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 أعضاء لجىت المىاقضت

 مضرفا جامعت أم البواقي هور الدًً غىام الدكتور .أ

 رئيسا جامعت أم البواقي حسام بضير الدكتور .أ

 مىاقضا "جووس"جامعت صفاقس  عسيس فيروز  الدكتور 
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 مىاقضا جامعت أم البواقي مسعود مرابط الدكتور 

 

 

دراست مقارهت بين جأثير طريقتي التدريب المتقطع المختلط 

 البدوي المدمج في جطوير السرعت الهوائيت القصوى بوالتدري 

 والقوة الاهفجاريت  لدى لاعبي كرة القدم
 - سىت19دراست ميداهيت على لاعبــــــــي أقل مً - 

 

  2019 -2018السىت الجامعيت 

 



 

د وعلى آله         الحمد لله زب العالمين والصلاة والسلام على أشسف الأهبياء والمسسلين سيدها مدمَّ

 ..وبعدوصحبه ومً ثبعهم بإخسان إلى ًىم الدًً، 

 ثىفيقهفإوي أشكس الله جعالى على فضله خيث أثاح لي إهجاش هرا العمل ب      
لاً
 و آآسا

لاً
 .، فله الحمد أوو

ثم أشكس أولئك الأآياز الرًً مدوا لي ًدَ المساعدة آلال هره الفترة، وفي مقدمتهم أسحاذي 

 ومني بإذهه،  فله مً الله الأجس"غنام هور الدين" / فضيلة الأسحاذ الددحىز : طسوخةالمشسف على الأ

، و آالص الشكس لكل أعضاء  خفظه الله ومحّعه بالصحة والعافية وهفع بعلىمه،ثقدًسالكل 

 .اللجىة المىاقشة

دما أشكس القائمين على جامعة أم البىاقي و آاصة معهد علىم وثقىيات اليشاطات البدهية         

 .   مدًس المعهد"بشير حسام"/ والسياضية وعلى زأسهم البروفيسىز 

سيف الدين "، " عبد الحق عباد"دما أثقدم بجصيل الشكس إلى شملائي طلبة الددحىزاه      

  .  الرًً ساعدووي في إثمام هرا العمل المحىاضع "فوزي بوزكرية"، "روابي

الامحىان للىادي السياض ي الهاوي شباب غصالة إدازيين  زفع جميل عبازات الشكس وأ و ًفىثني أن    و

لما ثدملىه مً عىاء أثىاء التزامهم ، 2018-2017 لمىسم U 19 و آاصة فئة  ووعبينومدزبين

 " وليد بوالقلية"بالبرهامج الحدزيبي المسحخدم وجصيل الشكس لمدزب الفسيق 

 لما برله مً جهد في القساءة "أحسن بليلط" الأسحاذ القدًس         وأبسق زسالة شكس وامحىان إلى

 على كل "حسين بوعمامة" والمشسف التربىي "لخياري عشوش"والحدقيق اللغىي، وأشكس  الأسحاذ 

فاروق "مجىداتهما التي بروها في طباعة هره الأطسوخة، والشكس مىصىل درلك إلى  شملائي الأساثرة 

 .  لما برلىه مً جهد في ثسجمة بعض الىصىص في هرا العمل المحىاضع"  هشام بوعليطة"و " بوعمامة

 لما ثدملىه مً عىاء دبير والدي ووالدتي..   وفي الأآير  أثقدم بفائق الشكس والامحىان إلى عائلتي 

 أثىاء مسيرجي الدزاسية

 وللجميع عظيم الاحترام والتواضع،،،

 

 عشوش محمد

ديرـــــــــــكر والتقـــــالش  
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 العظيم الله صدق

 جطيب لا   .. بطااخك إلى النهاز ًطيب  لا بش سك إلا اللي  ًطيب لا إلهي

 بسؤيخك إلا الج ت جطيب  لا .. بعف ك إلا الآخسة جطيب  لا .. بركسك إلا اللحظاث

" جلال  ج  الله"

 
 العاالإ و  ن ز  السحمت نبي إلى .. الأ ت  نصح .. الأ انت  أد  الس الت بلغ  ن إلى

"   لم الي  الله صلى  حمد  يدنا"

 إلى .. انخظاز بد و  العطاء المني  ن إلى ..  ال  ـاز بالهيبت الله كلل   ن إلى

  لل    امسك في ًمد أو الله  ن أزج  .. ا خخاز بك   م ا أحم   ن    
اً
حاو   د  مازا

                            ..             . دـــــالأب  إلىم  الي  بها أهخدي نج م كلماجك   دبقى انخظاز   و  بعد  طا ها

 "العزيز  الدي                                                                "

 
   س الحياة بسمت إلى. .الخفـاني   والحب، الح ا  عنى إلى .. الحياة في  لاكي إلى

 باًب الحأغلى إلى جساحي بلسم  ح انها نجاحي  س داائها كاو  ن إلى ،ج دالو

 "الحبيبت أ ي"

 
 ًحم   ن ك  إلى   الأصد اء   الأ ازب العائلت إخ حي  أخ احي  إلى ك   ك  إلى

 "اش ش" العائلت لقب

 

 الؤهداء

 

 ذذ



 

الصفدت االإوطوع السكم 

 ولمت شىس

 الؤهداء

 كائمت االإدخوياث

 كائمت الأشيال

 كائمت االداال 

 ملخص الدزاطت

 ب-  أ  ملدمت

 الؤػاز العام للدزاطت                                                                                الفصل الأال  

 21 الؤشياليت 1

 23 الدظاؤلاث االصئيت 2

 24 الفسطيت السئيظيت 3

 24 الفسطياث االصئيت 4

 25 أهميت الدزاطت 5

 25 أهداف الدزاطت 6

 26 جددًد االإفاهيم ااالإصؼلحاث 7

 28 الدزاطاث الظابلت أا االإشابهت 8

 االاهب الىظسي للدزاطت

 في هسة اللدم   ػسيلت الخدزيب االإخلؼع                                                        الثاوي     الفصل 

 41 جمهيد 

I.  41 ػسيلت الخدزيب االإخلؼع 

 41: حعسيفاث ػسيلت الخدزيب االإخلؼع 1

 42الإدت جازيخيت عً ػسيلت الخدزيب االإخلؼع  2

 43 أهميت الخدزيب االإخلؼع في هسة اللدم 3

 44 جىظيماث اشساغ الخدزيب االإخلؼع في هسة اللدم 4

 ثـوياــــــــــــــمت االإــــدخـــــــــــــكائـــ

 



 44أهواع الخدزيب االإخلؼع  5

 44مً خيث االإدة  5-1

 46مً خيث ػسيم االسي  5-2

 46مً خيث الاطخللاب الؼاكوي  5-3

 47مً خيث ػبيعت الخمسيىاث  5-3

 48طوابؽ الخدزيب االإخلؼع  6

 50مىهليت الخمسيىاث االإخلؼعت  7

 51االإبادئ الأطاطيت للخمسيىاث االإخلؼعت  8

 53أهم الوطائل االإخبعت في مساكبت الخدزيب االإخلؼع  9

 55الخعب العظلي العصبي االخدزيب االإخلؼع  10

 56االإلازهت بين ػسيلت الخدزيب االإخلؼع االخدزيب االإظخمس  11

 58عىاصس للملازهت بين الخدزيب االإخلؼع االخدزيب الفتري  12

II.  59  بالخدزيب االإخلؼع هاصفت االإداامت اعلاكذ 

 59حعسيف االإداامت  1

 59أشيال االإداامت  2

 d’entrainement): (les zones 61 مىاػم جدزيب االإداامت في هسة اللدم 3

 62االإداامت مً الىاخيت الخؼبيليت في هسة اللدم  4

 62جدزيب االإداامت خلال االإوطم السياض ي  5

 63 في هسة اللدم ااحدًثت (RSA)اللدزة على جىساز االسي الظسيع  6

 64اطخلسازيت الآثاز الىاحمت عً جدزيب االإداامت  7

III.  65 ا أهميخه في هسة اللدم  (كوة+ حسي  ) االإخخلؽ  الخدزيب االإخلؼع 

 65 االإخخلؽ   الخدزيب االإخلؼعحعسيف 1

 65أطع بىاء الخدزيب االإخلؼع االإخخلؽ  2

 67مدة االإجهوداث االاطترحاع  3

 68جىااب االإجهوداث  4

 69الخىااب في االإساخل  5

 70خلاصت  



    ػسيلت الخدزيب البدوي االإدمج                                                         الث      الفصل الث

 73جمهيد  

 73حعسيف الخدظير البدوي االإدمج  1

 74هبرة جازيخيت عً الخدزيب البدوي االإدمج  2

 76الخوحهاث االإىهليت هدو ملازبت الخدزيب االإدمج في هسة اللدم  3

 78أهميت الخدزيب البدوي االإدمج  4

 78 أبعاد الخدظير البدوي االإدمج 5

 79 االإدمج الخدزيب خصائص 6

 81 أشيال الخدزيب البدوي االإدمج 7

 81 (les boucle fermées)ااحللاث االإغللت  7-1

 82 (les boucles ouvertes)ااحللاث االإفخوخت  7-2

 82 الألعاب االإصغسة 7-2-1

 83أهميت الألعاب االإصغسة في الخدظير البدوي االإدمج  7-2-2

 83أشيال الألعاب االإصغسة  7-2-3

 85العوامل االإخدىمت في الألعاب االإصغسة  7-2-4

 87عيوب الألعاب االإصغسة  7-2-5

 88 (sans finition)ااحللاث االإفخوخت بدان ئنهاء  7-2-6

 88 (avec finition)ااحللاث االإفخوخت مع  الؤنهاء  7-2-7

 89( 1طد1)ااحللاث االإفخوخت مً دان ئنهاء ابمواحهت  7-2-8

 89أهميت الخدظير البدوي االإدمج في هسة اللدم لدى الهواة  8

ولوحيت 9  90 الخدظير البدوي االإدمج االإشخص اجأثيراجه الفيزً

 91الخدزيب البدوي االإدمج اعلاكخه باللوة العظليت  10

 خلاصت 
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I.   94 الظسعت الهوائيت اللصوى 

 94 (VMA)حعسيف الظسعت الهوائيت اللصوى  1

العلاكت بين الظسعت الهوائيت اللصوى ا اللدزة الهوائيت اللصوى اااحلم الأكص ى  2

لاطتهلان الأاهسلين 
95 

 95أهميت معسفت الظسعت الهوائيت اللصوى  3

 97جباًً مظخوى الظسعت الهوائيت اللصوى بين الأفساد  4

 98 العوامل اللي جدد مً الظسعت الهوائيت اللصوى  5

 101 خلال جمسيً مخلؼع على اطدثازة االاهب الهوائي ااالاهب اللاهوائي vmaهيفيت جأثير ٪ مً  6

 102أهم اخخبازاث كياض الظسعت الهوائيت اللصوى  7

 Gacon 102(15-45)اخخباز  7-1

 Navette 104 (ذهاب ا ئًاب) اخخباز االسي االإىووي 7-2

 TUB 02 106اخخباز حوزج واشازلا حامعت بوزدا 7-3

 Le VAMEVAL Cazorla 1990 108اخخباز فاميفال لياشازلا 7-4

II.  110 اللوة العظليت 
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 110أهواع اللوة العظليت  2
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 111مداامت اللوة  2-2

 111اللوة الاهفجازيت  2-3
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 112أهميت اللوة الاهفجازيت في هسة اللدم  4

 113 الفسق بين اللوة الاهفجازيت االلوة االإميزة بالظسعت 5

 113 العوامل اللي جإثس على اللوة العظليت 6

 115أشيال الاهلباض العظلي  7
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 133الخجسبت الاطخؼلاعيت  2-4

 133الدزاطت الأطاطيت  3

 133مىهج الدزاطت  3-1

 134مجخمع اعيىت البدث  3-2

 135ججاوع االإجموعخين الخجسيبيخين  3-2-1

 137مجالاث البدث  3-4

 137االإجال االإياوي  3-4-1



 137االإجال الصمني  3-4-2
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 145خلاصت  
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 :   الملخص

           هدفت هره الدزاست إلى جحديد جأثير  التدزيب المتقطع المختلط والتدزيب البدوي المدمج المبني على 

 في جطىيس خاصيتي السسعت الهىائيت (circuits techniques)أساس الألعاب المصغسة والتمازين البدهيت بالكسة 

، إضافت إلى المقازهت بين الطسيقتين ، ( سىت19)القصىي والقىة الاهفجازيت لدي لاعبي كسة القدم أقل من 

 سىت، متبعين المىهج التجسيبي 19 لاعبا من فئت أقل من 22ولتحقيق ذلك أجسيت الدزاست على عيىت قىامها 

مجمىعت التدزيب )،حيث وشعت العيىت عشىائيا على مجمىعتين ججسيبيتين  كىهه الملائم لطبيعت الدزاست

 أسابيع 08، حيث جم جطبيق البرهامجين التدزيبين لمدة  (المتقطع المختلط ومجمىعت التدزيب البدوي المدمج

بىاقع حصتين جدزيبيتين في الأسبىع ، فقبل وبعد جطبيق البرهامجين التدزيبيين جم إجساء قياساث لخاصيتي 

اختبار الوثب العمودي ) والقىة الاهفجازيت  (Luc Léger: اختبار الجري المكوكي لـ )السسعت الهىائيت القصىي 

، وبعد  (drop-jumpسارجنت، اختبار الوثب للأمام من الثباث،اختبار الوثب العمودي بعد السقوط : لـ 

 :أن جم التكافؤ بين المجمىعتين وجىفير البرهامجين التدزيبين جىصلت الدزاست إلى الىتائج التاليت

 المتقطع المختلط ب لطسيقتي التدزر إيجابيت ث جأثيراثالاختبازاث البدهيت المطبقت في هره الدزاست بين  -

. والتدزيب البدوي المدمج في جطىيس السسعت الهىائيت القصىي والقىة الاهفجازيت 

 في  (مدمج/متقطع مختلط) كلتا الطسيقتين التدزيبيتين اث جأثير بمقازهت الدزاستسمحت هتائج هره   كما  -

 أباهت عن أفضليت طسيقت التدزيب المتقطع حيثجطىيس السسعت الهىائيت القصىي والقىة الاهفجازيت ،

 الدزاست  هتائج هره ، كما وضحت مقازهت بطسيقت التدزيب البدوي المدمجالمختلط في جطىيس القىة الاهفجازيت

 . (المدمج/ متقطع مختلط)المقازهت إمكاهيت جطىيس السسعت الهىائيت القصىي بىفس الشكل في كلتا الطسيقتين 

 :  الكلماث المفتاحيت

  كرة القدم- القوة الانفجاريت - السررت اللواايت الققوو - التدريب البدني المدمج - المختلط  التدريب المتقطع 



    الملخص باللغة الفرنسية
 

Résumé :  

     Cette étude vise à mettre en comparaison l’impact de l’entraînement intermittent mixte 

(course- force) et celui de l’entraînement physique intégré. Ce dernier est basé sur  les 

jeux réduits et les circuits techniques dans le développement  de la vitesse maximale 

aérobie et de l’explosivité chez  les footballeurs U19 ans. Afin de mener à bien notre 

travail, nous avons concentré l’étude sur un échantillon, composé de 22 joueurs 

appartenant à la catégorie U19 ans, tout en suivant la méthode expérimentale étant donné 

que celle-ci est la mieux adaptée à la nature de notre étude qui consiste à scinder 

aléatoirement l’échantillon en deux groupes expérimentaux ( le groupe de l’entraînement 

intermittent mixte et celui de l’entraînement physique intégré), et ce en appliquant les 

deux programmes d’entraînement durant 8 semaines en moyenne de deux séances 

d’entraînement par semaine. Avant et après l’application des deux programmes 

d’entraînement, nous avons pris les mesures des deux qualités, la vitesse maximale 

aérobie (le test  Navette de Luc Léger) et l’explosivité (le test de Sargent, le test de saut 

horizontal sans élans de Zanon et le test de Drop-jump). Après avoir appliqué 

équitablement les deux programmes d’entraînement  aux  deux groupes, nous avons 

abouti à la conclusion suivante :  

        -   Les tests physiques réalisés lors de cette étude ont révélé les impacts positifs des 

deux méthodes d’entraînement, à savoir l’entraînement intermittent mixte et celui de 

l’entraînement physique intégré dans le développement  de la vitesse la vitesse maximale 

aérobie et l’explosivité. 

         -   Cette étude a permis également de comparer les effets de chaque méthode 

d’entraînement (l’entraînement intermittent mixte et l’entraînement physique intégré) 

dans le développement de la vitesse maximale aérobie et  de l’explosivité et elle a mis en 

évidence l’efficacité et la supériorité de la méthode d’entraînement intermittent mixte 

dans le développement de l’explosivité par rapport à la méthode d’entraînement physique 

intégré. Les conclusions de cette étude ont prouvé aussi qu’il est possible de développer la 

vitesse maximale aérobie de la même manière  dans les deux méthodes d’entraînement 

(intermittent mixte/ physique intégré). 

Mots clés : 

Intermittent mixte -  entrainement physique intégré - vitesse maximale aérobie –

explosivité - football 
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Abstract: 

   This study is aimed at defining the effect of mixed intermittent training ( running +strength ) 

in addition to physical integrated training which is mainly based on both small sided-games 

and physical exercises  with ball (technical circles) in developing aerobic maximal speed and 

explosive power for  football players under 19 years old ;besides comparing the effect 

according to the two methods .To achieve that , a study for a sample of 22 players under 19 

years old has been done following the experimental method being suitable for the study’s 

nature .The sample was randomly divided into two experimental groups ( a mixed intermittent 

training group and a physical integrated training group )  applying the two training programs 

for a period of 8 weeks   at a rate of two training sessions by week .Some  measurements of 

aerobic maximal speed  ( Luc Léger’s  multi-stage fitness test )   and explosive power             

( Sargent ‘s  Vertical Jump Test ,  Zanon’s Horizontal Jump Test   and  Bosco’s  Drop –Jump Test ) .          

After ensuring the homogeneity of the two groups and applying the two training programs; the 

study found the following results: 

-      The physical tests applied  in this study  showed  positive effects of the two  training 

methods  ( Mixed intermittent training and Physical integrated training ) in  the developing  of  

aerobic maximal speed and explosive power . 

-       The results of the study permitted the comparison of both training methods effects    

 (Mixed intermittent training and Physical integrated training) in the developing of aerobic 

maximal speed and explosive power   the preference of  Mixed intermittent training than 

Physical integrated  one  when it comes developing of explosive power. The results of 

comparison in this study showed also the possibility of developing aerobic maximal speed in 

the same way in both methods (Mixed intermittent training and Physical integrated training). 

Key words:  

Mixed intermittent training- Physical integrated training- Aerobic maximal speed- 

Explosive power-Football 
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 مــــــقدمــــة 

 

 
 ‌أ

 :مقدمة

حعد لسة القدم واحدة مً ألثر الألعاب شعبيت بالعالم وقد حاءث أهميتها مً مىنها جحخىي على          

 وأن هره المخعت التي جىفسها لسة ،النثير مً المفسداث الحسليت التي جحقق مخعت الممازطت والمشاهدة

ت  القدم للممازض والمشاهد لم جأث إلا بعد عمليت الازجقاء بجميع عىاصسها الأطاطيت وهي البدهيت والمهازٍ

 .والخططيت والىفظيت 

وحتى ًىمىا هرا فان الجاهب البدوي ًمثل إحدي الصفاث التي لابد للمدزب أن ًخحنم فيها و أن          

ًساقبها بشهل حيد ، ولهرا هجد أن أغلب الأطقم الفىيت اطخحدثذ مىصب محضس بدوي واحد على الأقل 

ب في ميدان لسة القدم حيث ًتزامً  بهدف جحظين الأداء لدي فسقهم ، ولقد شاد الاهخمام بمىهجيت الخدزٍ

وحىد مدزب اللياقت البدهيت مع حقيقت أهه عىدما ًهىن اللاعب في حالت بدهيت حيدة ًهىن قادزا على 

الاطخغلاى الأقص ى لقدزاجه الفىيت والخنخينيت ، واهطلاقا مً هره الملاحظاث فإهىا هدزك بأن الإعداد 

 1.البدوي شسط لا غىا عىه لخحظين أداء اللاعبين

  وبما أن لسة القدم وشاط لا ًخىقف عً الخطىز فإن الباحثين قد اهخمىا بخحليل هرا اليشاط          

اث   ، فلقد اعخمد هرا الخحليل في البداًت على الملاحظت  لمعسفت طبيعت  مجهىداث اللاعبين خلاى المبازٍ

ت فقط  لنىه جطىز فيما بعد وأصبح ٌعخمد على جقىياث حدًثت مثل    بدلا مً الخحليل (GPS)البصسٍ

ً (Bangsbo)البظيط ، وبىاء على هرا الخحليل فإن  ب لسة  القدم  هحى  الخمازٍ  ًسي جحبير جىحيه جدزٍ

اضت مخقطعت  وهره الملاحظت فجسث الاهخمام 2 (intermittent)المخقطعت بعدما وصف لسة القدم بأنها زٍ

ىاث المخقطعت التي اهبثقذ عنها عدة أشهاى وأهىاع  ىاث  (...مخقطع حسي ، قىة ، مخخلط  )بالخمسٍ ، فالخمسٍ

ب بالاطدىاد إلى جحليل مخخلف عىامل الأداء وبالخالي جحظين  المخقطعت حشهل همىذحا ومثالا  لخىحيه الخدزٍ

 حاولىا (Hoff et al 2002 و Le Gall ، 2002 مثل)ومع ذلو فإن العدًد مً الباحثين .الأداء البدوي للاعب

 بدهيت واى الفظيىلىحيت المخطلباث عً حظاءلىا  و والخنخينيت الفىيت بالمعطياث المعطياث البدهيت  هره زبط

ًىى ً المدمجت بالنسة الألعاب مثل بالنسة جمازٍ   المصغسة والخمازٍ
ةً
ً مقازهت لخاصت ا البدهيت بالخمازٍ

 3.(المخقطعت)

                                                           
1
 Dellal A : analyse de l l’activité physique du footballeur et de ses conséquences dans l’orientation de 

l’entrainement : application spécifique aux exercices intermittents course à haute intensité et aux jeux réduits, 
thèse de doctorat, université de Strasbourg, 2008,p 09. 
2 Bangsbo J: Energy demands in competitive soccer. J. Sports Sci. 1994b, 12:5-12 
3
Hoff J et al: Soccer specific aerobic endurance training. Br. J. Sports Med. 2002, 36: 218-221 
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ق عمل  ب الحدًث أصبح ًفضل الخىحه هحى الممازطت الجماعيت المدمجت وذلو عً طسٍ         لما أن الخدزٍ

دمج المظهس الخقني والخنخيهي ولرا الجاهب البدوي والىفس ي ، ولهرا الظبب فإن النثير مً المدزبين  ًمصج وٍ

ب  ً البدهيت بالنسة لمىبه أطاس ي للخدزٍ ،إذ أن لسة القدم جخطلب ٌظخخدمىن الألعاب المصغسة والخمازٍ

اضيت ، ولهرا الظبب وحب على  مهازاث محددة مً احل حل المشنلاث الخاصت باللعبت والعسوض السٍ

جنخينيت والىفظيت  لخلبيت - المدزبين البحث عً جفاعل حيد بين العىامل البدهيت والبىميهاهينيت والخنىيهى

 1.حاحت جحضير اللاعبين بدهيا مع مساعاة القيىد المسجبطت بممازطت لسة القدم

ب جأثيرومً خلاى بحثىا هرا حاولىا معسفت        قت الخدزٍ ب المخقطع المخخلط وطسٍ قت الخدزٍ  مل مً طسٍ

س خاصيخين بدهيخين أطاطيخين في لسة القدم الحدًثت وهما الظسعت الهىائيت  البدوي المدمج في جطىٍ

ت للأطساف الظفليت   . القصىي والقىة الاهفجازٍ

شخمل الجاهب ا  ولهرا الغسض قمىا بخقظيم دزاطدىا إلى شقين حاهب هظسي وأخس جطبيقي وقد        

ت للدزاطت  ب المخقطع ،الىظسي على ثلاثت فصىى حشهل الخلفيت الىظسٍ  فهان الفصل الأوى بعىىان الخدزٍ

ب المخقطع  وأهم خصائصه ومخخلف أشهاله ومىهجيت  ف الخدزٍ في لسة القدم والري جطسقىا فيه إلى حعسٍ

ب المخقطعالعمل به وقد جحدثىا لرلو عً صفت المداومت   ومخخلف أشهالها و ليفيت وعلاقتها بالخدزٍ

ف جىميتها ، أما الفصل الثاوي  والمىطىم ب ب البدوي المدمج في لسة القدم وقد جطسقىا فيه إلى حعسٍ الخدزٍ

ب البدوي المدمج وذلس  أهم  ب المدمج و الخىحهاث المىهجيت هحى هره المقازبت  ومخخلف أشهاى الخدزٍ الخدزٍ

خصائصه ، أما الفصل الثالث مً الجاهب الىظسي فهان بعىىان الظسعت الهىائيت القصىي والقىة 

ف الـــ   و ليفيه قياطها و أهميتها الخطبيقيت  والعىامل التي جحد منها ، (vma)العضليت وجطسقىا فيه إلى حعسٍ

ت  لما جطسقىا إلى القىة العضليت في لسة القدم، وأهم أهىاعها و  زلصها في ذلو عً صفت القىة الاهفجازٍ

 .بحنم أن هره الصفت البدهيت إحدي مخغيراث الدزاطت  

          أما الجاهب الخطبيقي فأهدزج جحخه ثلاثت فصىى ،الفصل الأوى ًحخىي على مىهجيت البحث العلمي و 

الإحساءاث الميداهيت أما الفصل الثاوي فخصصىاه لعسض وجحليل الىخائج المخحصل عليها، وأخيرا الفصل 

الثالث الري ًحخىي على مىاقشت الىخائج على ضىء الفسضياث وأهم الاطخيخاحاث المخىصل إليها في نهاًت 

 .الدزاطت

 

                                                           
1
 Dellal A : OP.CIT,p 10. 
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: الإشكاليت -1

اض ي خعب         ب الشٍ مهشوٍ بخلٚ الهملُاث المهٓذة التي تهذٍ ئلى جدعين  (weineck2001)  الخذسٍ

اغُت، اض ي والتي حعاَم بذوسَا في جدعين ْذسجه الأداةُت أزىاء المىاَعت الشٍ اغُت للشٍ َهى  اللُاْت الشٍ

اض ي في وضىله ئلى  ذ مً خكىف الشٍ ش الجاهب البذوي الزي ًضٍ اغُت الخالتحهذٍ لخؿىٍ مً  المثلى الشٍ

اغت المعخىي الهالي مً حهت أأشي ،حهت  . 1ووضىله  بٙك أظهك ئلى سٍ

 للمذسب أن ًخد٘م َيها ئلى خذ ٖبير لابذ  ئلى ًىمىا َزا ٌهذ الجاهب البذوي أخذ الجىاهب التي            

ذ  إٖ اض ي (bangsbo)وٍِ أن أيلب الأؾٓم الُىُت جٓىم بادماج مدػش بذوي مً ألاٛ جبني  َ٘شة أن الشٍ

ش ْذساجه الُىُت والخؿؿُت . الزي ًخمخو باللُاْت البذهُت الجُذة جٙىن له ئمٙاهُت في جؿىٍ

ب أولا ًجب حشخُظ الهىامك المدذدة            َُي ٖشة الٓذم ٖبُٓت الألهاب الأأشي مً أحك جٓىين الخذسٍ

 لٙيو، (...البذهُت والخٓىُت والخ٘خُُ٘ت)للُاْت البذهُت في َزا اليباؽ والمخمثلت في مخؿلباث المىاَعت 

ٌعخؿُو المذسب أو المدػش البذوي الىضىٛ باللانب لبلىى ُٖاءة بذهُت حعمذ له بلهب ٖشة الٓذم  بٙلها 

اٗجه ألاٛ أؾىاس المباساة ت ؾبُهت جدش  .الخذًث ًجب نلُه مهشَ

أٖثر ْىة ، أٖثر ظشنت ، أٖثر  ) جدلُلاث  وباؽ ٖشة الٓذم أقهشث جؿىسا ٖبيرا في مدخىي اللهب       ئن

، َزا ما دَو ال٘ثير مً الباخثين في مجاٛ الخدػير البذوي ئلى وضِ 2 (اهذَام ، أٖثر خاحت للخٓىُت

ب ًخماش ى الص يء،  (intermittent)ؾبُهت الجهذ في ٖشة الٓذم بالمخٓؿو   ما أدي ئلى قهىس هىم مً الخذسٍ

ب المخٓؿو، وخعب ى الخذسٍ اغت ألا وَ  ومً ألاٛ جدلُك ؾبُهت اليباؽ في  (Dufour)مو ؾبُهت َزٍ الشٍ

زا ما أٖشة الٓذم ْاٛ ب ن الخدػير البذوي للانب ًجب أن ًؿغى نلُه الجاهب ال٘مي مخمثلا في المذاومت وَ

ذٍ  اغت لا ئر ْاٛ  (Bernard Turpin)ًإٖ  َىهه ًخد٘م َيها نامك أظاس ي وأخمػُت و بأن ٖشة الٓذم هي سٍ

ذ 3العشنت الهىاةُت الٓطىي  أن ٖشة الٓذم الخذًثت أضبدذ جدعم  (Gilles Comitti)، ومً حهت أأشي ًإٖ

ت  ت والمخ٘شسة ؾىاٛ المباساة وهي التي جٙىن خاظمت في ايلب الأخُان في جدذًذ َىٍ بالمجهىداث الاهُجاسٍ

اث ض أن ًجب ٖشة الٓذم للانب البذوي الخدػير بأن  َهى بزلٚ ًشي الُاةض في المباسٍ  الىىعي الجاهب نلى ًشٖ

ت ضُت نلى المهخمذ ب خمىلت يالبُت جمثك أن التي ًجب الاهُجاسٍ  رلٚ في معدىذا البذوي الخدػير في الخذسٍ

ب المخٓؿو جخذم مباششة ب  الص يء الزي عجك،(Gacon) بدىر نلى َزٍ قهىس أشٙاٛ أأشي للخذسٍ

ب المخٓؿو ،جؿلباث الم ىاث الجشي والُٓض  لأن اللانب ألاٛ الم لاظُما الخذسٍ أخلـ الزي ًجمو بين جمشٍ

 ...المباساة ًٓىم بالجشي، المص ي ، الُٓض للأنلى أو للأمام 
                                                           
1
Weineck  J : Manuel d’entrainement, 4éme éd, édition vigot, Paris. 2001, p17 

2
 Houllier G : Le football moderne S'adapter et innover : les clés du succès de demain, Revue EP.S n°268 

Novembre-Décembre 1997 c. Editions EPS. 
3 Turpin B: Préparation et entrainement du footballeur – TOM 01, Ed Amphora, Paris, 2002 
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ىاث المخٓؿهت ، (bangsbo)ٌبير و       ٓت الخمشٍ ب المذاومت في ٖشة الٓذم ئلى ؾشٍ  ئلى جدبُز جىحُه جذسٍ

زا ما ىاث في ئشاسة ئلى ا َىإ هىمأنئر أٖذوا  (1996 وآأشون (Tabataرَب ئلُه ٗك  وَ  مً الخمشٍ

ىاث المخٓؿهت حهمك نلى جدعين الجاهب الهىاتي ذ هُعهو اللاَىاتي للانب في  الخمشٍ  1. الىْ

بُت ًجب أن         مً حهت أأشي ًشي ال٘ثير مً الخبراء في مجاٛ ٖشة الٓذم أن مدخىي الهملُت الخذسٍ

حك خك المب٘لاث الخاضت أالكشوٍ الخاضت باللهبت ،ئر أن ٖشة الٓذم جخؿلب مهاساث مدذدة مً ًداٗي 

 ٛ اغُت ، وفي َزا الطذد ًٓى أَم ش يء في الخدػير " : Didier Dechamp) (2008 باللهبت والهشوع الشٍ

ً حعخخذم َيها ال٘شة  ٔ جماسٍ ت والٓذسة نلى جطشٍِ مخخلِ المجهىداث البذهُت نً ؾشٍ البذوي َى المهشَ

ً ًجب للأزشالخُُٓم الذُْٔ ٍ،  ن دمج ال٘شة في أ ًٙىن مهلىما بذْت ، وأن الُِعُىلىجي لهزٍ الخماسٍ

ش الإمٙاهُاث الخٓىُت ، الخ٘خُُ٘ت والبذهُت للانب في   واخذ ، ٖما ًجب أن آنالهمك البذوي ٌعمذ بخؿىٍ

ًذمج في الخدػير البذوي مهؿُاث جشجبـ بطُت مباششة باللُاْت البذهُت ومهؿُاث أأشي جشجبـ بطُت 

. 2" ج٘خُٙي-ًش مباششة بالجاهب الخ٘ىُٙىى

َزا الىمـ مً الخؿىس ًجب أن ًٙىن مدك اَخمام في ٖشة الٓذم الخذًثت،  لزلٚ اجطخذ الخاحت         

ب الخٓلُذي البهُذ نً الكشوٍ الخاضت باللهبت ، ولهزا العبب وحب نلى المذسبين  ب بذًك للخذسٍ ئلى جذسٍ

ج٘خُُ٘ت والىُعُت  لخلبُت خاحت - البدث نً جُانك حُذ بين الهىامك البذهُت والبىمُٙاهُُ٘ت والخ٘ىُٙى

َىا ًمً٘ للمذسب دمج ٗك الأحضاء وجدػير اللانبين بذهُا مو مشاناة الُٓىد المشجبؿت بمماسظت ٖشة الٓذم، 

زا ما ٌهني ئدأاٛ ال٘شة ً (impellizzeri) وفي َزا الطذد ًشي 3.مو الهمك البذوي وَ  بأن اظخخذام الخماسٍ

و  ،أٖثر زشاء وأٖثر اٖخمالا مً الخدػير البذوي الخٓلُذي  (دمجالمبذوي اٛجدػير اٛ)المذمجت باظخهماٛ ال٘شة 

 َان مخىظـ المجهىداث المبزولت مً ْبك اللانبين في الألهاب المطًشة  (hoff et helgerud2004)خعب 

جٓترب مً معخىي الهخبت اللاَىاةُت َاللانب ًٓىم بالجشي لمعاَاث ْطيرة  بذة نالُت ،ًُٓض نالُا، ًٌير 

زا ما ٌعخذعي الىكام الهىاتي لًشع الاظترحام .  4الاججاٍ معخخذما بزلٚ الىكام اللاَىاتي وَ

                                                           
1
Kharoubi M F : Etude des effets de l'entraînement intermittent (court vs long)  sur le développement de la vitesse 

maximale aérobie chez des jeunes footballeurs ,Cas des juniors, Laboratoire Sciences et Pratiques des Activités 
Physiques Sportives et Artistiques SPAPSA. Institut de l’EPS., Université d’Alger 3. 
2
 Abbad A : Contribution de l’entrainement intégré à l’amélioration  des facteurs de la performance du footballeur 

amateur Algérien, thèse de doctorat, université Annaba, 2019, p05. 
3
 Tchoknté S A M : Evolution du football et conséquence sur l’entrainement et la préparation physique : 

application à l’étude des incidences des jeux-réduits sur les adaptations des joueurs, thèse de doctorat université 
de Strasbourg, 2011, p 23 
4
 Dellal A : analyse de l l’activité physique du footballeur et de ses conséquences dans l’orientation de 

l’entrainement : application spécifique aux exercices intermittents course à haute intensité et aux jeux réduits, 
thèse de doctorat, université de Strasbourg, 2008,p 09. 
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ا جبنى نلى خٓاةٔ نلمُت، َالإنذاد         ب مً الإشٙالُاث المدىسٍت لذي المذسبين بانخباسَ ئن بشمجت الخذسٍ

زا بالىكش ئلى مخؿلباث ٖشة الٓذم الخذًثت االبذوي أضبذ الُىم ٌبٙك حضء  مً الخهُٓذ في ٖشة الٓذم وَ

زلٚ أطاةظ اللانبين لزلٚ أضبذ المذسبىن ًىاحهىن ضهىبت ٖبيرة في جىكُم جدػيرا بذهُا َهالا ،  1وٖ

اغت   وحهذدَا أاضت مو قهىس ضُاث بذهُت أأشي ٖثرة المخؿلباث البذهُتب  جخميز أضبدذٖشة الٓذمَشٍ

َزا ما ًجهك المذسبىن  ، 2"(الخٓىُت ، الخ٘خُُ٘ت ، الىُعُت) اهب الخذسٍب الأأشي و جباقي بالإغاَت ئلى

اَُٗا   وللاظخًلاٛ الأمثك ئًجاد ظبُك ًىاحهىن جدذًاث ٖبيرة في ب الزي لا ٌهذ  ذ الخذسٍ اْخطاد وْ

بُت الأظبىنُت  ش مخخلِ نىامك الأداء ألاٛ الىخذة الخذسٍ ّ  يلبأأاضت وأن ،لخؿىٍ أٖثر مً )  الهىاة  َش

اغت ٖشة الٓذم في بلذها  لا جخذسب ظىي زلازت مشاث أظبىنُا (50% ادة نذد المماسظين لشٍ ، بالإغاَت ئلى صٍ

ب في غك ْلت الملانب ومعاخاث  ما ٌه٘غ ضهىبت 3 ( الملهب¼ مً الُشّ جخذسب في %75خىالي )الخذسٍ

بُت الأٖثر ملاةمت للخجاوب مو  أذمت حمُو حىاهب الأداء  ، َزا ما ٌعخذعي البدث نً الؿشّ  الخذسٍ

اث  . واْو المماسظت  ومداولت الإلمام بجمُو حىاهب الأداء لبلىى أنلى المعخىٍ

ذ في َزا المُذان جثري بلا شٚ وحعاَم في         ب و الأبدار ال٘ثيرة التي أحشٍ  ئن َزا الخىىم في ؾشّ الخذسٍ

بُت مً  ش َزٍ الؿشّ الخذسٍ اث لُاْت نالُت و حهلها في أذمت ٗك جخطظ  خعب أجؿىٍ حك بلىى معخىٍ

 لهزا اسجأًىا مً ألاٛ بدثىا اأخباس أي الؿشّ اوعب ،مميزاجه و ؾبُهت المجهىداث المبزولت َُه

ونلى غىء ما جٓذم مً أساء الباخثين في مجاٛ ٖشة الٓذم بمخخلِ حىاهبها وأطىضُاث ٖشة الٓذم ، 

ن َزٍ المهؿُاث جدشٕ اظخُهام الباخث لُٓىدٍ ئلى ؾشح ئواهؿلاْا مً الإشٙالُاث التي رٖشهاَا ظابٓا ٍ

: الدعاؤٛ الخالي

بِخين          ٓخين الخذسٍ ب البذوي المذمج) أي الؿشٍ ٓت الخذسٍ ب المخٓؿو المخخلـ و ؾشٍ ٓت الخذسٍ الأَػك  (ؾشٍ

ت لذي لانبي ٖشة الٓذم في ش العشنت الهىاةُت الٓطىي والٓىة الاهُجاسٍ   ظىت ؟19ْك مً أ جؿىٍ

:         واهؿلاْا مً الدعاؤٛ الشةِس ي ًم٘ىىا ؾشح الدعاؤلاث الُشنُت الخالُت  

 :الدعاؤلاث الجضةُت -2

ب المخٓؿو َك  -1 جىحذ َشوّ راث دلالت ئخطاةُت بين الُٓاظين الٓبلي والبهذي لذي مجمىنت الخذسٍ

 ؟ ظىت19ْك مً أالمخخلـ في اأخباس العشنت الهىاةُت الٓطىي لذي لانبي ٖشة الٓذم 

                                                           
1
 MAYER  N: les guides vestiaire 60 exercices pour travailler le physique avec ballon, édition  RC media, 2011, P08 

2
 Hamdi .S : L’effet de deux méthodes d’entrainement, la Pliomitrie et la musculation sur l’économie à la course et 

sur l’explosivité chez les joueurs de soccer, mémoire de la maitrise en kinanthropologie, université du QUEBEC, 
2011, p04. 
3
 Abbad A : OP.CIT 
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ب المذمج في َك  -2 جىحذ َشوّ راث دلالت ئخطاةُت بين الُٓاظين الٓبلي والبهذي لذي مجمىنت الخذسٍ

 ؟ ظىت19ْك مً أاأخباس العشنت الهىاةُت الٓطىي لذي لانبي ٖشة الٓذم 

ب المخٓؿو َك  -3 جىحذ َشوّ راث دلالت ئخطاةُت بين الُٓاظين الٓبلي والبهذي لذي مجمىنت الخذسٍ

ت للأؾشاٍ العُلى لذي لانبي ٖشة الٓذم   ؟ ظىت19ْك مً أالمخخلـ في اأخباساث الٓىة الاهُجاسٍ

ب المذمج في َك -4  جىحذ َشوّ راث دلالت ئخطاةُت بين الُٓاظين الٓبلي والبهذي لذي مجمىنت الخذسٍ

ت للأؾشاٍ العُلى لذي لانبي ٖشة الٓذم اْك مً   ؟ ظىت19اأخباساث الٓىة الاهُجاسٍ

بِخين َك   -5 المذمج )جىحذ َشوّ راث دلالت ئخطاةُت بين الُٓاظين البهذًين لذي المجمىنخين الخجشٍ

 ؟ ظىت19ْك مً أفي اأخباس العشنت الهىاةُت الٓطىي لذي لانبي ٖشة الٓذم  (والمخٓؿو المخخلـ

بُين في جينجىحذ َشوّ راث دلالت ئخطاةُت بين الُٓاظين البهذًين لذي المجمىمَك  -6  الخجشٍ

ت للأؾشاٍ العُلى لذي لانبي ٖشة الٓذم   ؟ ظىت 19ْك مً أاأخباساث الٓىة الاهُجاسٍ

: الفرضيت الرئيسيت -3

ٓتزش           جإ ت  بٙك  ؾشٍ ش العشنت الهىاةُت الٓطىي والٓىة الاهُجاسٍ ب المخٓؿو المخخلـ في جؿىٍ  الخذسٍ

ب البذوي المذمج . أَػك مٓاسهت بالخذسٍ

 :الفرضياث الجزئيت -4

ب المخٓؿو  -1 جىحذ َشوّ راث دلالت ئخطاةُت بين الُٓاظين الٓبلي والبهذي لذي مجمىنت الخذسٍ

ْك مً أالمخخلـ في اأخباس العشنت الهىاةُت الٓطىي ولطالح الاأخباس البهذي لذي لانبي ٖشة الٓذم 

 .. ظىت19

ب المذمج في  -2 جىحذ َشوّ راث دلالت ئخطاةُت بين الُٓاظين الٓبلي والبهذي لذي مجمىنت الخذسٍ

.  ظىت19اأخباس العشنت الهىاةُت الٓطىي ولطالح الاأخباس البهذي لذي لانبي ٖشة الٓذم اْك مً 

ب المخٓؿو  -3 جىحذ َشوّ راث دلالت ئخطاةُت بين الُٓاظين الٓبلي والبهذي لذي مجمىنت الخذسٍ

ت للأؾشاٍ العُلى  ولطالح الاأخباس البهذي لذي لانبي ٖشة  المخخلـ في اأخباساث الٓىة الاهُجاسٍ

.  ظىت19ْك مً أالٓذم 

ب المذمج في  -4  جىحذ َشوّ راث دلالت ئخطاةُت بين الُٓاظين الٓبلي والبهذي لذي مجمىنت الخذسٍ

ت للأؾشاٍ العُلى ولطالح الاأخباس البهذي لذي لانبي ٖشة الٓذم  ْك مً أاأخباساث الٓىة الاهُجاسٍ

.  ظىت19
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بِخين  -5 المذمج ) جىحذ َشوّ راث دلالت ئخطاةُت بين الُٓاظين البهذًين لذي المجمىنخين الخجشٍ

 ظىت و 19ْك مً افي اأخباس العشنت الهىاةُت الٓطىي لذي لانبي ٖشة الٓذم  (والمخٓؿو المخخلـ

ب المخٓؿو .   المخخلـلطالح مجمىنت الخذسٍ

بُين في اأخباساث جينجىحذ َشوّ راث دلالت ئخطاةُت بين الُٓاظين البهذًين لذي المجمىم -6  الخجشٍ

ت للأؾشاٍ العُلى لذي لانبي ٖشة الٓذم اْك مً  ب 19الٓىة الاهُجاسٍ  ظىت و لطالح مجمىنت الخذسٍ

.   المخخلـ المخٓؿو

:  أهميت الدراست  - 5  

              مدك الذساظت الطُخين البذهِخينالزَاب  هُذا لخدلُكج٘مً أَمُت َزٍ الذساظت في            

ت) ت لذي لانب ٖشة  (العشنت الهىاةُت الٓطىي والٓىة الاهُجاسٍ واللخان أضبدخا مً الذناةم الػشوسٍ

اث،   العشنت الهىاةُت الٓطىي حهخبر ياًت و مشحهُت في هُغ ضُتن أأاضت والٓذم نلى أنلى المعخىٍ

ذ  الهىاةُت بطُت أاضت ،  بطُت نامت، والُ٘اءةُٖاءة البذهُت اللانبينٛ ئر أجها حهخبر مإششا َاما ٛ،الىْ

ت والتي جىذسج غمً المجهىداث الىىنُت باليعبت للانبي ٖشة  بالإغاَت ئلى أَمُت ضُت الٓىة الاهُجاسٍ

اث و التي يالبا ما جطىو الُاسّ وجدذد %5الٓذم والتي جمثك وعبت   مً مجهىداث اللانبين أزىاء المباسٍ

ت المىخطش في المٓابلاث  . َىٍ

اث المثلى لهاجين الطُخين،                ومً َزا المىؿلٔ الخهشٍ نلى أهجو الؿشّ التي حعمذ لىا ببلىى المعخىٍ

اَُٗا لخذمت حمُو حىاهب الأداء  ال٘ثيرة والمخهذدة  ب الزي لا ٌهذ  ذ الخذسٍ  .  ورلٚ لشبذ واْخطاد في وْ

: أهداف الدراست  -6

ش ٗك  - ب المخٓؿو  المخخلـ في جؿىٍ بي المبني نلى أظاط الخذسٍ الخهشٍ نلى مذي معاَمت البرهامج الخذسٍ

ت للانبي ٖشة  الٓذم  .مً العشنت الهىاةُت الٓطىي والٓىة الاهُجاسٍ

ش ٗك مً -  ب البذوي المذمج في جؿىٍ بي المبني نلى أظاط الخذسٍ الخهشٍ نلى مذي معاَمت البرهامج الخذسٍ

ت للانبي ٖشة  الٓذم . العشنت الهىاةُت الٓطىي والٓىة الاهُجاسٍ

ش الٓذساث اللاَىاةُت للانبين  - ىاث المذمجت في جؿىٍ  .ال٘بِ نً مذي َانلُت الخمشٍ

تالأال٘بِ نً أَػلُت أي البرهامجين  -  ش العشنت الهىاةُت الٓطىي والٓىة الاهُجاسٍ  ٖثر جأزيرا في جؿىٍ

 .للأؾشاٍ العُلُت
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 : والمصطلحاثجحديد المفاهيم -7

  : التدريب المدمج-

 :التعريف الاصطلاحي* 

ه        حك اظدثاسة ملاصمت أأو ج٘خُُ٘ت مىحهت مً / هه ظلعلاث أو مٓاؾو جٓىُت وأنلى  (Krantz.N) ٌهشَ

ش  هؼ الطُاث البذهُت أو أحضاء مً الخدػير البذوي مطممت مً احك دمج الهىاضش المميزة  لخؿىٍ

  1.لليباؽ المماسط

ب المذمج َهى الشابؿت بين الهمك البذوي، الخٓني،الخ٘خُٙي  (Michel Richard)       وخعب  َان الخذسٍ

ً بال٘شة   2.والىُس ي ، ومُهىم الإدماج ٌهني مشادٍ جدعين الطُاث البذهُت مً ألاٛ الألهاب والخماسٍ

ىاث البذهُت باظخخذام ال٘شة جشج٘ض نلى مدؿاث البذهُت   :الخهشٍِ الإحشاتي وهي مجمىنت مً الخمشٍ

ش  (circuits techniques avec ballon)الخٓىُت    و ألهاب مطًشة جػبؿها ششوؽ مدذدة مىحهت لخؿىٍ

ت للانبي ٖشة الٓذم  .العشنت الهىاةُت الٓطىي والٓىة الاهُجاسٍ

  :طريقت التدريب المتقطع- 

بُت التي ًخم َيها جىاوب  بٙك مىخكم أو يير مىخكم لُتراث :التعريف الاصطلاحي*  ٓت الخذسٍ  هي الؿشٍ

 3.ظترحام وبـ أو ظلبيلانالُت البذة مو َتراث 

خم َيها الخىاوب بين َتراث الجهذ :التعريف الإجرائي*  ىاث جإدي  بٙك مجضأ وٍ   وهي مجمىنت مً الخمشٍ

تراث الشاخت مً شٙك  اليعبت ، نذد  ) ، جخػو لمجمىنت مً الػىابـ 30/30، 15/15، 10/20، 5/25وَ

ذ الشاخت بين المجامُو  ش العشنت الهىاةُت الٓطىي  (.....المجمىناث ، مذة المجمىناث ، وْ مىحهت لخؿىٍ

ت لذي لانبي ٖشة الٓذم  .والٓىة الاهُجاسٍ

  :المختلط طريقت التدريب المتقطع- 

 :التعريف الاصطلاحي* 

 زاهُت وؾبُهت َزا الجهذ 30حهذ ًخم ألاله الخىاوب بين َتراث الهمك والشاخت خُث مذتهما لاجخجاوص        

ت للعشنت الهىاةُت الٓطىي اًٙىن حشي  ىاث التي جٙىن ئغاَت ئلى  بذة معاوٍ  ُْضاث  نلى شٙك جمشٍ

(bondissement)  ىاث بدمك أاسجي  4(.musculation)أَُٓت أو نمىدًت أو جمشٍ

                                                           
1
 Krantz N : « de l’intégré au dissocié et vice versa ».Juillet 2012 

2
 Abdelhak A: Op.cit. , p05. 

3
 Thibault  G : Entraînement cardio. Sports d’endurance et performance, Vélo Québec Éditions, Collection Géo 

Plein Air, 2009, p 264. 
4
 FIFA : Le développement de la VMA et le travail intermittent, Frans MASSON 
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خم َيها الخىاوب بين َتراث الجهذ :التعريف الإجرائي*  ىاث جإدي  بٙك مجضأ وٍ   وهي مجمىنت مً الخمشٍ

تراث الشاخت مً شٙك  ىاث ًخم  30/30، 15/15، 10/20، 5/25وَ  ، وأزىاء َتراث الهمك في َزٍ الخمشٍ

ٓت جخػو  ً الٓىة نلى شٙك ُْضاث نمىدًت وأَُٓت ، ٖما أن َزٍ الؿشٍ ً الجشي و جماسٍ المضج بين جماسٍ

ذ الشاخت بين المجامُو  )لمجمىنت مً الػىابـ   (.....اليعبت ، نذد المجمىناث ، مذة المجمىناث ، وْ

ت لذي لانبي ٖشة الٓذم ش العشنت الهىاةُت الٓطىي والٓىة الاهُجاسٍ  .مىحهت لخؿىٍ

  :السررت اللهائيت القصهو - 

وحعمى أًػا العشنت الٓطىي الهىاةُت ،وهي ظشنت الجشي التي ًبلٌ نىذَا  :التعريف الاصطلاحي*  

اض ي حجم الاظتهلإ الاْص ى للأٖسجين الخاص به  1.الشٍ

ي      :التعريف الإجرائي*   وهي الذسحاث المخدطك نليها نىذ ئأػام لانبي ٖشة الٓذم لاأخباس الجشي المٙىٗ

 . العانت /  وجٓاط الُ٘لىمتر (LUC LEGER1985)انخمادا نلى اأخباس   (الجشي رَاب وئًاب  )

: القهة الانفجاريت- 

 أْص ى نلى ئأشاج مهُىت نػلُت لمجمىنت أو لهػلت اللخكُت المٓذسة بها ًٓطذ :التعريف الاصطلاحي* 

 2.ممً٘ صمً بأظشم و واخذة لمشة نػلي اهٓباع

:    وهي الذسحاث المخدطك نليها نىذ ئأػام لانبي ٖشة الٓذم للاأخباساث الخالُت:التعريف الإجرائي* 

، اأخباس  الُٓض للأمام مً الثباث و اأخباس الُٓض الهمىدي  هذ " اأخباس ظاسحىذ" الُٓض الهمىدي  

 .العٓىؽ ، وجٓاط َزٍ الذسحاث بىخذة العىدُمتر

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1
 Léger. L: Les cadences infernales, Magazine de SPORT ET VIE, N° 55, Juillet- Aout, 1999, page 40. 

2
 Douar R : procédures de développement de le force explosive dans l’entrainement de Judo, thèse de doctorat, 

université d’Alger, 2014, p28. 
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 :الدراساث السابقت والمشابهت  -8

:  جمهُذ

    حهخبر الذساظاث والبدىر العابٓت راث أَمُه بالًه لما جخػمىه مً خٓاةٔ ومهلىماث وما جىضلذ ئلُه 

 ئجبام الهلمُت الصخُدت في ةمً هخاةج،َهي حهذ بمثابت الزأيرة الهلمُت التي ٌعخخذمها الباخثىن والشؤي

الخؿىاث المىغىنُت للإحشاءاث المخخلُت في بدىثهم وفي ئًجاد الخلىٛ المىاظبت للطهىباث التي حهترع 

ٓه ٔ أمام الباخث م،ؾشٍ  أجها جلهب الذوس الهام في جشجِب الأَٙاس البدثُت التي ًجب أن ئر ٖما أجها جىير الؿشٍ

لمخخلُت للمهالجاث اجشاعي في مىهجُت َزٍ الذساظت البدثُت الممازلت بالإغاَت ئلى الاظترشاد بالؿشّ 

ُذ ئحشاء َزٍ الذساظاث والأبدار لزا  الإخطاةُت التي اظخخذمها الباخثىن مً ْبك ،وهكشا لاأخلاٍ جىْ

خ وبش ٗك دساظت نلى خذ  مً الأْذم ةَعىٍ ًٓىم الباخث  هشغها مً ألاٛ جشجِب جطانذي بذءا مً جاسٍ

ئلى الأخذر زم ًلي رلٚ جدلُك لما ظبٔ نشغه مً ئحشاءاث وهخاةج لهزٍ الذساظاث والأبدار ورلٚ بهذٍ 

 .اظخخلاص الجىاهب التي ًمً٘ الاظخُادة منها في َزٍ الذساظت البدثُت

:  الأولىالدراست 

 بُشوعا Strasbourg وهي أؾشوخت لىُك شهادة الذٖخىساٍ بجامهت Alexandre Dellalدساظت الباخث  

اٗهذ  هىىان ، و2008ظىت  :  التي 

« Analyse de l’activité physique du footballeur et de ses conséquences dans 

l’orientation de l’entraînement : application spécifique aux exercices intermittents 

courses à haute intensité et aux jeux réduits » 

َما  واشخملذ َزٍ الذساظت نلى زلازت أحضاء أظاظُت وظىأأز منها ما حهمىا في الذساظت الخالُت و        

:  الجضء الثاوي والجضء الثالث

: الجزء الثاني من الدراست

ت الأزش الُعُىلىجي لخًيراث الاججاٍ أزىاء الجشي ورلٚ نً            وحهذٍ َزا الجضء مً الذساظت ئلى مهشَ

ىاث حشي في اججاٍ واخذ ٔ جدلُك مٓاسن بين الخمشٍ ىاث رَاب وئًاب  (en ligne)ؾشٍ   (navette)  والخمشٍ

ىاث جإدي  بذة نالُت  لا الخمشٍ  .وٖ
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ذ َزٍ الذساظت نلى         ذ أحشٍ اغاث حمانُت أي 10وْ  لانبين مً ٖشة الٓذم 07 لانبين مماسظين لشٍ

 لانبين مً ٖشة الُذ مً البؿىلت الُشوعُت للهىاة، خُث أنخمذ الباخث في دساظخه نلى المىهج 03و

بي ونمك نلى ُْاط معخىي   ٖما جم جُُٓم .Léger-Boucher (1980) بىاظؿت اأخباس vVO2maxالخجشٍ

ما اأخباس  ً وَ ً آأشٍ   IFT 30-15  واأخباس «Yo- Yo intermittent recovery test (IRT) »اللانبين في اأخباسٍ

اغُين في الخُاف نلى ان الاأخباسراوٍ ن ًم٘ىان الباخث مً الأأز  هين الانخباس في ججشبخه ْذسة الشٍ

ىاث مً َزا الطىِ ، وألاٛ َزٍ الاأخباساث  ىاث المخٓؿهت و ٖزا ْذستهم نلى الاظترحام بين الخمشٍ الخمشٍ

 ٖما ْام Polar S-810ْام الباخث بُٓاط مهذٛ الىبؼ الٓلبي باظخخذام حهاص سضذ الىبؼ مً هىم 

بُت لمذة  ذ دامذ الُترة الخجشٍ ت للأؾشاٍ العُلُت للانبين ، وْ  05 ) أظبىم 12بُٓاط الٓىة الاهُجاسٍ

ب مخٓؿو  ب مخٓؿو 05 أظبىم ساخت زم 02 زم (en ligne)أظابُو جذسٍ اٗهذ (navette) أظابُو جذسٍ  ، و

اٗلخالي  : هخاةج الذساظت 

ت بين   -  (vVo2max navette)و (vVo2max en ligne)لم جلاخل أي َشوّ راث دلالت مهىىٍ

ب المخٓؿو رَاب وئًاب  -  مٓاسهت بالىبؼ الٓلبي (Navette)الىبؼ الٓلبي الاخخُاؾي ًٙىن اٖبر في الخذسٍ

ب المخٓؿو حشي في هُغ الاججاٍ   .(en linge)الاخخُاؾي في الخذسٍ

اٗ: الجزء الثالث من الدراست  اٗن حعاؤٛ الذساظت  ب : لخاليو َك َىإ نلاْت بين الإنذاد البذوي والخذسٍ

ج٘خُٙي لذي لانبي ٖشة الٓذم معخىي نالي ؟ _ الخ٘ىُٙى

ىاث مخٓؿهت أاضت        و للإحابت نً َزا الدعاؤٛ ْام الباخث بخدلُك الاظخجاباث الٓلبُت ألاٛ جمشٍ

ذ اَترع الباخث بأن  اسجها بخلٚ الاظخجاباث الىاججت نً جؿبُٔ الألهاب المطًشة وْ بلانبي ٖشة الٓذم وْ

ىاث المخٓؿهت و  هؼ الألهاب المطًشة . َزٍ الاظخجاباث ظخٙىن مخمازلت بين  هؼ الخمشٍ

بي لمذة المنهج التجريبيي دساظخه نلى ٍ     وانخمذ الباخث   أظابُو بمهذٛ 06  بخؿبُٓه لبرهامج جذسٍ

ين في الشابؿت الأولى الُشوعُت ، أما نً هخاةج 10خطخين في الأظبىم نلى نُىت مٙىهت مً   لانبين مدترَ

و اظخجاباث الىبؼ  الذساظت َٓذ أٖذث َشغُت الباخث والتي مُادَا أن  هؼ الألهاب المطًشة جشَ

ىاث المخٓؿهت حشي نالي البذة  . الٓلبي ئلى معخىي مهادٛ لخلٚ الاظخجاباث في الخمشٍ

: ثانيتالدراست ال

وهي دساظت مٓذمت لىُك شهادة دٖخىساٍ مً حامهت (Sylvain Alain Monkam Tchokonté)دساظت 

(Strasbourg) جدذ نىىان2011 بُشوعا ظىت   :
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"Évolution du football et conséquences sur l’entraînement et la préparation physique : application à 

l’étude des incidences des jeux-réduits sur les adaptations des joueurs." 

ب والخدػير البذوي ٖما َذَذ َزٍ وآزاسٍ     وتهذٍ َزٍ الذساظت ئلى جدلُك جؿىس ٖشة الٓذم   نلى الخذسٍ

ب  الذساظت ئلى ئحشاء اظخٓطاء مو الأأطاةُين والمهىُين في ٖشة الٓذم لإبشاص الخؿبُٓاث الخالُت للخذسٍ

زٍ المىهجُت ْادث الباخث ،المذمج بالإغاَت ئلى الإشٙالُاث التي ًىاحهها الخٓىُىن في وباؾهم الُىمي  وَ

. للىضىٛ ئلى الاأخُاساث النهاةُت لخطاةظ الألهاب المطًشة والمخًيراث المخخلُت التي ًخهين ُْاظها 

بي جأزير أطاةظ الألهاب  ىٛ الخجشٍ     ٖما َذَذ َزٍ الذساظت ئلى ُْاط ومٓاسهت في هُغ البروجىٗ

 ٛ : المطًشة خى

ٔ اليعبت الم- 1 ُاظه نً ؾشٍ ًت للعشنت المُٓىدة جبها لاأخباس العشنت رَاب ةىالخهب الهػلي الىاجج وْ

. لذي لانبي ٖشة الٓذم  navette » « (4×10)وئًاب 

بي و (FC)و مخىظـ  (FC Max)الخًير في الىاجج الٓلبي والزي جم ُْاظه مً ألاٛ - 2 و مإشش الخمك الخذسٍ

الٓذساث الخٓىُت - 4 ،ًً وآأش(Foster)جٓذًش الجهذ الزاحي خعب ظلم - 3 ، (FCr%)الىبؼ الاخخُاؾي 

ذ الُهلي للهب -  5والخ٘خُُ٘ت  ، . الىْ

ا  ام 05وي معخىي ناٛ مً الخبرة لمذة ر لانب 18   وؾبٔ الباخث دساظخه نلى نُىت ْذسَ  أظابُو وْ

ىلاث للألهاب المطًشة بمجمىم  بُت27بخؿبُٔ زلازت بشوجىٗ .   خطت جذسٍ

ذ أظُشث هخاةج الذساظت نلى ما ًلي  :  وْ

ذ اللهب"ن الاأخلاٍ في ئ - له جأزير نلى الٓذسة الهػلُت للانبين في جىلُذ " أ هاد معاخت اللهب"و " وْ

ت  ت الخشٖ ىه٘غ َزا الىٓظ أًػا في اهخُاع معخىي (la vivacité dans l’action)َٓذان لخُىٍ  وٍ

 .الذاَهُت والىغىح الخٓني والخ٘خُٙي 

ٓا  - ب وَ هخاةج َزا البدث حعمذ بُهم واأخُاس هىم اللهبت المطًشة التي ظِخم اظخخذامها في الخذسٍ

ب المذمج  بي ٖما أن َزٍ الذساظت ْذمذ للمذسبين معاَمت في ُُُٖت مشاْبت الخذسٍ لأَذاٍ الخمك الخذسٍ

 ٌ.والخد٘م في

هخاةج الذساظت ظاَمذ في اظخدذار مبادب لخطمُم الألهاب المطًشة وجدذًذ ٖمُت وباؽ اللانب  -

ب مً ألاٛ الدعُير الجُذ لػىابـ الأداء في َزا أحكألالها مً   جؿبُٔ ظلُم لهزٍ الألهاب في الخذسٍ

ىاث  .الىىم مً الخمشٍ
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 :لثالثتالدراست ا

 بُشوعا ظىت (Bourgogne  )وهي دساظت مٓذمت لىُك شهادة الذٖخىساٍ مً حامهت (Hervé Assadi)دساظت 

:  جدذ نىىان2012

"Réponses physiologiques au cours d'exercices intermittents en course à pied" 

ىاث  ى نمك ًدخىي نلى أسبو دساظاث الهذٍ مىه َى جدلُك الاظخجاباث الُعُىلىحُت ألاٛ الخمشٍ      وَ

ىاث  المخٓؿهت حشي نلى الأْذام وجدذًذ اأخباس العشنت الهىاةُت الٓطىي التي جدىاظب مو الخمشٍ

ىاث المخٓؿهت  التي حعمذ باظدثاسة ْطىي لاظتهلإ الأٖسجين  المخٓؿهت ٖما تهذٍ ئلى جدذًذ الخمشٍ

(VO2max) ىاث ىلىحُت والهطبُت الهػلُت التي جدذ مً مذة الخمشٍ  بالإغاَت ئلى جدذًذ الهىامك الُيزً

. المخٓؿهت 

اغت بجامهت      ذ َزٍ الذساظاث نلى نُىت مً ؾلبت ٗلُت نلىم الشٍ ا Bourgogne   وأحشٍ  ا ؾالب68 ْذسَ

 ، ويير مخجاوعت الهذد، والعً والؿىٛ والجيغVO2max أَىاج مخجاوعت مً خُث 04مٓعمين ئلى 

.  المنهج التجريبيخُث انخمذ الباخث في نمله نلى

ىاث المخٓؿهت مً هىم           ذ ظمدذ الذساظت الأولى بخىغُذ أن الخمشٍ  بالعشنت الهىاةُت (30s-30s) وْ

ذ ب,15FIT-45الٓطىي المخدطك نليها مً اأخباس المخٓؿو التزاًذي  ٖبر نذد مً أهجاص ئ ظمذ في هُغ الىْ

ً (VO2max)ًت نالُت مً ةى وعبت مةالخ٘شاساث و واظدثاس .  ألاٛ مذة الخمشٍ

ىاث المخٓؿهت مً هىم           أهجضث 60s-60s و 30s-30s و ,5s-15sوهخاةج الذساظت الثاهُت جىضح بأن الخمشٍ

ت ٖبيرة ٛ VMA عشنت ممازلت ٛ  ً (VO2max) ْذ ظمدذ باخذار اظدثاسة وعبت مإٍ  ، ٖما أن الخمشٍ

ٖبر نذد مً الخ٘شاساث مً بين الأهىام الأأشي ، َجضء أهجاص ئ َى الزي ظمذ ب30s-30sالمخٓؿو مً هىم 

 ً  و الخهب 60s-60sٖبير مً الجلُٙىحين في ئهخاج الؿاْت نمك نلى  جٓلُك نذد الخ٘شاساث في جمشٍ

 et (accélérations )) الهػلي الزي حعبب َُه رلٚ الهذد ال٘بير مً الدعاسناث و الخباؾإاث

(décélérations)   ً ً ,5s-15sفي جمشٍ ً مٓاسهت بخمشٍ  . 30s-30s ْلك مً نذد الخ٘شاساث ألاٛ مذة الخمشٍ

ذ وضخذ هخاةج الذساظت الثالثت ب       ىاث المخٓؿهت مً هىم أوْ  حشي  عشنت 5s-15sن الخمشٍ

(VMA) زا ساحو أظاظا ئلى الهذد ال٘بير مً الدعاسناث الخباؾإاث حعببذ في خذور حهب نػلي ٖبير وَ

ً مخٓؿو ر ىاث ، أما الذساظت الشا هت َٓذ بُيذ اهه وبهذ جؿبُٔ جمشٍ   حهبيألاٛ َزا الىىم مً الخمشٍ

pré-fatigant بت  جٓلطاث vsجٓلطاث نػلُت هاحمت نً جىبُه الُ٘ترووي  )ْبلي للهػلاث الباظؿت للشٖ

ً مخٓؿو اْذ بُيذ اهخُاع (نػلُت ئسادًت  ت 30s-30s في نذد الخ٘شاساث ألاٛ جمشٍ  لً٘ اليعبت المإٍ
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ذ المعخًشّ في أٖثر مً  ً بذون حهب ئ لم ًلاخل اهخُاغه مٓاسهت بVO2max ٪ ٛ 90للىْ هجاص الخمشٍ

 (.sans pré-fatigue  )ْبلي

 :  خامستالدراست ال

  وهي دساظت مٓذمت للخطىٛ نلى دسحت الهىذظت (Barthelemy  Benjamin)ْام بها الباخث وهي دساظت 

اٗهذ  هىىان 2011 بُشوعا ظىت (Montpellier 1)في الأداء الهالي والخدػير البذوي مً حامهت   :  والتي 

"Les jeux réduits avec ballon en football, comme alternative aux exercices intermittents 

courses à  haute intensité et de courtes durées" 

ذَذ َزٍ الذساظت ئلى مٓاسهت الاظخجاباث الٓلبُت الىاحمت نً ئحهاد الجهاص الٓلبي الىناتي ألاٛ        وَ

ب باظخخذام  ىاث مخٓؿهت حشي ْطيرة المذة وبذون ٖشة لذي أالخذسٍ لهاب مطًشة بال٘شة وألاٛ جمشٍ

. لانبي ٖشة الٓذم َىاة 

ا        ذ الذساظت نلى نُىت مٓذاسَ بي لمذة 32وأحشٍ  أظابُو نلى 08 لانب ورلٚ بخؿبُٔ بشهامج جذسٍ

خين ومخجاوعخين وؾبٓذ الذساظت في ملهب مهبىشب ؾبُهُا وفي قشوٍ مىخذة ،  مجمىنخين مدعاوٍ

ىاث المخٓؿهت حشي لمذة ْطيرة وبذون ٖشة أما المجمىنت الثاهُت  خُث جذسبذ المجمىنت الأولى نلى الخمشٍ

بك البشوم في جؿبُٔ البرهامجين ْام الباخث بُٓاط الُ٘اءة  َٓذ جذسبذ بالألهاب المطًشة باٖشة ، وْ

 و ٖزا ُْاط الىبؼ (Gacon 45/15)الهىاةُت للمجمىنخين باظخخذام اأخباس العشنت الهىاةُت الٓطىي 

ىاث َٓذ جم الخد٘م َيها باظخخذام حهاص سضذ الىبؼ مً هىم  (FCmax)الٓلبي الأْص ى    أما شذة الخمشٍ

Polar® . 

بي ألظ الباخث ئلى هدُجت اهه لا جىحذ َشوّ راث دلالت في   و         ىٛ الخجشٍ نٓب جهاًت البروجىٗ

ىاث ىاث مخٓؿهت حشي ْطيرة المذة الاظخجاباث الٓلبُت بين  هؼ الخمشٍ  بالألهاب المطًشة باٖشة و الخمشٍ

ب مىخذة  بٙك حُذفوبذون ٖشة في  .   ٛ الخجاوغ بين الأَشاد وششوؽ جذسٍ
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: خامستالدراست ال

ت ومىهجُت التربُت       دساظت الؿالب معالُتي لخػش وهي دساظت مٓذمت لىُك شهادة الذٖخىساٍ في هكشٍ

ب  اغُت جخطظ الخذسٍ اض ي الىخبىي مً حامهت الجضاةش االبذهُت والشٍ اٗهذ 2014-2013 ظىت 03لشٍ  والتي 

:  هىىان 

جأثير برنامج جدريبي مقترح للتحضير البدني المدمج في جنميت القهة والسررت وأثرهما رلى جطهير الملاراث "

 "الأساسيت في كرة القدم

ت ذَذ َزٍ الذساظت ئلى مهشَ بي البرهامج َهالُت و جأزير مذي ما    وَ في  المذمج البذوي للخدػير المٓترح الخذسٍ

ش  هؼ ذ اَترع الباخث ما ًلي  ٖشة للانبي لذي الأظاظُت المهاساث جىمُت الٓىة والعشنت و جؿىٍ :  الٓذم وْ

بي البرهامج -  الٓذم لانبي ٖشة والعشنت لذي الٓىة جىمُت في ئًجابُا ًإزش المذمج البذوي للخدػير المٓترح الخذسٍ

 . ظىت 20 مً أْك

بي البرهامج - ش نلى اًجابُا ًإزش المذمج البذوي للخدػير المٓترح الخذسٍ  ٖشة لانبي لذي المهاساث الأظاظُت جؿىٍ

 . ظىت 20 مً أْك الٓذم

ت البذهُت الاأخباساث هخاةج في ئخطاةُت دلالت راث َشوّ َىإ -  والهُىت الهُىت الػابؿت بين البهذًت والمهاسٍ

بُت بُت الهُىت لطالح الخجشٍ  .الخجشٍ

ذ اظخخذم بُت المجمىنت ) هكام المجمىنخين  بالانخماد نلى التجريبي المنهج الباخث الؿالب   وْ  18 الخجشٍ

ٓت الهمذًت  ( ا لانب18غابؿت   والمجمىنتالانب م بالؿشٍ  َزا واظخخذم وبهذي، ْبلي ُْاط مو وجم اأخُاسَ

 مىهجُت أؿىاث باجبام َشوغه مً والخدٓٔ البدث أَذاٍ ولخدُٓٔ الذساظت لمىاظبخه وؾبُهت المىهج

ىٛ بمهذٛ ،نلمُت   بُت  وخذاث04و أنخمذ الباخث في دساظخه نلى بشوجىٗ  16 ٌهادٛ ما أي ظبىمأ لٙك جذسٍ

بُت وخذة ذ أظُشث الذساظت نً الىخاةج الخالُت06 وخذة في 96أي  البهش في جذسٍ  :  أشهش، وْ

بي البرهامج اظخخذام ئن -  20 مً أْك َئت لانبي لذي العشنت و الٓىة جىمُت في اًجابُا أزش ْذ المٓترح الخذسٍ

 .ظىت

بي البرهامج أدي - ش ئلى المٓترح الخذسٍ  معاَت لأ هذ ال٘شة غشب) الٓذم في ٖشة الأظاظُت المهاساث جؿىٍ

  .(المىهشج بالشأط، الجشي  ال٘شة غشب مم٘ىت،

ى الهُيخين بين والبهذي الٓبلي الاأخباس بين ئخطاةُت دلالت راث َشوّ َىإ -  البهذي الاأخباس لطالح وَ

بُت للهُىت  .العشنت و الٓىة ُْاط وفي البذهُت الاأخباساث في الخجشٍ
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ى الهُيخين بين والبهذي الٓبلي الاأخباس بين ئخطاةُت دلالت راث َشوّ َىإ -  البهذي الاأخباس لطالح وَ

بُت للهُىت ت الاأخباساث في الخجشٍ  هخاةج في المٓاسهت معخىي  الٓذم نلى ٖشة الأظاظُت في المهاساث لبهؼ والمهاسٍ

ت البذهُت الاأخباساث في البدث لهُىتي البهذي الاأخباس  هخاةج اثمخىظـ بين الخاضلت الُشوّ  ٗكَان والمهاسٍ

بُت الهُىت ئخطاةُت لطالح دلالت لها الاأخباساث  .المذمج البذوي الخدػير بشهامج نليها المؿبٔ الخجشٍ

: سادستالدراست ال

اٗهذ  هىىان (GHOUAL Adda 2014)  دساظت   :وآأشون بجامهت نبذ الخمُذ بً بادٌغ بمعخًاهم والتي 

" l’apport de la préparation physique intégrée à l’entrainement des Jeunes 

 Footballeurs Algériens ‘'  

ب هاشئي ٖشة الٓذم  ئلىَذَذ َزٍ الذساظت          ت مذي ئظهام الخدػير البذوي المذمج في جذسٍ  مهشَ

ت   ذ  اَترع الباخث ما ًلي U17الجضاةشٍ :  ، وْ

ت لخدُٓٔ الأداء الهالي لذي  - ش المخًيراث البذهُت الػشوسٍ  الخدػير البذوي المذمج له جأزير اًجابي في جؿىٍ

. U17هاشئي ٖشة الٓذم 

ب لانبي ٖشة الٓذم هخاةج راث دلالت ئخطاةُت لذي  -  مً المشجح أن ٌهؿي الخدػير البذوي المذمج  في جذسٍ

بُت مٓاسهت بالهُىت الباَذة  . الهُىت الخجشٍ

الخدػير البذوي المذمج له جأزير داٛ ئخطاةُا في ٗك مً المخًيراث البذهُت والخٓىُت لذي هاشئي ٖشة الٓذم  -

U17 .

 للإحابت نً الدعاؤلاث المنهج التجريبي   ولخدُٓٔ َزٍ الذساظت سأي الباخث اهه مً الػشوسي اظخخذام 

خين ومخجاوعخين واخذة 40المخهلٓت بالبدث واشخملذ نُىت البدث نلى   لانب مبٙلين مجمىنخين مدعاوٍ

بُت  و يليزان ا لانب20)والأأشي شاَذة  ( مً جشجي معخًاهم ا لانب20 )ججشٍ ْذ . U17مً َئت  ( مً ظشَ

بُت لمذة اد بي04 أظابُو وبمهذٛ 08مذ الُترة الخجشٍ بي ة خطظ جذسٍ  في الأظبىم بخؿبُٔ بشهامج جذسٍ

زلٚ الهاب مطًشة" circuits techniques"داساث جٓىُت  )بالخدػير البذوي المذمج باظخخذام  ، أما نً (وٖ

لخٓذًش Demi- Cooper الاأخباساث  البذهُت المعخهملت في َزٍ الذساظت َٓذ اظخخذم الباخث اأخباس

 م لُٓاط ضُت العشنت واأخباس ظاسحىذ لُٓاط 30العشنت الهىاةُت الٓطىي لذي اللانبين واأخباس 

ت ٛ اأخباس الجشي بال٘شة  )أما الاأخباساث الخٓىُت المعخهملت َهي ؾشاٍ العُلُت ، لأالٓىة الاهُجاسٍ
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 الزي ًِٓغ ْذسة اللانب في الخد٘م في ال٘شة أزىاء 08والخد٘م َيها ، اأخباس جىؿُـ ال٘شة ، اأخباس شٙك 

ذ أظُشث هخاةج الذساظت نما ًلي (الجشي وحًُير الاججاٍ  :وْ

اٗن حلُا مٓاسهت بالهُىت الباَذة وبالخالي ئزباث هجانت الخؿىس َامش  - بُت   والخدعً في الهُىت الخجشٍ

ب  الخذًث نىذ الُئاث البباهُت خُث جىضلذ اٛمُهىم الخدػير البذوي المذمج واظخهماله في  جذسٍ

  .الذساظت ئلى ئزباث صخت الُشغُاث التي ظاْها الباخث ظابٓا

:  سابعتالدراست ال

اغُت بجامهت ظىّ أَشاط  دساظت حجاب نطام وآأشون بمههذ نلىم وجٓىُاث اليباؾاث البذهُت والشٍ

:  جدذ نىىان2015ظىت 

 البدنيت الصفاث جطهير في جدريبي برنامج خلال المصغرة الألعاب جدريباث استخدام جأثير"

 " سنت 19 صنف القدم كرة لاربي ولد

بي المبني نلى أظاط الألهاب المطًشة      ذَذ الذساظت ئلى الخهشٍ نلى مذي معاَمت البرهامج الخذسٍ   وَ

ش  هؼ الطُاث  البذهُت  ت ، الٓىة المميزة بالعشنت )في جؿىٍ لذي  (العشنت الٓطىي ، الٓىة الاهُجاسٍ

.  ظىت 19لانبي ٖشة الٓذم َئت 

ذ اَترع الباخث ش الطُاث  أ بون     وْ بي المبني نلى أظاط الألهاب المطًشة في جؿىٍ ن البرهامج الخذسٍ

ذ اظذ19البذهُت ُْذ الذساظت  لذي لانبي ٖشة الٓذم َئت   التجريبي في دساظتهم المىهج نملىا ظىت ، وْ

ا ٛ َمورلٚ باظخخذام ٓت الهمذًت  ْذسَ ا بالؿشٍ  ا لانب40لُٓاط الٓبلي والبهذي نلى نُىت جم اأخُاسَ

بُت )باجبام هكام المجمىنخين  ، وجم جؿبُٔ   ( لانب20لانب والمجمىنت الباَذة 20المجمىنت الخجشٍ

ا  بي في مذة ْذسَ بُت في الأظبىم ، أما الاأخباساث البذهُت 03 بمهذٛ ا أظبىم12البرهامج الخذسٍ  وخذاث جذسٍ

 م لُٓاط ضُى العشنت واأخباس ظاسحىذ لُٓاط الٓىة 30المعخهملت في َزٍ الذساظت هي اأخباس الهذو 

ت واأخباس الدجك نلى الشحلين لمعاَت  .  م لُٓاط الٓىة المميزة بالعشنت 10الاهُجاسٍ

ذ جىضك الباخث :الخالُت النتائج ئلى ون وْ  

بُت الهُىت لذي البهذي و الٓبلي الاأخباس بين ئخطاةُت دلالت راث َشدًت َشوّ جىحذ - الاأخباس  لطالح الخجشٍ

 .م 30 الهذو اأخباس في البهذي

بُت الهُىت لذي البهذي و الٓبلي الاأخباس بين ئخطاةُت دلالت راث َشوّ جىحذ -  الاأخباس لطالح الخجشٍ

 ."ظاسحىذ" الهمىدي الىزب اأخباس البهذي في
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بُت الهُىت لذي البهذي و الٓبلي الاأخباس بين ئخطاةُت دلالت راث َشوّ جىحذ  -  الاأخباس لطالح الخجشٍ

 .(الشحلين لٙلخا و م 10 لمعاَت الشحك نلى الدجك )اأخباس البهذي في

زا ما ًذٛ نلى أن بشهامج الخدػير البذوي المذمج المبني نلى أظاط الألهاب المطًشة ْذ ظاَم في          وَ

ش الطُاث  البذهُت لذي لانبي ٖشة الٓذم َئت  .  ظىت 19جؿىٍ

: ثامنتالدراست ال

: جدذ نىىان 2016ن بالشباؽ المًشبُت ظىت يوآأش    El ouirghioui دساظت  

‘’L’impact de l’intermittent course combiné à la force explosive sur la faculté à répéter 

des efforts brefs rapides et de hautes intensités en football’’ 

بت مو        ت مشٖ ب بذوي ًشج٘ض في الًالب نلى الٓىة الاهُجاسٍ وتهذٍ َزٍ الذساظت ئلى اْتراح بشهامج جذسٍ

ىاث العشنت  ب المخٓؿو حشي وجمشٍ للخدٓٔ مً جأزيرٍ نلى ضُت مذاومت  (الٓىة المميزة بالعشنت)الخذسٍ

زلٚ الجشي  العشنت و العشنت الهىاةُت الٓطىي والٓذسة نلى ج٘شاس المجهىداث راث البذة الهالُت وٖ

و  .  َػلا نً جأزيرٍ في هىنُت الاظترحام(les sprints )العشَ

ا  اٗبش مً الٓعم الثاوي مدترٍ مً 19  و ؾبٓذ َزٍ الذساظت نلى نُىت ْذسَ ٔ الأ  لانب مً َشٍ

بي مذجه المنهج التجريبيالبؿىلت المًشبُت وانخمذ الباخث في دساظخه نلى   08 بخؿبُٓه لبرهامج جذسٍ

بُت في الأظبىم03أظابُو بىاْو  .  خطظ جذسٍ

بي ًشج٘ض       وهخاةج الذساظت أٖذث الُشغُت التي ظاْها الباخث ظابٓا والتي مُادَا أن البرهامج الخذسٍ

ب المخٓؿو حشي ٌعمذ ب ت المشجبؿت بالخذسٍ ًلب نلُه ؾا و الٓىة الاهُجاسٍ هجاص ج٘شاساث أٖثر ئنلى الٓىة وَ

و بين المجهىداث الٓطيرة راث البذة الهالُت ، ٌللم عمذ بالاظترحام العهك والعشَ ت وَ حىداث الاهُجاسٍ

ت  ىاث البلُىمترً و + ٖما أن الخمشٍ . (RSA) جدعً ضُت (sprint)الجشي العشَ

: التعليق رلى الدراساث السابقت والمشابهت 

ش الأبدار العابٓت المشجبؿت بمىغىم           مً ألاٛ ما ْام به الباخث مً ْشاءة و اظخؿلام هخاةج وجٓاسٍ

با ٗك الذساظاث جىاولذ مىغىم جأزير ، مً خُث الأَذاٍا ٖبيراالذساظت جبين لىا أن َىإ اجُاّ  ئر أن جٓشٍ

ب البذوي المذمج أو ٕ ٓت الخذسٍ ب المخٓؿو أو ؾشٍ ٓت الخذسٍ بُت مٓترخت ليهمؾشٍ ا باظخخذام بشامج جذسٍ

ت ، لً٘ لم وهثر نلى أي  ش  هؼ الىىاحي البذهُت لاظُما العشنت الهىاةُت الٓطىي والٓىة الاهُجاسٍ لخؿىٍ

 (Dellal2008) مو دساظدىا مً خُث المخًيراث المعخٓلت والخا هت ، مانذا دساظت ٖبيردساظت جىؿبٔ  بٙك 
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ش ضُت المذاومت،وما ًميز  ىاث المذمجت في جؿىٍ ىاث المخٓؿهت والخمشٍ والتي جىاولذ المٓاسهت بين أزش الخمشٍ

ًبي، )ٖزلٚ َزٍ الذساظاث أجها ؾبٓذ في اأخطاضاث مخهذدة  ، (لهاب الٓىي أٖشة الُذ، ٖشة الٓذم، الشَ

اغت ٖشة الٓذم  ذ في سٍ . ولً٘ ايلب َزٍ الذساظاث أحشٍ

بي لخك مبٙلتهم لٙىهه أدّ         خطح لىا حلُا أن حمُو الذساظاث العابٓت اظخخذمذ المىهج الخجشٍ    وٍ

اٗهذ جٓش ذ نليها َزٍ الذساظاث  با ٗلها يالمىاهج التي حعمذ بُهك رلٚ ، وفي ما ًخظ الهُىاث التي أحشٍ

ذ نلى َشّ و الثامىت زالثتما نذا  الذساظت اٛ  ( ظىت20 و 16بين )مؿبٓت نلى الُئاث الطًشي   َٓذ  أحشٍ

تراوح مابين  اٗبش ، ٖما أن حجم الهُىاث المعخخذم مخٓاسب ئلى خذ  هُذ وٍ  مانذا دساظت ا، َشد36 و 20الأ

(Assadi) هه ْذ ْعمها ئلى أسبهت مجمىناث وجؿبُٔ أ بد٘م الانب (68) والزي غم نُىت دساظخه

اٗهذ َيها  ىلاث مخخلُت ،أما مً خُث الجيغ َان نُىت دساظدىا اجُٓذ مو حمُو الذساظاث والتي  بشوجىٗ

ٓت  اٗهذ ٗلها مخخاسة بالؿشٍ ٗك الهُىاث مً حيغ الزٗىس ، و َُما ًخظ ُُُٖت اأخُاس الهُىت َٓذ 

. الهمذًت 

بي في ئًجاد خك لاشٙالُاتها ، َٓذ           وبما أن َزٍ الذساظاث العابٓت اظخخذمذ المىهج الخجشٍ

ذ جشاوخذ مذة جؿبُٔ َزٍ البرامج مً  ت ُُُٖت وحجم الأزش ، وْ بُت لمهشَ  ئلى 05)اظخخذمذ بشامج جذسٍ

 أشهش هكشا لخهذد أَذاٍ دساظخه ، لً٘ أيلبُت 06التي امخذث لـ " مِعالتي"أظابُو مانذا دساظت  (08

بُت ؾبٓذ في مذة  بي08البرامج الخذسٍ زا ما ًخُٔ مو المذة التي اأترهاَا في بشهامجىا الخذسٍ .   أظابُو وَ

ت  ٓت وأدواث حمو البُاهاث والمخمثلت في الاأخباساث البذهُت والمهاسٍ ذ حك َزٍ الذساظاث في ؾشٍ ذ اشترٖ   وْ

ٗك خعب َذَه ، َػلا نً الؿشّ الإخطاةُت المعخخذمت في مهالجت وجدلُك الىخاةج والمخمثلت في 

، ومهامك الاسجباؽ  "ث ستيهدنت "اأخباس الذلالاث بالإغاَت ئلى المخىظـ الخعابي والاهدشاٍ المهُاسي 

. ظخهمك للخدٓٔ مً الأظغ الهلمُت للاأخباساث االبعُـ بيرظىن الزي 

بُت المؿبٓت أدث ئلى  أما الىخاةج المخدطك نليها في َزٍ الذساظاث حبابهذ ئلى خذ ٖبير و البرامج الخذسٍ

 .الاسجٓاء بمعخىي الطُاث البذهُت المذسوظت 

:   الاستفادة من الدراساث السابقت المشابهت 

ش الطُاث        بي مٓترح لخؿىٍ زش بشهامج جذسٍ
ُ
مً ألاٛ جطيُِ وجدلُك الذساظاث العابٓت والتي جىاولذ أ

ت للانبي ٖشة الٓذم ، أمً٘ جدذًذ الاظخُادة الخؿبُُٓت مً َزٍ الذساظاث في جىحُه  البذهُت والمهاسٍ

:  ئلى الىٓاؽ الخالُت  الباخث
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اٗلمٓذمت ومبٙلت البدث  - أَذاَه  ،ظانذجىا َزٍ الذساظاث في ئنذاد ضُايت لل٘ثير مً مُاضك البدث 

شوغه  .وَ

جدذًذ المخًيراث المخهلٓت بالمدذداث ُْذ الذساظت وظبك جدذًذ الاأخباساث وأدواث الُٓاط المعخخذمت  -

 .في ئحشاءاث البدث 

 .ظترشذ الباخث بالذساظاث العابٓت في أظلىب اأخُاس الهُىت للذساظت الخالُتا -

 . جىحُه الباخث ئلى اأخُاس أوعب الأظالُب والٓىاهين والمهادلاث الإخطاةُت المىاظبت لؿبُهت البدث -

 .ظترشذ الباخث بيخاةج مهكم الذساظاث العابٓت نىذ جُعير هخاةج الذساظت الخالُتاٖما  -

.   اأخُاس الأظلىب الأمثك لهشع البُاهاث ومىاْبتها -

: خلاصتال

بي والىظاةك         اظخُاد الباخث مً جدلُك َزٍ الذساظاث ، خُث المىهج المعخخذم َى المىهج الخجشٍ

اٗلاأخباساث البذهُت الخاضت بلانب ٖشة الٓذم نبر المشاخك  والأدواث المعخخذمت في حمو البُاهاث 

ش الطُاث البذهُت باظخخذام  ٓت بىاء البرامج المٓىىت التي حعمذ بخؿىٍ زلٚ في ؾشٍ ت المخخلُت ، وٖ الهمشٍ

ب وئنذاد لانبي ٖشة الٓذم  . الؿشّ والىظاةك الخذًثت في نملُت جذسٍ

        ٛ ، َان مً ألاٛ الذساظاث العابٓت والمبابهت جمً٘ الباخثان مً الاظخُادة مً جلٚ ومجمك الٓى

ا لمىغىم الذساظت الخالُت ٖما  م الاظخُادة مً جلٚ ثالبدىر والذساظاث، خُث شٙلذ ئؾاسا هكشٍ

اٗلمىهجُت واأخباساث الهُىاث، أدواث البدث . ئلخ......البدىر 

 



 

الجانب النظري 

 للدراسة



 

 الفصل الثاني

 التدريب المتقطع في كرة القدم
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: جمهيد

ىاث االإخِؼلت في مجا٘ ٓسة الِدم لا ًمًٕ الاطخوىاء كىه، ًالٕشير مً الدزاطاث            إن اطخخدام الخمسٍ

، لأهه خلا٘ االإبازاة ًِىم (intermittent)التي اهخمذ بخدلُل وؼاغ ٓسة الِدم وصٌخه بأهه وؼاغ مخِؼم 

م وحوُير الاججاه  بؼداث مخىىكت وبؼٖل ...  اللاكبين بمخخلٍ اللِؼاث مشل االإساوهت والجسي الظسَ

ىاث ...كؼىاةي وجخخلٍ باخخلاي االإىصب الري ٌؼوله اللاكب ومظخىي االإمازطت  ، ولهرا حلخبر الخمسٍ

ا  لت حسٍ االإخِؼلت هي الأٓثر ملابمت ليؼاغ اللاكبين ، وبالىـس إلى أن لاكب ٓسة الِدم ًِؼم مظاًاث ػىٍ

 ٓم ًان هره االإلؼُاث حلٕع أهمُت صٌت االإداومت في ٓسة الِدم 12خلا٘ االإبازاة والتي ُد جصل إلى 

ب االإخِؼم  ِت الخدزٍ ب هره الصٌت بؼٖل خاص بٕسة الِدم ٌظخدعى الاكخماد كلى ػسٍ . وبالخالي ًخدزٍ

ب االإخِؼم بؼٖل مىطم ومٌصل        ِت الخدزٍ  وكلى طىء ما طبّ ًئهىا طيخؼسَ في هرا الٌصل إلى ػسٍ

ب االإخِؼم والتي هي الأخسي طيخؼسَ إليها بؼٖل دُُّ و بٓما طيخددر كً كلاُت صٌت االإداومت  الخدزٍ

اطت ٓسة الِدم ِت االإجهىداث االإخِؼلت االإخخلؼت ومىهجُت اللمل بهره خاص بسٍ  ٓما طىلسج كلى ػسٍ

ِت . الؼسٍ

I. ظريلت الخدريب االإخلعع :

: حعريفاث ظريلت الخدريب االإخلعع- 1

ه-   Sale( 1981 :) و McDougallٌلسً

تراث اطترحاق وؼؼت أو هير      ً التي جٖىن مخىاوبت بين ًتراث كمل ذو ػدة كالُت حدا وً  بأهه الخمازٍ

اطُين مً ،وؼؼت  ظٍُ أن بداًت ًترة الساخت التي جٖىن بين ًتراث اللمل ذو الؼدة اللالُت جمًٕ السٍ وٍ

ً  (الخٌاؾ)الؤبِاء  ً لأػى٘ ًترة كىد جىٌُر االإجهىداث والاطخمساز ختى الخلب ، والخمازٍ كلى ػدة الخمسٍ

ً وػدجه، ػبُلت ووُذ الساخت : االإخِؼلت جخميز بالجمم بين اللدًد مً االإخويراث  مظخىي وان . شمً الخمسٍ

ً االإخِؼم ًٖىن خظب ٓمُت وػبُلت الساختالاهجاش  1 . خلا٘ الخمسٍ

ه -   : Nicolas Delpechٌلسً

ب     لمل هرا الىىق مً الخدزٍ ذ اللمل ووُذ الساخت ، وَ  كلى اهه جلٗ الأوؼؼت التي ًدىاوب ًيها بين وُ

 2.كلى الؤبِاء كلى مظخىي كالي مً الىىكُت في االإجهىداث االإبرولت والتي جداًف كلى ازجٌاق الىبع الِلبي 

 

                                                           
1
 Dupont G et Bosquet L: Méthodologie de l'entrainement. Ed: Ellipses. Paris. 2007, P41. 

2
 Delpech  N: essai d'optimisation et d'individualisation de certains exercices de    Pliométrie en athlétisme, 

Diplôme Universitaire de Préparateur Physique, STAPS DIJON, 2004, Page 33.  
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ه-   : Gilles Tarnier (2007)ٌلسً

لت  ) كلى اهه جىاوب ًتراث اللمل     ٖىن كلى ػٖل (ُصيرة، مخىطؼت، ػىٍ  و (...حسي، ٌُص، ُىة  )، وٍ

اطت الخخصصُت  )ًتراث زاخت   1(مش ي، زاخت وؼؼت خظب السٍ

ه -   : Bernard Turpin (2002)ٌلسً

 30 إلى 05   بأهه اللمل الري ًدخىي كلى جىاوب بين ًتراث اللمل والساخت والتي جٖىن ُصيرة وظبُا 

 2.زاهُت

ه ٔل مً -   : Didier Reiss( 2013) و Pascal Prévostٌلسً

ب لدًه حهد وزاخت مخمازلين مشل ألؼٖل :   كلى أهه ػٖل مً أػٖا٘ الخدزٍ دُُِت كمل ودُُِت زاخت، أو 

 30.3-30االإؼهىز 

: الإحت جاريخيت عً ظريلت الخدريب االإخلعع- 2

ِت (Roskamm)  و (Reindell) و  (Gerschler) في الأزبلُىاث مً الِسن االإاض ي ػىز ٔل مً     ػسٍ

ب الٌتري " االإجهىداث االإخِؼلت وأػلِىا كلُه حظمُت  ، ًٌي مجا٘ اللاب الِىي ُد ػاق هرا " الخدزٍ

 الري ُام بخٕساز الجسي في (Zatopek)بىاطؼت اللداء  (1950)في طىىاث  (االإجهىداث االإخِؼلت )الؤحساء 

بُت وذلٗ بجسي مظاًت   مسة 120 دُُِت واللمل كلى جٕسازاها 2.07م في مدة 400هٌع الخصت الخدزٍ

ذ اطترحاق وؼؽ بين الخٕساز و الخٕساز الإدة  86بؼدة  ٪ مً الدجم الاُص ى لاطتهلاْ الأٓسجين واخر وُ

لخبر 2 ىاث االإخِؼلت بؼٖل كلمي ،  (1959  )(Roskamm) و (Reindell) دُُِت ، وَ هم أو٘ مً وصٌا الخمسٍ

ىاث اهدباه الباخشين ، إذ ذٓس  في أػسوخخه  (1995)(Balsom)ومىر ذلٗ الخين لٌذ هرا الىىق مً الخمسٍ

الخلابير االإخخلٌت االإظخخدمت في الجاهب الىـسي والتي طىلسطها لاخِا في الجدو٘ ، ٓما ًمٕىىا إطاًت 

دًت حلني " الٌازجلٗ"مصؼلح أخس ألا وهى ٔلمت  و التي هي ػٖل مً أػٖا٘ " للبت الظسكت"وهي ٔلمت طىٍ

ب االإخِؼم والري ًٖىن بالجسي في مظالٗ حبلُت والُِام بالللب كلى وزيراث الظسكت د لاخف 4الخدزٍ  ، وُ

Alexandre Dellal  س صٌت الخدمل و الخٌاؾ كليها ِت االإجهىداث االإخِؼلت حظاكد كلى جؼىٍ  بأن ػسٍ

رالٗ الٌٕاءة الهىابُت   5.وٓ

 

                                                           
1
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 لعريف الخدريب االإخلعع عالي الشدة Balsom( 1995)ًمثل االإصعلحاث الأخري التي اكترحها  (01)الجدوٌ ركم 

الياجب الدصميت 

 Margaria et al (1969)الخمريىاث االإخلععت ذاث الشدة ما فىق اللصىي 

 Saltin et Essén (1971)الخمريً االإخلعع 

 Fox et Mathews (1977)الخدريب الفتري  

 sprint "Wooton et Williams (1983) "الخىرار الاكص ى للجري الصريع 

 Williams (1987)الجري الصريع االإخعدد 

 Rieu et al (1988)الخمريىاث االإخلععت فىق اللصىي 

 Gaitanos (1990)جمريً مخلعع أكص ى 

 Brooks et al (1990)الخىرار االإىجز للخماريً اللصىي 

 Hamilton et al (1991)جمريً مخلعع أكص ى 

 sprint "Gaitanos et al (1993) "جىرار فتراث الجري الصريع 

 Nevill et al (1993)جمريً مخلعع جري شريع  

 Lakomy et al (1994)جىرار فترة بحد أكص ى مً الخمريً ذو مدة كصيرة 

 Bangsbo (1994)جمريً مخلعع عالي الشدة 

: أهميت الخدريب االإخلعع في هرة اللدم- 3

 جخميز ٓسة الِدم باالإجهىداث االإخِؼلت ، إذ هجد اللدًد مً االإساخل ًيها حظازكاث وجباػؤاث والخوُيراث 

ب في ٓسة الِدم اججه هدى إكادة وسخ ... في الاججاه والٌِصاث وحوُيراث في إًِاق الجسي  ، لرلٗ الخدزٍ

ب ٓسة  ِت في جدزٍ أث مً هرا الىىق، ولهرا الظبب ًىصح ٓشيرا باطخخدام هره الؼسٍ الٕشير مً الخس

. الِدم

ب االإظخمس واالإخِؼم مهمان   ،للاطترحاق ، اللمل في بداًت االإىطم )   وبؼبُلت الخا٘ طُظل ٔل مً الخدزٍ

حصخُص : ػىا٘ االإىطم ، وهىاْ مخويران لابد أن ًؤخران بلين الاكخباز  (اللىدة مً االإسض أو الؤصابت 

اث اطدىادا إلى الاخخبازاث االإىٌرة واطدىادا إلى مىاصب الللب التي ٌؼولها اللاكبين   1.االإدخىٍ

 

 

 

                                                           
1
Farhi  A : manuel de préparateur physique  (Fédération Algérienne du football) .impression URL RIAGE ; BLIDA, 

ALGERIE, 2014  PAGE 36 
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 : جىظيماث وشروط الخدريب االإخلعع في هرة اللدم - 4

ت الظسكت الهىابُت الِصىي للاكبين مً أحل جددًد مظاًاث اللمل  -  .ًجب أولا جُُِم وملسً

ىاث مسجٌلت حدا  - مً أحل اطدشازة  ( 120VMA٪ و 100٪بين  )زم ًجب أن جٖىن ػدة الخٕسازاث في الخمسٍ

 . بؼٖل صخُذ VO2maxالـ 

ت باالإُىهلىبين   - ٓدد " 30 )ًجب أن جٖىن مدة الجهد ُصيرة وظبُا بدُث ًخم طمان الخوؼُت الؼاُىٍ

ذ  (أُص ى  سجين لا مٌس  ("40"-30) ، ًبلد هرا الىُ لت حدا وخدور العجص الأوٓ ً حلخبر ػىٍ مدة الخمسٍ

أهذ الؼدة كالُت حدا لرلٗ إذا  مىه ، لرا طُٖىن هىاْ جسآم اللآخاث ، وطىلاخف هٌع الـاهسة إذا 

 ً ًئن الىـام اللاهىاةي اللبني هى الري طدخم  (االإدة والؼدة)لم هخدٕم بؼٖل صخُذ في طىابؽ الخمسٍ

 . اطدشازجه بدلا مً الىـام الهىاةي 

ذ ًتراث الاطترحاق ختى ًبِى - أفي لىُ    في أكلى دزحاجه مً الاطدشازة VO2maxالـ  ًجب الخخٌُع بؼٖل 

        ، وهدُجت لرلٗ ًئن ملد٘ طسباث الِلب طِىخٌع بؼٖل ُلُل أزىاء الاطترحاق  (ٓدد أُص ى "30) 

  .( هبظت ٓأُص ى خد20 إلى 10ًٖىن الٌسَ بين أكلى وأدوى مظخىي للىبع بدىالي  )

ىصح باطخخدام الساخت اليؼؼت  - ، لًٕ إذا ًِد اللاكب الجىدة في  (هسولت خٌٌُت ، جىؼُؽ الٕسة  )وٍ

أفي  ذ الاطترحاق  االإجهىداث ًُمًٕ اطخخدام الساخت الوير وؼؼت ، ومم ذلٗ ًجب الخأٓد مً أن وُ

  . O2لِظمذ بئكادة شخً باالإُىهلىبين بــ 

 ًجب أن ًٖىن الدجم الؤحمالي وكدد طلظلت الخٕسازاث كالي بما ًٌٕي مً أحل جىبُه الىـام الهىاةي  -

 120بؼدة  ' 04ٓما ًمًٕ أن جٖىن . (في ٓسة الِدم  ) دُابّ 8 – 6بؼٖل صخُذ، ومدة االإجهىد جٖىن مً 

 مساث في 06- 05 ، وكدد جٕساز االإجمىكاث مً VMA مً الـ  ٪100بؼدة ' 12'-10 إلى هاًت VMAمً الـ ٪

ت   1 .(االإداًـت  ) مساث خلا٘ مسخلت االإىاًظت 03إلى  (جىمُت  )االإسخلت الخدظيرً

: أهىاع الخدريب االإخلعع- 5

: مً حيث االإدة- 5-1

: الخدريب االإخلعع ذو الزمً العىيل5-1-1

بت أو  اض ي جىٌُر طلظلت مً االإجهىداث ذاث ػدة جٖىن ُسٍ ّ الاُتراح كلى السٍ خم حؼُٕلها كً ػسٍ      وٍ

 دُابّ جخخللها زاخت وؼؼت الإدة جىاشن مدة اللمل 03 لخىالي (PMA)أكلى وظبُا مً الِدزة الهىابُت الِصىي 

اض ي جٕساز هره االإجهىداث بىٌع  (مدة الاطترحاق– مدة الجهد– الؼدة  )، وبٌظل هره االإخويراث  ًمًٕ للسٍ

                                                           
1
 Farhi  A : Ibid, p37 
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ً بدُث أنها حظعى لخدُِّ اطدشازة كمُِت  الجىدة في اللمل للدة مساث  ٓما ًجب  جددًد ػدة الخمسٍ

اض ي خلا٘ ًترة الاطترحاق   1.( دُاب03ّ)للىـام الهىاةي مم الظماح له باطخلادة إمٖاهُت السٍ

: الخدريب االإخلعع ذو الزمً االإخىشغ- 5-1-2

با حدا مً مىؼّ االإجهىداث االإخِؼلت ذاث الصمً           إن مىؼّ هرا الؼٖل الشاوي مً اللمل االإخِؼم ُسٍ

ل  " الدًً الآسجُني االإترآم خلا٘ ًترة الجهد هى مً ًدٌص الؤمداد بالأٓسجين خلا٘ الساخت اليؼؼت" الؼىٍ

لًٕ ذو ػدة آبر ،وهرا الجهد  ( دُُِت01خىالي  )، ولًٕ الٌسَ ًٖىن أطاطا في ػدة ومدة الجهد االإىخج 

ل ىاث االإخِؼلت ذاث الصمً الؼىٍ ذ في الخمسٍ با ذلٗ الىُ خا للاطترحاق ما ٌلاد٘ جِسٍ            طىي ٌظخدعي  وُ

ذ الأمشل ًِدز بدىالي  ) اض ي ُادزا كلى جٕساز  ( زاهُت 30 دُُِت و 2الىُ ، وبلد هره االإدة ًجب أن ًٖىن السٍ

سي 10-08حهد ممازل الإا لا ًِل كً   بأن ػدة الجسي في (Alexander Dellal2008) مساث مخخالُت، وٍ

ىاث االإخِؼلت ذاث الصمً الِصير جٖىن بالجسي بظسكت جٌىَ   2.طا مً الظسكت الهىابُت الِصىي / ٔلم5الخمسٍ

: الخدريب االإخلعع ذو الزمً اللصير- 5-1-3

ادة الخد مً مدة االإجهىداث االإِترخت ًئهىا هصل إلى الاكخماد كلى االإجهىداث           إذا ٓىا هسهب في شٍ

ادة في الؼدة والتي مً ػانها أن جيبه الدًً الآسجُني االإؼلىب  ( زاهُت15خىالي )الِصيرة  وبالخالي الصٍ

وبالخالي جدٌيز اللملُاث الهىابُت ، ٓما أن هىكُت الللاُت بين ػدة الجهد ومدة الاطترحاق هي التي جددد 

جب أن ًٖىن هرا الاطترحاق خلا٘ ًترة جتراوح مابين  ،  ( دُُِت 02-  زاهُت 30دُُِت و 1 )ًلالُت اللمل، وٍ

اض ي ُادزا كلى إهخاج حهد حدًد بىٌع الجىدة ، وبالخالي ًبِى ُادزا  وفي نهاًت هره االإدة ًجب أن ًٖىن السٍ

ىاث ، والخد الأدوى لها ًجب أن ًٖىن مً  . 3 15 - 12كلى جىٌُر طلظلت ٓبيرة مً كدد الخمسٍ

 :كصير - الخدريب االإخلعع كصير- 5-1-4

ِت ًلالُت لا ًمًٕ إهٖازها  ، وهرا ما         ب الٌتري ًان لهره الؼسٍ أهذ جبخلد كً مىؼّ الخدزٍ ختى وان 

س الِدزة الهىابُت ، وباكخبازها كىصسا وطُؼا بين  ًدًلىا للاُتراح كلى االإدظس البدوي الاكخماد كليها في جؼىٍ

اللمل االإظخمس واللمل االإخِؼم ًئنها جخألٍ مً طلظلت ًيها جىاوب بين مجهىداث ػدتها جٌىَ الِدزة الهىابُت 

 و ًتراث اطترحاق وؼُؽ ًٖىن لٌتراث ممازلت لٌتراث الجهد ، والأهماغ الأٓثر ػُىكا في (PMA)الِصىي 

 (  اطترحاق30- " حهد 30"اطترحاق ، " 15-  حهد 15 ")الوالب هي التي ًيها جىاوب بين االإجهىداث والاطترحاق 

لت وهالبا ما جٌىَ    دُابّ مم جٕسازها 10، وهرا الخىاوب ًجب أن ٌظخمس بؼبُلت الخا٘ كلى مدي ًتراث ػىٍ

                                                           
1
 Pradet M : la préparation physique , INSEP publication France ,  2012 , p 72-73 

2
 Dellal A : Analyse de l’activité physique du footballeur …, OP.CIT p 34. 

3
 Pradet M : OPCIT, p 72-73 
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م في  ( مساث03 أو 02 )للدة مساث في الخصت الىاخدة  ِت جٌسح االإجا٘ بؼٖل حُد للخىىَ ، ٓما أن هره الؼسٍ

ت كظلُت ، حسي ، ٌُصاث  )اليؼاػاث   1(...جِىٍ

: مً حيث ظريم الجري - 5-2

ً االإخِؼلت       ص بؼٖل آبر (en ligne)    إما بالجري في هفض الاججاهًمًٕ الُِام بالخمازٍ ىاث جسٓ و هي جمسٍ

صي  ص كلى الجهاش االإدُؼي (FC et VES)كلى الجهاش االإسٓ  ، وإما أن جؤدي بالجسي والخوُير في الاججاه والتي جسٓ

ّ الجسي و الُِام بىصٍ دوزة زم اللىدة وهره ما  ، وهره الخوُيراث في الاججاه ًمٕنها أن جىٌر  كً ػسٍ

ىاث االإخِؼلت ب االإخِؼم (Navette)  "ذهاب وإًاب " حظمى بالخمسٍ ٕمً الاخخلاي بين الخدزٍ حسي في " ، وٍ

ب االإخِؼم " هٌع الاججاه ادة ٓبيرة في اللآخاث و " ذهاب وإًاب"والخدزٍ في اهه في هرا الأخير جددر شٍ

(NH3) ٘ذ الخٌاؾ كلى الأداء ًٖىن اُل ، بالإطاًت إلى كدد الخويراث في الاججاه خلا  ، ٓما أن وُ

ً االإخِؼلت  اض ي،" ذهاب وإًاب"الخمازٍ ت للجسي وأداء السٍ د 2ًؤزس كلى الٌىز في الٖلٌت الؼاُىٍ ؤٓ  Gilles وٍ

Tarnier ب االإخِؼم س " ذهاب وإًاب" كلى أن الخدزٍ ِت حظمذ بخؼىٍ  الازجٖاشاث بؼٖل ٓبير هىكُتهى ػسٍ

 3.حدا

 :مً حيث الاشخللاب العاكىي - 5-3

 :لاهىائي- مخلعع- 5-3-1

ظخلمل  ب االإخِؼم وَ  (Balsom 1995) ، ًدظب (Pcr)      ًٖىن هرا الىىق خلا٘ الخىاوي الأولى مً الخدزٍ

ً اللآخاث بصٌت  ًان باقي الؼاُت اللاهىابُت االإظخلمت جخم بىاطؼت الجلٖلصة اللاهىابُت التي جِىد إلى جٖىٍ

ادة كلى هرا ًان  اللآخاث االإدؼٖل  ب االإخِؼم ، شٍ ملخبرة ، مم الأخر في الخظبان االإدة الِصيرة للخدزٍ

ِى٘   و آخسون اهه خلا٘ بداًت اللمل كىد (Gaitanos 1993)ًدخل مسخلت الأًع خلا٘ ًترة الساخت ، وٍ

، أن الؼاُت االإٕدظبت مً احل الخٌاؾ " 30بظسكت ُصىي مم زاخت هير وؼؼت الإدة " 6 جٕسازاث الإدة 10

 و (Pcr)لٖل مً جٌٕٗ  (مخٖافئ)كلى مسدود دو ػدة مخىطؼت ٌلاد ججدًده مً خلا إطهام مدظاوي 

 4.الجلٕصة اللاهىابُت

:  هىائي-مخلعع- 5-3-2

ب االإخِؼم ًِىم باطدشازة كملُاث هىابُت والتي جٖىن هدُجت الإجهىد (Bradet 2002)ازبذ             أن الخدزٍ

وآخسون أن حصء مً (Christensen 1960)بدوي لدًه الِدزة كلى الدظبب في دًً آظُجُني ، أما خظب 

                                                           
1
 Pradet M : Ibid, p 72-73 

2
 Dellel A : Analyse de l’activité physique du footballeur.. OP.CIT,p 36. 

3
 Tarnier G: "L’intermittent NAVETTE" Pour un travail pragmatique de la PMA p18. 

4
 Dellal A : Analyse de l’activité physique du footballeur …, Op.cit 38 
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ً مخِؼم مخصون  الؼاُت اللاشمت للاهِباض اللظلي جأحي مً مخصون هرا الأًع الهىاةي خلا٘ جمسٍ

ِى٘  ٓى مً /  مُلي مى٘ 02 وآخسون أن خىالي (Astrand 1960)الجظم مً الأٓسجين لا ًصبذ مهما ، وٍ

ً مخِؼم  ً ، مً احل جمسٍ كمل " 6 جٕسازاث الإدة 10الأٓسجين جدوم خلا٘ االإسخلت الابخدابُت مً الخمسٍ

ت بمىذ   ، Balsom 1995٪ مً الؼاُت الؤحمالُت وهرا خظب 20بؼدة ُصىي ًمًٕ لهرا الهىاةي االإؼازٓ

ً االإخِؼلت ذاث الؼدة اللالُت ًِىم الـ  ا كً (ATP)خلا٘ الاطترحاق هره الخمازٍ  بخجدًد مصادزه وخصسٍ

ّ الأًع الهىاةي   1.ػسٍ

 هِى٘ اهه لخجىب إهخاج خمع اللبن بٕمُت ملخبرة هيخهج هىكين مً اللمل االإخِؼم، الىىق الأو٘             

 5.2 – 15، و 5 – 25، 5 – 20، والىىق الشاوي 15- 15

: مً حيث ظبيعت الخمريىاث-5-4

ت :كىة-مخلعع-5-4-1 د ُام الأخصابُين إدزاج الخِىٍ  ٌلخبر الخاصُت اللاشمت للاكبي ٓسة الِدم، وُ

ّ االإجهىداث االإخِؼلت  "مخِؼم بالخمىلت"اللظلُت كً ػسٍ  

 وهى ًجمم بين الٌِص اللمىدي والأًِي مم أو دون خمىلت ، وهجد أًظا مخخلٍ :مخلعع كفز- 5-4-2

ً البلُىمتري والتي طيخؼسَ إليها لاخِا بالخٌصُل  (.السابمًصل ا٘ في)جمازٍ  

ّ :مخلعع جري - 5-4-3 ب االإخِؼم ، الٌتراث أو الأحصاء جىٌر أطاطا كً ػسٍ  ٌلخبر الؼٖل الخِلُدي للخدزٍ

:  ، وهميز ًُه كدة أهىاق (vma)الجسي بظسكت جٖىن كمىما جٌىَ الـ  

دخاج إلى خىالي 05" هى حهد بظسكت ُصىي خلا٘ خىالي :Sprintمخلعع - ( 5/25) زاخت 25" وٍ

 15" مً الظسكت الهىابُت الِصىي ، ومدة اللمل كادة ما جٖىن %100:  هى حهد ًؤدي بـ :VMA-مخلعع

 (.15/15 )15"والساخت 

 وهى حهد مخِؼم ًٖىن ًُه الجمم بين مخخلٍ الأػٖا٘ الظابِت الرٓس ، إذ هجد :مخخلغ- مخلعع -5-4-4

س الجهاش اللظلي مً حهت  ظخلمل هرا الىىق في جؼىٍ ت اللظلُت ، وَ ًُه الخىاوب بين الجسي والٌِص والخِىٍ

س والخٌاؾ كلى وؼاغ ملخبر للجهاش الِلبي الىكاةي مً حهت أخسي ، وأًظا هجد الخىاوب بين  ، وجؼىٍ

ٖىن هرا في اخخلاي جسدد الخؼىة  ، وطيخؼسَ لاخِا إلى 3وهيره مً الأػٖا٘ االإخخلٌت... الجسي والظسكت وٍ

. ػسح مىهجُت اللمل في هرا الىىق بالخٌصُل

 

                                                           
1
 Dellal A :  Ibid ,p 38 

2
 Turpin B : Opcit, p 16 

3
" مهَدً بن العزبٌ جامعت ، 2 ماستز مذكزة ، القصوى الهوائَت السزعت تحسَن علي جزً-المتقطع التدرٍب تأثَز :عادل زيموش و الدين سيف روابي  

.  57 ص ،2016 ،"البواقٌ أم
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: ضىابغ الخدريب االإخلعع- 6

ترة الاطترحاق  :(Ration)اليصبت  – 6-1 ً وً  .وهي الللاُت بين ًترة الخمسٍ

: مثاٌ

ً مخِؼم  -   . 1 هي Ratioاذا 1 = 30:30اطترحاق ، " 30حهد ، " 30جمسٍ

ً مخِؼم  -  .2  هي Ratio إذا 2=30:15اطترحاق ،   "15حهد ، " 30جمسٍ

ً مخِؼم  -  .0.5 هي Ratio إذا 0.5=20:10اطترحاق ،   "20حهد ، " 10جمسٍ

ىاث PMA  أو  VMA  وجٖىن باليظبت إلى :الشدة- 6-2 ، ًالىبع الِلبي لا ٌلخبر مؤػسا مظاكدا في الخمسٍ

. االإخِؼلت الِصيرة االإدة واللالُت الؼدة

س   و جىؿٍ خظب الاخخُاز أو الهدي مً الخمسًٍ: مدة مرحلت الجهد- 6-3  ًمشلا االإدة االإىاطبت لخؼىٍ

VO2max  ذاث ً اطاث الجماكُت التي جٖىن ًيها اطدشازة ٓبيرة للىـام 02 هي جمازٍ  دُُِت ، أما في السٍ

ً مخِؼلت ذاث حهد اُل مً دُُِت  . اللاهىاةي ًمً الأًظل اطخخدام جمازٍ

لىبين : شدة الاشترجاع- 6-4  (هاُل الأٓسجين في اللظلاث )الساخت الظلبُت حظمذ باطترحاق حُد للمُىُ

ب ، لًٕ الساخت الظلبُت حظبب جىزس ُلُل وبالخالي ًالخصت جٖىن ذاث ػدة  ادة حجم الخدزٍ وحظمذ بصٍ

. اُل 

ت والىبع الِلبي و VO2max ًدث كلى جشبُذ  (VMA) مً 50    إن الاطترحاق بؼدة  لها جبِى في التهىٍ  ؤ

 ، ٓما أن اطتهلاْ الؼاُت أًظا ًٖىن ٓبير حدا وبالخالي ًجب أن جٖىن الخصت بلُدة كً %90وظبت 

. االإىاًظت

ىاث االإخِؼلت ذاث حهد اُل مً            ، مً  ( زاهُت 15ومً الأًظل الأُل مً  ) زاهُت 30أما في الخمسٍ

لت ، وإكادة زطٖلت الــ  ً جٖىن ػىٍ  جٖىن (Pcr)الأخظً أن ٌظخخدم ًيها الاطترحاق الظلبي لان مدة الخمسٍ

ً ٍ الخمسٍ سة الأٓسجين ٓبيرة وجدًّ الدم أًظا ًٖىن ٓبير كىد جىُ . ٓبيرة و وً

ِترح ٔل مً : مدة الاشترجاع - 6-5 ً، وٍ  أن جٖىن مدة Prévost و Reissمدة الاطترحاق جسجبؽ بالخمسٍ

ىاث 05) مساث اُل مً ذلٗ 03الاطترحاق بىصٍ مدة الجهد إلى هاًت   مساث في بلع الأخُان في الخمسٍ

. ("طسكت"االإخِؼلت 

ً والاطترحاق مِازهت بالؼدة االإخىطؼت  :(Amplitude)االإدي - 6-6 خمشل في الٌسَ بين ػدة الخمسٍ وٍ

ً :  اللملُت الخظابُت الخالُت  Salatin وفي هرا الظُاَ ًِترح ،للخمسٍ
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ب االإخِؼم ًمٕىه أن ًظاكٍ مظخىي مدة الؤبِاء كلى   :الخىراراث  و عدد االإجمىعاث- 6-7 الخدزٍ

ِت االإشلى في اللمل هي 06 بـ VMAالجسي بظسكت الــ   04 إلى 2.5 مساث ، وهره هي أهمُت هرا الأخير ، والؼسٍ

ذ الخٌاؾ كلى الـ   ججلل اللمل االإُداوي طهل Véronique Billat ، واالإِازبت التي حاءث بها VMAمساث وُ

: كلُىا وطيؼسح هره االإىهجُت في اللمل مً خلا٘ االإشا٘ الخالي

اض ي لدًه -  (  VMAمدة الؤبِاء كلى  ) Tlim = 5لىٌترض أن زٍ

ذ االإظخوسَ في الجسي بظسكت -  ب االإخِؼم هى مظاكٌت مدة الىُ  واهؼلاُا مً VMAالهدي مً الخدزٍ

ب االإخِؼم ًمًٕ أن ًدوم لٌترة حلاد٘  أو  ) VMA مدة الؤبِاء كلى  مساث4االإبدأ الري ًىص كلى أن الخدزٍ

  Tlim = 5 × 4 = 20          :ًان ( مسة2.5ختى أٓثر مً ذلٗ ، مم الللم أن الخد الأدوى هى 

ً مخِؼم  - ً طُدوم VMA٪ مً 120 بؼدة 30/30مشلا طىخخاز جمسٍ  40 مم اطترحاق طلبي، إذا الخمسٍ

 دُُِت مً الجهد  20دُُِت ختى هدصل كلى 

مم الُِام   دُُِت12 دُُِت ومجمىكت بـ 14، مجمىكخين بـ (blocs)ًمٕىىا أن هِىم بلمل مجمىكاث  -

 . دُابّ بين االإجمىكاث03بالاطترحاق الإدة 

[14 x (30/30)] + r = 3 min + [14 x (30/30)] + r = 3 min + 12 x (30/30) 

ذ الاطترحاق 20 = 6 + 7 + 7لدًىا  -  .1 دُُِت حسي،  والباقي هى وُ

 

 

                                                           
1
 Reiss D et Prevost P: OP.cit, P152-156. 
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: مىهجيت الخمريىاث االإخلععت- 7 

ت            ب االإخِؼم ًىٌر مِازهت بالظسكت الهىابُت الِصىي ، إذ أهه مً الىاحب كلى االإدزب ملسً إن الخدزٍ

(vma) ًلدي اللاكب ، ًِد وحد ٔل م Cazorla و léger أهه هىاْ اخخلاي ملخىؾ بين الظسكت الهىابُت 

الِصىي كىد الجسي في اججاه واخد والظسكت الهىابُت الِصىي كىد الجسي ذهاب وإًاب ،  ًهىاْ اخخباز 

 والري ًٕؼٍ كً طسكت هىابُت Léger-Boucher (1980) ًؤدي في ػٖل حسي في اججاه واخد مشل اخخباز

ىاث الجسي ذهاب  ىاث مخِؼلت حسي في اججاه واخد ، كلى كٕع جمسٍ ُصىي جٖىن مىاطبت لبىاء جمسٍ

االإخدصل كليها مً اخخباز مخِؼم ، ولًٕ هرا الىىق مً الاخخبازاث  (vma)وإًاب والتي ًيبغي ًيها اطخلما٘ 

 yo-yo intermittent  مشل Bangsbo الباخث  لم جشبذ صلاخُتها بلد ، وهىاْ اخخبازاث أخسي  حاء بها

endurance test و yo-yo intermittent recovery test اض ي كلى  والتي طمدذ بخُُِم وجِدًس ُدزة السٍ

ىاث ذاث الؼدة اللالُت و ُدزجه كلى الاطترحاق كىد أداء هرا الىىق مً االإجهىداث  1.جدمل الخمسٍ

ب مخِؼم مم مساكاة           ًمً خلا٘ الظسكت الهىابُت الِصىي االإخدصل كليها ًمًٕ جؼبُّ جدزٍ

ص ٔل مً    كلى أهمُت مدة الاطترحاق ، في خين ػدد ٔل Roskamm و  Reindellخصابصه بدُت ، ًِد زٓ

ىلىحُت  Mathews و   Foxمً  ً كالي الؼدة مظخدلين في ذلٗ ببلع الخِابّ الٌيزً  كلى مدة الخمسٍ

بي أٓثر ًلالُت الاًظُتوحؼخمل هره الخِابّ كلى جددًد الأهـمت  .  الوالبت ، وبالخالي بىاء بسهامج جدزٍ

اث اللمل ، :  إن إدزاْ هره الِىاكد بىعي ٌظمذ باطخخدام االإبادا في جددًد الخصابص الخالُت         أوُ

اث الساخت ، ٓشاًت الخمل ، ػبُلت الخمل ، ػٖل اللمل ، وكدد الخٕسازاث وكدد االإجمىكاث ، ومم  أوُ

اض ي  ىاث ًجب أن جٖىن مجخملت ختى ًٖىن لها جأزير كلى السٍ ، ًلىدما 2ذلٗ ًان خصابص هره الخمسٍ

اللاهىابُت  في خين الإا جٖىن   ًمًٕ برلٗ جخدين الللاماث الهىابُت و Vo2maxجٖىن الؼدة جٌىَ الدجم 

ِؽ جدظين الللاماث الهىابُت(vma)ػداث اللمل اُل مً  3. ًُمًٕ وً
  

 

 

 
                                                           
1
 Krustrup P et al: The yo-yo intermittent recovery test: physiological response, reliability, and validity. Med. Sci. 

Sports Exerc.  2003, 35 (4) : 697 
2
 Berg K: Endurance training and performance in runners, research limitations and unanswered questions. 5porf 

Med. 2003, 33 (1) : 59-73 
3
 Dellal A : De l’entraînement à la performance en football , de Boeck, paris,2008,p161  
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 ًمثل خصائص أهم الخمريىاث االإخلععت في هرة اللدم (02)جدوٌ ركم 

 

 1(Gilles Cometti)ًمثل خصائص الحصت الخدريبيت في الخدريب االإخلعع حصب  (01)ركم  الشيل

: االإبادئ الأشاشيت للخمريىاث االإخلععت  -8

ىاث االإخِؼلت جٕمً في إمٖاهُت الخٌاؾ Christensen (1960)      ٓما بين   ًان الأهمُت السبِظُت للخمسٍ

ذ  ً بؼدة كالُت الإدة أػى٘ إذا ما ُازهاها كىدما جؤدي بؼٖل مظخمس ، ولرلٗ ًان الىُ كلى أداء جمسٍ

ً بؼٖل مخِؼم  بؼدة جٖىن في مظخىي   20 – 15 ًمًٕ أن جصل إلى (Vo2max)الٕلي أزىاء أداء جمسٍ

ً بؼٖل مظخمس ، ًخىحد هىاْ زلازت 6-4دُُِت في خين لا جخجاوش هره االإدة   دُابّ إذا أهجص الخمسٍ

ً الٌتري  لت : أصىاي ػاةلت للخمسٍ ، ًتراث  ( Vo2max ٪ مً 90 – 85 دُُِت بؼدة 15 – 3 )ًتراث ػىٍ

                                                           
1
 Cometti G: L’intermittent force moyen fondamentale de l’amélioration de la puissance maximale aérobie ,centre 

d’expertise de la performance, p07. 

الخمريً 

االإخلعع 

الشدة 

( ٪(vma 

هىعيت 

الاشترجاع 

عدد و مدة 

'' د'' االإجىعاث

عدد 

أوكاث 

العمل 

عدد أوكاث 

الاشترجاع 

االإصافت االإصخخدمت 

في الخمريىاث 

االإخلععت ذهاب 

وإًاب 

30 – 30 
100،٪105 ٪

٪ 110و

وشيعت 

(50 ٪(vma 
 م  42 11 12 30’11*1

15 – 15 
105،٪110 ٪

٪ 115و
 م 30 19 20 45’9*1شلبيت 

10 – 10 
110،٪115 ٪

٪ 120و
م  21 20 21 50’6*1شلبيت 
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 دُُِت 01'' – 10مً ) ، ًتراث ُصيرة  ( Vo2max ٪ مً 100 – 95 دُابّ بؼدة 03 – 01مً  )مخىطؼت 

خللّ  ( Vo2max ٪ مً 120 – 100بؼدة  ىاث االإخِؼلت وٍ ، وفي الآوهت الأخيرة ؿهس ػٖل حدًد مً الخمسٍ

لخبر 04مخباكدة بساخت  ( VO2  ٪ م250ً) زاهُت بؼدة 30الأمس بخٕساز مجهىداث   (Saltin et al) دُابّ وَ

ىلىحُت (1976) ً االإخِؼم وذلٗ بوسض دزاطت ومِازهت  الاطخجاباث الٌيزً  هم أو٘ مً أكؼىا وصٌا للخمسٍ

والتي جمشل الللاُت بين مدة  (le ratio)اليظبت  : ، وهرا الخصيٍُ ًسجٕص كلى زلازت طىابؽ أطاطُت وهي 

الجهد و مدة الاطترحاق ، الظابؽ الشاوي هى مخىطؽ ػدة الساخت وأخيرا االإدي وهرا الأخير ًخللّ بالٌسَ 

لبر كىه بىاطؼت اليظبت الم ً وػدة الاطترحاق وَ . 1ًت الإخىطؽ الؼدة بىبين ػدة الخمسٍ

  :  ومشا٘ كلى ذلٗ ما طُأحي في الجدو٘ الخالي

 Salatinالعلاكت بين ضىابغ الخمريً االإخلعع  حصب ًمثل  (03)الجدوٌ ركم 

" ب"الشيل ' أ"الشيل  Saltinضىابغ 

 ً  دُُِت 1 زاهُت 15مدة مسخلت الخمسٍ

 ً  (PMA)٪ مً 100 (PMA)٪ مً 120ػدة الخمسٍ

 زاهُت 30 زاهُت 15مدة مسخلت الاطترحاق 

 (PMA % 50)وؼؼت  ( ٪0)طلبُت هىكُت ػدة الاطترحاق 

 1/1 2/1 (ratio)اليظبت 

 ٪ 83 ٪ 50مخىطؽ الؼدة 

 ٪ 60 ٪ 200االإدي 

ُباث         جٖىن مخلددة ولها (les combinaisons)وبالىـس للدد الظىابؽ التي طِخم جددًدها ًان الترٓ

ذ االإظخوسَ في مظخىي اطتهلاْ ىلىحُت وخاصت اللمل الٕلي أو الىُ  جأزيرا ٓبيرا كلى الاطخجابت الٌيزً

با مً   2 .(Vo2max)الأٓظُجين ًٖىن ُسٍ

 

 

                                                           
1
 Guiraud T: Étude de la réponse aiguë à l'exercice intermittent à haute intensité chez le patient coronarien,  thèse 

doctorat, Université de Toulouse,p209 ,p43. 
2
 Billat V et al: Very short (15s15s) interval-training around the critical velocity allows middle-aged runners to 

maintain VO2 max for 14 minutes. Int J Sports Med 2001,22: 201-208 
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 :أهم الىشائل االإخبعت في مراكبت الخدريب االإخلعع  -9

اجين، لآخاث الدم ، اطتهلاْ الأٓسجين و  سٍ ىاث االإخِؼلت بىاطؼت الٌىطٌىٓ     ًمٕىىا وصٍ الخمسٍ

ً مخِؼم بىاطؼت مخخلٍ  الىبع الِلبي ، وكلى اللمىم ًمًٕ مساُبت وؼاغ اللاكب أزىاء جىٌُره لخمسٍ

: الُِم االإخمشلت في ما ًلي 

ت الىبع الِلبي الأُص ى له ، وهىاْ :الىبض الللبي الأكص ى - 9-1 اض ي ملسً  ًمً الىاحب كلى ٔل زٍ

ت حظمذ برلٗ ن ًاليظبت الم ً بؼٖل بىاخخبازاث مخبرً ًت للىبع الأُص ى حظمذ بخُُِم ػدة الخمسٍ

ً االإخِؼلت ، ومم ذلٗ ًئنها لا حلد ذاث أهمُت ٓبيرة في االإِازهت بين الأًساد ًالىبع  ًسدي أزىاء الخمازٍ

الِلبي الأُص ى ًمشل الخؼىز الخاص بٖل ًسد مم بما في ذلٗ وؼاػه وخالخه الىٌظُت والٌظُىلىحُت ، 

ىي كلى خالت  ًالإطاًت إلى ذلٗ دزاطت مخخلٍ الخمىحاث حظمذ بخدلُل الخوير الِلبي مً أحل الىُ

اض ي لُاُتا٘ .  لدي السٍ

بي  :الىبض الللبي الاحخياظي - 9-2 للللم ًان الىبع الِلبي ًخخلٍ مً ًسد لأخس كىد جؼبُّ خمل جدزٍ

ًالىبع الِلبي الاخخُاػي   : (circulatoire)ملين لرا ًجب كلُىا أن هأخر بلين الاكخباز الخمل الدوزاوي 

  وآخسون  ًهى ًخللّ بالٌسَ بين الىبع الِلبي الأُص ى والىبع في  (Karvonen)ووصٍ مً ػسي       

مٕىىا اطخيخاج  وظبت الىبع الاخخُاػي بهدي االإِسهت بين الأًساد في الخصابص االإخخلٌت  خالت الساخت وٍ

: في الىبع الأُص ى والىبع في خالت الساخت وذلٗ مً خلا٘ جؼبُّ االإلادلت الخالُت 

 

 

الىبع الِلبي في خالت الساخت ًخللّ بأدوى هبع للاكب ، ولابد : الىبض الللبي في حالت الراحت - 9-3

أن ًأخر دابما في هٌع الؼسوغ وأي اخخلاي ملخىؾ في الىبع الِلبي في خالت الساخت ًد٘ كلى أهه هىاْ 

اخخلا٘ هسمىوي ، ًخدلُل هبع الساخت ٌظمذ بملاخـت الخالت الٌظُىلىحُت والبدهُت والىٌظُت التي 

ًخىاحد كليها لاكب ٓسة الِدم في لخـت ملُىت ، ًبلع االإدزبين ًِىمىن بُِاض الىبع الِلبي في خالت 

الساخت ٔل أطبىق مً احل مِازهت مظخىي الخؼىز لدي اللاكبين والُِام برلٗ ًٖىن في ػسوغ مىخدة 

 دُابّ 10ومدؼابهت وذلٗ باطخلِاء اللاكب كلى ؿهسه كلى بظاغ واللُىين مولِخين وفي مٖان هادا والإدة 

. 1وبلدها جأخر الُِمت الأدوى والتي جمشل الىبع الِلبي في خالت الساخت 

                                                           
1
 Chiha F : Op.cit, p46. 

=  للنبض الاحتياطي  ٪
متوسط النبض المسجل−النبض فٌ حالت الزاحت

النبض القلبي الاقصى−النبض في حالة الراحة
 × 100 
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: مخىشغ الىبض الللبي خلاٌ الخمريً - 9-4

ل         ىاث ذاث الصمً الؼىٍ ً وهى ًدىاطب مم الخمسٍ أخر بلين الاكخباز الىبع الِلبي ػىا٘ مدة الخمسٍ  وٍ

 جبلا الإخخلٍ الأخدار  التي جؤزس كلى اللاكبين ًاهه ٌظمذ لآخس، ًللى السهم مً خُِِت اخخلاًه مً ًسد 

مًٕ ُُاض بجهاش ُُاض الىبع  ب مخِؼم ، وٍ ىاث مخخلٌت لخدزٍ اض ي هٌظه كىد ُُامه بخمسٍ بمِازهت السٍ

ذ الاطترحاق وأي اهخٌاض في الىبع الِلبي جٖىن Polar S-810 (R-R)مً هىق   في الدُُِت الأولى مً وُ

ىاث ذاث ػدة 20ُُمخه اُل مً   هبظت في الدُُِت ًد٘ كلى أن اطترحاق اللاكب طيئ وذلٗ كِب الخمسٍ

. اُل مً الِصىي 

:  لاهخاث ما بعد الخمريً - 9-5

ً  ًٖىن في ذزوجه  بلد خىالي  (1996) وآخسون Taoutaouًِد ذٓس        03بان لآخاث ما بلد الخمسٍ

ً ومً دون أخد زاخت وؼؼت ، ٓما أوص ى    بأخر اللآخاث Taoutaouدُابّ مً الاهتهاء مً الخمسٍ

وذلٗ بأخر كُىاث مً نهاًت   Lactate Pro (Arkray, Japon) باطخخدام حهاش جدلُل مدمى٘ مً هىق 

  Pyneالأصابم بلد جىـٍُ جلٗ االإىؼِت حُدا والُِاض بهره الىطُلت جم الخدِّ مً صدُها مً ػسي 

  .(2000)وآخسون 

" : RPE( "2001) و آخرون Fosterالجهد حصب ب الؤحصاسظريلت - 9-6

 بىطم مُِاض لخصىز الجهد مً أحل الظماح باللىدة إلى الؤخظاض الراحي Borg ُام 1961 في طىت         

ً ملين والدظمُت الؼهيرة التي جؼلّ كلى طلم جصىز الجهد هي    Borg لـ " RPE"الىاجج كً جؼبُّ جمسٍ

 والتي ًمًٕ اطخلمالها في مِازهت الُِاطاث (Ratings of Perceived Exertion)وهي اخخصاز للبازة 

الٌظُىلىحُت مشل الىبع الِلبي واطتهلاْ الأٓظُجين ، ًمً الىاحب أن هبين للاكب بدُت بأن ٔل ُُمت 

د ػسأث اللدًد مً الخلدًلاث و  Borgالخٌُُٕاث كل مُِاض  جخىاًّ مم الخِدًس الراحي للجهد  االإىجص ، وُ

، إذ ًجب  (2001) و آخسون Foster، وهدً بدوزها وفي إػاز وؼاػىا ًمٕىىا اطخلما٘ الخلدًل الري ُدمه 

ً مً دون كلم اللاكب للُِم االإلؼاة طابِا 05 و 02أن ًٖىن ٔل جِدًس للجهد بين   دُابّ بلد الخمسٍ

مًٕ الخلبير كً الظؤا٘ بىاطؼت اللبازة الخالُت  ىاث مخِؼلت أخسي ، وٍ : لخمسٍ

هيف وان الخمريً باليصبت لً ؟ 
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 (2001) و آخرون Foster حصب RPE " Borg"ًمثل جىييف ملياس  (04)جدوٌ ركم

: الخعب العضلي العصبي والخدريب االإخلعع -10

ىاث            هىاْ الِلُل مً الدزاطاث التي اهخمذ بخدلُل الخلب  اللصبي اللظلي الري ًلي الخمسٍ

ىاث االإخِؼلت ٌؼبه  د وضخذ دزاطت بأن الخلب اللصبي اللظلي الىاحم كً ممازطت الخمسٍ االإخِؼلت وُ

ً مخِؼم ملِد كلى دزاحت  ىاث االإظخمسة و في هره الدزاطت اطخخدمذ جمسٍ الخلب الري حظببه الخمسٍ

ً االإخِؼم في  بي االإدبر خلا٘ مبازاة ٓسة الِدم ، ًُبدو أن ازس الخمسٍ ت ًدأي الخمل الخدزٍ أزحىمترً

ً ، ًِد بين (FMV)اهخٌاض الِىة الِصىي الؤزادًت للأداء   وآخسون  Vuorimaa ًسجبؽ بؼٖل هرا الخمسٍ

ىاث مً صىٍ  (2000)  لم ًمًٕ لها جأزير في اهخٌاض (VMA) حسي بظسكت 120-120 و 60-60بأن الخمسٍ

ىاث  (الِىة الِصىي الؤزادًت والٌِص اللمىدي )مظخىي أداء اللظلاث  ، وكلى كٕع ذلٗ ًلِب جمسٍ

أن ًيها اهخٌاض ٓبير في مظخىي الِىة الِصىي الؤزادًت ، 30-5مخِؼلت ذاث مدة ُصيرة حدا مً هىق   

مًٕ  ىاث االإخِؼلت كالُت الؼدة وٍ إذا ًالخلب اللصبي اللظلي ًمًٕ ملاخـخه بؼٖل ٓبير كِب الخمسٍ

ا  صٍ ىاث االإخِؼلت حظبب حلب كصبي كظلي ٓبير ، ومً .أن ًٖىن هرا الخلب مدُؼُا أو مسٓ ًبلع الخمسٍ

ىاث وهرا ما ٌظخىحب  اض ي كلى مظخىي ملين مً الخلب ُبل أداءه لهره الخمسٍ االإدخمل أن ًٖىن السٍ

الىصف                    =                                      الخلدًر   

 0راحت 

 01 ا جداشهل جد

 02شهل 

 03معخدٌ 

 04صعب بعض الش يء 

 05صعب 

 -06 

 07صعب جدا 

 -08 

 -09 

 10أكص ى 
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ىاث أو االإدة التي جؤدي ًيها أو خٌع في الؼدة واالإدة في هٌع  خٌع الؼدة التي طخؤدي بها هره الخمسٍ

ذ   .1الىُ

ً مخلب مً الىاخُت اللظلُت      Eston( 2005) و Twistًِد وضح ٔل مً            ً ) بأهه كِب جمسٍ جمسٍ

ظخوسَ الأمس خىالي  (بلُىمتري  ً االإخِؼم ًجب أن جخٌع هىكا ما وَ  طاكت 72ًان طسكت الجسي في الخمسٍ

ً االإخِؼم بالظسكت  االإلخادة ، وخظب هرًً الباخشين هىا  (الؼدة)لٖي ًٖىن الٌسد ُادزا كلى أداء الخمسٍ

بي ب الِىة في بىاء بسهامج جدزٍ ىاث االإخِؼلت وجدزٍ  وخى٘ هرا االإىطىق وضح 2.جؼسح مؼٖلت جخؼُؽ الخمسٍ

Syrotiuk الِىة ُد اؿهس جدظً ٓبير في مظخىي ً ً مخِؼلت وجمازٍ ب ًجمم بين جمازٍ  وآخسون بأن جدزٍ

ىاث مخِؼلت مً  د اجطح أًظا اهه كىد الجمم بين جمسٍ اطيي الخجدًٍ وُ الأداء لدي مجمىكت مً زٍ

ىاث الِىة ٌظمذ بخدظين مظخىي الأداء  Vo2max دُابّ حسي بؼدة كالُت مً 3- دُاب3ّصىٍ   وجمسٍ

 3.لدي كداةي اللاب الِىي 

 :االإلارهت بين ظريلت الخدريب االإخلعع والخدريب االإصخمر -11

ىاث االإظخمسة، بالإطاًت إلى أن دزحت         ىاث االإخِؼلت آبر مً جلٗ في الخمسٍ جٖىن ػدة اللمل في الخمسٍ

ادة في االإظاًت الؤحمالُت لللمل   مساث مِازهت 03 إلى 1.5جٖىن آبر بدىالي )الخلب جٖىن اُل مم شٍ

ىاث االإظخمسة س الىـام الهىاةي (بالخمسٍ ىاث االإخِؼلت هي أًظل وطُلت لخؼىٍ ، وفي 4وكلى اللمىم ًان الخمسٍ

ِخين  :ما ًلي طىلسض أهم مِازهت بين جأزير ٔل مً الؼسٍ

 : (VMA)جحصين الصرعت الهىائيت اللصىي -  11-1

ب االإخِؼم ٌظمذ (Berthoin et col 1995)ُد لاخف  ب ممازل ، ًان الخدزٍ  بأهه كىد اطخخدام حجم جدزٍ

ت  ادة ملىىٍ ب االإظخمس  (%5+)بالخصى٘ كلى شٍ ِت الخدزٍ في ُُمت الظسكت الهىابُت الِصىي مِازهت بؼسٍ

 5 (.vma مً الـ %90الى 80 )بؼدة  

:  والصعت الهىائيت(Vo2max) لاشتهلان الأهسجين الأكص ىجحصين الحجم - 11-2

 لاطتهلاْ الأٓسجين والدًم الِلبي لم ًًٕ الأُص ى ، بان جدظً الدجم (Daussin et col 2007)ُد لاخف 

د خلصىا هؤلاء الباخشين  ب االإخِؼم ، وُ أن كلُه الخا٘ في الخدزٍ ب االإظخمس مِازهت بما  ذو ًلالُت في الخدزٍ

                                                           
1
 Assadi  H: réponses physiologiques au cours d’exercices intermittent en course à pied, thèse de doctorat, 

université BOURGOGNE, 2012, p92. 
2
 Twist C et Eston R: The effects of exercise-induced muscle damage on maximal  intensity intermittent exercise 

performance. Eur J Appl Physiol, 94, 2005, p652-658, 
3
 Assadi H: op.cit. , p93 

4
 Pradet M: Connaissances scientifiques et théoriques : Pour aller plus loin… Académie de Lyon- Groupe CP5- 

FABRE Annie-LYONNET Isabelle- 2013p7 
5
 Berthoin S and al: effect of a 12 week training programme on Maximal Aerobic speed (MAS) and running time to 

exhaustion at 100% of school students aged 14 to 17 years. J Sports Med Physical Fitness. 35:251-256.1995   
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ت واالإدُؼُت للدجم  صٍ  لاطتهلاْ الأٓسجين ُد جدظيذ بؼٖل ٓبير خاصت الأُص ىإلى أن االإٖىهاث االإسٓ

ب االإظخمس هي الأخظً التي جِىد إلى حؼبم الدم بالأٓسجين ِت الخدزٍ ب االإخِؼم، ٓما أن ػسٍ  1.كِب الخدزٍ

: جحصين اللدراث اللاهىائيت- 11-3

وطسكت الخخلص مً  ( % 3.2±10.3+ مِابل % 2.4±15+)جدظين الظسكت الهىابُت الِصىي بـ 

ب االإظخمس ،  ب االإخِؼم مِازهت بالخدزٍ ا وبؼٖل ٓبير بلد الخدزٍ أن دا٘ ملىىٍ اللآخاث بلد الجهد 

د بين  ب  (Tabata et col 1996)وُ ب  ( مسا أطبىكُا5 أطابُم بىاُم 6) اهه وبلد الخدزٍ ًان الخدزٍ

ب (%28)+و اللاهىابُت بـ  (%15+)االإخِؼم ًِىد إلى جدظً ملىىي للِدزاث الهىابُت  بـ  ، أما الخدزٍ

ِؽ  إلى جدظين الِدزاث الهىابُت بـ  (Vo2max  مً الـ % 70) دُُِت  بؼدة 60االإظخمس الإدة  ًِىد وً

ب االإخِؼم ،2(Vo2max مً 9.4)+ ِتي الخدزٍ  وطىلسض في الجدو٘ الخالي ملخص للمِازهت بين ػسٍ

ب االإظخمس  والخدزٍ

ًمثل حىصلت الإلارهت الخدريب االإخلعع بالخدريب االإصخمر  (05)جدوٌ ركم         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1
 Daussin FN and al: Improvement of VO2max, by cardiac output and oxygen extraction adaptation during 

intermittent versus continous endurance training. Eur J Appl Physiol. 101: 377-383. 2007. 
2
 Tabata I and al: Effects of moderate-intensity endurance and high-intensity intermittent training on anaerobic 

capacity and VO2max. Med Sci Sport Exer. 28: 1327-1330. 1996. 
 

 الخدريب االإخلعع الخدريب االإصخمر

: الحمل الخدريبي   

ّ ػدة وحجم اللمل-  خم جددًده كً ػسٍ وٍ  

 

 -ً ع الدًً الآسجُني ًٖىن في نهاًت الخمسٍ حلىٍ  

ُت اطتهلاْ الآسجُني ب ذو حجم ٓبير ًِىد إلى جؼىزاث في خسٓ .جدزٍ  

جدظين ٓبير في الدجم الأُص ى لاطتهلاْ الأٓسجين كِب بسهامج - 

بي   جدزٍ

 

ً االإخِؼم مِازهت -  اللآخاث ًٖىن بيظبت اُل في الخمسٍ  

ً االإظخمس  بالخمسٍ

ً مسهّ ًٖىن -  إكادة حؼُٕل مخصون الجلُٖىحين بلد جمسٍ

  طاكت 46 إلى 10بين 

.جدظين الِدزاث الهىابُت -   

مي الهىاةي خاصت لدي الألُاي البؼُئت -  جدظين اليؼاغ الؤهصٍ  

جدظً ممازل في مظخىي الظسكت الهىابُت الِصىي -   

ب االإخِؼم  ب االإظخمس والخدزٍ بي في الخدزٍ  كِب بسهامج جدزٍ

جدظين االإداومت بؼٖل ٓبير كِب بسهامج - 

ب االإظخمس ِت الخدزٍ  بؼسٍ

ب اُل مً -  اطدشازة ٔل الألُاي البؼُئت كىد جؼبُّ ػداث جدزٍ

الِصىي باليظبت للدجم الأُص ى لاطتهلاْ الأٓسجين   

: الحمل الخدريبي   

خم جددًده مً خلا٘ الللاُت بين الجهد-  ّ ػدة ومدة الجهد و /وٍ الساخت كً ػسٍ

ّ ػدة ومدة الاطترحاق  كً ػسٍ

ب ذو حجم ُلُل ولًٕ ذو -  ً ذاجه  جدزٍ ع الدًً الآسجُني ًٖىن خلا٘ الخمسٍ حلىٍ

ُت اطتهلاْ الأٓسجين .  ػدة كالُت ًِىد إلى جؼىزاث في خسٓ  

بي -  جدظين ممازل في الدجم الأُص ى لاطتهلاْ الأٓسجين كِب بسهامج جدزٍ  

ت   -   جدظين ٓبير حدا  للِدزة في كخبت التهىٍ

ً االإخِؼم -  ب بؼدة ملُىت ًان اللآخاث ًٖىن اُل في نهاًت الخمسٍ كىد الخدزٍ  

ب بؼدة ممازلت ًان اهخٌاض مخصون الجلُٖىحين ًٖىن اُل في -  كىد الخدزٍ

ب االإخِؼم   الخدزٍ

ً مسهّ ًٖىن بين -    طاكت 24 و 05إكادة حؼُٕل مخصون الجلُٖىحين بلد جمسٍ

جدظين الِدزاث الهىابُت واللاهىابُت  -   

لت -  مي الهىاةي و اللاهىاةي لدي الألُاي البؼُئت والظسَ جدظين اليؼاغ الؤهصٍ  

بي -  .جدظً ٓبير الإظخىي الظسكت الهىابُت الِصىي خلا٘ بسهامج جدزٍ  

ب االإخِؼم  tlim à vVo2maxجدظين ٓبير في -   كِب بسهامج بالخدزٍ

ب  FTIIa, FTIIb STاطدشازة الألُاي اللظلُت مً هىق -   كىد جؼبُّ ٔل ػداث الخدزٍ

ِخين  -  ب بدمل مخمازل في الؼسٍ حلب كصبي كظلي أُل  كىد الخدزٍ

ب -  ب االإخِؼم مِازهت بالخدزٍ حوير الىبع الِلبي ًٖىن اُل اهخٌاطا في الخدزٍ

 االإظخمس
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:  عىاصر للملارهت بين الخدريب االإخلعع والخدريب الفتري - 12

ب الٌتري -   ب االإخِؼم ٌظمذ باللمل بؼداث أكلى مِازهت بالخدزٍ . الخدزٍ

ب بىٌع ػدة اللمل -   ًان ذلٗ ٌظمذ بئخدار اطدشازة ٓبيرة حدا في  ( VMA٪ مً : ب  )كىد الخدزٍ

ب الٌتري  ب االإخِؼم مِازهت بالخدزٍ . الخدزٍ

ب االإخِؼم ًٖىن هىاْ إهخاج ُلُل لخمع اللآخُٗ لأهه لا ًددر العجص الآسجُني-   . في الخدزٍ

ب االإخِؼم -   هظبت  )     إن كمل واطدشازة الِدزة الهىابُت الِصىي ًٖىهان بؼٖل أٓبر كىد اللمل بالخدزٍ

والٌازَ أو الاحظاق اللمىدي لهرا ملد٘ الىبع الِلبي ًٖىن بؼٖل  (ملد٘ الىبع الِلبي الري ًخم بلىهها

ب الٌتري  ت  (40+/- )آبر في الخدزٍ . هبظت في الدُُِت وبالخالي ًددر اهخٌاض في الاطدشازة الؼاُىٍ

ب االإخِؼم-   . مدة الاطترحاق جٖىن أُصس في الخدزٍ

ب االإخِؼم في الخٌاؾ كلى هىكُت جِلصاث الألُاي اللظلُت -   لت  لاطُما  )ٌظاكد الخدزٍ الألُاي الظسَ

  ( التي لا جملٗ مِاومت ٓبيرة للخلب اللظلي II Bمً هىق 

بت حدا -   سٍ ب االإخِؼم  هى الأٓثر جِبلا مً الىاخُت الىٌظُت لان مجهىداجه ُصيرة حدا وُ وأخيرا ًالخدزٍ

ً الِىة والِىة االإميزة بالظسكت  مًٕ ًيها إدخا٘ جمازٍ مً جلٗ االإجهىداث االإمازطت في ٓسة الِدم وٍ

ً الخِىُت   1.والظسكت والخمازٍ

 
 Gacon 1996).(Gالفتري : ًمثل ملارهت جعىر معدلاث الىبض الللبي في هىعين مً الخدريب (02)شيل ركم 

ب االإخِؼم هى الىخُد الِادز كلى الىصى٘ إلى اطدشازة الِدزة الهىابُت       ًمًٕ ملاخـت بأن الخدزٍ

بت حدا مً الىبع الأُص ى وهرا  سٍ الِصىي بأكلى دزحت وملد٘ الىبع الِلبي ًبِى في مىؼِت طُِت وُ

ب الٌتري   2.مالا هلاخـه إػلاُا في الخدزٍ

                                                           
1
Chiha F : OP.CIT, p29. 

2
 FIFA: Département de l’éducation physique : formation et préparation physique p16. 
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II. صفت االإداومت وعلاكتها بالخدريب االإخلعع: 

: حعريف االإداومت- 1

اض ي مً أحل مِاومت الخلب ، خظب        حلخبر االإداومت جلٗ الِدزة الىٌظُت والبدهُت التي ًملٕها السٍ

(Frey 1977) اض ي كلى جمدًد ًترة أداء مجهىد مً ػاهه أن  ًان االإداومت الىٌظُت حلسي بأنها ُدزة السٍ

ذ ممًٕ ، أما االإداومت البدهُت ًخلسي بِدزة الجظم ٖٓل أو أحصاء مىه ً لأػى٘ وُ ٌه كً الخمسٍ  في  ًىُ

 1.مِاومت الخلب 

س الجهاش الِلبي الىكاةي والجهاش الِلبي الخىٌس ي كلى خد طىي مً          إن صٌت االإداومت حظمذ بخؼىٍ

اض ي  أث مخىاصلت بؼدة ملُىت والإدة ملُىت وحلخبر مً أطاطُاث الخٌىَ السٍ خلا٘ جىٌُر واحباث أو خس

اث  2.في ٓسة الِدم ٓما أنها حظمذ  بالخلبير كً صٌاث ٓسة الِدم في مبازاة أو مم حظلظل االإبازٍ

: أشياٌ االإداومت- 2

ب البدوي مم اطخخدام مميز للدهىن : االإداومت الأشاشيت - 2-1 وجخىاًّ مم الؼدة الِاكدًت للخدزٍ

اث الظٕس في الدم ، ومً الىاخُت  وحظمذ باطخلما٘ الأخماض الرهىُت الخسة وبالخالي الخٌاؾ كلى مظخىٍ

اث الخلاًا الرهىُت االإظخخدمت ، جىٌُر جسوٍت حُدة للجهاش الِلبي  ادة مظخىٍ ىلىحُت ًهي حظمذ بصٍ الٌيزً

ادة مظاخت االإبادلاث الأًظُت وهرا ما ًدظً االإصادز  ت وبالخالي شٍ ادة كدد الؼليراث الدمىٍ والىكاةي ، شٍ

ً جؤدي  ّ جمازٍ س هرا الىىق مً االإداومت كً ػسٍ مًٕ جؼىٍ ت وشٍادة مخصون الأٓظُجين ، وٍ الؼاُىٍ

٪ مً الدجم الأُص ى لاطتهلاْ الأٓسجين وهره االإىهجُت حلخبر دُُِت مً أحل جؼبُِها 50بظسكت جٌىَ 

. في ٓسة الِدم 

    ومً الىاخُت الخؼبُُِت ًئنها حظخخدم كلى اللمىم في بداًت االإىطم مً أحل حؼُٕل ُاكدة للُاُت 

البدهُت للاكب ُبل جىٌُره لخصص بدهُت أٓثر خصىصُت وهالبا ما حظخخدم صباخا واالإلدة ًازهت في 

بُت  مًٕ جىٌُر خصص جدزٍ الخصص الأولى مً احل طبؽ الٕخلت الرهىُت الخاصت بلاكب ٓسة الِدم ، وٍ

ت لًٕ في  خاصت باالإداومت الِاكدًت خلا٘ االإىطم مً أحل الخٌاؾ كلى مظخىي االإداومت اللامت الظسوزٍ

ب الظلت الهىابُت    3. االإِابل هجد مً االإدزبين مً يهمل هرا الىىق و ًٌظلىن الؼسوق مباػسة في جدزٍ

                                                           
1
 Weineck .J: biologie de sport, édition vigot, 1998, p190.  

2
 Dellal .A: une saison de préparation physique en football, de Boeck, Paris, 2013 ,14  

3
 Dellal A : analyse de l’activité physique du footballeur et de ses conséquences dans l’orientation de 

l’entrainement : application spécifique aux exercices intermittents course à haute intensité et aux jeux réduits, 
thèse de doctorat, université de Strasbourg, 2008.p30 
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س صٌاث االإداومت له :الصعت الهىائيت- 2-2  ، 1وجخللّ بالؼدة التي مً خلالها ٌظخؼُم اللاكب جؼىٍ

ً ذاث ػدة مً  ٪ مً الظسكت الهىابُت 80-70واللمل كلى جىمُت هره الصٌت ًٖىن باطخخدام جمازٍ

ظخدظً الاكخماد كلى جسدداث الِلب جتراوح ما بين  لًٕ الٌسوَ الٌسدًت بين .د / ن170-150الِصىي وَ

 (FC de réserve)اللاكبين جمشل مؼٖل حىهسي في االإِازهت وبالخالي الاكخماد كلى الىبع الِلبي الاخخُاػي 

ب ب الظلت الهىابُت ًٖىن قي .2.ًٖىن أخظً وطُلت في الخدزٍ  ومً الىاخُت اللملُت ًان اللمل كلى جدزٍ

ىلىحُت الخاصت والخصى٘ كلى  س الهُأل الٌيزً ىلىجي وجؼىٍ بداًت االإىطم مً أحل إكداد االإهد الٌيزً

ادة في كدد ومظاخت  س وؿابٍ الجهاش الِلبي الىكاةي والجهاش الِلبي الخىٌس ي مم شٍ ذ وجؼىٍ جىٌع مسٍ

ادة مخصون الأٓظُجين في الخلاًا وفي  س االإداومت وبالخالي شٍ ا الري ٌلخبر كىصس مهم في جؼىٍ ىهدزٍ االإُخىٔ

 3الدم 

ادة وجدظين : اللدرة الهىائيت- 2-3 اض ي شٍ الِدزة الهىابُت جخللّ بالؼدة التي مً خلالها ًمًٕ للسٍ

ً االإىص ى بها  ٓماهاجت مً االإداومت وجمشل ٓرلٗ ُدزة اللاكب في الخٌاؾ كلى الجسي بؼدة كالُت والخمازٍ

م في الأخما٘ البدهُت  ّ الخىىَ ت  وجىٌر كً ػسٍ ِت الٌترً ِت االإظخمسة أو بالؼسٍ ً بالؼسٍ هىا هي الخمازٍ

 4.وهىكُت الساخت 

ىلىحُت ًان إهخاج خمع اللآخُٗ ًٖىن ٓبير         وملـم الؼاُت (mmol/l 16-7.5)ومً الىاخُت الٌيزً

ادة في اطخخدام الجلُٖىحين و جسآم خمع اللآخُٗ ٌظمذ  االإظخخدمت مصدزها الجلُٖىحين وهره الصٍ

ىاث حظمذ بالىصى٘ إلى الخالت االإشلى لل   م مخصون الجلُٖىحين اللظلي ٓما أن هره الخمسٍ بسً

vVo2max  ىاث بؼدة جتراوح باث الِدزة الهىابُت جٖىن باطخخدام جمسٍ  والظسكت الهىابُت الِصىي ، وجدزٍ

ب الٌتري و :  وهىا وؼير إلى زلازت ػسَ وهي (vVo2max ou VMA 120-90)مابين  ب االإظخمس ، الخدزٍ الخدزٍ

ب االإخِؼم مشل الجسي بؼدة كالُت الإدة ُصيرة في اججاه  ب االإخِؼم لًٕ الأٓثر اطخخداما هى الخدزٍ الخدزٍ

ىاث مً هىق   5......(.20-10/5-20/10-15/10-30/15-30 )واخد زم ذهاب و إًاب وهره الخمسٍ

ومً خُث الاطخلمالاث الخؼبُُِت ًان الخصص الخاصت بهرا الىىق مً االإداومت جؼبّ ابخداء مً         

بي  ً 3-2الأطبىق الخدزٍ ادة في ػدة ومدة االإجمىكت في الخمسٍ رلٗ ػٖل اللمل (bloc) مم شٍ في اججاه  ) وٓ

بُت جسجبؽ بؼبُلت اليؼاغ في ٓسة الِدم أي أن ػبُلت  (واخد أو ذهاب وإًاب  وهره الخصص الخدزٍ

                                                           
1
 Weineck J : manuel d’entrainement ,2007. 

2
 Dellal A : Analyse de l’activité physique du footballeur et de ses conséquences …. ,OP.CIT, P31  

3
 Dellal  A: une saison de préparation physique en football, OP.CIT, P14  

4
 lebssy Z: Jeux réduits et préparation physique intégrée, département d’éducation et développement technique 

de la FIFA, p39 
5
 Tafiroult B: Evaluation du niveau des capacités physiques et de la réponse cardiaque chez les footballeurs 

Algériens, thèse de doctorat, université  d’Alger 3 Delly Ibrahim, 2012, p71. 
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 وهره الخصص حلخبر الأٓثر اطخخداما في كملُت إكادة الخأهُل البدوي (intermittent)االإجهىداث مخِؼلت 

ذ  س ٔل مً الىـام الهىاةي  والىـام اللاهىاةي في هٌع الىُ  1.لأنها حظمذ بخؼىٍ

: (les zones d’entrainement)مىاظم جدريب االإداومت في هرة اللدم- 3

ب االإداومت جبلا للهدي الٌظُىلىجي االإسجى      والؼٖل الخالي ًىضح مخخلٍ هره مىاػّ أو مجالاث جدزٍ

في االإسخلت االإىخٌظت الؼدة هِصد بمصؼلح جدُِِه واالإجا٘ الؼاُىي الري جخم ًُه كملُت الخىمُت ، إذ أهىا 

لت  )الظلت الهىابُت جىمُت االإـهس الٕمي  و في االإسخلت اللالُت الؼدة هِصد بمصؼلح الِدزة الهىابُت  (مدة الجهد ػىٍ

 : والؼٖل الخالي ًىضح ذلٗ بدُت   ،2(مدة الجهد ُصيرة حدا)اللمل كلى جىمُت االإـهس الىىعي والؼدة اللالُت 

 

ًمثل مىاظم جدريب االإداومت في هرة اللدم  (03)شيل ركم

:  االإداومت مً الىاحيت الخعبيليت في هرة اللدم - 4

ب االإداومت جخخلٍ مً ػاُم ًني لأخس ، ولهرا هىصح باخترام ببلع الِىاكد         إن مىهجُت جدزٍ

ب جٖىن كلى اللمىم كلى مدي طبلت أطابُم مً الخدظير ، و ًُما ًخللّ  الأطاطُت ، ًٌترة الخدزٍ

االإداومت أطاطُت )بالخدظير بالبدوي ًيؼير إلى جخصُص أطبىكين والتي ًيهما ًخم جىٌُر كمل ُاكدي 

ب خاص70وهرا ما ًمشل وظبت  (الظلت الهىابُت+ الظلت )٪ مً الخدظير الٕلي ، وأزبلت أطابُم لخدزٍ

                                                           
1
 Dellal A: analyse de l’activité physique du footballeur et de ses conséquences…, OP.CIT. p ,31. 

2
 FIFA : Formation et préparation physique, OP.CIT , p 12. 
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 (affutage)٪ مً الخدظير الٕلي ، زم أطبىق للصخر 50-40والري ًمشل وظبت  (الِدزة الهىابُت+ الهىابُت 

. بوسض الخدظير للمىاًظت السطمُت 

ب  جب اخترام حصخُص خمل الخدزٍ ، بالإطاًت إلى اخترام  (حؼُٕل أًىاج كمل أن أمًٕ ذلٗ  )        وٍ

بُت  لخبر مبدأ الخدزج في الخمىلت أمس طسوزي  (الدجم والؼدة)مبدأ الخىاوب والخدزج في الأخما٘ الخدزٍ ، وَ

ب االإخِؼم  ب االإظخمس زم الخىحه هدى الخدزٍ ِت الخدزٍ ؼبّ بؼسٍ  1(في اججاه واخد زم ذهاب وإًاب)وٍ

 

ت  (04)شيل ركم ًمثل جعىر الأحماٌ الخدريبيت للمداومت خلاٌ االإرحلت الخحضيرً

:  جدريب االإداومت خلاٌ االإىشم الرياض ي - 5

  ع خٌٍُ ومً االإظخدظً أن ًٖىن في الصباح للخخلص :في الأًام الأولى مً اشخئىاف الخدريب  زٓ

اض ي ببلع الآلام كلى مظخىي اللظلاث  مً الدهىن الصابدة واللىدة إلى الىشن االإشالي ، وهىا ٌؼلس السٍ

بت إلى الأمام وهره الآلام طخـهس بالسهم  م السٓ ت هره اللظلاث هدُجت لسً االإِسبت ، وهرا ما ًٌظس مؼازٓ

 .مً هُاب اللمل الجاهبي 

  ٌاخخباز : أًام الأولى10خلا (VAMEVAL)  أو اخخبازleger bouchiet )   ٓرلٗ الاخخبازاث االإشلشُت في 

 .االإخبر واالإظخدظً أن جٖىن كلى الظير االإخدسْ

                                                           
1
 Dellel. A : de l’entrainement à la performance, OP.CIT, p 140 
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  ب الظلت الهىابُت باطخخدام خصص مسحلُتها ملد٘ الىبع الِلبي :إلى هاًت الأطبىق الشالث  (FC) جدزٍ

م  ت ، وػداث الجسي هره هالبا ما حظخلمل خلا٘ االإسخلت زُ أو الظسكت الهىابُت الِصىي أو كخباث التهىٍ

، ٓما أن الجسي هىا ًؤدي صباخا واالإلدة ًازهت مً احل الخخلص مً الىشن الصابد الري مً االإمًٕ  (01)

 .أن ًٕدظبه اللاكب في نهاًت االإىطم االإاض ي 

  ب الظلت الهىابُت :مً الأشبىع الثاوي إلى الأشبىع الصادس  + (IFT)اخخباز +  اللمل كلى جدزٍ

ىاث االإخِؼلت بالجسي في هٌع الاججاه   كلى 1-1 ، و 45-45، 15-15، 30-30:  الإدة ُصيرة (en ligne)الخمسٍ

طبُل االإشا٘ ، وذلٗ بىاءا كلى الظسكت الهىابُت الِصىي أو الدجم الأُص ى لاطتهلاْ الأٓسجين ، ٓما 

م  ً االإخِؼم والؼدة االإخخازة، ًخلا٘ االإسخلت زُ ٌؼسق  (02)امً مظاًاث الجسي جددد خظب هىق الخمسٍ

ً الخاصت ٓما ًمًٕ إحساء جسبصاث في االإسجٌلاث لان هرا اللمل ٌظمذ  الؼاُم الٌني في جىؿٍُ الخمازٍ

اث   1.بخدظين مظخىي الدجم الأُص ى لاطتهلاْ الأٓسجين إلى أكلى االإظخىٍ

  أًام لخىٌُر10 وهىا طُِىم الؼاُم الٌني بخىؿٍُ خصص للمداومت الخاصت في ًترة :خلاٌ االإىشم  

ت  حل الخٌاؾ كلى مظخىي االإداومت لدي اللاكبين ، أ مً ((piqûres de rappels)) خصص جرٓيرً

باث ٌظاهم في الخٌاؾ كلى ُدزة الخدمل لدي لاكبي ٓسة الِدم في أخظً خالت  اث والخدزٍ ًدظلظل االإبازٍ

ب الخدمل بؼٖل  أالإدؼاث الخِىُت حظمذ بخدمت جدزٍ ىاث البدهُت االإدمجت  لها ، إطاًت إلى أن الخمسٍ

 .خاص باليؼاغ 

 ب ٌلخبر ُصير،  :خلاٌ فترة الاهخلاٌ الشخىيت ذ الخدزٍ خظب الأػِم الٌىُت، ًان الؼسَ جخخلٍ لان وُ

ىاث االإخِؼلت ذاث الصمً  ب الظلت الهىابُت زم اللمل الخاص اكخمادا كلى الخمسٍ ًهىاْ مً ًِىم بخدزٍ

.  مً احل الخدظير للجصء الشاوي مً االإىطم20-20، 30-30، 45-45، 1-1: الِصير مشل

:  في هرة اللدم الحدًثت(RSA)اللدرة على جىرار الجري الصريع - 6

م  (RSA)    إن مٌهىم     زم الاطترحاق زم الجسي (sprint) ًمًٕ جٌظيره بأهه الِدزة كلى جٕساز الجسي الظسَ

م)مسة أخسي مم إمٖاهُت جٕساز هره الظلظلاث االإخىاوبت  م- اطترحاق-حسي طسَ . للدة مساث  (حسي طسَ

 بأنها ُدزة (RSA)بخِدًم حلسٍٍ ػامل ٘  Comtois ( 2013) وAlmansbo  وفي الآوهت الأخيرة ُام ٔل مً 

م واخد    80-90اللاكب في الخٌاؾ كلى  خلا٘  ( زا10≥ )٪ الظسكت الرزوة االإدِِت خلا٘ حسي طسَ

  . 2(زا30≥ )الخٕسازاث االإىالُت للجسي وجٖىن مٌصىلت بٌتراث ُصيرة مً الاطترحاق 

                                                           
1
 Tafiroult B : OP.CIT, p76. 

2
 Almansba R :  force, puissance musculaire et aptitude à répéter des sprints linéaire ou quadrangulaire chez les 

footballeurs u17 d'élite Canadiens (mémoire présenté comme exigence partielle de la maîtrise en kinanthropologie  
(physiologie de l'effort), université du Québec à Montréal ,2013 .p19 
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سي  هره الصٌت البدهُت  حظخلمل أٓثر ًأٓثر في ٓسة الِدم الخدًشت وفي ٔل   بأنAlexander Dellal      وٍ

اث، ٓما أن هرا اللمل ًدظً مً ُدزة اللاكب كلى جٕساز االإجهىداث ذاث الؼدة اللالُت ػىا٘  االإظخىٍ

ادة مخصون  الٌىطٌىحين و الخماًت طد الخدمع  ب ٌظمذ بصٍ االإبازاة إطاًت إلى أن  هرا الىىق مً الخدزٍ

لت PHاهخٌاض )اللبني  م الإظاًت ػىٍ ادة الِدزة الهىابُت للاكب وجأخير ؿهىز  ( ، الجسي الظسَ و ٓرلٗ شٍ

م واللىدة إلى أخظً خالت مً الاهخلاغ ُبل  اهخٌاض  مظخىي الأداء  خلا٘ هره الخٕسازاث للجسي الظسَ

م  . ٔل بداًت جٕساز حسي طسَ

د    ب هره الصٌت لٕىه لاخف بأن (Alexander Dellal)    ٓما ًؤٓ  كلى اهه لا جىحد جىصُت مدددة في جدزٍ

اث اطترحاق مابين  (م40-10) زىاوي 07مدة االإجهىداث ًجب أن جِل كً   زاهُت بين الخٕسازاث 30-20وأوُ

ب في هره الخصص جبلا الإىاصب الللب وبالخالي مً خُث الجهد  ىصح بان جٖىن هىاْ ًسدًت في الخدزٍ  )وٍ

ً البدهُين ( زاخت طلبُت- زاخت وؼؼت ) و الاطترحاق  (كدد الخٕسازاث و مظاًاث الجسي  وبلع االإدظسٍ

 ً ٌىن الخصت كىدما ًىدي اللاكبين جٕسازٍ كً الىدُجت االإسحلُت للاكب خلا٘  (٪10)بأداء ًِل ب  (02)ًىُ

ب جِازب   طاكت  بظبب جسآم 72االإظاًت التي ًخم اللمل ًيها ، أما كً مدة الاطترحاق الخاصت  بهرا الخدزٍ

ؼير   بان حجم الاطتهلاْ الأُص ى Bangsboاللآخاث والٌظلاث الاًظُت الأخسي لدي اللاكبين ، وَ

م وبالخالي الاطترحاق بين ٔل جٕساز وجٕساز  للأٓسجين ًسجبؽ ازجباػا مباػسا بالِدزة كلى جٕساز الجسي الظسَ

   بان الدجم الأُص ى لاطتهلاْ الأٓسجين ًؤزس بٖل مباػس Bishopوبين ٔل مجمىكت وأخسي  ، ٓما وضح 

 1. في مظخىي أداء اللاكبين لأهه ٌظمذ بالخٌاؾ كلى مظخىي حُد لأداء الخٕسازاث ػىا٘ االإبازاة 

م  س  الِدزة كلى جٕساز الجسي الظسَ ً مىحهت لخؼىٍ  في ٓسة مً اُتراح (RSA)   وهره أمشلت كً جمازٍ

 : Standard de Liègeاالإدظس البدوي لىادي 

- 5 "sprint – 25 " ( دُاب8ّ و 6الإدة  )اطترحاق 

 2( دُاب8ّ-6الإدة  )اطترحاق " sprint -25" 5– اطترحاق " sprint – 25" 2+ بلُىمتري " 10 -

: اشخلراريت الآثار الىاجمت عً جدريب االإداومت -7

مي خلا٘ 1996 وآخسون (Vock)ُد لاخف  اطُت اهخٌاض اليؼاغ الؤهصٍ ٍ كً االإمازطت السٍ  اهه بلد الخىُ

ت ًدىاُص بيظبت جتراوح مابين 48  05 ٪ بين الُىم 20- 10 طاكت الأولى ، ٓما أن كدد الؼليراث الدمىٍ

ب ، واهخٌاض مظخىي  12والُىم  ٍ كً الخدزٍ  ًىم ، ٓما لاخف 15-10 ًـهس بلد VO2max بلد الخىُ

ىاث واهخٌاض حجم الدًم الِلبي ،  ادة ملد٘ الىبع الِلبي في الساخت وبالخالي خلا٘ أداء الخمسٍ شٍ

                                                           
1
 Dellel A : une saison de préparation physique, OP.CIT, p 21. 

2
 Namurois G: Préparateur physique du Standard de Liège, l’importance de l’entrainement de la  force en football, Avril 

2009, p 19 
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ماث  بالإطاًت إلى اهخٌاض ٓمُت الجلُٖىحين االإخصن في اللظلاث ، ٓما سجل أًظا اهخٌاض وؼاغ إهصٍ

ا ، هرا ٔله طىي ٌظاهم في  ىهدزٍ الأٓظدة و ٓرلٗ إهخاحُت زلاسي ادًىىشًٍ الٌىطٌاث مً ػسي االإُخىٔ

اطاث الِىة االإميزة  م أو في زٍ اطاث الخدمل باهخٌاض طسَ أن ذلٗ  في زٍ جساحم الصٌاث البدهُت طىاء 

 . ( أطابُم04)بالظسكت وباهخٌاض بؼيء 

ب بظبب الؤصابت و ًٖىن ملد٘ الاهخٌاض آبر ،  ٍ كً الخدزٍ د جخخلٍ هره االإلؼُاث كىد الخىُ       وُ

ع  وللخيبؤ بهرا الاهخٌاض ٌظخخدم االإدظسون البدهُىن والؼاُم الؼبي والؼبه ػبي جِىُاث مشل السٓ

ت اللظلُت وختى الللاج الٕهسباةي مً احل الخٌاؾ كلى اليؼاغ ، ًمشلا كىدما  االإاةي والظباخت والخِىٍ

ًخلسض اللاكب للإصابت كلى مظخىي الأزبؼت ًمٕىه أن ًداًف كلى وؼاغ الجهاش الِلبي الىكاةي و الجهاش 

ت ذاث الرزاكين ، وهٌع الش يء ًمًٕ اطخخدام بلع  الِلبي الخىٌس ي باطخخدام الدزاحت الازحىمترً

الخِىُاث في الللاج الؼبُعي لاطُما الللاج الٕهسباةي والخدٌيز اللصبي و هرا ٌظمذ بالخِلُل مً مدة 

ب ٍ الٕلي وبالخالي جخٌُع ملد٘ هِص الخدزٍ .   1الخىُ

III. و أهميخه في هرة اللدم   (كىة+ جري  ) االإخخلغ  الخدريب االإخلعع: 

 : االإخخلغ  الخدريب االإخلععحعريف -1

 زاهُت وػبُلت هرا الجهد ًٖىن حسي 30حهد ًخم ًُه الخىاوب بين اللمل والساخت خُث مدتها لا جخجاوش      

ىاث والتي جٖىن ٌُصاث  ت للظسكت الهىابُت الِصىي شاد جمسٍ أًُِت أو ) (Bondissement)بؼدة جٖىن مظاوٍ

ً بدمل خازجي  (كمىدًت ا٘ كىه (Musculation) أو جمازٍ ً (Gacon)، وُ ب جؼغى ًُه جمازٍ  بأهه جدزٍ

ت  .2بالاهِباطاث  ذاث ػبُلت بلُىمترً

ِخين لخدُِّ ذلٗ هما  ب االإظخمس :     مً أحل بلىن هدي جدظين الِدزة الهىابُت الِصىي جىحد ػسٍ الخدزٍ

ِت الىخُدة االإهمت باليظبت للاكبي ٓسة الِدم  ب االإخِؼم هي الؼسٍ ب االإخِؼم ، لًٕ ًبدو لىا أن الخدزٍ . والخدزٍ

: أشض بىاء الخدريب االإخلعع االإخخلغ -2

: والتي طىدصسها في الىِاغ الخالُت

 :محخىي الصلصلاث  - أ

  االإجهىداث: 

   هىاْ كاملين ًمٕنهما الخد مً مظخىي الِدزة الهىابُت الِصىي للاكبين وهما : 

                                                           
1
 Dellal A : analyse de l’activité physique du footballeur et de ses conséquences…, OP.CIT p 51 

2
 Assadi H: Réponses physiologiques au cours d’exercices intermittents en course à pied, Thèse Doctorat, 

université de Bourgogne, France, 2008, p23. 
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  إما مددودًت الجهاش الِلبي الىكاةي وهِل الأٓظُجين. 

  (الخلب اللظلي االإىطعي  )وإما مددودًت اللظلاث االإدُؼُت 

ب هى الِادز كلى جدظين هرًً اللاملين ، واطدىادا إلى مدخىي االإجهىداث " االإخِؼم مخخلؽ  " والخدزٍ

م  يز بؼٖل خاص كلى إخدي اللاملين ٓما هى مىضح في الؼٖل زُ  والري ًبين جدزج في 01ًمٕىىا الترٓ

بت منها )اللمل مً خلا٘ الُِام بجسي بمظخىي الظسكت الهىابُت الِصىي  لىىهي اللمل باطخخدام  (أو ُسٍ

ٌصاث  ً باطخخدام أخما٘ خازحُت وُ لما ُمىا بئدخا٘ جمازٍ أن (bondissements)أخما٘ خازحُت ؤ  ٔلما 

اللمل مىحه هدى الخلب اللظلي ، ومً الىاضح أن االإجهىداث ًجب أن لا جٖىن هىكُت حدا لرلٗ لابد 

 : 1الخاليأن ًٖىن هىاْ جىاوب في اللمل ٓما هى مبين في الؼٖل 

 

 

 

 

 

 

 .ًمثل جصييف هىعيت االإجهىداث مً حيث جأثيرها على الخعب العضلي االإىضعي  (05)الشيل ركم 

 

 

 

 

 

 

 (دكائم10-07مدة الخمريً مً)مثاٌ عً جدريب مخلعع فيه جىاوب في العمل بين جري وكفزاث  (06)الشيل ركم

                                                           
1
 Cometti  G: L’intermittent- force" moyen fondamentale de l’amélioration de la puissance maximale aérobie, 

centre d’expertise de la performance, p02. 
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 الاشترجاع  :

مٕنها أن جٖىن زاخت طلبُت    ٌظمذ بالاطترحاق اللصبي اللظلي االإىاطب  لىىكُت  وهرا ما (مش ي )وٍ

يز كلى الجهد  (حسي بؼيء )االإجهىداث االإبرولت ،أو أن جٖىن زاخت اًجابُت  والري ًٌسض كلى اللاكب الترٓ

 ٘  . االإبرو

: مدة االإجهىداث والاشترجاع  -3

كىد جدظبن الِدزة الهىابُت الِصىي لابد أن لا جٖىن مدة الجهد ومدة الاطترحاق حلؼى بصىزة كؼىابُت 

ام االإظخخدمت جٖىن في ػٖل  لت 30-30 ، 15-15،وكلى اللمىم الأزُ  باليظبت للداةي االإظاًاث الىصٍ ػىٍ

 زاهُت وإلا ًان هىكُت اللمل جٖىن اُل حىدة 15، لًٕ في ٓسة الِدم ولخبر مدة الجهد ًجب أن لا جخلدي 

لا وظبُا ختى ٌظمذ بأن ًٖىن الجهد االإىالي حهد هىعي ،ولًٕ ًجب  ووُذ الاطترحاق ًجب أن ًٖىن ػىٍ

ذ الاطترحاق مىحصا بما ًُه الٌٕاًت ختى لا ًؤدي إلى هبىغ ٓبير في مظخىي هبظاث الِلب  .   أن ًٖىن وُ

 

 

 

  

 

( sprintعلى العمىم جىىن في جري شريع ) ًمثل مدة االإجهىداث ، الجهد لابد أن ًىدي بشدة كصىي  (07)الشيل ركم 

 

 

 

 

 

 

 (ولما واهذ مدة الاشترجاع ظىيلت ولما واهذ هىعيت العمل مرجفعت )ًمثل مدة الاشترجاع ( 08)الشيل ركم 
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ذ الظلظلت مً :االإدة الؤجماليت للصلصلت .  دُاب10ّ إلى 07 ًجب أن ًٖىن وُ

 :  1جىاوب االإجهىداث -4

:  الخىاوب في هىعيت االإجهىداث  – 4-1

 ب االإخِؼم ُىة ًان أو٘ ُاكدة جؼبّ هي :الخىاوب بين الجري وجماريً اللىة  كىد اطخخدام الخدزٍ

ً الِىة وفي الىاُم ًجب الظماح للجظم بالاطترحاق كلى االإظخىي اللظلي وفي  الخىاوب بين الجسي وجمازٍ

ذ الجسي ٌظمذ بالخٌاؾ كلى اليؼاغ الِلبي بؼٖل حُد . هٌع الىُ

 وهىا الخىاوب ًٖىن في أطالُب حظلظل الجسي :25-5/ 20-10:الخىاوب بين الجري والجري الصريع  .

 

 

 

 

 

  ويبين هيفيت الخىاوب بين الجري والجري الصريع 25-20/5-10 مخخلغ ًمثل جمريً مخلعع  (09)الشيل ركم 

م الإدة   خألٍ مً جىاوب بين الجسي والٌِصاث والجسي الظسَ  زىاوي بظسكت 10 زاهُت للاطترحاق و حسي 25 زاهُت واخر 05وٍ

 زاهُت للاطترحاق ، وهرا االإبدأ ٌظاكد بؼٖل ٓبير في اطتهداي اللمل الىىعي 20ممازلت للظسكت الهىابُت الِصىي واخر 

س الظسكت الهىابُت الِصىي  . والاطترحاق واللمل كلى جؼىٍ

:  جىاوب بين مجهىداث الخلىيت العضليت  -

مً االإظخدظً أن ًٖىن الخىاوب بين مخخلٍ االإجهىداث لان الجظم ًٌظل اطدشازة مخىىكت لخدُِّ الخؼىز ، ولرلٗ 

 .طىي ولسض الؼٖل الخالي والري ًبين ٌُُٓت اخخُاز ػبُلت االإجهىداث خظب هدي الخصت 

 

 

  

 

 (أحماٌ،كفز عمىدي، كفز أفلي، جري )مثاٌ عً الخىىيع في االإجهىداث  " مخخلغمخلعع "ًمثل جدريب  (10)الشيل ركم

                                                           
1
 Gilles Cometti :"L’intermittent- force" moyen fondamentale de l’amélioration de la puissance maximale aérobie, 

centre d’expertise de la performance, p03. 
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 لللمل بؼٖل أًظل كلى اللامل  االإدُؼي اللظلي أو اللامل الِلبي الىكاةي :الخىاوب في االإراحل- 5

ً مخِؼلت بمساخل   .ومساخل لللمل الِلبي الىكاةي" الِىة''للِدزة الهىابُت الِصىي ًمٕىىا أن هبني جمازٍ

  الخدريب االإخلعع باشخخدام جماريً الخلىيت العضليت في البداًت وجماريً الجري في النهاًت: 

 ً ً باطخخدام كمل كظلي هىعي وإنهاء اللمل باطخخدام جمازٍ وذلٗ باطخولا٘ االإساخل الأولى مً الخمسٍ

.الجسي بظسكت ممازلت للظسكت الهىابُت الِصىي لخدٌيز اللمل الهىاةي   

 

. دكائم جري بالصرعت الهىائيت اللصىي 03 دكائم جلىيت عضليت ، 04 : 20-10 ًمثل جدريب مخلعع (11)الشيل ركم   

  الخدريب االإخلعع باشخخدام جماريً الجري في البداًت و جماريً الخلىيت العضليت في النهاًت : 

ت اللاكب في  ادة الِدزة الاهٌجازٍ ىاث حلخبر ذاث أهمُت ٓبيرة لأنها حظاكد شٍ وهره الصُوت مً الخمسٍ

 .1االإساخل الأخيرة مً االإبازاة بالسهم مً الخلب 

 

 

 

  

 

 

.  ًمثل جدريب مخلعع بمرحلت الجري ثم جليها بمرحلت الخلىيت العضليت(12)ول ركم الش

 

                                                           
1
 Cometti G : L’intermittent- force , OP.CIT, p06. 
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: خلاصت

ب االإخِؼم حلد مً الؼسَ  ِت الخدزٍ ىا إلُه في هرا الٌصل ًد جبين لىا أن ػسٍ       مً خلا٘ ما جؼسُ

س  ب االإخِؼم  ٌظمذ بخؼىٍ الأٓثر ملابمت لٕسة الِدم ، ًِد جىصلذ اللدًد مً الدزاطاث إلى أن الخدزٍ

ب االإخِؼم أػٖا٘  د اجطح لىا أًظا أن للخدزٍ لمل كلى اطدشازة كظلُت ٓبيرة حدا، وُ الِدزاث الهىابُت وَ

م في اللمل وخدمت مخخلٍ الأهداي  (...حسي ، ُىة ، مخخلؽ  )وأهىاق ٓشيرة   وهرا ما ًمًٕ مً الخىىَ

  .الٌظُىلىحُت 
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: جمهُد

ب بخدظين اللُاكت البدهُت ٌلد         مىر الخلبت الأزيرة مً اللسن االإاض ي طادث اللىاكت بأن الخدزٍ

س  لت الللب ، خُث هسطذ حهىد الباخثين واالإدزبين في َرٍ الخلبت كلى هُفُت جؼىٍ س ػسٍ خاطما في جؼىٍ

 بىفع الجهىد في ؾاللدزاث البدهُت للاكبين إلى أكص ى خد ممىً، في خين أن ػسق وأهـمت الللب لم جذ

با هفع صلىباث الللب س ما حلل الفسق حلخمد كلى ػسق للب مدشابهت وكلُمت وجىاحه جلسٍ  ، 1الخؼىٍ

ب إلى البدث كً ملازباث حدًدة أهثر ملا مت ءَرا ما دفم الىثير مً الباخثين في مُدان الخدزٍ

لخصىصُاث الأللاب الجماكُت لاطُما هسة اللدم  ، إذ اهه مً الظسوزي أن جيىن َىان ملازبت شاملت 

ب في هسة اللدم اججه هدى اججاٍ  ص كدزاث اللاكب، ولهرا الظبب فان الخدزٍ د حلصٍ اض ي إذا هىا فللا هسٍ للسٍ

ن مخؼلباث االإىافظت جمثل الهدف الري ًجب أن إ فآزسٌظدىد إلى جدلُل وشاغ هسة اللدم، وبملنى 

ب ، وكد أزسث َرٍ الخدلُلاث بشيل هبير في جؼىز ػسق وأدواث  ًرَب إلُه الخدظير البدوي والخدزٍ

ب الخدًث أصبذ ًفظل الخىحه هدى االإمازطت الجماكُت االإخياملت مم مصج حمُم  ب البدوي ، فالخدزٍ الخدزٍ

ت ، الخلىُت، الخىخُىُت)حىاهب الأداء    ( الىفظُت والبدهُت ، االإهازٍ

ب البدوي االإدمج في هسة       واهؼلاكا مً َرٍ االإلؼُاث فئهىا طيخؼسق في َرا الفصل إلى ملازبت الخدزٍ

. اللدم بشيل مفصل 

:  حعسٍف الخحضير البدوي المدمج  -1

 Frédéric Lambertin( 1995:)خظب  -

لت للخدظير حظمذ بخدظين الظىابؽ الفظُىلىحُت للاكب مً زلاٌ " فان الخدظير البدوي االإدمج َى ػسٍ

 2". الاطخسدام اللللاوي للخسهُت الخاصت باليشاغ االإمازض

   Frédéric Lambertin (2000):خظب  -

فان مصؼلح الدمج َى مسادف لخدظين الصفاث البدهُت مً زلاٌ الخسهُت الخاصت باليشاغ "    

ىا ًخللم الأمس بالفسق بين الخدظير البدوي االإدع الري َى أًظا ٌلمل كلى جلدم  اض ي  االإمازض ، وَ السٍ

و الخدظير الخاص بىسة اللدم الري ٌظمذ بخدظين الصفاث الخاصت التي ًجب أن ًمخلىها لاكب  الفسد 

 3" .هسة اللدم

                                                           
1
 Cerezo C R : vers une conception plus intégrale de l’entrainement dans le football, Université de Granada, 2016. 

2
 Lambertin  F : Rugby. Préparation physique intégrée du joueur, édition Amphora 1995,  

3
 Lambertin F : Football, La préparation physique intégrée, édition Amphora, 2000, p 09. 
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  :Christophe Hourcade ( 2010 )خظب  -

فان الخدظير البدوي االإدمج َى ملازبت جدمل فىسة مداولت الخصىٌ كلى هفع الخىُفاث الفظُىلىحُت "

م وطلُاث جلىُت و جُىىُيى ب البدوي ولىً كً ػسٍ    1" .جىخُىُت و الأللاب-في الأشياٌ الخدلُلُت للخدزٍ

  Georges Cazorla (2004):حسب -

ىاث بالىسة مما ًيخج مهازاث  " فان الخدظير البدوي الري ٌظمى باالإدمج هما ًىحي اطمه فهى ًدمج جمسٍ

س الجىاهب الخلىُت جللابُا ظمذ زاصت بلمل وجؼىٍ  2".زاصت والري ًمىً الخيبؤ به  وَ

 : Michel Ritschard( 2015)خظب  -

ب االإدمج " َى مىهجُت جبدث كً الىصىٌ إلى مظخىي حُد مً اللُاكت البدهُت  (أو االإخيامل )فان  الخدزٍ

ىاث بالىسة   3".اكخمادا كلى الأللاب أو الخمسٍ

 :Frédéric AUBERT( 2003 )خظب  -

موفان الخدظير البدوي االإدمج ٌ"   ًخم فيها دمج الؤكداد البدوي في االإمازطت الشاملت وأهثر جددًدا في ة ػسٍ

اطت االإمازطت  ً زاصت بالسٍ  4".جمازٍ

ب البدوي المدمج - 2 خُت عن الخدزٍ : هبرة جازٍ

ب االإدمج طىت     ذ خىٌ الخدزٍ ، فان َرا الأزير كد مس بثلازت 1970  مىر الدزاطاث الأولى التي أحسٍ

: مساخل وهي

اث:المسحلت الأولى .  مسخلت االإلاخـت الؤخصابُت للمبازٍ

.  مسخلت الخلُُم الخاصت بالصسف الؼاكىي زلاٌ االإبازاة:المسحلت الثاهُت

باث فخيىن :المسحلت الثالثت  مسخلت حظلُؽ الظىء كلى الىماذج الخاصت التي حظمذ بيسخها في الخدزٍ

مشابهت لخلً االإجهىداث االإبرولت زلاٌ االإبازاة واطخسساج اللدًد مً الىطلُاث وكُاض دزحت الخمل فيها 

. مً احل جىُُفها وفلا لاخخُاحاث البرمجت 

                                                           
1
 Hourcade J.C :  Préparation physique, Les 30 questions les plus souvent posées, les   guides Vestiaires, édition RC 

média, 2010, P 04. 
2
 Cazorla G  et al : Comment comprendre et organiser la préparation physique du rugbyman de haut niveau ? Document 

élaboré à la commission médicale de la ligue nationale française de rugby, 2004, P13 
3
 Ritschard M: La préparation physique globale (complexe) dans le football -FIFA-Instructor Suisse, 2015, P 14 

4
 Aubert F : Les enjeux méthodologiques de la PP, partie 1 Sport, santé et pp, Revu6 ,2003, P6 
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غبي-2-1 اضت السَ م االإلاخـاث :الأبحاث في زٍ  وكد بدأث َرٍ الأبدار زلاٌ طىىاث الظبلُىاث كً ػسٍ

اث الللب في االإبازاة ومداولت ملسفت ػبُلتها  م ، صساكاث  )الؤخصابُت الإجسٍ وهرلً  (...حسي بؼيء ، طسَ

رٍ الأبدار طمدذ  بخددًد االإلاخـاث الؤخصابُت الخالُت والتي  مدة االإجهىداث و أوكاث الاطترحاق ، وَ

ب االإدمج   :كلى أطاطها جلدم مفهىم الخدزٍ

 (مدة حهد  وفتراث اطترحاق )حسي /حظلظل مجهىداث جدخىي كلى صساكاث -

 .جلُُم كملُت الصسف الؼاكىي زلاٌ االإلابلت  -

 .جدلُل لاهخاث الدم وهرلً الخوير في هبظاث الللب  -

اث جم في طىت       بُا خظب 80 اكتراح 1986وهدُجت لهرٍ االإلاخـاث وجدلُل االإبازٍ  وطلُت مصىفت ججسٍ

 80هه َىان أزؼاء واطخدالت إحساء جلُُم مىطىعي للخالاث الـ أ جبين 1988هىق الجهد، وفي طىت 

لت أزسي حلخمد بشيل  ىا ؿهسث ػسٍ كل كلى الجاهب الىمي للمجهىداث والتي كملذ كلى أاالإلترخت، وَ

وبي طىت        جم الخللُل مً َرٍ الىماذج 1990 ، وفي طىت 1989جللُل الىطلُاث إلى همىذج زاص بالسَ

زر زاخت الإدة أ زاهُت مم 40صساق الإدة / حظلظل حهد كصير : و حللها كبازة كً وخداث كاكدًت أطاطها 

 زاهُت  20

وبي فان هسة الظلت وهسة الُد هرلً اَخم: الأبحاث في كسة السلت وكسة الُد-2-2 ا بهرٍ ثبالإطافت إلى السَ

  .1ا هماذج زاصت بهم ولى اهه لم ًخم إطفاء الؼابم السطمي كليهاثالؤشيالُاث وكد وحد

 كبرا كً مدي صلىبت اطخيظار االإجهىداث التي ًبرلها (Potty P)و  (Rootting J.P)         ففي هسة الُد

باث ، وكد كدما همىذجفي ن واللاكب  زاهُت زاخت بلد ول 30 ًدخىي كلى مدة ااالإبازاة في جصمُم الخدزٍ

را ما ًمثل 50د و 1مسخلت حهد جدوم  ب ًخيىن مً 6  زا وَ  10 وخداث ، هما أن الخمل الؤحمالي للخدزٍ

.   وخدة60طلظلاث أي ما ٌلادٌ 

 ًمىً ٌ جصىزا لىمىذج مً االإسجح أن(Buteau P) و (Grosgeaorge B) ول مً يوفي هسة الظلت أكؽ      

 دكُلت زاخت بلد ول 01 إذ أن اللاكب ٌظخفُد مً (PMA)اطدثازة اللدزة الهىابُت اللصىي للاكبين 

را ما ًخىافم مم 45 دكابم و 4مسخلت كمل الإدة   إلى 4 وخداث ، أما الخمل الؤحمالي ًخألف مً 10 زاهُت وَ

 2. طلظلاث8

 

                                                           
1
. Baux J-C et al : Entrainement physique intégré,  Revue EP.S n°249 Septembre-Octobre 1994 c. Editions EPS.  

2
. Baux J.-C et al : Op.cit.  
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ب المدمج في كسة القدم -3 : الخىحهاث المىهجُت هحى مقازبت الخدزٍ

اطت هسة اللدم طلُفت و كلُلت الاحظاق وواهذ الفىسة الظابدة في           للد واهذ االإلسفت الللمُت لسٍ

هه واهذ َىان أهسة اللدم أن ول ش يء زاطم للإبداق ، ولىً في الىاكم  لم جخؼىز اللسوض زهم 

ب ،مظاَماث مىهجُت زاصت مً هاخُت جؼىز الللب  لىً الاكخلاد الصخُذ َى أن كملُاث الخدزٍ

ب مً االإسجح أن جيىن زاطلت للدزاطاث  واالإىافظت والؤحساءاث والىطابل االإظخسدمت كمىما في الخدزٍ

س َرٍ اللملُاث، مً زلاٌ البدث واليشس،بوسض الخصىٌ كلى إهخاج كلمي را ، ختى هخمىً مً جؼىٍ  وَ

 إذ أهد كلى أن هخابج الأبدار الللمُت حظاكد كلى الفهم الجُد للمخؼلباث Bangsbo (1998)ما أشاز إلُه 

واللىامل التي جدد الأداء البدوي في هسة اللدم ، فهرٍ االإللىماث وإطافت إلى الخبرة الخؼبُلُت جصودها 

ب وجدلُم فلالُت هبيرة في االإىافظاث  . بملازف كُمت لخدكُم الخدزٍ

م جدظين اللُاكت البدهُت ٌلد كاملا خاطما 80 و 70         في طىىاث  ب كً ػسٍ  ؿهسث فىسة أن الخدزٍ

را ما اطخدعى دمج مسخص اللُاكت البدهُت في الأػلم الفىُت ، ولىً ٌ ٌ ذللخصىٌ كلى جؼىز حُد لللبت وَ

اطاث  ب في السٍ االإلازبت ػسخذ مشيلت زبِظت لأن ذلً ما َى إلا جسحمت لخؼبُلاث أطالُب ومىاهج الخدزٍ

اطت هسة اللدم  اطاث الفسدًت  )الفسدًت في زٍ وفيها ًخم جىُُف  (لا فسق بين لاكب هسة اللدم و ولاكب السٍ

دا ما لِع له كُمت هبيرة في  الىطلُاث بالاكخماد كلى خسواث بدون هسة بلُدا كً وطلُاث الللب وَ

  كلى  Mombaerts (1998)ا الصدد أهد ذاالإىافظاث وبالخالي فالللاكت بؼبُلت اليشاغ جيىن طئُلت وفي ٌ

فهي للبت ذهُت جخؼلب ، حل ممازطت هسة اللدم لابد مً كدم الاكخماد كلى الجاهب البدوي فدظب أهه مً أ

اطت فسكُت ت ،و الخدلُل والخفىير لأنها زٍ ىلىحُت الظسوزٍ االإجهىداث البدهُت فيها هي جلً االإخؼلباث الفيزً

س مسخلف الخىللاث والخسواث الخىىُيى جىخُىُت ػىاٌ االإبازاة وفي ول للؼت مً للؼاث الللبت ، ومً -لخؼىٍ

حل الخلىد كلى االإجهىداث االإؼلىبت زلاٌ االإبازاة ًجب كلى اللاكبين أن ًيىهىا كلى مظخىي حُد مً اللُاكت أ

ً كلى جىفُر الخسواث الخىىُيى  1.جىخُىُت بفلالُت لخل مشىلاث الللب - البدهُت ختى ًصبدىا كادزٍ

س حىاهب الأداء بشيل مىفصل ويهخمىن بيل حاهب كلى خد ب كدًما ٌلمل كلى جؼىٍ  ة    فلد وان الخدزٍ

اث االإُياهُىُت  (الخلني،الخىخُيي، البدوي، الىفف ي،الاحخماعي، الىفف ي،الفىسي ) فاالإدزب َىا ٌلخمد كلى الىـسٍ

لت الخدلُلُت والجصبُت،والخدظير  باث بالؼسٍ اض ي وحشىُل الخدزٍ ب السٍ في الخللم الخسوي والتي طادث الخدزٍ

اطاث الفسدًت،أما الخىخًُ فُدزب كلى شيل مىاحهاث  ب هما في السٍ البدوي ٌلخمد كلى ػسق و أهـمت الخدزٍ

ب، وخدًث ما كبل االإبازاة الري ٌلخبر بمثابت الؤكداد الىفف ي، فيري     (Mombaerts 1998)صويرة أزىاء الخدزٍ

                                                           
1
 Cerezo .C. R: OP.Cit 
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ن َرا الىمىذج في اللمل كد ججاوشٍ الصمً ولا ٌلىع خلُلت اليشاغ في هسة اللدم لأهه كىد اللمل كلى أب

س ميىهاث الأداء بشيل مىفصل ول ميىن كلى خد  طُصلب مً حلل الللاكت حُدة مم خلُلت الللبت ةجؼىٍ

ب أن ًمُل مً  و الخسواث االإىفرة لا جيىن مشابهت لخً االإىحىدة في االإىافظت ، ولهرا ًيبغي كلى الخدزٍ

. الخدلُل إلى االإىافظت  

اطاث الجماكُت والتي جلترح ي وفي الىكذ الخاٌ       ب والخللم في السٍ اث مسخلفت خىٌ الخدزٍ  جىحد َىان هـسٍ

اطاث لاطُما في هسة اللدم والاهؼلاق مً جدلُل الللبت وملسفت  هماذج خىٌ هُفُت الخلامل مم َرٍ السٍ

بت حدا مً واكم الللبت وشسوغ  ب كلى هماذج أهثر شمىلُت بأبلاد مللدة وكسٍ بيُتها والاكخماد في الخدزٍ

 وله كاهىن زازجي ًيبغي فُه للاكب اجساذ اللسازاث كبل ا مللدا خسويافىسة اللدم حلخبر وشاغ االإىافظت ،

الخصسف وبلد جدلُل الىطلُاث ، فلىدما ًيىن اللاكب في وطلُت ما ًجب أن جيىن لدًه مهازاث خسهُت 

. لخل الؤشيالُاث أزىاء الللب 

س حمُم         لت تهدف إلى جؼىٍ بي ًخم بؼسٍ ب االإدمج أصبذ جىفُر االإهام في اليشاغ الخدزٍ ففي ملازبت الخدزٍ

س الللبت بأهثر زصىصُت وحشابه لخلً التي جؤدي في االإىافظت ، وبالخالي هدً  اللىامل والآلُاث االإؼلىبت لخؼىٍ

باث كلى طلىهُاث الللبت والتي أصبدذ أهثر شمىلُت و كل أالُىم وشهد ملازبت مىهجُت جسجىص فيها الخدزٍ

ن اللىامل الخلىُت والخىخُىُت والبدهُت والىفظُت جـهس بسصابص مسخلفت لىنها إجدلُلا ، بالإطافت إلى ذلً ف

را ما أهدٍ ،جبلى مجخملت ومترابؼت  ادة كدزة الأداء في االإىافظت وَ را ما ٌلمل كلى شٍ        (Turpin 1998)وَ

ب بىفع زصابص االإىافظت مً خُذ الىمُت أإذ أشاز إلى  هه مً الىاحب كلُىا أن هجد أشيالا للخدزٍ

والىىكُت والبدث كً االإجهىداث التي جخؼلبها هسة اللدم وهُف جيىن طسكت جىفُر الللؼاث والبدث كً جلً 

جىخُىُت التي ًيبغي أن جيىن لدًً أزىاء الللب ملابل جىاحدن مم شملاء وزصىم ، - الللؼاث الخىىُيى

ب بالىسة ٌلخبر أهثر مخلت وأهثر جدفيزا للاكبين   1.وكمىما  ًمىً اللىٌ بان الخدزٍ
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ب البدوي المدمج - 4 : أهمُت الخدزٍ

ب البدوي باطخسدام الىسة في مظاخاث          مً بين الأمىز االإظخددزت في هسة اللدم الؤطباهُت هجد الخدزٍ

ب بشلبُت هبيرة َىان ، بفظل ما حاءث به الدزاطاث الللمُت ؾطُلت وكد ح ي َرا الىىق مً الخدزٍ

ب البدوي باطخسدام أوجىُُف َرٍ الأبدار كلى الفسق االإدترفت ، والأدلت الللمُت جىضح  َىان ب ن الخدزٍ

ب البدوي الخللُدي بدون اطخسدام هسة ،  الىسة في مظاخاث صويرة ٌلد أهثر زساء وأهثر اهخمالا ملازهت بالخدزٍ

ب  ب البدوي ٌلخبر زؼأ مىهجُا هبيرا في الخدزٍ مىً اللىٌ بأن كدم اطخسدامها في الخدزٍ  1.وٍ

لدم   ب البدوي االإدمج في الشيل الخاليا همىذج (Julian Mayo Mauriz)وٍ :   ًبن الللاكت بين طىابؽ الخدزٍ

 

ب البدوي المدمج( Julian Mayo Mauriz) ًمثل همىذج لخخطُط (13)الشكل زقم   للعلاقاث بين ضىابط الخدزٍ

  :أبعاد الخحضير البدوي المدمج - 5

: ن ًسجىص كليهما الخدظير البدوي االإدمج اَىان بلد Frédéric AUBERT( 2004)   خظب

 :طاقىي - البعد الخكخُكى -5-1

يىن مدمج  في الخؼبُم أو االإمازطت الشاملت، فالخدظير  البدوي َىا ًمىً أن ًيىن في ػابم ٌولب ا       وٍ

ت اللظلُت  )كلُه كمل  الأللاب، االإىاشلاث  )مً زلاٌ أشياٌ وهماذج زاصت  (...الظسكت ، االإداومت ، الخلىٍ

، واالإدزب  َىا ًللب كلى االإخويراث الدًداهخُىُت لليشاغ االإمازض وذلً باطدثازة هـام ػاكىي واخد  (...

                                                           
1
 Mauriz J .M: «las bases del entenamiento integral en el futbol» 
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يىن الخدظير بخىساز االإلاػم  ً الىاشئين ، وٍ رٍ االإلازبت طمىُت في جيىٍ أو كدة أهـمت  بشيل مخلاكب وَ

س الخسواث الخلىُت ، ادة في جؼىٍ ن مً االإظخدُل طبؽ االإجهىداث بدكت وجددًد لًالخىخُىُت أو الصٍ

 1.ػبُلتها 

 : بُىمُكاهُكي – البعد الخكىُكى  -5-2

ن الخدظير البدوي ًمىىه إ       إذا وان الهدف َى الخدىٌ مً اللمل البدوي إلى اللمل الخلني الخسوي ، ف

اطُت للاكبين ، فالصفاث البدهُت ًخم  ىاث ًخم الخدصل كليها مً زلاٌ جدلُل االإهام السٍ دمج جمسٍ

م أشياٌ أو هماذج خسهُت زاصت باليشاغ االإمازض مم الىـس إلى اللُىد البُىمُياهُىُت  اطدثازتها كً ػسٍ

ت  لت  (مدة الجهد)و الؼاكىٍ ، وبخلبير أدق ًمىً هلم االإهازاث االإفخىخت مً مىذ أفظلُت للخىساز بؼسٍ

باث مً الجسي في هسة الظلت ، 10: مدظىبت مثاٌ   أمخاز أو جىساز 03 طسباث طاخلت مً مىؼلت 08 جصىٍ

 هجماث ملاهظت في هسة الُد ، فالخفاكل بين اللمل الخلني 03 كفصاث للصد في الىسة الؼابسة ، جىساز 08

كدزة كلى ازخباز االإهام اٌجدلُل الؼاكىي و البُىمُياهُيي و اٌ ملازبت حظخدعي الخبرة في َىواللمل البدوي 

اطُت والخلىُاث الخسهُت الأطاطُت   2.السٍ

ب خصائص -6    :المدمج الخدزٍ

ب َرا ًخميز     ب هثيرا جسخلف لا هي ميزاث بلدة الخدزٍ مىً الخمىلت حظُير هاخُت مً الخللُدي كً الخدزٍ  وٍ

 :فُما ًلي جلخُصها

ب -6-1 ب المدمج الخدزٍ اث مً : وهمىذجي مثالي جدزٍ  بشيل الخدظير االإظخىي اللالي في االإدزب أولىٍ

 حظمذ التي واالإشابهت للمىافظت االإىاطبت الىطلُت كً البدث ًيىن  االإلازبت َرٍ مً االإىافظت كلى مؤزس

 ٌ اض ي جفىق  كلى للخصى ب فساصُت إذا حُد، زٍ  هفع جىساز حظاكد كلى والىمىذحُت االإثالُت الخدزٍ

لت اطخلماٌ مم الخصت هفع أزىاء الخىافظُت االإخؼلباث  و الخلىُت البدهُت و اللىامل بدمج اليلُت الؼسٍ

ى االإىافظت أزىاء اللاكب ًدخاحها التي الخصابص و الاخخُاحاث هفظها هي و الخؼؼُت  ما الفللُت  وَ

بُت ملابلت أزىاء الأحي االإثاٌ ًىضخه م ًللب جدزٍ م مما زاص كاكدي هـام وفم باخخُاغ الفسٍ  ٌظمذ بالفسٍ

 أزىاء اللالي الظوؽ  مً هىكُت مىاؿسة وفم اللمل َرا ًىجص بدُث السطمُت االإلابلت كىد كالُت بمىاحهت له

ب خصص  .3حدا هبير زؼؼي فلل وزد جفىق  جىكم النهاًت و الخدزٍ

 
                                                           
1
 Aubert F: Les enjeux méthodologiques de la Préparation Physique, Département Formation Préparateur physique 

du Stade Français –CASG, 2004, P03 
2
 Aubert  F: Op. Cit, p03 

3
 Doccet C : les sports collectifs-EPS-Editions Actio1989-p16-18 
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ب -6-2 ب المدمج الخدزٍ : وشط جدزٍ

ب مً الىىق َرا         بُت الىطلُاث مً الؤبداق إبخداء َى زبِف ي َدف له الخدزٍ  مً الشدة االإلازبت الخدزٍ

ٌ  النهاًت في حظمذ التي االإىافظت  وطلُاث في جلني كمل وفم الازخُازي  الؤدزان كلى طسكت اللاكب بدصى

ادة و الخلدم و الخلب  للىطابل االإللد بالاطخلماٌ وذلً ،كلى االإدافلين للمهاحمين اللددًت الصٍ

ىسزون  ٌلملىن  إذا فاللاكبىن  االإىافظت، وطلُاث مم الخأكلم كلى حظاكد التي البُداهىحُت ب وٍ  في الخدزٍ

 .الىكذ زبذ ٌلني َرا االإىافظت وطلُاث هفع

ب-6-3 ب المدمج الخدزٍ   :اعخُادي و آلي جدزٍ

ب َدف         مً فالهدف اللالي االإظخىي  الإيىهاث وجدازل اهدماج مً جدمله للمىافظت وما الخدظير َى الخدزٍ

س َى وله َرا ب الىفظُت الاطخلداداث و والخؼؼُت الخلىُت و االإهازاث البدهُت اللدزاث جؼىٍ  للاكبين،فالخدزٍ

اض ي للخفىق  واالإيىهت االإشازهت اللىامل ول جدظير  الاكخباز بلين ًأزر االإدمج  1 .الجماعي و الفسدي السٍ

ب- 6-4 ب المدمج الخدزٍ    :الفتراث أو المجالاث على ٌعخمد جدزٍ

ى        ً في ًمىً اطخسدامه ما وَ مىً الأَداف و اللُاطاث االإخلددة الخمازٍ  االإجهىداث بخدلُل زبؼه وٍ

 بىاء االإلابلت زلاٌ االإبرولت الخلُلُت االإجهىداث جدلُل في ممثلت وهي االإىافظت زلاٌ وفتراث الساخت االإبرولت

 .2هي  ملالمةزلار كلى

  :القلبُت الىبضاث دزاست -6-4-1

ٌ  اللمل في مهم  حداحاهب حلخبر الخىافظُت االإلابلت زلاٌ الىاججت الللبُت الىبظاث ملاخـت                      االإبرو

 الىؿُفت هىق كلى بظهىلت الخلسف حظمذ مظخمسة ومدة شدة وفم كمل خالت في أهه بدُث االإخىاصل و

ت  أن الخدلُل،هما في حلؼي حللُدا االإخلؼم اللمل في لىً وهىكه بىكخه الاطترحاق كامل و الظابدة الؼاكىٍ

ٌ  حظمذ الجماعي الللب لخصابص االإلملت الدزاطت  3 .مجهىد ول بين اطترحاق  فتراث  أفظل كلى للخصى

 

 

                                                           
1
 Cayl  JL et Lacramp R : Manuel Pratique de l’entrainement 110 questions- réponses Développées, Edition 

Amphora -2001-p29-33. 
2
 -Reilly T And Thomas. V: Emotion analysis of work rate in different positional roles in professionnal football-

match-play - Edition Actio, 1976, P87-89. 
3
 Mombaerts  E: football de l’analyse du jeu à la formation du joueur- Editions Actio ,1991-P183-184. 



ب البدوي المدمج          الفصل الثالث                                         في كسة القدمالخدزٍ

 

 
81 

 :القدم كسة في المخقطع المجهىد دزاست -6-4-2

 وبهدف اللالي االإظخىي  في الخىافف ي الللب ملاخـت كليها مً االإخدصل الؤخصابُت الدزاطاث زلاٌ مً

 ٌ  اللدم هسة ليشاغ الؤخصابُت الىخابج هفع وإؿهاز الللب وؿسوفه وملاػم أهىاق مسخلف كلى الخصى

ً ملاػم في ممثلت  : الآجُت اليظب فياهذ بمسخلف الأوكاث الللب في الخمازٍ

 .دكُلت2 مً أهثر إلى زاهُت 50 مً% 18 زاهُت، 50 إلى 20 مً% 32 زاهُت، 20 أهثر مً %50

  :الساحت  و العمل حعاقب مبدأ -6-4-3

 اللدم،َرٍ هسة للب في مً االإجهىد كاكدًت وخدة أطاض كلى جلدم الهجىمُت أو الدفاكُت الىطلُت

 الىطلُاث في الدظلظلُت الللب،َرٍ الىخدة في حظلظلا جسلم أن ًمىً الهجىمُت أو الدفاكُت الىطلُاث

 االإظخىي  َرا الللب،كىد مظاخاث الىكذ وفي بمسوز جخلاش ى شً بدون  هي والهجىم الدفاق بفتراث االإخلؼلت

 إما جأزسث اًجابُت زاخت بفتراث وطلُاث مخلؼلت هي الللب فىطلُاث ،الخؼؼُت االإهام بخصمُم ًدظم الري

 شدة زفع مم ومخلؼلت شمً للساخت اكل االإدددة الفتراث جيىن  بدُث باالإسالفاث أو الللب باطخئىاف

 زاهُت 30 إلى0 مً االإلدزة و لللب االإجهىد  االإخلؼم بلد االإدزحت للساخت الؤًجابُت الفتراث َرٍ اللمل، خمىلت

 : الآحي الشيل كلى وهي الساخت لخىشَم أهىاقةزلار ًىحد الخىحه هفع زاهُت،وفي 15 إلى الساخت حلدًل ًمىً

 .وكذ الساخت ٌظاوي  الللب شمً أو الساخت وكذ مً أهبر الللب شمً أو الساخت وكذ مً أكل الللب  شمً - 

ب -6-5 ب المدمج الخدزٍ   :اللعب إلى السحىع لأحل اللعب من ًىحدز جدزٍ

بُت أو السطمُت االإىافظاث مً ملاخـتها ًخم التي والىفظُت البدهُت االإجهىداث خمىلت اكخمادا كلى   زم الخدزٍ

ت إطلاػها هأَداف  .جدظيرً

ب البدوي المدمج -7 : أشكال الخدزٍ

ما    ب االإدمج وَ : وهميز هىكين مً الخدزٍ

ً مبرمجت خُث جخم زلالها  : (les boucles fermées)الحلقاث المغلقت - 7-1 وهي أللاب وجمازٍ

را الىىق مً اللمل ًجمم بين  ً في خد ذاجه، وَ فسطها الخمسٍ الاطخجابت مً ػسف اللاكبين بيل جللابُت وٍ

س، الخىشَم ، الدظدًد )اللمل البدوي والخسوي مم مسخلف االإىاطُم الخلىُت   . (...الجسي بالىسة ، الخمسٍ
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س (14)شكل زقم ن بدوي مدمج لخطىٍس القىة المميزة بالسسعت ومهازة الخمسٍ  1ًمثل جمسٍ

    :(les boucles ouvertes)الحلقاث المفخىحت - 7-2

 أًً جيىن (contextualisé)وجخمثل في مجمىكت مً ملاػم الللب جدذ شسوغ مشابهت للمبازاة       

التي ًىاحهىنها زلاٌ " الىطلُاث االإشيلت"الاطخجابت الخسهُت للاكبين جسجبؽ بخىُفهم الراحي مم مسخلف 

ً هي الأللاب االإصوسة و2.الللب : التي طيخؼسق إليها بالخفصُل فُما ًلي  والشيل الشاةم لهرٍ الخمازٍ

  :حعسٍف الألعاب المصغسة- 7-2-1

لين "الأللاب االإصوسة حلسف كلىن إف (Frédéric Bodineau 2007)       خظب ً بين فسٍ  أنها جلً الخمازٍ

مىً الخلدًل في َرٍ الأللاب مً ا أو مخفاوثاوبلدد ملين مً اللاكبين وكد ًيىن َرا اللدد مدظاوي  ، وٍ

ملازهت بما َى مىحىد في  (...أبلاد ومظاخاث الللب، حجم االإسمى، وحىد أو كدم وحىد الخازض )خُث 

 .3"مبازاة هسة اللدم

 

                                                           
1
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: أهمُت الألعاب المصغسة في الخحضير البدوي المدمج - 7-2-2

بت حدا مً خلُلت االإىافظت في هسة اللدم          جىمً أَمُت الأللاب االإصوسة في جلدًم كسوض كسٍ

ت في آن واخد  فظلا كً الجىاهب ،للمدزب ، فهى كمل مخلدد الأَداف ٌظدثير مسخلف الأهـمت الؼاكىٍ

الخلىُت والخىخُىُت الخاصت بىسة اللدم ، والأللاب االإصوسة جأحي كلى شيل مىاحهاث بلدد مخىاشن أو هير 

مخىاشن مً اللاكبين مم جىـُم مددد ًمىً ازخُازٍ وفلا للهدف االإساد جدلُله وفيها ًخم اطخيظار 

ا  ً التي ًخم ازخُازَ  وكدد اللاكبين ،جيىن مدددة بالىكذو وطلُاث زاصت بىـام الللب والخمازٍ

واالإظاخت االإظخلملت وجيىن َرٍ الازخُازاث بهدف الاكتراب كدز الؤميان مً اليشاغ االإظتهدف في االإبازاة 

ن أالخلُلُت اطدىادا إلى ملؼُاث مخلللت باليشاغ الللبي للاكبين ، فلد أشازث اللدًد مً الدزاطاث ب

ًت الإلدٌ بىكد أؿهسث كلى وظب م (05 طد 05)إلى هاًت  (03 طد 03)الأللاب االإصوسة التي جتراوح مابين 

بت وممازلت لخً االإظدثازة في ث ب دالىبع الللبي الأكص ى واهذ كسٍ ب مخلؼم أو مظخمس زلاٌ جدزٍ زٍ

ىاث االإخلؼلت واهذ وظب  مخؼابلت ااالإداومت ، فاالإلازهت بين جلً االإلؼُاث االإخدصل كليها مً الخمسٍ

 مم الأللاب االإصوسة مً ا وزاخت وشؼت كد أؿهسث جىافم VMA٪ مً 100بشدة  (15/15 و 30/30)

مللب ، فبلع الأللاب االإصوسة جلترح أشيالا لللمل ¾ في  ( 8 طد 8)مللب و ½ في  (6 طد 6)صىف 

ىاث االإخلؼلت ذاث االإدة اللصيرة  بت مً الخمسٍ . جيىن كسٍ

   كىد الأزر بلين الاكخباز الشداث االإسجفلت واللُىد الخلىُت االإفسوطت كلى اللاكبين والللاكت بين االإيىهاث 

جىخُىُت واللمل البدوي ًمىً اطدُلاب فىسة الأللاب االإصوسة في بىاء جدظير بدوي مدمج زاص -الخىىُيى

 1 .بىسة اللدم

بُت مسخلف بسوجىوىلاث :أشكال الألعاب المصغسة- 7-2-3  ٌظخسدم االإدزبىن في خصصهم الخدزٍ

م ، وجأحي الأللاب  ب واالإىافظت ومظخىي الأداء لدي اللاكبين والفسٍ الأللاب االإصوسة وفلا لأَداف الخدزٍ

االإصوسة بأشياٌ مسخلفت بازخلافاث في كدد اللاكبين وكدد الخصىم وأبلاد مظاخت الللب ووكذ الللب 

ً وهرلً كىاكد وحللُماث االإدزب   إذا فالأللاب االإصوسة هي .ومدة وهىكُت الاطترحاق بين مساخل الخمسٍ

اث  ً بالىسة جىفر في مظاخاث مصوسة وبلدد مددود مً اللاكبين ملازهت بما َى كلُه الخاٌ في مبازٍ جمازٍ

إلى  ( 01 طد 01) ، فالأللاب الأهثر بظاػت جدشيل مً مىاحهاث مً  ( 11 طد 11)   االإىافظاث اللادًت 

             ، 01 طد 01 } (duels)، لىً ًجب أن وشير إلى اهه َىان فسق بين الصساكاث  (10 طد 10)هاًت 

اث  { 05 طد 05 ، 04 طد 04 ، 03 طد 03} والأللاب االإصوسة  { 02 طد   02  06 طد 06} واللاب االإبازٍ

                                                           
1
 Lebssy Z: Op. Cit, p52. 
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فُمىً اللُام بها باطخسدام لاكبي مظاهدة أو بىحىد خازض  { 09 طد 09 ، 08 طد 08 ، 07 طد 07، 

 وفي إػاز اطخسدام الأللاب االإصوسة ،االإسمى أو بدوهه أو باطخسدام وطلُاث ذاث جفىق أو هلص كددي 

ًجب كلى االإدزب أن ًأزر بلين الاكخباز بلع اللىامل التي مً االإمىً أن حظمذ بخوُير شسوغ وبىاء 

ب واالإىافظت وبالخالي ًمىىىا الخفىير في ما ًلي : وجيشُؽ الللب وفلا لأَداف الخدزٍ

  في أبلاد مظاخت الللب. 

  س الخلني  .الخىحهاث الخاصت بالخؼىٍ

 كىاكد الللبت، فتراث اللمل وفتراث الاطترحاق. 

  س اللُاكت البدهُت للاكبين  .جؼىٍ

  الخىُفاث الفظُىلىحُت. 

 مدي جىفس الىساث. 

  ب  .أشياٌ الأللاب وجمىكلها خظب مسخلُت الخدزٍ

 الظوؽ الىفف ي. 

 فان َرٍ اللىاصس واللدًد مً اللىاصس الأزسي هي التي جددد الخأزيراث Coutts A et al (2007)   وخظب   

را الظبب لً ًيىن وشاغ اللاكبين مخمازلا في للبت  وفي  (01 طد 01)البدهُت والفظُىلىحُت االإؼلىبت وَ

را ما ًىؼبم كلى االإدزب في اللمل باطخسدام االإسامي الصويرة واالإسامي  (09 طد 09)وفي  (05 طد 05) وَ

رٍ ولها ملاًير ًجب أن جأزر بلين  الىبيرة أو اللُام بالأللاب االإصوسة بىحىد الخازض أو بدوهه ، وَ

را ما لاخـه ول مً  الاكخباز في ازخُاز . Little et Williams (2007) وجددًد أي للبت مصوسة وَ

 للاعبين ًمثل مجمىعت مخىىعت من أشكال وخصائص الألعاب المصغسة  وأثازها على الخكُفاث الفسُىلىحُت (06)حدول زقم 

 (Little et al 2006)حسب 

. 1      و ًمىً هرلً الخلبير كً الخىىق في أشياٌ الأللاب االإصوسة بىاطؼت اللىامل االإخدىمت في اليشاغ

 

                                                           
1
 Tchoknté  S A M : Op .Cit , p 53. 

 

ن التركُبت أبعاد الملعب FC max %FC max%الاهحساف المعُازي   الخمسٍ
 

1,7 90,8 27x18 4x2’ (2’) 02 02 ضد  
1,3 90,6 36x27 4x3’ (1’30’’) 03 03 ضد  
2,1 90,2 45x27 3x3’30’’ (2’) 04 04 ضد  
2,5 89,3 50x27 3x5’ (1’30’’) 05 05 ضد  

2 87,5 55x36 3x6’ (1’30’’) 06 06 ضد  
1,2 87,6 64x41 3x10’ (2’) 08 08 ضد  
1,4 86,9 55x32 5x2’ (2’) 5الملعب½  في  5 ضد  
0,9 90,5 59x27 5x2’ (2’) 6 الملعب½  في 6 ضد  
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: العىامل المخحكمت في الألعاب المصغسة-7-2-4

 : حجم مساحت اللعب  -

ب ، وكد ٌلخلد الىاخد مىا بأهه        ٌلخبر حجم مظاخت الللب مً أَم اللىاصس في َرا الىىق مً الخدزٍ

 Kelly et Drustا الصدد وضح ذولما واهذ مظاخت الللب أهبر ولما شاد ملدٌ الصسف الؼاكىي ، وفي ٌ

ادة في أبلاد مظاخت الللب ولىً الخوير (2008)  بأهه لا جىحد فسوق دالت في ملدٌ الىبع الللبي كىد الصٍ

ادة في كدد الدظدًداث واالإهاحماث كىدما جيىن َرٍ الظاخاث صويرة ، وكد  الىخُد الري لاخـىٍ َى الصٍ

هبر كلى أ  بان الخباًً أو الخوُير في االإظاخت ًيىن له جأزير Laroche (1998) و Joly, Dyonذهس ول مً 

اللىامل الخلىُت والخىخُىُت ملازهت بالخويراث في الاطدثازة الللبُت و الىكابُت وكلى اللمىم فان مظاخت 

الللب في الأللاب االإصوسة جسجبؽ بلدد اللاكبين ولهرا ًمىً أن هىصح بازخُاز َرٍ االإظاخاث كلى الىدى 

 × 33 )04 طد 04(  30×30 )03 طد 03،  ( م 20 × 20 )    02 طد 02،  ( م10 × 10 )01 طد 01: الخالي 

رٍ االإلؼُاث التي كدمىاَا جبلى همؤشساث اهؼلاق ًمىً الاكخماد كليها فُما هبدث كىه مً  ( م40 وَ

  (...الاطخدىاذ كلى الىسة، إنهاء الهجمت بىحىد خازض االإسمى  )الىاخُت الخلىُت والخىخُىُت 

اطاث الجماكُت فئهىا ولخبر الأللاب االإصوسة :عدد اللاعبين   -  هما َى في البُداهىحُا في اللدًد مً السٍ

 حلخبر هاًت في الأَمُت وميلفت مً 02 طد 02 و 01 طد 01 ، فىطلُت 03 طد 03 مً وطلُاث أجبد

لىً في  (َل ًمسز أم لا )ن الدشىُلخين لا ًيىن لدًه خل جىخُيي احيالىاخُت البدهُت لىً خامل الىسة في ٌ

 بأن (Rempinini et coll)، وكد وضح  ًيىن لخامل الىسة لاكب إطىاد ولاكب مظاكدة03 طد 03وطلُت 

 ً ً 03 طد 03اطدثازة الللب جيىن بصفت أهبر في جمسٍ ، ومً َىا هفهم بأن 06 طد06 ملازهت بـخمسٍ

ازخُاز كدد اللاكبين لً ًيىن له جأزير كلى اللىامل الخلىُت والخىخُىُت فدظب، و إهما ًؤزس هرلً كلى 

 .1اللىامل الللبُت الىكابُت   

ىاث في الألعاب المصغسة  - : مدة الخمسٍ

حلخبر اللُىد الصمىُت ملُازا َاما في ازخُاز وإدازة الأللاب االإصوسة وهرلً كملُت الاطترحاق ، لهرا        

 ، وبىاء كلى َرا فان ا أو وكخا إحماليان وكذ الللب ًمىً أن ًيىن وكخا فللُا أو وكخا مظخمسبأهلىٌ 

شدة الخمل أو ختى الخلب االإدُؼي ًمىً أن ًيىن مسخلفا جماما مً بسوجىوىٌ للبت إلى أزسي ، هما أن 

                                                           
1
 Cometti  G: l’utilisation des jeux réduits dans la préparation physique du footballeur, centre d’expertise de la 

performance, Newsletter N°3 – Mars 2010 
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مدة الللب جخدزل في إدازة الللاكت بين اللاكب والىسة وبالخالي كلاكت اللىة بين الصملاء والخصىم ، فىكذ 

د في كدد الإظاث الىسة وكدد ملاػم الللب   باليظبت لللبت وباليظبت للاكب  (séquences de jeu)الللب ًصٍ

وبالخالي ًيىن له جأزير كلى جؼىز اللدزاث الخلىُت والخىخُىُت للاكبين ، ففي الأللاب االإصوسة جسخلف 

ت الفىُت في الفُدزالُت  ب ، ومً الىاخُت الخؼبُلُت فاالإدًسٍ أوكاث الللب خظب هىق الللبت وأَداف الخدزٍ

 دكُلت  02 دكُلت ليل لاكب أي أن  طلظلاث مً 01الفسوظُت لىسة اللدم جىصح االإدزبين بازخُاز 

، ولىً ًجب اللىٌ بأن َرٍ  ( 09 طد 09 )دكُلت باليظبت لللبت 18و ( 02 طد 02)باليظب لللبت 

 إشازاث أو ملالم لللمل فهي هير مسصصت لفئت ملُىت و كد جسخلف جبلا لأَداف مجسداالإلؼُاث 

ت الأللاب االإصوسة ، وكد جسخلف َرٍ  ب ، هما ًجب أن ولخمد كلى هخابج الأبدار خىٌ بُىػاكىٍ الخدزٍ

ب  . االإلؼُاث خظب حللُماث االإدزب وخظب كدد الظلظلاث االإىجصة وهرلً فترة الخدزٍ

بأهه مً الىاحب كلى االإدزب أن  (2007) وآزسون  Monkam Tchokontéومً الىاخُت الخؼبُلُت ًسي     

ًأزر بلين الاكخباز في ازخُازاجه مظخىي الخبرة واالإىافظت لدي لاكبُه لان مظخىي وشاغ اللاكبين ًسخلف 

ت والخىخُىُت لدي اللاكبين فهي جسخلف لدي اللاكبين الهىاة ملازهت باالإدترفين ،  بفلل اللدزاث و االإهازٍ

 لللُىد الصمىُت بىاء كلى ملسفخه للمهازاث الخسهُت وكدزاث اجساذ اللساز افُمىً للمدزب أن ًظم همىذج

س هىكُت الأداء لد  لاكبُه ، إذا فاللُىد الصمىُت حلخبر يفظلا كً اللدزاث الخسهُت الخاصت مً احل جؼىٍ

ب وفلا لأَداف االإىافظت   .كىاصس مهمت في ازخُاز وجىحُه وحشخُص الخدزٍ

  :(الزملاء والخصىم)عدد اللاعبين  -

م الخىاصل فُما           ًسخلف كدد اللاكبين خظب هىق الللبت االإصوسة ، فُمىً للاكبين مً هفع الفسٍ

را الشيل الأزير مً الخىاصل ٌلخبر مً  لت لفـُت أو هير لفـُت وَ بُنهم بالىسة ولىً كد ًيىن ذلً بؼسٍ

مددداث الخبرة لدي اللاكبين ، فلدد الصملاء والخصىم ًسخلف هرلً خظب هىكُت الللبت االإصوسة فلد 

را لِع دابما ًظمً  ًيىن مدظاو أو هير مدظاو أو أن ًيىن بدظىز خازض االإسمى أو كدم خظىزٍ ، وَ

 (زحل طد زحل )جىاشن اللىي إذا زهب االإدزب في ذلً ، وفي الىاكم إدازة َرٍ الللاكت في اللىي الفسدًت 

هي أطاض حمُم الاطتراجُجُاث والخىخُياث والخلىُاث الخاصت  (هجىم–دفاق )أو اللىي الجماكُت 

. بالللبت االإصوسة 

فلدد اللاكبين الصملاء والخصىم ًؤزس بشيل مباشس في إخدار الخأزير البدوي والفظُىلىجي والىفف ي           

سجبؽ ذلً أًظا بحجم مظاخت ووكذ الللب ، هما ًجب أن هخرهس دابما جأزير وحىد  في الأللاب االإصوسة وٍ

سي   Monkamخازض االإسمى مً كدمه لان ذلً ٌلخبر مً أَم اللُىد البدهُت والفظُىلىحُت ، وٍ
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Tchokonté  في ( الصملاء والخصىم) إًلاق الللب زلاٌ الأللاب االإصوسة وكدد اللاكبين  (2007) وآزسون

 الُىم أهه كىد للب ٌاالإُدان له جأزيراث كلى كدد ملاػم الللب زلاٌ الأللاب االإصوسة ومً االإخلازف كلي

 06) أو في   (04 طد 04) جيىن َىان خسواث أو للؼاث أهثر منها في للبت  ( 02 طد 02) دكابم 10الإدة 

فاللُىد االإخلللت بلدد اللاكبين الصملاء والخصىم حلخبر كىاصس مهمت في ازخُاز وجىحُه  . (06طد 

ب وفلا لأَداف االإىافظت  1.وحشخُص الخدزٍ

 : عُىب الألعاب المصغسة -7-2-5

ب اللاكبين                ، 2جمثل الأللاب االإصوسة وطُلت للخدظير البدوي لها اللدًد مً الفىابد في جدزٍ

ا إلا    ومً بُنها ،هه َىان اللدًد مً اللُىد التي جسجبؽ بمخؼلباتهاأوبالسهم مً جلً االإداطً التي جىفسَ

صلىبت الىصىٌ إلى شداث كمل كصىي باليظبت للاكبين ذوي اللُاكت البدهُت االإمخاشة واللدزة كلى إهخاج 

اث ، بالإطافت إلى ذلً فئنها جخؼلب مظخىي جلني  اللؼاث كالُت الشدة ممازلت لخلً االإىحىدة في االإبازٍ

  للىصىٌ إلى الشدة االإسهىبت ، هما أن االإدزبين ًجدون صلىبت هبيرة في الخدىم في َرا الىىق مً اوجىخُيي

ب ،وكد أفاد   مسجفم كد لىخف V02maxن اللاكبين الرًً لديهم أوآزسون ب (2011Hill-Haas)الخدزٍ

 (Buchheit) زلاٌ الأللاب االإصوسة،هما أن (V02)ًت طلُفت في اطتهلان الأهسجين بىكىدَم وظبت م

ن ًؤمىىن بان اللُىد الخلىُت والخىخُىُت لللبت  والخلؼم في االإجهىداث ًمىنها أن جمىم بلع يوآزس

بأن اللاكبين  Helgerud( 2004) و Hoffاللاكبين مً بلىن شدة الجهد االإىاطبت هما أهد في َرا الصدد  

س  الرًً ًمليىن لُاكت بدهُت ممخاشة ومظخىي مهازة جلىُت حُدة لا ًمىنهم بلىن شدة حهد وافُت لخؼىٍ

 (الأللاب االإصوسة )، ومً حهت أزسي فان اطخسدام َرٍ االإىاحهاث 3كدزتهم الهىابُت في الأللاب االإصوسة 

باث ًمىنها أن جيىن مصدز  للدد هبير مً الؤصاباث بالىـس إلى هثرة الاخخياواث والصساكاث في افي الخدزٍ

ىاث   4.َرٍ الخمسٍ

 

 

                                                           
1
 Tchoknté S. A. M : OP.Cit, p 56. 

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

Effets sur les Réponses Individuelles à l’Entrainement Aérobies master 2 entrainement et performance   université 
RENNES 2 Année universitaire 2015-2016 p11 
3
 Almansb.R : Force, puissance musculaire et aptitude à répéter des sprints linéaire ou quadrangulaire chez les 

footballeurs  U17  d’élite Canadiens, université du Québec;2013 p24 
4
 Julien Longer : OP.CIT , P 12 
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ب البدوي المدمج  (07)حدول زقم   1ًمثل مزاًا وعُىب الخدزٍ

 مزاًا وعُىب أشكال العمل البدوي باسخخدام الكسة وبدون اسخخدامها

بالكسة 

  المزاًا العُىب

ب -  ًصلب الخيبؤ و الخدىم في حجم وشدة الخدزٍ

ًخلاءم بشيل كلُل فلؽ مم اللاكبين ذوي اللدزاث - 

  .الىبيرة

 .ٌشيل زؼس الؤصاباث والصدماث لدي اللاكبين- 

 

ظاَم في بىاء الللاكاث ٌشيل-   دافلُت هبيرة لدي اللاكبين وَ

 .االإدبرة

ػبُلت الللبت هفظها وجىحهاتها جسلم مىاكف خلُلُت لخً - 

 .االإجظدة في االإبازاة

 (.....الظوؽ، االإساكبت )ٌظمذ بسدمت الجىاهب الخىخُىُت - 

بدون كسة 

العُىب المزاًا 

بي -  جدىم حُد في الخمل الخدزٍ

 ٌظهل ملاخـت االإىدظباث البدهُت- 

 لِظذ َىان خسهُت مسجبؼت بالللبت -

ب جلني -   لا ًدخىي كلى جدزٍ

ب جىخُيي-   لا ًدخىي كلى جدزٍ

ٌشيل زؼس االإلل والطجس  - 

مىىىا جصيُف َرٍ الخللاث  : والخالي إلى زلازت أهىاق زبِظُت االإفخىخت    وٍ

  :(sans finition)الحلقاث المفخىحت بدون إنهاء - 7-2-6

ىاث جؤدي فيها االإهام بين الفسق مم الافخلاد للمساحم أزىاء الللب        رٍ الخمسٍ والتي  (...االإسمى،االإىاػم )وَ

س الأَداف الخىخُىُت للمدافـت كلى  ً مً احل جؼىٍ خم جؼبُم َرٍ الخمازٍ ًخم فيها الدفاق أو الهجىم، وٍ

 .(مً الىاخُت الدفاكُت)أو مً احل اطترحاق الىسة  (مً الىاخُت الهجىمُت )امخلان الىسة 

  :(avec finition)الحلقاث المفخىحت مع  الإنهاء - 7-2-7

رٍ أمً  (...مسمى، مىاػم  )وهي جلً االإهام التي ًيىن فيها لدي الفسق االإساحم       حل الهجىم أو الدفاق ، وَ

والتي ًيىن زلالها مً االإىاطب اطخسدام  (هـام للب )االإساحم حظمذ لهم بالخصىٌ كلى بيُت جىخُىُت 

حل الخىُف الأفظل في االإىافظت ، وفي َرٍ االإهام ًمىً اطخسدام أشياٌ مسخلفت مً أكاهىن الدظلل مً 

س ، باالإساكبت ، بالجسي بالىسة   )حل إنهاء اللمل الهجىمي أ . (...بالدظدًد ، بالخمسٍ

 

                                                           
1
 Farhi .A: Guide pratique de programmation de l’entrainement, fédération Algérienne de football, p10. 
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 (: 1ضد1)الحلقاث المفخىحت من دون إنهاء وبمىاحهت - 7-2-8

وهي االإهام التي ًيىن زلالها اللاكب لِع لدًه شمُل الإً ًيىن ًللب طد مىافع مباشس، وفي َرٍ       

خم  (...االإسمى، االإىاػم)الخالت االإساحم  التي ًخم زلالها الدفاق أو الهجىم كد جيىن مىحىدة وكد لا جيىن ، وٍ

س الأَداف الخىخُىُت مً  ب  لخؼىٍ حل الخفىق واللدزة كلى الخجاوش في أجؼبُم َرا الىىق مً الخدزٍ

            " 1طد1"ومً احل مىم الخصم مً الخجاوش في الىطلُت  (َدف هجىمي )"1طد1"الىطلُاث 

 1.(َدف دفاعي)

: أهمُت الخحضير البدوي المدمج في كسة القدم لدي الهىاة  -8

باجه      َىان بلع الأمىز ًجب أن لا ووفل كنها في بِئت هسة كدم الهىاة ، فاللاكب َىا كد ًصل إلى جدزٍ

مىً أن ًيىن كد كط ى ػىٌ ًىمه في اللمل أو في الدزاطت ، فالأللاب  في طاكاث مخأزسة مً النهاز وٍ

ىاث البدهُت البدخت بوسض إزفاء أكباء اللمل  ع الخمسٍ االإصوسة حظمذ للمدزب أو االإدظس البدوي بخلىٍ

ىاث ذاث الؼابم التروٍحي جيىن الأطهل جلبلا مً ػسف اللاكبين ، فئدماج الىسة  الُىمي للاكب ، فالخمسٍ

اطت مً اَىا ٌلد مخوير  حد مهم باليظبت للاكبين في أوطاغ فسق الهىاة لأن اللاكبين َىا ًمازطىن السٍ

ب ًترن مجاٌ للإبداق والخدفيز ، و أ حل الاطخمخاق والللب ، بالإطافت إلى ذلً فان َرا الشيل مً الخدزٍ

ن َرٍ إالإجمىكت، ومً حهت أزسي فكلى ا ا هبيراطفي خماضيٌ ن وان فُه حهد بدوي إلا أههإختى و

لت حظمذ بسلم حى  م ولهرا ًجب كلى االإدزب أن لا ًيف ى َرا الأمس أو ًىلص مً إالؼسٍ ًجابي دازل الفسٍ

ين لِع لديهم الىكذ اليافي الإلالجت ول الجىاهب الخلىُت  كُمخه ، ففي بِئت الهىاة اللدًد مً االإدزٍ

س  را ما ًىحههم أهثر فأهثر هدى الخدظير البدوي االإدمج لخفادي اللمل كلى جؼىٍ والخىخُىُت والبدهُت وَ

باث التي جدمج فيها الأللاب االإصوسة طىف  (ةول حاهب كلى خد)َرٍ الجىاهب بشيل مىفصل  ، فالخدزٍ

ب وفي النهاًت ًيىن خمل اللمل هير  لـت كدد هبير مً اللاكبين في الخدزٍ حظمذ بالخفاؾ كل فؼىت وٍ

با مً ػسف اللاكبين و ذلً لا ًيىن إلا مً زلاٌ االإفاَُم االإخلللت بالخىىًُ والخىخًُ  مدظىض جلسٍ

  .2هبرأواالإخلت والخدفيز بشيل 

 

 

                                                           
1
 Javier Lopez Lopez : FUTBOL 500 JUEGOS para el entrenamiento fisico CON BALON » Editorial Deportiva 

WANCEULEN. 
2
 Cornuault S : Les jeux réduits avec ballons, Une alternative au travail strictement physique dans le football 

amateur, UFR STAPS Nantes, 2013, p33. 
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ىلىحُت - 9  : الخحضير البدوي المدمج المشخص وجأثيراجه الفيزً

ت في الاطخسدام الأمثل  لخلىِخه وازخُازٍ الخىخُيي ،  للاكب    حلخبر اللدزة الهىابُت للاكب طسوزٍ

ب االإدمج هالبا ما تهخم بدزاطت جأزير الأللاب االإصوسة كلى االإيىهاث  والدزاطاث الللمُت خىٌ الخدزٍ

ت   ىلىجي  (الجهاش الللبي الىكاةي والجهاش الخىفف ي )االإسهصٍ لىً الللُل منها ما اَخم بخدلُل الخأزير الفيزً

. لليشاغ الفسدي للاكب بالىسة في زلاٌ وكذ ملين 

 الري ًلِع اللدزة الهىابُت زلاٌ Hoffوآزسون ازخباز  (Chamari 2005)     وفي َرا الظُاق اكترح 

ا خىالي  ً زاص ًسجىص كلى الجسي بالىسة و االإساوهت الفسدًت الإدة كدزَ  دكابم ، فىخابج َرٍ 10جمسٍ

ت 10الدزاطت أهدث كلى أن الجسي بالىسة الإدة خىالي   دكابم ًؤزس بشيل مباشس كلى االإيىهاث االإسهصٍ

ب الإدة وواطتهلان الأهسجين ، وكد أفادها َؤلاء الباخث  أطابُم ًسجىص كلى الجسي بالىسة 08ن بان الخدزٍ

ادة ما وظبخه  ٪ مً اكخصاد في الجسي لدي 12-10 وما وظبخه VO2max ٪ مً 6.8واالإساوهت أدي إلى شٍ

 1 .( طىت14)هاشئي هسة اللدم 

ب باطخسدام الدازاث الخلىُت ٌظمذ إف Dellal( 2008)        وخظب  هفع الىكذ باطدثازة في ن الخدزٍ

ت  إلى مظخىي ( اللظلاث) واالإيىهاث االإدُؼُت  (كلبي الىكاةي والجهاش الخىفف يٌالجهاش ا )االإيىهاث االإسهصٍ

ىاث االإخلؼلت مً هىق  ب مً جأزير  الخمسٍ  ، ومم ذلً فان VO2max٪ مً 105 حسي بظسكت 30-30كسٍ

ىاث ، ف لاكب ذو اٌاالإظخىي الخلني للاكب ًؤزس بشيل مباشس في مظخىي الأداء زلاٌ َرا الىىق مً الخمسٍ

ً وبالخالي طىف ًسفم  مظخىي جلني مخىطؽ طىف ًىفم الىثير مً الؼاكت أزىاء الجسي بالىسة زلاٌ الخمسٍ

اث وطىف ًخلب بظسكت زلاٌ الدازاث الخلىُت  . هبظه الللبي إلى أكلى االإظخىٍ

 وكلى اللىع اللاكب ذو مظخىي جلني حُد طُلخصد مً الؼاكت االإصسوفت وبالخالي الخللُل في هفع        

ت واالإدُؼُت وطِخلب بشيل اكل ، ولهرا ًجب أن جىُف مدة الخؼبُم في  الىكذ مً الاطدثازة االإسهصٍ

 2.الدازاث الخلىُت خظب االإظخىي الخلني للاكب 

ب االإدمج ٌلخبر مفُدا حدا في مسخلت إكادة الخىُُف وإكادة الخأَُل البدوي للاكبين   را الىىق مً الخدزٍ وَ

ب زاص جدمج فُه الىسة زلاٌ  ب الللبي الىكاةي إلى جدزٍ  إلى 20االإصابين لأهه ٌظمذ بالاهخلاٌ مً الخدزٍ

ب الجماعي 03  3. خصص كبل الاهدماج في الخدزٍ

 

                                                           
1
 Chamari et all: Endurance training and testing wit h the ball in young elite soccer players. Br. J. Sports Med. 2005, 

39, P 24-8 
2
 Dellal .A : de l’entrainement à la performance, OP.Cit ; P 161. 

3
 Dellal. A : Analyse de l’activité physique du footballeur …, Opcit p 06. 
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ب البدوي المدمج وعلاقخه بالقىة العضلُت - 10     :    الخدزٍ

ب اللىة اللظلُت في هسة اللدم      س أزر أَمُت هبيرة في الظىىاث الأزيرة ، إذ أ    إن جدزٍ هه مً االإهم جؼىٍ

ىؼبم الأمس هفظه كلى الجصء الظفلي مً الجظم الإا له مً  الجصء الللىي مً الجظم بشيل مخىاطم ، وٍ

ب البدوي  (...كىة الدظدًد ، الجسي ، الصساكاث)جأزيراث مباشسة زلاٌ االإمازطت  ، و ًمىً اطخسدام الخدزٍ

ب  س اللىة واللمل كلى جىُُفه وفلا للأَداف واخخُاحاث اللاكبين ، ومم ذلً فان الخدزٍ االإدمج في جؼىٍ

كل دكت مً خُث الخأزيراث الفظُىلىحُت كلى الجظم ملازهت بالؼسق الأزسي أالبدوي االإدمج بالىسة ًبلى 

ت اللظلُت أو أن جدزب بشيل ذ ب اللىة في صالاث الخلىٍ مىً جدزٍ ت اللظلُت ، وٍ لت الخلىٍ  يمثل ػسٍ

 (Cometti 2005)حل اللثىز كلى شسوغ االإمازطت ، وفي َرا الصدد ًلترح أأهثر زصىصُت في االإُدان مً 

ج باث اللامت امصٍ ىاث مخلددة الأشياٌ  (شاملت أو جدلُلُت) مً الخدزٍ ىاث  (كامت أو مىحهت)وجمسٍ وجمسٍ

وبالخالي ٌظهل اطخسدامها في االإُدان ، خُث ًمىً إطفاء بلد زاص  (جدلُلُت أو زاصت باليشاغ)زاصت 

 . (...طسباث السأض ، الدظدًد  )كلى الخسواث 

ب البدوي االإدمج ؿهس خدًثا إلا  ب و شاد ذهه أرأ         وبالسهم مً أن الخدزٍ  مياهت مهمت في الخدزٍ

س الصفاث البدهُت الهىابُت ، ومم ذلً فاهه َىان الللُل مً الدزاطاث التي  اطخسدامه أهثر فأهثر في جؼىٍ

س الصفاث البدهُت الأزسي لاطُما صفت اللىة ، فدشير دزاطت ب في جؼىٍ  جىاولذ جأزير َرا الىىق مً الخدزٍ

Malfermo Romuald  (2014) س صفت الظسكت الأمس الري ب البدوي االإدمج بالىسة طمذ بخؼىٍ  إلى الخدزٍ

ت للأػساف الظفلُت وشٍادة اللدزة  أدي إلى الاطخفادة مً الخصىٌ كلى جؼىز في مظخىي اللىة الاهفجازٍ

ب البدوي بالىسة بىاطؼت الأللاب االإصوسة ٌظمذ لهم وللاكبا،ف1كلى الازجلاء ن الرًً ٌلخمدون كلى الخدزٍ

م بالإطافت إلى السشاكت ، واللاكبين الرًً ًخدزبىن  ادة كدزتهم كلى الجسي الظسَ س كىة الفسرًً و شٍ بخؼىٍ

س في َرٍ الصفاث البدهُت هفظها دون اهدظاب صفاث أزسي    2.بدون هسة ًدصلىن كلى جؼىٍ

ً ، إذ حشير   ىاث جسخلف بازخلاف الخمسٍ ب االإدمج فان الاطخجابت للخمسٍ      وهـسا لخلدد أشياٌ الخدزٍ

حل اطدثازة كظلُت هىكُت لابد أن جؤدي  الأللاب االإصوسة أهه مً أ  إلى (Robineau et Lacroix)دزاطاث 

في شيل ملاػم كصيرة ومخىسزة ، وكد زلصىا إلى َرٍ الىدُجت بلد إحسائهم الإلازهت بين بلع الأللاب 

                                                           
1
 Romuald M : impact du travail de vitesse intégré sur les qualités physiques du joueur de football ; mémoire de 

master CEP Gille Cometti ; 2014. 
2
 https://entrainementdefoot.fr/preparation-physique-integree-au-football 
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ت كبل وبلد  االإصوسة جسخلف مً خُث وكذ ملاػم الللب بلد اللُام بئحساء ازخبازاث اللىة الاهفجازٍ

 ً  1.اهتهاء الخمسٍ

ب البدوي االإدمج باطخسدام ،نيوآزس (2018بً زابذ زير الدًً)وكد وضخذ دزاطت         للاب أ أن الخدزٍ

ت لدي لاكبي هسة اللدم  (02طد2)و (1طد1)مصوسة مً هىق  س اللىة الاهفجازٍ . 2حلمل كلى جؼىٍ

سي        ة في هسة اللدم لىنها صلبت من صفاث اللىة االإميزة بالظسكت حلخبر  خاضبأ( Gilles Cometti) وٍ

ب البدوي بالىسة  س باطخسدام الخدزٍ ا إلى خد ملين فلؽ)الخؼىٍ سَ  3.(ًمىً جؼىٍ

 

: خلاصت

لت الخؼسق  زلاٌ          مً ب البدوي لفصل ػسٍ  ذاث الفلالُت اللدم لىا أن هسة  االإدمج اجطح  الخدزٍ

ى والخؼؼُت والخلىُت البدهُت االإلؼُاث في الخيامل جخؼلب  والهجىمُت الدفاكُت  الخىحه والىفظُت وَ

ب البدوي الخدًث الللب مبادا وفم الخدًث ،إذ جىحد خالُا اللدًد مً الدزاطاث االإُداهُت خىٌ الخدزٍ

ب البدوي االإدمج كلى مياهت مسمىكت بفظل  االإدمج في صىزة هسة اللدم الؤطباهُت خُث خصل فيها الخدزٍ

ب البدوي أالدزاطاث الللمُت واللمل كلى جىُُفها كلى الفسق االإدترفت ، وكد اجطح  كلمُا ب ن الخدزٍ

ب الخللُدي الخدلُلي زساءاالإدمج ٌلد أهثر   . وأهثر اهخمالا مً الخدزٍ

                                                           
1
 Vandervelde J : les jeux réduits pour une préparation des footballeurs Mémoire pour le Diplôme universitaire 

Gilles Cometti et le Master1 entrainement 2010p49. 
2
 القوج تطوير في (2ضد2، 1ضد1( المصغرج تالألعاب التدرية طريقح و الثاليستي التدرية طريقح تين مقارنح دراسح :وآخرون الدين خير رابح بن  

 .2018-1-الجزائر جامعح الجزائر؛- تيسمسيلت الجامعي المركز سنح 11 تحت القدم كرج العثي لدى الانفجاريح
3
 Cometti  G: Préparation physique intégrée : exemple des jeux réduits CEP Newsletter N°3 – Mars 2010. 
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:  جمهيد

حاءث  زة اللدم بخؿىز هبير مً الجاهبين الىمي والىىعي خظب مانجميزث ؾبُهت اليشاؽ  البدوي في          

به الهدًد مً الدزاطاث التي نملذ نلى جدلُل ؾبُهت الجهىد في مبازاة هسة اللدم ومداولت جددًد 

االإخؿلباث البدهُت لهرٍ اللهبت وفلا لىخاةج الخدلُل ، وكد أباهذ َرٍ الدزاطاث مً حهت نً أَمُت 

مً الجهىد االإبرولت خلاٌ االإبازاة % 70 خىاليالجاهب الىمي الري ًخمشل في ضفت االإداومت والتي جمشل

(Cazorla, Farhi 1998)1مً ئحمالي % 5اث مً حهت أخسي ، والري ًمشل د، والجاهب الىىعي للمجهى

خمشل في االإجهىداث الهالُت الشدة واللطيرة االإدة والتي حهد خاطمت في  االإجهىداث االإبرولت في االإبازاة وٍ

ت ول (Turpin 2002)، هما أغاف 2أيلب الأخُان  ما ٌهىع أَمُت َرا 3،("43) أن َىان خسهت اهفجازٍ

. الىىم مً االإجهىداث في هسة اللدم 

وبىاءا نلى ما طبم فاهىا طىدىاوٌ في َرا الفطل خاضُت الظسنت الهىاةُت اللطىي التي حهد ياًت 

بُت في هفع الىكذ فهي حهخبر مإشسا َاما لطفت االإداومت، هما طيخؿسق ئلى ضفت اللىة  ومسحهُت جدزٍ

ت بطفت خاضت  .الهػلُت بطفت نامت واللىة الاهفجازٍ

I.  الضرعت الهوائيت اللصوى 

 :(VMA)حعريف الضرعت الهوائيت اللصوى  -1

 (:Choffat)حعريف  -

 االإخىضل الحد الأكصخى للأهسجين ) VO2max٪ مً 100هي الظسنت الاهخلالُت للفسد التي جخىافم مو        

ادة في الظسنت مو البلاء في الىكام الهىاتي   km/h.4وجلاض ب  (ئلُه، أي نىدما ًطبذ مً االإظخدُل الصٍ

  :(.Diouf M)حعريف  -

 التي خلالها ٌظتهلً الفسد أكصخى همُت مً الأهسجين ، أي بلىى (VMA) الظسنت الهىاةُت اللطىي أو      

(VO2max)ومهكم الؿاكت جأحي نً 5 ، وجدذ َرا الحد ًيىن اطتهلان الأهسجين مسجبـ بشدة الجهد ، 

                                                           
1
 Cazorla G et Farhi A: exigences physiques et physiologiques du football  actuelles, Université Victor Ségalen 

Bordeaux II, Faculté des sciences du sport et de l'éducation physique, Revue EP.S n°273 Septembre-Octobre 1998 
c. Editions EPS, p63. 
2
 Goudiaby  S: Profil physique et physiologique des footballeurs de première division du Sénégal, mémoire de 

maitrise es , université CHEIKH ANTA DIOP DE DAKAR , 2007-2008 ,p12. 
3
 Turpin  B : préparation et entrainement du footballeur, édition amphora, 2002, p6. 

4
 Choffat B: Condition physique ,La méthode d’entraînement intermittent. FIFA coaching.2005. 

5
  Diouf  M: amélioration de la vitesse maximale aérobie de jeunes footballeurs âges de 17 a 18 ans, ) mémoire de 

maitrise)   université Cheikh Anta Diop de Dakar) (2009, p15 
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م  ا نً ؾسٍ ؾسق الأًؼ الهىاتي وبهدَا ًبلى اطتهلان الأوهسجين زابذ والؿاكت الؤغافُت ًخم جىفيرَ

 .الىكام اللاَىاتي الحامطخي

 : (léger)حعريف  -

ًخمىً الفسد مً الىضىٌ ئلى   الظسنت الهىاةُت اللطىي بأنها طسنت الجسي التي خلالها(léger)ٌ ٌهسف   

 1.  الخاص به(VO2max)الحجم الأكصخى لاطتهلان الأهسجين 

 :(Gerbeaux)حعريف  -

 الظسنت الهىاةُت اللطىي نلى أنها الظسنت اللطىي التي ًمىً للفسد أن ًجسي بها (Gerbeaux)ٌهسف    

 2. دون ئهخاج فاةؼ هبير مً خمؼ اللاهخًُ(le régime oxydatif)مو البلاء في الىكام ألخأهظدي 

العلاكت بين الضرعت الهوائيت اللصوى و اللدرة الهوائيت اللصوى والحجم الأكص ى لاصتهلان - 2

 :الأوهسجين 

اضخي واطتهلان (Astrand et Salatin)في طىىاث الظخِىاث بين ول مً           بأن طسنت خسهت السٍ

 ، والظسنت (VO2max)الأهسجين ًتزاًدان بشيل مخىاطب ئلى ياًت بلىى الاطتهلان الأكصخى للأهسجين 

رًً االإفهىمين (vma)التي جم الىضىٌ ئليها بشدة الجهد َرٍ حظمى بالظسنت الهىاةُت اللطىي   وَ

فها نلى أنها الؿاكت الؤحمالُت التي (PMA)ًسجبؿان باللدزة اللطىي للىكام الهىاتي   والتي ًمىً حهسٍ

ً بشدة كطىي في الىكام الهىاتي  3.ًطسفها الجظم لاهجاش جمسٍ
 

 االإخدطل نليها مً خلاٌ اخخبازاث جلُُم َرٍ الطفت ًمىىىا أًػا الحطىٌ (vma) اهؿلاكا مً كُم الـ 

بخؿبُم االإهادلت  (الاطخيخاج) بالاطخلساء (VO2max)نليها مً خلاٌ الحجم الأكصخى لاطتهلان الأهسجين 

. VMA(km/h)=VO2max /3.5: الخالُت 

: أهميت معرفت الضرعت الهوائيت اللصوى  -3

ب لان َرٍ اللُمت حهؿي مإشساث َامت خىٌ (VMA)ئن مهسفت الـ        أمس غسوزي حدا لخخؿُـ الخدزٍ

ً ، فاالإدزب ًلىم باطخخدام طسنت (les potentielles)الىماهاث  الحالُت واالإظخلبلُت للانب الىاشخئ خلاٌ الخيىٍ

ت مً الـ (VMA)اللانب  ب مصخظ ، ئذ أن ول الظسناث التي ًخدزب نليها حشًل وفم وظبت مإٍ  في جخؿُـ جدزٍ

(VMA) . 

                                                           
1
Léger L : Les cadences infernales ». Sport et Vie n055, juillet-août(1999), p. 40. 

2
Gerbeaux, Coll : Le test piste sans piste: la mesure de la puissance maximale aérobie à l'école ». Revue EP.S 

n0231, septembre-octobre,  1991  p. 37 
3
 Phlipart F : La VMA en Natation – avril 2005. p 6. 
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         هما أن مهسفت الظسنت الهىاةُت اللطىي حهخبر ذاث أَمُت هبيرة باليظبت للمدزب ملازهت بمهسفت 

الحجم الأكصخى لاطتهلان الأهسجين ، لأنها حظمذ باطخلساء واطخيخاج الظسناث الأكل مً  اللطىي 

ت للدزحت  (infra maximales et supra maximales)والأهثر مً اللطىي  والتي وهبر ننها باليظبت االإإٍ

ب ، (vma)أوالـ الأكصخى   ، لرلً فان َرٍ الأخيرة جمشل كُمت مسحهُت ممخاشة مً احل بسمجت شدة الخدزٍ

بُت فانها ب  ونلى السيم مً أنها جلسٍ جبلى وطُلت حُدة لخفادي الأخؿاء نىد بسمجت حسناث و شداث الخدزٍ

را ما(durées)، ومً الىاخُت البُدايىحُت ًمىً جسحمت َرٍ االإظافاث ئلى مدد  ٌظمذ بانؿاء   وَ

ت ىاث في مخىاوٌ اللانبين وبشيل صحُذ ،نلاوة نلى ذلً فان الاخخُاحاث الؿاكىٍ  جمسٍ

ً االإخخلفت مً خُث الشدة واالإدة جيىن مهلىمت لدًىا ، ومً االإمىً (sollicités)االإظدشازة  خلاٌ الخمازٍ

الؤخطاةُت االإدددة مً احل ئدازة أفػل في جدظين اللدزاث (les limites) أًػا اطخخدام الحدود 

:  ، ئذا فأَمُت الظسنت الهىاةُت اللطىي جىمً في ما ًلي1الفظُىلىحُت للانبين 

ب ، والظسنت في  - الظسنت الهىاةُت اللطىي حهد بمشابت اللاندة لحظاب مظافاث الجسي أزىاء الخدزٍ

. (VMA)ًت مً ةىالجسي ًخم الخهبير ننها بيظبت م

اضخي الحفاف نلى الجسي بهرٍ الظسنت  -  خلاٌ الجسي بظسنت مازلت للظسنت الهىاةُت اللطىي ًمىً للسٍ

م الىكام الهىاتي و 85 دكاةم ، ئذ أن خىالي 08 ئلى 04الإدة جتراوح مابين   ٪ 15 ٪ مً الؿاكت جأحي نً ؾسٍ

اق  دظبب في الؤزَ م الىكام اللاَىاتي الري ًىلظ مً الخللظ الهػلي وٍ . مً الؿاكت جأحي نً ؾسٍ

ئن مهسفت الظسنت الهىاةُت اللطىي للانب حهخبر مهمت حدا لأنها مإشس لا ًمىً الاطخًىاء ننها لأداء     -

ا باطخمساز و هجانت ؾىاٌ مدة االإبازاة  االإجهىداث الهالُت الشدة وجىسازَ

ب الهىاتي(VMA)الـ  -  . هي مهُاز ومهلم ممخاش وأداة للخدزٍ

مبدأ  )ئن مهسفت الظسنت الهىاةُت اللطىي حظمذ لىا خلاٌ الهمل االإُداوي بخخطُظ نمل ليل فسد  -

ب  2.وذلً لاكتراح وزيرة حسي مىاطبت ليل فسد باليظبت الإظافاث الجسي  (الفسدًت في الخدزٍ

 

 

 

                                                           
1
 Hourcade J-C: Op. Cit , P20-21.    

2
 Basse C: Amélioration de la vitesse maximale aérobie chez de jeunes footballeurs sénégalais âgés de 15 à 16 ans. 

Mémoire de maitrise Dakar 2008 p 16. 
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: جباًن مضخوى الضرعت الهوائيت اللصوى بين الأفراد -4

 وجسجبـ َرٍ اللُمت بالهىامل الىزازُت (km/h) 24 و 08ئن كُمت الظسنت الهىاةُت اللطىي جتراوح بين        

يي للانب مً حهت أخسي   فان مخىطـ الظسنت Rodhal و Astrand،فدظب 1مً حهت و باالإظخىي الخدزٍ

لدي نداتي   (طا/  هم23جفىق  )طا وكد سجلذ اللُم الأهثر ازجفانا /  هم12.5الهىاةُت اللطىي َى 

لت ، ففي هسة اللدم الحالُت أضبدذ الظسنت الهىاةُت اللطىي مهُازا مسحهُا، مو الهلم أن  االإظاكاث الؿىٍ

طا باليظبت للانبين ذو مظخىي نالي  ، وختى لدي /  ولم 19 و 16االإهاًير الخاضت بهرٍ الطفت جتراوح مابين 

، وجخخلف .طا حهخبر كُمت حُدة /  هم 17 و 16.5طسنت َىاةُت كطىي جتراوح مابين   ( طىت17-16 )الىاشئين 

ب  و 2. الظسنت الهىاةُت اللطىي خظب ندة نىامل مً بُنها الهمس ، الجيع و هرا دزحت ممازطت الخدزٍ

 جلدًساث مظخىي الظسنت الهىاةُت اللطىي للانبين أنماز  في الجدوٌ الخالي  Michel Ritschard ًىضح

(U16/U17):3 

 (U16/U17) جلدًراث مضخوى الضرعت الهوائيت اللصوى للاعبين أعمار ًمثل  (08)الجدول ركم 

الخلدًر  (VMA)كيمت الـ 

 يير وافُت طا/ ولم14اكل مً 

 مخىطؿت طا/ ولم15.5 ئلى 14.5مً 

 حُدة طا/ ولم17 ئلى 15.5مً 

 حُدة حداطا / ولم 18اهبر مً 

 (VMA)ومهسفخه بدكت وان نلُىا أن أًػا ئدزان نلاكت الـ  (مظخىي نالي)و مً أحل جأهُد االإظخىي 

اضخي ، وخظب   : 4(VMA) هجد أهه نىدما جيىن الـ Drissi 2009باالإظخىي السٍ

ًمثل كيم الضرعت الهوائيت اللصوى للاعبين مضخوى عالي وجلدًراتها  (09)جدول ركم  

الخلدًر  (VMA)كيمت الـ 

. (غهُف)مظخىي يير وافي طا / ولم17أكل مً 

مظخىي مخىطـ  طا / ولم18 ئلى 17مً 

مظخىي حُد حدا طا /   ولم18أهبر مً 

                                                           
1
Farhi .A : Manuel du préparateur physique. (Fédération Algérienne du football) .impression URL RIAGE ; BLIDA, 

ALGERIE, 2014, P 07. 
2
Basse .C: OP.CIT, p 17. 

3
 Ritschard.M : entrainement d’endurance par intermittent, FIFA INSTRUCTOR, SUISSE, 2015, P 21. 

4
 Drissi B : football- concepts et méthodes, Ed  Office des publications universitaires, Alger, 2009 
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: العوامل التي جحد من الضرعت الهوائيت اللصوى  -5

ا والأحي (VMA)مً احل فهم الـ  ما ناملان أطاطُان هرهسَ          :  ًجب مهسفت الهىامل التي جددَا ، وَ

ي مددة بىاطؿت حجم الاطتهلان الأكصخى للأهسجين ومً حهت أخسي ًددَا الخدىم الحسوي  ٌمً حهت ف

 : الحجم الأكص ى لاصتهلان للأهسجين  - أ

نىدما ًيىن الجظم في  (الىضىٌ ئليها )جسجبـ الظسنت الهىاةُت اللطىي بالظسنت التي ًمىً اهدظابها       

مظخىاٍ الأكصخى لاطتهلان الأهسجين ، وفي َرا الشسؽ  ول الهىاضس الداخلت التي جمىذ الأهسجين 

ً بأهبر فهالُت  ً اللليي والخىفسخي ًخىُفان مو الخمسٍ للخلاًا جيىن في مسدودَا الأكصخى ، وان الجهاشٍ

. ممىىت 

  : (le débit cardiaque)الدفع الللبي  - ب

خهلم بىمُت الخدفم الدمىي االإىشنت بىاطؿت الللب في الدكُلت لأكصخى اهلباع للهػلت الللبُت        وٍ

مىً مهسفخه مً خلاٌ الىبؼ اللليي  مىً جدظِىه بطفت (VES) وحجم الدفو الظِظخىلي(FC)وٍ  ، وٍ

ادة حجم الدفو م شٍ ب وذلً نً ؾسٍ . حُدة نبر الخدزٍ

 : (vascularisation)الخدفم الدموي في الشعيراث -ج

ت  (جدخل)ئن االإبادلاث بين الخلاًا الهػلُت جخم نبر وطاؾت         ت )الشهيراث الدمىٍ الحصم الدمىٍ

ادة نلى ذلً فان ندد َرٍ الشهيراث التي جخًري الهػلت نليها مهمت حدا ، بالإغافت ئلى  (الطًيرة شٍ

ت حُدة جيىن كادزة نلى مىذ نمل نالي االإظخىي  . ذلً ولما واهذ   هىٍ

: (Respiration)الخنفط - د

الجهاش الشاوي الري ًخدخل في مىذ الأهسجين للهػلاث َى الجهاش الخىفسخي الري ٌهمل نلى خلم     

الهلاكت بين الهىاء الخازجي والدم في الجظم، ٌظخهمل مً احل حًرًت الهػلاث وؾسح ياش الىسبىن مً 

ًها  .أحل جفسَ
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: (oxydation cellulaire)الأهضدة الخلويت - ه

نلى مظخىي الهػلت ًيىن اطتهلان الأهسجين في الخلاًا الهػلُت مدددا بىاطؿت حمُو الأوشؿت     

ب دوزا  ىا هلىٌ أن للخدزٍ ا ، وَ مُت التي جخم في االإُخىوىهدزٍ ادة مهخبرة  في خاطماالأهصٍ  بدكت لأهه ٌظبب شٍ

د برلً كدز ها الخاهظدًت ا وجصٍ   وبالخالي الظسنت الهىاةُت (la pouvoir oxydative)ندد وحجم االإُخىوىهدزٍ

. اللطىي 

: (la coordination)الخنضيم - و

يىن والخالي  س الظسنت الهىاةُت اللطىي َى الخيظُم، وٍ نىدما : الجاهب الأخس الري ٌهخبر مهم في جؿىٍ

لت حد فهالت  . جملً جدىم خسوي نالي االإظخىي َرا الهامل ٌظمذ باطخًلاٌ الهػلاث بؿسٍ

  جصمين جللطا ها ًجب جىقُف الهدد االإؿلىب مً الألُاف الهػلُت و: على مضخوى العضلت. 

 ًجب ئخدار اهلباغاث نػلُت مىاطبت وفي الصمً االإددد :على مضخوى الخنظيم العضلي العام 

 .وازجخائها الهػلاث االإػادة والتي يالبا ما جخهازع بشيل هبير مو الحسهت االإساد جىفُرَا

ئن اهدظاب جلىُت خسهُت صحُدت خالُت مً الشىاةب ٌظمذ بخدظين الىخاةج االإخدطل نليها في      

:  ،والخيظُم هىنان َما1(VMA)االإُدان وبالخالي شمىلُت الؤخاؾت بالظسنت الهىاةُت اللطىي 

 وهي حهاون بين الهدًد مً الهػلاث في جيامل خسهت واخدة  :جنضيم بين العضلاث -

ى الهمل الري ًددر في آن واخد  :جنضيم داخل العضلي - - للهدًد مً الىخداث الهطبُت (مصامً)وَ

 2.الهػلُت في جىفُر خسهت مهُىت

 : (économie de course)اكخصاد الجري - ز

ت مً احل الخىلل بظسنت أو بيظبت مهُىت مً الحجم الأكصخى لاطتهلان        ًمشل أكل ولفت ؾاكىٍ

ذ ندة دزاطاث  الإهسفت هُف ًإزس الخدىم الحسوي في (VMA)3 أو (VO2max)الأهسجين ، وكد أحسٍ

الظسنت الهىاةُت اللطىي وهرهس االإشاٌ الخالي والري ًمشل هخاةج كُاطاث مظخىي اللدزة الهىاةُت اللطىي 

(PMA) و مظخىي الـ (VO2max)لديهما هفع اشزق والرًً+ لدازحين أخمس(PMA) ولىً لِع هفع الـ 

                                                           
1
 Cayla J .L et  Lacrampe R : manuel pratique de l’entrainement, éd amphora, Paris, 2007, P 278. 

2
 Bomba T: Périodisation de l’entrainement – programme pour 35 sports, éd VIGOT, Paris 2008, p 159. 

3
 Cazorla G et all : OP.CIT, P 433. 
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(VO2max)الأخمس  الأشزق ًملً اكل فهالُت مً الدازج  ، فخلاٌ اخخباز الدفو نلى الدواطت وان الدازج

 ملازهت بالدزاج الأخمس مً احل الدفو نلى الدواطت في شدة O2وبالخالي الأشزق ٌظتهلً داةما همُت مً 

ادة الجهد ولىً بين )(VO2مهُىت ، واطتهلاهه للأهسجين  اطتهلان (WATT) 340 و 310 ًصداد مو شٍ

  يير أن شمُله الأخمس ًمخلً خد أكصخى ml/min/kg 69للأهسجين في أكصخى خد له وان  الأشزق الدازج

 (VO2max)أنلى مً   الخاص بالدزاج الأشزق(VO2max) ئذن الـ 65ml/min/kgلاطتهلان الأهظُجين

 .1(watts 340) والتي حظاوي (PMA)الخاص بالدزاج الأخمس زيم اهه لديهما هفع مظخىي 

: ةالمداومت الهوائي- ح

ىا هلىٌ مً (VMA)وهي اللدزة نلى الحفاف لأهبر شمً ممىً نلى مظخىي نالي مً الـ  2. دكاةم 08 ئلى 03،وَ

 : (cout énergétique)اليلفت العاكويت- ط

سمص له بالسمص  مىً خظابها بمهادلت (C)وٍ ى ًمشل همُت الؿاكت االإظتهلىت في وخدة االإظافت وٍ  Di وَ

prompero 1986الخالُت:C=
Ė

𝑉
:   خُث 

Ė = ًمشل اطتهلان الأهسجين(VO2)ىاتي بطفت أدق ً وَ .  خلاٌ جىفس شسوؽ مظخلسة في أداء الخمسٍ

V = جمشل طسنت الخىلل. 

ت(VO2max) نىد الأشخاص لديهم هفع كُمت COLEY KRANHENBUHLخظب   (C) ، اليلفت الؿاكىٍ

. جمشل الهامل الري ًىزس نلى مظخىي الىخاةج و الخفىق في الجاهب الهىاتي 

اغُين الرًً لديهم هفع VAN HANDEL ET KEARNEY 1989خظب   فان حًير الىخاةج نىد السٍ

(VO2max) ت .  ٌهىد الظبب ئلى الخًير بين الأفساد في اليلفت الؿاكىٍ

ت جمشل أًػا كُمت ولُت جىدزج نبر جدخل نىامل جلىُت ومُياهُىُت لأنها جدزج طسنت   اللُمت الؿاكىٍ

اغحي االإداومت ... الخىلل   3.(sport d’endurance)َرٍ االإميزة حهؿي فىاةدَا مً أحل جلُُم زٍ

 

 

                                                           
1
 Mallet P : Cyclisme moderne, éd amphora, Paris, 2005, P54. 

2
  Le Gallais D et  Millet G : La préparation physique (optimisation et limites de la performance sportive) , éd 

MASSON ,Paris ,2007, P22. 
3
  Le Gallais D, Millet G: OP.CIT, P22. 
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 : خلال جمرين مخلعع على اصدثارة الجاهب الهوائي والجاهب اللاهوائي vmaهيفيت جأثير ٪ من  -6

ً مخلؿو 2000  وآخسون  Billa  كد بُيذ          ، ٌظمذ vmaوحسي بشدة  (زاخت وشؿت) 30-30  بأن جمسٍ

را ما ًمشل  VO2 maxبالحفاف نلى   مً الدكُلت الخامظت ئلى الدكُلت الشامىت نشس مً الجهد ، وَ

با زلازت أغهاف الىكذ الري ًمىً للفسد فُه أن ًدافل نلى  ً مظخمس  VO2 maxجلسٍ وئذا وان . 1 في جمسٍ

ب كد بسز جماما اهه ًؿىز اللدزاث الهىاةُت وخطىضا الظسنت الهىاةُت  َدا الشيل مً أشياٌ الخدزٍ

 والخأزيراث االإسيىب فيها vma ـًت ٌةىاللطىي فاهه لا جصاٌ َىان الهدًد مً الدظاؤلاث خىٌ اليظب الم

ىاث  . خلاٌ الخمسٍ

ىاث  (Bisiotti 2004) فلام   بأزبو شداث مخخلفت  ( 30-30 ، 20-20 ، 10-10) باحساء ملازهت بين زلازت جمسٍ

ىاث ولها جم بلىى   ( vma مً 115 ، ٪110٪ ، 105٪ ، ٪100 ) ، وكد بُيذ الدزاطت أن ايلب َرٍ الخمسٍ

VO2 max ىاث ذاث ؾابو لاَىاتي ، ومً احل جلُُم مشازهت الجاهب  ، لىً الحطت الأهبر مً َرٍ الخمسٍ

:  بملاخكت اخخلاف  وظبت جؿىز خمؼ اللاهخًُ فأنخبر اهه مشلا ئذا وان Bisiottiاللاَىاتي ألحامطخي كام 

ً َىاتي ، أما ئذا وان اهبر مً  01mml.lاكل مً ً لاَىاتي  2mml.l َرا ًرٌ نلى أن الخمسٍ  فان الخمسٍ

ً ٌهخبر لاَىاتي خامطخي3mml.lبدزحت غهُفت ، ئذا وان  ونلى َرا الىدى كام .الخ ...  فان الخمسٍ

Bisiotti اث مخخلفت ليظبت ً مخخلفت في vmaبىغو الجدوٌ الخالي الري ًلخظ جأزير مظخىٍ  نلى جمازٍ

ب االإخلؿو  2.الخدزٍ

  خلال جمرين مخلعع على اصدثارة الجاهب الهوائي والجاهب اللاهوائيvmaًمثل هيفيت جأثير ٪ من  (10) ركم الجدول 

وجيرة الجري ب ٪ 

 vmaمن

الخصنيف ظريلت أداء الخمرين المخلعع 

َىاتي  '' 10''-10 100

َىاتي  '' 20''-20 100

َىاتي  '' 30''-30 100

لاَىاتي خامطخي بدزحت غهُفت '' 10''-10 105

لاَىاتي خامطخي بدزحت غهُفت '' 20''-20 105

                                                           
1
Billat and coll: Intermittent runs at the velocity associated with maximal oxygen uptake enables subjects to 

remain at maximal oxygen uptake for longer time than intense but sub maximal,runs. Eur J ApplPhysiol. 81:188-
196. 
2
ASSADI  H : réponses physiologiques au cours d'exercices intermittents en course à pied, thèse de doctorat, 

université de bourgogne , 2012 , p 77. 
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لاَىاتي خامطخي بدزحت غهُفت '' 30''-30 105

لاَىاتي خامطخي  '' 10''-10 110

لاَىاتي خامطخي '' 20''-20 110

لاَىاتي خامطخي '' 30''-30 110

لاَىاتي خامطخي بدزحت هبيرة  '' 10''-10 115

لاَىاتي خامطخي بدزحت هبيرة  '' 20''-20 115

لاَىاتي خامطخي بدزحت هبيرة '' 30''-30 115

: أهم اخخباراث كياش الضرعت الهوائيت اللصوى  -7

بلُاض َرٍ  َىان الىشير مً الاخخبازاث التي جلِع مظخىي الظسنت الهىاةُت اللطىي ، فالبهؼ ًلىم     

الخاضُت  انخمادا نلى الاخخبازاث االإخلؿهت والبهؼ ٌهخمد نلى الاخخبازاث االإظخمسة، وطيخؿسق ئلى 

الاخخبازاث الأهثر اطخهمالا في مجاٌ هسة اللدم طىاء لدي الهىاة أو االإدترفين ، مو أن َرٍ الاخخبازاث كد 

حهؿي اخخلاف بظُـ في هخاةجها ، لىً مً االإهم داةما ئحساء هفع الاخخباز مً احل ملازهت الخلدم أو 

ب  . الخؿىز كبل وبهد الخدزٍ

 Gacon:1 (15-45)اخخبار - 7-1

. كُاض الظسنت الهىاةُت اللطىي : هدف الاخخبار   -

: لأدواث المضخخدمت وظريلت وضعها   ا -

  متر نلى الأكل  200مظاز ؾىله . 

   متر 100وغو كمهين بدُث ًبهد الىاخد نً الأخس بمظافت . 

  (أهكس الشيل  ) متر بين اللمو والأخس 6.5جىشم  باقي الأكمام بمظافت. 

 مُلاحي وضفازة. 

  حدوٌ لدشًُل الىخاةج. 

 

                                                           
1
 Dovat C : le test de Gacon , un moyen supplémentaire pour travailler et évaluer l’endurance des élèves au 

secondaire 1, mémoire professionnel – master enseignement secondaire 1haute école pédagogique Lausanne, 
session juin 2012  
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:  إجراءاث الاخخبار  -

أي بشدة  )، (triangulaire)لِع مً الػسوزي ئحساء نملُت الؤخماء لان الاخخباز زلاسي  في َدا الاخخباز -

 .وشدة الجسي في الدكاةم الأولى جيىن مىخفػت (متزاًدة مً مسخلت ئلى أخسي 

 45:  دكُلت ملظمت نلى الىدى الخالي01 وول مسخلت جدوم (paliers)ًجسي الاخخباز نلى شيل مساخل  -

 . زاهُت مصخي15زاهُت حسي و 

اضخي في ول  -  زاهُت جتزاًد مو ول مسخلت مً مساخل 45الظسنت االإخهللت باالإظافت التي ًجسي بها السٍ

 . طا /  ولم 6.5الاخخباز ب 

 .طا / ولم 8طسنت الجسي في االإسخلت الأولى مً  الاخخباز ملدزة ب  -

اضخي بجسي مظافت    - طا ونىدما ًطل ئلى اللمو ًخىكف نً / ولم8 م بظسنت 100في االإسخلت الأولى ًلىم السٍ

لىم باالإصخي ئلى ياًت اللمو االإىالي الري ًخمىغو نلى بهد   م زم ًلىم بالهىدة ئلى هلؿت البداًت 6.25الجسي وٍ

 . (طا/ ولم 8.5أي  ) م 106.5=  م 6.25+  م 100: وبالخالي ًيىن كد كؿو مظافت 

اضخي بالهىدة ئلى هلؿت البداًت والجسي مسة أخسي ولىً ًجب نلُه في َرٍ االإسة أن ًطل ئلى  - ًلىم السٍ

ظخمس الاخخباز نلى َرا الشيل ختى النهاًت112.5اللمو االإىالي أي حسي مظافت   . م، وَ

اضخي نً مىاضلت الاخخباز نىدما لا ًيىن بامياهه الىضىٌ ئلى اللمو االإىالي في الىكذ االإددد  -  )ًخىكف السٍ

ؿت أن ًإدي االإسخلت االإىالُت بشيل صحُذ 4-3ٌظمذ له بمىاضلت الاخخباز ئذا جأخس بهامش كدزٍ   .( م شسٍ

 

 

 

 

 

 

 للياش الضرعت الهوائيت اللصوى Gaconًمثل بروجوهول اخخبار  (15)  الشيل ركم 
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 مً بين مصاًا َدا الاخخباز اهه مً أَم الاخخبازاث التي حهىع وشاؽ هسة اللدم :مساًا وعيوب الاخخبار

. بطفت أفػل ، وبالخالي ًمىً الخلُُم و الحطىٌ نلى الظسنت الهىاةُت اللطىي االإخلؿهت

ب االإخلؿو والري ًيىن شمً الهمل فُه مً   ومً نُىبه أن اطخهماٌ الىخاةج في َرا الاخخباز خاضت بالخدزٍ

 1.  د 1- زا30

م فان الاخخباز لً ًبدأ مً هفع االإسخلت :ملاحظت   ،  (palier)اطدىادا ئلى الأشخاص الدًً طِخم اخخبازَ

لين  ًمىىىا أن هجهل الاخخباز ًبدأ مً االإسخلت السبهت مباشسة أي ما  (مخدزبين )فمشلا لدي اللانبين االإإَ

 2.(طا / ولم 08)طا ، أما باليظبت للمبخدةين فُبرؤن الاخخباز مً االإسخلت الأولى /  ولم 10ًلابل طسنت 

:  Navetteاخخبار الجري المىووي- 7-2

جي وأكصخى والري وغو بهدف جلُُم الحد LUC LEGER 1985 وغو مً ؾسف  هخبر اخخباز جدزٍ  ، وَ

را الاخخباز ًػم جىفُر  أهبر ندد مً  الأكصخى لاطتهلان الأهظُجين والظسنت الهىاةُت اللطىي ، وَ

جُا 20ئًاب بين خؿين الإظافت –  ذَاب (paliers)االإساخل   3. م بظسناث متزاًدة جدزٍ

: الأدواث اللازمت- 

  ًاغُت أو مظاخت لا ًلل ؾىلها ن  . م20ضالت زٍ

  م ذَاب وئًاب أو اطخهماٌ 20شسٍـ لاضم لخددًد مجاٌ الجسي الخاص بيل لانب نلى مظافت 

 .خؿىؽ زطم االإُدان

 أكمام لخددًد أزوكت الجسي ليل لانب. 

  حدوٌ لدشًُل الىخاةج. 

  حهاش حسجُل الشساةـ الطىجُت أو مشًلmp3. 

  ضافسة أو مىبر ضىحي(  ً  (ئذا وان ندد هبير مً الإخخبرً

 

                                                           
1
 Dellal. A : de l'entrainement à la performance en football,Op.CIT, Page 270 - 271.  

2
Gadoury C et Leger L : validité de l'épreuve de course navette de 20 m avec paliers de 1 minute et du physistest 

canadien pour prédire le v02 max des adultes, Revue des Sciences et Techniques des Activités Physiques et 
Sportives Vol. 7 - N° 13 - Mai 1986 
3
 Turpin B: OP.Cit-Tom2, Page 50. 
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  ًمثل بروجوهول اخخبار الجري المىووي للياش الضرعت الهوائيت اللصوى  (16)الشيل ركم

:  إجراء الاخخبار

  فاهه لِع مً الػسوزي ئحساء نملُت الؤخماء(15-45)لىفع الأطباب في اخخباز ،. 

 طسناث الجسي جيىن مىخكمت لان البث الطىحي ًيىن وفم فتراث مىخكمت  (cassette navette).  

  ًادة في الظسنت في َرا / ولم 08الظسناث جيىن ابخداء م طا وجصداد نبر جلدم االإساخل وجيىن الصٍ

 طا/ ولم 0.5الاخخباز ب 

  اضخي بالجسي ذَاب وئًاب مو اللُام بدسهت الىبذ  باخدي زحلُه (blocage)بهد البدء ، ًلىم السٍ

ين واالإخباندان بمظافت   . م 20فىز الىضىٌ ئلى أخد الخؿين االإخىاشٍ

  ول نملُت هبذ(blocage) ًجب أن جيىن لحكت ضدوز الؤشازة الطىجُت مً الجهاش، وفي َدا 

 .الطدد ًمىً جىفير مظاخت حظاند نلى الىبذ الجُد في ذلً االإيان لخجىب الاهصلاق وفلدان الىكذ

  لا ٌظمذ بالخهسج أزىاء الجسي. 

  اضخي لدًه طبم أو جأخس في الىضىٌ في الىكذ االإىاطب، لرلً فان االإساخل في البداًت كد ًيىن السٍ

ـ الطىحي  .الأولى طخفُدٍ في جىُُف طسنخه وفم ما ًملُه الشسٍ

 ـ الطىحي ه ًجب نلُه اخترام الىزيرة التي ًفسغها الشسٍ اضخي في حسٍ  .نىدما ًيخكم السٍ

  اضخي نىدما لاطخؿُو االإدافكت نلى الظسنت االإفسوغت في االإسخلت  التي وضل (palier)ًخىكف السٍ

ـ 02 م بأهثر مً 20ئليها ، أي أن ًيىن بهُد نً الخـ االإددد الإظافت   م نىد طمانه لإشازة الشسٍ

 .الطىحي 

  في الأخير هلىم بدسجُل االإسخلت(palier) اضخي والتي جمشل الظسنت الهىاةُت   التي وضل ئليها السٍ

 1.اللطىي 

                                                           
1
Carry S et al : le demi fond au collège ; académie de Rouan ;p54. 
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: مساًا وعيوب اخخبار الجري المىووي-

: عيوب الاخخبار-

  لا جيىن بالػسوزة مخىافلت مو الظسنت (palier)الظسنت التي جم الىضىٌ ئليها في أخس مسخلت  

الهىاةُت اللطىي ، لرلً مً االإظخدُل اطخخدام َدٍ الظسنت التي جىضل ئليها اللانب في أخس مسخلت مً 

بُت   .الاخخباز في جخؿُـ وبسمجت طسنت الجسي أزىاء الحطظ الخدزٍ

  ً را الاخخباز ًخؿلب دافهُت هبيرة لان جىساز الجسي بالرَاب والؤًاب ٌظبب االإلل لدي االإخخبرً  .وَ

َىان حهب متزاًد بىاطؿت الرَاب والؤًاب لان الىبذ خلاٌ خسهت حًُير الاججاٍ ٌهخبر أمس ميلف مً  

ت   1.الىاخُت الؿاكىٍ

:  مساًا الاخخبار

متر، 20َرا الاخخباز ٌهد طهل حدا مً خُث الخؿبُم االإُداوي، خُث أهه ًدخاج ئلى مظافت  

اغت جخميز بالخلؿو  مىً اطخهماله لأي زٍ  أًً جيىن حًُير الاججاَاث خاغسة بطفت (intermittente)وٍ

هد اخد أهثر الاخخبازاث اطخهمالا في طىىاث   1990.2-1980مهخبرة وَ

 (لا ًدخاج ئلى مظاخت هبيرة  )ًمىً جؿبُم َدا الاخخباز في الداخل  

اغاث الجمانُت التي جمازض في االإلانب الطًيرة   3.ًدىاطب مو السٍ

:  TUB 02اخخبار جورج وازورلا جامعت بوردو-7-3

 والحجم الأكصخى (VMA)يهدف َدا الاخخباز ئلى كُاض الظسنت الهىاةُت اللطىي : الهدف من الاخخبار -

 : (VO2Max)لاطتهلان الأهسجين 

:  الأدواث اللازمت

  ا  .م 20مظاز ملظم ئلى مظافاث كدزَ

  م همهالم مدددن لهرٍ االإظافت 20وغو أكمام نىد ول . 

  شسٍـ ضىحي أو مشًل(MP3). 

 ً  .ضفازة أو مىبر ضىحي ئذا وان َىان ندد هبير مً االإخخبرً

 غسباث الللب أحهصة زضد cardio-fréquence mètre 

                                                           
1
 GACON G et ASSADI H : Le test 45-15FIT Évaluation de la VMA int45-15, vitesse de référence pour l'entraînement 

de la PMA sous forme intermittente, 2004. 
2
 Dellal A : OP.Cit, Page 283. 

3
 GACON G et ASSADI H : OP.CIT. 
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: صير الاخخبار -

 لىفع الأطباب التي ذهسهاَا في الاخخبازاث الظابلت فاهه لِع مً الػسوزي اللُام بهملُت الؤخماء. 

  ـ الطىحي  والري ًطدز جيبيهاث (cassette de test)طسنت الجسي جيىن مىخكمت بىاطؿت الشسٍ

 .ضىجُت نلى فتراث مىخكمت

  اضخي أن ًيىن نىد مظخىي ئخدي الأكمام االإىغىنت في االإظاز نىد ول جىبُه ضىحي ًجب نلى السٍ

(piste). 

 دكاةم ، وبهد الاهتهاء مً ول مسخلت ًأخر 03 وول مسخلت جدوم (paliers)ًخألف الاخخباز مً مساخل 

ا  اضخي مدة زاخت كدزَ  1. دكُلت وخلالها ًخم أخد اللُاطاث 01السٍ

 

 

 

 

 

 

 

  للياش الضرعت الهوائيت اللصوى TUB 2ًمثل بروجوهول اخخبار  (17)الشيل ركم

 

 

 

 

                                                           
1
 Cazorla .G: Tests de terrain pour évaluer l’aptitude aérobie et utilisation de leurs résultats dans l’entraînement, 

Faculté des Sciences du Sport et de l’Éducation Physique, Université Victor Segalen Bordeaux 2,2001 
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: Le VAMEVAL Cazorla 1990  ليازورلا اخخبار فاميفال- 7-4

ل  اغاث ذاث الصمً الؿىٍ اغُين االإخخططين في السٍ ىؿبم َرا الاخخباز بشيل خاص نلى السٍ نداتي  )وٍ

لت  دون مهسفت طسنتهم الهىاةُت اللطىي  (االإظافاث االإخىطؿت والؿىٍ اغُين الرًً ًسٍ وهرلً السٍ

(VMA) .

ادة في الظسنت في َرا الاخخباز جيىن Léger-Boucher وكد حاء َدا الاخخباز هخدظين لاخخباز          ئذ أن الصٍ

ادة  )Léger-Boucher  نلى نىع اخخباز(palier)طا في ول مسخلت / ولم0.5ب  طا في ول / ولم01شٍ

مدة ول  ) Léger-Boucher دكُلت ملازهت باخخباز 01، وهرلً مدة االإسخلت في َرا الاخخباز جدوم لــ)مسخلت

 (VMA)، وكد اقهس َرا الاخخباز هخاةج هبيرة الدكت في مظخىي الظسنت الهىاةُت  ( دكُلت02مسخلت فُه 

. اللطىي االإخدطل نليها 

 والحجم الأكصخى (VMA)ا الاخخباز ئلى كُاض الظسنت الهىاةُت اللطىي ذيهدف ٌ: الهدف من الاخخبار 

 (VO2Max)لاطتهلان الأهسجين 

:  الأدواث اللازمت-

  ا 200مػماز ؾىله  (الخ ...260،280، 240 )م 20 م نلى الأكل ملظم ئلى مظافاث كدزَ

  م همهالم مدددن لهرٍ االإظافت 20وغو أكمام نىد ول . 

  ـ  .(cassette vameval)شسٍ

 لت  .ضفازة أو مىبر ضىحي ئذا واهذ االإظافت ؾىٍ

  أحهصةcardio-fréquence mètre. 

 اث االإخدللت  .حدوٌ الىخاةج التي جؿابم االإظخىٍ

: صير الاخخبار -

 لىفع الأطباب التي ذهسهاَا في الاخخبازاث الظابلت فاهه لِع مً الػسوزي اللُام بهملُت الؤخماء. 

  ـ الطىحي  والري ًطدز جيبيهاث (cassette vameval)طسنت الجسي جيىن مىخكمت بىاطؿت الشسٍ

 .ضىجُت نلى فتراث مىخكمت
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  اضخي أن ًيىن نىد مظخىي ئخدي الأكمام االإىغىنت في االإظاز نىد ول جىبُه ضىحي ًجب نلى السٍ

(piste). 

  اضخي لدًه طبم أو جأخس في الىضىٌ في الىكذ االإىاطب، لرلً فان االإساخل في البداًت كد ًيىن السٍ

ـ الطىحي  .الأولى طخفُدٍ في جىُُف ومداواة طسنخه وفم ما ًملُه الشسٍ

  ًًخىكف الاخخباز نىدما لا ٌظخؿُو الفسد االإخخبر أو ٌهخلد أهه يير كادز نلى ئجبام الؤًلام االإفسوع م

 bip. 1ؾسف الـ

 

 

 

 

 

 

 

ًمثل بروجوهول اخخبار فاميفال للياش الضرعت الهوائيت اللصوى  (18)الشيل ركم   

 

 

 

 

                                                           
1
Cazorla G :  De l'analyse des exigences du jeu d'hier et d'aujourd'hui à l'évaluation et à la préparation physique du 

joueur pour le football de demain ;Certificat de Formation Préparation Physique ALGER 20 mars 2015 
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II.   اللوة العضليت

 :اللوة العضليت حعريف -1

ب          حهخبر اللىة الهػلُت مً الطفاث البدهُت االإهمت و التي لا ًمىً الاطخًىاء نً جىمُتها أزىاء الخدزٍ

اضخي و كد نسفذ بأنها  ئمياهُت الهػلت أو مجمىنت مً الهػلاث في الخًلب نلى ملاومت أو ندة " السٍ

 .1هما نسفذ نلى أنها كدزة الهػلاث نلى أن جإدي نملا أو جبدٌ حهدا غد ملاومت, ملاوماث 

: أهواع اللوة العضليت -2

 فلد أشاز ئلى (Weineck)ًد مً الهلماء في جددًد َم لأهىام اللىة الهػلُت أما دللد اخخلف الو        

هما هي مىضحت في الشيل  (اللىة االإميزة بالظسنت-اللىة اللطىي -كىة الخدمل)زلازت أهىام مً اللىة

: 2الخالي

 

  العضليتلأهواع اللوة  (Weineck 2001) جلضيمًمثل  (19)الشيل ركم

 

 

                                                           
1
 Trilles D: les technique et méthode de l'entrainement sportifs ; édition de concept, 2002, page 58 

2
Weineck J : Manuel d’entrainement,4éd., édition, édition vigot, paris. 2001, p177 
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 : صرعتالاللوة المميزة ب- 2-1

ىا ًيىن ملداز , وهي اللدزة نلى الخًلب االإخىسز نلى ملاوماث باطخخدام طسنت خسهُت مسجفهت "      وَ

اللىة أكل مً اللطىي و لى أهه مسجفو حدا  خُث اللىة االإميزة بالظسنت جخمشل في الخىساز دون وحىد 

 1.اهخكاز لخجمُو اللىي 

: مداومت اللوة- 2-2

هي اللدزة الهػلت نلى االإلاومت لأؾىٌ فترة ممىىت، وحهخبر أًػا واللدزة نلى جأخير الخهب جدذ جأزير خمل 

لت  2.مخىسز لفترة ؾىٍ

هسفها ًت مهُىت مً ةى نلى أنها كدزة الفسد في الحفاف نلى وظبت م(Le Gallais D et Millet G)      وَ

ً اًصومتري )اللىة اللطىي  ً )ًت مهُىت مً كىجه اللطىي ةى، أو ئمياهِخه مً جىساز وظبت م (جمسٍ جمسٍ

ول لُف )الخجىُد االإإكذ : خلاٌ مدة مهُىت ، وجسجبـ َرٍ الطفت البدهُت بشلازت نىامل (دًىامُيي

، وكدزة ( ججىُد اهبر ندد مً الألُاف في آن واخد)والخجىُد ألحيزي  (ًجب نلُه أن ًخللظ أهثر فأهثر

اجين الفىطفاث ، )ول لُف نلى الاطترحام  ئنادة حشىُل مخاشن زلاسي ادًىىشًٍ الفىطفاث و هسٍ

 3.(والخخلظ مً الفػلاث الاًػُت

 :اللوة الاهفجاريت- 2-3

و مً الخىكف   départ)هي كدزة اللانب نلى ئهخاج أكصخى كىة في وكذ كطير حدا، فالاهؿلاق للجسي الظسَ

arrêté)4. َى شيل مً أشياٌ الهمل التي جخىافم مو َرٍ الطفت البدهُت 

: العمليت الإجرائيت في جحضين مىوهاث اللوة الاهفجاريت -3

ت  س اللىة الاهفجازٍ ت ضفت بدهُت مشسوؾت بهىامل مخهددة ، وبالخالي مً احل جؿىٍ حهخبر اللىة الاهفجازٍ

مجملها ، لا ًىفي فلـ جدظين ميىن نػلي واخد فلـ لخدلُم الفهالُت اللطىي، بالإغافت ئلى ذلً 

فاهه  (. .اهكس الشيل زكم ) ، وبىاءا نلى شيل االإىدجى (force-vitesse)طسنت - فاهه ومً خلاٌ االإكهس كىة

ولما وان االإىدجى ًمُل ئلى ئقهاز مظخىي مسجفو مً اللىة ومظخىي مىخفؼ مً الظسنت ولما أضبذ 

                                                           
1

 270 ص 2005 مصر الإسكنذرَح، ,المعارف منشأج 1 ط ،الجماعُح الألعاب فٍ الفرَق تناء و لإعذاد العلمُح الأسس و التخطُظ :زيد أبو الدين عماد
2
Hamici  A : étude longitudinale des caractéristiques anthropométriques, physiques, techniques, motivationnelles et 

scolaires chez des jeunes footballeurs en sport-étude, thèse de doctorat, université d’Alger, 2008, p90. 
3
 Gallais D et Millet G : OP.Cit, p03 

4
 Roblin S : Les moyens d’améliorer la vitesse à  l’entrainement en Football, dossier  N°1,2008, p06. 
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 ، وفي االإلابل ولما شاد االإىدجى في الاطخفادة مً الظسنت (puissance-force)" كىة-كدزة"االإكهس ٌظمى 

هت -ملازهت باللىة ولما أضبدىا هلىٌ نً الهلاكت بأنها كدزة ، وبالخالي طُيىن مً االإشير (force-vite)طسَ

. 1للاَخمام أن هأخر َرا بهين الانخباز في الخؿبُم االإُداوي

 

" صرعت- كدرة "والعلاكت " صرعت- كوة"منحنى ًمثل العلاكت  (20)الشيل ركم 

لىٌ  رٍ الهادة (Dellal A)    وٍ ت ، وَ  بان مظخىي الأداء في الظسنت يالبا ما ًسجبـ باللىة الاهفجازٍ

و حدا في  لىً ًيىن  (الاهؿلاق والدظازم ) أمخاز 10-05حهخبر مدسحت لان اللانب ًمىً أن ًيىن طسَ

ت ٌهخبر مهم حدا في هسة اللدم ، 20-10اكل طسنت في  را الاخخلاف بين الظسنت اللىة الاهفجازٍ  م ، وَ

فيل لانب لدًه بسوفُل خاص به ًمىىه الالخلاء بمظخىي أداء مهسوف وفلا الإىؿلت اللهب واالإىطب 

 .2الري ٌشًله اللانب 

: أهميت اللوة الاهفجاريت في هرة اللدم -4

ت بالىكس  حهخمد الىشير مً الحسواث في هسة اللدم نلى اللدزة في ئهخاج اللىة بأهبر طسنت أو اللىة الاهفجازٍ

ين ًلفصون نالُا  في الهىاء لػسب الىسة بالسأض ا وان االإهاحمىن ًلىمىن بالجسي  ئلى أن االإدافهين االإسهصٍ

و جخىسز بشيل هبير ؾىاٌ  خلف االإدافهين بهد لهب الىسة خلفهم ، فالحسواث االإخهللت بالجسي الظسَ

ت ، وختى خساض االإسمى ًدخاحىن  أوكاث اللهب ، وكدزة اللانب نلى الأداء جخأزس هشيرا بلدز هم الاهفجازٍ

لت أو اللفص أو الازجماء لالخلاؽ الىساث ت بشيل هبير خاضت نىد زمي الىساث الؿىٍ  3.لللىة الاهفجازٍ

                                                           
1
Schmitz A: Master staps préparation physique et réathlétisation , Université de Poitiers ,2011 

2
Dellal  A : une saison de pp, OP.CIT, p 29. 

3
 Cresser J: total soccer conditioning; WORLD CLASS COACHING p129. 
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 :الفرق بين اللوة الاهفجاريت واللوة المميزة بالضرعت -5

ت واللىة االإميزة بالظسنت ، وليىنهما مدشابهين  و       ب وان الىشير لا ًميزون بين اللىة الاهفجازٍ لىكذ كسٍ

مً خُث برٌ أكصخى كىة وبأطسم وكخذ ، ئلا اهه َىان مً ضىفهما نلى أطاض أنهما كدزجان ولِظخا كدزة 

ت هي برٌ أكصخى كىة بأطسم وكذ والإسة واخدة  كوة "، فاللدزجان َما نبازة نً 1واخدة ، فاللىة الاهفجازٍ

ت جكهس مً خلاٌ ما جخميز به بأنلى كىة وأنلى طسنت ممىىت والإسة "الضرعت×   ، لىً ضفت اللىة الاهفجازٍ

هت لحكُت  . واخدة ، وبرلً فهي أكصخى كىة طسَ

سي الباخث أهه َىان فسق هبير بين اللدزة البدهُت ت)   وٍ اللىة االإميزة )واللدزة البدهُت  (اللىة الاهفجازٍ

كهس أكصخى كىة بدهُت في اكل وكذ ممىً  (بالظسنت ت ًإدي اللانب بظسنت نالُت وٍ ، ففي اللىة الاهفجازٍ

ب نلى االإسمى بالسأض ،خُث ًخىحب نلى اللانب أن ًلىم باللفص نالُا  والإسة واخدة مشل خسهت الخطىٍ

وبأطسم ما ًمىً الإبايخت الدفام وخازض االإسمى ، أما اللىة االإميزة بالظسنت فان اللانب وهما َى مهسوف 

ًإدي طلظلت مً الحسواث االإخىسزة وبلىة وطسنت نالُخين حدا ، مشل الجسي هدىي االإسمى واالإساويت 

را َى وحه الاخخلاف بين اللدزجين خظب زأي الباخث   .والاختراق زم الدظدًد نلى االإسمى ، وَ

 :العوامل التي جؤثر على اللوة العضليت -6

: هوعيت الألياف العضليت 

جىلظم الألُاف ئلي خمساء وبُػاء فالألُاف الهػلُت جخميز باللدزة نلت ملاومت الخهب ولها اللدزة نلى         

الاهلباع اللىي مو ؾىٌ فترة الاهلباع نلى الهىع مً ذلً جأحي الألُاف الهػلُت، وطيخؿسق فُما ًلي 

ت خظب وقُفتها جخيىن مً بالخفطُل ئلى أهىام الألُاف الهػلُت وأَم خطاةظ ول هىم، الهػلت البشسٍ

رٍ الألُاف ًمىً جطيُفها خظب طسنتها ةىوظب م ًت وظبُت الإخخلف الأهىام مً الألُاف الهػلُت وَ

 :2ًلي الاهلباغُت و كدز ها نلى الخدمل هما

  الألياف العضليت البعيئت(slow twitch):  جخميز الألُاف البؿُئت نلى الهمىم بالخطاةظ الهىاةُت 

ىاةُت مهىاَا  وبالخالي فان الأهظدة هي نملُت َىاةُت ، ففي " في وحىد الأهسجين" وكدزة الخدمل ، وَ

م أهظدة الًلى طُداث والدَىن ٌهمل بشيل فهاٌ حدا ، ATP ًيىن ئهخاج STالألُاف البؿُئت   نً ؾسٍ

 ٌهد غسوزي في ئهخاج الؿاكت أزىاء ول مً اهلباع وازجخاء الألُاف الهػلُت ، ولؿاالإا ATPوللخرهير فان 

                                                           
 

1
. 116 ص ،1999العرتٍ، الفكر الرَاضٍ،القاهرج،دار التذرَة ونظرَاخ أسس: احمذ تسطىَسٍ 

2
 Weineck J : biologie de sport, édition vigot, 1998, p49 
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لػمان الاطخمساز في اليشاؽ وبالخالي فان ججىُد ATP حظخمس في ئهخاج STاطخمسث  الأهظدة فان الألُاف 

ل واالإساؾىن  ... َرٍ لألُاف ًيىن أطاطا في الأوشؿت ذاث الصمً الؿىٍ

  الألياف العضليت الضريعت(fast twitch) : هت جخميز بللت الخدمل ونلى الهىع فان الألُاف الظسَ

يىن ججىُدَا بشيل اهبر ملازهت بالألُاف  ً التي حظخدعي الأًؼ اللاَىاتي STوٍ بدون  )لاهجاش الخمازٍ

ىا ًخدخل  (أهسجين م الأهظدة وئهما بؿسق أًػُت لاَىاةُت ، والىخداث الحسهُت ATPوَ  لِع نً ؾسٍ

 لىنها جخهب أهثر بظبب ST جيخج بشيل اهبر اطخؿانت نالُت ملازهت بالىخداث الحسهُت مً هىم FTمً هىم 

 1.غهف كدز ها نلى الخدمل

ت الإخخلف أهىام الألُاف في الهػلاث جيىن مدددة وزازُا ، ومو ذلً فاهىا   ئن الىمُت أو اليظبت االإإٍ

اغت الىخبت  ب لهدة طىىاث هما َى الحاٌ في زٍ  2. لا وظدبهد أن َرٍ اليظب ًمىً حهدًلها هدُجت للخدزٍ

هت  ىان هىنان مً الألُاف الهػلُت الظسَ : وَ

هت لىً لديها كدزة أهظدة وافُت للظماح باؾالت مدة :II Aالألياف من هوع  -  فهي ألُاف طسَ

 .الاهلباع

 وهي الألُاف الأهثر طسنت وهي الأهبر هرلً، لىنها لا جملً طىي ملاومت :II Bالألياف من هوع  -

 .غهُفت للخهب

ؿلم نليها اطم الألُاف  :الألياف المخحولت أو الوصيعت -  ، وجخطسف هألُاف مخدىلت خظب II C  وٍ

اخخُاحاث الجظم مً الألُاف الأهثر بؿئ أو الأهثر طسنت ، وكد وحد بهؼ الباخشين أن جدىٌ َرٍ 

الألُاف الىطُؿت َى الهامل الحاطم في الخدػير البدوي لان وظب الألُاف الأخسي جخددد وزازُا ئلى خد 

 3. هبير 

ب :مضاحت الملعع الفضيولوجي للعضلت   االإلؿو الفظُىلىجي للهػلت ًصداد هىدُجت مباشسة للخدزٍ

ادة الألُاف الهػلُت في الهػلت الىاخدة  4.أي أن اللىة الهػلُت جصداد بصٍ

 ٌهخمد الاهلباع الهػلي نلى كدزة الخىبُه الهطيي اللادم ئلى جلً الهػلاث ، :الخوصيل العصبي 

ادة الاطدشازة الهطبُت للىخدة الحسهُت ب البدوي ٌظاند نلى شٍ . واالإهسوف أن الخدزٍ

 الهػلت االإسجخُت االإمخدة حظخؿُو ئهخاج همُت مً اللىة الهػلُت :حالت العضلت كبل بدأ الاهلباض 

د نلى كىة الهػلت التي لا جخميز في الخمدد والازجخاء . جصٍ

                                                           
1
Jack H et al : Physiologie du sport et de l'exercice 2

ème
 édition, de Boeck, 2008, p 44-45. 

2
 Weineck J : OP.CIT, p 51. 

3
Farhi A : manuel de PP, OP.CIT, p 19. 

4
 .120 ص ،2000، القاهرة العربي، الفكر دار الرياضي، التدريب فسيولوجيا :الفتاح عبد احمد العلا أبو علاوي، حسن محمد
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اث السوافو واالإبادب االإُياهُىُت حهمل نلى زفو :ميياهيىيت الحرهت   ئن الاطخخدام الصحُذ لىكسٍ

. هفاءة اطخخدام اللىة

 جسجبـ اللىة الهػلُت ازجباؾا وزُلا بدزحت الخىافم بين :درجت الخوافم بين العضلاث المشترهت 

الهػلاث االإشترهت في الاججاٍ االإؿلىب في الحسهت ،هرلً الخهاون الىزُم بين الهػلاث الهاملت واللدزة 

نلى الؤكلاٌ مً دزحت االإلاومت التي حظببها الهػلاث االإػادة ٌظهم بدزحت هبيرة نلى كدزة الهػلاث 

د مً اللىة الهػلُت . الهاملت في ئهخاج االإصٍ

 جلهب الهىامل الىفظُت دوزا اًجابُا وفهالا في ئهخاج اللىة الهػلُت وخطىضا :العوامل النفضيت 

ئذا واهذ اًجابُت مشل الحماض وكىة الؤزادة والاطخهداد والىفاح ونلى الهىع مً ذلً فان الهىامل 

 1.الىفظُت الظلبُت مشل الخىف وندم الشلت بالىفع ًيىن له جأزيرا مباشسا نلى اللىة االإىخجت

 ًخأزس مظخىي اللىة الهػلُت بهىامل الظً والجيع ، فُلاخل في طً الؿفىلت :الضن والجنط 

ت ختى طً  مً الهمس بِىما ًطبذ الفسق واضحا  (12)اخخلافاث ؾفُفت بين الأولاد والبىاث أو جيىن مدظاوٍ

. (زلثي كىة السحل) 2/3طىت خُث جيىن االإسأة حظاوي  (30-20)نىد نمس 

: أشيال الاهلباض العضلي- 7

 :الاهلباض الاًسومتري -7-1

ىا ًىفر الاهلباع مً دون خدور حًير في ؾىٌ الهػلت ومً دون جدسن زوافو الهكام            =  وَ

َم الأواةل الرًً  اهدشفىا َرا الىىم مً  Muller ( 1953)  و  Hettinger، وكد وان 2.الاهلباع الشابذ

ب وحهسغذ للاهخلاد  الهمل و كد اقهس َرا الشيل هخاةج مرَلت لىً فُما بهد اخخفذ في ضالاث الخدزٍ

هسف نلى الاهلباع اهه لا ًؿىز الىخلت الهػلُت لىً لدًه أَمُت جىمً في اهه ٌظمذ  فهالُتها  ، وَ

س جىجساث ئزادًت  جفىق جلً في الاهلباع االإسهصي  اضخي بخؿىٍ  : وذلً لشلازت أطباب 3للسٍ

ادة االإلاومت هدُجت الهػلُت الألُاف مً اهبر بهدد الشابذ الهػلي الاهلباع في الهػلت جىلبؼ -  التي شٍ

 َىا و نلى االإلاومت الهػلُت اللىة حًلب ئلى ًإدي االإلاومت نلى الهػلُت اللىة جفىق  أن بدلُل جىاحهها

د االإلاومت شادث ئذا بِىما الحسهت، جددر  الشابخت اللىة لرا فان و الاهلباع، في االإشترهت الألُاف ندد ًصٍ

 .الهػلُت الألُاف مً أهبر ندد اشتران ًطاخبها داةما

                                                           
1

 .165 ص ،1998 القاهرة، العربي، الفكر دار ونظريات، أفكار الرياضي التدريب :العظيم عبد ياسر أحمد، حمدي
 

2
Farhi. A : manuel de PP, OP.CIT, p 20. 

3
 Cometti G : les méthodes de développement de la force Centre d’Expertise de la Performance DIJON p 05 
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ٌ  في حًُير بدون  الشابذ الهػلي الاهلباع ًددر -  أن جىلبؼ نلى ٌظاند بدوزٍ َرا و الهػلت، ؾى

 جبها الهػلُت جخخلف اللىة أن االإهسوف مً خُث كىة أهبر جيخج برلً و االإشالي، ؾىلها في هي و الهػلت

ا جيىن  و االإفطل شواًا لاخخلاف ت جيىن  نىدما أهبرَ  لأن ذلً طبب ًسحو دزحت و 90 مً جلترب االإفطل شاوٍ

 و الأهخين فخاةل جىكُم خُث الاهلباع مً مً كدز أهبر لإنؿاء االإشالي ؾىلها في جيىن  الحالت َرٍ في الهػلت

 لا َرا و نػلي، اهلباع أهبر ئنؿاء ًمىنها مً غو و أفػل في بُنها جسبـ التي االإخلاؾهت الجظىز  و االإُىشًٍ

ٌ  بالخالي االإفطل و شواًا لاخخلاف هدُجت االإخدسن الاهلباع في ًخىفس  .الحسهت مدي نلى الهػلت ؾى

 و للترهيز ٌهؿي فسضت بدوزٍ َرا و الهػلي، الاهلباع اطخمساز ميزة الشابذ الهػلي الاهلباع في ًخىفس -

 مدي نلى كىة الاهلباع فُه جخًير الري االإخدسن الهػلي الاهلباع في جددر مما أهبر نػلُت كىة ئهخاج

 1.الحسهت

هت وله ميزة ئهخاج اللىة بشيل           ادة كىة الألُاف الظسَ   هما أن َرا الىىم مً الاهلباع ٌظمذ بصٍ

و حدا، وخظب   la)   نلى حهد اًصومتري خلاٌ بهؼ الشىاوي نمل نلى جصامًالؤبلاء فان Monnotطسَ

synchronisation) ب نلى الاهلباع الاًصومتري ً ، ومً الأمشلت للخدزٍ :  الىخداث الحسهُت خلاٌ الخمسٍ

انخماد البلاء في وغهُت الىسسخي والاطدىاد بالكهس نلى الجداز ختى الاطدىفاد، أو أن جأخر وغهُت 

ت % 90 – 60اللسفطاء مو زفو خمىلت مً   .2° 90وزجي السهبت بصاوٍ

و        هت وله ميزة ئهخاج اللىة بشيل طسَ ادة كىة الألُاف الظسَ   هما أن َرا الىىم مً الاهلباع ٌظمذ بصٍ

 la) فان الابلاء نلى حهد اًصومتري خلاٌ بهؼ الشىاوي نمل نلى جصامMonnotًحدا، وخظب 

synchronisation) ب نلى الاهلباع الاًصومتري ً ، ومً الأمشلت للخدزٍ :  الىخداث الحسهُت خلاٌ الخمسٍ

انخماد البلاء في وغهُت الىسسخي والاطدىاد بالكهس نلى الجداز ختى الاطدىفاد، أو أن جأخر وغهُت 

ت % 90 – 60اللسفطاء مو زفو خمىلت مً   .3° 90وزجي السهبت بصاوٍ

ا :الاهلباض اللامرهسي - 7-2  وفي َرا الىىم مً الاهلباع جىلبؼ الهػلت وهي جؿىٌ وجبخهد نً مسهصَ

 ، وفي الهمل اللامسهصي جؿىٌ مدة الاطترحام لرا ًجب أن لا ٌظخخدم 4جيىن مظالت هبذ خمىلت ويالبا ما

                                                           
 

1
 الانفجارَح القىج و الهىائُح القصىي السرعح علً قىج-VMA جرٌ 20-10 القصُر  VMA جرٌ 20-10المتناوب التذرَة أثر :خدير صفيان 

 .35-34 ،ص2014 ، 3الجزائر جامعح ، ماجستُر دراسح ، الُذ كرج لاعثٍ لذي السفلُح للأطراف
2
 Farhi A : manuel de PP, OP.CIT, p 20. 

3
Farhi A:Ibid, page 60 

4
Cometti G : Aspects nouveaux de la préparation physique en sports collectifs (Illustration en football) Unité de 

formation et de recherches en sciences et techniques des activités physiques et sportives, université de 
Bourgogne, B.P. 27877, 21078 Dijon Cedex. P15 
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ت في بداًت االإىطم ، والشيل الخالي ًمشل  في مسخلت االإىافظاث ولىً ًمىً اطخخدامه في االإسخلت الخدػيرً

: Talag (1973)هسوهىلىحُا الاطترحام في زلازت أضىاف مً االإجهىداث خظب دزاطت 

 

 Talag (1973)ًمثل هروهولجيا الاصترجاع في ثلاثت أصناف من المجهوداث حضب  (21)ركم  الشيل

:  ومً االإهسوف نً الاهلباع اللامسهصي اهه ٌظبب جمصكاث نمُلت في الهػلت 

 : وخظب شدة الهمل كد لىخل  Zنلى مظخىي الخؿىؽ  -

  (حهب)ئما خدور اطدىفاذ. 

  ئما خدور جمىج في الخؿىؽZ. 

 ذ  .ئما خدور جمصق ضسٍ

 :نلى مظخىي الألُاف الهػلُت كد لىخل -

  اهه َىان هخس في ندد هبير مً الألُاف مً هىمII  خظب بهؼ الباخشين ، ونىع ذلً فخلاٌ فترة 

 .الاطترحام فلد لىخل جيازس الخلاًا الظاجلُت وفم بهؼ الباخشين لخجدًد الخلاًا 

 .جدمير هبير نلى مظخىي اللُفاث: نلى مظخىي اللُفاث الهػلُت كد لىخل   -

 .اليظُج الػام َى الآخس ًخأزس  -

را ٌهجي      رٍ الخًُيراث ججهل مً الىاحب نلُىا أن هفهم الهمل اللامسهصي بدرز وَ :   وَ

 .ًجب داةما أن هصاوج بين الهمل االإسهصي والهمل اللامسهصي  -
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ل وظبُا بين الهمل االإسهصي واالإىافظت -  1.غمان اطترحام ؾىٍ

    وأفػل مشاٌ لهرا الاهلباع نىد أداء خسهت هصوٌ الشلل ئلى الأزع نلى مىدجى َابـ أو نىد الهبىؽ 

اغت  اغُت في خسواث الهبىؽ االإخخلفت في زٍ مً الظلم ، ونادة ما ًلاخل َرا الاهلباع في الأوشؿت السٍ

ا  بىؽ الجظم لأطفل نىد الشد نلى الهللت وييرَ  2.الجمباش ونىد فسد الرزام وَ

خميز َرا الاهلباع باكتراب أؾساف الهػلت وبالخالي جلطس في اججاٍ :الاهلباض العضلي المرهسي - 7-3  وٍ

ا  ت الهػلُت ًمىً أن وهثر بظهىلت نلى َرا الىىم مً 3مسهصَ باث الخلىٍ ، ففي الحُاة الُىمُت وهرا في جدزٍ

ىاث ذاث الاهلباع الهػلي االإسهصي الؿبُعي مشل ضهىد الدزج أو نىد زفو زلل  الاهلباع خلاٌ الخمسٍ

باث هماٌ الأحظام ظخخدم َرا الىىم بىثرة في جدزٍ لأهه ٌهمل نلى الخطخم الهػلي ،هما  بالرزانين ، وَ

ظخخدم َرا الىىم  مً الاهلباع في جأَُل  ت االإىغهُت للهػلت ، وَ اهه ٌهمل نلى جؿىز الدوزة الدمىٍ

جُت  اغُت أزىاء الهلاج الؿبُعي باطخخدام ملاوماث جدزٍ  . 4(الأشسؾت االإؿاؾُت)الؤضاباث السٍ

 ٌ لى دشيل فيها A  Dellal    وٍ لت في الاهلباع هي الأهثر اطخخداما خالُا في هسة اللدم ، وٍ أن َرٍ الؿسٍ

هخبر َرا  ىاث التي حظمذ بددور جلطير نػلي وجلسٍب الأؾساف هدى االإسهص ، وَ الهمل مً أداء الخمسٍ

ى نمل ٌظمذ بخجىُد  ت وخلاٌ بهؼ االإساخل في الىافظت وَ الهمل مهم حدا في خلاٌ االإسخلت الخدػيرً

 .  5ندد هبير مً الىخداث الحسهُت 

 

 

 

 

 

 

  مثال عن الاهلباض العضلي المرهسي وضحي (22)الشيل ركم                      

 

                                                           
1
  Cometti  G : les méthodes de développement de la force OP.CIT, p 8-10 

2
 .36 مرجع ساتق ، ص : خدير صفيان

3
 Pascal  G : musculation (ASDEP)  enseignement et évaluation, académie de Créteil. p02. 

4
Popineau C : Les régimes de contraction : applications pratiques, médecin du sport au C.R.E.P.S de Wattigniesp 08  

5
Dellal A :une saison de préparation physique ,OP.CIT.p 33. 
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: ظريلت الخدريب البليومتري  -8

ل   جُا  (اللامسهصي )َى هىم مً الاهلباع الهػلي االإخدسن ًبدأ مسهبا مً اهلباع نػلي بالخؿىٍ ًصداد جدزٍ

، ومشاٌ نلى َرا  أي  (مسهصي )ئلى أن ًخهادٌ مو االإلاومت زم ًخدىٌ بهد ذلً ئلى اهلباع نػلي بالخلطير 

 1.هىم مً أهىام الىزب ًيىن فُه الهبىؽ مخبىنا مباشسة بىزب مسة أخسي 

: مبادد الخدريب البليومتري - 8-1

: الخنويع في الوضعياث  -

و في شواًا االإفطل خلاٌ الهمل دون الدخىٌ في الخفاضُل الفظُىلىحُت ، فالهدف لا  ووشير َىا ئلى الخىىَ

ت  ت ئهخاج اللىة اللطىي ، فمشلا نىد زجي السهبخين بصاوٍ ت خاضت باليشاؽ االإمازض أو شاوٍ ًلخطس نلى شاوٍ

اضخي ° 60 را الىىم مً  ( الهػلُتالآلام خؿس)في َرٍ الحالت جىفُر الهمل جطاخبه اغؿساباث لدي السٍ وَ

ت  فاهىا هدطل وبظسنت هبيرة نلى ° 90الهمل لا ًىصح به في فترة االإىافظت ، ونىد زجي السهبخين بصاوٍ

ت مً  ب البلُىمتري ، وأخيرا نىد الهمل بصاوٍ َرا ما ° 150-130جدظً ملحىف في فهالُت نػلُت في الخدزٍ

ًلسبىا أهثر مً ؾبُهت الهمل في االإىافظت ، وبالخالي فمً االإدخمل أن َرٍ الىغهُت هي الأهثر هجانت لإهخاج 

. اللىة 

اضخي جدىاكظ ولما اكتربىا مً فترة        ت الشجي االإفسوغت نلى السٍ وهخلاضت فان هؿاق الخًُير في شاوٍ

هاث خىٌ الصواًا الخاضت   .االإىافظت ، فيلما اكتربىا مً الهدف ولما وحب نلُىا الخللُل في الخىىَ

 

ًمثل الخنويع في الخموضع خلال جمرين بليومتري  (23)شيل ركم   

 

                                                           
 133،ص 1998، دار الفكر العربي، القاهرة، 1التدريب الرياضي الحديث، ط: مفتي إبراهيم حمادة  1
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: الخنويع في الخنللاث -

ىا أًػا مً االإهم الهمل نلى حًُير          ىا ًخهلم الأمس بالىكذ الري ًخم خلاله الاهلباع الهػلي ، وَ وَ

ىاث والسحل  ب ولا هجهلها جلخطس نلى الخىللاث الخاضت باليشاؽ ، جىفُر الخمسٍ وغهُاث الخدزٍ

 َى الهمل االإىاطب للحطىٌ نلى جدىٌ ضًير الإسهص الشلل ئلى الازجياشاث ، (pieds joints)مػمىمخين  

ىا أًػا (foulées bondissants)ونلى الهىع فان اللفص بالخؿىاث   ٌهخبر مهم لاحخُاح مظافت هبيرة ن وَ

 1.لابد مً الاججاٍ هدى الهمل بالخىللاث الخاضت التي ًجب أن جيىن نىدما جلترب مً الهدف

ادة أو الخفؼ في :الخنويع في الخوجراث العضلي  - م الصٍ هها نً ؾسٍ  والخىجساث الهػلُت ًمىً جىىَ

الازجفام نىد الهبىؽ ئلى الأطفل  أزىاء اللفصة
الحالت الأولى : ًمىً جدلُله بىُفُخين ، والخىجس الهػلي  2

ت مو ئخدار حًُير في شدة الخىجس الهػلي  ؾبُهت الهمل )جخمشل في البلاء نلى بيُت الحسواث البلُىمترً

لت الخدلُلُت التي جخسج نً ؾبُهت  (الهػلي و ازجفام الىزباث ، أما الحالت الشاهُت فخخمشل في الؿسٍ وجىىَ

الخللظ الهػلي االإسهصي )الهمل الهػلي البلُىمتري للاطدشماز في ئخدي مساخل الخللظ الهػلي 

ت لت ًخؿلب اخر بهين الانخباز مسخلت  (واللامسهصٍ مو اطخهماٌ ئزلاٌ ئغافُت ، والهمل بمشل َرٍ الؿسٍ

ىاث االإبيُت نلى الخللظ الهػلي اللامسهصي بهُدا نً فترة  ت خُث ًجب ئن جبرمج الخمسٍ ب الظىىٍ الخدزٍ

 .3االإىافظت

: مضخوياث الخدريب البليومتري - 8-2

  البليومتري المنخفض الشدة(simple):   

 

 

 

 البليومتري المنخفض الشدة ًمثل (24)الشيل ركم

                                                           
1
 Hurtault R et all : La Pliométrie en préparation physique. Newsletter N°4 – Janvier 2011.Centre d’Expertise de la 

Performance Gilles Cometti ,P 03 
2
  Fall  M : l'effet  de l'entrainement de type pliométrique sur la détente  verticale, mémoire de maitrise  INSEPS 

1991 P06 
 
3

 أطروحح، القذم كرج لاعثٍ لذي تالسرعح الممُزج القىج دَنامُكُح علً الثلُىمترٌ التذرَة أسلىب تاستخذام العضلُح التقىَح أسلىب  :موراد لونيس أيت
 .145 ،ص2011، 3 الجزائر جامعح ، دكتىراه
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  البليومتري عالي الشدة:  

 ئلى 60مً )وفي َرا الىىم مً الاهلباع ًخم أًػا اطخخدام مخخلف أهىام اللفصاث لىً بازجفام اهبر    

 °.190ئلى ° 130مظخهملا في ذلً زجي السهبخين بدزحت مً  ( طم 100

 

 

 

الشدة  عالي البليومتري   ًمثل(25) ركم الشيل

  البليومتري مع الحمل(Avec charge) :

لت َرٍ وفي ت خسواث جىفُر ًخم الؿسٍ  1.خازحُت  أخماٌ اطخخدام مو بلُىمترً

 

 حمل مع ًمثل البليومتري  (26)ركم  الشيل

: جأثيراث العمل البليومتري على فضيولوجيت العضلت - 8-3

 2:الهمل البلُىمتري ٌظمذ بــ 

س كىاث جفىق اللىة اللطىي الؤزادًت  - بملداز ًفىق اللىة اللطىي الؤزادًت بمسة وهطف )ٌظمذ بخؿىٍ

 (ئلى مسجين

 .ًللل مً جشبُـ اطخجابت الخمدًداث الهػلُت  -

 ًسفو نخبت مظخلبلاث كىلجي -

 جدظين خظاطُت االإًصٌ الهطيي الهػلي -

                                                           
1
Cometti. G : Les méthodes modernes de musculation, tome 1, données pratiques, UFR STAPS, université de 

bourgogne, Dijon. 1989, P149 
2
 Cometti .G : la détente et la Pliométrie Centre d'Expertise de la performance, UFR STAPS Dijon.p06 
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 ًللل مً وكذ الاكتران -

ادة الطلابت الهػلُت  -  ٌهمل نلى شٍ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

: خلاصت

مً خلاٌ ما جؿسكىا ئلُه في َرا الفطل اجطح لىا بأن لخاضُت الظسنت الهىاةُت اللطىي واللىة         

س الأداء في هسة اللدم ، ولهرا وحب الاَخمام بالبدث نً الؿسق الأهثر  ت أَمُت بالًت في جؿىٍ الاهفجازٍ

س َرًً الطفخين مو مساناة خطاةظ اللهبت  .ملاةمت لؿبُهت اليشاؽ لخؿىٍ

 

 

 

 

 

 

 ًمثل النخائئ الخعبيليت للعمل البليومتري  (27)الشيل ركم 
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: مىهجيت البدث العلمي -1

حػخبر مىهجيت البدث الػلمي والإحغاءاث الميضاهيت الخاصت بها أَم زؼىة في البدث الػلمي التي              

يجب غلى الباخث أن يضعيها ويخهً اؾخػمالها ، خيث لابض له أن يخمًٌ مً الاهخهاُ بين مسخلل 

 وغليه أن يضعى ػغيهت اؾخػماُ ،الخؼىاث بؼغيهت مىهجيت مدٌمت ججػل مً بدثه صعاؾت مىظمت

ٌ الػمليت ويظا ييكيت صياؾتها واؾخؿلالها في زضمت َضف البدث ، و في َظا طمسخلل الأصواث الخاصت به

حل الىصىُ ئلى خل لمشٍلت أالكصل ؾيبين مسخلل َظٍ الإحغاءاث التي يجب غليىا الاغخماص غلحها مً 

 وؾىدضص ًل مً ،البدث وؾىىوض المجالاث التي ؾيجغي قحها البدث مً مجاُ مٍاون وػماون ووشغر 

مجخمؼ وغيىت الضعاؾت وجدضيض هىع المىهج المخبؼ لإهجاػ َظا المىطىع وجدهيو الهضف المغحى مىه ، و 

 ييكيت بىاء البرهامج الخضعيبي وييكيت حسجيل و مػالجه الىخاةج المخىصل ئلىؾيخؼغم في َظا الكصل يظلَ 

 .ئلحها

: الدزاطت الأوليت- 2

البدث  أصواث أما و الضعاؾت، اهؼلام أؾاؽ َى الكغطياث، صياؾت و الإشٍاليت صياؾت طبؽ يػخبر             

 بؼاعيت الازخباعاث اًهذ لما و للإشٍاليت، مصضانيت يػؼن الظر الميضاون، الجاهب ئهجاػ أؾاؽ قهي المىاؾبت

 أوليت بهضف تهيئت الأعطيت للضعاؾت صعاؾت باحغاء نمىا الضعاؾت، َظٍ زلاُ غلحها اغخمضها التي الأصاة

 :الخاليت الىهاغ ًل ئلى الخؼغم  زلاُ مً الأؾاؾيت

 :الضبغ الإجسائي لمخغيراث البدث- 2-1 

 حهت أزغي  مً و حهت، مً قحها الخدٌم نصض المخؿيراث طبؽ الباخث مً جخؼلب الميضاهيت الضعاؾت        ئن

 ُ  مؿخػصيت ئلحها الباخث يخىصل التي الىخاةج جصبذ الظبؽ َظا بضون  و الضزيلت، الأزغي  المخؿيراث بهيت غؼ

 المبظولت المداولاث الإحغاتن للمخؿيراث بالظبؽ يهصض و لىخاةجها، مظللت و الخكؿير و الخصييل و الخدليل غً

ُ  الخابؼ، المخؿير غلى يإزغ أن يمًٌ الظر مخؿير أر جأزير لإػالت  يصػب" :عاجب  أؾامت و غلاور  مدمض خؿً يهى

   ، "الصخيدت الظبؽ لإحغاءاث الباخث مماعؾت للىخاةج بضون  الخهيهيت المؿبباث غلى يخػغف أن الباخث غلى

 المإزغاث طبؼها هي الىاحب مً التي و الخابؼ المخؿير في جإزغ التي المخؿيراث ئن ":قاصالين يهىُ صيىلىلضب و

 نام الأؾاؽ َظا غلى ،"الػيىت مجخمؼ ئلى جغحؼ التي المإزغاث و الخجغيبيت الإحغاءاث ئلى جغحؼ التي الخاعحيت

 :الخالي الىدى غلى اًهذ و جماما غؼلها أو قحها الخدٌم نصض المخؿيراث الإحغاءاث لظبؽ مً بمجمىغت الباخث
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ى غباعة غً المخؿير الظر يكترض الباخث  :"المخغير المظخلل - 2-1-1 ويؿمى أخياها بالمخؿير الخجغيبي ، وَ

  1." آزغأهه الؿبب أو أخض الأؾباب لىديجت مػيىت وصعاؾخه نض جإصر ئلى مػغقت جأزيرٍ غلى مخؿير 

 الخضعيب البضون وزخلؽ المويخمثل المخؿير المؿخهل في ػغيهتي الخضعيب المخهؼؼ : جددًد المخغير المظخلل 

 .المضمج 

ى الظاَغة التي جىحض أو جسخكن أو جخؿير خيىما يؼبو الباخث المخؿير المؿخهل  ":المخغير الخابع- 2-1-2 وَ

  2 ".أو يبضله

 الاهكجاعيت    ةويخمثل المخؿير الخابؼ في َظا البدث في الؿغغت الهىاةيت الهصىي والهى :جددًد المخغير الخابع 

هه لا أيضزل في جصميم البدث، يما  وهي هىع مً المخؿيراث المؿخهلت، لا:"المخغيراث الدخيلت-  2-1-3

 لظلَ لابض مً طبؽ َظٍ ، ؾير مغؾىب قيهايسظؼ لؿيؼغة الباخث، ولٌىه يإزغ في هخاةج البدث جأزير

 3.الػىامل وئجاخت المجاُ لمخؿير وخضٍ وبالخالي جأزيرٍ غلى المخؿير الخابؼ 

: وهي مخػضصة في َظا البدث وجم طبؼها غلى الىدى الخالي     

خيث جم ئحغاء الازخباعاث في هكـ ونذ ئحغاء الخصص  الخضعيبيت وفي ظغوف : وكذ إجساء الاخخبازاث 

 .مىازيت مخهاعبت 

 .جخم الخضعيباث غلى هكـ الملػب باليؿبت للمجمىغخين الخجغيبيخين وفي هكـ الخىنيذ   

باليؿبت للكغوم المغقىلىحيت قان المهاعهاث جخم بين الازخباعاث الهبليت و البػضيت لىكـ المجمىغت ،  

 غلى الىخاةج ا غاملا مإزغثأر نياؽ مهضاع صعحت الخدؿً وبالخالي قان الكغوم بين أقغاص المجمىغاث ليـ

اًهذ .  مخهاعبخين مً خيث نياؾاث المغقىلىحيت االمدصل غلحها ، وبالغؾم مً َظا قان المجمىغخين 

: بىاء البرهامج الخدزيبي- 2. -2

 وزصىصياث ومباصب الؼغم الخضعيبيت الغياض ي الخسؼيؽ مجاُ في مغاحؼ غضة غلى الخؼلؼ   بػض        

 المباصب بػع الاغخباع بػين طلَ في آزظيً يً جضعيبييًبغهامج بىاء ئلى ومغاغاة المغخلت الخضعيبيت جىصلىا 

ُ  لىا حؿمذ التي الأؾاؾيت  يًالبرهامج َظيً جؼبيو زلاُ مً ؾابها المؿؼغة الأَضاف جدهيو ئلى بالىصى

 .للإصاباث حػغيظهم غضم و الغياطيين ؾلامت و صخت غلى المداقظت مؼ يًالخضعيب

                                                           
1
 ص ، 1999 ، هصر ، الماهرج ، العرتٌ الفكر دار ، 1ط ، الرٍاضٌ النفص وعلن الترتَح فٌ العلوٌ الثحد  :راتة كامل أسامح ، علاوي حسه محمد  

219 
2
 الوفاء دار ،  1 ،ط والاجتواعَح الإنطانَح والعلوم فٌ العلوٌ الثحج هثادئ :مرسى علً أحمد سوزان ، عاتدٌه حسٍه محمد ، الشافً أحمد حسٍه  

 74 ص ، 2009 ، هصر ، الإضكندرٍح ، والنشر الطثاعح لدنَا
3
 391 ص ، 2011 ، الأردى ، عواى ، والتوزٍع للنشر الوطَرج دار ، 1 ط ، الترتوٍح الوصطلحاخ هوضوعح : علً السٍد محمد  
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ما جم انالبرهامج انقهظ         جم  ، و(الأعوػاء و الأخض) الأؾبىع في جينخص  بمػضُ أؾابيؼ8أؾاؽ غلى بىاؤَ

 مؿاءا 17الؿاغت  غلى الخصص أصاء جم قلهض حيجل ، طلَ بملػب ؾؼالت ببلضيت ؾيضر مػغوف بىلايت

 .غلحها الخضعب الكغيو اغخاص التي الؿاغت و يامالأ هكـ البرهامجين في َظيً ونض جم جؼبيو

الأوُ المبني غلى أؾاؽ ػغيهت  الخضعيبي البرهامج غلحها قهض ػبو الأولى الخجغيبيت للمجمىغت   قباليؿبت      

الثاون المبني  الخضعيبي البرهامج غلحها ػبو قهض الثاهيت الخجغيبيت المخهؼؼ المسخلؽ ، بيىما المجمىغت الخضعيب

. البضون المضمج  الخضعيب غلى أؾاؽ ػغيهت

:   بىاء البرهامجين الخدزيبينأطع- 2-2-1 

 البليىمترر  الخضعيب و المخهؼؼ، الخضعيب الغياض ي، الخسؼيؽ مجاُ في مغاحؼ غضة غلى ػلاعالإ بػض        

 لىا حؿمذ التي الأؾاؾيت المباصب بػع الاغخباع بػين طلَ في آزظيً يً جضعيبييًبغهامج بىاء ئلى جىصلىا

 ُ  غلى المداقظت مؼ نالخضعيبييً  البرهامج َظيً جؼبيو زلاُ مً ؾابها المؿؼغة الأَضاف جدهيو ئلى بالىصى

 .الغياطيين ؾلامت و صخت

 ...( 30/30، 5/15، 5/20، 10/10،10/20، 15/15)أهىاع  غضة المخهؼؼ الخضعيب غام قبشٍل            

 أصاء خصت يؿخدؿً المىاقؿاث قترة في أما أنص ى، يدض الأؾبىع في خصت 3 ئلى 2 أصاء يخم ما     قػاصة

 مً الىىع َظا نىة لأن المخهؼؼ الخضعيب مً مخخاليخين خصخين بأصاء يىصض لا أهه يما قهؽ، ازيخين ئلى واخضة

 اللاػم الىنذ ئغؼاء طلَ بضاقؼ و المكاصل أيظا و الػظلي، الػصبي الجاهب يبير بشٍل يجىض الخضعيب

 .الإصاباث جكاصر و الأوسجت مسخلل ئصلاح لإغاصة

 لشضة باليؿبت أما صنيهت، 12 ئلى 6 مً مجمىغاث 5 ئلى 2 مً جخٍىن  ما غاصة المخىاوب الخضعيب قىخضة             

الهىاةيت ، مؼ أزظ قتراث  الهصىي  الؿغغت مً % 100  (VMA) الجغر  مؼ أيبر، جمغيىاث أو اًهذ ئطا الأصاء

 . صناةو 10 ئلى 07بين المجمىغاث والتي جهضع بدىالي   (يجابيتئ)اؾترحاع 

البليىمتريت  الاههباطاث قيه ػؿذ (نىة+حغر ) المخهؼؼ مسخلؽ للخضعيب باليؿبت هلاخظ  ئطن         

مباصب  اخترام يخم لم ئطا الخؼىعة مىخهى في الاههباض مً الىىع َظا و الؿكليت، الػظليت للمجمىغاث

 .جضعيبه

 ببىاء البرهامج الخضعيبي الظر يغجٌؼ غلى أؾاؽ ػغيهت الخضعيب البضون المضمج نمىا أما غىض نيامىا            

أولا بالخىىيؼ في شٍل الخمغيىاث خيث حشٍل البرهامج الخضعيبي مً مؼيج مً الخمغيىاث المضمجت المؿلهت 

ل َظٍ الخمغيىاث جدٌمها غضة  (circuits avec ballon)والخمغيىاث البضهيت بالٌغة  (الألػاب المصؿغة) وً

غىامل وقها للمخؼلباث الكؿيىلىحيت التي هغؾب في اؾدثاعتها لضي المشاعيين في َظٍ الخجغبت ويظلَ وقها 

 ولهض اؾخػىا في طلَ بالػضيض مً المغاحؼ المخسصصت في الخضعيب البضون المضمج مثل ،للهضف مً الخمغيً



                         مىهجيت البدث و الإجساءاث الميداهيت    الفصل الخامع                

 

 

128 

 للخضعيب البضون بالٌغة ويظلَ بػع الضعاؾاث التي جىاولذ جأزير الخضعيب البضون المضمج في (Mayer)صليل 

الخ  ...)  (Benjamin Barthelemy 2011   وصعاؾت(Dellal2008)جؼىيغ المخؿيراث البضهيت يضعاؾت 

     يما نمىا بظبؽ المخؿيراث الضزيلت التي نض جإزغ في َظا الىىع مً الخمغيىاث التي نض يإزغ غلى الؿير 

الخؿً لها قهمىا بخىقير غضة يغاث ئطاقيت مىػغت خىُ مؿاخت اللػب التي جىكض قحها الخمغيىاث جكاصيا 

. لخىنل الخمغيً بػع الىنذ ختى لا جكهض الخمغيىاث مصضانيتها في جدهيو الهضف مً وعاء جؼبيهها 

  ويما َى الخاُ في بىاء البرهامج الخضعيبي الهاةم غلى أؾاؽ ػغيهت الخضعيب البضون المضمج ، قاهىا          

بػض الاػلاع الضنيو  (زخلؽالم)نمىا ببىاء البرهامج الخضعيبي الثاون المبني غلى أؾاؽ ػغيهت الخضعيب المخهؼؼ 

هه َىاى الػضيض مً الػىامل التي جإزغ في الاؾدثاعة أغلى مىهجيت حشٌيل الخمغيىاث المخهؼػت ،ئط 

الكؿيىلىحيت للاغبين ونض اغخمضها زلاُ َظٍ الخجغبت غلى بػع الميشىعاث الػلميت التي جىاولذ جأزير 

الخضعيب ،ئط أن ًل الخمغيىاث وحهذ هدى الهضف المىخظغ جدهيهه حغاء جؼبيو َظٍ مً مثل َظا الىىع 

 الخضعيب و المخهؼؼ، الخضعيب الغياض ي، الخسؼيؽ مجاُ في مغاحؼ غضة غلى ػلاعالإ  بػضالخمغيىاث ،

 لىا حؿمذ التي الأؾاؾيت المباصب الاغخباع بػين طلَ في آزظيً بغهامج جضعيبي بىاء ئلى جىصلىا البليىمترر 

 ُ حل أ، ومً  نالخضعيبي يًالبرهامج َظيً جؼبيو زلاُ مً ؾابها المؿؼغة الأَضاف جدهيو ئلى بالىصى

اخترام مبضأ الخصىصيت في جىكيظ الخمغيىاث المخهؼػت نمىا أولا بخدضيض مؿاقاث الجغر بشٍل مشخص 

جبػا لىخاةج ازخباع الؿغغت الهىاةيت الهصىي لٍل لاغب،يما نمىا بدشٌيل الخمغيىاث البليىمتريت والخىىيؼ 

 زم اهخهلىا ئلى اؾخسضام (Bondissements Horizontales)قحها ئط بضأها أولا باؾخسضام جماعيً الهكؼ الأقهن

ما جىص غليه مىهجيت ػغيهت الخضعيب    وقو(Bondissement verticales)جماعيً الىزب الػمىصر 

.  البليىمترر 

   

 

 

  

  

 

 

 ًمثل حشخيص مظافاث الجسي في جمسيً مخلعع (28)شكل زكم 
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: ضبغ الخمل الخدزيبي لدى المجموعخين الخجسيبيخين-  2-2-2

اًن مً الظغوعر الخدٌم في الخمل الخضعيبي ويظلَ نضعاث اللاغبين ،             ىُ  أزىاء جىكيظ َظا البروجىً

 ،ئط حػض ازخباعاث الجهض طاث أَميت بالؿت لأنها جىقغ بياهاث مهمت حؿاغض غلى الخدٌم في الخمل الخضعيبي

ومً أحل الخدٌم الجيض في طبؽ  الخمل الخضعيبي للخمغيىاث المؿخسضمت وجدهيو الخىاػن في جأزير 

اًن مً اللاػم  (الخضعيب المضمج والخضعيب المخهؼؼ)الىخضاث الخضعيبيت لٍل مً المجمىغخين الخجغيبيخين   ،

ظا ما صقؼ بىا ئلى الاغخماص غلى ػغيهت  " الإخؿاؽ بالجهض"اؾخسضام أؾاليب طاث مصضانيت غلميت وَ

Rating of Perceived Exertion   (RPE)  ًظا م حل الخصىُ غلى غبء أ زلاُ الخصص الخضعيبيت وَ

ظٍ ،بضون ممازل أزىاء جىكيظ الخضعيباث في البرهامجين  وئغؼاء صنت ئطاقيت في المهاعهت بين الؼغيهخين ، وَ

الؼغيهت اؾخسضمذ في الػضيض مً الضعاؾاث لخدضيض حجم الخضعيب في يغة الهضم ، ونض طيغ 

IMPELLIZERI 2001)) ن ػغيهت أب(RPE) وجؼبو 1 مإشغ حيض لػبء الخضعيب الإحمالي في يغة الهضم ،

 في جدضيض الخمل الخضعيبي غلى شٍل مهياؽ يهضم للاغبين مؿخىحى مً المهياؽ الظر حاء (RPE)ػغيهت  

 غلى الخىالي يخػلو َظا الخصييل 10-0 ويدخىر َظا المهياؽ غلى جصييل يتراوح مابين Foster 2001به 

وزلاُ  الخصت الخضعيبيت في "لاش يء ئلى صعحت نصىي "بشضة جأزير الخضعيب ويتراوح َظا الخأزير مً 

ىُ ئط يخم غغض َظا المهياؽ غلى اللاغبين ليػبروا قيه غً صػىبت الخضعيب في المضة التي حػهب  البرجىً

 صنيهت ئط يجب حمؼ البياهاث المخدصل غلحها بشٍل قغصر خيث يٍىن بامٍان اللاغب 30-05الخضعيب بــ 

. اؾخػماُ َظا المهياؽ خؿب عؾبخه الشخصيت وبمىطىغيت 
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 LONGER J: Influence de l’Intermittent par Rapport aux Jeux Réduits chez des Jeunes Footballeurs 

Professionnels : Effets sur les Réponses Individuelles à l’Entrainement Aérobies, master 2 entrainement et 
performance   université RENNES 2 Année universitaire 2015 

الوصف الخلدًس 

زاخت  0
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طهل جدا  1
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صعب  5

6  *
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  للإخظاض بالجهدFoster 2001 (RPE)ًمثل ملياض  (11)جدول زكم 
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: بىاء بعازيت الاخخبازاث-  2-3

نضعاث  مؿخىي  جدضيض في مىطىغيت و صنت بأيثر جخميز التي الىؾاةل ئخضي حػخبر البضهيت      الازخباعاث

 جخمثل و ،مػها جدىاؾب التي الازخباعاث مً بؼاعيت بازخياع نمىا الضعاؾت َظٍ في هدً و المسخلكت، الغياطيين

 :يلي قيما

: الظفليت للأظساف الاهفجازيت اللوة اخخبازاث- 2-3-1

 ويؿخسضم َظا الازخباع لهياؽ الهىة الاهكجاعيت للأػغاف : "طازجىذ"اخخباز اللفص العمودي لـ   

الؿكليت والتي جخأزغ بمضي نضعة الػظلت غلى اؾخػماُ يغياجين الكىؾكاث المخىاحض غلى مؿخىي الألياف 

  .الػظليت

 يؿخسضم بهضف نياؽ مضي نضعة الأػغاف الؿكليت غلى الهكؼ :اخخباز اللفص للأمام مً الثباث  

 .الأقهن 

 مً الأواةل الظيً اؾخػملىا (zanon) يػخبر  :(drop jump)اخخباز اللفص العمودي بعد الظلوط  

َظا الازخباع، قهى ازخباع يؿخسضم الخمضص والخهلص للػظلت الغباغيت الغؤوؽ ، يما يجىض بشٍل يبير 

ظا ما يإصر ئلى حسجيل غمليت ججىيض وخضاث خغييت أيثر ، قهى يغيؼ  الأوجاع المغجبؼت بهظٍ الػظلاث ، وَ

غلى المٍىهاث الاههباطيت والمؼاػيت للػظلت هظغا لاغخماصٍ غلى اههباض لا مغيؼر يػهبه مباشغة 

 ئلى أن َظا الازخباع يهيـ مإشغ الهىة الاهكجاعيت للأػغاف (zanon)اههباض مغيؼر ، يما أشاع 

 1.الؿكليت

 :اخخباز الظسعت الهواايت اللصوى -  2-3-2

 (Test Navette de Léger et Boucher 1984) (ذهاب وإًاب)اخخباز الجسي المكوكي  

 الىاخيت أهه مً يما الأصاء، ؾغغت في بالخضعج يخميز قهى الهىاةيت، الؼبيػت طاث الازخباعاث بين مً الازخباع َظا

 يمٌىىا الازخباع المؿتهلٌت ،قهظا الؼانت يميت في و الأيسجين اؾتهلاى حجم في بالخضعج يخميز الكؿيىلىحيت

ُ  لىا حؿمذ التي (VMA)الجغر  ؾغغت غلى  الخػغف مً  قالؿغغت ، (VO2max) اؾتهلاى أنص ى ئلى بالىصى

 يؿمذ لىا بالخدٌم في شضة الخضعيب ، لًٌ مً غيىب ًل الازخباعاث التي امإشغ الهىاةيت  حػخبر الهصىي 

جدضص مإشغ الؿغغت الهىاةيت الهصىي ، َى أن الىديجت جخأزغ بػضة غىامل زاعحيت لا يمًٌ طبؼها بشٍل 

 . 2 (صاقػيت الغياض ي، وجهىيت الجغر التي حؿمذ له بالانخصاص في الجهض )صنيو 

                                                           
1
 للأطراف الانفجارٍح والموج الانفجارٍح الطرعح علي لوج – vma جرً 20-10 و vma جرً 20-10 المصَر الوتناوب التدرٍة احر: صفٍان خودٌر  

 .114 ص ،2015 الجسائر، جاهعح هاجَطتر، رضالح الَد، كرج لاعثٌ لدى الطفلَح
2
 Cazorla G : Tests de terrain pour évaluer l’aptitude aérobie et utilisation de leurs résultats dans l’entrainement, 

Université de Bordeaux 2, 2001. 
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: الأطع العلميت لبىاء الاخخبازاث- 2-3-3

َا أو جىكيظَا يخؼلب الغحىع ئلى ما يػغف بىظغيت ب     ئن هجاح الازخباعاث في جدهيو الؿغض مً ئحغا

 أن والتي حشترغ غىض اؾخسضام أر ازخياع في المجاُ الخؼبيهن يجب ،ع الازخباعاث أو جهىين الازخباعاثرمػار

. جخىقغ قيه الخصاةص الأؾاؾيت والػلميت للازخباع وهي الصضم والثباث والمىطىغيت 

ويمًٌ الخصىُ غلى َضٍ الخصاةص مً زلاُ جؼبيو الازخباع غلى غيىت مً الأقغاص زم اؾخسغاج         

 .الىخاةج التي هدصل غلحها مً َظا الخؼبيو لخدضيض جلَ الخصاةص

 1".ويضُ الصضم غلى مضي صلاخيت الازخباع أو المهياؽ في نياؽ ما وطؼ مً أحله  ": صدق الاخخباز 

بدؿاب الجضع التربيعي لمػامل "  ومً أحل الخأيض مً صضم الازخباع نمىا باخدؿاب الصضم الظاحن         

(. 12) ، ونض جبين أن الازخباعاث جخمخؼ بضعحت صضم طاحن غاليت يما َى مىوض في الجضوُ عنم 2"الثباث

 ًمثل دزجت صدق الاخخبازاث المظخعملت في الدزاطت (12)الجدول زكم 

 

 

معامل 

الثباث 

 

معامل الصدق 

 (جدز معامل الثباث)

الليمت الجدوليت 
 

هوع الدلالت 
غىض مؿخىي 

 0.05الضالت 

غىض مؿخىي 

 0.01الضلالت 

ن  ازخباع الجغر المٍىً

(VMA) 
0.95 0.97 

 

0.58 

 

0.75 

 

صاُ 

الهكؼ الػمىصر 

" ؾاعحىذ"
صاُ  0.87 0.77

الهكؼ للأمام مً 

الثباث 
صاُ  0.97 0.95

الهكؼ الػمىصر بػض 

 (drop jump)الؿهىغ
صاُ  0.95 0.91

 

مداقظت الازخباع غلى هخاةجه ئطا ما أغيض غلى هكـ الػيىت وفي " ويهصض بثباث الازخباع :  الاخخبازثباث  

  3.هكـ الظغوف

 وأغيض  ،10/2017 /08 لاغبين وطلَ بخاعيش 08     ونض نمىا بخؼبيو الازخباع الأوُ غلى غيىت مٍىهت مً 

الازخباع بػض أؾبىع غلى هكـ الػيىت وفي هكـ الظغوف والتي جم اؾدبػاصَا قيما بػض ، زم نام الباخث 

                                                           
1
 .112 ص ،ساتق مرجع :فرحاخ السٍد لٍلى  

2
 .270ص ، ضاتك هرجع : مرسى علً أحمد سوزان ، عاتدٌه حسٍه محمد ، الشافً أحمد حسٍه  

3
 .     75ص ، 1999 ، الماهرج ، العرتٌ الفكر دار ، 1 ط ، والرٍاضَح الثدنَح الترتَح فٌ الإحصاء وطرق العلوَح  الأضص: إتراهٍم المجٍد عثد مروان   
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ووحضها أن  (7 ) وصعحت الخغيت0,05غىض مؿخىي الضلالت  (بيرؾىن )باؾخسغاج مػامل الاعجباغ البؿيؽ 

مما يإيض أن الازخباعاث جخمخؼ بضعحت زباث غاليت  (0.58)الهيمت المددؿبت هي أيبر مً الهيمت الجضوليت

( . 13)يما َى مىوض في الجضوُ عنم 

 ًمثل دزجت ثباث الاخخبازاث المظخعملت في الدزاطت (13)الجدول زكم 

 

 

حجم 

العيىت 

 

دزجت الخسيت 

( 1-ن)

 

الليمت المدظوبت 

الليمت الجدوليت 
 

هوع الدلالت 
عىد مظخوى 

 0.05الدالت 

عىد مظخوى 

 0.01الدلالت 

اخخباز الجسي المكوكي 

(VMA) 

 

 

 

08 

 

 

 

07 

 

0.95 

 

0.58 

 

0.75 

 

دال 

اللفص العمودي 

" طازجىذ"
دال  0.77

اللفص للأمام مً 

الثباث 
دال  0.95

اللفص العمودي بعد 

 (drop jump)الظلوط 
دال  0.91

: موضوعيت الاخخباز 

ئن الازخباعاث المؿخسضمت في َظا البدث ؾهلت وواوخت الكهم وؾير نابلت للخأويل ووػيضة غً الخهىيم         

الظاحن ، ئط أن الازخباع طا المىطىغيت الجيضة َى الازخباع الظر يبػض الشَ وغضم المىاقهت مً نبل 

 زباث غلى المإزغة الػىامل مً قهي الثباث، أشٍاُ أخض أو الثباث مً احػخبر حؼء والمىطىغيت ، المسخبريً

 .المدٌمين جهضيغاث غلى حػخمض التي الازخباعاث في زاصت الازخباعاث و

م جدغع  صعحت هي المىطىغيت  و              ِّ
 
 غىض الخػصب و اًلخديز الظاجيت الػىامل مً الكاخص أو المدٌ

 بؿع للأخٍام  الضعحاث هكـ يػؼن اًن ئطا مىطىغيا يػخبر الازخباع أن  ئلى(Van Daline)يشير  و ئصضاعٍ ،

 نلذ الظاجيت ًلما ػاصث ًلما أهه أر للمدٌم، الظاحن الخٌم ابخػاص يػني َظا و يصدخه مً غً الىظغ

 .المىطىغيت

وهدً في َظٍ الضعاؾت لا وػخمض غلى نغاع المدٌمين ما نض يىنػىا في مشٍل الخديز ، بل وػخمض غلى             

 الظر وؿخسضمه في ازخباع الؿغغت الهىاةيت الهصىي ، لظا (Beeper)أصواث الهياؽ مثل الضيٍامتر و حهاػ 

ىن َظٍ الازخباعاث ؾهلت ومكهىمت هدصلقالىخاةج التي   غلحها بػيضة غً الشَ والىنىع في الخديز ، وً

. قيمًٌ الهىُ أن ًل الازخباعاث المؿخػملت في الضعاؾت جخميز بالمىطىغيت
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، وػبهذ  1"ججغبت مصؿغة للخجغبت الخهيهيت "  والخجغبت الاؾخؼلاغيت وهي:الخجسبت الاطخعلاعيت- 2-4

اًهذ الػيىت المأزىطة 08غلى غيىت حشمل   لاغبين مً هكـ مجخمؼ البدث وجم اؾدبػاصَم مً الخجغبت و

 .جؼابو الشغوغ للكئت المىطىغت للضعاؾت

اًن الهضف مجها ئغضاص            نبل الشغوع في الخجغبت التي أعصها ئحغاءَا نام الباخث بسؼىاث جمهيضيت، و

 :أعطيت حيضة للػمل ويمًٌ خصغ َظٍ الخؼىاث قيما يلي

اًهذ نيض الضعاؾت   الؿغغت الهىاةيت  )جدضيض الىؾاةل المىاؾبت لهياؽ بػع الصكاث البضهيت التي 

 (الهصىي و الهىة الاهكجاعيت 

 .جىقير الىؾاةل والػخاص اللاػم لإحغاء َظٍ الازخباعاث  

 .جغجيب ؾير الخجغبت 

 .حشٌيل قغيو الػمل المؿاغض 

 . طبؽ الخػليماث التي حؿخسضم لإلهائها غلى الػيىت نبل وأزىاء جىكيظ الازخباعاث 

اًن الهضف يظلَ مً (الخامؿت مؿاء) خيث جم ئحغاء الازخباع وئغاصة الازخباع في هكـ الىنذ        ، و

ومً  (الصضم، الثباث، المىطىغيت  )ئحغاء الخجغبت الاؾخؼلاغيت َى جدضيض الأؾـ الػلميت للازخباعاث 

 .15/10/2017 باغاصجه يىم ونمىا ،08/10/2017 يىمأحل طلَ نمىا باحغاء الازخباع الأوُ 

: الدزاطت الأطاطيت- 3

: مىهج الدزاطت- 3-1

 غمليت البدث في للاهؼلام الأؾاؾيت ناغضجه الباخث غلحها يلهى مىهجيت أؾـ غلمي بدث أو صعاؾت       لٍل

صعاؾخه  والمىهج َى الىؾيلت  جدؿم ختى الباخث يخبىاٍ الظر المغشض المىهجيت الأؾـ َظٍ ًىن  و الضعاؾت، و

 الػلاناث التي و المكاَيم و الظىاَغ لخػهض قىظغا الكػليت التي يؿخػين بها الباخث في خل مشٍلت بدثه  ،

 لا يػني الإوؿاهيت الظاَغة حػهيض أن   خيث أصػب مػالجتها أمغ حػلر الإوؿاهيت الػلىم غلحها جىؼىر 

 مشٍلت المجهاج بازخلاف يسخلل و .حػهيضا و صػىبت أيثر البدث َظا أمغ يجػل بل بالظغوعة، بدثها اؾخدالت

 . جدهيهها البدث يؿتهضف التي الىىغيت و الػامت الأَضاف و البدث

غلحها  يخدصل ؾىف التي الىخاةج ؾايت ئلى للبدث الىظغر  البىاء مً اهؼلانا الخاُ بؼبيػت َظا و               

 ػبيػت الإشٍاليت مً اهؼلانا و البدث، َظا زلاُ جصاؽ التي الخؼىاث لٍاقت اججؿيض حػخبر التي و الباخث

 .البدث خىُ مىطىع المؼغوخت الدؿاؤلاث غً للإحابت متءملا الأيثر َى الخجغيبي المىهج قان المؼغوخت

                                                           
1
  . 84 ص ، 2002 ، العراق ، تغداد ، والنشر للطثاعح الكتة دار ، 1وهناهجه،ط الثحد :محجوب وجٍه  
 
  ليسانس تربية بدنية : زياد بوداموزلسيانس تربية بدنية،  : جمال الدين مانع سنة، 19 تدريب رياضي ومدرب فئة أقل من 02ماستر  : وليد بوالقلية 
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َى مداولت لظبؽ ًل الػىامل الأؾاؾيت المإزغة في المخؿيراث الخابػت في "        ولٍىن المىهج الخجغيبي 

 يخدٌم قيه الباخث ويؿيرٍ غلى هدى مػين بهصض جدضيض ونياؽ جأزيرٍ غلى االخجغبت ماغضا غاملا واخض

 ، بمػنى أن المخؿير المؿخهل يإصر ئلى ئخضار حؿير في المخؿير الخابؼ، غىضَا يلجأ ئلى  1"المخؿيراث الخابػت 

البدذ الخجغيبي ، قالباخث الخجغيبي يؿعى ئلى مػغقت جأزير المخؿيراث المؿخهلت التي نض جأزغ غلى المخؿيراث 

  2. الباخث ة بضعاؽةالخابػت المػني

:  مجخمع وعيىت البدث- 3-2

 حػض غمليت ازخياع غيىت البدث مً الخؼىاث الظغوعيت بؿغض ئجمام الػمل الػلمي الغصين ، ئط            

يخؼلب مً الباخث البدث غً غيىت جخلاءم مؼ ػبيػت غمله وجيسجم مؼ المشٍلت المغاص خلها ئطاقت ئلى 

ًىن َظٍ الػيىت جمثل مجخمػها أصضم جمثيل، وجمثل مجخمؼ البدث في لاغبي يغة الهضم للهؿم  ما نبل 

أما غيىت البدث قهض جٍىهذ مً  ،250يً بلـ غضصَم ط ؾىت وا19ُالشغفي لىلايت حيجل صىل انل مً 

االاغب (24) ا بؼغيهت غمضيت ومخمثلت في لاغبين مً %12 يمثلىن وؿبت مهضاعَ ظٍ الػيىت جم ازخياعَ ، وَ

 ؾىت ،ووػض جؼبيو الازخباعاث 19قغيو الىاصر الغياض ي الهاور شباب ؾؼالت لٌغة الهضم  قئت انل مً 

الهبليت غلى َظٍ الػيىت الأصليت ، وبىاء غلى الىخاةج التي جدصلىا غلحها مً زلاُ َظٍ الازخباعاث ، نمىا 

المجمىغت ف لاغب في ًل مجمىغت ، 11بخهؿيم َظٍ الػيىت ئلى مجمىغخين ججغيبيخين مخٍاقئخين بىانؼ 

، والمجمىغت الخجغيبيت  (نىة+حغر )التي يؼبو غلحها بغهامج الخضعيب المخهؼؼ المسخلؽ هي الخجغيبيت الأولى 

 . التي يؼبو غلحها بغهامج الخضعيب البضون المضمج  هيالثاهيت

اًلخالي اًهذ  :    قسصاةص أقغاص المجمىغت الخجغيبيت الأولى 

 يـ، الؿغغت 5.42±67.54: ؾم ، الىػن5.95 ± 174.90: ، الهامت0.30±  ؾىت 17:    مخىؾؽ الػمغ

 ؾم ، ازخباع الهكؼ للأمام مً 7.96±36ؾا، ازخباع الهكؼ الػمىصر / ًلم0.64±13.31: الهىاةيت الهصىي 

.  ؾم 8.59±31.54 ؾم ، ازخباع الهكؼ الػمىصر بػض الؿهىغ 21.60±200الثباث 

اًلخالي :                 أما زصاةص المجمىغت الخجغيبيت الثاهيت قٍاهذ 

 يـ، الؿغغت الهىاةيت 4.36±68.09: ؾم، الىػن5.25 ± 175: ، الهامت0.40±  ؾىت 17:    مخىؾؽ الػمغ

 ؾم ، ازخباع الهكؼ للأمام مً الثباث 5.65±37ؾا، ازخباع الهكؼ الػمىصر / ًلم0.80±13.18: الهصىي 

.  ؾم 5.47±29.72 ؾم ، ازخباع الهكؼ الػمىصر بػض الؿهىغ 207±21.95

                                                           
1
 ، 2003 ، الرٍاضَح الترتَح كلَح تغداد جاهعح ، 1 ط ، الرٍاضَح الترتَح فٌ الأتحاث لكتاتح الثاحج دلَل:  الكثٍسً صالح رافع ، الشوك إتراهٍم ووري  

 59 ص
2
 .301 ص ، 2011 ، الأردى ، عواى ، والتوزٍع للنشر الراٍح دار ، 1 ط ، الرٍاضٌ النفص علن  :رحاحلح ولٍد ، حمودج عرتً  
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: ججاوع المجموعخين الخجسيبيخين- 3-2-1

 0.05 مظخوى الدلالت ًمثل مدى ججاوع المجموعت الخجسيبيت الأولى مع المجموعت الخجسيبيت الثاهيت عىد (14)الجدول زكم 

 

 

 جمثيل بياوي ًمثل فسق المخوطغ الخظابي لعول اللاعبين في المجموعخين الخجسيبيخين (29)الشكل زكم 
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1.72 

 

 

 

غير دال  0.25 4.36 68.09 5.42 67.54الوشن 

غير دال  0.037 5.25 175 5.95 174.90اللامت 

غير دال  0.59 0.40 17.88 0.30 17.90العمس 

اخخباز الظسعت الهواايت 

اللصوى 

غير دال  0.41 0.80 13.18 0.64 13.31

اخخباز 

طازجىذ 

غير دال  0.32 5.65 37 7.96 36

اخخباز اللفص للأمام مً 

الثباث 

غير دال  0.75 21.95 207 21.60 200

اخخباز 

drop-jump 

31.54 

 

غير دال  0.56 5.47 29.72 8.59
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 جمثيل بياوي ًمثل فسق المخوطغ الخظابي لعمس  اللاعبين في المجموعخين الخجسيبيخين (30)الشكل زكم 

 

 

جمثيل بياوي ًمثل فسق المخوطغ الخظابي لمظخوى الاخخازاث اللبليت للياض الظسعت الهواايت اللصوى  (31)الشكل زكم 

 لدى اللاعبين في المجموعخين الخجسيبيخين
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جمثيل بياوي ًمثل فسق المخوطغ الخظابي لمظخوى الاخخبازاث اللبليت للياض اللوة الاهفجازيت   (32)الشكل زكم 

 اللاعبين في المجموعخين الخجسيبيخين

: مجالاث البدث- 3-4

: المجال المكاوي- 3-4-1

 أحغيذ الازخباعاث والبرهامج الخضعيبي المهترح بمسخلل وخضاجه الخضعيبيت غلى مؿخىي ملػب ؾؼالت       

  . ولايت حيجلببلضيت ؾيضر مػغوف

 :المجال الصمني- 3-4-2

اًن طلَ في بضايت ماعؽ        لهض بضأث الضعاؾاث الجضيت لهظا البدث بػض جدضيض مىطىع الضعاؾت و

اًهذ يما طلَ الخين ط وم2016ً  بضأث الضعاؾت الىظغيت وحمؼ الماصة الػلميت، أما باليؿبت للازخباعاث 

: يلي

 وأغيض الازخباع بػض 2017 أيخىبغ 29باع الأوُ يىم ثػغيهت الازخباع وئغاصة الازخباع قهض جم ئحغاء الار           

اًن طلَ يىم   2017-صيؿمبر- 17شهغيً أر بػض نهايت جؼبيو البرهامج الخضعيبي المهترح و

 : المجال البشسي -  3-4-3

جمذ الخجغبت غلى غيىت جدشٍل مً لاغبي يغة الهضم مً الىاصر الغياض ي الهاور شباب ؾؼالت صىل      

 لاغبين مً قغيو شبيبت ؾيضر 08 بالإطاقت ئلى ا لاغب22 ؾىت ييشؼىن و نضع غضصَم ب 19أنل مً 

. مػغوف و الظيً أحغيذ غلحهم الضعاؾت الاؾخؼلاغيت وجم اؾدبػاصَم قيما بػض
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: أدواث البدث- 3-5

: بعازيت الاخخبازاث البدهيت-  3-5-1

:  Navetteاخخباز الجسي المكوكي- 3-5-1-1

 حم وأنص ى والظر وطؼ بهضف جهييم الضا جضعيجيا ، ويػخبر ازخباعLUC LEGER 1985وطؼ مً ػغف   

ظا الازخباع يظم جىكيظ  أيبر غضص مً  الأنص ى لاؾتهلاى الأيؿيجين والؿغغت الهىاةيت الهصىي ، وَ

 1. م بؿغغاث متزايضة جضعيجيا 20ئياب بين زؼين لمؿاقت –  طَاب (paliers)المغاخل 

: الأدواث اللاشمت-

  ًم20صالت عياطيت أو مؿاخت لا يهل ػىلها غ . 

  م طَاب وئياب أو اؾخػماُ 20شغيؽ لاصو لخدضيض مجاُ الجغر الخاص بٍل لاغب غلى مؿاقت 

 .زؼىغ عؾم الميضان

 أنماع لخدضيض أعونت الجغر لٍل لاغب. 

  حضوُ لدشؿيل الىخاةج. 

  حهاػ حسجيل الشغاةؽ الصىجيت أو مشؿلmp3. 

  اًن غضص يبير مً  )صاقغة أو مٌبر صىحن  (لمسخبريً ائطا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ًمثل بسوجووول اخخباز الجسي المكوكي للياض الظسعت الهواايت اللصوى  (33)الشكل زكم  

                                                           
1
 Turpin. B: OPCit-Tom2, Page 50. 
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:  إجساء الاخخباز -

  هه ليـ مً الظغوعر ئحغاء غمليت الإخماءئ، ف(15-45) لىكـ الأؾباب في ازخباع. 

  ؾغغاث الجغر جٍىن مىخظمت لأن البث الصىحن يٍىن وقو قتراث مىخظمت   (cassette navette).  

  ًؾا وجؼصاص غبر جهضم المغاخل وجٍىن الؼياصة في الؿغغت في َظا / ًلم 08 الؿغغاث جٍىن ابخضاء م

 ؾا / ًلم 0.5الازخباع ب 

 مؼ الهيام بدغيت الٌبذ ا وئيابا بػض البضء ، يهىم الغياض ي بالجغر طَاب (blocage) باخضي عحليه قىع 

 . م 20ن بمؿاقت رالىصىُ ئلى أخض الخؼين المخىاػيين والمخباغض

  يبذ اُ ًل غمليت(blocage) يجب أن جٍىن لخظت صضوع الإشاعة الصىجيت مً الجهاػ، وفي َضا 

 .الصضص يمًٌ جىقير مؿاخت حؿاغض غلى الٌبذ الجيض في طلَ المٍان لخجىب الاهؼلام وقهضان الىنذ

  لا يؿمذ بالخػغج أزىاء الجغر . 

 ن المغاخل ئ في البضايت نض يٍىن الغياض ي لضيه ؾبو أو جأزغ في الىصىُ في الىنذ المىاؾب، لظلَ ف

 .الأولى ؾخكيضٍ في جٌييل ؾغغخه وقو ما يمليه الشغيؽ الصىحن

 يغة التي يكغطها الشغيؽ الصىحنث غىضما ييخظم الغياض ي في حغيه يجب غليه اخترام الى. 

  يخىنل الغياض ي غىضما لاؾخؼيؼ المداقظت غلى الؿغغت المكغوطت في المغخلت (palier) التي وصل 

 م غىض ؾماغه لإشاعة الشغيؽ 02 م بأيثر مً 20 غً الخؽ المدضص لمؿاقت ائلحها ، أر أن يٍىن بػيض

 .الصىحن 

  في الأزير ههىم بدسجيل المغخلت (palier) التي وصل ئلحها الغياض ي والتي جمثل الؿغغت الهىاةيت  

 1.الهصىي 

 

 

 

 

 " Beeper"ًمثل الجهاش الصوحي  (34)الشكل زكم 

                                                           
1
 Carry S  et al : le demi fond au collège ; académie de Rouan ; p54. 
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" لظازجىذ"اخخباز اللفص العمودي -  3-5-1-2

 .الىعى الغيبت، الٍاخل، :قاصلالم بين المخىاحضة لػظلاثُ الاهكجاعيت الهىة نياؽ :الاخخباز هدف

 

 

 

 

 

 

ًمثل اخخباز اللفص العمودي لظازجىذ  (35)الشكل زكم 

  :المظخخدمت الأدواث

 الأعض مً يهل اعجكاغه لا أملـ خاةؽ ػباشير، نؼؼ بالخاةؽ، متر ملصهتربىخضة الؿيذ مضعحت لىخت -

 .م 0.6 غً

 :الاخخباز إجساءاث

 نرملخصهذ جٍىن الهضمان بديث بالخاةؽ، الملصهت المضعحت للىخت مىاحها باؾخهامت اللاغب يهل          

 مؼ ػباشير بهؼػت غلى اللىخت غلامت ويدضص ،يمًٌ ما لأنص ى و غاليا نرممضوصث الظعاغان وجٍىن  بالأعض

 ويهىم جماما بجاهبه المضعحت جٍىن اللىخت بديث الجاهب ئلى اللاغب يؿخضيغ الػهبين، عقؼ غضم ملاخظت

 .ممٌىت أغلى ههؼت في اللىخت ويلمـ غاليا يهكؼ زم اًملا الؿانين بثني اللاغب

ُ  للأمام الجظع زني مؼ الخلل لىئو لأؾكل الظعاغين بمغجخت المسخبر يهىم -  وطؼ ئلى الغيبخين وزني ؾكللأو

 .قهؽ الهاةمت الؼاويت

 ولأغلى للأمام بهىة الظعاغين مغجخت مؼ لأغلى للىزب مػا بالهضمين والضقؼ الغيبخين بمض المسخبر يهىم -

 ُ  .ههؼت أغلى في أو الخاةؽ اللىح غلى بالؼباشير غلامت بىطؼ يهىم خيث ممًٌ اعجكاع أنص ى ئلى بهما للىصى

 :الدزجت خظاب -

 .مداولت أخؿً وجدؿب مداولاث زلار للمسخبر -
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  :(Drop jump)الظلوط  بعد العمودي اللفص اخخباز-  3-5-1-3

 :الاخخباز مً الهدف -

 نىة غلى شٍل جهاؽ التي و الؿكليت، للأػغاف ةراللاخمع اللاَىاةيت الهضعة جهضيغ ئلى الازخباع َظا يهضف   

 .اهكجاعيت

 

 

 

 

 

 

 

 

  ًمثل اخخباز اللفص العمودي بعد الظلوط (36)الشكل زكم 

 :الاخخباز هرا في المظخعملت البيداغوجيت  الأدواث-

 .الؿلت يغة ميضان لأعطيت ممازلت لأعطيت مشابه مؿؼذ ميضان- 

  مترر  شغيؽ- 

 ؾم 40 باعجكاع يغس ي- 

  صبىعة- 

  ػباشير- 

 :الاخخباز  طير -

 مباشغة طلَ يدبؼ زم ؾم، 40 مغجكؼ مً أولي بؿهىغ يهىم الغياض ي  لًٌ"Sergent"ازخباع مبضأ هكـ          

 .1خههه اعجكاع أغلى ازخياع يخم و بمداولخين، اللاغب يهىم خيث بىزبت،

  (Zanonاخخباز ) الثباث الأمام مً إلى اللفص اخخباز-  3-5-1-4

 :الاخخباز مً الهدف -

 نىة شٍل غلى جهاؽ التي و الؿكليت، للأػغاف اللاخمظت اللاَىاةيت الهضعة جهضيغ ئلى الازخباع َظا يهضف        

 .اهكجاعيت

 

                                                           
1
 Carrio C : échauffement, gainage et plyométrie pour tous, édition Amphora, 2008, p304. 
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ًمثل اخخباز الوثب للأمام مً الثباث  (37)الشكل زكم 

 

 :الاخخباز هرا في المظخعملت البيداغوجيت الأدواث -

 .الؿلت يغة ميضان لأعطيت ممازلت لأعطيت مشابه مؿؼذ ميضان - 

 .مترر  شغيؽ - 

 :الاخخباز  طير -

 .يخكيه باحؿاع نليلا نجامكخىح عحلاٍ الخؽ، غلى اللاغب يهل- 

 ازخياع يخم و ن،امداولذ لاغب لٍل يػؼى و بيضٍ مؿاغضا الأمام ئلى الىزب زم 90 ° حىالي عيبديه بثني يهىم- 

 1.أخؿجها

 :البرهامج الخدزيبي الملترح- 3-5-2

 :  يما يلي    جم انتراح بغهامجين جضعيبيين و جؼبيههما غلى مجمىغخين ججغيبيخين مخجاوؿخين    

البرهامج الخضعيبي الأوُ يغجٌؼ غلى ػغيهت الخضعيب المخهؼؼ المسخلؽ الظر يدخىر غلى جمغيىاث يخم قحها 

المؼج بين الجغر والهىة مخمثلت في الهكؼ الأقهن و الهكؼ الػمىصر ، والبرهامج الخضعيبي الثاون يغجٌؼ غلى 

 وجم الخىىيؼ في َظٍ ،ػغيهت الخضعيب البضون المضمج الظر يدخىر غلى الخمغيىاث البضهيت باؾخسضام الٌغة

.  (circuits avec ballon)الخمغيىاث باؾخسضام الألػاب المصؿغة والخماعيً البضهيت بالٌغة 

ا، بؿيت الىصىُ ئلى الأَضاف المؿؼغة ؾابها،       ث م بىاء َظيً البرهامجين غلى أؾـ غلميت ؾبو طيغَ

 أؾابيؼ، 08مؼ المداقظت غلى صخت وؾلامت اللاغبين مً الإصاباث، ونض جم جؼبيو َظيً البرهامجين لمضة 

. بمػضُ خصخين في الأؾبىع

                                                           
1
 Cometti. G et Cometti.D : La Pliométrie, édition Chiron, paris. 2007, p69 
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 :الدزاطت الىظسيت- 3-5-3

خيث جخمثل في الاؾخػاهت بالمصاصع " الأصاة المسبريت"أو " المػؼياث البيبليىؾغاقيت "   التي يهصض بها      

الخ ، التي يضوع مدخىاَا خىُ مىطىع بدثىا ويظلَ الػىاصغ ...والمغاحؼ والهىاميـ ومىانؼ الاهترهذ

المشابهت التي جسضم مىطىع بدثىا ، ؾىاء حػلو الأمغ بالمغاحؼ الػغبيت أو الأحىبيت ، أو صعاؾاث طاث صلت 

بالمىطىع ، والهضف مجها جٍىيً زلكيت هظغيت غً المىطىع بؿغض الخىحه ئلى الميضان لإحغاء الضعاؾت 

 .الميضاهيت والباخث يٍىن غلى غلم وصعايت بالمخؿيراث التي جديؽ ببدثه

 :الوطاال الإخصاايت- 3-5-4

اًقيت حؿاغضها غلى الخدليل          ئن الهضف مً اؾخػماُ الىؾاةل الإخصاةيت َى الخىصل ئلى مإشغاث 

 :والخكؿير، والهىاهين الإخصاةيت المؿخػملت في َظا البدث جخمثل قيما يلي

  1:الخظابيالمخوطغ - 3-5-4-1 

.   المخىؾؽ الخؿاونx: خيث

 𝑥  : مجمىع الهيم.   

n    غضص الأقغاص .

 2:الاهدساف المعيازي - 3-5-4-2

      .المػياعر  الاهدغاف  𝒔𝟐:خيث

ΣX² : مجمىع مغوؼ الضعحاث.      

 2(ΣX): مغوؼ مجمىع الضعحاث. 

n  غضص أقغاص الػيىت .

  

الهضف مىه مػغقت مضي الػلانت الإعجباػيت بين الازخباعيً مً أحل : معامل الازجباط بيرطون - 3-5-4-3

   3:ئيجاص مػامل زباث الازخباع وغلانخه هي

 

 

                                                           
1
   63،ص2006،عواى، عللنشر والتوزً الوراق دار ،1ط الثدنَح، والترتَح الترتوٍح العلوم فٌ الوتمدم الإحصاء  :الثٍاوً مردان حسٍه العالً، عثد محمد   
2
. 170،ص،2008العرتٌ،الماهرج، الفكر ،دار1الرٍاضٌ،ط النفص وعلن والرٍاضَح الثدنَح الترتَح فٌ المَاش :رضوان الدٌه وصر ،محمد علاوي حسه محمد   

3
. 198ص ص، ضاتك هرجع  :الثٍاوً مردان حسٍه العالً عثد محمد  
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  1: طديودهذ عييخين مخصلخين مدظاويخينT))اخخباز- 3-5-4-4 

يؿخػمل لخؿاب الكغوم بين المخىؾؼاث الخؿابيت  

.  وجهييمها جهييما مجغصا مً الخضزل الشخص ي

    :الخاليتTهىا وؿخػمل صيؿت ئ ف30بما أن الػيىت أنل مً 

𝐷: المخىؾؽ الخؿاون للكغوم بين الىخاةج في الخالخين .

 𝐷 S:اهدغاف المخىؾؼاث للكغوم  .

 

 

 2:طديودهذ،عييخين مىفصلخين مدظاويخين (T)اخخباز - 3-5-4-5

X1  :المخىؾؽ الخؿاون للمجمىغت الأولى. 

X2  :المخىؾؽ الخؿاون للمجمىغت الثاهيت. 

S2  :جبايً المجمىغخين.
 

حهاػ غلى Excelونض جمذ الاؾخػاهت ببرهامج 

. ئخصاتنالٍىمبيىجغ للهيام بمػالجت الىخاةج 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1
. 297 ص ، الورجع نفص:  الثٍاوً مردان حسٍه العالً، عثد محمد  

2
. 306 ص ، هرجع ضاتك  :الثٍاوً مردان ،حسٍه العالً عثد محمد  
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: خلاصت

      لهض شمل مدخىي َظا الكصل الإحغاءاث الميضاهيت وطلَ بخدضيض المىهج المىاؾب زم الهيام بػمليت 

بالإطاقت ئلى الإحغاءاث الأزغي للبدث قيما يسص الازخباعاث البضهيت  (الضعاؾت الاؾخؼلاغيت  )الاؾخؼلاع 

ا الضعاؾت الإخصاةيت  طلاجه وىاوغيىت ومجخمؼ البدث ، مج

ًىن صعاؾخه غلميت جغجٌؼ غليه ث         خيث أن َظٍ الإحغاءاث حػخبر أؾلىب  مىهج في أر بدث يؿعى أن 

الضعاؾاث الأزغي ،بالإطاقت ئلى أنها حؿاغض الباخث غلى جدليل الىخاةج المخىصل ئلحها ، َظا مً حهت  ومً 

. حهت أزغي ججػلىا هثبذ جضعج الػمل الميضاون في الأؾلىب المجهجي الظر َى أؾاؽ ًل بدث غلمي 

 

 



 

 الفصل السادس 

 عرض وتحليل النتائج
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 :ثمهيد

 عملُت في الزكن الأشاس ي ذلك ًمثل حُث ومىاقشتها، الىخائج وجحلُل عزض البحث مىهجُت  جخطلب            

شير عليها والبرهىت منها الخحقق و البحث فزوض اخخبار  البرهىت محاولت أنها" على الخجزبت بخصىص (وود) وَ

 بعزض الاكخفاء نإف لذلك ،(1988) محمىد، " وصبُت جزبطهما علاقت عاملين بىجىد جخميز فزطُت على

 قبرها من ًقلل أو قُمتها البراشت جفقب الصطحي والخفصير المىاقشت على جفصيرها و الاعخماد ببون  البُاهاث

جعل منها ت بالقبرة ًخميز عملُا عملا من كىهه أكثر عادًا عملا وٍ  اقخض ى هذا الأشاس وعلى الىاقبة، الابخكارٍ

 ذلك جميز وقب البحث، مخىاشبت لطبُعت لخطت وفقا البراشت عنها كشفت التي الىخائج وجحلُل عزض الأمز

 جم ههأ كما العلمي، الخحلُل و المىطق ٌعخمب على مىطىعُا جحلُلها ثم واضحت جباوو  في الىخائج بخجمُع

 .بُاهُا جمثُلا الىخائج جمثُل
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 :عرض وثحليل هتائج الاختبارات  -1

 :القبلية للعييتين التجريبيتين- عرض وثحليل هتائج الاختبارات القبلية  -1-1

:عرض وثحليل هتائج اختبار الصرعة الههائية القصهو -  1-1-1  

لصرعة الههائية القصهو للمجمهعتين التجريبيتين اهتائج القياشات القبلية لاختبار ًمثل: (15)جدول رقم   

 

الدلالة 

 الإحصائية

مصتهو 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

ت 

 الجدولية

ت 

 المحصهبة

العيىة التجريبية 

 الثاهية

العيىة 

التجريبية 

 الأولى

                  المقاًيض 

الإحصائية 

 الاختبار

S 𝐗 S 𝐗  اختبار الصرعة

 الههائية القصهو 

(شا/كلم)  13.31 0.64 13.18 0.80 0.41 1.72 20 0.05 غير دال 

بُت الأولى  (15)من خلاو الجبوو رقم  ب المخقطع) هلاحظ أن المجمىعت الخجزٍ جحصلت في ( مجمىعت الخبرٍ

، وفي المقابل  فقب  (0.64)و اهحزاف معُاري قبره  (13.31)الاخخبار القبلي على مخىشط حصابي قبرة 

ب المبمج)جحصلت المجمىعت الثاهُت  واهحزاف معُاري (13.18)على مخىشط حصابي قبره  (مجمىعت الخبرٍ

المحصىبت القبرة بـ " ث"كبر من قُمت وهي أ( 1.72)الجبولُت جقبر بـ " ث"، وعلُه كاهت قُمت  (0.80)قبره 

ت  (0.05)عىب مصخىي دلالت (0.41) ومىه هقز بعبم وجىد فزوق ذاث دلالت إحصائُت بين  (20)ودرجت حزٍ

. بي لاخخبار الصزعت الهىائُت القصىي بلالمجمىعخين في القُاس الق

 

 

 للصرعة الههائية القصهو للمجمهعتين التجريبيتين هتائج القياشات القبلية لاختبارثمثيل بياوي ل (38)الشكل رقم 
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:عرض وثحليل هتائج اختبار القفز العمهدي لصارجىت-  1-1-2  

شارجىت للمجمهعتين التجريبيتين هتائج القياشات القبلية لاختبارًمثل  (16)جدول رقم   

 

 الدلالة

مصتهو 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

ت 

 الجدولية

ت 

 المحصهبة

العيىة 

التجريبية 

 الثاهية

العيىة 

التجريبية 

 الأولى

المقاًيض 

 الإحصائية

 الاختبار

S 𝐗 S 𝐗 اختبار القفز 

العمهدي 

(شم) "شارجىت"  
غير 

 دال
0.05 20 1.72 0.32 5.65 37 7.96 36 

بُت الأولى  (16)من خلاو الجبوو رقم       ب المخقطع) هلاحظ أن المجمىعت الخجزٍ جحصلت ( مجمىعت الخبرٍ

، وفي المقابل  فقب  (7.96)و اهحزاف معُاري قبره  (36)في الاخخبار القبلي على مخىشط حصابي قبرة 

ب المبمج)جحصلت المجمىعت الثاهُت  واهحزاف معُاري  (37)على مخىشط حصابي قبره  (مجمىعت الخبرٍ

المحصىبت القبرة بـ " ث"اكبر من قُمت  (1.72)الجبولُت جقبر بـ " ث"، وعلُه كاهت قُمت  (5.65)قبره 

ت  (0.05)عىب مصخىي دلالت  (0.32) ومىه هقز بعبم وجىد فزوق ذاث دلالت إحصائُت بين  (20)ودرجت حزٍ

" لصارجىت"ي لاخخبار القفز العمىدي والمجمىعخين في القُاس القب

 

هتائج القياشات القبلية لاختبار شارجىت للمجمهعتين التجريبيتينثمثيل بياوي ل (39)الشكل رقم   

 

 

36 37

0

5

10

15

20

25

30

35

40

عينة التدريب المتقطع عينة التدريب المدمج

م 
س

ـ 
 ب
ية

ار
ج
نف

لا
 ا
وة

لق
 ا
ى

تو
س

م



      عرض وثحليل الىتائج                                                                الفصل الصادس       

 

 
150 

: الأمامإلى مً الثباتالهثب  عرض وثحليل هتائج اختبار-  1-1-3  

  للمجمهعتين التجريبيتين مً الثباتهتائج القياشات القبلية لاختبار الهثب إلى الأمامًمثل  (17)جدول رقم 

 الدلالة
مصتهو 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

ت 

 الجدولية

ت 

 المحصهبة

العيىة التجريبية 

 الثاهية

العيىة التجريبية 

 الأولى

       المقاًيض 

 الإحصائية

 الاختبار

S X S X  

الهثب للأمام اختبار 

(شم)  مً الثبات  200 21.60 207 21.95 0.75- 1.72 20 0.05 غير دال 

بُت الأولى  (17)من خلاو الجبوو رقم  ب المخقطع) هلاحظ أن المجمىعت الخجزٍ جحصلت ( مجمىعت الخبرٍ

، وفي المقابل  فقب  (21.60)و اهحزاف معُاري قبره  (200)في الاخخبار القبلي على مخىشط حصابي قبرة 

ب المبمج)جحصلت المجمىعت الثاهُت  واهحزاف معُاري  (207)على مخىشط حصابي قبره  (مجمىعت الخبرٍ

المحصىبت القبرة بـ " ث"اكبر من قُمت  (1.72)الجبولُت جقبر بـ " ث"، وعلُه كاهت قُمت  (21.95)قبره 

ت  (0.05)عىب مصخىي دلالت  (0.75) ومىه هقز بعبم وجىد فزوق ذاث دلالت إحصائُت بين  (20)ودرجت حزٍ

 .للأمام من الثباثي لاخخبار القفز بلالمجمىعخين في القُاس الق

 

 

 

 

 

 

 

  للمجمهعتين التجريبيتين مً الثباتهتائج القياشات القبلية لاختبار الهثب إلى الأمامًمثل  (40)الشكل رقم 
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: "drop jump" الهثب العمهدي بعد الصقهط عرض وثحليل هتائج اختبار - 1-1-4

 للمجمهعتين التجريبيتينdrop jumpهتائج القياشات القبلية لاختبارًمثل  (18)جدول رقم 

 الدلالة
مصتهو 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

ت 

 الجدولية

ت 

 المحصهبة

العيىة التجريبية 

 الثاهية

العيىة التجريبية 

 الأولى

 المقاًيض الإحصائية

 الاختبار

S X S X اختبار 

drop jump 

(شم)  31.54 8.59 29.72 5.47 0.56 1.72 20 0.05 غير دال 

بُت الأولى  (18)من خلاو الجبوو رقم  ب المخقطع) هلاحظ أن المجمىعت الخجزٍ جحصلت في ( مجمىعت الخبرٍ

، وفي المقابل  فقب جحصلت  (8.59)و اهحزاف معُاري قبره  (31.54)الاخخبار القبلي على مخىشط حصابي قبرة 

ب المبمج)المجمىعت الثاهُت  ،  (5.47)واهحزاف معُاري قبره  (29.72)على مخىشط حصابي قبره  (مجمىعت الخبرٍ

عىب مصخىي دلالت  (0.56)المحصىبت القبرة بـ " ث"اكبر من قُمت  (1.72)الجبولُت جقبر بـ " ث"وعلُه كاهت قُمت 

ت  (0.05) ي بلومىه هقز بعبم وجىد فزوق ذاث دلالت إحصائُت بين المجمىعخين في القُاس الق (20)ودرجت حزٍ

  .drop-jumpلاخخبار 

 

للمجمهعتين التجريبيتين drop jump هتائج القياشات القبلية لاختبارثمثيل بياوي ل (41)الشكل رقم 
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 :البعدًة للعييتين التجريبيتين- عرض وثحليل هتائج الاختبارات القبلية - 1-2

 :البعدًة للعيىة التجريبية الأولى- عرض وثحليل هتائج الاختبارات القبلية  -1-2-1

: عرض وثحليل هتائج اختبار الصرعة الههائية القصهو - 1-2-1-1

 البعدًة لاختبار الصرعة الههائية القصهو للمجمهعة الأولى-هتائج القياشات القبليةًمثل  (19)جدول رقم 

 الدلالة
مصتهو 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

ت 

 الجدولية

ت 

 المحصهبة

 الاختبار

 البعدي

 الاختبار

 القبلي

 المقاًيض

 الإحصائية

 الاختبار

S X S X اختبار 

الصرعة الههائية 

(شا/كلم) القصهو   13.31 0.64 13.81 0.61 7.41 1.81 10 0.05 دال 

والمخعلق ببلالت الفزوق بين القُاشين القبلي والبعبي لبي المجمىعت  (19)من خلاو هخائج الجبوو رقم       

بُت الأولى ب المخقطع)الخجزٍ في اخخبار الصزعت الهىائُت القصىي ، هلاحظ أن المخىشط  (مجمىعت الخبرٍ

 أما فُما ًخص القُاس البعبي (0.64)واهحزاف معُاري قبر ب  (13.31)الحصابي  للقُاس القبلي قبر بـ 

، وعلُه كاهت (0.61)واهحزاف معُاري قبره (13.81)لها فقب جحصلت فُه على مخىشط حصابي قبره 

 ودرجت (0,05)الجبولُت وعىب مصخىي دلالت "ث" وهي أكبر من قُمت (7.41)قُمت ث المحصىبت إحصائُا 

ت   مما ًبو على وجىد فزوق ذاث دلالت إحصائُت بن القُاشين القبلي والبعبي (1.81)والبالغت ( 10)حزٍ

بُت الأولى ب المخقطع)المجمىعت الخجزٍ . في اخخبار الصزعت الهىائُت القصىي  (مجمىعت الخبرٍ

 

 للمجمهعتين التجريبيتينdrop jump هتائج القياشات القبلية لاختبارثمثيل بياوي ل (42)الشكل رقم  
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: عرض وثحليل هتائج اختبار القفز العمهدي لصارجىت- 1-2-1-2

 شارجىت للمجمهعة الأولى  البعدًة لاختبار-هتائج القياشات القبلية ًمثل (20)جدول رقم 

 الدلالة
مصتهو 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

ت 

 الجدولية

ت 

 المحصهبة

 الاختبار

 البعدي

 الاختبار

 القبلي

 المقاًيض

الإحصائية 

 الاختبار

S X S X 
 اختبار

 القفز العمهدي

(شم)"شارجىت "   36 7.96 45.27 8.34 16.63 1.81 10 0.05 دال 

والمخعلق ببلالت الفزوق بين القُاشين القبلي والبعبي لبي  (20)من خلاو هخائج الجبوو رقم        

بُت الأولى ب المخقطع)المجمىعت الخجزٍ ، هلاحظ أن " لصارجىت"في اخخبار القفز العمىدي  (مجمىعت الخبرٍ

 أما فُما ًخص القُاس (7.96)واهحزاف معُاري قبر ب ( 36)المخىشط الحصابي  للقُاس القبلي قبر بـ 

، وعلُه (8.34)واهحزاف معُاري قبره  (45.27)البعبي لها فقب جحصلت فُه على مخىشط حصابي قبره 

 (0,05)الجبولُت وعىب مصخىي دلالت "ث" وهي أكبر من قُمت (16.63)كاهت قُمت ث المحصىبت إحصائُا  

ت   مما ًبو على وجىد فزوق ذاث دلالت إحصائُت بن القُاشين القبلي (1.81)والبالغت ( 10)ودرجت حزٍ

بُت الأولىوالبعبي  ب المخقطع)المجمىعت الخجزٍ ".  لصارجىت"في اخخبار القفز العمىدي  (مجمىعت الخبرٍ

 

 شارجىت للمجمهعة الأولى البعدًة لاختبار-هتائج القياشات القبلية ثمثيل بياوي (43)الشكل رقم  

 

36

45,27

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

الاختبار القبلي الاختبار البعدي 

ـ 
 ب
ية

ار
ج
نف

لا
 ا
وة

لق
 ا
ى

تو
س

م
 :

م 
س



      عرض وثحليل الىتائج                                                                الفصل الصادس       

 

 
154 

: عرض وثحليل هتائج اختبار الهثب للأمام مً الثبات -1-2-1-3

 البعدًة لاختبار الهثب للأمام مً الثبات للمجمهعة الأولى-هتائج القياشات القبليةًمثل  (21)جدول رقم 

 الدلالة
مصتهو 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

ت 

 الجدولية

ت 

 المحصهبة

 الاختبار البعدي
 الاختبار

 القبلي

 المقاًيض

 الإحصائية

 الاختبار

S X S X 
الهثب للأمام مً 

(شم)الثبات   

 200 21.60 226 16.66 8.56 1.81 10 0.05 دال 

 والمخعلق ببلالت الفزوق بين القُاشين القبلي والبعبي لبي (21)من خلاو هخائج الجبوو رقم       

بُت الأولى ب المخقطع)المجمىعت الخجزٍ  ، هلاحظ أن الىثب للأمام من الثباثفي اخخبار  (مجمىعت الخبرٍ

 أما فُما ًخص القُاس (21.60)واهحزاف معُاري قبر ب ( 200)المخىشط الحصابي  للقُاس القبلي قبر بـ 

، وعلُه (16.66)واهحزاف معُاري قبره  (226)البعبي لها فقب جحصلت فُه على مخىشط حصابي قبره 

 (0,05)الجبولُت وعىب مصخىي دلالت "ث" وهي أكبر من قُمت (8.56)كاهت قُمت ث المحصىبت إحصائُا 

ت   مما ًبو على وجىد فزوق ذاث دلالت إحصائُت بن القُاشين القبلي (1.81)والبالغت ( 10)ودرجت حزٍ

بُت الأولىوالبعبي  ب المخقطع)المجمىعت الخجزٍ  .الىثب للأمام من الثباثفي اخخبار  (مجمىعت الخبرٍ

 

 

 

 

 

 

 

 

 البعدًة لاختبار الهثب للأمام مً الثبات للمجمهعة الأولى-هتائج القياشات القبليةثمثيل بياوي ل (44)الشكل رقم 
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: drop jump  الهثب العمهدي بعد الصقهطعرض وثحليل هتائج اختبار- 1-2-1-4

  للمجمهعة الأولى العمهدي بعد الصقهطالهثب  البعدًة لاختبار-هتائج القياشات القبليةًمثل  (22)جدول رقم 

 الدلالة
مصتهو 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

ت 

 الجدولية

ت 

 المحصهبة

 الاختبار

 البعدي

 الاختبار

 القبلي

المقاًيض 

الإحصائية 

 الاختبار

S 𝐗 S 𝐗 اختبار 

Drop jump 

(شم)  
 31.54 8.59 40.72 7.93 13.95 1.81 10 0.05 دال

والمخعلق ببلالت الفزوق بين القُاشين القبلي والبعبي لبي  (22)من خلاو هخائج الجبوو رقم         

بُت الأولى ب المخقطع)المجمىعت الخجزٍ  ، هلاحظ أن المخىشط drop-jumpفي اخخبار  (مجمىعت الخبرٍ

 أما فُما ًخص القُاس البعبي (8.59)واهحزاف معُاري قبر ب ( 31.54)الحصابي  للقُاس القبلي قبر بـ 

، وعلُه كاهت (7.93)واهحزاف معُاري قبره  (40.72)لها فقب جحصلت فُه على مخىشط حصابي قبره 

 ودرجت (0,05)الجبولُت وعىب مصخىي دلالت "ث" وهي أكبر من قُمت (13.95)قُمت ث المحصىبت إحصائُا 

ت   مما ًبو على وجىد فزوق ذاث دلالت إحصائُت بن القُاشين القبلي والبعبي (1.81)والبالغت ( 10)حزٍ

بُت الأولى ب المخقطع)المجمىعت الخجزٍ ". drop-jump"في اخخبار  (مجمىعت الخبرٍ

 

  للمجمهعة الأولىالعمهدي بعد الصقهطالبعدًة لاختبار الهثب -هتائج القياشات القبليةثمثيل بياوي ل (45)الشكل رقم 
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 :الثاهيةالبعدًة للعيىة التجريبية - عرض وثحليل هتائج الاختبارات القبلية - 1-2-2

: عرض وثحليل هتائج اختبار الصرعة الههائية القصهو  -1-2-2-1

 البعدًة لاختبار الصرعة الههائية القصهو للمجمهعة الثاهية-هتائج القياشات القبليةًمثل  (23)جدول رقم 

 الدلالة
مصتهو 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

ت 

 الجدولية

ت 

 المحصهبة

 الاختبار

 البعدي

 الاختبار

 القبلي

المقاًيض 

الإحصائية 

رالاختبا  

S X S X 
 اختبار

الصرعة الههائية 

(شا/كلم)القصهو   13.18 0.80 13.72 0.71 3.83 1.81 10 0.05 دال 

 

والمخعلق ببلالت الفزوق بين القُاشين القبلي والبعبي لبي المجمىعت  (23)من خلاو هخائج الجبوو رقم       

بُت الثاهُت ب المبمج)الخجزٍ في اخخبار الصزعت الهىائُت القصىي ، هلاحظ أن المخىشط  (مجمىعت الخبرٍ

 أما فُما ًخص القُاس البعبي (0.80)واهحزاف معُاري قبر بـ  (13.18)الحصابي  للقُاس القبلي قبر بـ 

، وعلُه كاهت (0.71)واهحزاف معُاري قبره  (13.72)لها فقب جحصلت فُه على مخىشط حصابي قبره 

 ودرجت (0,05)الجبولُت وعىب مصخىي دلالت "ث" وهي أكبر من قُمت (3.83)قُمت ث المحصىبت إحصائُا   

ت  البعبي  ن القُاشين القبلي وي مما ًبو على وجىد فزوق ذاث دلالت إحصائُت ب(1.81)والبالغت ( 10)حزٍ

بُت  ب )الثاهُت المجمىعت الخجزٍ . في اخخبار الصزعت الهىائُت القصىي  (المبمجمجمىعت الخبرٍ

 

البعدًة لاختبار الصرعة الههائية القصهو للمجمهعة الثاهية -هتائج القياشات القبليةثمثيل بياوي ل (46)الشكل رقم 
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: عرض وثحليل هتائج اختبار القفز العمهدي لصارجىت- 1-2-2-2

 البعدًة لاختبار شارجىت للمجمهعة الثاهية -هتائج القياشات القبليةًمثل  (24)جدول رقم 

 الدلالة
مصتهو 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

ت 

 الجدولية

ت 

 المحصهبة

 الاختبار

 البعدي

 الاختبار

 القبلي

المقاًيض 

الإحصائية 

رالاختبا  

S X S X 
 اختبار

 القفز العمهدي

(شم)"شارجىت "   37 5.65 39.36 6.28 2.79 1.81 10 0.05 دال 

والمخعلق ببلالت الفزوق بين القُاشين القبلي والبعبي لبي  (24)من خلاو هخائج الجبوو رقم           

بُت  ب المبمج)الثاهُت المجمىعت الخجزٍ ، هلاحظ أن " لصارجىت"في اخخبار القفز العمىدي  (مجمىعت الخبرٍ

 أما فُما ًخص القُاس (5.65)بـ واهحزاف معُاري قبر ( 37)المخىشط الحصابي  للقُاس القبلي قبر بـ 

، وعلُه (6.28)واهحزاف معُاري قبره  (39.36)البعبي لها فقب جحصلت فُه على مخىشط حصابي قبره 

 (0,05)الجبولُت وعىب مصخىي دلالت "ث" وهي أكبر من قُمت (2.79)المحصىبت إحصائُا " ث"كاهت قُمت

ت   مما ًبو على وجىد فزوق ذاث دلالت إحصائُت بن القُاشين القبلي (1.81)والبالغت ( 10)ودرجت حزٍ

بُتوالبعبي  ب المبمج) الثاهُت المجمىعت الخجزٍ ". لصارجىت"في اخخبار القفز العمىدي  (مجمىعت الخبرٍ

 

 

البعدًة لاختبار شارجىت للمجمهعة الثاهية -هتائج القياشات القبليةثمثيل بياوي ل (47)شكل رقم 
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: عرض وثحليل هتائج اختبار الهثب للأمام مً الثبات- 1-2-2-3

 البعدًة لاختبار الهثب للأمام مً الثبات للمجمهعة الثاهية-هتائج القياشات القبليةًمثل  (25)جدول رقم 

 الدلالة
مصتهو 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

ت 

 الجدولية

ت 

 المحصهبة

 الاختبار

 البعدي

 الاختبار

 القبلي

المقاًيض 

الإحصائية 

 الاختبار

S 𝐗 S 𝐗 
الهثب للأمام مً 

(شم) الثبات  

 207.45 21.95 210.63 19.88 1.92 1.81 10 0.05 دال 

والمخعلق ببلالت الفزوق بين القُاشين القبلي والبعبي لبي  (25)من خلاو هخائج الجبوو رقم         

بُت الأولى ب المبمج)المجمىعت الخجزٍ في اخخبار القفز الطىلي ، هلاحظ أن المخىشط  (مجمىعت الخبرٍ

 أما فُما ًخص القُاس (21.95)واهحزاف معُاري قبر ب ( 207.45)الحصابي  للقُاس القبلي قبر بـ 

، (19.88)واهحزاف معُاري قبره  (210.63)البعبي لها فقب جحصلت فُه على مخىشط حصابي قبره 

الجبولُت وعىب مصخىي دلالت "ث" وهي أكبر من قُمت (1.92)وعلُه كاهت قُمت ث المحصىبت إحصائُا 

ت (0,05)  مما ًبو على وجىد فزوق ذاث دلالت إحصائُت بن القُاشين (1.81)والبالغت ( 10) ودرجت حزٍ

بُت القبلي والبعبي  ب المبمج)الثاهُت المجمىعت الخجزٍ . للأمام من الثباثفي اخخبار القفز  (مجمىعت الخبرٍ

 

 

 البعدًة لاختبار الهثب للأمام مً الثبات للمجمهعة الثاهية -هتائج القياشات القبليةثمثيل بياوي ل (48)الشكل رقم 
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: drop jump الهثب العمهدي بعد الصقهط عرض وثحليل هتائج اختبار  -1-2-2-4

  للمجمهعة الثاهية drop jumpالبعدًة لاختبار-هتائج القياشات القبليةًمثل  (26)جدول رقم 

 الدلالة
مصتهو 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

ت 

 الجدولية

ت 

 المحصهبة

           الاختبار

 البعدي

 الاختبار

 القبلي

المقاًيض 

الإحصائية 

 الاختبار

S X S X اختبار 

Drop jump 

(شم)  29.72 5.47 34 5.47 7.25 1.81 10 0.05 دال 

 والمخعلق ببلالت الفزوق بين القُاشين القبلي والبعبي لبي (26 )من خلاو هخائج الجبوو رقم       

بُت  ب المبمج)الثاهُت المجمىعت الخجزٍ  ، هلاحظ أن المخىشط drop-jumpفي اخخبار  (مجمىعت الخبرٍ

 أما فُما ًخص القُاس البعبي (5.47)واهحزاف معُاري قبر ب ( 29.72)الحصابي  للقُاس القبلي قبر بـ 

 وعلُه كاهت قُمت ،(5.47)واهحزاف معُاري قبره  (34)لها فقب جحصلت فُه على مخىشط حصابي قبره 

ت (0,05)الجبولُت وعىب مصخىي دلالت "ث" وهي أكبر من قُمت (7.25)ث المحصىبت إحصائُا   ودرجت حزٍ

 مما ًبو على وجىد فزوق ذاث دلالت إحصائُت بن القُاشين القبلي والبعبي (1.81)والبالغت ( 10)

بُت  ب المخقطع)الثاهُت المجمىعت الخجزٍ ". drop-jump"في اخخبار  (مجمىعت الخبرٍ

 

 

  للمجمهعة الثاهيةdrop jumpالبعدًة لاختبار-هتائج القياشات القبليةثمثيل بياوي ل (49)الشكل رقم 
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 :البعدًة للعييتين التجريبيتين- عرض وثحليل هتائج الاختبارات البعدًة - 1-3

: عرض وثحليل هتائج اختبار الصرعة الههائية القصهو  -1-3-1

مصتهو  الدلالة

 الدلالة

درجة 

 الحرية

ت 

 الجدولية

ت 

 المحصهبة

العيىة التجريبية 

 الثاهية

العيىة التجريبية 

 الأولى 

      المقاًيض 

الإحصائية  

 الاختبار

S X S X اختبار 

 الصرعة الههائية

(شا/كلم)القصهو   
غير 

 دال

0.05 20 1.72 0.30 0.71 13.72 0.61 13.81 

 هتائج القياشات البعدًة لاختبار الصرعة الههائية القصهو للمجمهعتين التجريبيتينًمثل  (27)جدول رقم 

 والمخعلق ببلالت الفزوق في القُاشين البعبًين بين المجمىعخين (27 )من خلاو هخائج الجبوو رقم    

بُت الأولى  بِخين في اخخبار الصزعت الهىائُت القصىي ، هلاحظ أن المجمىعت الخجزٍ ب )الخجزٍ مجمىعت الخبرٍ

المجمىعت في حين أن  (0.61)واهحزاف معُاري قبره  (13.81)جحصلت على مخىشط حصابي قبره  (المخقطع

بُت ب المبمج) الثاهُت الخجزٍ  واهحزافها المعُاري قبر (13.72) قبر مخىشطها الحصابي بـ   (مجمىعت الخبرٍ

الجبولُت عىب " ث"وهي أصغز من قُمت (0.30)المحصىبت والتي حصاوي " ث"، وعلُه كاهت قُمت (0.71)بـ 

ت  (0,05)مصخىي البلالت  ، ومىه هقىو بأهه لا جىجب فزوق ذاث دلالت  (1.72)والبالغت  (20)ودرجت الحزٍ

بُت في اخخبار الصزعت الهىائُت القصىي  . إحصائُت في القُاشين البعبًين بين المجمىعخين الخجزٍ

 

هتائج القياشات البعدًة لاختبار الصرعة الههائية القصهو للمجمهعتين التجريبيتين ثمثيل بياوي ل (50)الشكل رقم 
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"  : شارجىت"عرض وثحليل هتائج اختبار القفز العمهدي - 1-3-2

 هتائج القياشات البعدًة لاختبار شارجىت للمجمهعتين التجريبيتين ًمثل  (28)جدول رقم 

 الدلالة
مصتهو 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

ت 

 الجدولية

ت 

 المحصهبة

العيىة التجريبية 

 الثاهية

العيىة التجريبية 

 الأولى

المقاًيض 

الإحصائية 

 الاختبار

S X S X 
 اختبار

(شم) شارجىت  

 45.27 8.28 39.36 6.28 1.78 1.72 20 0.05 دال 

 والمخعلق ببلالت الفزوق في القُاشين البعبًين بين المجمىعخين (28)من خلاو هخائج الجبوو رقم       

بِخين في اخخبار القفز العمىدي  بُت الأولى " لصارجىت"الخجزٍ مجمىعت )، هلاحظ أن المجمىعت الخجزٍ

ب المخقطع  في حين أن (8.28) واهحزاف معُاري قبره (45.27)جحصلت على مخىشط حصابي قبره  (الخبرٍ

بُت الثاهُت  ب المبمج)المجمىعت الخجزٍ  واهحزافها (39.63)قبر مخىشطها الحصابي بـ   (مجمىعت الخبرٍ

 "ت"وهي أكبر من قُمت( 1.78) المحصىبت والتي حصاوي "ت" ، وعلُه كاهت قُمت (6.28)المعُاري قبر بـ 

ت  (0,05)الجبولُت عىب مصخىي البلالت  ، ومىه هقىو بأهه جىجب فزوق  (1.72)والبالغت  (20)ودرجت الحزٍ

بُت في اخخبار القفز العمىدي  ذاث دلالت إحصائُت في القُاشين البعبًين بين المجمىعخين الخجزٍ

بُت الأولى " لصارجىت" ب المخقطع)ولصالح المجمىعت الخجزٍ . (مجمىعت الخبرٍ

 

 هتائج القياشات البعدًة لاختبار شارجىت للمجمهعتين التجريبيتينثمثيل بياوي ل (51)الشكل رقم 
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: عرض وثحليل هتائج اختبار الهثب للأمام مً الثبات -1-3-3

 هتائج القياشات البعدًة لاختبار الهثب للأمام مً الثبات للمجمهعتين التجريبيتين ًمثل (29)جدول رقم 

 الدلالة
مصتهو 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

ت 

 الجدولية

ت 

 المحصهبة

العيىة التجريبية 

 الثاهية

العيىة التجريبية 

 الأولى

المقاًيض 

الإحصائية 

 الاختبار

S 𝐗 S 𝐗 
 الهثب للأمام

 مً الثبات

(شم)  226.63 16.66 210.63 19.88 1.95 1.72 20 0.05 دال 

 والمخعلق ببلالت الفزوق في القُاشين البعبًين بين المجمىعخين (29)من خلاو هخائج الجبوو رقم         

بُت الأولى  بِخين في اخخبار القفز الطىلي ، هلاحظ أن المجمىعت الخجزٍ ب المخقطع)الخجزٍ  (مجمىعت الخبرٍ

 في حين أن المجمىعت (16.66 ) واهحزاف معُاري قبره(226.63)جحصلت على مخىشط حصابي قبره 

بُت الثاهُت  ب المبمج)الخجزٍ  واهحزافها المعُاري قبر (210.63)قبر مخىشطها الحصابي بـ   (مجمىعت الخبرٍ

 الجبولُت عىب "ت" وهي أكبر من قُمت(1.95) المحصىبت والتي حصاوي "ت" ، وعلُه كاهت قُمت (19.88)بـ 

ت  (0,05)مصخىي البلالت  ، ومىه هقىو بأهه جىجب فزوق ذاث دلالت  (1.72)والبالغت  (20)ودرجت الحزٍ

بُت في اخخبار القفز الطىلي ولصالح المجمىعت  إحصائُت في القُاشين البعبًين بين المجمىعخين الخجزٍ

بُت الأولى  ب المخقطع)الخجزٍ . (مجمىعت الخبرٍ

 

  للمجمهعتين التجريبيتينالهثب للأمام مً الثباتهتائج القياشات البعدًة لاختبار ثمثيل بياوي ل (52)الشكل رقم 
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: drop jumpعرض وثحليل هتائج اختبار -1-3-4

 للمجمهعتين التجريبيتينdrop jumpهتائج القياشات البعدًة لاختبارًمثل  (30)جدول رقم 

 الدلالة
مصتهو 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

ت 

 الجدولية

ت 

 المحصهبة

العيىة التجريبية 

 الثاهية

العيىة التجريبية 

 الأولى

المقاًيض 

الإحصائية 

 الاختبار

S 𝐗 S 𝐗 اختبار 

Drop jump 

(شم)  
دال  0.05 20 1.72 2.20 5.47 34 7.93 40.72 

 والمخعلق ببلالت الفزوق في القُاشين البعبًين بين المجمىعخين (30)من خلاو هخائج الجبوو رقم 

بِخين في اخخبار  بُت الأولى drop-jumpالخجزٍ ب المخقطع) ، هلاحظ أن المجمىعت الخجزٍ  (مجمىعت الخبرٍ

في حين أن المجمىعت ( 7.93) واهحزاف معُاري قبره (40.72)جحصلت على مخىشط حصابي قبره 

بُت الثاهُت  ب المبمج)الخجزٍ  واهحزافها المعُاري قبر بـ (34)مخىشطها الحصابي بـ  قبر  (مجمىعت الخبرٍ

 الجبولُت عىب "ت" وهي أكبر من قُمت(2.20) المحصىبت والتي حصاوي "ت" ، وعلُه كاهت قُمت (5.47)

ت  (0,05)مصخىي البلالت  ، ومىه هقىو بأهه لا جىجب فزوق ذاث دلالت  (1.72)والبالغت  (20)ودرجت الحزٍ

بُت في اخخبار  ولصالح المجمىعت  drop-jumpإحصائُت في القُاشين البعبًين بين المجمىعخين الخجزٍ

بُت  ب المخقطع) الأولىالخجزٍ  (مجمىعت الخبرٍ

 

 للمجمهعتين التجريبيتينdrop jump هتائج القياشات البعدًة لاختبارثمثيل بياوي ل (53)الشكل رقم 
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  مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات-1       

 :الأولىمناقشة الفرضية  -1-1

اضُين ذو مظخىي ـاٌ            ىاث االإخلعفت ـىد السٍ ب االإداومت بىاطعت الخمسٍ   للد اجضحذ جأزيراث جدزٍ

ادة مفدٌ الحجم (Gaitanos et al 1993)مثل ما جىضلذ إلُه دزاطت   ، حُث أطفسث هره الدزاطت ـً شٍ

لت االإجهىداث الأكص ى ب بعسٍ اضُين حساء الخدزٍ  لاطتهلان الأهسجين وجأدس ؼهىز الخفب ـىد السٍ

لت االإظخمسة ، وكد بين  ىاث بالعسٍ  بأن هره (Fox et Mathews1977)االإخلعفت ، وهرا إذا ما كازهاه بالخمسٍ

اجين في ـملُت  لت طمحذ بالحد مً إهخاج حمض اللاهخًُ وشٍادة وظبت اطخذدام الفىطفىهسٍ العسٍ

ىاث ، فِشير   إلى أن الجلُيىحين (Salatin et al 1997)الخمثُل الغرائي للعاكت أزىاء جىفُر هره الخمسٍ

ىاث االإخلعفت ، وهرا الىىؿ مً االإجهىداث ٌفخبر ذ ا الفضلي ٌفخبر السهيزة الأطاطُت للعاكت دلاٌ الخمسٍ

أهمُت هبيرة في هسة اللدم لأن اللدزة الهىائُت للاـبين حفمل ـلى جحظين مظخىي الأداء لديهم بالىؽس إلى 

ادة شدة  اث هاهًُ ـً شٍ االإخعلباث الحالُت للفبت ، فاللاـبين أضبحىا ًلعفىا مظافاث هبيرة دلاٌ االإبازٍ

ىاث االإخلعفت حفسف ـلى أن  " مجهىداث مىفطلت ـً ظبُفت اليشاط في هسة اللدم" اللفب ، ولى أن الخمسٍ

. لأنها لا حظمح بدمج االإفعُاث الخلىُت والخىخُىُت 

     واهعلاكا مً الفسضُت الأولى التي كد ضغىاها طابلا والتي واهذ جىظ ـلى وحىد فسوق ذاث دلالت      

بُت  ت الخجسٍ ت الهىائُت اللطىي لدي االإجمىـ إحطائُت بين اللُاطين اللبلي والبفدي في ادخباز الظسـ

ب االإخلعق )الأولى  ت الخدزٍ هه وبفد االإفالجت الؤحطائُت لدلالت هره الفسوق واهذ إ، ف (دخلغالممجمىـ

، حُث واهذ كُم االإخىطغ الحظابي والاهحساف االإفُازي  (19)الىخائج هما هي مبِىت في الجدوٌ زكم 

بُت الأولى في اللُاض اللبلي حظاوي ـلى الخىالي  ت الخجسٍ ، أما كُم االإخىطغ  (0.64)و  (13.31)للمجمىـ

لُه واهذ كُمت  (0.61)و  (13.81)الحظابي والاهحساف االإفُازي لللُاض البفدي حظاوي ـلى الخىالي  ، وـ

ـىد مظخىي الدلالت  (1.81)الجدولُت واالإلدزة ب  "ث"وهي أهبر مً كُمت  (7.41) االإحظىبت حظاوي  "ث"

ت  (0.05) ،مما ًدٌ ـلى وحىد فسوق ذاث دلالت إحطائُت بين االإخىطعين الحظابين  (10)ودزحت حسٍ

.   لطالح الادخباز البفدي

بي االإبني ـلى أوبىاء ـلى االإفعُاث الظابلت التي جىضلذ إليها دزاطدىا فئهىا هلس ب          ن البرهامج الخدزٍ

ت الهىائُت اللطىي لدي اللاـبين  س مظخىي الظسـ ب االإخلعق االإذخلغ طاهم في جعىٍ لت الخدزٍ أطاض ظسٍ

 الباحثين في هرا وآزاءغلب الدزاطاث الظابلت أالرًً ظبلذ ـليهم الخجسبت ،فىخائج دزاطدىا جخفم مق 

فت حدا مً  (Ziane R et Dumortier B )االإجاٌ إذ ًؤهد  ب االإخلعق ٌفخبر وطُلت ففالت وطسَ ـلى أن الخدزٍ
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س الؤمياهُاث الهىائُت للاـبين لاطُما اللدزة الهىائُتأ  في (Diouf M 2008 ) ، وهرا ما ًؤهده 1حل جعىٍ

ب  (8)دزاطخه التي امخدث الإدة  أطابُق وبمفدٌ حطخين في الأطبىؿ وكد أطفسث ـلى أن بسوجىوىٌ الخدزٍ

ادة مفدٌ الحجم  ت (Vo2max) لاطتهلان الأهسجينالأكص ىاالإخلعق طمح بصٍ  وشٍادة مظخىي الظسـ

بي هسة أـماز                    جىضل إلُه ًذخلف مق ما ، وهرا لا2 ( طىت19-18)الهىائُت اللطىي لدي لـا

(Pierre Ch 2012) ب االإخلعق ٌظمح باطدثازة الىبض الللبي إلى كُم مسجففت حدا  ، إذ ًؤهد ـلى أن الخدزٍ

بت مً االإفدٌ  لتث للىبض ما ٌظمح بخحظين اللدزة ـلى الجسي بىالأكص ىجيىن كسٍ  . 3ًسة ـالُت والإدة ظىٍ

ب االإخلعق االإذخلغ  لت الخدزٍ بي الري ًسجىص ـلى أطاض ظسٍ ومما طبم ًمىً اللىٌ بأن البرهامج الخدزٍ

بُت الأولى وهرا ما ًؤهد صحت  ت الخجسٍ ت الهىائُت اللطىي لدي االإجمىـ س مظخىي الظسـ طاهم في جعىٍ

الفسضُت الأولى والتي واهذ جىظ ـلى وحىد فسوق ذاث دلالت إحطائُت بين اللُاطين اللبلي والبفدي في 

بُت الأولى ولطالح اللُاض البفدي ت الخجسٍ ت الهىائُت اللطىي لدي االإجمىـ  .    ادخباز الظسـ

: مناقشة الفرضية الثانية -1-2

 كد أشاز إلى (Cometti G)  وهما طبم وان جعسكىا لأهمُت ضفت االإداومت الهىائُت في هسة اللدم فان          

ب هسة اللدم دلاٌ االإبازاة ، إذا %70أن االإداومت جمثل  حىالي   مً إحمالي االإجهىداث التي ٌفبر ـنها لـا

ت واالإهُمىت مً  حل الحفاػ ـلى الأداء الفالي أزىاء اللفب وبشدة وافُت ، أفهي الطفت البدهُت الجىهسٍ

 لاطتهلان الأهسجين بملداز الأكص ى إلى أن جعىز الحجم (Helgerud)وفي هرا الطدد ٌشير 

(6 ٌ ت دلاٌ االإبازاة%20ًىافله  (د/هغ/ملُمى  4. مً االإظافت الؤحمالُت االإلعىـ

س االإداومت، فان       ب االإخلعق في جعىٍ  (Cometti G)   و إذا هىا كد جحدزىا طابلا ـً أهمُت وففالُت الخدزٍ

ب البدوي االإدمجأًسي ب لت الخدزٍ سها بعسق ـدًدة لاطُما ظسٍ . ن اللدزاث الهىائُت للاـبين ًمىً جعىٍ

     واهعلاكا مً الفسضُت الثاهُت التي كد ضغىاها طابلا والتي واهذ جىظّ ـلى وحىد فسوق ذاث دلالت 

بُت  ت الخجسٍ ت الهىائُت اللطىي لدي االإجمىـ إحطائُت بين اللُاطين اللبلي والبفدي في ادخباز الظسـ

ب البدوي االإدمج)الثاهُت  ت الخدزٍ هه وبفد االإفالجت الؤحطائُت لدلالت هره الفسوق واهذ إ، ف (مجمىـ

، حُث واهذ كُم االإخىطغ الحظابي والاهحساف االإفُازي  (23)الىخائج هما هي مبِىت في الجدوٌ زكم 

                                                           
1
 Ziane R et Dumortier  B : Utiliser différentes formes de travail intermittent pour améliorer les potentialités 

aérobies. 
2
 Diouf M: Amélioration de la vitesse maximale aérobie de jeunes footballeurs âges de 17 a 18 ans évoluant dans 

un centre africain sport études (case).) ,  Université CHEIKH ANTA DIOP de DAKAR, 2008. 
3
 Pierre  C: Les effets de 3 méthodes d’entraînement de la VMA, dans le football amateur, sur la capacité à 

conserver un niveau de sprint élevé jusqu’à la fin du match, Diplôme Universitaire de préparateur physique, DUPP 
Dijon CEP de Dijon ,2012. 
4
 Abbad  A : OP. CIT 
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بُت الأولى في اللُاض اللبلي حظاوي ـلى الخىالي  ت الخجسٍ ، أما كُم االإخىطغ  (0.80)و  (13.18)للمجمىـ

لُه واهذ كُمت  (0.71)و  (13.72)الحظابي والاهحساف االإفُازي لللُاض البفدي حظاوي ـلى الخىالي  ، وـ

ـىد مظخىي الدلالت  (1.81)الجدولُت واالإلدزة ب  "ث"وهي أهبر مً كُمت  (3.83) االإحظىبت حظاوي  "ث"

ت  (0.05) ،مما ًدٌ ـلى وحىد فسوق ذاث دلالت إحطائُت بين االإخىطعين الحظابين  (10)ودزحت حسٍ

.   لطالح الادخباز البفدي

ت الهىائُت (Navette)   واهعلاكا مً الىخائج االإحطل ـليها مً ادخباز الجسي االإيىوي              للُاض الظسـ

ً بالىسة اٌاللطىي ، ًمىىىا  ب البدوي االإدمج االإبني ـلى أطاض الخمازٍ  circuits)جأهُد بان الخدزٍ

techniques) ت س اللدزاث الهىائُت والظسـ بي حفمل ـلى جعىٍ  والألفاب االإطغسة االإلترحت في البرهامج الخدزٍ

بي هسة اللدم . الهىائُت اللطىي لدي لـا

، والري أشاز إلى (ميىن في الاجحاد الأوزوبي لىسة اللدم) (Labssy Z)   وهخائج دزاطدىا جخفم مق ما كاله      

س الطفاث الهىائُت لدي اللاـبين في شيليها  الظفت )أن االإشازهت االإظخمسة في الألفاب االإطغسة حظمح جعىٍ

 Dellal2002 ,Hoff et al)، وهرا ما جؤهده الفدًد مً الدزاطاث  (الهىائُت واللدزة الهىائُت

2002,Radzminski et 2013,Reilly et Williams 2002,Abbad 2018) والتي كد أطفسث ـً ؼهىز ، 

ت الهىائُت اللطىي وذلً بفد الأكص ىجحظً ملحىػ في مظخىي الحجم   لاطتهلان الأهسجين والظسـ

ب كطيرة وظبُا  ب البدوي االإدمج الري ًسجىص ـلى  ( أطابُق8-6)مدة جدزٍ لت الخدزٍ خماد ـلى ظسٍ بالـا

، وهرا لا ًذخلف مق ما حاءث به 1 والألفاب االإطغسة(circuits avec ballon)أطاض االإحعاث بالىسة 

 حفمل ـلى (02vs02) التي أهدث ـلى أن الألفاب االإطغسة مً شيل (Vandevelde Jérémie2010)دزاطت 

ائي س الجهاش الللبي و الىـ   2.جعىٍ

ب البدوي االإدمج    لت الخدزٍ بي الري ًسجىص ـلى أطاض ظسٍ ومما طبم ًمىً اللىٌ بأن البرهامج الخدزٍ

بُت الثاهُت وهرا ما ًؤهد صحت  ت الخجسٍ ت الهىائُت اللطىي لدي االإجمىـ س مظخىي الظسـ طاهم في جعىٍ

الفسضُت الثاهُت والتي واهذ جىظّ ـلى وحىد فسوق ذاث دلالت إحطائُت بين اللُاطين اللبلي والبفدي في 

بُت الثاهُت ولطالح اللُاض البفدي ت الخجسٍ ت الهىائُت اللطىي لدي االإجمىـ  .    ادخباز الظسـ

 

 

                                                           
1
 Abbad A : OP. CIT 

2
 Vandevelde  J : les jeux réduits pour une préparation des footballeurs, Mémoire pour le Diplôme universitaire 

Gilles Cometti et le Master1 entrainement ,2010 
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 :مناقشة الفرضية الثالثة -1-3

اهعلاكا مً الفسضُت الثالثت التي كد ضغىاها طابلا والتي واهذ جىظّ ـلى وحىد فسوق ذاث دلالت            

ت  ت للأظسف الظفلُت لدي االإجمىـ إحطائُت بين اللُاطين اللبلي والبفدي في ادخبازاث اللىة الاهفجازٍ

بُت الأولى  ب االإخلعق مذخلغ)الخجسٍ ت الخدزٍ   هه وبفد االإفالجت الؤحطائُت لدلالت هره الفسوقإ، ف (مجمىـ

، حُث واهذ كُم  (20) واهذ الىخائج هما هي مبِىت في الجدوٌ زكم في ادخباز الىزب الفمىدي لظازحىذ

بُت الأولى في اللُاض اللبلي حظاوي ـلى الخىالي  ت الخجسٍ االإخىطغ الحظابي والاهحساف االإفُازي للمجمىـ

لُه واهذ كُمت  (8.34)و  (45.27 ) بــ ـلى الخىاليكدزثللُاض البفدي في ا، أما  (7.96)و  (36)   "ث"، وـ

ـىد مظخىي الدلالت  (1.81)الجدولُت واالإلدزة ب  "ث"وهي أهبر مً كُمت  (16.63)االإحظىبت حظاوي 

ت  (0.05) ،مما ًدٌ ـلى وحىد فسوق ذاث دلالت إحطائُت بين االإخىطعين الحظابين  (10)ودزحت حسٍ

.   لطالح الادخباز البفدي

 في للأمام مً الثباثوالخاضت بادخباز الىزب  (21) و بالىؽس إلى الىخائج االإبِىت في الجدوٌ زكم             

اللُاض اللبلي ،حُث أؼهسث هره الىخائج كُم االإخىطغ الحظابي والاهحساف االإفُازي في اللُاض اللبلي 

،  (16.66)و  (226 )والي بــللُاض البفدي ـلى الذوكد كدزث في ا،  (21.60)و  (200)حظاوي ـلى الخىالي 

لُه واهذ كُمت  ـىد  (1.81)الجدولُت واالإلدزة ب  "ث"وهي أهبر مً كُمت  (8.56) االإحظىبت حظاوي  "ث"وـ

ت  (0.05)مظخىي الدلالت  ،مما ًدٌ ـلى وحىد فسوق ذاث دلالت إحطائُت بين االإخىطعين  (10)ودزحت حسٍ

.   الحظابين لطالح الادخباز البفدي

 في (drop jump)والخاص بيخائج ادخباز الىزب الفمىدي بفد الظلىط  (22) الجدوٌ زكم وهرلً           

اللُاطين اللبلي والبفدي ، حُث أؼهسث الىخائج أن كُم االإخىطغ الحظابي والاهحساف االإفُازي في اللُاض 

للُاض البفدي حظاوي ـلى أما في ا،  (8.59)و  (31.54)اللبلي حظاوي ـلى الخىالي حظاوي ـلى الخىالي 

لُه واهذ كُمت  (7.93)و  (40.72)الخىالي   "ث"وهي أهبر مً كُمت  (13.95) االإحظىبت حظاوي  "ث"، وـ

ت  (0.05)ـىد مظخىي الدلالت  (1.81)الجدولُت واالإلدزة ب  ،مما ًدٌ ـلى وحىد فسوق  (10)ودزحت حسٍ

.   ذاث دلالت إحطائُت بين االإخىطعين الحظابين لطالح الادخباز البفدي

بي االإبني ـلى             فبىاء ـلى االإفعُاث الظابلت التي جىضلذ إليها دزاطدىا فئهىا هلس بأن البرهامج الخدزٍ

س مظخىي  ب االإخلعق االإذخلغ طاهم في جعىٍ لت الخدزٍ ت للأظساف الظفلُت  لدي  أطاض ظسٍ  اللىة الاهفجازٍ

اللاـبين الرًً ظبلذ ـليهم الخجسبت، وهخائج دزاطدىا جخفم مق هخائج الىثير مً الدزاطاث الظابلت وما 

ب االإخلعق االإذخلغ (Assadi et Cometti 2005)ن في هرا الطدد إذ ًؤهد وكاله الباحث  ـلى أن الخدزٍ
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اضُين، ( كىة+حسي ) س اللدزة اللاهىائُت للسٍ ن أ إذ كاٌ ب(Gacon 1990) وهرا ما ًثمىه 1ٌظاهم في جعىٍ

ب االإخلعق  ب جعغى المالخدزٍ ت الش يء الري ـلُهدخلغ هى جدزٍ ً ذاث ظبُفت اهلباضاث بلُىمترً  جمازٍ

ت ججىُد الىحداث الحسهُت للفضلت وشٍادة جسدد الخىبُه الفطبي ،وجحظين جصامً  س طسـ ٌظاـد ـلى جعىٍ

ت                 ، هما أن دزاطت2الىحدة الحسهُت والري ٌظاهم بدوزه في جحظين ـامل اللىة الاهفجازٍ

(Couture Ph2007 ) اللىة الفضلُت والجسي ً ب االإخلعق الري ًجمق بين جمازٍ أهدث ـلى أن الخدزٍ

ت  سها ، وحظب ا ٌفخبر مىاطب(VMA)بظسـ  حدا للمحافؽت ـلى االإىدظباث الهىائُت واللىة الفضلُت وجعىٍ

(Cometti) ًادة لاهخاث الدم بالسغم م ب االإخلعق لا ٌفمل ـلى شٍ ت في الخدزٍ ً البلُىمترً  فان إدداٌ الخمازٍ

ب شاق أأن اللاـبين ٌشفسون ب بي (Sureau F 2011)، وفي دزاطت 3ن هرا الخدزٍ   التي امخد بسهامجها الخدزٍ

لت االإجهىداث االإخلعفت الإدة  ب االإخلعق الخاص ٌفمل ـلى جحظين 10بعسٍ  أطابُق، كد بُيذ أن الخدزٍ

ت الجسي واللىة  س اللدزة الهىائُت وهرلً اللدزاث اللاهىائُت هظسـ مؤشس الاطترحاؿ الللبي و وجعىٍ

ت ً االإخلعفت ـالُت الشدة في دلم جىُفاث ـطبُت (Hot Ph 2002) ، وكد فظس4الاهفجازٍ - دوز الخمازٍ

ً وإـادة حشىُل العاكت االإعاظُت والفمل ـلى الاكخطاد في  م مُياهيزم جذصٍ ـضلُت مخجددة ـً ظسٍ

ت س ضفاث اللىة واللىة الاهفجازٍ . 5الجسي ولىً أًضا جعىٍ

ب االإخلعق            لت الخدزٍ بي الري ًسجىص ـلى أطاض ظسٍ ومما طبم ًمىً اللىٌ بأن البرهامج الخدزٍ

بُت الأولى وهرا  ت الخجسٍ ت للأظساف الظفلُت لدي االإجمىـ س مظخىي اللىة الاهفجازٍ االإذخلغ طاهم في جعىٍ

ما ًؤهد صحت الفسضُت الثالثت والتي واهذ جىظ ـلى وحىد فسوق ذاث دلالت إحطائُت بين اللُاطين 

بُت الأولى ولطالح اللُاض البفدي ت الخجسٍ ت لدي االإجمىـ  .    اللبلي والبفدي في ادخبازاث اللىة الاهفجازٍ

 

 

                                                           
1
 Assadi H  et Cometti G : L’intermittent, édition Décolorgroupe, Ahuy, France, 2007, p75. 

2
 Couture P : Les effets biologiques et physiologiques des différents types de travail intermittent, Mémoire de 

Master 1, Université Victor Segalen Bordeaux 2Facultédes Sciences du 
 Sport et de l’Éducation Physique, 2007. 
3
 Cometti G: Etude des effets de différentes séquences de travail de type  « intermittent » Centre d’expertise de la 

performance, Faculté des sciences du sport –UFR STAPS Dijon. 
4
 Sureau F : Intermittent aérobie athlétique VS spécifique, impacte sur la phase rapide de récupération cardiaque 

lors d’efforts aérobie en rugby à xv, Mémoire présenté en vue de l’obtention du Master 2 Professionnel,  
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: مناقشة الفرضية الرابعة -1-4

اهعلاكا مً الفسضُت السابفت التي كد ضغىاها طابلا والتي واهذ جىظّ ـلى وحىد فسوق ذاث دلالت          

ت  ت للأظسف الظفلُت لدي االإجمىـ إحطائُت بين اللُاطين اللبلي والبفدي في ادخبازاث اللىة الاهفجازٍ

بُت الثاهُت  ب االإدمج)الخجسٍ ت الخدزٍ الخاضت  هه وبفد االإفالجت الؤحطائُت لدلالت هره الفسوق إ، ف (مجمىـ

، حُث واهذ كُم  (24)واهذ الىخائج هما هي مبِىت في الجدوٌ زكم بادخباز الىزب الفمىدي لظازحىذ ،

بُت الثاهُت في اللُاض اللبلي حظاوي ـلى الخىالي  ت الخجسٍ االإخىطغ الحظابي والاهحساف االإفُازي للمجمىـ

لُه واهذ كُمت  (6.28)و  (39.63 ) بــــ حظاوي ـلى الخىالي كدزثللُاض البفديفي ا، أما  (5.65)و  (37) ، وـ

ـىد مظخىي الدلالت  (1.81)الجدولُت واالإلدزة ب  "ث"وهي أهبر مً كُمت  (2.79) االإحظىبت حظاوي  "ث"

ت  (0.05) ،مما ًدٌ ـلى وحىد فسوق ذاث دلالت إحطائُت بين االإخىطعين الحظابين  (10)ودزحت حسٍ

.   لطالح الادخباز البفدي

 في اللُاض للأمام مً الثباثوالخاضت بادخباز الىزب  (25)و بالىؽس إلى الىخائج االإبِىت في الجدوٌ زكم            

بُت الثاهُت ت الخجسٍ  أؼهسث كُم االإخىطغ الحظابي والاهحساف االإفُازي في اللُاض اللبلي والتي ،للمجمىـ

              ( 210.63 ) بـــ ـلى الخىاليكدزث  لهاللُاض البفديفي ا، أما  (21.95)و  (207.45)حظاوي ـلى الخىالي 

لُه واهذ كُمت  (19.88)و  الجدولُت واالإلدزة ب  "ث"وهي أهبر مً كُمت  (1.92) االإحظىبت حظاوي  "ث"، وـ

ت  (0.05)ـىد مظخىي الدلالت  (1.81) ،مما ًدٌ ـلى وحىد فسوق ذاث دلالت إحطائُت بين  (10)ودزحت حسٍ

.   االإخىطعين الحظابين لطالح الادخباز البفدي

والخاص بيخائج ادخباز الىزب الفمىدي بفد الظلىط  (26) الجدوٌ زكم           وبالىؽس إلى مفعُاث

(drop jump)ت ذاتها  في اللُاطين اللبلي والبفدي ت الثاهُت) للمجمىـ  أؼهسث كُم والتي ، (االإجمىـ

أما في ، (5.47)و  (29.72)حظاوي ـلى الخىالي والتي االإخىطغ الحظابي والاهحساف االإفُازي في اللُاض اللبلي 

لُه واهذ كُمت  ،(5.47) و (34)اللُاض البفدي فلدزث ـلى الخىالي بــ  وهي  (7.25)االإحظىبت حظاوي " ث"وـ

ت  (1.81)االإحظىبت االإلدزة بـ " ث"اهبر مً كُمت  ًدٌ  ، مما(0.05)ومظخىي الدلالت  (10)ـىد دزحت حسٍ

. ـلى وحىد فسوق ذاث دلالت إحطائُت بين اللُاطين ولطالح اللُاض البفدي

ب البدوي االإدمج طاهم في           لى ضىء هره الأزكام والؤحطائُاث ًمىىىا اللىٌ بان بسهامج الخدزٍ وـ

ب  بُت الثاهُت في هره الدزاطت،وبالسغم مً أن الخدزٍ ت الخجسٍ ت لدي االإجمىـ س مظخىي اللىة الاهفجازٍ جعىٍ

س ذهه أخأالبدوي االإدمج ؼهس حدًثا إلا  ب و شاد اطخذدامه أهثر فأهثر في جعىٍ  مياهت مهمت في الخدزٍ

ب البدوي االإدمج ولاطُما الألفاب االإطغسة   (Dévismes J)الطفاث البدهُت الهىائُت ،إذ أن  ًؤمً بأن الخدزٍ
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تفي ٌظمح وبشيل متزامً  س ول الأهؽمت العاكىٍ فالحطىٌ ـلى الاطدثازة االإسغىبت طىاء اطدثازة   ،1جعىٍ

 ،ومق ذلً فاهه هىان الللُل مً 2لا لاهخُىُت أو لاهخُىُت وفلا لىُفُت ججصئت وكذ اللفب لاهىائُت 

س الطفاث البدهُت الأدسي لاطُما ضفت اللىة ،   ب في جعىٍ الدزاطاث التي جىاولذ جأزير هرا الىىؿ مً الخدزٍ

ب البدوي االإدمج (Romuald M 2014) فىخائج دزاطدىا جخفم مق ما أشاز إلُه    في دزاطخه، إذ كاٌ بالخدزٍ

ت الأمس الري أدي إلى الاطخفادة مً الحطىٌ ـلى جعىز في مظخىي اللىة  س ضفت الظسـ بالىسة طمح بخعىٍ

ت للأظساف الظفلُت وشٍادة اللدزة ـلى الازجلاء ب البدوي و،فاللاـب3الاهفجازٍ ن الرًً ٌفخمدون ـلى الخدزٍ

ق  ادة كدزتهم ـلى الجسي الظسَ س كىة الفذرًً و شٍ بالىسة بىاطعت الألفاب االإطغسة ٌظمح لهم بخعىٍ

س في هره الطفاث البدهُت وبالإضافت إلى السشاكت ، واللاـب ن الرًً ًخدزبىن بدون هسة ًحطلىن ـلى جعىٍ

  4.هفظها دون اهدظاب ضفاث أدسي 

ً ، إذ حشير       ىاث جذخلف بادخلاف الخمسٍ ب االإدمج فان الاطخجابت للخمسٍ     وهؽسا لخفدد أشياٌ الخدزٍ

ُت لابد أن جؤدي  الألفاب االإطغسة (Robineau et Lacroix)دزاطاث    إلى اهه مً احل اطدثازة ـضلُت هىـ

في شيل ملاظق كطيرة ومخىسزة ، وكد دلطىا إلى هره الىدُجت بفد إحسائهم الإلازهت بين بفض الألفاب 

ت كبل وبفد  االإطغسة جذخلف مً حُث وكذ ملاظق اللفب بفد اللُام بئحساء ادخبازاث اللىة الاهفجازٍ

ً بأهه ولما واهذ مساحل االإىاحهت كطيرة ومخىسزة ولما "(Labssy Z)  ،وفي هرا الطدد ًلىٌ  5اهتهاء الخمسٍ

سي 6"واهذ هىان اطدثازة ـلى مظخىي الىؽام اللاهىائي اللبني واللالبني ب ، (Hourcade J.C)،وٍ بأن الخدزٍ

س ضفت االإداومت بيل أشيالها  االإداومت الهىائُت، )البدوي االإدمج باطخذدام الألفاب االإطغسة ٌفمل ـلى جعىٍ

ت الهىائُت اللطىي  ولىً أًضا ميىهاث اللىة ـىد اطخذدام الأشياٌ الطغيرة  (اللدزة الهىائُت ، الظسـ

 إذ وحدوا بأن (2018)دزاطتهم   فيبً زابح دير الدًً وآدسون وهرا ما أهده 7حدا مً الألفاب االإطغسة،

ب البدوي االإدمج باطخذدام الفاب مطغسة مً هىؿ  س اللىة  (02ضد2)و (1ضد1)الخدزٍ حفمل ـلى جعىٍ

بي هسة اللدم  ت لدي لـا رهس 8الاهفجازٍ ت(Beboucha w)، وٍ ىاث االإدمجت جعىز وبففالُت طسـ       بان الخمسٍ
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 و كىة الفذرًً وبفض الأحصاء الأدسي مً الجظم ،و حظدىد هره الىخائج ـلى مثاٌ لبحث ظبم ـلى   

بي هسة اللدم   . 1 طىت17كل مً ألـا

ب االإدمج طاهم في         لت الخدزٍ بي الري ًسجىص ـلى أطاض ظسٍ ومما طبم ًمىً اللىٌ بأن البرهامج الخدزٍ

بُت الثاهُت وهرا ما ًؤهد صحت الفسضُت السابفت  ت الخجسٍ ت لدي االإجمىـ س مظخىي اللىة الاهفجازٍ جعىٍ

والتي واهذ جىظّ ـلى وحىد فسوق ذاث دلالت إحطائُت بين اللُاطين اللبلي والبفدي في ادخبازاث اللىة 

بُت الثاهُت ولطالح اللُاض البفدي ت الخجسٍ ت لدي االإجمىـ     .    الاهفجازٍ

 :  مناقشة الفرضية الخامسة  -1-5

    واهعلاكا مً الفسضُت الخامظت التي كد ضغىاها طابلا والتي واهذ جىظّ ـلى وحىد فسوق ذاث           

بُت  ت الخجسٍ ت الهىائُت اللطىي لدي االإجمىـ دلالت إحطائُت بين اللُاطين البفدًين في ادخباز الظسـ

بِخين  ب البدوي االإدمج)الخجسٍ ت الخدزٍ ب االإخلعق مذخلغ ومجمىـ ت الخدزٍ ت  (مجمىـ و لطالح مجمىـ

ب االإخلعق ، فاهه وبفد االإفالجت الؤحطائُت لدلالت هره الفسوق واهذ الىخائج هما هي مبِىت  االإذخلغالخدزٍ

بُت الأولى  (27)في الجدوٌ زكم  ت الخجسٍ ، حُث واهذ كُم االإخىطغ الحظابي والاهحساف االإفُازي للمجمىـ

، أما كُم االإخىطغ الحظابي والاهحساف االإفُازي  (0.61)و  (13.81)في اللُاض البفدي حظاوي ـلى الخىالي 

بُت الثاهُت حظاوي ـلى الخىالي  ت الخجسٍ لُه واهذ كُمت  (0.71)و  (13.72)لللُاض البفدي للمجمىـ ، وـ

ـىد مظخىي الدلالت  (1.72)الجدولُت واالإلدزة ب  "ث"وهي أضغس مً كُمت  (0.30) االإحظىبت حظاوي  "ث"

ت  (0.05) ،مما ًدٌ ـلى ـدم وحىد فسوق ذاث دلالت إحطائُت بين االإخىطعين الحظابين  (20)ودزحت حسٍ

بُين خين الخجسٍ .  لللُاطين البفدًين بين االإجمىـ

ً االإخلعفت          حفخبر مً دلاٌ اظلاـىا ـلى الأدبُاث الحدًثت ًمىىىا ملاحؽت أن الألفاب االإطغسة والخمازٍ

وطُلت ففالت لسفق اللدزاث الهىائُت للاـبين ، إذ بُيذ الفدًد مً االإيشىزاث الفلمُت التي جىاولذ جأزيراث 

ىاث االإخلعفت حىٌ الطفاث الهىائُت ،فالىثير مً الدزاطاث كد بُيذ  الألفاب االإطغسة ملازهت بالخمسٍ

ب  لت الخدزٍ ت الهىائُت اللطىي للاـبين مهما واهذ ظسٍ                  الآزاز الاًجابُت واالإفُدة ـلى مخغير الظسـ

ائُت دلاٌ (Dellal A 2008)،فلد لاحؾ  (مخلعق أو مدمج )  ـىد دزاطخه للاطخجاباث الللبُت والىـ

 ً ب ، أن الألفاب االإطغسة طمحذ بالىضىٌ إلى مفدلاث الىبض الللبي ممازلت لخً في الخمازٍ الخدزٍ

                                                           
1
 Beboucha W and all : The effectiveness of a training program using integrated exercises (physical-skill) to develop 

strength, speed and some essential technical skills a case study about football players under 17 in Mostaganem , 
Algeria , European journal of Physical Education and Sport Science, ISSN: 2501 – 1235 ,2017, p154.  
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 في دزاطخه االإلازهت بين الألفاب االإطغسة (Barthelemy B 2011)، وهرا ما ًؤهده 1االإخلعفت اللطيرة

ً االإخلعفت والتي دامذ   أطابُق ، إذ كاٌ بان الألفاب االإطغسة بالىسة جلدم اطخجاباث كلبُت لا 8والخمازٍ

ً االإخلعفت كطيرة االإدة وبدون هسة وهرا جحذ الشسوط  جذخلف ـً اطخجاباث االإخحطل ـنها في الخمازٍ

 (Kharoubi MF 2014)،وهرا ما لا ًذخلف ـً ما جىضلذ إلُه دزاطت 2االإىحدة والخجاوع هبير بين الأفساد

ً االإخلعفت والألفاب االإطغسة في مظخىي الحجم  التي أؼهسث ـلى ـدم وحىد فسوق ذاث دلالت بين الخمازٍ

بِخين، مؤهدا في الأكص ى خين الخجسٍ ت الهىائُت اللطىي لدي االإجمىـ  لاطتهلان الأهسجين ومظخىي الظسـ

بُين ـملا ـلى جحظين اللدزاث الهىائُت لدي ـُىت بحثه . 3ذلً ـلى أن هلا البرهامجين الخدزٍ

بين      ب االإخلعق وبسهامج االإخلعق االإذخلغ)   ومما طبم ًمىً اللىٌ بأن البرهامجين الخدزٍ  (بسهامج الخدزٍ

بُين  وهرا ما  خين الخجسٍ ت الهىائُت اللطىي لدي االإجمىـ س مظخىي الظسـ طاهما بىفع الشيل في جعىٍ

ًدىافى مق ما حاءث به الفسضُت الخامظت والتي هطذ ـلى  وحىد فسوق ذاث دلالت إحطائُت بين اللُاطين 

ب  ت الخدزٍ بِخين و لطالح مجمىـ خين الخجسٍ ت الهىائُت اللطىي لدي االإجمىـ البفدًين ادخباز الظسـ

 .     االإخلعق

 :السادسة مناقشة الفرضية  -1-6

 التي كد ضغىاها طابلا والتي واهذ جىظّ ـلى وحىد فسوق ذاث دلالت طادطتاهعلاكا مً الفسضُت اٌ          

بِخينإحطائُت بين اللُاطين البفدًين خين الخجسٍ ت للأظساف  في ادخباز للمجمىـ اث اللىة الاهفجازٍ

واالإخفلم بدلالت الفسوق في اللُاطين البفدًين بين  (28)مً دلاٌ هخائج الجدوٌ زكم الظفلُت ،فئهه ومً 

بِخين في ادخباز اللفص الفمىدي  خين الخجسٍ بُت الأولى " لظازحىذ"االإجمىـ ت الخجسٍ ، هلاحؾ أن االإجمىـ

ب االإخلعق) ت الخدزٍ في  (8.28)واهحساف مفُازي كدزه  (45.27)جحطلذ ـلى مخىطغ حظابي كدزه  (مجمىـ

بُت الثاهُت  ت الخجسٍ ب االإدمج)حين أن االإجمىـ ت الخدزٍ  (39.63)كدز مخىطعها الحظابي بـ   (مجمىـ

لُه واهذ كُمت  (6.28)واهحسافها االإفُازي كدز بـ  وهي أهبر مً  (1.78) االإحظىبت والتي حظاوي "ت"، وـ

ت  (0,05) الجدولُت ـىد مظخىي الدلالت "ت"كُمت ، ومىه هلىٌ بأهه  (1.72)والبالغت  (20)ودزحت الحسٍ

                                                           
1
 Longer J: Influence de l’intermittent par rapport aux jeux réduits chez des jeunes footballeurs professionnels : 

effets sur les réponses individuelles à l’entrainement aérobies, Mémoire de Master 2, Université de Rennes 2,   
2
 Barthelemy  B : Les jeux réduits avec ballon en football, comme alternative aux exercices intermittents courses 

à  haute intensité et de courtes durées, Ingénierie de la performance et de la Préparation Physique Université de 
Montpellier 1 , 2011. 
3
 Kharoubi F : étude comparative entre les jeux réduit et les exercices intermittents dans le développement de la 

Vo2max et la VMA cas des espoirs ,2014. 
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بُت في ادخباز اللفص  خين الخجسٍ جىحد فسوق ذاث دلالت إحطائُت في اللُاطين البفدًين بين االإجمىـ

بُت الأولى " لظازحىذ"الفمىدي  ت الخجسٍ ب االإخلعق)ولطالح االإجمىـ ت الخدزٍ (.  االإذخلغمجمىـ

خين  (29)هخائج الجدوٌ زكم بىاءا ـلى و          واالإخفلم بدلالت الفسوق في اللُاطين البفدًين بين االإجمىـ

بِخين في ادخباز  بُت الأولى الىزب للأمام مً الثباثالخجسٍ ت الخجسٍ ب ) ، هلاحؾ أن االإجمىـ ت الخدزٍ مجمىـ

 في حين أن ،(16.66)واهحساف مفُازي كدزه  (226.63)جحطلذ ـلى مخىطغ حظابي كدزه  (االإخلعق

بُت الثاهُت  ت الخجسٍ ب االإدمج)االإجمىـ ت الخدزٍ  واهحسافها (210.63)كدز مخىطعها الحظابي بـ   (مجمىـ

لُه واهذ كُمت  (19.88)االإفُازي كدز بـ   "ت"وهي أهبر مً كُمت (1.95) االإحظىبت والتي حظاوي "ت"، وـ

ت  (0,05)الجدولُت ـىد مظخىي الدلالت  ، ومىه هلىٌ بأهه جىحد فسوق  (1.72)والبالغت  (20)ودزحت الحسٍ

بُت في ادخباز  خين الخجسٍ  الىزب للأمام مً الثباثذاث دلالت إحطائُت في اللُاطين البفدًين بين االإجمىـ

بُت الأولى  ت الخجسٍ ب االإخلعق)ولطالح االإجمىـ ت الخدزٍ . (مجمىـ

واالإخفلم بدلالت الفسوق في اللُاطين البفدًين بين  (30) هخائج الجدوٌ زكم مً دلاٌ مفعُاثو           

بِخين في ادخباز  خين الخجسٍ بُت الأولى drop-jumpاالإجمىـ ت الخجسٍ ب ) ، هلاحؾ أن االإجمىـ ت الخدزٍ مجمىـ

ت  (7.93)واهحساف مفُازي كدزه  (40.72)جحطلذ ـلى مخىطغ حظابي كدزه  (االإخلعق في حين أن االإجمىـ

بُت الثاهُت  ب االإدمج)الخجسٍ ت الخدزٍ          واهحسافها االإفُازي كدز (34)كدز مخىطعها الحظابي بـ   (مجمىـ

لُه واهذ كُمت  (5.47)بـ   الجدولُت ـىد "ت"وهي أهبر مً كُمت (2.20) االإحظىبت والتي حظاوي "ت"، وـ

ت  (0,05)مظخىي الدلالت  ، ومىه هلىٌ بأهه جىحد فسوق ذاث دلالت  (1.72)والبالغت  (20)ودزحت الحسٍ

بُت في ادخباز  خين الخجسٍ ت  drop-jumpإحطائُت في اللُاطين البفدًين بين االإجمىـ ولطالح االإجمىـ

بُت الأولى  ب االإخلعق)الخجسٍ ت الخدزٍ . (مجمىـ

لى ضىء ما جعسكىا إلُه في مىاكشت الفسضِخين الثاهُت والسابفت،        ت أ  وـ س ضفت اللىة الاهفجازٍ هه ًمىً جعىٍ

ب البدوي  لت الخدزٍ ب االإخلعق مذخلغ و ظسٍ لت الخدزٍ والتي حفد مً محدداث الأداء في هسة اللدم باطخذدام ظسٍ

والتي أكسث  (4و3)االإدمج ، وهرا ما جىضلذ إلُه الدزاطاث الظابلت التي اطترشدها بها في مىاكشت الفسضِخين 

ت، وبما أن هره الفسضُت  س ضفت اللىة الاهفجازٍ لخين في جعىٍ جىظ ـلى دلالت الفسوق بين  (6)بىحىد جأزير للعسٍ

ت للأظساف الظفلُت ، ف س اللىة الاهفجازٍ لخين في الخأزير ـلى جعىٍ ن الىخائج االإخحطل ـليها بُيذ وحىد إالعسٍ

ب االإدمج، وهرا ما ًخفم مق ما أشاز إلُه  ت الخدزٍ ب االإخلعق ملازهت بمجمىـ ت الخدزٍ جعىز داٌ لطالح مجمىـ
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(Cometti2010) س " إذ ًسي ت حفخبر  حاطمت في هسة اللدم لىنها ضفبت الخعىٍ بأن ضفاث اللىة االإميزة بالظسـ

سها إلى حد مفين فلغ ب البدوي بالىسة أو ًمىً جعىٍ  1."باطخذدام الخدزٍ

س             لخين ـلى جعىٍ ح إلى ملازهت جأزير العسٍ هما ًلاحؾ أن مفؽم الدزاطاث الظابلت لم جخعسق بشيل ضسٍ

ت، وهرا ما ٌفعي أهمُت لبحثىا هرا إذ ٌفخبر إضافت ـلمُت للبحىر التي جىاولذ االإىضىؿ طابلا . اللىة الاهفجازٍ

ب االإخلعق  االإذخلغ طاهم    لت الخدزٍ بي الري ًسجىص ـلى أطاض ظسٍ   ومما طبم ًمىً اللىٌ بأن البرهامج الخدزٍ

ب االإدمج  وهرا ما ًؤهد صحت الفسضُت  ت بشيل أفضل ملازهت ببرهامج الخدزٍ س مظخىي اللىة الاهفجازٍ في جعىٍ

الظادطت والتي واهذ جىظ ـلى وحىد فسوق ذاث دلالت إحطائُت بين اللُاطين البفدًين  في ادخبازاث اللىة 

ب البدوي االإخلعق االإذخلغ لت الخدزٍ ت التي جدزبذ بعسٍ بِخين ولطالح االإجمىـ خين الخجسٍ ت لدي االإجمىـ .   الاهفجازٍ

:   استنتاج عام -2

ب االإخلعق جأزير    مً دلاٌ مىاكشت هخائج هره الدزاطت والتي هدفذ إلى االإلازهت بين  لت الخدزٍ  ول مً ظسٍ

ب البدوي االإدمج االإبني ـلى أطاض االإحعاث بالىسة  (كىة- حسي )االإذخلغ  لت الخدزٍ  circuits avec)وظسٍ

ballon) بي هسة اللدم ت لدي لـا ت الهىائُت اللطىي واللىة الاهفجازٍ س الظسـ اكل مً ) والألفاب االإطغسة في جعىٍ

. جبين لىا جأهد حل الفسضُاث التي اهعللىا منها ( طىت19

خجلى ذلً(02 و 01 )      إذ وضحذ الدزاطت جأهُد صحت هلا مً الفسضِخين    مً دلاٌ الخعىز الىاضح  وٍ

بِخين، مبِىت التي أؼهسجه هخائج الدزاطت  خين الخجسٍ ت الهىائُت اللطىي لدي االإجمىـ  اًجابيا جأزيراالإظخىي الظسـ

لخين االإظخذدمين في الخجسبت  . (مدمج/ مخلعق مذخلغ)ليلخا العسٍ

مً دلاٌ ما لىحؾ مً جعىز في  مظخىي اللىة  (4 و 3 )      هما بُيذ الدزاطت صحت هلا مً الفسضِخين 

ً اللبلي ت بين الادخبازٍ بِخين، مبِىت /الاهفجازٍ خين الخجسٍ لخين الخأزيرالبفدي لدي االإجمىـ  الاًجابي ليلخا العسٍ

بِخين االإفخمدجين في الخجسبت  ت(مدمج/ مخلعق مذخلغ)الخدزٍ س اللىة الاهفجازٍ .  في جعىٍ

 هره الدزاطت أًضا إلى ـدم جحلم الفسضُت الخامظت إذ بُيذ الىخائج االإسجلت جعىز مظخىي هما جىضلذ      

لخين  بِخين بىفع الشيل ما ًؤهد  ففالُت هلا مً العسٍ خين الخجسٍ ت الهىائُت اللطىي لدي االإجمىـ الظسـ

بِخين  س هره الطفت البدهُت (مدمج/ مخلعق مذخلغ)الخدزٍ الدزاطت هخائج  في حين جبين مً دلاٌ  ،في الخعىٍ

بُت التي  ت الخجسٍ ت لدي االإجمىـ جحلم الفسضُت الظادطت بالىؽس إلى أفضلُت هامش جعىز اللىة الاهفجازٍ

بي أطاطه ت الخدزٍبدضفذ لبرهامج جدزٍ ب  التي جدزبذ ـلى االإخلعق االإذخلغ ملازهت باالإجمىـ  بسهامج الخدزٍ

. االإدمج

                                                           
1
 Cometti G: Préparation physique intégrée : exemple des jeux réduits CEP Newsletter N°3 – Mars 2010. 
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: خاتمة

  مً خلال َرٍ الدزاست التي َدفت إلى ملازهت جأثير كل مً طسيلت التدزيب البدوي المتلطع       

المختلط وطسيلت التدزيب البدوي المدمج على جطويس السسعت الهوائيت اللصوى واللوة الاهفجازيت 

 صحتفان الىتائج المتحصل عليها بييت   ( سىت19أكل مً )للأطساف السفليت لدى لاعبي كسة اللدم 

. جل الفسضياث المطسوحت كبل الدزاست 

        الاختبازاث البدهيت المطبلت في َرٍ الدزاست بييت الآثاز الايجابيت لطسيلتي التدزيب المتلطع 

. المختلط والتدزيب البدوي المدمج في جطويس السسعت الهوائيت اللصوى واللوة الاهفجازيت 

 (مدمج/متلطع مختلط) كلتا الطسيلتين التدزيبيتين اث ملازهت جأثير مًالدزاستَرٍ  مكىتىا         كما 

 أباهت عً أفضليت طسيلت التدزيب المتلطع إذ  جطويس السسعت الهوائيت اللصوى واللوة الاهفجازيت ،في

المختلط في جطويس اللوة الاهفجازيت ، كما أوضحت الدزاست الملازهت إمكاهيت جطويس السسعت الهوائيت 

 المعلوماث المتحصل ومً خلال،  (المدمج/ متلطع مختلط)اللصوى بىفس الشكل في كلتا الطسيلتين 

عليها في َرٍ الدزاست يمكىىا المساَمت في جوضيح مدى جأثير طسيلتي التدزيب المتلطع المختلط 

  واللوة الاهفجازيت ومدى فعاليت جوظيف َاجين الطسيلتين (VMA) جطويس الـ في المدمج  البدويوالتدزيب

. في جخطيط وبسمجت العمليت التدزيبيت  في كسة اللدم

        َرٍ الدزاست مكىتىا مً معسفت جأثير طسيلتي التدزيب المتلطع المختلط والتدزيب البدوي المدمج 

 واللوة الاهفجازيت على المدى اللصير إلى لمتوسط ، ما يحث الباحثين في َرا (VMA)على جطويس الـ 

يً الطسيلتين على المتغيراث محل الدزاست على المدى اثالمجال على محاولت جىاول معسفت مدى جأثير ٌ

. الطويل وكرا على متغيراث أخسى لم هتطسق إليها في الدزاست الحاليت
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 الملاحق



 

مجموعة التدريب المدمج  مجموعة التدريب المتقطع

العمر الوزن القامة اللاعب العمر الوزن القامة اللاعب 

 18 71 183 جريو شاكر 18 69 178  بلبل رمسز 

 18 75 178 رؤوف لعلامة 18 63 163 ريدوح ش الدين

 18 66 173 كريكة أيمن 18 60 170  بلبل أمير

 18 67 175 ريدوح أيمن 18 71 177  وماال مدرز 

 18 63 180 كشلد رفلق 17 75 173 طلغة هدير

 18 59 169 تبوب هلثم 18 59 180  وشاقور خملد

 18 70 176 ريدوح شاكر 18 68 182 طلغة أيمن

 18 69 179 طبال أخمد 18 65 174  بلبل زكريا

 17 72 166 أوديني مدمد 18 75 181 مراجي هور الدين

 17 69 169 مضلاوز هارون 18 71 168 طلغة كريم

 18 68 177  ولبطلنة  ومدين 18 67 178  وطارفة كمال

 17,88 68,09 175المتوصل ااحضابي  17,90 67,54 174,90المتوصل ااحضابي 

 0,40 4,36 5,25الاهدراف المعلارز  0,30 5,428 5,95الاهدراف المعلارز 

 ااخصائص المرفولوجلة والعمرية لبعلنتين التجريبيتين



  

 

 (سم)سارجنت  الوثب العمودي لاختبار  (سا/كلم)اختبار السرعة الهوائية القصوى 

الاختبار البعدي الاختبار القبلي اللاعب الاختبار البعدي الاختبار القبلي اللاعب 

(1) 12,5 12,5 (1) 35 37 

(2) 13 13 (2) 38 35 

(3) 13 13 (3) 33 31 

(4) 12,5 13 (4) 29 26 

(5) 14 14 (5) 41 37 

(6) 13 13 (6) 32 35 

(7) 12 12 (7) 33 32 

(8) 12,5 12,5 (8) 35 35 

 

 

(سم)الوثب للأمام من الثبات اختبار   (سم) drop-jump  الوثب العمودي بعد السقوطاختبار 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلياللاعب  الاختبار البعدي الاختبار القبليب عاللا

(1) 210 218 (1) 33 36 

(2) 205 200 (2) 35 40 

(3) 197 193 (3) 30 33 

(4) 180 185 (4) 26 24 

(5) 230 230 (5) 38 38 

(6) 205 207 (6) 26 28 

(7) 184 180 (7) 29 27 

(8) 197 200 (8) 30 31 
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 الدراسة الاستطلاعية الاختبارات في نتائج 

04 03 



 

 للأمام من الثباثاختبار الوثب 

مجموعت التدريب المدمج مجموعت التدريب المتقطع 

الاختبار البعدي الاختبار القبلي اللاعب الاختبار البعدي الاختبار القبلي اللاعب 

 209 212 جريو شاكر 242 230  بلبل رممي 

 223 215 رؤوف لعلامت 225 205 ريدوح س الدين

 197 190 كريكت أيمن 234 197  بلبل أمير

 218 228 ريدوح أيمن 216 190  وماال مدرر 

 178 171 كشلد رفلق 240 218 طلغت هدير

 210 204 جبوب هلثم 240 220  وشاقور خملد

 227 220 ريدوح شاكر 203 182 طلغت أيمن

 231 230 طبال أخمد 231 197  بلبل ركريا

 240 238 أوديني مدمد 239 196 مراجي هور الدين

 174 168 مسلاوي هارون 188 148 ة كريمغطي

 210 206  ولبطلنت  ومدين 235 218  وطارفت كمال

 210,63 207,4 المتوسل ااحسابي 226,63 200,09 المتوسل ااحسابي

 19,88 21,95 الاهدراف المعلاري  16,66 21,60 الاهدراف المعلاري 

 

 السرعت اللواالت الققوو اختبار 

مجموعت التدريب المدمج مجموعت التدريب المتقطع 

الاختبار البعدي الاختبار القبلي اللاعب الاختبار البعدي الاختبار القبلي اللاعب 

 13,5 13 جريو شاكر 13,5 13  بلبل رممي 

 14,5 14 رؤوف لعلامت 14 14 ريدوح س الدين

 13,5 13 كريكت أيمن 13,5 13  بلبل أمير

 13,5 13 ريدوح أيمن 14 13,5  وماال مدرر 

 14 12,5 كشلد رفلق 14 13,5 طلغت هدير

 14 13,5 جبوب هلثم 13,5 13  وشاقور خملد

 13 12,5 ريدوح شاكر 12,5 12 طلغت أيمن

 14,5 14 طبال أخمد 15 14,5  بلبل ركريا

 15 14,5 أوديني مدمد 14 13 مراجي هور الدين

 12,5 11,5 مسلاوي هارون 13,5 13 ة كريمغطي

 13 13,5  ولبطلنت  ومدين 14,5 14  وطارفت كمال

 13,72 13,18 المتوسل ااحسابي 13,81 13,31 المتوسل ااحسابي

 0,71 0,80 الاهدراف المعلاري  0,61 0,64 الاهدراف المعلاري 

هتااج الاختباراث البدهلت المستخدمت في الدراست الأساسلت 



 

 اختبار الوثب العمودي بعد السقوط

مجموعت التدريب المدمج  المختلطمجموعت التدريب المتقطع 

 الاختبار البعدي الاختبار القلبياللاعب  الاختبار البعدي الاختبار القلبياللاعب 

 36 33 جريو شاكر 45 35  لللط رممي 

 34 30 رؤوف لعلامت 50 42 ريدوح س الدين

 33 32 كريكت أيمن 40 31  لللط أمير

 30 25 ريدوح أيمن 34 20  وماال مدرر 

 26 21 كشلد رفلق 43 36 طلغت هدير

 38 31 تبوب هلثم 37 27  وشاقور خملد

 30 29 ريدوح شاكر 29 19 طلغت أيمن

 42 38 طبال أخمد 42 31  لللط ركريا

 44 38 أوديني مدمد 45 37 مراجي هور الدين

 27 21 مسلاوي هارون 28 22 ة كريمغطي

 34 29  ولبطلنت  ومدين 55 47  وطارفت كمال

 34 29,72  ااحسابيالمتوسط 40,72 31,54  ااحسابيالمتوسط

 5,47 5,47  المعلاري الاهدراف 7,93 8,59 المعلاري الاهدراف 
 

 اختبار الوثب العمودي لسارجنت

مجموعت التدريب المدمج مجموعت التدريب المتقطع 

الاختبار البعدي الاختبار القبلي اللاعب الاختبار البعدي الاختبار القبلي اللاعب 

 41 39 جريو شاكر 50 39  لللط رممي 

 38 36 رؤوف لعلامت 56 46 ريدوح س الدين

 40 40 كريكت أيمن 43 37  لللط أمير

 38 33 ريدوح أيمن 34 26  وماال مدرر 

 30 27 كشلد رفلق 49 41 طلغت هدير

 44 40 تبوب هلثم 41 32  وشاقور خملد

 30 35 ريدوح شاكر 31 22 طلغت أيمن

 48 45 طبال أخمد 45 36  لللط ركريا

 50 46 أوديني مدمد 51 43 مراجي هور الدين

 33 29 مسلاوي هارون 39 27 ة كريمغطي

 41 37  ولبطلنت  ومدين 59 47  وطارفت كمال

 39,36 37 المتوسط ااحسابي 45,27 36 المتوسط ااحسابي

 6,28 5,65 الاهدراف المعلاري  8,34 7,96 الاهدراف المعلاري 
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Intermittent mixte intégré Intermittent mixte intégré 

15/15 à 100% vma + bondissements 
Horizontale 
3 séries de 6’ et 6’ TR entre série 

Exercice intégré 
4 contre 4 sans gardiens de but + 4 appuis-  
soutiens neutres (40 x 30 m) ; Offensif : 
conserver la balle en utilisant appuis et 
soutiens ; Défensif : couvrir et jouer à 
l’intérieur, Durée : 3’ / 2’ ×5 

5/25 à 120 de vma + 
bondissements horizontale 
2 blocs de 7’ et  7’ TR entre 
blocs 

Jeu réduit 
1 contre 1 avec gardiens (16,50 x 
25 m) 
Offensif : duel offensif/ Défensif 
: protection de la ligne 
 Durée : 45 ‘’/1’30’’ ×8  
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Intermittent mixte intégré é Intermittent mixte intégré 

10/20à 110% vma + bondissement 
Horizontale 
3 séries de 6’ /6’ TR entre série 
 

Exercice intégré 
PMA : Conserver une qualité de remise et 
d'enchaînement malgré la répétition de 
courses à haute intensité (efforts de type 
intermittent 15/15)  (03 ateliers) Durée : 3 
séries de 8’avec   4’ R 

5/25 à 120 de vma + 
bondissements horizontale 
2 blocs de 7’ et  7’ TR entre 
blocs 

Exercice intégré 
Utiliser la situation du un contre 
un comme travail spécifique de 
force vitesse et de dribble. 
Durée : 8 passages par joueur. 2' 
de récupération entre chaque 
passage Tt(24’) 
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Intermittent mixte intégré Intermittent mixte intégré 

15/15 à 105% vma + bondissement 
Horizontale 
3 séries de 6’ /6’ TR entre série 
 

Jeu réduit 
4 contre 4 avec gardiens de but (40 x 50 

m).Offensif : attaquer par l’axe étroit du 

milieu de terrain/ Défensif : défendre 
dans l’axe 
Durée : 4’ / 2’×’ 5 

5/25 à 125% de vma + 
bondissements horizontale 
2 blocs de 7’ et  7’ TR entre 
blocs 

Jeu réduit 
2 contre 2 (25 x15 m)  sans 
gardien de but avec appui et 
soutien axiaux /Offensif : 
attaquer 2 petits buts appuis 
axiaux/ Défensif : défendre 2 
petits buts 
Durée : 45 ‘’/ 2’’×8 
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 Intermittent mixte intégré Intermittent mixte intégré 

10/20 à 110% vma + bondissement 
Horizontale 
3 séries de 7’ /6’ TR entre série 

Exercice intégré 
PMA : Coupler des courses à haute 
intensité et une maîtrise du ballon malgré 
différents changements de direction.  
Durée : 4’ séries de 6’ avec 2’  entre les 
séries. 

5/25 à 125% de vma + 
bondissements horizontale 
2 blocs de 6’ et  7’ TR entre 
blocs 

Exercice intégré 
Sauter et démarrer pour 
rechercher le gain du duel. 
Durée : 3 séries de 6 passages 
par joueur. 2' de récupération 
entre les séries. Tt( 24’) 

Les deux programmes d’entrainement (8 semaines) 

 



5
èm

e
 s

e
m

ai
n

e
 

Intermittent mixte intégré Intermittent mixte intégré 

15/15 à 105% vma + 
bondissement Horizontale 
3 séries de 6’ /6’ TR entre série 

Jeu réduit 
5 contre 5 avec gardiens (40 x 50 m). 

Offensif : attaquer en alternant jeu long et 
jeu court, Défensif : empêcher les 

échanges en zone interdite et intercepter 
les passes longues 

Durée :4’ / 2’ 30" × 5 

5/25 à 125% de vma + 
bondissements horizontale 
2 blocs de 7’ et  7’ TR entre 

blocs 

Jeux réduit 
2 contre 2 Stop Ball. 
-  dans une surface de (10×15m) 
- Durée : 1’/1’ 30’’× 7 
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Intermittent mixte intégré Intermittent mixte intégré 

10/20 à 110% vma + 
bondissement verticale 
3 séries de 6’ /6’ TR entre série 

Exercice intégré 
PMA : Garder la maîtrise de son ballon 
malgré le travail mixte à haute 
intensité (10/20). 
Durée : 2 à 3 séries de 6 à 10 minutes 
(soit entre 6 et 10 passages en 10/20)  
entrecoupées de 4 minutes de 
récupération. 

5/25 à 130% de vma + 
bondissements 
verticales 

2 blocs de 6’ et  7’ TR 
entre blocs 

Exercice intégré 
Coupler un travail de force explosive  
(démarrage) à des changements de 
direction avec ballon (force explosive 
élastique). Durée : 4 passages par 
joueur. 4 séries. 1' de récupération 
entre les passages.  3' de récupération 
entre les séries 
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Intermittent mixte intégré Intermittent mixte intégré 

15/15 à 110% vma + 
bondissement verticale 
3 séries de 6’ /6’ TR entre série 

Jeu réduit 
5 contre 5 avec gardiens (40 x 50 m)     
Offensif : attaquer en bloc équipe sur 
zone offensive, Défensif : zone- press  
et repli défensif 
Durée : 4’ / 2’ × 5 

5/25 à 125% de vma + 
bondissements verticale 

2 blocs de 6’ et  7’ TR 
entre blocs 

Jeu réduit 
2 contre 2 sans gardien de buts (25 x 
15)m  
Offensif : atteindre la zone de but 
(stop-Ball)  Défensif : défendre sa zone 
de but (stop-Ball) Durée : 1’/2’30’’ ‘×6 
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Intermittent mixte intégré Intermittent mixte intégré 

10/20 à 110 % vma + 
bondissement  verticale 
3 séries de 6’ /6’ TR entre série 

Exercice intégré 
PMA : Garder une lucidité dans le jeu de 
volée malgré l'enchaînement d'efforts à 
haute intensité. 

Durée : 3 séries de 8 minutes 
entrecoupées de 5 minutes de 
récupération 
 

5/25 à 125% de vma + 
bondissements horizontale 
2 blocs de 6’ et  7’ TR entre 

blocs 

Exercice intégré 
Coupler sauts,  appuis latéraux,  courses 
arrières, freinages et redémarrages avec 
un travail de conduite de balle rapide. 
Durée : 30 minutes. 3 passages par joueur 
et par atelier,  puis 3 minutes de récup 
avant de changer d'atelier 



 


