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الجوانب تطویر  في  المصغرة  الألعاب  و  أھمیة  وتحسین  التكتیكیالتقنیة  ة 
 القدرات البدنیة لدى لاعبي كرة القدم 

 
 ملخص 

مجال في  صغرة  مالألعاب الاستخدام  جلبھا  یالكشف عن المزایا التي    إلى ، من خلال مقاربة نظریة،  یھدف ھذا المقال
مع الأخذ في الاعتبار    باعتبارھا ظروف ومواقف مشابھة لأداء المنافسات الحقیقیة في كرة القدم،   كرة القدم تدریب  

الحصري   الاستخدام  الألعاب  أن  قد    لھذه  الیومي  التدریب  یتناول  في  جوانب  لا  بعض  البدنیة    المتطلباتمعالجة 
أو   ، عالیة والركض السریع بالشدة الكرة القدم على اللاعب، وخاصة تلك المتعلقة  لعبة  فرضھا  تمتعددة الأبعاد التي  ال

 . سلامة اللاعبینالتي تؤثر على   العواملعلى العكس من ذلك، مع 
الألعاب  و تصمیم  وتكتیكیة،  الم یمكن  تقنیة،  مختلفة:  بأھداف  فسیولوجیة، وإستراتیجیةصغرة  وجسدیة  مع   ونفسیة  ، 

یسبب   مما  متشابكة،  الأبعاد  ھذه  كل  أن  وبطریقة   انعكاساتمیزة  واحد  وقت  في  جمیعھا  على  متفاوتة  بدرجات 
 متكاملة. 
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) 3العلوم والخبرة وتكنولوجیة النشاط البدني والریاضي (جامعة الجزائر مخبر   
عبد الحمید مھري -2قسنطینة  جامعة-معھد علوم وتقنیات الأنشطة البدنیة والریاضیة   

  

Abstract  
This article , through a theoretical approach, aims to reveal the significant advantages 
of using Small-Sided Games in football training, given their context and conditions that 
mimic real-life competitive football performances. It should be noted that the exclusive 
use of these games in daily training may not address some aspects of the 
multidimensional physical demands football imposes on the player, particularly those 
related to high intensity and fast running, or, conversely, factors affecting player safety. 
Mini-games can be designed with various objectives in mind: technical, tactical, 
strategic, physiological, and psychological. The advantage is that all these dimensions 
are intertwined, impacting them to varying degrees simultaneously and in a 
comprehensive manner. 
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 مقدمة
لریاضة  انظر العدیدة  القدم  للمتطلبات  و  كرة  المدربون  یسعى  المجالالحدیثة،  في  إیجاد    يالریاض  الباحثون  إلى 

  تعدواحد. وفي ھذا السیاق    آنالتكتیكیة للاعبین في  التقنیة وتحسین القدرات البدنیة والمھارات    تساعد في أسالیب جدیدة  
، والتي یمكن تعریفھا بأنھا   ئھم أداة مفیدة للغایة لتطویر لاعبي كرة القدم أثناء تدریبھم ، ولتحسین أداك  صغرة مالألعاب ال

التي تستخدم في التدریب الریاضي، مع عدد أقل من اللاعبین لكل فریق،    الترفیھيتلك المواقف الحركیة ذات الطابع  
وبالتالي، فھي   المسطرة سلفا من قبل المدرب.على الأھداف    اوفي مساحات أصغر، ومع تعدیل مقصود للقواعد اعتماد

ناحیة،   القرارات بشكل   وسیلةمن  اللعبة ویتخذون  اللاعبون  یفھم  والتعلم على نموذج شامل، حیث  التعلیم  تبني عملیة 
ال  الجوانب  ویحسنون  في   تقنیة  مستمر،  والتسلیة  المتعة  من خلال  ویتعلمون  للتكیف،  وقابلة  بطریقة سیاقیة  والتكتیكیة 

 اللعبة. 
عندما یتعلق الأمر بالتحكم    إتباعھاالمفیدة التي یمكن    الطرقفي كرة القدم واحدة من أكثر    لعاب المصغرة  الأتعتبر  و

فعالة لتدریب لاعبي كرة    وسیلةومن ناحیة أخرى، فھي    .والبدني   التكتیكيالتقني و وتطوره    ما  في نموذج لعب فریق
القدم بشكل  القدم النخبة الذین یفتقرون بسبب كثرة المباریات إلى الوقت الكافي لتدریب جمیع جوانب أداء لاعب كرة 

 فردي ومنفصل. علاوة على ذلك، فھي طریقة فعالة لإدخال طریقة لعب معینة، أو نموذج لعب معین، إلى الفریق. 
) فیھا  اة الشائعة في إعداد أي فریق. فھي مواقف یتم اللعب (المبار  الطرق التدریبیةصغرة من  متعد الألعاب الكما  

التكیف أثناء    مع  الرسمیةبتقلیل عدد اللاعبین والمساحة لزیادة مشاركة اللاعبین  وجعل اللعبة أكثر شدة  من المباراة  
أو التأثیر فیھا من خلال عوامل   التدریبیة  على خصائصھا. حیث یمكن التحكم وضبط  ھذه التمارین   بالاعتماد التدریب  

ومدة  اللعب،  مساحة  وشكل  وحجم  المشاركین،  اللاعبین  عدد  مثل  اللعبة،    التدریب  مختلفة  وقواعد  التعافي،  وأوقات 
لھذه الألعاب المتخصصة على الظروف المحددة التي   التكیف المحتمل یعتمد ھذاوالحالة النفسیة والمزاجیة للمدرب. كما 

 تمارس فیھا.
اللاعبین   العواملویعد مستوى  اھتماما    من  تلقى  لم  دراسة  كافیاالتي  قلیلة   عند  فھناك دراسات  المصغرة.  الألعاب 

عندما لا یكون مستواھم    النشاطاھتمت بالبحث عن الاختلافات الممكنة  في استجابة لاعبي كرة القدم لھذه الأنواع من  
مع العدید من مواضیع الدراسة الأخرى في كرة القدم، فإن المعرفة التي یتم بناؤھا  افي أعلى صوره. كما ھو الحال غالب

ریاضیي النخبة كعینة. ومع ذلك، فإن منھجیة وتمارین فرق النخبة یتم تبنیھا مباشرة  نتائج  تعتمد على الأبحاث باستخدام  
  ھا ونتائجھا.من قبل الفرق من الفئات الأخرى دون التأكد من أن تأثیر

اللقد   الفرق الألعاب  العدید من  أساسیة، ولكن ھل تحاكي   طریقةصغرة كماستخدمت في السنوات الأخیرة،  تدریب 
؟ ھل الرسمیة  في المنافسة  یاخلال الفترات الأكثر تحدالمدربون واللاعبون  واجھھا  یھذه الألعاب الظروف الصعبة التي  

أن   محددة ھل یمكن للتدریب التحلیلي على مھارات  و؟  التمارین التدریبیة لاعبین فقط على ھذا النوع من  الیكفي تدریب  
 ؟  الرسمیة بشكل أفضل للمنافسة  یساعد اللاعبین

تم   تطویر  كما  الأخیرة،  الآونة  الحالات  ت  ة جدید   طریقة  في  أسوأ  باسم سیناریو  الأقصى   -عرف  الطلب     -سیناریو 
لتوصیف النشاط الحركي أثناء المباراة أو التدریب في كرة القدم. تسمح ھذه المنھجیة بتحدید الفترات التي وصلت فیھا 

 لمدة الفترة المحددة.  قامؤشرات الحمل الخارجي  إلى أقصى حد لھا أثناء الممارسة وف
الأدبیات الریاضي    تقدم  المجال  بمقارنة  في  یتعلق  فیما  متناقضة  الأقصى نتائج  الطلب  المباریات     سیناریو  أثناء 

لا یصل إلى  الألعاب المصغرة  أن النشاط الحركي أثناء  الباحثینفي التدریب. لاحظ بعض   الرسمیة و الألعاب المصغرة 
المباریات في  الموجودة  لتلك  مماثلة  عالیة  الرسمیة  شدة  للمتغیرات  بالنسبة  وخاصة  یدعي  الشدة  ،  حین  في   باحثون، 

   . الألعاب المصغرة  آخرون أن ھذا ممكن عن طریق تعدیل بعض المعلمات أثناء 
وتتوافق نتائج العدید من الدراسات التي تدعي أن علامات الشدة العالیة مثل الركض السریع أو عدد التسارعات أثناء 

المباریات أثناء  إذا  حجم    بسبب   التدریب الریاضي الجماعي أقل من تلك الموجودة  اللعب  بحیث لا   راكان صغیمیدان 
إنتاج   إعادة  زیادة الرسمیة  المنافسة  لسرعة  ةمشابھ  ةعالیسرعة  یمكن  وكذلك  اللاعبین،  عدد  زیادة  فإن  وبالتالي،   .

 المساحة، قد یؤدیان إلى تحسین النشاط الحركي. 
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 الألعاب المصغرة   -1

یمكن استخدامھا في التدریب الیومي لكرة القدم، حیث توفر رؤیة شاملة   وسیلة مناسبةصغرة  ملألعاب ال  طرقتمثل  
من   النوع  ھذا  والنفسیة.  والبدنیة  والتكتیكیة  الفنیة  الجوانب  الإجراءات    نالتماریتتضمن  من  أكبر  عدد  بتكرار  یسمح 

الفنیة والتكتیكیة، یمكن أن یكون مفیدًا جدًا للمدرب الذي یرید تكرار المحتوى  مقارنة بالمباراة الرسمیة. ومن الناحیة 
أثناء   مرات  التدریبیةعدة  تسمحالتمارین  نفسیة،  نظر  من وجھة  الألعاب  ؛  اللاعبین،    ھذه  بین  التنافسیة  القدرة  بتعزیز 

، فإنھ یعید إنتاج القیم المشابھة لتلك  الموقفیةوأخیرًا، من وجھة نظر    ،فضلاً عن إقامة علاقات اجتماعیة وعاطفیة بینھم
متغیرات   في  بالمنافسة  ذلك،    التخطیط باستخدام    محددةالخاصة  ومع  الأحیان  فالمناسب.  من  كثیر  بعض في  یھتم  لا 
صغرة، مما یؤدي إلى الفشل في الم   الألعاب    أخذ ھذه التفاصیل في الاعتبار عند إعدادالمدربین والمحضرین البدنیین ب

 تحفیز متطلبات المنافسة الضروریة بشكل صحیح.  
نتائج  و الحالة البدنیة والمھارات الفنیة والتكتیكیة  مأن الألعاب ال  العدید من الدراساتتشیر  صغرة مفیدة في تحسین 

النطاق الضیق تتطلب استجابات مختلفة اعتما  القدم. ومع ذلك، یبدو أن ھذه الألعاب ذات  على مستوى دا  للاعبي كرة 
لاعبین بعض العلى المدربین السماح ل  لذا   أثناء اللمسة الأولى.   النشاط  و تحدث الاختلافات عندما یتم تنفیذ    اللاعبین.

الاستجابات  یكونوا حذرین حول  أن  المدربین  وعلى  المتواضع.  الفني  مستواھم  بسبب  الأقل  على  مرتین  الكرة  بلمس 
البدنیة والفسیولوجیة والتقنیة التكتیكیة للمباریات المصغرة المقترحة في البرامج عند التخطیط لتدریبھم مع الأخذ  في  

 الاعتبار بأنھ ضمن نفس الفئة توجد مستویات مختلفة لدى اللاعبین. 
من   لكل  إبراھیمبالنسبة  السایح  كمال  زكیة  وال  )  2009(محمد    ومصطفى  التنظیم،  بسیطة  ألعاب  عن  عبارة  ھي 

للقائم على تنفیذھا تحدید بعض القوانین الخاصة بھا وفقا للھدف المراد ن  تحتاج إلى تعقیدات مھاریة كبیرة، حیث یمك
كما تساعد الفرد على أن یعمل   ، تحقیقھ، وتعتبر أیضا وسیلة من الوسائل التي تساعد في بناء قدرة الجسم بدنیا ومھاریا

المھاري   الأداءلصالح الجماعة، كما تمتاز بأنھا تحتوي على عنصر المنافسة وھو عامل من عوامل إتقان    امثمر  لا  عم
التي    الألعابالتي تخلو من عنصر المنافسة یكون التقدم فیھا بطيء على عكس    والألعاببالمستوى البدني،    والارتقاء

الذي یتدرب بدون منافسة یشعر بالملل بعكس ما إذا كان أدى التدریب في شكل   واللاعبتمارس في شكل منافسات،  
 . مسابقة أو لعبة صغیرة 

الوتعد   جنیدي    صغرة مالألعاب  وزیادة    )2011(حسب  الخططي  الداء  تطویر  في  الحدیث  التدریب  طرق  أھم  من 
بأنھا ذات      (Dellal et al 2010)یرى    فعالیتھ، خاصة المبادئ الخططیة الھجومیة، وھي أفضل وسیلة لتطویر اللاعبین. 

بناء على العید من نتائج الدراسات الایجابیة حول الموضوع، ولكثرة الاھتمام في استخدامھا لتعدد واختلاف أھدافھا خاصة    أھمیة  معتبرة 
   منھا تطویر العناصر التقنیة والتكتیكیة وتحسین القدرات البدنیة. 

    الألعاب المصغرة   مزایا -2

 ما یلي:  المزایافي التدریب على جمیع المستویات. وتشمل ھذه   تطبیقیةالعدید من المزایا ال   الألعاب المصغرة توفر 
 . باراة أنھا تحاكي متطلبات الحركات والشدة الفسیولوجیة والمتطلبات الفنیة والتكتیكیة للریاضة التنافسیة أو الم -
 إنھا تتطلب من اللاعبین اتخاذ القرارات تحت الضغط والتعب. -
 تسھل تطویر المھارات الفنیة والوعي التكتیكي ضمن السیاق الحقیقي للعبة.  -
 . متخصصةلأنھا تعتبر أنشطة ریاضیة   ،إنھا تزید من تحفیز اللاعبین  -
 واحد.  آنالتكتیكي في   ھم الفنیة ووعی  ھم ھاراتمالبدنیة و  تھم تطویر حال  ھم أكثر كفاءة، حیث یمكن كون اللاعبونی -

 . )2011وآخرون  Hill-Haas(   الألعاب المصغرة ومع ذلك، فإن تحقیق ھذه المزایا یعتمد على تصمیم  -

وإجراءات    ، وعالیة  متوسطة  جھود  مع  الشدة  منخفض  الجري  الحركي  المستوى  على  القدم  كرة  ریاضة  تتطلب 
...الخ. وتظھر الأبحاث الحدیثة أن الألعاب المصغرة  تعد طریقة  والتسارع، والضرب،  انفجاریة مثل تغییر الاتجاه، 

٪ من الحد  80فعالة یمكنھا تحقیق درجة عالیة من الإجھاد العصبي العضلي والأیضي، مع معدل ضربات قلب  یتجاوز  
الأقصى لمعدل ضربات القلب أثناء تدریب المھارات التقنیة والتكتیكیة. لذلك ینصح باستخدامھا للتدریب في كرة القدم 
مع كمیة مماثلة من الوقت، فإنھا تعمل على تحسین القدرات البدنیة بنفس القدر الذي یعمل بھ التدریب المتقطع. ھناك 

 إمكانیة تكرار في الاستجابة الفسیولوجیة ومتطلبات الحركة في ھذه الألعاب. 
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 Clementeو  Dellal  ،Hill-Haas    ،Owen   ،Dawson   ،Martinsلقد أثبتت نتائج دراسات كل من  
 ، وھي كما یلي: الألعاب الصغیرة  اختلافات حول متغیرات الأسس التقنیة والتكتیكیة ومتغیرات القدرة البدنیة في 

 تقنیة وتكتیكیة لنتائج على أسس ا -2-1
 اللعب.  مساحةمتغیر: حجم  -
 مما یزید من صعوبة الحفاظ على الاستحواذ.  آخرو   بین لاعبتقلیص المساحة یقلل المسافة  -
 من الأھداف والاستحواذ على الكرة.  اتقلیص مساحة اللعب یقلل أیض -
 مسافة أكبر بینھم. مع للاعبین من قبل ا مساحة أكبر كبیرة نسبیا یكون الاستحواذ على  مساحة لعب في   -
 القیام بالمراوغات.زیادة مساحة اللعب تزید المسافة بین اللاعبین مما یؤدي إلى تقلیل فرص  -
 ) في عدد اللاعبینمتغیر: عدد اللاعبین (المساواة  -
 كلما قل عدد اللاعبین، زاد عدد مرات التلامس مع الكرة.  -
 المرمى والتدخلات.   نحوالقصیرة والمراوغة والتسدید  تمریرات كلما قل عدد اللاعبین، زادت فرص ال  -
 الرأسیة. الضربات  عندما یكون عدد اللاعبین أكبر، یتم تنفیذ عدد أكبر من التمریرات الطویلة و -
 ) في عدد اللاعبینالمساواة عدم  متغیر: عدد اللاعبین ( -
لاعب أو لاعبین   وجودالتمریرات أكثر عندما تكون المرمى و نحوالمزید من التسدیدات   بتصویبیقوم المھاجمون  -

ً عدد اللاعبین متساوی یكونعندما  ملحوظبشكل  ینخفض ما  ذاواستحواذ أكبر على الكرة، وھ ،أكثر من المدافعین   . ا
القرار    - لاتخاذ  أطول  وقتا  یوفر  مما  الواحد  الفریق  لاعبي  بین  المسافة  تزداد  العددي  التفوق  مرحلة    أثناء  في 

 الھجوم. 
یمیل الفریق الذي لدیھ عدد  .  النقص العددي    حالة    في  بین اللاعبین    تم زیادة المسافة بین خطي الدفاع والھجوم ی  -

 .مرماھم من أجل حمایة  متمركزین فیھوالبقاء  المیدان أقل من اللاعبین إلى التراجع إلى وسط 
 قواعد اللعبةحكم في متغیر: الت -
 ضائعة.ال كرات مع كثرة ال أقل ھم تمریراتتصبح أقل،  الكرة من قبل اللاعبین  لمسات  عندما تكون-
المرمى مقارنة   نحوا أكبر من التسدیدات  د عند استخدام قاعدتي "اللمسة الحرة" أو "اللمستین"، یسدد اللاعبون عد  -

 عززرمي" تمال  التسدید نحو  باستخدام نمط لعب أسرع. في حین أن قاعدة "أربع تمریرات قبلوباللعب "بأربع لمسات"  
 لفریق: حیازة الكرة، لمس الكرة، التمریرات وعدد اللاعبین المشاركین في المباراة. الجماعي ل  اللعب
، لذا یتعین على   من الناحیة التقنیة    عندما یكون الھدف ھو الاستحواذ على الكرة، تزداد شدة التمرین والصعوبة  -

 لاحتفاظ بالكرة. قصد ا اللاعبین التحرك بسرعة لخلق مواقف
 (التدریب) متغیر: مدة التمرین -
 .  التقنیة والتكتیكیة  الطرق اللاعبین  على تعلم مدة التمرین تؤثر لا  -
(ینخفض    التقنیة والتكتیكیة  تقلل من فعالیة الإجراءات      مباراةعلى شكل      الألعاب المصغرة زیادة عدد مواقف    -

 الكرة).  ضیاع  عدد زدادیعدد التمریرات و 
 متغیر: خبرة أو مستوى اللاعبین  -
لمسة واحدة أو لمستین،  ب   الألعاب المصغرةأثناء  مع اللاعبین الأقل مستوى أو خبرة، من المستحسن عدم البدء    -

 . یاوتقن یا تكتیك لأن ھذا یستلزم صعوبة أكبر أو حملا
 . مساحة خبرة أقل إلى ملاعب أكبرمستوى   یحتاج اللاعبون الذین لدیھم  -
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 المرمى متغیر:   -
من عدد    - المرمى یزید  تقلیل    اللقطاتتصغیر حجم  أیضا من محاولات  المرمى ویزید  نحو  الاندفاع  مثل  الفردیة 

 والاستحواذ على الكرة.  اللقطات التقنیة والتكتیكیة سرعة التقدم بالكرة. كما أنھ یزید من عدد 
الدفاعي. بالإضافة إلى ذلك،    الجانب تبقى الكرة لفترة طویلة على جوانب منطقة اللعب وفي    المرامينظرا لتعدد    -

 لوحظت زیادة في عدد التسدیدات على المرمى.
فإن ذلك یؤدي إلى زیادة انتباه اللاعبین من خلال زیادة المعلومات المدركة مما   المراميإذا تم استخدام العدید من    -

 یسھل عملیة تعلم المبادئ التكتیكیة المدركة. 
الفریقین، وتجر  - المساحة بین  تقل  اللعب بمرمى مركزي واحد على كل جانب،  المباراة في    ى عند  معظم أحداث 

 الممر المركزي لمنطقة اللعب. 
الدفاعي وفي الجانب  الإجراءات الدفاعیة في    تعزیزصغیرة بالقرب من خطوط التماس، یتم    مراميإذا تم وضع    -

 الممرات الجانبیة. 
 متغیر: تحفیز المدرب  -
التقنیة  زیادة التحفیز والتشجیع من المدرب یزید من شدة المباراة وتحفیز اللاعبین، لكنھ أیضا یزید من الأخطاء    -

 ویقلل من مستوى الدقة.  والتكتیكیة 
 البدنیة  قدرة النتائج المتعلقة بال -2-2
 اللعب.  مساحةمتغیر: حجم  -
 كلما كانت مساحة اللعب أكبر، كلما زاد معدل ضربات القلب، وتركیز ضغط الدم، والجھد المبذول.  -
 متغیر: عدد اللاعبین  -
 كلما قل عدد اللاعبین، زاد معدل ضربات القلب وتركیز اللاكتات والجھد المبذول.  -
لدى    - القلب الاحتیاطي  اللاعب  یصبح  ضربات  (معدل  أعلى  فسیولوجي  حمل  لدیھ  البریة  البطاقة  یحمل    ، الذي 

 وتركیز اللاكتات والجھد المبذول)
 اللعب وعدد اللاعبین  مساحةمتغیر: حجم  -
وتركیز اللاكتات    ،كلما كانت مساحة اللعب وعدد اللاعبین أكبر، كلما كانت شدة اللعبة أقل (معدل ضربات القلب  -

 .والجھد المبذول)
 تزداد الاستجابة الفسیولوجیة والإدراكیة عندما یتم تقلیل عدد اللاعبین وتظل مساحة اللعب النسبیة ثابتة.  -
 ، مما یزید من مساحة اللعب. 33xمماثلة لتلك الخاصة بـ  44xیمكن أن تكون شدة المواقف المخفضة  -
 قواعد اللعبةحكم في متغیر: الت -
یؤثر    - في  قد  متعم  اللعبة    قواعدالتحكم  كان  القلبد(إذا  معدل ضربات  زیادة  على  والجھد    ا)  اللاكتات  وتركیز 

 .المبذول
 أما فیما یتعلق بزیادة الشعور بالجھد فقد یكون ذلك بسبب زیادة الحمل المعرفي. -
 لتدریب المستمر والمتقطعامتغیر:   -
 ص بالمباراة. یؤدي التدریب المستمر والمتقطع إلى تحسینات على المستوى الھوائي الخا -
 . حداث تحسینات على المستوى الھوائيلإصغرة مالمدة المثالیة للألعاب التسعى  -
 صغرة م متغیر: مقارنة بین التدریب المتقطع والألعاب ال -
 الحفاظ على اللیاقة البدنیة (الھوائیة واللاھوائیة).  إیجابیا علىصغرة والتدریب المتقطع  مالألعاب ال تؤثر -
 الرسمیة  مع ما یحدث في المباراة  یتطابقوھو ما  المصغرة، الحمل یكون أكبر في الألعاب   منبھاتإن تنوع  -
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 متغیر: مقارنة بین شدة المباریات الصغیرة والمنافسة  -
 ) شدة المباراة.2×  2ما تتجاوز المواقف الصغیرة ( ة عاد -
 المباراة.   شدة أعلى من   شدة ب  ة ) لا تتمتع عاد11×  11أو  7×  7عن الشكل الرسمي (نسبیا المواقف التي تقل  -
 متغیر: حراس المرمى -
المنطقة   - في  للفرق  الأفضل  الدفاعي  التنظیم  بسبب  ربما  اللعب،  حدة  من  یقلل  المرمى  حراس  وجود  أن  یبدو 

 الدفاعیة.
 متغیر: تحفیز المدرب  -
 عندما یقوم المدرب بتحفیز وتشجیع اللاعبین. اللعب  تزداد شدة  -

لدى لاعبي كرة القدم الناشئین یؤدي إلى تحسینات في تطویر  صغرة  مالألعاب البأن    لقد  أثبتت دراسة بوقزولة فؤاد  
أسابیع بواقع   8، لمدة  صغرة  مالألعاب ال البرنامج التدریبي القائم على    -مھاراتھم وقدراتھم البدنیة. وأظھرت النتائج أن:  

دقیقة)، لھ تأثیر إیجابي على تطویر بعض القدرات البدنیة في كرة   90-60حصتین بمعدل أسبوعي بزمن یتراوح بین ( 
أسابیع   8لمدة    صغرة مالألعاب ال  البرنامج التدریبي الذي یعتمد على مباریات  -القدم (اللیاقة البدنیة والسرعة والمرونة).  

دقیقة) لھ أثر إیجابي على تطویر بعض المھارات الأساسیة   90-60بواقع حصتین بمعدل أسبوعیا بزمن یتراوح بین (
 في كرة القدم (الجري بالكرة، إیقاف الكرة، التصویب، ضرب الكرة في الھواء من مسافات بعیدة، والركنیات). 

من اللاعبین أن یكونوا ریاضیین    تتطلب    كرة القدم الحدیثة  كما أشار كل من حسیني محمد لأمین وخرشي سلیم  أن
في  النشاط  ومتطلبات  والاحتیاجات  للمتطلبات  الاستجابة  الذاتیة،  إمكاناتھم  بناءً على  علیھم،  والذین یجب  ذوي خبرة، 
التدریب وفي المباریات. الطریقة الأكثر ملاءمة وفائدة لقیاس شدة الجھود تكون أثناء الألعاب المصغرة بسبب العلاقة 

و القلب  معدل ضربات  بین  شدة VO2maxالوثیقة  من  یقلل  وكأنھ  الأحیان  بعض  في  یبدو  ھذا  أن  من  الرغم  على   ،
بروتوكولات  خلال  اللاعبین  نشاط  تمیز  التي  الفسیولوجیة  العناصر  ھذه  الواقع،  في  قصیرة.  مدة  لھا  التي  التمارین 
الألعاب المصغرة المختلفة ھي بیانات تنبؤیة للافراز الحقیقي للطاقة الفردیة والجماعیة للاعبین وبالتالي، فإنھا یمكن أن 
أن  إثبات  تم  المنظور،  ھذا  وفي  المختلفة.  دوراتھ  في  التدریب  أحمال  لتنظیم  وفقاً  جلساتھ  بنمذجة  للمدرب  تسمح 

شدة الجھد الذي یبذلھ % تمارین لاھوائیة. ومع ذلك، یتم قیاس متوسط  2% تمارین ھوائیة و98المختصرة تتكون من  
والتدخلات،  الشدة،  عالیة  الركضات  تتطلب  اللاھوائیة.  العتبة  من  قریب  مستوى  عند  تقریباً  المختصرة  أثناء  اللاعب 
والقفزات، وتغییرات الاتجاه، والتي تعتمد على النظام اللاھوائي، و استخدام النظام الھوائي لأغراض التعافي. لقد سمح 

باختیار   1تأثیر الألعاب المصغرة في كرة القدم على التمثیل الغذائي الھوائي للاعبین في بطولة الدرجة الأولى الوطنیة
أسالیب تدریبیة تسمح بالتحكم بشكل أفضل في حجم العمل بین اللاعبین في نفس الفریق، وتسمح بالتنبؤ بأداء اللاعبین 

 في المباریات أو تعافیھم.  

أن    حاولوأشار كل من خروبي فیصل وبن رابح فیصل   المؤلفین (ھوف وآخرون    إلى  ) ربط  2002العدید من 
البیانات المادیة بالبیانات التقنیة التكتیكیة. وقد تساءلوا حول المتطلبات الفسیولوجیة والبدنیة للتمارین بالكرة مثل الألعاب 
الممارسات  نحو  الحدیث  التدریب  اتجھ  لقد  المحددة.  البدنیة  التمارین  ببعض  علاقتھا  في  التقنیة،  والدوائر  المصغرة 
ولذلك  والنفسیة.  البدنیة  الجوانب  أیضًا  ولكن  والتكتیكیة،  الفنیة  الجوانب  یدمج  مختلط  عمل  مع  المتكاملة،  الجماعیة 
یستخدم العدید من المدربین الألعاب المصغرة كمحفزات تدریبیة أساسیة لتحقیق نتائج معینة. تتمیز ھذه التمارین بالكرة 

كما  القصیر".  -بكونھا "نماذج مصغرة" لكرة القدم، وتقترب من شدتھا تلك الخاصة بالجھود المتقطعة من نوع "القصیر
البدني تعزز الجوانب التي من شأنھا أن تجعل اللاعبین أكثر كفاءة في  أن ھذه التقنیات الحدیثة في التدریب والإعداد 

 .مھاراتھم الكرویة في المباریات، مما یجعلھم یستفیدون إلى أقصى حد من أنشطتھم التدریبیة
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 خاتمة
كرة القدم، سواء على المستوى  في ریاضة  تدریب  الفي الآونة الأخیرة في    بالغةصغرة  أھمیة  م الألعاب ال  تاكتسب

تتعلق ھذه الألعاب المخففة بمواقف حركیة حیث یواجھ فریقان أو أكثر بعضھما و  الشعبي أو على مستوى الأداء العالي.
تعدیل أبعاد المساحة والقواعد   نالبعض في مساحة أصغر من المساحة القانونیة ومع عدد أقل من اللاعبین، حیث یمك

 . (مثل استخدام قاعدة التسلل أو عدم استخدامھا أو الالتزام بعدد معین من الاتصالات بالكرة لكل لاعب) وعدد اللاعبین 
في تحسین الحالة البدنیة والمھارات    بالغة    ةذات أھمیصغرة  م أن الألعاب ال  العدید من الدراساتنتائج  لقد أشارت  

الشائعة في إعداد أي فریق. فھي مواقف یتم اللعب فیھا   الطرق التدریبیةمن  وتعد  الفنیة والتكتیكیة للاعبي كرة القدم.  
التكیف أثناء    مع  الرسمیةبتقلیل عدد اللاعبین والمساحة لزیادة مشاركة اللاعبین  وجعل اللعبة أكثر شدة  من المباراة  

 لتحقیق الأھداف المرجوة من قبل المدرب واللاعبین معا، والمتمثلة في: على خصائصھا بالاعتماد التدریب 
التكتیكیة  - الجوانب  برنامج  :  تحسین  یسھل  التدریب،  مرحلة  المفاھیم    اللاعبین خلال  بعض  اكتساب  كبیر  بشكل 

وھكذا، مع وجود عدد أقل من اللاعبین ومنطقة لعب أصغر، یمكن تطویر   .التكتیكیة الأساسیة لتطویر لاعبي كرة القدم  
سلسلة من المفاھیم التي یطورھا اللاعبون خارج الكرة، مثل المراقبة،  والدعم، بطریقة مبسطة وشاملة. بھذه الطریقة، 

، سیتمكن اللاعبون من معرفة كیفیة التصرف في جمیع الأوقات بدون الكرة، سواء في المرحلة الألعاب   ھذه ومن خلال
قواعد أو متغیرات   من خلال تقدیم   لاعبیھم   ذھن  معین في  للمدربین تشكیل نموذج لعب  یمكنكما    الھجومیة أو الدفاعیة.

تكراومختلفة،   أكثر  بشكل  اللعبة  في  التفاعلات  من  سلسلة  تمثیل  المدرب  الذي  رایضمن  اللعبة  نموذج  سیشكل  مما   ،
 .الرسمیة یوضحھ الفریق ویمثلھ أثناء المنافسة

القرار  - اتخاذ  عملیة  تسمح  :  تحسین  سابقًا،  ذكرنا  الكما  وسیاقیة. صغرة   مالألعاب  تكیفیة  بطریقة  التقنیة    بتطویر 
ویحدث ھذا التحسن التقني في المقام الأول في عملیات الإدراك واتخاذ القرار، ولیس في عملیات التنفیذ. لذلك، یعمل 

ومواصلة    لاعبو كرة القدم على تحسین عملیة اتخاذ القرار وتقلیل نسبة الخطأ في بعض الجوانب الفنیة، مثل التمریر.
الموقف   لذكاء اللعبة یعني أن لاعب كرة القدم یحل  ولاعبین.  التنمیة ما یسمى بذكاء اللعبة لدى    سیتم ،  النھجعلى ھذا  

قبل التصرف في الملعب. وبالتالي، فھو قادر على تحلیل موقف اللعبة وتوقع الإجراءات المستقبلیة، مما یجعل   دھنھفي  
 قراراتھ أكثر فعالیة. 

في ھذا النوع من التدریب، یطور اللاعبون متعة اللعب. یرجع ھذا إلى حد كبیر إلى حقیقة  :  تحفیز أكبر للاعب  -
أنھم یلمسون الكرة بشكل متكرر، ولدیھم إمكانیة تسجیل الأھداف بشكل متكرر (وھو جانب أكثر تحفیزًا للعبة)، وھناك 

 المزید من مواقف واحد لواحد ویلعبون بحریة أكبر، ویكونون قادرین على تطویر إبداعھم.
  كوسیلة لتطبیق التدریب السیاقي، تدخل جمیع أبعاد أداء كرة القدم حیز التنفیذ. وھكذا، توجد :  تحسین وقت التدریب  -
البنى الشرطیة والمعرفیة والتنسیقیة والاجتماعیة العاطفیة والانفعالیة الإرادیة والإبداعیة التعبیریة   صغرة م الألعاب الفي  

القدم. كرة  لاعب  أداء  تحدد  یتمیز    التي  تمرین  خلال  من  الأداء  أبعاد  جمیع  إشراك  خلال  ومن  الطریقة،  وبھذه 
لد  سیتم  بخصوصیتھ،   المحدود  التدریب  وقت  المدربتحسین  الفعال. ى  التدریب  بتطویر  یتعلق  الأمر  فإن  ثم  ومن   . 

التمرین على تبسیط الریاضة التي سیتم ممارستھا (في ھذه الحالة المتعلقة بعلى ذلك، یجب أن تعمل التعدیلات    ة علاو
 الحفاظ على الخصائص المحددة لھذه الریاضة.   اكرة القدم)، ولكن یجب علیھا أیض

بھذه الطریقة، من خلال تعدیل أبعاد المكان، أو عدد اللاعبین، أو ما إذا كان ینبغي إدخال قواعد مختلفة أم لا، فإننا  
للتدریب السیاقي   وسیلةتمثل بوضوح  صغرة  م الألعاب النبسط الریاضة مع الحفاظ على خصائصھا المحددة. لذلك، فإن  

 في كرة القدم، والتي تتمیز عن التدریب التحلیلي الكلاسیكي. 
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