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 إهـــــداء 
رسولھ�الكر�م�وع���من�تبعھ� ا��مد�للــــھ�رب�العالم�ن�والصلاة�والسلام�ع���

  إ���يوم�الدين�أما��عد: 

  ا��تام�لا��سع���إلا�أن� � ئ �عدما�رست�سفينة�البحث�إ���شواط� 

 � � � إ�ذا�العمل� � ثمرة � �ديأ
ً
 مي� أ ���إ �ع���و�نْ � من�حملت���و�نا

���الوالد�العز�ز� إ ���من�اوجد����ثمرة�ا��ياة� ،�وإ طال�الله����عمر�ا أ العز�زة�

  . عمره طال�الله���� أ

 وأحبا�ي � وأخوا�ي�وجميع�أفراد�عائل�� � خو�يإ���إ ��دي�عم����ذاأ كما� 

  ) ...رفقاء�(عبد�ا��يد،�خالد ال��� وإ 

  ) ،�خالد ،�عادل دراسة�(محمد،�إ��اق �ل�الزملاء����ال إ���

... و��صھ إ���جميع�الأساتذة�الذين�درسو�ي��ل�باسمھ�



 شـكر وتقدير 
ص��� � محمد � عملا�بقول ؛� الذي�أكرمنا�وأنار�قلو�نا�بنعمة�العقل�والعلم � ا��مد�للـــھ 

 الله�عليھ�وسلم� 

  " من�لم��شكر�الناس�لم��شكر�الله "

 � � بداية��شكر�الله��عا� ال �� � 
ُ

 كر الع���القدير�ش
ً
تمام��ذه� الذي�وفقنا�لإ و كث��ا،� � ا

  طروحة. لأ ا 

ع��� "دشري�حميد"� � المشرف � ستاذ�الدكتور الا توجھ�بالشكر�إ��� ما��سع���إلا�أن�أ و 

للمشرف� والعرفان� أتقدم�بجز�ل�الشكر� � ما ،�وك ما�قدمھ����من�توج��ات�وإرشادات 

ع���مساعدتھ�ومسا�متھ����إنجاز�أطروح��� "عادل�دخية"� � الدكتور � لمساعد ا 

  . أحسن�الله�إل��ما 

الر�ا����والمدرب�واللاعب�ن�ع����عاو��م�م��� كما�أتقدم�بالشكر�إ���مس��ي�النادي� 

  . ���س�يل�إنجاز�بحثنا�الميدا�ي 

قدم� إ����ل�من� والمدر��ن�وا��ضر�ن�البدني�ن�و ساتذة� الأ شكر�إ����ل� ل توجھ�با أ كما� 

  ...� ع���إنجاز��ذا�البحث�سواء�من�قر�ب�أو�من��عيد�بدون�است�ناء � لنا�يد�العون 

شكر�خاص�ا���جميع�اعضاء���نة�المناقشة��ل�باسمھ�ع��� وأتقدم�كذلك�� 

. قبول�م�مناقشة��ذه�الاطروحة 



  : البحث  م��ص 
والقوة�الانفجار�ة� قوة)�ل��فاظ�ع���السرعة�ال�وائية�القصوى� - برنامج�تدر����مق��ح�بطر�قة�التدر�ب�المتقطع�ا��تلط�(جري 

  سنة � 19لدى�لاع���كرة�القدم�لأقل�من� � للأطراف�السفلية 

تحس�ن�السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة� و  قوة)�ل��فاظ-التدر�ب�المتقطع�ا��تلط�(جري � التعرف�ع���أثر ��دف�البحث�إ��� 

  سنة.19للأطراف�السفلية�لدى�لاع���كرة�القدم�لأقل�من�

  البحث��الآ�ي: وشملت�أ�داف� 

 سرعة�ال�وائية�القصوى. ���ال �البعديو �القب���الفروق�الاحصائية�ب�ن�نتائج�الاختبار �التعرف�ع��� 

 لانفجار�ة.القوة�ا البعدي���القب���و الفروق�الاحصائية�ب�ن�نتائج�الاختبار��التعرف�ع�� 

 السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية.الفروق�الاحصائية�ب�ن�نتائج�الاختبارات�البعدية�����التعرف�ع�� 

ل لاتالاعب�من�فر�ق� )� 18(باستخدام�المن���التجر����ع���عينة�قوام�ا� � البحث: � ت إجراءا  الر�ا���� إ���بلدية� حاد� ع�ن�البيضاء�وتم�تقسيم�م�

(العمر�)�وضابطة� �0.78 ±7.11،�العمر�التدر���� �3.00 ±173.66،�الطول� �2.86 ± 72.14،�الوزن� 0.45±17.75م�ساو�ت�ن؛�تجر��ية�(العمر� مجموعت�ن� 

اخت��ت�بالطر�قة�القصدية،�كما�اعتمدنا�ع���مجموعة� )� 0.78±6.88،�العمر�التدر���� 2.58±173.77،�الطول� �2.52 ±71.48،�الوزن� �0.26 17.84±

لقياس�القوة�الانفجار�ة� � CMJو� �  SJ؛�و�اختباري�  INTVMAلقياس�الــ� Yo test intermittent Recovery Level 1-Yo(اختبار� � من�الاختبارات�البدنية

  ).SPSSV27(�معا����ا�إحصائيا�باستخدام�برنامج�ا��زمة�الإحصائيةتم�و �، �وسائل���مع�البيانات)�للأطراف�السفلية

قوة)�قد�حسن��ش�ل�إيجا�ي�-البحث�إ���أن�ال��نامج�التدر�ب�المق��ح�بطر�قة�التدر�ب�المتقطع�مختلط�(جري �نتائج توصلت�است�تاجات�البحث:�

  سنة.����19ا��فاظ�ع���السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�لدى�لاع���كرة�القدم�أقل�من�

  :،�حيث��ست�تجبحث ا��اصة�بالموضوع�قيد�ال�الاست�تاجاتو�ناءا�ع���الدراسة�الميدانية�والنتائج�المتوصل�إل��ا،�سنقوم��عرض�مجموعة�من�

 فروق�دالة�إحصائيا����متوسطات�درجات�اللاعب�ن����صفة�السرعة�ال�وائية�القصوى�ب�ن�القياس�القب���والبعدي�للمجموعة� � دو وج

 التجر��ية��عزى�لل��نامج�التدر����المق��ح. 

 فروق�دالة�إحصائيا����متوسطات�درجات�اللاعب�ن����صفة�القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�ب�ن�القياس�القب���والبعدي� د� و وج

 للمجموعة�التجر��ية��عزى�لل��نامج�التدر����المق��ح. 

 ب�ن� � دو وج السفلية� للأطراف� الانفجار�ة� والقوة� القصوى� ال�وائية� السرعة� ��� اللاعب�ن� درجات� متوسطات� ��� إحصائيا� دالة� فروق�

 ا��موعة�التجر��ية�والضابطة����القياس�البعدي��عزى�لل��نامج�التدر����المق��ح.� 

بالاق��احات�وعليھ�يق��ح� عرف�� ،�لابد�من�توضيح�حدود��ذا�البحث�وآفاقھ�المستقبلية،�أو�ما�الاست�تاجات و�عد�استخلاص�مجموعة�من�

  : � فيما�ي�� أ�م�ا الباحث� 

 والمنافسة � ���مختلف�المراحل�التدر��ية�وخاصة�المرحلة�التحض��ية� قوة)-لاعتماد�ع���طر�قة�التدر�ب�المتقطع�مختلط�(جري ضرورة�ا �،

 وكذا�الاقتصاد����الوقت�والتحض��.  حيث�ا��انب�الك���والنو��،اللاعب�من��حس�ن�مستوى كطر�قة�فعالة�لت 

  أ�م�محددات�التفوق�الر�ا�������كرة� � م�ش�ل�خاص،�باعتبار�التدر�ب�المتقطع�مختلط� و ات�ال�وائية�واللا�وائية� ؤشر الم �تمام�ب الا

 .القدم�ا��ديثة

  خرى� أ� ةطر�قة�التدر�ب�المتقطع�بمختلف�أش�الھ�ع���مؤشرات�بدنية�(�وائية�ولا�وائية)�وف��يولوجية�أو�ح���بيوكيميائي البحث����أثر�

 .���عمليات�الأيض�الطاقوي �ال���تتدخل �وال�رمونات�ولاكتات�الدم�والإنز�مات �نوالميوغلو���نغرار�مؤشر�ال�يموغلو�� ع�� 

 الطلبة�برامج��ادفة�وأك���فعالية،�قد�تفيد� � تصميملتحديد�و � ال��اك���والمرح��� قوة)- التدر�ب�المتقطع�ا��تلط�(جري � لبحث�أك������أثر ا

 .لميا�وعمليا ن�ع ا��تص�و �نالمدر�� و 

  .الا�تمام�با��انب�البد�ي�خلال�مرحلة�المنافسة�دون�إ�مالھ�لأنھ�من�المتطلبات�ال���تضمن�تحقيق�أ�داف�مختلف�ا��طط�التكتيكية 

 ا��دير�بالا�تمام��و�الفئات�العمر�ة����المستو�ات�ال�او�ة�وا���و�ة�لأ��ا�تمثل�واقع�التدر�ب�الر�ا����ا��قيقي.  

لقدم.قوة)؛�السرعة�ال�وائية�القصوى؛�القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية؛�كرة�ا-التدر�ب�المتقطع�مختلط�(جري � ال�لمات�المفتاحية: 
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DF Degree Freedom درجة�ا��ر�ة  

SD Standard Deviation  الانحراف�المعياري  

SPSS Statistical Package For the Social Sciences ا��زمة�الإحصائية�للعلوم�الاجتماعية 

NADH Hydrure de nicotinamide adénine 

dinucléotide 

وأميد�الني�وت�ن� الأدن�ن  ثنا�ي�نو�ليوتيد

  ال�يدروج�ن

SSC Stretch Shortening Cycle إطالة-دورة�تقلص  
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UM Unités Motrices  الوحدات�ا��ركية  
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MAV Maximal aerobic velocity  السرعة�ال�وائية�القصوى  
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 البحث � مقدمة 
 

 
 أ  

�وملفت�للان�باه،��ذا�التطور�جاء�تماشيا�مع�التطور� 
ً
�سر�عا

ً
خلال�السنوات�الأخ��ة�عرفت�لعبة�كرة�القدم�تطورا

المعلومات�الدقيقة�حول�  من�التكنولو���السر�ع،�خاصة�الذي��ش�ده�تقنيات�الاعلام�الر�ا����من�خلال�الكم�ال�ائل� 

�لتعدد�طرق 
ً
اللعب�ا��ديثة،�حيث�ازدادت�سرعة� ��ل�جزئيات�الأداء�الر�ا����و�جميع�جوانبھ،�و�غ���طا�ع�اللعب�نظرا

اللعب�وارتفع�مستوى�الأداء�الم�اري�والبد�ي�وا��ططي،�و�ل��ذا�التطور��عت���ا�ع�اسا���ر�ات�التدر�بات،�ال���واكبت� 

اللاعب�ن�ع���أداء� �المد�الكب���للمعلومات�الناتجة�عن�الوسائل�ا��ديثة����التحليل،�و��ذا�بالس���ا��ث�ث�لرفع�قدرات 

المباراة وقت� طوال� أك��� و�كفاءة� أفضل،� ال�امنة�لأداء� لطاقا��م� الأمثل� والا���ام� ا��ديث� اللعب� متطلبات� �  جميع�

  . )336،�صفحة�2023(عقون�و�مالك،�

مجال�العلم�والتكنولوجيا�حيث�تضاعفت�أبحاث� تأثر�مجال�التدر�ب����السنوات�الأخ��ة�بالثورة�ال�ائلة���� حيث� 

دراسات�  أ�داف� أبرز� من� �ان� وقد� عامة،� بصفة� بالر�اضة� المرتبطة� العلوم� مجالات� مختلف� ��� والمدر��ن� العلماء�

المتخصص�ن�عن�تقدم�المستوى�الر�ا�����و�البحث�عن�أفضل�الطرق�والوسائل�لتطو�ر�المستوى�البد�ي�للر�ا���.�ومن� 

تحليل ذلك� الما���� أمثلة� العقد� ��� عليھ� �انت� عما� البدنية� للياقة� تطلبا� أك��� القدم� كرة� أن� أظ�رت� ال��� �  المبار�ات�

(Barnes & et al, 2014, p. 24). � �
ً
ع����ذه�الملاحظات،�إ���يومنا��ذا��عد�تطو�ر�العامل�البد�ي�عند�اللاعب�ن� واس�نادا

واجبا�أساسيا�لبلوغ�المستو�ات�العالية�من� �انب� رتقاء�بمستوى��ذا�ا�و�عت���الا � ،��عملية�التدر�ب�من�الأ�داف�الم��ة� 

� الإنجاز،�ثم�إن�الوصول�إ����ذا�الإنجاز�الر�ا����يتطلب�إيجاد�طرق�وحلول�مناسبة�واك�شاف�أساليب�جديدة�وحديثة 

  . ���التدر�ب�الر�ا���

،�2011(أبو�ا��د�و�أبو�العلا�،� � لرفع�الكفاءة�و�شاط�اللاعب�ن� لأساسية لبات�اطالبد�ي�أحد�أ�م�المت� تحض�� ال� ت�� �ع

العمليات�المنظمة،�الم�سلسلة،�المتناغمة�لعملية�التدر�ب�والذي��ع���بتطو�ر�واستعمال� � ة ف�و�مجموع،� )23صفحة� 

إتباع�برامج�تدر�ب�اللياقة�البدنية� ب�ذا��لھ� ولا�يأ�ي��ذا�إلا� � (Martinet & Pagès, 2007, p. 137)� الم��ات�البدنية�للر�ا��� 

  .طبيعة�ونوعية�ال�شاط�الممارس � وتنمي��ا�شرط�أن�ت�ناسب�مع

(�سيف،� � �ا�� ...عت���مبار�ات�كرة�القدم����المؤشر�ا��قيقي�الدال�ع���مستوى�اللاعب�ن�بدنيا،�ووظيفيا�وحركيا�

أثناء�المنافسات�أو�المبار�ات� � الم��ل� ردودا��توى�التدر����بناءا�ع���نوع�وطبيعة�الم � إعدادبحيث�يتم� � )07،�صفحة� 2010

،�لبناء�برامج�وفق�ما�تتطلبھ�كرة�القدم�ا��ديثة،�من�بداية� قابلاتتحليل�دقيق�و�ادف�للمتطلب�من�خلالھ� ي� و�ذا�ما

التدر��ية،�  ��ايتھ،�مرورا�بمختلف�المراحل� البد�ي�أول��اتھ�المراحل�وأك���ا� وعليھ�تمثل� الموسم�ح��� الإعداد� مرحلة�

أ�مية،�و���القاعدة�الأساسية�ال���ترتكز�عل��ا�با���مراحل�الموسم�الر�ا���،�فمن�الناحية�الكمية�ش�د��شاط�اللاعب� 

ا��ديثة�ز�ادات�معت��ة����المسافة�المقطوعة،�أما�نوعيا�ف��لت�مختلف�الدراسات�ارتفاع��سق�   ���مبار�ات�كرة�القدم 

البيانات� � ف�ذه،� (Sarmento & et al, 2018)� وفق�ما�ذكرتھ�دراسة� عب�وز�ادة�وت��ة�العمليات�ال��ومية�وسرعة�التنفيذ الل

  .التحض���البد�ي�ا��ديث�لكرة�القدم�ومخططات����توجيھ�و�ناء�عمليات�سا��� الدور�الأ �ان�ل�ا�

عن�التدر�بات�والطرق�ال����عمل�ع���تطو�ر�مختلف�قدرات� � أ��وا�يبحثون � ا��ديثةن����كرة�القدم� �المدر�إن� 

� والم�تم�ن � ا��تص�ن� ،�و�ذا�ما�دفع(Dellal & et al, 2011)� م��امنمستمر�و اللاعب�البدنية�والم�ار�ة�وا��ططية�و�ش�ل� 

وتقديم�حلول�عملية�لاختيار�أفضل�أنواع�طرق�التدر�ب� � ،ال�شاطا� حليل��ذتإ��� � ال��وءكرة�القدم� تدر�ب� ���مجال� 

لتدر�ب��سمح�للاعب�بإعطاء�مردود�جيد� .�و�ما�أن� ال���ت�ناسب�مع�نوع�ال�شاط�التخص����وطبيعة�ا���د�المبذول 



 البحث � مقدمة 
 

 
 ب  

وال���من� � أساليب�التدر�ب��غ��ا�وتطورا�كب��ا ش�دت�طرق�و و���نفس�السياق� � (Bodineau, 2007, p. 03)اة� المبار � خلال

  شأ��ا�تطو�ر�عناصر�اللياقة�البدنية.

� والسر�ع  مراعاة�حركة�لاعب�كرة�القدم�ال���تتصف�بالتغي���المستمر� ستلزم التحليل�البد�ي�ا��ديث��من�خلال� ف

وع����ذا�فإن�التحض���البد�ي�يجب�أن�يب���وفق�ال�شاط�ا��ر�ي�الذي��عد� ،�  (Moncada & et al, 2020)لشدة�الأداء� 

القاعدة�الم�مة�عند�تطو�ر�ا��انب�البد�ي�للاعب،�فاختيار�طر�قة�التدر�ب�المناسبة�والتمار�ن�ا��اصة�بالإعداد�البد�ي� 

إذ�أن�تحليل�حر�ات�اللاعب���� أثناء�المباراة.� � ي�ب���أن�ي�ون�محتوا�ا�متطابق�مع�ا��ركة�وا���د�الذي�يؤديھ�اللاعب

)�تب�ن�أ��ا�تنوع�ب�ن�جري�لمسافات�متغ��ة�ضمن� Retchockerو�( )Toumier(لقاءات�كرة�القدم�ا��ديثة�حسب��ل�من� 

،�وعليھ�نجد�بأن�كرة�القدم�ا��الية����لعبة�ر�اضة�ذات�طا�ع� (Turpin, 2002, p. 06)ف��ات�تتم����شدة�مختلفة�الوت��ة� 

 نظام�كرة�القدم�بأنھ�ر�اضة�متناو�ة��وائية بأن��(Aouir & ouddai, 2020)متقطع�ومرح��،�و�ذا�أكده��ل�من��ل�من�

لا�وائية.�يتم���بأداء�حر�ات�متقطعة�عالية�الشدة،�بما����ذلك�(الر�ل،�القفز،�ال�سارع����خط�مستقيم�الركض�مع� -

المباراة،�يركض�اللاعب�ب�ن�  ال�شاط،�ما� � �1200لم�تقر�با،�و10و� �8غي���الاتجاه،�تباطؤ،�والتصدي)�خلال� �غي������

  � متقطعة�وغ���دور�ة.�ثوان)،�يتم�إجراؤ�ا�بطر�قة �5-�3ل���1عادل�تقر�با�

ا��ا��� �ا� نمط�حسب�القدم�كرة�خدمةيمكنھ�والذي��التدر�ب�المتقطع�بطر�قة�فبعد��ذا�التحليل�ظ�ر�ما��عرف

مع�نوعية� � االعالمي�نظرا���صوصي��ا�وقر��ا�أو�تطابق� � ���الدول�ال����سيطر�ع���المش�د�الكروي� �اال���لاقت�رواجا�كب�و 

� قة �الطر � ذه�� حو �ب�ن التدر � ھتوجي� ��أدى�إ� ما� ذا�و � . ال�شاط�البد�ي�والف��يولو���خلال�المنافسة،�وفلسف��ما�المن�ثقة�م��ا

  �(ASSADI, 2012, p. 51)حسب�� ما�نوعا�ة�� قص �راحة � ات�� وف���بف��ات�ج�د�تتم���المتقطع)�وال(

ع���التحليل�الك���والنو���للمتطلبات� � �ا اعتمادب� ��رى�لعبة�كرة�القدم � بأن�المؤشرات�البدنيةولابد�من�الاشارة� 

���� وجد�بأنھ� ومن�خلال�التحليل�ا��اص�بطبيعة�ال�شاط����كرة�القدم� ،� كرة�القدم
ً
يط���عليھ�ا��انب�الك���متمثلا

) بحوث� أكدتھ� ما� و�ذا� المداومة،� أكد� Dufour (  �(A.Dellal, 2008, p. 148)صفة� فلقد� التحليل� �ذا� ع��� واس�نادا� �.

(Turpin, 2002, p. 09)� ذا�الإطار�بأن�كرة�القدم����ر�اضة�لا�حمضية�وأنھ�يتحكم�ف��ا�عامل�أسا����و�و�السرعة�����

،�ومن�خلال� (Legeard, 2007, p. 137)�فمن�خلال�الأ�شطة�المتقطعة�يمكن�تطو�ر�القدرات�ال�وائية �ال�وائية�القصوى. 

رة�عن�مجموعة� اعب� �يقاع�ثابت�بل��بإعن�ا��ري�المستمر� � فإن�مج�ودات�كرة�القدم�لا�تقتصر�فقطالتحليل�النو��� 

  .  (Buchheit, 2005, p. 28)�القفز�الصراعات�الثنائية،�ا���ودات�الانفجار�ة�ن�جري�السرعة�لمسافات�قص��ة،�ع

قد�تحدد� � ال��البحث����جوانب� � من�الضروري أصبح� � �عد�الإلمام�بطبيعة�ا���ود�المبذولة����كرة�القدم�ا��ديثة، 

،�وصف���السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة�من�ب�ن�المؤشرات�البدنية�ا��اسمة�وال��� عملية�التفوق�الر�ا���

تحقق�التفوق�الر�ا����وتحقيق�أفضل�أداء�ر�ا����أثناء�المنافسة،�باعتبار�الاو���صفة��وائية�قاعدية�والثانية�صفة� 

اللعب�تتطلب�إنتاج�طاقة��وائية،� الأداء�و من�مواقف� � كث�� الأن� � (Rampinini & et al, 2009)لا�وائية�م�مة،�حيث�يذكر� 

  . الإنفجار�ةوع���غرار�ا��إلا�أن�الإجراءات�وا��ر�ات�الأك���حسما�يتم��غطي��ا�من�خلال�النظام�الطاقوي�اللا�وا�ي� 

�ذا�ما�جعل�المدر��ن��عملون� ،� �س��دف�تطو�ر�وا��فاظ�ع���القدرات�البدنية� طر�قة�التدر�ب�المتقطع� ل�ون 

المستوى� � نخفضتحتاج�ا�كرة�القدم�وتث�يت��ذا�التطور�ح���لا�ي� ع���تطو�ر�الصفات�البدنية�العامة�وا��اصة�ال��

� ن أ�م�القدرات�ا��ددة�لمستوى�اللاعب�ن� ال�وائية�القصوى�من�ب�� ع���إثر�ذلك�السرعة و .� التكتي�ي�خلال�المبار�ات-التق�� 

والواجب�تطو�ر�ا�والعمل�عل��ا�طوال�الموسم،�وتت��ص�أ�مي��ا����ا��فاظ�ع���مستوى�مختلف�كفاءة�القدرات�طوال� 

تحليل� ستغلال�الانظرا�لعدم�إم�انية� .�و ا���ود�المبذولة�خلال�اللعب� نا��يد�ب� � الاس��جاعزمن�المباراة�و�ساعد�ع��� 
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إ���� 825ن� أن�اللاعب�يقوم�بما�ب�من�المعلوم� حيث� � البيانات�النوعية،� عمالستاعلينا� �ان�يجب� � الك����ش�ل�مباشر،

 � . �ذه�ا��ر�ات�من�نوع�ا��ري��شدات�مختلفة،�وحر�ات�جان�ية،�وقفزات� (ASSADI, 2012)حركة�خلال�المباراة� � 1632

ب�نكما� 
ُ
دقيقة�لعب؛�خلال� � 90تتم���بمز�ج�من�(القوة�والسرعة)�ع���مدار� � %�من�ا��ر�ات�ال��� 90بأن� � الاحصائيات� ت

%)�كحر�ات�ذات�شدة� 23ثوان�(� 6%�كحر�ات�ذات�شدة�عالية�حيث�مد��ا�لا�تتجاوز� 43المبار�ات�تتوزع�بما��س�تھ� 

كحر�ات�انفجار�ة� %� 9)�ثانية�و12-09%�كحر�ات�ذات�شدة�عالية�مد��ا�ما�ب�ن�(13)�ثوان�و09-06مد��ا�ما�ب�ن�(� عالية

القوة�الانفجار�ة���� � قد�تطورتلو �  (TURPIN, 2002, p. 83)� )�ثانية�حسب15-12وذات�شدة�عالية�مد��ا�ت��اوح�ب�ن�(

باعتبار�ا�صفة�بدنية�حاسمة����الر�اضات�ا��ماعية�عامة�و���كرة� ،� �ش�ل�كب������منافسات�كرة�القدمكرة�القدم� 

يقر�بأنھ�من�الأفضل� �(Bangsbo, 1994)؛�و�ناءا�ع����ذا�التحليل�فإن�(Almansba, 2013)�القدم�ع���وجھ�ا��صوص

)�و�ذا��عدما�وصف��شاط�كرة�القدم�بالمتقطع.� intermittentتوجيھ�التدر�ب����كرة�القدم�نحو�التمار�ن�المتقطعة�(

واس�نادا�ع����ذه�الملاحظة�فتحت�الا�تمام�والتوجھ�نحو�التمار�ن�المتقطعة�وال���ان�ثقت�من��اتھ�الأخ��ة�أنواع�وأش�ال� 

�� (متقطع�جري،�متقطع�قوة،�متقطع�مختلط)�فالتمار�ن�المتقطعة��ش�ل�أنموذجا�ومثالا�لتوجيھ�التدر�ب�بالاعتماد�ع�

شدة،� (التحكم����الأحمال�التدر��ية� تحليل�مختلف�عوامل�الأداء�و�التا���تحس�ن�المردود�البد�ي�للاعب�بالإضافة�إ��� 

أ�م�ر�ائز�بناء�الوحدات�التدر��ية�وا��طط��ش�ل�عام،�بحيث� باعتبار�ا� و�سي���ا�وتوز�ع�ا�أحسن�توز�ع� )� ��م،�كثافة

  .(Hoff & et al, 2002)�العمل�والراحةف��ات��نتتم���عملية�التدر�ب�بالتناوب�ب� 

اللعب�  ظروف� تحت� اللاعب�ن� ��ركة� السر�ع� الإيقاع� ع��� �عتمد� بأ��ا� يجد� ا��ديثة� القدم� كرة� ��� والمتمعن�

ا��تلفة�سواء�بالكرة�أو�بدو��ا،�فإن��ذا�الامر�يتطلب�لياقة�بدنية�عالية�وقدرة�كب��ة�من�التحمل�والقوة�والسرعة...،� 

ل�المقابلات،�وتراكم���مولات�التدر�ب،�و�ذا�ما�يضع�اللياقة� و�النظر�لمتطلبات�اللعبة�وما�يتطلبھ�من�ج�د�بد�ي�خلا

البدنية�تحت�تأث���كب���خلال��ذه�المرحلة�ال�امة�من�الموسم�الر�ا���،�ول�ذا�وجب�ع���المدرب�والقائم�ن�ع���العلمية� 

اللا  إليھ� وصل� الذي� التدر���� المستوى� ع��� وا��فاظ� بتحس�ن� جدي� و�ش�ل� �عناية� الا�تمام� والذي� التدر��ية� عب�ن�

���ش�ل�ا�ا��ام��شبھ�إ���حد�كب����سق� � طر�قة�التدر�ب�المتقطع اك�سب�بالضرورة�خلال�المرحلة�التحض��ية،�و�ما�أن� 

البد�ي�والكفاءة� و�اعتماد�ا� � المباراة الاندفاع� كب���ع��� البدنية� الالوظيفية�للاعب�و��ش�ل� الصفات� مدى�تطور� تا���

إ���دراسةميومن��نا�تكمن�أ� � القاعدية�والتخصصية ا��تلط�(جري � ة�البحث����سعينا� التدر�ب�المتقطع� قوة)� -أثر�

� 19السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�لدى�لاع���كرة�القدم�لأقل�من� � وتحس�ن � ل��فاظ 

  سنة�بالاعتماد�ع���التصميم�التجر����بمجموعت�ن�(تجر��ية�وضابطة).

الاول�خصص�ل��انب� � إ���ثلاث�جوانب، � بحثم��ابط،�قسمنا�المتناسق�و جل�تقديم�بحث�عل���م����� من�أو 

التحض��� � أول�ا�تمثل���:� ل�ن حيث�احتوى�ع����فص بحث� النظر�ة�لل و � المعرفية � والثا�ي�تمثل����ا��لفية التم�يدي�للبحث،� 

وأ�م� � أش�ال�ا�وأنواع�ا�وأ�داف�ا�وخصائص�اكطر�قة�تدر��ية�حديثة����كرة�القدم�مع�ذكر� البد�ي�والتدر�ب�المتقطع� 

ا��ددات�والمؤشرات� � تمثل���� والفصل�الثا�ي،� استخدام�ا�وضبط�ا��مولة�التدر��ية�ف��ا� وضوابط� محددا��ا�وطر�قة 

أ�م�المفا�يم�وخصائص�ما�والعوامل� � الميدانية�والف��يولوجية�للسرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة�تطرقنا�فيھ�ا��

عل��ما ��  المؤثرة� وطر � وم�ان��ما� ا��ديثة� القدم� و كرة� تدر�ب��ما� الدراسة� قياس�ما،� ق� ��� فتمثل� الثالث� ا��انب� أما�

� الاستطلاعية � تجر�ةالبحث�وإجراءاتھ�الميدانية�متمثلا����ال� ية،�الأول�من��نالتطبيقية�للبحث،�حيث�احتوى�ع���فصل�

�عد�� نتائج�الدراسة�وتفس���ا تحليل� ،�أما�الفصل�الثا�ي�تمثل����عرض�و وعرض�وسائل�جمع�البيانات�وأدوات�البحث

،�حيث�خلص�الباحث��عد�ذلك�ا��� بحثبفرضيات�ال� ومناقش��ا� ومعا����ا�إحصائيا،�ومقارن��ا� البيانات� جمع�مختلف

.ع���ضوء�النتائج�ا��ققة �والاق��احات�الاست�تاجات من�جملة�
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  إش�الية�البحث:� � - 1

الأ�داف� � الصفات�البدنية�للاعب�كرة�القدم�وا��فاظ�عل��ا�إحدى�أ�م�الأساسيات�والقواعد�وأبرز � حس�ن أصبح�ت

ا��صص�التدر��ية؛�ولقد�لوحظ�ارتفاع�وا���لقدرات�للاع���كرة�القدم����العالم����السنوات� �خلالالمرجو�تحقيق�ا� 

البد�ي.�  الا�تمام�الكب���با��انب� إ��� و�التا��� ،(Weineck, 1997, p. 253)� فحسبالأخ��ة،�و�ذا�الفرق�الم��وظ�راجع�

ذكره� .�و�ناءا�ع���ما� النتائج�الر�اضة�عامة�و���كرة�القدم�خاصة�مق��ن�بالتطور�المتناسق�للقدرات�البدنية� وصول�إ��الف

Weineck �)1997 �(والطرق ذا�فان�التحض���البد�ي� �الر�ا���،�ل� تفوق ���تحقيق�ال� كب��ةالبدنية�أ�مية� � صفاتن�للإف �

الإنجاز�عند�الر�ا����مرتبط�دائما�بكیفیة�الممارسة�و�ماذا� ه�الانجازات.�فالتدر��ية�المستعملة�فيھ�ل�ا�الدور�الأ�م�����ذ

 ,)حسب� � سوف�یدعم�مجال�الممارس�نفسھ� التمار�ن والنوع�الملائم�من� � فاختيار�الطر�قةیمارس�وما��و�ال�دف�م��ا،� 

(2014) Abian-Vicen & et al، إ���بلوغ�قاعدة�ف��يولوجية�   وح����ستطيع�المدرب�أو�ا��ضر�البد�ي�الوصول�باللاعب�

وطبيعة�تحر�اتھ�طيلة�أطوار�المقابلة،� � ة و�دنية��سمح�لھ�بلعب�كرة�القدم��ش�ل�ا�ا��ديث�يجب�عليھ�معرفة�ديناميكي

���� �  Houllier (1998)و��ذا�ما�أكده� 
ً
�كب��ا

ً
محتوى�اللعب�(أك���قوة،�أك���سرعة،� إ���أن�كرة�القدم�ا��الية�أظ�رت�تطورا

  .�أك���اندفاع،�أك���حاجة�للتقنية 

(�سيف،� � � ا�� ...اللاعب�ن�بدنيا،�ووظيفيا�وحركيا� أداء ع��� الذي�يدل� � واق��كرة�القدم�المؤشر�القابلات� م� مثل تإذ� 

صفحة� 2010 �،07( �، ��� اللاعب� حر�ات� تحليل� أن� (إذ� من� �ل� حسب� ا��ديثة� القدم� كرة� و�  )Toumierلقاءات�

)Retchocker تب�ن�أ��ا�تنوع�ب�ن�جري�لمسافات�متغ��ة�ضمن�ف��ات�تتم����شدة�مختلفة�الوت��ة��((Turpin, 2002, p. 06) �

ومرح��،�و�التا���يتوجب�مراعاة��ذا�المبدأ����وعليھ�نجد�بأن�كرة�القدم�ا��الية����لعبة�ر�اضة�ذات�طا�ع�متقطع� 

فإن�التطور�ا��اصل� �) Gilles Comettiاختيار�الطر�قة�أو�المن���التدر����المثا���والمتبع����ا��صص�التدر��ية،�فحسب�(

البد�ي  التحض��� ��� خاصة� الر�اضية� التدر��ية� الطرق� تطور� ع��� كب��� �ش�ل� أثر� العا��� والمستوى� القدم� كرة� ��� �

(Tchokonté, 2011, p. 58).  

إ���معرفة�التأث���البد�ي�والف��يولو���� أو�ا��ضر�البد�ي� �خاص،�يحتاج�المدرب�ش�ل� التحض���البد�ي� لتوجيھ� و 

دفع��ذا�الأمر�با��تص�ن����ا��تلفة،�حيث� � للعبالذي�يحدث�أثناء�المبار�ات�الرسمية�بالضبط،�ووفقا�لمستو�ات�ا

ا���تتخلل�ا�ف��ات�ذات�شدة� و�ت�شدة�لعب�عالية� � تتصف� كرة�القدم�ا��ديثةمجال�التحض���البد�ي�ا���القول�بأن� 

،�تبعا�لطبيعة� منخفضة،�ما�ي��ز�طبيعة�اللعبة�غ���المستمرة����تواصل�ا���د،�وتص�يف�ا�من�ب�ن�الر�اضات�المتقطعة

 . الأداء�و�ا���د�المتقطع�����ذه�اللعبة،�ال���ء�الذي�أدى�إ���ظ�ور�طر�قة�تدر��ية�حديثة�تتما����مع�طبيعة��ذه�اللعبة

وانطلاقا�من��ذه� � ،أ�شط��ا�تتم���بف��ات�عمل�تتخلل�ا�فواصل�راحةكرة�القدم�ر�اضة�متقطعة�وأن�أغلب� و�ما�أن� 

جري�سر�ع،�� 200-120بــ� � ن�لاع���كرة�القدم�يقومون بأ� أظ�ر ك��� ال� التحليلمس�ا��انب�البد�ي�من�وج�ة� � ذيالتحليل�ال

 ,FCmax �(Bodineau, 2007%�من� 90-�80لم����المباراة�الواحدة��ذه�المسافات�تقطع��شدات� � 15-9و�قطعون�مسافة� 

p. 03) � و���نفس�السياق�قام� ؛� �Bangsbo �)2005( � بتحليل��شاط�كرة�القدم�ووصفھ�بأنھ��شاط�متقطع�واستدل�بذلك�

�حسب�ما�اورده � ع���انھ�خلال�مباراة�كرة�القدم�يقوم�اللاعبون�بتكرار�شدات�متغ��ة�وعشوائية�تتخلل�ا�ف��ات�راحة

(Dellal, 2008, p. 61)  
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،��ذا�ما�خلق�ا��اجة�إ���ظ�ور�طر�قة�تدر�ب� (Tchokonté, 2011, p. 39)و�صف��ا�(كرة�القدم)��شاط�ذو�مج�ود�متقطع� 

طر�قة�التدر�ب�المتقطع�واحدة�من�الطرق�ا��ديثة�ال���استطاعت� ،�وعليھ�فإن� طبيعة��ذه�اللعبةتتما����مع�حركية�و 

وظ�وره�كطر�قة�مستقلة� ،� أن�تفرض�نتائج�ا�باعتبار�ا�أسلوب�من�ثق�من�ا��ركية�ا��قيقة�للاعب�كرة�القدم�ا��ديث

أن�التدرب�المتقطع�يمكنھ�خدمة�كرة�القدم�حسب�نمط�ا�و�ذا�ما�أدى�إ���توجيھ� بجد� ،�حيث�نبذا��ا����التحض���البد�ي

 .ASSADI, 2012, p)التدر�ب�نحو��ذه�الطر�قة�المتقطع�وال���تتم���بف��ات�ج�د�وف��ات�راحة�قص��ة�نوعا�ما�حسب� 

،�وع���إثر�توجيھ�التدر�ب�نحو�التدر�ب�المتقطع�باعتبار�انھ�طر�قة�تحا�ي�لعب�مباراة�كرة�القدم�و�عزز��ذه�الملاحظة،� (51

من�  �وا�يبأن� � (Aouir & ouddai, 2020)�ل� متناوب� عمل� �و� القدم� كرة� أيضا�  – نظام� �ذا� و�عزز� لا�وا�ي.�

(Sannicandro & et al, 2020) � ذلك�(الر�ل،�القفز،� تتم���بأداء�حر�ات�متقطعة�عالية�الشدة،�بما���� بأن�كرة�القدم�

�لم� 14و� 8خلال�المباراة،�يركض�اللاعب�ب�ن� ف� ال�سارع����خط�مستقيم�الركض�مع��غي���الاتجاه،�تباطؤ،�والتصدي)

،�و�ذا�ما� ثوا�ي)،�يتم�تنفيذ�ا�بطر�قة�متقطعة�وغ���دور�ة� 5-���3ال�شاط�(ما��عادل�تقر�با��ل� �غي��� � 1200و� تقرً�با

  بأن�طر�قة�التدر�ب�المتقطع�تواكب�لعبة�كرة�القدم�بمختلف�ا��زئيات.�RHIBI (2019)اكدتھ�أيضا�

لدى�ا��تص�ن�بتحديد�العديد�من�المؤشرات�الميدانية� � وا��ن�التحليل�ا��ديث���رى�لعبة�كرة�القدم�أصبح� إ

�ع���التحليل�الك���والنو���للمتطلبات�كرة�القدم.
ً
ومن�خلال� � للتعب���ع���طبيعة�ا���د�المتقطع�لكرة�القدم�اعتمادا

التحض���البد�ي�للاعب�كرة�القدم�يجب�أن�يط���عليھ�ا��انب� بأن� ب�ن� تالتحليل�ا��اص�بطبيعة�ال�شاط����كرة�القدم� 

����صفة�المداومة،�و�ذا�ما�أكدتھ�بحوث�(
ً
واس�نادا�ع����ذا�التحليل� ،� Dufour �((A.Dellal, 2008, p. 148)الك���متمثلا

����ذا�الإطار�بأن�كرة�القدم����ر�اضة�لا�حمضية�وأنھ�يتحكم�ف��ا�عامل�أسا����و�و� � (Turpin, 2002, p. 09)فلقد�أكد� 

السرعة�ال�وائية�القصوى.�فالتحليل�الك���ل�شاط�لاعب�كرة�القدم�للمستوى�العا���خلال�المباراة�تب�ن�أنھ�يقطع�ما� 

ن/د�و�ذا��غض�النظر�عن�خصوصيات� � 164)��لم�/سا�بمعدل�نبض� 7-8(كم)��سرعة�متوسطة�مقدرة�بــ� 8-13ب�ن�(

أن�المسافة� � (Ionică, 2013)،�كما�يضيف� (A.Dellal, 2008, p. 10)المنصب،�وخطة�اللعب،�وغ���ا�من�المؤشرات�الأخرى� 

��3.6لم��سرعة� � �2.6 مقسمة�ا���ج�ود�مختلفة،�الم����لم،� � 12إ��� � 8ن� ال���يقطع�ا�اللاعبون�خلال�المبار�ات�ت��اوح�ب� 

كم،��سرعة� � �1.2لم/سا،�وا��ري�السر�ع� � 14إ��� � 8كم��سرعة�ت��واح�ما�ب�ن� � �3.3 و�ا��ري�بإيقاع�متوسط�لم/سا،� 

أثناء�مباراة�كرة�القدم� أنھ� ����ذا�السياق�  � (MOHR & et al, 2003)� أيضا � �ضيفو � �لم/سا...،� 25و� � 15ت��واح�ما�ب�ن� 

فإن�القدرة�ع��� � .�و�ناكم�عبارة�عن�جري��شدة�عالية3.3إ��� � 1.5،�م��ا� �لم� 14إ��� � 8من� يقوم�اللاعبون�النخبة�با��ري� 

،�وفقا�لما�أشارت� أداء�تمار�ن�ذات�شدة�عالية�يبقى����انخفاض�ح�����اية�المقابلة،�وح����عد�ف��ات�لعب�عالية�الشدة

كعنصر�لھ�دلالة����القدرات�البدنية� �باد���ذه�المعطيات�تظ�ر�أ�مية�التحمل�الت ،�(Rebelo & et al, 2014)إليھ�دراسة�

ع���محددات� � و�ناءا� .(Stølen & et al, 2005)حسب� � للاع���كرة�القدم�خلال�المنافسة�أو�ح������ا��صص�التدر��ية

،� �ي%�تمثل�نظام�لا�وا�ي�اللالكتي�14.9 يلاحظ��سبة � م مباراة�كرة�القد� ��انتاج�الطاقة�الغالب� � م د�البد�ي�ونظ�ا�� 

%�من�القيمة�ال�لية�لزمن� 70.8%�نظام�مختلط�(لا�وا�ي�لاكتي�ي،�و�وا�ي)����ح�ن�النظام�ال�وا�ي�تبلغ��س�تھ� 14.3و

،�فحسب�حدود�إطلاع�الباحث�لم�يتم����يل�مثل��ذه�البيانات�والاحصائيات�ع��� (Jean, 2008, p. 23)المقابلة�حسب� 

وح���اللاعب�ن�ل�س�لد��م�أي�فكرة�عن�الاحصائيات�البدنية� � ، مستوى�البطولة�الوطنية�سواء�القسم�ا����ف�أو�ال�واة

 ���المنافسة. �اال���يبذلو��
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عدة�كيلوم��ات� (ھ�ا��انب�ال�وا�ي� ليم�يتغلب�عدلمنافسة�ب�ن�أن�ا��انب�الك���للاع���كرة�الق ل� بد�يفالتحليل�ال

بأن�مج�ودات�كرة�القدم��عد�مج�ودات�قص��ة� � يقر ولكن�تحليل�أعمق�ودقيق� )؛� مج�ودات�أك���من�ساعة�زمن-مقطوعة

يقاع�ثابت� بإعن�ا��ري�المستمر� � وشديدة،�تتخلل�ا�ف��ات�راحة�متنوعة،�وعليھ�فإن�مج�ودات�كرة�القدم�لا�تقتصر�فقط

� مجموعة� اعب � �بل� عن� قص��ة،� عرة� لمسافات� السرعة� جري� الانفجار�ة �ن� ا���ودات� الثنائية،� الصراعات� � القفز�

(Buchheit, 2005, p. 28)ش�� ؛حيث�� �(Turpin, 2002, p. 135) كما�ورد�عن� �Gill Cometti � بأن�الاعداد�البد�ي�للاعب�

كرة�القدم�يجب�أن�يرتكز�ع���ا��انب�النو���الذي�يرتكز�ع���خاصية�الانفجار�ة�ال���تمثل�غالبية�حمولة�التدر�ب���� 

�)�Gacon�)2005يجب�أن�تمثل�غالبية�حمولة�التدر�ب����التحض���البد�ي�مس�ندا����ذلك�ع���بحوثالتحض���البد�ي�

ال���ان�الفسيولو���الذي�قاعدتھ�أن�الالياف ألياف� � الذي�منح�ا��اب�الاتجاه�النو��� السر�عة�س�لة�التحول�ا���

يحلل�ا��انب�البد�ي����مقابلة�للدوري�الفر�����الدرجة�الاو��� بحيث�أنھ� � (DELLAL, 2013, p. 135)و�ضيف� �  .بطيئة

حركة�تكتيكية؛�وحسب�نفس�الدراسة� � 57حركة�تقنية� � 30ارت�از�و�غي���الاتجاه� � 70ا��� �40جري�سر�ع؛� 109ا��� � 72ا��:� 

)����تجر�ة�لھ�أنھ��ناك�ز�ادة� G. Cazrolaذكر�كذلك�(و���نفس�الصدد� � ية،ثان� 43است�تج�انھ��ناك�حركة�انفجار�ة��ل� 

ا��� � "2يقوم�بمج�ود�انفجاري�لمدة�من� � أصبح� اللعب،�فاللاعبع���حساب�نقصان�ف��ات� ���الوقت�الفع���لزمن�اللعب� 

حركة�انفجار�ة�����ل�مقابلة�ومن��ذا�المستوى�يتحتم�ع���اللاعب�إظ�ار�مستو�ات�عالية� �110 ما�يقارب "؛�أي� 35"��ل� 4

� . يةال���يقوم���ا��ذا�النوع�من�القوة��س���بالقوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلات� الارت�از من�القوة�الانفجار�ة����مختلف� 

ن�كرة�القدم����ر�اضة�متقطعة�تتم���با���ود�الانفجار�ة� أ � (Stølen & et al, 2005)ضيف�أيضا����نفس�الصدد�ي�كما

� 220ثوا�ي،�بما����ذلك� � 4إ��� � 2فعالية�بمدة�قص��ة�ت��واح�ب�ن� � 1400إ��� � 1000م�اللاعب�بــ� و المتكررة�فخلال�المباراة،�يق

عالية،��ذه�ا���ود�تت�ون�من�العدو�السر�ع،�ال�سارع�وخفض�ال�سارع،��غي���الاتجا�ات،�القفز،�ضرب�الكرة� �شدة� 

خلال� � ةف��ات�اللعب�والراح ب� وجود�تناو ع��� � (GREGORY, 2011, p. 19)يو���� � و�ال�سبة�لف��ة�اللعب� والاحت�ا�ات. 

� باحث�بأن نفس�الحيث��ش��� ال���تكشف�ا��انب�الغ���مستمر����د�اللاعب� ة� السلبي� ة �ذه�الف��ات�من�الراح� ة المبارا

تناوب� ة،�الثاني� �15و� ة� للراح� المتوسطفالوقت� � ،واقل� ةثاني� ���15مده� � ن اك���من�نصف�ف��ات�ال�سلسل�اللعب�ت�و 

ثا� �15ا����ثا7كذلك�التناوب�ما�ب�ن�من�ة،�%�من��سلسل�اللعب����المبارا30ثا�ليمثل���15/ثا��15و��ةب�ن�اللعب�والراح 

ع��� � ةا��قق� ة��ود�ا��اليا� لاستعمال����التدر�ب�و�عكس�اقل� ل� ةاللعب��ذه�الاوقات�تبقى�قابل� سلسل�� %25يمثل� 

  � .اللاعب�ن

وأمام��ذين�الاتجا��ن�ا��تلف�ن����نظر��ما�للتحض���البد�ي�أصبح�من�الضروري�الاق��اب�من�نقطة�تقاطع� 

(المداومة)؛�وا��انب�النو���(القوة�الانفجار�ة)� � ل�ذين�التيار�ن�وال��ك���ع���أسلوب�تدر����يرا���تطو�ر�ا��انب�الك�� 

و�ذا�وفق�أسلوب�و�من��ية�مضبوطة��ساير�طرق�التدر�ب�ا��ديث؛��ذا�أدى�إ���ظ�ور�أش�ال�تدر��ية�أخرى�للتدر�ب� 

المتقطع�تخدم��ش�ل�مباشر��اتھ�الصفات�وخاصة�م��ا�التدر�ب�المتقطع�ا��تلط�والذي�يجمع�و���كب�من�تمر�نات� 

ليب� تتصدر��ذه�الطر�قة�الاسا� كما � قفز،�لأن�اللاعب�خلال�المقابلات�يقوم�بأداء�مثل��ذه�الأفعال�ا��ركية.ا��ري�وال

و���بذلك�ترا���استحضار� � )لمرحلة�الاخ��ة�من�ف��ة�الاعداد�ا��اص(ا� للمنافسةة����ف��ة�التحض���المباشر� بعالتدر��ية�المت

،�و�عت��� (le gallais & Grégoire , 2007, p. 135)� حسب�ما�اشار�اليھ � ا��مولة�ا��قيقية�للمنافسة����الوحدات�التدر��ية

أحد�أ�م�طرق�التدر�ب�ا��ديث�ا��اصة�بكرة�القدم،�بالرغم�من�قلة�الدراسات� قوة)� -(جري � التدر�ب�المتقطع�مختلط
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� �المنافسة.�ومن�زاو�ة�أخرى��ش�� � مرحلةخلال� � ال���بحثت����أثر�ا�الم��اكم�أو�المرح��،�و�و�ما�دفع�الباحث�لدراسة�أثر�ا

���ف��ة�المنافسات�إ���أحسن�حالة�من�التدر�ب�ال����عت���قمة� اللاعب�يصل� بأن� � � )65،�صفحة� 1988(سالم�مختار،� 

الا�تمام�ب�نمية�وإعداد�لاع���كرة�القدم�بدنيا�وفنيا�لي�ونوا�أك���فعالية�داخل�منطقة�الملعب�ومواج�ة� � الأداء�لذا�يجب

  متطلبات�الأداء�ا��تلفة�أثناء�المنافسات.

��� � الرئ����للر�اضات�التنافسیة��و�العامل� � یولوجیةسوالف�إن�ف�م�المتطلبات�البدنیة� وتماشيا�مع�ما�تم�ذكره�ف

التدر�ب�الأمثل  عملیات� یُ � إن و ،� (ASSADI, 2012)� تحدید� متطلبات�المنافسة�سوف� من�تصمیم� � المدر��نمكن� تحدید�

فيھ�فإن� ومما�لا�شك� .� وخصوصا����الر�اضات�ا��اصة�ال���تحقق�أق����قدر�من�الأداء�أثناء�المنافسة  تدر��یةبرامج� 

الدوري� أش�ر�للمنافسة� 08أش�ر�م��ا� � 10الموسم����كرة�القدم��ستغرق�حوا���   ,Turpin)� و�ذا�حسب�البلد�ونظام�

2002, p. 173) و�ذا�ما�يخلق�مش�لة�لدى�المدر��ن�إذ�أن�ظروف�المنافسة�من��سلسل�للمقابلات�تحتم�ع���المدر��ن��،

سابھ� �تم�اك� يع���المستوى�البد�ي�الذما�س�نعكس� و�ذا� ،� �ش�ل�خاصالتقنوتكتي�ي� با��انب� الاعتناء�و�الا�تمام� 

الان� ف�� ص بال�سبة�ل� وصاخص و ية� التحض�� الف��ة� بالضرورة�خلال�  ال�وائية�القصوى�والقوة� � ف جار�ة�للأطراف السرعة�

و��ذا�ما�دفعنا�الواقع�التدر����إ���ملاحظة��ذا�النوع�من�الإش�ال�وخاصة�خلال�ف��ة�المنافسة؛�و�ناءا�ع���  فلية؛الس

كذا�اس�نادا�لرأي��عض� � و � ،التحض���البد�ي� جال���م� كم�تم ذو�خ��ة�معت��ة�و و مدرب�للفئات�الس�ية� كخ��ة�الباحث� 

�ةالتحض��ي� ة���المرحل� ةلاحظ�ان�معظم�المدر��ن��عتمدون�ع���تنميھ�الصفات�البدني � حيث المدر��ن� � الأساتذة�والزملاء

من�المنافسة� � خلال�ا��ولات�الاو���فقط � ة التحض��ي� ةرحلالم��� � ة ثر�الايجا�ي�ل�ذه�الصفات�المك�سبفقط�و�ظ�ر�ذلك����الأ

المبار�ات�  الالأ � ة���فعالي� انخفاض � ةلاحظ�ظ�ور�بداينولكن�مع�مرور� تدر����فقط� ال�توى� ا�لتوجيھ� � يجة ن�� بد�يداء�

التقنوتكتي�ي��ل التخطيط�   ، انب� تخدم�جميع�ا��وانب�و�ذا��س�ب�نقص� مركبة� طرق� إ���عدم�توظيف� بالإضافة�

وعليھ� � ، ع���ا��انب�الم�اري�وا��ططي� سلبا� البد�ي�والذي�بدوره�يؤثر المستوى� � ��� تذبذبإ��� � �ذا�ما�يؤديو ،� وال��مجة 

فإن�ا�مال�ا��انب�البد�ي����مرحلة�المنافسة�يُصعب�ع���اللاعب�مستقبلا�مواج�ة�ومواكبة�وح���الاستجابة�المث��� 

� أنھ � )2018(زمام،� ،�حيث�يؤكد� لمتطلبات�كرة�القدم�ا��ديثة�خاصة�مع�التطور�الذي��شمل�جميع�معالم�ا�التنافسية

دفع� � الأمر�الذي� . �لما�زاد�الا�تمام�بإعداد�اللاعب�بدنيا��لما�وصلنا�باللاعب�لدرجة�نجاح�الأداء�ا��ر�ي�خلال�مبار�ات

وإزالة� �س�ب��ذا�الانخفاضالاختبارات�لمعرفة���عضا����ستطلاعية)لا عينة�اال(��عض�لاع���الفر�ق إخضاع����إ� الباحث

و�و�مستوى�غ����ا���حسب� � كم/سا � 14ى��و� معدل�السرعة�ال�وائية�القصو متوسط� � أن� الغموض،�حيث�وجد و � الل�س

�(Ritschard, 2015, p. 21)� ما�أورده� )�حسب U19/U17/U16للاعب�ن�ما�ب�ن�(تقديرات�قيم�السرعة�ال�وائية�القصوى� 

�  ،�ونفس�الأمر�بال�سبة�للقوة�الانفجار�ة�ال���أظ�رت�نتائج�الاختبارات 1وكذلك��بال�سبة�لمعاي���اختبار�يو�و�تاست�مستوى� 

)SJ-CMJ � �(حسب�ما�حدده� أيضا�بالنظر�لمعاي���القياس  أ��ا�غ����افية �)2008 �(BOSCO . � الأواسط عتبار�فئة� باوكذلك� �

)U19 �(كما�  ، ك�سابالامرحلة� ��� رحلة�ي�ون� �ذه�الم� ��� لاعب�ون�الاص�ت�ن� �ا�� ات�ن�� حس�نلت� وخصبة� فئة�مفضلة

تفتقر�لعنصر� � وال���ر�ما � طرق �عض�الواعتماد��عض�المدر��ن�ع��� المتقطع� � إ���غياب�التدر�ب � التدر����أيضا � �ش���الواقع 

البدنية  للإم�انات� ما� � الاس�ثارة� الملاحظة� ايضا� مسناه� التو�ذا� خلال� لتحض�� من� ا�ا الميدانية� الفرق� �عض� � ��و�ة ت�

تجا�ات�بل���دف�ا���تطو�ر�صفة� الاغراض�و الأ ن�نوعية�التدر�بات�لم�تتم���بأداء�نو���متعدد� أ � كما،� و�عض�المبار�ات

المطلوب،�و�ذا�ما�افتقدت�لھ� � تحسنا���مستوى�ال� لمؤشرات�قيد�البحثتكفي�ا���الوصول�بالا� او�خاصية�معينة�و��� 
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� �� � �ذه�الطر�قة� بأنحيث�توصلنا� � و���ظل�غياب�طر�قة�التدر�ب�المتقطع ،� �نالتدر�بات�المستخدمة�من�قبل�المدر�

إليھ� الأقل�استعمالا،�و�ذا�ما�أ �ُ � توصلواحيث� � )178،�صفحة� 2019(ساي���و�وآخرون،� دراسة� شارت� ستعمل� بأنھ�

�كما�ونوعا� و�ذا�ما�يؤثر�ع���المستوى�البد�ي ،� المستعملة����ف��ة�التحض���والمنافسة%�من�مجموع�الطرق� � 10.13ب�سبة� 

سرعة��وائية�قصوى�جيدة�وكذا�مستوى�جيد� لللاعب�والذي�يصبح�غ���قادر�للاستجابة�لمتطلبات�المنافسة�من�امتلاك� 

  من�القوة�الانفجار�ة�ع���وجھ�ا��صوص.�

من�  تقدم� ما� ضوء� وع��� تراك��� العلم� أن� و و�ما� و احصائيات� ��دراسات� وا��تص�ن� الباحث�ن� � مجال� تجارب�

المنافسة� فالف�م�والتحليل�ال��يح���صائص� التحض���البد�ي�و���اختصاص�كرة�القدم�بمختلف�متطلبا��ا�وجوان��ا،� 

ما��سمح�لنا� � وخصوصا�ا��انب�البد�ي،جوانب� � من�حيث�عدة �يح�لنا�وصفا�كميا�ونوعيا���تلف�ا���ود�المبذولة� ي

ب�ناء�برامج�تدر��ية�فعالة�ومماثلة�لطبيعة�المنافسة،�من�خلال�بناء�تمار�ن�تحمل�خصائص�المنافسة�من�حيث�طبيعة� 

معقد�لا�سيما�خلال�مرحلة�المنافسة�لأنھ� جد��عملية��عت���التحض���البد�يل�ذا��ا���د�المبذول،�وزمن�وصعو�ة�الأداء،

� ، ،�وتتا���المبار�ات والمستوى � �النتائج � و�دقة� ال���لا�يتحكـم�ف��ا�المدرب�أو�ا��ضر�البد�ي�بانتظامو ع���عدة�عوامل� �عتمد� 

الأساسي�ن�والاحتياطي�ن،��ل��ذه�العوامل�تج���المدرب� عملية�تدو�ر�اللاعب�ن� وكذا� التوقفات،� و � �غي���توج�ات�ا��صص

برمجتھ  تكييف� إ��� البد�ي� ا��ضر� إذ� أو� تحس�ن� ستو �،� متا�عة� و�سي��� مستوى� جب� اللاعب�ن� عند� البدنية� الصفات�

قر�ب�من�فعالية� � ه التدر�ب�المتقطع�باعتبار فإن� � (Turpin, 2002)حسب�ما�ذكره� ف  ،� حمولات�العمل�ومجالات�الاس��جاع

ا��فاظ�ت��امن�مع�القدرة� � فعملية� ،المك�سبات�ال�وائية�واللا�وائيةف�و���دف�إ���تحس�ن�وا��افظة�ع��� كرة�القدم� 

� وخصوصا�خلال�ف��ات�المنافسة�بما�أن�شدة�العمل����المنافسة�ت�ون�مرتفعة�مع�الاخذ � )، améliorationحس�ن�(ع���الت

�)2019(بوزكر�ة،� و� � (Macpherson & Weston, 2015)�ل�من� � ؤكدي� ،�حيثالاس��جاع�البد�ي� تاس��اتيجيا� ���ا��سبان

،�و�ذا�ما���لتھ�النتائج�الايجابية� اللياقة�البدنية � للتأث���ع���عناصر �ةوا��افظحس�ن�ب�ن�الت �الوثيق مدى�ال��ابطعن�

����ذا� � (Dellal.A, 2017)� أيضا ،�و�ؤكد)2019(�وار�،� حسب�ما�أكدتھ�دراسة� � طر�قة�التدر�ب�المتقطعال���فرض��ا� 

التنمية�والتحس�ن�لعوامل�التفوق� � يةالمواصلة����عملن�مرحلة�المنافسة�تتطلب�مقار�ة�بدنية�مختلفة�تضمن� بأ� السياق 

��ميع��عداد�الفر�ق،�ل�ذا�فإن�من�م�ام�الطاقم�الف���ع���مستوى�الفرق��و�ال��امن����العمل�من�خلال�التحس�ن� 

وا��فاظ�ع���مستوى�اللياقة�والفورمة�عند�اللاعب�ن،�ولا�يتأ�ى�ذلك�إلا�عن�طر�ق�اح��ام�ا��طة�السنو�ة،�وتطبيق� 

فالمنافسات�ل�س�مجرد� � ك لذل،� ف��ات�الموسم،�أخذين����ا��سبان�متطلبات�كرة�القدم�ا��اليةمن� محتو�ات��ل�ف��ة�

أسلوب��ستخدم�للوقوف�ع���مستوى�الر�ا����فقط،�بل�عامل�م�م�من�عوامل�التقدم�بالمستوى�الر�ا���،�وأثناء��ذه� 

(قاسم�و�كماش�،� لارتقاء�بالأداء�بمختلف�جوانبھ� الف��ة�تصبح�المنافسات�أ�م�مرحلة�لتوظيف�طرق�تدر�ب���دف�ل

 .)231،�صفحة�2012

ت�و�ن�وتدر�ب�الفئات�الشبانية����كرة�القدم�يخضع�إ���عديد�المبادئ�وا��صائص�المن��ية�ال���لابد� �ما�أن� و 

� البدنية�وإتقان�الم�ارات�ا��ركية�الأساسية�باستخدام�الكرة�أو�بدو��ا ع���المدرب�الاعتماد�عل��ا�لتنمية�مستوى�اللياقة� 

)�سنة�لد��ا�خصوصيا��ا�ومتطلبا��ا�ال���لا�تختلف�كث��ا�عن�متطلبات� 19خاصة�وأن�تدر�ب�أن�الفئة�العمر�ة�لأقل�من�(

تدر�ب�فئة�الأ�ابر�سواء��انت��ذه�المتطلبات�بدنية؛�أو�فسيولوجية؛�أو�م�ار�ة؛�أو�تكتيكية.�فنتائج�الدراسات�ا��ديثة� 

)�سنة�أثب�ت�أنھ�لا�توجد�فروق� 19بدنية�والفسيولوجية�لفئة�أقل�من�(ال���ا�تمت�بدراسة�ا��صائص�والمتطلبات�ال
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 ,Zerf & et al)  )�سنة�ولاع���فئة�الأ�ابر� 19دالة�إحصائيا����مستوى�القدرات�ال�وائية�ب�ن�لاع���كرة�القدم��عمر�(

2018, p. 118) �، � الوظيفية� � بأن� (Ridho & et al, 2023, p. 50)كما��ش��� الأج�زة� البيولو�����تلف� الن��� اكتمال�

و�ذا�ما�اتفق� ل��سم�وخاصة�ا���از�ن�القل���والوعا�ي�وا���از�التنف����وخاصة�أنظمة�إنتاج�الطاقة�الثلاثة�با��سم.� 

لذلك�فإن�نظر�ات�التدر�ب�الر�ا����تؤكد�ع���ضرورة�تنمية� )،� Billat ,2003)�و�(Cazrola & et al 2010عليھ��ل�من�(

  مختلف�القدرات�ال�وائية�واللا�وائية�����ذه�الفئة�العمر�ة. 

)�سنة�نجد� 19ا��ديثة����التحض���البد�ي�للاع���كرة�القدم�لفئة�أقل�من�(�والمتطلبات�الاتجا�ات من� رغم�فبال

ا �ذه� يواكبون� لا� المدر��ن� أغلب� عام� � لأخ��ةأن� �ش�ل� الر�ا���� الموسم� خلال� البدنية� تدر�با��م� و�رمجة� تخطيط� ���

والمرحلة�التنافسية��ش�ل�خاص،�فمن�خلال�الاحت�اك�والتواصل�مع�عديد�المدر��ن�المعني�ن�بتدر�ب��ذه�الفئة�العمر�ة� 

أن�المدر��ن�لا� � سنة)،�وكذلك�من�خلال�متا�عة��عض�ا��صص�التدر��ية�ذات�الأ�داف�البدنية،�لاحظنا� 19(أقل�من� 

� صوى لتنمية�صفة�القوة�الإنفجار�ة�وصفة�السرعة�ال�وائية�الق�(Intermittent)�عتمدون�ع���طر�قة�التدر�ب�المتقطع�

،��ذا�من�ج�ة�ومن�ج�ة�أخرى�لاحظنا�أن�وسائل�التدر�ب�ال����عتمد� �و��ما�من�أ�م�محددات�التفوق�البدنية�ا��ديثة

لت  ل��ري� البدنية� التمار�ن� ع��� ترتكز� المدر��ن� �ؤلاء� من� � حس�ن عل��ا� الطر�قة� �ذه� ولأن� القصوى،� ال�وائية� السرعة�

المستوى�البد�ي�ا��يد�للاعب�خلال�المرحلة�التنافسية� �� وتحس�ن� التدر�ب�البد�ي�لا��سمح�حسب�الدراسات�با��فاظ 

من�الموسم�الر�ا����وكذلك�لد��ا�تأث���سل���أخر�لأ��ا�لا�تحا�ي�الظروف�الفعلية�للمنافسة����كرة�القدم�ال����عتمد� 

�ات�تدر��ية�طو�لة� ع���إستخدام�الكرة����جل�الفعاليات،�و�ذا�يؤثر�أيضا�ع���المستوى�الم�اري�للاعب�ن�لأ��م�يقضون�ف�

  ���المرحلة�التحض��ية�من�الموسم�يتدر�ون�بدون�كرة. 

المتطلبات�البدنية�الضرور�ة�للاع���كرة�القدم� � حس�نبرامج�تدر��ية�حديثة�لت� اق��احومن��نا�يرى�الباحث�بأن�

للارتقاء��س��ورة�ت�و�ن� ضرورة�حتمية�لمواكبة�التقدم�العل���ا��اصل�����ذا�ا��ال�وكذلك�،�)�سنة19لفئة�أقل�من�(

،�بناءا�ع���أن�ا��انب�البد�ي�دائما�ما��عت���ا��لقة�الأضعف����ملمح�و�روفيل�لاع���كرة�القدم�ل�ذه�الفئة�العمر�ة

  . )2023(منصوري�،�و�ذا�ما�أثب�تھ�دراسة� �ابرالأ��� ح�شبانية قا�من�الفئات�اللاانط� ا�����اللاعب

ال��نامج�التدر����المق��ح� � ���معرفة�مدى�مسا�مة بحث� بتحديد�موضوع�ال� ا��الية� جاءت�الدراسة و����ذا�الاطار� 

المب (جري التدر�ب� ا��تلط� ومن� قوة)-تقطع� ووا��،� مباشر� تأث��� إ��� الوصول� وا��فاظ� ھ�غية� مستوى� ع��� � تحس�ن�

أقل�من� لاع���كرة�القدم� � لدىخلال�مرحلة�المنافسة� � السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية

عرض� سنة؛� � 19 إ��� الباحث� استف�ام� تدفع� المعطيات� �ذه� فإن� أعلاه� ذكر�ا� تم� ال��� الإش�الية� من� وطرح� وانطلاقا�

ا��فاظ� تحس�ن�و القوة)���� -تأث���ال��نامج�التدر����المق��ح�بطر�قة�التدر�ب�المتقطع�مختلط�(جري � درجة ما� � ال�ساؤل�الآ�ي: 

  ؟U19لاع���كرة�القدم� لدى� ع���السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�خلال�مرحلة�المنافسة� 

  ال�ساؤلات�ا��زئية: - 2

السرعة�ال�وائية�القصوى�ب�ن�القياس� �صفة  فروق�دالة�إحصائيا����متوسطات�درجات�اللاعب�ن���توجد��ل� - 1

 القب���والبعدي��عزى�لل��نامج�التدر����المق��ح؟ 

فروق�دالة�إحصائيا����متوسطات�درجات�اللاعب�ن����صفة�القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�ب�ن� � توجد�ل�  - 2

 القياس�القب���والبعدي��عزى�لل��نامج�التدر����المق��ح؟ 
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القصوى�والقوة� توجد� �ل�  - 3 ال�وائية� صف���السرعة� اللاعب�ن���� متوسطات�درجات� ��� دالة�إحصائيا� فروق�

الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�ب�ن�ا��موعة�التجر��ية�والضابطة����القياس�البعدي��عزى�لل��نامج�التدر���� 

 المق��ح؟ 

  :فرضيات�البحث  - 3

�ش�ل� �سا�م�ُ قوة)�–ال��نامج�التدر����المق��ح�بطر�قة�التدر�ب�المتقطع�ا��تلط�(جري��إن �الفرضية�العامة:  3-1

عند�لاع���كرة� �وا��فاظ�عل��ما�السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة�للأطراف�السف��تحس�ن�ايجا�ي����

  .سنة�19أقل� القدم�فئة

  :الفرضيات�ا��زئية  3-2

متوسطات�درجات�اللاعب�ن����صفة�السرعة�ال�وائية�القصوى�ب�ن�القياس� فروق�دالة�إحصائيا����توجد� .1

  .�عزى�لل��نامج�التدر����المق��ح�للمجموعة�التجر��ية�القب���والبعدي

فروق�دالة�إحصائيا����متوسطات�درجات�اللاعب�ن����صفة�القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�ب�ن� توجد� .2

  .�عزى�لل��نامج�التدر����المق��ح�للمجموعة�التجر��ية�القياس�القب���والبعدي

فروق�دالة�إحصائيا����متوسطات�درجات�اللاعب�ن����السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة� توجد� .3

 � للأطراف�السفلية�ب�ن�ا��موعة�التجر��ية�والضابطة����القياس�البعدي��عزى�لل��نامج�التدر����المق��ح. 

  أ�داف�البحث:� � - 4

 ع�� تأث�� � التعرف� (جري � درجة� مختلط� المتقطع� التدر�ب� بطر�قة� المق��ح� التدر���� ��- ال��نامج� � تحس�ن  قوة)�

لدى�لاع���كرة�القدم�أقل�من� � عل��ما� ا��فاظو � السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية

 سنة.�19

 سرعة�ال�وائية�القصوى.���ال�البعديو �القب���الفروق�الاحصائية�ب�ن�نتائج�الاختبار � التعرف�ع�� 

 لانفجار�ة. البعدي����القوة�االقب���و الفروق�الاحصائية�ب�ن�نتائج�الاختبار�� التعرف�ع�� 

 السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة� الفروق�الاحصائية�ب�ن�نتائج�الاختبارات�البعدية����� التعرف�ع��

 للأطراف�السفلية. 

   :أ�مية�البحث  - 5

�ناولھ�من�ج�ة،�ومن�نوع�المش�لة�ال��� يستمد�أ�ميتھ�من�طبيعة�الموضوع�الذي� �� بحث من�البدي���بأن��ل� 

من�ج�ة�أخرى،�كما�ت��ز�أ�مية�البحث�فيما�يحملھ����طياتھ�من�مؤشرات،�وإ���المسا�مة�ال��� بحث� تطرح�ا�من�أجل�ال

  ا��ا������جانب�ن:بحث�فيد�اليسوف�يقدم�ا�للمعرفة�الإ�سانية�أو�العلمية،�ومع��ذا�يمكن�أن�

  ا��انب�النظري: � 5-1

العلمية�الميدانية�عليھ�ر�ما�محليا�وعر�يا�و�ذا���� اضافة�علمية�ومعرفية�للطلبة�للباحث�ن�بالنظر�إ���قلة�البحوث� � - 

  حدود�اطلاعنا�بالبحوث.

  حض���البد�ي.عد��ذه�الدراسة�إضافة�علمية�وعملية����مجال�بحوث�الت��-

البد�ي�خصوصا���ذا�المرجع�العل���� والتحض�� ���مجال�التدر�ب�عموما� � ستخدم�نالم� إثراء�رصيد�مكتبة�المع�د�وتزو�د� -

التدر�ب�المتقطع� محتواه��� � الذي�يتطرق  استخدام�طر�قة� التدر���� � إ���توضيح�فعالية� ال��نامج� ع��� بناء� (ا��تلط)�

  المق��ح�وما�يحتو�ھ�من�أسس�وضوابط�من��ية. 

  فتح�آفاق�مستقبلية�أخرى�للباحث�ن�وا��تص�ن�لصياغة�إش�اليات�وفروض�علمية�أخرى. �-

  :ا��انب�التطبيقي � 5-2
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ا��ديثة�المتقطع�مختلط�  ���تحديد�مدى�فاعلية�وأ�مية��ذه�الطر�قة � ا�البحث�سا�م�نتائج��ذيأمل�الباحث�أن� 

ا��صوص،� -(جري  وجھ� ع��� البد�ي� التحض��� ��� الانفجار�ة� و قوة)� والقوة� القصوى� ال�وائية� السرعة� ع��� ا��فاظ�

ا���أع���  باللاعب� من�قبل�المدر��ن�مستقبلا�للوصول� إ����عميم�و�عز�ز�استخدامھ� للأطراف�السفلية�و�ذا�ما�يؤدي�

البد�ي. التفوق� للتدر�ب�المكما�يجب� � مستو�ات� المناسبة� ال��مجة� مخطط� � تقطعال��ك���ع���أ�مية� ا��� للتطلع� وذلك�

  � .مستقب������إعداد�ال��امج�التدر��ية�ا��ديثة

  :موضوعية�ثانيةل�ذا�الموضوع����الأو���ذاتية�وال�ان�أسباب�اختيارنإأسباب�اختيار�موضوع�البحث:�� - 6

  أسباب�ذاتية: � 6-1
  .ذو�علاقة�وطيدة�بالاختصاصع�موضو ����تناول�ومعا��ة ا��نرغب �-

وتطلعنا� �عساسية�الموضو ا�ا��ال،�بالإضافة�ا���ح�ذ� تعلق�يل�ما��ا��ضر�البد�ي�و �م�نة تجاه�اميولاتنا�الذاتية��-

  . ادةفادة�والإ فستللا 

� وعدم�ستعمال لا ا�س�لةو �حديثة�قة �طر العمل�ع���التعرف�بدقة�ع���طر�قة�التدر�ب�المتقطع�(مختلط)�بما�أ��ا� �-

  كرة�القدم.�متطلبات �طبيعة � ���،�وكذلك�بأ��ا�أقرب�وت�ناسب�معالتدر � الواقع�مع توافق�ي�مما�ا�لف��ت

  أسباب�موضوعية: � 6-2

  . والميدانيةصلاحية�المش�لة�للدراسة�النظر�ة��-

المعاصرة�والم�مة�بال�سبة� � التدر��ية����كرة�القدمق�ب�ن�الطرا��عد�من�محاولة��سليط�الضوء�ع����ذه�الطر�قة�ف���-

للناحية�البدنية�للاعب،�و�التا���يحدث�تجديد�معر���وم�����وتدر����خاصة�أنھ�يخدم�العديد�من�المدر��ن�الذي�يت�بعون� 

  طرق�كلاسيكية. 

  والاستفادة�م��ا. �بالمنافسة�البد�ي�ا��اصة � داءالارتقاء�بمستوى�الأ ���المتقطع�� التدر�ب�ة أ�مية�طر�ق� ظ�ار محاولة�إ �-

  والمنافسات.� خلال�المبار�ات�وخصوصا�الفئات�العمر�ة�المشا�ل�البدنية�لدى�لاع���كرة�القدم�-

  .لاع���الناشئ�ن�المتطلبات�البدنية�لدى حس�ن����ت�تقطع الم�التدر�ب ال�العديد�من�المدر��ن�لأ�مية� �مإ�-

�سليط�الضوء�كذلك�ع���أ�مية�الصفت�ن�البدن�ت�ن�(السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة�للأطراف�السف��)� � -

 
ُ
للاعب�كرة�القدم؛�وخصوصا�السرعة�ال�وائية�القصوى�ال����عد�دعامة�ومؤشر�حقيقي� � ) م�د�ف�سيولو�� ( عت��ان� حيث��

للكفاءة�الوظيفية�والف��يولوجية�للاعب،�بالإضافة�كذلك�إ���القوة�الانفجار�ة�ال������صفة�نوعية�تصنع�الفارق���� 

  خلال�المنافسات.�الأحيان�كث���من 

إن�للمصط��ات�والمفا�يم�دور��ام�����عر�ف�وتحديد�ما�يجب�تناولھ� البحث:� � صط��ات م فا�يم�و م تحديد� � - 7

الدوران�حول� � والتطرق  البحث�وتجنب�الباحث� حضر�للدراسة�ا��اصة��عنوان�ذلك�
ُ
أ��ا�ت إذ� إليھ�من�خلال�البحث�

وتوج�ھ�إ���الموضوع�المدروس�و����ذا� �فالمصط��ات��عت���مفتاح�البحث��و��ا�ترشد�القارئ �،عنوان�دون�الذ�اب�إليھ

  :ل�ا��ل�البعد����الدراسة�و���وال��ت�الآتية� االموضوع�سوف�يتطرق�الباحث�إ���المصط��

  :� الـــ��نامج�التـــدر��� � 7-1

� أحد�عناصر�ا��طة�و�دونھ�ي�ون�التخطيط�ناقصا،�فال��نامج��و�ا��طوات�التنفيذية���� �و التعر�ف�الاصطلا��:� � - 

الواجب�  من� تفصيلية� ا�شطة� ال�ادصورة� لتحقيق� ��ا� ،� � ف القيام� عباس� و� البيك� صفحة� 2003(� �،102( .  

التدر��ية�وال���ترتكز�ع��� أو�الوحدات� خطة�م��مجة�تتضمن�مجموعة�من�ا��صص� و�عبارة� �التعر�ف�الاجرا�ي:� � - 

السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة� � تحس�نو � ا��فاظ� �غرض� قوة)� -تقطع�مختلط�(جري� التمر�نات�بطر�قة�الم

بحيث�يخضع��ذا�ال��نامج�لتجر�ب�ثم�القياس�لتحديد�مدى� ،� سنة� 19أقل�من� � لدى�لاع���كرة�القدمللأطراف�السفلية� 

  . فعاليتھ،�وأيضا�مدى�تحقق�تلك�الأ�داف�التدر��ية
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  � التدر�ب�المتقطع: � 7-2

� ودقيقت�ن متماثل�ن�مثل:�دقيقت�ن�عمل� � وراحة � ش�ل�من�أش�ال�التدر�ب�لديھ�ج�د ع���أنھ� � عرف �ُ :� التعر�ف�الاصطلا�� � - 

  . (Reiss & Prevost, 2013, p. 142)�30/30راحة،�أو��الش�ل�المش�ور�

  : التعر�ف�الاجرا�ي � -

� حسب�مختلفة � اتشد��احة، ات�ر ف�� �ل�اتتخل�ات�عمل �� ق�ف �ون�عن�طر � بجري�متناوب�ي���ا�اللاعبعملية�يقوم�فو�و�

  المطلوب.�دف �الاتجاه�التنمية�و 

  التدر�ب�المتقطع�مختلط: � 7-3

�ذا� � وطبيعةثانية� � 30حيث�مد��ما�لا�تتجاوز� � والراحةج�د�يتم�خلالھ�التناوب�ب�ن�ف��ات�العمل� التعر�ف�الاصطلا��:� � - 

القصوى  ال�وائية� للسرعة� مساو�ة� �شدة� جري� ي�ون� قف� ،ا���د� ش�ل� ع��� ت�ون� تمر�نات� إضافة� � ت زا مع�

)bondissement (أفقية�أو�عمودية�أو�تمر�نات�بحمل�خار���  )musculation(�(FIFA, p. 51).  

 يتم�ف��ا�المزج�ب�ن�تمار�ن�ا��ري �والراحة ���مجموعة�من�التمر�نات�ذات�ج�د�متناوب�ب�ن�العمل��: التعر�ف�الاجرا�ي � - 

ع���ش�ل� � القوة�ع���ش�ل�قفزات�عمودية�أو�أفقية�أو�رفع�الأثقال�وتمار�ن� ؛ت�ون����حدود�السرعة�ال�وائية�القصوى 

  . الانفجار�ة�والقوةالسرعة�ال�وائية�القصوى���فاظ�وتحس�ن� �ذه�التمار�ن�موج�ة�ل�10/20�,15/15�,5/25

  السرعة�ال�وائية�القصوى:� � 7-4

 & Reiss)� ���السرعة�المك�سبة�من�طرف�الر�ا����عندما�ي�ون�اس��لاكھ�للأك���ن����أقصاه:� التعر�ف�الاصطلا�� � - 

Prevost, 2013, p. 139)  

من� � الطاقة� مصدر � بقاء� مع� القصوى�ال���يمكن�للر�ا����الوصول�ال��اال�وائية�  ونقصد���ا�السرعة:� التعر�ف�الاجرا�ي � - 

و�صيغة�� ، ATPبناء� � الطاقة�واعادة� لإنتاج الكيميائية� � لاتالتفاع� لالك���ن�كعامل�فعال�خيض�ال�وا�ي،�أي�وجود�الالا ا

 yo-yo intermittent recoveryأداء�اختبار�ا��ري�المتقطع�(� عند إل��ا� �ستطيع�اللاعب�الوصول�  قيمة���أق���� فأخرى� 

test level 1(، )وتقاس�بالكيلوم��/الساعة�km/h.(  

  القوة�الانفجار�ة: � 7-5

والقطاع�الطاقوي� ���قدرة�الر�ا����ع���انتاج�أق�����سارع�لأفعال�(حر�ات�أ�شطة)�مثل�القفز� � : التعر�ف�الاصطلا�� � - 

  .(Reiss & Prévost, 2013, p. 578)�ثوان 6المم���ل�ا��و�النظام�اللا�وا�ي�اللالب���وخاصة����ا���ودات�ال���تقل�عن�

���الدرجة� � ن، �أق�����سارع�ممكو ���حركة�وحيدة��إخراج�اونقصد���ا�أق����قوة�يمكن�للعضلة� : التعر�ف�الاجرا�ي � - 

  ). CMJ)�و�(SJ(المتحصل�عل��ا�عند�اخضاع�اللاعب�لاختبار�

 :� الدراسات�السابقة�والمشا��ة - 8

وإنما�مادة�عملية��ستطيع� � إن��ذه�الدراسات�ال���يضع�ا�الباحث�����ذا�ا��ال����ل�ست�مادة���شو�الدراسة�النظر�ة، 

ع���الدراسات� العميق�والناقد�ع����ذا�المنطلق�قام�الباحث�بالتصفح�والاطلاع� �او�ناء�الباحث�والقارئ�الاستفادة�م��ا،

 .وذات�الصلة�بموضوع�بحثنا�ومتغ��اتھ�شا��ة المو والبحوث�السابقة� 

  وعليھ�سوف��عرض�الباحث��عض�من�الدراسات�السابقة�والمشا��ة�حسب�نوع�ا�وترتي��ا�الزم��: 

:�الدراسات�ا��لية: 
ً
  أولا

� تطور والتباد���ع��� � المستمر � ب � التدر � ن �ل�م � أثر � �عنوان: ؛�)2012(عبد�الرزاق�بودوا�ي،��دراسة .�الدراسة�الأو��:�1

  ة.� سن 18لدى�فئة�أقل�من� � القدم ى�لاع���كرة� د ل � القصوى � وائية � ال � السرعة 
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  لتحقيق�ا��ذه�الدراسة�ما�ي��:من�أ�م�الأ�داف�ال����س���*�أ�داف�الدراسة:� 

  .سنة18ن�ث���التدر�ب�المستمر�ع���تطو�ر�السرعة�ال�وائية�القصوى�لدى�فئة�اقل�مأمعرفة�ت�-

  سنة.��18ث���التدر�ب�التباد���ع���تطو�ر�السرعة�ال�وائية�القصوى�لدى�فئة�اقل�من أمعرفة�ت�-

  .سنة18لتطو�ر�السرعة�ال�وائية�القصوى�لدى�فئة�اقل�من �أفضلمعرفة�أي�الطر�قت�ن�التدر�ب�ت�ن� � - 

جمعية�الشلف����بطولة�ا���ة� �لاعب�يلعبون�لصا�� �26،�سنة �18كرة�قدم�من�فئة�أقل�من��بلغ���م�لاع� *�العينة:�

التجر��ية�بطر�قة� � لاعب�ن�للعينة� 10إ��� لاعب� � �20 وقسملاعب�ن؛� � 06ع��� � حيث�تم�إجراء�الاختبار�وإعادة�الاختبار  .الغر�ية

لعي�ت�ن�بطر�قة�عمديھ��عد�اار� يحيث�تم�اخت �� .لاعب�ن�للعينة�التجر��ية�بطر�قة�التدر�ب�التباد��� 10المستمر؛�والتدر�ب� 

  .قياس�قب���قصد�إجراء�ت�افؤ�بي��ما

  :� المن���المستخدم *� 

���� ھ تمثل�استخدامو المن���التجر�����و�الأك���ملائمة� فإن�الباحث�استعمل� الإش�الية�المطروحة� � انطلاقا�من�طبيعة

السرعة�ال�وائية�القصوى�لدى�لاع���كرة�القدم� � تطبيق�برنامج�ن�تدر��ي�ن�مق��ح�ن�لمعرفة�أثار�ما�ع���تنمية�وتحس�ن 

  . لعينة�البحث�قصد�الدراسة

  *�الأدوات�المستخدمة����الدراسة: 

  ����� )Test Navette de Léger et Boucher(وإياب�ذ�اب�اختبار�ا��ري�� - 

الاحصائية�توصل�الباحث�ا���عدم�وجود� � والتحاليل ضوء�النتائج� � �ع�� *�أ�م�النتائج�المتوصل�إل��ا�ع����ذه�الدراسة: 

  .ال�وائية�القصوى ���تحس�ن�السرعة��ة�احصائية�ب�ن�الطر�قت�ن�التدر�ب�ت�ن لالق�معنو�ة�ذات�د و فر 

الثانية:� 2 الدراسة� بك��،� دراسة� .� قص��� �عنوان:� � )2014(ع����� التباد��� التدر�ب� ال�وائية� � - أثر� السرعة� ع��� قص���

  . سنة � 18القصوى�والارتقاء�عند�نا����كرة�القدم�أقل�من� 

قص���ع���تطو�ر�الصفات�الأساسية� -التدر�ب�التباد���قص��� تتمثل�أ�داف�البحث����التحقق�من�أثر� *�أ�داف�الدراسة:� 

  ���كرة�القدم�عند�نا����كرة�القدم�من�خلال�مختلف�مجالات�الطر�قة�التبادلية�ع��:

  تنمية��ل��ذه�الصفات�مجتمعة. �-الارتقاء.�� -السرعة�ال�وائية�القصوى.��-

أندية،�قسمت�العينة� � 04لاعب�موزع�ن�ع��� 56تم�اختيار�العينة�بالطر�قة�العمدية،�وتتألف�العينة�من� *�عينة�البحث:� 

  لاعب. �14مجموعات�بالطر�قة�القصدية(العمدية)��ل�مجموعة�تت�ون�من��04إ���

  تم�استخدام�المن���التجر����نظرا�لمناس�تھ�لدراسة�مثل��ذه�المش�لة. *�من���البحث:� 

  *�أدوات�البحث: 

.�وتم�الاعتماد�ع���مجموعة�من� luc légerاختبار�لقياس�السرعة�ال�وائية�القصوى� � - بطار�ة�اختبار�لقياس�الارتقاء.� � -

  س�يودنت؛�وأنوفا�تحليل�التباين.Tالاختبارات�الإحصائية�خلال�معا��تھ�للبيانات�من�بي��ا�اختبار� 

  *أ�م�النتائج�المتوصل�إل��ا: 

  وجود�تطور����مستوى�السرعة�ال�وائية�القصوى�للمجموعات�التجر��ية�الأر�عة،�مع�أفضلية���موعة�ا��ري. -

  وجود�تطور����مستوى�الارتقاء،�مع�أفضلية���موعة�الوثب. �-
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� 20- 10و  VMAجري� � 20- 10أثر�التدر�ب�المتناوب�القص��� �عنوان:� � )2015(خودير�سفيان�،� دراسة� � : ثالثة .�الدراسة�ال 3

  . كرة�اليد � الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�لدى�لاع�� � والقوة ع���السرعة�القصوى�ال�وائية� � قوة -VMAجري� 

  � من�أ�م�الأ�داف�ال����س���لتحقيق�ا��ذه�الدراسة�ما�ي��: *�أ�داف�الدراسة:� 

القدرة�ال�وائية� ��دفت��ذه�الدراسة�إ���معرفة�أي�تدر�ب�من��ذين�التدر�ب�ن��سمح�بالوصول�إ���تطور�أك������ - 

  . لتطورات�أك���وتحقيقھ�اقتصاده�للوقتيمكن�للمدرب�أن��ستفيد�م��ا�من�خلال� �و�ذلك،�واللا�وائية

إ��� �بتقسيم��ذه�العينة .�قام�الباحث�الأك���مواظبة�ع���التدر�بات� لاعب  18لاعب�قمنا�باختبار�  23 من�أصل *�العينة:�

الثانية� ؛�و VMAجري�  20-10الأو���ال���يطبق�عل��ا�برنامج�التدر�ب�المتناوب�القص��� � التجر��ية؛� مجموعت�ن�تجر�ب�ت�ن

  .قوة-VMAجري� 20-10ال���يطبق�عل��ا�برنامج�التدر�ب�المتناوب�القص���

للإجابة�عن� الإش�الية�المطروحة�فإن�المن���التجر�����و�الأك���ملائمة� � انطلاقا�من�طبيعةالدراسة:�المن���المستخدم�*�

  � . موضوع�البحث�ال�ساؤلات�المطروحة�حول 

  :و���تتمثل�����باختيار�بطار�ة�من�الاختبارات�ال��ام�الباحث ����ذه�الدراسة�ق�*�الأدوات�المستخدمة����الدراسة:

  اختبارات�القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية � /أ 

    )sergent test( العمودياختبار�القفز��-�

  ) Saut Horizontal Sans Elansاختبار�القفز�إ���الأمام�من�الثبات�(�-�

  ) Drop Jump(  اختبار�القفز�العمودي��عد�السقوط�-

  اختبار�السرعة�ال�وائية�القصوى �ب/ 

  ����� ) Test Navette de Léger et Boucher(وإياب�ذ�اب�اختبار�ا��ري��-

  الدراسة: *�أ�م�النتائج�المتوصل�إل��ا�ع����ذه� 

ا��موعة�التجر��ية�لمدة� � تم�تطبيقھ�ع��� والذي )VMAري�( تدر�ب�متناوب�قص���جالال��نامج�التدر����المق��ح�الأول�(� -

،� (Navette Test)اياب� -إجرائنا�لاختبار�ا��ري�ذ�اب� حصة����الأسبوع،�أعطى�نتائج�ملموسة�عند 2أسابيع،�بمعدل�  5

عندما � و�ذا معنو�ة� دلالة� ذات� فروق� ا��سا�� لوجود� المتوسط� بمقارنة� ا��سا�ي� ي� قمنا� بالمتوسط� القب��،� للاختبار�

ر�ع���خاصية�السرعة�القصوى�ال�وائية��للاختبار�البعدي،�ما�يدل�ع���أن
ّ
  .(VMA)�ذا�ال��نامج�التدر����المق��ح�أث

التدر����المق��ح�الثا�ي�(تدر�ب�متناوب�قص���جري� ل� - ا��موعة�التجر��ية� � تم � والذي� قوة-VMAل��نامج� تطبيقھ�ع���

القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�(القفز�العمودي،� � أعطى�نتائج�ملموسة�عندما�قمنا�بإجراء�مختلف�اختباراالثانية� 

أسفرت�ع���وجود�فروق�ذات�دلالة�معنو�ة�عندما�قمنا� � وال���عد�السقوط)،� � القفز�الأفقي�من�الثبات،�القفز�العمودي

المتوسطات  �ذا � بمقارنة� أن� ع��� يدل� ما� البعدية،� للاختبارات� ا��سابية� بالمتوسطات� القبلية،� � ا��سابية�للاختبارات�

  .ال��نامج�التدر����المق��ح�لھ�أثر�ع���القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية

دراسة�مقارنة�ب�ن�طر�ق���التدر�ب�المتقطع�طو�ل� �عنوان:��)2019الله،�(منصوري�عبد� دراسة�:�را�عة الدراسة�ال .�� 4

  . والمتقطع�قص���وأثر�ما�ع����ل�من�السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�المم��ة�بالسرعة�للاع���كرة�القدم�أ�ابر 

  :حددت�أ�داف�الدراسة����النقاط�التالية :ال�دف�من�الدراسة * 
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مدى� � - ع��� القصوى� التعرف� ال�وائية� السرعة� ���تطو�ر� طو�ل� المتقطع� بالتدر�ب� المق��ح� التدر���� ال��نامج� مسا�مة�

  .للاع���كرة�القدم�أ�ابر

ع���مدى�مسا�مة�ال��نامج�التدر����المق��ح�بالتدر�ب�المتقطع�قص������تطو�ر�السرعة�ال�وائية�القصوى�للاع��� � التعرف  -

  .كرة�القدم�أ�ابر

التعرف�ع���مدى�مسا�مة�ال��نامج�التدر����المق��ح�بالتدر�ب�المتقطع�طو�ل����تطو�ر�القوة�المم��ة�بالسرعة�للاع���  -

   .كرة�القدم�أ�ابر

التعرف�ع���مدى�مسا�مة�ال��نامج�التدر����المق��ح�بالتدر�ب�المتقطع�قص������تطو�ر�القوة�المم��ة�بالسرعة�للاع��� � -

   .كرة�القدم�أ�ابر

الاختبا� - نتائج� ب�ن� الاحصائية� الفروق� طبيعة� عن� �ل راالكشف� ��� التجر�ب�ت�ن� للمجموعت�ن� البعدية�   ت�

  .لسرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�المم��ة�بالسرعةا� من

وفر�ق� ��ر��ية�أو�تجلاعب�كعينة� �20العيد�ب�م����فر�قي�أمل�شلغو وتمثلت�اختيار�العينة�بطر�قة�عمدية�*�العينة:� 

  . ةثاني�تجر��ية �كعينة �لاعب��20ب�شلغوم�العيد��لال

� التصميم� ع���الباحث� عتمداتبع�الباحث�المن���التجر����لمناس�تھ�لمش�لة�البحث�كما�ا:� المن���المستخدم�الدراسة *� 

  مجموعت�ن�تجر�ب�ت�ن.�من �ن تت�و �عينة�باختيار �وذلك�ت�افئةالم �ا��موعات ذو�التجر���

  � المقابلات�ال��صية؛�والاست�يان *�الأدوات�المستخدمة����الدراسة:� 

� وائية�ال�السرعة �اختبار و �)؛ Test Navette de Léger et Boucher(وإياب�ذ�اب�اختبار�ا��ري�� :لاختبارات�البدنية ا 

  .احدةو �رجل� ع��ن�ثوا �عشر ����كنة مم�مسافة�أق��� � ا���لواختبار� �؛Yo-Yo test Enduranceالقصوى�

  *�أ�م�النتائج�المتوصل�إل��ا�ع����ذه�الدراسة: 

� القصوى � ال�وائية�ناك�فروق�ذات�دلالة�احصائية�ب�ن�الاختبار�ن�القبلي�ن�والاختبار�البعدي�ن����اختبار�السرعة��-

  ) برنامج�التدر�ب�المتقطع�طو�ل(للمجموعة�التجر��ية�الأو���

�ناك�فروق�ذات�دلالة�احصائية�ب�ن�الاختبار�ن�القبلي�ن�والاختبار�ن�البعدي�ن����اختبار�السرعة�ال�وائية�القصوى� �-

  )برنامج�التدر�ب�المتقطع�قص��(للمجموعة�التجر��ية�الثانية�

 يوجد�فرق�ذو�دلالة�احصائية�ب�ن�الاختبار�القب���والاختبار�البعدي����اختبار�القوة�المم��ة�بالسرعة  -

  .للمجموعة�التجر��ية�الأو��

 �ناك�فرق�ذو�دلالة�احصائية�ب�ن�الاختبار�القب���والاختبار�البعدي����اختبار�القوة�المم��ة�بالسرعة� �-

   .للمجموعة�التجر��ية�الثانية

الثانية� � �ناك�فروق�ذات�دلالة�احصائية�ب�ن�الاختبار�ن�البعدي�ن�للمجموعة�التجر��ية�الأو���وا��موعة�التجر��ية�-

���اختبار�السرعة�ال�وائية�القصوى�و���لصا���ا��موعة�التجر��ية�الثانية.�و�و�ما�يمنح�التدر�ب�المتقطع�قص��� 

  . الافضلية����تطو�ر�ا��صائص�ال�وائية�مقارنة�مع�التدر�ب�المتقطع�طو�ل
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���اختبار� �الأو���وا��موعة�التجر��ية�الثانية �ناك�فرق�ذو�دلالة�احصائية�ب�ن�الاختبار�البعدي�للمجموعة�التجر��ية� �-

القوة�المم��ة�بالسرعة�و�و�لصا���ا��موعة�التجر��ية�الثانية.�و�و�ما�يث�ت�أن�التدر�ب�المتقطع�قص���يتعدى�تأث��ه� 

  . إ���تطو�ر�القوة�المم��ة�بالسرعة�ب�سب�متفاوتة�مقارنة�مع�التدر�ب�المتقطع�طو�ل

ـــؤاد�سـاي��،�دراسة��.الدراسة�ا��امسة: 5 أثر�برنامج�تدر����باستخدام�طر�قة�التباد������تطو�ر� �عنوان:� �)2020(فـ

  . سنة � 17النظام�اللا�وا�ي�وال�وا�ي�لدى�لاع���كرة�القدم�تحت� 

 :أ�داف�الدراسة *� 

 م�اللا�وا�ي�وال�وا�ي�لدى� االبحث����التحقق�من�أثر�ال��نامج�التدر����التباد������تطو�ر�النظ�أ�داف �تتمثل  -

  سنة��17لاع���كرة�القدم�تحت�

 .دراسة�تطو�ر�القدرات�البدنية�ال�وائية�واللا�وائية�للاع���كرة�القدم�ا��زائر��ن�وذلك�باستخدام�طر�قة�التباد�� -

  .توضيح�وكشف�دراسة�طر�قة�التدر�ب�التباد���من�ناحية�خصائص�ا،�أش�ال�ا�وحدود�ا -

سنة�للموسم�الر�ا���� �17الثانية�تحت��ةجرى�الباحث�دراسة�ع���مستوى�البطولة�الوطني أ*مجتمع�وعينة�الدراسة:� 

لاعبا،�قسموا�ا��� �28لاعبا�من�مجموعة� 20،�حيث�شملت�عينة�الدراسة�فر�ق�شباب�ع�ن�وسارة،�وعدد�2018/2019

  ة.اختيار�م�من�مجتمع�البحث�بالطر�قة�العمدي�تم�،�وقد�نلاعب ��10ا�� تجر��ية�وضابطة،�تضم��ل�م�مجموعت�ن، 

  التجر���.�المن�� �ع�� �الدراسة����الباحثاعتماد�� *�من���الدراسة: 

��نامج�التدر���� لك�تطبيق�الذ�عد�جراء�الاختبارات�القبلية����تحديد�شدة�التدر�ب،�ي���ا:� المن���المستخدم�الدراسة *� 

�اختبار� �)الميدانية(�ةالوظيفيالاختبار�البعدي.�طبق�عل��م�الاختبارات� � بإجراءن���ذلك�أالمصمم�من�طرف�الباحث�ثم�

تكرارات�سرعة�قصوى�واختبار� �RASTثا�واختبار��15رد�ال�ارف�ا��طوة�اللا�وائية رجنت�واختبار�االقفز�العمودي�لس 

،� �يقياس�السعة�والقدرة�اللا�وائية�وال�وا�ي�لأنظمة�الطاقة�الفوسفا�ثا�قصد� 60ا��طوة�اللا�وائية�ل�ارفارد�

 . اللاكتي�ي�والقدرة�ال�وا�ي

طر�قة�التدر�ب�التباد��� ��نامج�التدر����باستخدام� لومن�خلال�تحليل�النتائج�أستخلص�الباحث�أن�ا�*�نتائج�الدراسة: 

  . سنة��17سا�م��ش�ل�أك���فعالية����تطو�ر��ل�من�النظام�اللا�وا�ي�وال�وا�ي�لدى�لاع���كرة�القدم�تحت�

��� � الكثافة � العالية � إ�� � القص��ة � المتقطعة � الأعمال � ر ث أ �عنوان:� �)2021(خوذير�سفيان،�دراسة��.�الدراسة�السادسة: 6

  ة. الفسيولوجي � الأداء ونافات�ع���ا��د�الزم���للسرعة�ال�وائية�القصوى�و�عض�مؤشرات� � ي خط اتجاه� 

Effets d’un travail intermittent court à haute intensité en Ligne et en Navette sur le temps limite de la VMA 

et des marqueurs physiologiques de la performance. 

المرتفع�ثا،� �30 -ثا15ثا�و� 20-ثا10ثر�الف�سيولو���لل�ج�د�المتناوب�القص��� الامن�ج�ة�إ���معرفة� :� �دفت��ذه�الدراسة * 

أخرى  من�ج�ة� بتغي��� � الشدة،�و� ���نفس�الاتجاه،�و� الشدة� ا���د�المتناوب�القص���المرتفع� أثر� تجاه�(ج�د� الامقارنة�

� بإجراء  متناوب�م�و�ي)�و�كذلك�مقارنة�أثر�عدد�مختلف�من��غ���الاتجاه�خلال�ا���د�المتناوب�الم�و�ي،�و�لذلك،�قمنا

لاعب�ن�من�مستوى�  10دراس�نا�التجر��ية�ع���عينة�ت�ونت�من�مجموعت�ن�تجر�ب�ت�ن�،�و��ل�مجموعة�ت�ونت�بدور�ا�من� 

� ت�ونت��ذه�العينة  ،2يفضية،�جامعة�سط لر�االنخبة،�من�ج�س�ذكر،�من�قسم�علوم�وتقنيات�ال�شطات�البدنية�و�ا
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  . ساعات�تدر�ب����الأسبوع  8لاع���كرة�اليد،�بمستوى�بد�ي�متجا�س،�بمعدل�  من� � 08كرة�قدم�و� من� لاعب�  � 12من� 

اع� )�باتب�1.15 ± � 22.3(� والثانية)� 1.15±� � 22.5(معدل�عمر� � موعة�التجر��ية�الأو��ا�� قامت� � : المن���المستخدم�الدراسة � * 

� ���نفس�الاتجاه�و�بتغي���الاتجاه،��شدت�ن�مختلفت�ن ثا،� �30 -ثا15ثا�و� 20-ثا��10 ج�د�متناوب�قص�� � ع���التوا���بروتو�ول 

و�لقد�قمنا��عدة�قياسات�أثناء�مختلف�ا���ود�المتناو�ة�القص��ة،�و� %�من�السرعة�ال�وائية�القصوى،� 110%�و� 100

ات���لنا�وجود� �  Wilcoxonو�اختبار�  Tو� � �T Student � اختبار � ستعمالالنتائج�با�عد�المعا��ة�الإحصائية���تف��ذه� 

ج�د�متناوب� (فروق�ذات�دلالة�معنو�ة�ب�ن�أثر�ا���د�المتناوب�القص���المرتفع�الشدة����نفس�الاتجاه�و�بتغي���الاتجاه� 

  . ،�كما�ات��ت�أيضا��ذه�الفروق�عند�مقارنة�أثر�عدد�مختلف�من��غ���الاتجاه�خلال�ا���د�المتناوب�الم�و�ي)م�و�ي

است�تاج:�  القول� *� المتناوب�الم�و�ي�المرتفع� � إن يمكن� ا���د� الناتجة�عن��غي���الاتجاه�خلال� الف��يولوجية� التكيفات�

  .دور�فعال����برمجة�التدر�ب�المتناوب�و�لعبالشدة�ذو�أ�مية�كب��ة،�

السا�عة:� 7 بلال،� دراسة� .الدراسة� ع��� �عنوان:� � )2021(صدو��� المصغرة� بالألعاب� والتدر�ب� المتقطع� التدر�ب� تأث���

  . ا��ركية�لدى�لاع���كرة�القدم السرعة�ال�وائية�القصوى�والسرعة� 

  *�أ�داف�الدراسة:���دف�البحث�إ���ما�ي��:� 

التعرف�ع���مدى�مسا�مة�ال��نامج�التدر����المب���ع���أساس�التدر�ب�المتقطع����تطو�ر�السرعة�ال�وائية�القصوى� � - 

  . والسرعة�ا��ركية�لدى�لاع���كرة�القدم

التعرف�ع���مدى�مسا�مة�ال��نامج�التدر����المب���ع���أساس�الألعاب�المصغرة����تطو�ر�السرعة�ال�وائية�القصوى� � - 

  . والسرعة�ا��ركية�لدى�لاع���كرة�القدم

لتعرف�ع���أفضلية�أحد�ال��نامج�ن�التدر�ب�ن�ع���الآخر����تطو�ر�السرعة�ال�وائية�القصوى�والسرعة�ا��ركية�للاع��� ا� - 

  . كرة�القدم

العــينة:�  إ��� طالبا � 24ت�ونت�عينة�البحث�من� *� طالبا،�بحيث� � 12عي�ت�ن�تت�ون��ل�عينة�من� � وقسمت��ذه�الأخ��ة�

التدر�ب�المتقطع،�والعينة�الثانية�خضعت�لتدر�ب�مب���ع���أساس�  خضعت�العينة�الأو���لتدر�ب�مب���ع���أساس�

  . التدر�ب�بالألعاب�المصغرة

بضرورة�إتبـاع�المـن���التجـر����كطر�قة�علمية�مناسبة�لطبيعة� ����ـذا�البحـث�اقتنع�الباحث� :� المن���المستخدم�الدراسة *� 

  .�ذا�المن���يرتكز�ع���التجر�ة�والاختبار�الميدا�ي،� المش�لة�البحثية

  *�الأدوات�المستخدمة����الدراسة: 

  . ا��تص�نقام�الباحث�بإجراء�مقابلات���صية�مع�العديد�من�المدر��ن،�ا��ضر�ن�البدني�ن�وا����اء��-

م� القدم،�ثت�ال���تق�س�السرعة�ال�وائية�القصوى�والسرعة�ا��ركية�للاعب�كرة�امن�أجل�تحديد�الاختبار � لاست�يانا� -

  . �عد�ذلك�قام��عرض��ذا�الاست�يان�ع���مجموعة�من�الد�اترة�ا��تص�ن�لتحديد�أ�م�وأ�سب��ذه�الاختبارات

  القياسات�الذاتية - أ� 

  . التدر�بات����الذاتية�القياسات � استعمال���ير ت�-

  �RPEبا���د �الإحساس� سلم�-

  . �و�ر�است�يان�ا��يدة � ا��الة�مؤشرات�-



 ا��انب�التم�يدي 

 
19 

  : البدنية � الاختبارات � - ب 

  ال�وائية�القصوى. �السرعة �لقياس��45�Gacon–�15اختبار��-

  ) سرعة�الأداء�ا��ر�ي( �كرة�و�دون �بالكرة�ا��اصة �السرعة� قياساختبار�أكراموف�ل�-

  .م�30نتقالية�ختبارات�السرعة�الا ا�-

  .م��30الكرة� دحرجة�اختبار �-

  )المتعرج� ا��ري (�تناسق-السرعة�الاستطاعة � اختبار �-

وأظ�رت�النتائج�العامة�للدراسة�وجود�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�ب�ن� *�أ�م�النتائج�المتوصل�إل��ا�ع����ذه�الدراسة:� 

القب���والبعدي�للمجموعة الاختبارات�الميدانية� � الاختبار�ن� المتقطع����جميع� للتدر�ب� ال���خضعت� التجر��ية�الأو���

دلالة�إحصائية�ب�ن�الاختبار�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�التجر��ية�الثانية�ال���خضعت� � المطبقة،�ووجود�فروق�ذات

المصغرة����جميع�الاختبارات�الميدانية�المطبقة،�كما�أظ�رت�النتائج�عدم�وجود�فروق�ذات�دلالة� � للتدر�ب�بالألعاب� 

� ب�ن�الاختبار�ن�البعدي�ن�للمجموعت�ن�التجر�ب�ت�ن����اختبار�السرعة�ال�وائية�القصوى،�ب�نما�أظ�رت�النتائج � إحصائية

  وجود�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�ب�ن�الاختبار�ن�البعدي�ن�ب�ن�ا��موعت�ن�التجر�ب�ت�ن����اختبارات�السرعة. 

� 4دراسة�مقارنة�ل���التدر�ب�المتقطع�ـ�ألعاب�مصغرة���عنوان:� )2021(�روابـي�سيـف�الـدين،� � دراسة .الدراسة�الثامنة:�8

� والقدرة  (VAMIT)�ع���تحس�ن�السرعة�ال�وائية�القصوى�المتقطعة �3ضد���3مصغرة والتدر�ب�المتقطع�ـ�ألعاب��4ضد�

  لاع���كرة�القدم�أ�ابر. لدى�  (RSA) ا��ري�السر�ع � تكرار ع��� 

ثم� � ألعاب�مصغرة –التدر�ب�المتقطع� � إ���استحداث�طر�قة�تدر�ب�جديدة�ألا�و��اسة� الدر � :���دف*��دف�الدراسة 

� – والتدر�ب�المتقطع� � 3ضد3ألعاب�مصغرة� � –عقد�مقارنة�ب�ن�ش�ل�ن�ل�ذه�الطر�ق�التدر��ية�و�ما�التدر�ب�المتقطع� 

ومدى�مسا�مة��ل�واحد�م��ما����تحس�ن�السرعة�ال�وائية�القصوى�المتقطعة�والقدرة�ع��� � ،4ضد4ألعاب�مصغرة� 

  � ا��ري�السر�ع.�لدى�لاع���كرة�القدم�صنف�أ�ابر. �تكرار 

الدراسة:�  عينة� العينة� *� عدد� بــ� � لاعبا� 24بلغ� فوج�ن� إ��� قسمت� فوج� 12وال��� ل�ل� ال��نامج � ،لاعبا� يطبق�  الأول�

،�والذي�أنجز�ع���مدى� 4ضد 4ألعاب�مصغرة� -والثا�ي�يطبق�التدر�ب�المتقطع� ،3ضد3ألعاب�مصغرة� � – التدر����متقطع� 

  .حصة�16

للسرعة�ال�وائية�القصوى�المتقطعة.�  GACON 15�/45الاختبارات�و���حيث�قام�الباحث�بتطبيق� الدراسة:� � ت *�إجراءا 

تكرار�ا��ري�السر�ع،�قبل�و�عد�تطبيق�ال��نامج� �ثانية�راحة.�للقدرة�ع���20+��) م���اياب� 20م���ذ�اب�+�� 20(×�6واختبار 

  .� التدر���

لھ� � 3ضد3ألعاب�مصغرة� � – و�انت�النتائج��الآ�ي�حيث�أكدت�أن�التدر�ب�المتقطع� :� *�ما�توصلت�اليھ�النتائج�الدراسة 

كم/سا� � 0.08ب� � حيث�قام��ذ�ا�الأخ���بتحس�ن�السرعة�ال�وائية�القصوى�المتقطعة� 4ضد 4دالة�ع���الش�ل� � أفضلية

أما�فيما�يخص�القدرة�ع���تكرار� )،� 0.52.±كم/سا�( � 0.5بــ� � فقد�حقق�تحسن�����ذه�الأخ��ة� 3ضد3أما�الش�ل� )� ±0.7(

%� -�0.36انخفاض�غ���دال�قدر�بــ� 4ضد4ا��ري�السر�ع�فإن��ل�من�الش�ل�ن�لم��ستطيعا�تحسي��ا�حيث�حقق�الش�ل�

  ). ±2.21%�(�0.14فقد���ل�تحسنا�غ���دال�أيضا�بــ�3ضد3أما�الش�ل�)�±1.90(
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أثر�استخدام��ل�من�التدر�ب�المستمر�والتدر�ب�التباد��� � �عنوان:� ) 2021(درا���عباس،� .�الدراسة�التاسعة:�دراسة� 9

  . ) صنف�الأواسط ( وائية�القصوى�لدى�ناش���كرة�القدم� � ��السرعة�ال � قص���والتدر�ب�بالألعاب�المصغرة�ع � - قص�� 

  *�دف�الدراسة: 

الثلاثة� �دفت� � التدر��ية� الأساليب� من� �ل� تأث��� مدى� معرفة� إ��� الدراسة� قص��(ذه� التباد���  قص��،� -المستمر،�

 ذه�الطرق��سمح�بالوصول�إ���وائية�للاع���كرة�القدم�صنف�أواسط،�وأي�من� ���القدرات�ال�ع� )الألعاب�المصغرة

  .�VMAوائية�القصوى �تطور�أك������صفة�السرعة�ال

  *من���الدراسة: 

المن اعتماد� ��� �تم� التجر���� قرابة� ��� المق��حة� تدر��ية� برامج� ثلاث� تطبيق� خلال� من� الدراسة� بواقع�  8ذه�  أسابيع�

ع الأسبوع� ��� تدر�ب�ت�ن� اختيار �وحدت�ن� تم� عينة� ب ـ� �� والمقدرة� اخر�ص� برج� آفاق� فر�ق� لاع��� من� عمدية� بطر�قة�  ا�

مجموعات 27 ثلاث� إ��� مقسمة� المستمر،�  09(� لاعب� التدر�ب� لعينة� التباد��،�  09لاعب�ن� التدر�ب� لعينة�  لاعب�ن�

  ).لاعب�ن�لعينة�التدر�ب�بالألعاب�المصغرة 09

  نتائج�الدراسة: * 

قص�� والتباد��� المستمر� التدر�ب� من� �ل� أن� إ��� الباحث� �عم� - توصل� المصغرة� بالألعاب� التدر�ب� وكذا�  ون� لقص���

م،�فقط� �ية�محسوسة�بي�لال�وائية�القصوى�لدى�لاع���كرة�القدم�كما�أن�أنو�لا�توجد�أفض ��تنمية�وتطو�ر�السرعة� �ع

قص�� التباد��� التدر�ب� لصا��� المستغرق� الوقت� حيث� قص��ة�- من� راحة� وف��ات� عالية� شدات� من� يم��ه� لما�  قص���

  . ية�العامةلمما�يؤدي�إ���اس�ثارة�مباشرة�للألياف�العض 

مقارنة�ب�ن�فاعلية�التدر�ب�المتقطع�والتدر�ب�بالألعاب� �عنوان:� � )2022(بن�ع�����فيصل،� دراسة� � الدراسة�العاشرة: � . 10

  سنة. � 19لأقل�من� � المصغرة����تطو�ر�خاصي���السرعة�ال�وائية�القصوى�وقابلية�تكرار�السرعة�للاع���كرة�اليد 

  *�دف�الدراسة:� 

المصغرة����تطو�ر�خاصي���السرعة� � المقارنة�ب�ن�فاعلية�التدر�ب�المتقطع�والتدر�ب�بالألعاب�دفت��ذه�الدراسة�إ��� 

  .سنة�19للاع���كرة�اليد�صنف�أقل�من� )RSA(�وقابلية�تكرار�السرعة �)VMA(�ال�وائية�القصوى 

  : ا *من���الدراسة�وإجراءا�� 

)�لاعب�من�النادي� 14ا��موعت�ن�المت�افئت�ن،�وت�ونت�عينة�الدراسة�من�(تم�الاعتماد�ع���المن���التجر����بتصميم� 

سنة،�تم�اختيار�م�بالطر�قة�القصدية،�تم�تقسيم�م�إ���مجموعت�ن� � 19الر�ا����لل�واة�أبطال�راس�الوادي�فئة�أقل�من� 

  السرعة�ال�وائية�القصوى � لقياس�IFT 30-15)�لاعب�ن�ل�ل�مجموعة،�استعمل�الباحث�اختبار�7تجر�ب�ت�ن�بواقع�(

  )�لقياس�قابلية�تكرار�السرعة،�ليتم�تطبيق�برنامج�ن�تدر�ب�ن�(التدر�ب�المتقطع�والألعاب�المصغرة)15×2×�(6واختبار�

  .أسابيع�تم��عد�ا�إجراء�القياسات�البعدية� 8مدة��ل�برنامج�

  *نتائج�الدراسة: 

� لا�توجد�فروق�دالة�ب�ن�نتائج�الاختبار�البعدي�لصف���السرعة�ال�وائية�القصوى�وقابلية�تكرار � ھتوصلت�الدراسة�ا���أن

 سنة. �19أقل�من� السرعة�ل��نامج�تدر����بالألعاب�المصغرة�و�رنامج�التدر�ب�المتقطع�للاع���كرة�اليد�صنف
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برنامج�تدر����مق��ح�بطر�قة�التدر�ب�المتقطع� � �عنوان:� )2022الرحمان،� (ع�سو�عبد� � دراسة� الدراسة�ا��ادية�عشر: � - 11

  . بية�التنفسية�لدى�لاع���كرة�القدم�صنف�الأ�ابر ل ياقة�الق لل لتحس�ن�ا 

 مة�ال��نامج�التدر����المق��ح�بطر�قة�التدر�ب�المتقطع�قص��� � ��مدى�مسا�دفت�الدراسة�إ���التعرف�ع�� *�دف�الدراسة: 

ا���  مؤشرات� القللتحس�ن� ال لياقة� السرعة� من� ل�ل� التنفسية� لاس��بية� الأق���� وا��د� القصوى�  لاك� �وائية�

  . ���لدى�لاع���كرة�القدم�أ�ابرلالأك���ن�والقدرة�الاس��جاعية�لمعدل�النبض�الق

ية�و�عدية�ل��التجر����مع�تطبيق�اختبارات�بدنية�قب�ذه�الدراسة�ع���المن�كما�اعتمد�الباحث���� *المن���المستخدم:� 

الق النبض� لمعدل� الاس��جاعية� القدرة� من� �ل� ال للقياس� والسرعة� لاس� ���� الأق���� ا��د� القصوى�وكذا�  لاك� �وائية�

  . الأك���ن

غرب�أ�ابر�وال���  -��مستوى�البطولة�الوطنية�لقسم�ما�ب�ن�الرابطات�وسط�أجرى�الباحث�دراسة�ع*�عينة�البحث:� 

 ا�من�مجتمع�البحث�بطر�قة�عمدية� �وقد�تم�اختيار .� 2019/2020لاعب�لموسم�الر�ا���� � 418فر�ق�و�مجموع� � 15تضم� 

وفق�ال��نامج� � يتدر�ون لاعب�ن� � 10وقسمت�العينة�إ���مجموعت�ن�م�ساو�ت�ن�الأو���وتمثل�ا��موعة�الضابطة�وتت�ون�من� 

باستخدام�ال��نامج�التدر���� � يتدر�ون لاعب�ن� � 10فر�ق�والثانية�تمثل�ا��موعة�التجر��ية�وتت�ون�من� لالتدر����العام� 

  .والمتضمن�التمار�ن�المتقطعة

ومن�خلال�تحميل�النتائج�المتحصل�عل��ا�توصلت�الدراسة�إ���وجود�فروق�دالة�إحصائية� *توصلت�نتائج�الدراسة:� 

القلبية�التنفسية�قيد�البحث�ولصا���   لتأث���استخدام�التدر�ب�المتقطع�قص������تحس�ن�المتغ��ات�الوظيفية�للياقة�

  .الاختبارات�البعدية�لمعينة�التجر��ية

:�الدراسات�الاجن�ية: 
ً
  ثانيا

الأثار�البيولوجية�والف��يولوجية���تلف�أش�ال�العمل� � �عنوان: � (Couture Philippe, 2007)� دراسة � .الدراسة�الاو��:1

  المتقطع.� 

Les effets biologiques et physiologiques des différents types de travail intermittent 

  اسة: �داف�الدر *�أ 

� 15التدر�ب�المتقطع�لـ�'��دف�إ���تقييم�التأث��ات�البيولوجية�والفسيولوجية�الآنية�عند�لاع���الرغ���لثلاث�أنواع�من� 

بروتو�ول�  من� و .Cometti 2003انطلاقا� الصفات� ،� ع��� المتقطع� التدر�ب� أنواع� ثلاثة� تأث��� قياس� إ��� أيضا� ��دف�

  . الانفجار�ة

  ناس�تھ�للإش�الية�المطروحة. لمنظرا��المن���التجر���تم�استعمال� :�لمن���المتبع *�ا 

  : �ذه�الدراسة�أن�أثب�ت :إل��ا النتائج�المتوصل� *� 

المستعملة)� لديھ�أفضل�تأث���من�الناحية�ال�وائية�من�ب�ن�ال��وتو�ولات�الثلاثة�  VAM– روتو�ول�التدر�ب�متقطع ب� *

  ) مختلط�–تقو�ة�عضلية،�متقطع��– متقطع�� ،VAM– متقطع

متقطع� * وتأث��ه� � – ال��وتو�ول� القوة،� ولا� ال�وائية� الصفات� يطور� لا� عضلية� ي�ون تقو�ة� موضعيا� � الفسيولو���

يحسن (مح��) أنھ� و�حتمل� كب��ة،� المشاركة� بصفة� العضلات� ��موعات� العضلة� �و� � – ال��وتو�ول � .المداومة� مختلط�

  .الأفضل�تكيفا�من�أجل�ا��فاظ�ع���المك�سبات�ال�وائية�والقوة،�و�حتمل�أن�يطور�ما�معا�أحيانا
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� ھ توجي � ��  م�ونتائج القد � كرة � للاعب � البد�ي � ال�شاط تحليل� �عنوان:� � (Alexandre Dellal, 2008)دراسة� � .�الدراسة�الثانية: 2

  المصغرة. � والألعاب � عالية ة� �شد � جري � قطعة لمت ا � للتمار�ن � خاص � تطبيق :� التدر�ب 

Analyse de l'activité physique du footballeur et de ses conséquences dans l'orientation de l’entrainement : 

application spécifique aux exercices intermittent cours a haut intensité au jeux réduit. 

  قسمت�الدراسة�إ���قسم�ن:  : الدراسة أ�داف� * 

 من�خلال�مقارنة��ذا�التدر�ب�  )Navette( �ذ�اب�وإياب�تقطععرفة�أثر��غي���الاتجاه����التدر�ب�المم*�ا��انب�الأول:� 

  ). En Ligne(�هالاتجا���نفس��تقطعبالطر�قة�الم

  .الباحث�المن���التجر����لملائمتھ�لطبيعة�الدراسة�استخدم� :الدراسة من��� *� 

الدراسة *�  من�  :عينة� البحث� عينة� جماعية� 10ت�ونت� لر�اضات� ممارس�ن� ك� 7(� ر�اضي�ن� القدمر لاع���  لاع��� � 3و،� ة�

  . ���البطولة�الوطنية�لل�واة����فر�سا )�كرة�اليد

إل��ا *�  المتوصل� ب�ن:� النتائج� معنو�ة� دلالة� ذات� فروق� اي� يلاحظ�   . ) Navette 2maxEn Ligne / Vo  2maxVo(� لم�

التباد���ذ�اب�وإياب � نبض FC cardiaque Réserveوالــ�   FCمقارنة�مع�  )Navette( � القلب�الاحتياطي�أك������التدر�ب�

cardiaque Réserve  القلب�الاحتياطي����التدر�ب�التباد������نفس�الاتجاه �نبض�)En Ligne.(  

  ة.الألعاب�المصغر أثناء�التدر�ب�التباد���وأثناء��  �MAXFC القلب�الأق����ضقارنة�معدل�نبم� *�ا��انب�الثا�ي:

  ) LIGUE 1(�لاعب�ن�كرة�قدم�مح��ف�ن����الرابطة�الأو���الفر�سية�10ت�ونت��ذه�العينة�من� :عينة�الدراسة *�

  .لا�توجد�فروق�ذات�دلالة�معنو�ة�ب�ن�أثناء�التدر�ب�التباد���والألعاب�المصغرة� :أ�م�النتائج 

� لتمر�ن�المتقطع المصغرة�بالكرة�خلال�ا � ب الألعا �عنوان:� �(Benjamin Barthelemy, 2011)دراسة��.�الدراسة�الثالثة: 3

  " "أشواط�عالية�الكثافة�وقص��ة�المدة 

Les jeux réduits avec ballon en football, comme alternative aux exercices �intermittents �courses à haute 

intensité et de courtes durées 

  *�أ�داف�الدراسة:� 

القلبية�الناجمة�عن�اج�اد�ا���از�القل���خلال�التدر�ب�باستعمال�الالعاب� الاستجابات� إ���مقارنة� �دفت�الدراسة�

  المصغرة�بالكرة�وخلال�التمر�ن�المتقطع�جري�قص���المدة�و�دون�كرة�لدى�لاع���كرة�القدم��واة.

  : المستخدم�الدراسة المن��� *� 

أسابيع�ع��� � 8لاعب�وذلك�بتطبيق�برنامج�تدر����لمدة� � 32طبق�المن���التجر����حيث�اجر�ت�الدراسة�ع���عينة�بلغت� 

الشروط�والظروف،�  طبي���و���نفس� ���ملعب�ذو�عشب� الدراسة� مماثلت�ن�ومتجا�ست�ن�وطبقت�عل��م� مجموعت�ن�

التمر�نات�المتقطعة�جري�لمدة�  الثانية�فقد�تدر�ت� حيث�تتدرب�ا��موعة�الاو���ع��� قص��ة�و�دون�كرة،�وا��موعة�

 ) ال�وائية� القدرة� بقياس� الباحث� قام� التدر��ي�ن� ال��نامج�ن� تطبيق� ��� الشروع� وقبل� بالكرة.� المصغرة� )� PAبالألعاب�

أما�شدة�التمر�نات�فقد�تم�التحكم�ف��ا�  )maxFC)�وكذا�قياس�النبض�القل���(Gacon45/15باستخدام�اختبار�نافات�(

  .)Polarستخدام�ج�از�رصد�النبض�من�نوع�(با
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  � *�نتائج�الدراسة: 

توصل�الباحث�من�خلال�التحليل�الاحصا�ي�إ���أنھ�لا�توجد�فروق�ذات�دلالة�الاستجابات�القلبية�ب�ن��عض�التمر�نات� 

تجا�س�الموجود�ب�ن�الافراد�وشروط� بالألعاب�المصغرة�بالكرة�والتمر�نات�متقطعة�جري�قص��ة�المدة�و�دون�كرة����ظل� 

  التدر�ب�الواحدة. 

� تقطع الاستجابات�الفسيولوجية�خلال�التدر�ب�الم � �عنوان: �(Hervé ASSADI, 2012)�دراسة �الرا�عة:� ة .�الدراس 4

  . لعدا�ي�ا��ري 

REPONSES PHYSIOLOGIQUES AU COURS D'EXERCICES �INTERMITTENTS EN COURSE A PIED 

  ال�دف�من�الدراسة:  *

المقارنة�أثر��ل�من�التدر�ب�المتقطع�والتدر�ب�المستمر�ع���ا��صائص�ال�وائية�(نبض�قل��،�حمض�الل�ن،�ا��د� � - 

  الأق����لاس��لاك�الاك���ن�والسرعة�ال�وائية�القصوى). 

)��شدة� 15 -""15"،�30-"30"،��60-"�60التمر�ن�المتقطع�جري�(مقارنة�مدة�دوام�ا���د�الأق����خلال�مختلف�أنواع� �-

  .مساو�ة�لمستوى�السرعة�ال�وائية�القصوى 

  ")����الميدان�وع���ال�ساط�المتحرك. �15-"5"،��30-"�30مقارنة�ب�ن�أسلو��ن�من�التدر�ب�المتقطع�(�-

  من���الدراسة:�استخدم�الباحث�المن���التجر���. � - 

 ت�ونت�العينة����الدراسة�الاو���من�الطلبة�ا��امعي�ن�ل�لية�علوم�الر�اضة،�جامعةمجتمع�وعينة�الدراسة:� � - 

Bourgogne  طالب.�كما����الدراسة�الثانية�ت�ونت�العينة�من�الطلبة�ا��امعي�ن�ل�لية�علوم��20و�ان�عدد�العينة�

طالب،�أما����الدراسة�الثالثة�ت�ونت�العينة�من�الطلبة�ا��امعي�ن� �18و�ان�عدد�العينة� Bourgogne الر�اضة،�جامعة

  طالب.� �13و�ان�عدد�العينة� Bourgogneل�لية�علوم�الر�اضة،�جامعة�

  � *�نتائج�الدراسة: 

الت� :الأو��� عينة ال  أثار� ب�ن� المقارنة� �دف�ا� المد وال����ان� ال�وا�ي� تقطعر�ب� النظام� ع��� المستمر�  .VO2max(� والتدر�ب�

VMA. FC max. Lactate(  

بأداء� � - العينة� �ذه� أفراد� المتحرك� � 45- �15 متقطعاختبار� � اختبار�ن:قام� ال�ساط� فوق� مستمر� واختبار� الميدان� ��� 

  ي��:توصل�الباحث�ا���ما��و�ذلك ��VMAسرعة

وجود�فروق�ذات� دليل� ب� ) Continu(� ���الاختبار�المستمر )� VMA(� أك���من � ) Intermittent( تقطع���الاختبار�الم� VMA.�الــ� 

  .معنو�ةة�دلال

  . ،�ع���عكس�الاختبار�المستمرالاختبار�المتقطعخلال� �كاللاكتي � ضلا�وجود�ل��اكم�حم.�

  ). Continu(�الاختبار�المستمر ��� VO2max)�أقل�من�الــ�Intermittent( تقطعالاختبار�الم��� VO2max.�الــ�

التمر�ن�المتقطع� � خلال�مختلف�تمار�ن )� Temps limite(� وال����ان��دف�ا�مقارنة�مدة�دوام�ا���د�الأق��� الثانية:� � عينة ال 

ال�وائية�القصوى ا��ري�  مماثلة�للسرعة� تمار�ن .� �VMA �سرعة� بأداء�ثلاث� العينة� - 30/� 60-60(� ةقطعمت� قام�أفراد�

  :وتوصل�بذلك�ا���ما�ي���)30/15-15
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- 60لتمر�ن�ن�(مدة�دوام�ا���د�الأق����خلال�ا� ن أك���م)� 15-15المتقطع�(�ن� ر مدة�دوام�ا���د�الأق����خلال�التم � -

  .وذلك�بوجود�فروق�ذات�دلالة�معنو�ة)�60/30-30

)����الميدان�وع���ال�ساط� 30-30)�و�(15-5ش�ل�ن�من�التدر�ب�المتقطع�(�دف�ا�مقارنة�ب�ن� � وال����ان � العينة�الثالثة: 

بأداء� المتحرك.�  العينة� �ذه� أفراد� الميدان؛�و�(15-5متقطعة�(تمر�نات� � أر�عقام� ��� ال�ساط� )� 15- 5)�جري� جري�فوق�

�سرعة��ساوي�السرعة�ال�وائية�القصوى� ،�فوق�ال�ساط�المتحرك )�جري�30-30)�جري����الميدان،�(30-30و�(�المتحرك،

  �:و�ذلك�توصل�الباحث�ا���ما�ي��

مدة�دوام� � نأك���م،� فوق�ال�ساط�المتحركجري� )� 30-30( تقطعخلال�التمر�ن�الم � )Tlim(� مدة�دوام�ا���د�الأق���� -

  )�جري����الميدان.� 30-30)�جري����الميدان؛�(15-5متقطعة�(تمر�نات��ا���د�الأق����خلال 

مدة�دوام�ا���د�الأق���� � ن أك���م)�جري����الميدان،� 30-30تقطع�(خلال�التمر�ن�الم� )Tlim(� مدة�دوام�ا���د�الأق��� � -

  )�جري����الميدان.� 15-5المتقطع�(تمر�ن�ال�خلال

)�جري� 15-5جري����الميدان،�و�()� 30-30( تقطعخلال�التمر�ن�الم� VO2maxالــ� � لا�توجد�فروق�ذات�دلالة�معنو�ة�ب�ن � -

)�30-30( تقطعالم� ،�والتمر�نجري�فوق�ال�ساط�المتحرك)� 15-5التمر�ن�المتقطع�(� VO2maxالــ� ���الميدان؛�ع���عكس� 

متقطعة� تمر�نات� � خلال� )Tlim(� �سبة�ا��موضة�عند���اية�مدة�دوام�ا���د�الأق����للتمر�ن .� فوق�ال�ساط�المتحركجري� 

� الأق����للتمر�ن � دمدة�دوام�ا��� � ةأك���من��سبة�حموضة�عند���اي)�جري����الميدان،� 30-30)�جري����الميدان؛�(5-15(

  . فوق�ال�ساط�المتحركجري�)�30-30( تقطع الم�،�والتمر�ن جري�فوق�ال�ساط�المتحرك )�15-5المتقطع�(

� تأث���ا��ري�المتقطع�مع�القوة�المتفجرة�ع�� �عنوان:� � (El Ouirghioui. A & et al, 2016)دراسة� � : �امسة ا� � ة الدراس .� 5

  قدرة�تكرار�ا���ودات�القص��ة�والسر�عة�ذات�ا���د�العا���الشدة����كرة�القدم. 

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 . 

  ة: س درا اف�ال د أ� * 

اق��اح�برنامج�تدر����بد�ي�يرتكز�ع���صفة�القوة�الانفجار�ة����أداء�التمار�ن�المتقطعة�ومعرفة�أثر�ا����تطو�ر�مداومة� � - 

  تكرار�ا���ود�والسباقات�عالية�الشدة�بالإضافة�إ���جودة�التعا��. �والقدرة�ع��السرعة�والسرعة�ال�وائية�القصوى،�

فذت�الدراسة�ع���نادي�مح��ف�من�البطولة�المغر�ية� � : المن���المستخدم�الدراسة �* 
ُ
تم�تطبيق�المن���التجر����كما�انھ�ن

من�  (عينة� ال��نامج 19ا����فة� من� أسابيع� ثمانية� �عد� العمدية)� بالطر�قة� من� � 03بواقع� � لاعب� الاسبوع� ��� حصص�

التدر�ب�البد�ي؛�بقوة�متفجرة�سائدة�مرتبطة��سباق�متقطع؛�واعتمد�الباحث����دراستھ�ع���المن���التجر����ز��ذا� 

  لمناس�تھ�لطبيعة�المش�لة�وصلاحيتھ�لدراس��ا. 

  *نتائج�الدراسة: 

� المتفجرة � القوة� ع��� �عتمد � ��نامج فال� القدم� كرة� تدر�ب� أساس � �ون ت � أن� صفة�الانفجار�ة�يجب � : فرض�تنا � نتائج � تؤكد 

� ا���ود � ب�ن � وسرعة � �س�ولة� والتعا��� المتفجرة � ا���ود� من � المز�د� ر اكر ت الممكن� من � يجعل� متقطعة � المرتبطة � الم�يمنة 

�ري� ا� القدرة�ع���تكرار� تحس�ن � ع��� الركض � إ��� بالإضافةالبليوم��يك�  تمار�نكما��عمل� � .� العالية� والشدة� القص��ة

  . RSA ��سر�عال
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الس 6 الدراسة� تدر�ب�ت�ن � ة دراس :� �عنوان� (El ouirghioui & et al, 2016)دراسة� � : ادسة .� طر�قت�ن� لآثار�  :مقارنة�

Plyometrics  وisométrie  جنبًا�إ���جنب�مع Plyometrics  السفلية. � ع���القوة�الانفجار�ة�للأطراف  

Etudes comparative des effets de deux méthodes d’entrainements : la �Pliométrie et l’isométrie combinée à 

la Pliométrie sur la force explosivité des membres �inférieurs 

الذين� � القدم،كرة� � يق��ح��ذا�العمل�دراسة�آثار�طر�قت�ن�للتدر�ب�ع���مجموعة�من�الشباب�ال�واة :� *أ�داف�الدراسة 

ع���القوة� � plyometricsانخفاض�ومتوسط� � :عامًا.�طر�قتا�التدر�ب��ما�نظامان�مش���ان� 18و� 15ت��اوح�أعمار�م�ب�ن� 

  الانفجار�ة. 

دقيقة� � �45 ف��ة�التدر�ب�ستة�أسابيع�بواقع�جلست�ن�ل�ل�م��ما طبقنا�المن���التجر����بحيث� :� المن���المستخدم�الدراسة � * 

ال���تم� � ���الأسبوع�وال���تتم�مقارن��ا�قبل�و�عد�تمار�ن�القوة�المتفجرة�ا��ددة�ل�ل�مجموعة  و�التا���فإن�المعلمات�

)�والانفجار�العمودي� SPJHالانفجار�الأفقي�(� ،(EEV) ،�التحمل�الرأ����للانفجار (EEH) تقييم�ا���:�التحمل�الأفقي�للانفجار 

)SPJVللأطراف�السفلية�( .  

  التحليل�الاحصا�ي�توصل�الباحث�ن�إ��: *نتائج�الدراسة:��عد� 

)�و���SPJV(� منخفضة�(قفزات�أفقية)�لموضوعاتنا�باك�ساب�التفج���الرأ��� plyometrics �سمح�التدر�ب�ع���مقاي�س

�عطي�ا������ � plyometrics بالإضافة�إ�� isometrics أثناء�التدر�ب���؛� )EEH  �،EEVالتحمل�الأفقي�والرأ����للانفجار�(

إ��� � plyometrics )20 يُظ�ر�متوسط� ،�أثناء�التدر�ب��� SPJV و SPJH و EEV و EEH :تأث�ً�ا�إيجابيًا�ع���الصفات�الأر�ع�و��

�ع���جودة�قفزة�مفصل�القدم�الأفقي� 40
ً

 SPJV و EEH التأث���ع���المتغ��ات�الأخرى � ،�ووجود�ا (SPJH) سم)�تأث�ً�ا�ض�يلا

جنبًا�إ���جنب�مع�القياس�،��عطي�تأث�ً�ا� � سم� 40إ���  plyometrics 20 متوسط،�من�ناحية�أخرى�التدر�ب����  EEV و

�ع���جودة
ً

كما�تحققنا�من�وجود�فروق�ذات� � .EEV و SPJV و EEH ،�ولكنھ�يؤثر��ش�ل�إيجا�ي�ع���صفات  SPJH ض�يلا

ا��تلفة التدر�ب� تقنيات� ب�ن� إحصائية� باك�ساب�المز�د�من� .� دلالة� لنا� �سمح� شأ��ا�أن� ال���من� التقنية� ثم��ست�تج�

وجدت�أن�ا��مع�ب�ن�التدر�ب�القفزة�الأفقية�والتدر�ب� � التفج���ع���الصفات�ا��سدية�الأر�عة����نفس�الوقت�ونحن

  ).�SPJH�،SPJV�،EEH�،EEVعطي�القفزة�العمودية�تأث�ً�ا�إيجابيًا�ع���الصفات�ا��سدية�الأر�عة:�(�م�ساوي�القياس�أك�� 

السا�عة:� 7 الدراسة� والتمار�ن� �عنوان:� � (M Hammami & et al, 2021)� دراسة .� الكثافة� عا��� المتقطع� التدر�ب� أثر�

  البليوم��ية�ع����عض�عناصر�اللياقة�البدنية�للاع���كرة�اليد�من�الذ�ور. 

Effects of high-intensity interval training and plyometric exercise on the physical fitness of junior male 

handball players . 

)�جنبًا�إ���جنب�مع�التمار�ن�البليوم��ية� HIITحللت��ذه�الدراسة�آثار�التدر�ب�المتقطع�عا���الكثافة�(*�دف�الدراسة:� 

  ع���اللياقة�البدنية�للاع���كرة�اليد�الشباب�من�الذ�ور. 

لاعب�مجموعة� � 17سنة،�حيث�قسمت�عينة�الدراسة����مجموعت�ن� � 17تم�اختيار�لاع���أقل�من� *�إجراءات�الدراسة:� 

أسابيع،�اس�بدلت�ا��موعة�التجر��ية�جزءًا� � 8لاعب�مجموعة�ضابطة،�فمن�خلال�التدر�ب�الذي�دام� � 15تجر��ية،�و

؛�وشملت�التقييمات����كلا�ا��موعت�ن�قبل� plyometric،�جنبًا�إ���جنب�مع�تمر�ن� � HIITمن�نظام�م�المعتاد�بواسطة� 

 �sprint performance (5 m, 10 m, 20 m and  و� countermovement jump (CMJ)و� � squat jump (SJ)و�عد�التدر�ب� 
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30 m) � واختبارات��غي���الاتجاه�(Illinois modified test [Illinois-MT] and T-half test) � 20 و�-m shuttle run � لقياس�

  . Tو�واختبار�  السرعة�ال�وائية�القصوى 

���تطو�ر�قدرات�اللياقة�البدنية� � plyometricsجنبًا�إ���جنب�مع�اسلوب� � HIITساعدت�طر�قة�التدر�ب� *نتائج�الدراسة:� 

  (القوة�الانفجار�ة،�الرشاقة،�السرعة�ال�وائية�القصوى،�وال����عد�بالغة�الأ�مية�للاع���كرة�اليد�من�الذ�ور. 

  : والمشا��ة �التعليق�ع���الدراسات�السابقة � - 9

الطر�قة�المن��ية�لعرض�الدراسات�السابقة.� بناءً�ع��� � ديد�ا�موعة�من�الدراسات�السابقة�وتحعرضنا���عد� 

فيما�ي���س�ستعرض�أ�م�النقاط�ال���استخلصنا�ا�من�تحليل�ومناقشة��ذه�الدراسات،�وذلك�من�حيث�الا�داف،� 

  : المن��،�العينة،�أدوات�الدراسة،�وكذلك�النتائج�ال���توصلت�إل��ا

درت� : من�حيث�ا��ال�الزم�� /� 1
ُ
دراسة،� � �17 التدر�ب�المتقطع� الدراسات�المرتبطة�بموضوع�البحث�وا��اصة�بمتغ�� � ق

- 2007ن� حيث��انت�دراسات�حديثة����الف��ة�الزمنية�الممتدة�ما�ب�أجن�ية،� � 07دراسات�محلية�(وطنية)،� � 11مقسمة�إ��� 

2023 .  

الأ�داف � / 2 حيث� متا�عة� :� من� البحث� بموضوع� المرتبطة� الدراسات� ل�اتھ� الأبرز� ال�دف� برامج�ان� كما � أثر� � تدر��ية�

من�خلال�تطبيق�برامج� � والف��يولوجية ض�ا�معرفة�التغي��ات�والتطورات�البدنية� ار استعالدراسات�ال���تم� � �دفتاس�

  أو�غ���ا. � تدر��ية�إما�بالتدر�ب�المتقطع

باختلاف�تصميماتھ�التجر��ية� � المن���التجر���� أعلاه� الدراسات�السابقة�المذ�ورة� جُل� ستخدمت ا :� من�حيث�المن�� � / 3

  العلمية. �بحوثذلك�لأنھ�الأ�سب�لدراسة�مثل��ذه�ال

���اختيار�العينة�للدراسات.�كما�اش��كت��ذه�الدراسات� � اتفاق� لعينة�الدراسات�ف�ناك� بال�سبة� :العينة من�حيث� � / 4

.� اختيار�ا�وال���إما�بالطر�قة�العمدية�أو�العشوائية�و�ذا�لتحقيق�أغراض�الدراسة����العينة�من�حيث�ا���س�وكيفية

العينة�  ��� الدراسات� اتفاق� ع��� لاع� تم� حيث� و�ناءا� من� عينة� ع��� الدراسة� القدم�� تطبيق� دراسة� � كرة� باست�ناء�

(Alexandre Dellal, 2008) � 2015(خودير�سفيان�،� حيث�استعمل�عدد�من�اللاعب�ن�من�كرة�القدم،�واليد)�ودراس���(�

وكذلك�نفس�الامر�بال�سبة�  الذي�طبق�دراستھ�ع���طلاب�اختصاص�كرة�اليد�وكرة�القدم،� )2021(خوذير�سفيان،� و� 

(بن�ش�يوي�عبد� اعتمد����عي�تھ�ع���لاع���كرة�اليد،�و�الإضافة�إ���دراسة� � (M Hammami & et al, 2021)لدراسة� 

الدراسة� � طبيعة� سبتختلف�العينة�من�دراسة�ا���أخرى�حالذي�اعتمد�ع���لاع���كرة�الطائرة.��كما� � )2018الرزاق،� 

لاعب�ن�والفئات� ال� تناولت�مختلفف�انت�طر�قة�اختيار�العينة�بطر�قة�عمدية����اغلب�الدراسات� � ا��يطة���اوالظروف� 

 .العمر�ة

� ا��وانب�البدنية �لقياس�ولتقييم� ختباراتامجموعة� السابقة�المذ�ورة� معظم�الدراسات� �طبقت:�من�حيث�الأدوات �/ 5

متغ� �مع � الدر ا� � البيانات�حول� كما�استعملت��عض�الدراسات�ع���أنظمة��عقبسةات� �. GPS  أداء� � م��مجة لمتا�عة�

فيما�اعتمدت��عض�الدراسات�ع��� ،� )2021(خوذير�سفيان،� و� � (Alexandre Dellal, 2008)اللاعب�ن،�ومن�أ�م�ا�دراسة� 

واختبار�قياس� �  test Sergentمجموعة�من�الاختبارات�الميدانية�والمتمثلة����اختبار�قياس�القوة�الانفجار�ة�بالاعتماد�ع��� 

ال�وائية�القصوى�  ا)،� Test Navette(� ختبار� االسرعة� ا��� است�يان���مع�المعلومات � ستخدام�ماضافة� � ع���استمارة�

بالتدر�ب� � الدراسات�ع���عدة�برامج�تدر��ية �ذه� كما�احتوت�مجموعة� ؛� )2021(صدو���بلال،� و� � )2020(فــــؤاد�سـاي��،� 
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قص��)�و� -المتقطع�باستخدام�م�لبعض�أصناف�التدر�ب�المتقطع�حسب�مدة�العمل�(طو�ل،�متوسط،�قص��،�قص��

  )� Sprint،�متقطع�RSAأش�الھ�من�حيث�العمل�(جري،�وقوة،�متقطع�

� حيث  Spssع���ال��نامج�الاحصا�ي� � ب�المتقطع�التدر باعتمدت��ل�الدراسات�المرتبطة� /�من�حيث�المعا��ة�الإحصائية:� 6

  . لتحليل�ومناقشة�فرضيا��ا�) T- Studentاختبار�(أن�اغلب�الدراسات�عا��ت�النتائج�الاحصائية�باستخدام� 

� تأث���الإيجا�ي�لل��امج�التدر��ية�بطر�قة�التدر�ب�وجود�اتفقت�جميع�الدراسات�ع��:� المتوصل�إل��ا � من�حيث�النتائج � / 7

المثال�توصلت�دراسة� � المتقطع�ع�� س�يل� الدراسة�وع��� عبد�الله،� متغ��ات� أسلو��ن� � )2019(منصوري� مقارنة� عند�

 للتدر�ب�المتقطع�طو�ل�وقص���إ���نفس�النتائج،�ووجود�أفضلية�للتدر�ب�المتقطع�قص���ع���التدر�ب�المتقطع�طو�ل���� 

� فرضيات�الدراسة �نتائج�وكذا�مناقشة�تفس�� �تحليل���ا�الباحث����وعليھ�س�ستع�ن��.تطو�ر�السرعة�ال�وائية�القصوى 

الدراسات�ا���ان�التدر�ب� �معظموصلت�ت،�كما� ا��الية،�وذلك�عن�طر�ق�استخدام�ا�كسد�لت��ير�النتائج�المتوصل�إل��ا

وتقن�ن�حمولة� الاعتبار�ضبط� � ن يولوجية�والبدنية،�مع�الاخذ��ع�� مختلف�المؤشرات�الف�دي�إ���التأث���ع��� يؤ � المتقطع

دورا��اما���� � المتقطع،�اضافة�ا���أن�للتدر�ب� بحوث����اتھ�ال ''RPE'' التقدير�الذا�ي�ل���دمع� � طابق،�و�و�ما�يتالتدر�ب

  البدنية. ا��افظة�ع���القدرات� تطو�ر�و 

  (م�انة�الدراسة�ا��الية�من�ب�ن�الدراسات�السابقة) � ال����عا���ا�الدراسة�ا��الية � بحثية الفجوة�ال � 1.9

من�خلال�إطلاع�الباحث�ع���محتوى�الدراسات�السابقة،�بتحديد�ا�وعرض�ا�والتعليق�عل��ا،�تب�ن�لھ�أن�دراستھ�ا��الية� 

�من�المتغ��ات�خصوصا����المتغ���المستقل�إعداد�برنامج�تدر���� 
ً
تتفق�مع��عض��ذه�البحوث����اش��اك�ا����دراسة�عددا

  :� سة�و��ا���عدة�جوانب�تمثل�الفجوة�العلمية�ال����عا���ا��ذه�الدر �لا�أ��ا�تختلف�ع��اإباستخدام�التدر�ب�المتقطع.�

 ستقل����جزء�مع�ن�و�سيط�ألا�و�و�صنف� تختلف�الدراسات�السابقة�عن�دراس�نا�ا��الية�من�خلال�المتغ���الم

ع��� بال��امن�مع�أثره�ع���المتغ��ات�التا�عة�قيد�البحث� � قوة)-جري التدر�ب�المتقطع�بالتحديد�(متقطع�مختلط� 

(السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية).�وال��� � أي �ال�وائية�واللا�وائية� ن غرار�القدرت�

اختلفت��عض�الدراسات����المرحلة�ال���سوف�تطبق�ف��ا�الدراسة�م��ا�من����المرحلة�التحض��ية�م��ا�من����

���بحثنا�تم�تحديد�مرحلة�الم أن� إلا� ال� نافسة المنافسة؛� التدر����لتحقيق��دف� ال��نامج� و�و� � بحث لتطبيق�

 تحس�ن�باعتبار��ذين�الصفت�ن�من�محددات�التفوق����كرة�القدم�ا��ديثة. ال

 واستعمالاتھ���� �ا��تلط� (حداثة�التدر�ب�المتقطع�تضمنت�دراس�نا�ر�ط�المش�لة�البحثية�بالمتغ��ات�المعاصرة

كعامل�ن�  الانفجار�ة� القوة� والبدنية� القصوى،� ال�وائية� السرعة� الف��يولوجية� الصفت�ن� دور� وكذا� التدر�ب�

����تحقيق�التفوق�والاداء����المنافسة. 
ً
 حاسم�ن�معا

  معظم�الدراسات�تناولت�التدر�ب�متقطع�جري�والقوة��ش�ل�منفصل����التدر�ب،�عكس�بحثنا�الذي�دمجنا�

 فيھ�كلا�الش�ل�ن����الوحدة�التدر��ية�وع���مدار�ال��نامج�ك�ل. 

  البيانات�بدق� حديثة � تكنولوجية� البحث�باستعمال�طرق�قياس� تم�� � ناستعملاأك��،� � ةوذلك�من�أجل�جمع�

الك��و�ي�  و�و� My Jump 2(تطبيق� علمية)� ومصداقية� موثوقية� و�ذا� � ذو� استعملتھ� ال��� الدراسات� حسب�
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لقياس�القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�والذي�لم��ستعملھ�الدراسات�السابقة�كأداة���مع�البيانات����

 . intVMAــلقياس�ال)�Yo Test-Yoبالإضافة�إ���تطبيق�(،�بح��ا�نظرا���داثتھ�ودقتھ����القياس

 المستخدمة����ال��نامج�التدر����ومواكب��ا�لمتطلبات�كرة�القدم�ا��ديثة. يتم����ذا�البحث�بحداثة�التمر�نات� 

  

  

  : والمشا��ة � الاستفادة�من�الدراسات�السابقة � 2.9

أرضية�علمية�معرفية�وخ��ة�عملية� ا����سات�السابقة�الباحث�من�التوصل����حدود�إم�اناتھاالدر ت�مجموعة� لقد�مكن

  :توجيھ�مسار�بحثھ،�إذ�تم�الاستفادة�م��ا����النقاط�التاليةعن�موضوع�دراستھ،�كما�سا�مت����

  . وضبط�متغ��اتھبحث�بدقة� صياغة�موضوع�ال�-

فرضيات�وأ�داف�البحث� � ��صياغةبالإضافة�إ�� والاحاطة�بمختلف�جوان��ا؛� إش�الية�البحثوضبط� � إعداد�وصياغة� - 

  . بطر�قة�من��ية�وم�سلسلة

والمعطيات�الواسعة�المستخدمة���� �لفية�المعرفية� قاعدة�ا�تفادة�من� اس ،�من�خلال� بدقة � الفصول ضمون� وضع�م� -

المتغ��� � معظم � بالإضافة�إ���أن� ،ا��ان���المفا�ي���والنظري � ��� ةالسابقة�وخاص� والبحوث � الدراسات  الدراسات�تر�ط�

  .� بھ�ص المستقل�بالواقع�وت�ناولھ����الإطار�ا��ا

  . ل�ذا�البحث�تحديد�المن���والتصميم�الميدا�ي�المناسب�- 

  . نوعية�و��م�أفراد�العينة�وطر�قة�اختيار�ا�تحديد�- 

التعرف�ع���مختلف�الإجراءات�التنظيمية�والميدانية�المتعلقة�بالبحث�والتوجھ�مباشرة�إ���مقر�أو�م�ان�إجراء�البحث� -

  � و�ذا�ما�يمكننا�من�الاقتصاد����ا���د�والوقت�والمال. 

  الاستعانة����تحديد�محتوى�الوحدات�التدر��ية�المق��حة،�وكيفية�اختيار�التمار�ن�المناسبة�لعينة�البحث. � - 

  .تحديد�مدة�تطبيق�ا��صص�التدر��ية��ش�ل�خاص�وال��نامج��ش�ل�عام�-

  .لائمة،�و�روت�ول�تطبيق�ا�بدقةالاختبارات�البدنية�المأ�م�� اختيار �-

)�وكذا�تجنب�الوقوع����أخطاء� البيانات�المناسبةا��صول�ع��� الإحصائية�وأدوات� � لمعا��ةاالاجراءات�المن��ية�(� حديدت� -

  الدراسات�السابقة. 

 تحديد�مختلف�المصادر�والمراجع�والدراسات�ال���يمكن�الاستفادة�م��ا����الدراسة�النظر�ة�والتطبيقية. �-

  إجراءات�البحث�وتحديد�المسار�ال��يح�والملائم�لتطبيق�إجراءات��ذه�الدراسة. تحديد�ا��طوات�المتبعة����-

  . سات�السابقة�مرجعية�عند�تحليل�ومناقشة�نتائج�الدراسة�ا��اليةراكما�ست�ون�نتائج�الد�- 

تحديد�أ�سب�القوان�ن�والمعادلات�الإحصائية�المناسبة�لطبيعة�البحث،�حيث�اتفقت�الدراسات�السابقة�ع���استخدام� � -

"ت"�س�يودنت)،�و�ذا�من�خلال� اختبار�الفروق� وسط�ا��سا�ي،�الانحراف�المعياري،� ت الوسائل�الإحصائية�التالية�(الم

  . SPSSاستخدام�برنامج�

المتقطع� مكن�نا��ذه�الدراسات�من�الاطلاع�العميق�ع���مختلف�النتائج�والاست�تاجات�وال���أكدت�لنا�أ�مية�التدر�ب�-

  ���كرة�القدم�ا��ديثة�كميا�ونوعيا.
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  العمل�ع���وضع�فرضيات�مستقبلية�واق��احات�تخدم�البحوث.�-

يرى�الباحث�بأن�الدراسات�المرتبطة�بموضوع�البحث��عت���خر�طة�طر�ق�أولية�توجھ�الباحث�من�أجل�البدء����

بحثھ�وتحديد�أطره�المن��ية�والعلمية�والعملية،�وح���الوصول�ا���أ�دافھ�البحثية،�إذ�يمكن�اعتبار�ا�الرك��ة�الأساسية� 

ب���من�معلومات�سواء��انت�نظر�ة�وتطبيقية��ساعد�الباحث���� ال���يقوم�عل��ا�البحث�من�خلال�ما�توفره�من�رصيد�ك

الشروع����دراستھ�بأس�ل�الطرق�وترافقھ�ح���تأكيد�نتائج�بحثھ�أو�تفنيد�ا،�كما��عت���مصدرا�م�ما�لاختيار�مواضيع� 

أ�مية��اتھ� بحثية�جديدة�من�خلال�الاق��احات�المقدمة،�اضافة�ا���الفجوات�البحثية�الموجودة�ف��ا،�و�ذا�ما��عزز� 

الدراسات�بال�سبة�للبحث�ا��ا��،�من�خلال�توضيح�أوجھ�ال�شابھ�والاختلاف�بي��ا�ومحاولة�استغلال�ا�بأفضل�السُبُلْ� 

الممكنة. 
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  تم�يد: 

الر�ا����بأنواعھ،�عبارة�عن� التإن�  إ��� � مقننة� ع���أسس�علمية موضوع� عمل�مخطط�و � حض���البد�ي� ��دف�

مرفع� ال البدنية� � عناصر � ستوى من� خاصةللر�ا���� اللياقة� بر � ،بصورة� طر�ق� عن� تدر��يةا وذلك� تمار�ن� � مج� تتضمن�

متنوعة،�و�التا���نجد� ال���تحقق�أ�داف� � �ناك�العديد�من�طرق�التدر�ب مضبوطة�حيث� � مب�ية�بطرق�علمية � وتدر�بات

�مبادئ�التدر�ب�الر�ا���،�وع��� � أ�داف�ا�ا��اصةو � معاي���ا� و أسس�ا� �ل�طر�قة�ل�ا�أغراض�ا�و ل� أن
ً
و�ذا�بإتباع�أيضا

المدرب�أو�ا��ضر�البد�ي�معرفة��ذه�الطرق�والمتغ��ات�ال����عتمد�عل��ا��ل�طر�قة�واستخدام�ا��ش�ل�ي�ناسب�مع� 

اتجا�ات�التدر�ب،�حيث�تمتاز��ل�طر�قة�بالإجراءات�التطبيقية�المنظمة�للتمر�نات�مع�مراعاة�ضبط�وتقن�ن�ا��مل� 

طرق�التدر�ب�وظ�ور�طر�قة� � أدى�إ���تطور البدنية� � خلال�التطور�الايجا�ي�للصفات� فمنر����الموجھ�لتحقيق�ذلك.� التد

ألا�و�و�التدر�ب� تدر��ية�حسب�ما�توصلت�إليھ�البحوث�الميدانية�والدراسات�العلمية����مجال�التدر�ب�والتحض���البد�ي� 

باعتباره�أسلوب�من�ثق�من�ا��ركية�ا��قيقية�للاعب�كرة�القدم�ب�و��ا�تناوب�وتبادل�ب�ن�ا���د�والراحة�وع��� �المتقطع

كرة� خصوصا�بالذكر� و � ا��ماعية � الاختصاصاتتدر��ية���� الطرق� الأفضل� من� عت��� �� �ذا�الأساس�والاعتقاد�المنطقي 

 .القدم
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  : ي � البد ��� التحض /� 1

  مف�وم�التحض���البد�ي:�  1.1

الأداء�ب�نما�بدونھ�لا� التحض���البد�ي�حسب�الكث���من�ا��تص�ن�ا��ط�الأحمر�للأداء�الر�ا����ف�و�ل�س� �عت��� 

  :ومن�أش�ر�ا�يمكن�ت�شيط�أي�م�ون�من�م�ونات�الفورمة�الر�اضية�ل�ذا��عددت�التعار�ف�وتخصصت

واستخدام� �تطو�ر إ����ي�دف"مجموعة�من�ا��طوات�التدر��یة�منظمة�و�رمیة��ش�ل��ھالبد�ي�ع���أن � التحض�� �عرف ��*

بحیث�ی�ون���� � التدر�ب � مستو�اتالبد�ي��ش�ل�دائم����مختلف� � التحض�� .�ولابد�أن�یظ�ر� للر�ا���� البدنية الصفات� 

  (Pardet, 2012, p. 22)�.لل�شاط�الر�ا����الممارس�الأولو�ةذات� �التكتيكيةخدمة�ا��وانب�التقنیة� 

أيضا� � * البد�يو�عرف� �سمح� بأنھ:� � التحض��� ال��� الإجراءات� بمراعاة� مجموعة� الر�ا���� الأداء� من� المث��� بالاستفادة�

  .(Le Gallais & Gregoire, 2007, p. 391)� ا��دود�الر�اضية�ع���التكيف 

تطبيقھ� عب�كرة�القدم��غض�النظر�عن�ش�ل� لا داء�لدى� لأ �و�م�ون�ل � �يعداد�البدلا ا� بأن� (DELLAL, 2013)أشار� � *

مص فنم( و�ش��كل،� مدمج)� الجب� ،� فيھ� ت�ون� والا� و ��ت�بات� أن� و ��طط� عوامل� ا���امج� ع��� و�عتمد� دقيقة� صص�

ات� � �داف�والف�الأ تلف� خ طول�السنة�حسب�م � ي��البد�� التخطيط�للتحض ��ن�ن�البدني��ضر ب�ع���ا ج ختلفة�و�نا�يم

  .طول�السنة�يالبد�� � ات�التحض� � ولة�توضيح�ف� �ا�ح� � ستقلة�عن��عض�ا،�و�ذا�الش�ل�مق�الم

:�الا � *
ً
� ��ساعده�ع�� تكسب�الفرد�قدرات�بدنية�عالية� ��كية�وال��ر شطة�االا�مجموعة�من� � و � ي� �عداد�البدو�و�أيضا

� البدنية �اللياقة� اكساب�ا����الر �انية�إم � �اا��تصون�بأ��عرف�ا�دفة�بكفاءة�عالية،�كما�ا ات�ال�ر ��مجموعة�من�ا�أداء

  )13،�صفحة�2012(�اشم�،���يةالتدر� �الوحدات �خلال �المنتظمة�ن �التمار � من� ��موعةھ� أدائل�خلا�من

والمنافسات،� المبار�ات� ة�وتحمل� �عد�اللاعب�لمواج�� ��ساسية�الالأ المرحلة� ��� عداد� الا مرحلة� و�و�كذلك��عرف�بأنھ:� *� 

حيث � وتأ�ي من� التدر �� ال� ��� ميةالا�� المقدمة� ع�� إذ� ��يةامج� الفرق � �يتوقف� المبارا� نجاح� عاة� واستمراره� � �� بمستوى�

  .)322،�صفحة�2013(مشعل،�

� من�الناحية�البدنية���نعبلا ال� علمية�إعداد�و��ي�البد� لتحض�� فإن�ا�حسب�الباحث �وعليھ�-
ً
والف��يولوجية�إعدادا

  .ومستمرة�تناسقةم�بمراحلوسم�لمات�ا� جيدا�طوال�ف� 

  حسب�موقع�ا����الموسم: � �ي البد التحض��� � مراحل �2- 1

  �ت�ن: أساس�ن �مرحلت���إھ� تقسيم���ا��تصون�ع �ولقد�أجمع

ا � 1- 1-2 � خلال � من��� النوا� جميعمن� � املا �مت � إعدادا � الفرد� لإعداد� سلسلية�� عملية� و � :� البد�ي�العاملتحض��� مرحلة�

��� بمثابة�تحض � عد� و � )168،�صفحة� 2010(شر�ف،� � (تحمل،�قوة،�سرعة،�مرونة...)� ساسيةالأ � بمستوى�الصفات� رتقاءالا 

��� عت�متوسطة...�و � الشدةون� �ت� حيث� ي�الشامل�ن�البد� و �وأساس�الت � لة�امونات�اللياقة�البدنية�بصورة�مت�جميع�م

  .)168،�صفحة�2005(ياسر،����أع� شدة����يتم�الذي��اص�ا�ي�البد�عدادالإ �لمرحلة�ئة ��ي

البد�ي��و�بناء�قاعدة��وائية،� ا��ضر� قع�ع���عاتق� الذي�ي� واجب�الاول البأن� �  (DELLAL, 2013, p. 137)و�ضيف� 

من�خلال� � و�جب�ان�ت�ون��ش�ل�متدرج�ومستمر����مرحلة�ما�قبل�الموسم ة� الصيفي � ف��ةتبدأ��ذه�القاعدة�خلال�ال

  العناصر�الآتية:
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 ) Léger Boucher؛�VAM-EVAL)�مثل�(Test Aérobie Continu( اختبار��وا�ي�مستمر� -

 كتلة�الد�نية�والعمل�ع���تنفيذ�ا. وال)�Poids(بوعية�للوزن�الدور�ة�والاس� المتا�عة�والمراقبة -

 ا��ري�المستمر�لتحس�ن�اللياقة�ال�وائية�(السعة�ال�وائية)  -

 فارتلك)مثل�(�كضالر � ر�تمحصص�تدر��ية�مع��غي���القيام�ب -

 . تمار�ن�طو�لة�متقطعة -

 جب�ان��سمح�المرحلة�الأو���من�الاستعداد�قبل�الموسم�للاعب�ن�أيضا�بإعداد�مجموعة�العضلات� -

 الرئ�سية�مع��سلسل�ا���ود�من�خلال�التدر�بات�التالية:�  -

 او�التمر�ن�المتوازي.عضلات�البطن�+�بلانك�+�تمر�ن�الم��ة� -

 تقو�ة�عضلية�للطرف�العلوي�ل��سم�من�خلال�العمل�بالورشات.� -

 عمل�التنقل����ا��ور�وا��انب. �الإيزوم��ي � ت استقبال�ا��س�العميق�الثاب -

  . ةديناميكي �شطة�ثم�تمر�نات��شطة��-وعمل�تمديدات�سلبية��-عمل�الت�سيق�العام� -

  أ�م�خصائص�التحض���البد�ي�العام: � 1- 1- 1-2

  لأخرى. �ر�اضة� من� يختلف�صصة�للإعداد�العام�الزمنية�ا�� �ةطول�الف��-

  .تخصصية��� غ �المستخدمةالتمر�نات� �-

  . يا�جا��اص�تدر �من�التحض���العام�إ��الانتقال��-

  .)105،�صفحة�2011(نصر�الله�قشطة،��.ر�نات�الإعداد�العام�تختلف�من�ر�اضة�لأخرى مت�-

�بالأداء،�وتزود � صة��ا ا� البدنية� الصفات� تنمية ��� إ� ص��اا � ي�عداد�البدالإ � دف ��:� البد�ي�ا��اص � مرحلة�التحض�� � 2- 1-2

،�صفحة� 2007(بزار،� .� ون�مرتبط�بالإعداد�البدي�العام�ارتباطا�وثيقا�أن�ي ��� ع� ططية�� ة�وا�ار � الم� بالقدرات � اللاعب

� تطور � و �� نھ م� �دفوال.�� )206،�صفحة� 2012(سالم�أحمد،� � بھ � صة ��اا� ھ متطلبات� ��� ا�شاط�ر �ل��ل.�وعليھ�نجد�أن� )34

� المستعملة�خلال وتكتيكية� � تقنيةتمر�نات� � ن�طر�ق�تطبيقع� ���التخص �ا���� شاط�الر � صة�بال��اا� البدنيةالصفات� 

  . المنافسة

و���التمار�ن�ال���تن���الصفات�البدنية�ا��اصة�بمتطلبات�ال�شاط�الذي� �:ا��اص � تحض���البد�ي تمر�نات�ال �1- 2- 1-2

النوع�من�التمار�ن��عمل�عادة�ع���تطو�ر�ا��اميع�العضلية�ال���تتحمل� التدر�بات�واللعب،�و�ذا� � يقوم�بھ�اللاعب�أثناء 

  . والم�اري �العبء�الأك���أثناء�الأداء�ا��ر�ي 

و�قصد���ا�التمر�نات�ال���ت�شابھ�حر�ا��ا�ومتطلبا��ا،�مواقف�ا�واتجاه�العمل�ف��ا� � (الم�ار�ة)التمر�نات�التنافسية�         

البد�ي�  الإعداد� التخص����للاعب،�و�عتمد� ال�شاط� بحيث�تتطابق�مع� المنافسات� أثناء� ال���تؤدي� ا��ر�ات� مع�تلك�

تطو�ر  ع��� القدم� كرة� للاع��� الضرور�ة� � ا��اص� البدنية� الصفات� العضلية�(�عض� القوى� ا��اص،� التحمل� تنمية�

  ) 182- 181،�الصفحات�2023(نوي،��)التوافق�ا��اص،�التوازن�ا��اص� ا��اصة،�السرعة�ا��اصة،

ع���خصوصية�ال�شاط،�����ذه�المرحلة�يجب�� اللاعب�ن� يتعرف� من�الضروري�أنأنھ� (DELLAL, 2013, p. 198) يؤكد� 

ع���ا��ضر�البد�ي�ان�يوصل�اللاعب�ن�لي�ونوا�قادر�ن�ع���التعب����ش�ل�أفضل�عن�الاحتياجات�البدنية�لممارسة�كرة� 

  :القدم�عالية�المستوى 
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 )Yo-Yo INTERMITTENT،�اختبار�IFT30-15(اختبار��اختبارات�خاصة�وفقا�للأ�داف  -

 . وضبط�الوزن�والكتلة�الد�نية�للاعب�ن��ش�ل�اسبو���المراقبة�الدقيقة -

 ) 25-20�/2-30/10-30�/15-30(�تمار�ن�متقطعة�قص��ة�مع�ف��ة�اس��جاع�طو�لة -

 ) 30-15�/20-10�/15-5�/10-15(�تمار�ن�متقطعة�قص��ة�مع�ف��ة�اس��جاع�قص��  -

الكرة (� متقطع�مختلط - الاس��جاع،�مع� �غي���نوع� ا��ري،� الارت�از،� إ��� � ) ا��. او�بدو��ا..� عمل� العاب� بالإضافة�

 د. اللعب�والقواع�ات بمساح�غي�� مصغرة�مع��

 عمل�خاص�بالكرة،��سلسل�تق���حسب�مناصب�اللعب�ومع�عنصر�بد�ي.� -

 قدرة،�قوة�مم��ة�بالسرعة،�قوة�قصوى�ل��زء�العلوي�من�ا��سم.� -قوة -

 تدر�ب�القوة�ل��زء�السف���من�ا��سم�لبعض�اللاعب�ن.�  -

 �سلسل�السرعة،��غي���الاتجاه،�التباطؤ،�والسرعة�القص��ة.  -

 . تمديدات�سلبية،��شطة،�ديناميكية��شطة -

ا��س�العميق،�تقو�ة�عضلة�أوتار�الركبة� (تنفيذ�عمل�الوقاية�من�الإصابات�خاص�حسب�ال��ز�عند�اللاعب�ن�  -

 )او�الفخذ�ا��لفية،�العضلة�الضامة�...

تكرار�المبار�ات�من�الممكن�ان��سمح�بدمج�قدرة�اللاعب�ع���سلسلة�من�ا���ود�عالية�الشدة،�خاصة�وفقا�  -

 .لمناصب�اللاعب

  .فردية�التدر�ب�حسب�مناصب�اللعب -

  : البد�ي�ا��اص لتحض��� أ�م�خصائص�ا � 2- 2- 1-2

  .نوع�الر�اضة�ا��اصة�الممارسة�الضرور�ة�وال�امة���الإعداد�البد�ي�ا��اص���تم��عناصر�اللياقة�البدنية� � - 

  .العام� إن�الزمن�ا��صص�للإعداد�أطول�من�الزمن�ا��صص�للإعداد�البد�ي�-

  .العامالإعداد� �إن�ا��مولات�المستخدمة�تتم���بدرجات�أع���من�تلك�المستخدمة����ف��ة�-

  الر�اضة. ���المنافسة�لنوع� صل�مع�ما�يح�توافق ت�خاصة ذات�طبيعة�� ل�ا��عملةإن�التمر�نات�المست�-

  . التدر�ب�الف��ي�والتدر�ب�التكراري �ل�من� �عمال ستا�-

  . )40،�صفحة�2018(لوكية،��إن�التدر�ب�يتجھ��نا�من�الكم�إ���النوع�أي�من�ا���م�إ���الشدة�-

  : البد�ي�ا��اص � تحض�� البد�ي�العام�وال � تحض�� ب�ن�ال� التوازن � 3- 1

� �ي للإعداد�البد� ا��صصةا��اص�ع���حساب�تلك� � �يللإعداد�البد� ا��صصةيرى�البعض�ضرورة�ز�ادة�الأزمنة� 

� برامج � يخططون � المدر��نعض� فب�  .الر�ا���الضار�ع���مستقبل�م� � التأث�� ا����ذلك�من� لم� الناشئ�نالعام�وخاصة�لدى� 

�  ���رفع�مستو�ا��م آمل�ن� العام،� �ي� الإعداد�البد�ن� �اص�م�ملا�� البد�ي � الإعداد � ع��� كب��ة� بدرجة � �عتمد � للناشئ�ن � تدر��ية 

الذين�ينالون�قسطا� � الناشئ�نإن� ؛� ستوى�الأع���وتحقيق�بطولات�ر�اضيةم����سن�مبكرة�إ���الم�ووصول � ��ة� �سرعة�كب

م�الر�ا���� � و�مستوانمستو�ات�العالية����سن�متأخرة،�ولكن�معدل� العام�قد�يصلون�إ���الم� �ي� مناسبا�من�الإعداد�البد

ا إ��� إضافة� ثابتة� و�معدلات� انتظاما� أك��� قورنوا نخي�ون� ما� إذا� للإصابة� �عرض�م� معدلات� الذين� � فاض� بأقرا��م�

  .العام� �يات�الإعداد�البدب تدر���نات�تخصصية�م�ملباستخدموا�تدر�
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  :ي���ما�م��ا�نذكر �مم��ات � عدة�يحققبكرة�احل�الس�ية�المر العام����الم��يبالإعداد�البد�الا�تمامإن� 

انتظاما� مما�يحقق� و�الأج�زة�العضو�ة� نم العام�مع�معدلات� �ي� قدمة�من�خلال�الإعداد�البدتوافق�درجات�الأحمال�الم� -

 . وثباتا����تطور�مستو�ات�الأداء

  .�اري�وا��ططيابا�ع���الأداء�الم يجا�يؤثر�إكفاءة�التوافق�العض���ن�يجة�التعلم�والتدرب�لم��نتحس�-

  . و�طبي���متوازن نم�ھا�ي�تج�معممتوز�ع�ا���ود�ع����افة�عضلات�ومفاصل�وعظام�ا��سم�دون�ترك����-

ت� ��االعام�ح���مع�استمرار�تقدم�مستوى�الفرد�الر�ا���،�إذ�أن�التغي� �يبالإعداد�البد� الا�تمامعن�استمرار� � ��لا�غ� -

الر�ا����تقل�  الداخلية�ن�يجة�التدر�ب� ال���تحدث����أعضاء�جسم� صل��ا�بمرور�الزمن�الأمر�الذي� محالف��يولوجية�

  . )67،�صفحة� 2019(ا��م����،��متخصص�ي� و�بدنميتطلب�إرساء�قواعد�وظيفية�أقوى�لإحداث�

  مراحل�التحض���البد�ي�من�حيث�العمل: �4- 1

 المرحلة�الأو��:�ال���يص � 1- 1-4

قبل�أن��غ���المدرب�طر�قة�التحض���البد�ي�للاعبيھ�يجب�أن�يحلل�المعطيات�السابقة�من�أجل�إصدار�حكم�       

المعطيات�ال���ير�د�الاحتفاظ���ا�والمعطيات�المراد� عقلا�ي�ع���صفة�العمل�ا��ققة،��ذا�ما��سمح�للمدرب�باختيار� 

 .�غي���ا�وتحسي��ا 

 المرحلة�الثانية:�التصميم � 2- 1-4

  .من�خلال�التقر�ر�ا��رر����المرحلة�الأو���يمكن�اختيار�الطرق�المراد�العمل���ا

 التطبيق � : المرحلة�الثالثة � 3- 1-4

 .تنظيم�العمل�من�أجل�استفادة�اللاعب�وتحقيق�الأ�داف�المسطرة

 المرحلة�الرا�عة:�المراقبة � 4- 1-4

 (Lesserteur, 2009, p. 26)لمعرفة�مدى�فعالية�الطر�قة�المستخدمة����التحض���البد�ي�وقدرة�المدرب�ع���التقييم�

  : البد�ي�لكرة�القدم � تحض�� العلمية�ا��ديثة����ال � الأسس� 5- 1

والنفسية� ��ار�ة�وا��ططيةمن�ناحية�القدرات�البدنية�والم � المستو�اتتحقيق�نتائج�جيدة�والوصول�لأع��� إن�

� التدر�ب�الر�ا����ا��ديث�مجال ع���أسس�علمية�������ناك�تخطيط�م�����منظم�مب�أن�ي�ون��ك�وجبللذ

(Weineck, 1997, p. 117).  

��� كب� �ي� ج�د�بد� ھ �عت���لعبة�كرة�القدم�من�الر�اضات�ال���يبذل�ف��ا�اللاعب��شاط�حر�ي�عال�يصاحبعليھ� و 

ومستوى�الشدة� � ا���د� ��م� ��� مستمرة� بتغ��ات� تتم�� � حيث� الملعب� داخل� اللاعب� حركة� خلال� من� ذلك� ملاحظة� �مكنو 

م� � من�أ� �ي� و�عد�الإعداد�البد� رمىتلفة�من�ا��ري�والوثب�و�ال��ديف�ع���المحر�ات�مخبذولة�ح���يتمكن�من�أداء� الم

� ھ يت�مأ�ھستو�ات�الر�اضية،�إذ�أن�الإعداد�لو�خطوة�البداية�لتحقيق�الم� مقومات�النجاح����الأداء�لل�شاط�الر�ا����و 

� ا��تلفة �ارات�ا��ركية� ترتبط�الم ؛�و ستو�ات�العلياح���الأبطال����الم� �ن من�بداية�التدر�ب�مع�الناشئ ات� ��ميع�الر�اض

خطط�اللعب�ا��ديث،����جميع� � مجاراة� �ش�ل�مباشر�مع�تطور�الصفات�البدنية�ا��اصة�باللعبة�وال����ساعده�ع��

ال���  البدنية� اللياقة� الم� متوازنة� بصورة � المباراة� وقت� أثناء� والمفاجئة� السر�عة� بحر�اتھ� يحتاج�ا عناصر� نظم� والعمل�

���أع���مستو�ا��م،� � �ننافسات�تجعل�اللاعبة�الم� ذه�الصفات�البدنية�وا��افظة�عل��ا�أثناء�ف��وال��يح����تطو�ر� 

  . )33،�صفحة�2012(�اشم�،��باراة وعطا��م�خلال�الم
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  م�انة�التحض���البد�ي: �6- 1

Gilles Cometti � )2002 �( القدم�بدون�العمل�باللياقة�البدنية؟طرح�السؤال�التا���:��ل��ستطيع�ممارسة�كرة� �

  أجاب�بنعم�وأضاف����كرة�القدم�لا��ستطيع�العمل�بالصفة�البدنية�إذا�لم�يتوفر�ا��انب�التق���والتكتي�ي. 

  بتحض���جيد. إلا�أن�التقنية�المتوسطة�لا�يمكن��عو�ض�ا� ب�George Gaconوذكر�

�عت��ان�القيم�الأساسية�لتطور�اللياقة�البدنية،�اللياقة�البدنية�لا� ؛�بأن�التقنية�والتكتيك�Viciniو�ضيف�أيضا�

يمكن�أن�ت�ون����مركز�نظام�العمل�بل����وسيلة����خدمة��شاط�كرة�القدم،�تم�تقسيم��شاط�كرة�القدم�سابقا�إ��� 

  التحض���البد�ي�للاعب�كرة�القدم�لھ�وج�ت�ن��ما: ف�،التقنية،�التكتيك،�اللياقة�البدنية،�ا��انب�الذ���

  .السرعة�وتحس�ن�القوة-

التحمل�بتحس�ن�القدرة�والاستطاعة�ال�وائية�ال����ساعد�اللاعب�ع���الاس��جاع�ب�ن�ج�دين��شدة�كب��ة�ومساعدة� -

  د�من�المباراة. �90اللاعب�ع���إتمام�

اللياقة�البدنية����وسيلة��ساعد�اللاعب�و�سمح�لھ�بتطو�ر�ا��انب�الطاقوي�عند�ممارستھ�لل�شاط،� و�التا��� 

لاعب�وفق�الفروق�  البد�ي�ل�ل� ل�ذا�وجب�تفر�د�التحض��� إم�انياتھ� حسب� لاعب�ن��ل� من�مجموعة� يت�ون� والفر�ق�

ن�ر�اضة�المستوى�العا���عرفت��غ��ات�ع���مستوى�التدر�ب�التق���والتكتي�ي�والبد�ي،�و���ا��ال�البد�ي� ،�و�أالفردية

�ناك�عدة�دراسات����علم�الفسيولوجيا�ا���د�البد�ي،�علم�الأعضاء،�والأعصاب،�وعلم�ا��ركة�البيومي�انيك)�سمحت� 

سمحت� � ال��  Cometti Gilles المثال�الأعمال�ال���قام���ا � �ذه�الأخ��ة�للمدرب�باق��اح�برامج�محددة�ودقيقة،�وع���س�يل 

العص�ية  العضلية� الصفات� ير� تطو� ع��� �س�ند� الذي� البد�ي� التحض��� مف�وم� القصوى  بتطو�ر� القوة� يرتبط�  وتطو�ر�

 (Turpin, 2002, p. 15)بالم�ارات�ا��ركية�ا��اصة�بال�شاط�

  :� البد�ي����كرة�القدم تحض��� أنواع�ال � 7- 1

الممارسة� إن�التحض���البد�ي�المدمج��و�طر�قة�يتم�ف��ا�دمج�الاعداد�البد�ي���� :� �PPI البد�ي�المدمج لتحض��� ا � 1- 7- 1

إ���ذلك� � .(Aubert, 2003, p. 06)� الشاملة�وأك���تحديدا����تمار�ن�خاصة�بالر�اضة�الممارسة البالإضافة� ب� ر�د تفان�

المت�امل)�َ � دمج لما أو� �� نم�و� (أو� الألعاب� ع��� اعتمادا� البدنية� اللياقة� من� جيد� مستوى� إ��� الوصول� عن� تبحث� ية�

 .(Ritschard, 2015, p. 15)التمر�نات�بالكرة�

�ش��ط��ذه�الطر�قة�أن�ت�ون�ا��صص�البدنية،�وا��صص�التقنية�أو�  :�PPD المنفصل � البد�ي لتحض��� ا � 2- 7- 1

،�و�ذه�الطر�قة��سمح�بتطو�ر�مجموعة�من�الصفات�البدنية�المسـ��دفة،�بأثر� اع���حد منفصلة��ل�واحدة ا��اصة� 

 غالب�فالتحضـ���البد�ي�منفصل�عن�ا��صوصية�من�أجل�التحكم����تنمية�القدرات����المستو�ات�المطلو�ة�من�م�مة

  .)78،�صفحة�2021صدو��،�(

تقوم��ذه�الطر�قة�ع���تقسيم�وقت�وحمولة�ا��صة�ب�ن�أعضاء�الطاقم�  : �PPA تصل الم � البد�ي لتحض��� ا � 3- 7- 1

(منصوري،� � مما�يضفي�ع���ا��صة�ديناميكية����الا�داف�لكن��ش�ل�متدرج�ومتصل � �ش�ل�متناوبالتدر����والعمل� 

  )30،�صفحة�2019

  دور�ا��ضر�البد�ي����كرة�القدم�المعاصرة: �8- 1

���والطاقم�الط��،�دوره�يرتكز�ع���التواصل�و�سي���ال�شكيلة�والأداء،� ف �و�عنصر�من�الطاقم�الا��ضر�البد�ي� 

 Antonio)،�أو�ر�ا����ألعاب�قوى�مثل�(Jens Bangsbo)�أو�لاعب�قديم�مثل�(Philippe Lamertيمكن�أن�ي�ون�تق���مثل�( 
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Pintus( �،)أو�باحث����علوم�الر�اضة�مثل�Karim Chamari أو�جام���وأ�ادي��،�أين��ان�م��م�ا��ضر�البد�ي��و�مدرب��(

  مساعد����خدمة�المدرب�و���ا��انب�التق���التكتي�ي. 

)�بأن�المدر��ن����الغالب��م�قدامى�لاع���كرة�القدم،�لد��م�أحاس�س�خاصة����تمار�ن� Claude Peulيذكر�(

الكرة��ستطيعون��س�ولة�تحديد�تمار�ن�مدمجة�خاصة�بلاع���كرة�القدم،�لكن�ا��ضر�البد�ي�لھ�م�انة�خاصة�لأنھ� 

  يقوم�بت�و�ن�دقيق�وخاص. 

���كرة�القدم�ا��ديثة��ناك�تنوع����بروفيل�اللاعب�ن�بخصائص�فردية�وجماعية،�كما�يوجد�تنوع����بروفيل�

 …ا��ضر�البد�ي،�من�غ���الممكن�تجا�ل�اللاعب�ن�ع���حسب�الطول�أو�خصائص�أخرى 

  �ناك�العديد�من�الأ�داف�للمحضر�البد�ي�المعاصر�ال���يمكن�تقسيم�ا�إ���وظائف�عديدة:

  /�ا��ضر�البد�ي�مسؤول�ع���الأداء�من�خلال: 1

  ) *تقديم�مفا�يم�موسعة�حول�الانضباط�(عوامل�الأداء)�وإصابات�اللاعب�ن�(الأسباب،�طر�قة�العلاج

  مراقبة�تكنولوجية *تحقيق� 

  *�و�الضامن���توى�التدر�ب

  *يخطط�و�ت�بأ،�يدير�حمولة�التدر�ب،�يقيم،�يحافظ�ع���مستوى�الأداء�الأمثل�ل�ل�اللاعب�ن.. 

*مراقبة�عملية�الاس��جاع�للاعب�ن�بطر�قة�جيدة،�تحقيق�متا�عة�الاختبارات�الطبية�خلال�الإصابات،�متا�عة�وتوجيھ� 

  عملية�إعادة�التأ�يل 

  *تخطيط�ا��صص�التدر��ية�المكيفة

  *متا�عة�وتوجيھ�الفرق�الشبانية

  /�ا��ضر�البد�ي�مساعد�ع���الأداء. 2

  ول�ع���المصاب�ن: ؤ /�ا��ضر�البد�ي�مس3

التدخل�  اللاعب�ن،� بإصابات� المتعلق� ال�شر�ح� وعلم� الفسيولوجيا� ناحية� من� الطبي��� بالعلاج� ملم� ي�ون� أن� *يجب�

  ا��را��،�نتائج�الإصابات،�و�و��عت����وسيط�ب�ن�الطب�ب�والمعا���الطبي���والمعا���النف����والمدلك.

يقوم�بتحليل�مصدر�الإصابات،�و�تا�ع�الاختبارات�الطبية�وإعادة�التأ�يل،�و�و�مسلول�ع���توجيھ�العمل�ع���حسب� 

  مراكز�اللعب،�يطبق�العمل�من�أجل�الوقاية�من�الإصابات. 

  /�ا��ضر�البد�ي�يحلل�الأداء�خلال�المباراة: 4

*لديھ�معارف�و�تحكم����تقنيات�تحليل�الفيديو�يقوم�بإعداد�كشوف�إحصائية،�تقار�ر�دقيقة،�واستخراج�المعلومات� 

  ذات�صلة�بالأداء����المباراة،�لھ�كفاءة����تحليل�أداء�المنافس�ن،�و�تحكم����التكنولوجيات�ا��ديثة.

  ./�ا��ضر�البد�ي�يحلل�الأداء����التدر�ب5

  .الاس��جاع� و�ندسة�ع����سي�� �ل و مسؤ /�ا��ضر�البد�ي�6

  .حمولة�التدر�بوتقن�ن�ول�ع���البحث�ومراقبة�ؤ /�ا��ضر�البد�ي�مس7

  والبيانات.� ول�ع���مركز�المعلوماتؤ /�ا��ضر�البد�ي�مس8

  .ل�ع���الت�و�نؤو /�ا��ضر�البد�ي�مس9

  .ول�ع���ما�قبل�الت�و�نؤ /�ا��ضر�البد�ي�مس10

محضر�بد�ي����فر�ق� � 14إ��� � �1ذه�الوظائف��و�تخصص�ي��ر��عدد�ا��ضر�ن�البدني�ن����الفر�ق�(من� �ل�من� 

مح��ف)�يجب�أن�يمتل�وا�ثقافة�النوعية�وا��افظة�ع���الا���ام،�التأقلم�والتكيف�مع�اللاعب�ن�وشروط�العمل�كما� 
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يمتازون����صية�قو�ة�ول�م�إطلاع��علم�النفس،�كما�يجب�عل��م�القيام�بأشياء��سيطة�مف�ومة�وقابلة�للتطو�ر،�وكذا� 

 (Dellal A. , 2020, pp. 91-93)� �عليم�اللاعب�ن�وشرح�أ�داف�التمار�ن�ل�س�يل�العمل 

  (DELLAL, 2013, p. 85)يو���قواعد�ا��ضر�البد�ي�المعاصر����كرة�القدم�حسب� :� �01دول�رقم� ا� 

  قبل�الموسم 

Pré-saison 

 المنافسة 

Compétition  

 الاست�ناف 

T H  

 الاست�ناف 

T E  

  الاس��جاع   التخطيط   التحس�ن   التخطيط 

  ال��مجة   التحميل   الاس��جاع   التقييم 

  الت�بؤ   التلاحم   المستوى تحس�ن���افظة�و ا  التوجيھ 

  الصيانة  المستوى وتحس�ن�ا��افظة�  ال�سي��   التطو�ر

  التواصل   ال�سي��   التحليل   المراقبة 

  النمو   التفر�د   التفر�د   التحس�ن 

    ا��اورة   ا��اورة   التفر�د 

    الضبط  الضبط  ال�سي�� 

  

الر�ا���،� � لإعداداف الأداء� من� عنصر� �و� إعداد� � نوع �ان� م�ماالبد�ي� ��� مدمج)� منفصل،� (مش��ك،� تنفيذه�

�ودقيقا�و�عتمد�ع���العديد�من�العوامل�كما�بي��ا�(
ً
)� Claude Peulوتخطيط�و�رمجة�ا��صص�يجب�أن�ي�ون�مضبوطا

حيث�يقول�"ا��ضر�البد�ي��و�شاف�المطبخ�الذي�يجب�أن�ي�ون�قادرا�ع���قياس�ودمج�المقادير�من�أجل�الوصول�إ��� 

  أحسن�أداء�للاعب�ن"،��اتھ�المقولة�تجسد�الصعو�ات�والعراقيل�ال���يمكن�أن��ع��ض�عمل�ا��ضر�البد�ي.

  :أ�داف�التحض���البد�ي � 9- 1

  .�عد�است�ناف�التدر�بات�7والأسبوع��5*قيادة�اللاعب�ن�نحو�قمة�الأداء�ما�ب�ن�الأسبوع�

  .*ت�سيق�ووضع�مختلف�عوامل�الأداء

  .ي�ونوا�أقو�اء�وقادرون�ع���تكرار�ا���ودات��شدة�عالية*قيادة�اللاعب�ن�من�أجل�أن�

  .*تحر�ر�المفاصل�وا��صول�ع���سعة�عضلية��افية

  .*�عو�د�اللاعب�ن�ع���ر�تم�التدر�بات

  *�عليم�وشرح�طرق�التدر�ب�للاعب�ن�(شرح�الأ�داف�الثانو�ة�للتدر�ب) 

  .*الوقاية�من�الإصابات�أثناء�مختلف�مراحل�اللعب

  .*تحليل�ومتا�عة�ا��الة�البدنية�والنفسية�و�عب�اللاعب�ن�من�أجل��عديل�ا��مولات�التدر��ية

  .*تفادي�الإصابات�وتحقيق�الوقاية�ووضع��ل�تقنيات�الاس��جاع����متناول�اللاعب�ن

  .(Dellal A. , 2020, p. 106)*دمج�اللاعب�ن�ا��دد����عملية�تدر�ب�الفر�ق�
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  ) Intermittent Training( � /�التدر�ب�المتقطع 2

  :� نبذة�عن�التدر�ب�المتقطع � 1- 2

��أواخر�ثلاثي�يات� �� �Reindell.H ص����أمراض�القلب�و��و ت �شأ��ذا�النوع�من�التدر�ب�ع���يد�طب�ب�ألما�ي�مخ

كطر�قة�من�طرق�التدر�ب� � جعلھو�ح���أواخر�الست�نات�تم� ؛� 1959سنة� )� training-interval(� القرن�الما����سميت� 

العليا� � ��ان�ثقت�من�المدارس�و�المعا�د �ما�الدراسات�ا��اصة�ال� Stamphl.F و� �Gerscheler.W طرف�المدر��ن� الر�ا����من

وحسب� الست�نات،� � �ان�ذلك����بدايةو � را���اس��اظن� ةلانطلاقة�العمل���ذه�الطر�قر� أثب�ت�و�أعطت�الضوء�الأخض 

2001 billat إعطاء��و�ة���يحة�و�دقيقة� � مرت���ا�طر�قة�التدر�ب�المتقطع�و�ال���أدت�ا��� احل�ك��ى ر �ناك�أر�عة�م

�ذه�المراحل��انت�متتا�عة�نارا�ل�و��ا�انطلقت����أوقات�مختلفة�لك��ا�متجاورة�ما�أدى�ا����شوء��عر�فات� � عن��دا�النوع 

  . التجر��ية�جديدة�����ذا�المصط����ل�مرة�و�فضل�العلوم

� ا��اصة�بالآلية�المرحلةتم��ت��ذه� �آخرونو �Astrandبداية�الست�نات�مع�أعمال��خلال�بدأت:�المرحلة�الاو�� � 1- 2-1

  للأك���ن.الاس��لاك�الأق�����%�من�90لاس��لاك�الأك���ن�خلال�ج�د�بد�ي����تمر�ن�متقطع 

ذ�با�ا��� � العالمان ن� ا ذ�؛� Fox 1981و 1974Mathewsأعمال� مع� � السبعينات � بداية ��� � انطلقت الثانية:� � المرحلة � 2- 2-1

وامتدت�مع�الدراسات�ذات�المدى� � مقارنة�مختلف�التكيفات�الف�سيولوجية�المتعلقة��عمل�متقطع�ضد�عمل�مستمر 

من�أجل�تحس�ن� � وذلك� للمتدر��ن� ر�ب�الر�ا���دعا���المستوى����الت� عأكدت�ضرورة�إرجاع�التدر�ب�المتقط� وال��الطو�ل� 

� وقياس�ا القصوى� � الأك���ن�أو�السرعة�ال�وائية � لاس��لاك� ولادة�مف�وم�السرعة�المرتبطة�با��د�الأق���� وى،�و�عت�� تالمس

 (Assadi, 2012, p. 17)��ان����بداية�الثماني�يات

تمر�نات� خلال� من� � السرعة�ال�وائية�القصوى بتعر�ف� ال نطلقت����بداية�الثماني�يات�مرحلة� :�االمرحلة�الثالثة � 3- 2-1

المرحلة� � ةمتقطع �ذه� من� خصائص � وال��انطلاقا� لعدة� ثابتة� كدراسة� ال�� � ا���وداتشدة� � �انت� �سمح� � والراحة�

ان�علاقة�ا���م� � ظمع�استمرار�ة��ذه�البحوث�نلاحو � .أق����ج�د�ممكن� وزمن بالوصول�ا����سبة�الاس�ثارة�ال�وائية� 

�و� � �1996billat حسب � ،مضبوطة� ست�ون � ا��دود� الزمنمع� � الأك���ن� لاس��لاكالأق����  المرحلة� �ذه� من� ال�دف�

 (Assadi, 2012, p. 20)� اق��اح�من��ية�حسب�ومن�التمر�نات�المتقطعة�بالرجوع�ا���الزمن�ا��دد�للعدائ�ن

الرا�عة � 4- 2-1 يقول :� المرحلة� حيث� ال�سعينات� بداية� ��� � استعملت � المتقطعة � التمار�ن� أن � �Bangsbo �1994 �انت�

الشدة� � عمل�عالية � لف��ات� متناو�ة� تمار�ن� �س�ب � يحدثالعض��� � العص��أن�التعب�  Perrey و�قول ،� الثابتة� التقلصات

التعب�العص���العض���خلال�التدر�ب� � آليةه�المرحلة�بداية�الدراسات�حول� ذ�� و�عت�� راحة�قص��ة،� � علبضعة�ثوا�ي�م

 ..(Assadi, 2012, p. 27)�المتقطع

 )� لتعر�ف�التدر�ب�المتقطع�ذات�كثافة�عالية � Balsom1995من�طرف� � المق��حة � يمثل�المصط��ات :� 02رقم� ل� �دو ا� 

Dellal, 2008, p. 33)  
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  المؤلف�ن � APPELATIONS  AUTEURS  التطبيق 

التمار�ن�المتقطعة��شدة�فوق� 

  القصوى 

Exercice intermittent d’intensité supra 

maximale  

Margaria et al (1969)  

  Exercice intermittent  Saltin et Essén (1971)  التمر�ن�المتقطع 

  Interval-training  Fox et Mathews (1977)  التدر�ب�الف��ي 

  Répétition maximale de sprints  Wooton et Williams (1983)  التكرار�الأق����ل��ري�السر�ع 

  Sprints multiples  Williams (1987)  ا��ري�السر�ع�المتعدد

  Exercice intermittent supra maximal  Rieu et al (1988)  التمار�ن�المتقطعة�فوق�القصوى 

  Exercice intermittent maximal  Gaitanos (1990)  تمر�ن�متقطع�أق��� 

  Répétition brève d’exercices maximaux  Brooks et al (1990)  التكرار�الموجز�للتمار�ن�القصوى 

  Exercice intermittent maximal  Hamilton et al (1991)  تمر�ن�متقطع�أق��� 

  Répétition de périodes de sprint  Gaitanos et al (1993)  تكرار�ف��ات�ا��ري�السر�ع 

  Exercice intermittent sprint  Nevill et al (1993)  تمر�ن�متقطع�جري�سر�ع

تكرار�ف��ة�بحد�أق����من� 

  التمر�ن�ذو�مدة�قص��ة 

Répétition de période d’un maximum 

d’exercices de durée courte  

Lakomy et al (1994)  

  Exercice intermittent intense  Bangsbo (1994a)  جري�متقطع�عا���الشدة 

 المتقطع: التدر�ب� �عر�ف� � 2- 2

� (جري، ع���ش�ل� � ،�و��ون )طو�لة�متوسطة،� قص��ة،( عملع���أنھ�تناوب�ف��ات� بأنھ� � (Tarnier, 2007, p. 67)ھ� �عرف*� 

  ).ع���حسب�الر�اضة�التخصصية(وف��ات�راحة�م�����شطة��)قوة�قفز،

�سرعات� (� ثانية� 30إ��� � 5قص��ة��س�يا� � لعمل�الذي�يحتوي�ع���تناوب�ب�ن�ف��ات�العمل�وال���ت�ون كذلك�بأنھ�ا� �عرف� *

  . (Turpin, 2002, p. 16)�ثانية�30إ���� 15الراحة�ب�ن��وف��ات �VMA قر�بة�أو�أك���من

* � �
ً
� انطلاقا � ���الر�اضات�ا��ماعية،�و�نفذ � PMAال� ع���أنھ�ش�ل�م�م�لتحس�ن � (Cometti, 2002, p. 78)و�عرفھ�أيضا

  . VMA �سرعات�قر�بة�من )�30-15�/30-10�/15-5�/20-15(�من�طبيعة�ا��ري 

وراحة�متماثل�ن�مثل:�دقيقت�ن� � ع���أنھ�ش�ل�من�أش�ال�التدر�ب�لديھ�ج�د  � (Prevost & Reiss , 2013, p. 142)� �عرفھ� * 

  .�30/30أو��الش�ل�المش�ور � راحة،عمل�ودقيقت�ن�

  المتقطع: � التدر�ب� تص�يفات � 3- 2

مدة� � الأول�يو�� ع���حسب�زمن�العمل�وزمن�الراحة�يمكن�للتدر�ب�المتقطع�أن�يأخذ�أش�ال�مختلفة،�فالرقم� 

  .(B.Turpin, 2002, p. 16)�"30-"�30العمل�والثا�ي�يمثل�زمن�الراحة�مثال�

  : حسب�مدة�العمل � 1- 2-3

عمل�متقطعة�براحة�م�افئة،� � ' 3لمدة� � وفيھ�يقوم�الر�ا����بج�د�متتا�ع��شدة�أك���من�القصوى :� طو�ل � متقطع � 1- 1- 2-3

-"60"/� 40-"�40 :أمثلتھ� ثانية�من� 60ثانية�و� 30منحصر�ن�ب�ن� � الراحةوعادة����كرة�القدم�ما�ي�ون�زمن�العمل�وزمن� 
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30 �/"40"-20 �...�"( Dellal, 2008, p. 34) إ���� 100و�تم����شدة� ،� '3/ ' 3،� '2/'�2 راحة� 1عمل�و'1ونجد�فيھ�مثلا�جري�'؛�

  .(Diouf, 2009, p. 20 ) السرعة�ال�وائية�القصوى��%�من120

بمع��� � 30-60ال���توصل�إل��ا�الباحثون����وقتنا�ا��ا���من�الصعب�تصور�أداء�تمر�ن�أطول�من� � عارف وحسب�الم

�ذا�النوع�من�التدر�ب،�حيث�ين��� � استعمال يجب�تو���ا��ذر�عند� ؛� ثانية� 30وف��ة�راحة�  VMA ثانية�عمل��شد�ة � 60

ين���باستعمال��ذا�النوع�من� � ولا ت�بدنية�مرتفعة،� ااستعمالھ�فقط�مع�الر�اضي�ن�الذين�يتمتعون�بخ��ه�كب��ه�وقدر 

إ���أن�التدر�ب�ع���المداومة�يؤدي�إ���تحس�ن�القدر�ة� � Costill et willnotفقد�أشار � .المبتدئ�نالتدر�ب�مع�الر�اضي�ن� 

من�الاك���ن� � من�محتوى�العضلة�من�الميوغلو��ن،�إلا�أن�ذلك�يبقى�غ����ا���لتلبية�حاجيات�العضلة%� 80%�إ��� �75 من

�ش�ل�كب���و�ذا�يؤدي�إ���تراجع�سر�ع� � اكم�حمض�اللاكتيكر فبعد��ذه�المدة�ي�ون�ت"� 45-�30 أثناء�ج�د�يدوم�أطول�من

� والعدائ�ن�الذين�ين���بتدر���م���ذه�الطر�قة��م�الذين�سرع��م�ال�وائية�القصوى�أك���من�أو��ساوي � ���بذل�ا���د

23km/h��،94،�صفحة�2021(صدو��(.  

إن�منطق��ذا�الش�ل�الثا�ي�من�التدر�ب�المتقطع�قر�با�جدا�من�منطق�ا���ودات�المتقطعة� � :تقطع�متوسط م � 2- 1- 2-3

الأك��ي���الم��اكم�خلال�ف��ة�ا���د�و�و�من�يحفز�الامداد�بالأك���ن�خلال� � سلوب�الدينالا � ذا أنھ����� إلا� الطو�لة؛� 

د)��لكن�ذو�شدة�أك��،�و�ذا�ا���د� 1الراحة�ال�شطة،�ولكن�الفرق�ي�ون�أساسا����شدة�ومدة�ا���د�المنتج�خلال�(

ث�الوقت�الأمثل�يقدر� سوف��ستد���وقتا�للاس��جاع�ما��عادل�تقر�با�ذلك�الوقت����التمر�نات�المتقطعة�الطو�لة�حي

 .Aمرات،�و�رى��10-8ث؛�و�عد��ذه�المدة�يجب�أن�ي�ون�الر�ا����قادر�ع���تكرار�مماثل�لھ�لا�يقل�عن�30د�و�2بحوا���

Dellalلم/سا�05تم����سرعة�أك���من�تتوسطة�المدة� الم��ودات�ذات�ا�بأن�شدة����( Dellal, 2008, p. 34) 

إذا�كنا�نرغب����ز�ادة�ا��د�من�مدة�ا���ودات�المق��حة�فإننا�نصل�إ���الاعتماد�ع���ا���ودات� � :قص�� � متقطع � 1-3- 3- 

(� القص��ة الشدة� ادةز�ال� ا��تو�ال")� 15حوا��� م� ��� شأ��ا� وال��� الدت�أن� ن� المطلوب� بھ� الأك��ي��� ��� تحفا��� تو�الين�

نوعية�العلاقة�ب�ن�شدة�ا���د�والاس��جاع����ال���تحدد�فعالية�العمل،�و�جب�أن�ي�ون� ما�أن� عمليات�ال�وائية.�ك ال

د)�و�����اية��ذه�المدة�يجب�ع���الر�ا����أن�ي�ون�قادرا�ع���انتاج�ج�د� �2 –ث� 30د�و1الاس��جاع�خلال�ف��ة�ت��اوح�(

 جديد�بنفس�ا��ودة،�و�التا���يبقى�قادرا�ع���تنفيذ�سلسلة�كب��ة�من�عدد�التمر�نات،�وا��د�الأد�ى�ل�ا�يجب�أن�ي�ون 

 � (Pardet, 2012, pp. 72-73)�15-12من�

خرى� ع�الا ب�المتقط�قة�تجمع�نتائج�مختلف�أصناف�التدر �الطر � �ذه ،Bangasbo يؤكد� :قص�� � - قص�� - متقطع � 1-4- 3- 

 �و� Alport 2005و�عرفھ� � ؛اللالب�يةوائية� �وائية�واللا �ا�لمصدر�الطاقة�ال�ك�مزدوجة�من�خلال�تحر � ���ذات�فعاليةف

/�15-20/� 5-10/� 15-�10و�(� اطرحالأك���  وال�سلسل.� رالتكران� ب�� ة�ساو � ت�راحة�م��اد�ذو�شدة�عالية�وف�سلسل�ج�

� ل�جملة�تحتاج �� ذه�السلاسل�تمثل�جمل �� زمن�الراحة�ي�إ��� الثا� ا���د�والرقم � زمن إ��� ول� الا م� الرق��� ش� حيث)� 20-10

سلوب� ا�الا ذ��ن� شرط�تمار تكرارات����ا��صة�الواحدة؛� � 04إ��� � �03 ل�جملة�من� رر وتك د،� 8إ��� � ة�راحة�تصل�� ف إ��

إ��� %� 120ب�ن�ا��ري�والوثب،�ا���ل،�وت��اوح�شدة�العمل�فيھ�ما�ب�ن� ع� �التنو �و� � ����Goussard 1998حسب� التدر 

 ,Pardet)ى�� �لم/سا�من�السرعة�ال�وائية�القصو � 7لعمل��سرعة�أك���من� %�من�السرعة�ال�وائية�القصوى؛�أي�ا150

2012, p. 37) 
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قدما�تص�يف�آخر�للتمار�ن�المتقطعة�حسب�مدة�العمل�  (Dupont & Bosquet, 2007, p. 23) و�ذكر�بأن��ل�من

والأثر�المراد�تحقيقھ��و�تطو�ر�� )قص��،�متوسط،�طو�ل( ا���د� � رار ثلاث�مستو�ات،�وفقا�لمدة�استم� ع��والذي�احتوى� 

 .وتطو�ر�السعة�ال�وائية��Vo2max خاصية�التحمل،�تطو�ر�ا���م�الاق����لاس��لاك�الاك���ن

 (Dupont & Bosquet, 2007, p. 24)� حسب� تص�يف�وأ�داف�التمار�ن�المتقطعة يمثل� �: 03رقم� � �دول ا� 

 طبيعة�ا��صة 

  التدر��ية 

� ف��ة�العمل 

 %)VMA (  

ف��ة� 

  الاس��جاع 

عدد� 

  التكرارات 

عدد� 

  ا��موعات 

ال�دف�المراد� 

  تحقيقھ 

  طو�ل � - طو�ل 
�90بــ��'10-'3

  100إ���
  1  5إ���� 3من�  �شطة �'3-�'2

تطو�ر�التحمل� 

  )E.Aال�وا�ي�(

  متوسط � - متوسط 
بــ� �'2-"30

100-110  
   2maxVOتطو�ر  3إ���� 1من�  12إ���� 5من�  �شطة�'3-"30

  قص�� - قص�� 
"بــــ�20-"10

110-130  

10"-20 �"

�شطة�/غ��� 

  �شطة

  5إ���� 3من�  15إ����10من�

تطو�ر�السعة�

 ) C.Eئية�(ال�وا

   2maxVOتطو�ر

  :العمـل حسب�شـدة� � 2- 3- 2

� 30و�و�ا���د�المنفذ��شدة�ت�ون�فوق�السرعة�ال�وائية�القصوى�وت�ون�مدة�ا���د�دون� � :عا���الشدة � متقطع � 1- 2- 2-3

  .من�الأحسن�ت�ون�غ����شطة�مع�إم�انية�أن�ت�ون��شطة�والراحة ثانية�

"��30المدة�أك���أو��ساوي ��ساوي المدة�أك���أو�،��VMAون�الشدة�قر�بة�جد�ا�من�الـت�:متوسط�الشدة - متقطع � 2- 2- 2-3

  .(Billat, 2003, p. 51 )�من�المستحسن�أن�ت�ون��شطةو الراحة�ت�ون��شطة�أو�غ����شطة�

  : حسب�المورد�الطاقوي � 3- 2-3

التدر�ب� :� �وا�ي لا � متقطع � 1- 3- 2-3 من� الأو��� الثوا�ي� خلال� النوع� �ذا�  �1995 حسب  ، PCr �ستعمل� المتقطع،ي�ون�

Balsomمع� � معت��ة،ت�و�ن�اللاكتات�بصفة� � أن�با���الطاقة�اللا�وائية��سلم�بواسطة�ا��لكزة�اللا�وائية�ال���تقود�إ��

الأخذ����ا��سبان�المدة�القص��ة�للتدر�ب�المتقطع.�ز�ادة�ع����ذ�االلاكتات�الم�ش�ل�يدخل�مرحلة�الأيض�خلال�ف��ات� 

�سرعة�قصوى�مع�راحة�غ��� "� 6تكرارات�لمدة� � �10 وآخرون�أنھ�خلال�بداية�العمل�عند Gaitanos 1993يقول� � الراحة

أن�الطاقة�المك�سبة�من�أجل�ا��فاظ�ع���مردود�ذو�شدة�متوسطة��عاد�تجديده�من�خلال�إس�ام� "� �30 �شطة�لمدة

  .(Dellal, 2008, p. 38 )�وا��لكزة�اللا�وائية  PCr تفككل�ل�من�م�ساوي�(مت�ا��)�

ن�يجة����ود� � أن�التدر�ب�المتقطع�يقوم�بإثارة�عمليات��وائية�وال���ت�ون  Pradet 2002أث�ت� �:�وا�ي �متقطع �2- 3- 2-3

وآخرون�أن�جزء�من�الطاقة�اللازمة� � Christensen1960أما�حسب� أك��ي��� بد�ي�لديھ�القدرة�ع���ال�س�ب����دين� 

لال�تمر�ن�متقطع�مخزون�ا��سم�من�الأك���ن�لا�يصبح� ،�خللانقباض�العض���تأ�ي�من�مخزون��ذا�الأيض�ال�وا�ي

� مي���مول/�لغ�من�الأك���ن�تدوم�خلال�المرحلة�الابتدائية�من�التمر�ن �2 وآخرون�أن�حوا�� Astrand1960 يقول .� م�ما

من� %� �20 مل��شدة�قصوى�يمكن�ل�ذا�الأيض�ال�وا�ي�المشاركة�بـمنح"�ع 6تكرارات�لمدة� � �10 من�أجل�تمر�ن�متقطعو 

 يقوم�الـ� خلال�الاس��جاع��ذه�التمار�ن�المتقطعة�ذات�الشدة�العالية� Balsom1995 �� الإجمالية�و�ذا�حسب� الطاقة

ATP بتجديد�مصادره�وحصر�ا�عن�طر�ق�الأيض�ال�وا�ي�( Dellal, 2008, p. 38).  
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أن�  يمكن� المتقطع� إنھنقول� وعليھ� العمل� من� نوع�ن� ن�ت��� معت��ة� بكمية� الل�ن� حمض� إنتاج� النوع� � :لتجنب�

  .(Turpin, 2002, p. 16)��5-5�/15-5�/25-20الثا�ي�� عوالنو �.15/15الأول 

  :أش�ال�التدر�ب�المتقطع� 4- 2

 Enالاتجاه،�إذا�ف�و��س���تدر�ب�متقطع����نفس�الاتجاه�(التمر�ن�المتقطع�قد�ي�ون�ع���ش�ل�جري����نفس�

Ligne الش�ل�من� المعاكس،�و�ذا� الاتجاه� ��� تبديل�الاتجاه�وا��ري� ثم� معينة� اتجاه�لمسافة� ��� ش�ل�جري� )�أو�ع���

فالتدر�ب�المتقطع����نفس�الاتجاه�يؤثر��ش�ل�كب���ع���ا���از� � .)Navetteالتدر�ب��س���التدر�ب�المتقطع�ذ�اب�وإياب�( 

� أما�التدر�ب�المتقطع�ذ�اب�وإياب�ف�و�يؤثر�ع���ا���از )� VES،�و��م�الدفع�الس�ستو��� FCالمركزي�(معدل�نبض�القلب� 

ارتفاع��ش�ل� � ا��يطي.�ما�يتم���بھ�التدر�ب�المتقطع�ذ�اب�وإياب�عن�التدر�ب�المتقطع����نفس�الاتجاه،��و�أنھ�يؤدي�إ��

� )����الدم،�كما�لوحظ�أيضا�قِصر�مدة�دوام�الأداء��شدة�عالية�حسب NH3كب���معدل�ترك���حمض�اللاكتيك�والأزوت�(

(G.Cometti & A.Hervé, 2007)  

ال��� فعدد�المرات�ال���تم�ف��ا�تبديل�الاتجاه�خلال�التدر�ب�المتقطع�ذ�اب�وإياب�  القيمة�الطاقو�ة� يؤثر�ع���

���نفس�الاتجاه�وذ�اب� � قطعب�ناء�اختبار�للمقارنة�ب�ن�التدر�ب�المت 2000سنة�  (Nicholas) �ستعمل�ا�الر�ا���.�ل�ذا�قام 

والبد�ي،�وقد�تم�بناء��ذا�الاختبار� � لمعرفة�أثر��ما�الف�سيولو��)� The Lough borough Intermittent Shuttle Testوإياب�(

 (Assadi, 2012)�خلال�مباراة�كرة�القدم�حيث�ي�ون�ا���د�المبذول�خلالھ�ي�ون�ش�يھ�بذلك�الذي�يُبذل 

سمح�ب���يص�حمل�العمل� � 15-30نوع� � مناختبار�بج�د�متقطع�م��ايد� � ب�ناء (Buchheit 2008)قام� وأيضا� 

تم�حساب�صدق��ذا�الاختبار�لدى�لاع���كرة�القدم،�لكن�يمكن�استعمالھ����مختلف� ،� بالتدر�ب�المتقطع�ذ�اب�وإياب

الر�اضات�ا��ماعية،�ف�ذا�الاختبار�يقدم�معلومات�عن�مؤشرات�توجد����مختلف�الأ�شطة�ا��ماعية�مثل:�ا���م� 

 (A.Dellal, 2008, p. 37)� نوعية�الاس��جاع،�ومؤشر�القوة�الانفجار�ة�ومؤشر )�2maxVOالأق����لاس��لاك�الأك���ن�( 

  : ومن�أ�م�أش�الھ� *

العضلية�عن�� �عت���ا��اصية�اللازمة�للاع���كرة�القدم،�وقد�قام�العلماء�بإدراج�تدر�بات�التقو�ة :قوة � متقطع � 1- 2-4

  (تمار�ن�با��مولة).�.المتقطعةطر�ق�ا���ودات�

عن�طر�ق� الأجزاء�والف��ات�الشديدة�تنفذ�أساسا�� المتقطع،�عت���الش�ل�التقليدي�للتدر�ب� � :جري � متقطع � 2- 2-4

  .(Gilles Cometti, 2002, p. 45)ن�السرعة�ال�وائية�القصوى� ا��ري��سرعة�ت�ون�عموما�أك���م

  :عدة�أنواع�م��ا منھ� ونم��� 

بـ��راحة�25و"�"5ج�د��سرعة�قصوى�أو�أقل�بقليل�من�القصوى�مثل�عمل��و :�RSAسر�ع� � جري � متقطع � 1- 2- 2-4

  .%�من�السرعة�ال�وائية�القصوى�للفرد130

مدة� ،�مثل�من�السرعة�ال�وائية�القصوى  %100ج�د�� �و �): VMA � )En Ligne قصوى سرعة��وائية� - متقطع � 2- 2- 2-4

  .%�من�السرعة�ال�وائية�القصوى�للفرد100بـ�� (Delpech, 2004, p. 33)�15والراحة�"�15العمل�ت�ون�"

  .وإيابو��ون����ش�ل�ذ�اب��محددة،�و�ا��ري��سرعة��): En Navetteب�(جري�ذ�اب�وإيا - متقطع � 3- 2- 2-4

� ي�ون�فيھ�ا��مع�ب�ن�مختلف�الأش�ال�السابقة�الذكر،�ونجد�فيھ�التناوب�ب�ن و�و�ج�د�متقطع� � :مختلط � متقطع � 3- 2-4

وا��فاظ�ع����شاط�معت���ل���از�القل��� ،� و�ستعمل��ذا����تطو�ر�ا���از�العض���من�ج�ة� ا��ري�والتقو�ة�العضلية
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و��ون��ذا����اختلاف�تردد�ا��طوات.�و�ناك�أيضا� � والسرعة � وأيضا�نجد�التناوب�ب�ن�ا��ري  .الوعا�ي�من�ج�ة�أخرى 

  .(COMETTI , 2002, p. 29)�وغ��ه�من�الأش�ال�ا��تلفة  ...التناوب�ب�ن�ا��ري�والقفز

ثانية�وطبيعة��ذا�ا���ل�ي�ون�جري� � 30ج�د�يتم�فيھ�التناوب�ب�ن�العمل�والراحة�حيث�تتجاوز و�عرف�أيضا�بأنھ:"� 

أو� � )Bondissement(� وال���ت�ون�قفزات�أفقية�أو�عمودية� تمر�نات�شدة�ت�ون�مساو�ة�للسرعة�ال�وائية�القصوى�زاد� 

خار�� بحمل� فيھ� � Gaconعنھ� وقال� � ، )Musculation(� تمار�ن� تط��� تدر�ب� طبيعة� بأنھ� ذات� بالانقباضات� تمار�ن�

  .(Assadi, 2012, p. 23)�بليوم��ية

بناءا�ع���متطلبات�اللعب� �الم�مة�بال�سبة�للاع���كرة�القدم �تدر��ية�الوحيدة الطر�قة�ال� و ن�التدر�ب�المتقطع��إ

والمنافسة�ال���تتطابق�مع��ذه�الطر�قة�ا��ديثة؛�و�ما�أن�التدر�ب�ا��تلط��و�محور�وأساس�بحثنا�فإننا�سوف�نو��� 

  ����ذا�العنصر�أسس�وضوابط�ومن��ية�عمل��ذا�الش�ل�التدر����ميدانيا: 

  النقاط�التالية: وفق��وعليھ�يمكن�عرض�ا ضوابط�بناء�التدر�ب�المتقطع�ا��تلط:�� 1- 3- 2-4

  حتوى�ا��صص:� م � - أ 

  : رة�ال�وائية�القصوى�للاعب�ن�و�ماد يمك��ما�ا��د�من�مستوى�الق�ن �ناك�عاملا حيث�نجد�بأن�ا���ودات:� � * 

  محدودية�ا���از�القل���الوعا�ي�ونقل�الأكسيج�ن. � *

  �. التعب�العض���الموض� �-محدودية�العضلات�ا��يطية�� *

� ضمون م�ع����ناءا،�و نن�العاملا ا�ذ �تطو�ر�وتحس�ن ع����الذي��ستطيع التدر�ب�المتقطع�مختلط��و� �التا���فو 

والذي�يب�ن�تدرج���� ��01كما��و�مو������الش�ل�رقم �ن��ودات�يمكننا�ال��ك����ش�ل�خاص�ع���إحدى�العاملا ا�

م��ا)�لنن���العمل�باستخدام�أحمال� العمل�من�خلال�القيام�بجري�بمستوى�السرعة�ال�وائية�القصوى�(�أو�قر�بة�

�لما��ان�العمل�موجھ�نحو�  (bondissements) خارجية�و�لما�قمنا�بإدخال�تمار�ن�باستخدام�أحمال�خارجية�وقفزات

التعب�العض��،�ومن�الوا���أن�ا���ودات�يجب�أن�لا�ت�ون�نوعية�جدا�لذلك�لابد�أن�ي�ون��ناك�تناوب����العمل� 

  :كما��و�مب�ن����الش�ل�التا��

  

 

 

 

 

 

 

  يمثل�تص�يف�نوعية�ا���ودات�من�حيث�تأث���ا�ع���مستوى�التعب�العض�� :� 01الش�ل�رقم� 
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  ') 10- ' 7:�مثال�عن�التدر�ب�المتقطع�فيھ�تناوب����ا���د�ب�ن�جري�وقفزات�( 02الش�ل�رقم� 

  و�ذا�ما��سمح�بالاس��جاع�العص���العض���المناسب�لنوعية� �م���)و�مك��ا�أن�ت�ون�راحة�سلبية�(*�الاس��جاع:� 

  والذي�يفرض�ع���اللاعب�ال��ك���ع���ا���د�المبذول. �بطيء)ا���ودات�المبذولة،�أو�أن�ت�ون�راحة�ايجابية�(جري�

ت�ون�مدة�ا���د�ومدة�الاس��جاع��عطى��ألا عند�تحس�ن�القدرة�ال�وائية�القصوى�لابد� والاس��جاع:� *�مدة�ا���ودات� 

بال�سبة�لعدا�ي�المسافات�النصف� �30-�30؛15-15العموم�الأرقام�المستخدمة�ت�ون����ش�ل��عشوائية،�وع�� بصورة�

ثانية،�وإلا�فإن�نوعية�العمل�ت�ون�اقل�جودة،�ووقت�الاس��جاع�يجب�أن� �15تتعدى��القدم�لا طو�لة،�لكن����كرة� 

ي�ون�طو�لا��س�يا�ح����سمح�بأن�ي�ون�ا���د�الموا���ج�د�نو��،�ولكن�يجب�أن�ي�ون�وقت�الاس��جاع�موجزا�بما�فيھ� 

  الكفاية�ح���لا�يؤدي�إ����بوط�كب������مستوى�نبضات�القلب. 

  

  

  

  

 ) Sprintوت�ون����( � Max:�يمثل�مدة�ا���ودات�(ا���د�ي�ون��شدة�قصوى� 03الش�ل�رقم� 

  

  

  

  ) مدة�الاس��جاع�(حيث��لما��ان�الاس��جاع�طو�ل��انت�نوعية�ا���د�عالية � يمثل :� 04الش�ل�رقم� ����� 

  '. 10-'7ما�ب�ن�� ي��اوحيمكن�أن�*المدة�الاجمالية�للسلسلة:�

  ا���ودات:� تبادل� � - ب 

  : ���نوعية�ا���ودات بادل� الت � - 

يتكيف�ا��سم�مع�سرعة� و�عت���أول�ش�ل�يجب�العمل�بھ�مع�المبتدئ�ن�ح���جري:�- تمار�ن�قوة � ب�ن � بادل الت � - ج� 

  الاس�شفاء�العض���مع�ا��افظة�ع���مستوى�م�م�من�القدرة�القلبية�بواسطة�تمار�ن�ا��ري. 

  و�نا�التناوب����أسلوب�ا��ري. �25-20�/5-10مثل��ب�ن�ا��ري�وا��ري�السر�ع: � بادل الت � / د 
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� – ب�ن�تمار�ن�ا��ري � دل ا ب طر�قة�الت � و�و�� � 25- 5/� 20-10:�يو���التدر�ب�المتقطع�مختلط� 05ش�ل�رقم� ال   

  ). Sprintجري�سر�ع�( 

"��سرعة�مماثلة�للــ�10"؛�وجري�25"�والاس��جاع�لمدة�5ب�ن�ا��ري�والقفزات�وا��ري�السر�ع�لمدة��بادلو�تضمن�ت

VMA تطو�ر�السرعة� "�اس��جاع،�و�ذا�المبدأ��ساعد�كث��ا����اس�ثارة�ا���د�النو���والاس��جاع�والعمل�ع����20وأخذ�

  ال�وائية�القصوى. 

من�الأفضل�أن�ي�ون�التبادل�ب�ن�مختلف�ا���ودات�لأن�ا��سم�يفضل� ب�ن�مج�ودات�التقو�ة�العضلية:� � بادل ت � - ه 

اس�ثارة�متنوعة�لتحقيق�التطور،�وذلك�سوف��عرض�الش�ل�الموا���والذي�يو���كيفية�اختيار�طبيعة�ا���ودات� 

جديدة�ع���مستوى�ا��سم�يجب�إدراج�حصص� �حسب��دف�ا��صة،�ومن�باب�التنو�ع�فيھ�و�ذا�لفرض�تكيفات

  .تدر�ب�متقطع�ت�ناوب�ف��ا�تمار�ن�التقو�ة�العضلية�بالأثقال�وتمار�ن�التقلص�البليوم��ي�(قفز،���ل)

  

  

  

  

  

  

� التدر�ب�المتقطع�متنوع؛�مثال�عن�التنو�ع����العمل�"�أثقال،�قفز�عمودي،�قفز�أفقي،�جري � :�يو�� 06الش�ل�رقم� 

(COMETTI , 2002, pp. 03-04)  

ح���يتمكن�ا��ضر�البد�ي�من�تطو�ر�بأثر�غالب�إما�بالعمل�العض���او�العمل�ال�وا�ي�حيث� ����المراحل: � بادل الت � - و 

  و�ندرج�تحتھ: �Coursومراحل�ا��ري� �؛Forceيمكننا�أن�نب���تمار�ن�متقطعة�بمراحل�القوة�

وذلك�بالاستفادة�من�التمار�ن�بتطبيق�ج�د�عض��� *�تمار�ن�متقطع�قوة����البداية�وتمار�ن�متقطعة�جري����ال��اية:�

  .نو���وإ��ائھ�بتمار�ن�كمية��وائية�مماثلة�للسرعة�ال�وائية�القصوى 
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  VMAد�جري� 03د�تقو�ة�عضلية؛� 4:� 20- 10:�يو���التدر�ب�المتقطع� 07الش�ل�رقم�   

� و�مكن �ذا�النوع�م�م�لز�ادة�القدرات�الانفجار�ة�*�تمار�ن�متقطعة�جري����البداية�وتمار�ن�متقطعة�قوة����ال��اية:�

  .(COMETTI , 2002, p. 06)�الاعتماد�عليھ�لتكييف�جسم�اللاعب�ع���تحمل�التعب������اية�المباراة

  

  

  

  

  

  

  ���ال��اية � ���Forceالبداية�وتمار�ن�متقطعة�قوة� � VMA:�يمثل�تمار�ن�متقطعة�جري� 08الش�ل�رقم�   

  

  

  

  

    

  � ') 2- ' 2"�/�تمار�ن�ا��ري� 20- " 10:�يو���التدر�ب�المتقطع�(تمار�ن�القوة� 09الش�ل�رقم� 

  عمل��وا�ي�يتمثل����ا��ري�والعمل�العض��.:� ) (mixte)قوة - جري ( لط� ت خ م � تقطع م تدر�ب� * 
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 ,Buer) ) 10/ �20 /�تمار�ن�ا��ري � 10/ 20(تمار�ن�القوة� � مختلط � :�يو���التدر�ب�المتقطع 10الش�ل�رقم�   

2012) 

 قوة: - تخطيط�التدر�ب�المتقطع�جري * 

")�فعادة�ما�يتم� 25-"5"/� 10-"10"/� 20-"5"/� 15-"5"/� 20-"10"/� 15-"15التدر�ب�المتقطع�عدة�أنواع�(� موماع

حصة����الأسبوع�كحد�أق���،�أما����ف��ة�المنافسات��ستحسن�أداء�حصة�واحدة�فقط،�كما�أنھ�لا� � 3إ��� � 2أداء�من� 

ين���بأداء�حصت�ن�متتاليت�ن�من�التدر�ب�المتقطع�قوة،�لأن��ذا�النوع�من�التدر�ب�يجند��ش�ل�كب���ا��انب�العص��� 

 عطاء�الوقت�اللازم�لإعادة�إصلاح�مختلف�الأ���ة�وتفادي�الإصابات.العض��،�وأيضا�المفاصل�وذلك�بدافع�إ

دقيقة،�أما�بال�سبة�لشدة�الأداء�  12إ��� � 6مجموعات،�من� � 5إ��� � 2عادة�ما�تت�ون�من� قطع� فوحدة�التدر�ب�المت 

)�أو�أك��،�مع�أخذ�ف��ات�اس��جاع�(ايجابية)�ب�ن� VMA%�من�السرعة�ال�وائية�القصوى�(100إذا��انت�تمر�نات�ا��ري:� 

  . (G.Cometti & A.Hervé, 2007, pp. 117-124)دقائق��10إ����7ا��موعات�وال���تقدر�بحوا���

 مل�التدر�ب: � التتا�ع�ال��يح�� * 

تدر��ية�ذات�طبيعة�بدنية�متعددة�الأ�داف،�يجب�أن��عطي�أ�مية�كب��ة�لمبدأ�التتا�ع�ال��يح���مل� خلال�حصة� 

 ) La Succession Judicieuse de la charge d' entrainementالتدر�ب�(

تتطلب�حالة� ف��� (السرعة؛�القوة�المم��ة�بالسرعة؛�القوة�الانفجار�ة)� حيث�يجب�البدء�بالتمار�ن�العص�ية�العضلية� 

 .(J.Weineck, 2001, p. 23)حسب��بدنية�ونفسية�جيدة

)� VMAإن�التدر�ب�المتقطع�ينفذ�مقارنة�بالسرعة�ال�وائية�القصوى،�إذ�أنھ�من�الواجب�ع���المدرب�معرفة�( 

ال�وائية�القصوى�عند� � )Léger et Cazorla(لدى�اللاعب،�فقد�وجد��ل�من�  أنھ��ناك�اختلاف�م��وظ�ب�ن�السرعة�

ا��ري����اتجاه�واحد�وعند�السرعة�ال�وائية�القصوى�عند�ا��ري�ذ�اب�واياب،�ف�ناك�اختبار�يؤدى����ش�ل�ا��ري� 

يكشف�عن�سرعة��وائية�قصوى�ت�ون�مناسبة�لبناء�تمر�نات� � الذي� léger- Boucher 1980ذ�اب�واياب�مثل�اختبار� 

)�المتحصل�عل��ا�من� VMAمتقطعة�جري����اتجاه�واحد.�ع���عكس�تمر�نات�ذ�اب�واياب�وال���ي�ب���ف��ا�استعمال�( 

�سمح�لھ�بتوجيھ�التدر�بات�المتقطعة����الم�و�ات�ولكن�ح��� � Bouchheit �2008اختبار� � IFT �30-15 اختبار�متقطع.�ال 

و�و� � Bangsbo �1994الآن�تم�التحقق�من�����ا�فقط�للاع���كرة�القدم�الشباب؛�و�ناك�اختبارات�قام���ا�واق��ح�ا� 

Yo-Yo Intermittent Endurance Test و�Yo-Yo Intermittent Recovery Test � قدرة� وتقدير� بتقييم� سمحت� وال���

 Krustrup)الر�ا����ع���تحمل�التمر�نات�ذات�الشدة�العالية�وقدرتھ�ع���الاس��جاع�عند�أداء��ذا�النوع�من�ا���ودات� 

& et Al, 2003, p. 698)  
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فمن�خلال�السرعة�ال�وائية�القصوى�عل��ا�يمكن�تطبيق�تدر�ب�متقطع�مع�مراعاة�خصائصھ�بدقة،�فقد�ركز�    

ع���مدة� � Fox 1977 و�� � Mathewsع���أ�مية�الاس��جاع،����ح�ن�شدد��ل�من� Roskamm �1959و� �Reindellل�من� 

التمر�ن�العا���الشدة�مستدل�ن����ذلك�ع����عض�ا��قائق�الف��يولوجية�و�شتمل��ذه�ع���تحديد�الأنظمة�الأيضية� 

تحديد�  ��� المبادئ� باستخدام� �سمح� بو��� القواعد� �ذه� إدراك� فإن� وعليھ� فعالية.� أك��� برنامج� بناء� و�التا��� الغالبة،�

راحة،�كثافة�ا��مل،�طبيعة�ا��مل،�ش�ل�العمل،�وعدد�التكرارات�وعدد� ا��صائص�التالية:�أوقات�العمل،�أوقات�ال

 ,Berg)ا��موعات،�ومع�ذلك�فإن�خصائص��ذه�التمر�نات�يجب�أن�ت�ون�مجتمعة�ح���ي�ون�ل�ا�تأث���ع���الر�ا���� 

2003, p. 45) �. 2عندما�ت�ون�الشدة�تفوق�ا���م�maxVO � يمكن�بذلك�تحي�ن�العلامات�ال�وائية�واللا�وائية����ح�ن�لما�

  .(A.Dellal, 2008, p. 161))�فيمكن�وفقط�تحس�ن�العلامات�ال�وائية�VMAت�ون�شدات�العمل�اقل�من�( 

  يو���خصائص�مبادئ�التمار�ن�المتقطعة����كرة�القدم � : �04 رقم � �دول ا� 

  التمر�ن 

 المتقطع � 

  الشدة 

 )VMA (%  

  نوع� 

  الاس��جاع 

عدد�ومدة� 

ا��وعات�بـ� 

  "د" 

عدد� 

أوقات� 

  العمل 

عدد� 

أوقات� 

  الأس��جاع 

مثال�للمسافة� 

المستخدمة����التمر�نات� 

  EN NAVETTEالمتقطعة� 

-30أو��30-30

60  

100%-105 �%

  %110أو�

%��50شطة�(

VMA(  
  م�� �42  11  12  30’11*1

-15أو��15-15

30  

110%-�105�%

  %115أو�
  م�� �30  19  20  1*9'45  غ����شطة 

-10أو��10-10

20  

110%-115 �%

  %120أو�
  م�� �21  20  21  1*6'50  غ����شطة 

  م�� �13  20  6  2*3'أو�'1  �شطة  قصوى   25-5أو��5-5

  

 (Dellal.A, 2017, p. 189)� :�يمثل�خصائص�التدر�ب�المتقطع����كرة�القدم 05ا��دول�رقم� 

مسافة�ا���د�المتقطع� 

الم�و�ي�وعدد��غ��ات� 

  الاتجاه 

عدد�أوقات� 

  الراحة 

عدد� 

أوقات� 

  الراحة 

عدد�وزمن� 

  الكتلة�بـ�د 

طبيعة�الراحة� 

  المنصوح���ا 

الشدة�بــ�%� 

  VMAمن� 

ا���د� 

  المتقطع 

  2'×14-'10  14-10  13-9  م 42نصف�دورات�/ � 3
%�من� 40ايجابية�

VMA 

100-105-

110  
30-30  

  2'×12-'10  18-15  17-13  م 36نصف�دورات�/� � 2-3
 ايجابية/سلبية 

Passive/ Active 

105-110-

110  
20-20  

  ايجابية/سلبية   2'×12-'10  12-10  11-9  م 30نصف�دورات�/� � 2
105-110-

115-120  
15-30  

  2'×10-'8  20-16  19-15  م 30نصف�دورات�/� � 2
 سلبية

Passive  

105-110-

115-120  
15-15  

  1-2'×10-'7  20-14  19-13  م 21نصف�دورات�/� � 2
 ايجابية/سلبية 

Passive/ Active  

110-115-

120-125  
10-20  
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  1-2'×8-'5  24-15  23-14  م 21نصف�دورات�/� � 2
 سلبية

Passive  

110-115-

120-125  
10-10  

  1-2'×4-'7  14-8  13-7  م 10- 15نصف�دورة�/� � 1
 سلبية

Passive  
140  5-25  

  1-2'×1-'2  19-10  18-9  م 10نصف�دورة�/� � 1
 سلبية

Passive  
140  5-5  

  

  ضوابط�ومعاي���بناء�حصة�تدر��ية�بالتدر�ب�المتقطع: � 6- 2

  ���العلاقة�ب�ن�زمن�ا���د�وزمن�الراحة� ال�سبة:� � 1- 2-6

  ) RATION(�1إذن�ال�سبة����� 1=�30/30"�راحة؛�إذن�30"�عمل�30تمر�ن�*�القدرة�ال�وائية:� 

  ) RATION(�2إذن�ال�سبة�����2=� �30�/15"�راحة؛�إذن��15"�عمل�30تمر�ن������������������������

  ) RATION(�0.5إذن�ال�سبة�����0.5=� 10/20"�راحة؛�إذن�20"�ج�د�10تمر�ن��*�القدرة�اللا�وائية:

  ) RATION(�0.2إذن�ال�سبة�����0.2=�5/25"�راحة؛�إذن�25"�ج�د�5تمر�ن���������������������������

ت�ون�خاصة�بالاختيار�ال������للمدرب�وال�دف�ا��دد،�ف��ات�الراحة�تظ�ر�متكيفة�مع�تطور� زمن�ا���د:� � 2- 2-6

2maxVO � من�أجل�ا��صول�ع���عمل�فعال�يجب�تنفيذ��ذا�النوع�من�التدر�ب����بداية�ا��صة،�أين�ي�ون�اللاعب����

  � انتعاش�تام.

الراحة � 3- 2-6 الاس��جاع� ا� :شدة� أما� التدر�ب� ��م� وز�ادة� للميوغلو��ن� أفضل� باس��جاع� �سمح� �شطة� الغ��� لراحة�

وا��صة�ت�ون�ذات�شدة�أقل،�و�ذا�حسب�ال�دف�المراد�منھ�فإن��ان�ال�دف� ال�شط�ف�و��س�ب�توترا(إج�اد)�أقل،� 

غ����شطة"،�أما�إن��ان�ال�دف��و�التخلص� "�و��عو�د�اللاعب�ع���العمل�رغم�تراكم�حمض�الل�ن�ف�نا�ت�ون�الراحة

  ."منھ��ش�ل�أسرع�فالراحة��نا�ت�ون�"�شطة

فإن�مدة�الراحة�  Comettiد؛�وحسب� 9د�إ��� 7:�ت�ون�المدة�حسب�التمر�ن�حيث�ت�ون�من� زمن�الاس��جاع�(الراحة) � 4- 2-6

د.�إن�الاس��جاع�الطو�ل��س�يا�يحسن�النظام�ال�وا�ي�لن�شدة�ا���د�ت�ون�مرتفعة�جدا�والتا��� 10د�إ��� 7ت�ون�من� 

  .نوعية�العمل�ت�ون�أفضل

استعمال�النبض�القل���لا��عطي�أي�فكرة�عن�الشدة� � وعليھ�فإن� ،VMA/PMAو��ون�بال�سبة�لــ� شدة�ا���د:� � 5- 2-6

  قص���ذو�الشدة�العالية�جدا. -خلال�التدر�ب�المتقطع

  نجد: �Saltinفحسب�و�مثل����الفرق�ب�ن�شدة�التمر�ن�والاس��جاع،�مقارنة�بالشدة�المتوسطة�للتمر�ن.��المدى: � 6- 2-6

� 60=� 0/2+120):�وعليھ�نجد�إذن:� vma%من�الــ� 0واس��جاع�سل���(� VMA%�من� �120شدة� � 30-�30 بال�سبة�لتمر�ن - 

  %����الشدة�المتوسطة.60وعليھ�

للمدى: -  للتمر�ن� � بال�سبة� القصوى� (الشدة� �= المدى� ×� � –حساب� المتوسطة� الشدة� �/ الراحة)�   100شدة�

  %.200إذن�المدى��و��200=�100×��60/)�0-120مثال:�(

  )� vma ال%�من� 50(�واس��جاع��شط�ب�سبة� VMA%�من��120شدة� �30-�30بال�سبة�لتمر�ن - 

  %���85الشدة�المتوسطة�����85=50/2+120إذن:�
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%�بال�سبة�للتمر�نات�المتقطعة�ذات�الشدة�الأع���من�القصوى�فإن� 82.4إذن�المدى��و� � 82.4=� 100×85/)� 120-50(

  %.60المدى�ف��ا�يجب�أن�ي�ون�يفوق� 

الــ� :� والتكرارات ا��موعات� � عدد � 7- 2-6 التدر�ب�المتقطع�يمكنھ�أن�يضاعف�مستوى�مدة�الإبقاء�ع���ا��ري��سرعة�

VMA � مرات�وقت�ا��فاظ�ع���الـــ�� 04إ��� � 2.5مرات،�و�ذه����أ�مية��ذا�الأخ��،�والطر�قة�المث������العمل���� � 06بــ�

VMAوالمقار�ة�جاءت���ا��،Véronique Billatتجعل�العمل�الميدا�ي�س�ل�علينا�وسنو����ذه�المن��ية�وفقا�للمثال�:  

  )�� VMA(مدة�ا��فاظ�ع���الــ��Tlim=5لنف��ض�أن�ر�ا����لديھ� �-

وانطلاقا�من��ذا�المبدأ�الذي� � VMAال�دف�من�التدر�ب�المتقطع��و�مضاعفة�مدة�الوقت�المستغرق����ا��ري��سرعة� 

(أو�أك���من�ذلك،�مع�العلم� � VMAمرات�مدة�الإبقاء�ع���الــ� � 4ينص�ع���أن�التدر�ب�المتقطع�يمكن�أن�يدوم�لف��ة��عادل� 

  . Tlim = 5.4 = 20مرة)�فإننا�نجد:� �2.5أن�ا��د�الأد�ى��و�

د�ح���40مع�اس��جاع�سل��،�إذ�التمر�ن�الذي�سيدوم��VMA%�من�الــ��120شدة��30/30مثلا�سنختار�تمر�ن�متقطع��-

  ا���د. د�من�20نحصل�ع���

دقيقة�مع�القيام�بالاس��جاع� � 12د،�دقيقة�ومجموعة�بــ� 14)�مجموعت�ن�بــ� Blocsيمكننا�أن�نقوم��عمل�مجموعات�(� -

   د�ب�ن�ا��موعات.3لمدة�

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

 . (Prevost & Reiss , 2013, pp. 152-153)�  دقيقة�جري،�والبا����و�وقت�للاس��جاع�20=��6+7+7لدينا��-

  الراحة����التدر�ب�المتقطع: زمن�العمل�وزمن� �7- 2

أثناء�العمل�المتقطع�يمكن�للمحضر�البد�ي�الاختيار�طر�قتان�للاس��داد:�إيجابية�وسلبية.�الانتعاش�ال�شط�يتم� 

�سمح��ش�ل�خاص�ب�سر�ع�ري�الدم�  ��،�VMA��(Billat & Koralsztein, 1996)%�من�60تأس�سھ�بوت��ة�أقل�من�

�شطة�تماما.�اختيار�الانتعاش�ال�شط�  ت�ون�غ��  إخلاء�النفايات�الأيضية.�الانتعاش�السل���يت�ون�من �ش�ل�مفيد

� VO2أقل�وقبل��ل����ء،�يحافظ�الر�ا����ع��� يتم�تفس���السل���من�خلال�حقيقة�أنھ�يحفز�تراكم�اللاكتات بدلا�من 

 (A.Dellal, 2008)�عند�مستوى�أع��

���الواقع،��عتمد�اختيار�الاس��جاع�ال�شط�أو�السل���ع���حسب�حمل�التدر�ب�(ا���م/الكثافة)�للسماح� 

ل��صول�ع���انخفاض�أقل����أوك�����يموجلو��ن،��ان�  استعادة�مخزونات�الطاقة.��سمح�بالاس��داد�السل�� بذلك

الميوغلو��ن�مقارنة�بالانتعاش�ال�شط�أثناء�  أك��نة�أع��)�وإعادة� PCrإعادة�تركيب�الفوسفوكر�ات�ن�( ذلك�أفضل

ف��ة�طو�لة����الانتعاش�السل���اعتمادا�ع���مدة�  .�ون�يجة�لذلك،�فإن�وقت�الإر�اق�أطول 15-15نوع�متقطع� التمر�ن 

 (Balsom & et al, 1992) �جاع الاس�  وشدة

  :ا��صائص�الف��يولوجية�للتدر�ب�المتقطع � 8- 2

تحمل�  القصوى،�و�الأخص� السرعة� وتحمل� القوة� وتحمل� ا��اص� التحمل� تنمية� ا��� المتقطع� التدر�ب� ��دف�

الازمنة�القص��ة�والمتوسطة،�و�ذا�بالإضافة�ا���تنمية�القوة�المم���ة�بالسرعة�والقوة�الانفجار�ة�أثناء�التدر�ب�المتقطع� 

ل����ب�نما�ي�ون�أق����نقص�أوكسيج�ن�  12ا��� � 10يا�حوا��� �عمل�ا��سم��عد��ل�ف���ة�أداء�بدين�أوكسيجي���عا����س�

ل��،�ف�لما�زاد�ا���ود�زاد�الدين�الأك��ي���و�التا���تج���العضلات�ع���العمل�ب�سب�ة�كب��ة�لا�وائيا� � 20ا��� � 12ي�من� 

وازن��ا�وع��� و�كمية�ض�يلة�من�الاك���ن،�و�ذا�يضع�ع���عاتق�الدم�مسؤولية�معادلة�النفايات�الايضية�ا��مضية�وم 
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خلال�  المتقطع� التدر�ب� طر�ق� عن� الأك��ي��� الدين� يتحسن� الراحة� � 5ا��� � 4ذلك� لذلك� تبعا� يتحدد� حيث� دقائق�

 (Dellal, 2008 )المستحسنة�ب�ن�التمر�نات�

لمعادلة�البقايا�الايضية�ا��مضية�تماما�مثل�مسؤولي��ا�عن�التخلص�السر�ع�من� إن�السعة�المعادلة�للدم��امة�

ثا�ي�أكسيد�الكر�ون�بجانب�حمض�الل�ن،�ونواتج�الايض�ا��مضية�الاخرى�الناتجة�عن�العضلات�العاملة�أو�من�خلال� 

بز�اد�ة�قدر�ة�المعادلة� � الاشارات�القو�ة�الناتجة�عن�إج�اد�ا��مل�التدر����المتقطع�حيث�يتكيف�ا��سم�ل�ذا�الوضع

�� والموازنة�للدم�و�عض�ال�رمونات�المرتبطة�بإشارات�ا��مل�ا��ديد،�وذلك�من�خلال�ا���از�العص���الطر���ح���يتأثر 

ا���از�العص���الباراسمبثاوي�أثناء�عمليات�استعاده�الشفاء�حيث�يتم�تحو�ل�جزء�من�حمض�الل�ن�ا���ثا�ي�أكسيد� 

  .)100-99،�الصفحات�2021(صدو��،�منھ�عن�طر�ق�الدم�بالرئت�ن�ا���ال�واء�بالتنفس��الكر�ون�و�ذلك�يتم�التخلص

%�من�قدرة�اللاعب�����سبة� � 75لا�يؤثر�ا���ود�عا���الشده�الذي�يتم���بھ�ا��مل�المتقطع�والذي����حدود� 

اس��لاك�الاك���ن�فقط�بل�ع���مساحة�المقطع�العر����للعضلة،�فالعضلة�عندما�تتعرض�للإج�اد�تتأثر�و�نظم�ذلك� 

تتحسن�ل�س�فقط�السرعة�بل�تتعدى�ذلك�ا���القوة� � التكرار�وف��ات�الراحة�المستحسنة�والمناسبة�لتلك�الشد�ة�و�ذلك

المم���ة�بالسرعة�والقدر�ة�الانفجار�ة�والتحمل�ا��اص�ب�ل�من�القوة�والسرعة�والذي��ساعد����ذلك�ز�اد�ة�الشع��ات� 

ت�تكرار�التمر�ن��افيھ� االدمو�ة�ال����سمح�بوجود�اك���ن�أك���و�ذلك���دف�التدر�ب�المتقطع�إ���أن�ت�ون�عدد�مر 

لت�شيط�و�ت�و�ن�شع��ات�دمو�ة�جديدة�ح���يك���عدد�الشع��ات،�و�ذلك�يمك��ا��غطية�مساحھ�الألياف�العضلية�

ا�سياب�ابطأ�للدم�داخل�العضلة�مما�ي�يح�وقتا�أطول�للاتصال�ب�ن�ال�سيج� المتنامية�ن�يجة�التدر�ب،�و�ذا��عمل�ع��� 

  العض���والدم�مما��سمح�بإعطاء�المز�د�من�الاك���ن�و�ذا��عت���أحد�أسباب�لز�اد�ة�الفرق�ب�ن�الدم�الشر�ا�ي�والور�دي 

  (Assadi, 2012, pp. 25-51)  من�حيث�محتوى�الاوك���ن�والذي�يتم���بھ�الر�اضي�ن�عن�غ���م�

ل�سمح� أسرع� ون�يجة�للتدر�ب�المق�ن�والمستمر�با��مل�المتقطع�والذي��عمل�ع���ا�ساع�الشع��ات�الدمو�ة��ش�ل� 

�ذا�بالإضافة�ا����عض�ا��مائر����العضلات�� والبوتاسيوم،بمرور�مز�د�من�الاك���ن�والأملاح�المعدنية��الفوسفات� 

  العاملة�و�ذا��لھ�أحد�أ�سباب�تأخ���الاحساس�بالتعب�ولف��ة�طو�لة�وع���ذلك�يمكن�ايجاز�س�ب�تأخ���التعب�كما�ي��: 

  الاستخدام�الاقتصادي�للعضلات�مع�تكيف�جيد�للعضلات. *

  ز�ادة�سر�ان�الدم����العضلات�حيث��سمح�بتواجد�المز�د�من�الاك���ن����العضلات.*

  تقليل�النفايات�الايضية�مثل�حمض�الل�ن�الذي�ي�س�ب����اعاقة�العضلات.*

و�ذلك�تزداد�القدرة� � العضلات،�ل��ذا��عمل�ع���تأخ���الاحساس�بالتعب�و�عمل�ع���استعاد�ة�شفاء� �������

ومن�خلال�التدر�ب�با��مل�المتقطع�و�عد�الراحة�المستحسنة�ب�ن��ل�تمر�ن�وأخر�نجد�ان�ثل���التعب� � ا��يد، ع���الاداء� 

التمر�ن�الموا���و�كذا...�والذي��عمل�ع���التكيف�الامثل�مع�  التعب�الذي�يلازم�اللاعب���� زال�ولم�يبقى�سوى�ثلث�

  . )307-305،�الصفحات�1999(�سطو����،��ا���ول�وذلك�من�خلال�مقاومة�ا��سم�للمج�ود�ا��ديد

  التدر�ب�المتقطع�والاستطاعة�ال�وائية:� � 2- 2-8

إعادة� � بالأك���ن،انخفاض����أك���ن�الميوغلو��ن�و���فوسفات�الكر�ات�ن،�عند�الراحة��عبأ�الميوغلو��ن� �10 / � 10-

  م���مخزون�فوسفات�الكر�ات�ن�بواسطة�الأك���ن�"�وا�ي".

  نفس�مي�انز�م�الطر�قة�الأو���لكن�مع�تأث���خفيف�لعملية�ا��لكزة�"�وا�ي"��15/15-
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ي�ون��ناك� � ل��لكزة، ا��يار����مستو�ات�أك���ن�الميوغلو��ن�وفوسفات�الكر�ات�ن،�نلاحظ�مشاركة�معت��ة� � �30/30 -

� أما�بال�سبة���زون�فوسفات�الكر�ات�ن�فت�ون�م�لة�الثلاث�ن�ثانية�غ����افية � الأك���ن،�عبئة���زون�الميوغلو��ن�من� 

  . (Prevost & Reiss , 2013, p. 150)�"مختلط�قدرة�لا�وائية�واستطاعة��وائية" 

  التدر�ب�المتقطع�ومخزون�الطاقة: � 3- 2-8

�ذا�الأخ���لا� � ،�ATP وآخرون�تؤكد�عدم�وجود�انخفاض����ترك���الـ Hirvonenو Wilkie1981إن�أعمال��ل�من� 

%�من�قيمة�الراحة،�وأجمعوا�ع���أنھ�من�أجل�جري��شدة�أك���من�القصوى�معظم�مخزون�فوسفات� � 60يقل�أبدا�تحت� 

�ست�تج�أن�للتمار�ن�المتقطعة�أثر�����عبئة�أك��� � عليھو  م���الأو��). � 19الكر�ات�ن��س�نفذ����الثوا�ي�الأو���من�السباق�(

عدد�من�الألياف�العضلية�ح���يمكننا�إنتاج�أك���كمية�من�الطاقة�المي�انيكية�الممكنة����أقل�زمن�ممكن،�أكد��ل�من� 

1986 �Cheetham  64ثانية�من�ا��ري��سرعة�قصوى�يؤدي�إ���انخفاض�مخزون�الفوسفات�كر�ات�ن� � 30وآخرون�أن� �،%

حسب� � %37بـ�  �ATP %�والـ10إن�جلاي�وج�ن�العضلات�السر�عة�ينخفض�بـ� .� 15و�التا���الاستطاعة�تنخفض�عند�الثانية� 

(BILLAT, 2012, p. 49).  

 و�نا�نقول�إن�التدر�ب�المتقطع���دف�إ���إعادة��شكيل�وم���مخزونات�الطاقة�من�أجل�استعمال�ا�مرة  ��    

  .(Riché, 1998, p. 06)أخرى�

  التدر�ب�المتقطع�ومعدل�اس��لاك�الأك���ن: � 4- 2-8

ــب� سإن�أول�الأعمـال�حول�التـدر�ـب�المتقطع�أفـادت�وجود�تـأث��ات�كب��ة�ع���اســ��لاك�الأك���ن،�وقد�لوحظ�ح

1960 Christensen  يصـل� � دقيقة� �20 نفذ��عدمع�راحة�غ����شـــــطة� � 5/10من�نوع� وآخرون�أنھ�وخلال�تدر�ب�متقطع�

2maxVo 2 � ا��اصة����آخر��ل�مرحلة�من�التمر�ن.�وقالوا�أيضـــــا�أن�maxVo � لا�ي�ون����أقصـــــى�قيمتھ�إذا��انت�ف��ة�الراحة�

؛�كما�تؤكد� 15/15ثوا�ي�وت�ون�مرتفعة�جدا.�لكن�تبقى�أقل�من�القصوى�خلال�التمر�ن�المتقطع�  �10 ممتدة�إ���ما��عد

معظم�الدراسات�بأن�الطبيعة�المتقطعة�ل�ذا�الأسلوب�التدر�����ساعد����رفع�مستوى���م�الأك���ن�الأق����بل� 

��م�الأك���ن�الأق����لمدة�أطول� %�من� � 90و�تعدى�الأثر�ليبلغ�درجة�ا��افظة�ع���العمل�بالنظام�ال�وا�ي�ب�سبة� 

  .(Assadi, 2012, p. 28)مقارنة�مع�التدر�ب�الف��ي�

  التدر�ب�المتقطع�والنبض�القل��: � 5- 2-8

إن�مستوى�انخفاض� وعليھ�ف� .) منخفضة -إن�التمر�ن�المتقطع��و�تمر�ن�مب���مبدأ�التناوب����الشدة�(مرتفعة

إن�العلاقة�ب�ن�زمن�تكرار�ا���د��شدة� � .النبض�القل���خلال�ف��ة�الراحة�ي�ون�حسب�مستوى�اللياقة�البدنية�للفرد

  ع���مدى�تطور�النبض�القل��. عالية�ومنخفضة�يتوقف�

ـــدة� � 15/15إن�التدر�ب�المتقطع�  ـــوى�بحيث�تنخفض��ــــذه�الشـدة�إ���ت��واح� �90شــ %�من�الســــرعة�ال�وائية�القصـ

ـــة�من�التكرار�ا��امس�وح�����اية�ا��صة�التدر��ية،�ومن�ب�ن� � 40 %�يؤدي�إ���رفع�النبض�القل���إ���أقصاه�وذلـــك�بـــدايـ

خلال�التـدر�ـب�المتقطع�أنـھ�يمنع�تجمع�وتراكم�حمض�الل�ن،�أما�إذا��انت�ا��صـــة� تفـاس���تحسن�الـدفع�القل���من� 

من�  أك��� ت�ون� أن� ا��ري� ســـــرعة� ع��� وجب� فإنھ� ــــية.� ا��امضـ القدرة� ز�ادة� إ��� ال�وائية� ��110دف� السـرعة� من� �%

 ,p/min �90 �(BILLATإ���حدود� � �FCعود� ،�الاسـ��جاع�ي�ون��شـطا،�وخلال�ا� '1إ��� � 45وزمن�ا���د�ي�ون�من�"القصـوى،� 

2012, p. 97) .  

ب�ن�  البي�ية� الراحة� للتمر�ن� العالية� الكثافة� عند� الل�ن� حامض� �سـ��لك� لا� القلب� ـــلة� عضـ ألياف�  إن�

ـــط��و�أن�ألياف�عضـلة�القل�التكرارات�قص  � تبقى � �Myocarde  ب�ة��ســـ�يا،�و�نا�نقول�إن�أحدا�منافع�الاس��جاع�ال�شـ
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ــــلة�القلب����من�النوع� � ا. �شطة�دائم ــ ـــــارة��نا�إ���أن�ألياف�عضـ �        �� أنز�مات�  و���أيضـا�تمتلك�خاصــية � البطيء،وجب�الإشــ

LDH  تؤكسد�حمض�الل�ن�إ���حمض�الب��وفيك��ال��(BILLAT, 2012, p. 98) 

 والميوغلو��ن: التدر�ب�المتقطع� � 6- 2-8

�1957حمض�أمي��،�تم�اك�شافھ�سنة� � 153عبارة�عن�بروت�ن�يت�ون�من�سلسلة�أحادية�تضم� � �و � الميوغلو��ن

  .(Assadi, 2012, p. 31)القلب� ���العضلات�ال�ي�لية�وعضلة�و�تواجد،�Kendrew Johnمن�طرف�العالم�

يحرر�  بتخز�ن��سبة�منھ،�وعند�بداية�ال�شاط� عندما� ���العضلة�يقوم�الميوغلو��ن� الأوك���ن� ال�يموغلو��ن�

البد�ي�بصفة�عامة�وا���د�ال�وا�ي�عا���الشدة�خاصة�يزداد�الطلب�ع���الأك���ن�و�زداد��سبة�الدين�الأك��ي��� 

،�2021(صدو��،�  الأك���ن�لتلبية�ال��ز� ولتفادي�الاستعانة�با��لكزة�اللا�وائية�تتدخل�الميوغلو��ن�وتحرر�كميات�من

  )100صفحة�

  : التدر�ب�المتقطع�وحمض�اللاكتيك � 7- 2-8

م���من�ا��ري�مع�تطو�ر�مج�ود� � 05أحرزت�الدراسات�الأو���تطورات�حول�تدفق�حمض�الل�ن�ووجدوا�أن�إعادة� 

،�و�ذه�المعطيات��عكس�لنا�العمل�حيث�ا��لي�وج�ن�والغلو�وز� mmol/L 15.5ثانية�يتطور�حمض�الل�ن�حوا��� 30حوا��� 

ثوا�ي�من�العمل�الكثيف،�إضافة� � 9يحفزان�تمر�نات�التدر�ب�المتقطع؛�ق�س�ترك���حمض�الل�ن����العضلة�خلال��ل� 

 (BILLAT, 2012)%�من�الغلو�وز�اللا�وا�ي�ومن�طرف�الطاقة�ال�لية�50إ���أن�الطاقة�ت�شأ�من�

انطلاقا� ال�لية� الطاقة� إنتاج� ��� كب��� و�ش�ل� فعالة� بطر�قة� �سا�م� الل�ن� حمض� أن� العلماء�  ووجد�

خلال� 10من�  العمل� وقت� من� الغلو�وز � 6تكرارات� طرف� من� يتحرر� اللا�وائية� الطاقة� من� وجزء�  ثوا�ي،�

اللا�وا�ي؛�إن�ارتفاع�حمض�الل�ن��و�ثمرة�التنقل�و�ان�شار�اللاكتات�خلال�مدة�ل�ذه�التمر�نات�وأنھ�يحافظ�ع���مستوى� 

إ���التنفس�(عملية� � )La( � مرتفع��عض�ال���ء�بالتدر�ب�المتقطع�أك���منھ�بالتدر�ب�المستمر�،�و�عود�قيمة��ذا�اللاكتات 

ي�ون����الكبد�ع���جلي�وج�ن� � )�خلال�التعو�ض�المتوسط�للميوغلو��ن،�بالإضافة�إ���أن�اللاكتات�  Métabolismeالأيض

  (Dellal, 2008, p. 45 )�و�سمح�بإنتاج�جلي�وج�ن�العض���إذا��ان�الر�ا����مزال��شيطا

  ) PCrالفوسفات�كر�ات�ن�( التدر�ب�المتقطع�و � 8- 2-8

الكثافة�العالية� � �ان�الأساس�الطاقوي�من�أجل�التدر�ب�المتقطع،�إن   PCr �ان�من�المعلوم����بادئ�الأمر�أن� 

الثوا�ي�الأو���من�التدر�ب�المتقطع� � ����  �ATP المن�ثقة����ال���قدمت�المصدر�الأساس�ي�للطاقة�من�أجل�إعداد��شكيل

المتواجدة����ا��يط�أثناء�التعو�ض��  �O2 الأعضاء�و�الـ� المتواجدة����  O2 ���الساحة�الر�اضية�كما�تحدد�انطلاقا�من� 

� ���التعو�ض�ا���ول�الذي��سمح�بإنقاص�أكسيموغلو��ن�وجعلھ�أقل�أو�أن�أفضل�تحديد�للفوسفو�كر�ات�ن   المعلوم

PCr 6و��سبة�عالية�للميوغلو��ن�مقارنة�بالتعو�ض�المعلوم؛�إن�أداء�التمر�نات�يرتفع�إذا��انت��ناك�حمية�ع���الأقل�  

  .الكر�ات�ن�المضاف� 20g/jأيام�من�

المتقطع�و����ل� �أيام�تحسن�أداء�تمار�ن�التدر�ب� 6إ����5غ�من�الكر�ات�ن�خلال�15و�ناك�من�يرى�أن�كمية�من�

الكر�ات�ن�إ���الطعام�قبل�التمر�ن��ي�لا�تؤثر�ع���أداء��ذه�التمار�ن،�و�ذه�الإضافة�ت�ون�أك��� غ�من� 15مرة�يضيفون� 

أن�التأث���الف��يولو���� Gaister2005القص��ة؛�واست�تج� � فعالية�من�أجل�تحس�ن�أداء�التمر�نات�المتقطعة�ذ�ات�المدة

قص���  وقت� مع� الساحة� ��� المتقطع� خلال� �شرح� أنھ� حيث� التدر�ب� من� النوع� �ذا� ع��� الفوسفوكر�ات�ن� لاستعمال�

،� � �Pi ث،�الفوسفوكر�ات�ن�لا�يتجدد����ح�ن�أن�الأعضاء�تجمع�الفوسفات�الغ���العضوي 45للتعو�ض،��ع���أقل�من� 

���العضلات�ا��اصة� �  �PCr ؛�وعليھ�فإن�ترك���الـ�Pi وأسباب�التعب�����ذا�النوع�من�التمار�ن�تتمثل����تراكم�وتجمع
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ثوا�ي� �6تكرارات�خلال���10عد�الأوقات�الأو���من�العمل������g/mol 9.38إ���99بال�ي�ل�العظ���محدود�حيث�يقع�ب�ن�

��سا�م��ش�ل�كب������ال��و�د�بالطاقة� �PCr ولكن�  �kg/mol 2.13 ذات�الكثافة�العالية،��ذا�الانخفاض�يمكن�أن�يصل�إ��

إضافة�أن�الفوسفوكر�ات�ن� �� PCrالعشر،�حيث�أن�أداء�التمر�نات�المتقطعة�مرتبط�بتجديد�سعة� تكرارات �����اية�ال

كما��ستطيع�تخفيض�تنظيم�الغلو�وز�بالإضافة�إ���أن�الارتفاع����سعة�الوتد�م�م�  7% يرفع�من�سعة�وتد�العضلة�إ��� 

  . (Dellal, 2008, p. 47 )� للتدر�بات

  والغلو�وز�وا��لي�وج�ن: � التدر�ب�المتقطع � 9- 2-8

حيث�أشار�العلماء�إ���أداء� � .�ستعمل��سرعة����مستوى�العضلات�حيث�تحث�ع���طر�قة�الغلو�وز�اللا�وا�ي�

التمر�نات�المتقطعة�ذات�الكثافة�العالية�ال���تتأثر�من�طرف�الغلوسيدات�خاصة�من�ترك���ا��لي�وج�ن�العض���قبل� 

التمار�ن،�و�ذ�ا�ال��ك���يتمثل����الأساس�الطاقوي�وأيضا�الفوسفوكر�ات�ن�وأن�الغلو�وز�أساس�ا��ر�ات�والتمر�نات����

و����ن�العلماء�أن�الغلو�وز�المتواجد����الغذاء��سا�م��ش�ل�كب������الأداء�والمدو�امة�أثناء�التمر�نات� � .التدر�ب�المتقطع

ح�بارتفاع�الأداء؛�كتقر�ر�يومي،����البداية�يتطور�ا��لي�وج�ن�العض���ثم��سم %55 %�ح��� 93المتقطعة�من�أجل�عبور� 

)�و�ناك� TEST NAVETTEو�وجدو�ا�أن�إضافة�الغلو�وز��سمح�بتحس�ن�التمر�نات����التدر�ب�المتقطع����أداء�ا��ري�( 

نفس�العلاقة�ب�ن�إضافة�الغلو�وز�وا���د�الفردي�تنقص�معا،�و���المقابل�قدموا�غياب��ذا�النقص�وتقدير�ا���ود� 

  . (Millet & et Al, 2003, p. 413)لتمر�نات�التدر�ب�المتقطع�ذو�الكثافة�العالية�

  العملية�الأيضية�خلال�التدر�ب�المتقطع: � 10- 2-8

وكمية�الطاقة�ال���يوفر�ا��اذين� إن�التدر�ب�المتقطع��و�تدر�ب��عمل�بنظام�ن�طاقو��ن�(�وا�ي�ولا�وا�ي)�

يمس��ش�ل� قطع�القص���كما�أشار�إ���أن�التدر�ب�المت؛� النظام�ن�ت�ون�مرتبطة�بمختلف�خصائص�التمر�ن�المتقطع

  . (Prevost & Reiss , 2013, p. 150)�دال�النظام�ن�ال�وا�ي�واللا�وا�ي�للر�ا���

 النظام�اللا�وا�ي: � 1- 10- 2-8

�حيث�خلال؛� (Billat, 2003 )� العمل � ومدةإن��سبة�مشاركة�النظام�اللا�وا�ي����انتاج�الطاقة�مرتبطة��شدة� 

الطاقة�اللا�وائية�تب���عن�طر�ق� � و�قيتقد�اس��لكت� � ت�ون  )PCrالفوسفوكر�ات�ن�(الثوا�ي�الأو���من�التمر�ن�المتقطع،� 

�عود�إ���المدة�القص��ة�ل�ذه�التمر�نات،� � وال��اللاكتيك،� � تؤدي�إ���إنتاج�كمية�ض�يلة�من�حمض� وال��ا��لكزة�اللا�وائية� 

من الض�يلة� الكمية� �ذه� أن� إ��� رس�ل��ا� � بالإضافة� س�تم� �عقب� � والتخلصا��مض� ال��� الاس��جاع� ف��ة� خلال� م��ا�

  (Buchheit & Laursen, 2013)� التمر�ن 

أشار المت  (CAZORLA, 2004) ولقد� التمر�ن� أن� من� قطع� إ��� خاص� الشدة��و�نوع� المرتفع� � التمر�نات القص���

يتم�ب�سبة�كب��ة� � ) ATP،�حيث�أشار�إ���أن�����ذا�النوع�من�التمار�ن،�إعادة�بناء�الأدينوز�ن�ثلا�ي�الفوسفات�(قطعةالمت

ا��صصة�للاس��جاع��سمح�بإعادة�بناء�كمية� � عن�طر�ق�النظام�اللا�وا�ي�خلال�التكرارات�الأو��.�وتلك�المدة�القص��ة

  � .الميوغلو��ن�وال�يموغلو��ن�الفوسفات،�وإعادة�أك��نة معت��ة�من�مخازن� 

قطاع�ن�(لا�وا�ي�لا�حام����ولا�وا�ي�حام���،�وما��و�معروف�بأن�ل�ل�نظام� وعليھ�ينقسم��ذا�النظام�إ��� 

)Puissance Et Capacité(أي�قدرة�واستطاعة�ومن�خصائص��ذين�النظام�ن�حسب��(Prevost & Reiss , 2013)  

  )النظام�اللا�وا�ي�اللالكتي�ي�anaérobie alactique :( 

 .مستوى�كثافة�العمل�العض���ستجابة�يقارب�الصفر،�والذي�يحدث��غض�النظر�عن لا االتدخل�أو� وقت� -
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القيمة�يمكن�أن�تتضاعف�تقر�بًا�لدى� مع�العلم�أن�����المتوسط،�100�kcal/minطاقة�عالية�جدًا،�حوا��� -

 .الر�ا����المتدرب

 ثوان� �5إ����3من��القدرة:  -

 ثانية. ��30السعة: -

  )النظام�اللا�وا�ي�اللاكتي�ي�anaérobie lactique ( 

 . ثوان�10وقت�استجابة�سر�ع�إ���حد�ما،�يبدأ�من� -

 ثانية.�40إ��� �20قدرة�عالية�من�القدرة:� - 

 .دقائق�4إ���� 2من�السعة:� - 

  :النظام�ال�وا�ي � 2- 10- 2-8

التكرارات،�  مرور� مع� الطاقة� توف��� ��� ال�وا�ي� القطاع� مسا�مة� �سبة� تزداد� المتقطع،� ا���د� استمرار� ��ظة�

فالتدر�ب�المتقطع�إذن��عتمد�أيضا�ع���الفرع�ال�وا�ي����توف��ه�للطاقة�والذي�يمكن�ملاحظتھ�من�خلال�ظ�ور�الدين� 

أن��سبة�من�الطاقة� � Christensen 1960و�ش���  )Pradet 2002مباشرة��عد���اية�التمر�ن�( الأك��ي���عند�الر�ا���

مع�العلم�أن� الر�ا���،� ���جسم�  2O العض���خلال�التمر�ن�المتناوب�تأ�ي�من�أيض�مخازن�الأك���ن�للانقباض �اللازمة

و���الدم� الميوغلو��ن� تتواجد�بكميات�قليلة�ع���مستوى�ا��لايا�العضلية�أين�ت�ون�مرتبطة� �  (O2)الأك���ن� جز�ئات

� الميوغلو��ن عند�بداية�ا���د.� �لغ� � /O �2 من� ملمول  2أنھ�يوجد� )� Astrand 1960بال�يموغلو��ن،�و��ن�(أين�ت�ون�مرتبطة� 

�و�الضبطإ���ا��لية�العضلية،� � ونقل�اجز�ئات�الأك���ن� � ،�يتمثل�دور�ا����تخز�نلل�يموغلو��ن���عبارة�بروت�ن�مماثل� 

  بناء�الطاقة.� �إ���الميتو�وندري�ليتم�من�خلال�ا�إعادة

الأك���ن مش 2O فجز�ئات� العضلات،� ��� بداية�تنحل� عند� مباشرة� �ستعمل� طاقة� منبع� بذلك� التمر�ن� � لة�

�سا�م�  O)2 (لأن�الأك���ن)� Balsom 1995( الفوسفوكر�ات�ن،�فال�شاط�ال�وا�ي��سمح�برفع��سبة�استعمال� قطعالمت

الفوسفوكر�ات�ن بناء� إعادة� ��� �)PCr �( ف��ات� ال���ء الاس��جاعأثناء� من� ،� يقلص� حمض� � الذي� إنتاج� � ك اللاكتي كمية�

(Prevost & Reiss , 2013, p. 150) 

ثوا�ي�  6لمدة� "� Sprint"� ل��ري�السر�ع� تتكرارا 10قطع�( تمر�ن�متإ���أن�عند�أداء�  (Bangasbo .2007) فقد�توصل

���توف���الطاقة�ال�لية.�وعند�ف��ات� %��20النظام�ال�وا�ي��شارك�ب�سبة)�ثانية��عد��ل�تكرار 30مع�أخد�ف��ة�اس��جاع�

يتم�إعادة�بناؤ�ا�فقط�عن�طر�ق� )� ATP(� الأدينوز�ن�ثلا�ي�الفوسفات� ذات�شدة�عالية� قطعالاس��جاع�خلال�التدر�ب�المت

 (Dellal, 2008 )�النظام�ال�وا�ي

�    الفوسفاتالكر�ات�ن� � و�سبةا����نة����العضلة� O)2 (ذن��ناك�علاقة�مباشرة�ب�ن�كمية�جز�ئات�الأك���نإ

ال���يتم�  (PCr) الفوسفاتكما�أن�كمية�الكر�ات�ن� قطع؛�ال���يتم�إعادة�بناؤ�ا�أثناء�ف��ات�الاس��جاع�خلال�التدر�ب�المت 

� ت�ون�أك���من�تلك�ال���يتم�إعادة�بناؤ�ا����الألياف�العضلية�السر�عة � (ST)� البطيئةإعادة�بناؤ�ا����الألياف�العضلية� 

)FT�((Dellal A & et al, 2009) 

بكثافة�شع��ا��ا�الدمو�ة�مما��سمح�ل��لايا�العضلية�  تتم�� (ST) �عود�إ���أن�الألياف�العضلية�البطيئة� و�ذا

لو��ن�ما��سمح�أيضا�ل��لايا�العضلية�باستقبال� غمن�الميو � ع���كميات�أك�� � .�وتحتوي باستقبال�كميات�أك���من�الدم

يدعم�النظام�ال�وا�ي� � ال�وائية�ما� تالأنز�ماو � اوالميتو�وندر�با��لي�وج�ن�  أ��ا�غنية كما؛� ) 2O(� كميات�أك���من�الأك���ن 

  (Richardson, 2001)�  كميات�أك���من�الطاقة�لإنتاج
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أي�قدرة�واستطاعة�ومن� � )Puissance Et Capacité(كما�نضيف�أيضا�بأن�ل�ذا�النظام�كذلك�يتضمن�

  ا�النظام: خصائص��ذ

  )النظام�ال�وا�ي�système aérobie :( 

 دقائق. �3إ����2وقت�استجابة�متأخر،�فعال�من� -

 مقارنة�بالنظام�ن�الآخر�ن �درةالقمتوسط� -

 � دقائق �8إ����4القدرة:� - 

 .�Vo2maxعتمد�ذلك�ع����سبة� السعة:� - 

  :التدر�ب�المتقطع�ميدانيا الوسائل�المستخدمة����متا�عة�  2-9

)؛�والنبض� VO2)؛�ولاكتات�الدم؛�واس��لاك�الأك���ن�( PCrيمكننا�وصف�طبيعة�التمر�نات�المتقطعة�بواسطة�(

)؛�عموما�يمكن�ملاحظة�ومراقبة��شاط�اللاعب�أثناء�تنفيذه�لتمر�ن�متقطع�بواسطة�مختلف�القيم�المتمثلة� FCالقل���( 

  �الآ�ي: 

  ): VO2maxالأق����للأك���ن�( � الاس��لاك � 1- 2-9

  maxVO2 � و�يمثل�كفاءة�ا���از�التنف�������استخراج� �O2  من�ال�واء�ا��يط�،�وكفاءة�الدورة�الدمو�ة����نقل�

�كفاءة�استخدام� � �02ذا�الرقم� 
ً
 �Billat 1998 �ذاإ���ا��لية�العضلية�،�وكفاءة�نظام�القلب����تنظيم�الدوران�،�وأخ��ا

أج�زة�  باستخدام� القياس� �ذا� الأيض مختلفة� و�تم� أج�زة� أو� دوغلاس،� ك�س� (� K4صنف� � :�  ,�Cosmed K4bسيط�

Rome, Italie �(أو�نظام�تحديد�المواقع (K4GPS) و�عت�� �VO2  وسيلة�ذات�صلة�لرصد�ومراقبة��شاط�الر�اضي�ن�أثناء�

�من�اللاعب�أن�يصل�إ���مؤشر�القيمة�المضافة�لي�ون���� 
ً
أعمال�التحمل�و�التا���أثناء�الأعمال�المتقطعة.�ول�س�مطلو�ا

لا�يتوافق�دائمًا�مع� � HR max،�فإن� HRو� VOية�ب�ن� ع���الرغم�من�العلاقة�ا��طmaxVO2 %�من100مستوى��عادل� 

maxVO2)�،1999Dupont 2)�فإن�تطو�ر�maxVO � يرتبط�بمدة�العمل�ع���مستوى�الشدة.��لما�تمكن�الر�ا����من�ا��فاظ�

أنھ��عد�التدر�ب�المتقطع،�يظل�  0Dupont 200 لاحظ��  � maxVO2 أثناء�التمر�ن�المتقطع،�زادت�الز�ادات����2maxVOع���

maxVO2مرتفعًا�لعدة�ساعات�( Billat, 2003)   

  )����كرة�القدم: 2maxVOالأق����للأك���ن�( � متوسط�قيم�الاس��لاك � 1-1- 2-9

ستخدم�أج�زة� 2max" VO قيم�"ذروة� التعرف�ع��� ل�س�من�الس�ل
ُ
قياس�التنفس� بدقة�أثناء�مباراة�كرة�القدم،��

نا�أثناء
ً
� و�مكن�أيضا � )الميدانية(المعملية� � الاختبارات لذلك�يتم�إجراء�القياسات�أثناء� � الميدانية� الاختبارات� ا��مولة�أحيا

�58للاعب�كرة�القدم�ا����ف����المتوسط��ي� � 2maxVoقيم� ت��اوح� � ؛2maxVoنبضات�القلب�ون� استقراء�ا�من�العلاقة�ب�

للاعب�� 2maxVo%�من� 75و� 70ن� و�قدر�متوسط�القيم����المنافسة�ما�ب�،� حسب�عدة�دراسات�سابقة)� Ml/kg/min( 68و

  .(Hourcade, 2018, p. 56)كرة�رفيع�المستوى�حسب�

  المنافسة: )�وفقا�لمستو�ات� 2maxVOالأق����للأك���ن�( � متوسط�قيم�الاس��لاك � 2- 1- 2-9

لاعب�نرو�جيا،� � 1545أجر�ت�دراسة�علمية�لتحليل�مستوى�الاس��لاك�الاق����للأك���ن�لعينة�كب��ة�قدرت�بــ� 

�بي��م،�ومع�ذلك� � 2012و� 1989امتدت�ما�ب�ن�عام� 
ً
�كب��ا

ً
أن�قيم�اللاعب�ن�الدولي�ن،�الدرجة�الأو���والثانية،�لا�تظ�ر�فرقا

�(Tønnessen & et al, 2013)�   ثالثة�إ���ا��امسة�و���فئة�الشبابف���أع���من�تلك�ا��اصة�باللاعب�ن�من�الدرجة�ال

  وا��دول�الا�ي�يو���نتائج�الدراسة: 
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   ,Tønnessen & et al)(2013)�وفقا�لمستو�ات�الممارسة� 2maxVOالأق����للأك���ن�( � الاس��لاك � : 06ا��دول�رقم� 

  L �(2maxVO(  قيم   العينة   مستوى�الممارسة 

  0.47±5.02  52  المنتخب�الوط���(أ) 

  الدرجة�الأو��

  الدرجة�الثانية 

  الدرجة�الثالثة�إ���ا��امسة 

546  

136  

439  

4.90±0.48  

4.82±0.44  

4.64±0.47  

  0.49±4.68  118  المنتخب�الوط���للشباب 

  0.50±4.43  234  فئات�الشباب 

  

  : � لأق�� ا النبض�القل��� � 2- 2-9

ع����ل�ر�ا����معرفة�النبض�القل���الاق����لھ،�و�ناك�اختبارات�مخ��ية��سمح�بذلك�ن� � من�الضروري�بأنھ

ومع�ذلك�فإ��ا�لا� � المتقطعة،فال�سبة�المئو�ة�للنبض�الأق�����سمح�بتقييم�شدة�التمر�ن��ش�ل�فردي�أثناء�التمار�ن� 

�عد�ذات�أ�مية�كب��ة����المقارنة�ب�ن�الأفراد�فالنبض�القل���الأق����يمثل�التطور�ا��اص�ب�ل�فرد�مع�بما����ذلك� 

فالإضافة�إ���ذلك�دراسة�مختلف�التموجات��سمح�بتحليل�التغ���القل���من� � والفسيولوجية،�شاطھ�وحالتھ�النفسية� 

  (BILLAT, 2012)� أجل�الوقوف�ع���حالة�اللياقة�لدى�الر�ا��� 

 ن/د)�تحت�تأث���حمل�بد�ي�195لاعب�كرة�القدم�يبلغ�أق����معدل�لنبضات�القلب�(�مثال�تطبيقي: 

  %�من�أق����شدة�يتحمل�ا�اللاعب�85أردنا�منھ�تنفيذ�تمر�ن��شدة�

  نطبق�المعادلة�الاتية: 

  100)�=�معدل�النبض�الاق����×�ال�سابة�المئو�ة�للشدة�المطلو�ة�/�FC cibleمعدل�النبض�المس��دف�أثناء�التدر�ب�( 

  ن/د��FC cible �=�(195×85/100�=165معدل�النبض�المس��دف�أثناء�التدر�ب�(�حسابيا:

 ن/د) �165( %يجب�أن�يصل�معدل�النبض�85وعليھ�ل�ي�يؤدي�اللاعب�التدر�ب��شدة�

  :� النبض�القل���الاحتياطي � 3- 2-9

للعلم�فان�النبض�القل���يختلف�من�فرد�لأخر�عند�تطبيق�حمل�تدر����مع�ن�لذا�يجب�علينا�أن�نأخذ��ع�ن� 

وأخرون�ف�و�يتعلق� )�  (Karvonenفالنبض�القل���الاحتياطي�ووصف�من�طرف� � )Circulatoireالدورا�ي�( الاعتبار�ا��مل� 

���حالة�الراحة�و�مكننا�است�تاج��سبة�النبض�الاحتياطي���دف�المقرنة�ب�ن� � بالفرق�ب�ن�النبض�القل���الأق����والنبض 

  الأفراد����ا��صائص�ا��تلفة����النبض�الأق����والنبض����حالة�الراحة�وذلك�من�خلال�تطبيق�المعادلة�التالية�: 

 FCالنبض�القل���الأق����( � – )� FC moyen enregistrée( � النبض�القل���الم��ل =� )� FC réserve( � النبض�الاحتياطي 

max )النبض�القل���الأق�����/�(FCmax �( – � )النبض�القل������الراحة�FC repos �( �×100  

النبض� � مثال�تطبيقي:  الراحة�و�س��� أثناء� النبض� ا���ود�ومعدل� أثناء� النبض�الأق���� الفرق�ب�ن�معدل� يح�سب�

 الاحتياطي 

  وع���س�يل�المثال�لدينا: 

  )ن/د�197معدل�النبض�الاق����( -

 ن/د)�57الراحة�(معدل�النبض����  -
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 ن�/د��140=��57-197إذن�معدل�النبض�الاحتياطي:�  -

 %�من�أق����شدة�يتحمل�ا�اللاعب،�ووفقا�للتطبيق�المعادلة�المش�ورة�والآتية: 80أردنا�منھ�أداء�تمر�ن��شدة�

  +�نبض�الراحة� �100=�النبض�الاحتياطي�×�الشدة�المطلو�ة�/��)FC Cibleمعدل�النبض�المس��دف�أثناء�التدر�ب�( 

  ن/د �FC Cible�=�(140��×80��/100��+57��=170(إذن:�

  ن/د) �170( %يجب�أن�يصل�معدل�النبض�80وعليھ�ل�ي�يؤدي�اللاعب�التدر�ب��شدة�

  :� النبض�القل������حالة�الراحة � 4- 2-9

اختلاف� النبض�القل������حالة�الراحة�يتعلق�بأد�ی�نبض�للاعب،�ولابد�أن�يأخذ�دائما����نفس�الشروط�وأي� 

م��وظ����النبض�القل������حالة�الراحة�يدل�ع���أنھ��ناك�اختلال��رمو�ي�،�فتحليل�نبض�الراحة��سمح�بملاحظة� 

ا��الة�الفسيولوجية�والبدنية�والنفسية�ال���يتواجد�عل��ا�لاعب�كرة�القدم������ظة�معينة�،�فبعض�المدر��ن�يقومون� 

ع�من�اجل�مقارنة�مستوى�التطور�لدى�اللاعب�ن�والقيام�بذلك�ي�ون����بقياس�النبض�القل������حالة�الراحة��ل�أسبو 

� 10شروط�موحدة�وم�شا��ة�وذلك�باستلقاء�اللاعب�ع���ظ�ره�ع����ساط�والعين�ن�مغلقت�ن�و���م�ان��ادئ�ولمدة� 

  (Chiha, 2019, p. 46)�دقائق�و�عد�ا�تأخذ�القيمة�الأد�ى�وال���تمثل�النبض�القل������حالة�الراحة

  ��خلال�التمر�ن: � متوسط�النبض�القل � 5- 2-9

فع��� � الطو�ل،و�أخذ��ع�ن�الاعتبار�النبض�القل���طوال�مدة�التمر�ن�و�و�ي�ناسب�مع�التمر�نات�ذات�الزمن� 

الرغم�من�حقيقة�اختلافھ�من�فرد�لآخر�تبعا���تلف�الأحداث�ال���تؤثر�ع���اللاعب�ن�فانھ��سمح�بمقارنة�الر�ا����نفسھ� 

���الدقيقة� � Polar S-810 (R-Rو�مكن�قياس�بج�از�قياس�النبض�من�نوع�(� متقطع، عند�قيامھ�بتمر�نات�مختلفة�لتدر�ب� 

النبض�القل���ت�ون�قيمتھ�اقل�من�  الاس��جاع�وأي�انخفاض���� الدقيقة�يدل�ع���أن� � 20الأو���من�وقت� نبضة����

  (Chiha, 2019, p. 48)�اس��جاع�اللاعب�س���وذلك�عقب�التمر�نات�ذات�شدة�اقل�من�القصوى 

  التمر�ن: لاكتات�ما��عد� � 6- 2-9

دقائق� � 03بأن�لاكتات�ما��عد�التمر�ن�ي�ون����قمتھ��عد�حوا��� � وآخرون Basset 1991و� Taoutaou �1996ذكر� 

أو����  كما� �شطة؛� راحة� أخد� دون� ومن� التمر�ن� من� الان��اء� تحليل� � Taoutaouمن� ج�از� باستخدام� اللاكتات� بأخذ�

وذلك�بأخذ�عينات�من���اية�الأصا�ع��عد�تنظيف�تلك�المنطقة�جيدا� � lactate Pro (Arkray, Japonمحمول�من�نوع�(

  ) 2016(بوفادن�،�حسب�ما�ذكره� �2000وآخرون�� Pyneوالقيام���ذه�الوسيلة�تم�التحقق�من�صدق�ا�من�طرف�

را�للظروف�ا��و�ة� 
ً
و�مع�ذلك�فإن�ت�لفة�أخذ�العينات�كب��ة،�و�يظل�الاستخدام�اليومي�ل�ذه�الأدوات�صعبًا�نظ

المتغ��ة����الر�اضات�ا��ماعية�مثل�كرة�القدم�،كما�أن�ترك���اللاكتات����الدم�حساس�للتغ��ات����شدة�ومدة�التمر�ن� 

(Beneke & et al, 2011) � المنتظمة�لمستو�ات� الدور�ة�و المراقبة� � ستعمال ا��تملة�لا � عراقيل من�الالعديد� ومع�ذلك��ناك�

ال و�شمل� والمنافسة،� التدر�ب� أثناء� تراكم� و الأفراد� � نب�� تبايناتاللاكتات� ��� والاختلافات� اللاكتات� تراكم� ��� داخل�م�

 اللاكتات� 
ً
الرط� بناءا وحالة� الغرفة� حرارة� درجة� ا��لي�وج�ن � ة�و ع��� المستخدمة� � ومحتوى� العضلية� الكتلة� كمية�

  H+�(Borresen & Lambert, 2008)وسرعة�تحول�ا�إ��� �العينات�من�حيث�الوقت�والموقع� ��بوإجراءات�

ع���قيم�متوسطة�من�ترك��ات�اللاكتات����الدم�عند�المنافسة�وال��� (Bangsbo, 1994)ومن�زاو�ة�أخرى�تحصل� 

مليمول�/�ل��،�حيث�قام�بت�بع�التغ������ترك���اللاكتات����الدم،�خلال�مباراة��املة،��انت�قيمة� � 12.8و� 7ت��اوح�ب�ن� 

مليمول/�ل��،� � �5.3 مليمول�/�ل��،�و���منتصف�المرحلة�الثانية� 7.9مي���مول/�ل��،�و�انت�قيمة�الذروة�بــ� � 1.8اللاكتات� 
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مليمول�/�ل������منتصف� � 8.9مليمول�/�ل��،�و�انت�قيمة�الذروة� � �����5.2اية�الشوط�الأول����بداية�الشوط�الثا�ي��انت� 

 . PH،�و�ذا�ما�يؤدي�إ����غ������مستوى�مليمول�/ل��������اية�الشوط�الثا�ي�6.3المرحلة�الثانية�من�الشوط�الثا�ي،�و

لاعبا����� 13أجر�ت�ع��� � )1988(وآخرون� )� Chamoux( � نقلا�عن�دراسة�قام���او�ذا�  )B. Turpin 2002(� ش���

المتحصل�عل��ا� دقيقة�خلال�المباراة�و�انت�النتائج� � 15مركز�ت�و�ن،�حيث�تم�أخذ�قيم�حمض�اللاكتيك�المأخوذة��ل� 

  )88-87،�الصفحات�2016(عقبو�ي،�� كما�ي��

  قيم�حمض�اللاكتيك�خلال�المباراة � يو��  : 07ا��دول�رقم 

  45  30  15  45  30  15  وقت�المباراة 

  7.6 ± 1.1  6.1 ± 1.0  3.5 ± 0.6  6.0 ± 1.0  5.8 ± 1.4  6 ± 0.9  حمض�اللاكتيك 

  

 مليمول/ل���للاع���كرة�القدم�خلال� � 12و� �6 ن أن�متوسط�ترك���اللاكتات�ي��اوح�ب�)� Malomsoki 1995(� ذكر و�

أن�مستوى�اللاكتيك�ي�ون�أك���ترك���عند���اية�الشوط�الأول،�وقد��عكس�ذلك�انخفاض�معدل�اللاعب� تب�ن�المباراة،�و 

مع�ما�يلاحظ� � ة،�و��ون�ترك���اللاكتات����أقل�معدلاتھ����بداية�المباراة،�وتتفق��ذه�الن�يجة ا���ا��زء�الأخ���من�المبار 

���العضلة�ي�ون�خلال�الشوط�الأول�من�المباراة،�و�رغم�من�ذلك�فإن�التمثيل� � ل��لي�وج�نمن�أن�أق����اس��لاك� 

  .)90،�صفحة�2016(عقبو�ي،�����العضلة�خلال�المباراة�ن ا��لي�وج�ا�ي�ال�وا�ي��س��لك�ا���زء�الأك���من� ذالغ

مرتفع�س�تعا����ش�ل�أفضل�من�ا��ر�ات� � �2maxVO اللاعب�الذي�لديھ� (Tomlin & Wenger, 2001)�ش����ل�من� 

  كر�ات�ن�فوسفات. المتقطعة�أثناء�المباراة�و�ز�د�من�استقلاب�اللاكتات�وإعادة�تركيب�

  ): RPEطر�قة�الإحساس�با���د�( � 7- 2-9

عن� � Borgقام� � ���1961  الناتج� الذا�ي� الإحساس� إ��� بالعودة� السماح� أجل� من� ا���د� لتصور� مقياس� بوضع�

 Ratings "و���اختصار�لعبارة���RPE�"Borgتطبيق�تمر�ن�مع�ن�وال�سمية�الش���ة�ال���تطلق�ع���سلم�تصور�ا���د���

of Perceived Exertion " �  واس��لاك� القل��� النبض� مثل� الفسيولوجية� القياسات� مقارنة� ��� استعمال�ا� يمكن� وال���

الأكسيج�ن�،�فمن�الواجب�أن�نب�ن�للاعب�بدقة�بأن��ل�قيمة�تتوافق�مع�التقدير�الذا�ي�ل���د�المنجز،�وقد�طرأت� 

ونحن�بدورنا�و���إطار��شاطنا�يمكننا�استعمال�التعديل�الذي� �   Borgالعديد�من�التعديلات�و�التكييفات�ع���مقياس� 

التمر�ن�من�دون�علم� � 05و� � 02)،�إذ�يجب�أن�ي�ون��ل�تقدير�ل���د�ب�ن2001و�آخرون�(� Fosterقدمھ�  دقائق��عد�

اللاعب�للقيم�المعطاة�سابقا�التمر�نات�متقطعة�أخرى�،�و�مكن�التعب���عن�السؤال�بواسطة�العبارة�التالية�:�كيف��ان� 

  (Dellal, 2008, p. 47 )�التمر�ن�بال�سبة�لك؟ 

 (Foster & et al, 2001)�  حسب � Borgبــ�  RPEتكييف�سلم� يو��� � : 08ا��دول�رقم� 

Appréciation  Indices 

Repos  0  

Très Très Facile 1  

Facile  2  

Modérée  3  

Assez difficile  4  

Difficile  5  
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  6  

Très Difficile    7  

  8  

  9  

Maximal  10  

  

 ) RPEوفقا�لسلم�( )� CEحساب�حمل�التدر�ب�( � 1- 7- 2-9

 �CE = RPE De La séance x durée (min) نحسب�حمل�التدر�ب�وفق�المعادلة�الآتية:

  ) U.Aوحدة�تحكيمية )�(RPEحمولة�التدر�ب�=�مدة�ا��صة�التدر��ية�(بالدقيقة)�×�درجة�إدراك�الشدة�( 

�عتمد�حساب�حمولة�التدر�ب�بالاعتماد�ع���مدة�التمر�ن�(م�ون�ا���م)�ومؤشر�تقيي���اختاره�اللاعب�(م�ون� 

  )unités arbitrairesالشدة)�عملية�الضرب�ب�ن�المعامل�ن�ي�تج�لدينا�حمولة�التدر�ب�مع���ع��ا�بالوحدة�التحكيمية�(

  ) Foster 2001انطلاقا�من�(  RPE ��ساب�حمولة�التدر�ب�بطر�قة ثال�تطبيقي� م :� 09ا��دول�رقم� 

مدة�ا��صة� 

  ) التدر��ية�(دقيقة 

درجة�إدراك�شدة� 

  ا��صة 

حمولة�التدر�ب�   تقدير�ا 

 )U.A (  

 تقدير�حمولة� 

  التدر�ب 

  خفيفة   120  خفيفة   2  60

  عالية  525  شاقة�جدا   7  75

  معتدلة  320  تق��ب�من�شاقة  4  90

  معتدلة  240  معتدلة  3  80

  عالية�جدا   600  شاقة  6  100

  خفيفة   120  خفيفة   2  60

  قصوى   810  قصوى   9  90

  

 ،�أثناء�التدر�بات�المستمرة�ع���مقياس� SHRZ تتم�مقارنة�حمولة�التدر�ب�ال���تم�ا��صول�عل��ا�مع�طر�قة *تحليل: 

  ا���د����حالة�اللعب�مع�لاع���كرة�السلة. 

التدر�ب�  حمولة� �انت� بطر�قة RPE بطر�قةإذا� التدر�ب� ��مولة� المطلقة� القيمة� من� العلاقات�SHRZأك��� فإن� �، 

 )� U.Aم��ة�أخرى�قدم�ا�فوس������القدرة�ع���تحديد�جميع�أنواع�التمار�ن�بنفس�الوحدة�(� ، ب�ن�الطر�قت�ن�تبدو�عالية

 سواء��انت����الغالب��وائية،�أو�متقطعة،�أو�بليوم��ية،�أو�كمال�أجسام.�أخ��ا،�لا��عتمد�وسائل�التقييم��ذه�بأي� 

 .ش�ل�من�الأش�ال�ع���موثوقية�المعدات�التكنولوجية�وإنما�واقعة�تحت�مسؤولية�اللاعب�ن

)�عن�طر�ق�سلم�إدراك�الشدة� FOSTER 2001عند�حساب�حمولة�التدر�ب�اليومية�باستخدام�طر�قة�فوس���(  -

RPE � نقوم�بمقارنة�الن�يجة�ا��صل�عل��ا�بمعيار�يومي�لمعرفة�درجة�ا��صة�التدر��ية�المنجزة�كما��و�مو���

 ) 50،�صفحة�2022(�شر�ط�،�)����06ا��دول�التا���رقم�(

  ) FOSTER 2001انطلاقا�من�( � RPE:�يمثل�معيار�لدرجات�ا��مولات�التدر��ية�اليومية�بطر�قة� 10ا��دول�رقم� 
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  درجة�ا��صة�التدر��ية�اليومية   ] U.Aوحدة�تحكيمية� [ )� CEJحمولة�التدر�ب�اليومية�( 

  ) حصة�قصوى�(بما�يقابل�ا�درجة�المباراة  700-750

  ) التعب حصة�عالية�جدا�(خطر�  500-700

  حصة�عالية  350-500

  حصة�معتدلة  200-350

  حصة�خفيفة   200أقل�من�

  راحة   0

 

ثم��عد�ذلك�نقوم�بحساب�حمولة�التدر�ب�الأسبوعية�وذلك�بجمع�ا��مولات�التدر��ية�اليومية،�ثم�نقوم�بمقارنة�النتائج� 

  �11المنجزة�كما��و�مو������ا��دول�التا���رقما��صل�عل��ا�بمعيار�أسبو���لمعرفة�درجة�ا��مولات�الأسبوعية�

  ) FOSTER 2001انطلاقا�من�(  RPE :�يمثل�معيار�لدرجات�ا��مولات�التدر��ية�الأسبوعية�بطر�قة 11ا��دول�رقم� 

  درجة�ا��صة�التدر��ية�الأسبوعية   ] U.Aوحدة�تحكيمية� [  ) CEHحمولة�التدر�ب�الأسبوعية�( 

  الار�اق) � =أسبوع�عا���جدا�(انخفاض����الاداء�  2500أك���من�

  أسبوع�عا��  1900-2500

  أسبوع�معتدل   1500-1900

  أسبوع�خفيف   700-1500

  

  ) FOSTER 2001انطلاقا�من�(  RPE :�مثال�تطبيقي�لتتا�ع�حمولات�التدر�ب�الأسبوعية�بطر�قة 12ا��دول�رقم� 

  حمولة�التدر�ب�الأسبوعية تقدير�   ) U.Aحمولة�التدر�ب�الأسبوعية�(   الأسبوع 

  خفيف  1200  الأول 

  معتدل   1950  الثا�ي

   عا��  2300  الثالث 

  جدا  عا��  2600  الرا�ع

  معتدل   1750  ا��امس 

 

  لكن�من�عيوب��ذه�الطر�قة�نجد: 

الر�اضي�ن � -  بمزاج� تتأثر� ذاتية� تص�يف :طر�قة� إ���  RPE يظل� ا��الات� �عض� ��� يؤدي� وقد� (ذاتيا)� موضوعيا�  غ���

 تص�يفات�تتأثر�بالسياق�النف����للر�ا����خلال�وقت�التقييم،�حالة�ر�ا���،�مستقبل�ر�ا����مج�ول�ع���س�يل�المثال� 

 يمكن�أن��غ���كث��ا�ع���مزاج�الر�ا����يجب�أن�تؤخذ��ع�ن�الاعتبار�و�التا���قد�تؤدي�ز�ادة�ا��ساسية�اتجاه�صعو�ة� 

  )52-51،�الصفحات�2022(�شر�ط�،�لتمر�ن�الشاق�إ���ز�ادة�إجما���عبء�التدر�ب�خلال�ا��صة�التدر��ية�

التمار�ن -  توز�ع� اتجاه� ا��ساسية� من� نوع� تولد� أن� شأ��ا� من� طر�قة  :طر�قة� ع���  RPE �عتمد� فوس��� اق��ح�ا�  ال���

 تقييم�شامل�لشدة�ا��صة�التدر��ية�ومع�ذلك،�فإن�الاعتماد�ع���موقف�تمر�ن�عا���الشدة�و�حمل�تدر�ب�ثقيل،�يمكن� 

 اف��اض�أن�الأخ��،�عند�وضعھ����ال��اية،�فمن�المر���أن�يؤثر�ع���العلامة�ال��ائية،�ول�ذا�يجب�الال��ام�بال��وتو�ول� 

  دقيقة��عد���اية�التدر�ب���مع�ملاحظات�اللاعب�ن. �30الأو���الذي�ينص�ع���بالانتظار�لمدة�
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 وآخرون،�درس��ذه�المش�لة�من�خلال�تقييم�آثار�التغي������وضع�ثلاث�تمار�ن�  Fanchini الدراسة�ال���أجرا�ا 

 بثلاث�شدة�مختلفة�(منخفضة،�معتدلة،�عالية).��ش���است�تاجات��ذه�الدراسة�إ���عدم�وجود�فرق����القياس�الك��� 

 مرتبط�بتعديل����توز�ع�التمار�ن.�ومع�ذلك،�فإن��ذه�الدراسة�ل�ا�أمر�ن�يجب�أخذ�ما��ع�ن�الاعتبار�الأول،�المشار�ون� 

 �م�لاعبون�شباب����فئة�"الناشئ�ن"،�ولا�يخضعون�لنفس�قيود�الإج�اد�مثل�اللاعب�ن�ا����ف�ن..�والثا�ي،��و�بالتأكيد� 

  مع�حراس�المرمى) �3ضد��3الأك���إثارة�للا�تمام،�يتعلق�بكثافة�التمر�ن�الموصوف�بأنھ�"عا���الكثافة"�(لعبة�مصغرة�

%�من�أق���� 90وفقا�ل�ذه�الدراسة�فإن�النبض�القل���تم�ا��صول�عليھ�خلال�تمر�ن�"عا���الشدة"�حيث�قدر�ب� 

د�لا���م�إذا��انت�سلبية�أو�إيجابية.�تبدو��ذه� 4د�وراحة� 4مجموعات�ج�د�متواصل� � 3معدل�للنبض�القل���ع���أساس� 

المق��حة،�ما�لم�يتم�أخذ�وقت�الراحة����الاعتبار،�والذي� ال�سبة�عالية�جدا،�بالنظر�إ����سبة�وقت�العمل�/�وقت�الراحة� 

  .سي�ون�فارقا�من��يا�حقيقيا

اللعب،�نفس�متغ��ات�مماثلة�(نفس�العوامل،�نفس�القواعد،�نفس�مساحة� Koklu 2015 � كما�جمعت�دراسة

%�من�أق����معدل�لضر�ات�القلب)�ولكن�ب�سبة� 90مقابل� � �2.6 ±89.1مدة�العمل)��ش���إ����سبة�مئو�ة�أقل�قليلا�(

 .Fanchini )��ذا�يمكن�أن�يث���ال�ساؤل�حول�اختيار�الشدة�ع���أ��ا�"شدة�عالية"�من�دراسة 0.6/1مقابل� � 1/1أقل�بكث���(

�التأكد�من�أن�شدة�أو� 
ً
لذلك،�من�أجل�أن�ي�ون�ل��مل�التدر����للتمر�ن�تأث���حقيقي�ع���الن�يجة�ال��ائية،�يجب�أو�لا

  )53،�صفحة�2022(�شر�ط�،���م�التمر�ن����أق����حد�

 ) RPE Séanceمؤشرات�التحكم����حمولة�التدر�ب�بطر�قة�( � 2- 7- 2-9

"الرتابة � - أ  مثل� ):� La Monotonie( � "مؤشر� ا��ماعية� للر�اضات� بال�سبة� التدر�ب.� لتغ��� مؤشر� �و� المؤشر�  �ذا�

 كرة�القدم،�وال���تتضمن�أحيانا�حصت�ن�أو�ثلاث�حصص����نفس�اليوم،�يجب�إضافة�جميع�حمولات�التدر�ب����نفس�

اليوم.��ذا�يؤدي�إ���مجموع���مولات�التدر�ب�للأيام�السبعة�من�الأسبوع.�لاحظ�أنھ�من�الم�م�إدراج�أيام�اس��جاع���� 

  )� CE=0ا��ساب�العام�(

  �CE Hebdomadaire=حمل�التدر�ب�الأسبو��يتم�حساب�المؤشر�من�الصيغة�التالية:� � - 

المتوسط�الأسبو���لأحمال�التدر�ب�اليومية�/�الانحراف�المعياري�الأسبو���لأحمال� � = � La Monotonie*مؤشر�الرتابة� 

  ) استعمال�انحراف�معياري�لب��سون ( � التدر�ب�اليومية 

 نقول�بأن�حالة�الر�ا����عادية�ولا�يوجد�لديھ� � 2عند�حساب�مؤشر�الرتابة�فالقيمة�ا��صل�عل��ا�عندما�ت�ون�أقل�من� 

 ف�نا��ستوجب�لنا�أخذ�ا��يطة�وا��ذر�من�احتمالية��عرض� � 2خطر�للإصابة،�أما�إذا��ان�مؤشر�الرتابة�فوق�القيمة� 

  الر�ا����للإصابة. 

مؤشر�"التقييد"��و�مؤشر�مرتبط�بالتكيفات�السلبية���مل�التدر�ب،�و�صبح� ):� La Contrainteمؤشر�"التقييد"�( � - ب 

الزائد ع���مخاطر�العمل� أداء� � شا�دا� فإن�قدرة� التدر���،� من�ا��مل� أك��� الضغط� التدر�ب.�إذا��ان� ��� الإفراط� أو�

  الر�اضي�ن�تتأثر. 

  يتم�حساب�المؤشر�من�الصيغة�التالية:� - 

  ) La Monotonieمؤشر�الرتابة�( ×� )� CEHا��مولة�الأسبوعية�( � = )� La Contrainte*مؤشر�"التقييد"�( 

 نقول�بأن�حالة�الر�ا����عادية�ولا�يوجد� � 3000عند�حساب�مؤشر�التقييد�فالقيمة�ا��صل�عل��ا�عندما�ت�ون�أقل�من� 

ف�نا��ستوجب�لنا�أخذ�ا��يطة�وا��ذر�من� �4000و�3000لديھ�خطر�للإصابة،�أما�إذا��ان�مؤشر�التقييد�ب�ن�القيمت�ن�
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من�  أك��� عل��ا� ا��صل� القيمة� �انت� إذا� أما� للإصابة،� الر�ا���� �عرض� يقود� � 4000احتمالية� كب��� خطر� يوجد�  ف�نا�

  ا���التعرض�للتدر�ب�الزائد. 

  تمثل�الفورمة�أو�"اللياقة"�قدرة�الأداء�ا��الية�للر�ا���.� ):� Fitness( � "مؤشر�"اللياقة � - ج 

  يتم�حساب�المؤشر�من�الصيغة�التالية: - 

  ) La Contrainteمؤشر�التقييد�( � - ا��مولة�الأسبوعية� � = )� Fitness( � "*�مؤشر�"اللياقة 

�ع���مؤشر�الفورمة�عن�حالة�الر�ا�����عد�أسبوع�من�العمل�و�و�حاصل�طرح�ا��مولة�الأسبوعية�من�مؤشر�التقييد،� 

)�نقول�إن�الر�ا�������حالة�فورمة�ر�اضية�ولديھ� -1000فاذا��انت�الن�يجة�ا��صل�عل��ا�تق��ب�من�الصفر�(أك���من� 

)�نقول�إن�الر�ا���� -1000تزداد�عن�الابتعاد�من�الصفر�(أقل�من� قدرة�أداء�جيدة،�أما�إذا��انت�الن�يجة�ا��صل�عل��ا� 

  ) 57-54،�الصفحات�2022(�شر�ط�،��نا�تزداد�لديھ�حالة�التعب�أو�الار�اق�ول�س�لديھ�قدرة�أداء�جيدة�

( � - د  "ا��يو�ة"� الاج�اد� ):� Fraicheurمؤشر� توازن� لمف�وم� مشابھ� اق��حھ� � )�TSB � )Training Stress Balanceو� الذي�

Andrew Coogan 2017 � حمولات� � 04حيث�ان�مؤشر�ا��يو�ة�يمثل�الفرق�ب�ن�متوسط�ا��مولات�الزمنية�(متوسط�

  � الفورمة�(اللياقة)�والتعب.والفرق�ب�ن� � )IF= CC– C Aالأسبوعية�الأخ��ة)�وا��مولة�الأسبوعية�ال��ظية�او�الآنية�(

حيث�انھ�عند�إيجاد�مؤشر�ا��يو�ة�موجب�يدل�ع���ان�الر�ا�������حالة�لياقة�وفورمة�عالية�وأنھ��ناك�تطو�ر� 

للصفات�البدنية،�اما�عند�وجود�مؤشر�ا��يو�ة�سالب�ف�و�يدل�ع���ان�الر�ا�������حالة�ار�اق�و�عب�و�و�معرض� 

  ��طر�التدر�ب�الزائد�والتعرض�للإصابات.

  ا��مولة�ال��ظية�(الآنية�للأسبوع�ا��ا��)� � - أسابيع�الاخ��ة)� � 4متوسط�ا��مولات�الزمنية�(الــ� � = مؤشر�ا��يو�ة� 

Indice de Fraicheur = charge chronique (moyenne) - charge aigue. 

 ) (�Charge Aigue /Charge Chronique مؤشر��سبة�ا��مولة�ال��ظية/ا��مولة�الزمنية � - ز � 

 لابد�من�ز�ادة�ا��مولة��ش�ل�تدر����لأجل�تجنب�خطر�التدر�ب�الزائد،�حيث��ع����ذه�ال�سبة�عن�وضعية�الر�ا���� 

من�  �عا�ي� أنھ� أم� المثالية� ا��مولات� ا��� يخضع� أنھ� أم� التدر��ية� ���ا��رعات� نقص� من� �عا�ي� أنھ� ��� البدنية� وحالتھ�

  : ا���خطر�التدر�ب�الزائد،�والمعادلة�التالية�تو���ذلك�المؤديالإر�اق� 

  ) Charge Chronique)�/�ا��مولة�الزمنية�( Charge Aigueا��مولة�ال��ظية�( � = )� Ratioمؤشر�ال�سبة�( 

  . حمولة�التدر�ب�الأسبوعية�ا��ار�ة ):�Charge Aigueا��مولة�ال��ظية�( � - 

  )�أسابيع�الأخ��ة.04متوسط�حمولات�الأر�عة�():� Charge Chroniqueا��مولة�الزمنية�( � - 

  :وعند�حساب�ال�سبة�نجد�أن��ناك�أر�عة�مستو�ات�يوجد�فيھ�الر�ا����و�� 

:�يفقد�الر�ا����مستواه�و��ون����حالة�نقص����ا��رعات�التدر��ية� �0.8 ا��صل�عل��ا�أقل�منلما�ت�ون�الن�يجة�  -

Sous entrainement) ( 

 :�ي�ون�الر�ا�������ا��الة�المثالية�و��ون�خطر�الإصابة�لديھ� 1.3إ��� � �0.8 لما�ت�ون�الن�يجة�ا��صل�عل��ا�ما�ب�ن  -

 ضعيف.

:�ت�ون�ا��مولة�عالية�و��ون�الر�ا�������حالة�ار�اق�و�زداد� 1.5إ��� � �1.3 لما�ت�ون�الن�يجة�ا��صل�عل��ا�ما�ب�ن  -

 �نا�خطر�الاصابة. 

 :�ت�ون��نا�ا��مولة����ذرو��ا�حيث�تحتاج�ا����عديل،�كما�تزداد� �1.5 لما�ت�ون�الن�يجة�ا��صل�عل��ا�أك���من� - -

 (Hourcade, 2018)خطورة�الإصابة��نا��ش�ل�كب���و��ون�الر�ا�������حالة�التدر�ب�الزائد�
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  : (VMA) الطر�قة�المرتبطة�باختبار�السرعة�ال�وائية�القصوى � 8- 2-9

ا��ديثة� � �ش���الكث���من�البحوث�ا���أ�مية�استعمال��ذه�المؤشرات����تقن�ن�الأحمال�التدر��ية�لل��امج�التدر��ية

قاد�أختار�الباحث��ذه�الطر�قة�ال����عتمد�ع���الزمن�والمسافة�الذي�يرا�ا� � � (J.Meddelli & et al, 1989)� ة وم��ا�دراس

التحكم�ف��ا�داخل�  الباحث�من�أن���وأحسن�طر�قة�الا�ي�لا�تحتمل�ا��طأ�لأ��ا�تنطلق�من�حقائق�مسبقة�و�مكن�

  النبض. الميدان�دون���وء�توقيف��ل�مرة�اللاعب�لأخذ� 

بــ� � VMAبواسطة� �  MAXVO2يمكن�تجسيد� - ع��� خلال�ا��صة�حيث�يمكن�وضع�أقماع�(علامات)� � Km/hمع��ا�عنھ�

  . المسافات�ا��ددة،�يكفي�تحديد�المسافات�ال���س�تم�قطع�ا����وقت�محدد

قطع��لم�/سا� � 16تقدر�بــ� � �VMA س�تع�ن�ع���ر�ا����لديھ "� 30-"30تدر�ب�المتقطع� مثال:�أثناء�حصة�القدرة�ال�وائية�بال*

  (Christophe FRANCK, 2016)م���خلال�مرحلة�ا���د�أو�العمل.���130حوا��

ال�وائية� � :مثال السرعة� اختبار� ��� � VMA القصوى أجر�نا� بدء� ل�ل ال��نامج� تطبيق� قبل� نتائج� ع��� وتحصلنا� � التدر����

  . اللاعب�ن�ا���مستو�ان�لتحديد�شدة��ل�مستوى�لاعب� وتقسيما��موعة�

خاضع� � سليمو � ضر�البد�ي�اح��ام�فردية،�خصوصية�ا��مل�التدر�����ش�ل�متدرج��يجب�ع���ا� �Dupont 2008 حسب

 .(DELLAL, 2013, p. 31)�لتموج��ل�من�ا���م�والشدة

 �لم/سا)�17لم/سا/�16-�لم�/سا��15-�لم/سا�14المستوى�الثا�ي�(

  طرق�حساب�السرعة�ال�وائية�القصوى: * 

  " 15-"�15عمل��VMA%�من� 100حساب�شدة�التدر�ب�المتقطع��شدة�

  المستوى�الأول: - 

 :تحديد�الشدة�بطر�قة�ثلاثية  

14000�–�100%  

  �لم/سا� �14م��������������� 14000=�100/100× 14000

  �لم/سا � VMA��=14 %�من�ال100إذن�

 ع���أرضية�الملعب: 15تحديد�المسافة�خلال�ج�د��"  

  �3600–م�14000

  م. 58.3"�=�15م���������������إذن�58.3=�15/3600× 14000

  المستوى�الثا�ي: - 

 :تحديد�الشدة�بطر�قة�ثلاثية  

  % �100–م�15000

  �لم/سا� �15000���������������15=�100/100× 15000

  �لم/سا � VMA��=15 %�من�ال100إذن�

 ع���أرضية�الملعب: 15تحديد�المسافة�خلال�ج�د��"  

  �3600–م�15000

  (Barrera, 2019)م�62.5"�=�15إذن����������������62.5=�15/3600× 15000
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  VMA �((Barrera, 2019)بالم���حسب��ل�مستوى�( :�يو���مسافات�ا��ري� 11الش�ل�رقم� 

من�خلال��ذه�الطر�قة�يمكن�ل�ل�لاعب�تطو�ر�مستواه�بطر�قة�علمية،�كما�يمكن�للمدرب�أن�يضع�جدول���ميع� 

 ��ي�المسافات�ال���يتدرب�عل��ا�وما�يقابل�ا�من�وقت
َ
  )� 10ا��دول�رقم�(�مب�ن��� �ل�عملية�التدر��ية�أك���كما��و�سْ �

  VMAلسرعة�ال�وائية�القصوى� وفقا�ل� �EA تقييم�المداومة�ال�وائية :� 13ا��دول�رقم� 

 

 

  

  

  

� ب�ساطة�وس�ولة����عن�طر�قة�الموقع�الإلك��و�ي�فقط�ادراج�الزمن�أو�المسافة�ال���قطع�ا  VMA او�يمكن�حساب

(FRANCK , 2015)  

  
  VMAــ� ���وقت�محدد�وفقا�ل � ��ساب�المسافة�ال���س�تم�قطع�ا�اللاعب � لك��و�ي موقع�ا � : 12الش�ل�رقم� 

  :جب�معرفة�وحساب�ما�ي��ي ):�FCmax( � القلبية�القصوى 

  المق��حة  VMA لــو�ة�ئلمقطوعة�بال�سبة�المسافات�المزمنة�وا*الا 

 (Paul Ancian, 2008, p. 31)�تزداد��سبة�النبضات�القلبية�والعكس���يح  VMA لــو�ة�ئلمعند�ز�ادة�ال�سبة�ا*

  العص���العض��: � التعبو التدر�ب�المتقطع�� 10- 2

المتقطعة�وقد� التمر�نات� ي��� الذي� العض��� التعب�العص��� بتحليل� ا�تمت� ال��� من�الدراسات� القليل� �ناك�

و��ت�دراسة�بأن�التعب�العص���العض���الناجم�عن�ممارسة�التمر�نات�المتقطعة��شبھ�التعب�الذي��س�بھ�التمر�نات� 

ة�أرجوم��ية�يحا�ي�ا��مل�التدر����ا��بذ�خلال� المستمرة�و�����ذه�الدراسة�استخدمت�تمر�ن�متقطع�معقد�ع���دراج

 VMAالــ�   المسافة   VMAالــ�   المسافة 

  100إ����95  3000  155إ����145  م��  400

  90إ����95  5000  125إ����120  م�� �800

  85إ����90  10000  105إ����115  م�� �1000

  80إ���88  20000  101إ����111  م�� �1500

  75إ����84  45195  98إ����102  م�� �2000



 التحض���البد�ي�والتدر�ب�المتقطع����كرة�القدم � �������������������������������������������������� الأول: الفصل� 

 68 

رتبط��ش�ل��ذا� )�يFM( مباراة�كرة�القدم�،�فيبدو�أن�اثر�التمر�ن�المتقطع����انخفاض�القوة�القصوى�الإرادية�للأداء� 

لم� �  VMAجري��سرعة� � 120-120و� � 60-60)�بأن�التمر�نات�من�صنف� 2000وآخرون�(� Vuorimaaالتمر�ن�،�فقد�ب�ن� 

،�وع���(Dellal, 2008 ) دي� يمكن�ل�ا�تأث������انخفاض�مستوى�أداء�العضلات�(القوة�القصوى�الإرادية�والقفز�العمو 

�ان�ف��ا�انخفاض�كب������مستوى�القوة� � 30-5عكس�ذلك�فعقب�تمر�نات�متقطعة�ذات�مدة�قص��ة�جدا�من�نوع� 

التمر�نات�المتقطعة�عالية�الشدة�  عقب� كب��� يمكن�ملاحظتھ��ش�ل� إذا�فالتعب�العص���العض��� الإرادية،� القصوى�

المتقطعة��س�ب��عب�ع����عض���كب��،�ومن�ا��تمل� � و�مكن�أن�ي�ون��ذا�التعب�محيطيا�أو�مركز�ا�فبعض�التمر�نات 

أن�ي�ون�الر�ا����ع���مستوى�مع�ن�من�التعب�قبل�أداءه�ل�ذه�التمر�نات�و�ذا�ما��ستوجب�خفض�الشدة�ال���ستؤدي� 

 (Assadi, 2012, p. 92)��ا��ذه�التمر�نات�أو�المدة�ال���تؤدي�ف��ا�أو�خفض����الشدة�والمدة����نفس�الوقت�

بأنھ�عقب�تمر�ن�متعب�من�الناحية�العضلية�(تمر�ن�بليوم��ي)� (Twist & Eston, 2005, p. 654) فقد�و����ل�من 

ساعة�ل�ي�ي�ون�الفرد�قادرا� � 72فان�سرعة�ا��ري����التمر�ن�المتقطع�يجب�أن�تخفض�نوعا�ما�و�ستغرق�الأمر�حوا��� 

التمر� الباحث�ن��نا�تطرح�مش�لة�تخطيط� التمر�ن�المتقطع�بالسرعة�(الشدة)�المعتادة،�وحسب��ذين� أداء� نات� ع���

  . المتقطعة�وتدر�ب�القوة����بناء�برنامج�تدر���

و���  الموضوع� �ذا� اظ�ر� � Syrotiukوحول� قد� القوة� وتمار�ن� متقطعة� تمار�ن� ب�ن� يجمع� تدر�ب� بأن� وآخرون�

تحسن�كب������مستوى�الأداء�لدى�مجموعة�من�ر�اض���التجديف�وقد�ات���أيضا�أنھ�عند�ا��مع�ب�ن�تمر�نات�متقطعة� 

عدا�ي�العاب� ى� وتمر�نات�القوة��سمح�بتحس�ن�مستوى�الأداء�لد� 2maxVoدقائق�جري��شدة�عالية�من� � 3من�صنف� 

  (Assadi, 2012, p. 93)�القوى 

) ا��يطي� بالتعب� يتم��� المتقطع� ��:� Fatigue Périphériqueالتمر�ن� المتمثلة� الطاقة� �عوامل� النبات� و�رتبط� �(

���العضلات�المستخدمة�أثناء�التمر�ن،�وخاصة�عضلات�ا��زء�السف���من� � 2Oأيضًا�ع���احتياطي� � PCrالتوفر��عتمد� 

  . (Haseler & et al, 1999)�ا��سم

يرتبط�بتغي��� و���نفس�الصدد�نجد�بأنھ� � وكذلك�انخفاض����ا��لي�وج�ن����العضلات�وانخفاض����تحلل�السكر 

 & Favano)و�ذا�ما�اتفق�عليھ��ل�من� � �UM ا��ركية� وحدات و/أو�توظيف�ال� �SNC المركزي نقل�أوامر�ا���از�العص��� 

et al, 2008) و��(Bishop & et al, 2008) .  

) التوازن�الك�روكيميائية� )� Pi et acide lactique et uriqueكما�ل��اكم�النفايات�الأيضية����العضلات� و�عديل�

)K ع���مستوى�ا��لية�تؤثر�ع���الان�شار�للنبض�العص���ع���مستوى�غمد�الليف�العض���و�التا���تباطؤ�إطلاق��(+

 .NA+�(Clausen, 2008)والصوديوم��+�داخل�الألياف�العضليةCa2أيونات�ال�السيوم�

  ): INTERVALL ET INTERMITTENTالفرق�ب�ن�التدر�ب�المتقطع�والف��ي�( � 11- 2

ع���مبدأ� � وافقان م�و�الكثافة�و�لك��مــا�يت�دة�وا�� شث�الين�ح م ع� تقطدر�ب�المت ال� عن � ر�ب�الف��ي د التيختلف� 

 ,Casas)"التباد��"�حسب� � �و ر����و دالت لن��� نفس�اتضمنان� ة،�حيث�يحرالاالعمل�و � �نب� (التناوب)� ادلب الت� و �حيد�ألا�و و 

2008, p. 16) � �1992  � أن��شـ�� �حيثAstrandتقطع�(ا���أن�التـدر�ب�الم�Intermittent(� عبـارة�عـن�تمـار�ن�انفجار�ـة�ذات�

ـــــ��شــدة� ــ زمن� و �قليلةشدة���قصــ��ة�اس��جاع )�وفـ��ات� MAX ET SOUS MAXأو�أكثــر�أي�(� VMA%�مــن�100عاليـة�تقـدر�بــ

مـن� � عمل ينعكسد،� 1أقـل� الذي� الأالت� �ون و�� ،2maxVOعلـى� � الأمر� التــدر�ب � علــى��د� ل�كب��� ث��� أمــا� � العضــلات،�

بــ�ن�العتبة�اللاكتيكيــة� ن� فا� )Intervalle(الفــ��ي  مــا� أي�من� 2MAX(V0 (� وأق����اس��لاك�للأك���ن �  (LT)شدتھ�ت�ون�

؛�حيـث�أن�مم��ات�فـ��ات�الراحـة�البي�يـة�  د� 5)�كما�يمكـن�أن�تبلـغ�مـدة�العمـل�حـ��� SEMI MAX ET MAXشدة�حمل�(
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ـــم�الأك���ن�  للتـدر�ب�الفـ��ي�تحـدث�تكيفـــات�م�مــــة����ا���ــاز�الدوري�التنفســــي،�وخاصـة�علــــى�النبض�الأك��ي���(��ـ

ونجد�أيضا�من�خلال� ؛� )91،�صفحة� 2016(بوفادن�،� )� NOCKER J 1981الممتص����النبضة�الواحدة�أثناء�ف��ة�الراحة�(

عناصر�أخرى�لعقد�مقارنة�ب�ن�الطر�قت�ن�بأن�التدر�ب�المتقطع��سمح�بالعمل��شدات�أع���مقارنة�بالتدر�ب�الف��ي؛� 

ذلك��سمح�بإحداث�اس�ثارة�كب��ة�جدا����التدر�ب�المتقطع�مقارنة�بالتدر�ب� وعند�التدر�ب�بنفس�شدة�العمل�فإن� 

  (A.Dellal, 2008) الف��ي؛����التدر�ب�المتقطع�ي�ون��ناك�إنتاج�قليل���مض�اللاكتيك�لأنھ�لا�يحدث�ال��ز�الأك��ي�� 

معدل�  (�ضبة� المتقطع� بالتدر�ب� العمل� عند� أك��� �ش�ل� ي�ونان� القصوى� ال�وائية� القدرة� واس�ثارة� عمل� إن�

���التدر�ب� � أك�� النبض�القل���الذي�يتم�بلوغ�ا)�والفارق�أو�الا�ساع�العمودي�ل�ذا�معدل�النبض�القل���ي�ون��ش�ل� 

�س���التدر�ب�الفاصل�إ���عودة� )�نبضة����الدقيقة�و�التا���يحدث�انخفاض����الاس�ثارة�الطاقو�ة.� �40 - الف��ي�(+/

�40إ����20من�نبضة������اية�مرحلة�التعا���أي�أن�معدل�ضر�ات�القلب�ينخفض� �120معدل�ضر�ات�القلب�إ���حوا��� 

نجد�أيضا�بأن�مدة�الاس��جاع�ت�ون�أقصر����التدر�ب�المتقطع؛��ساعد�كذلك�التدر�ب�المتقطع����ا��فاظ�ع��� ن/د� 

ال���لا�تملك�مقاومة�كب��ة�للتعب�العض��)�� IIBعية�تقلصات�الألياف�العضلية�(الألياف�السر�عة�لاسيما�من�نوع� نو 

تلك�  من� جدا� وقر�بة� جدا� قص��ة� مج�وداتھ� لان� النفسية� الناحية� من� تقبلا� الأك��� �و� المتقطع� فالتدر�ب� بالإضافة�

ا���ودات�الممارسة����كرة�القدم�و�مكن�ف��ا�إدخال�تمار�ن�القوة�والقوة�المم��ة�بالسرعة�والسرعة�والتمار�ن�التقنية� 

(Assadi, 2012)  

أثناء�العمل�متقطع�ف�و�عمل�أك���كثافة�و�دفھ��و�ا��فاظ�ع���مستوى�الت�شيط�للطاقة�ال�وائية�القصوى� 

 (KHOUDIR, 2021)ب/م�خلال�الراحة��15إ����10معدل�ضر�ات�القلب�فقط�من� كما�عا���ممكن�حيث�ينخفض� 

 

  

  

  

  

  

  

  

 (FIFA, 2012, p. 16) ب�ن�طر�قت�ن�من�التدر�ب�(متقطع/ف��ي) � FCمقارنة��غ���وتطور�معدلات� :� 13الش�ل�رقم� 

� طـر�قت�ن�مــن�خــلال�منحـ���النــبض�القلــ���ل�ل�م��ما،�حيــث�أن لنلاحـظ�الفرق�بــ�ن�ا� 13خـلال�الشــ�ل�رقم� من� 

من�  قر�بة� ب�سبة� يحدث� المتقطع� القصوى � قر�بة � ا فيـ�� ) FC( ي�ون� )� PMA( التدر�ب� و�ـمن� � التدر��ية � الم��ة � ذه ،�

الف��ي،�كما�أن�التعب�يظ�ر�مبكرا����التدر�ب�المتقطع�غ���التدر�ب�الف��ي�الذي��ستمر� � عمل ���ال� لا�توجدالف��يولوجية� و 

 ل. فيـھ�الأداء�لف��ة�أطو 

 :(A.Dellal, 2008)وعليھ��ستخلص����عدة�نقاط�أ�م�الفروقات�ب�ن�الطر�قت�ن�

 .التدر�ب�المتقطع��سمح�بالعمل��شدات�أع���مقارنة�بالتدر�ب�الف��ي 

 ند�التدر�ب�بنفس�شدة�العمل�من�السرعة�ال�وائية�القصوى� عvma � فان�ذلك��سمح�بإحداث�اس�ثارة�كب��ة�

 . جدا����التدر�ب�المتقطع�مقارنة�بالتدر�ب�الف��ي 
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  .التدر�ب�المتقطع�ي�ون��ناك�إنتاج�قليل���مض�اللاكتيك�لأنھ�لا�يحدث���ز�او�ك��ي����� 

  .إن�عمل�واس�ثارة�القدرة�ال�وائية�القصوى�ي�ونان��ش�ل�أك���عند�العمل�بالتدر�ب�المتقطع 

 .مدة�الاس��جاع�ت�ون�أقصر����التدر�ب�المتقطع 

  الألياف�السر�عة�خصوصا�من� (ساعد�التدر�ب�المتقطع����ا��فاظ�ع���نوعية�تقلصات�الالياف�العضلية�

 .ال���لا�تملك�مقاومة�كب��ة�للتعب�العض��ب)� 2النوع�

  جدا�وقر�بة�جدا�من�تلك� وأخ��ا�فالتدر�ب�المتقطع��و�الاك���تقبلا�من�الناحية�النفسية�لان�مج�وداتھ�قص���ة�

  .ا���ودات�الممارسة����كرة�القدم

  : ) Continu)�والتدر�ب�المستمر�( Intermittentالتدر�ب�المتقطع�(� 12- 2

�1977قام�العديد�من�الباحث�ن�وا��تص�ن�����ذا�ا��ال��عدة�مقارنات�ب�ن�التدر�ب�ن�المتقطع�والمستمر����عام

مع�ج�د�مستمر�بنفس�الشدة،�فوجدوا�أن�أزمنة�اللاكتات� � 15/15بمقارنة�ا���ودات�المتقطعة� � وآخرون� �Essen قام

تبقى�مستقرة��س�يا����ا���د�المستمر،�أما����التمر�ن� � ATPو �PCr ثابتة�من�أجل�ف��ة�ج�د�لمدة�ساعة،�أزمنة�دوام 

%� 70%�من�قيمة�الراحة،�و40يمثل�  PCrزمن�� ،15و�����اية�مرحلة�''� ، �5عد�ج�د�لمدة�'المتقطع�ف�انت�القيم�مختلفة.�

  ا��صصة�للاس��جاع،�أكد�العلماء�وجود��غ��ات����نوعية�الألياف�الداخلة����العمل.�15''�����اية�

الطر�قة�المستمرة�فإنھ�يحدث��عب�للأفراد� ����2MAXVOمن� %100أنھ�خلال�ا���د�المرتبط�بـ��Essen�1978أكد�

،�ولقد�أكد�وجود�تجمع�معت���اللاكتات�وزمن� 15/15ساعة�بج�د�  01خلال�بضع�دقائق،�غ���أ��م�يمك��م�الاستمرار�لمدة� 

استعمال�ا��لي�وج�ن�ي�ون�مرتفع�جدا�خلال�العمل�المستمر�غ���أن�زمن�استعمال�الد�ون�ي�ون�مرتفع�جدا�خلال� 

الأك���ن�  مخزون� من� ست�ون� وال��� ال�وائية� للعمليات� كب��� إس�ام� نلاحظ� المتقطع� التدر�ب� خلال� المتقطع.� العمل�

التمار�ن�المتقطعة�  �VMA وآخرون�لاحظوا�أنھ�من�أجل�شدة�أك���من  Christensen1960الموجود����الميوغلو��ن.�وأشار� 

�ة�المدة�يمكن�تنفيذ�ا�دون�إنتاج�حمض�الل�ن�بكمية�مفرطة�بفعل�عملية�تفر�غ�الميوغلو��ن�من�الأك���ن�خلال� قص�

 (Berthoin & et al, 2001)ا���د�وإعادة��عب�تھ�خلال�الاس��جاع�

 نوعية � فإن�الألياف�السر�عة��ستعمل�مباشرة VMA%�من� 90أنھ�إذا��انت�الشدة�تتعدى� � Manoo 1992أكد� 

 
ً
 ,Prevost & Reiss , 2013)وآخرون�أكدوا�أن�أفضل�توز�ع�للتعب�ي�ون�خلال�التمار�ن�المتقطعة� �   Idir 2001وذكر�أيضا

pp. 148-149) 

التدر�ب�المتقطع����وجود�دين�أك��ي���وتجمع���مض�الل�ن،� �ي�ون �Gerschelerو Reindellو�Roskamحسب�

من�  الدين�الأك��ي���والتخلص� بتعو�ض� ال�وا�ي� النظام� من�خلال� �سمح� التمر�ن�المتقطعة� إن�ف��ة�الراحة�خلال�

 .Turpin, 2002, p)�  حمض�الل�ن،��ذه�الطر�قة��سمح�ب�نفيذ�كمية�عمل�أك���من�تلك�الموجودة����التدر�ب�المستمر

140) 

أساسا�بواسطة� � تنفذ ATP أنھ�خلال�التدر�ب�المتقطع�القص���والعا���الشدة�إعادة��شكيل  Cazorla2013 حسب�� 

�سمح�بإعادة��شكيل�جزء�من�مخزون�  الأيض�اللا�وا�ي�و�ذا�خلال�التكرارات�الأو��.�إن�ف��ة�الراحة�القص��ة�جدا 

التمر�ن�  و�ضيف�أنھ�عندما�يمتد  .الميوغلو��ن�وال�يموغلو��نبجزء� � ) ré- oxygéner(� الفوسفاج�ن،�وإعادة�مزج�الأك���ن 

وآخرون؛��ناك�إذا�ش�ل�من�  Balsom1994،� وآخرون Gaitanos 1993لتكرارات� ايزداد�إس�ام�الأيض�ال�وا�ي�حسب� 
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 & Prevost)ال���تتطلب�الأيض�اللا�وا�ي�وال�وا�ي�للفرد�الر�ا����دفعة�واحدة.�إنھ�التمر�ن�المتقطع�  أش�ال�التمار�ن

Reiss , 2013, p. 150) 

 المتقطع�ع���المستمر�تكمن����جوانب�م�مة�و����الآ�ي:أفضلية�التدر�ب�إن� 

 ) �عد�قر�ب�جدا�من�خاصية�كرة�القدم�(التناوب�ب�ن�العمل�والراحة-

 .�ستخدم�ع���العموم����الميدان�مع�الوسائل�الموجودة�والمتوفرة-

 .يمكنھ�ب�ساطة�دمج�تمار�ن�التقو�ة�العضلية-

 :المتقطع��عامل�ن وعليھ�يمكننا�ت��ير�التدر�ب� 

 �Gaconأكدت�دراسات� .�سمح�التدر�ب�المتقطع�خلال�الراحة�بتعبئة�الميتو�وندري�بالأك���ن :العامل�الفسيولو�� � أ/ 

أن�النبض�القل���يرتفع�خلال�ا���د�ل�س�لديھ�الوقت�ال�ا���للانخفاض�خلال�ف��ة�الراحة،�حيث��ستقر����مستوى� 

 .نبضة�ب�ن�العمل�والراحة 15إ�� 10مع�ن�ونلاحظ�وجود�اختلاف�بـ� 

تحو�ل�الطاقة�ا��يو�ة�إ���عمل�مي�اني�ي�ت�ون�ع���مستوى�العضلة��نا،�ول�س�ع���مستوى�  :المي�اني�ي � العامل � ب/ 

  ا���از�القل���الرئوي،�و�و�العامل�ا��دد�لل�شاط�البد�ي.

  التدر�ب�المتقطع: � (تأث��ه) � مم��ات 13- 2

 2يطور�الاس��لاك�الأق����للأك���ن�،�كما�تحسن�المداومة�والقدرة�والاستطاعةmaxVO 

  .تطبيق�ا����أي�وقت�ومرحلة�أثناء�الموسم�الر�ا��� 

 ع���استعمال��احفز كما�ي�الألياف�العضليةاستمالة�واس�ثارة�جميع�PCr   2 وO .والميوغلو��ن�وال�يموغلو��ن 

  .يقوم�بتأخ���ظ�ور�التعب�و�عوض��سرعة�ب�ن�ا��صص�التدر��ية 

 الاقتصاد����الوقت؛�العمل�بھ�أك��� ،�تحس�ن�القدرة�ع���أداء�وتكرار�ا���ود�القص��ة�والمتفجرة����اللعب

 .متنوع

 سمح�بتطو�ر�ا��انب� 20/5؛ 10/10؛15/15وممارسة�التمار�ن�المتقطعة����ف��ات�قص��ة�(استخدام���(

 اللا�وا�ي�للر�ا���. 

 ل. تجعل�الغلو�وز�اللا�وا�ي�أقل��سبة،�و�التا���مخزون�ا��لي�وج�ن�وتراكم�اللاكتات�ي�ون�أق 

 العمل�بواسطة�مجموعات�لمراعاة�قدرة��ل�لاعب��( Billat, 2003, p. 250) 
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  :خلاصة 

الفصللقد�  �ذا� خلال� من� المتقطع� � التطرق � حاولنا� التدر�ب� طر�قة� خلال� إ��� وتحديد� من� ھ� ص خصائعرض�

لأحد�أ�م�اش�الھ�والذي��سلط�عليھ�الضوء�دراس�نا�ا��الية�الا�و�و�التدر�ب� تطرقنا� ئ�تخطيطھ،�كما� دباومن��يتھ�وم 

ال����ان�علينا�معرف��ا�من�أجل� لأ�مي��ا� نظرا�ذه�الطر�قة� ف� المتقطع�ا��تلط �التقدم����عملية�تطو�ر��ذه� الكب��ة�

العلمية� � خصائص�ابمختلف�  الأخ��ة الأسس� التدر�ب�ومعرفة� ���نظم�ومنا��� البحث� من�الضروري� أصبح� وأ�داف�ا�

فتطور�البحث�العل�������ذا�ا��ال�دائما�ما��ان�يجلب�لنا�معلومات�نظر�ة�والمن��ية�قبل�تطبيق�أي�طر�قة�حديثة� 

من ميدانيا،� � جديدة� تطبيق�ا� المأجل� التدر�ب� الطرق� وطر�قة� �اتھ� واحدة� ا��تلط� ا���� �ال�تقطع� للوصول� تقودنا�

. الأ�داف�المرجوة�بالإضافة�ا���التكيف�المناسب�لأج�زة�ا��سم�ا��تلفة



 

 

 

 

 

  الفصل الثاني: 

ا��ددات�الف��يولوجية� 

  والميدانية 

للسرعة�ال�وائية�القصوى� 

�ة والقوة�الانفجار 
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  تم�يد: 

البد�ي�  يختلف�اختصاص�كرة�القدم�بصفة�كب��ة�عن�با���الاختصاصات�الر�اضية،�و�ذا�من�حيث�ا��انب�

والف��يولو��؛�لذلك�بأ��ا�ر�اضة�كمية��وائية�يتحكم�ف��ا�عامل�السرعة�ال�وائية�القصوى،�ور�اضة�نوعية�يتحكم�ف��ا� 

واللذان��عت��ان�المؤشر�ا��قيقي�للياقة�البدنية�لدى�لاع���كرة�القدم،�الأمر�الذي�أعطى�ل�ذه� عامل�القوة�الانفجار�ة� 

الر�اضة�الطا�ع�السر�ع�والانفجاري����ا���ود�البد�ي�الفاصل����كث���من�النتائج،�و�لقد�أصبح�من�الضروري�ع����ل� 

���تدعمھ�بالمستوى�ا��قيقي�ل�ذا�ا��انب�محاولا� مدرب�أو�محضر�بد�ي�الوقوف�ع����ا��ددات�والمؤشرات�الميدانية�ال

  ����ل�مرة�الرفع�من�مستو�ا�لتلبية�المتطلبات�الكمية�والنوعية�الم��ايدة�باستمرار�خلال�المنافسات�الرسمية. 

الانفجار�ة�وذلك�بأ��ما�مؤشران�م�مان�للكفاءة�البدنية�عملنا����� والقوةوعليھ�فإن�السرعة�ال�وائية�القصوى� 

�ذا�الفصل�النظري�إ���تناول�مف�وم�ما�وخصائص�ما�وأ�م�العوامل�المتعلقة���ما�وكذا�العوامل�ا��ددة�ل�ا�وعلاق��ما� 

  بمستوى�تحسن�الانجاز�الر�ا���.
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  ) La Vitesse Maximal Aérobie ( � )Maximum aerobic speedالسرعة�ال�وائية�القصوى�( � / 1

  ): MAS)(VAMال�وائية�القصوى�( �عار�ف�للسرعة� 1- 1

حيث�نجد�أنھ��لما��انت�تحر�اتنا�أك���سرعة��لما�استعملنا�الأك���ن�أك��.��نا�نقول�إنھ�الوصول�إ���حد� 

� مع�ن�من�ا��ري�و�سرعة�معينة،�اس��لاك�الأك���ن�لا�يمكنھ�أن�يز�د،�و�ذا�ا��د�يد��؛�السرعة�ال�وائية�القصوى 

(Reiss & Prévost , 2013, p. 138)� :إذن�نطرح�سؤال�ما����ذه�السرعة�ال�وائية�القصوى �  

 أصغر�سرعة�تتطلب�أق����اس��لاك�للأك���ن����(Aubert & Choffin, 2007, p. 39) . 

  تمثل�السرعة�ال�وائية�القصوى�السرعة�ا��اصة�وال���ببلوغ�ا�يصل�جسم�الر�ا����ل��د�الأق����لاس��لاك�

 . (Turpin, 2002, p. 16)الأك���ن�

 ه� ���السرعة�المك�سبة�من�طرف�الر�ا����عندما�ي�ون�اس��لاكھ�للأك���ن����أقصا(Legeard, 2008, p. 48) 

 الــ�� ���سرعة�القصوى�ل��ري�للوصول�إ��max VO2 �(Reiss & Prévost , 2013, p. 122) 

  عرف�بأ��ا�ا��د�الأد�ى�للسرعة�القادرة�ع���است�باط���و
ُ
 �2maxVO �(Riboli & et al, 2021)ال����

  و�عرف�ا�(Ojeda & et al, 2021)� أقل�سرعة�مطلو�ة�لإحداث�ا��د�الأق����للأك���ن،�وأنھ�يمكن����

 استخدام�ا�لتحديد�اللياقة�ال�وائية�ووصف�شدة�التدر�ب. 

 : أنواع�السرعة�ال�وائية�القصوى  2- 1

�ساوي�زمن� � زمن�الراحة�ي�ون�أصغر�أو � ،1:'10تتم���بأن�زمن�العمل�ي�ون�من�'':� سرعة��وائية�قصوى�قص��ة � 1- 1-2

 .VMAــ�من�ال�%105-100العمل،�الشدة�

من�أجل�ا��افظة�ع���مستوى�السرعة�ال�وائية� �10-8أيام�للتنمية�من�أجل�تحقيق�ال�دف،�وف��ة�� 5-4الف��ة�الزمنية:�

  القصوى�ال���تم�الوصول�إليھ.

  '1.15""�ح���30دقيقة�الراحة�ت��واح�ما�ب�ن��20-15ا���م:�

 R/�وقت�الراحة�� Eالراحة:�وقت�ا���د�

،�زمن�الراحة�أقل�من�زمن�ا���د،� 2إ���'�1:'10تتم���بأن�زمن�العمل�ي�ون�من�''�:سرعة��وائية�قصوى�متوسطة � 2- 1-2

 . VMA%�من�الــ�100-95لــ��الشدة�ت�ون�مساو�ة

  أيام�للصيانة.�10-8أيام�وف��ة�� 5-4من�اجل�الوصول�إ����دف�التنمية��ستلزم�ف��ة�زمنية�من�� الزمنية:الف��ة�

  .'2"�و30إ���� '1"�و15دقيقة�ل���د،�ت��واح�ف��ة�الراحة�ب�ن��25-20ا���م:�

%� 95-90الشدة� � ا���د، زمن�الراحة�أقل�من�زمن� � ، 2زمن�العمل�ي�ون�أك���من�'� :لة �سرعة��وائية�قصوى�طو � 3- 1-2

  � VMAــ�من�ال

  أيام�للصيانة.�10-8أيام�للتنمية�و� 5-�4الف��ة�الزمنية:

  . )72-71،�الصفحات�2022(تمرابط،�.�'4"�إ���30و�' 2دقيقة�ل���د،�ت��واح�ف��ة�الراحة�ب�ن��30-25ا���م:�

  ) VMA( � السرعة�ال�وائية�القصوى مصدر� 3- 1

  ألا�و��:عوامل�أمور�و � 03ت�تج�عن�تفاعل�
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  .�maxVo2ا��د�الأق����لاس��لاك�الأك���ن�1-3-1

  خدم.المست� أو�اقتصاد�ا��ركة� ،...�دراجة،�سباحة)ا��طوة(�عدو ال�عاليةف�1-3-2

 ,Reiss & Prévost , 2013)� شدة�عالية� ممتدة�وذاتخلال�تمار�ن� � 2maxVoمن�أجل�قدرة�ا��صول�ع���الـ� � �افز ا�� 1-3-3

p. 122)  

 (VMA) السرعة�ال�وائية�القصوى � �غ��ات � المؤثرة�ع���مستوى � ات�الف��يولوجية ا��دد 4- 1

قر�عند� تسنة�و�س� 20بالتدر�ب�عند�عمر� فالسرعة�ال�وائية�القصوى�ذرو��ا� � (BILLAT, 2012, p. 167)حسب� 

سنة� � 20الم��لة�عند�عمر� � %�من�القيمة 70أين����ل� � 60ــسنة�ل�ش�د�تراجع�تدر����ح���السن�ال� �30 -20مرحلة� 

  وا��ددة�كما�ي��: من�العوامل�� مجموعةتتأثر�السرعة�ال�وائية�القصوى�بعموما�و 

  ): Coordination(  الت�سـيق�ا��ر�ي � 1- 1-4

  ناجعة:عا���المستوى��ذ�ا��سمح�باستعمال�العضلات�بطر�قة��مضبوط �حر�ي�تحكم�يتوفر�لدى�الر�ا���لما�

  .من�تقلصا��اا د�من�الألياف�وتز يعدال� تجنيد : العاملة � ع���مستوى�العضلة � - 

العضلات�المضادة�� طان�سيجب�انقباض�العضلات�المناسبة����الزمن�ا��دد،�واالك��:�ع���مستوى�التنظيم�العض��� � - 

  . وال���غالبا�ما�تتعارض��ش�ل�كب���مع�ا��ركة�المراد�تنفيذ�ا

و�التا��� � يا،��سمح�بتحس�ن�النتائج�المتحصل�عل��ا�ميدانالأخطاءإن�اك�ساب�تقنية�حركية���يحة�خالية�من� 

  .(CAYLA & LACRAMPE, 2008, p. 278 )�شمولية�الإحاطة�بالسرعة�ال�وائية�القصوى 

   :والت�سيق�نوعان 

  .و�و��عاون�العديد�من�العضلات����ت�امل�حركة�واحدة�:ت�سيق�ب�ن�العضلات أ/� 

� للعديد�من�الوحدات�العص�ية � أي�يحدث�تزامن � واحد � وقت و�و�العمل�الذي�يحدث���� � :ت�سيق�داخل�العض�� � ب/ 

 .(Bompa, 2003, p. 159)�العضلية����تنفيذ�حركة�معينة 

  ): Economie du course( � اقتصـاد�الـتنقـل � 2- 1-4

والذي�يمثل�نتائج� � المثال�التا��...�ونخص�بالذكر� يؤثر�اقتصاد�التنقل�ع���التحكم����السرعة�ال�وائية�القصوى 

خلال�اختبار� �maxVO2ولكن�ل�س�نفس��،  PAMنفس�الـ�لد��ما �واللذان لدراج�ن�أزرق�+�أحمر� �maxVO2و��PMAقياسات

أقل�فعالية�من�الدراج�الأحمر.�و�التا���الأزرق��س��لك�دائما�كمية�زائدة� � الدفع�ع���الدواسة��ان�الدراج�الأزرق�يملك

يزداد�مع� )� VO2(� واس��لاكھ�للأك���ن .معينةالأحمر�من�أجل�الدفع�ع���الدواسة����شدة� � مقارنة�بالدراج O2 من�الـ

غ��� � ml/min/kg �69 اس��لاك�الدراج�الأزرق�للأك���ن����أقص�ى�حد�لھ��ان � واط �340 إ��� 310ولكن�ب�ن�  .ا���د� ز�ادة

ا��اص�بالدراج�الأزرق�أع��� �  maxVO2الـإذن� � ؛ml/min/kg �65 أن�زميلھ�الأحمر�يملك�حد�أق����لاس��لاك�الأك���ن 

 . Watts (Mallet, 2005, p. 54) 340وال����ساوي��PMAالـ�� ا��اص�بالأحمر�رغم�إن�لد��ما�نفس� �maxVO2من�الـ

  ): Respirationالتنفس�( � 3- 1-4

التنفس�الذي��عمل�ع���خلق�العلاقة�ب�ن�ال�واء�ا��ار��� �عملية �الأك���ن�للعضلات،��و � المسؤول�ع���مد �إن 

  (Wilmore & et al, 2009, p. 28)�لتفر�غ�ا CO2و�لة�غذية�العض ��دف� لأك���نوالدم.��ستعمل�ا��سم�ا
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  : ) Oxydation cellulaire( � الأكسدة�ا��لو�ة � 4- 1-4

الإنز�مية� � الأ�شطة� عن�طر�ق�عمل الأك���ن����ا��لايا�العضلية�محدودا� � نفاذي�ون�اس�� العضلة،ع���مستوى� 

معت��ة����عدد�و��م� � للتدر�ب�دور�محدد�بدقة�لأنھ��س�ب�ز�ادة�جد� بأن� يمكن�القول ال���تتم����الميتو�وندري.�و�نـا� 

  (Mompo & Piemont, 2012, p. 32)�تز�د�قدر��ا�التأكسدية�و�التـا���السرعة�ال�وائية�القصوى �التا���و �الميتو�وندري،

 ):Vascularisation( �التدفق�الدموي����الشع��ات � 5- 1-4

 ا��زم�الدمو�ة�الصغ��ة�الشع��ات�الدمو�ة�الدم�وا��لايا�العضلية�تتم�بواسطة�ل�من� المبادلات�ب�ن���م�إن� 

الشع��ات�الدمو�ة�ال����غذي�العضلة�م�ة�جدا،�بالإضافة�إ���ذلك�ت�ون������و�ة�جيدة� ز�ادة�ع���ذلك�فإن�عدد��ذه� 

 � وقادرة�ع���منح�عمل�عالـي�المستوى 

 : ) Débit Cardiaque( � الدفـع�القلــ�� � 6- 1-4

� القلب����الدقيقة�لأق����انقباض�للعضلة�القلبية � ل���تم�توز�ع�ا�عن�طر�ق و�تعلق�بكمية�التدفق�الدموي�ا

وذلك� � جيدة�ع���التدر�ببطر�قة� يمكن�تحس�نھ� � ،)VES( � و��م�الدفع�الس�ستو�� )HR( ��� النبض�القلبواسطة� يمكن� 

 . عن�طر�ق�ز�ادة���م�الدفع

 : �VO2max الأك���ن ا��د�الأق����لاس��لاك� � 7- 1-4

� ي�ون�ا��سم����اس��لاكھ � لماوصل�إل��ا،� والت� �ا اك�سا�� باستطاعتناالسرعة�ال��� سرعة�ال�وائية�القصوى�بالـ� تعلقت

للأك�� مردود�ا�ن،� الأق���� ��� ت�ون� ل��لايا� الأك���ن� تمنح� الداخلة� العناصر� �ل� الشرط� �ذا� إن� � ��� الأق���.�

-Cayla & Lacrampe , 2008, pp. 278)� الوعا�ي�والتنف����يتكيفان�مع�التمر�ن�بأك���فعالية�ممكنة� ا���از�ن�القل��

279) 

  : ) Endurance aérobie maximal( � المداومة�ال�وائية�القصوى � 8- 1-4

مستوى  ممكن�ع��� ا��فاظ�لأك���زمن� القدرة�ع��� الـ� و��� من� � ، VAM عا���من� �دقائق� 06إ��� � 03و�نا�نقول�

(Mallet, 2005, p. 55) 

 ): Coûte énergétique( � ال�لفة�الطاقو�ة � 9- 1-4

أ��اص�لد��م� � عند�   coley et krahenbuhl 1980حسب؛� كمية�الطاقة�المس��لكة����وحدة�المسافة� �ع���عن� ��ف

.� ���ا��انب�ال�وا�ي�والتفوق العامل�الذي�يؤثر�أك���ع���مستوى�النتائج� �تمثل )�Cة�(الطاقو�ل�لفة�ا�، �2maxVoنفس�قيمة

إ���  �عود�الس�ب � �2maxVOغ���النتائج�عند�الر�اضي�ن�الذين�لد��م�نفس�الـ� � فان  1989Kearney ،Van Händelوحسب� 

  . التغ���ب�ن�الأفراد����ال�لفة�الطاقو�ة

فسيولوجية�وأيضا� � القيمة�الطاقو�ة�تمثل�أيضا�قيمة��لية�تندرج�ع���تدخل�عواملوعليھ�يجدر�الإشارة�إ���أن�

 Le)�عوامل�تقنية�ومي�انيكية�لأ��ا�تدرج�سرعة�التنقل�...��ذه�المم��ات��عطي�فوائد�ا�من�أجل�تقييم�ر�اض���المداومة 

Gallais & Millet, 2007, p. 22) 

  : VMAال ــ� ع����سبة�من��فاظ المدة�ا��ددة�ل�  5- 1

� VMA ــع����سبة�معطاة�من�ال� )ا��فاظ(تقييم�المداومة�ال�وائية����حساب�مدة�بقاء� � ب�ن�أ�م�أساليبمن� 

ال من� العديد� العلمية�نالك� ت� بحوث� ال� ناولت ال��� �ذه� عمل بر � عن�طر�ق وذلك� � مباشرة،� ف��ةقياس� مستطيل� � نامج�
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يمكن� ،� VMAللــ� � تباينة م � ولقد�تحصلت��ذه�الدراسات�ع����سب� مضمار، الش�ل�ل��ري�ع���ال�ساط�المتحرك�أو�ع��� 

%�من�الطاقة�ت�تج�بواسطة�الأيض� 91دقائق.�و����ذا�الإيقاع�حوا��� � 9إ��� � 4لمدة�ت��اوح�ب�ن� � عل��ا � بقيللعداء�أن�ي

و ال11ال�وا�ي،� �انت� ف�لما� اللا�وا�ي،� الأيض� بواسطة� أسرع� ،مرتفعة� VMAــ� %� بوت��ة� ا��ري� العداء� بإم�ان� �  �ان�

(BILLAT, 2012) 

 : داء وتأكيد�الأ �. السرعة�ال�وائية�القصوى..  6- 1

ا��ري،�و�الطبع� خلال� � عل��ا���� ل و �ص �ا ال���يمكن� للنتائج� �ش�ل�ومنطقي� بالت�بؤ�و � نامكن ت� ،VAM الـ� التعرف�ع��

القدراتي�ون�  تطو�ر� أجل� من� ��يحا� تدر�با� يتدرب� بواسطة�  الر�ا���� المك�سبة� والتقنيات� خاصتھ� الفسيولوجية�

�،Mercier 1982و leger جدول � بناءا�ع�� لا�تحتوي�ع����شاشة�كب��ة.�  التفوق�الم�شود،�وما�إذا��انت�فاعليتھ����ا��ري 

السن�  ��� الر�ا���� �ان� أك��،  18إذا� أو� �ان�  سنة� لاس��لاك� وإذا� الأق���� ا��د� أو� القصوى� ال�وائية� سرعتھ� �عرف�

 (Cazorla & et al, 2010)م���إ���المارطون� � 800 منبتفوقھ����ر�اضات�ا��ري�  يمكن�التك�ن�الت�بؤ  الأك���ن�ا��اص�بھ 

القدرة� � ستوى مب  السرعة�ال�وائية�القصوى اك�علاقة� علينا�أيضا�إدر وجب� بدقة� تحديده� و � من�المستوى � التأكدمن�أجل� و 

  VMA�:(Drissi, 2009, p. 113) الـالر�ا���.�نجد�أنھ�عندما�ت�ون��لدى

  :�يمثل�قيمة�السرعة�ال�وائية�القصوى�وتقدير�ا 14ا��دول�رقم� 

  التقدير   VMAقيمة�ومستوى�الــ� 

  مستوى�غ����ا��   �لم�/�سا �17أقل�من�

  مستوى�متوسط  �لم�/�سا �18إ����17من�

  مستوى�جيد�جيدا   �لم�/�سا �18أك���من�

  

)�U19/U17/U16تقديرات�السرعة�ال�وائية�القصوى�للاعب�ن�ما�ب�ن�( �(Ritschard, 2015, p. 21)و�و���

  حسب�ا��دول�الآ�ي:� 

  ) U19/U17/U16للاعب�ن�ما�ب�ن�( :�يمثل�تقديرات�قيمة�السرعة�ال�وائية�القصوى� 15ا��دول�رقم� 

  التقدير   VMAقيمة�ومستوى�الــ� 

  غ����افية   �لم�/�سا �14أقل�من�

  متوسطة   �لم�/�سا �15إ����14.5من�

  جيد  �لم�/�سا �17إ����15.5من�

  جيد�جدا   �لم�/�سا �18أك���من�

 

 ع���السرعة�ال�وائية�القصوى�للر�ا���: الفائدة�الميدانية�من�التعرف�  7- 1

� رب�أو�ا��ضر�البد�ي بال�سبة�للمد� ك��ى � معرفة�السرعة�ال�وائية�القصوى��عت���ذات�أ�ميةجدير�بالذكر�بأن� ما� 

من�القصوى�  الأقل� السرعات� باستقراء�واست�تاج� لاس��لاك�الأك���ن،�لأ��ا��سمح� ا���م�الأق���� مقارنة�بمعرفة�

من�القصوى  الم� والأك��� بال�سبة� (� �ةو ئوال����ع���ع��ا� القصوى� تمثل�قيمة� )�وعليھ� %VMAللدرجة� الأخ��ة� فان��ذه�

 � وسيلة�تبقى �ل�ذا�فإ��اتقر��ية� ��ع���عن�قيم �وع���الرغم�من�أ��ا �؛التدر�ب� حمل�من�اجل�برمجة�بيداغوجيةمرجعية�
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مناسبة  �ذه� � جد� ترجمة� يمكن� البيداغوجية� الناحية� ومن� التدر�ب،� شدات� و� جرعات� برمجة� عند� الأخطاء� لتفادي�

،� مع�مراعاة�مستوا�م� ���متناول�اللاعب�ن�و�ش�ل���يحتمار�ن� و�ذا�ما��سمح�بإعطاء� )� Duréesأزمنة�(المسافات�إ��� 

خلال�التمار�ن�ا��تلفة�من�حيث�الشدة�والمدة�ت�ون�معلومة�لدينا� � علاوة�ع���ذلك�فان�الاحتياجات�الطاقو�ة�المس�ثارة

ا��دود استخدام� أيضا� الممكن� القدرات�  (les limites) ومن� تحس�ن� ��� أفضل� إدارة� اجل� من� ا��ددة� الإحصائية�

  (Hourcade, 2019, p. 21 )�ولوجية�للاعب�ن��يالف

 :تتمثل����الآ�يالسرعة�ال�وائية�القصوى��فالفائدة�المرجوة�من�معرفةن�إذ

التدر�ب،�والسرعة����ا��ري�يتم�التعب��� � السرعة�ال�وائية�القصوى��عد�بمثابة�القاعدة���ساب�مسافات�ا��ري�أثناء� - 

  . VMAمن�ع��ا�ب�سبة�مئو�ة�

ا��ري���ذه�السرعة�المدة� �سق� للسرعة�ال�وائية�القصوى�يمكن�للر�ا����ا��فاظ�ع��� قر�بة� �سرعة� � كضالر عند� � - 

� 15و� الأوك��ي�� � من�الطاقة�تأ�ي�عن�طر�ق�النظام�ال�وا�ي � % � �85 �سبة � إذ�أن�حوا��،� دقائق � 08إ��� � 04ب�ن� � ت��اوح�ما 

  . الذي�ينقص�من�التقلص�العض���و��س�ب����الإر�اق�اللالب��� من�الطاقة�تأ�ي�عن�طر�ق�النظام�اللا�وا�ي%�

معرفة�السرعة�ال�وائية�القصوى�للاعب��عت���م�مة�جدا�لأ��ا�مؤشر�لا�يمكن�الاستغناء�ع��ا�لأداء�ا���ودات�العالية� �- 

  . الشدة�وتكرار�ا�باستمرار�ونجاعة�طوال�مدة�المباراة

القصوى� � -  ال�وائية� ومَ السرعة� معيار� للتدر�ب� عْ ��� وأداة� ممتاز� ا��اضر� ؛� ال�وا�يلم� ��� ا���د� ع��� ممتازة� مؤشرات�

  .ا��ضر�البد�ي�لتخطيط�التدر�بات�الفردية� والمستقبل�حيث�أ��ا�تخدم

العمل�الميدا�ي�بتخصيص�عمل�ل�ل�فردفكذلك� � -  مراعاة� � مبدأ (� معرفة�السرعة�ال�وائية�القصوى��سمح�لنا�خلال�

 (Basse, 2008, p. 16)���ة�جري�مناسبة�ل�ل�فرد�بال�سبة�لمسافات�ا��ري تالفردية����التدر�ب)�وذلك�لاق��اح�و � الفروق

� التدر��ية� العملية� �عطي� ما � �و و � التدر���� العمل � شدة� تحديد� ��� القصوى � ال�وائية� السرعة� مؤشرات�وأرقام� ا�م �س� -

التدر�ب�المتقطع��شدة�مساو�ة�لمستوى�السرعة�ال�وائية� ،�أن� �2004�Brooksذكر و��والعقلا�ي.�والميدا�ي�الم����،�الملمح

القصوى��سمح�بز�ادة�حقيقة������م�وعدد�الميتو�وندر�ا�ال���ء�الذي�ي�تج�عنھ�تطور����فعالية�الأكسدة�ا��لو�ة�

  . وتطو�ر�خصائص�نظام�التخلص�من�حمض�الل�ن

 Léger et؛�و�ش����ل�من� بالت�بؤ�بمستوى�ا��د�الأق����لاس��لاك�الأك���ن�سمح�معرفة�السرعة�ال�وائية�القصوى� � - 

Mercier 1983 � 0.5بـ� � ه مع��امش�خطأ�قدر � دراسة�م�شورة�وخرجوا�بالمعادلة�الآتية  14حيث�قاما�بحساب�معدل�% �،

=� � 2maxVOالاس��لاك�الأق����للأك���ن� ،� ��اصب�ن�الأ� تباين م ذا� و�� . (التنقل)� ا��ري � ��� قتصادلابا � رتبطوذلك�م

  . VMA��×3.5  �(BILLAT, 2012, p. 69)السرعة�ال�وائية�القصوى� 

توفر�مقياسا�مركبا�من�ا��د�الأق���� � MASبأن�الــ� (Blagrove & et al, 2018)و� � (Los Arcos & et al, 2019)�ش����ل�من� � - 

 للأك���ن�واقتصاد�ا��ري،�و�تم�استعمال�ا�لتقييم�التحمل�ال�وا�ي�ولشرح�الاختلافات����الأداء�ب�ن�اللاعب�ن. 

 .(Paradisis & et al, 2014)مفيدة�جدا����تصميم�ال��امج�التدر��ية�حسب�ما�ذكره���- 

مج�ودات��شدة� � قادرا�ع���بذلنفسھ� اللاعب� � جدي� عاليةإ���مستو�ات� � )VMA(� السرعة�ال�وائية�القصوى � طو�ر عند�ت� - 

  �  (CAZORLA, 2014, p. 86)�ئھتحد�من�أدا�عراقيلمرتفعة�دون�
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 : الأك���ن العلاقة�ب�ن�السرعة�ال�وائية�القصوى�وا��د�الأق����لاس��لاك�  8- 1

عن�إحدا�ما� �لم� يمكننا�الت ن�ولا � ف�ما�مت�امل� ة؛وج�ان�لعملة�واحد� ن�ن�الف��يولوجي�ن�المؤشر ي�ذ�ل�من� عت��� �

بتجسيد�ا�   vmaيمثل�الأ�شطة�ا��اصلة�داخل�ا��سم�لإنتاج�الطاقة�ال���يقوم �maxVO2  القدمالآخر����كرة� � تناول دون� 

� و����ع���علـى�أقـل�سـرعة � لأق����اس��لاك�للأك���ن،  كمؤشر�مي�اني�ي� ال�وائية�القصوى حيث��عت���السرعة� .� خارجيا

:� ل�ي�يت���الأمر�تقر�با � � ��� مثال قدم� للتوضيح�أك���نو � (Rivière & et al, 2020)� لبلوغ�الاس��لاك�الاق����للأك���ن

الذي�يمكن�حرقھ����الدقيقة� � )ب��ين� –�واء� (كمية�ا��ليط�  ا��رك�يحدد��م�محرك�السيارة�،�ف��م�  � 2maxVO � يمثل

� 2maxVO فالــ� أك���يمكن�حرق�كمية�أك���من�الب��ين�و�التا���إنتاج�طاقة�أك��،�أما����جسم�الإ�سان�  ف�لما��ان�ا��رك� 

ا��ليط كمية� القيمة� )دراتيكر�و�� ؛الأك���ن( �و� �اتھ� ع��� و�ع��� الدقيقة� ��� حرق�ا� يمكن� (� ال��� أو� L/minبــ� �(

)mml/min/kg �،و���نفس�،� طور�م��وظمؤشر�جيد�لما�يمكن�ل��سم�أن�يصل�إليھ�من�ت قدم� و�و�ي)�من�جسم�الفرد

من�قدرا��ا�تصل�إ���السرعة� %� �100لك� �س�� �ذه�الاخ��ة،ف )� km/h(� السرعة�القصوى�للسيارة�  )VMA(تمثل� الصدد� 

من�الطاقة�ا��ررة�من�تفاعل� � % 100ا��سم�لـ� � �س��لك� عندماف� VMAللــ� � بال�سبةلأمر� ونفس�ا،� القصوى�عاجلا�أم�آجلا

الكر�و� يتحرك� يالأك���ن�مع� إذن� (فإ� وعليھ،� VMAدرات�ف�و� ال� )Systéme anaérobieن� الت��بو � ر�ا���عند� � يمثل�

)Tirbo�( السيارة�ما��سمح�للر�ا����بتجاوز����)الــ�VMA.(  

إذن�ا��د�الأق����لاس��لاك�الأك���ن�يمثل�كمية�الأك���ن�ال���يمكن�أن��ستعمل�ا�ا��سم� و�ناء�ع���ذلك� 

)mml/min/kg �( لإنتاج�طاقة�تؤدي�بدور�ا�لز�ادة�السرعة�ال�وائية�القصوى،�ف�لما��ان�اس��لاك�الأك���ن�أك����انت�

  .)80،�صفحة�2012(بودوا�ي،��السرعة�ال�وائية�القصوى�أك�� �الطاقة�ا��ررة�أك���و�التا��

 العلاقة�ب�ن�السرعة�ال�وائية�القصوى�والأداء:  9- 1

VMA � و�الأساس���ساب�المسافة�المقطوعة�خلال�تمر�ن.�يتم�التعب���عن��ذه�السرعات�ك�سبة�مئو�ة�من��

VMA � يتم�إنتاج�الطاقة��وائيا 85دقائق.�ع����ذا�المعدل�حوا��� � 8إ��� � 4و��ذه�السرعة�يمكن�للر�ا����أن��ستمر�من��% �

  . (CAZORLA G. , 2004)�  %�بطر�قة�لا�وائية�مما�يقلل�من�انقباض�العضلات�و�س�ب�الإر�اق 15و

�ش�ل�فعال� � مؤشر�م�م�ل���د�المكثف،�وخاصة����ا��لدات� ا��اص�باللاعب�لأنھ�سيمثل  VMA من�الم�م�معرفة 

تخصيص�العبء�التدر����ل�ل�ر�ا���� � لتدر�ب�القلب.�معرفتھ�با��ال��سمح�لنا� طوال�اللعبة،�و�و�مرجع�وأداة�ممتازة

  . (Bellenger & et al, 2015)�مسافة�اللعبة�وفقًا�لمتطلباتھ

  قياس�السرعة�ال�وائية�القصوى: 10- 1

  : Boucheit 2005لـــ� � IFT 30-15اختبار� � 1- 1-10

  )TIN Vitesse Maximal Aérobie(المتقطعة��السرعة�ال�وائية�القصوى  تقدير :�دفھ *� 

�و�اختبار�ميدا�ي�متقطع��عمل�با��ري�ذ�ابا� )� IFT 30-15  � )Intermittent Fitness Testيدا�ي�لاختبار� ال��وتو�ول�الم *� 

ع���  الاختبار� �ذا� و�حتوي� �، ركضوإيابا� �ش�ل � �30 تدوم� ف��ة� ت�ون و � متقطع� ثانية� راحة� لمدة � �ف��ة� و�شطة� � خفيفة�

و�ذا�بإتباع�السرعة�المعطاة�من�طرف� م��؛� � �40 واياب�ع���مسافةخلال�ف��ات�ا���د�يجب�ا��ري�ذ�اب� ؛� ثانية15

 .Dellal, 2008, p)� للعودة�إ���أقرب�خط�موجود�أمامھ� ���� الم � ر�ا���� الشر�ط�الصو�ي�،�خلال�الراحة�يجب�ع���ال

سرعة� ؛� (273 نفس� مرحلة،� �س��� الاس��جاع� ف��ة� مع� ا��ري� الأفراد� � �VAM-EVAL اختبار ف��ة� ي�ون� البداية� عند�

ثم��ستمر� )� Sonores(� عند�سماع�الإشارة� الانطلاق�ي�ون � تفصل�ب�ن��ل�فردم��� � �1 بمسافة� �A مصطف�ن�ع���ا��ط
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و�كذا�ح���سماع�الرن�ن�المزدوج�والذي� � �C ثم�ع���مستوى�ا��ط� Bم���المركز�ة�ح���خط� � �3 ا���د�وصولا�إ���منطقة

  . واليةالمرحلة�الم�  ان��اء�ف��ة�ا���د،�يتحول�الر�ا����إ���الم����عند�ا�إ���أن��عود�إ���ا��ط�الموا���و��تظر�بداية�ع���

السرعة� � ية،أمتار�ثلاث�مرات�متتال� 3الاختبار�عندما�لا��ستطيع�الر�ا����الدخول�إ���منطقة� � م�التوقف�منيت

  . المرحلة�الأخ��ة����السرعة�ال�وائية�القصوى�المتقطعة�حافظ�عل��ا�خلالي

إيجابياتھ:  الأك���ن�فإنھ�يق�س� � ��لاس��لاك�� أنھ�وز�ادة�ع����ونھ�يق�س�السرعة�ال�وائية�القصوى�وا��د�الأق� *�

و�ش�ل�جيد�ال�شاطات�ذات�الطا�ع�المتقطع�مثل�كرة�القدم،�و�قوم�بتحديد�السرعة�ال����عد�مرجعا�للعمل�المتقطع.� 

من�  عل��ا� المتحصل� الن�يجة� ذاتإن� ت�ون� الاختبار� السف��� �ذا� للأطراف� الانفجار�ة� القوة� صفة� مع� مرتبطة�   .دلالة�

السرعة� � ف�و��عطي� الأخرى،لسرعة�ال�وائية�القصوى�مقارنة�مع�الاختبارات� قيم�ل�عطي� � �ذا�الاختبار�لا � أن � *�سلبياتھ: 

 .Dellal, 2008, p)تمر�ن�متقطع� العمل�خلال� � ت ومنھ�وجب��غي���شدا� القصوى، ال���تؤثر�����غي���السرعة�ال�وائية� 

274)  

 

  

  

 

 

 

 

 

  (Laursen & Buchheit, 2019, p. 26)� حسب  IFT 30-15:�يو���ال��وت�ول�الميدا�ي�لاختبار� 14الش�ل�رقم� 

 : Luc Léger 1981لـــ�  Cours Navetteنافات� � ر اختبا � 2- 1-10

 ) VMA(�وائية�القصوى �ال�والسرعة �)VO2max(���ن �ا��د�الأق����لاس��لاك�الأك� تقييم*��دف�الاختبار:� 

 : الاختبار ضوابط� *� 

 - �� شر�ط� السرعات�بواسطة� مع�وضع�الأفراد bip ،��ل )Bips(� �يل �تضبط� م��امن� ع��� �ا��ت��ين�لأقدام � ي�ون� م�

 . م���02مسافة�بالتوازي�ب�ن��ا��ط�ن�الموضوع�ن 

 . المنعرجات�النصف�دائر�ة�غ���مسموح���ا�-

 . كم/سا��8ــالاختبار�يبدأ�ب�-

 كم/سا�ل�ل�مرحلة�0.5ي�ون��ناك�ز�ادة�تدر�جية����السرعات�ب��-

 .لة��ساوي�دقيقة�واحدةحمدة�المر �-

لا � - عندما� الاختبار� إتباع� � يتوقف� �ستطيع� لا� أنھ� �عتقد� أو� ا��ت��� المفروض�ستطيع� ال� الإيقاع�   bip ــبواسطة�

 .�يل�رقم�آخر�مرحلة�يجب�دائما���-

الاختبار:� � *  با��ري�ذ�اباينطلق� ختبار� الا بروتو�ول� اللاعبون� حيث�يقوم� او�قمع�ن� � إيابا-�ش�ل�تصاعدي� خط�ن� ب�ن�

� تدر�جيا�من�خلال تزداد� �لم�/�سا� � �5 ت�ون�ابتداء�من� ن.�السرعاتامتواز�ان� ع���خطان� الموضوع م��؛� � 20تقدر�بــ� لمسافة� 

مراحل� � و��ن والذي�ينظم�السرعات�ب�ن�الأقماع� ؛� المراحل.��ذه�السرعة�تضبط�بواسطة�الشر�ط�الصو�ي� ��� تقدمال
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ع���ت�بع� �ت��� التجر�ة�او�الاختبار�عندما�لا�يقدر�ا� � وت�ت��كم/سا�ل�ل�دقيقة� � 0.5ت�ون�الز�ادة����الاختبار� و  . إياب� -ذ�اب

  .ا��اصة�ب�ل�لاعب� VMAالــ�من�أجل�حساب��)Palier(�ع���أن�تؤخذ�آخر�مرحلة�المفروض؛الإيقاع�

م��،�و�مكن�استعمالھ�  20 �ذا�الاختبار��عد�سال�من�أجل�التطبيق�الميدا�ي،�حيث�انھ�يحتاج�إ���مسافة�(+)�إيجابياتھ: 

  .و�صفة�معت��ة.�و�عد�أحد�أك���الاختبارات�استعمالا ر�اضة�تتم���بالتقطع�أين�ت�ون��غي���الاتجا�ات�حاضرةلأي� 

ذا�الاختبار�و��:�نفسية،�بيومي�انيكية�وف�سيولوجية.��ناك� � لنوا���سلبية� �ناك�ثلاثة� � �Cazorla حسب � )�سلبياتھ: - ( 

من�سرعة�ا��ري.� � خفضم���ت� �20عب�م��ايد�بواسطة�الذ�اب�والاياب،�أي�الكبح�خلال�حركة��غ���الاتجا�ات��ل� 

خلال�ا��ري،�وكذلك�وجود�مشاركة� � �2O الاك���ن إ���انقطاع����ا��الة�المستقرة�لاس��لاك� � المذ�ورة��عود� نوا��ال

  (Dellal, 2008, p. 283)�ثابتة�للأيض�اللا�وا�ي

  

 

 

  

  

  

  

  course navette luc léger 1981نافات� � ختبار لا � ل�الميدا�ي ال��وتو�و ب�ن� :�ي 15رقم� � الش�ل 

  : G. Cazrola �1990لــ� � �VAM-EVAL اختبار � 3- 1-10

  . ا��صول�ع���السرعة�ال�وائية�القصوى،�وتقدير�ا��د�الأق����لاس��لاك�الأك���ن :�دفھ *� 

عن�طر�ق�ز�ادة�،� م��.�يتم�الاختبار � 20مسافات�م�ساو�ة� الاختبار�يتم�ع���مضمار�طولھ�مجزأ�إ��� :� ال��وتو�ول�التجر��� *� 

أنھ�ينجز�ع���مضمار�حيث�ت�ون� � أنھ�يختلف�عليھ��و� إلا  �Test Course Navetteمثلھ�مثلل�ل�دقيقة،� � 0.5السرعة�بـ� 

  . اياب�–بدلا�من�ا��ري�ذ�اب�� ،م���موزعة�ع����ذا�الأخ�� �20

� 0.5المقدرة�بـ� � وال����عت���مث�تة�علميا،��ذه�الز�ادة � Navette Courseز�ادة�السرعة����نفس�ا����اختبار� (+)�إيجابياتھ:� 

  . كم�/�ساعة�ل�ل�دقيقة��سمح�بتكيف�أفضل�للر�ا����مع�السرعة�المفروضة

 ,Dellal, 2008)� المضمار وضع�معالم�ل�ذا�  Cazorla ولكن� وم�لف؛� أمرا�معقدا � ت�� م����ع� 200مضمار� � جاز إن )�سلبياتھ:� - ( 

pp. 270-271) 
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  . �VAM EVAL 1990 ختبار لا � الميدا�ي  ��وتو�ول ال ب�ن� :�ي 16رقم� � الش�ل 

 �G. Gacon  ـــلل � 15/ �45 ر اختبا � 4- 1-10

 �VO2maxللأك���ن �الأق��� � الاس��لاك،� �VMAI.المتقطعة�معرفة�السرعة�ال�وائية�القصوى ال�دف:� *� 

 . CD Audio du test؛�قرص�صلب� م300مساحة�بطول�؛� النتائج���يل��ورقة قماع؛أ:� المستعملة الوسائل� *� 

بحيث�يبلغ�مقدار� ز�ادة�السرعة� التدرج���� ناوب�و��ون� يقوم��ذا�الاختبار�ع���تنفيذ�جري�مت� *�طر�قة�أداء�الاختبار: 

� ا��ري � سرعة� ضبطت� لاعب�ن،عند�ال� �km/h �10 يبدأ�الاختبار�بـ"راحة)� 15-"جري� 45(� ����ل�دقيقة� �km/h 0.5بــ� � الز�ادة

 . تؤخذ�آخر�سرعة�كن�يجة�ا��ري،المفروض�والمنظم�لسرعة�ومسافة�  bips الـ�عن�طر�ق

 ش�ل�جيد. أيضا��عت����ذا�الاختبار�من�أ�م�الاختبارات�ال����عكس��شاط�كرة�القدم��(+)�إيجابياتھ:� 

النتائج�����ذا�الاختبار�خاصة�بالتدر�ب�المتقطع�والذي�ي�ون�زمن�العمل�فيھ� ا� سلبياتھ: )� - (  � ' 1"�إ��� 30 منستعمال�

(Dellal, 2008, p. 271) 

  

  

  

  

  

  

  Gacon 45/ 15ختبار� الميدا�ي�لا ��وتو�ول� ال � ب�ن :�ي 17رقم� الش�ل� 

  :Jens Bangsbo 2008لــ� � Yo-Yo Test Intermittentاختبار� � 5- 1-10

� Jens Bangsboالدانمار�ي� � كرة�القدمطرف�ف��يولو������ � نھ�من�تحس � للفرد�تماللياقة�البدنية� � لتقييم ميدا�ي� �و�اختبار 

ف��ة�من� مقارنة�ب��ة� قص � جاعس�� ا� ��ةف،�تتضم��ا� الزمن� من� طو�لة� ة���ف�� متكرر�ع � عمل� أداء� ��ع� الفرد� يقوم� بحيث

  ا��صول�ع���السرعة�ال�وائية�القصوى،�وكذلك�التحمل�ال�وا�ي.� ��دف �ستعمل� �العمل

الإجراء�الميدا�ي�للاختبار:  � يرسل � CD Audioو�ناك� � �plot ماتلا ع� بواسطة � ع لاس��جالم���ل��ري� � �20 مسافة� تحدد� *�

م���با��ري�قبل�صدور�الاشارة� � �20لم�/�سا�لاجتياز�مسافة� � �10 ق��سرعةلا نطب�الا عللا ا�من�يتطلب� إشارة�معينة�مما

� ثم � �سيطة� �سرعةر�ا���� ال� يبدأالثانية،�حيث�تزداد�سرعة�الركض�تزامنا�مع�تناقض�الزمن�مع�ثبات�المسافة�و�كذا� 

  �  (CAZORLA, 2014, p. 89)�السرعة��دة��الز�ا�تتدرج
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  Yo-Yo intermittent:�يمثل�ال��تو�ول�التجر����لاختبار� 18الش�ل�رقم� 

  مستوى�ملائمة�اختبارات�السرعة�ال�وائية�القصوى: �11 - 1

مستوى�الملائمة�يمليھ�ال�دف�او�الأ�داف�المتعلقة�بمستخدم�الاختبار�المق��ح�او�المع�ن،�وعلاوة�ع���ذلك�ومن� 

  .لذلك�يجب�أن��سأل�الأسئلة�ال��يحة�حول�استخداما��ا�الممكنة�ذا�الموقع�نلاحظ�التباسات�كب��ة،�

ال�وائية)� �ل� *�  اللياقة� ا��الة�فقط�(مؤشر� �ذه� ال�وائية؟���� القدرة� او���ع���مستوى� لإ�شاء����يص��سيط� �و�

  . و��ساطة�يمكن�استخدام�أي�واحد�من��ذه�الاختبارات�الستة

باست�ناء�اختبار��و�ر،��ل�الاختبارات�المتبقية� � لموضوع�او�لعدة�مواضيع؟�ل�تر�د�تقييم�القدرة�ال�وائية�القصوى� � *

  . navette luc léger ملائمة،�ومن�اجل�ا��صول�ع���أفضل�تقييم��ستخدم�او��ستعمل�اختبار 

  ؟ �ل�تر�د�ا��صول�ع���ا��د�الأق����للسرعة�المرجعية�او�السرعة�ال�وائية�القصوى *

توجيھ�او�مراقبة�شدة� ل � ) vmaتر�د�ا��صول�ع���ا��د�الأق����للسرعة�المرجعية�او�السرعة�ال�وائية�القصوى�(� �ل *� 

  التدر�ب؟ 

وا��ضر� � المدرب�الر�ا���ف���ذه�ا��الة�مؤشر�اللياقة�ال�وائية�ال�سيط�لا�يكفي،�الا�مع�ساعة�وتوقيت�ومسافة،� �

ع��� � البد�ي، وز�ادة� تدر�با��م� محتو�ات� لتطو�ر� توقي�ية� مراجع� إ��� بالأخص� ا��د� 2MAXVOمعرفة� يحتاجون� أن� غ���

).�انطلاقا�من��ذه�السرعة��ستطيع��س�ولة� VAMوالسرعة�ال�وائية�القصوى�(� 2maxOVالأق����لسرعة�ا��ري�يؤثر�ع��� 

و�س��ا�بال�سبة�للسرعة�ال�وائية�القصوى����وقت�الانتقال����مسافة�محددة�أو�المسافة�المقطوعة����ت� برمجة�الشدا

  مدة�معروفة.� 

الميدان�  .�غ���انھ����ال��اية� VAM-EVAL, Leger et Boucher, brue et TUB 2الاختبارات�التصاعدية�ل��ري����

ال�وا�ي�  الايض� ��دود� المطابقة� المتوسطة� السرعات� لاستكشاف� وإنما� فقط،� القصوى� السرعة� ع��� ل��صول� ل�س�

  واللا�وا�ي�وا��تلط�اثناء�اللعب�وكذلك�استجابات�القلب����حالة�الثبات�واثناء�ف��ات�الراحة؟

  (G.CAZROLA, 2014, p. 07)��سمح�بالإجابة�ع����ذه�الأ�داف�ا��تلفة������TUB2ذه�ا��الة�اختبار� 

  . ي��ص�أ�مية�الاختيار�ا��تمل�للاختبارات�الستة�ا��تلفة�الأك���استخدام :� 16ا��دول�رقم� 
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 النتائج  الاختبارات 
 الأ�داف 

ICA PAM VO²max VAM PMT 

12 min de course  لا  لا  لا  لا  �عم المسافة�المقطوعة�أك�� 

2400 m Cooper   لا  لا  لا  لا  �عم مدة�أقصر 

Navette de 20m de Léger  عم �عم �عم �عم �عم المستوى�الاخ���انت��� 

VAM eval : de CAZORLA et LEGER  عم �عم �عم �عم �عم المدة����المستوى�الأخ��� 

Course-derrière cycliste, Brue  عم �عم �عم �عم �عم المدة����المستوى�الاخ��� 

TUB2 : paliers 3 min CAZORLA المستوى�الأخ�� المدة����  �عم �عم �عم �عم �عم 

  

  : VMAوعلاقتھ�بالــ�  ) Le Temps Limiteالوقت�ا��دد�( � 1-12

لأطول� � ظقدرة�الر�ا����بالاحتفا �و� � (BILLAT, 2012)� ھتوالذي�عرف)� Tlimلھ�ب�(� )�و�رمز �Temps limiteعرف�بــ�(

كما� ،� يرتبط�ا��د�الزم���بالم�ونات�ال�وائية�واللا�وائيةكما��ش���نفس�الباحثة� .� وقت�ممكن�سرعتھ�ال�وائية�القصوى 

،� VMA %�من 100عند� � ع���س�يل�المثال � ؛اختلافات�كب��ة�من�فرد�إ���آخربأنھ�توجد�  �  (Billat & et al, 1994)تضيف� 

  .دقيقة�9و�3البالغ�ن�ب�ن�لدى� �Tlimي��اوح� 

و�ذا�من�أجل�تقييم�الأيض�اللا�وا�ي�للـ� �VMA لھ�دور����التحقق�من�السرعة�ال�وائية�القصوى���Tlimكما�أن�

VMA � 2والوقت�الفع���وا��فاظ�عند�maxVO و�التا����ع���عن�إجما���كمية�العمل�يتم�إجراؤ�ا�عند��،VMA و���أق�����،

 (Assadi, 2012)�مسافة��وائية

�د�وتضع � 6د�بمتوسط� � 15د؛�و�قول�البعض�أنھ�يصل�إ��� 12إ���4من� � الباحث�ن �ض�ذا�الوقت�الذي�حدده��ع�

Billat )عض�القيم�للمدة�ا��ددة�للوقت�ا��دود��Tlim �(  

  Billat)�حسب� Tlim:�يو����عض�القيم�للمدة�ا��ددة�للوقت�ا��دود�( �17دول�رقم� ا� 

  Tlimالوقت�ا��دود�   VMAالشدة�%�من� 

100 %  6'  

95%  9'  

90%  15'  

85%  20'  

80�%Seuil Lactique 02  60'  

60�%Seuil Lactique 01  120'  

  

.��ل�أداء� VAMأو��VO2maxكما��عرف�أيضا�بأنھ�ا��د�الأق����للمدة�ال���يمكن�ا��فاظ�عل��ا�بال�سبة�المئو�ة�نظرا�

  :ي���ما �تقييمھ �يتطلب�الميدان، ����للعدائ�ن، �فبال�سبة .VAMسباق�يتوافق�مع��سبة� 
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  . VAM:�مثال�ع���مخطط�منح���ا��د�الزم���كدالة�لل�سب�المئو�ة�لـ� 19الش�ل�رقم� 

  
كب��� � �ش�ل � يظ�ران � ولك��ما  (VMA) للصيغة � المضافة � القيمة � نفس � موضوع�ن�(أ)و�(ب)�ل�ما � ع�� � :�أمثلة 20الش�ل�رقم� 

  . الأق��� � ا��د � دون � شدة � عند � الزمنية � با��دود � مقدرة � التحمل � فروق 

� أغلب����الشدة��ذه  )VMAمئو�ة�(�ل�سبة�المقابلة�شدة �من�)Tlimا��د�الزم���(�تقييم �الاشارة�بأن�يتم و�جدر�

� ا��د � تحت�ي�ون � الطر�قة���ذه � إ�شاؤه�تم�الذي�الاختبار  ذلك��عتقد�أن �فردلل�يمكن�،VMAالـــ� من�أقل� الأحيان

� ع����عر�فھ�يمكن�المدة�لذلك� ل�ذه�الأق���� ا��د�بالضرورة�ت�ون �مدة� ولأق��� بدقة�عليھ�ا��فاظ� يتم�ب�نما �الأق���

  . التحمل�ع��� قدرة�أق����لتقييم �اختبار �أنھ

 VAM نفس�ل�ما)�08الش�ل( B و A موضوع�ن� أن� التدر�ب�اف��ض� مستوى �ع����و �الزم�� �ل��د�الثا�ي� التأث�� 

� سي�ونون � فقط�م��م�ل�ل  VAM من� المئو�ة�ال�سبة � نفس،�VAM تطابق�من �الرغم �ع�� .�الوقت�مختلف�حدود�لكن

� لن VAM من٪�����90المثال،�س�يل �ع��.�ل�ا�ا��دد�الوقت��ساوي����أو � من� أقل� تدر���م�ف��ات����ا��فاظ�ع���قادر�ن

� المزدوجة�ممكن�المدة� ست�ون �ب�نما�دقيقة���25ساوي �أو � من� أقل� المدد�فيھ�فقط�النظر �ع�� �قادرًا"�أ"�الموضوع� ي�ون 

  . ب�للموضوع

� المدة�لضبط�ذلك�ضروري �تث�ت �مختلفة �شدة �عند�)Tlimالزم���(� با��د�المعرفة �فإن،�VAMإ���بالإضافة

  (G.cazrola, 2019, pp. 05-06)�طو�لة�لمسافات� بالعدائ�ن�ا��اصة� تلك�التدر�ب،�خاصة� محتو�ات� شدة�حسب
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  : VMA%�من� 100)�بـــ� Tlimا��دد�( الوقت� � 1- 1-12

للغاية� � مفيدة� ف���عملية VAM من� مختلفة� ل�سب� زمنية�المقابلة� حدود� عدة� باستخدام� ال�وا�ي� التحمل� تقييم

� أك�� � �ش�ل � إل��ا � الوصول � يمكن � ولكن � أقل�مفيدة � التقييمات � من � أخرى � أنواع � لذلك�توجد� .الإعداد� وطو�لة � صعبة � لك��ا

� �ذه��� VAM من�%�100 عند �)�ا��فوظةTlimالزم���(�ا��د �مدة �باستخدام �واحد �موقع� بي��م�يحدد�حاليًا،�محلھ�تحل

 ��0.5لنا� التقنية، � �ذه� باستخدام� ال�وائية� التحمل � ع��� القدرة� لقياس � �VAM 100 تحت�اسم � التقنية� �ع�ن��ذه� ا��الة 

� ل�ل � دقيقة  15لف��ات� و�ذا� 1-� الساعة � ��� كيلوم�� � �25 إ��� �15 من � ت��اوح � السرعات� وجميع� 1-�الساعة���� كيلوم�� � �0.5 ��

� أمام � للمرور � المقابلة � الصوتية� الإشارات � طر�ق � السرعات�عن � �ذه � ع��� ا��صول � يتم � نفس�ا،� للاختبارات � بال�سبة .� م��ما

  .المضمار� حول �م��20الموضوعة��ل �ا��طات

خلالھ؛�� من � تم � الذي� الاختبار � ونتائج� إل��ا � الوصول � بالفعل�تم� �ان VAM أن� من � التأكد � و�ما� مش�لتان،� ت�شأ � ثم

� الأول، � الموضو��� واحد�المعيار  .VAM إ��� الوصول � ضمان � الممكن � من� تجعل� معاي�� � أر�عة� �ناك� التجر��ية،� الناحية� من

� منح���معدل � ا�عطاف:� �ذا� أخرى � فسيولوجية � معاي�� � ثلاثة� تؤكد.� والتوقف� سرعتھ � ز�ادة� ع��� قادرًا � العداء� �عد� لم

 (VCO2 / VO2) التنفس� وحاصلmMol.l -1 ؛�12 إ��� �10 من � )La( اللاكتات � ،�ترك�� VMAمن�الــ� � %�90 نحو � القلب� ضر�ات

 .G.cazrola, 2019, p)المعاي�����ذه��ل��VAMEVALباختبار �تقاس �الصلاحية�الغازات�من��ية �عند ��1.1من� أك�� � أو ��ساوي 

8)  

  ): Tlimال��وت�ول�التجر����الذي��سمح�بتحديد�( � 2- 1-12

الاختبار�بوت��ة�منتظمة�وع���عكس�ذلكي الوت��ة�من�قبل�  تم�إجراء� اختيار� يتم� ع��ا،�لم� المبلغ� الاختبارات� ���

 (Billat V. , 1998, p. 78)� النتائج�ال���تم�ا��صول�عل��ا�خلال�الاختبارات�التقدمية الر�ا���.��عتمد�ع��

(وقت�� VMAاختبار�وقت�ا��د� إن� ف� ،طول�ف��ة�ممكنة���ذه�السرعة�المفروضةلأ � هع���مج�ود� الر�ا���� حافظي

 (Sordello, 2016)�أثناء�اختبار�المسار�التدر���المتحصل�عل��ا� � VMA)�المستخدم�للتحقق�من�ا��فاظ

دقيقة�� 20-15.��عد� VMAتقدمية�لتحديد� � يقوم�الر�اضيون�بإجراء��ذا�الاختبار��عد�أسبوع�تقر�بًا�من�الاختبار 

 Demarie) وا��فاظ�عل��ا�أطول�ف��ة�ممكنة � ا��اص�بھ� VMAثانية،�يصل�الر�ا����إ��� � 20.�ثم�خلال� VMA%� 60عند� 

& et al, 2000) � السرعة�عن�طر�ق�"ايقاع� يمكن�فرض� � �نا؛�cyclistes.أقماعالمسارات�(� "�أو�عن�طر�ق�علامات�الطر�ق �(

  .المرتبطة�بالإشارات�الصوتية

ا��تلفة�(القص��ة�والطو�لة)�و � تقطعةحساب�التدر�بات�الم� �ش�ل�المسافة�والوقت�المستدامان���ذه�الشدة�أساسًا

،�ولكن�أيضًا���� VMA%�من� 100ب�سبة� يمكن�إجراء��ذا�الاختبار� � .VMAشدة�مع���ع��ا�ك�سبة�مئو�ة�من� � ���مختلف

  VMA�(Dellal A. , 2008)أي�جزء�آخر�من�

  : ) Temps Limite de VMAالعوامل�ا��ددة�للوقت�ا��دد�( � 3- 1-12

 ومن�الوا���أن��ناك�علاقة�وثيقة�ب�ن�عملية�التمثيل�الغذا�ي�حمض�اللاكتيك� � يمقاومة�ا��مل�اللاكتي�

اللا�وا�ي�والقدرة�ع���دعم��سبة�عالية�من�أق����اس��لاك�للأك���ن،�ومن��نا�تأ�ي�أ�مية�عدم�إ�مال�ركز� 

 ع���مقاومة�ا��مل�اللب��. �VMAالعمل�الكلاسي�ي�لـ�
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  2إم�انات�النتاج�القل������سياق�وظيفة�القلب�والأوعية�الدمو�ة،�النتاج�القل����و�عامل�محدد�م�م�لـ�maxVO �

(Di Prampero & et al, 2005)� 

  ) The Explosive Strength(  ؛ ) La Force Explosive/�القوة�الانفجار�ة�( 2

 مف�وم�القوة�الانفجار�ة:  1- 2

  �:عرف�بأ��ا
ُ
فالانطلاق�السر�ع�من� ؛�إ��ا�قدرة�اللاعب�ع���انتاج�أق����قوة����وقت�قص���باختصار�

 (ROBLIN , 2009, p. 06)� التوقف��و�ش�ل�من�أش�ال�العمل�الذي�يتوافق�مع��ذه�الصفة�البدنية 

 ع���أداة�معينةالقدرة�ع���إنتاج�أك����سارع�ع���نفسھ�أو� �(Reiss & Prévost , 2013, p. 333) 

  قدرة�الر�ا����ع���انتاج�أق�����سارع�لأفعال�(حر�ات�أ�شطة)�مثل�القفز�والقطاع�����:
ً
و�عرف�أيضا

 & Reiss)� ثوان� 6الطاقوي�المم���ل�ا��و�النظام�اللا�وا�ي�اللالب���وخاصة����ا���ودات�ال���تقل�عن� 

Prévost , 2013, p. 578) 

  عرف�ا�كذلك��(ZIANE, 2016) ��� من�وج�ة�نظر�فسيولوجية،�إ��ا� و � ؛ش�ل�من�أش�ال�التعب���عن�القوة�

 .،����الممارسة�العمليةوسر�ع�انقباض�عض���قوي �بإنتاج �وقت�قص�� ����خراج�ج�د القدرة�ع���ا

  )القوة� –(الزمن�يمكن�التعب���عن��ذه�القوة�المتفجرة�ع���منح���

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مقتطف�من�تطور�القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�لدى� يو���الرسم�البيا�ي�للقوة�والزمن،� :� 21الش�ل�رقم� 

  (SCHMITZ, 2011)حسب� � لاع���الرغ�� 

القوة�الانفجار�ة�أ��ا�أق����قوة�يمكن�أن�ت�تج�ا�عضلة� و�ستخلص�الباحث�من�جملة��اتھ�التعر�فات�القيمة�لمتغ���

 .أو�مجموعة�عضلات�لمرة�واحدة�و�أقصر�ف��ة�زمنية

الانفجار�ة،�أمكن�الباحث�من�التطرق�إ���مصط��� وعليھ�و�عد�إطلاع�الباحث�ع���العديد�من�المراجع�حول�القوة� 

  عل���آخر����إطار�تحليل�الأداء�النو������كرة�القدم�من�حيث�ا���ودات�وا��ر�ات�ألا�و�و�ال�شاط�الانفجاري. 
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  حيث�يمكن��عر�ف�ال�شاط�الانفجاري����كرة�القدم: 

 عد�السباق�(أو� �لقفز أو�ام�م����كرة�القدم،�ف�و��ستخدم�للقفز�من�أجل�بداية�العدو،�� مصط��الانفجار��و��

 (ZIANE, 2016)� التوقف)�أو��غي���الاتجاه�فجأة

 قص��ة�المدة�ال���يقوم���ا� والعالية�الشدة� الال�فعا��ر�ات�والأ ��� الأ�شطة�الإنفجار�ة�الأخذ�بأن��يمكن

 (Cometti, 2002)��غي��ات�الاتجاه،�القفز،�ال�سديداللاعب�خلال�المباراة�وتتمثل����ال�سارعات،�

  و�عت���ذات�أ�مية�كب��ة���� �،�اسمة����نتائج�المبار�اتبتحقيق�التفوق����الأداء�وغالبا����ا� ����ال����سمحو

  (CAMPILLO, 2022)��ابر�والشباب كرة�القدم�للأ

 ومن�الم�م�أن�ت�ون�مك�سبات�أخرى��ساعد����إخراج�قوة�  و�عتمد��ذه�الأ�شطة�ع���القوة�الانفجار�ة

 Ramirez)� انفجار�ة�عالية�(ضمان�توفر�قوة�قصوى�عالية،�كتلة�عضلية،�سرعة�التقلص�العض��)

Campillo & et al, 2014) 

 الانفجار�ة����كرة�القدم: أ�مية�القوة� � 2- 2

  سا�م�القوة�الانفجار�ة����تحقيق�نتائج�بارزة����مواقف�اللعبة�ا���تتطلب�انتاج�القوة�ال��ظية�والسرعة��

 المناسبة. 

  إن�لاعب�كرة�القدم�الذي�يتمتع�بالقوة�الانفجار�ة�ال�املة�لديھ�القدرة�ع���إنجاز�ا��د�الأق����من�القوة�

(اسماعيل،� � رات��التصو�ب�والتمر�ر�والارتقاءاالعضلية����أقل�زمن�ممكن�و�ظ�ر�ذلك����أداء�العديد�من�الم�

 )05،�صفحة�2001

  القوة�الانفجار�ة����كرة�القدم��عت������العنصر�الرئ�����الم�ون�لعناصر�اللياقة�البدنية�حيث�ترتبط�متطلبات�

 وتد���بالصفة�المركبة. القوة�بمتطلبات�السرعة�

  توافر��ذه�الصفة��عد�ضرور�ا�للوصول�بالر�ا����ا���أع���المستو�ات�فالقوة�الانفجار�ة�تؤثر�ع���السرعة�

 ا��ركية����الكث���من�م�ارات�اللعبة�كما�أ��ا�تز�د�من�السرعة�والقدرة�والرشاقة.

  .تدر�بات�القوة�الانفجار�ة����كرة�القدم��ساعد�اللاعب����ا��صول�ع���ب�ية�أقوى�وأ��م 

 تدر�بات�القوة�الانفجار�ة����كرة�القدم��ساعد�اللاعب����ا��صول�ع���ا��د�البد�ي�الأع���و�صبح�التعب�

 )16،�صفحة�2012(فرج،��أقل�وأقل

 حاجة�اللاعب�للقوة�الانفجار�ة�تتمثل�فيما�ي��: ان��)19،�صفحة�2014(مف��،�و�ذكر�أيضا�

 د�أو�أك���خلال�التحر�ات�وا��ري�والوثبات�المتواصلة. �90سمح�بمقاومة�ا��اذبية�طوال�الــ� 

  .ك��ة�عدد�التمر�رات�وكذلك�التصو�ب�ع���المرمى 

  .عند�تنفيذ�مختلف�المتطلبات�الدفاعية�وال��ومية 

 .محاولة�استخلاص�الكرة�من�المنافس�و�ش�ي��ا�أثناء�الاحت�ا�ات 

 .الارتقاء�المتعدد�الاتجا�ات�سواء�للتمر�ر�أو�ال��ديف 

 .ا��اجة�ا���تنفيذ�رميات�التماس 
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  :النظام�والمورد�الطاقوي�لإنتاج�القوة�الانفجار�ة � 3- 2

  .إن�النظام�الطاقوي�المسؤول�ع���انتاج�صفة�القوة�الانفجار�ة��و�النظام�الفوسفا�ي�لإنتاج�الطاقة

  :عت���الفوسفات�الكر�ات�ن� � النظام�الفوسفا�ي�PC � المركبات�الكيميائية�السر�عة�والغنية�بالطاقة،�و�وجد� � من

المصدر�المباشر�ل�ا،�حيث�يتم�استعادة�  ���ATPا��لايا�العضلية�مثلھ����ذلك�مثل�ثلا�ي�أدينوز�ن�الفوسفات� 

 )116،�صفحة�2011(كماش،�مقابل�ا�شطار�واحد�مول�من�فوسفات�الكر�ات�ن��ATPواحد�مول�من�

  و�مكن�ت��يص�مم��ات�النظام�الفوسفا�ي�فيما�ي��:

 .إنتاج�طاقة�عالية 

 تخزن�العضلات��ل�من�ATP والـ�PC  .بطر�قة�مباشرة 

 ثوا�ي.  �7ذا�النظام�ل�س�لديھ�القوة�ع���الاحتفاظ�بالتقلص�العض���مدة�طو�لة�لا�تتعدي� 

 .لا��عتمد�ع���انتظار�تحو�ل�أك���ن��واء�التنفس�إ���العضلات�العاملة 

 لا��عتمد��ذا�النظام�ع���سلسلة�طو�لة�من�التفاعلات�الكيميائية. 

  حامض� بتحو�لھ�إ��� � ) السكر(� �عتمد�ع���تحلل�غ����امل�لواحد�من�المواد�الغدائية�و���المواد�الكر�و�يدراتية

فوسفات أدينوز�ن� ثنا�ي� تحو�ل� ع��� �عمل� طاقة� ذلك� عن� و��تج� أدينوز�ن� �ADP اللاكتيك� ثلا�ي� إ���

 . )175،�صفحة�2012(جبور،��ATPالفوسفات

  م�ونات�القوة�الانفجار�ة: الطر�قة�الإجرائية�والميدانية�لتحس�ن� � 4- 2

تمثل�القوه�الانفجار�ة�خاصية�بدنية�مرتبطة��شروط�وعوامل�محددة�و�التا���من�اجل�تطو�ر�القوه�الانفجار�ة؛�

لا�يكفي�تحس�ن�م�ون�عض���واحد�فقط�لتحقيق�النجاعة�والاداء�الاق����بالإضافة�ا���ذلك�فإنھ�من�خلال�المظ�ر� 

ا���اظ�ار�مستوى�مرتفع�من�القوة�ومستوى�منخفض�من� (قوة/�سرعة)����المنح���(أسفلھ)�فإنھ��ل��ان�المنح���يميل�

السرعة��س���(قدرة/�قوة)�مازال�المنح������الاستفادة�من�السرعة�بالقوة��لما�اصبح�القول�ان�العلاقة�بأ��ا�قدره� 

 ,SCHMITZ)�بالا�تمام�أن�نأخذ��ذا��ع�ن�الاعتبار����التطبيق�الميدا�ي �ا��دير )�و�التا���سي�ون�force-vitesseسر�عة�(

2011) 

  

  

 

 

 

 

 

  سرعة) - ب�ن�(قدرة � والعلاقة سرعة)� - منح���يمثل�العلاقة�ب�ن�(قوة � : 22م� الش�ل�رق 
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بأن�مستوى�الاداء����السرعة�غالبا�ما�يرتبط�بالقوة�الانفجار�ة�و�ذه�العادة� � (DELLAL, 2013, p. 29)�قول� ي

او� �10أمتار�(الانطلاق�وال�سارع)�ل�ي�ي�ون�اقل�سرعة������10–��5عت���محرجة�للاعب�يمكن�ان�ي�ون�سر�ع�جدا����

عب�لديھ�بروفيل�خاص�بھ� م���الاختلاف�ب�ن�السرعة�والقوة�الانفجار�ة��عت���م�م�جدا����كره�القدم،�فل�ل�لا �20

  .يمكنھ�الارتقاء�بمستوى�اداء�معروف�وفقا�لمنطقة�اللعب�والمنصب�الذي��شغلھ�اللاعب

  �ل�طبيعة�ا���د�والأداء����كرة�القدم�انفجاري؟ �5- 2

م����  �عتمد��ش�ل�كب���ع���السرعة�والقوة.�اللاعبون�اليوم�أسرع�وأك���حدة�من�أيا��ديثة�  كرة�القدم إن� 

قادر�ع���تطبيق�تلك� � يجب�أن�ي�ون يمكن�للر�ا����أن�ي�ون�قوً�ا�جدًا�ولكنھ� ،� والتحديات�أك���قوة� سرعة � أك�� � لعبال

 .(Davies, 2014)ة�الانفجار�ة�قو و�ذا�ما��س�ل�عليھ�إ���ترجم��ا�وتحو�ل�ا�إ���مكسب�جديد�و�و�ال�القوة��سرعة،

بحوثھ�انھ�أصبح��ناك�ز�ادة����الوقت�الفع���لزمن�اللعب�ع���حساب�نقصان�ف��ات�اللعب،�� �� Cazorla � يذكر� 

حركة�انفجار�ة�����ل�مقابلة�ومن��ذا� � 110ثا،�أي�ما�يقارب� 35ثا��ل� � 4-2فاللاعب�أصبح�يقوم�بمج�ود�انفجاري�من� 

لف�الارت�ازات�ال���يقوم���ا،��ذا�النوع� المستوى�يتحتم�ع���اللاعب�إظ�ار�مستو�ات�عالية�من�القوة�الانفجار�ة����مخت

�التا����ستخلص�ان�كرة� و ؛� (DELLAL, 2013, p. 125)� من�القوة����كرة�القدم��س���بالقوة�الانفجار�ة�للأطراف�السف��

  .(Vigne, 2011, p. 94)�القدم����ر�اضة�متقطعة�تتم���بج�ود�متفجرة�ومتكررة

بالإضافة�إ���أنھ����كرة�القدم�ا��ري��و�ال�شاط�السائد،�ولكن�ا���ودات�الانفجار�ة�مثل�ال�سارع�الأق���،� 

والقفزات�(الارتقاء)�والصراعات�وعليھ�فإن��ذه�مؤشرات�م�مة�ومحددة���اصية�الانفجار�ة����كرة�القدم،�وترتكز�ع��� 

ن� إ؛� (HAMDI , 2011, p. 44))�من�ا���از�العص���العض��� l'explosivité(� والقدرة�اللا�وائية�اللالب�يةالقوة�القصوى� 

ر�ط�القوة�العضلية�ب�نفيذ�ا��سرعة�عالية�جدا�امر����غاية�الضرورة�للأداء�المم������كرة�القدم�نظرا�لشيوع�ا���د� 

والسر�ع����معظم�حر�ات�وخطط�اللعب����كره�القدم�ونظرا�ل��اجة�الم��ة�لإنجاز�الانطلاقات�السر�عة�بمعدلات�القوي� 

ومن�خلال�تحليل�متطلبات�أداء�لعبة�كرة�القدم� ،� )21،�صفحة� 2014(مف���ابرا�يم،� � كب��ة�من�قوة�خليطة�بالسرعة

�200حركة�من�بي��ا� � 1200إ��� � 1110إ���أن�لاع���كرة�القدم�يقومون�بأداء�ما�ب�ن�  Lailaمن�طرف�ا��تص�ن�أشارت� 

وثبة؛�إن�الدراسات�ا��ديثة�أثب�ت�ز�ادة� � �40 –� 20ومن� � ، جري�خلفي� �400 –� �200غي���اتجاه�ومن�  400 � حركة�إنفجار�ة

� ليتحتم�ع���اللاعب�التصرف��سرعة�وقوة�حسب� ،معدل�ا���ودات�وا��ر�ات�ذات�الشدة�العالية�والمدة�القص��ة

(Lambertin, 2000, p. 23).  

إلا� �،طو�لالباعتبار�زمن�المباراة� �تحمل�انت��عت���ر�اضة�����اعتقاد�الكث��ينأن�ر�اضة�كرة�القدم�يرى�الباحث�ب

ر�اضة�كرة�القدم� �إنجعلنا��غ����ذا�المف�وم�لنقول�� �تصون الذي�قام�بھ�ا� النو���وا��ديث�ل�شاط�كرة� �أن�التحليل

  .أصبحت�ر�اضة�إنفجار�ة�بامتياز

التموقع�وإعادة� والملاحظ�أن�كرة�القدم�ا��ديثة�أصبحت�تركز�ع���القوة�والسرعة�لأ��ما��ساعدان�اللاعب�ع��� 

ا��ر�ات�ا��ددة�خلال�مباراة�لكرة�القدم�ت�ون�من�خلال�ا���ودات�الانفجار�ة� � أن  Comettiالتموقع،�وقد�بي�ت�أبحاث� 

(Carrio , 2008, p. 258).  � �، تمر�ر� المرمى�أو� � باتجاه دقيق� � ف "�قذ:ل�سديدامن�خلال�قوة� � بالأخص� ��ود ا� وتتمثل��ذه�

  .(Turpin, 2002, p. 11)والارتقاء�ع���الكرات�العالية����ل طو�ل�أومن�خلال�ا� 
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ب�ن�بأن� 
ُ
�بأنھ�العديد�من�الدراسات�تطرقت�لعدة�إحصائيات�أ�م�ا؛�ت

ً
%�من�ا��ر�ات� � 90و�الإضافة�إ����ذا�أيضا

%�كحر�ات�ذات� 43دقيقة�لعب؛�خلال�المبار�ات�تتوزع�بما��س�تھ� � 90(القوة�والسرعة)�ع���مدار� تتم���بمز�ج�من� � ال�� 

%�كحر�ات� 13و ثوان )09-06مد��ا�ما�ب�ن�(� %)�كحر�ات�ذات�شدة�عالية23ثوان�(� 6شدة�عالية�حيث�مد��ا�لا�تتجاوز� 

)�ثانية�15-12شدة�عالية�مد��ا�ت��اوح�ب�ن�(كحر�ات�انفجار�ة�وذات�%�9ثانية�و )12-09ذات�شدة�عالية�مد��ا�ما�ب�ن�( 

يحلل�ا��انب�البد�ي����مقابلة�للدوري�الفر�����الدرجة� إ���أنھ� كما�يضيف�نفس�الباحث� (Turpin, 2002, p. 83) حسب

حركة�تكتيكية؛�وحسب�نفس� � 57حركة�تقنية� � 30ارت�از�و�غي���الاتجاه� � 70ا��� � 40جري�سر�ع؛� 109ا��� � 72الاو���ا��:� 

و�ضيف�� و���نفس�الصدد�يضيف.� (Turpin, 2002, p. 135)ثانية� � 43الدراسة�است�تج�انھ��ناك�حركة�انفجار�ة��ل� 

(Mohr & et al, 2003) � 27قفزة�خلال�المباراة،�وأن�عدد�التدخلات�قد�يصل�إ��� � 40-30أن�لاعب�كرة�القدم�يقوم�بـ��

� �8 حوا��مثل� �شطة�الإنفجار�ة�ت ن��ذه�الأنجد�بأ� و���نفس�الصدد� لعب،���ال� مركزهتدخل�و�ذا�حسب�دور�اللاعب�وت

  ،�(Strudwick, 2010)�الإجمالية�أثناء�المباراة %�من�المسافة��10إ���

أن��شاط�لاعب�كرة�القدم�خلال�المبار�ات����كرة�القدم��و�عبارة�عن� � (Dellal A. , 2008 )� ة كما�أثب�ت�دراس

والسرعة����آن�واحد،�حيث�قدرت�حسبھ� مج�ود�بد�ي�متقطع�يط���عليھ�تكرار�ا��ر�ات�الانفجار�ة�ال���تتم���بالقوة�

  %�من�الزمن�الك���لوقت�المقابلة.�30ب�سبة�

  

 

 

 

  يمثل�ا���د�الانفجاري�المتكرر�خلال�المباراة��ال�سديد�وضرب�الكرة�بالرأس�حسب� � : 23الش�ل�رقم�   

(Cometti, 2002)  

كرة�  ��� الغالبة� الصفة� أن� الباحث� المداومةو�رى� صفة� �عد� الإنفجار�ة (قاعدية)� القدم� القوة� صفة� وأن� � ؛�

���ال���يتكرر�تنفيذ�ا�عشرات�المرات����نفس�المباراة�بصفة�آلية�لتنفيذ��عض�الم�ارات��التصو�ب�نحو� � (خصوصية)

بات�من�الواجب�أن�ت�ون�للر�ا����قاعدة��سمح�بالتغطية�الطاقو�ة�اللازمة�لأداء� � بالرأس،وال�سديد� � والارتقاءالمرمى� 

  �ذه�ا��ر�ات�بأر�حية�تامة. 

إن�ا���د�الانفجاري��عت���خاصية�ذات�اولو�ة�عند�لاعب�كرة�القدم�و�التا���يجب�ع���المدرب�القيام�بال��مجة� 

كر  منطق� ال���يطل��ا� الاولو�ات� ا���ة� المناسبة���تلف� ال�وا�ي)�وصولا� (التحمل� الف��يولو��� الم�د� من� القدم�انطلاقا�

الانفجار�ة�بحيث�ي�ون�الاداء�انفجاري�و�ستطيع�اللاعب�تكرار�تلك�ا��ر�ات�وا���ود�لتحقيق�مستوى�جيد�من�التفوق� 

  (Meylan & Malatesta, 2009)�لدى�لاعب�كرة�القدم 

التحمل ع��� أساسًا� البد�ي� للإعداد� ان�شارًا� الأك��� المف�وم� �ذا�  .�عتمد� مثل� أظ�رت� لماذا� ح�ن� ��� الموقف؟�

ا���ود�ال���يبذل�ا�اللاعب�من�النوع�البطيء�أو�المتوسط�  الدراسات�ال���أجر�ت����فر�سا�حول�كرة�القدم�أن�معظم 
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 من�وقت�لعب�اللاعب�(دراسات%� � 5أن�ا���ود�المتفجرة�(الموجزة�والسر�عة)�تمثل�ما�يقرب�من�  السرعة،�لذلك�لاحظنا

 (COMETTI, 2013)�أجر�ت����مبار�ات�البطولة�الفر�سية)

 

  

 

 

 

 

  توز�ع�ا���ود����كرة�القدم �سب� يمثل� :� 24الش�ل�رقم� 

 

 

 

 

 

  :�يمثل�عدد�ا���ود�حسب�المسافة 25الش�ل�رقم� 

من�ا���د� %� 95لذلك�من�الضروري�مراجعة�التحليل�الإحصا�ي�ل���ود�المبذولة����كرة�القدم.�لا�تنخدع�بكمية� 

لذلك�نق��ح�أن� � ؛من�الأعمال�المتفجرة� %5أو�البطيء�والراحة����العامل�ا��اسم����مباراة�كرة�قدم؛�ولكن� المتوسط� 

  (COMETTI, 2013)%�5تحليل�قبل��ل����ء�ع���ال�ع��نركز�

قص��� يتم���بوقت�جد� والذي� كتي�ي� انتاج�الطاقة�اللا�وا�ي�اللا� قطاع الإنفجار�ة�تدخل�ضمن� � ��وداتإن�ا� 

كر�ات�ن�الموجود� ات� حيث�تحتاج��ذه�الأ�شطة�إ���إنتاج�سر�ع�للطاقة�وال���تأ�ي�من�الفوسف،� ثانية� �15 يصل�إ���حوا��

�غي���ن�يجة� حسم�و نفجاري�واحد�قد�يؤدي�إ��� احيث�أن��شاط�  ؛ATP-PC (  �(Fransson & et al, 2017)العضلات�(� ��

  . (Da Silva & Ferreira, 2019)�المباراة 

رة�أخرى،� لمالأداء� � تكرار � من�أجل � ��لك�و�ذاالمس ATPنفجاري��س���ا��سم�إ���استعادة� ا� تنفيذ�ج�د أما��عد� 

خاصة� ،� atp �(McArdle & et al, 2011)جديد� ن�وإعادة�ت�والكر�و�يدرات�ع���إعادة�بناء�الفوسفاج � لي�يدات تؤثر�ال� حيث

�8%�خلال� 97ثانية�وحوا��� � 30-20%�منھ�خلال� 70-50س��جاع� اوأن�الفوسفوكر�ات�ن�يتطلب�وقت�أطول،�حيث�يتم� 

  . (Bompa & Buzzichelli, 2018) �دقائق

  



 والميدانية�للسرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة �ة ا��ددات�الف��يولوجي            ���   : الفصل�الثا�ي 

 94 

 : نفجاري�إذاا� ��دا�� ي�ون �يمكن�أن�؛نفجاري الا ���د ا� � الشروط�ال���تضمن � 6- 2

  .ثوا�ي�15حدث����مدة�زمنية�تقل�عن�*

 ) Type II(�)FT(�ياف�العضليةلمن�الأ� ممكن�قدر �أك�� تم�فيھ�تجنيد� *

  ا��ركية�تزامن�لعمل�الوحدات*

إن� ل�ذا�ف� ؛ خلال�الانقباض�اللامركزي،�الإيزوم��ي�والانقباض�المركزي  من عمل�وفق�ديناميكية�التقلص�العض��� إذا� *

- �6و�النظام�الذي��ستخدمھ�ا��سم����الغالب�لأعمال�التفج���والقوة.�ينضب��ذا�النظام��عد� � Phosphagenنظام� 

  (Soccerpulse, 2017) ثوانٍ�فقط�10

 الفروق�ب�ن�القوة�الانفجار�ة�والقوة�المم��ة�بالسرعة: � 7- 2

المم��ة�  والقوة� الانفجار�ة� القوة� ب�ن� يفرقون� ولا� يم��ون� لا� الاغلبية� �ان� حيث� ببعيد� ل�س� اختلاف� �ناك� وجد� لقد�

وقت،�إلا�انھ��ناك�من�صنف�ما�ع���اساس�ا��ما�قدرتان� �وأسرعبالسرعة�ل�و��ما�م�شا���ن�من�حيث�بذل�اق����قوة�

� فالقدرتان��ما�عبارة�عن�(قوة�×�سرعة)�لكن�م��ة�الانفجار�ة ؛� )116،�صفحة� 1999(�سطو�����،� �  ول�ست�قدرة�واحدة

  تظ�ر�من�خلال�ما�تتم���بھ�ع���قوة�وأع���سرعة�ممكنة�ولمرة�واحدة�و�ذلك����اق����قوة�سر�عة���ظية. 

ا���م� � تدر�بات�القوة�الانفجار�ة�من�عتقد��عض�المدر��ن�ان�تدر�بات�القوة�المم��ة�بالسرعة����نفس�ا�او�ت�شابھ�مع� 

 ��� ولكن� والراحة� وا��انب� � حقيقةوالشده� والتدر�ب� التعر�ف� تكمن� بي��ما� جو�ر�ة� اختلافات� عده� �ناك� الامر�

  الف��يولو���والكيميا�ي�وفقا�لما�ي��:

  من�الناحية�التعر�فية: � 1- 2-7

  ���أق����قدرة�(القوة×�السرعة)�تؤدى�بأقصر�زمن�ولمرة�واحدة�(تكرار�واحد).�أ/�القوة�الانفجار�ة: 

،�صفحة� 2017(المو���و�وآخرون،� � أق����تردد�بأقصر�زمن�ممكن�تؤدى�لعدد�من�التكرارات �ب/�القوة�المم��ة�بالسرعة: 

206 (  

  من�الناحية�التدر��ية: � .272.

؛�والتكرار� )RM(� %�من�أق����ما��ستطيع�الر�ا����أن�يرفعھ� 50إ��� � 30وزن�الأثقال����التدر�ب�من� أ/�القوة�الانفجار�ة:� 

 .ممكن)�تكرار�ل�ل�تمر�ن�والتغلب�ع���المقاومة�بأقصر�زمن�4-1من�(

%�من�أق����ما��ستطيع�الر�ا����أن�يرفعھ؛�والتكرار� 70إ��� � 50وزن�الأثقال����التدر�ب�من� � ب/�القوة�المم��ة�بالسرعة: 

  تمر�ن�والتغلب�ع���المقاومة�بأق�����سارع�ممكن. )�تكرار�ل�ل�10-6من�(

  من�الناحية�الف��يولوجية: � .273.

�ش��ك�ف��ا�أك���عدد�ممكن�من�الوحدات�ا��ركية�ولكن�آن�واحد�ووقت�واحد�أي�حدوث�تزامن� أ/�القوة�الانفجار�ة:� 

  لعمل�الوحدات،�ومن�الم�م�أن�ت�ون�العضلات�المقابلة�للعضلات�العاملة����حال�ارتخاء�قبل�ا���د. 

لا��ش��ك�ف��ا�أك���عدد�ممكن�من�الوحدات�ا��ركية����نفس�الوقت�أي�لا�يحدث�تزامن� ب/�القوة�المم��ة�بالسرعة:� 

  . توترالأن�ت�ون�العضلات�المقابلة�للعضلات�العاملة�ع���درجة�عالية�من�ب��ملعمل�الوحدات،�ومن�الم
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  من�الناحية�الكيميائية: � .274.

 وت�ون�سرعة�وقوة�ا�شطار�ال� ATPمصدر�الطاقة�لمثل��ذه�الصفة�والتدر�بات�ا��اصة���ا��و� أ/�القوة�الانفجار�ة:� 

ATP � 3(أدينوز�ن�ثلا�ي�الفوسفات)�سر�عة�جدا����وحدة�من�الزمن،�و�ذا�لقصر�الف��ة�الزمنية�للأداء�وال���لا�تتجاوز�."  

)�بالإضافة�إ���تحلل�ا��لو�وز� ATP-PCالطاقوي�الأسا����لمثل��ذه�التدر�بات��و�ال�(المورد�ب/�القوة�المم��ة�بالسرعة:� 

الــ� O2بدون�  (المو���و�وآخرون،� "� 10،�أقل�سرعة�خلال�وحدة�من�الزمن،�بحيث��ستمر�الأداء�لــ� ATP،�وقوة�ا�شطار�

  . )207-206،�الصفحات�2017

 la)�وصفة�المم��ة�بالسرعة�(la force explosifو�رى�الباحث�ان��ناك�اختلاف�كب���ب�ن�صفة�القوة�الانفجار�ة�(� 

force-vitesse فالقوة�الانفجار�ة�يؤدي�اللاعب��سرعة�عالية�و�خرج�اق����قوة�بدنية����اقصر�زمن�ممكن�و�تكرار��(

اللاعب�الارتقاء�للأع���و�أسرع�ما�يمكن�لمباغتة�الدفاع� واحد�مثل�حركة�التصو�ب�ع���المرمى�بالرأس،�حيث�يتوجب�ع��� 

وال���يل المرمى� إذ� وحارس� خلال� ،� ا��اسمة� ال��ظات� ��� وا��سارة� الفوز� ب�ن� الفرق� غالبًا� الانفجار�ة� القوة� تمثل�

؛�اما�المم��ة�بالسرعة�فان�اللاعب�وكما��و�معروف�يؤدي�ا���ا��ر�ات�الم�سارعة�والمتكررة�و�خليط�من�(قوة�المبار�ات

لقوة�المم��ة�بالسرعة��ش���إ���القدرة� ،�كما�ان�ا+سرعة)�عاليت�ن�مثل�ا��ري�نحو�المرمى�والمراوغة�والاخ��اق�ثم�ال�سديد

وج�ة� و�ذا��و�وجھ�الاختلاف�ب�ن�الصفت�ن�و�ذا�حسب� � ،ع���توليد�القوة�وا��فاظ�ع���السرعة�أثناء�أداء�ا��ر�ات

كرة�القدم،��عتمد�اللاعبون�ع���تطو�ر�وتنمية��ات�ن�النوعيت�ن�من�القوة،�وغالبًا� � لتحقيق�أداء�مم�����نظر�الباحث،�و 

  . يتم�ذلك�من�خلال�التمر�نات�وال��امج�التدر��ية�المصممة�خصيصًا�لتحس�ن�الأداء�����ذين�ا��انب�ن�ما

  تدر�بات�القوة�الانفجار�ة: � 8- 2

  :تدر�بات�القوة�الانفجار�ة�عن�طر�ق�الاثقال � 1.8.2

  �:من�أق����وزن��ستطيع�اللاعب�أن�يرفعھ�للتمر�ن�ا��دد،� 50-30بال�سبة�للوزن�المستخدم�من� الشدة�%

 .وت�ون�سرعة�الأداء�أق����ما�يمكن�من�قوة�وسرعة

  �:تكرارات�للتمر�ن�الواحد04التكرارات�أقل�من�(ا���م�(. 

  �:ضر�ة�/دقيقة،�أو� 110ضر�ة/�دقيقة�ب�ن�التكرارات�و��ن�ا��اميع�ا���أقل�من�120رجوع�النبض�إ���*�الراحة

 ) 108،�صفحة� 2017(المو���و�وآخرون،� � )�دقائق�ب�ن�ا��اميع 10-8)�دقائق�ب�ن�التكرارات�ومن�(5-3راحة�من�(

  تدر�بات�القوة�الانفجار�ة�عن�طر�ق�الوثب�(البليوم��ي): � 2.8.2

أي�انقباض�العضلة�تقوم�فكرة�تدر�بات�البيليوم��ك�تتأسس�ع���مبدأ�فسيولو����و�أن�التقلص�المركزي�للعضلة� 

نحو�مركز�ا�ي�ون�أك���سرعة�وقوة�وفاعلية�إذا�سبقھ�تقلص�لامركزي�و�ذا��ع���أن�العضلة�أو�مجموعة�العضلات�ت�تج� 

قدرة�أك���إذا�حدث�ل�ا�تقلص�لا�مركزي��أي�إطالة�للعضلة�ي�بعھ�تقلص�مركزي�أي�تقص���العضلة�بمع���(إطالة�ثم� 

قائل�إن���ب�أو�مط�حبل�مطاطي�أك���من�طولھ�س��تد�بحركة�سر�عة�وقو�ة�نحو� انقباض)�و�ذه�ا��الة��شبھ�المثل�ال

المركز��س�ب�أن�طاقة�التمدد�سيحتفظ���ا�الم�ون�المطاطي�للعضلة�،�و�ذا��ع���أن�أق����انقباض�أي�مشاركة�جميع� 

ا��الة�تحدث���� الو  انقباض�مركزي،�و�ذه� حدات�ا��ركية����العضلة�يحدث�عندما�تحدث�إطالة�للعضلة�أولا�ثم�

  .)56،�صفحة�1997(سلامة،�تدر�بات�الوثب�العميق�والتدر�بات�ال���تنفذ�بنفس�الأسلوب�
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 Seners)إن�التدر�ب�البليوم��ي����جو�ره��و�مرحلة�تمدد�ت�بع�ا�مرحلة�تقلص�و��ون�ا���د�متحرك�حسب� 

& Seners , 2003, p. 270) � تكيفات� لالھ� حدث�من�خت �� �أسلوب�تدر�� )21-520،�الصفحات� 2012(فرج،� كما��عرفھ�أيضا�

القوة�السر�عة�وذلك�عن�طر�ق�خزن�الطاقة� � ا ل�لات�سر�عة�وقو�ة�تتطور�من�خ��او�سمح�بتغ� ،العض��-��ص لنظام�العبا

و لا العض � ��طاطة� الم سر�ع� � الأوتار ت� حمل� �عرض�ا� اا� ل�لاواستغ� )مركزي لا انقباض� (�عد� الطاقة� ال�امنة� لم�ذه� رنة�

  . ضلاتي�اني�ي�للعنتاج�المالا والذي�سي�ون�أسرع�وأقوى،�أي�تطو�ر��)ركزي نقباض�الم(الا ���نقباض�التابالا 

الباحث�  الانقباضات� � عمل�ستو�عبارة�عن�تمار�ن�ت�ون����ش�ل�القفز�بحيث� �و�رى� اف��ا� تحركة� لمالعضلية�

  وخصوصا�الانفجار�ة. � عامة�وال����سا�م�تطو�ر�وتحس�ن�القوة� والمركز�ةمركز�ة�لا ال

المركز�ة�واللامركز�ة�ال���تحدث��ش�ل�خاص�أثناء� تتم����ذه�الطر�قة�بدمج�نوع�ن�من�الانقباضات�العضلية� 

من�الضرر�ا��تمل�ع��� � القفزات�حيث�تؤدي�القفزات�إ���تقلصات�قو�ة����العضلات�لتقليل�تأث���الارتداد�و�التا���ا��د 

القوة�  ؛(Lavanant & et al, 2013)العضلات�  تدر�ب� أش�ال� من� ش�ل� لدى� � المصممةو و�و� الانفجار�ة� القوة� لتطو�ر�

  :رئ�سة� ش�الإ���ثلاث�أ� (COMETTI G, 2004, p. 4)� الر�اضي�ن�وقد�قسم

 سم�20الطر�قة�البليوم��ية�العادية�مثل�القفز�العمودي�لمسافة� . 

  سم�100إ���� 60:�مثل�القفز�ع���الصندوق�طولھ�من�الشدةالطر�قة�البليوم��ية�عالية�. 

 الطر�قة�البليوم��ية�باستخدام�الأثقال .  

ال� أثب�ت  للأطراف� � نفجار�ة الا التدر��ية�لتطو�ر�القوة� � طرق لاأفضل� ما�يتعلق�ببطبقت� � �� الدراسات�والبحوث�

وث�مقارنة� حنفجار�ة،�وقد�أجر�ت�بالا ك����أفضل�التدر�بات�لتطو�ر�القوة� ي� �تدر�بات�البليوموتوصلت�بأن� � السفلية

� �ن وعتجمك�ع���عينة�من�مي� �نفجار�ة�عن�طر�ق�البليومالا ثقال�وتدر�ب�القوة� الانفجار�ة�عن�طر�ق� تدر�ب�القوة�الا � �نب

برنا � �ن متجا�ست  القوة� � مج�ناستخدما� الفالا لتطو�ر� ونفس� التكرارات� عدد� بنفس� أظ�رت �� نفجار�ة� وقد� الزمنية،� � ة�

نفجار�ة� لا تطو�ر�مستوى�القوة�ا � �ثقال��لأوعة�التدر�ب�بامجمك�ع��� ي� �موعة�التدر�ب�بطر�قة�البليوم جالنتائج�تفوق�م 

تطو�ر�� ���ا�الفعال� � نفجار�ة�ن�يجة�لتأث�الا ة�الزمنية�لتطو�ر�القوة� � ك�قد�اختصرت�الف�ي � �و�ذلك�فإن�تدر�بات�البليوم

  )108،�صفحة�2017(المو���و�وآخرون،��ن�عبللا نفجار�ة�لا القوة�ا

  : مثال�ع���تدر�بات�الوثب�العميق 

الأرض� � ع�� � قدميھ ب�لتا� ر�ا���� ال� سقطسم�ثم��� 90ارتفاعھ�مثلا� � ع صندوق�أو�مرتففوق� � بالوقوف� ر�ا��� ال� وميق

وأثناء�لمس�الأرض��ستقبل�عضلات�الرجل�ن�مقاومة�نقل�ا��سم�بالانقباض�اللامركزي�أي�انقباض�بالتطو�ل�لتمتص� 

صدمة�التقاء�الرجل�ن�بالأرض�أي�يحدث�أثناء�لمس�الأرض�بالرجل�ن�إطالة�سر�عة����العضلات�العامة�مما�يؤدي�إ��� 

لياف�العضلية�و���المغازل�العضلية�و�أعضاء��ول���الوتر�ة�وال��� حدوث�تحف������مستلمات�الإطالة�الموجودة�داخل�الأ

ترسل�إشارات�إ���ا��بل�الشو�ي�الذي�يقوم�بدوره�برد�الفعل�الا�ع�ا����لمنع�حدوث�الإطالة�الزائدة�عن�طر�ق�تقلص� 

وي�اللاإرادي� لا�إرادي�قوي�نحو�مركز�العضلة�ح���لا�يحدث�تمزق�للعضلة�ن�يجة�الإطالة�الزائدة،��ذا�التقلص�الق

للعضلة�يدمج�مع�التقلص�القوي�الذي�يقوم�بھ�اللاعب�للارتقاء�المباشر��عد�لمس�الأرض�إ���فوق�صندوق�آخر�ع����عد�

سم�مثلا،�وعليھ�فإن��ذا�التقلص�اللامركزي�(تطو�ل�العضلة)�والتقلص�المركزي� 90م�من�الصندوق�الأول�و�ارتفاع� 1

حدات�ا��ركية�و�نفس�الوقت�و�أقصر�ف��ة�زمنية،�وعليھ�يجب�ال��ك���ع��� يؤدي�إ���مشاركة�أك���عدد�ممكن�من�الو 
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انقباض�عض���سر�ع�  مثل��ذه�التدر�بات�وذلك�لأن�اللاعب�ن����الر�اضات�ا��تلفة�يواج�ون�مواقف�كث��ة�تتطلب�

وقوي�للعضلات�العاملة�لغرض�انطلاق�السر�ع�أو�لرمي�الكرة�أو�الوثب�للأع���أو�ضرب�الكرة،�و�ذه�التدر�بات�توفر� 

� ... در���ا�وخاصة����ف��ة�الإعداد�ا��اص�وف��ة�المنافساتأق����انقباض�بأقصر�ف��ة�زمنية�ول�ذا�يجب�التأكيد�ع���ت

  )1999(�سطو�����،�

  أنواع�الانقباضات�العضلية: � 9- 2

  ) isométriqueالانقباض�العض���الثابت�( � 1- 2-9

ولا��ستطيع�أن��غ���من�طول�ا� �ل�ا�وتنقبض�فيھ�العضلة�بأق����قو��ا��غ�� تنقبض�العضلة�دون�أي�حدوث�أي�

؛� )97،�صفحة�2010(سعد،��ن�يجة�ز�ادة�مقدار�المقاومة�عن�قوة�العضلة�كما����حالة�الضغط�ع���ا��ائط�أو�ا��دار 

و�ضيف�فرج��و�نوع�من�تدر�بات�القوة�العضلية�حيث�لا�تتغ���زاو�ة�المفصل�وطول�العضلة�خلال�الانقباض�وتظ�ر���� 

،�صفحة� 2012(فرج،� � �ذه�التمار�ن�قوة��عارض�أو�ت�ون�مساو�ة�للقوة�المنتجة�من�قبل�العضلات�ولا�تحدث��نا�حركة

341 (  

 ."التوتر����العضلة،�وال���تتولد�ن�يجة�مقاومة�دون�حركة�م��وظة����المفاصلو�ش����ذا�المصط���إ���"كمية�من� 

 و�ستخدم�ل�ذا�التدر�ب�أنواع�من�المقاومات�الثابتة�مثل:�محاولة�الفرد�رفع�ثقل�مع�ن�لا�يقدر�ع���تحر�كھ�أو�محاولة 

عمل�عض��  ضد� ا��موعة�عضلية� أو�باستخدام�عمل�عض��� ا��ديدي�المث�ت،� البار� أو� ا��ائط� كجدار� الثقل�  دفع�

 ا��موعة�أخرى�مثل�دفع�أو�شد�أحد�الذراع�ن�للأخر،�إذ�أنھ�يصبح����الإم�ان�إنتاج�قو�ة�عضلية�كب��ة�دون�إظ�ار 

  )90،�صفحة�2022(�شر�ط�،�حركة�وا��ة�للعضلات�العاملة�أو�للثقل�الذي�يحاول�الفرد�رفعھ�أو�دفعھ�

أية��غ��ات� � او�رى�الباحث����مجمل�ما�تم�ذكره��و�أن�العضلة�تنقبض�دون�حدوث�حركة،�أي�لا�تحدث�ف��

لطول�العضلة�أثناء�الانقباض�ولا�تحدث�حركة�ن�يجة��ذا�الانقباض،�حيث�لا��ستطيع�العضلة����حالة�طول�ا�أن� 

  � تقصر.

  ): (concentriqueبالتقص��� � المركزي � المتحرك � الانقباض � 2- 2-9

فيھ�قصر����العضلة�حيث�تتحرك�الأطراف����اتجاه�مركز�العضلة�و�عتمد�ع����ذا�النوع����إنتاج�العديد�من� يحدث� 

�� و����ذا�الصدد��ش�� ؛��)96،�صفحة�2010(سعد،��الم�ارات�ا��ركية
ً
  ) 43،�صفحة�2008(أبو�العلاء�و�السيد،�أيضا

مركز�ا�و��تج�عن��ذا�الانقباض� � العضلية����اتجاه� إ���أن�الانقباض�المركزي�تنقبض�فيھ�العضلة�بتقص���طول�الألياف

  . حيث�تنقبض�العضلة�و���تقتصر����اتجاه�مركز�ا�تحر�ك�المفاصل.

  ): Excentrique( � بالتطو�ل � اللامركزي � المتحرك � الانقباض � 3- 2-9

العضلة�من�الانقباض�إ���طول�ا�الطبي���مع�السيطرة�ع���بذل�قدر�من�القوة�العضلية��سمح�بالتحكم� رجوع� �و� 

،�2008(أبو�العلاء�و�السيد،� ؛�كما�يضيف� )97،�صفحة� 2010(سعد،� � ���ا��ركة�وخاصة�من�حيث�الإبطاء����سرع��ا

  . ان�الانقباض�اللامركزي�تنقبض�فيھ�العضلة�عكس�اتجاه�مركز�ا�و���تطول �)44صفحة�

و�ذا�النوع�من�الانقباض�موجود����مظا�ر�ا��ياة�اليومية�فمثلا�ال��ول�من�ع���السلم�يتطلب�منا�العضلة�ذات� 

عند�  ا��ركة� لطبيعة� مكملا� العض��� الانقباض� من� النوع� �ذا� أيضا� و�دخل� بالتطو�ل� العمل� الفخذية� رؤوس� الأر�ع�

  . )100،�صفحة�2010(سعد،��تدر�بات�المقاومة�الإيزوتونية�المركز�ة
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 وع���س�يل�المثال����الانقباض�المركزي�واللامركزي:�عندما�ت�ون�المقاومة�أقل�من�القوة�حيث�إن�رفع�الثقل 

بالتطو�ل�عند��بوط�الثقل�لإبطاء�سرعة�نزولھ�يتطلب�أن�تنقبض�العضلة�مركز�ا�بالتقص��،�و�ستخدم�الانقباض� 

التغلب�ع���المقاومة�لكن�المقاومة�  تحت�تأث���ا��اذبية�الأرضية،�و����ذه�ا��الة�سنجد�أن�العضلات�سوف�تحاول�

تتغلب�عل��ا،�و�حدث�ن�يجة�لذلك�ازدياد�طول�العضلات.�فانقباض�بالتطو�ل�لا��ع���ز�ادة����طول�العضلة�وإنما��عود� 

  .)�Cometti�)2002  إ���طول�ا�الطبي���العضلة

  : ) Isocinétique)�( ايزوكين�تك الانقباض�المشابھ�ل��ركة�( � 4.9.2

و�و�انقباض�عض���يتم�ع���المدى�ال�امل�ل��ركة�و�سرعة�ثابتة،�ح���لو��غ��ت�القوة�المبذولة�ع���مدى�زوايا� 

الأداء�و�أخذ�الش�ل�الطبي���لأداء�ا��ر�ات�الفنية�التخصصية�فيعت���أك���أنواع�تدر�بات�القوة�تأث��ا�ع���اك�ساب� 

السباحة�أو�التجديف.�كما��عت���أج�زة�التدر�ب�بالأثقال�من�الوسائل� القوة�المرتبطة�بالأداء�ا��ر�ي.�مثل�حر�ات�الشد���� 

  )91،�صفحة�2022(�شر�ط�،�ال����ستخدم�لتحس�ن�كفاءة�الانقباض�العض���الإيزوكين�تك�

  ): pliométriqueالانقباض�البليوم��ي�( � 5- 2-9

حيث�يحدث�تقص���وتطو�ل�للألياف�� واللامركزي تتم��ذه�الطر�قة�بالتبادل�الانقباض�ما�ب�ن�الانقباض�المركزي� 

ب�نما�يرى�أنھ�عبارة�عن�انقباض�متحرك�غ���أنھ�يت�ون�من�عمليت�ن����اتجا��ن� �  (Dellal, 2008, p. 195)� العضلية

يبدأ�الانقباض�بحدوث�مطاطية�سر�عة�للعضلة��استجابة�لتحميل�متحرك�مما�يؤدي����بداية�الأمر�إ��� مختلف�ن�حيث� 

حدوث�شد�ع���العضلة�لمواج�ة�المقاومة�السر�عة�الواقعة�عل��ا�فيحدث�نوع�من�المطاطية����العضلة�مما�ي�بھ�أعضاء� 

،�2008(أبو�العلاء�و�السيد،� � بطر�قة�تلقائية � ا��س�ف��ا�فتقوم�برد�فعل�ا�ع�ا����يحدث�انقباضا�عضليا�سر�عا�يحدث

  )44صفحة�

الانقباض� � �س��لمختلف�ن�حيث� � اتجا��ن �و�عبارة�عن�انقباض�متحرك�غ���أنھ�يت�ون�من�عمليت�ن�متتاليت�ن���� و 

��مل�متحر�ك�مما�يؤدي����بداية�الأمر�إ���حدوث�شد�ع���العضلة�لمواج�ة� � رد�فعلسر�عة�للعضلة�ك� مرونةبحدوث� 

ف��ا�فتقوم��عمل�رد�فعل�� ا��سالمقاومة�السر�عة�الواقعة�عل��ا�فيحدث�نوع�من�المطاطية����العضلة�مما�ين���أعضاء� 

ال� خلال�تنفيذ � �ذا و�حدث� � .ا�ع�ا����يحدث�انقباضا�عضليا�سر�عا�يتم�بطر�قة�تلقائية رتقاء� الا �� تقنياتالكث���من�

  ...لاعبو�حائط�الصد����ر�اضة�كرة�الطائرة�أو�حر�ات�الارتقاء�ال����سبق�م�ارات�الوثب�بأنواعھ�والرمي� ينفذ�اال��� و لأع��� 

  يو���أنواع�وأش�ال�الانقباض�العض�� � : 18رقم� ا��دول� 

  التغ������طول�العضلة   أنواعھ   ش�ل�الانقباض 

  

  

  Dynamiqueمتحرك�

  /�ايزوتو�ي:1

  مركزي �-

  لامركزي �-

  ل��ركة مشابھ�/�2

  /�البليوم��ي 3

  *تقصر�العضلة����اتجاه�مركز�ا �����

*�تطول�العضلة�وتنقبض����اتجاه� 

  ألياف�ا 

قصر�العضلة�أو�تطول�تبعا�ل��ركة� -

  .المطلو�ة

بل� قتمدد�العضلة�أك���من�طول�ا�-

  . انقباض�ا�مباشرة

  تنقبض�العضلة����نفس�طول�ا   ايزوم��ي   Statiqueثابت�
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  يب�ن�مم��ات�الانقباضات�العضلية. � : 26الش�ل�رقم� 

علماء�فسيولوجيا�التمر�ن�البد�ي�يقولون�بأن��لما�ك���المقطع�الفسيولو���للعضلة��لما�زادت�القوة�العضلية� 

العضلة� ��� الألياف� أن�عدد� المعروف� ومن� طردي،� �ش�ل� العضلية� الألياف� ��م� بز�ادة� تزداد� العضلة� قوة� أن� أي�

لإشارة�أنھ�يختلف�العلماء�حول�أسباب�نمو�العضلة�وز�ادة�مساحة� � .الواحدة�ثابت�لا�يتغ���من�الميلاد�وع���مدى�ا��ياة

مقطع�ا�الفسيولو���ب�ن�اتجا��ن�ف��ى�البعض�أن��ذا�التغي���يحدث�ن�يجة�لز�ادة�عدد�الألياف�بالعضلة�الواحدة�

ب�نما�يرى�الرأي�الأخر�ع���أن�عدد�الألياف�العضلة�� ؛حيث�لوحظ�ذلك�بال�سبة�للاع���رفع�الأثقال�وكمال�الأجسام 

يتحدد�����ل�عضلة�وراثيا�ولا�يتغ���مدى�ا��ياة�وأن�نمو�العضلة�يحدث�عن�طر�ق�ز�ادة�محتو�ات�الليفة؛�وأن�الز�ادة� 

ة�من� ال���تحدث������م�العضلة�ترجع�إ���ز�ادة�المقطع�العر����لليفة�العضلية�الواحدة�ن�يجة�ز�ادة�محتو�ات�الليف

و�فات�وخيوط�الأكت�ن�والميوس�ن�والأ���ة�الضامة�و�ذا�ما��عرف�بالت��م� مصادر�الطاقة�والشع��ات�الدمو�ة�والل

 .)92،�صفحة�2022(�شر�ط�،�العض��،�وت��م�العضلة�أحد�العوامل�الأساسية�المرتبطة�بالقوة�العضلية�

  �Stretch-Shortening Cycle تقص�� � -دورة�تمدد � 10- 2

)�وانقباض� ي مركز لا� ف��يولو���يصف�التحول�السر�ع�ب�ن�تمدد�العضلات�(انقباض� � �يبيومي�اني���مف�وم� 

.��شمل�الي العضلات�(انقباض�مركز 
ً
الطاقة�المرنة�ا��زنة����العضلات�� استخدام� SSCــ)����ف��ة�زمنية�قص��ة��س�يا

 ,Turner & Jeffreys)� ي ركزي�سر�ع�وقو موالأوتار�وغ���ا�من�الأ���ة�الرابطة�خلال�المرحلة�الانقباضية،�تل��ا�انقباض� 

2010)  

 (Thomas & Roger , 2008):�بثلاث�مراحل�رئ�سية�) SSC(�دورةتتم���و 

���الم�ون� � تخز�ن�الطاقة�المرنةخلال��ذه�المرحلة،�يتم� ف� ،تخضع�العضلة�لانقباض�تمددي �  :لمرحلة�الطردية�(التمدد) ا أ/� 

 يتم�تحف���مغزل�العضلات. ،�كما�لوحدة�العضلة�والأوتار ال�سلس��المرن� 

ل�دف� ا� والانقباضية؛�ذه�ف��ة�توقف�قص��ة�أو�ف��ة�انتقالية�ب�ن�المرحلت�ن�الطردية� �  :المرحلة�الامتصاصية�(الانتقال) ب/� 

  .لتحس�ن�استخدام�الطاقة�المرنة�ا��زنة�و�تقليل�الوقت�المستغرق�����ذه�المرحلة�
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و�ولد� � تخضع�العضلة�لانقباض�تقليدي�أو�تمدد،�مما�يفرج�عن�الطاقة�المرنة�ا��زنة : المرحلة�الانقباضية�(التقلص) ج/� 

  . �عد��ذه�المرحلة�حاسمة�لإنتاج�حر�ات�قو�ة�وانفجار�ة،�قوة��ش�ل�سر�ع

أساسية����أ�شطة�الر�اضات�ا��تلفة�مثل�القفز�والركض�السر�ع�والتغي��� �عت���دورة�التمدد�والانقباض�آلية� 

إ��ا��سمح�بتحو�ل�الطاقة�بكفاءة�و�عزز�إخراج�القوة�والطاقة�لانقباضات�العضلات،�مما��س�م� بحيث� � ،السر�ع�للاتجاه

� و�عز�ز � ـSSC ال يتم�استخدام�أساليب�التدر�ب�مثل�تمار�ن�القفز��ش�ل�شا�ع�لتحس�ن�كفاءة� � ، لر�ا���ل� ا��ر�ي� ���الأداء

  �(Caron & et al, 2020)�قدرة�الر�ا����ع���استخدام�الطاقة�المرنة�خلال�ا��ر�ات�الديناميكية 

  

  

  

 

  

  

  (Thomas & Roger , 2008)حسب� � تقص�� - المراحل�الثلاث�لدورة�إطالة � و�� ي :� 27الش�ل�رقم� 

 
ً

� نقباض�المركزي لا ا� لال من�خ� وأنھ�عند�أداء�التمر�نات�البليوم��ية�"�دورة�إطالة�والتقص���"�تتمدد�العضلة�قليلا

نقباض� لا الطاقة�الناتجة�عن�ا� إ��،�و�عد�إضافة�طاقة�المطاطية� energy elasticالمطاطية� و�ذا�التمدد�يخ��ن�طاقة� 

القدرة�العضلية�العالية�الناتجة�عن�التمر�نات�البليوم��ية،�وأما�التفس���آخر� المركزي�أحد�أسباب�ال���يتم���ا�تفس��� 

 (Davies & et al, 2015)�الشا�ع�الذي�ي�تج�من�التوظيف�السر�ع�لألياف�العضلية�أك���لاش��اك����ا��ركة 

  العوامل�المؤثرة����القوة�العضلية: � 11- 2

العوامل�ال���تؤثر����القوة�العضلية�وإم�انية�توفر��ذه�العوامل����الر�ا����تز�د��ش�ل�كب���من�مستوى� توجد�عدد�من� 

  :حيث�يمكن�عرض�ا�وت��يص�ا��الآ�ي�)41-38،�الصفحات�2011(كماش،��القوة�العضلية�(القوة�الانفجار�ة)�حسب

  ا��اصة�بالعضلة: العوامل� � 1.11.2

  .وضع�ا��سم-عمل�القوة�وزاو�ةالفروق�المي�انيكية�ال���تؤثر�ع���قوة�الشد�مثل�تأث���ذراع�الرافعة�أولا:� 

طول�العضلة�حيث�أن�طول�العضلة�المثا����و�الذي��سمح�للعدد�أك���من�الميوس�ن�أن�ي�شط�لتوليد�قوة��سمح�� ثانيا:

  بإتمام�عملية�الانقباض. 

طول�ف��ة�الانقباض�العض���تقلل�من�قوة�الانقباض�ب�نما�قصر�الانقباض�تز�د�من�قوة� � عامل�ف��ة�الانقباض: � 2.11.2

  .العض���لذلك�إذا�أردنا�تحقيق�أك���قوة�يجب�علينا�إخراج�ا����أقل�زمن�ممكنالانقباض� 

  :حيث�تت�ون�الألياف�العضلية�من�نوع�ن�: طبيعة�ونوعية�الألياف�العضلية� 3.11.2

عضلية�تتم���بالقوة� *ألياف�عضلية�حمراء�(بطيئة):�تتم���بقابلي��ا�القليلة�للتعب�كما�ت�تج�عن�اس�ثار��ا�انقباضات� 

  والبطء.

  الرئ�س�ن�الفخذية.*�ألياف�عضلية�بيضاء�(سر�عة):�تتم���بالسرعة�انقباض�مع�قابلي��ا�السر�عة�للتعب�كعضلة�ذات�
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يرتبط�إنتاج�القوة�العضلية�بحالة�الاس�ثارة�العص�ية�الصادرة�من�ا���از�العص��� � التوافق�العص���العض��: � 4.11.2

استجابة�ا��موعات�العضلية�حيث��لما��ان�التوافق�ب�ن�العضلات�والأعصاب�المغذية�ل�ا�عاليا��ان� � المركزي�و�التوافق

  الناتج�من�القوة�أك��. 

حيث�تؤثر�ا��الة�النفسية�بدرجة�كب��ة����قدر�ة�الفرد�ع���المز�د�من�إنتاج�القوة� � :عامل�الإرادة�والثقة�بالنفس� 5.11.2

  العضلية.

القوة� 12.2 لتدر�بات� الفسيولوجية� القوة�العضلية�من� � :الاستجابات� لتدر�ب� ن�يجة� تحدث� ال��� الاستجابات�

حيث�تمحورت�أغلب�الدارسات�ال���سلطت�الضوء�ع����ذا�ا��انب�حول�مدى�تكيف�ا��سم�مع�تدر�ب�القوة�من� 

خلال�تفس����شاط�ا��زونات�الطاقو�ة�وتأث����ذا�النوع�من�التدر�بات�ع�����م�العضلات�وا���از�العص���وا���از� 

  : لال�رصد�التكيفات�ال���تحدث�خلال�التدر�ب�وما��عد�التدر�بالدوري�من�خ

  : maxVO2تأث���تدر�ب�القوة�ع���ا��د�الأق����لاس��لاك�الأوك���ن� � 221.1.

القدرة�  عن� �ع��� ال��� الم�مة� الفسيولوجية� المؤشرات� أحد� الأك���ن� لاس��لاك� الأق���� ا��د� البدنية� يمثل�

أن�العديد�من�الدراسات�لم�تبلغ�عن�وجود�تأث��ات� حيث� للر�ا����إلا�أن�تأث���تدر�ب�القوة�ع���تطو�ره�لم�يكن�إيجابيا� 

خلال�استخدام�تدر�بات�القوة�و�ضيف�أيضا�أنھ�بالرغم�من�أن� 2maxVO إيجابية����ا��د�الأق����لاس��لاك�الأك���ن� 

�ع��
ً
إيجابيا ال�وائية� ،�maxVO2 تدر�بات�القوة�لا�تؤثر� الإضا��� � .إلا�أ��ا�لا��عيق�القدرة� التحف���الفسيولو��� حيث�أن�

 Blagrove)الدمو�ة� المقدم�من�تدر�بات�القوة�لم�يكن��افيا�حسبھ�لاست�باط��غي��ات����المعاي���المتعلقة�بالقلب�والأوعية� 

& et al, 2018, p. 1119)  

  :تأث���تدر�ب�القوة�ع�����م�العضلات � 2.12.2

�  � �عت���الز�ادة������م�العضلات����أك���التكيفات�ال���ت�ون�استجابة�لتدر�ب�القوة�و����ذا�الصدد�يذكر 

(Folland & Williams, 2007)  � إ���أن�ت��م�العضلات�يمكن�اك�شافھ��عد�بضعة�أسابيع�من�بداية�تدر�بات�القوة�

نموذ��،�تم�ملاحظة�ز�ادة������م� � و�ستمر�بطر�قة�خطية�ع���الأقل����الأش�ر�الأو���من�التدر�ب.�حيث�أنھ��ش�ل 

٪����عضلات�الفخذ��عد�أش�ر�قليلة�من�استخدام�تدر�ب�المقاومات����الأفراد�غ���المدر��ن� 9إ��� � 6العضلات�ب�سبة� 

ومن�ج�ة�أخرى�قد�يتطلب�الوصول�إ���ا��د�الأق����الفردي���� ؛� � (Wernbom & et al, 2007).�و�ش���أيضا� سابقا

الم�����للقوة.�ففي�العديد�من�الأبحاث�تمت�ملاحظة�ت��م�أك��� م�اسب���م�العضلات�عدة�سنوات�من�التدر�ب� 

عادة����عضلات�ا��زء�العلوي�من�ا��سم�مقارنة��عضلات�الأطراف�السفلية،�و�و�أمر�ممكن��س�ب�ال�شاط�ا��ر�ي� 

 ,Ahtiainen, 2019)العضلات�� العا������عضلات�الساق�مما�قد�تقلل�من�احتمال�ا��صول�ع���المز�د�من�الاستجابات

p. 57).  

  : تأث���تدر�ب�القوة�ع���ال�شاط�الأيض � 3.12.2

دون�  أحمال� ذات� مجموعات� عدة� (أي� مقاومة� أق���� �استخدام� القوة� تدر�بات� ممارسة� تؤدي� أن� بالإم�ان�

ومخازن�ا��لي�وج�ن� � ،(PCr) فسفوكر�ات�ن� ،ATPالقصوى�وف��ات�راحة�قص��ة�ب�ن�ا��موعت�ن)�إ���انخفاض�حاد���

وز�ادة�م��وظة����ترك���اللاكتيك����الدم،�مما��ش���إ���ارتفاع�معدل�التحلل�اللا�وا�ي�ون�يجة�لذلك،�قد�يؤدي�است��اف� 

  (Knuiman & et al, 2015)مخزونات�ا��لي�وج�ن�جزئيا�إ���التعب����العضلات��عد�التمر�ن�

 : طراف�السفلية القوة�الانفجار�ة�للأ � قياس �اختبارات �عض� � 13- 2
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 ) �Zanon (اختبار � الثبات اختبار�الوثب�الأفقي�العر�ض�من� � 1.13.2

 �دف��ذا�الاختبار�ا���تقدير�القدرة�اللا�وائية�اللالب�ية�للأطراف�السفلية����ش�ل�قوة�انفجار�ة�ال�دف�من�الاختبار:� *� 

)Strength explosive(.  

  العتاد�البيداغو���المستعمل�����ذا�الاختبار: � -

  م�ان�مناسب�للوثب�العر�ض��شبھ�ميدان�كرة�السلة�و�را���أن�ي�ون�الم�ان�مستوي�وخال. � *

  شر�ط�قيا���؛��ساط�مرقم�إذا�توفر.� *

يقف�اللاعب�خلف�خط�البداية�وت�ون�قدميھ�مفتوحتان�با�ساع�كتفيھ�يمر���ال��ص� ال��وت�ول�التجر����للاختبار:� � - 

ذراعيھ�ل��لف�والأمام�بجانب�الركبت�ن�حيث�يبدأ�بمد�الركبت�ن�ومر��ة�الذراع�ن�للأمام����الوقت�نفسھ؛�يقوم�بث��� 

اختيار�أفضل� � و�تمل�ل�لاعب�محاولت�ن�� و�عطي°�ثم�الوثب�إ���الأمام�مساعدا�بيديھ�(مر��ة�اليدين)�90ركب�يھ�حوا���

  (G.Cometti & D.Cometti, 2007, p. 59)�محاولة

 سارجنت: اختبار�القفز�العمودي� � 2- 2-13

 � ال�دف�من�الاختبار: � - 

 اللالب�ية. *�قياس�القدرة�اللا�وائية�  *�القدرة�الانفجار�ة�للأطراف�السف��.

 :المستعملة الأدوات� � - 

 أطراف�الاصا�ع. � ع��ا��دار�أو�صبغ�يوضع��ع��*�طباش���لوضع�العلامة�

م��� 5�,1م���ومدرجة�بالسن�يم���تث�ت����حائط�ع���ارتفاع��3*�لوحة�خشب�صبورة�عمودية�طول�ا��*�استمارة����يل.

 *�مم��ة�لم���العلامات�أو�الدرجات. �من�الارض.

 وصف�الاداء: � - 

 .تمر�نات�الإطالة*�إحماء�مع�

*�يقف�اللاعب�بحيث�يجب�ان�ت�ون�ذراعھ�المم��ة�بجانب�السبورة،�يقوم�ا��ت���برفع�الذراع�المم��ة�ع����امل�امتداد�ا� 

لوضع�علامة�ع���السبورة�و�جب�ملاحظة�عدم�ارتفاع�الكعب�ن�ع���الارض����ل�الرقم�الذي�تم�وضع�العلامة�أمامھ،� 

اليا�ثم�أماما�أسفل�خلفا�مع�ث���الركبت�ن�نصفا،�ثم�مر����ما�أماما� من�وضع�الوقوف�يمر���ا��ت���الذراع�ن�أماما�ع

عاليا�مع�فرد�الركبت�ن�للوثب�العمودي�لأق����مسافة��ستطيع�الوصول�إل��ا�ل���يل�علامة�أخري�بأصا�ع�اليد�المم��ة� 

 و���ع����امل�امتداد�ا.� 

 .*�عند�أداء�العلامة�الاو���يجب�عدم�رفع�العقب�ن

  *�كما�يجب�عدم�رفع�كتف�الذراع�المم���عن�مستوي�الكتف�الأخر�عند�وضع�العلامة.

 *���ت���ا��ق����عمل�مر��ت�ن�(إذا�رغب����ذلك)�تحض��ا�للوثب.

*�ل�ل�مخت���محاولتان����ل�لھ�أفضل�ما.��ع���المسافة�ب�ن�العلامة�الأو���والثانية�عن�مقدار�ما�يتمتع�بھ�ا��ت���من� 

  .)270،�صفحة�2001(حسان�ن،��Cm القوة�المتفجرة�للرجل�ن�مقاسة�بالـ

 ): Squat Jumpاختبار�( � 4.13.2

مسافة�ممكنة،�حیث�الیدین�موضوعت�ن�ع���مستوى�ا��وض،�حیث� � یتم�من�خلال��ذا�الاختبار�القیام�بالقفز�إ���أع��

صفة� � أي �الانفجار�ةالقوة� القفز�����ذا�الاختبار��سمح�لنا�بقياس� °.� 90نبدأ�المرحلة�الأو���الركبتان�مثن�تان�ع���زاو�ة� 

  الارتقاء�دون�تمديد�بليوم��ي.
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،� Opto Jumpأو�عدادات�القفز�و���أج�زة��سمح�بفك�شر�ط�قياس�ثبات�ا��سم�أثناء�القفز�مثل� �Abalakovالعتاد:� - 

bosco ، 

� Millie secondبــ� والوقت�ي�ون� لنتائج�بالسن�يم��،�تتعلق�بأق����قوة�إرادية�متحدة�المركز�الأطراف�السفلية� ا� ال���يل: � - 

  le temps de vol�(Chiha, 2019, p. 100)السقوط�مع�وقت�

 

  

 

 

 

 SJ�(Sciences du sport, 2018)يو���اختبار� � : 28الش�ل�رقم� 

  :) Contre Mouvement Jumpاختبار�( � 5.13.2

  الارتقاء�العمودي��عد�ث���الأطراف�السفلية. �سمح��ذا�الاختبار�بقياس�وتقييم�القوة�الانفجار�ة�المرنة:�وقياس�

 My jump2أو�تطبيق�� Boscoأو�  �Opto jumpساط��العتاد:- 

من�وضع�الوقوف�إ���الورك،�يقوم�ال��ص��سلسلة�وث���الركبت�ن�وإمداد�ما�لتحقيق�أع���قفزة�عمودية� إجرائھ:� - 

يمكن�القيام�ثلاث�مرات�ونأخذ� وعليھ�  طر�ق�الدفعممكنة.�من�خلال�ترك�اللاعب�حر����ث���رجلیھ�وورد�الفعل�عن� 

  الأفضل�والن�يجة�تق�س�الارتفاع�العمودي. 

لنتائج�بالسن�يم��،�لنتائج�تق�س�الارتفاع�العمودي�للموضوع�مع�تمدد�عض���سابق����أجزاء�من�الثانية� ا� ال���يل: � - 

)millisecondes-ms )بال�سبة��(le temps de vol�( )و�الس�تمي���CM)بال�سبة��(Hauteur du saut.(  

�عطي�مؤشرا�ع���الصفات�العضلية�المرنة�للموضوع�و�التا���تطور�ا:� )� SJ)�و�(CMJ(الفرق����الأداء�ب�ن�الـــ� � ملاحظة:

CMJ en cm – SJ en cm = indice en Cm مثل�ما��ش���إليھ��ذه�المعادلة�المق��حة��(Chiha, 2019, p. 101) 

  

  

  

  

 

  

  CMJ  �(Sciences du sport, 2018)يو���اختبار� � : 29رقم� � الش�ل 
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  خلاصة: 

يزالان��ش�دوا� � أ��ما�لا � لا حول�ما�إرغما�ما�توصلت�إليھ�البحوث� القصوى�والقوة�الانفجار�ة� إن�السرعة�ال�وائية� 

� � جذر�ةتطورات� تحديثات�و 
ً
حيث�أ��ا� � ة�أج�زتھ�الداخليةوكذلك�فسيولوجي� ر�ا���لارتباط�ا�الوثيق�بجسم�الو�ذا�نظرا

�شقيھ�الك��� � حول�ما�تخفيھ�العضو�ة�إلا�وزادت�مع�ا�المظا�ر�المتعلقة�با��انب�البد�يرف�والمعطيات� �لما�ازدادت�المعا

.(السرعة�ال�وائية�القصوى)�والنو���(القوة�الانفجار�ة)



 

 

  

 

 

 

 

 

  الجـانب

تطبيقي ال  



 

 

  

  

  الفصل الاول: 

من��ية�البحث� 

المن��ية� � توالإجراءا 

ة والميداني 
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  تم�يد:� 

���� تم�تقديم�ا � الفرضيات�ال���إثبات�أو�نفي���ة� نا�التأكد�من تطلب�مبحثنا�ت� عرض�ا ال�����ةن�طبيعة�المش�لا

لأن��ل�بحث�نظري��ش��ط� � توجب�علينا�القيام�بدراسة�ميدانية�بالإضافة�إ���الدراسة�النظر�ة�س� �ذال� بحثنا،� مس��ل

� العم�� و � أو�الاسقاط�الميدا�ي� .�و�ذا�ما�نصفھ�غالبا�بال��جمة�الميدانية للقياس�والدراسة� تأكيده�ميدانيا�إذا��ان�قابل 

من�خلا النظر�ة� والأسس� الدقة� ال� حثالب� ع و فموض� .التطبيق� لللقواعد� من� الكث��� يتطلب� دراستھ� بصدد� نحن� ذي�

و�ذا�من�أجل�ضبط�و�ناء�خطوات�إجرائية�ومن��ية�للدخول����غمار�التجر�ة�الاساسية�قيد�البحث؛�و�التا��� � والوضوح 

ذو�قيمة� ح���ي�ون� و تحديد�أ�م�ا��طوات�ال����ساعدنا�ع���تفادي�الأخطاء�و�رمجة��ل�ما��و�أك���ما�يخدم�بحثنا� 

الأولية�والأسس� � من�حيث�الدراسة� مضامينھ�ع���القيام�باختبارات�فقط�وإنما�معا��ة��ل� � فالبحث�الميدا�ي�لا ،� علمية

اختيار�وتحديد�العينة�وصولا�إ���خطوات� واختيار�المن���الملائم،�وطرق� � ختبارات�والضبط�الإجرا�ي�للمتغ��ات، العلمية�للا 

  .ةـموضوع�الدراستصميم�وتطبيق�ال��نامج�و�ذا�ما�يمكننا�إ����تحقيق�فرضيات�بحثنا�والتوصل�لاست�تاجات�تخدم�

بناءا� � بموضوع�البحث،� رتبطةالم� نوا��،�وف�م�مختلف�البحثالعلمية�للالمعرفية�و ضبط�ا��لفية� ما�قمنا�ب�عد

،�حاولنا�����ذا�الفصل�ضبط� رئ�سيةالدراسة�ال� غمار � للدخول���� تم�يداالدراسات�السابقة�والمشا��ة،�و ع���مختلف� 

وتحديد� � بحثالموضوع�قيد�ال� ن مش�لة�البحث�أك��،�من�خلال�إجراء�دراسة�استطلاعية�اس�باقية�من�شأ��ا�تثم� نوتثم�

المس��دفة، البحث� وعينة� مجتمع� خصائص� ع��� قرب� عن� والتعرف� المناسبة،� والوسائل� الأدوات� ومختلف� � مختلف�

،��ل��ذا�من�أجل�الوصول�ا���نتائج�موضوعية�قد�تفيدنا����حل�مش�لة�الدراسة� بحثالظروف�والمتغ��ات�ا��يطة�بال 

  أخرى. �و�التا���فتح�افاق�عملية 
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  الدراسة�الاستطلاعية:� � - 1

أما�الكشف�عن��عض�ا��قائق� � التجر�ة�الرئ�سية�الغرض�م��ا�عد�التجر�ة�الاستطلاعية����تجر�ة�مصغرة�من� 

والسلبيات المعوقات� لكشف� العمل� تجر�ب� أو� �عض� � العلمية� تدر�ب� لغرض� أو� الرئ�سة� التجر�ة� تطبيق� تواجھ� ال���

  ) 128،�صفحة�2015(�العبادي،�حسب� العمل� ال�وادر�المساعدة�ع��

تحكم����متغ��ات�بحثھ�بصيغة� اليثمن�مش�لة�الدراسة�و ��� حث� التجر�ة�الاستطلاعية�إجراء�يقوم�بھ�الباح� مثلت

و  قياسية� عند� إجرائية� من� مستمدة� وقرائن� بدلائل� الموضوع� ومعا��ة� و علمية� الاختصاا����اء� لنا� � ص أ�ل� �سمح�

ي�ون�لنا�سندا� ��� بصدد�دراس��ا�ح� حن نظرة�واسعة�وقر�بة�من�أرض�الواقع�حول�مش�لة�الدراسة�ال���ن� باك�ساب 

.�والفائدة�ال����ستق��ا�من�التجر�ة�الاستطلاعية�حسب� لنا�أفاق�جديدة�قبل�الشروع����الدراسة�الأساسية � و�فتح علميا� 

�غية�تجاوز�ا�و�عديل�ا�لأجل� �واج��االباحث�ع���المشكلات�الميدانية�ال���يمكن�أن�يوجھ�ت؛�� )2009(بوداود�و�عطاالله،�

.�و�التا���الاحاطة�بالظا�رة�المراد�دراس��ا�من�حيث�التأث��ات�ا��تملة،�أي� ن�الظروففض ���أ� تجر�ة�الرئ�سةال� انجاز 

  التعرف�ع���الواقع�ب�ل�ما�يحتو�ھ�من�متغ��ات. 

و�ناءا�ع����ذه�المعطيات�قام�الباحث�بتحديد��عض�الاختبارات�البدنية�الميدانية�وعرض�ا�ع���مجموعة�من� 

م�بتصميم�أسس�وضوابط�ال��نامج�التدر����قصد�تحكيمھ،�بالإضافة�إ���إجراء�جملة�من�الاتصالات� اكما�ق؛� الاساتذة

  .� بحثنامن�خلال�مواقع�التواصل�الاجتما���وال��يد�الالك��و�ي�أو�الم�المات�ال�اتفية�ح���نثمن�مش�لة�

  : الاستطلاعية�الأو�� � �طوة ا�  1.1

  : مرحلت�نانقسمت��ذه�الدراسة�الاستطلاعية�الأو���إ��� 

 الأو��:�الاتصال�بإدارة�النادي:� � رحلة الم � 1.1.1

قبل�الشروع����التجر�ة�ال���نر�د�إجرا��ا،�عمل�الباحث�ع���القيام�ببعض�ا��طوات�التم�يدية�و�ال�����دف� 

؛�ال��� � U19برئ�س�النادي�والمدرب�المشرف�ع���فئة�  بالاتصال�  قام�الباحث إ���إعداد�قاعدة�جيدة�للعمل�ومن�أ�م�ا:

سوف�نجري�عل��ا�إجراءات�بحثنا،�أين�قمنا�بالتحدث�مع�المدرب�و�شرح��لھ��دف��ذه�الدراسة،�و�المن��ية�المتبعة���� 

البدنية�و�ال��نامج�التدر����المق��ح�و�مدى�قدرة��ذا�الفر�ق�ع���الاستفادة�����المشاركة�من� � تإجراء�و�إعداد�الاختبارا

�ذا�البحث�من�حيث�معرفة�إم�انيات�و�قدرات�اللاعب�ن،�بالإضافة�إ���توضي���لھ�أن��ذا�ال��نامج�لن�يؤثر�سلبا�ع���

��نامج�المق��ح�ع���أساس�خصائص�و�متطلبات�كرة� أداء�اللاعب�ن�خلال�المنافسة�ال���ي�شطون�ف��ا،�حيث�سوف�يب���ال

  القدم�البدنية،�و�ال���لا�يمكن�الاستغناء�ع��ا�خلال�المنافسة.� 

  الثانية:�(ترشيح�الاختبارات) � لمرحلة ا � 2.1.1

وكـذلك�الدراسـات�السـابقة�والمشــا��ة�من� � الاختبار�والقياسقـام�الباحـث�ف��ا�بمراجعـة�المراجع�العلمية�المتعلقة�ب

البحث. أ�داف� لتحقيق� المناسبة� الاختبارات� من� ممكن� أك���عدد� لنا�بالاطلاع�ع��� �سمح�  ونظرا� � كتب�ومقالات�ح���

لإم�انيات�القياس�والاختبار�ا��دودة�ال����انت�بحوزة�الباحث�توصلنا�إ���مجموعة�من�الاختبارات�ال���تتم���أغل��ا� 

حيث�قمنا��عرض��ذه�الاختبارات�ع���مجموعة�من�ا��كم�ن� � ا��ددة� البدنيةبا��داثة�والدقة����قياس�القدرات� 

وال���لاحظت�ف��ا� � الــ���تقــ�س�كــل�مــن�السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�ا�و لاختيار�أ�م 

� و�عد � الك��ونيا� وتوز�ع�امعينة� ك��ة�الاعتماد�عل��ا�من�قبل�الباحث�ن����علوم�التدر�ب�ثم�القيام�ب�نظيم�ا����استمارة� 
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(الأ�مية�ال�س�ية)� � قوان�ن�حساب�الدرجة�المفاضلة�ب�ن�الاختباراتلقام�الباحث�بتحليل�ا�وفقا� � الاستجابة�من�طرف�م

  .)01أنظر�الم��ق�رقم�(�)121-120،�الصفحات�2013(السعداوي�و�ا��نا�ي،�حسب�

لقياس�السرعة� � Yo-Yo Test intermittent L1 أسفرت�عملية�ترشيح�الاختبارات�البدنية�إ���اختيار�اختبار 

حصلوا� � �ناختبار � القياس�القوة�الإنفجار�ة�للأطراف�السف��،��و��م )CMJ-SJ(� ي ،�واختبار VMAال�وائية�القصوى� 

  الآ�ي:�ن�كما��و�مو������ا��دول ع���موافقة�أغلب�ا��كم�

  :�يو���نتائج�عملية�المفاضلة�ب�ن�الاختبارات�البدنية�المق��حة �19 ا��دول�رقم 

  �سبة�الموافقة   الاختبارات�المر��ة   المؤشر�البد�ي 

 

  السرعة�ال�وائية�القصوى 

VMA  

YO Intermittent Recovery -YO
Test Level 1  71.42 %  

Test Cours Navette Luc Léger  51.42 %  

Test VAMEVAL  62.85 %  

القوة�الانفجار�ة�للأطراف� 

  السفلية 

 Test Zanon du Saut Horizontal   17.14 %  
Test Sargent  57.14 %  

Test SJ & CMJ  80 %  

  

  الاستطلاعية�الثانية: � �طوة ا� � 1-2

الواقع�والتأكد�منأ،��ان�لا�بد�من�تجر���ا�ع��� ا����اء�عد�تحديد�الاختبارات�من�خلال��سب�موافقة�  � رض�

اتحاد� � فر�ق لاع��� من� � عشوائيا� استطلاعية � اختيار�عينة تم� حيث� شروط�ا�وخصائص�ا�السي�وم��ية�(الصدق؛�الثبات)� 

سنة؛�و�انت�العينة�المأخوذة�تطابق�الشروط�العمر�ة�لعينة�البحث،�كما�تم� � 19ع�ن�البيضاء�لكرة�القدم�لأقل�من� 

تطبيق�الاختبارات�عل��م�ع��� تم� و � 05والمقدر�عدد�م�بــ� � وع���نفس�الافراد � اجراء�الاختبار�وإعادة�الاختبار����نفس�الوقت

رحلة� م�انت� )�ب�نما� 15/11/2022-14يومي�(� أي�تمت�المرحلة�تطبيق�الاختبار ،� ف��ة�أسبوع� ��متفصل�بي� تالي�نمرحلت�ن�مت 

  �.نفس�الظروف�الزمانية�والم�انية�للمرحلة�الأو���)�تحت23/11/2022-22الاختبار�(� إعادة�تطبيق

  الاستطلاعية�ما�ي��: � تجر�ة من��ذه�ال � ت�الفائدة و�ان 

  الاختبارات. � تطبيقالم�ان�ا��صص�ل� مناسبةالتأكد�من� 

 بحث. التأكد�من�ملائمة��ذه�الاختبارات�لعينة�ال 

 والوسائل�المستخدمة����الاختبار. �المساعدين�ع���كيفية�استخدام�الأدوات�و�عود�تدر�ب 

  .التأكد�من�مدى�ملائمة�بطاقات�الملاحظة���مع�بيانات�ونتائج�الاختبارات 

 والمشكلات�ال���تظ�ر�أثناء�القياس�لإزال��ا����الدراسة�الأساسية. التعرف�ع���الأخطاء� 

 إجراء�الاختبارات��اتغرقدة�الزمنية�ال����س معرفة�الم �. 

  .الاستقبال�والا���ام�الذ����والبد�ي�للاختبارات�المستخدمة����البحث 

  .معرفة�مدى�استجابة�عينة�البحث�لمفردات�الاختبارات 

 تحقق�الباحث�من�صلاحية�الاختبار�ع���أفراد�عينة�البحث. 

 الثبات)�للاختبارات�البدنية�ا��تارة. -التأكد�من�الشروط�العلمية�(الصدق 
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 وتنقسم�كذلك�إ���عدة�مراحل::�الاستطلاعية�الثالثة � �طوة ا�  3- 1

سابقة� ت�الاالدراسة�وخاصة� يالعلم� والتطبيقات�الميدانية� العديد�من�المراجع�عد�الاطلاع�ومراجعة� الأو��:� المرحلة� � 1.3.1

� كمتغ���مستقل � تقطعالتدر�ب�الم� طر�قة� ع��� ارتكزتوال��� �لية،�وال���استخدمت�المن���التجر���،� الأجن�ية�وا�� والمشا��ة

���دراسا��ا،�و�ناءا�ع����اتھ�القاعدة�وا��لفية�العلمية�الميدانية،�قام�الباحث�بحصر��ذه�المراجع�و�ذا�بإعداد�وتصميم� 

مل�التدر�ب�(الشدة؛�ا���م؛� ح� تاوتحديد�م�ونقوة)� - ال��نامج�التدر����وفقا�لطر�قة�التدر�ب�المتقطع�مختلط�(جري 

  . وكيفية�حساب�الشدة�وا���م�وكذا�نوعية�التمار�ن�المطبقة�����ل�دراسةالراحة�وطبيع��ا)�

مجموعة� �قوة)�ع��-�عد�عرض�ال��نامج�التدر����المق��ح�بطر�قة�التدر�ب�المتقطع�ا��تلط�(جري الثانية:�� المرحلة � 2.3.1

  ).02ق�رقم��� (أنظر�الم ننظرا�ل����ة�والتجر�ة�ال���يمتلك�ا�ا��كم��من�الأساتذة�وا����اء�قصد�ملاحظتھ�وتحكيمھ 

فر�ق� ق الثالثة:� � المرحلة � 3.3.1 مدرب� و�مساعد� المساعد� ال�ادر� رفقة� الباحث� وحدت�ن� � U19ام�  تدر�ب�ت�نبتطبيق�

)�لاعب�ن�وتم�اختيار�م� 05ع���العينة�الاستطلاعية�وال���قمنا�بإجراء�الاختبارات�عل��ا�سابقا؛�و�م�(� و�ذا � استطلاعيت�ن

  بطر�قة�عمدية�وتم�اس�بعاد�م�من�التجر�ة�الرئ�سية. 

  : � التأكد�مما�ي� � �طوة و�ان�الغرض�من��ذه�ا� 

  التدر���التأكد�من�صلاحية�الم�ان�ومناس�تھ�لل��نامج�. 

 مناسبة�التمار�ن�البدنية�المستخدمة����ال��نامج�التدر����لعينة�البحث. 

 دد. الوحدة�التدر��ية�بالوقت�ا طبيق� التأكد�من�ت�� 

  لإم�انيات�العينة. �ب��م ناس دى�موم�(ف��ات�الراحة،�والشدة،�والتكرارات)�تقن�ن�حمل�التدر�ب 

 تحديد�عوامل�الأمن�والسلامة�أثناء�تطبيق�ال��نامج�التدر��� . 

 والراحة�وقتضبط�التحديد�و تدر�ب�المساعدين�ع���كيفية� . 

  .التعرف�ع���أ�م�العراقيل�والصعو�ات�ال���قد�تواجھ�الباحث�عند�تطبيق�التجر�ة�الرئ�سية�للبحث 

  : نتائج�الدراسات�الاستطلاعية � 1-3

  تحديد�واختيار�الاختبارات�المناسبة�للبحث 

 الاختبارات�ا��تارة�لعينة�البحث�واستجاب��م�ل�ا. توافق�ومناسبة� 

  .ت��يح�و�عديل�الأخطاء�ال���وقعت�للباحث�وال�ادر�المساعد����تطبيق�الاختبارات 

  بحث. المستخدمة����الالوسائل�البيداغوجية� صلاحية� 

 اللاعب�ن. � مع�قدرات�اوملاءم��توز�ع�الأحمال�التدر��ية� 

 محددات�حمل�التدر�ب����ال��نامج�التدر���. ��عديل��عض 

  .تدر�ب�ال�ادر�المساعد�ع���كيفية�تنفيذ�أقسام�الوحدات�التدر��ية�من�حيث�ضبط�الوقت�والراحة�المناسبة 

 با���د�مع�كيفية�تقن�ن�ا��مولة�التدر��ية�عن�طر�ق�سلم�الإحساس��اللاعب�ن إدراك� �وافقتRPE. 

 استكمال�نوا���القصور����الوسائل�أو�التصميم�التجر��� . 

 الرئ�سية. � ترت�ب�خطوات�س���التجر�ة 
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  من���البحث�المستخدم: - 2

� البحث � ف�منا�� دراسة�نمط�مع�ن�من�المنا���العلمية�ال���ي�بع�ا،�أي�أن�اختلا �ل� فإن�لفيھ� � ك ومما�لا�ش

المواضيع حسب�اختلف� أجل� � الدراسة� ونوع� لطبيعةنظرا� .�و ي�ون�ع��� � مجال ��� � العلمية� ا��قيقةا��� � الوصول ومن�

متغ��ات�كمية�قابلة�للقياس��عت���المن���التجر���� تمثل�ك � بحث ول�ون�متغ��ات�ال� ،ةو المرج� لأ�داف � وتحقيقا البحث� 

من�خلال�استخدام�المن���التجر����لملائمتھ�وطبيعة�الدراسة� � بحث لاعتماد�عليھ�����ذه�الاالأك���ملائمة�ل�ا،�و�ذا�ما�تم� 

  . وأ�داف�ا

حسب�  الر�ا���� ا��ال� ��� التجر���� المن��� �عرف� عطاالله،� حيث� و� صفحة� 2009(بوداود� الملاحظة�:� � )137،�

المتغ��ات� � الموضوعية�لظا�رة�معينة،�تحدث����موقف�يتم���بالضبط�ا��كم،�و�تضمن�متغ��ا�واحدا�أو�أك���ب�نما�يث�ت

  � الاخرى. 

أنھ�عملية�بحث�عن�أسلوب�لتوز�ع�المعا��ات�ع���وحدات�التجر�ة�وال�دف�من� ع��� � �عرفالتصميم�التجر���:� � 1.2

ذلك��و�ا��صول�ع���أقل�خطأ�ممكن،�و�مكن�أيضا��عر�فھ�ع���أساس�ا��طة�ال���يضع�ا�الباحث�وال���تمكنھ�من� 

  .)2005(النعي���و�م��،��الإجابة��ش�ل�أك���دقة�ع���أسئلة�البحث 

ا��تلط�(جري  التدر�ب�المتقطع� المق��ح�بطر�قة� التدر���� ال��نامج� أثر� التعرف�ع��� إ��� ع��� -��دف�بحثنا� قوة)�

  سنة.� 19كرة�القدم�لأقل�من�ا��فاظ�ع���السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة�لدى�لاع���

ا��موعت�ن�(تجر��ية�وضابطة)�بحيث�تم�تقسيم� � ع���التصميم�التجر����باستخدامبحثنا� ول�ذا�اعتمدنا���� 

مجموعة�تتضمن�  ����ل� م�ساو�ت�ن� مجموعت�ن� إ��� التدر�ب�المتقطع� � 9العينة�عشوائيا� ع��� اعتمدنا� بحيث� لاعب�ن،�

قوة)�وتطبيقھ�ع���ا��موعة�التجر��ية،�من�خلال�بناء�برنامج�تدر����بالاعتماد�ع���مختلف�المراجع� -ا��تلط�(جري 

)�بالإضافة�إ���الدراسات�السابقة�والمشا��ة�لموضوع�البحث.� Intermittent(والادبيات�العلمية�ا��اصة�بالتدر�ب�المتقطع� 

�عد� � تجر�ة�الرئ�سيةلاع���وتم�است�نا��م�من�ال� 05ع���عينة�م�ونة�من� � الاستطلاعية� التجر�ةإضافة�إ���ذلك�تم�اجراء� 

  : س�تم�توضيح�التصميم�التجر�������الش�ل�التا�� ،�وذلك

  

 

 

  

  

  

  

  

 

  

  

  . يمثل�مخطط�للتصميم�التجر����للبحث :� 30الش�ل�رقم� 

 ضابطة ا��موعة�ال  ا��موعة�التجر��ية 

  تتلقى�معا��ة � لا 

 تجر��ية 

 القياس�القب�� 

 بعدي القياس�ال  ضابطة ا��موعة�ال  ا��موعة�التجر��ية 

ال��نامج�التدر����المق��ح� 

  بالتدر�ب�المتقطع�مختلط� 

 قوة) - (جري 
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  مجتمع�وعينة�البحث:� - 3

�الاو��� لبطولات�ا���و�ة�ل�ا سنة�ل � 19قل�من� لأ� نلاعب�الالاص���من�جميع� � مجتمع�البحث� يتمثل مجتمع�البحث:� � 1.3

سنة.� �19أندية�البطولة�ا���و�ة�الاو���(قسنطينة)�لكرة�القدم�لأقل�من�����يتمثل�المتاح� ���الوطن،�أما�مجتمع�البحث

  .حسب�تقسيم�الرابطة�ا���و�ةمجموعات�)�4موزع�ن�ع���(

ع�ن�البيضاء�لكرة� � بلدية� تتمثل����لاع���اتحاد قام�الباحث�باختيار�عينة�البحث�بطر�قة�عمدية�وال�� عينة�البحث:� � 2.3

المنت���.� 2022/2023سنة،�الناشط����القسم�ا���وي�الأول�(رابطة�قسنطينة)�للموسم�الر�ا���� � 19القدم�لأقل�من� 

) ()؛� Dللمجموعة� عدد�م� ا�)� 25والبالغ� نفس� ت� لاعب)� 23(اختيار� تم� و �صائص،� من� تم� ثلاث� � م�مقسيبحيث� ا���

عينة� م�اس�بعاد�م�من� ،�و�ذكر�بأنھ�ت لاعب�ن� )05(لدراسة�الاستطلاعية�واشتملت� ا� مجموعات�احدا�ما�اجر�ت�عل��ا

  . )�02 المرمىاس�بعاد�حراس� مع� (� .جر��يةتعشوائيا�ا���مجموعت�ن�ضابطة�و � م�ميتقس� لاعبا)� 18(� و�قي،� الأساسية� البحث

المق��ح�بطر�قة�التدر�ب�المتقطع�ا��تلط؛�أما�ا��موعة�الضابطة� � تطبق�ال��نامج�التدر���� حيث�ا��موعة�التجر��ية -

  فتبقى�تمارس�التدر�بات�بطر�قة�عادية.

  التجا�س�والت�افؤ: � 3.3

و�و�تداخل�صفات�العينة�فيما� � ) 82،�صفحة� 2013(�التمي��،� � يقصد�بالتجا�س�حسب�ما�أشار�إليھ التجا�س:� � 1.3.3

  بي��ا�أو�ب�ن�ا��اميع�سواء��ان�ذلك����المراحل�العمر�ة�أو�ا���س�أو�الفئة�ال���ي�تمون�إل��ا. 

،�ومن�أجل�تجنب�العوامل�ال���قد�تؤثر����نتائج� ألا�ي�ون��ناك�اختلاف�كب������صفات�العينة� إجرائيا��و و 

البحث�مثل�الفروق�الفردية�الموجودة�ب�ن�اللاعب�ن�والتوصل�إ���مستوى�واحد�وم�ساوي�لأفراد�العينة،�تم�تحديد��عض� 

وال����عد�مؤثرة����التجر�ة�لذلك� المتغ��ات�ال���تمثل�مواصفات�العينة�والتأكد�من�وجود�تجا�س�����ذه�المتغ��ات،� 

  .)CVوجب�ضبط�ا�وتث�ي��ا،�وتم�ذلك�من�خلال�المعا��ة�الإحصائية�باستخدام�معامل�الاختلاف�(

ف�ذا� � %�1لما�قرب�معامل�الاختلاف�من� � ھبأن� )178،�صفحة� 1999(�التكر����و�العبيدي،� حيث��ش����ل�من� 

  �ع���بأن�العينة�غ���متجا�سة. �%�30عت���تجا�سا�عاليا،�وأما�إذا�تجاوز�

ن�عملية�ضبط�المتغ��ات�الدخيلة����البحوث�التجر��ية����غاية�الأ�مية،�لأن�درجة�الموثوقية����النتائج� إ الت�افؤ:� � 2.3.3

���بحثنا��ذا�استخدمنا� � المتغ��ات�الدخيلةتتوقف�ع���مستوى�ضبط��ذه�المتغ��ات،�و�ناك�أك���من�طر�قة�لضبط� 

  .طر�قة�الأسلوب�الإحصا�ي����التوز�ع

  حساب�التجا�س�والت�افؤ�للمجموعت�ن�التجر��ية�والضابطة: � 3.3.3

  :التجا�س 

يمثل�معامل�الاختلاف����متغ��ات�السن،�الطول،�الوزن،�العمر�التدر���،�والمتغ��ات�قيد�الدراسة� :� 20ا��دول�رقم� 

  للمجموعت�ن�التجر��ية�والضابطة. 
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  ا��موعة�الضابطة   ا��موعة�التجر��ية   العينة 

  المتغ��ات 
المتوسط� 

  ا��سا�ي 

الانحراف� 

  المعياري 

معامل� 

  الاختلاف 

المتوسط� 

  ا��سا�ي 

الانحراف� 

  المعياري 

معامل� 

  الاختلاف 

  %�1.45  0.26  17.84  %��2.53  0.45  17.75  عمر ال 

  %�1.48  2.58  173.77  %�1.72  3.00  173.66  الطول 

  %�3.52  2.52  71.48  %�3.91  2.86  72.14  الوزن 

  % �11.33  0.78  6.88  % 10.97  0.78  7.11  العمر�التدر��� 

  %�3.38  � 0.50  14.77  %�2.61  0.39  14.94  السرعة�ال�وائية�القصوى 

القوة� 

  الانفجار�ة 

SJ 34.16  0.78  2.28�%  34.07  0.81  2.37�%  

CMJ  33.34  0.36  1.07�%  33.30  0.66  1.98�%  

  

الذي�يو���الدلالات�الاحصائية�للمتغ��ات�المقاسة�نجد�أن�عين���البحث�تتمتع� � )20(من�خلال�ا��دول�رقم� 

 �SJ ،�والقوة�الانفجار�ةVMAبتجا�س����متغ��ات�(العمر،�الطول،�والوزن،�العمر�التدر���،�السرعة�ال�وائية�القصوى� 

للمجموعت�ن�التجر��ية�والضابطة،�حيث�نجد�أن�عين���البحث�تتمتعان�بتجا�س�جيد����جميع�متغ��ات�البحث� � CMJو

  %.� 30)�وال����انت�جميع�ا�أقل�من�CVقيد�الدراسة�و�ذا�بدلالة�قيم�معامل�الاختلاف�( 

  :الت�افؤ 

  ب�ن�عي�ي���البحث: � الت�افؤ 

  يب�ن�الت�افؤ����متغ��ات�السن،�الطول،�الوزن،�العمر�التدر���،�والمتغ��ات�قيد�البحث. � : 21ا��دول�رقم� 

  المتغ��ات 

  ا��موعة�الضابطة   ا��موعة�التجر��ية 
  ) tقيمة�( 

  ا��سو�ة 

  قيمة 

 )Sig (  

دلالة� 

  الفروق 
المتوسط� 

  ا��سا�ي 

الانحراف� 

  المعياري 

المتوسط� 

  ا��سا�ي 

الانحراف� 

  المعياري 

  غ���دال   0.625  0.499  0.26  17.84  0.45  17.75  عمر ال 

  غ���دال   0.934  0.084  2.58  173.77  3.00  173.66  الطول 

  غ���دال   0.613  0.517  2.52  71.48  2.86  72.14  الوزن 

  غ���دال   0.555  0.603  0.78  6.88  0.78  7.11  العمر�التدر��� 

VMA 14.94  0.39  14.77  0.50 �  0.781  0.446   غ���دال  

القوة� 

  الانفجار�ة 

SJ 34.16  0.78  34.07  0.81  0.235  0.817   غ���دال  

CMJ  33.34  0.36  33.30  0.66  0.171  0.866   غ���دال  

  

)�الذي�يو���نتائج�الدلالة�الإحصائية�للت�افؤ��ي�ا��موعت�ن�التجر��ية�والضابطة�21من�خلال�ا��دول�رقم�(

،�الطول،� لعمرلمتغ���ا "Sig " ا��موعت�ن،�حيث�جاءت�القيمة�الاحتماليةنلاحظ�عدم�وجود�فروق�دالة�إحصائيا��ي�
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��� �التا���ف)�و �0.934-�0.446ما�ب�ن�(�)CMJو�SJ(�الوزن،�العمر�التدر���،�والسرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة 

  التجر��ية�والضابطة.� ا��موعت�ن� نومنھ��س�نج�وجود�ت�افؤ�ب� �0.05أك���من�مستوى�الدلالة�

  عتدالية�التوز�ع ا التأكد�من� : 

مجموع������التأكد�من�اعتدالية� � نأول�خطوة��سبق�استعمال�الاختبارات�الإحصائية�ال�����دف�إ���دراسة�الفروق�ب�

التوز�ع�الذي��عت���شرط�أسا����للاختبارات�البارام��ية،�حيث�تم�التأكد�من�التوز�ع�الطبي���للبيانات�باستخدام�اختبار� 

)� Leven’s(� شاب��و�و�لك�واختبار��ولمغروف�سم��نوف،�و�عد�ذلك�تم�التأكد�من�تباين�التجا�س�باستخدام�اختبار�ليف�ن 

  مل�الالتواء�بال�سبة�للاختبارات�ال����انت�بيانا��ا�موزعة�توز�عا�طبيعيا. اومع

  . بحث عتدالية�التوز�ع�وتجا�س�التباين����المتغ��ات�قيد�ال ا يب�ن�نتائج� :� 22ا��دول�رقم� 

  ا��موعات   المتغ��ات 
Shapiro-wilk  Kolmogorov-smirnov  Leven’s 

Sig 
Skewness  

Sig  Statistic  Sig  Statistic  

  عمر ال 
  0.356  0.200  0.906  0.287  تجر��ية 

0.145  0.739 -  
  0.356  0.200  0.924  0.423  ضابطة 

  الطول 
  0.148  0.200  0.947  0.658  تجر��ية 

0.591  0.053  
  0.188  0.200  0.928  0.466  ضابطة 

  الوزن 
  0.229  0.200  0.916  0.357  تجر��ية 

0.385  0.166  
  0.105  0.200  0.970  0.896  ضابطة 

  العمر�التدر��� 
  0.278  0.200  0.838  0.055  تجر��ية 

1.000  0.000  
  0.209  0.200  0.838  0.055  ضابطة 

VMA  
  0.209  0.200  0.838  0.055  تجر��ية 

0.286  0.067  
  0.208  0.071  0.892  0.208  ضابطة 

القوة� 

  الانفجار�ة 

SJ  
  0.208  0.137  0.837  0.054  تجر��ية 

0.986  0.261  
  0.251  0.200  0.883  0.170  ضابطة 

CMJ  
  0.245  0.128  0.875  0.138  تجر��ية 

0.070  0.745 -  
  0.149  0.200  0.941  0.588  ضابطة 

  

دالة�إحصائيا�����Kolmogorov-Smirnovو�Shapiro-Wilkاختبار�نلاحظ�أن�قيمة��)22(من�خلال�ا��دول�رقم�

مما� ،� �0.05 و���أك���من�مستوى�الدلالة)� 0.200و � 0.054ن�( ما�ب� ''Sig'' القيمة�الاحتمالية جميع�المتغ��ات�حيث�جاءت� 

"� Sigقيمة�"أما�بال�سبة�لتجا�س�التباين�فقد�جاءت� ن،�يدل�ع���أن�البيانات�تتمتع�بالتوز�ع�الطبي������كلا�ا��موعت� 

و�ذا�يدل� ،� �0.05 ��ميع�المتغ��ات،�و���قيم�أك���من�مستوى�الدلالة)� 0.986و� 0.070ن�(ما�ب�� �Leven’s ��اصة�باختبار ا

البيانات،�كما�نلاحظ�أن�معامل�  التباين���� )� 0.261-0.745(� ھ�منتقيم� قدرت الذي� � Skewnessالالتواء� ع���تجا�س�

  .�انت��ل�ا�قر�بة�من�الصفر،�ومنھ��ست�تج�أن��ل�البيانات�تتمركز�تمركزا�اعتداليا�أي�ت�بع�التوز�ع�الطبي��
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  : تحديد�متغ��ات�البحث - 4

الباحث�أنھ�الس�ب�أو�أحد� � عتقد�فيھ التجر����و�و�المتغ���الذي��أو�العامل� و�س���أحيانا�بالمتغ��� :� المتغ���المستقل � 1.4

،�صفحة� 1999(علاوي�و�راتب،� �� ع���متغ���آخر � وفعاليتھ� التعرف�ع���أثره ودراستھ�قد�تؤدي�إ��� � حددةالأسباب�لن�يجة�م

219 (  

  قوة).-���ال��نامج�التدر����المق��ح�بطر�قة�التدر�ب�المتقطع�مختلط�(جري �لبحثنا��ذا �المتغ���المستقل � و�تمثل *�

المتغ���الذي�يراد�معرفة�تأث���المتغ���المستقل�عليھ� � يمثل أو� � ،�و�العامل�الذي�ي�بع�العامل�المستقل:� المتغ���التا�ع � 2.4

  .)141،�صفحة�2009(بوداود�و�عطاالله،�

  والقوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية. ����دراس�نا��ذه����السرعة�ال�وائية�القصوى �و�تمثل�المتغ���التا�ع*�

الباحث،� � تخضع�لسيطرة� تدخل����تصميم�البحث،�كما�أ��ا�لا � ���نوع�من�المتغ��ات�المستقلة،�لا المتغ��ات�الدخيلة:� � 3.4

بد�من�ضبط��ذه�العوامل�وإتاحة�ا��ال�لمتغ���وحده�و�التا��� ولك��ا�تؤثر����نتائج�البحث�تأث��ا�غ���مرغوب�فيھ،�لذلك�لا 

  .)391،�صفحة�2011(السيد�ع��،��تأث��ه�ع���المتغ���التا�ع

 الميدانية�تتطلب�ضبط� تجر�ةإن�ال
ً
�دقيقا

ً
� للمتغ��ات�قصد�التحكم�ف��ا�من�ج�ة�وعزل�بقية�المتغ��ات�الأخرى � ا

  و�ذا��س�يلا�لعمل�الباحث����تحليل�وتفس���النتائج�المتحصل�عل��ا.

  :����ذه�ا��طوة�تم�ضبط�وتحديد�خصائص�أفراد�العينة�وال���تؤثر����المتغ���التا�ع:� العينــة متغ��ات�مرتبطة�ب 1.3.4

 .التدر���لعمر�،�االعمر�الزم�� -

  ) والوزنالطول�(�)الان��وم��ية( �القياسات�ا��سمية -

 .ا���س�-

 ) قسنطينة �لرابطة�الاول �بطولة�ا���وي (المستوى� -

  .نلاعب��05من�الدراسة�الأساسية�والبالغ�عدد�ا��الاستطلاعيةاس�بعاد�عينة�الدراسة�  -

  .)عبنظرا�ل���ود�ا��تلفة�والفروقات�الكب��ة����مراكز�الل(من�الدراسة�)�02(اس�بعاد�حراس�المرمى� -

  :وتث�يت��ذه�العوامل�والسيطرة�عل��ا�وذلك�من�خلال تم�ضبط� قد� و 

 )�20أنظر�ا��دول ( �CV أفراد�عينة�البحث�وذلك�بدلالة�معامل�الاختلاف� نتحقيق�التجا�س�ب� -

  )�21رقمأنظر�ا��دول� (�ية�والضابطة)التجر��(�البحث�عين�� �نتحقيق�الت�افؤ�ب�  -

الا � 4.3.4 التدر��ية� اتختبار تم�إجراء�الا � :ختبارات وقت�إجراء� و���نفس�� ���نفس�الوقت�الذي�أجر�ت�فيھ�ا��صص�

 ختبارات�فقد�تم�إجراء�الا ؛�المناخيةالطبيعية�و الظروف�
ً
  . مساءا

،� ع���الملعب�البلدي�الش�يد�مز�ا�ي�عبد�الرحمان� حيث�تم�تدر�ب�جميع�أفراد�ا��موعة�التجر��يةب�ئة�التدر�ب:� � 5- 4-3

و  البي��،� بالضبط� �س��� ما� المتغ��ات،� � نرى و�و� �ذه� ضبط� للتصميم� تبأن� وا��ارجية� الداخلية� السلامة�  وفر�

  . التجر���

  ال��نامج�التدر���:� � 5.3.4

 لل��امج�التدر��ية�من� مع�مراعاة�الإطار�العام� � التجر��ية � عينةل�نامج�التدر����ل�لاالباحث�ع���تخطيط� � عمل

 . حيث�ف��ات�التدر�ب،�عدد�ا��صص����الأسبوع،�توقيت،�زمن�وم�ان�التدر�ب
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  عد�الاستفسار�ظ�ر�لنا�بأن�اللاعب�ن�لم�يتدر�وا�من�قبل�بطر�قة�التدر�ب�المتقطع�أي�أ��م�ل�س�ل�م�خ��ات��

 ومعارف�وخلفية�عن��اتھ�الطر�قة�ا��ديثة. 

 لفئة� � درب�الفر�قمت�سيق�مع� تم�ال)U19( تقدر لحيث�تدر�ب�العينة�التجر��ية�وا���� �)لاعب�ن،�من�طرف� 09بــ��(

،����ح�ن�المدرب��و� خلال�الوحدات�التدر��ية�بال�امل�من�بداية�ال��نامج�ا�����ايتھالباحث�كمدرب�ومساعده�

 . لاعب�ن�)09(بالتمار�ن�العادية�والبالغة�عدد�م�الذي�أشرف�ع���العينة�الضابطة�

  .متا�عة�المقابلات�الاعدادية�للفر�ق�وضبط�دقائق�لعب�م�ساو�ة�للعينة�قيد�البحث 

 اندماج�العينة�التجر��ية�ضمن�الفر�ق�ك�ل�عند�الان��اء�من�التدر�ب�ع���تمار�ن�المق��حة،�والتدر�ب����نفس�

 . لعبالوقت�وع���نفس�الم

 تتلاءم�طبيعة�ال��نامج�التدر���� وف�ت�ون�قد�لا� ا سابقا�من�طرف�العينة���� ىعزل�الباحث�طر�قة�الاحماء�المؤد

 . مع�خلق�أسلوب�قاعدي�وثابت�للإحماء�يناسب�ال��نامج�المق��ح

 الأداء لشدة� القصوى� 100:� بال�سبة� ال�وائية� السرعة� من� أك��%� اس��جاع،� أو� ف��ات� أخذ� ب�ن� � مع� سلبية�

وتجديد� � لفائد��ما����تقليل�تراكم�اللاكتات�والتخلص�من�النفايات�الايضية� ب�ن�ا��موعاتايجابية� تكرارات�و 

 الميوغلو��ن�وال�يموغلو��ن. و �)PCrالطاقة�وأ�م�ا�(�مصادر 

 دقيقة�12ا���� 6مجموعات�من��5ا����2عادة�ما�تت�ون�من� �تقطع بال�سبة�ل���م�فوحدة�التدر�ب�الم. 

 عزل�الراحة�العشوائية�لتأث���ا�السل������تم� حسب�ال�دف�الممارس�إذ�ف��ا� ا� بال�سبة�للراحات��ان�التقن�ن�ف��

 .�ال��نامج�وجعل�ا�مقننة�لأ��ا�ت�ون�طردية�مع�الشدة�حسب�ال�دف

 ة�مع�الشدة�وف��ا� يبال�سبة�للتكرارات�جاءت�وفق�متطلبات�العمل�المنجز�ودرجة�ا��مولة�إذ�ت�ون�علاقة�عكس

 عزل�الأ��ام�الم��اكمة�بدون�تقن�ن. 

 الانفجار�ة�بالاعتماد�ع���حمولة�ا��سم�ل��ك������تنمية�القوةا . 

  ل�تأث���ا� ا من�ممارسة�أي��شاط�أخر�سواء�قبل�أو��عد�ا��صص�التدر��ية�لاحتم� لاعب�نمنع�الا��رص�ع���

 . ع���المتغ���التجر����أو�التا�ع

 ل��انب� لدون�تأث���الس� (متغ��ات�البحث)� ا��انب�البد�ي� حس�ن تتضمن� � تقطعطر�قة�التدر�ب�المن�تطبيق� ا���

 . ري�للاعباالم�

 الإشراف�ع���تدر�بات�العينة�من�بداية�التجر�ة�لغاية���اي��ا . 

  : الأساسية � بحث ال مجالات� - 5

  � :�ا�ي ا��ال�الم � 1.5

الباحث�دراستھ�ع���لاع���اتحاد�  البيضاء�لكرة�القدم�لأقل�من� بلدية� أجرى� سنة�ع���ملعب�الش�يد�عبد� � 19ع�ن�

  ولاية�أم�البوا��. �البيضاءالرحمان�مز�ا�ي�بدائرة�ع�ن�

  ا��ال�الزما�ي: � 2.5

  . يب�ن�ا��ال�الزما�ي�للبحث � : 23ا��دول�رقم� 
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  المضمون   التار�خ   المرحلة 

  المرحلة�الاو�� 
11/11/2021  

10/12/2021  

  تحدي�موضوع�وإش�الية�البحث�وضبط�ا 

  البحث�عن�المادة�العلمية�من�مصادر�ومراجع�

  ودراسات�سابقة�ومشا��ة 

  المرحلة�الثانية 
  ا�� 14/11/2022

23/11/2022  

  القيام�بالتجر�ة�الاستطلاعية�والتأكد�من�صدق�

  إحصائيا� نتائج�ا�وثبات�الاختبارات�ومعا����ا�

  المرحلة�الثالثة 
03/01/2023-

07/03/2023  

  البداية����تطبيق�ال��نامج�التدر����ع���عينة�

  البحث�التجر��ية 

  20/12/2023  المرحلة�الرا�عة 
  المعا��ة�الاحصائية�للنتائج�وتحليل�ا�وتفس���ا�

  ومناقش��ا�وإخراج�الاطروحة����ش�ل�ا�ال��ا�ي 

  

  ا��ال�ال�شري:� � 3.5

والذي�قدر�  ع�ن�البيضاء� بلدية�ي�شطون����فر�ق�اتحاد�سنة �19لأقل�من�كرة�القدم��ع��تمت�التجر�ة�ع���عينة�من�لا 

بـ�  عب�ن�أجر�ت�عل��م� لا � )05(،�بالإضافة�إ��� تجر��ية�وضابطة� �ل�عينة��� )� 9عي�ت�ن�(ب�وقسموا�إ��� علا  25عدد�م�

  .وتم�اس�بعاد�م�فيما��عد�لاستطلاعية التجر�ة�ا

  : الأدوات�المستخدمة�ووسائل�جمع�البيانات - 6

البحث� إنجاز� � الضرور�ات�ال���يقوم�عل��ا� أ�م � إن�الأدوات�ال����ستعمل�ا��ل�باحث����انجاز�بحث�عل����عد�أحد

وقد�وضع�الباحث�عدة�وسائل� بحث� ل�ذلك�إ���الكشف�عن�الأثر�وا��قيقة�وفق�الإش�ال�المطروح�قيد�اللاو�س���من�خ

  :�ا�ف��ا�ما�ي���وقد�حدد�ا�البحث ل�ي��ساعده�ع���تطبيق��ذ �بحثحسب�متطلبات�ال

  : المستخدمة الأدوات�البيداغوجية� � 1.6

 ملعب�كرة�القدم. 

 كرات�كرة�القدم . 

 صدر�ات . 

  أقماع 

  ميقا�ي 

  ة. صفار 

 مك���الصوت�من�نوع�Bluetooth. 

 قحتوي�ع���تطبيي�اتف�ذ�ي� Yo-Yo Test وتطبيق��my jump2 

  : والمراجع�العر�ية�والأجن�ية � المصادر � 2.6

العر�ية� ع���مختلف�الكتب�سة�والاطلاع� ار لدالنظري�بموضوع�البحث�من�خلال�االمعر���و حاول�الباحث�الإلمام�

ل�ا�علاقة�بالموضوع التحليلية��� ،م��ا�والاجن�ية�وال��� الباحث����قراءتھ� أج��د� العلمية�الم�شورة� � المقالات� �توى كما�
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ؤشرات� ���المع� وأثره ا��تلط� ال���ا�تمت�بالتدر�ب�المتقطع� الان��نت� مواقع� �عض� و � )Cكأد�ى�حد����مجلات�مصنفة�( 

  .� ا��ديثة�م��اا�صصو خ �ال�وائية�واللا�وائية� البدنية

  :� ال��صية والاتصالات� المقابلات� � 3.6

والد�اترة�وأساتذة� قام�الباحث�بإجراء�مقابلات�واتصالات���صية�مع�عدد�من�المدر��ن،�ا��ضر�ن�البدني�ن� 

التعليم�العا���ا��تص�ن����مجال�التحض���البد�ي�والتدر�ب�الر�ا���،�لمناقشة�مختلف�محاور،�ضوابط�ومن��ية�بناء� 

  ال��امج�التدر��ية�من�حيث�المضمون�وكيفية�تقن�ن�ا��مولة�والتدرج����بناء�الوحدات. 

  : البحث � ات استمار � 4.6

 مجموعة�من� � عرضوتمثلت���� :� الاختبارات�الميدانية� ضحول��علاساتذة�وا��تص�ن� استمارة�استطلاع�رأي�ا

انطلاقا�مما�تم�الاعتماد�عليھ����الدراسات�السابقة�والمشا��ة،�من�أجل� بحث� الاختبارات�ل�ل�متغ���قيد�ال

وعي�تھ،�و�انت� � تحديد�اختبار�مناسب�لقياس��ل�متغ���من�متغ��ات�الدراسة�بما�يتوافق�وموضوع�البحث

 ن. ا��تص��ن موج�ة���موعة�من�الأساتذة�والمدر��

 ع���ال��نامج�المق��ح� تضمنت� حيث� :� استمارة�استطلاع�رأي�السادة�ا��تص�ن�حول�ال��نامج�التدر����المق��ح

مع��ل�المتغ��ات�ا��اصة���ا�وأ�داف��ل�تمر�ن،�من�أجل�ضبط�ال��نامج� قوة)� -المتقطع�ا��تلط�(جري للتدر�ب� 

���مجال�تدر�ب�كرة�القدم�ذوي�خ��ة�� نا��تص�� نوتنقيحھ،�حيث�وجھ���موعة�من�الأساتذة�والمدر��بدقة� 

 .ميدانية�وكفاءة�م�نية�من�أجل����يل�ملاحظا��م�وتوج��ا��م�وضبط�ال��نامج����صورتھ�ال��ائية

  الاختبارات�القبلية�والبعدية�للمجموعت�ن�الضابطة�والتجر��ية� ونتائج� استمارة����يل�البيانات�ال��صية�

 وغ���ا. �ومتغ��ات�الطول،�الوزن،�العمر،�العمر�التدر���

عتمد�الباحث�ع���مجموعة�مختلفة�ومتعددة�من�محر�ات�البحث�ا��لية�والأجن�ية�من�أجل� امحر�ات�البحث:� � 5.6

جمع� ع���مختلف�الأدبيات�والدراسات�المرتبطة�وموضوع�البحث،�إضافة�ا���جمع�الدراسات�السابقة�والمشا��ة�و � الاطلاع 

  :تحديد�المادة�العلمية�المستخدمة����البحث،�وقد�تمثلت��ذه�ا��ر�ات���و 

  �ASJP منصة�ا��لات�العلمية�ا��زائر�ة*

  �PNST البوابة�الوطنية�للإشعار�عن�الأطروحات *

 �Google Scholar محرك�البحث *

  �Researchgate بوابة�البحث *

 �Science direct/ Elsevier/ academica research قواعد�البحث *

 scinapse*قاعدة�البحث� 

  القياسات�الذاتية: � 6.6

  أ�مية�استخدام�القياسات�الذاتية����التدر�بات: � 1.6.6

إن�المؤشرات�ا��ارجية�ل��مل�البد�ي�مفيدة�للغاية�وترتبط�بالعلامات�الف��يولوجية،�وتوفر�معلومات�وا��ة� 

ودقيقة�إ���حد��عيد�عن�ا��مل�الموضو���ل�ل�لاعب،�ومع�ذلك�و�اختلاف�طبيعة�اللاعب�ن�وظروف�حيا��م�الاجتماعية� 

أنھ����حال� �  (Djaoui, 2017)�ش���� ��اللاعب.�حيث� ا��اصة،�لن��عطي��ذه�المعلومات�مؤشرات�عن�ا��مل�الذا�ي�ع�

وجود�لاعب�ن�بنفس�القدرات�البدنية�وطبقت�عل��م�نفس�ا��مولة�البدنية،�فإن��ناك�اختلاف����ا��مولة�الذاتية،� 



 المن��ية�والميدانية � تمن��ية�البحث�والإجراءا ����������������������������������������������������� الأول: الفصل� 

 119 

خاصة�وأ��ا�غ���م�لفة� � ذات�صلة،ف���أدوات�صا��ة�وموثوقة،�ومع�ذلك�يمكن�أن�توفر�التقييمات�الذاتية�ل���د�رؤى� 

  �التحاليل�الف��يولوجية�والبيولوجية.

  � � RPE    � سلم�الإحساس�با���د � 2.6.6

التمر�ن�  RPE إن�استعمال  التدر�ب�ا��ديث،��غض�النظر�عن�المستوى،�وأ��ا�مسألة����يل��عد� أصبح�أسا�������

)�دون�ابلاغ�اللاعب�ن�بالقيم�ال���قدمو�ا�سابقا،�و�ستخدم�غالبا�عبارة�(كيف� 10إ��� � 0وتقدير�لشدة�ا���د�المبذول�(من� 

تتواف�ق�مع�تقييم�������ل���د�المبذول� � �انت�ا��صة�التدر��ية)�كما�يجب�أن��شرح�مسبقا�للر�اضي�ن�أن��ل�قيمة 

�ذه�الإجابات�تجعل�من�الممكن�إدارة�ا��مولة��ش�ل�أفضل،�وإ�شاء�قاعدة�بيانات�خاصة�ل�ل�ر�ا���،�كما�يجب�اجراء� 

 (A.Dellal, 2008)مراقبة�طو�لة�ل�ذه�القيم�وتحليل�ا��ش�ل�مستمر.�

� أجل و�عد�شرح�طر�قة�التنقيط�ع���سلم�مع�عينة�البحث�التجر��ية�يقوم�الباحث��سؤال��ل�طالب�ع���حدا�من� 

  :إضفاء�الموضوعية�ع���اجابا��م�والسلم�كما�ي��

 يمثل�شدة�منعدمة�كما�ت�ون�عندما�ت�ون�مستلقي����الراحة.  .1

 . يمثل�شدة�خفيفة�جدا�جدا .2

 . تمثل�شدة�خفيفة،�شدة�فوق�ما��ستطيع�فعلھ�تلقائيا .3

 معتدلة،�تمثل�ا���د�الذي�قد�تتجاوزه�عفو�ا.تمثل�شدة� .4

 يمثل�شدة�تق��ب�من�الشاقة،�شدة�مؤلمة�لكن�تحس�بإم�انية�الاستمرار.  .5

 يمثل�شدة�شاقة،�شدة�شاقة�لكن��ان�بإم�انك�الاستمرار.  .6

 يمثل�شدة�شاقة�جدا،�الشدة�شاقة�جدا�لكن�جا�د��ا�لأ��اء�ا��صة،�رغم�ذلك��ان�بإم�ا�ي�تحمل�الشدة.  .7

 . أع��،�الشدة�عالية�جدا .8

 .الشدة�عالية�جدا�جدا،�أكملت�ا��صة�بصعو�ة�كب��ة .9

 .�ع���أن�الشدة��انت�أق���،�لم�يكن�بالإم�ان�ا��اء�ا��صة�ولو�بأع���تحف���ممكن .10

  : الاختبارات�البدنية � 7.6

�علق�  ما� إذا� وخاصة� الر�ا���� التدر�ب� مجال� ��� استخداما� الطرق� أبرز� من� الاختبارات� بالبحوث� تمثل� الأمر�

  التجر��ية�باعتبار�ا�أساس�التقييم�الموضو���وا�م�س�يل�لبلوغ�نتائج�دقيقة. 

 Test level 1  Recovery  Yo-Yo Intermittent  (Bangsbo & etالسرعة�ال�وائية�القصوى�  اختبار � 1.7.6

al, 2008) 
  ) INTMAS(�المتقطعة�السرعة�ال�وائية�القصوى *ال�دف:� 

  *الأدوات�البيداغوجية: 

 تاست�-تطبيق�يو�و TEST-YOYO  محمل�ع���ال�اتف�ا��مول.  

 (...صافرة،�ميقا�ي،�أقماع،�صدر�ات)وسائل�التدر�ب�ا��تلفة�  

  ثمك���صوت�بلوتو.  

 (عشب�اصطنا��)ملعب�كرة�قدم�  

 استمارة�ل���يل�النتائج . 
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  �Yo-Yo Test ختبارات ا يو���أنواع� :� 24ا��دول�رقم� 

Yo-Yo Test  مدة�الراحة�الايجابية   السرعة�الابتدائية   المستوى  

Endurance  
لا�توجد�راحة�ج�د�   08  01

  11.5  02  ي�ون�مستمر�ومتواصل 

Intermittent Endurance  
01  08  

  ثوا�ي�05
02  11.5  

Intermittent Recovery 

Test  

01  10  
  ثوا�ي�10

02  13  

 (Wood, 2018)� ل�ل�مستوى�جدول�معياري�مرفق�لھ�لمقارنة�النتائج�بھ ملاحظة:�

  : ال��وت�ول�التجر��� * 

م،��شغيل��غمة� 20م،�و��ن�الثا�ي�والثالث� 5وضع�ثلاثة�أقماع�ع���استقامة�واحدة�ب�ن�الأول�والثا�ي�  ��: ا��طوة�الأو * 

م،�بال�سبة� 40ذ�ابا�وإيابا�بقطع� مع��شغيل�مك���الصوت�بلوتوث،�يبدأ�اللاعبون�با��ري��عد�سماع�إشارة�البدء�  تطبيق

  .م����مسافة�راحة�ايجابية��عد�الشرح�من�قبل�المدر��ن5لمسافة�

ع���طول�خط�البداية،�يضع�اللاعبون�أقدام�م�خلف�ا��ط،�و�بدؤون����ا��ري� � لاعب�نيجب�أن�يصطف�جميع�ال*

،��ستدير�اللاعب�عندما�يصدر�إشارة�صوتية�م��لة،�و�عود�إ���نقطة� )Pib( من�ال���يل�الصو�ي� بناءً�ع����عليمات

  . البداية

را،�و�جب�أن�يركض�مسافة*
ً

)� Pib( �املة،�وأن�يصل�إ���نقطة�ال��اية�قبل�ال���يل يجب�ألا�يبدأ�اللاعب����ا��ري�مبك

  . أي����الوقت�المناسب

ل��ري،�وخلال�ا�يجب�أن��س���ال��ص�أو� � ا م�� � 40ثوان�ب�ن��ل� � 10أثناء�الاختبار��ناك�ف��ة�اس��جاع��شطة�مد��ا� *

��رول�إ���ا��ط�المقابل�والعودة�إ���نقطة�البداية،�ع���ف��ات�منتظمة�ثم�تزداد�سرعة�ا��ري،�سرعة�البدء�لاختبار� 

/� � �لم� 0.5كم/سا،�ثم�تزداد�بمقدار� 13كم/سا،� 12كم/سا،�وتزداد�إ��� � 10.0الاس��جاع�المتقطع�من�المستوى�الأول���� 

  .�عد�ذلك�اس

 �� ومعرفة�ولأجل�تحديد  ،) 03(أنظر�ا��لق�رقم��Levelى��عد�الان��اء�من�الاختبار�و�عد�تحديد�المستو  :ا��طوة�الثانية * 

 2maxVOبال�سبة�لـ�أما)�03(أنظر�الم��ق�رقم�MAS مباشرة�من�التطبيق�استخراج�ا�وقراء��ا ،�فيمكن� .  

يجب�ع���المشارك�ن�الاستمرار�لأطول�ف��ة�ممكنة.�سيختار��عض�الر�اضي�ن�التوقف�عندما� �*الان��اء�من�الاختبار: 

يصلون�إ���حدود�م�البدنية.�بال�سبة�للآخر�ن،�سوف�تحتاج�إ���إعطاء�تحذير�لأ��م�يتخلفون�عن�السرعة�المطلو�ة�أو� 

  الاختبار. �يرتكبون�أحد�الأخطاء�المذ�ورة�أدناه.����ا��الفة�الثانية�تقوم������م�من 

  يتم�إعطاء�تحذير�عندما�يقوم�المشارك... 

  م�ً�ا�التالية. �40لا�يتوقف�تمامًا�قبل�بدء�مسافة�الـ�

  يبدأ�ال�شغيل�قبل�الإشارة�الصوتية.
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  لا�يصل�إ���أي�من�ا��ط�ن�قبل�الإشارة�الصوتية. 

  ا. م�ً�ا�دون�لمس�ا��ط�أو�تجاوزه�و�التا���الركض�قص�� ��20ستدير�عند�علامة�

  

  

  

 

  

  

 Test level 1 �Recovery �Yo-Yo Intermittent �(Wood, 2018)اختبار� يو��� � : 31الش�ل�رقم� 

 � : ) Squat Jumpاختبار�( � 2.7.6

ال��� أ�م� � ب�ن� من � CMJو� SJإن�اختبار            من� الدراسات� أ�م� ،�ومن� كب��� �ش�ل� إجرا��االاختبارات� تحققت� ال���

 Lammari)� ودراسة؛� (José M & et al, 2011)� ؛ودراسة(Mário & et al, 2009)� ودراسة� (Sattler & et al, 2012)� موثوقيتھ

& et al, 2015)؛�ودراسة�(Stojanovic & et al, 2017).  

�ذا�  تطبيق� �س��� SJتبار� خاوتم� حديث� الك��و�ي� تطبيق� طر�ق� القوة� � My jump2عن� لقياس� مصمم� و�و�

من�ب�ن��ذه�الاختبارات،�ومن�ب�ن�الدراسات�ال���أثب�ت�موضوعية�وموثوقية��ذا� � SJاختبارات�والــ� � 4الانفجار�ة�و�شمل� 

  . (Haynes & et al, 2019)�؛�ودراسة(Fernández & et al, 2015)�التطبيق،�نجد�دراسة

وذلك��عد�أخذ�اسم�اللاعب�ووزنھ،�وطول�الأطراف� � My Jump2إ�شاء�حساب�ل�ل�لاعب�داخل�تطبيق� � *وصف�اختبار: 

��� � المتمثلونصور�اللاعب�أثناء�أدائھ�للاختبار�� SJ؛�ثم�نقوم�بإجراء�اختبار� °90السفلية�وارتفاع�ا�عن�الأرض����وضعية� 

 ). Semi Squatوضع�(�°90القفز�لأع���بأق����ما�يمكن�من�وضعية�

يقوم�التطبيق�بطر�قة�آلية�وذكية�ب���يل�وحساب�مسافة�الارتقاء�من�خلال�تحديد���ظة�الارتقاء� � طر�قة�ال���يل 

  �� (Bogataj & et al, 2020)�أي�مباغتة�القدم�ن�للأرضية�و��ظة�لمس�ا�للأرض�أثناء�الرجوع�من�الارتقاء

  

 

 

 

 

 

  ���My Jump2  �(Balsalobre, 2017)تطبيق� � SJ:�يو���اختبار� 32الش�ل�رقم� 
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 ) Contre Mouvement Jump( اختبار� � 3.7.6

تطبيق�  باستعمال� كذلك� تطبيقھ� تنفيذه My Jump2تم� ل��وت�ول� و�ال�سبة� وضعية� � ،� ��� القفزة� بداية� تتم�

لتجنب�أي�حركة�متأر��ة�بالذراع�ن�مما��سمح�لك�بالقفز�أع��.�يقوم�ال��ص� الوقوف.�يتم�وضع�اليدين�ع���الورك�ن� 

بإجراء�حركة�مضادة�للأسفل�(أي�ث���الأطراف�السفلية)�ي�بع�ا�ع���الفور�تمديد��امل�للأطراف�السفلية.�خلال��ذه� 

 القفزة،�يُطلب�من�ال��ص�القفز�إ���أع���مستوى�ممكن.�تظ�ر�قفزة�ا��ركة�المضادة�أدناه. 

باست�ناء� � SJنفس�ا�كما���� � CMJفإن�طر�قة����يل�اختبار� � My jump 2بما�أن�الاختبار�تم�تطبيقھ�باستعمال�تطبيق� 

 .طر�قة�الأداء�فقط

 

 

 

  

  

  

  CMJ (  �(Sciences du sport, 2018)يو���اختبار�( :� �33 الش�ل�رقم 

  الشروط�العلمية�للاختبارات: - 7

نجاح� إ إجران� من� الغرض� تحقيق� ��� معايرة� � الاختبارات� بنظر�ة� �عرف� ما� ا��� الرجوع� يتطلب� تنفيذ�ا� أو� �ا�

الاختبارات�  تقن�ن� أو� مج� وال�� الاختبارات� ��� اختبار� أي� استخدام� عدم� أنھ� تتا �ش��ط� أن� يجب� التطبيق� فيھ� و ل� فر�

عن� كما�ورد� � )2005(� فرحات� وقد�أشار .� والموضوعيةا��صائص�الأساسية�والعلمية����الاختبار�و���الصدق�والثبات� 

���د�لإيجاد�المعاملات�العلمية�للاختبارات�ال��� لبحث�و ع���بذل�المز�د�من�ان� ��ع�الباحث��ُ � أنبأن:� � )1999(السو�في� 

الاعتماد�ع���نتائج�المعاملات�العلمية� يرغبون����استخدام�ا�ع���الصيغات�ال���يتم�تطبيق�الاختبارات�عل��ا،�وعدم� 

و�يان للاختبارات� والمستمر� الدائم� التحديث� لضمان� للاختبارات� ��� السابقة� والت�بؤ�ة� التفس��ية� قدرتھ� �مدى�

  .الاستخدامات�التطبيقية�ا��تلفة

  :ثبات�الاختبار � 1.7

����المرة�الأو��� �ت��ينحصل�عل��ا�ا�تب�ن�الدرجات�ال��� � )R(� طالارتبامعامل� � بواسطة�حسابو�قاس�الثبات�إحصائيا� 

و�مكن�إن��ستدل� �.���المرة�الثانية.�و�و��سبة�التباين�ا��قيقي�الداخل����تباين�الدرجات�التجر��ية�ر الاختباو��ن�نتائج�

  . )2005(الطا�ي،�� ي�ون�صادقا�الثابت�ل�س�بالضرورة�إن�ر الاختبا ع���أنھ�ثابت،����ح�ن�إن��ر الاختبامن�صدق� 

إتباع� �لخلا� �ذه�الم��ة�م�مة�إذا�ما�حاولنا�قياس��غ��ات����ن�يجة�فردية�مع�بيان�التطورات�المتحصل�عل��ا�من 

  (Riess & Prévost, 2013, p. 72)�برنامج�تدر����مق��ح 

من�أك���طرق�إيجاد�معامل�الثبات�صلاحية�  )Test-Retest(  الثبات�عن�طر�ق�الاختبار�وإعادة�الاختبار� طر�قةعت��� �و 

بال�سبة�لاختبارات�الأداء�وقد�قمنا����بحثنا��ذا�بحساب�معامل�الثبات�باستخدام�أسلوب�طر�قة�"الاختبار�وإعادة� 

فاصل�زم��� � بي��ما� و�ان،� الاساسية� تجر�ةع��م�خلال�ال� الاستغناءحيث�تم� لاعب�ن،� � �05 ع���عينة�م�ونة�من"� الاختبار

حرص�أن�ي�ون� ،�كما� عمل�الباحث�ع���ضمان�أقوى�تجا�س�ب�ن�التطبيق�الأول�والثا�يوقد� أيام)،� � 8(� الاختبار�ن � نب�

ا��صول�ع���النتائج� � ونفس�شروط�الاختبار،�و�عد� ونفس�الأفراد� تطبيق�الاختبار�ن����نفس�الظروف�ونفس�الوقت



 المن��ية�والميدانية � تمن��ية�البحث�والإجراءا ����������������������������������������������������� الأول: الفصل� 

 123 

قام�الباحث�بالمعا��ة�الإحصائية�واستخلاص�النتائج�باستخدام�معامل�الارتباط�"ب��سون"،�وكما��و�مو������ا��دول� 

  أسفلھ. 

  � :صدق�الاختبار � 2.7

،�صفحة� 2007السيد،� (فرحات� � أو�المقياس����قياس�ما�وضع�من�أجلھ� ر الاختبا� ةصلاحيع���مدى� � ر الاختباصدق� � و�دل

� فعلا�ما�وضع�لقياسھ،�ولا�يق�س�ش�ئا�بدلا�منھ�أو�بالإضافة�إليھ �الاختبار � أن�يق�س�و�و �و�مع���آخر .�و�مع���آخر�)209

  )105،�صفحة�2009(بوداود�و�عطاالله،�

  الصدق�الظا�ري:� � 1.2.7

استمارات� ( جل�التأكد�من�الصدق�الظا�ري�للاختبارات�قام�الباحث�بتحديد�أ�داف��ذه�الاختبارات��ش�ل�وا��� من�أو 

الاختبارات� � را��م�حول�ملائمةآ وا����اء����مجال�التدر�ب�الر�ا����لإبداء� � نا��تص� � الاساتذة� ثم�عرض�ا�ع��� )الاستطلاع

و�عد�تفر�غ�محتوى�الاستمارات�ات���أن�ا����اء�اتفقوا�ع���صلاحية��ذه�الاختبارات����قياس�ما� ،� لأ�داف�البحث

  .أعدت�لقياسھ

أنھ�يمثل�صدق�الدرجات�التجر��ية�للاختبار�بال�سبة�للدرجات�ا��قيقية�ال���خلصت�من�شوائب� � الصدق�الذا�ي: � 2.2.7

قام�الباحث�بحساب�الصدق�الذا�ي� � نالاختبار�التأكد�من�صدق� � ومن�أجل؛� )57،�صفحة� 2013(با��،� � أخطاء�القياس

ب�ن�الثبات� � ةة�وثيقلل�ذا��انت�الص ؛� )270،�صفحة� 2009(الشاف���و�وآخرون،� � حساب�ا��در�ال��بي���لمعامل�الثبات

عن�طر�ق�المعادلة�� و�حسب� الاختبار � وإعادةأن�يحسب�الثبات�بأسلوب�الاختبار� ثبات�والصدق�الذا�ي،�شرط� والصدق�ال

  : التالية

  )2009(الشاف���وآخرون،��الثبات �الصدق�الذا�ي�=� 

  للصدق�ول�س�القيمة�ا��قيقة �عو�جب�ملاحظة�أن�الن�يجة�المستخلصة�من��ذه�المعادلة�تمثل�ا��د�الأق����المتوق

  الاختبار. لصدق�

  ات لاختبار ل الثبات�والصدق� � ت يب�ن�معاملا � : �25 رقم � �دول ا� 

  الاختبارات 

Tests 

  وحدة� 

  القياس 

 ) Rقيم�(   02التطبيق�   01التطبيق� 

  ا��سو�ة 

  قيمة� 

Sig 

الصدق� 

  Mean+SD Mean+SD  الذا�ي 

اختبار�السرعة�ال�وائية� 

 YYIالقصوى� 
  1  0.000  1.000  14.70±0.27  14.70±0.27  �لم/سا 

اختباري� 

القوة� 

 الانفجار�ة 

SJ  

  سم 
0.62±34.14  0.60±34.15  0.995  0.000  0.997  

CMJ 0.50±34.09  0.46±34.12  0.989  0.001  0.994  

  

�ل�من�درجات�الاختبار�ن����التطبيق� � نارتباط�ذو�دلالة�إحصائية�ب�)�عن�وجود� 25رقم�(يظ�ر�من�خلال�ا��دول� 

الاحتمالية�  القيمة� أن� حيث� الاستطلاعية� العينة� لنفس� الثا�ي� والتطبيق� ب )Sig(الأول� �انت�  )R(ا��اصة� ا��سو�ة�

بالإضافة�إ���)� 0.05(ت�المطبقة،�و���أقل�من�مستوى�الدلالة� ا���جميع�الاختبار )� 0.001و� 0.000(� قيمال�نمحصورة�ب�
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القيمة�العالية�للارتباط،�و�ذا��ع���أن�جميع�الاختبارات�تتمتع�بدرجة�ثبات�عالية،�كما�يت���من�نفس�ا��دول�أن� 

  )1و�0.994ن�(قيمة�الصدق�الذا�ي�عالية�وال���انحصرت�قيم�ا�ب� 

  : موضوعية�الاختبار � 3.2.7

ا��يد�أن�ي�ون�موضوعيا�لقياس�الظا�رة�ال���أعد�أصل� � ر الاختبامن�أ�م�صفات� بأن� � )2005(الطا�ي،� أشار� 

والموضوعية  وميولھ � لقياس�ا،� كآرائھ� للمخت��� ال��صية� العوامل� إدخال� وعدم� التعصب� أو� التح��� من� التحرر� ��� �

نر�د�ا�أن�ت�ون.� � ال��صية�وح���تح��ه�أو��عصبھ،�فالموضوعية��ع���بوصف�قدرات�الفرد�كما����موجودة�فعل�لكما

  . ما�أو�ع���موضوع�مع�ن�ءو���عدم�اختلف�المقدر�ن����ا��كم�ع������

� ات ختبار الا � إذ�أن � الذا�ي،س�لة�وا��ة�و�عيدة�عن�التقو�م� بحث� ال� ا ختبارات�المستخدمة�����ذ إن�الا وعليھ�ف

،�و�عيدة�ن�(العينة)سواء�من�قبل�الباحث�أو�المبحوث�� جر�بصعو�ة�للت� إش�ال�أو � أي ا� لا�توجد�ف��،�و ذا�موضوعية�جيدة

  . تامةعلمية�بل�تتم���بموضوعية��ةعن�الذاتي

  : ال��نامج�التدر��� � - 8

بأن�ال��نامج�التدر�������كرة� � ���كرة�القدم؛�ش���العديد�من�الدراسات�والنظر�ات�ا��ديثة����مجال�التدر�ب� 

القدم�لابد�أن�ي�ون�مستمر�وذو�أ�داف�وا��ة�للاعب�ن،�حيث�يتوجب�شرح�أ�داف�التمر�ن�المتقدم����ح�ن�لا�تتجاوز� 

 (Bengue, 1998)دقائق�10مدة�الشرح�

ولھ�  مستمر� ي�ون� أن� لابد� القدم� كرة� ��� التدر���� ال��نامج� ��ا، إن� و�تمتعون� اللاعبون� �عرف�ا� ال���  أ�دافھ�

حيث�أن�ف�م�تلك�الأ�داف�تمك��م�من�الوصول�ال��ا�كما�يجب�أن�يتما����مع�قدرا��م�ومتطلبا��م�التدر��ية�خلال� 

  )2021(صدو���،�� الموسم

الاختصاصات�الر�اضية�والمنافسات�ا��تلفة�نقطة�اختلاف�فيما� دائما�ما�نجد�بأن�ال��نامج�التدر�������جميع� 

يتعلق�بالأسس�العلمية�والمبادئ�المن��ية�ال���ضبط��ا�البحوث�والمضام�ن�ا��اصة�بالعلوم�البيولوجية،�و�تعلق�الأمر� 

التمار�ن�المناسبة��ل� � بطرق�التدر�ب،�الشدة�وا���م�الامثل،�وقت�الراحة�الذي�يحقق�أع���أداء،�بالإضافة�إ���اختيار

ما�سبق�لھ�عدة�وج�ات�نظر،�أما�فيما�يخص�مجال�الكرة�القدم�فيتطلب�الأمر�تحديد�أفضل�ا��طوات�لبلوغ�تخطيط� 

  .عقلا�ي�ومحدد�قابل�للتطبيق�ومحقق�لل�دف

  ومن�أجل�تصميم�وإعداد�ال��نامج�التدر����قام�الباحث�بما�ي��:

  المراجع�العلمية�ا��لية�والأجن�ية�ال���تناولت�التدر�ب�الر�ا���،�وكذلك� قام�الباحث�بالاطلاع�ع���عدد�من�

التحض���البد�ي�لدى�لاع���كرة�القدم�والأسس�الف��يولوجية�للتدر�ب�الر�ا���،�و�عض�الدراسات�المتعلقة� 

 .بالتدر�ب�ا��اصة�بالتحض���البد�ي

  الاطلاع�ع���المراجع�والدراسات�السابقة�لتحديد�أ�م�الاختبارات�ا��اصة�بقياس�السرعة�ال�وائية�القصوى �

 قوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية.وال

 الر�ا�������كرة�القدم� � حض���البد�يال���تمت����مجال�الت�لية� ع���الدراسات�المشا��ة�الأجن�ية�وا�� الاطلاع

 .�ش�ل�عام�التدر�ب�المتقطع� ةع���طر�ق�ركزت �وال�� 

  ال��نامج�التدر���: الأسس�العلمية����بناء� � 8-1

  س�يةال�فئة ال� ومتطلبات�ال��نامج���صوصيات� أخذ��ع�ن�الاعتبار �U19. 
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 خلال�ال��نامج. �حمولة�التدر�ب�ةديناميكي�مراعاة 

 تواج�ھ�و�س�يل�بلوغ�الا�دافيمكن�أن�ال��� � راقيلمرونة�ال��نامج�ح���ي�س���للباحث�التكيف�مع�الع . 

 بطر�قة�علمية���يحة�ووا��ة�ل�س�ل�اس�يعا��ا�من�طرف�اللاعب�ن. العمل�ع���إخراج�التمر�نات� 

  والراحة.�الوقت�المستغرق � ةعاامر 

  والتدرج...)�استخدام�مبدأ�التنو�عمبادئ�التدر�ب�الر�ا����(مراعاة� 

 .مراعاة�الاستمرار�ة����تنفيذ�ال��نامج�دون�توقف 

  �(تحض��ية؛�رئ�سية؛�ختامية)الا�تمام�بجميع�مراحل�الوحدة�التدر��ية� 

 لاعب�(العينة�التجر��ية) � ل�ل���يةالا�تمام�با��الة�ال 

 دون�تقديم�أو�تأخ��. � التدر��ية����نفس�التوقيت�لوحداتبرمجة�جميع�االعمل�ع��� 

  : �دف�ال��نامج�التدر��� � 8-2

برنامج �دف� الباحث� ا��فاظ� � التدر���� ھحدد� للأطراف� � حس�نتو ��� الانفجار�ة� والقوة� القصوى� ال�وائية� السرعة�

  سنة. �19قوة)�لدى�لاع���كرة�القدم�أقل�من�-السفلية�باستخدام�طر�قة�التدر�ب�المتقطع�مختلط�(جري 

  ال��نامج�التدر���: � محتوى � 8-3

  �الآ�ي: تم�تحديد�محتوى�ال��نامج�التدر����المق��ح�بناءا�ع���الأ�داف�ا��ددة�أعلاه�و���

  أي� ،� بواقع�أر�ع�دورات�صغ��ة�للدورة�الواحدة� تنفيذ�ال��نامج�التدر����ع���مدار�ثلاث�دورات�متوسطة، تم�

 ع). و أسب�12(بمعدل�

  الأسبوع�ة�تدر��يةيتم�تنفيذ�حص���. � 

 بواسطة�وا��مولة�المتوقعة�دورة��دف�ا��صة�ل�ل�حديد�تRPE. 

 متوسط�ال�RPE ��:متوسط�ا���د�الذا�ي�ا��سوس�طوال�ال��نامجيمثل�(�5.5±8المتوقع ( 

أما�بال�سبة�لشدة� دقيقة،� � 12إ��� � 6)�من� Blocs مجموعات�(كتل� 5إ��� � �2 ن�منو عادة�ما�تت� � تقطعفوحدة�التدر�ب�الم*

(ايجابية)� � مع�أخذ�ف��ات�اس��جاع،� أو�أك��)� VMA%�من�السرعة�ال�وائية�القصوى�(�100 إذا��انت�تمر�نات�ا��ري � الأداء

  (DELLAL & MALLO, 2017)حسب��دقيقة�10ا����7ب�ن�ا��موعات�وال���تقدر�بحوا���

 تقطع: العناصر�الواجب�مراعا��ا�لت�و�ن�وحدة�تدر�ب�الم

 (الكتل)�محتوى�ا��موعات�)Bloc( 

 عدد�التكرارات����ا��موعة�الواحدة. 

 التكراراتمدة�الراحة�ب�ن� . 

 إيجابية،�سلبية( طبيعة�الراحة�.( 

 تبادل�ا���د�والراحة(�كمية�العمل.( 

  مرحلية�ال��نامج: � 8-4

 23-2022للموسم��سنة �19لأقل�من��ا���وي�أول�قسنطينةمنافسة�(�تنفيذ�ال��نامج����مرحلة�المنافسة .( 

 ع���ش�ل�تمار�ن�تطبق�كجزء�من�المرحلة�الرئ�سية�من�الوحدة�التدر��ية�وذلك�ال��ك���ع��� � ��نامج تنفيذ�ال��

 .تحقيق�ال�دف�من�ال��نامج�دون�سواه�من�الأ�داف�الم�ار�ة،�التكتيكية�أو�البدنية�الأخرى 
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 تتلاءم�مع�مرحلة�التدر�ب� � �� مراعاة�الأسس�العلمية����وضع�ا�ح� ع توز�ع�التمار�ن�ع���ا��دول�الزم���للم��اج�م

 . روفھ�والتوقيت�ال��يح����تطبيق�اظو 

 )تم�برمجة�تمار�ن�المتقطع�مختلط�VMA et Force ن�حصة�واحدة����الأسبوع� سا،�لأ � 72)�قبل�المنافسة�ب�

إ���مراعاة� � بالإضافة�  .(HOURCADE, 2010, p. 57)تحس�ن�والإبقاء�ع���المك�سبات�و�ذا�ما�أكد�عليھ� ل�افية�ل

 ) 2010(�FIFAحسب�  )36h-24القوة�الانفجار�ة�(و�)VMA 24-30hث�( بحلمؤشرات�قيد�الزمن�الاس�شفاء�ل

 و�ش��Cometti   �)2002 �( لتدر�ب�المتقطع� ااستعمال� ب� ���الاسبوع� بحصة�واحدة�فقط� إلا � القيام� لا بأنھ�يجب�

 قوة�خلال�المنافسة�نظرا�ل���د�العص���العض���الذي��سلط�ع���العضلات.

  اختيار�التمار�ن: � 8-5

،� تقطع�ا��تلطالتدر�ب�الم � بطر�قة� رتبط،�وال���تتنوعةالعلمية�الم� بحوثالمراجع�وال� �عضالاطلاع�ع��� من�خلال� 

قامت� � بعض�البحوث الطر�قة�ع���ش�ل�تمار�ن،�ف� تنفيذاختلاف����وج�ات�النظر����كيفية� بأنھ��ناك� � تم�ملاحظة

بالكرة� بانتقاء اختارت� من� وم��ا� كرة� بدون� جري� ال� غض�� تمار�ن� و��م� شدة� عن� دراس�نا و � عملالنظر� ع���  �� �ناءا�

تمار�ن�بطر�قة�تضمن�تنمية�ا��انب� قمنا�باختيار�����التدر�ب�حيث�)Variation(�وفقا�لمبدأ�التنوع�ات �نر التمتم�تنفيذ�

للاعب�حيث�الاعتماد� � والتق��� دون�تأث���السل���ل��انب�الم�اري � (السرعة�ال�وائية�القصوى،�القوة�الانفجار�ة)� البد�ي

تمار�ن�  و ع��� الكرةبالكرة� المتقطعة� .�دون� التمر�نات� تنفيذ� ��� ا��صوصية� مبدأ� اح��ام� أجل�  Exercicesومن�

intermittent �)قمنا�أولا�بتحديد�مسافات�ا��ري�Distances de course(  ش�ل�م��ص�بناءا�ع���اختبار�السرعة��

  ال�وائية�القصوى�ل�ل�لاعب�كما�ذكرنا�تطبيقيا�وعمليا����الفصل�الأول.

  

  :�يمثل����يص�مسافات�ا��ري����التمر�ن�المتقطع 34الش�ل�رقم� 

  : جري/قوة � المتقطع أش�ال�وطبيعة�العمل�التدر�ب� � 6- 8

  : (Dellal & Javier, 2017)و� (Cometti, 2002)تم�تحديد�ا�وتنظيم�ا�وفق�من��ية� 

)،�كما� En Navette( وايضا�ت�ون�سباق�م�و�ي� )En ligne(� ا���د�يمكن�ان�ت�ون�التمر�نات�مسارا�خطيا ف��ات� خلال� 

بالإضافة�إ���كبح� )�حيث�يتطلب�كفاءة�ف��يولوجية�عالية�من�العضلات� En Navetteأننا�لم�نوظف�الش�ل�الم�و�ي�(

)� En ligne)�و�و��عت���من�الاش�ال�الاك���صعو�ة�مقارنة�بالش�ل�ا��طي�(Demi-Toursللسرعة،�لان��ذا�الش�ل�يتم���بــ�(

 و�ذا�ما�يجعل��ذا�الش�ل��سيط�ومرن�بال�سبة�للعينة�بناءا�ع���المسافات�ا��ددة�ومستوى�اللاعب�ن.
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)�إ���التدر�ب�المتقطع�باستخدام�حمولة�موضعية� Action Cardio Vasculaireا��ري�()�بتقدم�تحو�ل� Comettiاق��ح�(

أو�بدو��ا،�فاق��ح��ذا�الأخ���التدر�ب�المتقطع�قوة�باستخدام�قفزات�أفقية�وعمودية�مع�حمولة�وإدراج�تمار�ن�التقو�ة� 

)� Intermittent Forceالعضلية�عن�طر�ق�ا���ودات�المتقطعة�(ج�د/�راحة)�مما�أدى�إ���ظ�ور�التدر�ب�المتقطع�قوة�(

  �(Cometti, 2002)وإعطاء�نظرة�أخرى�وخصائص�أخرى�للتدر�ب�المتقطع�

�عد�الاطلاع�ع���عدة�مراجع�حول�التدر�ب�المتقطع�والتدر�ب�البليوم��ي�توصلنا�إ���بناء�برنامج�و�ناءا�ع���ما�سبق�و 

تدر����آخذ��ع�ن�الاعتبار�المبادئ�الأساسية�ال����سمح�لنا�بالوصول�إ���تحقيق�الأ�داف�المرجوة،�بال�سبة�لتمار�ن�القوة� 

البليوم��ية التمر�نات� ب�شكيل� قمنا� (Pliométrie Simple(� كما� ف��ا� والتنو�ع� �(Bondissement horizontal و� �(

)Bondissement verticaleوفق�ما�تنص�عليھ�من��ية�تدر�ب�()�وغ���ا�من�التمار�ن�الأخرى�و�ذا�Cometti(. 

 (Dupont & Bosquet, 2007)� :الواجب�مراعا��ا����التدر�ب�البليوم��ي � وامل�ال�� الع � 8-7

  نوعية�التحرك: � 1- 8-7

 م�انك��� )place sur( )مثل�القفز�بوجود�Banc( 

 القفز�بوجود�((تحرك�قص���Cerceaux( 

 تحرك�كب���Saut Avec Cours 

ع���مثل��ذه� � مل�ع���وضعيات�متحركة�قص��ة�وثابتة��ستلزم�ع���الباحث�ال��ك���ع���التنو�عت �ش� footballو�ما�أن� 

  الوضعيات.

  :تمار�ن�البليوم��ي�تحتوي�ع�� مراعاة�مدى�القفزة: � 2- 8-7

 قفزات�عمودية�)Bondissement Vertical (  

 أفقية قفزات��)Bondissement horizontal ( 

  التنو�ع����التوتر�العض��: � 3- 8-7

ي�ون�بز�ادة�أو�نقص�التوتر�العض���ب�نو�ع�مستوى�ارتفاع�الوثبات�وكذلك�ب�نو�ع�الوثبات�من�الأع���والأسفل�أو�التنو�ع� 

  . (مركزي�ولامركزي)����أنماط�التقلص�العض���من�البليوم��ي 

التمر�ن� � من :� الاس��جاع�ب�ن�التكرارات � 4- 8-7 البي�ية�ب�ن�التكرارات�سلبية�من�أجل�إتمام� الأحسن�أن�ت�ون�الراحة�

  .بالتا���ا��فاظ�ع���فعاليتھ�وشدتھ

  : ) Blocs(  )�أو�الكتل Seriesالاس��جاع�ب�ن�ا��موعات�( � 5- 8-7

��� 10إ����7ب�ن�السلاسل�وكب��ة�نوعا�ما�من�(ايجابية)�من�أجل�ا��فاظ�ع���شدة�التمر�ن�لا�بد�أن�ت�ون�الراحة�البي�ية�

  (Dupont & Bosquet, 2007)تمار�ن�جري�خفيف�أو�تمديدات�عضلية...��ول��فاظ�ع���الايقاع�القل���نقوم�بإدراجد�

  قوة)؟ - التدر�ب�المتقطع�ا��تلط�(جري لماذا� � 8-8

الأدبيات�  �عض� مختلطةالعلمية� �ش��� أ�داف� ل�ا� أن� ولا�وائية)� � إ��� من� (�وائية� العديد� تماثل� إ��� إضافة�

ة،�حيث�يتم����ذا�النوع�من�التدر�ب�با���ودات�الكمية�(عمل�قل���وعا�ي)� المنافس��� خلال��ذا�النمط� � الاستجابات

  عض��)�و�ناك�عامل�ن�يمك��ما�ا��د�من�مستوى�القدرة�ال�وائية�القصوى�للاعب�ن�و�ما: والنوعية�(عمل�
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الموض��)�  العض��� (التعب� ا��يطية� العضلات� الاك���ن؛�وإما�محدودية� الوعا�ي�ونقل� ا���از�القل��� إما�محدودية�

قوة)��و�القادر�ع���تحس�ن��ذين�العامل�ن،�واس�نادا�إ���محتوى�ا���ودات�من�خلال� -والتدر�ب�المتقطع�ا��تلط�(جري 

تتمثل����أو�قر�بة�منھ،�و�لما�قمنا�بإدخال�تمار�ن� � VMAي�بمستوى� ال��ك���ع����ذين�العامل�ن،�من�خلال�القيام�با��ر 

قفزات��لما��ان�العمل�موجھ�للتعب�العض��،�و�جب�ان�لا�ت�ون�التمار�ن�نوعية�جدا�بل�يجب�ان�ي�ون��ناك�تناوب� 

والكشف� البحث� قوة)�ع���متغ��ات�قيد� -المتقطع�مختلط�(جري � و����ذا�السياق�ارتأينا�البحث����أثر�التدر�ب ���العمل،� 

  العمل�ك���ونو��. حيث��من� خاصباستخدام��،ش�ل�ذا�ال�إ��عن�توجھ�التدر�ب� 

ر�اضية�الإحصائية��و�التوصل�إ���مؤشرات� � عا��ةإن�ال�دف�من�القيام�بالم طر�قة�المعا��ة�الإحصائية:� - 9

لأي�باحث�أن��ستغ���عن�الأساليب�الإحصائية�م�ما� يمكن� � ولا والمناقشة،� � والتفس�� � �ساعدنا�ع���التحليل� �افية

يمكنھ�� فالباحث�لا � ،الدقيقو تمد�بالوصف�الموضو��� � ذه�الأخ��ةف� ��ا،� � ر�د�القيام�بھي� لذيا� بحث �ان�نوع�ال

� وضوعية الباحث�إ���الأسلوب�ال��يح�والنتائج�الم� وجھعتماد�ع���الإحصاء�يحظات�ولكن�الا الملا ع��� � عتمادالا 

  .)99،�صفحة� 2012(محمد،� 

  EXCEL 2016و   �IBM SPSS VERSION27 ��نامج�الإحصا�يالوقد�استخدمنا����دراس�نا��ذه� 

  : حسا��ا�من�خلال��ذا�ال��نامجوفيما�ي���المعادلات�ال���تم�

؛� اختبار�تجا�س�التباين ؛� للعينات�المستقلة،�واختبار�"ت"�للعينات�المرتبطة  للفروق "� � اختبار�"ت ؛� وسط�ا��سا�ي ال � - 

؛� ا��طأ�المعياري "؛� ب��سون " معامل�الارتباط�ال�سيط� ؛� شاب��و�و�لك سم��نوف؛� � �لوموجروف ؛� الانحراف�المعياري 

 �������� . الالتواء معامل� 

الانحراف�المعياري�والوسط�ا��سا�ي� �ن �و�عبارة�عن�ال�سبة�ب��)Coefficient of Variation( معامل�الاختلاف� *

 )2018(الر�ي��،�� CVتوز�عات�إحصائية�غ���متجا�سة�و�رمز�ل�ذا�المقياس�بالرمز�� ن�ستعمل�خاصة����المقارنة�ب� 

 �� CV= SD ÷ Mean ×100 علاقتھ�بالش�ل�التا��تكتب�و 

� ،)2020(�ناصري�و�وآخرون،��الوجھ�المكمل�للدلالة�الإحصائية�عت���:� الدلالة�العملية) ( � Effect Size التأث���� ��م� *

� -بالمع���العم����- ق�سھ�ذو�مع���أو��ام�نف�ذا�لا��ع���أن�الأثر�الذي�)�T-Test(�فبالرغم�من�الدلالة�الإحصائية�لاختبار 

تم�استخدام�قانون��و��ن� و ،�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�ا��اصلة�التأث���للفروقاتوعليھ�قمنا�بقياس���م� 

��ساب���م�الأثر�لقياس�أثر�المتغ���المستقل�ع���المتغ��ات�التا�عة،�و�ستخدم�قانون��و��ن����حالة�العينات� 

ومن�ثم��ستدل�ع���الأثر�من�خلال�مقارنة�القيمة�ا��سو�ة� �، SPSSستقلة،�وتم�حسابھ�واستخراجھ�من�برنامج�الم

 و��:�� �(Sullivan & Feinn, 2012)�و��ن� بالصيغ�ال���وضع�ا

  Cohen:�طر�قة�قراءة���م�الأثر� 26ا��دول�رقم� 

  كب���جدا   كب��   متوسط   صغ��   ��م�الأثر 

Cohen  0.2  0.5  0.8  1.3  
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  خلاصــــة 

واجراءاتھ� ��������������� البحث� من��ية� �شمل� حيث� التطبيقية� للمرحلة� التم�يدي� الفصل� بمثابة� الفصل� �ذا� يمثل�

الباحث�الإلمام���ا� الميدانية،�بحيث�  العملية�والمن��ية�الواجب�ع��� حاولنا�����ذا�الفصل�ضبط�مختلف�ا��طوات�

وال���كشفت�الغموض�عن�العديد�من�ا��وانب�ا��اصة�بالدراسة،� � الاستطلاعيةمن�الدراسة� اية� والتحكم�ف��ا،�بد

إضافة�إ���دور�ا�الكب������تث���مش�لة�البحث،�والتعرف�ع���الأدوات�المناسبة�للدراسة�وكيفية�استخدام�ا�والعمل� 

حث�والعينة،�وعليھ�فإن�الدراسة� ب طبيعة�المع� ��ا،�وتقليل��سبة�ا��طأ�����ذا�البحث،�وكذا�بناء�برنامج�مق�ن�يتوافق� 

  . ستطلاعية�لا�تقل�أ�مية�عن�الدراسة�الأساسية����حد�ذا��االا 

الغموض�عن�الكث���من�ا��وانب،�من�أجل� كشفت� الذكر�حددت�لنا�معالم�البحث�و � لفة ا��طوات�السا�ل��ذه� 

الشروع����الدراسة�الأساسية�بصورة�سليمة��سمح�لنا�ضبط�مختلف�المتغ��ات،�و���يل�نتائج�موضوعية�من�شأ��ا� 

ع��ا����البحث�العل��،�ول�ست�بمبالغة� تقديم�الإضافة�علميا�وعمليا،�و�و�ما�يجعل��ذه�ا��طوات�محطة�م�مة�ولا�غ��� 

.ستطلاعيةإذ�اعت��نا�أن�نجاح�الدراسة�الأساسية�من�نجاح�الدراسة�الا 



 

 

 

 

 

 

 

 

  الفصل الثاني: 

عرض�وتحليل� 

ج ومناقشة�النتائ 
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  تم�يد 

� ذا�الفصل�الذي�ي�ناول�عرض�ومناقشة�النتائج � ��الباحث�تخصيص� �تقت����ع� ھ يت�� إن�طبيعة�البحث�ومن

 ة لمتعختبارات�والقياسات�المسحصل�عل��ا�من�مختلف�الا ت والم� ممعا��ة�النتائج�ا��ا،�ل�ذا�قام�الباحث�با��لالمتحصل�ع

المناسبة�باستخدام�برنامج� معا����ا�وفقا�لمن��ية�علمية�اعتمادا�ع���مجموعة�من�المقاي�س�الإحصائية� بحيث��ستلزم� 

ال���قد�يصل�إل��ا�أي�بحث�عل���وذلك�لإزالة� � اوجھ�الاختلاف�وال�شابھ و�ذا�من�أجل�توضيح� � ؛�SPSS ا��زم�الإحصائية 

أرقام،�بل�تحو�ل�ا�إ���بيانات� � الإ��ام�والغموض�عن�النتائج�الم��لة�خلال��ذه�الدراسة��ي�لا�تبقى��ذه�النتائج�مجرد

أك��� ة�لز�اد� سنعرض�مجموعة�من�ا��داول�والأش�ال�البيانية�ل�س�يل�قراءة�وتحليل��ذه�النتائج،.�وعليھ��س�ل�قراء��ا

  . وفيما�ي���عرض�وتحليل�مفصل�ل�ذه�النتائج،�ا�البحث وضوح�للتغ��ات�الواقعة�ن�يجة��ذ

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 



 عرض�وتحليل�ومناقشة�النتائج ����������������������������������������������������������������������� الثا�ي: الفصل� 

 132 

  : النتائج� عرض�وتحليل� � - 1

  الاو��: عرض�وتحليل�نتائج�الفرضية��1- 1

� لسرعة�ال�وائية�القصوى ا ���صفة� � ضابطة ال � لمجموعة ل يو���نتائج�القياسات�القبلية�والبعدية� � : 27ا��دول�رقم� 

VMA  

  ا��موعة� 

  الضابطة 

المتوسط� 

  ا��سا�ي 

الانحراف� 

  المعياري 

ا��طأ� 

  المعياري 

  درجة�ا��ر�ة 

df  

)� tقيمة�( 

  ا��سو�ة 

Sig P-

Value 
  الدلالة 

السرعة� 

ال�وائية� 

  القصوى 

    0.20  0.50  14.77  القب�� 

8  

  

0.894  

  

0.397  

  

  غ���دال 
  0.14  0.44  14.72  البعدي 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

� ���صفة�للسرعة�ال�وائية�القصوى � ضابطة ال � لمجموعة ل يو���نتائج�القياسات�القبلية�والبعدية� � : 35الش�ل�رقم� 

VMA  

رقم�  ا��دول� ��� المو��ة� الاحصا�ي� التحليل� نتائج� خلال� رقم� � 27من� المتوسط� � 35والش�ل� قيم� أن� نلاحظ�

القياس�القب���للسرعة�ال�وائية�القصوى  بخطأ�   )0.50(بانحراف�معياري�قدره� � )14.77غ�(قد�بل )VMA(  ا��سا�ي����

بخطأ�� )0.44(بانحراف�معياري�قدره� � )14.72(ب�نما����القياس�البعدي�بلغ�المتوسط�ا��سا�ي� � )،0.20(� معياري�قدره

،�حيث�جاءت�قيمة� تالنتائج�استخدمنا�اختبار�''ت''�س�يودن� نفروق�ب�� إذا�ما��انت��ناك� �يانتول� )،0.14(� معياري�قدره

ما� و�ذا� ،� 0.05لة� من�مستوى�الدلاأك��� و���  )Sig)�(0.397( الاحتمالية � قيمةالبلغت� ���ح�ن� � )0.894"�ا��سو�ة�(''ت

للمجموعة� � القب���والبعدي����السرعة�ال�وائية�القصوى � نالقياس�� ن فروق�ذات�دلالة�احصائية�ب�� وجودعدم� يدل�ع��� 

  الضابطة.
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� التجر��ية����صفة�للسرعة�ال�وائية�القصوى � لمجموعة ل يو���نتائج�القياسات�القبلية�والبعدية� � : 28ا��دول�رقم� 

VMA  

  القياس   المتغ�� 
المتوسط� 

  ا��سا�ي 

الانحراف� 

  المعياري 

ا��طأ� 

  المعياري 

درجة� 

  dfا��ر�ة� 

)� tقيمة�( 

  ا��سو�ة 

Sig P-

Value  

دلالة� 

  الفروق 

��م� 

  التأث�� 

دلالة� 

  التأث�� 

VMA  

  

  0.13  0.39  14.94  القب�� 
  2.141  دال   0.000  6.424  8

كب��� 

  0.22  0.66  16.50  البعدي   جدا 

 

  

  
  

التجر��ية����صفة�للسرعة�ال�وائية� � لمجموعة ل يو���نتائج�القياسات�القبلية�والبعدية� يب�ن� � : �36 الش�ل�رقم 

  �VMA القصوى 

رقم�  ا��دول� ��� المو��ة� الاحصا�ي� التحليل� نتائج� خلال� رقم� � 28من� المتوسط� � 36والش�ل� قيم� أن� نلاحظ�

�خطأ� و  )0.39(بانحراف�معياري�قدره� � )14.94غ�(قد�بل )VMA(  ا��سا�ي����القياس�القب���للسرعة�ال�وائية�القصوى 

بخطأ� ،� )0.66(بانحراف�معياري�قدره� � )16.50(ب�نما����القياس�البعدي�بلغ�المتوسط�ا��سا�ي� � )،0.13(� معياري�قدره

خلال�ملاحظتنا�ل�ذه�المؤشرات�نرا�ا�مختلفة����القيمة�والمقدار�فيما�يخص�القياس�ن�القب��� ومن�   )،0.22(� معياري�قدره

،�حيث�جاءت� للعينات�المرتبطة� ت النتائج�استخدمنا�اختبار�''ت''�س�يودن� ن الفروق�ب�� حقيقة��ذه� �يان تول� ، والبعدي

،� 0.05لة� ���أصغر�من�مستوى�الدلا�التا���فو )� Sig ( )0.000( الاحتمالية � قيمةالو�لغت� � )6.424"�ا��سو�ة�(قيمة�''ت

ب�و�ذا�  احصائية� دلالة� ذات� فروق� وجود� ع��� يدل� القصوى � نالقياس�� نما� ال�وائية� السرعة� ��� والبعدي� � القب���

  � ).���اتجاه�الوسط�الأك��ولصا���القياس�البعدي�(�،للمجموعة�التجر��ية

� التجر��ية � لمجموعةل� )قب��،��عدي(القيا���� ن� ب� � وتم�تأكيد��ذه�الفروق��ش�ل�عم���من�خلال���م�التأث�� 

� �VMA السرعة�ال�وائية�القصوى � ��م�التأث������اختبار � ةبلغت�قيم � حيث ن،� �و��� استخراج���م�الأثر � إ��� الباحث� أى ارت
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أك���من� �ة القيملتحديد���م�الأثر�حيث��انت� ) Cohen( �ذا�ما�تم�مقارن��ا�بتص�يفإ�تأث���كب�� �و���تدل�ع��)�2.141بــ�(

  .�1.3الدرجة

  عرض�وتحليل�نتائج�الفرضية�الثانية: �2- 2

الضابطة����صفة�القوة�الانفجار�ة�للأطراف� � لمجموعة ل يو���نتائج�القياسات�القبلية�والبعدية� :� 29ا��دول�رقم� 

  SJالسفلية� 

  ا��موعة 

  الضابطة 

المتوسط� 

  ا��سا�ي 

الانحراف� 

  المعياري 

ا��طأ� 

 المعياري 

  ا��ر�ة درجة� 

df  

)� tقيمة�( 

  ا��سو�ة 

Sig P-

Value  الدلالة  

SJ 
 0.25  0.96  34.95  القب�� 

  غ���دال   0.599  0.548  8
  0.27  0.87  35.06  البعدي 

  

  
  

���صفة�القوة�الانفجار�ة�للأطراف� � ضابطة ال � لمجموعة ل يو���نتائج�القياسات�القبلية�والبعدية� � : 37الش�ل�رقم� 

  �SJ السفلية 

نلاحظ�أن�قيم�المتوسط�ا��سا�ي����� 37والش�ل�رقم� � 29من�خلال�نتائج�التحليل�الاحصا�ي�المو��ة����ا��دول�رقم� 

ب�نما�؛� � )،0.25(� �خطأ�معياري�قدرهو � )0.81(بانحراف�معياري�قدره� � )34.07غ�(قد�بل )SJللقوة�الانفجار�ة�(القياس�القب��� 

�يان� تول� )،0.27(� بخطأ�معياري�قدره)� 0.77(بانحراف�معياري�قدره� � )34.37(���القياس�البعدي�بلغ�المتوسط�ا��سا�ي� 

ما��انت��ناك�  ب� إذا� ''ت''�س�يودن� نفروق� استخدمنا�اختبار� ''تتالنتائج� حيث�جاءت�قيمة� �،) ا��سو�ة� �"2.108(�

فروق�ذات� � وجودعدم� ع��� ما�يدل� و�ذا� ،� 0.05لة� مستوى�الدلا� منأك��� و��� )� Sig ( )0.068( الاحتمالية � قيمةالو�لغت� 

  .ضابطةللمجموعة�ال� SJالقوة�الانفجار�ة�القب���والبعدي����� نالقياس� � ندلالة�احصائية�ب� 

القوة�الانفجار�ة�للأطراف� � التجر��ية����صفة � لمجموعة ل يو���نتائج�القياسات�القبلية�والبعدية� � : 30ا��دول�رقم� 

  SJ  �  السفلية 
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  القياس  المتغ�� 
المتوسط� 

  ا��سا�ي 

الانحراف� 

  المعياري 

ا��طأ� 

  المعياري 

درجة� 

  dfا��ر�ة� 

)� tقيمة�( 

  ا��سو�ة 

Sig P-

Value  

دلالة� 

  الفروق 

��م� 

  التأث�� 

دلالة� 

  التأث�� 

SJ  

 

  0.26  0.78  34.16  القب�� 
  1.863  دال   0.001  5.588  8

كب��� 

  0.51  1.53  37.71  البعدي   جدا 

  

  
  

القوة�الانفجار�ة�للأطراف� � التجر��ية����صفة � لمجموعة ل يو���نتائج�القياسات�القبلية�والبعدية� :� �38 الش�ل�رقم 

  �SJ السفلية 

رقم�  ا��دول� ��� المو��ة� الاحصا�ي� التحليل� نتائج� خلال� رقم� � 30من� المتوسط� � 38والش�ل� قيم� أن� نلاحظ�

القب���  القياس� ��� السفلية� ا��سا�ي� للأطراف� الانفجار�ة� بل )SJ(للقوة� (قد� قدره� � )34.16غ� معياري� �)0.78(بانحراف�

�)1.53(بانحراف�معياري�قدره� � )37.71(ب�نما����القياس�البعدي�بلغ�المتوسط�ا��سا�ي� � )،0.13(� �خطأ�معياري�قدره و 

ومن�خلال�ملاحظتنا�ل�ذه�المؤشرات�نرا�ا�مختلفة����القيمة�والمقدار�فيما�يخص�القياس�ن� � )،0.22(� �خطأ�معياري�قدرهو 

"� ،�حيث�جاءت�قيمة�''تتالنتائج�استخدمنا�اختبار�''ت''�س�يودن� ن الفروق�ب�حقيقة��ذه� �يان� تول،� القب���والبعدي

ما�يدل�ع��� و�ذا� ،� 0.05لة� و���أصغر�من�مستوى�الدلا )Sig( �)0.001( الاحتمالية � قيمةالو�لغت� � )5.588ا��سو�ة�(

� للمجموعة�التجر��ية � SJالقوة�الانفجار�ة�لاختبار� القب���والبعدي���� � نالقياس�� نوجود�فروق�ذات�دلالة�احصائية�ب�

  ).� ���اتجاه�الوسط�الأك��ولصا���القياس�البعدي�(

� التجر��ية � لمجموعةل� )قب��،��عدي(القيا���� ن� وتم�تأكيد��ذه�الفروق��ش�ل�عم���من�خلال���م�التأث���ب� 

الأثر � إ��� الباحث � ارتأى  ��م� قيمحيث� ،� ن�و�� � استخراج� ��� � ةبلغت� التأث��� للأطراف� � اختبار ��م� الانفجار�ة� القوة�

لتحديد���م�الأثر�حيث��انت�  )Cohen(  فذا�ما�تم�مقارن��ا�بتص�يإتمثل�قوة�تأث���كب��ة�)�1.863قدرت�بــ�(�SJالسفلية�

  ). 1.3(أك���من�الدرجة��ة القيم

القوة�الانفجار�ة�للأطراف� � ���صفة � ضابطة ال � لمجموعة ل يو���نتائج�القياسات�القبلية�والبعدية� � : 31ا��دول�رقم� 

  �CMJ السفلية 
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  ا��موعة 

  ضابطة ال 

المتوسط� 

  ا��سا�ي 

الانحراف� 

  المعياري 

ا��طأ� 

 المعياري 

  درجة�ا��ر�ة 

df  

)� tقيمة�( 

  ا��سو�ة 

Sig P-

Value 
  الدلالة 

SJ  
  0.13  0.66  33.30  القب�� 

  غ���دال   0.158  1.557  8
  0.22  0.41  33.55  البعدي 

  

  
���صفة�القوة�الانفجار�ة�للأطراف� � ضابطة ال � لمجموعة ل يو���نتائج�القياسات�القبلية�والبعدية� :� 39الش�ل�رقم� 

  �CMJ السفلية 

ا��دول�رقم�  ��� المو��ة� الاحصا�ي� التحليل� نتائج� المتوسط� � 39والش�ل�رقم� � 31 من�خلال� أن�قيم� نلاحظ�

� �خطأ�معياري�قدره و � ،)0.66(بانحراف�معياري�قدره� � )33.30غ�(قد�بل )CMJللقوة�الانفجار�ة�(ا��سا�ي����القياس�القب��� 

� �خطأ�معياري�قدره و )� 0.41(بانحراف�معياري�قدره� � )33.55(ب�نما����القياس�البعدي�بلغ�المتوسط�ا��سا�ي� � )،0.13(

�انت� �يان� تول� )،0.22( ما� إذا� ب��ناك� س�يودن� نالفروق� ''ت''� اختبار� استخدمنا� ''ت تالنتائج� قيمة� جاءت� حيث� �، �"

عدم� ع���ما�يدل�و�ذا�،�0.05لة�مستوى�الدلا� منأك���و���)�Sig( )0.158( الاحتمالية�قيمةالو�لغت��)1.557ا��سو�ة�(

  . ضابطةللمجموعة�ال� CMJالقوة�الانفجار�ة�القب���والبعدي����� نالقياس�� نفروق�ذات�دلالة�احصائية�ب��وجود

 

القوة�الانفجار�ة�للأطراف� � التجر��ية����صفة � لمجموعة ل يو���نتائج�القياسات�القبلية�والبعدية� � : 32ا��دول�رقم� 

  �CMJ السفلية 

  القياس  المتغ�� 
المتوسط� 

  ا��سا�ي 

الانحراف� 

  المعياري 

ا��طأ� 

  المعياري 

درجة� 

  dfا��ر�ة� 

)� tقيمة�( 

  ا��سو�ة 

Sig P-

Value  

دلالة� 

  الفروق 

��م� 

  التأث�� 

دلالة� 

  التأث�� 

CMJ  
  0.12  0.36  33.34  القب�� 

  2.011  دال   0.000  6.034  8
كب��� 

  0.49  1.47  36.88  البعدي   جدا 
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القوة�الانفجار�ة� � التجر��ية����صفة � لمجموعة ل يو���نتائج�القياسات�القبلية�والبعدية� يب�ن� � : �40 الش�ل�رقم 

  �CMJ للأطراف�السفلية 

رقم�  ا��دول� ��� المو��ة� الاحصا�ي� التحليل� نتائج� خلال� رقم� � 32من� المتوسط� � 40والش�ل� قيم� أن� نلاحظ�

�)0.36(بانحراف�معياري�قدره� � )33.34غ�(قد�بل )CMJ(للقوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية� ا��سا�ي����القياس�القب��� 

)�1.47(بانحراف�معياري�قدره� � )36.88(ب�نما����القياس�البعدي�بلغ�المتوسط�ا��سا�ي� ،� )0.12(� �خطأ�معياري�قدره و 

ومن�خلال�ملاحظتنا�ل�ذه�المؤشرات�نرا�ا�مختلفة����القيمة�والمقدار�فيما�يخص�القياس�ن�   ،)0.49(� �خطأ�معياري�قدره و 

"� ،�حيث�جاءت�قيمة�''تتالنتائج�استخدمنا�اختبار�''ت''�س�يودن� ن الفروق�ب�حقيقة��ذه� �يان� تول،� القب���والبعدي

ما�يدل�ع��� و�ذا� ،� 0.05لة� و���أصغر�من�مستوى�الدلا )Sig( �)0.000( الاحتمالية � قيمةالو�لغت� � )6.034ا��سو�ة�(

ب� ال�وائية�القصوى � نالقياس� � نوجود�فروق�ذات�دلالة�احصائية� � للمجموعة�التجر��ية � القب���والبعدي����السرعة�

  �).� ���اتجاه�الوسط�الأك� (ولصا���القياس�البعدي�

� التجر��ية � لمجموعةل� )قب��،��عدي(القيا���� ن� وتم�تأكيد��ذه�الفروق��ش�ل�عم���من�خلال���م�التأث���ب� 

الأثر � إ��� الباحث � ارتأى  ��م� حيث� �و�� � استخراج� قيمن،� التأث��� � ةبلغت� اختبار ��م� للأطراف� � ��� الانفجار�ة� القوة�

لتحديد���م�الأثر�حيث�  )Cohen( ذا�ما�تم�مقارن��ا�بتص�يف إتمثل�قوة�تأث���كب��ة� )� 2.011قدرت�بــ�(� �CMJ السفلية

  ). 1.3( أك���من�الدرجة�� ة�انت�القيم 

  عرض�وتحليل�نتائج�الفرضية�الثالثة: �3.1

  لعين���البحث����اختبار�السرعة�ال�وائية�القصوى� نتائج�القياسات�البعدية� � يمثل�مقارنة :� 33ا��دول�رقم� 

VMA  

 العينة 

  الاختبار�البعدي 
ا��طأ� 

  المعياري 

درجة� 

  dfا��ر�ة� 

)� tقيمة�( 

  ا��سو�ة 

Sig-P 

value  

الدلالة� 

  الاحصائية 

��م� 

  التأث�� 

دلالة� 

المتوسط�   التأث�� 

  ا��سا�ي 

الانحراف� 

  المعياري 

  0.66  16.50  التجر��ية 
  كب��ا�جدا   2.550  دال   0.001  5.409  16  0.29

  0.44  14.52  الضابطة 
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 VMAاختبار�السرعة�ال�وائية�القصوى� ��� � عين���البحث ل نتائج�القياسات�البعدية� � يمثل�مقارنة :� 41الش�ل�رقم� 

الذي�يب�ن�مقارنة�نتائج�القياس�البعدي�لعين���البحث����اختبار� � 41والش�ل� � 34ل�رقم� يت���لنا�من�ا��دو 

)،�و���أقل�من� sig)�(0.001(�احتمالية�و�قيمة )4.867ا��سو�ة�()�t؛�أنھ�بلغت�قيمة�(VMAلسرعة�ال�وائية�القصوى�ا

نتائج�الاختبار�البعدي����أن�الفروق�الظا�رة�ب�ن� وإذا�بھ��ست�تج� � )؛16)�(df)؛�وعند�درجة�حر�ة�(0.05مستوى�الدلالة�(

�لصا���ا��موعة�التجر��ية�أكدت�ع���الت،� VMAلسرعة�ال�وائية�القصوى� ا
ً
الفعال� � حسنوال����انت�دالة�احصائيا

  ). اتجاه�المتوسط�الأك���(���لصا����ذه�ا��موعة�مقارنة�مع�ا��موعة�الضابطة

التجر��ية� � لمجموعة ل� ) ،��عدي�عدي(القيا���� ن� وتم�تأكيد��ذه�الفروق��ش�ل�عم���من�خلال���م�التأث���ب� 

لسرعة�ال�وائية� ا� ��م�التأث������اختبار � ة بلغت�قيمن،�حيث� �و��� استخراج���م�الأثر � إ��� الباحث � ارتأى والضابطة� 

قوة)�ع���ا��موعة� -لل��نامج�التدر����بالمتقطع�مختلط�(جري � و���قيمة�تدل�ع���التأث���الكب�� )� VMA �)2.550القصوى� 

  التجر��ية�مقارنة�بالضابطة.

  القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية � اختبار ��� � عين���البحث لنتائج�القياسات�البعدية� � يمثل�مقارنة � : 34ا��دول�رقم� 

 �SJ  

 العينة 

  الاختبار�البعدي 
ا��طأ� 

  المعياري 

درجة� 

  dfا��ر�ة� 

� ) tقيمة�( 

  ا��سو�ة 

Sig-P 

value  

الدلالة� 

  الاحصائية 

��م� 

  التأث�� 

دلالة� 

المتوسط�   التأث�� 

  ا��سا�ي 

الانحراف� 

  المعياري 

  1.53  37.71  التجر��ية 
  كب��ا�جدا   2.523  دال   0.001  5.351  16  0.58

  0.77  34.37  الضابطة 
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 �SJ القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية � اختبار ��� � عين���البحث ل نتائج�القياسات�البعدية� � يمثل�مقارنة � : 42الش�ل�رقم� 

الذي�يب�ن�مقارنة�نتائج�القياس�البعدي�لعين���البحث����اختبار� � 42والش�ل�رقم� � 35يت���لنا�من�ا��دول� 

)�و���أقل�sig)�(0.000(� احتمالية� و�قيمة�)5.536ا��سو�ة�()� tأنھ�بلغت�قيمة�(� ؛�SJ القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية

أن�الفروق�الظا�رة�ب�ن�نتائج�الاختبار�البعدي� ؛�وإذا�بھ��ست�تج� )16)�(df)؛�وعند�درجة�حر�ة�(0.05من�مستوى�الدلالة�(

�لصا���ا��موعة�التجر��ية�أكدت�ع���ال،� SJالقوة�الانفجار�ة�لاختبار� ��� 
ً
الفعال�لصا��� � تحسن وال����انت�دالة�احصائيا

  � ).اتجاه�المتوسط�الأك���ة�(��الضابط�ذه�ا��موعة�مقارنة�مع�ا��موعة�

التجر��ية� � لمجموعة ل� )،��عدي(�عديالقيا���� ن� وتم�تأكيد��ذه�الفروق��ش�ل�عم���من�خلال���م�التأث���ب� 

القوة�الانفجار�ة� � ��م�التأث������اختبار � ةبلغت�قيمن،�حيث� �و�� � استخراج���م�الأثر � إ��� الباحث� والضابطة�ارتأى

السفلية�  الكب�� )� SJ �)2.523للأطراف� التأث��� ع��� تدل� قيمة� (جري � و��� مختلط� بالمتقطع� التدر���� ع���-لل��نامج� قوة)�

  ا��موعة�التجر��ية�مقارنة�بالضابطة.

لعين���البحث����اختبار�القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية� نتائج�القياسات�البعدية� � يمثل�مقارنة :� 35ا��دول�رقم� 

CMJ  

 العينة 

  الاختبار�البعدي 
ا��طأ� 

  المعياري 

درجة� 

  dfا��ر�ة� 

)� tقيمة�( 

  ا��سو�ة 

Sig-P 

value  

الدلالة� 

  الاحصائية 

��م� 

  التأث�� 

دلالة� 

المتوسط�   التأث�� 

  ا��سا�ي 

الانحراف� 

  المعياري 

  1.47  36.58  التجر��ية 
  كب��ا�جدا   3.072  دال   0.000  6.516  16  0.51

  0.41  33.55  الضابطة 
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� القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية � اختبار ��� � عين���البحث ل نتائج�القياسات�البعدية� � يمثل�مقارنة � : 43الش�ل�رقم� 

CMJ  

القوة� الذي�يب�ن�مقارنة�نتائج�القياس�البعدي�لعين���البحث����اختبار� � �43 والش�ل� 36يت���لنا�من�ا��دول� 

� وال������أقل�من )� sig)�(0.000( � احتمالية و�قيمة )5.974ا��سو�ة�()� t؛�أنھ�بلغت�قيمة�(الانفجار�ة�للأطراف�السفلية

أن�الفروق�الظا�رة�ب�ن�نتائج�الاختبار�البعدي���� )؛�وإذا�بھ��ست�تج� df)�(16وعند�درجة�حر�ة�(� )0.05مستوى�دلالة�(

�لصا���ا��موعة�التجر��ية� � CMJالقوة�الانفجار�ة�لاختبار� 
ً
الفعال� � حسن أكدت�ع���الت وال��� وال����انت�دالة�احصائيا

  . ���اتجاه�المتوسط�الأك���ةلصا����ذه�ا��موعة�مقارنة�مع�ا��موعة�الضابط

التجر��ية� � لمجموعة ل� ) ،��عدي(�عديالقيا���� ن� عم���من�خلال���م�التأث���ب� وتم�تأكيد��ذه�الفروق��ش�ل� 

القوة�الانفجار�ة� � ��م�التأث������اختبار � ةبلغت�قيمن،�حيث� �و�� � استخراج���م�الأثر � إ��� الباحث� والضابطة�ارتأى

قوة)�ع���-لل��نامج�التدر����بالمتقطع�مختلط�(جري � و���قيمة�تدل�ع���التأث���الكب�� )� CMJ �)3.072للأطراف�السفلية� 

  ا��موعة�التجر��ية�مقارنة�بالضابطة.

  تفس���ومناقشة�نتائج�البحث�ع���ضوء�الفرضيات: � - 2

ا��انب�النظري� � النتائج،�وكذا�من�خلال� تحليلع���ضوء�الاست�تاجات�ال���تحصلنا�عل��ا�من�خلال�عرض�و 

  :مقابل��ا�بفرضيات�بحثنا�و�انت��الآ�يوالدراسات�المشا��ة�تمت�

فروق�دالة�إحصائيا����متوسطات�درجات�اللاعب�ن���� توجد��وال���تقر�بأن: �:مناقشة�نتائج�الفرضية�ا��زئية�الأو�� � 2-1

  �عزى�لل��نامج�التدر����المق��ح. �للمجموعة�التجر��ية�السرعة�ال�وائية�القصوى�ب�ن�القياس�القب���والبعدي

والش�ل� � )28(� عملية�التحليل�والمعا��ة�الإحصائية�أظ�رت�النتائج�المتحصل�عل��ا�والمو��ة����ا��دول القيام���عد� 

��� � القب���والبعدي� نالقياس�� نا��اصة�بتحليل�نتائج�الفرضية�الأو���أنھ�توجد�فروق�دالة�إحصائيا�ب�)� 36رقم�(� البيا�ي

مستوى� � ع��� تحسن مما��ع���حدوث� ،� لصا���القياس�البعدي�ذا� و � MASالمؤشر�الف��يولو���السرعة�ال�وائية�القصوى� 

� حيث�نفسر��ذا�من�خلال�استخدام�تمار�ن قوة)،� -التدر�ب�المتقطع�ا��تلط�(جري � ؤشر�و�عزى��ذا�ا���استخدام�ذا�الم

)�20-10)�و�(15-15د��ش�ل�المتقطع�قص���(� 6)�تمتد�إ��� bloc)�وال����عق��ا�ف��ات�راحة�ب�ن�( �Course En ligneري�(ا�

- 105-100-95(� ال��نامج�المق��ح�من� خلال� أحمال�تدر��ية��شدات�مختلفة)�بالإضافة�إ����سليط� 25-5(قص��-و�القص��� 
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)��س�ب�تحس�نات����التكيفات� En Ligneبأن�التمر�ن�المتقطع�جري�(� Fessi & et al (2018)� � و�ذكر ،� VMAمن� %)� 110

لضمان� � MASالقلبية�والتنفسية�وأك��نة�أ���ة�العضلات،�فالمث���للا�تمام�فإن��ذه�التمار�ن��سا�م����تحس�ن� 

� ھ أن� �Saltin كما�ورد�عن � )148،�صفحة� 2019(منصوري،� � كذلك� ا��فاظ�ع���مستوى�الأداء�لأطول�ف��ة�ممكنة.�و�ش�� 

ال���توفر�ا�الدورة�الدمو�ة� � 2Oبأن�كمية�الاك���ن� نجد� � )15-15)�من�النوع�(Shortقص���(� تقطعلما� تمر�نال� أثناء�أداء

الميوغلو��ن�ضمان�توف���كمية�من�الاك���ن�الباقية�مما��سمح�بتحقيق�اتزان����انتاج� � من ل�ست��افية،�فيتطلب�الأمر� 

الميوغلو��ن� بالمتعلق� � 2Oيتم�إعادة�تجديد�مخزون�الــ� حيث� "� 15الطاقة�بواسطة�النظام�ال�وا�ي،�و�عقبھ�ف��ة�الاس��جاع� 

بأن��ذه�الم��ة��سمح�ببلوغ�السرعة�ال�وائية�القصوى� � Millet & et al (2003)وفقا�لما�أشار�إليھ� الباحث� نفس� كما�يضيف� 

MAS � من� � 100صوصا�إذا�تجاوزت�شدة�التمر�ن� خوا��فاظ�عل��ا�لأطول�ف��ة�ممكنة��%MAS � جميع�التكرارات.�ومن����

السرعة� التمار�ن����كرة�القدم�ا��ديثة،�وأثر�ا�الإيجا�ي�ع��� �ذه� ال����ش���ا���مدى�أ�مية� � المعرفية � النظر�اتب�ن� 

�)2019(،� ومنصوري )2021(صدو��،� و � Assadi �(2012)و � Barthelemy (2011)� من ال�وائية�القصوى،�نجد�دراسة��ل

 El Ouirghioui. A)وكذلك�دراسة� ؛� Dellal (2008)� أيضا�مع�دراسة� نتائج�دراس�نا� كما�تتفق� )2015(خودير�صفيان،� و 

& et al, 2016) � السرعة� �مستوى � من� تالقوة�قد�حس�� اتر�نم تمع�استعمال� جري�� تقطعأن�التدر�ب�المب� أو��تفقد�

قوة)� -،�و�ذا�ما�تم�تطبيقھ�خلال�الوحدات�التدر��ية�وال���ترتكز�ع���التنوع�ب�ن�العمل�الك���والنو���(جري ال�وائیة

بأن�التدر�ب�المتقطع�جري� � Billat V)� 2001ؤكد�(،�وتCometti  �(2002)حسب�ما�تم�الاعتماد�عليھ�بناء�ع���من��ية 

كذلك�بأن��ذا�النوع�من�التمر�ن� � (Hoff & et al, 2002)� أيضا� ،�و�ضيف2maxVOو� � �MASسا�م����تحس�ن�وا��فاظ�ع��� 

لتدر�ب� ا� بأن� (Dello Lacono & et al, 2015)كما�أشارت�دراسة� � .�سا�م����تطو�ر�وا��فاظ�ع���التحمل�والقدرة�ال�وائية

� اختبار � و�ذا�ما�أظ�رتھ�نتائجال�وائية�القصوى� � السرعة� �� � ���القدرات�ال�وائية�والمتمثلة� تحسن�م��وظا أدى�إ��� المتقطع� 

YYIRL1 �، م��وظا����السرعة�ال�وائية�القصوى��عد�تطبيق� حسنًا� نتائج�دراس�نا،�حيث���لنا�تمع� و�ذا�ما�ي�ناسب�

� العمل� أنب� (Chittibabu, 2014)و���نفس�السياق�تضيف�دراسة� � ،تماشيا�مع�نتائج�الاختبار�البعدي� ال��نامج�المق��ح

د�����شاط� � طبيعة�ا��،�وتجدر�الاشارة�إ���أن� من�القدرات�ال�وائیة � طور أسابیع�قد�  (08) لمدة � تقطع�جري الم� التدر�بب

بادل� ذا�التف�وائية،� �ذو�صبغة� � إ���عا��� وائية�ومعتدل�لا صبغة� ذو� � ب�ن�مرتفع� ھد�في �ا��� متقطع�حيث�ي�ون كرة�القدم� 

ا�� يت� ��� الم� وافق د� التدر�ب� طبيعة�  مع�
ُ
ت ذكره� تم� مع� وتماشيا� ا��تلط.� التدر�ب� � (BILLAT, 2012)ضيف� تقطع� بأن�

تأخ��� � وقد�أظ�رت�نتائج�دراس�نا����يل�تحسن�م��وظ���.� وائية�وائية�واللا � القدرات�ال� المتقطع�يحسن�من�مستوى 

قص��� � قطعأن�التدر�ب�المتب� ذكر � حيث� (Assadi, 2012)التعب�بناءا�ع���تحسن�السرعة�ال�وائية�القصوى،�و�ذا�أكده� 

الأمر�الذي��سمح� � �س�ث���و�طور��ش�ل�وا���النظام�ال�وا�ي (VMA) �سرعة�مماثلة�للسرعة�ال�وائية�القصوى � جري 

معظم�الدراسات�تؤكد�بأن�الطبيعة�المتقطعة�ل�ذا�الأسلوب�التدر�����ساعد���� ،�و�ضيف�الباحث�بأن�بمقاومة�التعب

%� �90رفع�مستوى���م�الأك���ن�الأق����بل�و�تعدى�الأثر�ليبلغ�درجة�ا��افظة�ع���العمل�بالنظام�ال�وا�ي�ب�سبة�

ال��نامج�التدر����بالاعتماد�ع���المتقطع�القص���من� تطبيقھ���� تم� ،�و�ذا�ما� من���م�الأك���ن�الأق����لمدة�أطول 

)�ذو�فعالية�و�ذا� 15-15كما�أن��ذا�النوع�من�التدر�ب�( � الذي�عمل�ع���تطو�ر�النظام�ال�وا�ي.�20-10و�15-15الش�ل�

)�وتوصلت�نتائج�دراستھ�إ��� 3-3ل�(�)�والطو 15-�15عد�مقارنة�ب�ن�المتقطع�قص���(� (Kharoubi , 2016)ما�أثب�تھ�دراسة� 

� �عتمد�ع�� النوع�من�التدر�ب� � وفضلا�عن�ذلك�فإن��ذا � ؛السرعة�ال�وائية�القصوى نمية� أفضلية�المتقطع�قص������ت
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الذي�  ع�� الميوغلو��ن� العضلة،� � �عمل� داخل� الاك���ن� �ع�ن� تحو�ل� آخذه� تم� الف��يولو��� التدخل� �ذا� ع��� و�ناءا�

� التدر�ب ون�يجة�ل�ذا�العمل�فال�وا�ي����انتاج�الطاقة،� نظام�والذي��عتمد�ع���الالاعتبار����تصميم�ال��نامج�التدر���،� 

� �ن التخلص�من�حمض�اللعملية� الذي��سرع���� و � لأك���نا� تطلبمما�ي� ية��االي�تج�عنھ�دين�أوكسيجي������ المتقطع� 

� م�ما � لتدرب�المتقطعبأن�ا� (TURPIN, 2002 )و�دعم�كذلك� � ،(Dellal, 2008)و�ذا�حسب� � أثناء�الراحة�ال�شطة� صوصاخ

اختيار�طبيعة� وعليھ�يمكن�القول���ذا�الصدد�بأن� � لاس��جاع.ا� وقتعوض�خلال� ���الذي� ي� ك��ا� الدين� ��ع� عمللل

ذه�العوامل�يجب� �،�وأيضا�شدة�الاس��جاع�إذا�تم�اختيار�الاس��جاع�الايجا�ي�ف�ل� لعملبمدة�وشدة�اترتبط� الاس��جاع� 

،�ف�ذه�الطر�قة�تحد�من�انتاج� الطاقو�ةوارد� الموتجديد� ���إعادة�بناء� � جد�م�م � عب�دور لا�ت�أن�تأخذ��ع�ن�الاعتبار�لأ� 

)�أثناء�علميات�التمثيل�الغذا�ي�للطاقة�و�ذا�جراء�أداء��ذا�النوع� PCr(حمض�الل�ن����العضلة�وز�ادة��سب�استعمال� 

من�التدر�بات�(المتقطعة)،�وكما�لا�ن�����بأن�ا��لي�وج�ن��عت���القاعدة�الطاقو�ة�الأساسية�للعمل�المتقطع،�و�جدر� 

ز�د��ش�ل�كب���من�كثافة� ييمكن�أن� � �MAS  لتحس�ن� ات القائم�ع���تمر�نو � جري � التدر�ب�المتقطعالإشارة�أيضا�بأن� 

إن�� (Assadi, 2012)� العضلاتمن� لاكتات� ال� إزالة� الميتو�وندر�ا،�والقدرة�التأكسدية�ل��لايا،�وكذلك�المعدل� ا��لايا���

و�ذا�ما�أثب�تھ�دراسة� سرعة�ال�وائية�القصوى،� المستوى� من� � يطور � من�حیث�الشعب�ال�وائیة طر�قة�التدر�ب�المتقطع� 

(TUIMIL LÓPEZ, 1999)�، ذكر�و�(Dellal, 2008, p. 89)ف�و� �خاصة ع���أسس�ف��يولوجية��يرتكز لتدر�ب�المتقطع�بأن�ا�

� أنھ�من�خلال�التمار�ن� � (Billat , 2003)،�حيث��ش��� ال�وائية�القصوى سرعة� ال� حس�نتدر�ب�ذو�شدة�عالية���دف�ا���ت

بتغطية� � تقطعالم �سمح� الميوغلو��ن� طرف� من� المث�ت� للأ50الأك���ن� ا��لية� احتياجات� من� �ذا� %� و�حرر� ك���ن�

� �ن �ز�ادة�ا��د�الأق����لاس��لاك�الأك� �عمل�ع��� � ا��زون�من�طرف�الميوغلو��ن�خلال�الراحة،�وان�التدر�ب�ال�وا�ي� 

 2maxVO و���نفس�السياق��ش����،(BILLAT, 2012, p. 163) � 2بأن�الــ�maxVO � السرعة�ال�وائية� المؤثر�مستوى� و � ا��ددالعامل�

حيث��لما��ان�الاس��لاك�الاق����للأك���ن�كب����لما��انت�السرعة�ال�وائية�القصوى�عالية�أي��ش�ل� � ،القصوى 

سنة)،� � 20بأن�الاس��لاك�الاق����للأك���ن�ي�ون����قمتھ�خلال�ف��ة�المرا�قة�(� دقيقطردي.�حيث�تو���و�ش�ل� 

،�حيث�تزداد�السرعة�ال�وائية�القصوى�ما�دام�الاس��لاك�الأق����للأك���ن� U19و�ذا�ما�يتطابق�مع�عينة�بحثنا� 

يز�د�من� � جري � أن�التدر�ب�المتقطعوما��و�معروف�ب� (Cazrola, 2012)يمنح�أقصاه�الورا�ي�خلال��ذا�السن�حسب� 

2maxVO � �2رتبط�ارتفاع� و ،� المكثفةلمتقطعة�و أثناء�ممارسة�التمار�ن�ا� كھ س��لابا� �ذا�الأخ�� � يمكن� ذيالو ،� عبللاmaxVO �

ا�وثيقًا�بـ� 
ً
؛����نفس�السياق�يضيف� لأنھ�يمكن�ا��سم�من�ا��فاظ�ع���كثافة�أع���من�التمار�ن�لمدة�أطول �MASارتباط

(Almquist & et al, 2020) � ُي المتقطع� التدر�ب� الأق���� بأن� الاس��لاك� و�و� ألا� الأداء� محددات� أ�م� ع��� تأث��� حدث�

الصفحات� 2014(خزعل،� � ش��� �و للأك���ن.�  ال�وا�ي� )17-18،� التدر�ب� التدر�ب� � أن� بھ� الذي�يقوم� للدور� واس�نادا�

ال�شاط�الانز����ع���مستوى�بيوت� الدمو�ة�وارتفاع�مستوى� ع��ات� الأوعية�الش� ر �عمل�ع���ز�ادة�ان�شا� المتقطع�حيث 

� �م انز � أثر � ز�ادة���م�الميتو�وندري�وز�ادةل� بالإضافة  )LDHأنز�م�(� عملز�ادة� � ذلك� إضافة�ا��� )لميتو�وندري الطاقة�(ا

� عن�ا���ود.�وما�يمكن�تفس��ه�ع���سبق�ذكره اللاكتات�الناتجة� تراكم� يؤدي�ا���وانخفاض��سبة� كما� � ،NADH)( الناقل

�ذه����النقطة� ،� باسم�عتبة�اللاكتات)� اأن�التدر�ب�المتقطع�يؤدي�إ���تحس�نات����العتبة�اللا�وائية�(المعروفة�أيض 

العتبة�اللا�وائية� � مما��ع��� ،ال���يبدأ�عند�ا�ا��سم����إنتاج�حمض�اللاكتيك��سرعة�أك���من�قدرتھ�ع���التخلص�منھ

.�� �MAS �سا�م����ارتفاع،�و�ذا�الامر� أن�الفرد�يمكنھ�ممارسة�التمار�ن�بكثافة�أك���قبل�أن�يبدأ�التعب� حيث� الأع��
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�100شدة�قر�بة�من� (�� �MAS و 2maxVOلاحظت�العديد�من�الدراسات�ز�ادة�كب��ة���� فقد� � (RHIBI, 2019, p. 124)حسب� 

؛�ل�ذا�فالتدر�ب�المتقطع�ذو��غطية�طاقو�ة� EIHIالعا���الشدة�  أسابيع�من�التدر�ب�المتقطع� 7إ��� � �6عد� )� MAS%�من� 

���أن��سب�تدخل��ل�شعبة�تتأثر�بمختلف�ا��صائص� إ�(Bangsbo, 1994)مختلطة�ما�ب�ن��وا�ي�ولا�وا�ي،�ل�ذا�ذكر��

المتقطع.�و�ما�أننا�اعتمدنا����تصميم�وحداتنا�التدر��ية�ع���المتقطع�مختلط�فإن�التغطية�الطاقو�ة� � ال���تم���التمر�ن

)�وما��عتمد��ل�م��ما�ع���المورد�الطاقوي�ا��اص�بھ.�و���نفس�INT Forceو�(� )INT courseتختلف�بال�سبة�لتمر�ن�(

ع���النظام� � رتكز يتمر�ن� ال� خلال أن�التدر�ب�المتقطع� � (Assadi & Cometti, 2007)� أثب�ت�الدراسات�ال���قام���ا ؛� السياق

� أما����ف��ة�الراحة�فقد�أثب�ت�بحوث � تمر�ن يتم����يل�دين�أك��ي���خلال��ذا�ال� و���نفس�الامر ال�وا�ي� الطاقوي� 

(Gerber, 2013, p. 17) � الشعبة� الأك���نأن� خلال� من� �سا�م� الفوسفوكر�ات�ن � ال�وائية� تجديد� ��� �)PCr ( � ما� و�و�

التغطية� خلال� � ورد�رقم�واحد�و�الم� )PCr(أن� � (Bangsbo, 1994)و�ضيف� .� س�سمح�بخفض�معدل�إنتاج�حمض�الل�ن

���غياب� � ز (تحلل�الغلو�و � لكزة�اللا�وائية�تدخل�ا�� ذلك�نجد� المتقطع،��عد� ��دا�� زمنمن� � الاو��� الطاقو�ة����الثوا�ي

2O( ذه�الكمية�تقل��س�ب�المدة�القص��ة� � كتيك من�حمض�اللا� قليلة� إ���إنتاج�كمية�عد�ذلك� � �ؤديو � وف���الطاقةلت��

و�تم�تحو�لھ� ����ف��ة�الاس��جاع �لذي�تم�انتاجھاكتيك�حمض�اللا�رس�لةللتمار�ن�المتقطعة،��ذا�و�قوم�ا��سم�بإعادة� 

�ان� ،� MAV%�من� 100بأن�التدر�ب�بالمتقطع��شدة�بــ� � (Rhibi & et al, 2022)و�ش��� �  واستخدامھ�كمصدر�طاقوي�آخر.

 DUPONT & et)وتضيف�دراسة� � .بالتمزقات�ا���ر�ة.�أي�ما��عرف� وتقليل�تلف�العضلات� MAVأك���كفاءة�لتحس�ن� 

al, 2004, p. 13)� و���نفس�أن�السرعة�ال�وائية�القصوى�قد�تحس�ت�")15(�المتقطع�عا���الكثافة� مر�نأظ�ر�الت حيث��،

إن�مج�ودات�  من� الدراسة� من� 120ثانية���� 15متقطعة� �%MAS � مع� السل����انت� � 15بالتناوب� الاس��داد� ثانية�من�

ثانية� � 15المتقطعة�لمدة� � ا���ودات ���الواقع،��ذه� � VMAو� � 2VOنا��ة����است�باط�وا��فاظ�ع���مستوى�عال�من� 

إ��� � Mohíno & et al, 2016)-(González،��و�ضيف� لف��ة�أطول � �2maxVO ��فاظ�ع��با� ت سمح�  MAS%�من� 120عند� 

كما�توصلت�نتائج� )،�MAS%�من��ذه�الأخ��ة�( 100تزداد�مع�التدر�ب�المتقطع�جري�وذلك�لأنھ�ينفذ�ب�سبة��MASأن�ال

ال�وائية�لدى�لاع���كرة� � تطو�ر�القدراتقص��ة�مفيدة�ل� اس��جاع إ���أن�ا��ري�المتقطع�عا���الكثافة�مع�ف��ات� � الدراسة� 

يمكن�أن� أ��ا� � (Mendez-Villanueva & et al, 2010))�حسب� MAS،�إن�الأصل����()�خلال�الموسمMAS(وأ�م�ا� � القدم

��ودات� ا��خلال يولوجية��سالف والتكيفات�للاستجابات�� بحوثھ���،�وت�ون�مفيدة����تقييم�درجة�التكيف�الفسيولو��

السرعة�ال�وائية� � حسن�من�مستوى تالش�ل� ا��تلفة� تقطعة�و الم� تمار�ننتائج��و�أن�ال� تحصل�ع��ذي� ل،�واالمتقطعة

بأن�التدر�ب�المتقطع�جري��عت���من�أ�م�الاش�ال�التدر��ية�ال��� � (ZIANE, 2016)و�ش���أيضا� �  لدى�اللاعب�ن.� القصوى 

دراسة�  أثب�تھ� ما� و�ذا� القصوى؛� ال�وائية� السرعة� وخصوصا� ال�وائية� المك�سبات� وتحس�ن� تث�يت� ��� فعالي��ا� أثب�ت�

(BenRabah & et al, 2021) � و�ؤكد�أيضا�(LONGER, 2016, p. 12) �)عن�نقلا�dellal et coll 2012 �(التدر�ب�المتقطع  ���

،�وحري�بنا�التطرق� ظروف�المباراة�التنافسية��تلف� � ل��يئة�اللاعب� القصوى� � ال�وائية � سرعةطر�قة�فعالة�لتحس�ن�ال

ع�بمعدل�حصة����الأسبوع�والذي�تزامن�مع�ف��ة�المنافسة،�و�ذا�إن�دل�ع��� و أسب� 12إ���مرحلية�ال��نامج�والذي�امتد�لــ

أسابيع�من� �12إ����10ع���أن�ف��ة��(Mombaerts, 1996)فإنما�يدل�ع���أثر�ال��نامج،�حيث�يؤكد�����ذا�السياق��ء���

%�من� 25إ��� � 20التدر�ب�المتقطع��افية�لتحقيق�تحسن����السرعة�ال�وائية�القصوى،�بحيث�يتم�ف��ا�الز�ادة�ما�ب�ن� 

2maxVO.  
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بموضو  المرتبطة� بالدراسات� ومقارن��ا� النتائج� ومناقشة� تحليل� من� طر�قة و انطلاقا� أن� ا��� �ست�تج� البحث،� � ع�

لدى� � وا��فاظ�عل��ا � السرعة�ال�وائية�القصوى � ���تحس�ن �ش�ل�إيجا�ي� سا�م� � قوة)�قد- التدر�ب�المتقطع�مختلط�(جري 

 العينة�التجر��ية�ومنھ�نقر�بتحقق�الفرضية�الأو��.

فروق�دالة�إحصائيا����متوسطات�درجات�اللاعب�ن� � توجدوال���تقر�بأن:� � :ثانية نتائج�الفرضية�ا��زئية�ال � مناقشة � 2-2

  �عزى�لل��نامج�التدر����المق��ح. � للمجموعة�التجر��ية � ب�ن�القياس�القب���والبعديقوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية� ���ال

)�الش�ل� 32)�و�(30رقم�(� ول ابعد�عملية�التحليل�والمعا��ة�الإحصائية�أظ�رت�النتائج�المتحصل�عل��ا�والمو��ة����ا��دف

القب��� ن� القياس�� نبتحليل�نتائج�الفرضية�الثانية�أنھ�توجد�فروق�دالة�إحصائيا�ب�تعلقة� الم)� 40)�و�(38البيا�ي�رقم�(

���مستوى� � تحسن�إيجا�يولصا���القياس�البعدي،�مما��ع���حدوث� � القوة�الإنفجار�ة�للأطراف�السف��� والبعدي��� 

قوة)�ع���العينة�-ال��نامج�التدر����بالتدر�ب�المتقطع�مختلط�(جري � و�عزى��ذا�ا���استخدام�اتھ�الصفة�البدنية�الم�مة،� 

بالأسلوب�البليوم��ي�ال�سيط�والذي�يقوم�ع��� � وغ��ه�و�ذا� التجر��ية�والذي�يتضمن�تمار�ن�القفز�العمودي�والافقي 

الذي� � القص��� -المتقطع�القص���والقص��� ر�ن� التمدقائق�بواسطة� � 7و� � 6وال���تدوم�ما�ب�ن� �  تقلصات�عضلية�بليوم��ية

و�و�ما�يتوافق� � (Cometti , 2002)و�ذا�حسب�من��ية� � VMA%�من� 100د�و�شدة�عمل�أك���من� 6ف��ات�راحة� � ھتتخلل

بالممع�  التدر�ب� تثمن� ال��� الأدبيات� من� (جري العديد� مختلط� باعتبار�ا� � قوة)-تقطع� الموسم،� مراحل� مختلف� خلال�

ت  ع��� ع���وضعياتحس�ن�وا��فاظ� وضعيات�تدر��ية��عمل� اعتمادا� كرة�القدم� ا��اصة�بلاعب� � ومواقف � ا��وانب�

والذي�أكد�بأن�التدر�ب�المتقطع�الذي� � (Couture Philippe, 2007)،�وع���س�يل�الذكر�نجد�دراسة� المنافسة�ا��قيقية

يجمع�ب�ن�تمر�نات�ا��ري�والقوة��عت���طر�قة�جد�مناسبة�لتحس�ن�وا��فاظ�ع���المك�سبات�ال�وائية�والقوة�العضلية� 

أيضا�  �ش��� اللا�وائية� � (Assadi & Cometti, 2007)كما� القدرة� تحس�ن� ��� �سا�م� وقوة� جري� المتقطع� التدر�ب� بأن�

بأن�التدر�ب�المتقطع�قوة�يؤثر�ع���تحس�ن�القوة�الانفجار�ة� �(Fajrin & et al, 2018)للاعب�ن.�بالإضافة�إ���ذلك�يضيف�

ن�الر�اضي�ن�من� 
ّ

(منصوري�ع.،� كما�تتفق�نتائج�دراس�نا�مع�دراسة��المز�د�من�القوة����ف��ة�زمنية�أقصر.� انتاج مما�يمك

قص������تحس�ن�القوة�الانفجار�ة،�كما��ش���نفس�الباحث� � -وال���أثب�ت�فعالية�التدر�ب�المتقطع�قوة�قص��� )2015

بانھ�يجب�الانتقال�إ���العمل�البد�ي�النو���ودفع�اللاعب�إ���التدرب�بطر�قة�التدر�ب�المتقطع�� �� )2020(منصوري�ب،� 

إ���  لتصل� القصوى� ال�وائية� السرعة� مستوى� تفوق� من� � �120شدة� �%VMA اللا�وائية� الشعب� اس�ثارة� يتم� أين� �،

لشعب�ال�وائیة� ل� و�ال�سبة اللالب�ية،�و�ذا�بالاعتماد�ع���التقلص�البليوم��ي�ومنھ�تحس�ن�صفة�الانفجار�ة�للعضلة،� 

�(Attene & et al, 2015)� دراسةأو��تھ� النظام�اللا�وا�ي�و�ذا�ما� � لاس�ثارةفعالة� � طر�قةأنھ� � أث�ت� التدر�ب�المتقطعفإن� 

بأن� � (Wong & et al, 2010)والذي�ينعكس�إيجابا�ع���القوة�الانفجار�ة�من�خلال�تحسي��ا،�و���نفس�السياق�يؤكد� 

�عز�ز�الأداء�المتفجر�للاع���كرة�القدم� ��� � �سا�م � جري��ش�ل�م��امن�مع�تدر�بات�القوة�العضليةالتمر�ن�المتقطع� جراء� إ

ال�وا�يا��فاظ�ع��� و  ال� الأمر � ���واقعو  .التحمل� �مع � متقطع�لمدة�قص��ةالتدر�ب� أن�استخدام� ب� باحث�نيو����عض�

ال��� � القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية��س�ب�التمار�ن�البليوم��ية� �ش�ل�م��وظ� يحسنالتمار�ن�البليوم��ية� � إدخال

تمدد�وتقلص� ترتكز�ع�� من� العاملة،� ل� )SSC(� دورة� الذي لعضلات� إ��� الأمر� � ز�ادة�قوة�وسرعة�الأداء�وتحس�ن � يؤدي�

خلال�وحدة�زمنية،� � بالطر�قة�المتقطعة�تز�د�من�كمية�الطاقة� plyometric � ممارسة�تمار�ن وعليھ�فإن� القدرة�اللا�وائية� 

� رجع ي،�ل�ذا�الس�ب� (BOUSSADIA & et al, 2022)� ���العوامل�ا��اسمة�ل�ذه�الز�ادةفالتمار�ن� � و�التا�����م�وكثافة
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قص���و� � قطعلمتية�ال���تنفذ�بطر�قة�التدر�ب�ا� التمار�ن�البليوم�� ا��اسمة�إ��البدنية� � ��اصيةذه�ا�� حسن ���ت� الباحث

المت � نبأ(Carrio, 2008, p. 138) قص���،�حيث�يؤكد��ذا�الأمر� -قص�� ع��� � تركيبھ قص���يحتوي���� � قطع�قوة التدر�ب�

تطو�ر�سرعة�تجنيد�الوحدات�ا��ركية�للعضلة،�وز�ادة�تردد�� تمر�نات�ذات�طبيعة�بليوم��ية،�ال���ء�الذي��ساعد�ع�� 

�.�و�ضيف� أك��،��لما��انت�القوة�أك�� التن�يھ�العص��،�وتحس�ن�تزامن�الوحدات�ا��ركية،�حيث��لما��انت�متوافقة 

البليوم��ي�يتم���بقدرتھ�ع���التأث���ع���النظام�العص���ا��يط� � سلوبإن�الأ �  )80،�صفحة� 2007(�ز�ي�محمد،� كذلك� 

.�وا��دير� بالعضلات�عن�طر�ق�تدر�بھ�للتأث����سرعة�قصوى�ع����شاط�العضلة�ومن�ثم�إنتاج�القوة�الانفجار�ة���ظيا

التمار�ن�البليوم��ية�خلال�العمل�المتقطع�لا��عمل�ع���تراكم�  اللاكتات����الدم�ح���لو� �سبة� بالملاحظة�بأن�إضافة�

،�إن�ما�توصلت�إليھ�نتائج� (COMETTI & et al, 2007)أحس�اللاعب�ن�أن��ذا�ا���د�أك���صعو�ة�وألم�و�ذا�حسب� 

خلال�الاختبارات�البعدية�يرجع�إ���أثر�ال��نامج�التدر����المق��ح�بالتدر�ب�المتقطع�القص���و�استخدام� � CMJو � SJاختباري� 

القوة� من� تز�د� و�التا��� العضلية� الانقباضات� سرعة� ز�ادة� ��� سا�مت� الأخ��ة� �اتھ� بفضل� لأنھ� البليوم��ية� التمار�ن�

ن�بأحيث�ذكر�� �  (Cometti , 2002)لعدة�مرات�و�ذا�ما�أكده� � الانفجار�ة�و�مكن�تكرار�وإظ�ار��ذه�ا��ر�ات�الانفجار�ة

وتماشيا�مع�ما�تم�ذكره�نجد�كذلك�دراسة�  ، من�خلال�ا���ود�التفج��ية�المتكررة� كرة�القدم����ر�اضة�متقطعة�تتم��

(SUREAU, 2011) � أسابيع�بالتدر�ب�المتقطع�والذي�أث�ت�فعاليتھ����تحس�ن�مؤشر� � 10حيث�قام�بتطبيق�برنامج�يمتد�

سرعة�الانقباض� � سا�م���� الاس��جاع�القل���والقدرة�ال�وائية�واللا�وائية��القوة�الانفجار�ة،�و�ما�أن�العمل�البليوم��ي� 

؛�(CAMPILLO & et al, 2013)درجة�التكيفات�العص�ية�والعضلية�حسب� ز�د�من� والذي�ي� �ذا�الأخ�� الناتجة�من�تمار�ن� 

جمع�ب�ن�تطو�ر�ا��انب�الك���وكذا�ا��انب�النو���خلال� ار�ن�المتقطعة�عندما�تان�التم� (DELLAL, 2013)وما�يضيفھ� 

�ل�ا� �د،�ت�ون 12ف��ة�راحة�مد��ا��ل��ا ت راحةو �ج�د �مجموعاتتتخلل�ا��د� 7أو�� 8د��ا�م �لت��ة�عم و ذلك�بو ا��صة�واحدة،�

� خصوصية و�ش�ل�منطقي� � يرا��،�و�ذا�ما� �ش�ل�نو��� ةالقوة�الانفجار�� حس�ن�م����تا�س� مقننة�ومضبوطةحمولة� 

الطاقة� �عن�توف�� �و�المسؤول��)PCr(ان�ومن�الناحية�الف��يولوجية�نجد�ب�كرة�القدم،مباراة�ا��ركة�المنفذة�����وطبيعة

قوي�و�و�ما�يؤدي�ا��� االمصروف�الط�تتدخل�ا��لكزة�اللا�وائية�لتلبية �ذلك�،��عدتقطع���الثوا�ي�الأو���من�التدر�ب�الم 

،�و�ذا�و�قوم�ا��سم� تقطعالقص��ة�للتمر�ن�الم� لف��ةب�ا� الكمية�تقل��س �ذه� كتيك� اللا� ضمن�حم� قليلةانتاج�كمية� 

أن�طر�قة�التدر�ب� � (DUPONT & et al, 2004)ل�ذا�يضيف� � ، ��داد���ف��ة�الاس� �اكمالم� � �ذا�ا��مضتحو�ل� بإعادة� 

النظام�ن� �ل�من� وكمية�الطاقة�ال���يوفر�ا�أي�متنوع�(�وا�ي/لا�وا�ي)���عمل�بنظام�ن�طاقو��ن عبارة�ج�د��و � تقطع�الم

إن� � (Prevost & Reiss , 2013, p. 150)تقطع.�و�ذا�ما�أقره�كذلك��ل�من� بمختلف�خصائص�التمر�ن�المتعلقة� ت�ون�م

أن� � (Mäkinen, 2021)،�و�ذا�ما�تؤكده�دراسة� يتطلب��ش�ل�كب����ل�من�التمثيل�الغذا�ي�اللا�وا�يالتمر�ن�المتقطع� 

المتقطعة� التمر�ن�المتقطع�القص���ذو�تأث���كب���ع���التمثيل�الغذا�ي�اللا�وا�ي�و�ا���از�العص���العض��،�فخلال�التمار�ن� 

 (ATP) ثلا�ي�الفوسفات� الأدينوز�ن يتم�إعادة�بناء� � القص��ة�عالية�الكثافة����ش�ل�خاص�جدًا�من�التمار�ن�المتقطعة

�سمح� � مرحلة�الانتعاش�القص��ة�جداوخلال� � �ش�ل�أسا����عن�طر�ق�التمثيل�الغذا�ي�اللا�وا�ي�خلال�التكرارات�الأو��

.�وجب�الإشارة�إ���أن� بإعادة�تمثيل�جزء�من�احتياطي�الفوسفاج�ن�وإعادة�أك���ن�الميوغلو��ن�وال�يموغلو��ن�جزئيا

�ان��س�ب�ال��نامج� � ،او�التا���ز�ادة�كفاءة�عمل�لسف��� ا� تعضلا الال���حدثت�ع���مستوى� � لتكيفات�الف�سيولوجيةا

(منصوري�ع.،� التدر����المق��ح�الذي�ي�بع�الش�ل�المتقطع�مع�استخدام�التمار�ن�البليوم��ية،�و�ذا�ما���لتھ�دراسة� 
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أسابيع�بواقع�حصت�ن����الاسبوع�وال���تحتوي�ع��� � 8تقطع�(متنوع)�يمتد�لــ� برنامج�تدر����بطر�قة�الم� قطبحيث�  )2015

والذي� � ،VMA%�من�مستوى� 130-120)��شدة�عمل�بــ� 25-10/5-10/� 20-10/� 15-15تمار�ن�ا��ري�والقوة�من�الش�ل�(

و�و�ما�خلصت�اليھ� ع���القوة�الانفجار�ة.� لھ�تأث���إيجا�ي� � بالتدر�ب�بالمتقطع�مختلط� ��نامج�التدر���للان� توصل�إ���أن� 

� بوعأس� 12مرح���لـ� � تدر���� �عد�تطبيق�برنامج ���القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السف��� � نتائج�دراس�نا�من�خلال�تحسن

� مر�نات أن�ت � (Meylan & Malatesta, 2009)تقطع�ا��تلط،�و�ذا�أثب�تھ�كذلك�دراسة� الم� من�التدر�ب خلال�المنافسة� 

��ر�ات�المطبقة�خلال�المنافسة،�إذ�تؤثر�إيجابيا�ع���القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�و�ظ�ر�ذلك�ا� يحا� تالبليوم��يك� 

ال��نامج�التدر����المق��ح�بالأسلوب� أن� � (Sedano Campo & et al, 2011)كما��ش���أيضا� �.،�الركض،�ر�ل�الكرةب���الوث

،�و���تحس�ن�القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السف���لدى�لاع���كرة�القدم��� � تأث���فعالا � أث�تأسابيع�  10لمدة� � البليوم��ي 

التمر�ن�البليوم��ي�فعّال���� � أسبوع�من � 12من�خلال�برنامج�تدر����لــ� (Kryeziu & et al, 2023)نفس�السياق�أضاف� 

التدر�ب�ع���أساس�ا��ر�ات�البليوم��ية�ع���ش�ل� � (DARSAU, 2008)،�والقوة�الانفجار�ة.�و�ضيف� تحس�ن�أداء�القفز

بأن� � (Hot & et al, 2002))؛�كما�يرى� CMJ)�وكذلك�(SJالمتفجرة�(�ان�لھ�تأث���إيجا�ي�كب���ع���الصفات�  20-10متقطع� 

�عمل�ع���خلق�تكيفات�عص�ية�عضلية�م��ايدة�من�خلال�آلية�تخز�ن�واستعادة�الطاقة�المرنة� قوة� المتقطع� التمر�ن� 

 ,Kryeziu & et al)و� � (Tillin & et al, 2012)�ة،�كما�تتفق�دراسة� القوة�الانفجار � ال���تؤثر�ع���اقتصاد�ا��ري�وأيضًا�ع��

أسابيع�من�التدر�ب�القص���المدى�أدى�إ����عز�ز�انتاج�القوة�المتفجرة�بالإضافة�إ���حدوث��عض� � 4انھ�خلال� � (2019

- و�ما�أن�التدر�ب�المتقطع�قص��� ؛(Jastrzebski & et al, 2014)التكيفات�الطرفية�للعضلات،�و�ذا�ما�أكدتھ�دراسة� 

أن�زمن�العمل�البليوم��ي� � )2010(برقاد،� )�و�الأسلوب�البليوم��ي�وحسب�المدة�ف���صغ��ة�جدا،�وحسب� 25-5ص���(ق

� .�PCr،�ومن�دون�استعمال� ATPثوان�ل�ي�ي�ون�العمل�ضمن�قطاع�الطاقة�اللا�وا�ي�من�تحلل� � 3-2يجب�ألا�يز�د�عن� 

و���نفس�الصدد��ش��� ،�و�ذا�ما�تم�التنو�ھ�لھ�سابقا.� التمر�ن ترك���اللاكتات����الدم�خلال�مدة� بالإضافة�إ���نقص� 

تراكم�اللاكتات���� � ���أن�تدر�ب�القوة�يؤدي�إ���تحسن�كب������القدرة�ع���تحمل� (Izquierdo & et al, 2003)دراسة� 

ولل��ك����ش�ل�دقيق�ع���نتائج�الاختبارات�البعدية�للقوة�الانفجار�ة�ومدى�تأث���التمار�ن�المستعملة�  الدم�وتأخ���التعب، 

)�باختلاف�الارتفاع�و�عد�التنو�ع����مثل��ذا�النوع�من�التمر�ن�بالأسلوب����Boxال��نامج�من�خلال�القفز�العمودي�ع���(

القص���  والمتقطع� سرعة� -البليوم��ي� وز�ادة� السفلية� للأطراف� الانفجار�ة� القوة� تحس�ن� من� أمكن� والذي� القص���

دراسة�  أيضا� إليھ� توصلت� ما� و�ذا� العضلية� أيضا� (Gen Li & et al, 2023)التقلصات� الطرح� �ذا� و�دعم�  دراسة ،�

(Ramirez-Campillo & et al, 2021) � و�شدات� م�ساو�ة� بأ��ام� البليوم��ي� القفز� تدر�ب� أثر� معرفة� إ��� ال����دفت�

)�و�التا���تحسن����القوة� CMJمختلفة،�حيث�أظ�رت�نتائج��ذه�الدراسة�أن��ناك�تحسن����مقاي�س�اللياقة�ومن�بي��ا�(

أثناء�المنافسة،�اللاعب�الذي�يقفز�أع���و�تحرك�أسرع�لھ�م��ة�أنھ� � (Cole & et al, 2015)،�و�ضيف�كذلك� الانفجار�ة

وللتوضيح� � وا��ة�ع���ا��صم،�ومن�ب�ن�إحدى�الطرق�التدر�ب�ال���تن���القدرات�البدنية�ألا�و���التمار�ن�البليوم��ية.

�عمل�ع���تقليل�زمن�الاداء�بز�ادة�السرعة�والقوة�معا،�من�خلال�السرعة�الكب��ة�خلال�الانقباض� أك���فإن�تمار�ن�الوثب� 

)�وصولا�إ���أفضل�ا�ساق�ب�ن�الفعل� Excentrique)�واللامركزي�بالتطو�ل�(Concentriqueالعض���المركزي�بالتقص���( 

�  .)232،�صفحة� 2014(ع�����بك��،� ورد�الفعل�و�سرع����تردد�ا��ركة�والأداء�ا��ر�ي�ع���وجھ�العموم�حسب�ما�ذكره� 

بأن�استخدام� � (El Ouirghioui. A & et al, 2016)ومن�أجل�التعرف�أك���ع���أثر�التدر�ب�المتقطع�ا��تلط�فنجد�دراسة� 
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التدر�ب�المتقطع�والأسلوب�  ب�ن� إ���ا��مع� التطور� �ذا� الأطراف�السفلية،�و�رجع� ���قوة� إ���ز�ادة� المتقطع�قوة�أدى�

بتجنيد�  البليوم��ي� العمل� يقوم� حيث� العضلات،� مرونة� وز�ادة� العص�ية� العوامل� تحس�ن� إ��� أدى� الذي� البليوم��ي�

 El ouirghioui & et)ھ�الوحدات�خلال�الأداء.�و�ضيف�أيضا� العديد�من�الوحدات�المتحركة�كما��عمل�ع���تزامن��ات

al, 2016) � أن�العمل�البليوم��ي�يؤدي�إ���تحس�ن�التوافق�داخل�العضلة�واك�ساب�المز�د�من�الانفجار�ة����الأداء؛�أي�

أن�القوة�الانفجار�ة�تز�د� � )2023(عقون�و�وآخرون،� أن��لما��انت�متوافقة�أك����لما��انت�القوة�أك��.�كما�يؤكد�كذلك�� 

طر�قة�التدر�ب� � ضمنھ،�و�و�ما�ت(اس��جاع)� بصفة�كب��ة�إذا�ما��عرضت�إ���حمل�مرتفع�جدا��عقبھ�حمل�منخفض

الباحث�نقلا�عن� قص��-قص��قص���و � المتقطع أ��ا�طر�قة� � � (Le Gallais & Millet, 2007, p. 71)؛�و�ضيف�نفس� كما�

بفضل�ا���د�البد�ي�  )IIb(  غالب�للألياف�السر�عة�صنف� س�ثارة�ذات�أثرالتدر�ب�المتقطع�بالمن���البليوم��ي��سا�م����ا

��(G.COMETTI, 2009)عن� كما�ورد� � (SCHMITZ, 2011)و�ضيف�أيضا� ؛� العضلية�السر�عة العا���الشدة�والتقلصات

�عتمد��ش�ل�مباشر�ع���عدد�جسور�اتحاد� وعليھ�ف�ذه�الأخ��ة� � ميوس�ن����محددات�القوة-جسور�اتحاد�الأكتو بأن� 

ال���يتم�إ�شاؤ�ا�بالتوازي،�زادت�القوة�المولدة�من�العضلات�� �لما�زاد�عدد�ا��سور حيث� ميوس�ن� -الأكتو الم��ابطة�

التدر�ب�البليوم��ي�يمكن�أن��عزز�معدل�تطو�ر�القوة�بواسطة� � (Sedano & et al, 2011)بالإضافة�إ���ذلك�ذكر� عاملة،� ال

لتحس�ن� لا� محفزا�فعّا،�كما�أنھ� و�ذا�أمر�بالغ�الأ�مية�ل��ر�ات�المتفجرة�حيث�تحتاج�القوة�إ���توليد�ا��سرعة� العضلات

التمر�نات�تتم�من�خلال� ف�ذه� فـي�تطـو�ر�القوة�الانفجار�ة،� � تأث��ا اك��� � يكالبليوم�� � ،�كما�أن�تمار�نالقوة�الانفجار�ة

التأكد�ع���مقاومة�ا��اذبية�الارضية�بقوة�وسـرعة�فـي�آن�واحد،�و�ذلك�ت�ون�مطاطية�العضلة�اك���فاعلية�إذ�يزداد� 

�لإنتاج�القوة�  "طول�العضلة����اثناء�الانقبـاض�اللامركـزي� 
ً
الانفجار�ة� وتقلص�ا�بصورة�سر�عة�ومفاجئة�و�وقت�قص���جدا

  � .)2011(العبيدي�،��وذلك�وفقا�لما�أشار�إليھ

و�رى�الباحث�بما�أن�التدر�ب�المتقطع�ا��تلط�يحا�ي�مبار�ات�كرة�القدم�ع���اختلاف�ا���ودات،�بالإضافة�إ��� 

القدم كرة� ��� اللعب� نظام� من� يق��ب� الذي� البليوم��ي� ت� الأسلوب� متقدمة� وعند� بليوم��ية� تمار�ن� تحا�ي� ف��� نفيذ�

بكرة�القدم.�يمكن�أن�يحسن�ذلك�نقل�تأث��ات�التدر�ب�إ��� و�غي���الاتجاه�ا��ر�ات�ذات�الصلة�بالر�اضة،�مثل�قفزات�

بليوم��ي� التمر�ن� ة،�وز�ادة�استفاد��م�من�التدر�ب�و�ذا��و�جو�ر�التدر�ب�المتقطع.�كما�يرى�الباحث�بخصوص�الالمبارا

التقلص�العض���ل��ر�ات�الانفجار�ة إنتاج�القوة�خلال�ا��ر�ات� كما� ،� قد��عزز�خصائص� إ���ز�ادة� يمكن�أن�يؤدي�

ت،�وتماشيا�مع�ما�تم� �شمل��ذه�التكيفات�التغي��ات����انتقاء�وحدات�ا��ركة�وز�ادة�تزامن�ألياف�العضلا � ،الانفجار�ة

�إ���تكيفات�مي�انيكية�و��يو�ة����النظام�العض��ذكره�ي
ً
و�ذا�يضمن� ،� ال�يك��-مكن�أن�تؤدي�التمار�ن�البليوم��ية�أيضا

بكفاء العظام� إ��� العضلات� من� القوة� لنقل� أساسيًا� أمرًا� �عت��� وال��� الأوتار،� صلابة� كما� ةتحس�ن� التمار�ن� ،� تؤدي�

و�ذا�يمكن�أن�يؤدي��،عضلية،�مما��عزز�القدرة�ع���استدعاء�ألياف�العضلات��سرعة- البليوم��ية�إ���تكيفات�عص�ية

عة�و�و�ما��عزز� .�إن�التدر�ب�البليوم��ي�يقرب�الفجوة�ب�ن�القوة�والسر إ���ز�ادة�إنتاج�القوة�خلال�ا��ر�ات�الانفجار�ة

ا��ر�ات�الانفجار�ة�حيث�يقع��نا�تمدد�العضلة�أثناء�ا���د�(الانقباض�اللامركزي)�ثم�تقصر�(الانقباض�المركزي)�و�ذه� 

البليوم��ي�  الاسلوب� الاطالة�و���جو�ر� ���منعكس� صفحة� 2016(شنوف،� العملية� يمكن�اعتبار�جدية� كما� ،� )65،�

،�ولكن�ما��عاب�ع���الاسلوب�البليوم��ي��و�الملل�ا��تمل�وقوعھ� التدر�ب�عامل�م�م�وفعال�أثر��و�الاخر����تحس��ا 

عند�الكث���من�اللاعب�ن�نظرا�لأداء�وتكرار�التمار�ن��شدة�مرتفعة�مما�يؤدي�إ���انخفاض�محسوس����دافعية�التدر�ب،� 
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الاس�ثارة�ومختلف�ضوابط�تنفيذه����كرة�القدم.�وتماشيا�مع�تم�ذكره�ومن�ج�ة� كما��ش��ط�فيھ�اح��ام�مبادئھ�حسب� 

فعال����جد� � دون�استخدام�أحمال�خارجية��ان  أن�التدر�ب�البليوم��ي � (Pinillos & et al, 2014)دراسة� � أخرى�أظ�رت

تحس�ن�الم�ارات�ا��اصة�بكرة�القدم�مثل�القفز�العمودي،�الركض،�وخفة�ا��ركة،�قوة�ال�سديد�لدى�لاع���كرة�القدم� 

لأنماط�  الشباب وفقا� وذلك� الأثقال� أو� مساعدة� وسائل� استخدام� بدون� القوة� تدر�بات� استخدام� فعالية� �نا� تظ�ر�

،�و�ذا�ما�وظفھ�الباحث����برنامجھ�من�خلال� ...ا��ر�ات�الأساسية����كرة�القدم��القفز�وا��ري�السر�ع�و�غي���الاتجاه

)�الأمر�الذي�سا�م����تحسن����مستوى�القوة�الانفجار�ة،�حيث��عت����ذه� Poids Du Corpsالاعتماد�ع���وزن�ا��سم�(

لأطراف� ية�لقوة�الانفجار� ال� (Wang k & Wang y, 2023)كرة�القدم�حيث�يؤكد� الاخ��ة�من�أ�م�مؤشرات�التفوق���� 

إن�وجود�مستوى�جيد�من�القوة�الانفجار�ة�يُر���أساسًا�قوً�ا�لأداء� ،�و مؤشر�لا�غ���عنھ����كرة�القدمالسفلية���� 

التناف��� إ���ذلك�  .لاع���كرة�القدم�ولمستوا�م� �عمل��ذا� � (Alfaro-Jiménez & et al, 2018)�ش���دراسة� � بالإضافة�

  والذي�ينعكس�إيجابا�من�خلال�تحس�ن�الأداء�التناف���. �المتفجرةالقوة�التدر�ب�ع���تحس�ن� 

� التدر�ب�البليوم��ي��و�أسلوب�تدر�ب�فعال�لتحس�ن�القوة�الانفجار�ة.�ومع�ذلك �(Chen & et al, 2023)و�ش����

التحليلات�  كفاية� عدم� مع� ل��دل،� مث��ة� تزال� لا� المرا�ق�ن� لدى� البليوم��ي� التدر�ب� أداء� ع��� القدرة� � البعدية فإن�

)Meta Analysis�(وتوصل� حول�التدر�ب�البليوم��ي�ع���القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�لدى�الر�اضي�ن�المرا�ق�ن�،

  �ش�ل�كب���القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�لدى�الر�اضي�ن�المرا�ق�ن. إ���أن�التدر�ب�البليوم��ي�يمكن�أن��عزز�

قولھ�  يمكن� الآ وما� لت��د� محدد� تدر���� نموذج� يوجد� لا� القوةن� وتطو�ر� مقدار� � حس�ن� حيث� من� الانفجار�ة�

التكرار  أنواع�القوة�مب�ية�ع���أسس� اا��مولة�أو�ا���م�أو�عدد� ت�لذا�يجب�أن�ت�ون�الطرق�المستخدمة����تطو�ر�

ب�ن��ذه� � ا��ز�ي� حيث�قد�يؤدي�التباينب� ،ال�شاط�من�حيث�نمط�التدر�ب�ومن�حيث�مرحلية�التدر�ب� تخضع�لمتطلبات

�إ���حدوث�اختلافات������م�وشدة�التدر�ب،�وحالة�اللياقة�البدنية�قبل�التدر�ب،�ومجموعات�العضلات � الدراسات

 . (Samozino, 2009)حسب��مج�تدر��ية�نموذجيةا و�التا���قد�لا�ي�ون�من�الممكن�إعداد�بر ،�ال���تم�اختبار�ا

المتقطع� � �ست�تج�ا���أن�طر�قة ،� انطلاقا�من�تحليل�ومناقشة�النتائج�ومقارن��ا�بالدراسات�المرتبطة�بموضع�البحثو 

- لمتقطع�ا��تلط�(جري � طر�قة � إنلنؤكد�الفرضية�القائلة� المتغ���قيد�البحث،� � قد�أثرت�إيجابا�ع��قوة)� -ا��تلط�(جري 

لدى�لاع���كرة�القدم�أقل�من� القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية��وتحس�ن �ا��فاظ����ش�ل�إيجا�ي��سا�مت قد��قوة)

 ثانية.ومنھ�نقر�بتحقق�الفرضية�ال�، لدى�العينة�التجر��ية�سنة�19

تقر: � نتائج � مناقشة � 2.3 وال��� الثالثة� صف��� � توجد � الفرضية� ��� اللاعب�ن� درجات� متوسطات� ��� إحصائيا� دالة� فروق�

السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�ب�ن�ا��موعة�التجر��ية�والضابطة����القياس�البعدي� 

بعد�عملية�التحليل�والمعا��ة�الإحصائية�أظ�رت�النتائج�المتحصل�عل��ا�والمو��ة���� ،�ف�عزى�لل��نامج�التدر����المق��ح

أنھ� � :ا��اصة�بتحليل�نتائج�الفرضية�الثانية)� 43و�()� 42)�و(41والأش�ال�البيانية�رقم�()� 35و�()� 34)�و�(33رقم�(� ول اا��د 

ب�  إحصائيا� دالة� فروق� ��� ن القياس�� ن توجد� القصوى � البعدي� ال�وائية� السف��القوة� و � السرعة� للأطراف� � الإنفجار�ة�

� �ن �ات،�مما��ع���حدوث�تطور����مستوى� للتجر��ية� لصا���القياس�البعدي�ذا� و للمجموعت�ن�التجر��ية�والضابطة� 

استخدام،� ت�نالبدن�� ت�نالصف ا��� �ذا� (جري � و�عزى� مختلط� المتقطع� بالتدر�ب� التدر���� العينة� -ال��نامج� ع��� قوة)�

� بحيث � MAS%�من� �100عتمد�ع���تمار�ن�ا��ري�والقفز�أي��ش�ل�متنوع�ومختلط�و�شدة�عمل�تفوق� � التجر��ية�والذي 
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 ,DELLAL & MALLO)�ل�من� السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة�و�ذا�ما�أكده� � ع��حَسن�و�ش�ل�إيجا�ي� 

العديد�من�الأدبيات�ال���تؤكد�بأن� .�كما�يتفق�بحثنا�مع� (G. Cometti, 2012)؛� (Cometti , 2002)بالإضافة�إ��� � (2017

التنف���  وا���از� الدورا�ي� القل��� ا���از� عمل� كفاءة� العض��� ز�ادة� القدرات� � بحيث� وح��� كفاءة� تحس�ن� ع��� �عمل�

 ,Clemente & et al)أثناء�المنافسة،�و�ضيف� � ا��افظة�ع����سق�عال�من�ا���د ال�وائية�واللا�وائية�ال����سا�م���� 

-Viaño)كما��ش���أيضا� � ان�للتدر�ب�المتقطع�تأث��ات�إيجابية�الأمر�الذي�يؤدي�إ���تكيفات��وائية�ولا�وائية.� (2021

Santasmarinas & et al, 2018) اقتصادية����الوقت�و�ذا�لتحس�ن�القدرات� � ةبأن�التدر�ب�المتقطع��عت���إس��اتيجي�

ال�وائية�واللا�وائية،�وأضاف�بأنھ�أحد�أك���الأساليب�التدر��ية�نجاعة����تحس�ن�الوظائف�الايضية�والدور�ة�التنفسية� 

 ,Helgerud & et al)كما�لا�ن�����بأن�من�أ�م�عوامل�التفوق�الر�ا����حسب�ما�ذكره� والأداء�الر�ا�����ش�ل�عام.� 

يا�أحد�أك��� � �ش�ل�التدر�ب�المتقطعوعليھ� � .القوة�والمداومة�عنصران�ضرور�ان�للأداء����كرة�القدمبأن� �� (2011
ً
حال

 ا
ً
 Hermassi & et)حسب� � والتمثيل�الغذا�ي،�و�التا���الأداء�البد�ي� التنف��� - دوري� وظيفة�ا���از�ال� نميةلت� لطرق�تأث��ا

al, 2018)،  و�(Ouerghi & et al, 2014) أن�ال��نامج�التدر���� �  )2019(ساي��،� ؛�كما�تتفق��نتائج�بحثنا�مع�ما�توصل�إليھ�

المتباس التدر�ب� طر�قة� ت� تقطعخدام� ��� فعالية� أك��� �ش�ل� وال�وا�ي� نمية�سا�م� اللا�وا�ي� النظام� من� ودراسة� �ل� �،

كما�نجد�بأن� � واللا�وائية.� وائية�مؤشرات�القدرة�ال� نالتدر�ب�المتقطع�أدى�ا���تحس� � )2022(ع�سو�عبد�الرحمان،� 

(Kabdwal & et al, 2023)إ���تحس�ن�كب����� ى�دأ�ال��امن�مع�القوة� و ب�نوعھ�ب�ن�ا��ري�المتقطع�أن�التدر�ب�باست�تج���

ن�التدر�ب�المتقطع�القص����عت���حافز� بأ� (Rønnestad & et al, 2020).�كما�أثب�ت�دراسة� الانفجار�ةو � السعة�ال�وائية

و�ما�أن� .� فعال���دوث�العديد�من�التكيفات�مثل�تحس�ن�الوظائف�العضلية�العص�ية�والوظائف�الدور�ة�التنفسية

ال��نامج�التدر����تضمن�العمل�بالمتقطع�ا��تلط�فقد�أدى��ذا�الاخ���إ���تحس�ن�السرعة�ال�وائية�القصوى�كصفة� 

والقوة�الانفجار�ة�كصفة�لا�وائية� من�خلال�تحس�ن�كفاءة�نقل�الاك���ن�واستخدامھ�ع���مستوى�العضلات،�  �وائية 

ع���  مصادر� بالقدرة� تجديد� السر�عة� � العض��� ا��لي�وج�ناعادة� ل��ر�ات� الرئ����� الطاقوي� المصدر� �عت��� والذي�

بناءا�ع���خصائص� � التخلص�من�اللاكتات،� أن��عزز�قدرة�ا��سم�ع��)�كما�يمكن� النظام�اللا�وا�ي�اللالب��(والانفجار�ة� 

قوة)�وال����عتمد�ع���مبدأ�التناوب�ب�ن�(العمل�والراحة)�والمطبقة�خلال�الوحدات�التدر��ية� -التمار�ن�المتقطعة�(جري 

مع��شاط�كرة�القدم.�  ما�يتطابق� نتائجكما���لو�و� ا��سوس � ت� الذا�ي� ال��نامج� � )RPE(� ا���د� طوال�ف��ة�تطبيق�

ب�تائج�قيد�البحث�لن��ز�أ�مية�التدر�ب�المتقطع� � ا)�و���نتائج�م�مة�و�مكن�من�خلال�ا�ر�ط�5.5±8(حيث�بلغ� التدر���� 

السرعة� � صف�� وا��فاظ�ع��� تحس�ن تحسن�و�ش�ل�ك���ونو����س�م���و�و�ما�يفسر����يل� قوة)،� -مختلط�(جري 

 للأطراف�السفلية�لدى�العينة�التجر��ية�مقارنة�بالضابطة.�لقوة�الانفجار�ةال�وائية�القصوى�وا

قوة)��عمل�ع���تحس�ن�وا��فاظ�ع���السرعة�ال�وائية� -سبق�نؤكد�بأن�التدر�ب�المتقطع�مختلط�(جري اس�نادا�لما� و 

 � سنة.�19القصوى�والقوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�للاع���كرة�القدم�أقل�من�

  : الإست�تاجات - 3

أجري  ال��� الظروف� حدود� و��� وأ�دافھ،� البحث� فرضيات� ضوء� البحث� ع��� مختلف� ف��ا� ع��� و�الاعتماد� �،

و�ناءا�ع���الدراسة�الميدانية�والنتائج�المتوصل�إل��ا،� والدراسات�المرتبطة�بموضوع�البحث،� والمعرفية� � نظر�ات�العمليةال

  : ا��اصة�بالموضوع�قيد�الدراسة،�حيث��ست�تج�الاست�تاجات سنقوم��عرض�مجموعة�من� 
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 القياس� � توجد ال�وائية�القصوى�ب�ن� فروق�دالة�إحصائيا����متوسطات�درجات�اللاعب�ن����صفة�السرعة�

 القب���والبعدي�للمجموعة�التجر��ية��عزى�لل��نامج�التدر����المق��ح. 

  فروق�دالة�إحصائيا����متوسطات�درجات�اللاعب�ن����صفة�القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�ب�ن� توجد�

 القياس�القب���والبعدي�للمجموعة�التجر��ية��عزى�لل��نامج�التدر����المق��ح. 

 الانفجار�ة� � توجد ال�وائية�القصوى�والقوة� السرعة� ��� اللاعب�ن� متوسطات�درجات� ��� إحصائيا� دالة� فروق�

 للأطراف�السفلية�ب�ن�ا��موعة�التجر��ية�والضابطة����القياس�البعدي��عزى�لل��نامج�التدر����المق��ح.� 

  : المستقبلية � آفاقھ حدود�البحث�و   -4

ع�� من� � بناءا� مجموعة� استخلاص� و�عد� الدراسة،� �ذه� ��� عل��ا� المتحصل� والنتائج� المتبعة� الإجراءات�

���تقديم�الإضافة� � ن ،�آمل�الاق��احاتبعرف� �،�لابد�من�توضيح�حدود��ذا�البحث�وآفاقھ�المستقبلية،�أو�ما� الاست�تاجات

 :العلمية�والعملية�����ذا�ا��ال،�وأن�ت�ون�نقطة�انطلاق�عديد�البحوث�والدراسات�المستقبلية،�وعليھ

 مختلف�المراحل�التدر��ية�وخاصة�المرحلة� � قوة)-لاعتماد�ع���طر�قة�التدر�ب�المتقطع�مختلط�(جري ضرورة�ا���

لتوالمنافسة� التحض��ية فعالة� كطر�قة� مستوى ،� من� � حس�ن� والنو��،اللاعب� الك��� ا��انب� وكذا�  حيث�

 الاقتصاد����الوقت�والتحض��. 

  أ�م�محددات� � م�ش�ل�خاص،�باعتبار� التدر�ب�المتقطع�مختلط� و ات�ال�وائية�واللا�وائية� ؤشر الم�تمام�بالا

 . التفوق�الر�ا�������كرة�القدم�ا��ديثة

  العمل�ع���تحليل�ا���ودات�المبذولة�كميا�ونوعيا����المنافسات�لكشف�مختلف�نقاط�الضعف�والقوة���تلف�

 ...� وا���وي � متطلبات�التفوق�الر�ا����سواء�بال�سبة�للأ�ابر�أو�الفئات�العمر�ة�ع���المستوى�الاح��ا���وال�اوي 

  لسرعة� �امختلف�القدرات�ال�وائية� قوة)���دف�تحس�ن� -التدر�ب�المتقطع�ا��تلط�(جري عتماد�ع��� ضرورة�الا

 ... القوة�الإنفجار�ة�للأطراف�السف��...،�والقدرات�اللا�وائية��لأك���نلس��لاك�الأق���� ال�وائية�القصوى�والا 

  طر�قة�التدر�ب�المتقطع�بمختلف�أش�الھ�ع���مؤشرات�بدنية�(�وائية�ولا�وائية)�وف��يولوجية�البحث����أثر�

ال��� � وال�رمونات � ولاكتات�الدم�والإنز�مات� نوالميوغلو��� ن مؤشر�ال�يموغلو��� غرار  خرى�ع�� أ� ةأو�ح���بيوكيميائي

 .���عمليات�الأيض�الطاقوي �تتدخل

 برامج��ادفة�وأك��� � تصميم لتحديد�و � ال��اك���والمرح��� قوة)-التدر�ب�المتقطع�ا��تلط�(جري � لبحث�أك������أثر ا

 . لميا�وعمليان�عا��تص�و �نالمدر�� الطلبة�و فعالية،�قد�تفيد�

  ال����شمل�حر�ات�قو�ة�وانفجار�ة،�قد� نظرا���صوصية�التدر�ب�المتقطع�قوة�وتوظيفھ�للتمار�ن�البليوم��ية�و

�عض�المؤشرات� � تزداد��سبة،�و�نا�قد� يتطلب�إنتاجا�م��ايدا�للطاقةبحيث� يز�د�الضغط�الواقع�ع���العضلات� 

ا��صر� � ة البيوكيميائي لا� المثال� س�يل� التدر�بات� )� La créatine-kinase( ع��� �ذه� �عد� عام� �ش�ل� الدم� ���

 �
ً
�وعليھ ت،تلف�عض���ناتج�عن�الإج�اد�الكب���ع���العضلا � ضرر�أو � ع���وجودالشاقة�و�ذا�يمكن�أن�ي�ون�دليلا

من�ب�ن�مؤشرات�الضرر�العض��،�الامر�الذي�ينذر�بخطورة�الإصابة�والاج�اد�وعليھ�وجب�فحص� � �CKعت��� 
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التدر�ب�وا��فاظ�ع���سلامة�و��ة�اللاعب�ن�من�الاصابات� �مراقبة وقياس��س�تھ����الدم�كعلامة��سا�م���� 

 .العضلية

  تحس�ن���� التحو�ل)� أو� النقل� البليوم��ية�(خاصية� التمار�ن� باستخدام� المتقطع�قوة� التدر�ب� الاعتماد�ع���

 ��� لاعتماده� نظرا� الأ�داف� وتحقيق� فعالي��ا� ع��� وا��فاظ� الانفجار�ة� القوة� وخاصة� القوة� أنواع� مختلف�

 .المنافساتالتدر�ب�ومشاركتھ����

  ع��� برامج العمل� شد تدر�ب� � تصميم� مستو�ات� تضم� ارتفاع� ،� متغ��ةات� بليوم��ية� ضبط� ذلك� يتضمن�

يمكن�أن��ساعد� �)وسرعة�التنفيذ،�الصناديق،�ونوع�القفزات�(قفزات�عر�ضة،�قفزات�رأسية،�قفزات�جان�ية

 قوة�الانفجار�ة. �ذا�الن������استجابة�مستو�ات�لياقة�بدنية�مختلفة�وز�ادة�ال

  الا�تمام�با��انب�البد�ي�خلال�مرحلة�المنافسة�دون�إ�مالھ�لأنھ�من�المتطلبات�ال���تضمن�تحقيق�أ�داف�

 مختلف�ا��طط�التكتيكية. 

 �� وذلك�نظرا�ل�و��ا� � ال�وائية�القصوى �السرعة� ةخاصي حس�ن� ���تالاعتماد�ع���طر�قة�التدر�ب�المتقطع�جري�

 و�ذا�ما�ينعكس�إيجابا�ع���ا��انب�الم�اري�وا��ططي�للاعب.� ا��انب�البد�يا��فاظ�ع��� ���التحس�ن�و �سا�م� 

 العمل�ع���تطبيق��ذه�الطر�قة�ع���مستوى�أع���قصد�ترسيخ�محتو�ات��ذه�الطر�قة�كأساس�عل���وقاعدي�

 � يتم�استخدامھ����المنا���التدر��ية�ا��اصة�بالتحض���البد�ي.

 ا��دير�بالا�تمام��و�الفئات�العمر�ة����المستو�ات�ال�او�ة�وا���و�ة�لأ��ا�تمثل�واقع�التدر�ب�الر�ا����ا��قيقي. 

  .الاعتماد�ع���التدر�ب�المدمج�الذي�يخدم�أك���من��دف�خلال�ا��صص�التدر��ية 

 بالكتل� البد�ي� التحض��� تخطيط� إ��� الر�ا���� التدر�ب� الميدان� ��� والعامل�ن� المدر��ن� توجھ� ضرورة�

)Planifications de la prépartion physique en bloc تحقيق� كذا� )�لما�ل�ا�من�أ�مية����اقتصاد�الوقت�وا���د�و

 نتائج�جيدة�وفعالة.

 ال ع��� المشا� ��� تنو�ع� العمل� التدر�ب� �الدراسات� ��الات� معمقة� دراسة� خلال� من� � اتھ وا�ع�اس المتقطع� ة�

...ا��. ةل��غرار�كرة�اليد�وكرة�الس�الر�اضية�ا��ماعية�ع�ختصاصاتالا لف� مخت���عوتأث��اتھ�
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برنامج�تدر����مق��ح�بطر�قة�التدر�ب�المتقطع�ا��تلط�ع���السرعة�ال�وائية�القصوى�والقوة� � و�����اية�دراس�نا�حول�أثر 

ؤشرات�الاداء�البد�ي� أحد�أ�م�م� تناولنا حيث�وقد� سنة،� � 19الانفجار�ة�للأطراف�السفلية�لدى�لاع���كرة�القدم�لأقل�من� 

قوة)�باعتباره�طر�قة�تدر��ية�فعالة� -من�خلال�تنفيذ�تمار�ن�متقطعة�(جري � الر�ا����ا��ديث����كرة�القدم،� والتفوق 

من�الصعو�ات�والمعيقات�أثناء�دراستھ،� وقر�بة�ومشا��ة�لمنافسة�كرة�القدم،�ولا�يخفانا�بأن�الباحث�قد��عرض�للعديد� 

إضافة�إ��� ،� لعل�أبرز�ا�ما�ارتبط�بنقص�الوسائل�المتاحة����التجر�ة،�وصعو�ات�أخرى�ارتبطت��عينة�البحث�ومحيط�ا

  التدر�ب�المتقطع�مختلط�وتأث��اتھ����كرة�القدم.� يل�نقص�الدراسات�حول ���

النظر�ات� ،�اضافة�إ���مخرجات�الدراسات�السابقة�والمشا��ة�ومختلف� بحثال� اأساسا�ع���نتائج��ذ �و�الاعتماد

النتائج� المعرفية�  من� مجموعة� ��لنا� المواج�ة،� والمعيقات� الصعو�ات� عديد� من� و�الرغم� البحث،� وموضوع� المتعلقة�

،�وال���من�شأ��ا�تقديم�الإضافة�العلمية�والعملية�ع���حد�سواء،�حيث�خلصت�أبرز�النتائج�إ���أن� للا�تمامالمث��ة� 

و�سا�م��ش�ل�إيجا�ي����ا��فاظ� � يمكن�أن�ي�ون�طر�قة�فعالةقوة)� -�قة�التدر�ب�المتقطع�ا��تلط�(جري استخدام�طر 

القدرات�اللا�وائية�والمتمثلة����القوة� و )،� MAS(�  مختلف�القدرات�ال�وائية�ع���غرار�السرعة�ال�وائية�القصوى � وتحس�ن

  . الإنفجار�ة�للأطراف�السف��

 ،�و مع�ما�تم�ذكره�مسبقا � وتماشيا
ً
� جديدة � و�روئ� فتح�آفاق � من�الواجب ،��ان� بحثال� ا ع���نتائج��ذ� اس�نادا

تصف�بال��اكمية،�حيث� بحيث�ي� فيما�بي��ا � متصلة� عبارة�عن�سلسلةالبحث�العل��� أن� � ،�باعتبار� ن�والعامل�نللباحث�

قوة)�باعتباره�أحد�أفضل�الوسائل� -التدر�ب�المتقطع�مختلط�(جري � حول والبحوث� بإجراء�المز�د�من�الدراسات� � ق��حن

التدر�ب�المتقطع� كما�وتجدر�الإشارة�إ���مدى�أ�مية�استخدام� التدر��ية�ا��ديثة����مجال�التحض���البد�ي�وكرة�القدم،� 

�وحدة�بناء�رئ�سية�لل��امج�التدر��ية����مختلف�مراحل�الموسم،�و�ذا�لما�توفره�من�تطو�ر�م��امن� قوة)� -مختلط�(جري 

البدنية�  ا��وانب� وضعيات� والف��يولوجية��تلف� جدا� ومواقف� ��� صعو�ة�� قر�بة� من� بالرغم� ا��قيقية،� بالمنافسة�

  . التحكم�ومتا�عة�ا��مل�التدر����ف��ا

تدر��ية� � ن��يةكطر�قة�أو�م� طر�قة�التدر�ب�المتقطعال���بلغ��ا� كب��ة� إ���الأ�مية�ال� تنو�ھ،�يمكن�ال�تامو���ا�

من�خلال�التنو�ع� � ���نواد��م،� ن�الكبار وا��ضر�ن�البدني� � ن المدر��� أ�معل��ا� � �عتمد ���كرة�القدم،� � ومؤثرة� حديثة�وفعالة

�وحدة� التدر�ب�المتقطع� � تعمال باس� نوعةبرامج�تدر��ية�مت � سمح�بإعداد�الأمر�الذي� � ���تطبيق�مختلف�أش�الھ�وأصنافھ،

� حيث�أصبح�من�الضروري ،� ���استعمال�طرق�تفتقر��لعنصر�الاس�ثارةرئ�سية�ف��ا،�إضافة�إ���ذلك،�ونظرا�للارتفاع�الكب��� 

د�سواء� ع���ح�نوالمدر�� � ن والباحث��ن و�و�ما�يجعل�ا��تص��لتحقيق�أع���المستو�ات،�التدر�ب�ا��ديثة�تمام�بطرق�الا 

فالمتطلبات�ا��ديثة�����ذه�اللعبة�خلقت�ا��اجة�الكب��ة�إ���إعداد�اللاعب�ن�إعدادا�بدنيا�عاليا�� � ، ���تحديات�جديدة

وع���الرغم�من�تحمل�اللاعب� � لاسيما�وأن��غ��ات�الانجاز�الكروي�ا��ديثة�ترتبط�ب�سر�ع�الفعاليات�الدفاعية�وال��ومية

،�و�ذا�ما�يضمنھ�التدر�ب�المتقطع� د120-90الاحتفاظ�بلياقتھ�البدنية�طيلة�وقت�المباراة� ن�عليھ� إل�ذا�ا���د�العا���ف

 ل�ش���إ���أن�احتياجات��ذه� بلوغ�الإنجاز�الر�ا���،� قر�بة�للمنافسة�و�سا�م���� تدر��ية�عالية�وفعالة�و بما�أنھ�طر�قة� 

���مواضيع�البحث� عميق�والناقد� ال� تفك�� تطلب�البحث�المستمر�والل�ذا�ي،� كمًا�وكيفًا� اللعبة�بناءا�ع���تحليل�منافسا��ا 

من�خلال�جميع�تفاصيل�ا� � ،�ومواكبة�تطور�لعبة�كرة�القدمختصاصا��اصة���ا،�من�أجل�تقديم�الإضافة�إ����ذا�الا 

ومتطلبا��ا. 
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-120،�الصفحات�2013(السعداوي�و�ا��نا�ي،���حسب :� قوان�ن�حساب�الدرجة�المفاضلة�ب�ن�الاختبارات � / 1

121 (  

  مجموع�الدرجات�ل�ل�اختبار:أ/� 

  مجموع�(عدد�التكرارات�×�درجة�الأ�مية) � =مجموع�الدرجات�

  ب/�القيمة�العليا�لمدى�الدرجة:� 

  (عدد�ا����اء�×�أع���درجة����المدى)�=القيمة�العليا�لمدى�الدرجة� 

  ج/�درجة�الأفضلية����الاختبار: 

درجة�الأفضلية����الاختبار�=� � 
مجموع درجات  الاختبار 

القيمة  العليا  للمدى 
 � �×100 �  

  � /�السرعة�ال�وائية�القصوى: 1

  .الدرجات�ال���جمع�ا��ل�اختبار: 1

  مجموع�(عدد�التكرارات�×�درجة�الأ�مية)�=*�مجموع�الدرجات� 

  YO-YO Intermittent Recovery Test Level 1=�)3×3)�+�(4×4�(=�9+16=�25اختبار�

  Cours Navette Luc léger �=�)2×3�(�+)4×3=�(�6+12= �18اختبار�

  ��Vameval��=)2×3)�+�(4×4�(=�6+16=�22 �اختبار�

  .�القيمة�العليا�لمدى�الدرجة: 2

  (عدد�ا����اء�×�أع���درجة����المدى) �=حساب�القيمة�العليا�لمدى�الدرجة�

07 ×05 �=35 �  

  الاختبار: .درجة�الأفضلية���� 3

� = درجة�الأفضلية����الاختبار�
مجموع درجات  الاختبار 

القيمة  العليا  للمدى 
��×100�  

� Yo-Yo intermittent recovery test level 1 .�درجة�الأفضلية�لاختبار
��

��
�×100�=71.42 %  

� Cours Navette Luc léger.�درجة�الأفضلية�لاختبار� 
��

��
��×100� �=51.42 %  

��VAMEVAL.�درجة�الأفضلية�لاختبار�
��

��
��×100��=62.85%  

YO-YO ���ضوء��ذه�النتائج�فإن�أ�سب�الاختبارات�لقياس�السرعة�ال�وائية�القصوى��و�اختبار�

Intermittent Recovery Test Level 1� حصل�ع���درجة�أفضلية�من�ب�ن�الاختبارات�الثلاثة�

  %) 71.42(ب�سبة�

  /�القوة�الانفجار�ة: 2

  .الدرجات�ال���جمع�ا��ل�اختبار: 1

 مجموع�(عدد�التكرارات�×�درجة�الأ�مية)�=*�مجموع�الدرجات� 

  Saut Horizontal(�=�2×3 =6( من�الثبات� القفز�الأفقياختبار� �-

  Sargent Test(��=)2×2(�)�+4×4(�=�20( العمودياختبار�القفز� �-

Contre Mouvement Jump & Squat Jump��=)3×4( �)�+4×4(�=�28ختبار� ا�-



 

  

  .�القيمة�العليا�لمدى�الدرجة: 2

  (عدد�ا����اء�×�أع���درجة����المدى) �=حساب�القيمة�العليا�لمدى�الدرجة��-

07 ×05 �=35 �  

  .درجة�الأفضلية����الاختبار:� 3

� = درجة�الأفضلية����الاختبار� 
مجموع درجات  الاختبار 

القيمة  العليا  للمدى 
 � �×100 �  

� )Saut Horizontal( من�الثبات �القفز�الأفقي.�درجة�الأفضلية�لاختبار� 
�

��
��×100��=17.14%  

� )Sargent Testالقفز�العمودي�(� .�درجة�الأفضلية�لاختبار 
��

��
��×100��=57.14%  

� Contre Mouvement Jump & Squat Jumpدرجة�الأفضلية�لاختباري�.�
��

��
��×100�=�80 %  

���ضوء��ذه�النتائج�فإن�أ�سب�الاختبارات�لقياس�القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية��و�اختبار���� 

Contre Mouvement Jump & Squat Jump � حصل�ع���درجة�أفضلية�من�ب�ن�الاختبارات�

  %) 80الثلاثة�ب�سبة�(

  ب��شيح�الاختبارات ا��تص�ن�الذين�قاموا� � قائمة 

  المؤسسة   الصفة   الاسم�واللقب   الرقم 

 MCA STAPS DJELFA  خلفاوي�لز�اري   01

  MCA STAPS ANNABA  سعايد�إبرا�يم�   02

03  Helmi Chaabene  
Ph. D Habilitation ; Scientific 

researcher 
  

University Potsdam 
  

  ياس�ن�بنا�ي   04

���تدر�ب�كرة�القدم�وش�ادة�المستوى� � Aش�ادة� 

الأول����الاعداد�البد�ي�من�الاتحاد�الاسيوي�لكرة� 

  القدم 

معد�بد�ي�لفر�ق�الغرافة� 

 سنة... � 21القطري�لأقل�من� 

مسؤول�عن�تأ�يل�اللاعب�ن� 

  المصاب�ن����الغرافة�القطري�أ 

05  Urs Granacher PhD Head of Exercis and Human 
Movement Science 

University of 
Freiburg 

06  Fatma Rhibi  
PhD Researcher Sports Science 

and Performance  

Université de 
Rennes 2 

  

07  

  داود 

 بولعراوي � 

للاتحاد� � Aمدرب�كرة�قدم�ش�ادة�التدر�ب� 

 الاسيوي�لكرة�القدم 

درب����الدور�ات�ا��ليجية� 

(عمان،�البحر�ن)�حاليا� 

  شباب�ميلة 



 

  

 

 

 

 

 

 

  الملحـــــق 

02رقم  



 

  

  وزارة�التعليم�العا���والبحث�العل�� 

  جامعة�محمد�خيضر��سكرة 

  مع�د�علوم�وتقنيات�ال�شاطات�البدنية�والر�اضية 

  

  

استمارة�إلك��ونية�مقدمة�ضمن�متطلبات�نيل�ش�ادة�الدكتوراه����علوم�وتقنيات�ال�شاطات�البدنية� 

  تخصص�تحض���بد�ي� شعبة�التدر�ب�الر�ا���؛� والر�اضية� 

  : �عنوان 

  

  

  

  دراسة�ميدانية�ع���لاع���فر�ق�الاتحاد�الر�ا����لبلدية�ع�ن�البيضاء�(ج�وي�أول�قسنطينة) 

  إشراف: ���������������������������������������������������������������������������������������� إعداد�الطالب 

  عقون�خالد���������������������������������������������������������������������������������������������أ.د�دشري�حميد 

  مساعد�المشرف: ���������������������������������������������������������������������������������������������������������� 

  د.�دخية�عادل ����������������������������������������������������������������������������������������������������������� 

 :تحية�طيبة�إ�� 

  السادة�الد�اترة�والمدر�ون�ا����م�ن: 

التدر�ب� � ��دف مجال� ��� الميدانية� وخ��تكم� العل��� لمستواكم� ونظرا� العل��،� البحث� خطوات� إتباع�

� ذه أيديكم�� � أضع�ب�ن � من�ذوي�ا����ة�والاختصاص�خاصة�����شاط�كرة�القدم، � �ما�أنكمالر�ا���،�و 

حول� �وملاحظاتكم �آرائكـم ع���� عتمـاد لا فقد�حرص�الباحـث�ا بال��نامج�التدر����المق��ح،�� الاستمارة�مرفقة 

  محتوى�ال��نامج،�ولكـم�منا�فائق�الشكر�والتقدير. 

ال��نامج�سوف�يتم�تطبيقھ�خلال�مرحلة�المنافسة�كما�يرجــى�منكم�وضــع�علامــة�(×)�أمــام�ا��صص�الــ��� � :ملاحظة 

���ا��صص�المق��حة�ومدى�توافق�ا�مع� أو� ترون�أ��ا�مناســبة�أو�تتفضــلون�بــاق��اح�أو�ت��يح�سواءا����ال��نامج�ك�ل،� 

ال�دف�وطر�قة�التدر�ب. 

 ال��نامج�التدر��� اســتمارة�اســتطلاع�رأي�ا��بــراء�حول� 

قوة)�ع���السرعة� - (جري برنامج�تدر����مق��ح�بالتدر�ب�المتقطع�مختلط� 

  سنة �19ال�وائية�القصوى�والقوة�الانفجار�ة�لدى�لاع���كرة�القدم�لأقل�من� 



 

  

  

  قبل�التعديل � ال��نامج�التدر����المق��ح�بطر�قة�التدر�ب�المتقطع�ا��تلط 

  علامة   ا��صة   الاسبوع 

 ×  

�دف� 

 الدورة� 

  الصغرى 

صنف� 

التدر�ب� 

  المتقطع 

  الشدة 

VMA %  

RPE �

  المتوقع 

� ش�ل 

 التمر�ن� 

  المتقطع�ثا 

 عدد� 

  ا��موعات 

مدة�الراحة� 

ب�ن� 

  ا��موعات 

� ا��فاظ     01  الأول 

  4'   ' 8× 2  15- 15  4  % 95  جري   �VMA وتحس�ن 

ا��فاظ�     02  الثا�ي 

� وتحس�ن�القوة 

 الانفجار�ة 

  4  % 95  قوة 
15 -15  

  
2 ×8 '  4 '  

ا��فاظ�     03  الثالث 

� VMAوتحس�ن� 

والقوة� 

  الانفجار�ة 

جري+� 

  قوة 
100 %  5  

20 -10  

  
2 ×8 '  5 '  

� ا��فاظ     04  الرا�ع 

  5  % 110  جري   �VMA وتحس�ن 
20 -10  

  
2 ×8 '  5 '  

� ا��فاظ     05  ا��امس 

القوة� � وتحس�ن 

  الانفجار�ة 

  ' 4  ' 8× 2  15- 15  5  % 110  قوة 

� ا��فاظ     06  السادس 

� �VMA وتحس�ن 

والقوة� 

  الانفجار�ة 

جري+� 

  قوة 
120 %  6  15 -15  2 ×8 '  4 '  

� ا��فاظ     07  السا�ع 

  6  % 105  جري   �VMA وتحس�ن 
15 -15  

  
2 ×8 '  4 '  

� ا��فاظ     08  الثامن 

القوة� � وتحس�ن 

  الانفجار�ة 

  ' 5  ' 8× 2  10- 20  7  % 110  قوة 

� ا��فاظ     09  التاسع 

ع��� � وتحس�ن 

VMA � والقوة�

  الانفجار�ة 

جري+� 

  قوة 
115 %  7  20 -10  2 ×8 '  5 '  

� ا��فاظ     10  العاشر 

� �VMA وتحس�ن 

والقوة� 

  الانفجار�ة 

جري+� 

  قوة 
120 %  8  

15 -15  

  
2 ×8 '  4 '  



 

  

  : ملاحظات�السادة�ا����اء�حول�ال��نامج�من�حيث 

� /�التمار�ن�ا��تارة: 1

 ............................................................................................................................. ........................................................................

 ....................................................................................................................................................................................... ..............

 ................................................................. �  

  : /�الشدة�المستخدمة 2

 ............................................................................................................................. ........................................................................

 ........................................................... ............................................................................................................................. .............

 .................................................................  

   :RPE/�ا��مولة�عن�طر�ق �3 

 ............................................................................................................................. ........................................................................

 ........................................................... ............................................................................................................................. .............

 ................................................................. �  

 /�ديناميكية�تطور�حمل�التدر�ب: 4

 ............................................................................................................................. ........................................................................

 ........................................................... ............................................................................................................................. .............

 .................................................................  

  ) LES BLOC/�الراحة�ب�ن�ا��موعات�( 5

 ............................................................................................................................. ........................................................................

 ........................................................... ............................................................................................................................. .............

 ............................................................... 

 اق��احات�أخرى: � / 6

 ............................................................................................................................. ........................................................................

 ........................................................... ............................................................................................................................. .............

 ...............................................................



 

  

  التعديل �عد� � ال��نامج�التدر����المق��ح�بطر�قة�التدر�ب�المتقطع�ا��تلط 

  الاسبوع 

Microcycles  

  ال�دف 

Objectif  

  التمر�ن 

IT (T / R)  

  الكتل 

Les 
Blocs 

  نوع�الراحة 

Type de 
récupération  

  الشدة 

Intensité 
(% VMA)  

  المدة 

Durée  

RPE 
 المتوقع 

  01ا��صة� 
ا��فاظ�وتحس�ن�الــ� 

VMA  الانفجار�ة � والقوة  

15"/15" 
6' Travail 6' 

Récup  
3 Blocs  

*Passive entre 
les répétitions 
*Active entre 

les series 50 % vma  

95 %  30'  5  

  02ا��صة� 
ا��فاظ�وتحس�ن�الــ� 

VMA  الانفجار�ة � والقوة  

10"/20" 
6' Travail 6' 

Récup  
3 Blocs  

*Passive entre 
les répétitions 
*Active entre 

les series 50 %vma   

95 %  30'  5  

  03ا��صة� 
ا��فاظ�وتحس�ن�الــ� 

VMA  الانفجار�ة � والقوة  

5"/25"    
7'Travail 7' 

Récup  
3 Blocs  

*Passive entre 
les répétitions 
*Active entre 

les series 50 % vma  

95 %  35'  5  

  04ا��صة� 
ا��فاظ�وتحس�ن�الــ� 

VMA  الانفجار�ة � والقوة  

15"/ 15" 
6' Travail 6' 

Récup  
3 Blocs  

*Passive entre 
les répétitions 
*Active entre 

les series 50 % vma  

100 %  30'  6  

  05ا��صة� 
ا��فاظ�وتحس�ن�الــ� 

VMA  الانفجار�ة � والقوة  

10"/ 20" 
6' Travail 6' 

Récup  
3 Blocs  

*Passive entre 
les répétitions 
*Active entre 

les series 50 % vma  

100 %  30'  6  

  06ا��صة� 
ا��فاظ�وتحس�ن�الــ� 

VMA  الانفجار�ة � والقوة  

5"/25"    
7'Travail 7' 

Récup  
3 Blocs  

*Passive entre 
les répétitions 
*Active entre 

les series 50 % vma  

100 %  35'  6  

  07ا��صة� 
ا��فاظ�وتحس�ن�الــ� 

VMA  الانفجار�ة � والقوة  

15"/ 15" 
6' Travail 6' 

Récup  
3 Blocs  

*Passive entre 
les répétitions 
*Active entre 

les series 50 % vma  

105 %  30'  7  

  08ا��صة� 
ا��فاظ�وتحس�ن�الــ� 

VMA  الانفجار�ة � والقوة  

10"/ 20" 
6' Travail 6' 

Récup  
3 Blocs  

*Passive entre 
les répétitions 
*Active entre 

les series 50 % vma  

105 %  30'  7  

  09ا��صة� 
ا��فاظ�وتحس�ن�الــ� 

VMA  الانفجار�ة � والقوة  

5"/25"    
7'Travail 7' 

Récup  
3 Blocs  

*Passive entre 
les répétitions 
*Active entre 

les series 50 % vma  

105 %  35'  8  

  10ا��صة� 
ا��فاظ�وتحس�ن�الــ� 

VMA  الانفجار�ة � والقوة  

15"/ 15" 
6' Travail 6' 

Récup  
3 Blocs  

*Passive entre 
les répétitions 
*Active entre 

les series 50 % vma  

110 %  30'  8  

  11ا��صة� 
ا��فاظ�وتحس�ن�الــ� 

VMA  الانفجار�ة � والقوة  

10"/ 20" 
6' Travail 6' 

Récup 
3 Blocs 

*Passive entre 
les répétitions 
*Active entre 

les series 50 % vma 

110 %  30' 8 

  12ا��صة� 
ا��فاظ�وتحس�ن�الــ� 

VMA  الانفجار�ة � والقوة  

5"/ 25" 
7' Travail 7' 

Récup 
3 Blocs 

*Passive entre 
les répétitions 
*Active entre 

les series 50 % vma 

110 %  30' 8 



 

  

  نماذج�حول��عض�ا��صص�التدر��ية 

FIcHe De Séance 
SAISON : 2022-2023  CATEGORIE : Juniors (U 19)  DATE : 03/01/2023  
MACRO-CYCLE : 
01  

DUREE TOTALE DE LA 
SEANCE : 60 Min  

HEUR : 17 :00  

MESO-CYCLE : 01  METHODE-ENT : Intermittent 
Mixte (Course - Force) 

LIEU : Stade A- 
Meziani  

MICRO-CYCLE : 
01   

FILIERES INERGITIQUES : 
Aérobie + Anaérobie  

JOUEURS N° : 09   

 

Ballons Cônes Banc Cerceaux Balles Coupelle Haies Échelles Barres Chrono Sifflet 

X X  X X     X X 

 

 

Schémas Durée  Situations 

  
20 min  

ECHAUFFEMENT : Course aérobie au tour tu terrain 
et Avec des exercices d'échauffement général et 
spécifique et Etirements 

  

30 min  

*Objectif : Travailler et concentrer pour développer 
La VMA et La Force explosive. 
 *CONSIGNES :  
Exercices : Les joueurs se placent les uns derrière les 
autres. Les joueurs commencent à courir à un rythme 
de (15"-15") En ligne. Et après faits des Foulées 
bondissantes : Faire des bonds multiples d'un pied à 
l'autre en levant les genoux Travailler sur le devant 
des pieds Bien bouger les bras style coureur. 
*COACHING : 

 Intensité : 95 % de VMA  
 Type : 15-15  
 Durée de la série : 6 minutes  
 Séries : 3 
 Repos entre les séries : 6 minutes 
 Répétitions : 36  

*POINTS CLÉS 
- Ajuster les distances en fonction de la VMA 
de vos joueurs 
 

  10 min  ROUTEUR AU CALME : 

 Jogging autour du terrain avec des exercices 
D’étirement      

SEANCE : 
N°= 01 

THEME DE LA SEANCE : Maintenir et Amélioration de la VMA et la Force Explosive 

MATÉRIEL D ’ENTRAINEMENT 



 

  

FIcHe De Séance 
SAISON : 2022-2023  CATEGORIE : Juniors (U 19)  DATE : 31/01/2023  
MACRO-CYCLE : 
01  

DUREE TOTALE DE LA 
SEANCE : 60 Min  

HEUR : 17 :00  

MESO-CYCLE : 02  METHODE-ENT : Intermittent 
Mixte (Course - Force) 

LIEU : Stade A- 
Meziani  

MICRO-CYCLE : 
05   

FILIERES INERGITIQUES : 
Aérobie+ Anaérobie  

JOUEURS N° : 09   

 

Ballons Cônes Banc Cerceaux Balles Coupelle Haies Échelles Barres Chrono Sifflet 

X X  X X X X X  X X 

 

 

Schémas Durée  Situations 

  
20 min  

ECHAUFFEMENT : Course aérobie au tour tu 
terrain et Avec des exercices d'échauffement 
général et spécifique et Etirements 

  

30 min  

*Objectif : Travailler et concentrer pour 
développer La VMA et La Force explosive. 
*CONSIGNES :  
Exercices : Divisé le Groupe l’atelier du course 
15 secondes de course En Ligne après en Vas 
travailler en Ateliers : 
Atelier 01 : appuis rapides avec échelle de rythme 
Atelier 02 : sauts "en mollet (jambes tendues) 
avec petites haies 
Atelier 03 : sauts "en cuisse" (jambes fléchies) 
avec haies moyenne 
Atelier 04 : bonds dans les cerceaux 
*COACHING : 

 Intensité :  100 % de VMA 
 Type : 10-20 
 Durée de la série : 6 minutes  
 Séries : 3  
 Repos entre les séries : 6 minutes 
 Répétitions : 36 

*POINTS CLÉS : 
Ajuster les distances et Les Hauteurs De 
Barrières en fonction de la VMA de vos joueurs,  

  10 min  ROUTEUR AU CALME : 

 Jogging autour du terrain avec des exercices 
D’étirement      

SEANCE : 
N°= 05 

THEME DE LA SEANCE : Maintenir et Amélioration de la VMA et la Force Explosive 

MATÉRIEL D ’ENTRAINEMENT 



 

  

FIcHe De Séance 
SAISON : 2022-2023  CATEGORIE : Juniors (U 19)  DATE : 28/02/2023  
MACRO-CYCLE : 01  DUREE TOTALE DE LA 

SEANCE : 60 Min  
HEUR : 17 :00  

MESO-CYCLE : 03  METHODE-ENT : Intermittent 
Mixte (Course - Force) 

LIEU : Stade A- 
Meziani  

MICRO-CYCLE : 09  FILIERES INERGITIQUES : 
Aérobie + Anaérobie  

JOUEURS N° : 09   

 

Ballons Cônes Banc Cerceaux Plots Coupelle Haies Balles Barres Chrono Sifflet 

X X X X X X X X X X X 

 

 

Schémas Durée  Situations 

  
15 min  

ECHAUFFEMENT : Course aérobie au tour tu terrain et 
Avec des exercices d'échauffement général et 
spécifique et Etirements 

  

35 min  

*Objectif : Travailler et concentrer pour développer La 
VMA et La Force explosive. 
*CONSIGNES :  
Exercice : fait une course en ligne et après  
Atelier 1 : bonds horizontaux dans les cerceaux 
Atelier 2 : sauts "en cuisse" (jambes fléchies) avec 
Barrières. 
Atelier 3 : sauts "en mollet (jambes tendues) avec 
petites haies 
*COACHING : 

 Intensité : 105 % de VMA 
 Type :  5-25 
 Durée de la série : 7 minutes  
 Séries : 3  
 Repos entre les séries : 7 minutes 
 Répétitions :  36 

POINTS CLÉS 
1. Ajuster les distances et les Hauteurs des haies en 
fonction de la VMA de vos joueurs... 

  10 min  ROUTEUR AU CALME : Jogging autour du terrain 
avec des exercices D’étirement      

SEANCE : 
N°= 09 

THEME DE LA SEANCE : Maintenir et Amélioration de la VMA et la Force Explosive 

MATÉRIEL D ’ENTRAINEMENT 



 

  

  المق��ح � بتحكيم�ال��نامج�التدر��� ا��تص�ن�الذين�قاموا� � الاساتذة�الد�اترة � قائمة 

  المؤسسة   الصفة   الاسم�واللقب   الرقم 

  جامعة�ام�البوا��   أستاذ�التعليم�العا��   درو�ش�محمد   01

  جامعة�ام�البوا��   أستاذ�التعليم�العا��   قلا�ي�يز�د   02

  جامعة�ام�البوا��   أستاذ�التعليم�العا��   �ب���السعيد   03

  03جامعة�ا��زائر�   أستاذ�محاضر�أ   دحمان�سايح   04

  جامعة��سكرة   أستاذ�محاضر�أ   مرابطي�جما��  05

  

  

 

 

 

 

 

 

 



 

  

  

 

 

 

 

 

  الملحـــــق 

03رقم  



 

  

  (التجر��ية�والضابطة) � وصف�خصائص�العينة 

 Experimental Group ا��موعة�التجر��ية * 

  العمر�التدر���   Kg  � الوزن   cmالطول�   السن   اللاعب 

 7  70.7  171  18.20  �01 اللاعب 

 7  68.9  169  17.03  �02 اللاعب 

 8  74  173  18  �03 اللاعب 

 7  70.2  175  18.30  �04 اللاعب 

 6  75  172  17.5  �05 اللاعب 

 7  69.3  178  18  �� �06 اللاعب 

 7  74  174  17.89  ���  07 اللاعب 

 8  76  173  17.77  08اللاعب� 

 7  73.5  178  17.09  09اللاعب� 

 

 Control Groupا��موعة�الضابطة�* 

  العمر�التدر���   الوزن   الطول   السن   اللاعب 

  7  72  170  17.91  01اللاعب� 

  8  70.6  174  18.24  02اللاعب� 

  7  71.5  175  18  03اللاعب� 

  8  74  176  17.66  04اللاعب� 

  6  69.4  174  17.5  05اللاعب� 

  7  68.8  170  18  06اللاعب� 

  7  70.9  173  18.09  07اللاعب� 

  7  73.9  174  17.63  08اللاعب� 

  6  76  178  17.54  09اللاعب� 

 



 

  

  الاستطلاعية: للدراسة� � البيانات�ا��ام 

  :  YYIL1 ال�وائية�القصوى /�البيانات�ا��امة�للدراسة�الاستطلاعية�لاختبار�السرعة� 1

  العينة�الاستطلاعية 
  التطبيق�الأول 

14 /11 /2022  

  التطبيق�الثا�ي 

22 /11 /2022  

  14.50  14.50  01اللاعب�رقم� 

  14.50  14.50  02اللاعب�رقم� 

  14.50  14.50  03اللاعب�رقم� 

  15  15  04اللاعب�رقم� 

  15  15  05اللاعب�رقم� 

  : � �SJ الاستطلاعية�لاختبار�القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية البيانات�ا��امة�للدراسة� � / 2

  

  العينة�الاستطلاعية 

  التطبيق�الأول 

15 /11 /2022  

  التطبيق�الثا�ي 

23 /11 /2022  

  02ا��اولة�   01ا��اولة�   02ا��اولة�   01ا��اولة� 

  34.89  35.11  34.79  35.15  01اللاعب�رقم� 

  34.12  33.89  34.10  33.77  02اللاعب�رقم� 

  34.25  33.88  34.09  34.22  03اللاعب�رقم� 

  33.21  33.58  33.42  33.66  04اللاعب�رقم� 

  33.69  33.60  33.60  33.41  05اللاعب�رقم� 

  : � �CMJ البيانات�ا��امة�للدراسة�الاستطلاعية�لاختبار�القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية � / 3

  

  العينة�الاستطلاعية 

  التطبيق�الأول 

15 /11 /2022  

  التطبيق�الثا�ي 

23 /11 /2022  

  02ا��اولة�   01ا��اولة�   02ا��اولة�   01ا��اولة� 

  33.77  33.66  33.72  33.39  01اللاعب�رقم� 

  34.19  34.42  34.08  34.30  02اللاعب�رقم� 

  34.52  34.60  34.59  34.67  03اللاعب�رقم� 

  33.49  33.51  33.44  33.23  04اللاعب�رقم� 

  34.17  34.30  34.11  34.35  05اللاعب�رقم� 

  ملاحظة:�تؤخذ�أفضل�محاولة����اختبار�SJ � وCMJ



 

  

  : اسية البيانات�ا��امة�للدراسة�الاس 

 1 Yo Intermittent Recovery Level-Résultats Test Yo 

  )12/2022/ 22( للع��ة ال������ة (الاخ��ار الق�لي) Yo-Yo intermittent*ن�ائج اخ��ار 

 VO2 maxالــ   VMAالــ   (د) ال�م�  ال��افة   اللاع� 

01  1040  8.56  15   45.13 

02  760  6.51  14.50  42.78  

03  1080  8.53  15  45.47  

04  760  6.37  14.50  42.78  

05  1080  8.53  15  45.50  

06  1320  8.40  15.50  47.48  

07  1040  8.49  15  45.14  

08  1240  13.07  15.50  46.81  

09 760  6.40  14.50  42.78  

  ) 23/12/2022( للع��ة ال�ا��ة (الاخ��ار الق�لي) Yo-Yo intermittent*ن�ائج اخ��ار 

 VO2 maxالــ   VMAالــ   ال�م� (د)  ال��افة   اللاع� 

01  1000  8.42  15   44.80  

02  1000  8.40  15  44.80  

03  760  7.57  14.50  44.78  

04  720  7.16  14  42.44  

05  960  7.60  14.50  44.46  

06  1200  9.20  15.50  46.48  

07  760  7.57  14.50  42.78  

08  1040  8.50  15  45.13  

09 760  7.30  14.50  42.78  



 

  

  )03/2023/ 10( للع��ة ال������ة (الاخ��ار ال�ع��) Yo-Yo intermittent*ن�ائج اخ��ار 

 VO2 maxالــ   VMAالــ   (د) ال�م�  ال��افة   اللاع� 

01  1720  14.13  16.50   50.84  

02  1560  12.50  16  49.50  

03  1440  12.00  16  48.49  

04  1680  13.55  16  50.51  

05  1720  14.14  16  50.84  

06  1840  15.8  16.50  51.85  

07  2700  20.30  18  59.08  

08  1720  14.06  16.50  50.84  

09 2080  17.05  17  53.87  

  )03/2023/ 11( للع��ة ال�ا��ة (الاخ��ار ال�ع��) Yo-Yo intermittent*ن�ائج اخ��ار 

 VO2 maxالــ   VMAالــ   (د) ال�م�  ال��افة   اللاع� 

01  1080  8.42  15   45.47  

02  1240  10.14  15.50  46.81  

03  720  7.30  14  42.44  

04  760  7.50  14.50  42.78  

05  1000  8.33  15  44.8  

06  1000  8.30  15  44.8  

07  720  7.30  14  42.44  

08  1200  10.16  15.50  46.48  

09 1240  10.25  15.50  46.81  

 

وفق�المعادلة� � (Bangsbo & et al, 2008)حسب� � VO2maxيمكن�حساب�الاس��لاك�الأق����للأك���ن� � ملاحظة: 

  distance run (m) × 0.0084 + 36.4 2maxVO = (ml/min/kg)الآتية:�

  yyir1.htm-https://www.theyoyotest.com/calculatorأو�حسابھ�من�خلال�الموقع�الآ�ي:�

  



 

  

Yo intermittent Recovery test Level 1-Yo � لاختبار الم��اكمة� � والمسافات � والسرعات المستو�ات� 

(Bangsbo & et al, 2008) 

Level Speed LEVEL Shuttles (2 x 20m) Speed (km/hr) 
Accumulated dist. 

(m) 
1 5 1 10.0 40 
2 9 1 12.0 80 
3 11 1 13.0 120 
4 11 2 13.0 160 
5 12 1 13.5 200 
6 12 2 13.5 240 
7 12 3 13.5 280 
8 13 1 14.0 320 
9 13 2 14.0 360 
10 13 3 14.0 400 
11 13 4 14.0 440 
12 14 1 14.5 480 
13 14 2 14.5 520 
14 14 3 14.5 560 
15 14 4 14.5 600 
16 14 5 14.5 640 
17 14 6 14.5 680 
18 14 7 14.5 720 
19 14 8 14.5 760 
20 15 1 15.0 800 
21 15 2 15.0 840 
22 15 3 15.0 880 
23 15 4 15.0 920 
24 15 5 15.0 960 
25 15 6 15.0 1000 
26 15 7 15.0 1040 
27 15 8 15.0 1080 
28 16 1 15.5 1120 
29 16 2 15.5 1160 
30 16 3 15.5 1200 
31 16 4 15.5 1240 
32 16 5 15.5 1280 
33 16 6 15.5 1320 
34 16 7 15.5 1360 
…. ….. …. …. ….. 

 
Table : Yo-Yo Intermittent Recovery Test (Level 1) norms for adult MEN 

 (Bangsbo & et al, 2008) 

MALES  

Level  Meters  Rating  

20.1>  2400>  Elite  

18.7-20.1  2000-2400  Excellent  

17.3-18.6  1520-1960  Good  
15.7-17.2  1040-1480  Average  

14.2 – 15.6  520-1000  Below average  
14.2<  520<  Poor  



 

  

  السفلية: القوة�الانفجار�ة�للأطراف� � ) SJ( � لاختبار نتائج�القياسات�القبلية�والبعدية�للعينة�التجر��ية� � / 3

  

  العينة�التجر��ية 

  القياس�القب�� 

24 /12 /2022  

  القياس�البعدي 

13 /03 /2023  

  02ا��اولة�   01ا��اولة�   02ا��اولة�   01ا��اولة� 

  37.51  36.62  34.81  35.13  01اللاعب�رقم� 

  36.64  35.93  33.44  32.78  02اللاعب�رقم� 

  35.78  36.12  34.22  34.36  03اللاعب�رقم� 

  36.77  37.41  32.38  33.28  04اللاعب�رقم� 

  40.17  39.41  33.74  34.11  05اللاعب�رقم� 

  37.62  37.13  34.55  35.08  06اللاعب�رقم� 

  36.29  35.23  35.10  34.68  07اللاعب�رقم� 

  37.30  36.59  33.51  33.40  08اللاعب�رقم� 

  38.51  40.33  33.21  33.46  09اللاعب�رقم� 

  السفلية: القوة�الانفجار�ة�للأطراف� � ) SJ( � لاختبار /�نتائج�القياسات�القبلية�والبعدية�للمجموعة�الضابطة� 4

  

  ضابطة العينة�ال 

  القياس�القب�� 

24/12/2022  

  القياس�البعدي 

13/03/2023  

  02ا��اولة�   01ا��اولة�   02ا��اولة�   01ا��اولة� 

  35.03  34.66  34.75  35.00  01اللاعب�رقم� 

  35.04  35.00  34.08  33.56  02اللاعب�رقم� 

  34.00  33.87  33.16  32.48  03اللاعب�رقم� 

  33.00  33.09  33.50  33.43  04اللاعب�رقم� 

  34.15  34.02  33.64  34.03  05اللاعب�رقم� 

  35.25  35.13  34.91  35.21  06اللاعب�رقم� 

  35.00  35.20  34.73  35.01  07اللاعب�رقم� 

  35.63  35.23  33.12  32.78  08اللاعب�رقم� 

  34.00  33.55  33.13  33.56  09اللاعب�رقم� 

 



 

  

  القوة�الانفجار�ة�للأطراف�السفلية � ) CMJ( � لاختبار نتائج�القياسات�القبلية�والبعدية�للعينة�التجر��ية� � / 5

  

  ضابطة العينة�ال 

  القياس�القب�� 

24 /12 /2022  

  القياس�البعدي 

13 /03 /2023  

  02ا��اولة�   01ا��اولة�   02ا��اولة�   01ا��اولة� 

  40.02  39.23  31.89  32.57  01اللاعب�رقم� 

  35.28  34.88  32.79  33.44  02اللاعب�رقم� 

  36.45  37.14  33.47  33.34  03اللاعب�رقم� 

  37.30  36.43  33.29  33.42  04اللاعب�رقم� 

  35.53  34.26  33.21  33.66  05اللاعب�رقم� 

  35.84  37.80  32.84  33.62  06اللاعب�رقم� 

  35.23  35.60  33.71  33.47  07اللاعب�رقم� 

  36.23  36.03  33.20  33.05  08اللاعب�رقم� 

  36.66  37.05  32.67  33.05  09اللاعب�رقم� 

  : السفلية� القوة�الانفجار�ة�للأطراف� )� CMJر�( لاختبا نتائج�القياسات�القبلية�والبعدية�للمجموعة�الضابطة� � / 6

  

  ضابطة العينة�ال 

  القياس�القب�� 

24/12/2022  

  القياس�البعدي 

13/03/2023  

  02ا��اولة�   01ا��اولة�   02ا��اولة�   01ا��اولة� 

  33.40  33.12  33.39  34.03  01اللاعب�رقم� 

  33.94  34.00  33.27  33.13  02اللاعب�رقم� 

  32.54  33.12  32.09  32.17  03اللاعب�رقم� 

  33.40  32.26  32.48  32.83  04اللاعب�رقم� 

  33.14  33.38  33.49  33.34  05اللاعب�رقم� 

  33.88  33.44  33.61  33.20  06اللاعب�رقم� 

  34.02  33.78  34.11  34.00  07اللاعب�رقم� 

  33.50  33.91  33.05  33.71  08اللاعب�رقم� 

  32.89  32.30  32.28  32.53  09اللاعب�رقم� 

  ملاحظة:�تؤخذ�أفضل�محاولة�للاعب����اختباري�SJ  وCMJ



 

  

 

 

 

 

 

 

  الملحـــــق 

  04رقم  
 

 

 

 



 

  

  للنتائج�قيد�البحث: � SPSSمثلة�حول�مخرجات�برنامج� �عض�الأ 

  Normality Test اعتدالية�التوز�ع�البيانات

Tests of Normality 
 

Groups 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 

Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 

 Experimental Group ,181 9 ,200* ,906 9 ,287 العمر 

Control Group ,197 9 ,200* ,924 9 ,423 

 Experimental Group ,148 9 ,200* ,947 9 ,658 الطول 

Control Group ,201 9 ,200* ,928 9 ,466 

 Experimental Group ,209 9 ,200* ,916 9 ,357 الوزن

Control Group ,154 9 ,200* ,970 9 ,896 

 Experimental Group ,223 9 ,200* ,838 9 ,055 العمر التدریبي

Control Group ,223 9 ,200* ,838 9 ,055 

 Experimental Group ,223 9 ,200* ,838 9 ,055 السرعة الھوائیة القصوى

Control Group ,264 9 ,071 ,892 9 ,208 

 SJ Experimental Group ,242 9 ,137 ,837 9 ,054 القوة الانفجاریة

Control Group ,204 9 ,200* ,883 9 ,170 

 CMJ Experimental Group ,245 9 ,128 ,875 9 ,138 القوة الانفجاریة

Control Group ,164 9 ,200* ,941 9 ,588 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 Skewness الالتواء 

Statistics 

 العمر التدریبي الوزن الطول  العمر  

السرعة الھوائیة 

 القصوى

 القوة الانفجاریة

SJ 

 القوة الانفجاریة

CMJ 

N Valid 18 18 18 18 18 18 18 

Missing 0 0 0 0 0 0 0 

Mean 17.7972 173.7222 71.8111 7.0000 14.8611 34.1189 33.3272 

Std. Deviation .36475 2.71825 2.64238 .76696 .44740 .77912 .52221 

Variance ,133 7,389 6,982 ,588 ,200 ,607 ,273 

Skewness -,739 ,053 ,166 ,000 ,067 ,261 -,745 

Std. Error of Skewness ,536 ,536 ,536 ,536 ,536 ,536 ,536 

Kurtosis -,010 -,569 -1,317 -1,190 -,814 -1,657 ,088 

Std. Error of Kurtosis 1,038 1,038 1,038 1,038 1,038 1,038 1,038 



 

  

 

Correlations معامل�الارتباط�ب��سون   

Correlations 

  (VMA) الاختبارإعادة  الاختبار  (VMA) 

 (VMA) الاختبار Pearson Correlation 1 1,000** 

Sig. (2-tailed)  ,000 

N 5 5 

الاختبارإعادة   (VMA) Pearson Correlation 1,000** 1 

Sig. (2-tailed) ,000  

N 5 5 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

Homogénéité التجا�س 

 

Test T Prétest-Postest Pour VMA Experimental   المقارنة�القبلية�البعدية�للسرعة�ال�وائية  

 القصوى�للمجموعة�التجر��ية 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1  الاختبار البعدي-  

 الاختبار القبلي 

1.5555

6 

.72648 .24216 .99713 2.11398 6,424 8 ,000 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for 

Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

VMA Equal variances 

assumed 

1,217 ,286 ,781 16 ,446 .16667 .21337 -.28565 .61898 

Equal variances 

not assumed 
  

,781 15,02

9 

,447 .16667 .21337 -.28804 .62137 



 

  

 

Effect Size VMA حجم الأثر 

 

 

Test Postest-Postest VMA Experimental-Control Group المقارنة�البعدية - � البعدية� �

 ��موعت�ن�تجر��ية�والضابطة����السرعة�ال�وائية�القصوى 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for 

Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Differenc

e 

Std. Error 

Differenc

e 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Posttest 

VMA 

Equal variances 

assumed 

,039 ,846 5,409 16 ,000 1.61111 .29788 .97963 2.24260 

Equal variances 

not assumed 
  

5,409 15,855 ,000 1.61111 .29788 .97916 2.24307 

  البعدية - ��م�الأثر����المقارنة�البعدية 

Independent Samples Effect Sizes 

 Standardizera Point Estimate 

95% Confidence Interval 

Lower Upper 

Posttest VMA Cohen's d .63191 2,550 1,256 3,802 

Hedges' correction .66359 2,428 1,196 3,620 

Glass's delta .60093 2,681 1,069 4,241 

 

Paired Samples Effect Sizes 

 Standardizera Point Estimate 

95% Confidence Interval 

Lower Upper 

Pair 1  الاختبار القبلي  -الاختبار البعدي  Cohen's d .72648 2,141 ,905 3,343 

Hedges' correction .76291 2,039 ,862 3,183 

a. The denominator used in estimating the effect sizes.  

Cohen's d uses the sample standard deviation of the mean difference.  

Hedges' correction uses the sample standard deviation of the mean difference, plus a correction factor. 



 

  

Research Summary 
Proposed Training Program Using Mixed Intermittent Training (Running-

Strength) to Maintain Maximum Aerobic Speed and Explosive Power of 
Lower Limbs in football players under 19 years of age 

The study aims to investigate the impact of mixed intermittent training (running-strength) on 
maintaining and improving maximum aerobic speed (MAS) and explosive power of the lower Limbs in 
football players under 19 years of age. 
Research Objectives : 

 To identify statistical differences between pre-test and post-test results in maximum aerobic 
speed. 

 To identify statistical differences between pre-test and post-test results in explosive power. 
 To identify statistical differences between post-test results in maximum aerobic speed and 

explosive power of the lower limbs. 
Research Procedures : Using the experimental method, a sample of 18 players from the Union 
Sportive of Ain Beida was divided into two equal groups : experimental (age 17.75±0.45, weight 
72.14±2.86, height 173.66±3.00, training age 7.11±0.78) and control (age 17.84±0.26, weight 
71.48±2.52, height 173.77±2.58, training age 6.88±0.78). The selection was intentional. We relied on a 
set of physical tests (Yo-Yo test intermittent Recovery Level 1 to measure MAS INT ; and SJ and CMJ 
tests to measure the explosive power of the lower limbs) as data collection tools, which were statistically 
processed using the SPSSV27 statistical package. 
Research Conclusions : The research results indicated that the proposed mixed intermittent training 
program (running-strength) positively improved the maintenance of maximum aerobic speed and 
explosive power of the lower limbs in football players under 19 years of age. 
Based on the field study and the results obtained, a set of conclusions specific to the research topic 
were drawn, including : 

 There are statistically significant differences in the average scores of players in maximum 
aerobic speed between pre-test and post-test for the experimental group attributed to the 
proposed training program. 

 There are statistically significant differences in the average scores of players in explosive power 
of the lower limbs between pre-test and post-test for the experimental group attributed to the 
proposed training program. 

 There are statistically significant differences in the average scores of players in maximum 
aerobic speed and explosive power of the lower limbs between the experimental and control 
groups in the post-test attributed to the proposed training program. 

After deriving a set of conclusions, it is essential to clarify the limitations and futurs prospects of this 
research, known as suggestions. The researcher proposes the following : 

 The necessity of adopting the mixed intermittent training method (running-strength) in various 
training stages, especially the preparatory and competition phases, as an effective method to 
improve the player's level in terms of quantity and quality, and to save time and preparation. 

 Attention to aerobic and anaerobic indicators and mixed intermittent training specifically, as 
they are the most critical determinants of athletic excellence in modern football. 

 Investigating the effect of intermittent training in its various forms on other physical (aerobic 
and anaerobic) and physiological or even biochemical indicators, such as hemoglobin, 
myoglobin, blood lactate, enzymes, and hormones involved in energy metabolism. 

 Further research on the cumulative and phased effect of mixed interval training (running-
strength) to determine and design more effective and targeted programs, which could benefit 
students, coaches, and specialists scientifically and practically. 

 Attention to the physical aspect during the competition phase without neglecting it, as it is one 
of the requirements that ensure achieving the goals of various tactical plans. 

 Noteworthy is the focus on age groups at the amateur and regional levels as they represent the 
reality of sports training. 

Keywords : Mixed Intermittent Training (Running-Strength) ; Maximum Aerobic Speed ; 
Explosive Power of Lower Limbs ; Football. 


