوجية

ا المصللللغرة الألعاب  تشللللكل   ها يمكن ،للاعب  الهوائية  قدرةال  مشللللاركةب   يسللللمح  عملاً   أيضللللً
  تقنية وال  التكتيكية الجوانب  على  بالعمل السللللللللماح  معالإسللللللللتهلاك الأقصللللللللى للأكسللللللللجين   رفع

ا  يجب،  والفريق باللاعب الخاصلة   مثل وجود  شلديدة  بدقة شلروط الألعاب المصلغرة  تحديد  أيضلً
 على  مباشلللر  بشلللكل  ؤثرالتي ت   المجموعات ومدة مسلللاحة اللعب  اللاعبين، عدد  مرمى،  حارس

 .القدم كرة  للاعبي  الفسيولوجية  الإستجابات
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قيملة    مثلل  العملل،  من  النوع  لهلذا  للاهتملام  مثيرة  تقييم أداة   (RPE)  يمثلل إدراك الجهلد   
 .(FC)اللاكتات و النبض القلبي  

  ببرامج   مقارنتها  عند  الألعاب المصللغرة فعالية في  الباحثين  من العديد  شللكك الواقع، في
 .تطوير اللياقةل  التقليدية التدريب

  والآثار   الحادة  سلللللللللللتجاباتالإ لمقارنة  الدراسلللللللللللات  بعض  الأخيرة السلللللللللللنوات في  أجريت
 .(HIIT) شدةال عالي الفتري  التدريب  مع الألعاب المصغرة  لبرامج  التدريبية

 أن القدم كرة  لاعبي  نخبة التي أجريت على  (Dellal et al, 2008)دراسلللللة  كشلللللفت
مقارنة   ،باسترجاع إيجابي 30-30  التمارين من نوع  خلال  أكبر  كانت  النبض القلبي  استجابة

 لديها  10-10  ، كذلك التمارين من نوع  10ضلللللد    10  ،8ضلللللد8  ، 4ضلللللد4  ،1ضلللللد1  للللللللللللللللللل ب 
 .10ضد  10  ،  8ضد8و   ، 1ضد1  مقارنة بالأشكال  أكبر للنبض القلبي   ستجاباتا

ضللد   8،  4ضللد   4،  2ضللد  2،  1ضللد1)نتائج التحليل المقارن بين الألعاب المصللغرة  
باسلللللترجاع   30-30بوجود أو دون حارس والتمارين الفترية قصللللليرة المدى    (10ضلللللد  10، 8

باسلترجاع سللبي أو نشلط  تسلمح بإظهار    5-20باسلترجاع سللبي،و   15-15نشلط أو سللبي،  
توافق فسللللليولوجي بين هذين الشلللللكلين التدريبيين، وبالتالي بعض الألعاب المصلللللغرة يمكن أن 
تقدم أشلللللللللللكال عمل قريبة من التمارين الفترية قصللللللللللليرة المدى مع ذلك، تظهر هذه المعطيات  

 رة وبعض التمارين الفترية.  الفسيولوجية نتائج إيجابية في التوافق الدائم بين الألعاب المصغ

،  ( نسبة النبض الاحتياطي )في كل الأحوال المتغيرات المستعملة في مختلف الدراسات  
ليسللت المؤشللرات الفسلليولوجية الوحيدة الصللالحة في الواقع المدة القصلليرة للعمل أثناء الألعاب 

لا   5-20دقيقتين ونصللف وأثناء التمرين الفتري   2ضللد2دقيقة ونصللف و   1ضللد1المصللغرة 
 ,Dellal et al)تتطابق مع حركية النبض القلبي، المدة تكون قصلللللليرة جدا، بالإضللللللافة وجد

أن تغيرات نشلللللللللللللاط الأفراد تكون في الألعاب المصلللللللللللللغرة أكبر بمرتين من تلك في   (2008
   (.5.876  %، و   11.785   التمارين الفترية ) معامل الإختلاف بين الأفراد كان 
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  مقارنةً   سلللتجاباتالإ فوارق   من  التدريب الفتري عالي الشلللدة  ريقةط  تقلل  متوقع،  هو   كما
 الألعاب المصغرة.ب 

حول بعض الألعاب المصللللللللغرة (Goll et al, 2002) المعطيات المقدمة من طرف  
التي تمت مقارنتها مع   3ضللللد  3و   5ضللللد  5و    6ضللللد 6،  9ضللللد 9،  10ضللللد   10من نوع  

 .15-15و   30-30معطيات التمارين الفترية ذات نسب متوازنة  

أكدت هذه المقارنة بين معطيات الألعاب المصللللغرة وتلك المحصللللل عليها إنطلاقا من  
  %100بنسللللللبة    15-15و                   30-30التمارين الفترية ذات النسللللللب المتماثلة  

من السلرعة الهوائية القصلوى باسلترجاع نشلط، على وجود توافق مع الألعاب المصلغرة من نوع  
 على ¾ من أرضية الملعب. 8ضد   8في نصف ملعب أو   6ضد   6

إضللللافة إلى ذلك تدمج هذه الألعاب المصللللغرة المفاهيم التقنية و التكتيكية التي تسللللمح  
سللللللللليلة تدريبية بدنية مدمجة، فهي تسلللللللللمح  بالعمل بجودة عالية، من هذا نسلللللللللتطيع تمييزها كو 

 التكتيكي/ أو البدني.-بمشاركة قوية للجانب التقني

أخرى،   نلللللاحيلللللة  اللللللدراسللللللللللللللللللات الأخرى    بينلللللتمن   ; Hoff et al, 2002)نتلللللائج 
impellizzeri et al, 2007)    بوجود الحارس،  8ضلللد  8و   2ضلللد 2أن الألعاب المصلللغرة

موجودة في التمارين الفترية الخاصللة بكرة القدم. مثل  تؤدي إلى اسللتجابات قلبية موازية لتلك ال
من    % 110  بنسللللبة 10-10من الإسللللتهلاك الأقصللللى للأكسللللجين،    %120بنسللللبة    20-5

من الإسللللللللتهلاك الأقصللللللللى   %110بنسللللللللبة    15-15الإسللللللللتهلاك الأقصللللللللى للأكسللللللللجين و 
 من الإستهلاك الأقصى للأكسجين.  %100بنسبة    30-30للأكسجين،  

تحفز الألعاب المصغرة حسب هذه الدراسات القدرة الهوائية للاعبين، وترفع الإستهلاك  
الأقصللى للأكسللجين، كما تسللمح الألعاب المصللغرة بتأدية تدريب بدني هوائي مكافئ للتمارين 

 الفترية ذات الشدات العالية. 



 الألعاب المصغرة في كرة القدم  الفصل الرابع:   

138 

  قيم  له 4ضللد   4الشللكل   أن  لاعبين  تسللعة  مع  مقارنة  دراسللة  أظهرت  أخرى،  ناحية  من
زمن   ثلانيلة  150  مع  م  1000×    4  الجري   مع  قلارنلةم  النبض القلبي  اسللللللللللللللتجلابلات  من  أعلى

 في  اللدم  في  اللاكتلات  من  أعلى  تركيزات  على  العثور  تم  بينملا  المجموعلات،  بين  إسللللللللللللللترجلاع
 التدريب الفتري عالي الشدة.  طريقة

  تركيز   من  بكثير  أكبر  قيمالحصللللللللللول على   تم  ،اليد كرة في  أجريت  دراسللللللللللة  في أخيرا
  مع   مقلارنلة التلدريلب الفتري العلالي الشللللللللللللللدة  في  اللاهوائيلة  الطلاقلة  ونسللللللللللللللب  اللدم  في  اللاكتلات

   (Buchheit et al, 2009)4ضد  4   لعابالأ

الألعاب   ةقي لطر  الحادة  الفسللللليولوجية  سلللللتجاباتالإ  بتحليل  السلللللابقة  الدراسلللللات قامت إذا
  تكييف   على  التلدريلب  آثلار  تحلديلد  الأهم  فمن   و التلدريلب الفتري العلالي الشلللللللللللللللدة  المصللللللللللللللغرة
 .اللاعبين

  مصلللداقية   من  تحققلل  الرئيسلللية  الأولوية  هي مدىال الطويلة إلى  المتوسلللطة  الآثار هذه
  التدريب الفتري العالي الشللللللللدة  و  الألعاب المصللللللللغرة  برامج مقارنة  تم السللللللللبب لهذاالمقاربات، 
 .التدخل  بعد بآثارها

  تأثيرات   تحليلب   (Halouani et al, 2014 ; impellezzeri et al, 2005)قام 
  ،السللة  وكرة اليد كرة ،القدم كرة  في  التدريب الفتري العالي الشلدة  و للألعاب المصلغرة   التكييف
  الأنظمة  في  الطرق   بين  إحصلللللللائية  دلالة ذات فروق   على  العثور  يتم لم  الدراسلللللللات  غالبية في

 ة.الثلاث   الجماعية الرياضات  من أي فيالبدنية  والقدرات  اللاهوائية  ،الهوائية

ا  12-6)  وبعلده  التلدخلل  قبلل  ملا  تلأثيرات  حلاللة  في الألعلاب    من  كلا  أن  وجلد  ،(أسللللللللللللللبوعلً
  الهوائية   سلتجاباتالإ  في  التدريب الفتري العالي الشلدة، يؤديان إلى تحسلينات كبيرة  و  المصلغرة
 ٪(8 إلى 7  بنسبة  أفضل)بقيم الإستهلاك الأقصى للأكسجين   المقاسة

-30تحسللللللللن في اختبار  و ( أفضللللللللل٪  13-8) اللاكتات  عتبة  عند حجم الأكسللللللللجين  

IFT15    6-3بنسبة% . 
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 م  5  مسللللافة  في  معنوية  تحسللللينات  التدريبيين  البرنامجين  كلا  أظهر  السللللرعة،  حالة في
٪  2-1) الحركة رشلللللللاقةو   ،(أسلللللللرع٪  4-2) م  20(  أسلللللللرع٪  4-1) م  10  ،(أسلللللللرع٪  2-3)

 (Lacono et al, 2015).  (أسرع

  التلدريبيين   البرنلامجين  كلا  آثلار  (Delextrat and Martinez, 2014)بَيَّن    وأخيرًا،
  القدرة الإجمالية للعمل (  أفضلللللللللل٪  5-4)  قوةذروة ال ،(أفضلللللللللل٪  3-10)  CMJإختبار    على
  الجزء قوة  ،(  أفضللللل٪  6-12)  développé couchéالصللللدر   ضللللغط  ،(  أفضللللل٪  4-5)

-1  بنسلبة أفضلل) الجسلم  من السلفلي  الجزء وقوة  ،٪(  7-1  بنسلبة أفضلل) الجسلم  من العلوي 
4)٪   

  السلللللرعة  ،اللاهوائية  ،الهوائية)  المتعددة  اللياقة  متغيراتتحسلللللن مختلف    ملاحظة  يمكن
 أن  يبدو  ذلك  ومعالفتري العالي الشلللللللدة،    التدريب  وبرامج  الألعاب المصلللللللغرة على  بناءً ( والقوة

التلدريلب  بل   مقلارنلة المهلارة  أخرى مرتبطلة  متغيرات  من  المزيلد  من  تسللللللللللللللتفيلد الألعلاب المصللللللللللللللغرة
 (Radziminski et al, 2013)الفتري العالي الشدة 

  بدلاً  الألعاب المصللغرة  برامج  تطبيق  من  الرياضللي  التدريب  خطط  تسللتفيد السللبب، لهذا
 النفسللللللللللية التأثيرات فإن ذلك على  علاوة  الفتري العالي الشللللللللللدة، التدريب أسللللللللللاليب  تطبيق  من

  من   ومزيدًا  منخفضً   إدراك الجهد  تتضللللللللللللللمن الجري   بطرق   مقارنةً  الألعاب المصللللللللللللللغرة لبرامج
سلللللللللللرعة    جانب إلى  النفسلللللللللللية والفوائد  الاجتماعي  الترابط  من  تزيد  و  لتزاموالإ  المتعة  ،التحفيز

  متغيرات   وتطويرلدورية التدريب   قوية مسلللللاهمة الألعاب المصلللللغرة  تقدم السلللللبب لهذا  تكيف،ال
 (Krestup et al, 2010)اللياقة البدنية  

  كشفت حيث   ،تم مقارنة طريقة الألعاب المصغرة مع طرق تقليدية أخرى في كرة القدم  
 أن الألعاب المصللللللغرة،  وبرامج  تجاهاتالا  تغييرب   السللللللرعات  على التدريب  بين قارنت  دراسللللللة

  سلللللرعة  من  بدلاً   القرار  اتخاذ سلللللرعة  تعزيز  خلال  من  الرشلللللاقة  أداء  تحسلللللن الألعاب المصلللللغرة
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 Young)   التفلاعليلة  الحركلة  خفلة  لتطوير  فعلالاً   يكن  لم  اتتجلاهل الإ  تغيير  تلدريلب  وأن  الحركلة
et al, 2014) 

  ، 10  السللرعة  في  إحصللائية  فروق  الألعاب المصللغرة إلى برامج أدت  ،يغبيالر   لعبة في
 برامج  حسللللللللللنت  حين في  القصللللللللللوى،  الهوائية  والقدرة العضلللللللللللية  القوة  في  وكذلك م 40  و   20
 .فقط القصوى  الهوائية والقدرة أمتار  10 سرعة  التقليدية تدريبال

  تأثيرات  لها الألعاب المصلللللللللللغرة أن يمكن القول  ،المختلفة  الدراسلللللللللللات هذه  من إنطلاقا
 المصغرة،  الألعاب عن الناتجة   الهوائية  فوائدلل  إضافة وبالتالي  التكيف،  متغيرات  على  متعددة
خلال الألعاب   المنتجة الحركات  من  معين  نوع إلى اسلللللتنادًا  والقوة  والرشلللللاقة  السلللللرعة  تتحسلللللن
 (Clemente et al, 2014)  (تغيير الإتجاهاتو  القفزات  ،التباطؤ   ،التسارع  مثل)المصغرة 

  الفسلللللللليولوجية   سللللللللتجاباتالإ  على الألعاب المصللللللللغرة  تأثيرات وصللللللللف  من  الرغم  على
 التدريب فترة في  اسلللللتخدامها  إمكانية  هو  الألعاب  لهذه الرئيسلللللية  الإسلللللهامات أحد فإن الحادة،
 .اللاعبين لياقة  لتطوير

  التكييف   لمتغيرات عام  تحسلين فيمع النشلاط   التدريب خصلوصلية  تسلاهم السلبب، لهذا
 .المنافسة في الأداء  تدعم  التي

 الشكل الأصغر للمقابلة: 4ضد  4الألعاب المصغرة   .6

يسللللللللللللتطيع المدرب إنطلاقا من هذا الشللللللللللللكل من الألعاب المصللللللللللللغرة، تطوير القدرات  
التكتيكية للاعبين ومواجهة الوضعيات الدفاعية والهجومية باستمرار، والتي يواجهها اللاعبون 

 .11ضد   11في المقابلة 

بمشلللللللاركة    4ضلللللللد  4بنفس الصلللللللورة من ناحية التحضلللللللير البدني ، تسلللللللمح الألعاب   
مجموع الشعب الطاقوية، بحيث يستطيع المدرب أو المحضر البدني تعديل النفقات الطاقوية، 
التي يرغب بمشللللللللاركتها بسللللللللهولة مع البقاء داخل إطار كرة القدم، على هذا  النحو نسللللللللتطيع  
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 ,FIFA)تتموقع في مفترق الطرق التدريبية   4ضللللللد  4نوع    القول أن الألعاب المصللللللغرة من
2012) 

 الألعاب المصغرة والمداومة:.  7

أن الألعاب المصللللللللغرة تسللللللللمح بتطوير القدرات    (impellizzeri et al, 2007)وجد  
والذي    (Balsom,1999)الهوائية للاعبي كرة القدم، إضلللللافة إلى الدراسلللللة العلمية من طرف  

اسللللللتخلص بتعبير أدق أن حمولة التدريب كافية لتطوير أو الحفاظ على صللللللفة المداومة لدى 
ن العمل وزمن الإسلللللترجاع،  اللاعبين، إضلللللافة إلى ذلك أكد أنه من أجل نفس العلاقة بين زم

حمولات التدريب لنشللللللللللللاط مسللللللللللللتمر دون كرة ونشللللللللللللاط فتري تكون مطابقة لتلك في الألعاب 
 المصغرة.

تسلللمح الألعاب المصلللغرة بالإقتراب من النشلللاط القلبي للجري الغير المسلللتمر دون كرة 
 والتمارين الفترية قصيرة المدى.

     :تأثير الألعاب المصغرة على النبض القلبي.  8

وجلدت أن حموللة العملل للاعلب    (Baslam, 1996)اللدراسللللللللللللللة العلميلة التي قلام بهلا  
" لثمانية ألعاب  Cardio fréquencemètreالمسللللتوى الدولي بواسللللطة جهاز قياس النبض "

، بأوقات عمل وفترات اسلللترجاع مختلفة  (م22م*33في مسلللاحة لعب    ) 3ضلللد3مصلللغرة من  
فية لتطوير أو لتثبيت صلفة المداومة للاعبين كما أكد لكل لعبة، أن سلعة حمولات التدريب كا

ونشللللاط فتري  أنه من أجل نفس نسللللبة الإسللللترجاع، حمولات العمل لنشللللاط مسللللتمر بدون كرة
 كانت متطابقة تقريبا مع الألعاب المصغرة. 

بمعنى أخر، تسلللمح الألعاب المصلللغرة بنقل النشلللاط القلبي من جري مسلللتمر دون كرة 
 دون كرة مع تمارين فتريه قصيرة المدى.  إلى جري غير مستمر
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من    %85أثناء مختلف هذه الألعاب، نبضلللللللللللات القلب المتوسلللللللللللطة تكون على الأقل  
 النبض القلبي الأقصى.

تسللمح بالوصللول إلى  6ضللد   6أن لعبة مصللغرة   (Rampinini et al, 2007)وجد  
من    %91التي تسمح بالوصول إلى   3ضد  3من النبض الأقصى، مقارنة بلللللللل    % 84معدل  

 ل./ممول  6.5النبض القلبي الأقصى وبنسبة تراكم للاكتات  

(Hoff, 2002)   أثبلللت هلللذا من خلال إظهلللار أن تلللدريلللب خلللاص بقلللاعلللدة الألعلللاب
التمارين يسلمح بتقريب قيم النبض القلبي مكافئة لتلك المحصلل عليها في   5ضلد  5المصلغرة  

 الفترية قصيرة المدى.

أن الألعاب المصلللغرة تسلللمح بمشلللاركة مركزية مكافئة   (  Dellal et al, 2008)أثبت  
 لتلك التي التمارين الفترية القصيرة المدى.

 . شروط نجاح الألعاب المصغرة:9

  سللياق  في  تسللتخدم ما غالبًا من المقابلة،  ومكيف  صللغرم  شللكل  هي الألعاب المصللغرة
  تعزيز  على الألعاب المصللللللغرة  تعمل،  العادية  برامجها  من  كجزء  الجماعية  الرياضللللللات  تدريب
  و  التقني  بدني،ال  ،الفسللللللللليولوجي للأداء المتزامن  بالتطوير  يسلللللللللمح  ما  يةالتدريب   الحصلللللللللة وقت

 .التمرين  نفس في  التكتيكي

تم  و   ،الهوائية  اللياقة  تحسللللين على  قدرتها  يتعلق  افيم  الألعاب المصللللغرة  تم اختبار مزايا
  لاكتات   تركيزات  ،النبض القلبي الأقصلللى  من٪   90-85  بنسلللبة  التمرين شلللدة على  الحصلللول

 (.CR 10  مقياس  على) 8–6  من  بقيمة  (RPE)وإدراك الجهد   ل،/ممول 8-4  من الدم

ا  الدراسلللات  بعض  أظهرت ذلك،  على علاوة الألعاب المصلللغرة   أشلللكال  بعض أن  أيضلللً
 هذهالتدريب الفتري قصلللللللير المدى،   مع للمقارنة قابلة النبض القلبي  اسلللللللتجابات عن أسلللللللفرت

  تصللللللميم   أثناء المدربون   يسللللللتخدمها  التي  بالمتغيرات  مقيدةبدنية  وال  الفسلللللليولوجية  سللللللتجاباتالإ
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  الشلروطو   للمتغيرات  العامة الآثار  يلي  مافي   نذكر  ،(Davis et al, 2013)الألعاب المصلغرة 
 .الألعاب المصغرة  خلال  بدنيةوال  الفسيولوجية  ستجاباتالإ على  المختلفة

 . الشكل:1.9

 كرة  في خاصلللة)  الجماعية  الرياضلللات في  أجريت التي  الدراسلللات  كشلللفت  عام،  بشلللكل
 ضربات معدل ستجاباتإ  إحصائيًا  تزيد اللاعبين من  أقل  عدد مع  الألعاب المصغرة  أن(  القدم
  كبر الأ  العلدد  ذات  الألعلاببل   وقيملة إدراك الجهلد مقلارنلة  اللدم  في  اللاكتلات  تركيز  قيم    ،القللب
 على  العثور  ويمكن  المختلفلة  الجملاعيلة  الريلاضللللللللللللللات  في  شللللللللللللللائعلة  الأدللة  هلذه،  اللاعبين  من

 .15رقم    الجدول  في صلة الأكثر الدراسات في  الموجودة القيم  مجموعة

  النبض   من  قيم(  2ضللللد 2،  1ضللللد 1)  الأصللللغر  الأشللللكال  تعزز أن  يمكن  باختصللللار،
  الأشلللللللكال  هذه،    ممول/ل 8  بحوالي  الدم  في لاكتاتال  وتركيز٪  90  حواليب   الأقصلللللللى القلبي
ا  اللاهوائي التدريبكزة و الجل  نظام  لتطوير  ملائمة  أكثر   سللرعات وال، الجري   شللدة  لزيادة وأيضللً

 (Klusemann et al, 2012)الشدة  عالية  المختلفة حركاتالقدرة على الوثب وال

من حيث    الأكبر الألعاب المصللللغرة نأ  (Little et al, 2009)أكد   أخرى،  ناحية  من
 في  أربعة ضلد وأربعة  ثلاثة  ضلد  ثلاثةو    الريغبي،  و   القدم كرة  في (6ضلد6،  5ضلد5) الشلكل
 في  اللاكتاتتركيز  و  النبض القلبي الأقصلللللى  من٪  85 تسلللللمح للوصلللللول إلى قيم  ،السللللللة كرة
  هوائي   نظام  لتطوير  ملائمة  أكثر  بخصللللللائص  نشللللللاط إلى  يشللللللير ما  ،ممول/ل  4.5بقيم   الدم
  الجري  سرعةو  الشدة في  بانخفاض أيضًا الألعاب هذه  ترتبطشدة، ال عالي
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 ( يوضح شكل الألعاب المصغرة على مختل  المؤشرات الفيسيولوجية 13الجدول رقم )
 (Clement, 2019)   لتتت 

 أبعاد الميدان:  .2.9    

 أن لمسللللللاحة الألعاب المصللللللغرة  المختلفة  الأبعاد قارنت  التي  الدراسللللللات  أغلب  كشللللللفت
وقيم إدراك    اللدم  في  اللاكتلات  تركيزات  النبض القلبي و   اسللللللللللللللتجلابلات  من  يزيلد  كبرالأ  بعلادالأ

الألعاب  شللدة  على  مسللاحة اللعب  تأثير  بحثت  التي  الدراسللات 16 رقم الجدول  يلخصالجهد،  
 (Clemente et al, 2014) القدم كرة في المصغرة

 
 الدراسات

 
النشتتتتتاط  
 الرياضي

 
 الشكل

 %مستتتتتوى 
التتتتتنتتتتتبتتتتتض  
التتتتتقتتتتتلتتتتتبتتتتتي 

 الأقصى

مستتتتتتتتتتتتتتتتتتتوى 
في  اللاكتتتتات 
 التتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدم
(mmol/l) 

مستتتتوى إدراك 
الجهتتد ستتتتتتتتتلم  

(CR10) 

Aroso et al, 2012  
 
 

 كرة القدم

 ضتتتتد 1
1 

86.9-89 9.4 - 

Brandes et al, 
2012 

 ضتتتتد 2
2 

80.1-  
93.3 

3.5-  8.1 7.6 

Dellal et al, 2011 3 ضتتتتد 
3 

81.7-94 3.3-  7.5 7.7 

Hill-hass et al, 
2009 

 ضتتتتد 4
4 

70.6-
91.5 

2.6-  6.9 7.9 

Koklu et al, 2012 5 ضتتتتد 
5 

75.5-
92.7 

2.5-  5.2 13.48  (0-
20) 

Rampinini et al, 
2007 

 ضتتتتد 6
6 

82.8-
88.0 

2.6-  5.0 - 
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أكثر على الجللانللب التكتيكي  بينللت عللدة دراسلللللللللللللللات أن اختلاف أبعللاد الملاعللب يؤثر  
والتقني مقارنة بتغيرات مشللللللللللاركة  النظام القلبي الوعائي، تبقى أبعاد مسللللللللللاحة اللعب مرتبطة  

 4م( و  30*30) 3ضلللد   3  ،م(20*20)  2ضلللد 2  ،م(10*10)  1ضلللد  1بعدد اللاعبين،  
تؤخلذ هلذه المعطيلات الميلدانيلة بعين الإعتبلار لنطور ملا نرجو بلوغله   ،م(  33*40)  4ضللللللللللللللد  

 لى المستوى التقني و التكتيكي مثلا: الإستحواذ على الكرة.ع

 
 الدراسات

 
مستتتتاحة  
 اللعب

 
 الشكل

 %مستتتتتوى 
التتتتتنتتتتتبتتتتتض  
التتتتتقتتتتتلتتتتتبتتتتتي  

 الأقصى

مستتتتتتتتتتتتتتتتتتتوى 
في  اللاكتتتتات 
 التتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدم
(mmol/l) 

مستتتتتوى إدراك 
الجهتتد ستتتتتتتتتلم  

(CR10) 

(Aroso et al, 
2004) 
(casamichana and 
Castellano, 2010) 
 

 1 ضد1 صغيرة
 و
  ضتتتتتد 2
2 

84.2-  
88.0 

- - 

  -87.4 متوسطة
89.0 

- - 

  -88.1 كبيرة
89.0 

- - 

(Kelly and drust, 
2009) 
(Owen et al, 
2011) 

  ضتتتتتد 3 صغيرة
3 
 و
  ضتتتتتد 4
4 

72.9-
89.5 

2.6-  6.0 7.6-  8.1 

  -78.5 متوسطة
90.5 

5.5-  6.3 7.2-8.4 

  -75.7 كبيرة
94.0 

6.0-60.5 8.1-8.5 

(Williams and 
owen, 2007) 

  -79.5 صغيرة
93.0 

4.5-5 5.7-  7.3 
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(Rampinini et al, 
2007) 

  ضتتتتتد 5 متوسطة
5 
 و
  ضتتتتتد 6
6 

86.4-  
94.6 

5 6.7-  7.6 

  -80.2 كبيرة
94.6 

4.8-5.8 6.7-  7.5 

 ( تأثير أبعاد و مساحة اللعب على مختل  المؤشرات الفيسيولوجية لتت14الجدول رقم )
(Clement, 2019) 

 :التكتيكية  اتالتوجيه و لقواعدا  تعديلات .  3.9

  لزيادة  المحددة  التكتيكية  التوجيهية  والمبادئ  القواعد  تعديل  المدربون   يسللللللللللتخدم ما عادة
شللللللللللللللكللل الألعللاب   غرار  لى، عمعين  تكتيكي  محتوى   أو   ةمعينلل   ةفنيلل   لحركللات  اللاعبين  إدراك

ا  القواعلد  في  التغييرات  تؤدي  ،اوحجمهل   المصللللللللللللللغرة وأبعلاد مسللللللللللللللاحلة اللعلب   أداء  إلى  أيضللللللللللللللً
 (Clemente et al, 2014).  مختلف  تكتيكي  -  وتقني  بدني،  ،فسيولوجي

  حارس   وجود  أو   ةالكر  مسللللللللللاتل عدد  مثل  تغييرات، القواعد  من  مختلفة  أنواع هناك عدة
 .الفسيولوجية  ستجاباتالإ  طريقة تسجيل الأهداف على أو  الدفاع  نوع أو   مرمى

  من  الحد  هو   الأخيرة  السللللنوات  في اختبارها  تم  التي القواعد في الرئيسللللية  التغييرات  أحد
  يتم   ذلك على علاوة ،الكرة دورانو  اللعب  سللللرعة زيادة إلى  الشللللرط هذا  يهدف  الكرة، لمسللللات
 .اللاعبين إنفراد  لتجنب أيضًا  استخدامه

  الأعللداد   أن  ملاحظللة  الممكن  من  القللدم،  كرة  في  أجريللت  التي  الللدراسلللللللللللللللات  معظم  في
  من   كبير  بشلكل  وتزيد القلب  ضلربات  معدل  اسلتجابات  من  تدريجياً   تزيد  اللمسلات  من  الأصلغر
 .الدم  في اللاكتات  تركيز
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  من  زادت مراوغة  بدون   التدريبات أن  توجد السلللللللة، كرة  في نشللللللاط  مماثلة دراسللللللة في
 Conte et) المراوغة من  تحد  لا التي  بالتدريبات  مقارنة القلب  ضللللللللربات  معدل  اسللللللللتجابات
al, 2015) 

  حراس   اسلللللللتخدام وهي الألعاب المصلللللللغرة على  اختبارها  تم أخرى   نموذجية حالة  هناك
 حراس المرمى  اسللللللتخدام أن  اقتراح  في  نسللللللبيًا  متسللللللقة  والنتائج القدم، كرة  تدريبات في  ىالمرم
 ذلك في السللبب  يكون  قد ،الدم في اللاكتات  وتركيز  القلب ضللربات  معدل  اسللتجابات  من  يقلل
  خلال الألعاب باسللللللتعمال  أفضللللللل  بشللللللكل الهدف  لحماية  الدفاعي  التنظيم زيادة إلى  الميل  هو 

 .المرمى  حراس

حراس المرمى،    اسللللتخدام  بدون   للتسللللجيل  مختلفة  طرق  سللللتخدامأخرى، إ  دراسللللة قارنت
  و  الكرة  بحيازة)  بمرمى واحد  4 ضلللد 4  و   2ضلللد2 الألعاب المصلللغرة  في أنه  النتائج  أظهرت

 .للتسجيل  النهاية  خط  كل  استخدام  من شدة  أكثر كان(  المراوغةب 

  الرياضلات  في اللاعبين  سللوك  لتقييد  التكتيكية  التوجيهية المبادئ اسلتخدام  يتم ما عادة
 .الجماعية

  دفاعية   ظروف اسلللللللللتخدامبتحليل    السللللللللللة، وكرة القدم كرة في  الدراسلللللللللات  بعضقامت 
  الدفاعبين   قارنت  السللللة كرة حالة فيبدنية،  الو   الفسللليولوجية  سلللتجاباتالإ  على  للتأثير  محددة
 التأثيرات في  إحصلللللللللائية دلالة ذات  فروق  على  حصلللللللللولال  يتم ولم  المنطقة ل لرجل ودفاعرج 
  حدد   القدم كرةل  بالنسللللللبة  ، لكنالدم في  اللاكتات  وتركيز النبض القلبي  معدل اسللللللتجابات  على
 .لرجل  رجل لدفاعفي حالة ا النبض القلبي  معدل استجابات  في زيادة مشابه  نهج

  السلللللة  كرة في لذلك  ،2ضللللد 2  شللللكلال في  ذلك  عكس  توجد  قديمة دراسللللة نشللللير إلى
 (Sampaio et al, 2015)  .واضحة ليست الدفاع  بنوع  تتأثر  التي التغيرات القدم وكرة

 



 الألعاب المصغرة في كرة القدم  الفصل الرابع:   

148 

 :المدرب  اتتشجيع  .4.9

الألعاب   حول  الدراسللللللللات  بعض  في  المدرب إشللللللللراف  يقدمه  الذي  التشللللللللجيع  اختبار  تم
 .السلة وكرة القدم كرة في المصغرة

 الألعاب  في حصلللللللولال  تم  ،صلللللللنف هواة  القدم كرة  لاعب 20  مع  أجريت  دراسلللللللة  في 
 أعلى شلللللدة  على المدرب  من المقدم  والتشلللللجيع  المباشلللللر الإشلللللراف  التي يكون فيها المصلللللغرة
 الألعلاب  في  وقيملة إدراك الجهلد   اللدم  في  اللاكتلات  تركيزات  ،يالقلب   النبض  معلدل  من  بكثير

  ، ٪( 86.5  مقابل  88.7) النبض الفلبي  سلللتجاباتإ  متوسلللط كان  التحديد  وجه علىالمصلللغرة.  
قيمة إدراك الجهد على سلللللللم  و   ،ممول/ل(  4.2  مقابلممول/ل    5.5)  الدم  في اللاكتات  تركيز

CR10  (7.7  6.3  مقابل  ) التشجيع  وجود  في  ملحوظ  بشكل  أعلىأي أنها. 

من  ٪    81.2  مقابل  83.7) 2ضلللللللللللللد2الألعاب   في مماثلة أدلة على  حصلللللللللللللولال  تم 
 ضللد  ثلاثةفي الألعاب  و   ،(CR10)على سلللم   14.1  مقابل  15.5  النبض القلبي الأقصللى،

على   14.4  مقابل  15.8  النبض القلبي الأقصلللللللللى،٪  79.8 مقابل  80.8) القدم  لكرة  ثلاثة
 .( (CR10 سلم إدراك الجهد

  3 شللللللكلال في  أنه  السلللللللة، كرة في  أجريت دراسللللللة  في(Gracia et al, 2014) يَّنَ  بَ 
  اللاعبين  لدى) الإجمالي للعبة   الوقت  من٪   68 المدرب، أدى اللاعبون    بتشللللللجيع 3 ضللللللد

من  ٪ 85)<    قوية  شلللللللللللدةب (  سلللللللللللنة16أقل من    اللاعبين  لدى٪ )56.9  و (  سلللللللللللنة14أقل من  
 .(النبض الفلبي الأقصى

  و(  سلللللنة14أقل من    اللاعبين لدى٪ )40.8 إلى القيم  انخفضلللللت  التشلللللجيع  بدون لكن  
 الشللكل  في أنه  وجد  الدراسللة  نفس في  العكس  على.  (سللنة16أقل من    اللاعبين  لدى٪ )47.7
أقل   اللاعبين لدى٪  52.5) القوية  للشلللللدة  أعلى  قيم  هناك  كانت التشلللللجيع  بدون ،   4 ضلللللد 4
لدى ٪  47.0)  التشلجيع  مقارنة بوجود(  سلنة16أقل من    اللاعبين  لدى٪  74.0  و   سلنة14من  

 هذا  من  الرغم على  ،(سلللللللللنة16أقل من    اللاعبين لدى٪  67.7  و   سلللللللللنة14أقل من    اللاعبين



 الألعاب المصغرة في كرة القدم  الفصل الرابع:   

149 

 أن  يمكنخلال الألعاب المصللللللغرة  المدربون   يقدمه  الذي  التشللللللجيع يتضللللللح أن   الأخير الدليل
  .الجماعية الرياضات في  الفسيولوجية التأثيرات  من  يزيد  متغيرًا  يكون 

 . ريتم مستمر أو فتري:5.9

  سللللللللللللللتجلابلات الإ  على  يؤثر  محلددًا  متغيرًا  الراحلةو   العملل  بين  نسللللللللللللللبلةال  تكون   أن  يمكن
  ، ومدته  العمل  شدة :التالية المعلومات  واختيار وصف  الألعاب المصغرة   تتطلب،  الفسيولوجية
 مدة×    العمل  صللللللللواف  عدد)  العمل  مدة  وإجمالي  ،(نشلللللللط  أو   سللللللللبي)  جاعسلللللللتر الإ  نوعمدة و  
 (Halouani et al, 2014)(.العمل

  المهم   من ذلك  ومع فتري في الألعاب المصللللغرة،ال النظام  الدراسللللات  غالبية  سللللتخدمتإ
 قارنت التي  الدراسلات على  بناءفتري وال  المسلتمر نظامال  سلببهاي   التي  المختلفة التأثيرات  تحديد
 لدى  المسللتمر التدريب  مقابل فتري ال التدريب  نظام  بين قارنت التي  الدراسللة في،  النظامين  كلا

  يتم  لم  ،4 ضلللد 4و    2 ضلللد2  في الألعاب من الشلللكل سلللنة  16 سلللن  تحت القدم كرة  لاعبي
ضعيفة  بسرعة الجري  أو  المشي  أثناء المقطوعة  المسافة  بين  إحصائية اختلافات على  العثور
  السرعات مابين   عند أكبر مسافة غطوا اللاعبين  أن  الدراسة  نفس أظهرت  ذلك  مع،  معتدلة أو 

 عدد  وتأدية  ساعة،/كم 18  منعلى الأ  في السرعات  ووقت أكبر  ، ساعة/كم  17.9 -  13.0
   (Hillass et al, 2009)  النظام الفتري  في السرعات  من  أكبر

قيم إدراك    و  النبض القلبي الأقصللللللى في  بكثير أعلى  نسللللللب  تسللللللجيل  تم  العكس،  على
 .مستمرال مانظال في  الجهد

،  3ضلللد3  ،2ضلللد2) أشلللكال  ثلاثة  باسلللتخدام  U17  على صلللنف  مماثلة  دراسلللة  أجريت
  المئوية  النسللللب في  الأنظمة  بين  إحصللللائية  دلالة ذات فروق   عن  تكشللللف لم(، والتي  4ضللللد4
 اللاكتات  تركيز في  كبيرة  زيادة  هناك  كانت  2 ضللللد 2  حالة في  فقط  لنبض القلبي الأقصللللى،ل
 . المستمرة  النظام في  الموجودة الدم في
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  وجود  عدم  عن(  سلللنة  21)  الذكور  القدم كرة  لاعبي  على  أجريت  دراسلللة  كشلللفت  أخيرًا،
 فتريةال  الألعاب المصلللللللللللغرة  من  نوعينال  بين  الفسللللللللللليولوجية  سلللللللللللتجاباتالإ في  كبيرة  ختلافاتإ

 (Casamichana et al, 2013)   والمستمرة

  مع  والمسللتمرة الفترية  الأنظمة  بين  ختلافاتالإ  يحدد قوي  دليل  يوجد  لا  الأسللباب، لهذه
  القلب ضلللللربات  معدل  اسلللللتجابات  من  تقلل الفترية  الأنظمة أن إلى  الثانوية الأدلة  تشلللللير  ذلك،
 .زمن  طويلة لفترة  التعب  بتجنب  للاعبين خصوصا  تسمحو  الدم  في اللاكتات  وتركيز

 
 الدراسات

 
 الشكل

 
 وص  التمارين

 

 
 الريتم

 
   %مستتتتتتتتتتوى  

النبض  القلبي  
 الأقصى

 
 
 
Hill-hass et al, 
2009 
 

 
 ضتتتتتد  2
2 

4x6  ثتتتتتتا    90/د
 راحة

  فتري 
 ريتم فتري:
84.0±  1.0 

 ريتم مستمر
87.0±  1.0 
 

1x24  مستمر د 
 
 ضتتتتتد  4
4 

4x6  ثتتتتا    90/  د
 راحة

 فتري 

1x24  مستمر د 
 
 ضتتتتتد  6
6 

4x6  ثتتتتا    90/  د
 راحة

 فتري 

1x24  مستمر د 
 
 
Koklu et al, 2012 

 
 ضتتتتتد  2
2 

3x2  1.0  ±88.6 فتري  د راحة  2/  د 
1x6  1.0  ±88.8 مستمر د 
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 ضتتتتتد  3
3 
 

3x3  /1.0  ±92.0 فتري  د راحة  2د 
1x9  1.0  ±91.2 مستمر د 

 
 ضتتتتتد  4
4 

3x4  /1.0  ±90.1 فتري  د راحة  2د 
1x12  1.0  ±89.3 مستمر د 

 
Franchini et al, 
2011 

 
 
ضتتتتتد  3
3 

3x2  / 1.0  ±82.4 فتري  د راحة  2د 
3x4  / 1.0  ±85.9 فتري  د راحة  2د 
3x4  / 1.0  ±85.6 فتري  د راحة  2د 

(casamichana et 
al, 2013) 
 

 
 ضتتتتتد  5
5 

4  x4  / د   2د 
 راحة

 1.0  ±87.5 فتري 

2x8  / 1.0  ±87.1 فتري  د راحة  2د 
1x16  1.0  ±87.5 مستمر د 

 

 ,Clement) ( تأثيرات الشكل الفتري والمستمر للألعاب المصغرة لتت  15الجدول رقم )
2019) 
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  المصغرة: لعاببعض القواعد اللازمة لنجاح الأنُقدِم   المختلفة،تيجة لهذه الدراسات ن       

تكتيكيلة( من أجلل  -قنيلةتكييف اللاعبين مع الأهلداف المحلددة ) التلأثير على الجوانلب الت  -
 كحد أقصى.  6مقابل    6فمن المستحسن أن تقتصر على حالات  الفسيولوجية  الكفاءة 

أن وجود حراس المرمى عامل    ، كماتكييف حجم الملعب مع عدد اللاعبين المسلللللتخدمين -
 (Dellal et coll, 2008)ادة نشاط القلب و الأوعية الدموية  تحفيزي وراء زي 

و تحريض القلب و الأوعية الدموية ) و    إجهادقصليرة تسلمح بمزيد من    مجموعاتقتراح  إ -
 ليس بالضرورة العكس(.

 دقيقة.  30إلى  7تكرار هذه الفترات القصيرة و المكثفة خلال  فترة فعالة من   -
  مجموعات أقصلللى حد من الجودة خلال  للحصلللول على السللللبي   على الإسلللترجاعالتركيز   -

تطللب الكثير من الجهلد على مسللللللللللللللتوى القللب و  ت   ابطبيعتهل  ةب المصللللللللللللللغر اعل لالأفل  ،اللعبلة
 ما إلى ذلك...( السرعات و تكرار    ات،تغيير الاتجاهالصراعات الفردية، العضلات )  

عتمادا على قرب المباراة و الحاجة إ  مجموعات العمل،  سلللللللللترجاع لمدة كافية بين  إقتراح  إ -
 .)الجانب العضلي(  الانتعاش البدنيإلى 

 لتجنب جميع فترات التوقف أثناء مراحل اللعب الفعلية ،متلاك مصدر للكرة متاح بسرعةإ -
 .)إنخفاض النبض القلبي(

ر اللاعبين على يجب   ام  ،)التشلللجيع...( التغذية الراجعةعلى   النشلللط بناءاتطوير التدريب   -
 (Chiha, 2019)  أن يكونوا أقرب ما يمكن إلى أقصى حد ممكن
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 خصائص الألعاب المصغرة و مساحة اللعب
 

 التمرين
 

وزمن اللعتتتتب  ومن   هيكلتتتتة 
 الاسترجاع

 
 مساحة الملعب 

 الشدة:
 النبض الأقصى %

 %91 م  x 18 م  27 (د2)  د استرجاع x 2 4 2ضد 2
  1.30)  استتتتتترجاعد  x 3 4 3ضد 3

 (د
 %90 م  x 27 م  36

  د استتتتتتتترجاع   x  53,30 4ضد 4
 (د2)

 %90 م  x 27 م  45

  1.30)  د استتتتتترجاع x 5 3 5ضد 5
 (د

 %89 م  x 27 م  50

  1.30)  د استتتتتترجاع x 6 3 6ضد  6
 (د

 %87 م  x 36 م  55

 %85 م  x 41 م  64 (د2)  د استرجاع x 10 3 8ضد  8
   5ضتتتتتتتتتتتتتتتتد   5

 ضغط
5 x 2  م  55 (د2)  استرجاعد x 32  90 م% 

   6ضتتتتتتتتتتتتتتد    6
 ضغط

5 x 2 م  59 (د2)  د استرجاع x 27  91 م% 

 (chiha, 2019) ( خصائص الألعاب المصغرة ومساحة اللعب لتت 16الجدول رقم )
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الصلللللللللورة التالية مسلللللللللاحة اللعب المناسلللللللللبة لتطوير مختلف الصلللللللللفات البدنية، ومسلللللللللاحة     
 اللاعب(/2المخصصة لكل لاعب )م

      

 
 ( مساحة اللعب حسب الصفة المطورة و الأيض الطاقوي المشارك. 11الشكل رقم)
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المصللللللللللللعرة بدون حارس التالي يبين مختلف العناصللللللللللللر المتحكمة في نجاح الألعاب   الجدول
 مرمى.

 (Hourcade, 2019) لتت  ( أبعاد مساحة اللعب ) لعبة استحواذ(17الجدول رقم )

 

  الألعاب المصغرة بقاعدة الاستحواذ )المساحة المناسبة(
الأبعتاد المرجعيتة  لمستتتتتتتتتاحتات اللعتب/ عتدد اللاعبين)بتدون حتارس  

 لاعب 20مرمى(/ بمرجع  
 

 
 الشكل

 
 الطول

 
 العرض

 
أبتتتتتتتتعتتتتتتتتاد  
 الملعب

 
مستتتتتتتتتتتتتتتاحتتتتتتة  

 (2الملعب)م

(/  2)م
 للاعب

التتتجتتتتتذر 
 التربيعي

 
أبتتتتتتتعتتتتتتتاد  
 المربع

10  
 10ضد

105 68 105x68 7140 357 84.50 84x84 

 94x61 5783 321 76.05 76x76 61.2 94.5 9ضد 9
 84x54 4570 286 67.60 68x68 54.5 84 8ضد 8
 74x48 3499 250 59.15 59x59 47.6 73.5 7 ضد 7
 63x40 2570 214 50.70 50x50 40.8 63 6ضد 6
 52x34 1785 179 42.25 42x42 34 52.5 5ضد 5
  ضتتتتد 4
4 

42 27.2 42x28 1242 143 33.80 34x34 

 32x20 643 107 25.35 25x25 20.4 31.5 3ضد 3
 21x14 286 71 16.90 17x17 13.6 21 2ضد 2
 10x7 71 36 8.45 9x9 6.8 10.5 1ضد 1
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أما الجدول التالي يبين مختلف العناصلللللللللللللر المتحكمة في نجاح الألعاب المصلللللللللللللعرة بوجود     
 حارس مرمى.

 

 (Hourcade, 2019) لتت   مساحة اللعب ) لعبة بوجود حارس(( أبعاد  18رقم ) الجدول
 
 
 

 الألعاب المصغرة بحارس مرمى )المساحة المناسبة(
 22الأبعتاد المرجعيتة  لمستتتتتتتتتتاحتات اللعتب/ عتدد اللاعبين)بتدون حتارس مرمى(/ بمرجع  

 لاعب
 

 الشكل
 

 الطول
 

 العرض
 

 أبعاد الملعب
مستتتتتتتتتتتاحتتتة  
 (2الملعب)م

(/  2)م
 للاعب

 105x68 7140 325 68 105 10ضد  10
 95x62 5897 295 61.81 95.4 9ضد 9
 86x56 4779 265 55.63 85.9 8ضد 8
 76x50 3776 236 49.45 76.36 7 ضد 7
 67x43 2891 206 43.27 66.81 6ضد 6
 57x37 2124 177 37.09 57.27 5ضد 5
 48x31 1475 147 30.9 47.72 4  ضد 4
 38x25 944 118 24.72 38.18 3ضد 3
 28x18 532 89 18.54 28.68 2ضد 2
 19x12 236 59 12.36 19.09 1ضد 1
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 :(GPS)إستعمال تقنية تحديد الموقع    .10
إن إسللللللللللللتعمال التكنولوجيا الحديثة لتحليل أثار الحصللللللللللللص التدريبية وتعزيز إختيارات  

، أحد أهم هذه (GPS)المدرب أصللللبح امرأ أسللللاسلللليا في عملية التدريب الحديث وتعتبر تقنية  
الوسلللللللللائل التكنولوجية الحديثة والتي تسلللللللللمح بتقييم المجهودات المبذولة، فهي تسلللللللللمح بقياس  

  (GPS)بفضلللل نظام الأقمار الصلللناعية المثلثي، تحاول بعض أنواع    متغيرات الحجم والشلللدة
تحديد حمولات التدريب عن طريق التركيز مثلا على التسلارعات بالإعتماد على ثلاث محاور  

    (« le Player load « catapulte)للحركة

    
 ، في خدمة الأنشطة الجماعية. GPSتقنية    (12)الشكل رقم  

 (GPS)الصورة التالية تمثل مختلف العناصر المشكلة لخلية نظام تحديد المواقع 

      

 
 GPS نظام تحديد المواقع ( مكونات خلية13رقم ) شكلال
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فيملا يتعلق حول هلذه التسلللللللللللللللارعلات، لا يوجلد توافق في الآراء بشلللللللللللللللأن تحلديلد القيملة  
 المرجعية التي يجب الاحتفاظ بها.               

نادي من مسلللتوى   82شلللملت   2015في الواقع، أظهرت دراسلللة إسلللتقصلللائية في سلللنة  
 رين البدنيين.حسب المحض  2م/ثا7إلى  1النخبة في كرة القدم، أن قيم العتبات تتراوح مابين  

تقييم المجهودات المبلللذوللللة أثنلللاء التلللدريلللب   (GPS)يمكنننلللا حلللاليلللا بفضللللللللللللللللل تقنيلللة   
والمنافسلللة، ومع ذلك من الضلللروري اختيار أحد المتغيرات التي تقترحها الشلللركات المصلللنعة،  

 يوصي الخبراء بالمعايير التالية والتي يعتبرونها ضرورية.

 معايير الحجم:

 للجري )متر( للتمارين أو الحصة.المسافة الكلية 

 كم/سا، للتمارين أو الحصة.23عدد السرعات الأكبر من  

 (. للتمارين أو الحصة.2م/ثا 5و    2)  <عدد التسارعات والتباطؤات، 

 معايير التواتر:

 النسبة ) عدد السرعات / زمن التمارين أو الحصة(.

)زمن الحصلللللللة التمرين أو  ( /2م/ثا  5و    2)  <النسلللللللبة) عدد التسلللللللارعات+ التباطؤات
 الحصة(.

 معدل ذروات السرعات المحصل عليها )السرعة القصوى(/ زمن التمارين أو الحصة.

 معايير الشدة:

 زمن التمرين أو الحصة.  /(19km/h-14)المسافة بشدة عالية 

 زمن الحصة أو التمرين. / 19km/h <المسافة بشدة جد عالية  
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 للتمارين أو الحصة.  (m/min)السرعة النسبية 

بفهم أفضلللللللللللللللل لمتغيرات التملارين    (GPS)يمكن أن تسلللللللللللللللاهم معرفلة معطيلات نظلام  
المقترحة لكن نشلللللللللللير إلى أن حمولات التدريب الخارجية تسلللللللللللتطيع أن تحفز حمولات تدريبية  

 داخلية مختلفة بين اللاعبين.

أثار الحصللللللللللص التدريبية  عموما ما يجب ذكره حول الأدوات التكنولوجية الحديثة لتحليل   ✓
 وبالتالي تعزيز القرارات:

ضلرورية حاليا وأسلاسلية، من أجل معرفة كاملة لمتغيرات    (GPS)أصلبحت وحدات نظام   ✓
 التمارين والحصص التدريبية.

  ( الحجم، الشلللللللللللدة، التواتر  )مناقشلللللللللللة نتائج أو معطيات مختلف متغيرات حمولة التدريب   ✓
 ص الفردية للاعبين.يمكن أن تعزز من خلال ربطها بالخصائ 

الأدوات التكنولوجية الحديثة المتاحة للمدربين متعددة حاليا، بحيث تعتبر مكسللللللللللبا حقيقيا   ✓
 (Horcade, 2019)للطاقم الفني لكن بشرط الاختيار الجيد، وفقا لاحتياجاتها الخاصة 

 :(GPS)  خصائص مختل  أنواع.  1.10

إحللداهللا عن    تتميز  ،(GPS) نظللام  بخصللللللللللللللوص المتنوعللة  النمللاذج  من  العللديللد  هنللاك
 الرئيسللللللية  النقطة ،النماذج لهذه  التجارية  للعلامة  وفقا  خصللللللائصللللللها التقنية،  خلال  منالأخرى  
  تتعلق  هغير   عن  عن طريق الأقمار الصللللناعية المواقع  تحديد  نظام فيها  يختلف أن  يمكن  التي
 علدد  مع الأخلذ بلالإعتبلار  العينلات  لأخلذ  مختلفلة  ترددات  هنلاك  الواقع  في  ،  العينلات  أخلذ  بتردد

(  الثلانيلة في واحلدًا  حلدثلًا يسللللللللللللللاوي   هرتز1   (ملدة زمنيلة محلددة    في التقلاطهلا  تم  التي البيلانلات
 .الثانية  في  التذبذبات  من عدد إلى  يشير  ما  الموجة،  وطول بالسرعة  رتبطت و 

 ,Petersen et al)  أجراهلا  التي  تللك  المثلال  سللللللللللللللبيلل  على اللدراسللللللللللللللات  من  العلديلد
  تعتمد   (GPS)  أداة   تطوير إنتاجية  قابلية أن  بينت  (Jennings et al, 2010) و   (2009
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  مصللللللللللللداقية   درجة  زادتهرتز(  بال  يقاس) التردد زاد كلما  ،المسللللللللللللتخدم النظام تردد  على  جزئيًا
 .وصلاحيته الجهاز

 كفللاءة  الأكثر  هو   العينللات  لأخلذ  تردد  بلأعلى  يتمتع  اللذي  الجهللاز  ذللك،  إلى  إضلللللللللللللللافلة
 ,Jennings et al) عالية بسلللللرعات  تتم التي  لحركاتا  لالتقاط خاصلللللة  ،الأكثر مصلللللداقيةو 

2010 ; Randers et al, 2010) 

  ، هرتز  5  نظام  من  أكبر  هرتز سلللليكون  10  بلللللللللللللللللل   القياس  جهاز ودقة  صلللللاحية إذن
 .الخطأ  هام   تقليل وبالتالي

  يتطور   المتغير  وهلللذا  النملللاذج،  من  العلللديلللد  صللللللللللللللنع  تم  الاعتبلللار،  بعين  هلللذا  أخلللذ  مع
 أفسللللللللللحت) Hz 0.2ثم  (0.16Hz   هرتز 1  من أقل  العينات أخذ  بتردد أجهزة  ،باسللللللللللتمرار
  (GPS)  أنظملة  تطورت  تلدريجيلا، و الثلانيلة  في  واحلدة  ةمعلومل ب   أكبر  دقلةذات    للأدوات  المجلال
 بإجراء  تسلللمح أدوات إلى توصللللنا  التكنولوجيا  تطور اسلللتمرار  مع التقدم  بفضلللل، و كبير  بشلللكل

 الوقلت  في  HZ   50إلى  Hz 30حتى  أو   20  ثم  15  و   10  و   5  بلدرجلات دقيقلة  قيلاسللللللللللللللات
 (Bekraoui et al, 2010) الحاضر

 لتقاطا أسلاليب  تطوير  في  الأسلاسلية  النقاط  من واحدة  يالمأخوذة ه  الترددات هذهزيادة 
  ، للبيانات المتزايدة  الدقة  لأن  القدم  كرة  ولاعبي الرياضللللللليين  مجهودات قياس كمية  و ات،  الحرك
  وكذا مصلللداقيتها، وبالتالي توسللليع   المسلللتخدمة الأداة  في الموضلللوعة الثقة  بزيادة درجة  تسلللمح
 العالية. السرعة الحركات ذات  تمثل التي  تلك  سيمالا  المطلوبة، المعلومات  نطاق

 إذا مصلللللللداقية  أكثر  سلللللللتكون   والتي الأداة،تطوير إنتاجية  مع    المتغير هذا  يتوافق لذلك
ا  ولكن  مرتفع عينةأو تردد   معدل لديها  كان   توقعات   لتلبية  تحديثالو   تشلللللللللللللغيلال  نظام  أيضلللللللللللللً

  تحديثات   لإجراء  التقنية  قدراتهاب تكون مرتبطة  (GPS)  أداة   صللللللاحية  بالإضلللللافة  ،المسلللللتخدم
 (Buccheit et al, 2014) البيانات  تحليل وبالتالي الإشارة  لتحسين  منتظمة  برمجية
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  توفير  مع  الإمكان، قدر  عالية  الأداة   سللللللللعة  تكون   بحيث  ووزنها  بحجمهاتتميز الأجهزة  
 .  للمستخدم الراحة  من قدر أقصى

  يجعل  العالمي  المواقع  تحديد  نظام  لاسللللللليما  الأجهزة  من العديد  تصلللللللغير فإن  وبالتالي،
ا  لكن  ،وأصللغر  أخف الأداة   جعل  الممكن  من  في  سللتخدامالإ  إمكانيات  وبالتالي  تكلفة أقل أيضللً

 .  المختلفة الرياضية السياقات

  من   الرغم  على  ،غيرهللا  على  تتقللدم  (GPS)  أنواع  بعض  أن  ملاحظللة  المهم  من  أخيرًا
الفعلي   الوقت  في البيانات  تحليلب   للمسللتخدم  الحديثة  الأنظمة هذه  تسللمح  فهي  تكلفة  أكثر  أنها

 .المقاسة الحصة   من الخروج بعد  أو  للتدريب

 ةالفردي  أو   ةالجماعي  التدريب  حمولة  في الفني الفريقتحكم    إمكانية المعيار هذا  يمكن 
ا التصللللللللللللللرف  وبلالتلالي  للرقلابلة، الخلاضللللللللللللللع  للفريق  التلدريلب  محتوى   تكييف  خلال  من  للذللك وفقلً
  من  الحد أو  الأداء  من  معين  مسللتوى  على  الحفاظ  أجل  من(  فردية الحصللص المدة،  الكثافة،)

 ,Andersson et al, 2008) 2010  (Randers et al ; الإصابات  حدوث

 :  GPS. القطع التي تشكل نظام  2.10

 :تعقب. جهاز ال1.2.10

  تقنية ما قدمته    أفضلللللللللليمثل جهاز التتبع    لاسللللللللللكيًا، للشلللللللللحن وقابل  وخفيف  صلللللللللغير
(GPS)   المسلافة  سلرعات،ال عدد  ،شلديدة  بدقة  السلرعة  متابعة  أجل  من التسلارع  بمقياس  مقترن  
 .الأرض على الوضعية إلى  بالإضافة النشاط، شدةو   جمية، ح الانفجار   ،المقطوعة
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 . FieldWizقطعة لجهاز التعقب من نوع   (14)الشكل رقم  

 :سترة.  2.2.10

  متانة   وتوفرتكون ملائمة ومريحة    جد مضلللللللللغوطة،و   مرنة مادة  من  مصلللللللللنوعة سلللللللللترة
 الكتف  لوحي  بين  بأمانجهاز التعقب    هندسلي  بشلكل المصلمم الخلفي  الجيب  يحمل  ،اسلتثنائية
 .اللعب  أو  التدريب  أثناء

 :PLAYER  تطبيق.  3.2.10

  بيانات   عرض  ، متابعة الحصللللللص التدريبية،الاسللللللتخدام  ةلو سلللللله  يتيح لنا هذا التطبيق
  معرفة ، مختلف معايير تقييم المجهودات كالشللللللدة، الحجم، التواتر ما يسللللللمح ب  بسللللللرعة الأداء
   (Horcade, 2017)اللعب   مستوى   تحسين  كيفية

   

    
 . Player catapulteمن نوع   GPSالقطع التي تشكل نظام  (15)الشكل رقم  
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 خاتمة:   

  في   تسلللللتخدم ما غالبًا  التي  من المقابلة  ومكيف  صلللللغرم  شلللللكل  هي الألعاب المصلللللغرة
  المصلللغرة  الألعاب  هذه  حظيت ،العادية  برامجها  من  كجزء  الجماعية  الرياضلللات  تدريب  سلللياق
  ية التدريب  ربح الوقت في العملية    عزيزلت  الغالب في  وتسللتخدم  الماضللي العقد في  كبيرة  بشللعبية
 الللذي يتمثللل في  التللدريللب  لمنهجيللة  الرئيسللللللللللللللي  المبللدأ  بللاتبللاع  البللدنيللة  و   الفيزيولوجيللة  والقللدرات

 .الخصوصية

  عدد   بضلللبط  تقوم  اللعبة  من أصلللغر  إصلللدارات  عادةً   الألعاب المصلللغرة  مجموعات  تعد
 في  للاعبين الفردية  المشللللللاركة زيادة  التعديلات هذه  تتيح،  المجال  وحجم(  التنسلللللليق)  اللاعبين
ا  وتزيد  اللعبة  المدربون   يغير  ما غالبًا ذلك  ومع، الحادة  الفسللللللليولوجية  سلللللللتجاباتالإ  من أيضلللللللً
 .التدريبية الدورات أثناء اللعبة  هيكل  وحتى اللعب قواعد  بعض

 لموضوعات  اللاعبين  إدراك  لزيادة  المهمة  شروط  بعض  المهمة التعديلات  هذه تستخدم
  من  أصللللغر  صلللليغة  مجرد الألعاب هذه  تعد لم ذلك على  بناءً   تكتيكية أهداف  معظمها  محددة،
 مستخلصة من خصوصية النشاط.  جديد أو طريقة تدريبية خاصة إصدار  ولكنها ،اللعبة

، خصللللوصللللا شللللدة التمرينمختلف عناصللللر حمولة   علىمصللللغرة ال الألعاب  تأثيرات إن
من خلال    الأخيرة السلنوات  عدة دراسلات خلال في  تم تأكيده   اللاعبون   يسلتقبلها  التي التدريب
لهذه الطريقة التدريبية الحديثة ما   والتكتيكية  التقنية  بدنية،ال  ،الفسللليولوجية  الاسلللتجابات  وصلللف
  إجماع   وجود  عدم  من الرغم، ب الجماعية  الرياضللات  في تدريبال  تطوير في  مسللاهمتها  يوضللح
 برامج  مع  بللالمقللارنللة  البعيللد  المللدى  على  الألعللاب  لهللذه  بللدنيللةوال  الفسلللللللللللللليولوجيللة  التللأثيرات  حول

مقارنة  فإن السلللللللللللبب ولهذا قائماً   يزال  لا التدريب  سلللللللللللياق في  الشلللللللللللك  جعل  ،التقليدية التدريب
عن   الأبعاد  ثلاثيمختلف  الاسللللتجابات الألعاب المصللللغرة مع الطرق التدريبية الأخرى، كان  

 عالية الفترية  التدريب  وبرامجلألعاب المصلللللللغرة  ل  بدنيةوال  الفسللللللليولوجية  التكيفات مقارنةطريق  
 برامج  مع التقليلديلة المعزوللة  التلدريلب  لطرق   بلدنيلةوال  الفسلللللللللللللليولوجيلة  التكيفلات  مقلارنلةالشللللللللللللللدة، 
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الألعاب  التدريب  لبرامج الرئيسلللللللللية  بدنيةوال  الفسللللللللليولوجية  التكيفات  تحديدالألعاب المصلللللللللغرة، 
 لبرامج المدى  طويلة الفوائد  حول الشللللكوك  تقليل فيالمصللللغرة، سللللاهمت نتائج هذه المقارنات 

 .الرياضية الفرق   لاعبي  اتبتكيف  يتعلق  افيم  فضلالأ تحسينالو  المصغرةالألعاب    دريبت 

 لها الألعاب المصلللغرة  أن  المختلفة  الدراسلللات هذهمن    يمكن القول إنطلاقا  باختصلللار،
 عن  النللاتجللة   الهوائيللة  الفوائللد  على  إضلللللللللللللللافللة  وبللالتللاليالتكيف    متغيرات  على  متعللددة  تللأثيرات
  المنتجة  الحركات من  معين  نوع إلى  استنادًا  القوة  والرشاقة  ،السرعة  تتحسن  المصغرة، الألعاب

  السلللللللبب لهذا  ،(تغيير الاتجاهاتو   القفزات  ،التباطؤ  ،التسلللللللارع  مثل)خلال الألعاب المصلللللللغرة  
  من   بدلاً  الألعاب المصللغرة، برامج  تطبيق  منتسللتفيد   الرياضللي  التدريب  خططأن  يمكن القول
 فيمع النشللاط    التدريب  خصللوصللية  تسللاهمالفتري العالي الشللدة حيث    التدريب أسللاليب  تطبيق
 .المنافسة في الأداء  تدعم  التي  التكييف  لمتغيرات عام  تحسين

  متغيرات   وتطويرلدورية التدريب    قوية  مسلللللللاهمة المصلللللللغرةالألعاب   تقدم السلللللللبب لهذا
.اللياقة البدنية
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 تمهيد: 

تطور التدريب الرياضللي بشللكل كبير منذ السللتينيات، حيث كان يتم وصللفه في الكثير من  

على التجربلة البلديهيلة للملدربين، لكن انتشللللللللللللللار طرق القيلاس الكمي، وزيلادة أحجلام  الأحيلان بنلاءً  

التدريب، والتقدم التكنولوجي من حيث المعدات سلللاهم بشلللكل كبير في تحسلللين الأداء الرياضلللي، 

وما نراه حاليا من تطور في نتائج الرياضلللين من حيث الأرقام القياسلللية بالنسلللبة للألعاب الفردية، 

 وعدد الحركات بشدات مختلفة في مختلف المنافسات الجماعية مثل كرة القدم.  وزيادة حجم

بالإضلللللافة إلى تنوع برمجة الحصلللللص والتمارين والطرق التدريبية في مختلف الرياضلللللات  

من أجل تطوير الأداء الرياضلللي، حيث نجد أن إدارة حمل التدريب أحد العناصلللر الرئيسلللية التي 

ر البدني لتطوير الأداء الرياضلللي بشلللكل عام، حيث يعتبر حمل  يعتمد عليها المدرب أو المحضللل 

التدريب الوسليلة الرئيسلية للتأثير على الفرد، مما يؤدي إلى الإرتقاء بالمسلتوى الوظيفي والعضلوي 

والمهارات الحركية والقدرات   لأجهزة وأعضلللللللاء الجسلللللللم، وبالتالي تنمية وتطوير الصلللللللفات البدنية،

 .(51، صفحة  1990)علاوي م.،   الخططية والسمات الإرادية

وفي المقابل تعتبر طرق تقويم الحمل التدريبي هي الأدوات التي تقيسلللللله والتي تسللللللمح لنا 

بالتحكم فيه على مدار الموسللللم الرياضللللي وهي متنوعة بين موضللللوعية وذاتية، وفي هذا الفصللللل 

 بالخصوص التي يدور حولها هدف بحثنا.سوف نستعرض أهم هذه الطرق، 
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 :(Training load)الحمل التدريبي  -1

 ,Wenger & Bell)  يُعرف حمللل التللدريللب بللأنلله الجمع بين الحجم والشلللللللللللللللدة والكثللافللة

التمارين لكل  عدد  )  ، الكثافة لوحدها(أثقال)، والشللللللدة لوحدها (كيلومترات)، الحجم لوحده (1986

( الحملللل التلللدريبي بكميلللة التلللأثير المعنيلللة الواقعلللة على 1987يعرف ملللاتفيف )، و (وحلللدة زمنيلللة

 ,Matveev & Meerson)الأعضاء والأجهزة المختلفة للرياضي أثناء ممارسته للنشاط البدني  

، ويعرفله فينلاك على أنله "جميع المتطلبلات الفسلللللللللللللليولوجيلة والتقنيلة والتكتيكيلة والنفسلللللللللللللليلة  (1987

، كما يعرف توربان  (weineck, 1997 )الاجتماعية التي تحدد التكيفات الوظيفية للرياضلللليين"  

ة زمنيللة، يمكن أن ( الحمللل التللدريبي بللأنلله مقللدار العمللل المطلوب من اللاعللب لكللل وحللد2002)

 .(Turpin, 2002)تكون هذه الوحدة، اليوم، الأسبوع، الدورة، أو السنة 

 يعرف حماد مفتي إبراهيم الحمل التدريبي عدة تعريفات تصب في نفس الهدف:

ممارسللللللللللللته  هو كمية التأثير المعينة الواقعة على الأعضللللللللللللاء والأجهزة المختلفة للفرد أثناء  -أ 

 للنشاط البدني.  

هو الجهد أو العبء البدني والعصللبي الواقع على أعضللاء الجسللم وأجهزته كرد فعل على  -ب  

 الأداء البدني المنفذ.

يلاحظ أن تعريفلات حملل التلدريلب قلد ركزت على مسللللللللللللللميلات منهلا الجهلد أو العلبء أو 

)  النشللللللللللللللاط البلدني إلا أن ذللك لايتعلارض مع كون جزء من هلذا الأداء فرديلا مهلاريلا أو خططيلا  
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 .(92، صفحة 2001مفتي ابراهيم،  

لاعبة( تمرينا سواء كان بدنيا أو مهاريا أو خططيا    إذا ما أدى الفرد الرياضي ) لاعب أو 

فإن هذا الأداء سلللللللللوف يؤثر بصلللللللللورة ودرجة معينة على الأجهزة الوظيفية المختلفة بجسلللللللللمه أو 

جسللللللللللللللمهلا، فعلى سللللللللللللللبيلل المثلال تحلدث تغيرات على الجهلاز العضلللللللللللللللي حيلث تزداد درجة توتر  

بها التمرين، وفي ذات الوقت   العضلللللللات )درجة انقباضللللللها( بدرجة تتناسللللللب مع الشللللللدة المؤدى

يزداد معدل نبضللللات القلب، ويزداد تنبيه الجهاز العصللللبي بدرجة تتناسللللب مع شللللدة أداء التمرين  

 .(63، صفحة 2011)مفتي ابراهيم،  وهكذا  

الفسلللللللللللللليولوجيللة  ( أن الحمللل التللدريبي بللأنلله جميع التللأثيرات  2014و كللذلللك يرى مورين )

الاجتملاعيلة التي تتمثلل في مجموعلة من التكيفلات الوظيفيلة    -والمهلاريلة والخططيلة والنفسلللللللللللللليلة  

 .(Morin, 2014)للرياضي 

  (VO2max) في الأصلللللل في رياضلللللات التحمل، يشلللللير الحجم إلى المدة والشلللللدة إلى نسلللللبة  

الكثافة إلى عدد الحصلص الأسلبوعية، واليوم تتم مناقشلة هذه المعايير بقوة من خلال العديد من  و 

 ,Akenhead and Nassis)البحوث العلميللة، التي لاتزال اسللللللللللللللتنتللاجللاتهللا بعيللدة عن التوافق

2015). 
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   :(The forms of the loadأشكال الحمولة ) -1-1

بني حسلللللب المتطلبات الفسللللليولوجية لممارسلللللة الرياضلللللة    (:Physical loadالحمل البدني ) -

 .والتعامل مع تكلفة الطاقة

المسللللللللتثمرة  يتوافق مع مسللللللللتوى الموارد المعرفية والعاطفية (:  Mental loadالعقلي )  الحمل -

 :من التمرين، ويمكن تقسيمها إلى

 -الإدراك    -الإحسلللللللللللللللاس    ←معللالجللة المعلومللات    (:Cognitive loadالحمتل المعرفي )  -

  البرمجة العصبية. -الحفظ   -الترقب 

 .الديناميكية العاطفية التي يتطلبها لإنجاز المهمة  (:Effective loadالحمل الفعال ) -

ا بمفهوم الجهللد، بللاقتراح من       ا وثيقللً يرتبط الحمللل العقلي على وجلله الخصللللللللللللللوص ارتبللاطللً

المدرب يؤديه الرياضلللي، يتسلللم الحمل التدريبي بجانبين، وهو التصلللنيف الأكثر شللليوعا حيث يتم  

 .(Chebbah , 2021, p. 27) لياستخدامه في عملية التقييم إلى حمل خارجي وداخ 

 أنواع حمل التدريب : -2

  الفسليولوجي   بلللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللالإجهاد  يوصلفو   كثافةو  وشلدة  حجم  من  مزيج  هو   التدريبي  الحمل

  الحمل   هما  التدريبي  الحمل  من  نوعان  يظهر  المصللللللادر  من  عدد الرياضللللللي، في على  المفروض

 :الخارجي  والحمل الداخلي
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 : (External load) الحمل الخارجي -2-1

 منها، قد الهدف  كان أيا الرياضللللللللللللي  الفرد  ينفذها  والتي المقدمة  التمرينات  كل  به  يقصللللللللللللد

 أو   الهوائي  التحمل  أو  العضللللللية  كالقوة  البدنية  الصلللللفات  تطوير  الخارجي  الحمل  من الهدف  يكون 

  التنس   في الإرسللال كأداء  الحركية  المهارات  الرشللاقة، أو و   كالسللرعة  الحركية  غيرها، أو و  اللاهوائي

  الحمل  أن  كذلك  يلاحظ  الإرادية،  الصلللللفات  أو   الخططية  القدرات أو   السللللللة  كرة في التصلللللويب  أو 

 (Impellizzeri et al., 2019).  التدريبية  بالبيئة  يتعلق  التمرينات  في  المتمثل  الخارجي

 الوحدات  خلال الرياضلللللللللللي  ينفذها التي  التمارين في  المتمثلةو   الخارجية المحفزات  كل  هي

 K. Wallace et)( الراحة)  كثافةو   حجمو  شللللللللدة  من التدريب  حمل  مكونات  خلال  من  التدريبية

al., 2009). 

 :  internal load)الحمل الداخلي ) -2-2

التلأثير النلاتج عن الحملل الخلارجي على كلافلة الأجهزة الوظيفيلة  يقصللللللللللللللد بلالحملل اللداخلي  

لجسلللم الفرد الرياضلللي أو ما ينتج من اسلللتجابة داخل جسلللم اللاعب نتيجة أداء الحمل الخارجي،  

أو هو مجموعة التمرينات التي تؤدي إلى ردود أفعال لأجهزة الجسللللللللللللم )معدل ضللللللللللللربات القلب، 

 .(91، صفحة  2011)مفتي ابراهيم،   زيادة معدل وتيرة التنفس .....الخ(
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يشلللار إلى حمل التدريب في سلللياق التدريب الرياضلللي بإعتباره متغير المدخلات الذي يتم  

المطلوبة،  يمكن وصلف حمل التدريب بأنه إما خارجي   معالجته للحصلول على اسلتجابة التدريب

قف على ما إذا كنا نشلللللللللير إلى جوانب قابلة للقياس تحدث داخلياً أو خارجياً  أو داخلي، وهذا يتو 

 .(Impellizzeri et al, 2019)للرياضي 

  (Psychological load) :النفسي  الحمل -2-3

  الاعتبلار   بعين  الأخلذ  يجلب  للاعبين  الخططيلةو   المهلاريلةو   البلدنيلة  بلالنواحي  الارتقلاء  لغرض

  خاصلللللة ، و الأخرى   بالنواحي  تنميتهاو   بنائهاو   تطويرها  بوسلللللائل  الوثيق  لارتباطها النفسلللللية  الجوانب

  يؤدي  هذاو   المنافسلات أثناء  عدة نفسلية  وضلغوطات وشلد  توترو   إثارة  من اللاعب له  يتعرض  فيما

  يتعرض   التي العصلبية  الضلغوط  يمثل  النفسلي الفسليولوجية، فالجانب  التغيرات  بعض  حصلول إلى

  المباراة   حسللللللاسلللللليةو   الجمهور  ما، مثلا  هدف  لتحقيق المنافسللللللةو  التدريب مواقف  أثناء اللاعب لها

 . الهزيمة أو   بالفوز  ارتبطت ما إذا  نفسية  ضغوط تولد  كله الفريق  على  نتيجتها  تأثيرو 

( أنه يقصللللللد بالحمل هنا بالضللللللغط النفسللللللي الواقع على 1998ويرى أمر الله البسللللللاطي )

اللاعلب أثنلاء التلدريلب والمبلاريلات وفيهلا من أعبلاء انفعلاليلة وإثلارة وتركيز علالي للعمليلات العقليلة،  

فالحمل النفسلللللللللي هنا لا يكون منفصللللللللللا عن التدريب أو المنافسلللللللللة فهو مرتبط بالحمل الخارجي  

ثيره أيضللللا على ردود فعل الأجهزة الوظيفية ومسللللتوى الأداء، فأداء اللاعب مثلا خلال  ويظهر تأ

المباراة ووسلللط الجمهور يشلللكل ضلللغط نفسلللي ويتطلب تركيز عالي للعمليات العقلية ويمثل عبء 
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زائد على المجهود المبذول من الناحية الشلللكلية )الحمل الخارجي( كما أن نتيجة المباراة في كثير  

 .(13، صفحة 1998)البساطي أ.،  يان تؤدي نفس الشيء من الأح 

 العلاقة بين الحمل الخارجي والحمل الداخلي والأداء: -2-4

(، في هلذا المسللللللللللللللتوى يقوم  TLتعتبر الحصللللللللللللللة فترة زمنيلة مهملة لإدارة الحملل التلدريبي )

من أجل إدراك وتقدير الضغط كثافة،  الحجم والشدة والالمدرب بتكوين المحتوى وتعديل معاملات  

المفروض بشللللللللللللكل موضللللللللللللوعي على كل لاعب خلال الحصللللللللللللة من الضللللللللللللروري قياس الحمل  

(Wenger & Bell, 1986)  . 

الكيفية والأسلللباب"   -في مقال صلللدر في مؤتمر بعنوان "مراقبة أحمال تدريب الرياضللليين  

يتفق خبراء من جميع    ،(Bourdon et al., 2017)  2016الللدوحللة في عللام  الللذي نُظم في  

التخصللللصللللات الرياضللللية على أنه من الضللللروري التمييز بين الأحمال الداخلية والخارجية، حيث  

أحمال التدريب الداخلية هي "الضلللللللغوطات البيولوجية )الفسللللللليولوجية والنفسلللللللية على حد سلللللللواء(  

أحمال  ، و (Bourdon et al., 2017)المفروضللللللة على الرياضللللللي أثناء التدريب أو المنافسللللللة"  

التدريب الخارجية هي "مقاييس موضلوعية للعمل الذي يؤديه الرياضلي أثناء التدريب أو المنافسلة  

 .(Bourdon et al., 2017)ويتم تقييمها بشكل مستقل عن الأحمال الداخلية" 

اللللداخلي والخلللارجي مهم لأ نللله داخلللل نفس الفريق، من الممكن العثور على هلللذا التمييز 

 Akubat)اختلافات كبيرة بين اللاعبين على الرغم من الاسللللللللتخدام المتكرر للتمارين الجماعية  
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et al., 2012; Arcos et al., 2015; Impellizzeri et al., 2005; Manzi et al., 

البللدنيللة، اعتمللادًا على الموقف واللعبللة إلى ، يمكن أن تؤدي الاختلافللات في المتطلبللات  (2013

اختلافللات في الحمللل الخللارجي من فرد إلى آخر، وبللالمثللل نظرًا للاختلافللات بين الأفراد، يمكن  

ا لكلل لاعلب لمسللللللللللللللاعلدة الملدربين على الرؤيلة  لنفس الحملل الخلارجي أن يوللد حملًا داخليلًا مختلفلً

يفًا للطرق المختلفة لقياس الحمل فيما يتعلق  بشلللللكل أكثر وضلللللوحًا، تقترح الأدبيات العلمية تصلللللن 

 (.18بهذا التمييز الداخلي والخارجي في الجدول )

توفر كلل طرق القيلاس هلذه كلل بطريقتهلا الخلاصللللللللللللللة أدللة قيملة حول الحملل اللذي يواجهله  

اللاعبون، وبالتالي فهي تسلتحق اهتمامنا الكامل، ومع ذلك فإن الدخول في منطق القياس الكمي  

تدريب، أي تنفيذ القياسللللللللللللات اليومية خلال موسللللللللللللم كامل، يتطلب اختيار طريقة القياس لحمل ال

المثلاليلة حيلث لكلل منهلا مزايلاهلا وعيوبهلا، في الوقلت الحلالي من الشللللللللللللللائع أن نرى الهيلاكلل علاليلة 

المسللللللللللللللتوى تعتملد على التقنيلات الجلديلدة عنلد اختيلار أي طريقلة أو أداة، ومع ذللك يبلدو أنله من  

يار طريقة القياس المعروفة بفائدتها وجودتها والوسللائل التي تتطلب لتنفيذها الجدول  المناسللب اخت 

 (، لتحديد حمل التدريب من المهم التركيز على هذه المتغيرات:  20)

بسللللللليطة بما يكفي لفهمها واسلللللللتخدامها من قبل جميع الجهات الفاعلة في الهيكل الرياضلللللللي   -أ 

 )من المدرب إلى اللاعبين(.

 مكلفة على الأساس اليومي لضمان متابعة طويلة المدى.  غير  -ب 
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 صالحة وقابلة للتكرار.  -ج 

 ذات جودة للتقليل من ارتكاب الأخطاء عند اتخاذ القرار.  -د 

تحللدد الحمللل الخللارجي، والللذي يعرف   (محتوى التللدريللب)إن تنظيم وجودة وحجم التمرين  

الحمل الخارجي    مقاييسفقا لذلك هناك  بأنه العمل البدني المنصللللللللللوص عليه في خطة التدريب و 

وهي خاصلللللة بطبيعة التدريب التي أجريت، على سلللللبيل المثال يعتبر الحمل الخارجي في تدريب  

ا بالسللللرعة  ب (  المقاومة الخارجية)المقاومة عادةً  الثقل المرفوع، ومع ذلك قد يتم التعبير عنها أيضللللً

الناتجة أثناء الرفع، وفي الألعاب الرياضللللللللية الجماعية، يمكن وصللللللللف الحمل الخارجي بمقاييس  

  سللللبيل   علىإجمالي المسللللافة المقطوعة أو التسللللارع أو القوة الأيضللللية على الرغم من إسللللمها فإنه 

  بوقت   عنه  نعبر  الأخير للرياضللللللللي، هذا  بالنسللللللللبة  داخلي  ، وهو الغذائي  التمثيل على  يؤثر  المثال

ذلك،   تحديد  بها  يتم  التي  الكيفية عن  النظر  خارجي، بصلرف  حمل  مؤشلر  يبقى  السلرعة، وبالتالي

الفسلللليولوجية والنفسللللية   الاسللللتجابة  على للحصللللول  الخارجي  للحمل وفقًا  التدريب المدربون   يصللللف

المطلوبلة، هلذا هو الرد اللذي يتوافق مع حملل التلدريلب اللداخلي، للذللك يمكن أن تكون قيلاسللللللللللللللات 

الحمل الداخلي بمثابة مؤشلللللللرات تعكس الاسلللللللتجابة الفسللللللليولوجية والنفسلللللللية الفعلية التي يبدأ بها  

 .(Impellizzeri et al., 2019)الجسم للتعامل مع المتطلبات الناشئة عن الحمل الخارجي  
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ملخص غير شامل للقياسات الداخلية والخارجية المستخدمة لتقييم حمل    (:19الجدول رقم )

،  : متوسط M: منخفض،  F، (Bourdon et al., 2017)التدريب في الرياضات الجماعية  

E  ،مرتفع :O ،نعم :N  ،لا :AU اعتباطية. : وحدة 

لذلك يتضللمن مفهوم الحمل الداخلي جميع الاسللتجابات الفسلليولوجية والنفسللية التي تحدث  

التي يحددها المدرب، وفقًا لتعريفاتنا لاتتضلللللمن مفاهيم  ( مفردة أو متسللللللسللللللة)  أثناء تنفيذ التمرين

ا أو ذهنيا، ولكن قد يتم تحديدها كميا بواسللللللللللطة عدد فرديًا   الأحمال الخارجية والداخلية مقياسللللللللللً

 .لايحصى من المتغيرات، التي تصف الحمل الخارجي أو الاستجابة الداخلية أثناء التمرين

ا مناسلللبًا للحمل الداخلي للتدريب على  على سلللبيل المثال يعد معدل ضلللربات القلب مقياسلللً

ك حتى في نفس السلللللللللياق، قد لايكون  التحمل ولكن ليس للتدريب على المقاومة، إضلللللللللافة إلى ذل
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على سلللبيل المثال معدل ضلللربات القلب هو مؤشلللر أقل )  لقياس الحمل نفس مسلللتوى الصللللاحية

صلللللحة للحمل الداخلي في مدة قصللللليرة، وجهود متقطعة عالية الشلللللدة مقارنة بالتدريب لمسلللللافات 

عندما تتم برمجة التمرين يتم تحديد خصللللللائصلللللله في   ،(Impellizzeri et al., 2019)(  طويلة

، عنلدملا يتم التعبير عن هلذه القيم المطلقلة فيملا يتعلق  (الشللللللللللللللدة، الحجم، الكثلافلة)المرحللة الأوليلة  

 , Akenhead et al and Nassis)بقدرات الأشلللللللخاص يبدو أنها تشلللللللكل الحمل الخارجي  

2016). 

الداخلي بالمؤشللرات الفسلليولوجية أو النفسللية الفسلليولوجية بالاسللتجابة الفورية   يقاس الحمل

، وأكثر المؤشلللرات المسلللتخدمة )وتيرة التهوية،  (Bartlett et al, 2016) عند ممارسلللة الرياضلللة

تتمثل إحدى  . العضللللللللات(الإسلللللللتهلاك الأقصلللللللى للأكسلللللللجين، تركيز اللاكتات في الدم، نشلللللللاط  

الصللللللللللللللعوبلات التي يواجههلا الملدربون في برمجلة تملارينهم في علدم تجلانس قلدرات اللاعبين اتجلاه  

الحملل التلدريبي، الأمر اللذي يمكن أن يؤدي إلى اختلافلات قويلة في الأحملال التلدريبيلة اللداخليلة 

في الحمل الداخلي إلا على الرغم من وجود أحمال تدريبية خارجية متشلللللللللللللابهة، ولا يمكن التحكم  

في مواقف التدريب هذه، وهي الخلفية التي تقود الطاقم الفني إلى تخصللليص الحصلللص وتعديلها  

بالإضللللللللافة إلى ذلك وعلى المدى الطويل، فإن متابعة  ،  (Bartlett et al, 2016)بشللللللللكل دائم  

 delayed)لات والتوتر والتعب والنوم  عوامل التعب باسللللللللللتخدام تحليل تأخر ظهور ألم العضلللللللللل 

onset muscle soreness – DOMS, stress, fatigue, and sleep quality) الذي  ، و
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 .(Hooper et al, 1995) يمكننا من تقييم الحالة الصحية والتعب 

ل الداخلي والأداء يمكن  من الواضللللللللح تمامًا أن تقييم العلاقات بين الحمل الخارجي والحم

أن يسلللاعد الباحثين الأكادميين والمدربين والمحضلللرين البدنيين والممارسلللين الآخرين على فحص  

 العلاقة بين الجرعة والاستجابة وإحداث تأثير على الحصة التدريبية وأداء المنافسة.

 المبادئ التي تحدد الحمل التدريبي: -3-1-4

وتنظيملله،    وطرقله  محتواه   حيلث  التلدريلب، من  جوانلب  جميع  التلدريلب  هيكللة  مبلادئ  تغطي

المدرب، و  الرياضللي  من  كل  على  المطالب  من عددًا  المعقدو   للرقابة  الخاضللع  تطبيقه  يشللكل  حيث

 إلى  مؤلف  من  كبير  بشلللكل  أحيانًا عددها  يختلف الأسلللاسلللية، التي المبادئ  مجموعة  تقسللليم  يمكن

 (:  1982)  ماتفيف  حسب  رئيسية  مجموعات أربع إلى  آخر، حيث تنقسم

 .المبادئ المتعلقة بحمل التدريب  -

 .مبادئ الدورة التدريبية  -

 .مبادئ التخصص  -

 .(Chebbah , 2021, p. 28)مبادئ التناسب   -
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 مكونات الحمل التدريبي: -3-1-5

تنتج كفاءة برنامج التدريب البدني عند التلاعب بالحجم )المدة، المسللافة، التكرار(، الشللدة  

)الثقل، السللللللرعة، أو إنتاج الطاقة(، والكثافة )العلاقة بين العمل والراحة(، وهي متغيرات رئيسللللللية  

لتدريب أو في التدريب، يجب معالجة هذه المتغيرات وفقًا للمتطلبات الفسيولوجية والنفسية لهدف ا

المنافسللللللللة، وبالتالي عند تصللللللللميم البرنامج التدريبي، يجب على المدرب أولًا تحديد المتغير الذي  

يجلب التلأكيلد عليله لتحقيق هلدف الأداء، سلللللللللللللليؤدي التلاعلب في هلذه المتغيرات إلى ظهور نتلائج  

يركز   متميزة ناتجة عن التدريب حيث يمكن أن تؤثر بشللكل كبير على أداء الرياضللي، ويجب أن

البرنلامج التلدريبي على متغيرات التلدريلب بملا يتنلاسللللللللللللللب مع احتيلاجلات الريلاضللللللللللللللي، ويجلب على 

المدرب أن يراقب باسللللللتمرار اسللللللتجابات الرياضللللللي لبرنامج التدريب لتحديد ما إذا كانت متغيرات  

 .(Bompa & Buzzichell, 2019)التدريب تتطلب مزيدًا من التعديل  

 حجم الحمل:  -3-1-5-1

المكون الثالث لحمل  (  Load Volume)أن حجم الحمل    (1999)يرى بسلطويسلي أحمد  

زمن دوام × عدد مرات تكرار التمرين  )التدريب إلى جانب الشللدة والكثافة، ويقصللد بحجم التدريب 

 (.بين تدريب وآخر{  الاسترجاع}الراحة + عدد المجموعات  ×  المثير

و يرى مفتي إبراهيم حملاد أن حجم الحملل هو أحد المكونات الثلاثة لحملل التلدريب ويعبر  

 ".التمرين"عنه عن عدد أو زمن أو مسافة  أو ثقل الأداء وتكراراتها خلال الجهد البدني  
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أن الحجم هو عنصلللر أسلللاسلللي في التدريب لأنه شلللرط (  2019)وأشلللار بومبا وبوزيشللليل  

والتكتيكي والبدني العالي، يتضللللللمن حجم التدريب  الذي يُطلق عليه أحيانًا بشللللللكل  للإنجاز الفني  

 :غير دقيق مدة التدريب الأجزاء المتكاملة التالية

 .وقت أو مدة التدريب -

الحمولة   × تكرارات ×  مجموعات=  الحمولة  )المسللللللافة المقطوعة أو الحمولة في تدريب القوة     -

 (.بالكيلوغرام

 .  رات لتمرين أو عنصر تقني يؤديه رياضي في وقت معينعدد التكرا   -

التعريف الأكثر بسلللللللللللللاطة للحجم هو الكمية الإجمالية للنشلللللللللللللاط الذي يؤديه في التدريب،  

يمكن اعتبار الحجم أيضًا مجموع العمل المنجز أثناء حصة أو مرحلة تدريبية، حيث يجب قياس  

الحجم الإجمالي للتدريب ومراقبته، نظرًا لتأثيره على التكيفات وقدرة الرياضللللللللللللي على التعافي من  

 .(Bompa & Buzzichell, 2019)يب التدر 

إن الوحلدة العمليلة لتحلديلد حجم التلدريلب هي العلدد الإجملالي للتكرار لكلل منطقلة شللللللللللللللدة، 

ا اسللتخدام عدد التكرار لحسللاب الحجم في أنشللطة مثل )البليومتري، الرميات في لعبة  يمكن أيضللً

والميدان(، على الرغم من أن الوقت يبدو قاسلللللللمًا مشلللللللتركًا لمعظم  البيسلللللللبول، ألعاب المضلللللللمار  

الريللاضلللللللللللللللات، إلا أن الطريقللة الأكثر منطقيللة للتعبير عن الحجم يجللب أن تللأخللذ بعين الاعتبللار  

 .(Bompa & Buzzichell, 2019)مناطق الشدة
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باسلتمرار على مر العقود، على سلبيل  لقد زاد الوقت الذي يقضليه الرياضليون في التدريب  

، زاد حجم التللدريللب 2001و   1970أنلله بين عللامي     Seilerو    Fiskerstrandالمثللال: أفللاد  

٪ عند الرياضلللللللللين النرويجيين الدولين، ويرجع ذلك في الغالب إلى إضلللللللللفاء الطابع   22بنسلللللللللبة  

وى العالي والنخبة في الاحترافي على الرياضلللللة، فقد بدأ المزيد من المدربين في رياضلللللات المسلللللت 

تطبيق المفهوم المنهجي للحد الأدنى من الحجم الفعال، مما يعني تغيرا في الحجم والشللدة ضللمن 

 (.  22(، مقارنة بالنماذج الكلاسيكية الشكل )21الخطة السنوية الشكل )

 & Bompa) (: الزيادة في حجم التدريب بشكل عام مع مرور الوقت  16الشكل رقم )
Buzzichell, 2019) . 

تسللمح التكنولوجيا الآن بتحسللين حجم التدريب وفقًا لقدرة الرياضللي على التكيف والتعافي،  

ا تذبذبًا أقل في حالة اسللللتعداد الرياضللللي ضللللمن الخطة السللللنو    22ية الشللللكلان )وهذا يعني أيضللللً

 (.  23و 
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من الضلللللروري أن يأخذ حجم التدريب المخطط في عين الاعتبار نوع الرياضلللللة، وأهداف 

التلدريلب، واحتيلاجلات الريلاضلللللللللللللليين، والعمر التلدريبي، ومرحللة تطور الريلاضللللللللللللللي، ومرحللة خطلة  

 التدريب السنوية.

 

(: المفهوم المنهجي للعلاقة بين الحجم والشدة والفرق في الأداء خلال  17الشكل رقم )

 . (Bompa & Buzzichell, 2019, p. 72)الخطة السنوية 
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(: المفهوم التقليدي للعلاقة العكسية بين الحجم والشدة والفرق الكبير في  18الشكل رقم )

 . (Bompa & Buzzichell, 2019, p. 72)الأداء خلال الخطة السنوية 

 : شدة الحمل -2-1-5-2

الواقع على مدى التلأثير  " ( على أنهلا  2014يعرفهلا أحملد يوسللللللللللللللف متعلب الحسللللللللللللللنلاوي )

أنه لكي نحصللللللللل على (  تيودوريسللللللللكو ) حيث يشللللللللير عن"لأجهزة الحيوية نتيجة أداء تمرين بدني

من الشلللللدة القصلللللوى     60 تأثير تدريبي فعال يجب أن يسلللللتخدم الرياضلللللي مثيرات تفوق نسلللللبة

( أن شلللللللللدة التدريب هي ذلك 2016يرى بوفادن عثمان )، و (58  ،صلللللللللفحة2014  الحسلللللللللناوي،)

الحمل الخارجي المطبق على أجهزة الجسللللللللم الوظيفية للاعب قصللللللللد تحفيزها للارتقاء لمسللللللللتوى  

أعلى من الأداء ،كما يرى أن شلللللللدة التدريب تحدد وفقا لأنظمة إنتاج الطاقة ومهما كان التقسللللللليم 

خرى وذلك نتيجة لعدم وجود فاصلللللللللل ما بين  المعتمد وأنه لايوجد حد فاصلللللللللل مابين الشلللللللللدة والأ
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مصدر طاقة وآخر حيث أنه يمكن أن تكون هناك شدة يعمل بها بنظامين مختلفين ويمكن للشدة  

 .(2016  بوفادن،)أن تحدد وفقا لزمن دوام التمرين  

 

 (: سلسلة الطاقة المتعلقة بمدة التمرين 19الشكل رقم )
work-muscle-for-sources-index.com/energy-https://www.fitness / 

تعتبر الشللللللللللدة  أو المكون النوعي للعمل الذي يؤديه الرياضللللللللللي متغير تدريب آخر مهم،  

إنفاق الطاقة أو العمل لكل وحدة زمنية، أو القوة  )  أن الشللللللدة تتعلق بإنتاج القوة  komiحيث يرى  

، وفقًا لهذا التعريف كلما زاد العمل الذي يؤديه الرياضللللي لكل وحدة  (المعاكسللللة، أو سللللرعة التقدم

 .(Bompa & Buzzichell, 2019, p. 72)زمنية زادت الشدة 

أحمال  ) ي بشلللللكل أكبر، على سلللللبيل المثالالشلللللدة هي وظيفة للتنشللللليط العصلللللبي العضلللللل

تتطلب تنشلللللليطًا عصللللللبيًا عضللللللليًا أكبر، سلللللليتم تحديد نمط  (  خارجية أعلى، مخرجات طاقة أعلى

التنشللللليط العصلللللبي العضللللللي من خلال الحمل الخارجي وسلللللرعة الأداء ومقدار التعب المتطور،  

https://www.fitness-index.com/energy-sources-for-muscle-work/
https://www.fitness-index.com/energy-sources-for-muscle-work/
https://www.fitness-index.com/energy-sources-for-muscle-work/
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هو الضللللللغط النفسللللللي أثناء    ونوع التمرين الذي تم القيام به،كما أنه عامل إضللللللافي يجب مراعاته

التمرين، حتى في وجود إجهاد بدني منخفض يوجد مسلتوى عالي من الشلدة، والذي يتجلى نتيجة  

 .(Bourdon et al., 2017)التركيز والضغط النفسي 

 كثافة الحمل:   -3-1-5-3

الحمل )مدى طول أو قصلللر الفترة أو ( أنه يقصلللد بكثافة  2011يرى حماد مفتي إبراهيم )

الفترات الزمنية  التي تسلللللتغرق في الراحة بين إعادة تكرار الجهد البدني )التمرين( أو بين الجهود  

 .(2011  ابراهيم،  مفتي)  البدنية )التمرينات( المكونة للحمل

الزمنيللة بين فترتي الحمللل والراحللة أثنللاء الوحللدة التللدريبيللة  يقصلللللللللللللللد بكثللافللة الحمللل العلاقللة  

الواحدة، العلاقة الصللللحيحة بين فترتي الحمل والراحة من الأسللللس الهامة لضللللمان اسللللتعادة الفرد  

بالتالي ضلللمان اسلللتمرار الفرد على العمل والأداء (، و أي اسلللتعادة الشلللفاء)  لحالته الطبيعية نسلللبيا

 .وتقبل المزيد من حمل التدريب

و تحدد طول فترة الراحة طبقا لشلللللدة وحجم الحمل، وكمبدأ عام يجب أن يصلللللل الفرد في 

نهاية فترة الراحة إلى درجة تسلللللللللللللمح له بالقدرة على تكرار التمرين التالي بصلللللللللللللورة عادية، ويرى  

  120 العلماء أن فترة الراحة البينية المناسللللللبة هي التي تصللللللل نبضللللللات القلب في نهايتها حوالي

 الدقيقة، وتنقسم فترة الراحة إلى أربعة أنواع رئيسية هي:  نبضة في
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وفيها تسلتغل الراحة البينية في الأداء الخفيف لبعض أنواع الأنشلطة    :الراحة الإيجابية -أ

البدنية التي تهدف إلى اسللتعادة الأجهزة العضللوية لشللفائها والتقليل من آثار الأعراض التي تؤدي  

مثل أداء بعض تمرينات المرونة والإسلللللللللللترخاء عقب تمرينات التقوية العنيفة،  إلى ظهور التعب،  

(  النشلللللللطة)ينصلللللللح في حالة اسلللللللتخدام الراحة الايجابية  د العدو السلللللللريع، و أو الجري الخفيف بع

 :مراعاة ما يلي

أن يقلل الحملل في فترة الراحلة الايجلابيلة عن الحملل السللللللللللللللابق، مع ملاحظلة ألا يكون    -

 .الحمل في خلال هذه الفترة ضئيلا لدرجة كبيرة

يمكن اسلللللللتخدام بعض التمرينات التي تعمل فيها بعض المجموعات العضللللللللية التي لم  -

وغيرهم أن   (جاجيا)و   (ناريکا شلليفل )تشللترك في الأداء السللابق، وقد أثبتت البحوث التي قام بها  

اسللللللللللللللتخلدام الراحلة الايجلابيلة عقلب التمرينلات التي تتطللب بلذل الجهلد البلدني العنيف والتي تتميز  

 .اء، قد أدى في كثير من الأحيان إلى التوصل إلى نتائج جيدةبسرعة الأد

و في بعض الأحيان يمكن اسلللتخدام مزيج من الراحة الايجابية والسللللبية، وفي هذه الحالة  

 .(1990)علاوي،   يراعي أن تكون الراحة الإيجابية أولا ثم تعقبها الراحة السلبية

وهي تتم بعدم أداء الفرد الرياضللللللللي لأي نوع من أنواع الأنشللللللللطة    :الستتتتتلبيةالراحة   -ب  

الحركية المقصللللللودة بعد الانتهاء من تمرين سللللللابق ويتمثل ذلك في الرقود أو الوقوف أو الجلوس 

 .أو الاسترخاء
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هي تكرار التمرين فقط عندما يسللللللللتعيد الرياضللللللللي نفسلللللللله تماما ويعود    :راحة كاملة -ج 

نبضللللة في   120إلى   110غالبا ما بين    إلى طبيعته، ويصللللل فيها النبض  معدل نبضللللات القلب

 .الدقيقة

بعد التكرارات     100هي عدم اسلللللتعادة الرياضلللللي للراحة بنسلللللبة    :راحة غير كاملة - د

نبضللللللللللة في الدقيقة وهي تقنية تكثيف    140والمجموعات، ويصللللللللللل فيها معدل النبض غالبا إلى 

 .لجعل التدريب أكثر صعوبة( الشدة)الحمل  

غالبا مايسللللتخدم في الرياضللللات الجماعية، وهو عبارة عن حصللللة تدريبية    التخميد: –ه  

خفيفة، أي منخفضللللة الشللللدة من أجل تحسللللين عملية الإسللللتشللللفاء بعد مباراة متعبة، ويعزز الدورة  

 .(2018 قاسم،)الدموية ويزيل الفضلات الأيضية  

  تعمل  التدريب  لحمل  المهمةو  الأساسية  المكونات  أحد باعتبارها الراحة أن  نستنج  تقدم  مما

 بالتاليو  للرياضلي  الضلرورية  الوظيفية  التكيفات إحداث أي التدريب  أثر  تثبيت  على  فعال  بشلكلو 

  المتمثل   الخارجي  الحمل  مكونات  بين  العمل  بتنسلللللليق الراحة  لقيام  نظرا إنجازه  تطوير  على  العمل

  الأجهزة  على  الخارجي  الحمل  يتركها  التي  بالنتائج  المتمثل الداخلي  الحمل  بينو  الشلللللللللللدةو   بالحجم

  العمل و   الخارجيو  الداخلي  الحملين  من  كل  على  يؤثر إهمالها  فان ذلك  للرياضللللللللي، ومن الداخلية

 .الخارجيو  الداخلي  الحملين فوائد  على الحصول إلى  يؤدي  تقنينهاو   تطويرها  على
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 الزائد بالنسبة للرياضيين حسب الأنظمة الطاقوية:وقت التحميل   -3-1-6

 ساعة بعد التدريب. 24  النظام الهوائي: -أ

 ساعة بعد التدريب.  24إلى  12من    النظام اللاهوائي اللالبني:  -ب

 .(2018)قاسم،  ساعة بعد التدريب   56إلى  48من    النظام اللاهوائي اللبني: -ج 

 (:التعويض الزائد)  العلاقة الصحيحة بين الحمل والراحة -3-1-7

( أن من أسلس ومبادئ الارتقاء بمسلتوى الانجاز الرياضلي 1998يرى أمر الله البسلاطي )

الرئيسلللللللللللي للارتقاء بمسلللللللللللتوى  هو العلاقة الصلللللللللللحيحة بين الحمل والراحة حيث تعد هي المدخل  

التدريب على أعضللللاء الجسللللم المختلفة عبئا يحتاج اللاعب بعدها    يالانجاز الرياضللللي، حيث يلق

إلى راحة لاستعادة قواه وإمكانية التكرار مرة ثانية بالمستوى الذي يتناسب مع اتجاه الحمل، إذ أن 

التعب والهبوط التدريجي في مسلللللتوى القدرة نتيجة لتأثير التدريب على أعضلللللاء الجسلللللم الوظيفية  

ر الطاقة يحتم ضللللللرورة إعطاء اللاعب فترة راحة لاسللللللتعادة الشللللللفاء  واسللللللتهلاك الجسللللللم لمصللللللاد

)تعويض مصللللللللادر الطاقة(، وقد أثبتت التجارب العلمية لبحوث الكيمياء الحيوية زيادة مصللللللللادر 

الطاقة عند اللاعب في نهاية فترة الراحة أكثر من المصلللللللللادر قبل بداية المجهود، وتسلللللللللمى هذه 

ي الفترة المناسبة والأساسية لتكرار الحمل التالي أو تقبل حمل آخر  الفترة بفترة التعويض الزائد وه

 .(2016)بوفادن،  (  25الشكل )
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التمرين  أ: فترة أداء  . (2016 بوفادن، )يوضح العلاقة بين الحمل والراحة  (:20الشكل رقم )

ج: العودة  -زيادة مصادر الطاقة( -ب: فترة الراحة )استعادة القوى   -)استهلاك الطاقة( 

 لنقطة البداية )المستوى قبل التمرين(. 

إن التوقيللت الللذي يقوم فيلله اللاعللب بتكرار الحمللل للله من الأهميللة التي تجعللله من أهم 

تذبذب أو تطور في المسلللللللللتوى،    أسلللللللللس العملية التدريبية بحيث أنه يمكن إن يحدث انخفاض أو 

فتكرار الحمل قبل الوصللللللللللول إلى مرحلة التعويض الزائد يؤدي إلى انخفاض المسللللللللللتوى الوظيفي  

تدريجيا وإحلال التعب لاسللللللتهلاك مصللللللادر الطاقة، لعدم إعطاء الوقت المناسللللللب لتعويضللللللها أو 

 (.26زيادة مصادرها أنظر الشكل )
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البلللدايلللة ثم تكرار التمرين يؤدي إلى تلللذبلللذب  كملللا أن إطلللاللللة فترة الراحلللة والعودة لنق طلللة 

 ( يوضح ذلك.27المستوى وتكون الزيادة في مستوى القدرة الوظيفية غير ملحوظة، الشكل )

 

(: يوضح المستوى عند تكرار الحمل قبل الوصول لفترة التعويض الزائد  21الشكل رقم )

ب: فترة استعادة الشفاء )غير   - . أ: فترة أداء الحمل )استهلاك الطاقة( ( 2016)بوفادن، 

 تكرار الحمل(.  -كاملة 

 

 . ( 2016)بوفادن، (: يوضح المستوى عند تكرار الحمل بعد إطالة فترة الراحة 22الشكل رقم )
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فترة ج:   –فترة اسلللتعادة الشلللفاء )اسلللتجماع القوى( ب:   –فترة أداء التمرين )اسلللتهلاك الطاقة( أ:  

 اية )تكرار الحمل(.العودة لنقطة البدد:   -التعويض الزائد )زيادة مصادر الطاقة( 

و التقلدم بلالمسللللللللللللللتوى يتطللب التكرار الصللللللللللللللحيح للحملل في الوقلت اللذي لا تزال فيله اثلار 

الحمل السلللللابقة ) فترة التعويض الزائد(، حيث تتضلللللح كفاءة عالية لأجهزة الجسلللللم الوظيفية لبذل  

( يوضلللللح  28الجهد في هذه الفترة، ومن ثم الارتقاء بالمسلللللتوى الوظيفي لأجهزة الجسلللللم الشلللللكل )

 .(57-53، الصفحات 1998)البساطي أ.،  ذلك 

 

 . (2016)بوفادن، (: يوضح الوقت المناسب لتكرار الحمل 23الشكل )

-فترة اسلللتعادة الشلللفاء )اسلللتجماع القوى (  ب:    -فترة أداء التمرين )اسلللتهلاك الطاقة( أ:  

 تكرار الحمل(. -فترة التعويض الزائد ) زيادة مصادر الطاقة ج:  
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 وقت الراحة بين مختل  الصفات البدنية

 ((capacity aerobicالسعة الهوائية  

الهوائيللللللة   )القللللللدرة   puissanceالمللللللداومللللللة 
aerobic) 

 حمضيلا هوائي لا   -السرعة 

 حمضيلا هوائي   -السرعة 

 القوة العضلية القصوى 

 السرعة )انفجارية( –القوة 

 ساعة 30إلى   24من  

 ساعة 48إلى   40من  

 ساعة 24

 ساعة 72إلى   48من  

 ساعة 48إلى   40من  

 ساعة 36إلى   24من  

 . (FIFA, 2010)(: يوضح وقت الراحة بين مختل  الصفات البدنية 20جدول رقم )

 درجات الحمل التدريبي: -3-1-8

  من أقصلى ما يسلتطيع  100إلى  90تتراوح شلدته من  الحمل الأقصتى:    -3-1-8-1

 الفرد تحمله مع تكرار لعدد ضئيل من  

 مرات. 5إلى   1المرات من 

  من أقصلى ما 90إلى  75تتراوح شلدته من  الحمل الأقل من الأقصتى:    -3-1-8-2

  مرات. 10إلى   6يستطيع الفرد تحمله مع تكرار لعدد من  
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  من أقصلى ما يسلتطيع  75إلى   50تتراوح شلدته من  الحمل المتوستط:    -3-1-8-3

 مرة. 15إلى   10الفرد تحمله مع تكرار لعدد من  

  من أقصللى ما يسللتطيع  50 إلى   35تتراوح شللدته من  الحمل البستتيط:    -3-1-8-4

 .(1994)سلامة،  مرة  20إلى   15الفرد تحمله مع تكرار لعدد من  

 عملية التدريب والعلاقة بين حمل التدريب والأداء: -3-1-9

التدريب ( أنه يمكن أن ننسللب قدرة المدربين على وصللف  2005يرى إمبليزيري وآخرون )

لتحقيق الأداء الرياضلي الأمثل  إلى سلنوات عديدة، إن عملية التدريب تصلف المكونات المختلفة  

العوامل الوراثية ومسلللللللللتوى  ) التي تحدد الأداء، حيث يعتمد كل شللللللللليء على خصلللللللللائص اللاعب

و الخبرة خللللللارجي  (،  لحمللللللل  التعرض  عنللللللد  الفرديللللللة  الفسلللللللللللللليولوجيللللللة  الأفعللللللال  ردود  تظهر  التي 

(Impellizzeri et al, 2005)  ، هناك نهج آخر أكثر حداثة هو اعتماد الأسلللللللاليب العلمية في

تطوير برامج التدريب، ومع ذلك لايوجد الكثير من الأبحاث في هذا المجال لاسللللللللليما في القياس 

 .  الكمي للبرامج التدريبية وآثارها على التكيف الفسيولوجي والأداء

تخدام عدة طرق لتحديد حمل التدريب، بما في ذلك الاستبيانات والملاحظة والمراقبة تم اس

الفسللليولوجية والمراقبة المباشلللرة، في الآونة الأخيرة تم اقتراح مؤشلللرات جهد التدريب، بما في ذلك 

النبض التدريبي، الذي يسللللللللتخدم قياسللللللللات معدل ضللللللللربات القلب، وتقييم الحصللللللللة لقياس الجهد  

الذي يسلللتخدم الإدراك الشلللخصلللي للجهد والمتعلق بمدة التمرين، وعلى الرغم من أن المحسلللوس، و 
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التكيفات الفسيولوجية للتدريب موثقة جيدًا، فإن تأثيرها على الأداء لم يتم تحديده بدقة، حتى الآن 

لم يتم تحديد علامة فسللليولوجية واحدة يمكنها قياس اسلللتجابات اللياقة والتعب لممارسلللة الرياضلللة  

التنبؤ بللدقللة الأداء، تم اقتراح النمللاذج التي تحللاول تحللديللد العلاقللة بين التللدريللب والأداء، والتي    أو 

يعتبر الكثير منها الرياضللللللللللي كنظام يكون فيه حمل التدريب هو المدخلات والأداء التي يخرجها  

د يكون  هذا النظام، على الرغم من دقة هذا المفهوم لكن أثبتت هذه النماذج النظرية ضللللللللعفها، فق

السللللبب المحتمل هو عدم وجود القدرة الفردية في اسللللتجابة كل رياضللللي للتدريب، وبالتالي ينبغي  

توجيه مزيد من الاهتمام في المسللللتقبل نحو القياسللللات التي تعكس القدرة الفردية على الاسللللتجابة  

ية التي تحدث  أو التكيف مع التمارين الرياضللية بدلًا من التدبير المطلق في المتغيرات الفسلليولوج 

  . (Borresen and Lambert, 2012)عند التدريب

تم تطوير عمليلة التلدريلب للتنبؤ بلآثلاره على الأداء، حيلث أن بلانيسللللللللللللللتر وآخرون اقترحوا  

يمكن التنبؤ بذلك  ،  (Calvert, 1975) على الأداء(  الجرعة)معادلة لمحاولة تقييم آثار التدريب 

لتللدريللب والتعللب النللاجم عن من خلال العلاقللة بين مكونين، أي التعللديلات الإيجللابيللة المتعلقللة بللا

محتوياته، ولكن لسلللللللوء الحظ يؤدي اسلللللللتخدام هذه النماذج المختلفة إلى نتائج متباينة بين ما هو  

 .(Taha and Thomas, 2003)متوقع والنتائج المتحصل عليها  

تم تعريف التدريب الرياضلي على أنه عملية أداء التمارين بشلكل منهجي لتحسلين القدرات  

البدنية واكتسلللاب مهارات رياضلللية خاصلللة عندما يتم تقديمها بشلللكل مناسلللب، تحفز التمارين على 
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الاسللللللللللتجابة الوظيفية التكيفية، هذه هي وظيفة التعديلات التي تدعم التغييرات في نتائج التدريب 

تحدث جرعة التمرين اسللللللللللللللتجابة  ،  (الأداء البدني، مقاومة الإصللللللللللللللابة، الصللللللللللللللحة)  لفة مثلالمخت 

هي التي توفر الحافز للتكيف،  (  وليسلت مهمة التمرين نفسلها)  فسليولوجية نفسلية، وهذه الاسلتجابة

، اسللللللتجابة الرياضللللللي (على سللللللبيل المثال التدخلات الدوائية)  وسلللللليكون للاسللللللتجابة تأثير مماثل

على طبيعة وشلللللللللدة ومدة التمرين، جرعة تمرين واحدة يمكن أن تولد حافزًا يثير  للحافز تقتصلللللللللر  

الاسلللتجابة في حين أن التكرار المنهجي لهذا الحافز والاسلللتجابة المرتبطة به ضلللروريان لإظهار  

 .(Impellizzeri et al, 2019) حالة التكيف  

 : ( Quantification of the internal loadالتدريبي الداخلي )طرق تقويم الحمل    -3-2

يمكن للمللدربين الاعتمللاد على أدوات قيللاس مختلفللة، تتميز  ،  (TL)لقيللاس حمللل التللدريللب  

كل منها بعلامات محددة للشللللدة أو الحجم لدراسللللة العلاقة بين التدريب والأداء، يتم  التعبير عن 

ق بالقدرات الفردية، وفقًا لما هو مبرمج حيث أن حمل  التوتر الفسللللللللللليولوجي للرياضلللللللللللي فيما يتعل

التدريب هو نتيجة مضلللللللللاعفة مدة التمرين من خلال مؤشلللللللللر يصلللللللللف شلللللللللدته، والتي في بعض  

 ; Banister, 1991 ; Edwards, 1993)  الحالات هي معدل ضللربات القلب بالنسللبة للللللللللللللللل 

Lucia et al, 2003)  ،   عتبات التهوية بالنسبة للللللللللل(Wood et al,2005)  ،  اللاكتات بالنسبة

 (Foster et al., 2001)أو إدراك الجهد المحسوس بالنسبة للللل ،  (Mujika et al., 1996)للللل  

  (WER) اسللللللللللللتندت الطرق الأخرى إلى العلاقة بين العمل التراكمي والتحمل الفردي الخاص،  
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 .(Desgorces et al., 2007)بالنسبة لللل  

 قيللاس  أداة   أو   مقيللاس  لللديللك  يكون   أن  يجللب  فيهللا  التحكمو   التللدريللب  عمليللة  لمراقبللة  ولللذلللك
 (  TL) الداخلي التدريب  حمل  لتقييم صالحة

هذا هام بشلللللللللكل خاص في الرياضلللللللللات الجماعية حيث يكون نفس الحمل الخارجي مطبق على 
 الفريق وذلك لاستخدامجميع اللاعبين في  

ونموذج لعلم   (Impellizzeri et al, 2005)عملية التدريب  يوضح (: 24)الشكل رقم  
 . (Morin, 2014)الأحياء الحيوي لآثار التدريب 
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 . (Impellizzeri et al, 2019)الإطار النظري للعملية التدريبية  يوضح  (:25)الشكل رقم  

التدريبات الجماعية على نطاق واسلع مثل )الألعاب المصلغرة(، وقد أفادت عدة تقارير أن   

عالي يميلون إلى التدريب خلال تمارين اللعب حيث    (Vo2max)لاعبي كرة القدم الذين لديهم  

أن هذه النتائج عند اسللللللللتخدام التدريبات الجماعية قد لا توفر نسللللللللبة كافية للتكيف الفسلللللللليولوجي  

ب للاعبين وبالتالي عدم تحسللللللللللللللن اللياقة البدنية وقد تؤثر عوامل أخرى مثل )المرض،  المناسلللللللللللللل 

 ,Impellizzeri et al)الإصلللللللللللابة، الحالة النفسلللللللللللية، التخطيط( على الحمل الداخلي أيضلللللللللللا 

2005). 

سلللللللللللللللوب الأ"ومنللله فلللإن هنلللاك علللدة طرق لتقنين حموللللة التلللدريلللب ومن بين هلللذه الطرق  

الموضلللللللوعي ونعني به قياس درجة الحمل باسلللللللتخدام الأجهزة العلمية وهو الأكثر دقة إذ يتم من  
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، ومن أهم القياسلللللات  (2001  ابراهيم،  مفتي)    "خلال الفحوصلللللات والتحليلات المعملية والميدانية

 :والأجهزة في هذا الأسلوب نجد

 Heart rate).بجهاز قياس نبضلللللللللللات القلب )HR) نبضلللللللللللات القلب )قياس معدل   -

meter 

بجهازي السللللللللللللير المتحرك    VO2max)قياس الاسللللللللللللتهلاك الأقصللللللللللللى للأكسللللللللللللجين ) -

(readmillT والدراجة الثابتة ))stationary bike( 

 (MASالسرعة القصوى الهوائية ) -

 .Lactometer)بجهاز )-LA) قياس معدل حمض اللبن في الدم ) -

قياس المسللللللللللافات المقطوعة وطبيعة أدائها )سللللللللللرعات الأداء المختلفة( بجهاز التموقع  -

   (.GPSيرمز  له بلل ) (Global Positioning System)العالمي 

بمدى واسلع في أنواع  لكن مزال هناك صلعوبة في اسلتخدام القياسلات والتحليلات المعملية  

الرياضللللات المختلفة، وبالرغم من توفر بعض أجهزة القياس عن بعد أثناء الأداء في الملعب، إلا 

أنها تبقى مكلفة بالنسلللللبة لبعض الفرق إضلللللافة إلى أنها تتطلب تكوينا خاصلللللا لغرض اسلللللتعمالها 

 .(2001  ابراهيم،  مفتي)    وتحليل نتائجها

وهنا كبعض العوامل التي يمكن أن تصللللعب اسللللتخدامها على نطاق واسللللع في أندية كرة "

القدم بشلللكل خاص، هذه الأجهزة يمكن أن تكون مكلفة، تتطلب مسلللتوى عالي من الخبرة التقنية،  

https://context.reverso.net/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%AC%D9%85%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9/stationary+bike
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 .(Dellal A. , 2008)" وتحليل البيانات يتطلب الكثير من الوقت

يضللللللللللللللللاعف العلملللاء البروتوكولات التجريبيلللة منلللذ نهلللايلللة  دقلللة هلللذه الطرق    للإجلللابلللة على

التسلعينيات، ويتم دراسلة درجة الارتباط بين هذه الأسلاليب الموضلوعية، مع مراعاة القياس الكمي  

للتلللدريبلللات ذات الأشللللللللللللللكلللال المختلفلللة، والتي تعطي معلوملللات مهملللة للغلللايلللة في علللدد كبير من  

ورات العلمية، ومن أجل فهم الأسللللللللس النظرية للطرق المذكورة، يتم تقديمها بشللللللللكل فردي المنشلللللللل 

 والتعرف على مميزات كل طريقة.

 :( (HRالقلب  ضربات  الطرق الموضوعية التي تعتمد على معدل -3-2-1

تعتمد الطرق الموضلللللللوعية في تقييم الحمل الداخلي )مؤشلللللللر شلللللللدة التمرين( على نسلللللللبة  

القلب أكثر الطرق الموضلللللللوعية اسلللللللتخدامًا لقياس ضلللللللربات القلب، حيث يُعتبر معدل ضلللللللربات 

الحمل التدريبي، وبشلللللللكل أكثر تحديدًا الحمل الداخلي )معدل ضلللللللربات القلب( للرياضللللللليين أثناء  

( أن معلدل ضللللللللللللللربلات القللب 1988رفونين وفوريملا )اذه النقطلة اعتقلد كل المجهود البلدني، حول هل 

يمكن أن يكون مؤشللللللرا جيدا لشللللللدة الجهد البدني، ولكن ثبت في العديد من الدراسللللللات أن طريقة  

القياس الكمي بأخذ معدل ضلللللللللللللربات القلب مناسلللللللللللللب فقط لجهود التحمل وليس للجهد المتقطع،  

ت التي يمكن أن تأثر على العلاقة بين الحمل التدريبي  بالإضللللللافة إلى وجود العديد من المؤشللللللرا

((TL  ( ومعدل ضلللللللللربات القلب(HR   مثل )مسلللللللللتوى التعب، والرطوبة، والظروف البيئية وارتفاع

 .(Marroyo et al., 2011)درجة الحرارة( 
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 الشكل إسم الطريقة السنة المرجع
Karvonen 
and 
Vuorimaa 

أقصللللللللللللللى  1988 احتيللللللاطي 
 نبض

احتياطي أقصلللللللللللى معدل  =  النبض المسلللللللللللتهدف
النبض  ×  للنبض   لمعللللللدل  المئويللللللة  النسللللللللللللللبللللللة 

 أقصى معدل للنبض أثناء الراحة+  المستهدف  
Banister 
and Calvert 

 
1980 

(Training 
Impulse)   نللللللبللللللض
 التدريب

متوسلللللط نبضلللللات   =  TRIMP)نبض التدريب )
 القلب × المدة

Baniste and 
Hamilton 1985 

(Training 
Impulse)   نللللللبللللللض
 التدريب

= المللدة )دقيقللة( ×   TRIMP)نبض التللدريللب )
 عامل الترجيحم الشدة )٪( ×

Edwards 1993 SHRZ 
TL = (Dur. Zone1)*1 + (Dur. 
Zone2)*2 + (Dur. Zone3)*3 + 
(Dur. Zone2)*4 + (Dur. Zone1)*5 

 

 . الطرق الرئيسية لتحديد حمل التدريب التي تعتمد على نبضات القلب (: 21الجدول رقم )

ومن هذا سللللللنتطرق إلى تعريف وشللللللرح مجموعة من طرق تقويم الحمل التدريبي حسللللللب دقتها،  

 :من ناحية القياس الكمي كالآتي

(، موجودة وتسللللتخدم لتحديد  HRمؤشللللرات عدة مسللللتمدة من معدل ضللللربات القلب )هناك  

،  (1المعادلة) (HRmax)  التمرين، وتسللتخدم النسللبة المئوية لمعدل ضللربات القلب القصللوى شللدة 

هو الأكثر دقة، نظرا    (HRR) القلب   ضللربات  على الرغم من أنه يبدو اسللتخدام احتياطي معدل
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، ونسبة الاستهلاك  )٪(HRmaxلعدم وجود توافق بين نسبة الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب  

، في المقابل في كرة (VO2max%) (Impellizzeri et al, 2005)ن  الأقصلللللللللى للأوكسلللللللللجي 

ضللللد   5القدم يرى إمبيليزيري وآخرون باسللللتخدام منحنى الانحدار، أنه خلال الألعاب المصللللغرة )

عند لاعبي كرة القدم شلللللللللبه المحترفين، هناك ارتباط بين نسلللللللللبة نبضلللللللللات القلب الاحتياطية   (5

 VO2max - resting) / (Training VO2 - resting VO2الاحتياطي )  VO2ونسلللللبة  

VO2) x 100 اسللتنتج الباحثون أن مؤشللر نبضللات القلب هذا يعكس شللدة العمل الهوائي في ،)

 . (VO2max%)كرة القدم

]=النسبة المئوية لأقصى نبض  :1المعادلة 
نبض  التمرين 
النبض  الأقصى 

]×100.(Delecroix, 2019, p. 35) 

 (:HRmaxطريقة أقصى معدل للنبض ) -3-2-1-1

بأنه أعلى معدل للقلب يمكن الوصلللللللول إليه عند أداء    (2003)يعرفه عبد الفتاح والسللللللليد  

أن   (2009)،كما يشلللير الهزاع   (408،  2003)أ. رضلللوان العمل البدني الأقصلللى حتى التعب،  

معدل ضللللربات القلب من المؤشللللرات المهمة التي يمكن الاسللللتدلال بها على شللللدة العبء الملقى 

)ا.  ناء الجهد البدني، وضلللللربات القلب تتناسلللللب طرديا مع الجهد البدني المبذول  على الجسلللللم، أث 

أن معدل ضلللللربات القلب القصلللللوى يصلللللل    (2004)، ويرى لمور وكوسلللللتل  (380،  2009هزاع  

ثر  نبضلة/د لدى الشلاب السلليم في سلن العشلرين، وأن معدل ضلربات القلب القصلوى يتأ  200إلى 

   كل عشلر سلنوات وذلك ابتداء من الثلاثينيات من العمر،  10بالعمر وينخفض بتقدمه بمعدل  
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أسللللللهل طريقة  ، و (Wilmore.J, 2004)ويسللللللاهم التدريب البدني في التقليل من هذا الانخفاض  

أقصلللللللى معدل    هي طريقة فوكس حيث يتم الحصلللللللول على النبض المسلللللللتهدف من خلال معرفة

العمر الزمني، وبعد معرفة    - 220لضللللللربات القلب حيث أن أقصللللللى معدل لضللللللربات القلب =  

، صلفحة  1999( )بسلطويسلي أحمد،  1أقصلى معدل لضلربات القلب يتم التعويض في المعادلة )

73.) 

يرى الباحث أن معدل القلب الأقصلللللللللى من أهم المؤشلللللللللرات الفسللللللللليولوجية لتقنين الحمل  و 

 (.21ن تحديده وفقا لعدة معادلات كما في الجدول )التدريبي ويمك

  النبض   إذا  ،د/ض  200=   20 -  220=  القلب  لضللللربات  معدل  أقصللللى:  مثال تطبيقي

 .د/ض172( = 60  -  200( × )  100/    80+ )  60=    المستهدف

 (:Karvonenطريقة كارفونين ) -3-2-1-2
 (1988)و  Karvonenتم تعريف واقتراح اسلللتخدام نبضلللات القلب الاحتياطية بواسلللطة  

Vuorimaa  وفقًا للمعادلة: 
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 المعادلة الأولى العمر) بالسنوات( - 220ضربات القلب القصوى =
 المعادلة الثانية ×العمر بالسنوات(0,65) - 220ضربات القلب القصوى=

 المعادلة الثالثة ×العمر بالسنوات(0,50) - 200القصوى=ضربات القلب 
:رجلللللللال: الللقصلللللللللللللللوى  الللقللللللللللب  ×الللعللمللر  0,86)  -  209ضلللللللللللللللربلللللللات 

 ×العمربالسنوات(0,78)-207بالسنوات(نساء:
 المعادلة الرابعة

 المعادلة الخامسة ×العمر بالسنوات(0,7) - 208ضربات القلب القصوى= 
 المعادلة السادسة بالسنوات(  ×العمر0,504) -194,8ضربات القلب القصوى=

  
 . يوضح بعض المعادلات الدالة على أقصى نبض للقلب(:  22)الجدول رقم 

]= احتياطي أقصى نبض: 2 المعادلة
( نبض   التدريب  − نبض  الراحة  )
(النبض   الأقصى − نبض  االراحة )

]× 100.(Delecroix, 2019, p. 35) 

کارفونين من خلال احتسللللاب احتياطي أقصللللى معدل لضللللربات القلب وهو الفرق توصللللل  

بين أقصللللللى معدل لضللللللربات القلب في وقت الراحة وأقصللللللى معدل لضللللللربات القلب أثناء الجهد  

د، وأقصلللى معدل لضلللربات /ض 203  لاعب أقصلللى معدل النبض أثناء المجهود:  البدني، مثال

  203  احتياطي أقصللى معدل لضللربات القلب هو   د، يكون /ض  63  القلب له في وقت الراحة هو 

 .د/ض  140=   63 -

و من هنا يمكن الحصلللللللول على عدد ضلللللللربات القلب المناسلللللللبة للنسلللللللبة المسلللللللتهدفة من  

  من أقصلللللللى معدل  80ضلللللللربات القلب، فإذا كانت النسلللللللبة المسلللللللتهدفة لضلللللللربات القلب هي  
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لضلربات القلب فإن النبض المسلتهدف = احتياطي أقصلى معدل للنبض × النسلبة المئوية لمعدل  

أثناء الراحة )وجدي مصللللللطفى الفاتح، محمد لطفي    النبض المسللللللتهدف + أقصللللللى معدل للنبض

 (.38، صفحة  2002السيد، 

 .ض/د 185=   63( +  100/    80× )  140النبض المستهدف = مثال تطبيقي:  

من مؤشلللللللرات نبضلللللللات القلب هذه )الحد الأقصلللللللى لنبضلللللللات القلب، احتياطي نبضلللللللات  

اللداخلي خلال الحصللللللللللللللة من بين هلذه القللب(، تم اقتراح العلديلد من الطرق لقيلاس حملل التلدريلب  

(، على أسللللللللاس فكرة أن اسللللللللتجابة قلب 1991الطرق، الطريقة التي اقترحها بانيسللللللللتر وآخرون )

ا لمجهود بدني، هذا المزيج من الشللللدة والمدة  الفرد المرتبطة بمدة التمرين، يمكن أن تكون مقياسللللً

 (.TRIMPالتي يقدمها بانستر يسمى "نبض التدريب" )

سلللاب على اسلللتخدام مدة التمرين، واحتياطي نبضلللات القلب، وعامل الجنس مع  يعتمد الح 

التركيز على مملارسللللللللللللللة علاليلة الشللللللللللللللدة، حيلث يعتملد معلاملل الجنس على الاختلافلات في تطور  

اللاكتات بين الرجال والنسللاء اعتمادًا على شللدة التمرين في هذه الطريقة يجعل من الممكن الربط 

صلللللللة، حيث أن هذه الطريقة أكثر ملائمة مع التمرين المسلللللللتمر  بين شلللللللدة الحصلللللللة مع مدة الح 

 Lambert)نبضلللللات القلب مقارنة بالتمرين المتقطع، مثل كرة القدم، لأنها تعتمد على متوسلللللط  

and Borresen , 2009) وسلللللللللللنتطرق لهذه الطريقة بالتفصللللللللللليل بصلللللللللللفتها من أهم الطرق ،

 الموضوعية التي تعتمد على نبضات القلب والتي سنعتمد عليها في بحثنا.
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 ( : TRIMP):Training Impulse  طريقة نبض التدريب -3-2-1-3

، بناءً على ( (TLالطريقة الأولى لتقييم حمل التدريب) 1980بانسللللللللللللتر وكالفرت )إقترح 

تحليل معدل ضللللربات القلب أثناء التمارين الرياضللللية، حيث يتم تفسللللير متوسللللط معدل ضللللربات 

حيلث   (التملارين الهوائيلة)القللب، التي تم الحصللللللللللللللول عليهلا خلال التملارين لفترات طويللة الملدة  

  نبض )في إشلللللللارة إلى النبضلللللللات القلبية أثناء التدريب    (TRIMP)سلللللللميت هذه الطريقة الجديدة

 .(Banister and Calvert, 1980)(  التدريب

في كل تدريب إلى تجنب زيادة أو تقليل حمل التدريب بسللللرعة (TRIMP) يؤدي حسللللاب 

التلدريلب   حيلث أنأن هنلاك توازنلًا بين حملل التلدريلب والإصللللللللللللللابلة،   (Gabbett)كبيرة، لقلد أثبلت  

المناسلللللللللللللب،   الزائد أو عدم كفاية التدريب يؤدي إلى إصلللللللللللللابة، وبالتالي فإن معرفة حمل التدريب

 .يمكننا من تحسين الأداء

  :لبانستر وآخرون   (TRIMP)حساب حمل التدريب بطريقة -

في نبضلللات القلب بضلللرب متوسلللط  (TRIMP) يتم حسلللاب حمل التدريب حسلللب معادلة  

 .U.A))حسب مدة التمرين والنتيجة النهائية المعبر عنها بوحدة اعتباطية  (  أو التدريب)التمرين  

  TL TRIMP = HRmoy x Duration (au) 

التي اقترحهلا بلانسلللللللللللللللتر وكلالفلارت   (TRIMP)  بطريقلة  TLحسلللللللللللللللاب    (:03)  المعتادلتة رقم

(Banister and Calvert, 1980). 
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بشلكل أفضلل لتحديد شلدة التمرين، ومع    (HRmax)نعادة يتم اسلتخدام النسلبة المئوية م

كثر دقلللة، نظرًا لتكلللافؤهلللا المبلللاشللللللللللللللر مع  أ   (HR)ذللللك تبلللدو النسللللللللللللللبلللة المئويلللة للاحتيلللاطي    

(VO2max%)  ا لأن أثناء الراحة يختلف مع تقدم العمر ومسلللللتوى التدريب (HR) ، ولكن أيضلللللً

ا مع تقدم العمرالحد الأقصللللللى لنبضللللللات القلب ينخفض  ) تته عدة دراسللللللات في وهذا ما أثب   أيضللللللً

 Dellal et al., 2008 ; Impellizzeri et al., 2005, Karvonen and)السنوات الأخيرة

Vuorimaa, 1988)   تم اقتراح اسلللتخدام نسلللبة ،VO2max%    علاقة تم التحقق  )الاحتياطي

بالنسللللبة للعينات غير المدربة الخاضللللعة  (%VO2max) ، و (المطحنة  بروسمنها أثناء اختبار  

 لشدة منخفضة

بالنسلللبة    (%VO2max)الاحتياطي و   (VO2max)والتي أظهرت العلاقة المباشلللرة بين  

، من المؤكد لهذا (swain et al, 1998 )  للعينات غير المدربة الخاضللللللللعة لشللللللللدة منخفضللللللللة

الأولى من خلال دمج نبضللات  (TRIMP) ا بتحسللين دقة طريقة  السللبب أن بانسللتر وهاملتون قام

أثناء الراحة و   (HR)القلب أثناء الراحة ونبضللللللللات القلب القصللللللللوى للرياضللللللللي والذي يتضللللللللمن  

(HRmax)   القصللللللللوى، إلى جانب متوسللللللللط (HR)  ،كما تم تقديم معامل  عند التمرين"K "  الذي

 67.1لرجال،ل   1.92تات معامل تطور اللاك)يمثل الزيادة الأسللللللللية في اللاكتات أثناء التمرين  

لحسللللللاب حمل التدريب   (TRIMP)، وطريقة  (Banister, and Hamilton, 1985)( للنسللللللاء

  ( لاسللللتخدام معدل ضللللربات القلب الاحتياطية النسللللبة المئوية  )، والشللللدة  (بالدقائق)هي نتاج المدة 
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مع شلللللدة التمرين، تختلف مؤشلللللرات المعايرة   اتالارتفاع الأسلللللي للاكت   مثلوعامل الترجيح الذي ي 

لعامل الترجيح هذا باختلاف جنس اللاعب، لكن تعبيره يظل كما هو، أي أن يكون المصلللللللللللطلح 

 = b)و   (a = 0.64للرجال   ، حيث بالنسلللللبةa.exp (b.I)الأسلللللي لشلللللدة التمارين في الشلللللكل 

 :، أما المعادلة الكاملة كالتالي b = 1.67)و   (a = 0.86، بينما بالنسبة للنساء1.92

 

 

 

 Banister’s TRIMP  (Banister, andيوضللللللللللللللح ترجملللة معلللادللللة   (:04المعتتادلتتة رقم )

Hamilton, 1985) 

التللللدريبي   (Le Gall)  إقترح فئللللات للتعبير عن قيمللللة الحمللللل   Le Gall and)ثلاثللللة 

Rochcongar, 2002) : 

= حمولة مرتفعة  -    = U.A 50-30  حمولة متوسللللطة = U.A 30>  -  حمولة منخفضللللة

> 50 U.A 

لكن هنلاك ارتبلاطلات ضللللللللللللللعيفلة مع الطرق الأخرى عنلد تحلديلد التلدريبلات علاليلة الشللللللللللللللدة  

على متوسللللللللللللللط نبضللللللللللللللات القللب     (TRIMP)والتلدريبلات المتقطعلة، حيلث تعتملد طريقلة  

للتلدريبلات الهوائيلة، وللذللك فمن المرجح أن تصللللللللللللللبح بطبيعلة الحلال أقلل دقلة عنلدملا يتعلق  

 عامل الترجيح  ×الشدة )٪(  ×= المدة )دقيقة(  TRIMP)) نبض التدريب

 نبض الراحة(  – ) النبض الأقصى   / نبض الراحة(   -)نبض التمرين =   (%)الشدة

 الشدة )٪(  =  x حيث ، e1.92x ×  0.64الرجال: ،e1.67x×   0.86النساء : =  (k)عامل الترجيح 
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دة عالية جدا مثل سللباقات السللرعة أو بعض  ممارسللة التدريب بشلل   عند (TL)الأمر بقياس  

 .(Impellizzeri et al, 2005)الجهود المتقطعة  

كسللللال في الكمبيوتر، يمكن بسللللهولة اسللللتخدام هذه الطريقة في بمجرد اسللللتخدام برنامج الا

الداخلي، إلى أن أغلبها  لتحديد حمل التدريب   كل حصللللللللللة، مهما كان نوع الرياضللللللللللة الممارسللللللللللة

 أستخدمت في تحديد حمل التدريب الهوائي وتم التحقق من صحة استخدام هذه الطريقة

في كرة القدم في دراسلللللات قليلة، وبالتالي يجب إجراء دراسلللللات لتقييم صلللللحة هذه الطريقة 

 لمراقبة حمل التدريب الداخلي في كرة القدم قبل التوصية باستخدامها.

 Banister, and)  مثال لحساب الحمل التدريبي بطريقة :( 23رقم )الجدول  

Hamilton, 1985) (TRIMP)  . 

  

 
التتتنتتتبتتتض  
 الأقصى

التنتبتض  
فتتتتتتتتتتتتتتي  
 الراحة

متتتوستتتتتتتتتتط 
في  النبض 
 الحصة

احتتتيتتتتتاطتي 
أقصتتتتتتتتتتتتى 
 نبض

نستتتتتتتتتتتتتتتتتبتتتتتتتتتة 
احتتتتتتتتتيتتتتتاطتتتتي 
أقصتتتتتى نبض  
% 

متتتتتتتتتتتتتتتتدة 
 الحصة

 90 0,64 140 150 60 200 اللاعب

الحمتتل التتتدريبي  
 الكلي

= المدة )دقيقة( × الشدة )٪( ×   TRIMP)التدريب )  نبض
 عامل الترجيح

128 
U.A 
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 Summated Heart Rate):طريقة إجمالي مناطق معدل نبضتتتتتات القلب    -3-2-1-4

Zone: SHRZ)  

 (Summated Heart Rate Zone)تقدير الكمي  الإدواردز طريقة   قترحت سلللللللللالي إ

"SHRZ"  مناطق معدل نبضلللات القلب، حيث أن هذه الطريقة  تهدف إلى الاسلللتجابة  إجمالي  أي

وتعتملللد هلللذه الطريقلللة على   (Edwards, 1993)  للصلللللللللللللليغ الخلللاصللللللللللللللللة بلللالتملللارين المتقطعلللة

ء التمارين في خمسللة مناطق  لكن من خلال توزيع معدلات ضللربات القلب أثنا،   (TRIMP)مبدأ

حسللللب الشللللدة )المناطق معبر عنها بنسللللب مئوية من الحد الأقصللللى لمعدل ضللللربات القلب( مع  

 heart rateبللاسللللللللللللللتخللدام جهللاز قيللاس نبضلللللللللللللللات القلللب ) (5إلى    1معللاملات محللددة )من  

monitor) يتم حسللللللللللللللاب حمل التدريب من خلال جمع النتائج المتراكمة عند ضللللللللللللللرب الزمن ، و

 سب المعادلة التالية:ح في المعامل الذي يحدد منطقة الشدة، وذلك   )بالدقيقة(

= (Dur. Zone1)*1 + (Dur. Zone2)*2 + (Dur. Zone3)*3 + (Dur. TL 

5Zone4)*4 + (Dur. Zone5)* 

 (SRHZ) (Hourcade, 2017, p. 70) .باستخدام طريقة   (TL)حساب (:  05)  المعادلة رقم
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 مثال تطبيقي أول:

التمتنتطتقتتتتتة   
 5المنطقة  4المنطقة  3المنطقة  2 المنطقة 1

(%HRmax) 50-60 60-70 70-80 80-90 90-100 

 coeff 1 2 3 4 5))المعامل 
 100 230 350 120 50 الزمن بالثانية

 1,66 3,83 5,83 1,99 0,83 بالدقيقةالزمن 
 8,3 15,32 17,49 3,98 0,83 الحمل في كل منطقة

التتتتتتتتدريتتبتتي   التتحتتمتتتتتل 
 الكلي

TL = (Dur. Zone1)*1 + (Dur. Zone2)*2 + 
(Dur. Zone3)*3 + (Dur. Zone4)*4 + (Dur. 

Zone5)*5 

45,92 
U.A 

 (Edwards, 1993) .(SRHZ)باستخدام طريقة    (TL)مثال لحساب : (24)الجدول رقم

 . (Edwards, 1993)( SRHZ)باستخدام طريقة  (TL)مثال لحساب  :  (26)الشكل رقم
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 مثال تطبيقي ثاني:

 ( TLالحمل التدريبي ) الزمن بالدقيقة  (%منطقة الشدة ) (%مناطق الشدة ) المعامل

1 50-60 % 27 16,4 16,4 
2 60-70 % 15 9,1 18,2 
3 70-80 % 16 9,5 28,5 
4 80-90 % 29 17,1 68,4 
5 90-100 % 7 4 20 
 151,6 56,1 94  الإجمالي
100-08 عبء العمل % 36 21,1  
 . (Izzo & Giovannelli, 2017)إدواردز جدول حساب بطريقة يوضح  (:25الجدول رقم )

الشلللدة بمتوسلللط معدل ضلللربات القلب، تحدد إدواردز مجالات العمل    تحديدلمعالجة نقص  

للنقاط يتوافق مع عدد الدقائق التي تقضلللللللللليها    العدد الإجماليHRmax) )من خلال الرجوع إلى 

هذه الطريقة تخفف من  TRIMP) )كل منطقة مضروبة في معاملها، مما يحسن من دقة حساب 

، ولكن عن طريق  (TRIMP)  ة، للذللك تلأخلذ فكر Banisterالمشللللللللللللللكللة التي تواجهنلا في نموذج  

للتمكن من  (SHRZ) ، تم تطوير طريقة   (Edwards, 1993)  .حسللللابها في كل منطقة شللللدة  

، في الألعاب الجماعية مثل كرة القدم، تتغير نبضلللللللات   (HR)نبضلللللللات القلبتفسلللللللير متوسلللللللط  

بشلللللللكل مسلللللللتمر أثناء التدريب أو المباراة، الأمر الذي يتطلب تحليلًا وفقًا لشلللللللدات (HR) القلب  

 23).)مختلفة الجدول  
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الارتباطات عند قياس تمارين الشللللللدة العالية والعالية جدا تكون ضللللللعيفة، حيث  تم كذلك  

بلللاسللللللللللللللتخلللدام طريقلللة ، جنبلللا إلى جنلللب مع   (SHRZ)ذكر علللدد من المؤشللللللللللللللرات فيملللا يتعلق 

، لتقييم دقيق لحمولة التدريب في الرياضللللات الجماعية، على الرغم من تكامل   (TRIMP)طريقة

هذه العتبات، والتي من المفترض أن تأخذ في عين  الاعتبار مختلف أنواع الشلللللللللللللدة، المشلللللللللللللكلة 

٪   69الرئيسللللية في طريقة إدواردز هي عدم وجود تدرج في هيكلة الشللللدة فمثلا في المناطق من  

  ( دقيقة  60)لمدة سلللللللللاعة واحدة   180إلى   120من  (TL) لقلب تزيد  ٪ من نبضلللللللللات ا  71إلى 

 . (Wood et al, 2005 )حسب

 :  (Subjective Methods)الطرق الذاتية -3-2-2

 Method Mercier  (1995:)طريقة مرسييه -3-2-2-1

الحجم الأقصى المقدر   /الحمل = المسافة المقطوعة )كم( × الصعوبة )الحجم المحقق 

، قد يكون هذا الأسللوب مفيدا لقياس حمل النشلاط حيث يمكننا قياس المسلافة  من قبل الرياضتي(

المقطوعة خلال الحصلللة )الجري وركوب الدراجات.....الخ(، ومع ذلك فإن المنهجية التي تسلللتند  

طريقة حتى الآن لم ترد فيها منشلللللللورات علمية نظرا لصلللللللعوبة تطبيقها على أنشلللللللطة عليها هذه ال

 .(2018قاسم، )أخرى مثل )الرياضات الجماعية ،كمال الأجسام، وما إلى ذلك(  

 : GRAPPE (1999)طريقة -3-2-2-2

تسللللللللللللتخدم هذه الطريقة في ركوب الدراجات، وتتخذ الفكرة بناءً على تقييم الشللللللللللللعور أثناء  
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التمرين، له سللللبع مناطق شللللدة محددة، يقترح هذا النموذج عدم تحديد شللللدة التمرين بعد الآن من  

عنصلر تحكم بيولوجي داخلي مثل نبضلات القلب، ولكن من تصلورات الرياضلي الخاصلة للتمرين  

( يجعل من  ESIEهذا النموذج المسلللللللللللمى التقدير الذاتي لشلللللللللللدة التمرين )مقياس    الذي يقوم به،

التي هي نتيجة مدة التمرين )دقيقة( والشللللللللللدة التي يشللللللللللعر بها الرياضللللللللللي    TLالممكن حسللللللللللاب 

  (Biéchy, 2012) (PAالمترجمة إلى قدرة إعتباطية )

CW = PA x Duration (min) x 6 

 :RPE))طريقة التحسس الذاتي للجهد  -3-2-2-3

 :RPE))توضيح وأًصل طريقة 

في الرياضللللة وممارسللللة  (RPE)  منذ أواخر الخمسللللينيات من القرن الماضللللي، كان مفهوم

ا باسلللللم الشلللللعور بالجهد أو إدراك الجهد)الرياضلللللة   موضلللللوعًا لزيادة التفكير في (  المعروف أيضلللللً

وقد تم تعريفه على أنه الإحساس الواعي بمدى  Borg ,1962) )الأدبيات العلمية بالنسبة لللللللللللللللللللللللللل  

 .صعوبة العمل البدني وثقله وشدته

قواعدها الفسللللليولوجية العصلللللبية غير مفهومة بشلللللكل جيد على الرغم من أهميتها وفائدتها  

في مراقبة ووصللللللللللف شللللللللللدة التمرين، اقترح بعض علماء الفسلللللللللليولوجيا الذين يحققون في التنظيم  

نموذجًا شائعًا ينتج فيه    (Proske, 2005; Dempsey et al., 2008)المركزي للتمرين مثل  

التكامل المعقد للمدخلات المختلفة للجهاز العصلبي المركزي، يمكن أن تكون  الشلعور بالجهد من  
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والمعترضللات   (أي العضلللات الهيكلية والقلب والرئتين)الملاحظات الواردة من الأعضللاء الطرفية 

أمثلة على هذه المدخلات،  (  على سللللللللللللللبيل المثال، معرفة نقطة نهاية العمل في التمرين)الأخرى  

واعتمادها على   (RPE)حول أصلل  (  عامًا (150يواصللون تحقيقاتهم ومناقشلاتهمولا يزال العلماء  

حيث   (RPE)إشللارات حسللية صللادرة أو واردة، إقترح بعض الباحثين نموذجًا لنتائج طبيعية للللللللللللللللل  

مسللللللللتقلًا عن العضلللللللللات الهيكلية والقلب  (  المناطق الحسللللللللية الجسللللللللدية)يكون الشللللللللعور بالجهد  

"  الجهد المبذول في أداء نشلاط بدني "لنموذج أن التعريف للجهد بأنه  واسلتجابات الرئة، يؤكد هذا ا

 .  مناسب من الناحية الفسيولوجية( قاموس أكسفورد لعلوم الرياضة والطب)

ثم فوستر    1962قد يكون هذا شرحًا جيدًا للمواصفات اللفظية التي اختارها بورغ في عام 

في الواقع  Borg,1962 ; Foster, 2001) )  الخاصلللللللة بهم (RPE)لمقاييس   2001في عام  

شلللللعور    /شلللللعور جيد  "،  "مزعج  /لطيف "بدلًا من  "  سلللللهل /خفيف  "و  "صلللللعب  /ثقيل  "اسلللللتخدموا  

 Pollak)، تم تلأكيلد هلذا الاقتراح من خلال تجربلة معقلدة أجراهلا"(غير مريح  /مريح  "،  "سلللللللللللللليء

et.al, 2014)  حيث أظهرت نتائج الدراسلللللللة الأخيرة أن تركيزات المسلللللللتقلب ،(metabolite) 

على سبيل المثال  )التي يتم حقنها في العضلات الهيكلية في حالة الراحة تثير الألم غير المرتبط 

الضللللللللللغط، الحركة، الأحاسلللللللللليس المرتبطة بالحرارة والأحاسلللللللللليس المرتبطة بالألم(، حفزت هذه   :

العضللللات على غرار ما تم إظهاره أثناء التمرين، في  (metabolite) قلباتالتركيزات من المسلللت 

للجهد، من الواضلللللللللللللح بعد ذلك أن حقن المسلللللللللللللتقلبات   إدراكحين أفاد المشلللللللللللللاركون بعدم وجود  
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(metabolite)  في العضللللات الهيكلية أثناء الراحة لا يولد زيادة في الإحسلللاس بالجهد وهو أهم

يتماشلللى هذا الاسلللتنتاج     (Barry and Enoka, 2007)التمرين  ميزة للتعب الذي يحدث طوال

، التي أظهرت  (Hamilton et al., 1985; Marcora, 2008)مع بعض الدراسلللات السلللابقة  

 كما ورد عن   أن البشللللر قادرون على التمييز بين أحاسلللليس الألم وإحسللللاس الجهد أثناء التمرين

(Haddad et al., 2017). 

التي تبين إدراك الجهلللد  2001التي اقترحهلللا فوسللللللللللللللتر وآخرون )  (CR-10)طريقلللة    ،)

المحسللللللللوس حسللللللللب مدة التمرين، هذا الأخير مبني على مبدأ علمي مفاده أن التحسللللللللس الذاتي 

في علاقة مباشللللرة مع العديد من  أي أنه   (, 1962Borg)للجهد هو مؤشللللر دقيق لشللللدة التمرين  

، قام (Foster et al., 1995)لوجية، مثل نبضلللات القلب واللاكتات في الدم  المؤشلللرات الفسللليو 

، وقد تطورت  (26)الجدول   ((Borg ,1982( باقتراح تعديل لمقياس  2001فوسلللللللللتر وآخرون )

، حيث يمكن تقييم شلدة أنواع مختلفة من التمارين، خاصلة تلك  (25)  الجدول 1970الأخيرة منذ  

العالية والتي يصللعب تحديدها بشللكل خاص بطرق تعتمد على معدل ضللربات القلب،   شللدةذات ال

للرياضللي بالجهد وتطبق في العديد من التخصللصللات، " الذاتي"الإحسللاستعتمد هذه الطريقة على 

ا في الرياضللللات   مثل كرة القدم، لعبة الركبي، وكرة السلللللة، وفي كرة القدم الأسللللترالية، ولكن أيضللللً

 .  (Hourcade, 2017, p. 71) باحةالفردية مثل الس
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 (:The Borg model)نموذج التحسس الذاتي للجهد لبورغ   -3-2-2-3-1

على أنهلا درجلة الثقلل والإجهلاد في العملل البلدني، وهو مقيلاس كمي    RPE))يتم تعريف  

لشللللللللدة التمرين، إنه كمي في تلك المقاييس الموحدة التي تسللللللللتخدم عادة للتقييم، إنها ذاتية    ذاتيو 

 للغاية بطبيعتها لأن المجهود مشتق من سؤال المتمرن عن كيفية إدراكه لصعوبة التمرين.

إسللللللتند التطور والإسللللللتخدام الأولي للمجهود الملحوظ في السللللللتينيات من قبل عالم النفس  

السللللللويدي جونار بورغ على فرضللللللية أن إدراك  البشللللللر للجهد المرتبط بالعمل البدني يزداد كدالة 

على قدرة  جونار بورغ  اسللللتخدمت التجارب الميدانية المبكرة التي أجراها لشللللدة التحفيز الجسللللدي، 

الخاصلللللللللللللة أثناء قياس جهد الدورة للتنبؤ بإنتاجية الحطابين السلللللللللللللويديين مع مراعاة مقدار  العمل  

الجهد المبذول مهنياً، سللللللللللاهمت هذه الدراسللللللللللات المبكرة في فهمنا للعلاقة بين تصللللللللللورات الجهد  

 .(Kilpatrick et al., 2020)والاستجابات الفسيولوجية  

قرن الماضلللللللي، اقترح بورغ نموذجًا لتقييم درجة الصلللللللعوبة التي يدركها  وفي سلللللللبعينيات ال

ا من    20إلى   6الرياضللللي في وقت القيام بالجهد أو بعده، حيث اقترح النسللللخة الأصلللللية مقياسللللً

، وقد تبين أنه باسللللتخدام هذا المقياس أثناء ممارسللللة جهد بشللللدة متوسللللطة وبشللللكل  (32)الشللللكل 

فراد الذين يسللللللتخدمون النموذج بانتظام، فإن هذا يتوافق  للأ  10مسللللللتمر، وبضللللللرب المؤشللللللر في 

 .(Robinson, 1991)بشكل جيد مع معدل ضربات القلب 

يعتملد هلذا التحلديلد الكمي على مفهوم الأحلاسلللللللللللللليس التي تتم تجربتهلا أثنلاء التمرين على 
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كلمات رئيسللللية، يكفي أن تضللللرب المؤشللللر الذي قدمه   درجة، وهي مدرجة في شللللكل  20مقياس  

للعثور على قيمة معدل   10الرياضلللي وفقًا للصلللعوبة التي يشلللعر بها من خلال أداء التمرين في  

 ,.Kilbom et al., 1983 ; Borg et al)  ، والعديد من البحوث(قيقةفي الد)ضللللللربات قلبه 

، أثبتلت أن هلذا المقيلاس مرتبط خطيلاً بحجم العملل المبرمج، وكلذللك معلدل ضللللللللللللللربلات (1987

 .القلب

مسلللللتوى من درجة الصلللللعوبة التي  20على الرغم من إحتواء هذا المقياس على أكثر من  

لكل    نبضللات القلبكبيرة في الاسللتخدام، فإنه يترجم   بسللهولةيشللعر بها الرياضللي، إلى أنه يتميز  

من هذه المسلللللللللللتويات، إلا أن تكافؤ نبضلللللللللللات القلب ليس قابلًا للاسلللللللللللتخدام دائما، في الواقع لا  

مما يعني أن ،  HRmax))نبضللللللللللة في الدقيقة من   190تتجاوز العديد من التمارين الرياضللللللللللية 

  .(Biechy, 2012)  التدريب في جهود صعبة للغايةهؤلاء الرياضيين لا يمكنهم  

ا إلى تطوير مقيلاس    50أدى العملل المبتكر اللذي قلام بله بورغ وزملاؤه منلذ أكثر من   علاملً

(Borg 6-20) RPE   ا، تم تكوين مقيللاس الفئللة الأصلللللللللللللللي هللذا بنللاءً على المعترف بلله دوليللً

 60الملاحظات التي تشللير إلى أن معدل ضللربات القلب في حالة الراحة لشللاب بالغ كان حوالي  

نبضللة في الدقيقة، وقد أزال  200نبضللة في الدقيقة، وكان الحد الأقصللى لنبضللات القلب حوالي  

قترح أن معدل نبضللللات القلب سلللليكون  إنبضللللات القلب هذه و   هذا المقياس الصللللفر من قيم معدل

  RPE))، كانت الفكرة أن  20عند التمرين الأقصى سيكون عند الدرجة    RPE))و   6عند الدرجة  
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الموصلللللللوف بأنه "خفيف إلى حد ما"، وسلللللللوف يتوافق مع معدل ضلللللللربات القلب   11عند درجة  

أنه "صلللللعب جدًا"، ويتوافق مع  ، الموصلللللوف ب 17عند درجة    RPE))نبضلللللة في الدقيقة، و   110

نبضلة في الدقيقة، جدير بالذكر هو أن القياس الأسلاسلي تم تصلميمه    170معدل نبضلات القلب  

ليكون خطيًا بحيث يتناسب مع الزيادات الخطية نسبيًا المرتبطة بنبضات القلب، وعلى الرغم من  

معقولة والعلاقة بين  أن هذه الافتراضللللللات لم تكن صللللللحيحة، إلا أن الفرضللللللية الأسللللللاسللللللية كانت  

((RPE    والشدة قوية بما يكفي لتكون مفيدة(Kilpatrick et al., 2020). 

 
 . (Borg, 1982) النسخة الأصلية من مقياس بورغ (:27)  الشكل رقم
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ا شللللللائعًا  20-6ظل مقياس بورغ ) الجهد في مجموعة واسللللللعة من أنواع   لإدراك ( مقياسللللللً

التمارين لأنه أثبت أنه مؤشلللللللر ذاتي ممتاز لشلللللللدة التمرين، ومع ذلك فإن أحد الاعتبارات المهمة  

ليس من السللللللللللللللهلل على   20إلى    6( هو أن النطلاق العلددي من  20-6المتعلقلة بمقيلاس بورغ )

 راكه عند تقدير الجهد.  جميع المتدربين إد

-CR) )  مقياس باسللللللم  المعروف(،  CR) الفئة  نسللللللبة  مقياس  لاحق وقت  في  بورغ  طور

 ,Borg)التمرين    شلدة زيادة  مع  منحنية  بطريقة  يتغير الجهد أن  يفترض  الذي(، و 33) الشلكل10

  حيلث   من  المزايلا  بعض  يخلق( و 20-6) الأصلللللللللللللللي  للمقيلاس  بلديلاً   المقيلاس هلذا  ، يعتبر(1998

 .العمل  بحمل الجهد إدراك  تأثر  كيفية  وصف فيو   العملي  الاستخدام

إلى "الحلد الأقصللللللللللللللى   10تجلدر الإشللللللللللللللارة إلى أن نطلاق هلذا المقيلاس يمتلد إلى ملا بعلد  

و"قوي جدًا" والتي تكون مناسلللللبة عندما   المطلق" ويتضلللللمن علامات لفظية مثل "ضلللللعيف للغاية"

على أنها الشللدة التي تسللبب الإحسللاس بالجهد،، تم التحقق من صللحة    RPE))متمرن  يتصللور ال

هذين المقياسلللين ويسلللتخدمان على نطاق واسلللع في كل من البحث والممارسلللة لأن كلاهما يعمل  

 .(Borg, 1998)بشكل جيد  
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 Fédération)(  10-0نسختين معدلتين من مقياس بورغ )(: 28)  الشكل رقم

Wallonie-Bruxelles) . 
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 ,Hourcade)   (RPE)مقاييس التحسس الذاتي للجهد  تطور يوضح:  (26الجدول رقم )

2017, p. 72) 

 :(OMNI)نموذج  -3-2-2-3-2

الشلللكل  (OMNI) من المتغيرات الشلللائعة بشلللكل متزايد ضلللمن الإعدادات العملية مقاييس  

"، مما يعني "المتعلقة بالعديد من العوامل في omnibus(، حيث يشلللللير اسلللللم المقياس إلى "34)

ناتجة عن عدد لا يحصللللى    RPE)وقت واحد" وبالتالي يعكس الفكرة الأسللللاسللللية بأن اسللللتجابات )

و"سللللهل للغاية" يمثلان أدنى مسللللتوى من الجهد،   0على    (OMNI)من العوامل، تحتوي مقاييس  
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و"شلللللديد الصلللللعوبة" يمثلان أقصلللللى جهد، يوفر نطاق القياس العددي المنطقي    10في حين أن 

يرات  هذا مع مواصللللللفات سللللللهلة الفهم بالإضللللللافة إلى نظام تصللللللويري ينقل الجهد من خلال التغي 

 .(Kilpatrick et al., 2020)التدريجية في لغة الجسد للمتمرن  

 :  ceniMax)نموذج ) -2-2-3-3-

، ومع ذلك في Borg (CR10)في الأصللللللللل باسللللللللتخدام مقياس    RPE)تم تقييم طريقة )

(، ويقلل من  TL( يمكن أن يحسلللللللللن جودة بيانات )CR100وقت لاحق تم اقتراح مقياس جديد )

 ميل استخدام الأعداد الصحيحة المقابلة للعبارات اللفظية.

 
 . (Kilpatrick et al., 2020)التصويري  OMNI RPE(: يوضح مقياس  29الشكل رقم )

ا مقياس )  Borg(CR100مقياس ) ، هو مقياس مشلللللللابه لل ceniMax)المسلللللللمى أيضلللللللً

(CR10 يحتوي على )  نقاط ارتكاز وأرقام لفظية )تبدأ من الصللللللللللفر المطلق وخطوات متسللللللللللاوية

 (.A.Uوحدته اعتباطية ) 100إلى   0البعد( ولكن بقيم من  
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 Borg and)( المستخدمة CR100(: النسخة الإنجليزية لمقياس )30الشكل رقم )

Borg, 2002) . 

 RPE  (The Foster model  :)الذاتي للجهد لفوسترنموذج التحسس  -3-2-2-3-4

للحصلللة في الاعتبار شلللدة ومدة حصلللة التدريب والمنافسلللة لحسلللاب    (RPE)تأخذ طريقة

(TL)  ،  تشللللير مدة الحصللللة إلى طول الحصللللة المعبر عنها بالدقائق، يتم إعطاء الدرجة الاسللللمية

خلال تلك الحصلللللة التدريبية أو " شلللللدة التدريبمتوسلللللط  "له  (RPE)من قبل الرياضلللللي لوصلللللف 

 .(Haddad et al., 2017) المنافسة

لتقييم الحمل بالنسبة للحصص التدريبية، ولكن  في الواقع هذه الطريقة ليست صالحة فقط 

ا للمنافسلللللة مع بعض المشلللللكلات العملية لبعض المسلللللابقات حيث ليس من السلللللهل كشلللللف  أيضلللللً

الحمل، على سللللللللبيل المثال الرياضللللللللات الجماعية حيث التغييرات غير محدودة، ولذلك ليس من  
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:  ب على سللؤال بسلليط السللهل تقييم حمل كل لاعب، بشللكل أسللاسللي يجب على الرياضللي أن يجي 

لفوستر   (RPE)باستخدام مقياس  ،" How was your work?"  ترجمتها" كيف كان تمرينك ؟"

 ,Borg))لللللللللللللللللللل    CR10وآخرون الذين قاموا بتعديل الأوصلللللاف اللفظية المسلللللتخدمة في مقياس  

قويًا أو شديدًا يصبح    :على سبيل المثال)لتعكس اللغة الإنجليزية الاصطلاحية الأمريكية   1982

 .(Haddad et al., 2017)(  صعبًا

 
Scores (الدرجة) Descriptor   ) الوص(  
0 Rset (راحة) 
1 Very, Very Easy (خفيف جدا) 
2 Easy )خفيف(     
3 Moderate (متوسط) 
4 Somewhat Hard (صعب نوعا ما) 
5 Hard (صعب) 
6  
7 Very Hard (صعب جدا) 
8  
9  
10 Maximum (أقصى) 
المعدل بواسطة فوستر وآخرون CR-10 مقياس  يوضح (:  27)الجدول رقم 

(Foster et al., 2001) . 
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لم يتم التعبير عنهم، يشللللللير هذا (  9،  8،  6)تصللللللنيفات   (2001) وفقًا لفوسللللللتر وآخرون 

شلللدة الحصلللة بأكملها، يعرض الجدول  الرقم الوحيد الذي قدمه الرياضلللي بأثر رجعي إلى متوسلللط  

(35) (CR-10)  يجب أن يكون اللاعب حيث  ،   (2001) ن المعدلة بواسلللللللطة فوسلللللللتر وآخرو

بوحدة اعتباطية  الحمل  تم بعد ذلك حسلللللاب على دراية بهذا المقياس وفقًا للإجراءات القياسلللللية، وي 

،  ( دقائق)لكل حصلة عن طريق ضلرب شلدة التدريب ومدة التدريب    (TL)  دولية واحدة تمثل حجم

 = TL×  (U.A) 348 = 4 :، سلتوفر الحسلابات(صلعب RPE 4دقيقة مع   87جلسلة  :  مثال

 :حسب المعادلة   87

TL (A.U) = RPE x sessions duration (min( 
( المعلللدللللة لفوسللللللللللللللتر وآخرون سللللللللللللللنلللة RPEحسللللللللللللللللاب الحملللل بطريقلللة )  : (06)المعتتادلتتة رقم

(2001).(Haddad et al., 2017)  

 :مثال تطبيقي

 (الوص )التقدير   مؤشر الحصة زمن الحصة
التتتتتتتتدريتتبتتي   التتحتتمتتتتتل 

(U.A) 
 120 خفيف )سهل( 2 60
 525 جد صعب 7 75

 
 .Hourcade, 2017, p).  باستخدام طريقة(TL) مثال لحساب   : (28)الجدول رقم

73) (RPE) 
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 ( لفوستر:Session - RPEمؤشرات التحكم في الحمل التدريبي بطريقة ) -3-3

الرتابة، الإجهاد التدريبي،  )  مختلفة مؤشلللللللرات وفق بسللللللليطة  متتالية حسلللللللابات إجراء  يمكن

 . (Dellal, 2008, p. 246)  (RPE)  متغيرات  من العديد( و اللياقة

 (:TL( للتحكم في الحمل التدريبي )Monotonyمؤشر الرتابة ) -3-3-1

هذا المؤشلللر هو مؤشلللر للتنوع في التدريب، بالنسلللبة للرياضلللات الجماعية مثل كرة القدم، 

تدمج أحيانًا حصللتين أو ثلاث حصللص في نفس اليوم، يجب إضللافة حمولات التدريب في والتي  

نفس اليوم، وبالتالي يؤدي هذا إلى مجموع الحمل التدريبي في سلللللللبعة أيام من الأسلللللللبوع الجدول  

 ,Hourcade).(  =TL  0من المهم ضلللم أيام الاسلللترجاع في الحسلللاب العام ) (، ملاحظة:28)

2017, p. 75) 

  يتم   الزائلد، عنلدملا  التلدريلب  بلدايلة  مع  ارتبط  اللذي  اليومي  للتغيير  مقيلاس  هي  التلدريلب  رتلابلة

  ثبلت   لقلد  الواقع  في،  , Foster)  (1998  التلدريبي  الحملل  ارتفلاع  مع  الرتيلب  التلدريلب  بين  الجمع

 عن  أهمية  يقل  لا التدريب  حمولة  اتسللللللللاق أن  حيث  السللللللللباق  خيول  عند سللللللللابقًا  السللللللللياق هذا في

  تتحمل   أن  يمكن الخيول  أن  لوحظ قدو (Bruin G, 1994) ذاتها  حد في  التدريب  حمولة  مجموع

الخفيفلة،    الأيلام  تتخللهلا  الثقيللة  الأحملال  ذات  التلدريلب  أيلام  أن  طلالملا  (TL)  في  التلدريجيلة الزيلادات

  التعب  علامات  أظهرو   الحصلللان أداء  الاسلللترجاع، انخفض أيام  في (TL) زيادة  بمجرد ذلك  ومع

  انخفلاض   مع  التلدريلب  أن  إلى  تشلللللللللللللليرو   القلدم  كرة  على  مهملة  آثلار  البيلانلات  لهلذه  يكون   الحلاد، قلد
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 الظروفو   الإصلللللللللللللللابلات  حلدوث  يمنع  أن  يمكن(  التلدريبيلة  الأحملال  في  أكبر  اختلاف  أي)  الرتلابلة

 .الأداء  تحسينو 

 الارهاق  حدوث  قبل  الأقصللللللللى الحد  هو   ،اعتباطية.  و   2 تسللللللللاوي  التي  المؤشللللللللر  قيمة إن

  حدوث   عنه  ينجر  فحتما  اعتباطية  وحدة  5,2  يفوق  أو  يسلللللاوي  الذي المؤشلللللر أماو   الزائد  التدريبو 

 .الأمراضو  الإصابات

 المعياري   الانحراف على  مقسللللللللومًا  اليومي  (TL)  متوسللللللللط  من التدريب  رتابة  حسللللللللاب  يتم

 .(Dellal A. , 2008)أسبوع    مدار على  المحسوب  (TL)  لمتوسط

 (:Monotony)نقدم أدناه كيفية تحديد مؤشر رتابة التدريب   -

𝑥 𝑇𝐿 𝑊𝑒𝑒𝑘𝑙𝑦

𝜎 𝑇𝐿 𝑊𝑒𝑒𝑘𝑙𝑦
 

 

 .(FOSTER, 1998) (Monotony)حساب مؤشر الرتابة   (:07)المعادلة رقم  

 x TL= Weekly average daily TL متوسط حمل التدريب اليومي خلال الأسبوع 
الانحراف المعيللاري للحمللل التللدريبي اليومي  
 خلال الأسبوع

σ TL= Weekly standard deviation of 
daily TL 
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 :  (2008والذي قام به ألكسندر دلال )  (Monotony)مثال عن حساب   -

الانحراف    /= متوستتتط حمل التدريب اليومي خلال الأستتتبوع  (  Monotony)مؤشتتتر الرتابة   -

 .المعياري للحمل التدريبي

(، سللللليتم إجراء 28للتدريب الموضلللللح في الجدول )على سلللللبيل المثال لحسلللللاب الحمل التدريبي  

 الحسابات التالية:

كل يوم مقسلومًا  (   (TLاليومي على مدار الأسلبوع وذلك بجمع(   (TLحسلاب متوسلط:  1الخطوة  

 :على عدد الأيام

∑(0, 244, 240, 210, 315, 100, 135, 540)/7 = 223 UA. 

 :اليومي على مدار الأسبوع(   (TLحساب الانحراف المعياري لمتوسط:2الخطوة 

Standard deviation (SD) =√((∑ 𝑑2)/(𝑁 − 1)). 
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اليوميتتتة    النتيجتتتة 

(X)  

TL    متتتتتوستتتتتتتتتتتط     -التتيتتومتتيTL  

 الأسبوعي

(X - 223) 

 مربع فرق الحمل التدريبي

(d x d) 2d 

0 0-223 = -223 (-223)2=  49715 

244 244-223 = 21 (21)2  = 432 

240 450-223= 227 (227)2 = 51529 

315 315-223= 92 (92)2 = 8470 

100 100-223= -123 (123)2 = 15121 

135 135-223= -88 (-88)2 = 7739 

540 540-223= 317 (317)2= 100509 

 233514∑ 

 

يوضح مثال لطريقة حساب حمل التدريب الأسبوعي لفريق كرة قدم   (:29الجدول رقم )

 (Dellal, 2008)محترف خلال مرحلة المنافسة 
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ومنه نحسب الانحراف المعياري للحمل التدريبي على   N 6 - 1 =إذن   N  =7=  يامعدد الأ

 :(Monotonyثم حساب الرتابة ) مدار الأسبوع

SD=√(
233514

6
)=√(38919)=197. 

Monotony = 223/197 = 1.13 UA (Dellal A. , 2008). 

( عن طريق التمرين وعند الراحة  RPEالذاتية )و حاليا يتم تقييم الحمل التدريبي بالطريقة 

أي عند الإنتهاء من التمرين وأثناء الراحة الإيجابية يسلللللأل اللاعب بسلللللؤال بسللللليط كيف شلللللعرت 

 .(J.C. Hourcade et al., 2017 )خلال التمرين؟  

 مثال تطبيقي:

 (UA)وحدة تحكيمية  الوقت RPE التمرين الهدف
 ( UA)  45=  3' ×  15 '15 3 عام، خاص، تمديد عضلي إحماء

 تطوير القدرة الهوائية
الفتريللللللة    3 بللللللالطريقللللللة  مجموعللللللات 
 '15 8 '5وقت كل مجموعة "( 30-"30)

15  ×  '8  =120  
(UA) 

 تطوير السعة الهوائية
'  5' +  7'×3:  تمرين ملللدمج بلللالكرة

 راحة إيجابية
3 26' 

26  ×  '3    =78  
(UA) 

الللهللوائلليلللللللة   الللقلللللللدرة  تللطللويللر 
 القصوى 

(PMA) 

'×  3(،  6ضلللللللد  6)ألعاب مصلللللللغرة  
 دقائق راحةإيجابية' 9' + 6

7 27' 
27  ×  '7    =189  
(UA) 

 و.إعتباطية 432 '86 21  المجموع
، صفحة  2018)قاسم، وحدة إعتباطية(  432يوضح حصة تدريبية بحمل عالي ) (: 30) الجدول رقم

177) . 
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 الحمل التدريبي الأسبوعي الحمل التدريبي اليومي
 حمل خفيف

 حمل متوسط

 حمل عالي

 200إلى  0من  

 350إلى   200من  

 700إلى   350من  

 حمل خفيف

 حمل متوسط

 حمل عالي

 عالي جدا

إلللللللللللى    700مللللللللللن  

1500 

إللللللللللى   1500ملللللللللن  

1900 

إللللللللللى   1900ملللللللللن  

2500 

2500> 

(: يوضح مستويات الحمل لكل من الحصة التدريبية والخطة الأسبوعية   31الجدول رقم )

 . (177، صفحة 2018)قاسم، ( RPEبإستخدام طريقة التحسس الذاتي للجهد )

 (:strain trainingالتدريبي )مؤشر الإجهاد  -3-3-2

( في بعض المراجع، هو مؤشلللر مرتبط  constrain( أو )strain trainingإن المؤشلللر )

بالتكيفات السلللللللبية للحمل التدريبي، ويصللللللبح شللللللاهداً على مخاطر الإفراط في العمل أو التدريب 

 للرياضيين تتأثر.فإن قدرة الأداء ،  ((TLأكبر من   (strain trainingالزائد، إذا كان )

  إجهلاد   قيم  ارتفلاع  الزائلد، بحيلث  والتلدريلب  التلدريلب  لحملل  السلللللللللللللللبيلة  بلالتكيفلات  وهو مرتبط

فقيملللللة  والتعرض  الزائللللد  التلللللدريللللب  أعراض  ظهور  الى  يؤدي  التللللدريللللب .  و   6000)  للأمراض، 
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  معله،   التكيف  للريلاضللللللللللللللي  يمكن  لا  اللذي  الإنهلاك  حلدوث  قبلل أقصللللللللللللللى  كحلد  تكون   قلد(  اعتبلاطيلة

 التدريب  رتابة  في  الأسلللللللللللبوعي  التدريبي  الحمل  مجموع ضلللللللللللرب  بحاصلللللللللللل  قيمته على  نحصلللللللللللل

(FOSTER, 1998)  وهو أداة مفيدة جدا للتحكم في التدريب عندما يخضلللللللللع اللاعبون لحمل ،

 .تدريب عالي

  RPE النشاط )الحصة( الأيام
 للحصة

التتتتتتتتتتتتزمتتتتتتتتتتتتن  
 بالدقيقة

التتدريبي  الحمتل  
 (TLاليومي )

 0 0 0 راحة  الإثنين 

 244 75 3.25 تقنو تاكتيك + مداومة  الثلاثاء 

 الأربعاء 
 4 60 240 ( P.Aقوة + قدرة هوائية )
 210 70 3 تقنو تاكتيك 

 315 90 3.5 سرعة + لعبة تطبيقية  الخميس 

 الجمعة
تقنو تاكتيك + تنسيق  

 حركي
2 50 100 

 السبت 
رشاقة +  تقنو تاكتيك + 
 135 60 2.25 سرعة 

 540 90 6 مباراة  الأحد 
TL weekly 1784 
Monotony 1.13 

Strain 
training 

2019 

( لأسبوع نموذجي مع رتابة وإجهاد التدريب لدى فريق  TL(: مثال لتت ) 32الجدول رقم )

 (Dellal A. , 2008)كرة قدم محترف خلال موسم تنافسي 
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في كرة القدم لايتحقق هذا النوع من الحمل العالي عادة إلا في التحضللللللير البدني أي قبل  

هلذه للدى لاعبي كرة القلدم هي أن   لإجهلاد التلدريبيا  التحكم فيبلدايلة مرحللة المنلافسللللللللللللللة، إن ميزة  

، على ( (TLوقت الاسللللترجاع يصللللبح أسللللاسلللليًا فقط عندما يخضللللع لاعبوهم إلى درجة عالية من

حصللللص التدريبية،  عالية ولا يوجد وقت كافٍ للاسللللترجاع بين ال ((TLسللللبيل المثال عندما تكون  

الأمراض   (strain training)يكون   حلللللدوث  بزيلللللادة  البرمجلللللة  من  النوع  هلللللذا  ارتبط  ا،  مرتفعلللللً

ا  ( strain training)، في المقابل يكون  (Putlur et al., 2004)وانخفاض الأداء  منخفضللللللللللً

عالية أو منخفضلللة مع فترات راحة منتظمة بين الحصلللص التدريبية    ((TLعندما يؤدي اللاعبون  

 :(Dellal, 2008)( strain training)، نقدم أدناه كيفية حساب  (الرتابة منخفضة)حيث تكون  

Strain training= weekly TL  × monotony 

 ,FOSTER)( strain training)حسلللللللللللاب مؤشلللللللللللر درجة الصلللللللللللعوبة  :   (08)المعادلة رقم  

1998). 
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 أسابيع التدريب في مرحلة المنافسة
الأستتتتتتتتتتبتوع 

(A) 
 ( B)الأسبوع  

الأستتتتتتتتبوع 
(C) 

 500 650 200 الإثنين
 500 650 800 الثلاثاء
 500 200 550 الأربعاء
 0 0 0 الخميس
 500 650 0 الجمعة
 500 650 200 السبت
 500 200 750 الأحد

 3000 3000 2500 مجموع الحمل التدريبي اليومي
 428.6 428.6 357.5 متوسط الحمل التدريبي اليومي

 189 284.1 339.6 الإنحراف المعياري 
Monotony (< 2) 1.05 1.51 2.27 

Strain training (close to the total 
of (TL) quotidiennes) 

2629 4526 6803 

Forme (close to 0) 129- 1526- 3803- 
 

أسابيع من مرحلة   3حساب الرتابة والإجهاد التدريبي  واللياقة لتتتتت (: 33الجدول رقم )

 . (Hourcade, 2017, p. 74)في كرة القدم نافسة الم
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 (:Fitnessمؤشر اللياقة ) -3-3-3

يمكن ترجمتها كشلللللللللكل أو الحالة البدنية، حيث تحدد لنا اذا ما كان الرياضلللللللللي في حالة     

 فورمة رياضية أو حالة تعب وإرهاق والتي يتم قياسها بعد نهاية كل أسبوع كالتالي:

 Strain)  مؤشللللللللللللللر الإجهللاد التللدريبي  -الحمولللة الأسللللللللللللللبوعيللة  ( =  Fitnessالليتاقتة )

training). 

Acute: Chronic  : (ACWRالحمولة المزمنة    /مؤشتتتتر: الحمولة الشتتتتديدة   -3-3-4

Workload Ratio): 

أداء الرياضلي   أن "  (Banister et al., 1975)اقترح بانيسلتر وآخرون   1975في عام  

الوظيفلة السلللللللللللللللبيلة )التعلب( والوظيفلة اسللللللللللللللتجلابلة للتلدريلب يمكن تقلديره من خلال الاختلاف بين  

الإيجابية )اللياقة(، بناءً على نموذج بانيسلللتر تم اقتراح أن الحافز التدريبي المثالي هو الذي يزيد  

من الأداء باسلللتخدام حمل تدريب مناسلللب، بينما يحد في نفس الوقت من النتائج السللللبية للتدريب 

، لذلك من المهم للممارسلللللللللللللين فهم ومراقبة حمل  (Morton, 1997) )أي الإصلللللللللللللابة والإرهاق(

التدريب حتى يتمكنوا من قياس مسلتويات اللياقة البدنية في الماضلي والحاضلر، أو بعبارة أخرى،  

ما فعلوه سللللابقًا وما هم مسللللتعدون له، يمكن فحص العلاقة بين ما قاموا به وما هم مسللللتعدون له 

 (.ACWRمن خلال استخدام )

( )الحمل للأسللللللللللبوع الحالي( والحمل  Acute Loadيقيس العلاقة بين الحمولة اللحظية )
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 الحمل خلال الأسللللللابيع الأربعة الماضللللللية(، يسللللللاعد تتبع( )متوسللللللط  Chronic  Loadالمزمن )

(ACWR)   في الحفلاظ على حملل العملل في منطقلة "حموللة علاليلة مع خطر منخفض"  وتكون

(، يزداد 1.5( أو عالية جدًا )<0.8تكون النسلللللللللبة منخفضلللللللللة جدًا ) (، وعندما  1.3-0.8من )

 . (Gabbett, 2016) خطر الإصابة بشكل كبير ويجب تعديل الحمل  

( على سللبيل  Chronic Load( على )Acute Loadيتم حسللاب النسللبة نفسللها بقسللمة )

 UA 1500على الحمل المزمن بمقدار  UA 1400المثال يمكن تقسلليم الحمل الشللديد البالغ    

 . ACWR = 0.93 (0.93 = 1400/1500) ، حيث نجد

بشلللللللللكل عام في الرياضلللللللللات الجماعية مثل كرة القدم، التي تحتوي على تدريبات منتظمة  

التدريبي الذي يؤديه رياضللللي في أسللللبوع  )من السللللبت إلى السللللبت(، الحمولة اللحظية هي الحمل  

أسللللابيع، حيث من المهم ملاحظة أنه  4واحد، والحمولة المزمنة هي متوسللللط حمل التدريب لمدة 

 (.Ryan White, 2017)يمكن تغيير هذه الفترات وفقًا للتقويم المرتبط بتلك الرياضة 
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 .   (Gabbett, 2016) وخطر الإصابة )٪(   ACWR(: العلاقة بين 31الشكل رقم )

 
 (. Gazzano, 2017(: يوضح العلاقة بين الحمل والأداء والإصابة ) 32الشكل رقم )
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 (:  Freshnessمؤشر فراشنس ) -3-3-5

الحمولة  –أسابيع الأخيرة(    4متوسط الحمولات الزمنية  للللللللللللللللللللللللل )=  Freshnessمؤشر 

اللحظية )الآنية في الأسلللللبوع الحالي( حيث يشلللللير مؤشلللللر الحيوية الموجب إلى الفترة التي يكون  

فيهلا الحموللة اللحظيلة أقلل من الحموللة المزمنلة، حيلث يُتوقع حلدوث تعلب منخفض وأداء علالي 

(Gazzano, 2017.والعكس صحيح ) 

مقاييس أخرى تسلللللللللاعدنا على معرفة حالة لإكمال هذه القياسلللللللللات الذاتية يمكننا إضلللللللللافة 

الرياضليين قبل وبعد الحصلة التدريبية، وتأثير الحمولات التدريبية والضلغوطات النفسلية والعصلبية  

وبلالتلالي يكون وصللللللللللللللف الحملل التلدريبي أدق نوعلا ملا لتجنيبهم اللدخول في خطر الإصللللللللللللللابلات 

 والتدريب الزائد.

 مقاييس تحديد حالة الرياضي:   -3-4

 (:1995مقياس هوبر لمؤشر التعب ) -3-4-1

أثناء محاولة تحقيق أقصللللى فوائد التدريب، قد يصللللبح الرياضلللليون مرهقين، ويظهرون في 

كثير من الأحيللان علامللات وأعراض متلازمللة الإفراط في التللدريللب، بمللا في ذلللك المسللللللللللللللتويللات  

لمزاجيلة، قلد تكون هنلاك  المزمنلة المرتفعلة من التعلب، والركود، أو تلدهور الأداء وتغيرات الحلاللة ا

حاجة للراحة أو تقليل التدريب بشلللللللكل كبير على مدى عدة أسلللللللابيع أو أشلللللللهر من أجل التعافي 

 الكامل، غالبًا ما يكون من الصعب على المدرب القيام بذلك.
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أعباء الحمل المثلى لكل رياضللللي بناءً على تصللللور تحمل الرياضللللي للتدريب   تظهر ذاتيا

وقدرته على التعافي، إضللللافة إلى ذلك قد يخفي الرياضللللي ذو الدوافع العالية عن قصللللد علامات  

الإنذار المبكر لمتلازمة فرط التدريب الوشللللللليك من أجل مواصللللللللة التدريب، غالبًا ما يكون هؤلاء  

التنافسللللللللللية العالية على اسللللللللللتعداد للمخاطرة بظهور متلازمة الإفراط في   الرياضلللللللللليون ذوي القدرة

 التدريب من أجل تحقيق أهدافهم.

يسلللللمح تحديد علامات الإفراط في التدريب للمدربين والرياضللللليين بضلللللبط أحمال التدريب 

اء بثقة لزيادة فوائد التدريب إلى أقصلللللى حد مع تجنب الإفراط في التدريب، وبالتالي تحسلللللين الأد

(Hooper & Mackinnon, 1995). 

التحليل الذاتي باسلتخدام اسلتبيانات بسليطة أو سلجلات  إن متابعة عوامل التعب باسلتخدام  

اللذي يمكننلا من تقييم الحلاللة الصللللللللللللللحيلة والتعلب المرتبطلة بهلذه  ، و (indices Hooper)يوميلة  

، يسللللللللللللللتخلللدم مقيلللاس التعلللب اللللذي طوره هوبر وآخرون  (Hooper et al, 1995)التعلللديلات  

( والذي يسللللللمح بمراقبة تطور مؤشللللللر التعب خلال الحصللللللص، والتي تسللللللجل قيمته بعد  1995)

 .(Garcin, 2002)إنتهاء الحصة 
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 التعب بشكل عام
 لا يوجد تعب       1

 تعب خفيف جدا         2

 تعب خفيف       3

 تعب متوسط         4

 تعب مهم         5

 تعب جد مهم       6

 تعب  إلى أبعد حد      7

 

 . (Garcin, 2002) 1995(: سلم التعب العام لهوبر وآخرون 34الجدول رقم )

   :  )التعب –الآلام المتأخرة   -القلق   -مقياس هوبر لمؤشرات )النوم   -3-4-2

الذاتي،    التحليل  اسلللتبيانات إلى  تسلللتند  طريقة  هي  حيث  لهوبر  أخرى  مؤشلللرات هناك  كذلك

(،  التعب - المتأخرة  الآلام  -  القلق   -النوم)  من  لكل  بالنسللللبة  تقديرات أو   تصللللنيفات على  تنطوي 

  هوبر   مؤشلرالمباريات،  و   التدريبية الحصلص  قبل  منفصلل  بشلكل  التركيبات هذه  من  كل  قياس  يتم

  الجدول   انظر  7-1  من سلللللم  باسللللتخدام  الذاتي  التقييم  خلال  تصللللنيفات، من  الأربع  هذه  جمع  هو 

 للكشلللللفو  البسللللليطة التكلفة  حيث  من فعالية  الاسلللللتراتيجيات  أكثر  من  كواحدة  اقترحت قد(، و 34)

  هوبر   مؤشللللللللللللللر قلام  التكيف، وهكلذاو   الفسلللللللللللللليولوجيلة  الوظلائف  في والتغيرات  الأمراض  عن  المبكر
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 الفردية العلامات  عن للكشلف فقط  يسلمح  لا  الرياضلي، وهو  الموسلم  خلال  اليومي  التدريب  بقياس

  يسلللللللمح   ما  باللاعبين، وهو  الخاص  التدريب  حمل مع  تفسللللللليرها  بل  التدريبية الحصلللللللة  قبل  للتعب

  اللاعبين   مسلللللللتوى و  حالة  حسلللللللب على  اليوم في  المبرمج  التدريب  حمل مع  الجيد  بالتكيف أيضلللللللا

 الفريق  عن  المسلللؤولينو   المدربين  هوبر  مؤشلللرات تسلللاعد  كما(،  المحترفين  أو  الهواة   اللاعبين أي)

  صلللحة   من  التحقق  الأمثل، تم الأداء إلى الوصلللول  أجل  من اللازمة بالدقة التدريب  حمل  بتكييف

  اسلللللللللتخدمها   ثم،  (Hooper & Mackinnon, 1995) السلللللللللباحة  في البداية في المؤشلللللللللر هذا

 .  (Chamari K et al., 2012) القدم كرة  في  آخرون   باحثون 

 
التعب  -الآلام المتأخرة  –القلق    النوم  

 منخفض جدا جدا 1 جيد جدا جدا
 منخفض جدا 2 جيد جدا
 منخفض 3 جيد

 متوسط 4 متوسط
 عالي 5 سيء

 عالي جدا 6 سيء جدا
 عالي جدا جدا 7 سيء جدا جدا
(  النوم، القلق، الآلام المتأخرة، والتعب ) يوضح مؤشر العافية لهوبر لتتتتت  (:35)الجدول رقم 

 .(178، صفحة  2018قاسم، )  7إلى  1في سلم من 
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(: يوضح التقييمات الذاتية لنوعية النوم والتعب والتوتر وألم العضلات  33الشكل رقم )

(Haddad M et al., 2013) 

 : (POMS : Profile of the mood Statesبروفيل عن الحالة المزاجية ) -3-4-3

  Lorrو McNair بواسطة   مرة  لأول  تطويره تم الذي،  (POMS)المزاجية    الحالة  استبيان

 65  على  يحتوي و   صللللحته  من  التحقق  تم  نفسللللي  اختبار  هو ،  1971 عام  في  Dropplemanو 

 .الحالة تصف  وعبارة  كلمة

 على  للرياضلللللليين  العابرة  المزاجية  الحالة لقياس  الرياضللللللة  في  واسللللللع  نطاق على  يسللللللتخدم

الغضلللللللللللللللب، التعلب، الإكتئلاب،  التوتر،  )  هلذه  المزاجيلة  الحلالات  تشللللللللللللللملل  حيلث  زمنيلة  فترة  ملدار

 (.الإرتباك، القوة العقلية
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 (:  POMS)  استبيان  إجراء  كيفية -

  الرقم  حول  دائرة  يضللللعوا  أن  الاسللللتبيان  في وعبارة  كلمة  كل  قراءة  بعد  اللاعبين على  يجب

  وعلى  اليوم المشللللللللاعر في  بهذه  فيها شللللللللعروا  التي  المرات لعدد  4 إلى 0  من  ليكرت  مقياس  على

مطلقا، قليلا، معتدل،  ) التوالي  على 4 إلى 0  من الأرقام  تعني  الماضلللللللللي، حيث  الأسلللللللللبوع  مدار

 .لا يوجد زمن محدد -يمكن للرياضي إكمال الاختبار في وقته الخاص (  هدوء كثير، للغاية

تمنح الدرجات لكل كلمة وعبارة الخاصللللللة بالأبعاد السللللللتة المميزة للمزاج، وبعد الحصللللللول  

المعروف باسللم اضللطراب المزاج  و   د يمكننا حسللاب المقياس العام للرياضلليعلى الدرجات لكل بع

الكلي، للقيام بذلك، نضليف مجموع الدرجات للتوتر والغضلب والتعب والإكتئاب والارتباك معًا ثم  

 نطرح نتيجة القوة العقلية كالتالي:

Total Mood Disturbance = (Tension + Anger + Fatigue + depression + 

Confusion) – Vigour 
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 بروفيل الحالة المزاجية استبيان  يوضح(: 34)  رقم الشكل

-poms-state-mood-of-https://sportscienceinsider.com/profile
questionnaire/ 

، قدم بيتر تيري قيمًا معيارية تسلتند إلى 2000رياضلين بالقيم المعيارية في عام المقارنة درجات  

( والمسللللللتوى الترفيهي  628( والنوادي )العدد = 622الرياضلللللليين في المسللللللتوى الدولي )العدد = 

(، يميل  39، والذي يمكن رؤيته في الجدول ) POMS( اسللللللللللللللتكمالًا لاسللللللللللللللتبيان836)العدد = 

بالنسلللبة للتوتر والاكتئاب والغضلللب الرياضللليون المتميزون إلى تسلللجيل درجات أقل من المتوسلللط  

"، عادةً ما يكون  icebergفي القوة العقلية وهو ما يُعرف باسم "والتعب والارتباك وفوق المتوسط  

 ل حالة مزاجية مرغوبة للرياضيين.هذا البروفي 

https://sportscienceinsider.com/profile-of-mood-state-poms-questionnaire/
https://sportscienceinsider.com/profile-of-mood-state-poms-questionnaire/
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( الفعلية التي لوحظت عند لاعبي كرة القدم TLيمكن استخدامه لمراقبة )  Excelمثال على جدول بيانات  (:36الجدول رقم )

. (Dellal, 2008) التونسيين المحترفين 

Week 49 Player 

Actual TL P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 RPE Duration TL 
Daily 
TL 

Cumulative 

Monday 2 ,75 2 3 3,25 3,5 2 2 ,75 3 3 3,5 2,88 74 213 213 213 
Tuesday 3.5 2 4 3 3,5 3  2,5  4 3,19 72 230 230 442 
Wednesday 4  4 5 3,5 3 4 3,5 3,5 4,3 3,86 65 251 251 693 

Thursday 2.75 2 3,5 5 3 3 2,5 2 ,7
5 3,25 3 3,08 76 234 234 927 

Friday 3 2 2,5 2 2,5 3 2,5 2  2,5 2,44 47 115 115 1042 
Saturday 3 3 2,5 3.25 2 2,5 2,75 2 3 2,5 2,65 51 135 135 1177 
Sunday 5,5 5 5,5 5 6,5 6  5 5  5,44 97 527 527 1704 
Week session 7      

Actual TL 170
4 

 

Monotony 1,80 SD 136   
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 (:Quantification of the external loadتقويم الحمل التدريبي الخارجي ) -3-5

  (GPS) : تفسير بياناتطرق تعتمد على   -3-5-1

لم تعد الألعاب الرياضلللللللللية كما كانت في الماضلللللللللي مجرد هوايات يتجه من يبرع فيها  

الفطرية الى الاحتراف، بل أصلللللللبحت معظم الرياضلللللللات الاحترافية التنافسلللللللية  بسلللللللبب موهبته

صللللللللللللللنلاعلات تجلاريلة كبرى تحكمهلا قواعلد ونظم يتبعهلا العلالم أجمع، ومثلملا غيرت التقنيلة من  

عديد من الصلللللللللللناعات الأخرى، فإن صلللللللللللناعة نجوم الرياضلللللللللللة المحترفين هي الأخرى    وجه

كثيرا بللدخول التقنيللات الحللديثللة، وظهرت ممللارسلللللللللللللللات حللديثللة أحللدثللت ثورة في مجللال   تللأثرت

 .التدريب الرياضي والأساليب المتبعة لصناعة نجوم الرياضة المُحترفين

الجزء الأكبر من دائرة الأضلللللللللواء، وقد كما هي العادة دائما، تسلللللللللتحوذ كرة القدم على 

حصللللل مجال التدريب وصللللناعة الرياضلللليين المحترفين في كرة القدم على العديد من التقنيات  

الجديدة التي تسللللللللتهدف جعل تلك العملية أكثر تنظيما وأكثر سللللللللهولة، ومن بين تلك التقنيات  

علها منها أداة افتراضلللللية الكثير من الشلللللعبية والانتشلللللار الذي ج  (GPS)تقنية   الحديثة حققت

 .تستخدمها أطقم التدريب والإعداد في أكبر الأندية الرياضية حول العالم

أنه كانت بداية    (Edgecomb and Norton, 2006)و يشللللللير إدجكومب ونورتن

الألفيلة الثلانيلة بمثلابلة نقطلة تحول مهملة في طريقلة فهم التلدريلب حيلث أتلاح وصللللللللللللللول معلدات  

(GPS)  الملدربين على معلوملات جلديلدة عن كميلة ونوعيلة الجهود    حصللللللللللللللول إلى السللللللللللللللوق

المتطور من مقيلللاس تسللللللللللللللللارع   (GPS)يتلللألف نظلللام  الحصللللللللللللللص، حيلللث  المبلللذوللللة خلال  
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(Accelerometer( ومقيللاس مغنللاطيسللللللللللللللي )Magnetometer  ومقيللاس تحللديللد الإتجللاه )

(gyroscope ويوفر الكثير من المعلومات يمكن تصنيفها إلى ،)مؤشرات 3: 

التسللللللللارعات والتباطؤات،  عدد إجمالي المسللللللللافة المقطوعة بسللللللللرعات مختلفة،    :الحجم

 .عدد الإنطلاقات السريعة، عدد القفزات

الوصللول إلى السللرعات  ،   (m.min-1)المسللافة النسللبية التي يتم التعبير عنها :الشتدة

الللللللللللللللللللللللللللللتسلللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللارع قلللللللللللللللللللللللللللليللللللللللللللللللللللللللللمللللللللللللللللللللللللللللة  أو   .الللللللللللللللللللللللللللللقصلللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللوى 

النسب بين عدد الجهود المبذولة في شدد مختلفة لكل وحدة زمنية والراحة  :الترددات )الكثافة(

 . (Hourcade, 2017, p. 83)بين التكرارات 

حد الأسلللللباب التي تجعل الاعتماد فقط على المتغيرات الخارجية لتحديد مقدار الحمل  أ

التدريبي في الرياضللللات الجماعية هو أن تحليل النشللللاط البدني أثناء هذه الأنشللللطة المتقطعة  

معقد جدا، وذلك لتراكم المسللللللللللافة المقطوعة مع وجود مناطق شللللللللللدة مختلفة، في الواقع يؤدي  

التلللدريبي وإجهلللاد العضلللللللللللللللات التسلللللللللللللللللارع وتغيير الا تجلللاه إلى زيلللادة ملحوظلللة في الحملللل 

(Prampero, 2005)  . 

 :   (GPS)مبدأ عمل نظام تحديد المواقع  -3-5-2

تتيح هذه التقنية إمكانية التحديد الدقيق لموضللللللع الشلللللليء على الأرض وكذلك سللللللرعة 

حركته اللحظية وإتجاهه والمسلللللافة المقطوعة وكذلك السلللللرعة المقابلة لهذه الحركة، حيث أن 

TL = Total acceleration + deceleration + number of shares / weight of the player 

 وزن اللاعب.  / (عدد الأفعال +  التباطؤات+  التسارعات) مجموع =  التدريب حمل
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كل قمر صللللناعي مزود بسللللاعة ذرية تنبعث منها بسللللرعة الضللللوء، تحدد لنا اللحظة الزمنية  

 الترددو  الشللللللدةو  الحجم  معلومات  بقياس  (GPS)، حيث يسللللللمح  بالإضللللللافة إلى موقعها بدقة

تقترح الشلركات   .(2022التثليث )شلريط،    طريق  عن الصلناعي القمر  مراقبة  نظام  بإسلتخدام

 المصنعة معادلات مختلفة لحساب الحمل التدريبي:

 ,Hourcade, 2017)باستخدام خوارزمية  "حمل التدريب  "حساب   : (09)المعادلة رقم

p. 83) GPS 

   aca = anteroposterior acceleration ( خلفي -تسللللارع أمامي   )  ،act = lateral 
acceleration (تسارع جانبي) 
acv = vertical acceleration ( عمودي  تسللللارع )  ،I = instantaneous time (   زمن
 (الزمن) t = time،  (لحظي

 ,GPS  (Hourcadeخوارزمية باسلتخدام   "حمل اللاعب "  حسلاب :   (10) المعادلة رقم

2017, p. 83). 

 Individualization ofمناطق الشتتتتتتتدة الفردية في نظام التموقع العالمي ) -3-5-3

intensity zones in GPS:) 

عند إضللفاء الطابع الفردي على عتبات الشللدة، يمكن للمدرب أن يلاحظ الشللدة العالية 

، أو بلاحتيلاطي  %  100، والجري بشللللللللللللللدة علاليلة جلدًا تزيلد عن % 99إلى   80التي تمتلد من  

،  تم  % 30، واحتياطي السللللللللللرعة اللاهوائية التي تزيد عن  %  30سللللللللللرعة لاهوائية بنسللللللللللبة  

 (.Mendez-Villanueva et al., 2013بالفعل بواسطة )استخدام هذه العتبات الفردية 
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 : (GPS)المعطيات والبيانات التي يقدمها لنا نظام تحديد المواقع العالمي -3-5-4

 معطيات متعلقة بالحمولة الخارجية : -

: قياس المسللللللللافة الإجمالية التي قطعها اللاعب أثناء فترة اللعب وتحسللللللللب   المستتتتتتافة الكلية

 لمتر.بالكيلومتر أو ا

هي المسللللللافة الإجمالية التي قطعها اللاعب مقسللللللومة على إجمالي مدة    : الستتتترعة النستتتتبية

 دقيقة.  / سا أو م /اللعب بالساعات أي كلم 

أقصللللللى سللللللرعة تمت الوصللللللول إليها خلال زمن معين أو خلال الوحدة   الستتتترعة القصتتتتوى :

 (.2022التدريبية )شريط،  

  7إلى  0يفها وفق العتبات التالية : المشللللللي من  يمكن تصللللللن   مناطق الستتتترعة أو العتبات: -

  11سلا، الجري بسلرعة متوسلطة من    /كلم   11إلى   7سلا، الجري بسلرعة منخفضلة من   /كلم  

سلللللا،  الجري بسلللللرعة عالية  /كلم   19إلى   14سلللللا، الجري بسلللللرعة عالية من    /كلم   14إلى 

 سا./+ كلم24 (Sprintسا، الجري بسرعة )  /كلم   24إلى  19جدا من  

لحسلللاب التسلللارع يجب أن تحدث الزيادة في السلللرعة لمدة نصلللف ثانية على الأقل    التستتارع :

 (.2ثا/مع أقصى تسارع في فترة لا تقل عن )م

لحسلللللللللاب النشلللللللللاط على أنه تباطؤ يجب ألا يقل الحد الأقصلللللللللى للتباطؤ في الفترة    التباطؤ :

 (.2022( )شريط،  2ثا/)م 0,5عن  
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(  بالأمتار ) المسلافة هي:  العالية  الأيضلية  الحمل  نسلب:  الداخلية  بالحمولة  متعلقة  معطيات -

  لكل   الطاقة  إسلللتهلاك)  الأيضلللية  طاقته  تكون   عندما  اللاعب  يقطعها التي(  بالدقائق)  الزمن  أو 

 .كلغ  /واط  25,5  قيمة  من  أعلى(  الثانية في  كليوغرام

تسللجيل معدل نبضللات القلب خلال مجريات الحصللة التدريبية    تغيرات نبضتتات القلب:

مع إمكانية وضللع عتبات )تسللجيل بالزمن أو المسللافة( حسللب النسللبة المئوية لنبضللات القلب  

 .%50القصوى إبتداءا من  

خلال أداء الحصص التدريبية   Kcalتقدير الطاقة المصروفة بللللللللللللللل   الطاقة المصروفة:

نطلاقا من وزن الرياضلللللللللي وطوله وعدد دقات قلبه أثناء أداء من خلال معادلات تفاضللللللللللية إ

 للتمارين وكذلك سرعته.

تسللللجيل معدلات إسللللتهلاك الأوكسللللجين وكذلك تحديد    تغيرات إستتتتهلاك الأوكستتتجين:

الحجم الأقصى لإستهلاك الأوكسجين مع إمكانية وضع عتبات )تسجيل بالزمن والمسافة( لللللللل  

O2   ،(.2022)شريط 
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 (. 2022)شريط،   (GPS)(: يوضح بعض مؤشرات جهاز تحديد المواقع 35الشكل رقم )

 خلاصة:

العمليللة التللدريبيللة، إذا التحكم فيلله ومراقبتلله خلال  بمللا أن الحمللل التللدريبي يعتبر لللب  

مختلف مراحل الموسللللللللللم الرياضللللللللللي سلللللللللليجعلنا نصللللللللللل إلى الأهداف المرجوة، وذلك بالتأثير  

الإيجابي على مسلللللللللتوى اللاعبين والحفاظ على الفورمة الرياضلللللللللة خلال الحصلللللللللص التدريبة  

الحمل    ييمأهم الطرق لتقوالدورات الأسللللللللللبوعية والشللللللللللهرية، ولقد تطرقنا في هذا الفصللللللللللل إلى  

التلدريبي، والتي تنقسللللللللللللللم إلى طرق موضللللللللللللللوعيلة وذاتيلة ومختلطلة، وكلان هلدفنلا من مراجعلة  

 الأدبيات هو البحث عن الطرق الأنسب لرياضة كرة القدم.

 ،  HR    ،VO2max)  الأسللللللللللللللاليلب الموضللللللللللللللوعيلة تعتملد على مؤشللللللللللللللرات داخليلة

(…lactate  أو مؤشلللرات خارجية )إجمالي المسلللافة المقطوعة، التسلللارع، التباطؤ، السلللباقات ،

ذات الشلللللللدة المختلفة(، والطرق الذاتية تعتمد على مقاييس لتقييم الجهد المبذول بشلللللللكل ذاتي  
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(RPE , ceniMax, GRAPPE , Mercier, OMNI…..)  .  

هي   القلللللللب  نبض  معللللللدل  على  تعتمللللللد  التي  الموضللللللللللللللوعيللللللة  الطرق    TRIMPأهم 

(Edward, Banister)  والتي تطرقت لها عدة دراسللللللللللات في مختلف الرياضللللللللللات خاصللللللللللة

 الهوائية والتي كانت متغيرات بحثنا.

نبضلللللللللللللللات القلللب للتمللارين أو  ( على متوسللللللللللللللط  TRIMP Banisterتعتمللد طريقللة )

الحصلص، وبالتالي من المحتمل أن تصلبح أقل دقة بشلكل طبيعي عندما يتعلق الأمر بقياس  

(TL  خلال التلدريبلات علاليلة الشللللللللللللللدة مثلل سللللللللللللللبلاقلات السللللللللللللللرعلة أو بعض الجهود المتقطعلة )

(Impellizzeri et al, 2005)  ،( تم تطوير طريقةTRIMP Banister)   لتحديد التمارين

ا لتقييم تلك الخاصللللة بالرياضللللات الجماعية مثل كرة القدم    Le)الهوائية الطويلة، ولكن أيضللللً

Gall and Rochcongar, 2002)( حيلللث تعتبر طريقلللة ،TRIMP Banister  دقيقلللة )

راجات أو التجديف أو المشلللي  عندما يتعلق الأمر بتقييم التمارين الهوائية المسلللتمرة )ركوب الد

 أو الجري(.

ذلك إسللتخلص الباحث من عدد كبير من الدراسللات السللابقة، أن طريقة  بالإضللافة إلى 

( صلللللللالحة وذات موثوقية عالية ومفيدة في جميع الرياضلللللللات  RPEالتحسلللللللس الذاتي للجهد )

بمعرفلة حلاللة وتخص كلل الفئلات العمريلة، كملا أن هنلاك طرق أخرى مسللللللللللللللاعلدة تسللللللللللللللمح لنلا  

الرياضللللللللللللللي قبل التدريب تفاديا للإرهاق والتدريب الزائد كمؤشللللللللللللللر العافية لهوبر، وكذا معرفة  

 (.ACWRإحتمال الإصابة كمؤشر )
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و قد يؤدي الإسللللللللللللللتغلال الجيد لكل هذه المعطيات من طرف المدرب أو المحضللللللللللللللر  

لرياضلللي والوصلللول إلى البدني إلى الإبداع في تحسلللين نتائج التدريب وبالتالي تحسلللين الأداء ا

 الأهداف المسطرة بطرق علمية مجربة.

 



 

    

 

 الباب الثاني
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 تمهيد:
إن طبيعة المشلللللللللكل التي يطرحها البحث تسلللللللللتوجب علينا التأكد من صلللللللللحة أو خطأ  
الفرضلليات التي قدمناها في بداية الدراسللة، ما اسللتوجب علينا القيام بدراسللة ميدانية بالإضللافة  

 يشترط تأكيده ميدانيا إذا كان قابلا للدراسة.إلى الدراسة النظرية، لأن كل بحث نظري  
يتوجلب على البلاحلث القيلام ببعض الإجراءات للقيلام بلالبحلث الميلداني، والتي تسللللللللللللللاهم  

 في ضبط الموضوع وجعله منهجيا وذا قيمة علمية.
فالبحث الميداني لايعني القيام باختبارات فقط وإنما معالجة حيثياته، من حيث الدراسلة  
الأولية، الأسلللللللللس العلمية للاختبارات والضلللللللللبط الإجرائي للمتغيرات، كما أن لمشلللللللللكل البحث  
فرضللليات ما يفرض علينا إتباع المنهج المناسلللب الذي يسلللاعد للوصلللول إلى نتائج تمكننا من  

 لفرضيات من عدمها.  معرفة مدى صحة ا
 :الدراسة الإستطلاعية1-

كان القصلد من الدراسلة الإسلتطلاعية التعرف على أهم عناصلر خطة البحث، خاصلة 
 مشكلة البحث، بالإضافة لمجموعة من الأهداف الأخرى ومن بينها:

 تعميق معارف وأفكار الباحث. ✓
 المساعدة في تحديد متغيرات البحث وصباغة الفروض. ✓
 صياغة عنوان البحث. المساعدة في ✓
 (2014المساعدة في تحديد مجتمع البحث وخصائصه.) محمد إبراهيم،   ✓
التي أردنلا إجراءهلا، قلام الطلاللب البلاحلث    الإسللللللللللللللتطلاعيلةقبلل الشللللللللللللللروع في التجربلة  و   

إعلداد أرضلللللللللللللليلة جيلدة للعملل وهلذه الخطوات يمكن   بخطوات تمهيلديلة و التي كلان الهلدف منهلا
 :حصرها في ما يلي

الإختبارات المناسللللبة لقياس المؤشللللرات المحددة للاسللللتهلاك الأقصللللى للأكسللللجين،  تحديد   ✓
مقدار إدراك الجهد و النبضلات القلبية التي تم اختيارها في هذه الدراسلة للاعبي كرة القدم  

 صنف أكابر.    
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 .توفير الوسائل و العتاد الرياضي اللازم لإجراء هذه الإختبارات ✓
إعداد أي دراسلللة وقبل القيام بالتجربة الرئيسلللية، تسلللبق هذه المرحلة في نفس السلللياق عند   ✓

التجربة الاسللللتطلاعية والتي تكون في نفس شللللروط التجربة الرئيسللللية لاختبار سلللليرورتها،  
وتكمن أهميتها في الوقوف على السلللللللللللللللبيات التي سللللللللللللللتواجه الباحث لتفاديها في التجربة  

 الرئيسية.
 ط التالية:كما أنها تفيد في النقا       
 إعداد تسلسل مناسب لإجراء الإختبارات حسب درجة الصعوبة. ✓
 ضبط مختلف الإجراءات المتعلقة بتطبيق الاختبارات. ✓
 الإطمئنان من سلامة الأجهزة والوسائل المستخدمة. ✓
 إعداد فريق العمل والمساعدين في إنجاز الإختبارات. ✓
 (2014للإختبارات. )وجيه محجوب،  حساب معامل الصدق و الثبات   ✓

" وكان  نادي أتليتيك بارادو  أكابرتم القيام بالتجربة الإسللللللللللتطلاعية على عينة دراسللللللللللتنا  "
  و  VAMEVALالهلللدف منهلللا تعرف اللاعبين على الإختبلللارات البلللدنيلللة المطبقلللة " إختبلللار  

 مقدار إدراك الجهد لفوستر.
و هو نفس توقيلللت إجراء كلللل    التوقيلللتتم إجراء الإختبلللار و إعلللادة الإختبلللار في نفس  

في هذا البحث، كان الهدف من إجراء التجربة الإسلللللللللتطلاعية هو دراسلللللللللة    الاختبارات البدنية
كفاءة الإختبارات المحددة من صللللللدق، ثبات وموضللللللوعية ومن أجل تحقيق ذلك قمنا بتطبيق  

، على عينللة  12/11/2024وقمنللا بللإعللادة الاختبللار يوم  05/11/2024لاختبللار الأول يوم  ا
 .لاعبين  10شملت   المحترف الأول الدوري الذي ينشط في  نادي أتليتيك بارادو   أكابرمن  

 وقد تم الإشراف عليها من طرفنا شخصيا.
 تقنين الإختبارات المستخدمة:2- 

للحصللللللول على اختبار مقنن، يجب أن تتوفر فيه ثلاثة شللللللروط كما وضللللللحها محمود  
 الموضوعية.حسين الوادي وهي الصدق الثبات و 
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  :ثبات الاختبار  1-2

يعرف مقللدم عبللد الحفيظ ثبللات الاختبللار على أنلله مللدى اسللللللللللللللتقرار ظللاهرة معينللة في  
مناسلللللللللبات مختلفة، بمعنى أن يعطي الإختبار نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس الأفراد وفي 

نادي أتليتيك  للاعبين  10نفس الظروف، ولهذا قمنا بتطبيق الاختبارات على عينة متكونة من  
الظروف وفي نفس    ، و بعلد أسللللللللللللللبوع أعلدنلا التجربلة في نفسالعلاصللللللللللللللملة  الجزائرولايلة    بلارادو 

التوقيت وبعد تحصلللللللنا على النتائج قمنا باسللللللتخدام معامل الإرتباط البسلللللليط )بيرسللللللون( وبعد  
  (0.01)مقارنة قيمة معامل بيرسلللون المُحتسلللبة أكبر من قيمتها الجدولية عند مسلللتوى الدلالة 

 ختبارات المستعملة في الدراسة ذات درجات ثبات عالية:، تبين لنا أن الإ 9ودرجة الحرية  
 ختبار .لاكانت نتائج الثبات 

 كانت نتائج ثبات اختبار.
  :صدق الاختبار  2-2

جل التأكد من صللللدق الاختبارات اسللللتخدم الطالب الباحث معامل الصللللدق الذاتي أمن  
ي يقاس بحسلللللاب الجذر باعتباره أصلللللدق للدرجات التجريبية بالنسلللللبة للدرجات الحقيقية و الذ

 (2011)حسين الوادي،  .التربيعي لمعامل الثبات

   معامل  ثبات  الاختبار √صدق الاختبار=  

  :موضوعية الاختبار  3-2
يقصلللللللللللد بموضلللللللللللوعية الإختبار عدم تأثر نتائجه مهما اختلف المصلللللللللللححون، أي أن 

 .الإختبار لا يخضع للذاتية
وواضلحة و غير قابلة للتأويل و بعيدة عن  إن الاختبارات المسلتخدمة في البحث سلهلة 

 الذاتي.  ييمالتق
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أن الإختبللللارات   للتللللأويللللل،كمللللا  قللللابللللل  إذ أن الإختبللللارات تعتمللللد على تقييم رقمي غير 
المسللللتخدمة في بحثنا هذا متفق عليها من قبل أخصللللائيي التدريب حيث يتفق مختلف الخبراء 

ة جدا، ومن أهم الخبراء الذين على أن هذه الإختبارات ذات صلللللللدق وثبات وموضلللللللوعية عالي 
 (Reiss, 2017)، (Dellal, 2015) :يُؤكدون على مصلداقية هذه الإختبارات نجد كل من

  ،(Bolliet, 2012) 
  :تحديد متغيرات البحث  3-

إسلللتنادا إلى فرضللليات البحث يتبين لنا جليا أن هناك متغيرات إحداهما مسلللتقل و أخر  
  .تابع

 :  المستقلتعريف المتغير    3-1
هو الأداة التي تؤدي في قيمتهللا إلى إحللداث تغيير و ذلللك عن طرق التللأثير في قيم  

 .المتغيرات الأخرى تكون ذات صلة بها
  : تحديد المتغير المستقل  2-3

التللدريبي المقترح المبني على تمللارين الألعللاب المصللللللللللللللغرة و تمللارين الجري   البرنللامج
 المتقطع.

  :المتغير التابع  تعريف  3-3
هو الذي تتوقف قيمته على مفعول تأثير قسلللللللم متغيرات أخرى، حيث أنه كلما أُحدِثت  

)محجوب،    .تعلديلات على قيم المتغير المسللللللللللللللتقلل سللللللللللللللتظهر النتلائج على قيم المتغير التلابع
2014) 
   تحديد المتغير التابع:  4-3

نبضلللات القلب، مؤشلللرات الحمولة الداخلية )الاسلللتهلاك الأقصلللى للأكسلللجين، متوسلللط  
  مقدار ادراك الجهد(.
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 :منهج البحث4.
يعد المنهج التجريبي من أكثر المناهج العلمية دقة، حيث يسلتعمل فيه أسللوب التجربة  
العلمية الميدانية ،للتعرف على المسللببات و العوامل المختلفة التي تحدد المشللكلة أو الظاهرة،  
كما يمكن القول أن المنهج التجريبي يتضلللللمن عددا من الخطوات أو المراحل المبرمجة أهمها  

لمشلللكلة و التعرف على أسلللبابها و أبعادها على شلللكل فرضللليات قابلة للاختبار،كما  ملاحظة ا
يمكن القول أن المنهج التجريبي يقوم بلدراسللللللللللللللة المتغيرات المتعلقلة بظلاهرة معينلة وتحلدث في 
بعضلللللللها تغيرات مقصلللللللودة، و يتحكم في متغيرات أخرى و ذلك حتى يتوصلللللللل إلى العلاقات  

إن المنهج  ت مع مراعاة تحقيق أقصللللى درجات الضللللبط العلمي،  السللللببية بين كل هذه المتغيرا
التجريبي أقرب المناهج لحل المشلللللللكلة بطريقة علمية بقاعدة التجريب وهو محاولة التحكم في 
جميع العوامللل أو المتغيرات، بللاسللللللللللللللتثنللاء متغير واحللد حيللث يقوم البللاحللث بتطويعلله أو تغييره  

يتضللللللللللللللح هللذا المنهج جليللا من خلال طبيعللة    بهللدف قيللاس تللأثيره في الللدراسلللللللللللللللة أو العمليللة،
 (2013الاختبارات المطبقة وطريقة الاختبار و إعادة الاختبار )باهي،  

وبالنظر إلى طبيعة مشكلة البحث، إستخدم الطالب الباحث المنهج التجريبي في سبيل  
ة ؤشللللللرات الحمولة الداخلي مالتعرف على أثر البرامج التدريبية كمتغير مسللللللتقل، على تحسللللللين  

  كمتغير تابع  )الاسللتهلاك الأقصللى للأكسللجين، متوسللط نبضللات القلب، مقدار ادراك الجهد(
 التدريبي. البرنامجوعلى هذا النحو تم تصميم  

   :الميدانية  الإجراءات.  5 
 :عينة البحث.  5-1

فيملا يخص عينلة البحلث يجلب أن تكون نموذجلا يشللللللللللللللملل ويعكس جلانبلا أو جزءا من  
كلللللللل   من  جزء  العينلللللللة  أن  يعني  وهلللللللذا  بلللللللالبحلللللللث،  المعني  الأصلللللللللللللللي  المجتمع  وحلللللللدات 

 (  2013)قنديلجي،
إذ تتكون من    ،أو العمدية القصللللللديةقام الطالب الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة  

 البحث.  ة، والجدول التالي يبين خصائص عين فريقأساسيين في تشكيلة ال  لاعبين10
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 العمر)سنوات(. الطول )سم(. الوزن)كغ(. عدد الأفراد العينة
 23 179.16 71.8 10 عينة الدراسة

 . يبين خصائص عينة البحث  (37)جدول رقم 
 
  :مجالات البحث.  6

 :  المجال الزمني.  1.6
لقد بدأت دراسلة هذا البحث بعد تحديد موضلوع الدراسلة، ومنه بدأت الدراسلة النظرية و  
التي تواصلللللللللللللت مع باقي مراحل البحث أما من الناحية التطبيقية كانت البداية مطلع شللللللللللللهر  

، أما بالنسلللللللللللبة لاختبارات موضلللللللللللوع الدراسلللللللللللة كانت كمايلي : طريقة الاختبار وإعادة نوفمبر
 اء الاختبار فقد تم إجر 

 .  2025/   01  /12وأعيد الاختبار في 2024 /11/ 12الاختبار الأول في يوم  
   . المجال المكاني:2.6

 .العاصمة الجزائر، ولاية  حيدرةأجريت هذه الاختبارات بالملعب البلدي لبلدية 
 المجال البشري:  .3.6

  10و قدر عددهم بلللللللللللللللللل   نادي أتليتيك بارادو   أكابرتمت الدراسة على عينة من لاعبي   
 .سنة، وزعوا على عينة واحدة تجريبية27  -19لاعبين تبلغ أعمارهم بين  

  :الإختبارات.  7
 :. الإختبارات القبلية1.7

 .  2024  نوفمبر  12:  يوم  للمجموعةتمت الإختبارات القبلية 
بالإختبارات، فريق العمل المسلللللللاعد و  وقام الطالب الباحث بتثبيت الظروف الخاصلللللللة  

الأجهزة و الأدوات المسللللللللللللللتخلدملة في تنفيلذ الإختبلارات قلدر الإمكلان من أجلل تحقيق الظروف 
 نفسها عند إجراء الإختبارات البعدية.

 



 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية   الفصل الأول:  

261 

 

 : . الإختبارات البعدية2.7
  2025جللانفي    12البحللث  لمجموعللة  قللام الطللالللب البللاحللث بللإجراء الإختبللارات البعللديللة  

وقد راعى قدر الإمكان تهيئة الظروف نفسللللللللللللها التي قام وضللللللللللللعها في الاختبارات القبلية من  
حيث الزمان، المكان وفريق العمل المسللللللللللللاعد والأدوات المسللللللللللللتخدمة و المنا  حيث تم أداء  

 .(VAMEVALاختبار )
  :الأجهزة، الأدوات المستخدمة ووسائل جمع البيانات-8

باحث في إنجاز بحث علمي تعد إحدى الضلللللروريات    إن الأدوات التي يسلللللتخدمها كل
التي يقوم عليها البحث والتي يسلللللللللعى من خلالها إلى كشلللللللللف الأثر والحقيقة وفك الإشلللللللللكال  
المطروح وقد وضللللللع الطالب الباحث عدة وسللللللائل سللللللاعدته في هذه الدراسللللللة وقد حددها فيما  

 : يلي
  : .الأجهزة و الأدوات المستخدمة8-1 

 ضافة إلى اختيار أرضية غير زلجة.ملعب كرة القدم إ ✓
، ديكلا متر، مكبر    (Beeper)ميقلاتيله ، صللللللللللللللدريلات، أقملاع، منبله صللللللللللللللوتي للاختبلار   ✓

 صوت.
                                                                       .  (I Pad)  ، متصلة بلوح الكتروني(Polar H10) أجهزة قياس النبض القلبي ✓
 . وسائل جمع المعلومات:  8-2

المصللادر و المراجع، إضللافة إلى التجربة الإسللتطلاعية لتحضللير العتاد اللازم لإجراء  
توفر في الإختبللارات و تحقيق البرنللامج التللدريبي، وقللد تم اسللللللللللللللتعمللال كللل العتللاد اللازم ممللا  

 النوادي.
 :الإختبارات المستخدمة.  9

كان الهدف من هذه الإختبارات هو قياس السللللللرعة الهوائية القصللللللوى، بالإضللللللافة إلى 
، و وبعد  (vamevalإختبار )  الأقصلى الأكسلجين عن طريق اسلتعمال  لاسلتهلاكاقياس حجم  
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رفة درجة تحسللللللن هذه يمكننا مع لهذه العناصللللللر المختارة للدراسللللللة  التطرق للبرنامج التجريبي  
 العوامل المحددة ، و بالتالي الإجابة على إشكالية البحث المطروحة.

 كالتالي:  فهييخص بروتوكول الإختبارات المستخدمة  فيما   
 : (Vameval)ختبارإ.  1.9

تحديد حجم الااسللتهلاك الأقصللى للأكسللجين    يسللمح بتقييم السللرعة الهوائية القصللوى و 
نطلاقا من الجري بسلللللللللرعة متزايدة بطريقة غير مباشلللللللللرة من خلال المعادلة الخاصلللللللللة بذلك ا

 باستمرار في كل دور. يستخدم هذا الإختبار في مختلف التخصصات، وطريقة إجراءه سهلة.

أقماع تبعد عن  كم/سللللا، حيث تسللللتخدم    0.5تزيد السللللرعة في الإختبار كل دور بلللللللللللللللللل  
متر على أرضللللللية مسللللللتوية، يكمل العداء أو المختبر الإختبار    20بعضللللللها البعض بمسللللللافة 

عندما يتوقف أو لا يسلللللللتطيع مجارات الريتم المتصلللللللاعد لسلللللللرعة الإختبار، والذي يبينه زيادة  
 سرعة المنبه الصوتي وأخر دور يسمح لنا باستخراج السرعة الهوائية القصوى .

 (Reiss, 2017) رعة الهوائية القصوى هي سرعة الجري في أخر دور  : الس  النتائج

 
 .VAMEVAL ( توضح طريقة إجراء اختبار36الشكل رقم ) 
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الإسللتهلاك  : عند اسللتخراج السللرعة الهوائية القصللوى نسللتعين بالعلاقة التالية لحسللاب   النتائج
 الأقصى للأكسجين.  

3.5         ÷ السرعة الهوائية القصوى= الإستهلاك الأقصى للأكسجين            

الإستهلاك الأقصى للأكسجين=          السرعة الهوائية القصوى  × 3.5      

 :(Reiss, 2017) نتبع الخطوات التالية، ولحساب الإستطاعة الهوائية القصوى    

 

 

 :                                                               CR10. سلم إدراك الجهد 3.9

 ، الذي ترجمه (Foster et al, 2001 )لللللللللل   CR10إستخدمنا  مقياس إدراك الجهد
(haddad et coll, 2013)    ( إلى اللغة  2019)شلللللللليحة،  إلى اللغة الفرنسللللللللية، ثم ترجمه

العربيللة، من أجللل تحللديللد حمولات التللدريللب في كللل من الطريقتين التللدريبيتين، بهللدف معرفللة 
 لاعبين.الطريقة التي تكون فيها درجة الإحساس للحمولات التدريبية أقل لدى ال

بعد الحصللة نود تقييم شللدة حمولة التدريب نعني بذلك متوسللط الإدراك لشللدة الحصللة، 
هذا التقييم يسللمح لنا بالحصللول على معلومات تكميلية للمتغيرات الفسلليولوجية المعتاد قياسللها 

 والتي نسجلها أيضا خلال الحصة لتحديد شدة الحصة.

لفوسللللتار وآخرون،    CR10لسلللللم الحمولة    (2019)شلللليحة ،بعد قراءة الترجمة العربية  
نطلب منكم تحديد شللللللللللدة الحمل عند جوابكم على السللللللللللؤال التالي: كيف كان إدراككم لشللللللللللدة  

 الحصة التدريبية؟

 . يجب تحويل قيمة الإستهلاك الأقصى للأكسجي النسبية إلى القيمة المطلقة -
 . 1000 ÷ الكتلة )كغ(  ×النسبي   الإستهلاك الأقصى للأكسجي =المطلق   للأكسجي الأقصى الإستهلاك -
 . 0,01141  ÷( 0.435 - المطلقالإستهلاك الأقصى للأكسجي ) =الإستطاعة الهوائية القصوى  -
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حسب إحسساسكم،    10إلى   1، إختيار أرقام من CR10نطلب منكم إنطلاقا من سلم  
خاص لشللللللدة الحمل وليس الذي يقوله غيرك، لتقييم شللللللدة الحصللللللة لاحظ  المهم هو الإدراك ال

السلم ومن خلال الوصف الذي يمثل حالتك، اختر الرقم المناسب يمكنك استعمال كل الأرقام  
  CR10، يوضللللللللح سلللللللللم  (22)وليس إلا التي صللللللللاحبتها الأوصللللللللاف الشللللللللفهية، الجدول رقم 

 .(Foster et al, 2001) المستعمل من طرف

 الوص  الدرجة
 شدة لاموضوعية )وضع الراحة( 0
 شدة خفيفة جدا 1
 شدة خفيفة )فوق ما نستطيع فعله تلقائيا( 2
 شدة معتدلة 3
 شدة تقترب من الشاقة )شدة مؤلمة( 4
 شدة شاقة )لكن بإمكانك الاستمرار( 5
 ن 6
 شدة شاقة جدا، رغم ذلك كان بامكانكم تحمل شدة أعلى 7
 ن 8
 ن 9

الشتتدة كانت أقصتتى )لا يمكن الاستتتمرار في الحصتتة، ولو بأعلى تحفيز  10
 ممكن(

 (Foster et al, 2001) ، إدراك شدة الجهد RPEسلم   )38(جدول رقم          
 :. البرنامج التدريبي10

  ، البرنلامج التلدريبي في اللدراسللللللللللللللة الراهنلة عبلارة عن عمليلة تلدريبيلة منظملة و مخططلة 
انطلاقا من العوامل المحددة لها لدى   الداخلية لحمولة التدريب المؤشلللللراتتهدف إلى تحسلللللين  
 .المنافسةفي مرحلة    أكابرلاعبي كرة القدم 
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أثبتت فعالية   التيمن خلال الدراسللللللللة النظرية و الاطلاع على الدراسللللللللات المشللللللللابهة 
كعنصلللر   ية لحمولة التدريبالداخل  المؤشلللراتتحسلللين  الألعاب المصلللغرة و التدريب الفتري في  

 . من عناصر التفوق الرياضي هام
الألعاب  أسلاسانطلاقا من هذا، تبعث الحاجة إلى إعداد هذا البرنامج الذي يقوم على 

، و التي يمكن من خلالها تحسلللللللن الجانب البدني والفسللللللليولوجي  المصلللللللغرة و الجري المتقطع
لى مختلف الصللللللللللللللفلات البلدنيلة الأخرى  للتكيف مع الجهلد البلدني، و توجيهله نحو التلدريلب ع

 الأساسية في لعبة كرة القدم.
يتضللللللمن البرنامج مجموعة من الوحدات التدريبية المبنية على أسللللللاس مبادئ التدريب  

، وتم تناول  المصلللللللللللللغرة و الجري المتقطع من مختلف التمارين الفردية و الجماعية و الألعاب
وحدات  تدريبية في الأسبوع   أربعبمعدل  يبية،  ر تد وحدة 32 أسابيع  بل   8هذا المحتوى خلال  

)أنظر  مبلاريلات رسللللللللللللللميلة    8إضللللللللللللللافلة الى    ،لكلل من طريقلة التلدريلب الفتري و طريقلة اللعلب
 .الملاحق(

  :الإحصائيةالدراسة   -11
ن الهدف من استعمال الدراسة الإحصائية، هو التوصل إلى المؤشرات كافية تساعدنا  إ

 التفسير و اعتمدنا في هذه الدراسة اعلى مايلي:على التحليل و  
 :     .الوسط الحسابي1.11

المتوسللط الحسللابي لسلللسلللة إحصللائية هو مجموع القيم على عددها، و يرمز له بالرمز  
 ، حيث:  𝑋̅س، أو 

𝑋̅= ∑ 𝑋𝑖

𝑛𝑖

𝑛
𝑖=1 . 

هو من أهم مقللاييس التشللللللللللللللتللت، الللذي يقيس تبللاعللد القيم عن  نحراف المعيتتاري:  . الإ 2.11
بعضللها  و هو يمثل الجذر التربيعي للتباين حيث، يمثل الجذر التربيعي لمربع فرق القيم عن  

 .  Sوسطها الحسابي على عدد القيم .و يرمز له بالرمز 
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 ويتم حسابه من خلال العلاقة:      

   
 ث:حي    

✓ X:  الاحصائية.يمثل قيم السلسلة 

✓ 𝑋̅ :                                .تمثل الوسلللللللط الحسلللللللابيn:   عدد قيم السللللللللسللللللللة )فلاح
 (2015المنيزل،  

هو عبلارة عن اختبلار لمعرفلة دلاللة الإحصلللللللللللللللائيلة للفروق بين   . إختبتارستتتتتتتتتتيودنتت:3.11
سللللتيودنت طريق القانون   T)المجاميع في الاختبار القبلي و البعدي، حيث يتم حسللللاب قيمة )

    التالي:
 

                      :. بالنسبة للعينات المرتبطة1.3.11

                                
 متوسط  الفرق بين القرائتين  ويتم حسابه من خلال العلاقة::  𝒅̅علما أن:    

       
 𝑑S :القرائتين ويتم حسابه من خلال العلاقة:فرق بين  للنحراف المعياري الإ 

n  :حجم العينة. 
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 .  بالنسبة للعينات غير المرتيطة:2.3.11

 بالنسبة لعينتين متجانستين:    

 
 حيث:      

   1 𝑿̅  : 1         .               للعينة الأولىالمتوسلللط الحسلللابي 𝑺    : الانحراف المعياري
 للعينة الأولى.

   2 𝑿̅  :.2                        المتوسلللط الحسلللابي للعينة الثانية 𝑺    : الانحراف المعياري
   للعينة الثانية.

1    n  :    .2                              علدد أفراد العينلة الأولىn    :  علدد أفراد العينلة
 الثانية.  

كما تم الإعتماد على حجم الأثر عن طريق حسلاب معامل بيرسلون لقياس حجم الأثر  
و الذي يُحسلب إنطلاقا من الجذر التربيعي لمعامل مربع إيتا، علما أن مربع إيتا  يحسلب من  

 العلاقة التالية  :

يمثل قيمة درجة   dfيمثل قيمة ت المحسللللللللللللوبة،   Tيث أن ح               
 الحرية.

 :ةختبار تجانس العينإ  .4.11

 . Fisherختبارإتم التأكد من تجانس العينة عن طريق  

 pooled حيث
2S    يمثل التباين المرجح لتباين العينتين ويحسب من

‌‌‌‌‌‌‌‌‌العلاقة:
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 البحث:  ة.  إختبار التوزيع الطبيعي لعين5.11

لعينللللل  الطبيعي  التوزيع  التلللللأكلللللد من  إختبلللللار  ةتم  -Shapiro »  البحلللللث عن طريق 
Wilk »  .  ،(  2018)صافي   

 .(Spss 28) و    (Exel)تم تطبيق هذه العمليات الإحصائية باستخدام برنامجي  



 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 ومناقشة النتائج، الاستنتاجات والفرضياتعرض، تحليل  

 

 

 الفصل الثاني
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 ( يمثل نتائج المؤشرات في الدورة الاولى والثالثة 39ل رقم )الجدو

مقارنة بين متوسط دقات القلب  لدى اللاعبين و مقدار    39يوضح لنا الجدول رقم  

التدريبية رقم   للدورة  بالنسبة  الجهد   تمارين    3و    1إدراك  اعتمدت على مجموعة من  التي 

( للدورة رقم 140أظهرت نتائج اليوم الأول )الألعاب المصغرة من دون لاعبي ارتكاز حيث  

، بالنسبة لليوم الثاني الذي يمثل الحمولة التدريبية القصوى خلال  3( للدورة رقم  144و )  1

النتائج قيم ) التدريبية الأسبوعية أعطت  للدورة رقم151الدورة  للدورة رقم  154و )  1(   )3 ،

، أما 3( للدورة رقم    136و )  1رة رقم  ( للدو 132بخصوص اليوم الثالث تمثلت النتائج في )

، و أخيرا  3(  للدورة رقم    125و )  1( للدورة رقم    125بالنسبة لليوم الرابع فكانت كالتالي )

 

cycle 1 vs cycle 3 

EXERCICE N°1 EXERCICE N°2 EXERCICE N°3 EXERCICE N°4 SEANCE 

FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE 

J1 
112 57 1 124 63 1 164 83 2 161 82 2 140 71 2 

123 62 1 129 65 1 162 82 2 163 83 2 144 73 2 

J2 
112 57 1 161 81 1 165 83 6 168 85 6 151 77 4 

117 59 1 166 84 3 165 83 6 168 85 6 154 78 4 

J3 
110 56 1 124 63 1 139 70 3 158 80 4 132 67 2 

115 58 1 129 65 1 139 70 3 162 82 4 136 69 2 

J4 
112 57 1 158 80 1 105 53 1    125 63 1 

112 57 1 158 80 1 105 53 1    125 63 1 

J5 
138 70 1 185 94 8       185 94 8 

138 70 1 184 93 8       185 94 8 
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   ( للدور  185و )  1( للدورة رقم    185تمثلت نتائج اليوم الخامس الذي يمثل يوم المباراة في )

 . 03رقم 

الدورتين   بين  النتائج  تقارب  نبضات  الملاحظ هو  لمتوسط  تباين طفيف  هناك  حيث 

إدراك الجهد للمجموعة، و بالنظر للنتائج التفصيلية لكل لاعب ) الملحق    مقدارالقلب مع نفس  

رقم ( نجد إختلاف في النتائج من لاعب إلى أخر و هذا راجع لمنصب اللاعب و المتطلبات  

 البدنية لكل منصب. 

الدورة الثانية والرابعة ( يمثل نتائج المؤشرات في 40الجدول رقم )  

مقارنة  بين متوسط دقات القلب  لدى اللاعبين و مقدار    40  رقميوضح لنا الجدول  

التي اعتمدت على مزيج من تمارين الألعاب   4و   2إدراك الجهد  بالنسبة للدورة التدريبية رقم  

 

cycle 2 vs cycle 4 

EXERCICE N°1 EXERCICE N°2 EXERCICE N°3 EXERCICE N°4 SEANCE 

FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE 

J1 
116 59 1 167 84 2 149 75 2 162 82 2 148 75 2 

116 59 1 167 84 2 149 75 2 162 82 2 148 75 2 

J2 
177 90 3 176 89 4 156 79 5 168 85 5 169 86 4 

177 90 3 176 89 4 156 79 5 168 85 5 169 86 4 

J3 
115 58 1 129 65 1 144 73 3 154 78 3 135 68 2 

115 58 1 129 65 1 144 73 3 154 78 3 135 68 2 

J4 
116 59 1 152 69 1 107 54 1    124 63 1 

116 59 1 152 69 1 107 54 1    124 63 1 

J5 
133 67 1 182 92 7       182 92 7 

133 67 1 182 92 7       182 92 7 
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ارتكاز و تمارين الجري ذات الطابع الفتري ذو شدة متوسطة و عالية    لاعبي المصغرة من دون  

، بالنسبة لليوم  4( للدورة رقم  148و )  2( للدورة رقم  148حيث أظهرت نتائج اليوم الأول )

الثاني الذي يمثل الحمولة التدريبية القصوى خلال الدورة التدريبية الأسبوعية أعطت النتائج  

، بخصوص اليوم الثالث تمثلت النتائج في  4( للدورة رقم  169و )  2( للدورة رقم169قيم )

(  124، أما بالنسبة لليوم الرابع فكانت كالتالي )4  ( للدورة رقم135و )  2( للدورة رقم  135)

، و أخيرا تمثلت نتائج اليوم الخامس الذي يمثل يوم  4(  للدورة رقم  124و )  2للدورة رقم  

 .4( للدورة رقم 182و ) 2( للدورة رقم 182المباراتة في )

نبضات  تقارب النتائج بين الدورتين حيث هناك تباين طفيف لمتوسط    هو   كذلكالملاحظ  

القلب مع نفس مقدار إدراك الجهد للمجوعة، و بالنظر للنتائج التفصيلية لكل لاعب ) الملحق  

رقم ( نجد إختلاف في النتائج من لاعب إلى أخر و هذا راجع لمنصب اللاعب و المتطلبات  

 البدنية لكل منصب. 
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 ( يمثل نتائج المؤشرات في الدورة الخامسة والسابعة41)  رقمالجدول 

مقارنة  بين متوسط دقات القلب  لدى اللاعبين و مقدار    41الجدول رقم    لنايوضح  

التدريبية رقم   للدورة  بالنسبة  الجهد   تمارين    7و    5إدراك  اعتمدت على مجموعة من  التي 

و   5( للدورة رقم  150الألعاب المصغرة بلاعبي الارتكاز حيث أظهرت نتائج اليوم الأول ) 

لليوم الثاني الذي يمثل الحمولة التدريبية القصوى خلال الدورة ، بالنسبة  7( للدورة رقم  149)

، بخصوص  7( للدورة رقم  157و )  5( للدورة رقم  161التدريبية الأسبوعية أعطت النتائج قيم )

، أما بالنسبة لليوم  7( للدورة رقم  136و ) 5( للدورة رقم 138اليوم الثالث تمثلت النتائج في )

، و أخيرا تمثلت نتائج  7(  للدورة رقم    128و )  5( للدورة رقم  127الرابع فكانت كالتالي )

 .7( للدورة رقم   183و ) 5( للدورة رقم   182اليوم الخامس الذي يمثل يوم المباراتة في ) 

 

cycle 5 vs cycle 7 

EXERCICE N°1 EXERCICE N°2 EXERCICE N°3 EXERCICE N°4 SEANCE 

FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE 

J1 
133 67 1 131 66 1 167 85 2 169 86 2 150 76 2 

132 67 1 130 66 1 162 82 2 171 87 2 149 75 2 

J2 
122 62 1 176 89 3 175 89 6 172 87 6 161 82 4 

122 62 1 170 86 3 168 85 6 168 85 6 157 79 4 

J3 
118 60 1 130 66 1 134 68 3 168 85 4 138 70 2 

123 62 1 129 65 1 129 65 3 165 83 4 136 69 2 

J4 
118 60 1 158 80 1 105 53 1    127 64 1 

122 62 1 154 78 1 108 55 1    128 65 1 

J5 
138 70 1 182 92 8       182 92 8 

138 70 1 183 93 8       183 93 8 
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النتائج بين الدورتين حيث هناك تباين طفيف لمتوسط نبضات    تقاربهو    الملاحظ  

القلب مع نفس مقدار إدراك الجهد للمجموعة، و بالنظر للنتائج التفصيلية لكل لاعب ) الملحق  

رقم ( نجد إختلاف في النتائج من لاعب إلى أخر و هذا راجع لمنصب اللاعب و المتطلبات  

اك إنخفاض لنبضات القلب عند اللاعبين ما يفسر  البدنية لكل منصب، أضف إلى ذلك ان هن 

 بداية التأقلم مع التمارين من الناحية الفيسيولوجية. 

 ( يمثل نتائج المؤشرات في الدورة السادسة والثامنة42)  رقمالجدول 

مقارنة بين متوسط دقات القلب  لدى اللاعبين و مقدار    42رقم    الجدوليوضح لنا  

التدريبية رقم   للدورة  بالنسبة  الجهد   تمارين    8و    6إدراك  اعتمدت على مجموعة من  التي 

الألعاب المصغرة بلاعبي الارتكاز و تمارين الجري ذات الطابع الفتري ذو شدة متوسطة و  

، بالنسبة  8( للدورة رقم    150و )   6( للدورة رقم    153عالية حيث أظهرت نتائج اليوم الأول )

 

cycle 6 vs cycle 8 

EXERCICE N°1 EXERCICE N°2 EXERCICE N°3 EXERCICE N°4 SEANCE 

FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE 

J1 
121 61 1 166 84 2 160 81 2 166 84 2 153 78 2 

121 61 1 161 81 2 156 79 2 163 82 2 150 76 2 

J2 
182 92 3 182 92 4 167 85 5 173 88 5 176 89 4 

177 90 3 177 90 4 162 82 5 168 85 5 171 87 4 

J3 
127 64 1 136 69 1 139 70 3 149 75 3 137 70 2 

122 62 1 131 66 1 134 68 3 159 80 3 136 69 2 

J4 
116 59 1 152 69 1 107 54 1    124 63 1 

121 61 1 159 80 1 107 54 1    129 65 1 

J5 
138 70 1 186 94 7       186 94 7 

133 67 1 183 93 7       183 93 7 
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أعطت   الأسبوعية  التدريبية  الدورة  القصوى خلال  التدريبية  الحمولة  يمثل  الذي  الثاني  لليوم 

، بخصوص اليوم الثالث تمثلت  8( للدورة رقم    171و )  6( للدورة رقم    176النتائج قيم )

، أما بالنسبة لليوم الرابع فكانت  8دورة رقم  ( لل   136و )  6( للدورة رقم    137النتائج في )

، و أخيرا تمثلت نتائج اليوم الخامس  8(  للدورة رقم    129و )  6( للدورة رقم    124كالتالي )

 . 8( للدورة رقم   183و ) 6( للدورة رقم  186الذي يمثل يوم المباراتة في )

تباين طفيف    النتائج  تقاربالملاحظ هو   هناك  الدورتين حيث  نبضات  بين  لمتوسط 

القلب مع نفس مقدار إدراك الجهد للمجوعة، و بالنظر للنتائج التفصيلية لكل لاعب ) الملحق  

رقم ( نجد إختلاف في النتائج من لاعب إلى أخر و هذا راجع لمنصب اللاعب و المتطلبات  

  البدنية لكل منصب، أضف إلى ذلك ان هناك إنخفاض لنبضات القلب عند اللاعبين ما يفسر 

 بداية التأقلم مع التمارين من الناحية الفيسيولوجية. 
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 ( يمثل نتائج المؤشرات في الدورة الاولى والخامسة 43ل رقم )الجدو

مقارنة بين متوسط دقات القلب  لدى اللاعبين و مقدار    43رقم    الجدوليوضح لنا  

التي اعتمدت على مجموعة من تمارين الألعاب    1إدراك الجهد  بالنسبة للدورة التدريبية رقم  

التي اعتمدت على نفس المجموعة من    5المصغرة من دون لاعبي ارتكاز و الدورة التدربية  

(    140بي الارتكاز حيث أظهرت نتائج اليوم الأول )تمارين الألعاب المصغرة و لكن بلاع

، بالنسبة لليوم الثاني الذي يمثل الحمولة التدريبية القصوى 5( للدورة رقم    150و )  1للدورة رقم  

( للدورة   161و )  1( للدورة رقم    151خلال الدورة التدريبية الأسبوعية أعطت النتائج قيم )

( للدورة رقم  138و ) 1( للدورة رقم   132النتائج في )، بخصوص اليوم الثالث تمثلت  5رقم  

، و  5(  للدورة رقم  127و ) 1( للدورة رقم   125، أما بالنسبة لليوم الرابع فكانت كالتالي )5

 

cycle 1 vs cycle 5 

EXERCICE N°1 EXERCICE N°2 EXERCICE N°3 EXERCICE N°4 SEANCE 

FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE 

J1 
112 57 1 124 63 1 164 83 2 161 82 2 140 71 2 

133 67 1 131 66 1 167 85 2 169 86 2 150 76 2 

J2 
112 57 1 161 81 1 165 83 6 168 85 6 151 77 4 

122 62 1 176 89 3 175 89 6 172 87 6 161 82 4 

J3 
110 56 1 124 63 1 139 70 3 158 80 4 132 67 2 

118 60 1 130 66 1 134 68 3 168 85 4 138 70 2 

J4 
112 57 1 158 80 1 105 53 1    125 63 1 

118 60 1 158 80 1 105 53 1    127 64 1 

J5 
138 70 1 185 94 8       185 94 8 

138 70 1 182 92 8       182 92 8 



 عرض، تحليل ومناقشة النتائج، الاستنتاجات والفرضيات                   الفصل الثاني:  

277 

(  182و ) 1( للدورة رقم    185اليوم الخامس الذي يمثل يوم المباراتة في )  نتائج أخيرا تمثلت  

 .5للدورة رقم 

هو    لمتوسط    واضح  اختلاف الملاحظ  ارتفاع  هناك  حيث  الدورتين  بين  النتائج  في 

ما    1مع نفس مقدار إدراك الجهد مقارنة مع الدورة التدريبية    5نبضات القلب للدورة التدريبية  

يفسر ارتفاع شدة التمرين عند إضافة لاعبي الارتكاز، و بالنظر للنتائج التفصيلية لكل لاعب  

( نجد إختلاف في النتائج من لاعب إلى أخر و هذا راجع لمنصب اللاعب و    ) الملحق رقم

 المتطلبات البدنية لكل منصب،  

 ( يمثل نتائج المؤشرات في الدورة الثانية والسادسة44الجدول رقم )

 

 

cycle 2 vs cycle 6 

EXERCICE N°1 EXERCICE N°2 EXERCICE N°3 EXERCICE N°4 SEANCE 

FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE 

J1 
116 59 1 167 84 2 149 75 2 162 82 2 148 75 2 

121 61 1 166 84 2 160 81 2 166 84 2 153 78 2 

J2 
177 90 3 176 89 4 156 79 5 168 85 5 169 86 4 

182 92 3 182 92 4 167 85 5 173 88 5 176 89 4 

J3 
115 58 1 129 65 1 144 73 3 154 78 3 135 68 2 

127 64 1 136 69 1 139 70 3 149 75 3 137 70 2 

J4 
116 59 1 152 69 1 107 54 1    124 63 1 

116 59 1 152 69 1 107 54 1    124 63 1 

J5 
133 67 1 182 92 7       182 92 7 

138 70 1 186 94 7       186 94 7 
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مقارنة بين متوسط دقات القلب  لدى اللاعبين و مقدار    44رقم    الجدوليوضح لنا  

التي اعتمدت على مجموعة من تمارين الألعاب    2دورة التدريبية رقم  إدراك الجهد  بالنسبة لل

المصغرة من دون لاعبي ارتكاز و تمارين الجري ذات الطابع الفتري ذو شدة متوسطة و عالية  

التي اعتمدت على نفس المجموعة من تمارين الألعاب المصغرة و لكن   6و الدورة التدربية  

الجري ذات الطابع الفتري ذو شدة متوسطة و عاليةحيث  بلاعبي الارتكاز وكذلك  تمارين  

، بالنسبة لليوم الثاني  6( للدورة رقم    153و )  2( للدورة رقم    148أظهرت نتائج اليوم الأول )

  169الذي يمثل الحمولة التدريبية القصوى خلال الدورة التدريبية الأسبوعية أعطت النتائج قيم )

(    135، بخصوص اليوم الثالث تمثلت النتائج في )6رقم    ( للدورة  176و )   2( للدورة رقم  

( للدورة   124، أما بالنسبة لليوم الرابع فكانت كالتالي )6( للدورة رقم    137و )  2للدورة رقم  

، و أخيرا تمثلت نتائج اليوم الخامس الذي يمثل يوم المباراتة  6(  للدورة رقم    124و )  21رقم  

 . 6( للدورة رقم  186و ) 2( للدورة رقم   182في )

لمتوسط    اختلاف  هوالملاحظ   ارتفاع  هناك  حيث  الدورتين  بين  النتائج  في  واضح 

ما    2مع نفس مقدار إدراك الجهد مقارنة مع الدورة التدريبية    6نبضات القلب للدورة التدريبية  

لاعب    يفسر ارتفاع شدة التمرين عند إضافة لاعبي الارتكاز، و بالنظر للنتائج التفصيلية لكل

) الملحق رقم ( نجد إختلاف في النتائج من لاعب إلى أخر و هذا راجع لمنصب اللاعب و  

 المتطلبات البدنية لكل منصب،  
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 يمثل نتائج المؤشرات في الدورة الثالثة و السابعة  (45ل رقم )الجدو

مقارنة بين متوسط دقات القلب  لدى اللاعبين و مقدار    45رقم    الجدوليوضح لنا  

التي اعتمدت على مجموعة من تمارين الألعاب    3إدراك الجهد  بالنسبة للدورة التدريبية رقم  

التي اعتمدت على نفس المجموعة من    7المصغرة من دون لاعبي ارتكاز و الدورة التدربية  

(    144بي الارتكاز حيث أظهرت نتائج اليوم الأول )تمارين الألعاب المصغرة و لكن بلاع

، بالنسبة لليوم الثاني الذي يمثل الحمولة التدريبية القصوى 7( للدورة رقم    149و )  3للدورة رقم  

( للدورة   157و )  3( للدورة رقم    154خلال الدورة التدريبية الأسبوعية أعطت النتائج قيم )

( للدورة رقم  136و ) 3( للدورة رقم   136النتائج في )، بخصوص اليوم الثالث تمثلت  7رقم  

، و  7(  للدورة رقم  128و ) 3( للدورة رقم   125، أما بالنسبة لليوم الرابع فكانت كالتالي )7

 

cycle 3 vs cycle 7 

EXERCICE N°1 EXERCICE N°2 EXERCICE N°3 EXERCICE N°4 SEANCE 

FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE 

J1 
123 62 1 129 65 1 162 82 2 163 83 2 144 73 2 

132 67 1 130 66 1 162 82 2 171 87 2 149 75 2 

J2 
117 59 1 166 84 3 165 83 6 168 85 6 154 78 4 

122 62 1 170 86 3 168 85 6 168 85 6 157 79 4 

J3 
115 58 1 129 65 1 139 70 3 162 82 4 136 69 2 

123 62 1 129 65 1 129 65 3 165 83 4 136 69 2 

J4 
112 57 1 158 80 1 105 53 1    125 63 1 

122 62 1 154 78 1 108 55 1    128 65 1 

J5 
138 70 1 184 93 8       185 94 8 

138 70 1 183 93 8       183 93 8 
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  183و )  3( للدورة رقم    185أخيرا تمثلت نتائج اليوم الخامس الذي يمثل يوم المباراتة في )

 .7( للدورة رقم 

هو   لمتوسط    فاختلاالملاحظ  ارتفاع  هناك  حيث  الدورتين  بين  النتائج  في  واضح 

ما    3مع نفس مقدار إدراك الجهد مقارنة مع الدورة التدريبية    7نبضات القلب للدورة التدريبية  

يفسر ارتفاع شدة التمرين عند إضافة لاعبي الارتكاز، كذلك هناك انخفض لمتوسط نبضات  

ما يفسر وجود تأقلم للحمولة التدريبية لدى اللاعبين،     5و    1القلب مقارنة مع الدورات التدريبية  

و بالنظر للنتائج التفصيلية لكل لاعب ) الملحق رقم ( نجد إختلاف في النتائج من لاعب إلى  

 أخر و هذا راجع لمنصب اللاعب و المتطلبات البدنية لكل منصب،  

 ( يمثل نتائج المؤشرات في الدورة الرابعة والثامنة46الجدول رقم )

 

cycle 4 vs cycle 8 

EXERCICE N°1 EXERCICE N°2 EXERCICE N°3 EXERCICE N°4 SEANCE 

FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE FCmoy %FCmax RPE 

J1 
116 59 1 167 84 2 149 75 2 162 82 2 148 75 2 

121 61 1 161 81 2 156 79 2 163 82 2 150 76 2 

J2 
177 90 3 176 89 4 156 79 5 168 85 5 169 86 4 

177 90 3 177 90 4 162 82 5 168 85 5 171 87 4 

J3 
115 58 1 129 65 1 144 73 3 154 78 3 135 68 2 

122 62 1 131 66 1 134 68 3 159 80 3 136 69 2 

J4 
116 59 1 152 69 1 107 54 1    124 63 1 

121 61 1 159 80 1 107 54 1    129 65 1 

J5 
133 67 1 182 92 7       182 92 7 

133 67 1 183 93 7       183 93 7 
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مقارنة بين متوسط دقات القلب  لدى اللاعبين و مقدار    46الجدول رقم    لنايوضح  

التي اعتمدت على مجموعة من تمارين الألعاب    4إدراك الجهد  بالنسبة للدورة التدريبية رقم  

ن الجري ذات الطابع الفتري ذو شدة متوسطة و عالية  المصغرة من دون لاعبي ارتكاز و تماري 

التي اعتمدت على نفس المجموعة من تمارين الألعاب المصغرة و تمارين    8و الدورة التدربية  

الجري ذات الطابع الفتري ذو شدة متوسطة و عالية و لكن بلاعبي الارتكاز حيث أظهرت  

، بالنسبة لليوم الثاني الذي  8للدورة رقم    (  150و )  4( للدورة رقم    148نتائج اليوم الأول )

(    169يمثل الحمولة التدريبية القصوى خلال الدورة التدريبية الأسبوعية أعطت النتائج قيم )

(    135، بخصوص اليوم الثالث تمثلت النتائج في )8( للدورة رقم    171و )  4للدورة رقم  

( للدورة   124يوم الرابع فكانت كالتالي )، أما بالنسبة لل8( للدورة رقم    136و )  4للدورة رقم  

، و أخيرا تمثلت نتائج اليوم الخامس الذي يمثل يوم المباراتة  8(  للدورة رقم    129و )  4رقم  

 . 8( للدورة رقم  183و ) 4( للدورة رقم   182في )

لمتوسط    اختلافهو    الملاحظ  ارتفاع  هناك  حيث  الدورتين  بين  النتائج  في  واضح 

ما    4مع نفس مقدار إدراك الجهد مقارنة مع الدورة التدريبية    8دورة التدريبية  نبضات القلب لل

يفسر ارتفاع شدة التمرين عند إضافة لاعبي الارتكاز، كذلك هناك انخفض لمتوسط نبضات  

ما يفسر وجود تأقلم للحمولة التدريبية لدى اللاعبين،     4و    2القلب مقارنة مع الدورات التدريبية  

نتائج التفصيلية لكل لاعب ) الملحق رقم ( نجد إختلاف في النتائج من لاعب إلى  و بالنظر لل

 أخر و هذا راجع لمنصب اللاعب و المتطلبات البدنية لكل منصب 
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   عرض و مناقشة النتائج الخاصة بالفرضية الأولى:

الدلالة 
 الاحصائية 

احتمالية  
 الاختبار 

قيمة ‘ت’ 
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

مستوى  
 الدلالة

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

حجم 
 العبنة  العينة 

دال 
 0.00 احصائيا

78 
9 0.05 

2.53 62.82 10 VO2max  
 القبلي

72 2.83 65.10 10 VO2max  
 البعدي 

 

المعياري للاستهلاك الأقصى للأكسجين   الانحراف(: المتوسط الحسابي و 37الشكل رقم )
 القبلي و البعدي 

للأكسجين   الأقصى  للاستهلاك  البعدي  و  القبلي  الاختبار  نتائج  الجدول رقم  يوضح 

 حيث يبين: 

و انحراف معياري   62.82حصول المجموعة في الاختبار القبلي على متوسط حسابي  

  2.83و انحراف معياري    65.10في المقابل سجل الاختبار البعدي متوسط حسابي    2.53

التي هي أقل من    0.00، مع احتمالية الاختبار  9و درجة حرية    0.05عند مستوى الدلالة  

62,82

2,53

65,1

2,83

المتوسط‌الحسابي الانحراف‌المعياري

VO2max القبلي VO2max البعدي
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مستوى الدلالة، و بالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية. و تشير هذه النتائج الى أن البرنامج  

 اللاعبين.  التدريبي كان فعالا في تحسين مستوى الاستهلاك الأقصى للأكسجين لدى 

 عرض و مناقشة النتائج الخاصة بالفرضية الثانية: 

الدلالة 
 الاحصائية 

احتمالية  
 الاختبار 

قيمة ‘ت’ 
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

مستوى  
 الدلالة

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

حجم 
 العبنة  العينة 

دال 
 0.00 احصائيا

13 

4 0.05 

23 146 5 
FC moy 

التدريبية  الدورة  
1  

14 22 148 5 
FC moy 

الدورة التدريبية  
3 

 

 

 

 

 

 

المعياري لمتوسط نبضات القلب للدورة   الانحراف(: المتوسط الحسابي و 38الشكل رقم )
 3و  1التدريبية 

  146بمتوسط حسابي   1يوضح لنا الجدول رقم متوسط نبضات القلب للدورة التدريبية 

و احراف    148فكان المتوسط الحسلبي    3يخص الدورة التدريبية  ، فيما  23و انحراف معياري  

146

23

148

22

المتوسط‌الحسابي الانحراف‌المعياري

FC moy 1الدورة‌التدريبية‌ FC moy 3الدورة‌التدريبية‌
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التي    0.00، مع احتمالية الاختبار  4و درجة حرية    0.05عند مستوى الدلالة    22معياري  

 هي أقل من مستوى الدلالة و بالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية. 

الدلالة 
 الاحصائية 

احتمالية  
 الاختبار 

قيمة  
‘ت’  
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

مستوى  
 الدلالة

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

حجم 
 العبنة  العينة 

دال 
 0.00 احصائيا

14 

4 0.05 

23 151 5 

FC 
moy 
الدورة  
التدريبية  
2  

14 23 151 5 

FC 
moy 
الدورة  
التدريبية  
4 

 

 
المعياري لمتوسط نبضات القلب للدورة  (: المتوسط الحسابي و الإنحراف 39الشكل رقم )

 4و  2التدريبية 

151

23

151

23

المتوسط‌الحسابي الانحراف‌المعياري

FC moy 2الدورة‌التدريبية‌ FC moy 4الدورة‌التدريبية‌
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  151بمتوسط حسابي   2يوضح لنا الجدول رقم متوسط نبضات القلب للدورة التدريبية 

و احراف    151فكان المتوسط الحسلبي    4، فيما يخص الدورة التدريبية  23و انحراف معياري  

التي    0.00احتمالية الاختبار    ، مع4و درجة حرية    0.05عند مستوى الدلالة    23معياري  

 هي أقل من مستوى الدلالة و بالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية. 

الدلالة 
 الاحصائية 

احتمالية  
 الاختبار 

قيمة ‘ت’ 
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

مستوى  
 الدلالة

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

حجم 
 العبنة  العينة 

دال 
 0.00 احصائيا

15 

4 0.05 

21 151 5 

FC 
moy 
الدورة  
التدريبية  
5  

15 21 150 5 

FC 
moy 
الدورة  
التدريبية  
7 

 

 

 

 

 

(: المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري لمتوسط نبضات القلب للدورة  40الشكل رقم )
 7و  5التدريبية 

151

21

150

21

المتوسط‌الحسابي الانحراف‌المعياري

FC moy 5الدورة‌التدريبية‌ FC moy 7الدورة‌التدريبية‌
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  151بمتوسط حسابي   5يوضح لنا الجدول رقم متوسط نبضات القلب للدورة التدريبية 

و احراف    150فكان المتوسط الحسلبي    7، فيما يخص الدورة التدريبية  21انحراف معياري  و  

التي    0.00، مع احتمالية الاختبار  4و درجة حرية    0.05عند مستوى الدلالة    21معياري  

 هي أقل من مستوى الدلالة و بالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية. 

الدلالة 
 الاحصائية 

احتمالية  
 الاختبار 

قيمة  
‘ت’  
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

مستوى  
 الدلالة

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

حجم 
 العبنة  العينة 

دال 
 0.00 احصائيا

13 

4 0.05 

25 155 5 
FC moy 
الدورة  
6التدريبية     

15.02 22 153 5 
FC moy 
الدورة  
8التدريبية    

 

 

 

 

 

الإنحراف المعياري لمتوسط نبضات القلب للدورة  (: المتوسط الحسابي و 41الشكل رقم )
 8و  6التدريبية 

  155بمتوسط حسابي   6يوضح لنا الجدول رقم متوسط نبضات القلب للدورة التدريبية 

و احراف    153فكان المتوسط الحسلبي    8، فيما يخص الدورة التدريبية  25و انحراف معياري  

146

23

148

22

المتوسط‌الحسابي الانحراف‌المعياري

FC moy 6الدورة‌التدريبية‌ FC moy 8الدورة‌التدريبية‌
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التي    0.00، مع احتمالية الاختبار  4رية  و درجة ح   0.05عند مستوى الدلالة    22معياري  

 هي أقل من مستوى الدلالة و بالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية. 

الدلالة 
 الاحصائية 

احتمالية  
 الاختبار 

قيمة ‘ت’ 
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

مستوى  
 الدلالة

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

حجم 
 العبنة  العينة 

دال 
 0.00 احصائيا

13 

4 0.05 

23 146 5 
FC moy 
الدورة  
1التدريبية     

15 21 151 5 
FC moy 
الدورة  
5التدريبية    

 

 

 

 

 

 

(: المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري لمتوسط نبضات القلب للدورة  42الشكل رقم )
 5و  1التدريبية 

  146بمتوسط حسابي   1يوضح لنا الجدول رقم متوسط نبضات القلب للدورة التدريبية 

و احراف    151فكان المتوسط الحسلبي    5، فيما يخص الدورة التدريبية  23و انحراف معياري  

146

23

151

21

المتوسط‌الحسابي الانحراف‌المعياري

FC moy 1الدورة‌التدريبية‌ FC moy 5الدورة‌التدريبية‌
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التي    0.00، مع احتمالية الاختبار  4و درجة حرية    0.05عند مستوى الدلالة    21معياري  

 هي أقل من مستوى الدلالة و بالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية. 

الدلالة 
 الاحصائية 

احتمالية  
ختبار الا  

قيمة  
‘ت’  
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

مستوى  
 الدلالة

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

حجم 
 العبنة  العينة 

دال 
 0.00 احصائيا

14 

4 0.05 

23 151 5 
FC moy 
الدورة  
2التدريبية     

13 25 155 5 
FC moy 
الدورة  
6التدريبية    

 

 
الإنحراف المعياري لمتوسط نبضات القلب للدورة  (: المتوسط الحسابي و 43الشكل رقم )

 6و  2التدريبية 

  151بمتوسط حسابي   2يوضح لنا الجدول رقم متوسط نبضات القلب للدورة التدريبية 

و احراف    155فكان المتوسط الحسلبي    6، فيما يخص الدورة التدريبية  23و انحراف معياري  

151

23

155

25

المتوسط‌الحسابي الانحراف‌المعياري

FC moy 2الدورة‌التدريبية‌ FC moy 6الدورة‌التدريبية‌
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التي    0.00، مع احتمالية الاختبار  4رية  و درجة ح   0.05عند مستوى الدلالة    25معياري  

 هي أقل من مستوى الدلالة و بالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية. 

الدلالة 
 الاحصائية 

احتمالية  
 الاختبار 

قيمة ‘ت’ 
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

مستوى  
 الدلالة

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

حجم 
 العبنة  العينة 

دال 
 0.00 احصائيا

14 

4 0.05 

22 148 5 
FC moy 
الدورة  
3التدريبية     

15 21 150 5 
FC moy 
الدورة  
7التدريبية    

 

 
(: المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري لمتوسط نبضات القلب للدورة  44الشكل رقم )

 7و  3التدريبية 

  148حسابي بمتوسط   3يوضح لنا الجدول رقم متوسط نبضات القلب للدورة التدريبية 

و احراف    150فكان المتوسط الحسلبي    7، فيما يخص الدورة التدريبية  22و انحراف معياري  

148

22

150

21

المتوسط‌الحسابي الانحراف‌المعياري

FC moy 3الدورة‌التدريبية‌ FC moy 7الدورة‌التدريبية‌
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التي    0.00، مع احتمالية الاختبار  4و درجة حرية    0.05عند مستوى الدلالة    21معياري  

 هي أقل من مستوى الدلالة و بالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية. 

الدلالة 
 الاحصائية 

الية  احتم
 الاختبار 

قيمة  
‘ت’  
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

مستوى  
 الدلالة

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

حجم 
 العينة 

 العبنة 

دال 
 احصائيا

0.00 

14 

4 0.05 

23 151 5 
FC moy 
الدورة  
4التدريبية     

15.02 22 153 5 
FC moy 
الدورة  
8التدريبية    

 

 

 

 

 

الحسابي و الإنحراف المعياري لمتوسط نبضات القلب للدورة  (: المتوسط 45الشكل رقم )
 8و  4التدريبية 

  151بمتوسط حسابي   4يوضح لنا الجدول رقم متوسط نبضات القلب للدورة التدريبية 

و احراف    153فكان المتوسط الحسلبي    8، فيما يخص الدورة التدريبية  23و انحراف معياري  

151

23

153

22

المتوسط‌الحسابي الانحراف‌المعياري

FC moy 4الدورة‌التدريبية‌ FC moy 8الدورة‌التدريبية‌
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التي    0.00، مع احتمالية الاختبار  4و درجة حرية    0.05عند مستوى الدلالة    22معياري  

 هي أقل من مستوى الدلالة و بالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية. 

 عرض و مناقشة النتائج الخاصة بالفرضية الثالثة:  

الدلالة 
 الاحصائية 

احتمالية  
 الاختبار 

قيمة  
‘ت’  
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

مستوى  
 الدلالة

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

حجم 
 العبنة  العينة 

غير دال  
 0.53 احصائيا

2 
4 0.05 

2 3 5 RPE   الدورة
  1التدريبية  

2 2 3 5 RPE   الدورة
   3التدريبية  

 

 
(: المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري لمتوسط مقدار إدراك الجهد 46الشكل رقم )

 3و  1للدورة التدريبية 

التي تحصلللللللللللللللللت على    1الجللدول رقم أن مقللدار إدراك الجهللد للللدورة التللدريبيللة  يبز لنللا  

و   3فكان المتوسلللط الحسلللابي   3أما الدورة التدريبية   2و انحراف معياري    3متوسلللط حسلللابي  

3

2

3

2

المتوسط‌الحسابي الانحراف‌المعياري

RPE 1الدورة‌التدريبية‌ RPE 3الدورة‌التدريبية‌
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، مع احتملاليلة الاختبلار  4و درجة حرية    0.05، عنلد مسللللللللللللللتوى الدلالة  2الانحراف المعيلاري 

 لالة و بالتالي لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية.التي هي أكبر من مستوى الد  0.53

 

الدلالة 
 الاحصائية 

احتمالية  
 الاختبار 

قيمة ‘ت’ 
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

مستوى  
 الدلالة

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

حجم 
 العبنة  العينة 

دال 
 0.04 احصائيا

2 

4 0.05 

2 3 5 
RPE 
الدورة  
2التدريبية    

2 2 3 5 
RPE 
الدورة  
4التدريبية    

 

 
(: المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري لمتوسط مقدار إدراك الجهد 47الشكل رقم )

 4و  2للدورة التدريبية 

التي تحصلللللللللللللللللت على    2يبز لنللا الجللدول رقم أن مقللدار إدراك الجهللد للللدورة التللدريبيللة  

و   4فكان المتوسلللط الحسلللابي   3التدريبية  أما الدورة   2و انحراف معياري    3متوسلللط حسلللابي  

3

2

3

2

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

3,5

المتوسط‌الحسابي الانحراف‌المعياري

RPE 2الدورة‌التدريبية‌ RPE 4الدورة‌التدريبية‌
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، مع احتملاليلة الاختبلار  4و درجة حرية    0.05، عنلد مسللللللللللللللتوى الدلالة  2الانحراف المعيلاري 

 التي هي أقل من مستوى الدلالة و بالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية.  0.04

الدلالة  
 الاحصائية

احتمالية  
 الاختبار

قيمة  
‘ت’  
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

مستوى  
 الدلالة 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

حجم 
 العبنة  العينة 

غير دال 
 احصائيا

0.053 

2 

4 0.05 

2 3 5 

RPE  
الدورة 
التدريبية  
5 

2 2 3 5 

RPE  
الدورة 
التدريبية  
7 

 

 

 

 

 

(: المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري لمتوسط مقدار إدراك الجهد 48الشكل رقم )
 7و  5للدورة التدريبية 

التي تحصلللللللللللللللللت على    5يبز لنللا الجللدول رقم أن مقللدار إدراك الجهللد للللدورة التللدريبيللة  

و   3فكان المتوسلللط الحسلللابي   7أما الدورة التدريبية   2و انحراف معياري    3متوسلللط حسلللابي  

3

2

3

2

المتوسط‌الحسابي الانحراف‌المعياري

RPE 5الدورة‌التدريبية‌ RPE 7الدورة‌التدريبية‌
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  ، مع احتملاليلة الاختبلار 4و درجة حرية    0.05، عنلد مسللللللللللللللتوى الدلالة  2الانحراف المعيلاري 

 التي هي أكبر من مستوى الدلالة و بالتالي لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية.  0.53

الدلالة 
 الاحصائية 

احتمالية  
 الاختبار 

قيمة ‘ت’ 
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

مستوى  
 الدلالة

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

حجم 
 العبنة  العينة 

دال 
 0.04 احصائيا

2 

4 0.05 

2 3 5 

RPE 
الدورة  
التدريبية  
6 

2 2 3 5 

RPE 
الدورة  
التدريبية  
8 

 

 
(: المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري لمتوسط مقدار إدراك الجهد 49الشكل رقم )

 8و  6للدورة التدريبية 

التي تحصلللللللللللللللللت على    6يبز لنللا الجللدول رقم أن مقللدار إدراك الجهللد للللدورة التللدريبيللة  

و   4فكان المتوسلللط الحسلللابي   8أما الدورة التدريبية   2انحراف معياري  و    3متوسلللط حسلللابي  

3

2

3

2

المتوسط‌الحسابي الانحراف‌المعياري

RPE 6الدورة‌التدريبية‌ RPE 8الدورة‌التدريبية‌
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، مع احتملاليلة الاختبلار  4و درجة حرية    0.05، عنلد مسللللللللللللللتوى الدلالة  2الانحراف المعيلاري 

 التي هي أقل من مستوى الدلالة و بالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية.  0.04

الدلالة 
 الاحصائية 

احتمالية  
 الاختبار 

ة ‘ت’ قيم 
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

مستوى  
 الدلالة

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

حجم 
 العبنة  العينة 

غير دال  
 0.053 احصائيا

2 

4 0.05 

2 3 5 
RPE 
الدورة  
1التدريبية    

2 2 3 5 
RPE 
الدورة  
5التدريبية    

 

 
لمتوسط مقدار إدراك الجهد (: المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري  50الشكل رقم )

 5و  1للدورة التدريبية 

التي تحصلللللللللللللللللت على    1يبز لنللا الجللدول رقم أن مقللدار إدراك الجهللد للللدورة التللدريبيللة  

و   3فكان المتوسلللط الحسلللابي   5أما الدورة التدريبية   2و انحراف معياري    3متوسلللط حسلللابي  

، مع احتملاليلة الاختبلار  4ة  و درجة حريل   0.05، عنلد مسللللللللللللللتوى الدلالة  2الانحراف المعيلاري 

 التي هي أكبر من مستوى الدلالة و بالتالي لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية.  0.53

3

2

3

2

المتوسط‌الحسابي الانحراف‌المعياري

RPE 1الدورة‌التدريبية‌ RPE 5الدورة‌التدريبية‌
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الدلالة 
 الاحصائية 

احتمالية  
 الاختبار 

قيمة ‘ت’ 
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

مستوى  
 الدلالة

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

حجم 
 العبنة  العينة 

دال 
 0.04 احصائيا

2 

4 0.05 

2 3 5 

RPE 
الدورة  
التدريبية  
2 

2 2 3 5 

RPE 
الدورة  
التدريبية  
6 

 

 
(: المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري لمتوسط مقدار إدراك الجهد 51الشكل رقم )

 6و  2للدورة التدريبية 

تحصلللللللللللللللللت على  التي    2يبز لنللا الجللدول رقم أن مقللدار إدراك الجهللد للللدورة التللدريبيللة  

و   4فكان المتوسلللط الحسلللابي   6أما الدورة التدريبية   2و انحراف معياري    3متوسلللط حسلللابي  

، مع احتملاليلة الاختبلار  4و درجة حرية    0.05، عنلد مسللللللللللللللتوى الدلالة  2الانحراف المعيلاري 

 التي هي أقل من مستوى الدلالة و بالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية.  0.04

3

2

3

2

المتوسط‌الحسابي الانحراف‌المعياري

RPE 2الدورة‌التدريبية‌ RPE 6الدورة‌التدريبية‌
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الدلالة 
ائية الاحص  

احتمالية  
 الاختبار 

قيمة ‘ت’ 
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

مستوى  
 الدلالة

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

حجم 
 العبنة  العينة 

غير دال  
 0.053 احصائيا

2 

4 0.05 

2 3 5 

RPE 
الدورة  
التدريبية  
3 

2 2 3 5 

RPE 
الدورة  
التدريبية  
7 

 

الحسابي و الإنحراف المعياري لمتوسط مقدار إدراك الجهد (: المتوسط 52الشكل رقم )
 7و  3للدورة التدريبية 

التي تحصلللللللللللللللللت على    3يبز لنللا الجللدول رقم أن مقللدار إدراك الجهللد للللدورة التللدريبيللة  

و   3فكان المتوسلللط الحسلللابي   7أما الدورة التدريبية   2و انحراف معياري    3متوسلللط حسلللابي  

، مع احتملاليلة الاختبلار  4و درجة حرية    0.05سللللللللللللللتوى الدلالة  ، عنلد م2الانحراف المعيلاري 

 التي هي أكبر من مستوى الدلالة و بالتالي لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية.  0.53

 

3

2

3

2

المتوسط‌الحسابي الانحراف‌المعياري

RPE 3الدورة‌التدريبية‌ RPE 7الدورة‌التدريبية‌
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الدلالة 
 الاحصائية 

احتمالية  
 الاختبار 

قيمة ‘ت’ 
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

مستوى  
 الدلالة

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

حجم 
 العبنة  العينة 

دال 
 0.04 احصائيا

2 

4 0.05 

2 3 5 

RPE 
الدورة  
التدريبية  
4 

2 2 3 5 

RPE 
الدورة  
التدريبية  
8 

 

 
(: المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري لمتوسط مقدار إدراك الجهد 53الشكل رقم )

 8و  4للدورة التدريبية 

التي تحصلللللللللللللللللت على    2للللدورة التللدريبيللة  يبز لنللا الجللدول رقم أن مقللدار إدراك الجهللد  

و   4فكان المتوسلللط الحسلللابي   3أما الدورة التدريبية   2و انحراف معياري    3متوسلللط حسلللابي  

، مع احتملاليلة الاختبلار  4و درجة حرية    0.05، عنلد مسللللللللللللللتوى الدلالة  8الانحراف المعيلاري 

 ة إحصائية.التي هي أقل من مستوى الدلالة و بالتالي هناك فروق ذات دلال  0.04

3

2

3

2

المتوسط‌الحسابي الانحراف‌المعياري

RPE 4الدورة‌التدريبية‌ RPE 8الدورة‌التدريبية‌
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 مناقشة النتائج: 

أظهرت نتائج الدراسة أن البرنامج التدريبي المقترح خلال الموسم الرياضي قد لأسهم  

(، و هو ما يعد مؤشرا  VO₂maxبشكل فعال في تحسين الاستهلاك الأقصى للأكسجين )

القدم، هذا التحسن  رئيسيا على تطور الكفاءة الهوائية و القدرة على التحمل لدى لاعبي كرة  

( التي أكدة أن البرامج Hoff & Helgerud, 2004يتوافق مع ما ورد في الأدبيات العلمية ) 

التدريبية عالية الشدة قادرة على تعزيز بصورة ملحوظة للاستهلاك الأقصى للأكسجين، مما  

 ينعكس إيجابا على الأداء البدني أثناء المنافسات. 

رغم الزيادة التدريجية    (RPE)الإدراك الذاتي لشدة الجهد  كما بينت النتائج ثبات قيم  

في شدة التدريبات، و هو ما يعكس قدرة اللاعبين على التكيف النفسي و البدني مع متطلبات  

( بأن  Impellizzeri et al., 2005الحمل التدريبي. هذه النتيجة تتماشى مع ما أشر إليه )

RPE  اخلي، و أن ثباته رغم ارتفاع الشدة يظهر نجاح التدرج  يعد أداة موثوقة لمراقبة الحمل الد

 التدريبي في تجنب الإرهاق البدني و النفسي. 

القلبي   الجهاز  متطلبات  بزيادة  فيفسر  الأداء،  أثناء  القلب  معدل ضربات  ارتفاع  أما 

الوعائي لمواكبة الشدة الأعلى، و هو مؤشر طبيعي على التكيفات الفسيولوجية الناتجة عن  

( إلى أن Bangsbo et al, 2006ريب و ليس دليلا عاى الإجهاد المفرط، و قد أشار )التد

ارتفاع معدل ضربات القلب مع التدريب المكثف يعد جزءا من التكيفات الإيجابية التي تعزز  

 الأداء الهوائي و اللاهوائي في كرة القدم.
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 خاتمة:  

تهدف هذه الدراسة إلى تقييم أثر برنامج تدريبي مقترح خلال الموسم الرياضي على  

مجموعة من المؤشرات الفسيولوجية والنفسية لدى لاعبي كرة القدم، مع التركيز على الاستهلاك  

، ومعدل ضربات القلب. وقد  (RPE)، الإدراك الذاتي للجهد  (VO₂max)الأقصى للأكسجين  

ستجابةً للحاجة المتزايدة إلى تطوير برامج تدريبية علمية تراعي خصوصية  جاءت هذه الدراسة ا 

الموسم الرياضي، وتوازن بين الحمل الداخلي والخارجي بما يضمن تحسين الأداء دون الإضرار 

بصحة اللاعبين أو استنزاف قدراتهم. إن النتائج التي تم التوصل إليها تعكس بوضوح فعالية  

ال التدريبي  التدريب  البرنامج  مجال  في  واسعة  عملية  تطبيقات  أمام  المجال  وتفتح  مقترح، 

الرياضي، خاصة في كرة القدم التي تتطلب مستويات عالية من التحمل البدني والقدرة على 

 .التكيف النفسي مع الضغوط المتزايدة أثناء المنافسة

  (VO₂max)أظهرت نتائج الدراسة تحسنًا ملحوظًا في الاستهلاك الأقصى للأكسجين 

يُعد   الرياضي.  الموسم  خلال  المقترح  التدريبي  البرنامج  تطبيق  بعد  القدم  كرة  لاعبي  لدى 

VO₂max    يعكس والتحمل، حيث  الهوائية  بالقدرة  المرتبطة  الفسيولوجية  المؤشرات  أهم  أحد 

لتنفسي في تزويد العضلات بالأكسجين أثناء النشاط البدني المكثف. هذا  كفاءة الجهاز القلبي ا

التحسن يدل على أن البرنامج التدريبي قد نجح في تطوير الجانب الهوائي للاعبين، وهو أمر  

عند مقارنة هذه   .بالغ الأهمية في كرة القدم التي تتطلب مجهودًا متواصلًا على مدار المباراة 

السابقة، نجد أن العديد من الأبحاث )مثل دراسات بيلّات ورفاقه، وكذلك  النتيجة بالدراسات  
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هيل وآخرين( أكدت أن البرامج التدريبية المبنية على التدرج في الحمل، خاصة تلك التي تجمع  

.  VO₂max، تؤدي إلى زيادات معتبرة في  (HIIT)بين تدريبات التحمل والتمارين عالية الشدة  

يعكس    VO₂maxالتوصل إليه في هذه الدراسة، حيث أن التحسن في    وهذا يتوافق مع ما تم

فعالية البرنامج المقترح في تحسين الأداء الهوائي دون التأثير السلبي على قدرة اللاعبين على  

التكيف مع الحمل التدريبي عمليًا، هذا التحسن يترجم إلى قدرة اللاعبين على الحفاظ على  

ا يمنح  نفس مستوى الأداء لفترات أطول، وتقليل احتمالية التعب المبكر أثناء المباريات، مم

 الفريق ميزة تنافسية واضحة. 

للجهد   الذاتي  الإدراك  مؤشر  ثبات  هو  الدراسة  إليها  توصلت  التي  النتائج  أبرز  من 

(RPE)    الموسم التدريبات خلال  في شدة  التدريجية  الزيادة  الرغم من  اللاعبين، على  لدى 

س إدراك اللاعب أداة عملية وموثوقة لتقييم الحمل  الداخلي، حيث يعك  RPEالرياضي. يُعد  

لمستوى الجهد المبذول، وهو مؤشر يجمع بين الاستجابة الفسيولوجية والنفسية للتمارين. إن  

التكيف مع   البدني يدل على قدرة اللاعبين على  ثبات هذا المؤشر رغم ارتفاع شدة الحمل 

قلبية التنفسية  البرنامج التدريبي المقترح، ويشير إلى أن التحسن في الكفاءة الهوائية والقدرة ال

 قد ساعدهم على تحمل الجهد دون شعور إضافي بالإرهاق. 

عند مقارنة هذه النتيجة بالدراسات السابقة، نجد أن العديد من الأبحاث )مثل دراسة 
يُعد مؤشرًا    RPEبورغ حول مقياس الإدراك الذاتي للجهد، وأعمال فوستر وزملائه( أكدت أن  

يبي، وأن ثباته يعكس توازنًا جيدًا بين الحمل الخارجي والقدرة حساسًا للتغيرات في الحمل التدر 
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الداخلية على التحمل. كما أن بعض الدراسات الحديثة في كرة القدم أوضحت أن اللاعبين  
الذين يخضعون لبرامج تدريبية مبنية على التدرج في الحمل يظهرون قدرة أكبر على الحفاظ  

عمليًا، هذه   .ي للجهد، حتى مع ارتفاع شدة التدريباتعلى مستويات ثابتة من الإدراك الذات 
نفسيًا للاعبين، بل ساعدهم على   لم يكن مرهقًا  المقترح  التدريبي  البرنامج  أن  تعني  النتيجة 
تطوير آليات للتكيف مع الضغوط البدنية، وهو ما يُعتبر عنصرًا أساسيًا في كرة القدم حيث  

 .ية على مواجهة المواقف التنافسيةيتداخل الأداء البدني مع القدرة الذهن 

ظهرت نتائج الدراسة ارتفاع معدل ضربات القلب لدى اللاعبين أثناء التدريبات، وهو  

مؤشر فسيولوجي طبيعي يعكس استجابة الجهاز القلبي الوعائي لزيادة شدة الحمل البدني. يُعد  

ال الحمل  المستخدمة في مراقبة  المؤشرات  أهم  القلب من  داخلي، حيث يوفر  معدل ضربات 

عند   الارتفاع،  هذا  إن  اللاعب.  له  يتعرض  الذي  البدني  الإجهاد  درجة  دقيقة حول  بيانات 

. عكس قدرة اللاعبين على التكيف  (RPE)وضعه في سياق ثبات مؤشر الإدراك الذاتي للجهد  

لبرنامج  مع المتطلبات الفسيولوجية المتزايدة دون شعور إضافي بالإرهاق، مما يدل على فعالية ا

عند مقارنة هذه النتيجة بالدراسات   .التدريبي في تحسين الكفاءة القلبية والقدرة على تحمل الجهد 

السابقة، نجد أن العديد من الأبحاث في مجال التدريب الرياضي )مثل دراسات كارفونن حول  

( أكدت  العلاقة بين معدل ضربات القلب وشدة التدريب، وأعمال إدواردز حول الحمل الداخلي

أن ارتفاع معدل ضربات القلب مع ثبات الإدراك الذاتي للجهد يُعتبر مؤشرًا إيجابيًا على التكيف  

التدريبي. كما أن بعض الدراسات في كرة القدم أوضحت أن اللاعبين الذين يخضعون لبرامج  

الضرورة تدريبية مبنية على التدرج في الحمل يظهرون استجابات قلبية أعلى، لكنها لا ترتبط ب 
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بزيادة الشعور بالإجهاد، بل تعكس تطورًا في قدرة الجهاز القلبي الوعائي على التعامل مع  

عمليًا، هذه النتيجة تعني أن المدربين يمكنهم الاعتماد على معدل ضربات   .الأحمال المكثفة

ارتفاعه    القلب كأداة لمراقبة الحمل الداخلي وضبط شدة التدريبات، مع الأخذ بعين الاعتبار أن 

ثابتًا. وهذا يفتح المجال    RPEلا يعني بالضرورة وجود إرهاق نفسي أو بدني إذا ظل مؤشر  

الداخلي   الحمل  بين  التوازن  تراعي  التي  التدريبية  البرامج  تصميم  في  عملية  تطبيقات  أمام 

 والخارجي، وتضمن تحسين الأداء مع تقليل مخاطر الإجهاد الزائد أو الإصابات.

النتائج  التدريبي    إن  البرنامج  فعالية  بوضوح  تعكس  الدراسة  هذه  إليها  توصلت  التي 

المقترح خلال الموسم الرياضي في تطوير الجوانب الفسيولوجية والنفسية لدى لاعبي كرة القدم.  

للأكسجين   الأقصى  الاستهلاك  في  التحسن  أظهر  في    (VO₂max)فقد  البرنامج ساهم  أن 

يُعد عنصرًا أساسيًا في رياضة تتطلب مجهودًا مستمرًا وعالي    تعزيز القدرة الهوائية، وهو ما

رغم زيادة شدة التدريبات يوضح    (RPE)الكثافة. كما أن ثبات مؤشر الإدراك الذاتي للجهد  

أن اللاعبين تمكنوا من التكيف مع الضغوط البدنية والنفسية، مما يعكس توازنًا صحيًا بين  

اع معدل ضربات القلب، فقد مثّل استجابة طبيعية للجهاز  الحمل الداخلي والخارجي. أما ارتف

القلبي الوعائي، مؤكّدًا أن اللاعبين استطاعوا تحمل أحمال تدريبية أكبر دون شعور إضافي  

هذه النتائج مجتمعة تبرز أن البرنامج التدريبي لم يقتصر على تحسين المؤشرات  .بالإرهاق

زيز قدرة اللاعبين على إدارة الضغط النفسي المرتبط  الفسيولوجية فحسب، بل ساهم أيضًا في تع

بالأداء الرياضي. وهو ما يتوافق مع ما أشارت إليه الدراسات السابقة حول أهمية التوازن بين  
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الحمل البدني والإدراك الذاتي للجهد في تحقيق الأداء الأمثل. عمليًا، يمكن لهذه النتائج أن  

تدريبية برامج  لتطوير  أساسًا  الرياضي    تشكل  الموسم  أكثر دقة، تراعي خصوصية  مستقبلية 

، ومعدل  VO₂max  ،RPEوتستند إلى تقييم دوري للحمل الداخلي باستخدام مؤشرات مثل  

 ضربات القلب.

وبذلك، فإن هذه الدراسة لا تقدم فقط إضافة علمية في مجال التدريب الرياضي، بل  

الأ العملي في  للتطبيق  آفاقًا واسعة  أيضًا  للمدربين  تفتح  يمكن  الرياضية، حيث  والفرق  ندية 

والمعدين البدنيين الاستفادة من هذه النتائج في تصميم برامج تدريبية متوازنة تضمن تحسين  

 .الأداء وتقليل مخاطر الإصابات والإرهاق المزمن 

استنادًا إلى النتائج التي توصلت إليها الدراسة، يمكن صياغة مجموعة من التوصيات  

التي تخدم المدربين، الأندية، والمعدين البدنيين في مجال كرة القدم. أولًا، ضرورة اعتماد  العملية  

برامج تدريبية موسمية مبنية على أسس علمية واضحة، بحيث يتم التركيز على تطوير القدرة 

، مع مراعاة التدرج في الحمل  (HIIT)الهوائية عبر تدريبات التحمل والتدريبات عالية الشدة  

دريبي. ثانيًا، أهمية استخدام أدوات تقييم الحمل الداخلي بشكل دوري، مثل مؤشر الإدراك الت 

و معدل ضربات القلب، وذلك لضمان مراقبة استجابة اللاعبين للتدريبات    (RPE)الذاتي للجهد  

وتجنب الوصول إلى مستويات من الإرهاق قد تؤثر سلبًا على الأداء أو تزيد من احتمالية  

الأقصى للأكسجين    الإصابة. الاستهلاك  نتائج  في عملية    (VO₂max)ثالثًا، ضرورة دمج 
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التخطيط التدريبي، بحيث يُستخدم كمعيار لمتابعة تطور الأداء الهوائي وتحديد مدى فعالية  

 .البرنامج التدريبي

إضافة إلى ذلك، يُوصى بأن يتم إشراك الطاقم الطبي والاختصاصيين في علم النفس  

ن العملية التدريبية، لضمان التوازن بين الجوانب البدنية والنفسية للاعبين. كما  الرياضي ضم

ينبغي للأندية أن توفر بيئة تدريبية داعمة، تشمل التغذية السليمة، برامج الاستشفاء، وتقنيات  

الاسترخاء النفسي، بما يعزز قدرة اللاعبين على التكيف مع الضغوط المتزايدة خلال الموسم  

معيارية  الرياض تدريبية  بروتوكولات  لتطوير  أساسًا  تشكل  أن  النتائج  لهذه  يمكن  وأخيرًا،  ي. 

تنافسية   نتائج  تُطبق على نطاق أوسع، بما يساهم في رفع مستوى الأداء الرياضي وتحقيق 

 .أفضل

بالرغم من النتائج الإيجابية التي أظهرتها هذه الدراسة، إلا أن هناك مجموعة من القيود  

ت التي ينبغي أخذها بعين الاعتبار عند تفسير النتائج وتعميمها. أولًا، حجم العينة  والصعوبا

كان محدودًا بعدد معين من اللاعبين، وهو ما قد يؤثر على إمكانية تعميم النتائج على جميع  

يتخلله من   الرياضي وما  الموسم  ثانيًا، طبيعة  القدم.  المختلفة في كرة  المستويات  أو  الفرق 

رسمية وظروف تنافسية قد تكون قد أثرت على انتظام بعض اللاعبين في البرنامج    مباريات

التدريبي، مما قد يحد من دقة المقارنة بين الفترات المختلفة. ثالثًا، الاعتماد على أدوات تقييم  

و معدل ضربات القلب، رغم أهميتها، إلا أنها تبقى عرضة لتأثيرات    RPEالحمل الداخلي مثل  

 تبطة بالحالة النفسية أو الظروف الصحية المؤقتة للاعبين. فردية مر 
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للأكسجين   الأقصى  الاستهلاك  قياس  فإن  ذلك،  إلى  يتطلب    (VO₂max)إضافة 

تجهيزات مخبرية دقيقة، وقد واجهت الدراسة بعض القيود اللوجستية المرتبطة بتكرار القياسات 

عوامل الخارجية مثل التغذية، النوم،  أو ضمان نفس الظروف البيئية في كل اختبار. كما أن ال

والحالة النفسية للاعبين لم يتم التحكم فيها بشكل كامل، وهو ما قد يكون له تأثير غير مباشر 

على النتائج. وأخيرًا، فإن مدة الدراسة اقتصرت على فترة من موسم رياضي، مما يجعل من  

 .لأداء أو على الوقاية من الإصاباتالصعب تقييم الأثر طويل المدى للبرنامج التدريبي على ا

 الاقتراحات المستقبلية: 

توسيع نطاق العينة لتشمل مستويات و فئات عمرية مختلفة للتحقق من مدى عمومية   •
 النتائج. 

أو ا  HIITالمقارنة بين البرامج التدريبية المختلفة ( مثل التدريب المتقطع عالي الشدة   •
 لتدريب المقاوم ( لمعرفة أيها أكثر فعالية في تحسين المؤشرات الفسيولوجية و النفسية 

و ربطها بالحمل الداخلي لتكوين    والقلقالتركيز على المؤشرات النفسية مثل الدافعية   •
 تأثير البرامج التدريبية. صورة شاملة عن 

و تحليل معدل ضربات القلب ا GPSتتبع  استخدام تقنيات حديثة للمراقبة مثل أجهزة   •
 ( للحصول على بيانات أكثر دقة حول التكيفات الفسيولوجية. HRVلمتغير )

إجراء متابعات طويلة المدى لدراسة أثر البرنامج على مدى موسم كامل أو أكثر، لمع  •
 ية التحسينات أو الحاجة إلى تعديلات دورية. رفة مدى استمرار 

الربط بالأداء الفني و التكتيكي من خلال دراسة العلاقة بين التحسن الفسيولوج  •
التكتيكي داخل المباريات. ي الناتج عن البرنامج و بين الأداء الفني و 
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