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Résumé 
 
Cette recherche vise a vérifier l’impact d’un 
programme d'entraînement basé sur la diversification 
des méthodes d'entraînement pendant la phase 
préparatoire de la catégorie U19 en  football sur la 
consommation maximale d'oxygène  (vo2max) et sur 
la capacité a répéter  les actions de vitesses  .  
Le programme d’entrainement est basé sur la méthode 
continue, le fart lek, l’intermittent et les jeux réduit 
utilisés par beaucoup de spécialistes du domaine cités 
par Alexander Dellal dans son livre" Une saison de 
préparation physique   ."  
Le test Vameval est utilisé pour mesurer la vitesse 
maximale aérobie(VMA) et la consommation 
maximale d’oxygène (vo2max).Le test 12x20 m pour 
mesurer l'indice de maintien de la vitesse (RSA) . 
Les résultats montrent que le programme utilisé a un 
effet positif en améliorant à la fois la consommation 
maximale d’oxygène et la capacité a répéter les 
actions de vitesses. 
Mots clés: programme d’entrainement. 
Consommation maximale d'oxygène. Possibilité de 
répéter  les vitesses. Football. 

 

Abstract 
 
This research aims to verify the impact of a 
training program based on the diversification of 
training methods during the preparatory phase of 
the U19 football category on maximum oxygen 
consumption (vo2max) and the ability to repeat 
the actions of speeds. 
The training program is based on the continuous 
method, the fartlek, the intermittent and the 
reduced games used by many specialists of the 
field cited by ALEXANDER DELLAL in his 
book "A season of physical preparation." 
The VAMEVAL test is used to measure the 
maximum aerobic speed (VMA) and the 
maximum oxygen consumption (vo2max). The 
12x20 m test to measure the speed retention index 
(RSA). 
The results show that the program used has a 
positive effect by improving both the maximum 
oxygen consumption and the ability to repeat the 
speeds, 
Keywords: training program. Maximum oxygen 
consumption. Possibility of repeating the speeds. 
Soccer. 
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  U19على تكرار السرعات لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط
The impact of a training program on improving the maximum oxygen 
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معھد علوم وتقنیات النشاط البدنیة 
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 .الجزائر ،2 مھري قسنطینة

 
 

یھدف البحث إلى معرفة تحسن قیمة الاستھلاك الأقصى للأكسجین ومؤشر القدرة على تكرار 
رحلة السرعات انطلاقا من برنامج تدریبي مبني على تنویع الطرق التدریبیة ، خلال الم

 في كرة القدم.  U19التحضیریة لفئة الأواسط 
 VamevaLحیث استخدم الباحث المنھج التجریبي في ھذه الدراسة، وقد تم استخدام اختبار 

لقیاس السرعة الھوائیة القصوى واستخراج قیمة الاستھلاك الأقصى للأكسجین ، واختبار 
12x20) م لقیاس مؤشر مداومة السرعةRSAة البرنامج التدریبي تم الاعتماد )، أما من ناحی

على "طریقة التدریب المستمر، ثم الفار تلاك، ثم التدریب الفتري قصیر المدى وطریقة الألعاب 
 Uneفي كتابھ ".  Alexander Dellalالمصغرة" المستخدمة من عدة خبراء والتي قدمھا 

Saison de préparation physique  " 
المستخدم لھ أثر ایجابي  في تحسین كل من الاستھلاك الأقصى  وقد توصلنا إلى أن البرنامج

للأكسجین والقدرة على تكرار السرعات حیث وجدت فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار 
 القبلي والبعدي، في الاختبارات المستخدمة لصالح الاختبار البعدي.

سجین.  القدرة على برنامج تدریبي.  الاستھلاك الأقصى للأك :المفتاحیةالكلمات 
 تكرار السرعات. أواسط كرة القدم.
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I - مقدمة 
كرة القدم نشاط متعدد العوامل كما یعتبرھا الكثیر من التقنیین ذوي المستوى العالي، أي أن 

كل منصب لھ خصوصیة حسب  تقنیة والبدنیة والتكتیكیة،اللاعب مرتبط بتفاعل قدراتھ ال
 التكتیكیة (التنشیط الھجومي والدفاعي) المطلوبة من الطاقم الفني.-التوجھات التقنیة

وبالرجوع إلى متطلبات كرة القدم الحدیثة نجد أن المداومة صفة أساسیة في التفوق الریاضي، 
أداء لاعب كرة القدم الحدیثة في فھي تعبر على خصائص اللاعب الكرویة، حیث أن 

م في حین 3361اللاعب كان یقطع مسافة  1952المستوى العالي تطور كثیرا ففي سنة 
حسب مناصب اللعب،  11780إلى  10425الوقت الحالي، ھذه القیم تتراوح مابین 

من النبض القلبي الأقصى، وتطویر % 90إلى  %80المرتبطة بقیم متوسطة للنبض القلبي 
الصفة یستلزم الرجوع إلى منھجیات دقیقة مع الأخذ بعین الاعتبار الأھداف المرجوة، ھذه 

عدة طرق تسمح بتطویرھا وتعزیزھا، مثل طریقة التدریب الفتري، وطریقة المنافسة 
باستعمال الألعاب الریاضیة المصغرة، حیث أن التمارین الفتریة ضروریة في مجال كرة 

) بتحلیل ووصف نشاط لاعب كرة القدم على Verhjenو  (Bangalaالقدم فقد قام كل من 
أنھ نشاط فتري، لأنھ أثناء المباراة یؤدي عدة حركات بشداة تتنوع بطریقة عشوائیة وتختلف 

 حسب مناصب اللعب، مستوى اللعب، الذي یلعبھ في الفریق.
حظات والبحوث من جھة أخرى الألعاب المصغرة لھا فائدة كبیرة للاعبي كرة القدم، كل الملا

المؤذاة تؤكد انطلاقا من اللعب، إن اللاعبین یواجھون وضعیات مختلفة من المقابلة، ویجب 
علیھم تكییف تقنیاتھم ( یلمسون الكرة كثیرا،التركیز یكون مرتفعا، لأن الكرة لا تكون بعیدة 

منبھات أبدا)، بالاظافة بتكرار ھذه الوضعیات، اللاعب سیكتسب الخبرة، سیعرف تمییز ال
  .الحاملة المعلومة المھمة، ھذا ما یسمح لھ بأخذ القرار بسرعة أكبر

من النبض القلبي  %85خلال ھذه الألعاب نبضات القلب المتوسطة تكون على الأقل 
 %84تسمح بالوصول إلى معدل  6*6وجد أیضا أن لعبة مصغرة  ) (Rampininiالأقصى

من النبض القلبي  %91بالوصول إلى  التي تسمح 3*3من النبض الأقصى، مقارنة ب 
 ممول. 6.5الأقصى وبنسبة حموضة 

في كرة القدم بنقص في المدة الزمنیة الكافیة لتحضیر اللاعب، من  U19یتمیز صنف 
الجوانب البدنیة، التقنیة، التكتیكیة، ما یجعلنا نبحث عن الطریقة المناسبة للتأثیر على الجوانب 

طریقة التدریب الفتري، وطریقة الألعاب المصغرة، جاءت السابقة،وانطلاقا من خصائص 
التدریب المستمر،الفار  (دراستنا من أجل معرفة مدى تأثیر مزج الطرق التدریبیة

تلاك،التدریب الفتري القصیر المدى،والألعاب المصغرة) على صفة المداومة من خلال 
لاك الأقصى ، والاستھVMAالعوامل الممیزة لھا "السرعة الھوائیة القصوى

 ".خلال المرحلة التحضیریة . RSAوالقدرة على تكرار  السرعات  VO2maxللأكسجین
 :الإشكالیة

ھل للبرنامج التدریبي المستخدم بطریقة التدریب المستمر والفار تلاك و التدریب -
الفتري قصیر المدى وطریقة الألعاب المصغرة أثر في تحسین الاستھلاك الأقصى 

 للأكسجین ؟
ل للبرنامج التدریبي المستخدم بطریقة التدریب المستمر والفار تلاك و التدریب ھ -

الفتري قصیر المدى  وطریقة الألعاب المصغرة أثر في تحسین القدرة على تكرار 
 السرعات؟

 :أھداف الدراسة
معرفة درجة تحسن صفة المداومة انطلاقا من قیم الاستھلاك الأقصى للأكسجین  -

دم صنف أواسط والتي بإمكانھا اطلاعنا على  مدى تأثیر البرنامج للاعبي كرة الق
 التدریبي على إمكانیات اللاعبین الوظیفیة.

معرفة مدى إمكانیة تطور مؤشر القدرة على تكرار السرعات لدى لاعبي كرة القدم -
 .انطلاقا من البرنامج التدریبي المطبق على عینة الدراسة
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 الفرضیات:
یبي المستخدم بطریقة التدریب المستمر والفار تلاك و التدریب الفتري البرنامج التدر -

قصیر المدى  وطریقة الألعاب المصغرة لھ أثر في تحسین الاستھلاك الأقصى 
 للأكسجین .

البرنامج التدریبي المستخدم بطریقة التدریب المستمر والفار تلاك و التدریب الفتري  -
غرة  لھ أثر في تحسین القدرة على تكرار قصیر المدى  وطریقة الألعاب المص

 السرعات.
 

 مصطلحات البحث:
: یعرف على أنھ الخطوات التنفیذیة لعملیة التخطیط لخطة صممت  البرنامج التدریبي

 سلفا وما یتطلبھ ذلك من توزیع زمني وطرق تنفیذھا وإمكانات تحقیق ھذه الخطة .
لمداومة ویقصد بھ حجم : عنصر من عناصر ا الاستھلاك الأقصى للأكسجین

 .الأكسجین المستھلك من طرف العضلة 
 :  القدرة على تكرار السرعات 

ھي مؤشر یمثل قدرة اللاعب على تكرار سرعات متتالیة، حیث یلعب فیھ الأكسجین 
 دور كبیر في القدرة على الاسترجاع بین السرعات، والبقاء في مستوى أداء ثابت  

II-  : الطریقة والأدوات  

 لاعب16قمنا باختیار عینة البحث بالطریقة العشوائیة، تتكون من   :منھجیة البحث
 من أواسط فریق ھاوي لكرة القدم، والجدول التالي یوضح خصائص عینة البحث.

 
 یة لعینة البحث.) یمثل الخصائص المرفولوج1جدول رقم (

 

 
 :  تم وضع اللاعبین في اختبارات میدانیة تمثلت في:الدراسة التجریبیة

الھدف من الاختبار إیجاد السرعة الھوائیة القصوى ،واستخراج  : Vamevalاختبار 
یسمح بتقییم السرعة الھوائیة   vamevalاختبار  الاستھلاك الأقصى للأكسجین.

متزایدة باستمرار في كل دور ویستخدم ھذا  القصوى انطلاقا من جري بسرعة
الاختبار في مختلف التخصصات ، وطریقة إجراءه سھلة .كل دور في الاختبار یكون 

متر على  20كم/سا ، حیث تستخدم أقماع تبعد عن بعضھا البعض بمسافة  0.5ب 
كم/سا في كل دور یكمل العداء أو  0.5أرضیة مستویة، السرعة تتزاید باستمرار ب

لمختبر الاختبار عندما یتوقف أو لا یستطیع مجارات الإیقاع المتصاعد لسرعة ا
 الاختبار، لمرتین متتالیتین والذي یبینھ زیادة سرعة المنبھ الصوتي.

: ھي سرعة جري المرحلة الأخیرة المحصل علیھا من طرف نتیجة  الاختبار
 الریاضي.

 كم/سا. 0.5ل مرحلة تمثل سرعة كم/سا لان ك 4مثال: المرحلة الثامنة تساوي سرعة 
كم/سا وھي السرعة 12كم/سا، تصبح النتیجة 8نضیف لھا سرعة الجري الابتدائیة 

 الھوائیة القصوى للریاضي الذي تحصل على المرحلة الثامنة من الاختبار.

 العمر(سنوات). الطول (سم). الوزن(كغ). العدد 

 17.58 178.16 66.41 16 العینة 
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 .: یمثل طریقة إجراء الاختبار01شكل رقم 

 متر 12x 20اختبار تكرار السرعات "مقاومة التعب" : 
الھدف من الاختبار تحدید مؤشر تعب خاص بتكرار السرعات مع تغییر 
الاتجاه.ومؤشر مداومة السرعة ووضع سرعة مرجعیة، انطلاقا من معدل الأزمنة 

 المحصل علیھا.
مرة بین كل محاولة 12طریقة الأداء: یقوم الریاضي بجري المسافة الموضحة 

ث یأخذ الزمن المحصل علیھ في ثانیة استرجاع، حی30وأخرى تعطى للریاضي مدة 
كل محاولة وبعد الانتھاء یتم حساب مؤشر تكرار السرعات كیفیة حساب المؤشر : 

محاولة، ثم یتم تعیین أفضل زمن من  12یتم حساب معدل الأزمنة المحصل علیھا في 
بین الأزمنة المحصل علیھا، تقسیم أفضل نتیجة على معدل الأزمنة، ثم ضرب 

 .للحصول على نسبة مئویة  100الحاصل في 

 
 یوضح طریقة إجراء الاختبار. ):2شكل بیاني رقم(
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III-  ومناقشتھا : النتائج  

 : الاختبارات  عرض و تحلیل نتائج
 قمنا بإجراء الاختبار القبلي والبعدي لعینة بحثنا، و حصلنا على النتائج التالیة :

 ) یبین نتائج العینتین في الاختبارات القبلیة.02جدول رقم (

 
جدول نلاحظ أن نتائج الاختبارات البعدیة أفضل من نتائج الاختبارات  من خلال ال

القبلیة من حیث المؤشرات المدروسة فقد تحصلت العینة على متوسط حسابي قدره 
في الاختبار القبلي ومتوسط  12.5 في نتائج السرعة الھوائیة القصوى مقابل  14.75
في الاختبار القبلي  43.75ابل في الاستھلاك الأقصى للأكسجین مق 50.75حسابي  

في مؤشر تكرار السرعات مقابل في  92.15یما تحصلت على متوسط حسابي 
وبالتالي التحسن لصالح  الاختبار البعدي في المؤشرات  85.10الاختبار القبلي 

المدروسة، وبعد القیام بالعملیة الإحصائیة لنتائج عینة البحث بین الاختبارات البعدیة 
وبالاعتماد على اختبار "ت" لدراسة العلاقة بین المجامیع تحصلنا على النتائج والقبلیة 

 التي توضحھا الجداول التالیة:
 بالنسبة لمؤشر الاستھلاك الأقصى للأكسجین:

 .) یبین المعاملات الإحصائیة لنتائج الاستھلاك الأقصى للأكسجین03جدول رقم (
 

 العینة
 

حجم 
 العینة

متوسط 
 حسابي

انحراف 
 عیاري م

 
مستوى 

 الدلالة

 
درجة 
 الحریة

 
قیمة 
"ت" 

 المحسوبة

قیمة 
"ت" 

 الجدولیة

 
الدلالة 

 الاحصائیة

اختبار 
 قبلي 

اختبار 
 بعدي

عینة 
 البحث

 
16 

 

 
43.75 

 

 
50.75 

 

 
0.05 

 

 
15 

 

 
3.95 

 
1.72 

 
فرق 

 معنوي

 
 

 
القدرة على تكرار 

 السرعات

 
الأقصى  الاستھلاك
 للأكسجبن

 
السرعة الھوائیة 

 القصوى

     
  
 مؤشرات الدراسة  

 قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي 
  س 12.5 14.75 43.75 50.75 85.10 92.15

نتائج 
 المؤشرات 

 ع 0.90 0.81 3.95 2.25 2.78 4.15
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 تحلیل النتائج:
ارین القبلي و البعدي لعینة یتضح لنا من مقارنة نتائج الاختب من خلال الجدول

في الاختبار القبلي  43.75بحثنا و الذي تحصلت فیھ على متوسط حسابي قدره 
ما یوضح تحسن ملحوظ في في الاختبار البعدي،  50.75ومتوسط حسابي قدره 

الإحصائیة المحسوبة  كما بلغت قیمة تمؤشر الاستھلاك الأقصى للأكسجین، 
 عند درجة الحریة  1.72المقدرة  الجدولیة"ت بمقارنتھا مع قیمةو 3.95وھي 

نجد أن الفرق معنوي بین الاختبارین القبلي والبعدي  0.05ومستوى الدلالة 15
في مؤشر  وھو ما یدل على وجود فرق معنوي ظاھر لصالح الاختبار البعدي

 الاستھلاك الأقصى للأكسجین.

 بالنسبة لمؤشر القدرة على تكرار السرعات:
 

 .12x20m) یبین المعاملات الإحصائیة لإختبار04جدول رقم (
 
 

 العینة

 
حجم 
 العینة

متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معیاري

 
مستوى 

 الدلالة

 
درجة 
 الحریة

 
قیمة 
"ت" 

 المحسوبة

قیمة 
"ت" 

 الجدولیة

 
الدلالة 

 الاحصائیة

اختبار 
 قبلي

اختبار 
 بعدي

عینة 
 البحث

 
16 

 

 
85.10 

 
92.15 

 
0.05 

 

 
15 

 

 
4.65 

 
1.81 

 
فرق 

 معنوي

 

من خلال الجدول یتضح لنا من مقارنة نتائج الاختبارین القبلي و البعدي لعینة بحثنا و 
في الاختبار القبلي ومتوسط  85.10الذي تحصلت فیھ على متوسط حسابي قدره 

في الاختبار البعدي، ما یوضح تحسن ملحوظ في مؤشر القدرة  92.15حسابي قدره 
الإحصائیة المحسوبة وھي  ، كما بلغت قیمة ت على تكرار السرعات

ومستوى 15 عند درجة الحریة  1.81المقدرة  الجدولیة"وبمقارنتھا مع قیمة ت 4.65
نجد أن الفرق معنوي بین الاختبارین القبلي والبعدي وھو ما یدل على  0.05الدلالة 

رار في مؤشر القدرة على تك وجود فرق معنوي ظاھر لصالح الاختبار البعدي
السرعات، ما یدل على فعالیة البرنامج التدریبي في تحسین المؤشرات التي تمت علیھا 

 دراستنا .
 مناقشة النتائج:

بطریقة التدریب المستمر والفار  البرنامج التدریبي" مناقشة نتائج الفرضیة الأولى :
حسین لھ أثر على ت تلاك و التدریب الفتري قصیر المدى  وطریقة الألعاب المصغرة

خلال المرحلة  U19الاستھلاك الأقصى للأكسجین لدى لاعبي كرة القدم صنف 
 التحضیریة"

من خلال نتائج المقارنات بین الاختبارین القبلي والبعدي في مؤشر الاستھلاك 
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الأقصى للأكسجین نجد أن التحسن واضح في الاختبار البعدي وبالتالي تحسن صفة 
ویرجع ھذا التحسن إلى مدى تأثیر الحصص التدریبیة التي استعملھا الباحث  المداومة.

على العینة على طول البرنامج التدریبي والذي اعتمد فیھ على التكرارات التي 
وضعت لتلاؤم مستوى أفراد العینة وإعطاء الراحة المناسبة بین التمرینات وبین 

واھا البرنامج التدریبي تخدم الصفات الوحدات التدریبیة كما أن التمرینات التي احت
البدنیة للاعب كرة القدم وخصوصا صفة المداومة  وھي ممزوجة بالنشاط البدني 
التقني والتكتیكي إذ أن ھذه التمارین تم إعطاؤھا بشكل موجھ نحو أھداف معینة لتنمیة 

یذ صفة المداومة وباستعمال تكرارات معینة مما یجعل اللاعب یتطور من خلال تنف
ھذه التمرینات.حیث یؤكد ھزاع محمد الھزاع  أن بعض البحوث تشیر إن التدریب 
الفتري یؤدي إلى تحسن في الاستھلاك الأقصى للأكسجین ففي تجربة حدیثا تم فیھا 

 ,اسابیع 7إخضاع مجموعة من الأفراد الجامعیین إلى أربع أنماط من التدریب لمدة 
فتري نتج عنھ تحسن ملحوظ في الاستھلاك أظھرت نتائج التجربة أن التدریب ال

الأقصى للأكسجین.(ھزاع محمد الھزاع  )و كما أن ھذا التحسن راجع أیضا إلى 
):"أن القاعدة الذھبیة لأي برنامج C,Doucetخصوصیة البرنامج وھذا ما أشار الیھ( 

 وھي تعني أن الحركات التي یؤدیھا البرنامج للإعداد أو التھیئة ھي الخصوصیة".
  .  تكون مقاربة بقدر الإمكان للحركات التي سیواجھھا في أثناء المنافسة

إضافة  إلى ذلك فان طریقة اللعب تسمح بتنمیة مختلف العوامل المحددة للمداومة وھذا 
راجع لزیادة مساحة اللعب مما یؤدي إلى زیادة و إلى تحسین العناصر المحددة لصفة 

مونكام  تشوكنة  والذي أكدت نتائج دراستھ تحسن المداومة وھذا ما یتفق مع دراسة 
   في صفة المداومة .

وبالعودة إلى مضمون البرنامج المستخدم نجد أنھ اعتمد كثیرا على طریقة اللعب التي 
 تضع اللاعب في ظروف مشابھة للمنافسة.

ومن خلال ھذه التأكیدات ومن خلال نتائج البحث یتضح لنا جلیا تأثیر البرنامج 
ریبي على مؤشر الاستھلاك الأقصى للأكسجین على عینة بحثنا بطریقة ایجابیة أي التد

أن ھناك تحسن .وبذلك تكون الدراسة قد توصلت إلى أن الفرضیة الأولى محققة. 
البرنامج التدریبي لھ أثر على تحسین الاستھلاك الأقصى للأكسجین ". والتي تقول أن :

 المرحلة التحضیریة"خلال  U19لدى لاعبي كرة القدم صنف 
 : الفرضیة الثانیة 

البرنامج التدریبي المستخدم بطریقة التدریب المستمر والفار تلاك و التدریب الفتري 
قصیر المدى  وطریقة الألعاب المصغرة  لھ أثر في تحسین القدرة على تكرار 

 خلال المرحلة التحضیریة" U19لدى لاعبي كرة القدم صنف  السرعات
وبالاعتماد أیضا على  مؤشر تكرار السرعات ض نتائج الجداول في من خلال عر

الجدول الذي یبین المقارنات في الاختبار القبلي و البعدي لعینة بحثنا نستنتج أن 
البرنامج التدریبیي كان لھ تأثیر في تحسین القدرة على تكرار السرعات لدى لاعبي 

 كرة القدم صنف أواسط .
ستھلاك الأقصى للأكسجین ما یسمح للاعب بتكرار ویرجع ھذا إلى تحسن الا

أن الاستھلاك   (A. Dellal)السرعات دون تعب وبنفس المردود .وھذا ما یؤكده 
ھذا ما  الأقصى للأكسجین یكون مرتبطا بالقدرة على تكرار السرعات بشدة عالیة.   

 افسة.یسمح للاعبین بالبقاء في مستوى جید من الأداء للسرعات طوال مدة المن
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IV -الخاتمة: 

انطلاقا من متطلبات كرة القدم في المستوى العالي ومن خلال ما سبق نجد أن تطویر 
صفة المداومة عامل أساسي للوصول إلى النتائج المرجوة، من طرف أخصائیي ھذا 

 المجال.
ومن خلال النتائج المحصل علیھا في ھذه الدراسة فانھ ینصح باستخدام التنویع في  

ق التدریب لأنھا تسمح  بتطویر العوامل المختلفة المحددة للمداومة وتطویر طر
اللاعب من الجوانب الأخرى تقنیة وتكتیكیة وإبعاد اللاعب عن الملل الناتج عن 
تكراره للجري بشدة عالیة، لكن من أجل نجاح ھذه الطریقة یجب التحكم في درجات 

 لتدریب.الحمولة المناسبة وھذا ما ینصح بھ خبراء ا
من جھة أخرى ینصح بمتابعة العملیة التدریبیة وبالخصوص حمولة التدریب عن 
طریق المؤشرات العلمیة الدقیقة كالاستھلاك الأقصى للأكسجین، النبض القلبي، نسبة 
الحموضة وباستعمال الوسائل التكنولوجیة الحدیثة. كما ینصح أیضا باستعمال جھاز 

 قیاس النبض القلبي.
والمحولات الالكترونیة بنظام مثلثي من  (GPS)ر تكنولوجیا تحدید الموقع كما تعتب

أھم الطرق الحدیثة لتحلیل نشاط لاعبي كرة القدم والتي ینصح بھا الخبراء مثل: 
(Rampinini) و(Dellal) )وChamari لقیاس صفة المداومة للاعبین انطلاقا .(

 لعاب المصغرة أو أثناء المنافسة.من تحدید مسافات الجري المقطوعة سواء أثناء الأ
كخلاصة انطلاقا من ھذه الدراسة، وبالاعتماد على رأي الخبراء یمكن القول أن مزج 

لتطویر الجانب  U19الطرق التدریبیة لھ أھمیة بالغة في عملیة التحضیر، خاصة لفئة 
كي، البدني حسب الأھداف المرجوة، ھذا التطویر یشمل أیضا الجانب التقني والتكتی

  .بحكم خصائصھا وطریقة تنفیذھا
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