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 تكرار على القدرة تطوير في جري قصتَ-قصتَ الدتقطع التدريب أثر على التعرؼ إلذ بحثنا يهدؼ :الدلخص

 بالطريقة اختيارىم وتم لاعب 20 من البحث عينة تتكوف حيث ،U19 القدـ كرة لاعبي لدى عالسري الجري

 للبحث، مناسب كمنهج التجريبي الدنهج على واعتمدنا ابطة،ضو  تجريبية لرموعتتُ إلذ تقسيمهم وتم عمديةال

 في إلغابي بشكل ساىم جري قصتَ-قصتَ الدتقطع بالتدريب الدقتًح التدريبي لبرنامجل بأف نتائجلا توصلتو 
 .U19 القدـ كرة لاعبي لدى السريع الجري تكرار على القدرة تطوير

 القدـ. كرة السريع، الجري تكرار على القدرة قصتَ،-قصتَ جري الدتقطع التدريب الكلمات الدفتاحية:
 

 

ABSTRACT 

Our research aims to identify the effect of short-short intermittent training on developing the 

Repeated Sprint Ability for U19 soccer players, So that the research sample consisted of 20 

players who were chosen from the research community in a deliberate manner and were 

divided into two experimental and control groups, and based on the experimental approach As 

an appropriate method for research, and after statistical processing of the data, the results 

concluded that the proposed program with short-intermittent training - short running 

contributed positively to the development of the Repeated Sprint Ability for U19 soccer 

players 
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 . مقدمة: 1
أبحاث العلماء تأثر لراؿ التدريب في السنوات الأختَة بالثورة الذائلة في لراؿ العلم والتكنولوجيا حيث تضاعفت 

والددربتُ في لستلف لرالات العلوـ الدرتبطة بالرياضة بصفة عامة، وقد كاف من أبرز أىداؼ دراسات الدتخصصتُ عن 
تقدـ الدستوى الرياضي ىو البحث عن أفضل الطرؽ والوسائل لتطوير الدستوى البدني والدهاري للرياضي. ومن أمثلة 

رة القدـ أكثر تطلبا للياقة البدنية عما كانت عليو في العقد الداضي، إذ تتطلب ذلك تحليل الدباريات التي أظهرت أف ك
  من اللاعبتُ تكرار بذؿ الحد الأقصى أو القريب من الأقصى من المجهود لددة قصتَة مع فتًات وجيزة للاستًجاع

(Barnes & et al, 2014, p. 24). 
لشدة الأداء  والسريع البدني الحديث لغب مراعاة حركة لاعب كرة القدـ التي تتصف بالتغيتَ الدستمرفي التحليل 

(Moncada & et al, 2020)  ، وعلى ىذا فإف التحضتَ البدني لغب أف يبتٌ وفق النشاط الحركي الذي يعد
عب، فاختيار طريقة التدريب الدناسبة والتمارين الخاصة بالإعداد البدني القاعدة الدهمة عند تطوير الجانب البدني للا

إذ أف تحليل حركات اللاعب في أثناء الدباراة.  ينبغي أف يكوف لزتواىا متطابق مع الحركة والجهد الذي يؤديو اللاعب
ري لدسافات ( تبتُ أنها تنوع بتُ جRetchockerو ) (Toumier)لقاءات كرة القدـ الحديثة حسب كل من 

، وعليو لصد بأف كرة القدـ الحالية ىي (Turpin, 2002, p. 06)متغتَة ضمن فتًات تتميز بشدة لستلفة الوتتَة 
نظاـ كرة بأف  (Aouir & ouddai, 2020)لعبة رياضة ذات طابع متقطع ومرحلي، وىذا أكده كل من كل من 

لاىوائية. يتميز بأداء حركات متقطعة عالية الشدة، بما في ذلك )الركل، القفز، - القدـ بأنو رياضة متناوبة ىوائية
كلم 10و 8التسارع في خط مستقيم الركض مع تغيتَ الاتجاه، تباطؤ، والتصدي( خلاؿ الدباراة، يركض اللاعب بتُ 

ولابد ثواف(، يتم إجراؤىا بطريقة متقطعة وغتَ دورية.  5-3كل   1يعادؿ تقريبا تغيتَ في النشاط، ما  1200تقريبا، و
من الاشارة بأف التحليل الحديث لمجرى لعبة كرة القدـ أصبح جلي لدى الباحثتُ والدختصتُ بتحديد العديد من 

التحليل الكمي والنوعي  الدؤشرات الديدانية للتعبتَ والتأكيد على طبيعة الجهد الدتقطع لكرة القدـ اعتماداً على
 ، أدى إلذ ظهور(Tchokonté, 2011, p. 39)بصفتها نشاط ذو لرهود متقطع للمتطلبات كرة القدـ، 

تدريب يتماشى مع متطلبات ىذا الاختصاص، وظهوره كطريقة مستقلة بذاتها في التحضتَ البدني فبمقارنة خفيفة لصد 
الدتقطع لؽكنو خدمة كرة القدـ حسب لظطها وىذا ما أدى إلذ توجيو التدريب لضو ىذه الطريقة الدتقطع والتي  أف التدرب

 .(ASSADI, 2012, p. 51)تتميز بفتًات جهد وفتًات راحة قصتَة نوعا ما حسب 
في ىذا الإطار بأف كرة  (Turpin, 2002, p. 09)واستنادا على التحليل الكمي والنوعي فلقد أكد 

سرعة بلوغ حجم حيث تمثل القدـ ىي رياضة لا حمضية وأنو يتحكم فيها عامل أساسي وىو السرعة الذوائية القصوى. 
الذي ، الدهد الفسيولوجي ثلحيث تم (DELLAL, 2013, p. 125)حسب  Vo2max الاكسجتُ الأقصى

فمن خلاؿ البحوث الحديثة أظهرت كذلك بأف كرة القدـ تتطلب من اللاعبتُ بذؿ يسمح لو بالقياـ بحركات أخرى 
الحد الاقصى أو قريب من الاقصى من المجهودات القصتَة مع فتًات قصتَة للاستًجاع، ومن ألعها تكرار الجري السريع 

ومن  من الدسافة الكلية الدقطوعة% 11إلذ  1نسبة  للدور الأساسي لذذا الأختَ في مباراة كرة القدـ حيث لؽثلوذلك 
 ,GREGORY, 2011)؛ وقد أحصى (Dellal, 2008, p. 87) .% من إجمالر الوقت الفعاؿ3- 1
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p. 32) كما أضاؼ في ىذا السياؽ أيضاً وللأماـ.  للخلف ، من الجري السريع% 10 سبةن(Dellal, 2008, 
p. 57) ،كما يلي:  خلاؿ الدباراة حسب منصب اللعب حصائيات حوؿ تكرارات حركات الجري السريعبعض الا

فمن . جري سريع 31ظهتَ  سريع،جري  27مهاجم  سريع،جري  24متوسط ميداف  سريع،جري  18مدافع لزوري 
 الفريق الذي يفوز ىو الذي يستطيع القياـ ، وىذا ما لػتم بأفمباراة كرة القدـ ىنا يتضح دور ىذا العنصر البدني في

حيث يعرفها  .بالتحوؿ من وضعيات دفاعية إلذ أخرى ىجومية والعكس، بأقصى سرعة وفي أقل زمن لشكن
(Buchheit & Laursen, 2013)  ( يفصل بينهما فتًة 7إلذ  3بأنها" جملة من الانطلاقات القصتَة )من"

( أحد أىم Repeated Sprint Ability". وتمثل ىذه الخاصية البدنية )60استًجاع قصتَة أقل أو ما يساوي 
( ىي أحد RSAبأف ) (Galvin & et al, 2013)الصفات الحاسمة والمحددة للتفوؽ لدى اللاعب. ويذكر 

حظات في الدباراة مثل تسجيل لعومل النجاح الحاسمة للأداء الرياضي الدتقطع. وىذه الأختَة تظهر في أىم الدواقف وال
 وغات، امتلاؾ الكرة...الخ.اىدؼ، التحولات، الدر 

س مداومة السرعة يل الحديثة ز كرة القدـيلؽأف ما  (Schimpchen & et al, 2016, p. 26)يشتَ 
 ,Girard & et al). ومن زاوية أخرى يذكر تَع بالإضافة إلذ التسارع القصيالسر  والظا القدرة على تكرار الجري

"( حيث تؤدي إلذ 60 ≤"، ولكن مع وجود فتًات استًجاع قصتَة )10بأف أداء تكرارات للسرعة خلاؿ  (2011
% لؽكن أف 0.8ضات كبتَة في الأداء، ولكن في الواقع وحسب نفس الباحث إف الطفاض سرعة الركض بنسبة االطف

ولذذا فإف كرة القدـ تتطلب يزيد بشكل كبتَ من احتمالية فقداف اللاعب امتلاكو للكرة أثناء الجري ضد الدنافس. 
ة أداء الدهارة اللازمة والسرعة اللحظية لتنفيذ ىذه مهارات تظهر في مواقف سريعة تلزـ اللاعب على الربط ومعرفة كيفي

 الدهارات. 
 (Intermittent Course) النوع من التدريبا مثل ىذ غياب ونقص إلذ التدريبي واقعناوعليو يأخذنا 

يتعامل معها عادة ، وحتى إف كاف ىناؾ من يستعملها فإنو في مرحلة الدنافسات خلاؿ مراحل التحضتَ والتدريب
 ،مطلوب في كل مرحلة من مراحل الدوسم ىذه الطريقة مع ما ىو دوف الفهم الحقيقي لدنهجية تطبيق، طحيبشكل س

على  تُخاصة، مع عدـ قدرة اللاعب تفاوت نسبي في الدستوى البدني بالنسبة لتكرار الجري السريع وجود كما لاحظنا
ويشتَ ، حسب ما تفرضو الدنافسة في أدؽ التفاصيل للمتطلبات الحديثة لذذه الرياضة خاصة مع تطورىا حتى الاستجابة

، حيث ىذا الأمر أدى إلذ للموارد البدنية إلذ برامج العمل التي تحقق الاستثارة الدطلوبة الددربتُإلذ افتقار أيضا الواقع 
ستجابة الدثلى وعدـ قدرتهم على الاىبوط في الجانب البدني والذي ينعكس سلبا على الجانب التقتٍ والتكتيكي للاعبتُ 

( باعتبارىا خاصية لاىوائية تتطلب من اللاعبتُ RSAالقدرة على تكرار الجري السريع )لدتطلبات للعبة من توفر على 
قصتَة، لذذا لؽكن وصفها بأنها من مؤشرات  استًجاعبذؿ أقصى جهد أو أقل من أقصى وبطريقة متقطعة مع فتًات 

الباحث أيضا بأف صفة قابلية تكرار الجري السريع لا تحظى باىتماـ خاص في  التفوؽ الحديثة في كرة القدـ. كما لاحظ
البرامج التدريبية والتي لا تظهر نتائجها إلا إذا تم إخضاعها لعمل منتظم ومستمر وخصوصا عند التدريب في الفئات 

مة والسرعة، بالإضافة إلذ لزاولة و االشبانية حيث تمر ىذه الفئة بمرحلة خصبة من خلاؿ التطور والتحستُ بما يتعلق بالدد
تسليط الضوء على مثل ىذا الدوضوع من جهة الددربتُ والمحضرين لأنو موضوع الساعة وجدير بالبحث والاىتماـ؛ ومن 



 سنة 91الجري السريع لدى لاعبي كرة القدم لأقل من قصير على تطوير القدرة على تكرار -أثر التدريب الدتقطع جري قصير

 خالد عقون
 

 

07 

ألعية اكتساب لاعب كرة القدـ لقاعدة ىوائية جيدة  زاوية لصد أخرى إف جُل التحليلات التي عرضناىا أعلاه تبرز 
خلاؿ  بالحركات السريعة وتكرارىا الاستًجاع بعد القياـ حتى تساعده في سرعة (VMA) القصوىكالسرعة الذوائية 

ذ ينفتساعد اللاعب في أداء الدهارات الدختلفة و يالأمر الذي ، التي تعتبر غالبا لزددة لنتيجة الدباراة، و دقيقة 90ػال
توقف في الجري لبناء ىجمة ثم الجري بسرعة إلذ يلصد اف اللاعب لا  عة الدنافسةيا مع طبيات اللعب، وتماشيجياستًات

ع ية لذلك تمثل صفة الجري السر ية وبنفس الفعاليالسرعات ذات الشدة العال كرريمنطقة الدفاع وىكذا فإف اللاعب 
 .كرة القدـ ة وبارزة للاعبتَ ة كبيالدتكرر ألع

 دراسة أثر التدريب الدتقطع قصتَ جري نظرا لإمكانية ومن خلاؿ ما سبق وعلى ىذا الاساس دفعنا فضولنا إلذ
طرح من خلاؿ أىم الدتطلبات البدنية في كرة القدـ الحديثة طوير أحد تاحتوائو على تمارين متقطعة بالجري وأثره على 

القدرة  قصير أثر على تطوير-قصير  هل للبرنامج التدريبي الدقترح بالتدريب الدتقطع جري: التالرالتساؤؿ العاـ 
 سنة؟ 19لدى لاعبي كرة القدم لأقل من  على تكرار الجري السريع

 :فرعية تمثلت في ومن أجل تسهيل البحث والوصوؿ إلذ نتائج دقيقة، قمنا بتجزئة التساؤؿ إلذ تساؤلات
  بتُ القياس القبلي والبعدي بتُ المجموعة التجريبية والضابطة لصالح القياسفروؽ دالة إحصائيا ىل توجد 

 ؟RSAالبعدي للمجموعة التجريبية بالنسبة لأفضل وقت عند تطبيق اختبار 
  بتُ القياس القبلي والبعدي بتُ المجموعة التجريبية والضابطة لصالح القياس فروؽ دالة إحصائيا ىل توجد

 .RSAالبعدي للمجموعة التجريبية بالنسبة لمجموع أوقات التكرارات عند تطبيق اختبار 
 بتُ القياس القبلي والبعدي بتُ المجموعة التجريبية والضابطة لصالح القياس فروؽ دالة إحصائيا  ىل توجد

 .RSAالبعدي للمجموعة التجريبية بالنسبة لدؤشر التعب عند تطبيق اختبار 
 . فرضيات للبحث:2
أثر على تطوير القدرة على تكرار  قصتَ -قصتَ للبرنامج التدريبي الدقتًح بالتدريب الدتقطع جريالفرضية العامة:  2-1

 .سنة 19الجري السريع لدى لاعبي كرة القدـ لأقل من 
  :الفرضيات الجزارية 2-2

  بتُ القياس القبلي والبعدي بتُ المجموعة التجريبية والضابطة لصالح القياس البعدي ىناؾ فروؽ دالة إحصائيا
 .RSAعند تطبيق اختبار  (Idéal Time) للمجموعة التجريبية بالنسبة لأفضل وقت

  بتُ القياس القبلي والبعدي بتُ المجموعة التجريبية والضابطة لصالح القياس البعدي ىناؾ فروؽ دالة إحصائيا
 .RSAعند تطبيق اختبار  (Total Time) للمجموعة التجريبية بالنسبة لمجموع أوقات التكرارات

  والبعدي بتُ المجموعة التجريبية والضابطة لصالح القياس البعدي بتُ القياس القبلي ىناؾ فروؽ دالة إحصائيا
 .RSAعند تطبيق اختبار  %(dec) للمجموعة التجريبية بالنسبة لدؤشر التعب

 . أهداف البحث:3
على تطوير القدرة  قصتَ -قصتَ التعرؼ على مدى مسالعة البرنامج التدريبي الدقتًح بطريقة التدريب الدتقطع جري -

 .RSAعلى تكرار الجري السريع 
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البعدية للمجموعتتُ التجريبية والضابطة في و  القبلية الكشف عن طبيعة الفروؽ الاحصائية بتُ نتائج الاختبارات -
 حيث )أفضل وقت، وأوقات التكرارات، ومؤشر التعب(. من RSAالقدرة على تكرار الجري السريع

 ومفاهيم البحث:. تحديد مصطلحات 4
ىو تدريب  (DELLAL & MALLO, 2017) وىو حسبقصير جري: -التدريب الدتقطع قصير 1.4

قد تكوف نشطة أو غتَ نشطة ويكوف التدريب مضبوط في وحدة  يشمل جهد بدني لغمع فتًة عمل تعقبو فتًة راحة
( النشط أو غتَ النشط)زمنية لزددة وتعتبر المجهودات الدتقطعة عبارة عن تناوب بتُ وقت التدريب ووقت الاستًجاع 

 . أثناء تدريب خاص
ؿ بتُ فتًات الجهد وفتًات الراحة من التي تنفذ بطريقة لرزأة ويتم فيها التباد القصتَة وىو لرموعة من التمريناتإجراريا: 
 .10-5/ 20-5/ 25-5الشكل 

( ىي Comtois( و )Almansdaحسب كل من ): RSAالقدرة على تكرار الجري السريع  2.4
( الدتحصل عليها عند vitesse de Pic% في قمة السرعة )100-90استعدادات اللاعب للحفاظ والإبقاء على 

 ,Almansba)جري سريع مفرد، خلاؿ القياـ بتسارعات )جري سريع( متتالية تتخللها فواصل راحة قصتَة 
2013) 
ىي درجة الاستعداد القصوى التي يكوف فيها اللاعب قادر على القياـ بتكرار جري سريع لأعداد متكررة من  إجراريا:

 تتخللو فتًات راحة قصتَة دوف الطفاض في مستوى الكفاءة. الدرات
 . الدراسات السابقة:5

لقوة، القدرة العضلية و قدرة تكرار الجري بالسرعة، القوى ابعنواف:  (Almansba, 2013)دراسة  1.5
تهدؼ إلذ التعرؼ على العلاقة بتُ القوة و القدرة . سنة 17الخطية في مربع لدى لاعبي النخبة الكندي اقل من 

العضلية للأطراؼ السفلية و القدرة على تكرار الجري بالسرعة القصوى الخطية في مربع على لاعبي النخبة الكندية اقل 
سنة ، وتوصل  17لاعب أعمارىم اقل من  17سنة، حيث استخدـ الباحث الدنهج التجريبي، و تكونت من  17من 

ـ والقدرة العضلية و توجد علاقة ضعيفة في ما بتُ الجري الخطي و الجري في مربع 40وجود علاقة بتُ عدو   الباحث
 .في اختبار الجري في مربع بالدقارنة مع الجري الخطي ( مرتفعاHR، كما كاف النبض )

ة تكرار السرعة لدى لاعبي  يومتري على قابليالبلب ي التدر يرتأثبعنواف:  (Schmitz , 2013)دراسة  2.5
تهدؼ الدراسة إلذ معرفة مدى تأثتَ التدريب البليومتًي على القدرة على تكرار السرعة، حيث استخدـ  ،ديكرة ال

الباحث الدنهج التجريبي على لرموعتتُ ضابطة تستخدـ الذجمات الدعاكسة و تجريبية تستخدـ التدريب البليومتًي ، 
أسابيع، وأسفرت النتائج على أف كلتا المجموعتتُ أظهرت تطورا على مستوى  8طبقت البرنامج لددة  20العينة  وشملت

الارتقاء و السرعة القصوى و القابلية على تكرار السرعة القصوى مع أفضلية للمجموعة التي استخدمت البرنامج 
 البليومتًي.

والتدريب  4ضد  4دراسة مقارنة لأثر التدريب الدتقطع ـ  ألعاب مصغرة :  بعنواف (2021)روابي،  دراسة 3.5 
والقدرة على  (VAMITالدتقطعة )على تحسين السرعة الذوارية القصوى  3 ضد 3الدتقطع ـ  ألعاب مصغرة 
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مقارنة بتُ شكلتُ لذذه عقد الدراسة إلذ  تهدؼ ؛لدى لاعبي كرة القدم  أكابر (RSAالسريع )تكرار الجري 
 ،4ضد  4ألعاب مصغرة  – التدريب الدتقطع، 3 ضد 3ألعاب مصغرة  – الطريق التدريبية ولعا التدريب الدتقطع

لدى  ومدى مسالعة كل واحد منهما في تحستُ السرعة الذوائية القصوى الدتقطعة والقدرة على تكرار الجري السريع
وحدة تدريبية،  16التجريبي باستخداـ لرموعتتُ تجريبيتتُ، وتم تطبيق على كل عينة لاعبي كرة القدـ، وتم تطبيق الدنهج 

الدراسة  نتائجتوصلت و واستخداـ اختبارين بدنيتُ لقياس السرعة الذوائية القصوى والقدرة على تكرار الجري السريع، 
حيث قاـ ىذ ا الأختَ بتحستُ  4ضد  4الشكل دالة على  لو أفضلية 3ضد3ألعاب مصغرة  –ف التدريب الدتقطع بأ

بػ  فقد حقق تحسن في ىذه الأختَة 3ضد3أما الشكل  (0.7)± سا كم/  0.08بػ  السرعة الذوائية القصوى الدتقطعة
أما فيما لؼص القدرة على تكرار الجري السريع فإف كل من الشكلتُ لد يستطيعا تحسينها  (،0.4)± كم/سا   0.5

فقد سجل تحسنا  3 ضد 3أما الشكل±( 1.90) -% 0.36 ػغتَ داؿ قدر ب الطفاض 4ضد  4 الشكلحيث حقق 
 (.2.21% )±0.14 أيضاغتَ داؿ 

مقارنة بين فاعلية التدريب الدتقطع والتدريب بالألعاب الدصغرة في بعنواف:  (2022)بن عيسى، دراسة  4.5
ىدفت ىذه الدراسة إلذ الدقارنة بتُ تطوير خاصيتي السرعة الذوارية القصوى وقابلية تكرار السرعة للاعبي كرة اليد. 

وقابلية تكرار  VMAى القصو الدصغرة في تطوير خاصيتي السرعة الذوائية  فاعلية التدريب الدتقطع والتدريب بالألعاب
تم الاعتماد على الدنهج التجريبي بتصميم المجموعتتُ ، سنة 19للاعبي كرة اليد صنف أقل من  RSAعة السر 

لاعبتُ لكل لرموعة،  7 تم تقسيمهم إلذ لرموعتتُ تجريبيتتُ بواقعلاعب،  14الدتكافئتتُ، وتكونت عينة الدراسة من 
قياس قابلية متً( ل15×2) ×6، واختبار لقياس السرعة الذوائية القصوى IFT 30-15 ستعمل الباحث اختبار ا

الدراسة الذ أف لا توجد فروؽ دالة بتُ نتائج الاختبار البعدي نتائج توصلت ، أسابيع 8مدة كل برنامج ، تكرار السرعة
ة وبرنامج التدريب الدتقطع للاعبي  السرعة لبرنامج تدريبي بالألعاب الدصغر  لصفتي السرعة الذوائية القصوى وقابلية تكرار

 .سنة 19أقل من  كرة اليد صنف
 الطرق الدنهجية الدتبعة:/ 6

لاعبتُ من فريق اتحاد عتُ البيضاء  6تم القياـ بالتجربة الاستطلاعية على عينة شملت الدراسة الاستطلاعية:  1.6
سنة، وذلك من أجل معرفة مدى ملائمة الاختبارات البدنية التي سوؼ تطبق غي التجربة الأساسية،  19لأقل من 

بحيث تم اختيار ىذه العينة بشكل عشوائي مع مراعاة تطابقها للبحث، في حتُ تم استبعادىا من عينة الدراسة 
وكاف الذدؼ من  ،29/09/2022 وإعادتو في 21/09/2022يوـ الأساسية، حيث تم إجراء التجربة الاولذ خلاؿ 

التجربة الاستطلاعية التأكد من صلاحية العتاد التدريبي، والوقت الذي تستغرقو الاختبارات ومدى درجة صدؽ وثبات 
 وموضوعية الاختبارات الدوضوعة قيد البحث.

 :الدنهج الدتبع 2.6
التجريبي  بحث، في حتُ تم الاعتماد على التصميماتبع الباحث الدنهج التجريبي نظرا لدلائمتو وتوافقو لطبيعة وفحوى ال

 ذو المجموعتتُ التجريبية والضابطة.
 :بحثلرتمع وعينة ال 3.6
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سنة للأندية الناشطة في الجهوي الأوؿ قسنطينة، وتمثلت عينة  19تمثل لرتمع البحث في لاعبي كرة القدـ لأقل من 
لاعب وىي عينة غتَ احتمالية  26سنة والبالغ عددىم  19 في فريق اتحاد عتُ البيضاء لكرة القدـ لأقل منالبحث 

لاعبتُ كانوا لزل الدراسة الاستطلاعية وعليو كاف عدد اللاعبتُ  06وىذا بعد استبعاد ، واختيارىا بطريقة قصدية
 لاعبتُ في كل عينة. 10وتم تقسيمهم عشوائيا إلذ لرموعتتُ بواقع  لاعب 20للدراسة الأساسية 

 عينة:تجانس ال 1.3.6
ألا يكوف ىناؾ اختلاؼ كبتَ في صفات العينة، ومن أجل تجنب العوامل التي قد تؤثر في نتائج البحث مثل ىو و 

الفروؽ الفردية الدوجودة بتُ اللاعبتُ والتوصل إلذ مستوى واحد  ومتساوي لأفراد العينة، وثم تحديد بعض الدتغتَات التي 
انس في ىذه الدتغتَات، وتم ذلك من خلاؿ الدعالجة الاحصائية وحساب تمثل مواصفات العينة والتأكد من وجود تج

فهذا يعتبر تجانسا عاليا، وأما  %1، وماىو جدير بالذكر بأف كلما قرب معامل الاختلاؼ من (cv)معامل الاختلاؼ 
 يعتٍ بأف العينة غتَ متجانسة. %30إذا تجاوز 

 معامل الاختلاف في الدتغيرات الآتية: يوضح: 1الجدول 
 العينة الضابطة العينة التجريبية العينة 

 CV ع س CV ع س وحدة القياس الدتغيرات
 %3.85 0.72 18.22 %3.64 0.64 18.15 السنة العمر 
 %0.44 0.90 178.2 %0.53 0.75 177.3 سم الطوؿ
 %6 3.20 63.11 %5 3.21 64.2 كغ الوزف

 %21 0.89 6.22 %25 1.5 6 السنة التدريبيالعمر 
 %5.3 0.25 19.11 %5.7 0.29 19.37 الثانية أفضل وقت

لرموع أوقات 
 التكرارات

 %6.8 0.39 22.31 %7.7 0.49 23.11 الثانية

 %5.19 2.01 16.13 %6.3 2.77 16.18 % مؤشر التعب
 07، 2023الدؤلف)ة(، الدصدر: 

يوضح الدلالات الاحصائية للمتغتَات الدقاسة لصد أف عينتي البحث تتمتع الذي  01من خلاؿ الجدوؿ رقم 
بتجانس في متغتَات )العمر، الطوؿ، والوزف، العمر التدريبي، أفضل وقت، لرموع أوقات التكرارات، مؤشر التعب( 

 %. 30( والتي كانت جميعها أقل من CVوىذا بدلالة قيم معامل الاختلاؼ )
 تكافؤ العينة: 2.3.6

 :التكافؤ بين عينتي البحث في الدتغيرات الآتية يوضح: 2الجدول 
 

قيمة "ف"  وحدة القياس الدتغيرات
 المحسوبة

القيمة 
 الاحتمالية

 دلالة الفروق مستوى الدلالة
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"Sig" 
 غتَ داؿ  0.53 0.17 السنة العمر 
 غتَ داؿ  0.75 0.12 سم الطوؿ
 غتَ داؿ  3.19 0.1 كغ الوزف

 غتَ داؿ 0.05 1.4 1.13 السنة التدريبيالعمر 
 غتَ داؿ  0.49 1.29 الثانية أفضل وقت

لرموع أوقات 
 التكرارات

 غتَ داؿ  0.56 1.38 الثانية

 غتَ داؿ  0.40 0.86 % مؤشر التعب
 08، 2023الدؤلف)ة(،  الدصدر:

المجموعتتُ )التجريبية والضابطة( ( والذي يبتُ نتائج الدلالة الاحصائية للتكافؤ بتُ 2من خلاؿ الجدوؿ رقم )
لدتغتَات  ( Sigحيث نلاحظ عدـ وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ المجموعتتُ، حيث كانت القيمة الاحتمالية )

لرموع أوقات التكرارات، مؤشر التعب( كانت على التوالر أفضل وقت، )العمر، الطوؿ، الوزف، العمر التدريبي، 
( ومنو نسنتنج 0.05( وىي أكبر من مستوى الدلالة )0.40؛ 0.56؛ 0.49؛ 1.4؛ 3.19؛ 0.75؛0.53)

 وجود تكافؤ بتُ العينيتن.
 :بحثلرالات ال 4.6

في  U19تم إجراء الاختبارات البدنية والبرنامج التدريبي على فريق اتحاد عتُ البيضاء : بحثالمجال الدكاني لل 1.4.6
 الدلعب البلدي الشهيد عبد الرحماف مزياني.

ومن ثم تم تطبيق البرنامج  27/10/2022تم إجراء الاختبارات القبلية خلاؿ : بحثالمجال الزاماني لل 2.4.6
وحدة تدريبية ومن ثم إجراء الاختبارات البعدية  12بمجموع   جري قصتَ التدريبي الدرتكز على طريقة التدريب الدتقطع

 .15/12/2022يوـ 
 : بحثأدوات ال 5.6

الوسيلة الوحيدة التي يتمكن بواسطتها الباحث حل الدشكلة وقد استخدـ الباحث اختبارين بدنيتُ أداة البحث ىي 
 لجمع البيانات الخاصة بالبحث وىو:

 (Aziz & et al, 2008) (:Repeated Sprint Abilityاختبار الجري السريع الدتكرر ) 1.5.6

 (، وميقاتي، وكذلك استمارة تسجيل البيانات.20mبالاضافة إلذ شريط قياس بػ )تم استعماؿ شواخص، 
 لتطبيق الاختبار: البروتوكول التجريبي*
ـ، وتليها تمرينات التمديدات العضلية، ومن ثم بعد ذلك توجيههم إلذ  800، وتم الجري على مستوى مسافة لاحماءا

% من 90% تقريبا، والثانياف الأختَاف بنسبة 50( انطلاقات دوف الحد الاقصى، حيث كاف الاولاف عند 04تنفيذ )
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للاختبار، وقد تم إعطاء توجيهات للمختبرين  د راحة سلبية قبل الاداء الرسمي5جهة الجري الأقصى، وأعقب ذلك 
لؼص كل شئ يتعلق بالستَ الحسن للاختبار، وتم تشجيعهم على بذؿ أقصى جهد، ومن البداية ثابتا من وضع الوقوؼ 

مرات، ويكوف وقت  6متً وىذا لػػ  20متً من خط البداية، ينطلق اللاعب بالكامل من مسافة  0.4على بعد 
ثانية، وتم قياس بيانات التوقيت باستخداـ الديقاتي، وأمكننا استخراج البيانات  20عات الدتتالية الاستًجاع بتُ السر 

 :(Jon L , 2009)التالية حسب 
 * 6أفضل وقت = وقت أوؿ تكرار 

  = 6+ تكرار 5+ تكرار 4+ تكرار 3+ تكرار 2+ تكرار 1تكرار لرموع أوقات التكرارت. 

  )100مؤشر التعب )النسبة الدئوية لالطفاض الأداء = dec %×  أفضل ÷ ])لرموع أوقات التكرارت
 [1-( وقت

 الشروط العلمية للاختبار: 6.6
من أكثر طرؽ الثبات صلاحية بالنسبة لاختبارات الأداء وفي بحثنا ىذا تم استخداـ طريقة الاختبار الثبات:  1-6-1

يهم الاختبار البدني وبعد فتًة ومنية لزددة لث طبق عيلاعبتُ، ح 06واعادة الاختبار على عينة من نفس العينة قوامها 
 طبق عليهم نفس الاختبار حت نفس الشروط ونفس الظروؼ.

وكاف على مرحلتتُ أولذا العمل بالصدؽ الظاىري: من أجل أف يتأكد الباحث من صدؽ الصدق:  1-6-2
الاختبار عرضو على لرموعة من الدختصتُ من الددربتُ والأساتذة حيث أجمعوا على صدؽ الاختبار. أما الدرحلة الثانية: 

الصدؽ الذاتي أي حساب الجدر التًبيعي الصدؽ الػذاتي: ومن أجل التأكد من صدؽ الاختبار قاـ الباحث بحساب 
 لدعامل الثبات.

 RSA يوضح نتارج معاملات الثبات والصدق للاختبار: 3الجدول 
 درجة الحرية العينة القياس

n-1 

مستوى  الصدق الذاتي معامل الثبات
 الدلالة

  0,907 0.823   أفضل وقت
 0.05 0,919 0.846 05 06 لرموع أوقات التكرارت

  0,914 0.837   التعبمؤشر 
 09، 2023الدؤلف)ة(،  الدصدر:

 البرنامج التدريبي: 7.6
م البرنامج التدريبي قمنا بالاطلاع على العديد من الدراسات السابقة والدشابهة الأجنبية التي اىتمت يقبل تصم

عة ىذه البرامج يالتعرؼ على طبب الدتقطع في كرة القدـ وىذا من أجل يقة التدر ية حوؿ طر يبيبتصميم البرامج التدر 
ث موقعها يب )حجم، شدة، كثافة( أو من حيث حمولة التدر يمها وعلى أي أساس تم وضعها سواء من حية تصميفيوك

 06في الدخطط السنوي. في دراستنا الحالية قمنا بإعداد برنامج تدريبي راعينا فيو كل الأسس والدبادئ العلمية بمدة 
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كل أسبوع، وقبل تنفيذ البرامج تم عرضو على عدد من المحكمتُ من ذوي الخبرة والتجربة   (02) صتتُحأسابيع بواقع 
 .وإبداء ملاحظاتهم واقتًاحاتهم قصد تحكيمو في التحضتَ والتدريب

...(، ووحدة التدريب 10-20/5-25/5-5عدة أنواع )قصتَ -جري قصتَفبشكل عاـ التدريب الدتقطع 
د، أما بالنسبة لشدة الأداء إذا كانت تمرينات أو أكبر، 12إلذ  6لرموعات من  5إلذ  2الدتقطع عادة ما تتكوف من 

 د 10إلذ  7، مع أخذ فتًات استًجاع )إلغابية( بتُ المجموعات والتي تقدر حوالر VMAمن % 100مع الجري بػػ 
الخصوصية في تنفيذ التمارين الدتقطعة ، ومن أجل احتًاـ مبدأ (DELLAL & MALLO, 2017)حسب 

كما تعتبر مؤشر مهم   VMA قمنا أولًا بتحديد مسافات الجري بشكل مشخص بناءا على السرعة الذوائية القصوى
ث تم توضيح للاعبتُ ما يح( لتقنتُ الحمل التدريبي RPE) Borgبالإضافة إلذ استعماؿ سلم (، ؛ لتقنتُ الحمولة

 مة. يتمثلو كل ق
في تطوير تكرار الجري  قصير-: مواصفات البرنامج التدريبي الدقترح بالتدريب الدتقطع جري قصير4 الجدول

 السريع
فترة 

 التدريب
الحصة 

 التدريبية
نوع 

 التدريب
عدد وزمن 
 المجموعات

 الشدة بـ
VMA% 

فترة العمل 
 والراحة

طبيعة 
 الراحة

الراحة بين 
 المجموعات

الأسبوع 
01 

 '3 سلبية "25-"5 %90 د5×3 متقطع جري 01الحصة 
 '3 سلبية "20-"5 %90 د5×3 متقطع جري 02الحصة 

الأسبوع 
02 

 '3 سلبية "10-"5 %90 د6×3 متقطع جري 03الحصة 
 '3 سلبية "25-"5 %90 د6×3 متقطع جري 04الحصة 

الأسبوع 
03 

 '3 سلبية "20-"5 %95 7×2 متقطع جري 05الحصة 
 '3 سلبية "10-"5 %95 7×2 متقطع جري 06الحصة 

الأسبوع 
04 

 '3 سلبية "25-"5 %95 8×2 متقطع جري 07الحصة 
 '3 سلبية "20-"5 %95 8×2 متقطع جري 08الحصة 

الأسبوع 
05 

 '3 سلبية "10-"5 %100 6×3 متقطع جري 09الحصة 
 '3 سلبية "25-"5 %100 6×3 متقطع جري 10الحصة 

الأسبوع 
06 

 '3 سلبية "20-"5 %105 5×3 متقطع جري 11الحصة 
 '3 سلبية "10-"5 %105 5×3 متقطع جري 12الحصة 

 من تصميم الباحثالدصدر: 
 تقنيات الدعالجة الإحصارية: 8.6
وذلك  23نسخة  SPSSاستخدـ الأساليب الإحصائية التالية: بالاعتماد على برنامج الحزمة الاحصائية تم 

 لعينيتن. ستيودنت tالدتوسط الحسابي؛ والالضراؼ الدعياري؛ واختبار  بتَسوف؛ معامل الارتباطباستخداـ: 
 . عرض نتارج البحث ومناقشتها:7
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 عرض نتارج الفرضية الأولى: 1.7
 لدى العينيتن التجريبية والضابطة.( IT) : يوضح نتارج الاختبار القبلي والبعدي بالنسبة لأفضل وقت5الجدول 

 
 القياس

عدد 
 العينة

 tقيمة  المجموعة الضابطة التجريبيةالمجموعة 
 المحسوبة

القيمة 
الاحتمالية 

sig 

درجة 
 الحرية 
n-1 

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

الاختبار 
 القبلي

10 19.37 0.29 19.11 0.25 14.8 0.003 18 0.05 

الاختبار 
 البعدي

10 18.21 0.23 19.00 0.19 12.3 0.006 18 0.05 

 .11، 2023الدؤلف)ة(،  الدصدر:
بالنسبة لأفضل  RSAيتضح لنا من الجدوؿ يبتُ نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث في اختبار 

( Sig( )0.006( وبقيمة )12.3للمجموعة الضابطة )المحسوبة  (t؛ بأنو بلغت قيمة )(Idéal Timeتوقيت )
( لشا يدؿ على عدـ وجود فروؽ ذات دلالة df( )18)حرية  ( وعند درجة0.05والتي ىي أكبر من مستوى دلالة )

للعينة  (ITبالنسبة لأفضل توقيت ) RSAفي اختبار في اختبار إحصائية بتُ نتائج الاختبار القبلي والبعدي 
 (tللعينة التجريبية حيث لصد أف قيمة ) (ITبالنسبة لأفضل توقيت ) RSAالضابطة. كما أننا نلاحظ أف اختبار 

( والتي ىي sig( )0.003( وبقيمة )df( )18(؛ ودرجة حرية )α) (0.05)وعند مستوى دلالة  (14.8المحسوبة )
(، ومنو نستنتج بأف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي 0.05أقل من مستوى الدلالة )

 تبار البعدي.لدى بتُ العينيتن وىذا لصالح المجموعة التجريبية ولصالح الاخ
 عرض نتارج الفرضية الثانية: 2.7

لدى العينيتن  (TT)لرموع أوقات التكرارت  : يوضح نتارج الاختبار القبلي والبعدي بالنسبة6الجدول 
 التجريبية والضابطة.

 
 القياس

 
عدد 
 العينة

 tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

القيمة 
الاحتمالية 

sig 

درجة 
 الحرية 
n-1 

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

الاختبار 
 القبلي

10 23.11 0.49 22.31 0.39 9.631 0.001 18 0.05 

الاختبار 
 البعدي

10 20.41 0.24 21.06 0.33 10.7 0.007 18 0.05 

 .12، 2023الدؤلف)ة(، الدصدر: 



 سنة 91الجري السريع لدى لاعبي كرة القدم لأقل من قصير على تطوير القدرة على تكرار -أثر التدريب الدتقطع جري قصير

 خالد عقون
 

 

06 

بالنسبة لرموع  RSAيتضح لنا من الجدوؿ يبتُ نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث في اختبار 
( Sig( وبقيمة )10.7للمجموعة الضابطة )المحسوبة  (tبأنو بلغت قيمة ) (؛Total Time) أوقات التكرارت

( لشا يدؿ على عدـ وجود فروؽ df( )18)حرية  ( وعند درجة0.05والتي ىي أكبر من مستوى دلالة )( 0.007)
بالنسبة لرموع أوقات التكرارت  RSAفي اختبار في اختبار ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الاختبار القبلي والبعدي 

(TT)  للعينة الضابطة. كما أننا نلاحظ أف اختبارRSA ( بالنسبة لرموع أوقات التكرارتTT)  للعينة التجريبية
( وبقيمة df( )18(؛ ودرجة حرية )α) (0.05)وعند مستوى دلالة  (19.63المحسوبة ) (tحيث لصد أف قيمة )

(sig( )10.00( والتي ىي أقل من مستوى الدلالة )ومنو نستنتج بأف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ 0.05 ،)
 ار البعدي.بتُ العينتتُ وىذا لصالح المجموعة التجريبية ولصالح الاختب  الاختبار القبلي والبعدي

 عرض نتارج الفرضية الثالثة: 3.7
%( لدى العينيتن التجريبية dec: يوضح نتارج الاختبار القبلي والبعدي بالنسبة لدؤشر التعب )7الجدول 

 والضابطة.
 

 القياس
عدد 
 العينة

 tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

القيمة 
الاحتمالية 

sig 

درجة 
 الحرية 
n-1 

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

الاختبار 
 القبلي

10 16.18 2.77 16.13 2.01 5.742 0.001 18 0.05 

الاختبار 
 البعدي

10 13.34 0.72 16.09 1.87 9.697 0.006 18 0.05 

 .12، 2023الدؤلف)ة(، الدصدر: 
بالنسبة مؤشر  RSAيتضح لنا من الجدوؿ يبتُ نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث؛ في اختبار 

والتي ىي ( Sig( )0.006( وبقيمة )9.697للمجموعة الضابطة )المحسوبة  (tبأنو بلغت قيمة ) %(؛decالتعب )
عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية ( لشا يدؿ على df( )18)حرية  ( وعند درجة0.05أكبر من مستوى دلالة )

للعينة الضابطة. كما  %(decبالنسبة مؤشر التعب ) RSAفي اختبار في اختبار بتُ نتائج الاختبار القبلي والبعدي 
المحسوبة  (tللعينة التجريبية حيث لصد أف قيمة ) %(decبالنسبة مؤشر التعب ) RSAأننا نلاحظ أف اختبار 

( والتي ىي أقل sig( )10.00( وبقيمة )df( )18(؛ ودرجة حرية )α) (0.05)وعند مستوى دلالة  (5.742)
بتُ  (، ومنو نستنتج بأف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي0.05من مستوى الدلالة )

 العينتتُ وىذا لصالح المجموعة التجريبية وىذا لصالح الاختبار البعدي.
 مناقشة نتارج البحث:. 8

يهدؼ بحثنا إلذ التعرؼ على أثر التدريب الدتقطع جري قصتَ على تطوير القدرة على تكرار الجري السريع لدى 
وجمع  RSAسنة، ومن خلاؿ عرض نتائج بحثنا وتحليلها وتفستَىا بناءا على اختبار  19لاعبي كرة القدـ أقل من 
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ت كفرضيات للبحث، ومن خلاؿ ما تبتُ لصد بأف جل النتائج أبدت فروؽ ذات البيانات الخامة الدتعلقة بو والتي وضع
دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي وىذا لصالح الاختبار البعدي وىذا ما يؤكد صدؽ الفرضيات الفرعية، 

وىذا راجع إلذ فعالية البرنامج التدريبي  (؛RSA)وىذا ما يؤكد على وجود تحسن وتطور في صفة تكرار الجري السريع 
أف التطور في  (Mohr & Krustrup, 2016)حيث ذكرت دراسة الدرتكز على التدريب الدتقطع جري قصتَ، 

خلاؿ تدريب متقطع جري، وىذا ما أثبتتو نتائج  (0.3±%2.1)أداء القدرة على تكرار الجري السريع قد تطور بػػ 
بأف أقوى مؤشر على  (Pyne & et al, 2008)دراستنا بناءا على أثر البرنامج التدريبي الدقتًح، وكما يبتُ أيضا 

RSA  ىو أسرع وقت فردي، وىذا ما يبرز أثر البرنامج التدريبي من خلاؿ تحقيق أفضل وقت(IT)  وىذا ما يدؿ
 Spencer & et)القدرة على تكرار الجري السريع تتأثر بالأيض اللاىوائي وللإشارة بأف على تطور في ىذه الصفة، 

al, 2005) ؛ حيث يوضح(Hoffmann Jr & et al, 2014) 
بأف سرعة الجري ترتبط بالقدرة على استهلاؾ كميات كبتَة من الفوسفات بمعدؿ سريع، يتم انتاجها عن طريق النظامتُ 

وبناءا على  (RSA= PCrومن زاوية أخرى ونظرا للارتباط الوثيق بتُ )الفوسفاتي والتحلل اللاىوائي بصفة أكبر، 
التناوب في العمل الدتقطع )جهد+ راحة( فإف الاستًجاع يلعب دور أداء وتكرار لرهودات وىذا ما أثبتتو دراسة 

(VIENOT & Hisler , 2015) تعويد الجسم على تطوير  فقد أثبت أف زمن الاستًجاع القصتَ من شأنو
ذات الشدة العالية ومنها الجري  ( الذي يعد الدصدر الأوؿ للمجهوداتPCrكرياتتُ )قدرتو على استًجاع الفوسفو 

الدصدر الأساس ي للأنشطة التي تتميز بالشدة القصوى والزمن  (PCr) حيث يعد الفوسفوكرياتتُ؛ السريع الدتكرر
القصتَ ، فالقدرة على استًجاع وإعادة تشكيل الفوسفوكرياتتُ بشكل سريع تمنح الرياض ي قدرة أكبر على تكرارات 

 & Turner)ويشتَ كل من  .السرعة رغم عدـ وجود زمن كافي سواء خلاؿ الدنافسة أو حتى التدريبات
Stewart, 2013)   بأف وقت الجري الكلي )لرموع أوقات التكرارات( غالبا ما يتمتع بمصداقية جيدة، مقارنة

بمؤشر التعب والذي حسب الباحثاف أقل مصداقية؛ ولذذا الامر يوصي الباحثاف باستعماؿ وقت الجري الكلي عندي 
( حيث وجدنا تحسن في الوقت الكلي 06. وماىو جدير بالذكر من خلاؿ نتائج الجدوؿ رقم )RSAعرض نتائج 

الاختلاؼ في للجري وىذا ما يدؿ على تطور نسبي في صفة القدرة على تكرار الجري السريع. كما لا ننسى أيضا بأف 
 Girard & et)حسب  العضلية-ةالدكونات العصبي إلذ لستلف التغتَات على مستوى يعود أداء تكرار الجري السريع

al, 2011) ويضيف كل من  ،(Buchheit & Laursen, 2013)  ،بأف النسبة الدئوية لالطفاض السرعة
(؛ وحسب ما RSA( أثناء تكرار الجري السريع )Fatigueيعتبر الدؤشر الأكثر استخداما لتقييم حالة التعب )

( حيث نلاحظ الطفاض في مؤشر التعب من خلاؿ القياس البعدي لشا يدؿ على تطور في 07يوضحو الجدوؿ رقم )
في . ومن زاوية أخرى و (Villanueva & et al, 2008) صفة تكرار الجري السريع، وىذا ما أكدتو دراسة 

تكرار الجري السريع في  عن الاستجابات الفسيولوجية والدناعية لتدريب القدرة علىدراسة أخرى تناولت الحديث 
 (Bailey & et al, 2019)فحسب دراسة  ميادين لستلفة كالدلعب الدعشوشب طبيعيا ، و الدعشوشب اصطناعيا

%، 15 قدرة على تكرار الجري السريع الطفضت بلرموعات تدريبية لل حيث أكدت أف الدسافة الدقطوعة خلاؿ أداء
عند تدريب القدرة على تكرار %، 11في الديداف ذو العشب الطبيعي في حتُ كاف الالطفاض أقل منو والذي قدر بػ



 سنة 91الجري السريع لدى لاعبي كرة القدم لأقل من قصير على تطوير القدرة على تكرار -أثر التدريب الدتقطع جري قصير

 خالد عقون
 

 

77 

 معناه أف قيمة أداء القدرة على تكرار الجري+( 6% ± 2ػ )عشب اصطناعي بمسافة أكبر قدرت ب الجري السريع على
طبيعيا، وىذا التأثتَ   على ميداف معشوشب اصطناعيا مقارنة مع الديداف الدعشوشب)التدريب(  لاؿ العملالسريع تزيد خ

، ومثلما ذكرت ىذه الدراسة فإننا طبقنا كاف متبوعا بالطفاض الإحساس بالتعب ىبوط طفيف في نسبة لاكتات الدـ
على الدلعب الدعشوشب اصطناعيا وىذا ساىم في تحقيق نتائج تتفق مع ىذه الدراسة  البرنامج التدريبي الخاص ببحثنا

 بناءا على طبيعة الدلعب.
ومن خلاؿ تدريبنا للعينة التجريبية أوضح بأف صفة القدرة على تكرار السريع لغب أف يكوف لذا مهد فيزيولوجي 

حيث أشارت إلذ أنو من أجل ، (VIENOT & Hisler , 2015)دراسة وقاعدة بدنية وىذا ما تشتَ إليو 
تطوير القدرة على تكرار الجري السريع لغب تطوير صفة السرعة الذاتية نظرا لأنها تساعد على تجنيد أكبر عدد من 

السرعة فهو الألياؼ العضلية في آف واحد، وإحداث توافق داخل عضلي بتُ ىذه الألياؼ العضلية، أما تكرار ىذه 
وتضيف نفس الدراسة بأف زمن الاستًجاع  مرتبط بكفاءة الخلايا في إعادة تشكيل خزاف الطاقة في أقل وقت لشكن.

الكافي لأجل تطوير القدرة على تكرار الجري السريع فإنها تتطلب مدة راحة طويلة نسبيا من أجل السماح بإعادة 
حية أخرى من جهة أخرى، وبما أف تطوير القدرة على تكرار الجري تشكيل الدورد الطاقوي الفوسفوكرياتتُ. ومن نا

( فاف السن الدناسب والذي يصل Pic du vitesseالسريع مرتبط بتطوير السرعة في أقصى مدى لذا قمة السرعة )
حيث أف سرعة جري  (Le Gall, 2008, p. 110)سنة. وىذا ما أكده 18و 17فيو الفرد إلذ قمة سرعتو ىو 

الفرد تزيد بصفة معتبرة مع البلوغ لتصل أقصاىا وذلك بفضل تطور الجهاز العضلي. أما عمر عينة دراستنا فكاف أقل 
سنة، وىذا دليل على ملاحظة تطور على مستوى القدرة على تكرار الجري السريع. وبما أنو البرنامج التدريبي   19من 

بأف التدريب الدتقطع القصتَ  (Gibala & et al, 2006)ارت إليو دراسة كاف لو الاثر البارز . وحسب ماش
-Fernandes). كما يضيف تكرار الجري السريع والذي من شأنو ىو تطوير القدرة علىالقصتَ بالجري السريع 

Da-Silva & et al, 2021)  راحة   ''30متً مع  30مراحل جري سريع  5الذي استخلص بأف تمرين بػ
 .لػسن قدرة اللاعبتُ على تكرار الجري السريع خلاؿ الدباريات

ومن خلاؿ ما ذكر نسنتنج بأف الفرضيات الجزئية قد تحققت وىذا ما يؤدي إلذ تحقق الفرضية العامة للبحث 
 القدرة على تكرار الجري السريع. بأف للتدريب الدتقطع جري قصتَ على تطوير 

 . خاتمة:9
ثة يعن الطرؽ الحد غموضال لكشف وىذا البدني التحضتَ لمجاؿ الإضافة من نوع يمحاولنا تقد بحثنافمن خلاؿ 

كرة القدـ، أتى   اومنه الجماعية ضاتياتتطلبها معظم الر  التي  (RSA) السريع تكرار على القدرة خاصية ريفي تطو 
قصتَ في تطوير القدرة على تكرار الجري السريع -ىذا البحث من أجل معرفة أثر تطبيق التدريب الدتقطع جري قصتَ

سنة، ومن خلاؿ عمل ىذا المجاؿ التدريبي الذي يراعي الطبيعة الحركية  19لدى لاعبي كرة القدـ أقل من 
الجري السريع  بشكل متقطع خلاؿ الدنافسة، وىذا ما يثبت فعالية  والخصوصيات النوعية لكرة القدـ في صورة تكرار

ىذه الطريقة في علمية الاعداد البدني، وىذا البحث يعطي صورة واضحة من خلاؿ تطبيق ىذا الطريقة التدريبية ومدى 
 :ةينتاجات التالل ومناقشة النتائج توصلنا إلذ الاستيتحلو البحث وعرض  فرضياتمن خلاؿ ف، تأثتَىا على عينة البحث



 سنة 91الجري السريع لدى لاعبي كرة القدم لأقل من قصير على تطوير القدرة على تكرار -أثر التدريب الدتقطع جري قصير

 خالد عقون
 

 

77 

  بتُ القياس القبلي والبعدي بتُ المجموعة التجريبية والضابطة لصالح القياس البعدي ىناؾ فروؽ دالة إحصائيا
 .RSAللمجموعة التجريبية بالنسبة لأفضل وقت عند تطبيق اختبار 

  لصالح القياس البعدي  بتُ القياس القبلي والبعدي بتُ المجموعة التجريبية والضابطةىناؾ فروؽ دالة إحصائيا
 .RSAللمجموعة التجريبية بالنسبة لمجموع أوقات التكرارات عند تطبيق اختبار 

  بتُ القياس القبلي والبعدي بتُ المجموعة التجريبية والضابطة لصالح القياس البعدي ىناؾ فروؽ دالة إحصائيا
 .RSAللمجموعة التجريبية بالنسبة لدؤشر التعب عند تطبيق اختبار 

 لرالا تتًؾ جعلهاالددروسة لشا  بالعينة مرتبطة لأنها ما حد الذ نسبية تبقى فإنها البحث ىذا نتائج انتكومهما  
 البدني الجانبتعلق ية الأخرى، وخاصة منها ما يفي الدراسات العلممنها  ستفاديث يح عالدوضو  في ىذا للبحث واسعا

 .يضياالر  بيالتدر  في
البحث والدراسات السابقة وتحليل نتارج دراستنا نشير إلى بعض الاقتراحات  وانطلاقا من دراستنا لدوضوع

 والدواضيع التي نرى أنها يمكن أن تكون مواضيع لدراسات مستقبلية، نلخصها في النقاط التالية:
سيكوف من الدهم إتباع ىذه الدراسة، وذلك من خلاؿ اقتًاح برامج تدريبية على فرؽ أخرى لجميع الفئات  -

جل معرفة التأثتَات العميقة لذاتو البرنامج على عناصر اللياقة البدنية عموما، واللاىوائية )تكرار الجري من أ
 السريع( بالأخص.

( نظرا جري من الضروري توفر الجاىزية البدنية والذىنية للاعبتُ في مثل ىذه الطريقة التدريبية )الدتقطع -
 ؿ تطبيقها.لتداخل جميع الصفات الذوائية واللاىوائية خلا

لؽكن اعتبارىا الطريقة التدريبية الأنسب خلاؿ مرحلة الدنافسات من أجل الحفاظ على الدكتسبات القبلية  -
 نظرا لارتباطها مع نشاط كرة القدـ وحراكيتو.

والعمل على تحسينها قدـ كرة ال ع من الصفات المحددة في رياضةيالسر الجري تكرار  ة القدرة علىاعتبار صف -
 الرياضي.تفوؽ ال تحقيقلدا لذما من أثر على 

إجراء دراسات مشابهة من خلاؿ التعمق في مثل ىذا التدريب وانعكاسو على لستلف التنويع في  -
 الاختصاصات الرياضية الأخرى سواء كانت فردية أو جماعية.

 . قارمة الدراجع:10
 قارمة الدراجع العربية: 1.10

 مقارنة بتُ فاعلية التدريب الدتقطع والتدريب بالألعاب الدصغرة في تطوير  .(2022) .يصلبن عيسى, ف
أطروحة دكتوراه علوـ في نظرية  .خاصيتي السرعة الذوائية القصوى وقابلية تكرار السرعة للاعبي كرة اليد

 .3امعة الجزائر الجزائر: معهد التًبية البدنية والرياضية، ج .ومنهجية التًبية البدنية والرياضية
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 والتدريب  4ضد  4دراسة مقارنة لأثر التدريب الدتقطع ػ ألعاب مصغرة  (2021) .يف الدينروابي, س
والقدرة على  (VAMIT) الدتقطعةعلى تحستُ السرعة الذوائية القصوى  3 ضد 3الدتقطع ػ ألعاب مصغرة 

الجزائر:  .دكتوراه في التدريب الرياضيأطروحة  .لاعبي كرة القدـ أكابر لدى (RSA) تكرار الجري السريع
 .معهد علوـ تقنيات نشاطات البدنية والرياضية جامعة أكلي لزند أولحاج البويرة
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