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Résumé:

Nous avons mis en place un programme d’entrainement intermittent dans
divers domaines, court, court, et long, long, en utilisant différents exercices
(physiques, techniques, tactiques) de nature intermittente chez les footballeurs de
moins de 17 ans, notre échantillon de recherche se compose de 21 joueurs qui
ont effectué un pré-test et aprés la période expérimentale de 17 semaines, ils ont
effectué un post-test.

Les résultats obtenus ont montré un développement statistique dans
I'échantillon de recherche, que ce soit physiologiquement ou physiquement, ce
qui est confirmé par la plupart des recherches et des études qui ont porté sur le
sujet de I'entrainement intermittent.

Enfin, on peut dire que l'entrainement intermittent s'est avéré efficace, en
particulier sur la qualit¢ de force explosive en football, en attente de
confirmation dans d'autres disciplines sportives.

Mots clés :Intermittent — Endurance - Football — Catégorie juniors.

Aadia -]

5l Claal e Zaalill 5 Lgia fadiiall laldl Calide & will 5 S 5 Sl GpaaSU |yl
gy i) gl ) )5 Al ki Mo G ) Apaled) ol Juadl ol 8 Ll 5 Sy
Al Ll b A HLtal by dlae) dlee ()l Vgl 5 cillall e 3sall ) gom ll Za 35
s ks (Dl o) el L) S Sl gall 038 (g Jalse 33 Glo 585 Aaaa Y1 AAll Bulee
2001) «0laes 2eal

LS 1 Laaan (ad 5 dilase ds jlaa s Lele o iusi Baine dlee 8015 S 3y pail el
5 ual) el ol Al 2l (ganls Jau aladl L o salll () g0 Aslasall 3l e slaie ) ¢
G Aglanl) 45 i S Lage S duaiy by jde Lpalia (e Jaan s L dages i W sai e dall
oY Jsea sl Cangs L 5l Aleall 2l € 50 a) 58 aaly N elal (5 sisa £l )
il alaia ¥l g ¢ Apaall o il 3k 8 s g3l Sl gl Gl ¢ Apualy 1 il giasal
el a5 Jandadd 8 dpalall el e Slaie V) 5 aanaly ) UJﬁgzuhuﬂui& Ganlly
2002) ¢C_:\AS\ @Lu.cu Y] (‘uh;.d\ Aadd Hll Gl giall (3a8a3 e | 5al8 alaas Gﬂ\ A il

o) 4yt 6 Aliaiall 5 Ay il 3kl gaa) 1 e a3 Wy JYA 030 5
s ) elld 8Lk i "16-15" paill 5 S Jand ol die dgall uM\ng"éhsﬂl
caiall oyl iy (ailiad

5 6 I https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452 :Alaall g 5N Jay i


https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452
https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452

(2019<351)¢2 222 (] 8aladll((RSEPS) danialy 51l 5 diaall Ay jall dpalall Al
EISSN: 2661-7358 / (ISSN): 1135-1111

;@M‘g‘ -2

Jalad) L s€ ) 138 aa s Apaall cilialy 1) A elaY) cilillaia aal e il cailad) ey
il dpaiid (panaly Sl die (5 kel (5 stusall ColE S (g sl die Aala Audliall S b audall
Ly yall 5 Ao puall 8 58l i Aiagd) ol a8 e ae Jabadll allay de Laad) cillzaly ) 3 Sl
g gl Aia) lecall At ) aagd Anall 8L AL EXANDRE Dellal) , (200811
Oe Al (Sl i s Y W ki e Jaadl 5 e i) 48 Gavadindll ol Llidl ¢ gl
Ayl Al giasall e J gea sl

g 5 Aapls aulhaii Lo 8 (5 AT i S e Lol 5 Aipma Ay il s€a 3 ) coagd LS
G Blail g g1l Jelual Lgisaal o 2a3 Laxie il sl (amy Jlaa) S Ll LS ¢ slaall Lol
.J‘)ﬂ\m‘)\.@.

ki e 3 ke (o Ll cldlie sle) e o Jany a5 580 Cuaall cay il o aas 13
Alle 3,538 5 Jaaill (pe dlle 3508 (gl 138 3‘):\,\533\)&1\)35833}&“}3):\.43@@\)3&
Ll dda e iy of cang ) Ll a1 e g de ) 55 58l Jaats de yull 55 5l (g
L) sine 05 Camg Liay (ol M1 lae U AlAll o jlaill Jlial) aag SNy (e 3 (S el
Ll pealiall e Janill 5 de puall 53 68l 2 g e DU Laa i i) A8 jal) e cpiildaia Lglie s
1 Jsbll 7 yhai i s « (BANGSBO J1,2001) a2l 5,8 cae DU ol slac Y1 Lgale aainy 3l
S48 17 o JBI a2l 3 S (AU sie daglial) dba g B adaiial) il i) Le

lgale Ala ) Aia) Al all e g A0 ALY g a0 alall Jsbeall JOA e g
$aill 3 S o) 5l i A gl gy 38l ) o) adaial) Gy il Cpungla -
Sl 3,8 Jand ol 2ie (da ghaall) Aanlest) dpad) diq)l adatiall (o paidlaila -
sanl) il -3
shalad) dpia i) -1-3

A2 3 S Ll 5f e da ghaall ddia dpaii 8 Alledll iy Hxill (g adaiall g Hail) ey
2 daijad) claa i) -2-3
2l 558 Jad of ie G o) gy Sl € a8l adaiall gyl Cpuany-
2l 58 ol of die (e shaall) Apulul1 Apad) diia)) adaiial) Gy il e
¢ Al jall Cilaaf -4
il 358 ol of die 20l 5,8 & Apulu) Cldall any ki e adaiall il i e (sl
A ghaal) dda b ALl
-?Jﬂ‘ 3)5 &éﬂl&“ ;.g)i\n I«_}msi BIBYE
Aau 17 oo J a8 3 S ol 5f e Agils 5o 68 ) sall Gailiadl) 46 jea-
sl Laaf -5
Al 5,8 Tl of ool Agiad) claal) gk e adaial) Cuy i) el il i i
Ay yand) Al yall o383 Al Claaall g shat) adaiall cuy il aladiod dpaal ) -
_&J\@M\ﬁ#&@ﬁ|ﬁ).ﬂ\JJJ_
ARl Baat -6
8 oatie 43 e 8 S (slantuny LY e 3l e (B8 S € i 8 O o Ao las Aual 2 0300 8 S
a3l (ca ya b la e iyl IS G Baana alagl 53 Jibats Caale d 2dae alle (uliie I3
c‘)\:\';.njjmgﬁ:.’\;( LJML_;Qd}dwﬂ\wjbgﬁﬁﬂ\dbdj&)ﬂ&djhé}
.1995)
LAREPMA (e %75 e 2 8ad ld Judl (5 5S8 &) i 530 e 3 ke g adaiall cyyail)
328 63 Jan ol ga oy il 13 (e Cangl g ¢ pa yall Cangdl Cana Al ff Adariidal ;o yid
. (ALEXENDRE Dellal,2013) 4  Zse 5t Jac &S o J ganll Conil) il aa dadi ja
L 17 A 15 e 2 Wy ol Q) pall 558 3 Gae Y Al )2 daay (i : adll) 3 S Jaad g
> A edaally Alaia¥) ol Als yall a3 i ¢35l s Jshall s (ya Apanadl il ) als 35 s
1997) ¢ Jlida 3 gana s (5585 JS (0 puaall

57 I https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452 :Alaall g 5N Jay i


https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452
https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452

(2019<5)¢2 222l ¢ ] §alaall((RSEPS) daals 511 5 dviall G il dpalal) dlaall
EISSN: 2661-7358 / (ISSN): 1135-1111

1A il 4,18 7
: (2008) Alexander Dellaldu)
M\%Jﬂ\&wuéﬁu_ ;u)AJ|4.\;}4}@JJ|LM| Ll gia Jalai™ vl gy
red) i g el paally g el 55 puadl clalually cy il
cellad) (s sisall 53 805 S e Y e Jaladl) i) (il g aadl el o ABMle -
B _saall lalually )il 5 adadial) oy il Aldl) llatuY) 45 jlia-
) 03 4l 5o 8 il Jha 5 i a5ad mada sgd Al )l o3 (L aiall rgiall Apnillilal-
A it
A1 280 G DAY Jalas) duilaia (S5 ol B jreaall cilalusally Gy il 2dall cilaiuy) -
(9.5 el )il 45 jlaa %8
lalisally il 25 jlie bl g la 51l 30/30 aaiall oy yaill 3 ST i€ el cllaiud)-
labisally Gyl & e (3558 2a 58 Y adaiall il 8 ol gl sl Jleinly Wl 63 jraall
B adl)
Sala ) e3e Al o
A5 s 5 A0 sl il e peaill 5 g shall 3 sgl acdaiall oyl 31 s sy
sl g o il sl ey
a8 (35 Jaliie oy p2 (5030 UV el cadaiial) oy yll Jlamiy el ys G &5 e
eadY) i AV
) 03 4l 5o 8 il Jha 5 Cam a5ad mada sgd Al )all o3 (L aiall rgiall Apillilal-
A it
‘ L il die Al el (5 gaaadl) de juall I gals ) gl
i) (358 (o yxll A game die Ailian) AV €3 (5 8 @llia A0 D a8l iy Lo
(2010) (S e i 2
dda e 4 yiagldl JM\JM&MM&J\.\J\@)M\)&J" 1O st
1) Cdan AN g sl 3 S (U (sl Ay sV IE 3l
4 5l Aoyl o 4y yia saldl) (el Jlamianly ypal yuad adatial) Gy pxill 53l 500 48 jra-
N 5 il
| b&mb;@«_\;u\ dm}JuA@u)uc@A)@mbi\a&@@M\@_mﬂ mx_.u\_
A.\\Jb;;\ E.AA ‘_g c‘_AAbJ\ A_i_gLqu ggd_y @J\ AL}A;.A\ C_“...a.‘ d\J @L..aa\ J_,Lu n_|‘)€.]=\| @Lu
< Alsudll C_MJ\ dAIX ¢ (2007) cometti Sland slail s sl A ilaziuall 4y Uanl)
A.\}LYDHSA);@M%)M\ CJL.;J ;u\SMJUaJ\ u.|bLu;\ &_a\amds...u@ﬂ A_I\‘).u:).«d\ caliza
. e sl ol
sl il o) -8
sl mgie -1-8
Sl bl adie) 38 Glld JaY 5 b jlua s L S8 dapha we ae Dl eda L 3o S Of aas
syl Sl dngeds e s DUy 435S (aaill) ikl el
sl all A 9 painna -2-8
O allay 3 ¢ alad) Jandl alai) a2l 4 ) 5 puall il shadll (e Ciadl Ao LA dlas 225
XYY U}S‘_A\I\AL.A ‘QJ;;\ﬂ\M\@M}‘MM@yﬂM u&:f_\;.d\f_\;u\
e dad) Gl dpaaadl ol cdpaadll 48y Hhally aaiae Ui o3 Qi (3aal JLal) Leading Jiai i)
UM...JU ol daly 1 Al (gl pasl) 3 S e 21
B & ool Ja Aplaal) Jaaldly () gae B Sl LS ) jall e ja) Aaasy gl 303 Caale
Ayl
oy dga Al andl) 8 Tadiy ¢uadll 5 aall Apaly ) Appil) (328 ) @ ety il 31
4 yaal A Cuaal) (g5 S s 1 il 8 Aala ¢ SIS ey alaial SV yies Ladl) o8
Al el Al adl)

58 I https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452 :Alaall g 5N Jay i


https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452
https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452

(2019<5)¢2 222l ¢ ] §alaall((RSEPS) daals 511 5 dviall G il dpalal) dlaall
EISSN: 2661-7358 / (ISSN): 1135-1111

)ﬁb)&&gw\ﬂ)ﬁ?é\:\cwium?) dMQLcLusL;!4 Lu;h&iﬂ\a&u‘)ﬁ
‘ g 6 (30
Gl de 31 8Y L sl g ygall paibadd) ; (1) pB, dssa

Loaneall AN 550 a5l Lalal) oull

ol aay) | Jawgiadl | Galpan) | Jasgiad) | GalpaY) | dawgiadl | el s | das glal)
wobedl | bl | g beall | Slaall | g bl JPRIVEN | [PJS - DN | ) QR WEN |

67.1 | 52.19 01.13 | 66.56 81.7 | 95.168 50.0 | 42.15 | Gsalldie

U_aa.d! <Ylaw -3-8
onl sl sl 1 Al 3o il 58 Lo e 21 Gl Rl a5 i) Jlnal
2015/ 2014 pese S5 (wﬂ‘ & oshiy
Aaalall il 5adl -l Gaa daaly (5 5250 el anlay il JLEAY) 038 Al Jlaal)
Q014 b5 Auled G Al g sam g 1aa 2my Candl 3] nall Al jall il sz a3 Jlanal)
o bl SLEAY) L LS il diad) el Lol Anally Ll 4 jdaill G jall oy o, 138 (ha
CEsmd 17 5n 2 s (sle et e ) g saal) (3 samal JLEAY) 5 ¢ aannd (a DAY g saus)
bl gan <l gai -4-8
S a5l Gl ¥ ) Sl ) G gl Alae 8 o) s Cinll Ll Sl Jilas sl &
o e | obbm} ¢ (2015 «37 ua@uﬂ\ Ol s (e 33 ‘Lr‘S"J\ TN s&m‘da) PEIRYY|
il sl (e e gana Liny 3 Liadiiinsd 355 Al Ja Caalill ik 53 oSy A s ) Al 5l
- il cilias (aldlpolar team ke sbeepercsisa Jlad) Slea Leaal (e a5l i<l
sribaal) Juladl) Jib g -5-8
ke il V) ¢ bl o 1l gy Lol Y1 Jalase
) sAlexial) 5 34281 -6-8
beeperise Sl Jlea-
lall Glass Guldl polar team ke~
$ (e JAl) 35 <) ghad) D) Al ) -9
cu:\)la:ﬂg}b}i'&):\mﬁi):\mgiﬁlsc\yuyw|m@@)ﬂ?\jﬁéﬁkﬁgw
17 e J8 pill 5 S (80 e aadial) qllal) il (RS0 A ding) e sile (e Jleniudy
L) Bae pliniil aay g (B JLia) o) jals Cadld 3 cpail) 3 S e ¥ 21 e Wing Ao (5S35 i
Laey | @al e gad 17 cals 3
n sd 0l Al (e 6 gas Candl Ao e 1 Jilan) skt &yl Lgle Joaniall itiil)
el Cu il ¢ g e gl ) il Hall 5 Gl lef axS 5 e s s diad) Aalill (g
58 Al ) b Ao glaall dbgle als alla il ahaiall oy il o J S Sy AW i
dﬁimhjuhamu@dbmst Ul 8 axdll
i) AdBliag o2 e -10
: Test Navette (43:S4) QL) clad Lidl-1-10
Gebaall gaadl 5 Ll Test Navette (4w &) b k—M-U\-u:\ s Jia: (2) A Jsaall

Gl ‘4-‘39&‘;
T el A 1 Sl QST PR ol Lau il
3 < 17‘ AR X 3
235 AP A ] g
PR A em | M| e | M7 g
RV
" 2l 2| 4| = = = 3 = 1
- = g v 2 &% N 2 ® o

59 I https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452 :Alaall g 5N Jay i


https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452
https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452

(2019<5f)¢2 22211 ¢]8alaall¢(RSEPS) daly yl) 5 diaall Ay 5ill dalall dlasall
EISSN: 2661-7358 / (ISSN): 1135-1111

W0 0% (5 lma il jail 928 14 0¥ (s Lo i e Ll LAY 8 de senall Clias
87 .0 o, g ke il 12ail 559 14 5N lua Laugia o gand) iV i Clias 5 <98
20 s ds 0 die 42 050 JI el e SST86 L0 (s O Bl Y dalae S
Aileaa] AYa il il 35 80 G ny 1385 <05 .0 AV (5 sisa

e e (5 pualll Al sqll A pudl sk cllia o Ailan ) il (e Uil i dia
Clalail Gl ady 13 g

14,8 . (G. Gacon, 1993) &
14,6 T
14,4
14,2 il el o 0 )lie Jias 1 (1) o IS
4 andl JLaaY s Ll sl Al
VMA L) (5 el ol iy
13,8
ol jLaay)
1o a9 4l b eV O, maxCpawsSU a8y giuy) LEd)-2-10
Gl die o gidadl gl s JEIVO,max Jbis) @i Jie 1 (3) @ Jsaal)
— <l aiy) i
_ E E 3| 2 :g % e | el Bl o g
24057 (45 2153 : n
FENT T AT e | | e E
a [—] [—] > [—] [sg] o - (—3 Y-
- . 3 : 0 0 ~
[\ v © ° e : H
A [ =) [ A ® [—4
(=] (=]

3 a‘)ﬁgg‘)léa_ae_'i\‘)ai\}oo .50 b‘)ﬁ@\mh}iaéc &Js.“ J\-\h‘){\@k}@\%
06 .3 0,8 5 bea il 2l 508 51 o olua Jagie e gl JLEAYI 8 Glian 5043
20 Asdssnde 42 04 520 JAadl 0o SST86 L0 (ssben s BLELY) Jalaa OIS
Ailean] A1Ya 3 il 358 O x 1385 <05 .0 AV (5 5isa s

e SO iV DY) ok i G Ailan ) il e U it 4a
(G. CAGON, 1993) Slashilaladl i 8 caady s g Sind) die

51,5

51 ildass giall (g 45 5l8a Jiay : (2) B IS4
s Gl aiVl g sandl s Ll laas dglual)
’ VO,max sy g kel
50
49,5 i
49

gl lasy) A sy

VO2MAX

60 https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452 :Alaall g 5N Jay i


https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452
https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452

(2019<51)c2 23211 ¢] 8alaall((RSEPS) daals )l 5 dviall A jill dnalal) dlanall
EISSN: 2661-7358 / (ISSN): 1135-1111

: FC maxy sl Qlall cilay saad jLddl-3-10

Ao Glo Gohall gandly Ll palll Q) Ciliass paas a0 Jiay 1 (4) o) Jsaad
Canl)

_ sl iy .

2 —j i a | 3 ! il o gial)

E s ‘(3 m']' =) 3{ = — E

Tl al 3|33 ; R
*J. da ELE) =3

T38| 237 o] o] 3

Js [42.0]05.0 20 82.0 [76.5[80.5]71.200 | 76.204 | 21

W5 03 (5 ke Bl 2l 576 204 o8 (e Jas gie o Ll LAY e sanall Cliaa
(76 .5 5% (g ke G ails 71200 L8 s Lo gia o saadl JUERY) L cilias 5 (80
20 Gnds e 2.0 As ol Aadl e 58182 L0 (st O BLLY) dabae OS5
Aglian) Ao Gl CilS G5 8 O (i 1385 €05 .0 AV (5 sia s

die vie il g 5 g il s iy Cpuent i o Ailan ) Al (e BSURil et Aba s
Caal

207
206
205
204
203
202
201
200
199
198
197

G gl G Gad Al
5 sl ) iliays o LY é)\gsml\

gl JLIay) A jLaay)

FC MAX

dadi g ale Zliiiw -11
Fkué&b;a&\.ﬂut)J@éu;w@cuM '.\.A‘\éﬂc‘)ﬂa(:\.ccmbc‘)muic_\m" 3
Ty i Wl s 21 il i1 1385 ANSEY 8 alin I 1 iy el e ALkl s Y Lo

Ll
il 00K 55 L 138 5 i o8 Cllgua a1 () Ll i) DN ) glaall geilind Uil JDIA (e
-4l

ol de e g ) g Sl i 1) (8 G
Al Al Y Lol 3 o gl sl
A0l 5l (5 gemil) Ao juadl il b (i
Gl A gl ada gl culall ) shaie
) sall daild-12
2 ) A3l aal sal)
) Ao Llall Age il I a2l 5 ST Allall S (1960) o3le psnl
Ao giall Aaals 3l IS (1o 3adl) spss el aladiuly Slaa Y Qidaill el ) Aalusl
Calaall ly Atk s ol sl cu il Gusl 5 201 8 (1998) . abodl daal ol
Al a1 sgmall 5l Al sl e e e Al sall Rim S (1997) oDl (L
D Amals Gy
D)y deall Al ly clee a8 5 K14, 5y oLt (o el L (1999) ol sal) ma (3850 Jielons] (puana 5l
sl
A Al B el (4d) Ada] sall 5 A sihall | paill i ale | (1992) .00 20 eﬁd‘ e s
el pladl Jla(7h) w2l 35S (1984) 3 sall e s
‘;\)ﬂ\ )Sﬂ\ BN u:........l_\ﬂ ?ﬁ\ 38, (1988) lide dgana ‘Eéaa

61 I https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452 :Alaall g 5N Jay i


https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452
https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452

(2019<51)c2 23211 ¢] 8alaall((RSEPS) daals )l 5 dviall A jill dnalal) dlanall
EISSN: 2661-7358 / (ISSN): 1135-1111

ol KA 1y il 3 S 5 8 galell Ganl) L (1996) . lise 3 sana dia

ol ha aadll 5 8 Al paall | (1997) L lise 2 sasa i

ool S s 5 A a5 S 5 aallinlall (1995) 3 3ama i

Aelhll Jil 5 ls clae | (1da) Aaall 5 diad) &80 ades 3150 2o Laysi, (2001) .ldeaead 5 ke

Clodll Axgdae 38N | (Jeall L sl sausd gy 50) (odads l) cpaill s (1992 ) L2 seaiall i gl
Al

Gl Ay Ao laia¥) deadl) Gl ja (8 alipdad s JSlaay) ddadll (2001 ) Ake yeall 2
paall aalall

LA G (sl Caadl auld | (1993) puas Glaa )l e

Aoralall e galaall o g, 313l cbany) J) i, (1993) els ol ae

) adeill dagdaa dlaay | oaly Sl il ale fodlia s (s auld | (1988) L aal e xe

eladl s ca g Al el Als e el Jielen) ¢l dlas

e B U (6h) (Rl upill dle 5 0le a2

ol S Sla 3 oal | (Y Amdal) ol Sl Sl b A 5 A lealliLEAYT L (1987) .oma 32

Agralall e sadadll ) o il le 8 il il (1992) . b cpall o

oall gl g s el 5 S (1986) el it

el A (31a) el duald i) 5 S (R 0y 5) s ik

pud il 3800 a8 58 (oY (o) Aiagdl clduall kel dpanl L (1994) Jomid (Ve s 2 pndie
Ol 3 ) Al dgualy 5 diad) A 53l

Al e (24) Epaall ol Sl Gy il sles asal ) e

Al Andall 5l g bl pall Ay pall Al Zin) yall(1990) Ldlall (558

0 il el g e S0 byl s 55 gl a1 (2002 ) ) il 2 il ik (25 5
sl

ol 5 debdall Sl Hls Jua sall analiay alall Cndl (351 )la | (1988) . osnas 4

Loia¥) 5l sl

ALEXANDRE, D. (2008) . de I’entrainement a la performance en football. debeock.

ALEXENDRE, D. (2013) . une saison de préparation physique. deboeck.

BANGSBO, J. NORREGAARD, T F. (2001) . activity profile of competition soccer. can
j- sport sci.

BATTE,A. (1969) . le football est devenu meilleur. Paris. éditionvigot.

BERNARD,T. (1998) . préparation en entrainement du football. Paris. éd amphora.

BOSCO, C. (1985) . elasticiamuscolare forza esplosivanelleattivitafisico sportive. Roma.
Ed: societastampasportiva.

BUSHW. (1989) . le football a I’école. Paris. édvigot.

CAZORLA, G. et LEGER L. (1993) . Comment évaluer et développer vos capacités
aérobies. Epreuves de course navette et épreuve Vam-éval. Ed AREAPS : 123.

COMETTI, G et COMETTIL, D. (2007) . la pliométrie : méthodes. entrainement.
exercices. Paris. chiron.

DOUCET,C. (2005) . football-entrainement tactique. édamphora.

DOUCET,C. (2005) . football-perfectionnement tactique. édamphora.

GILLE, C. (1993) . football et musculation. Paris. éd actio.

LEMQUILK. (1989) . football. technique. entrainement. algerie. unité de reghaia.

MERCIER, D. et LEGER, L. (1982) . Détermination et contrdle de I’intensité de
I’entrainement du coureur. Track and fieldJourn. 20 : 24-27. February.

RAHMANI, A. (1999) . détermination de certaines caractéristiques . morphologique des
footballeurs de haut niveau. cas de championnat du monde. mémoire D. E. S.
INFS/ISTS.

VERKHOCHANSKY,Y,. (1985) . mezzi e methodi per 1’allenamentodella forza
esplosiva. tuttosulmetodod’urto; societastampasportiva. Roma. WEINNEK. J . (2001)
manuel de I’entrainement . vigot

VERMUEULEN,H. (2005) . football-entrainement a la zone. édamphora.

62 I https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452 :Alaall g 5N Jay i


https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452
https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452

	تأثير برنامج تدريبي مقترح للتدريب المتقطع على صفة المداومة لدى أواسط رياضة كرةالقدم
	دراسة تجريبية عند أواسط الشبيبة الرياضية البحر والشمس
	الجزائر العاصمة فئة 15-16
	خباب أحمد خليل معهد التربية البدنية والرياضية- جامعة الجزائر 3
	ملخص.
	تقوم الدراسة على أساس تطبيق برنامج تدريبي متقطع مختلف المجالات سواء كانت قصيرة قصيرة أو طويلة طويلة، وباستعمال تمارين متنوعة (بدنية، تقنية، تكتيكية) ذات الطابع المتقطع عند ناشئ كرة القدم أقل من 17 سنة، تتكون عينة بحثنا من 21 لاعب كرة القدم، إذ قامت بإ...
	النتائج المتحصل عليها أظهرت تطور إحصائي دال عند عينة البحث سواء من الناحية الفيزيولوجية أو من الناحية البدنية وهو ما تؤكده أغلب الأبحاث والدراسات التي تناولت موضوع التدريب المتقطع.
	وفي الأخير يمكن القول أن التدريب المتقطع أثبت فعاليته خاصة على القوة الانفجارية في رياضة كرة القدم في انتظار تأكيد ذلك في تخصصات رياضية أخرى.
	الكلمات المفتاحية :التدريب المتقطع -المداومة - كرة القدم -  فئة الأواسط.

	Résumé:
	Nous avons mis en place un programme d’entrainement  intermittent dans divers domaines, court, court, et  long, long, en utilisant différents exercices (physiques, techniques, tactiques) de nature intermittente chez les footballeurs de moins de 17 ans...
	Les résultats obtenus ont montré un développement statistique  dans l'échantillon de recherche, que ce soit physiologiquement ou physiquement, ce qui est confirmé par la plupart des recherches et des études qui ont porté sur le sujet de l'entraînement...
	Enfin, on peut dire que l'entraînement intermittent s'est avéré efficace, en particulier sur la qualité de force explosive  en football, en attente de confirmation dans d'autres disciplines sportives.
	Mots clés :Intermittent – Endurance -  Football – Catégorie juniors.

	1- مقدمة.
	نظرا للأهمية الكبيرة لكرة القدم في مختلف البلدان المتقدمة منها والنامية جعلت أصحاب الخبرة يفكرون دائما في إيجاد أفضل الأساليب العلمية التي تعمل على تطوير اللعبة وانتقاء البرامج التدريبية اللازمة للوصول للمستلزمات العالية، ولهذا فإن عملية إعداد الرياضي...
	لقد أصبح التدريب في كرة القدم عملية معقدة تستدعي علما وممارسة ميدانية وليس أحدهما فقط كما أن الاعتماد على الخبرة الميدانية دون اللجوء إلى العلم يخل بإحدى القواعد الأساسية لتطوير تلك الخبرة والعمل عل نموها بل سيحد منها ويجعل من صاحبها مدربا ينقصه الكثي...
	و من خلال بحثنا هذا حاولنا معرفة أثر إحدى الطرق التدريبية والمتمثلة في "طريقة التدريب المتقطع" في تنمية الصفات البدنية عند أواسط كرة القدم "15-16" سنة، حيث تطرقنا في ذلك إلى توضيح خصائص وتأثير التدريب المتقطع.

	2- الإشكالية:
	يعتبر الجانب البدني من أهم متطلبات الأداء في الرياضات الحديثة ويرجع هذا إلى كونها العامل الحاسم في كسب المنافسة خاصة عند تساوي أو تقارب المستوى المهاري عند الرياضيين فتنمية الجانب البدني في الرياضات الجماعية يتطلب التعامل مع جميع القدرات البدنية مثل ا...
	كما تهدف إلى إبراز مكونات بدنية معينة وتفضيلها على مكونات أخرى في ما تتطلبه طبيعة نوع النشاط الممارس، كما أنها تجيز إهمال بعض المكونات عندما تجد أن أهميتها تتضاءل  لنوع النشاط الذي يمارسه الفرد.
	لذا نجد أن التدريب الحديث لكرة القدم يعمل على مراعاة متطلبات النشاط التي هي عبارة عن تناوب لفترات عمل قصيرة ومحدودة مع فترات راحة كبيرة  هذا يستوجب قدرة عالية من التحمل وقدرة عالية من القوة والسرعة وتحمل القوة والسرعة وعلى هذا فإن النشاط البدني يجب أن...
	ما أثر التدريب المتقطع في تطوير صفة المداومة عند ناشئ كرة القدم أقل من 17 سنة؟
	ومن خلال التساؤل العام تتفرع الأسئلة التالية حيث تسعى الدراسة الحالية الإجابة عليها:
	هليحسن التدريب المتقطع القدرات الفيزيولوجية عند أواسط كرة القدم؟
	هلينميالتدريب المتقطع الصفة البدنية الأساسية (المداومة) عند أواسط كرة القدم؟


	3- فرضيات البحث:
	1-3- الفرضية العامة:
	يعتبر التدريب المتقطع من التدريبات الفعالة في تنمية صفة المداومة عند أواسط كرة القدم.
	2-3 - الفرضيات الجزئية :
	يحسن التدريب المتقطع القدرات الفيزيولوجية عند أواسط كرة القدم.
	ينمي التدريب المتقطع الصفة البدنية الأساسية (المداومة) عند أواسط كرة القدم.

	4- أهداف الدراسة :
	التحقق من أثر التدريب المتقطع على تطوير بعض الصفات الأساسية في كرة القدم عند أواسط كرة القدم والمتمثلة في صفة المداومة.
	إبراز أهمية التدريب المتقطع في كرة القدم.
	معرفة الخصائص المورفو-وظيفية عند أواسط كرة القدم أقل من 17 سنة.

	5- أهمية البحث:
	توضيح تأثير برنامج التدريب المتقطع على تطوير الصفات البدنية لدى أواسط كرة القدم.
	إبراز أهمية استخدام التدريب المتقطع لتطوير الصفات البدنية في هذه المرحلة العمرية.
	دور التدريب المتقطع في تطوير المستوى البدني.



	6- تحديد المفاهيم.
	كرة القدم:هي لعبة جماعية تتم بين فريقين ، كل فريق من أحد عشر لاعبا يستعملون كرة منفوخة مستديرة  ذات مقياس عالمي محدد في ملعب مستطيل ذو أبعاد محددة في كل طرف من طرفيه مرمى الهدف ويحاول كل فريق إدخال الكرة فيه على حارس المرمى للحصول على هدف) حنفي محمود ...
	التدريب المتقطع: هو عبارة عن عدة تكرارات تكون سلاسل ذات شدة تزيد عن 75%  من PMAتتخللها فترات راحة نشيطة أو سلبية حسب الهدف المرجو، والهدف من هذا التدريب هو التدرب بحمل ذو شدة مرتفعة مع تأخير التعب للحصول على كمية عمل نوعية مرتفعة (ALEXENDRE Dellal,201...
	أواسط كرة القدم: نحن بصدد دراسة لاعبين في فترة المراهقة الوسطى والتي تميد من 15 إلى 17 سنة حيث تزداد القدرات الجسمية من حيث الطول والوزن وفي هذه المرحلة يزداد الاهتمام بالمظهر الخارجي للجسم من شكل وقوة) حنفي محمود مختار، (1997.

	7- الخلفية النظرية:
	دراسة Alexander Dellal (2008) :
	بعنوان: "تحليل متواليات النشاط البدني وتوجيه التدريب . تطبيق خاص على التدريب المتقطع والتدريب بالمساحات المصغرة والجري بأقصى شدة" والتي هدفت إلى:
	إيجاد علاقة بين التحضير البدني والتدريب الفني الخططي عند لاعبي كرة القدم ذو المستوى العالي.
	مقارنة الاستجابات القلبية للتدريب المتقطع والتدريب بالمساحات المصغرة.
	أمابالنسبة للمنهج المتبع في هذه الدراسة فهو منهج تجريبي حيث توصل الباحث في دراسته هذه إلى النتائج التالية:
	الاستجابات القلبية في التدريب بالمساحات المصغرة لم تكن متجانسة (معامل الاختلاف بين الأفراد 11. 8% مقارنة بالتدريب المتقطع 5. 9) .
	الاستجابات القلبية كانت أكبر في التدريب المتقطع 30/30 باسترجاع نشيط مقارنة بالتدريب بالمساحات المصغرة، أما باستعمال استرجاع سلبي في التدريب المتقطع لا توجد فروق مقارنة بالتدريب بالمساحات المصغرة.
	دراسة علاء الدين مليكي

	بعنوان: " أثر التدريب المتقطع الهوائي الطويل والقصير على  القدرات الهوائية واللاهوائية لدى لاعبي التايكواندو"، والتي هدفت إلى:
	مقارنة بين برنامجين باستعمال التدريب المتقطع، البرنامج الاول يؤدي بتدريب متبادل فوق الأقصى والآخر تحت الأقصى.
	أمابالنسبة للمنهج المتبع في هذه الدراسة فهو منهج تجريبي حيث توصل الباحث في دراسته هذه إلى النتائج التالية:
	تطور ملحوظ للسرعة القصوى الهوائية عند الفوجين.
	فيما يخص القدرات اللاهوائية هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مجموعة التدريب فوق الأقصى.
	دراسة عيسى بكلي (2010)

	بعنوان: " تأثير التدريب التبادلي قصير قصيرباستعمال التمارين البليومترية على صفة القوةالانفجارية لدى ناشئ كرة القدم "والتي هدفت إلى:
	معرفة مدى تأثير التدريب المتقطع قصير قصيرباستعمال التمارين البليومترية على السرعة الهوائية القصوى.
	معرفة مدى تأثير التدريب المتقطع قصير قصيرباستعمال التمارين البليومترية على الارتقاء.
	أما بالنسبة  للمنهج المتبع في هذه الدراسة فهو منهج تجريبي حيث توصل الباحث في دراسته هذه إلى نتائج أظهرت تطور إحصائي دال لصالح المجموعة التي تؤدي بالأسلوب التبادلي، في جميع اختبارات البطارية المستعملة، وهذا يذهب في نفس اتجاه أبحاثcometti (2007) ،و كذلك...


	8- إجراءات البحث:
	1-8- منهج البحث:
	نجد أن كل ظاهرة لها منهج يتلاءم مع طبيعة فكرتها ومسارها ولأجل ذلك فقد اعتمد الباحث على المنهج التطبيقي (التجريبي) لكونه يتلاءم مع طبيعة المشكلة المدروسة.
	2-8- مجتمع وعينة الدراسة:

	تعد عملية اختبار عينة البحث من الخطوات الضرورية لغرض إتمام العمل العلمي، إذ يتطلب من الباحث البحث عن عينة تتلاءم مع طبيعة عمله، وينسجم مع المشكلة المراد حلها، إضافة إلى كون هذه العينة تمثل مجتمعها الأصلي اصدق تمثيل تم اختيار مجتمع بالطريقة القصدية، أو...
	أعلمت إدارة النادي بكيفية إجراءات الدراسة كما أباء اللاعبون بتفاصيل العملية قبل الشروع في الدراسة.
	أفراد العينة ينتمون إلى فريق الشبيبة الرياضية البحر والشمس، ينشط في القسم الشرفي جهة وسط، هذه الفئة تعتبر الأكثر اهتمام بعد الأكابر، خاصة في التشريع الرياضي الكروي الحديث الذي أصدرته الفدرالية الجزائرية.
	تتدرب هذه الفئة بمتوسط 4 إلى 5 ساعات بمعدل 3 حصص أسبوعيا. لهم عمر رياضي يقدر بأكثر من 6 سنوات.
	جدول رقم (1) : الخصائص المورفولوجية لأفراد عينة البحث
	3-8- مجالات البحث :

	المجال البشري:تمت التجربة على21 لاعب لأواسط كرة القدم لفريق الشبيبة الرياضية البحر والشمس ينشطون في القسم الشرفي موسم 2014 / 2015
	المجال المكاني:جرت هذه الاختبارات بملعب الشهيد الزيوي ببلدية حسين داي- الجزائر العاصمة.

	المجال الزمني:لقد بدأت الدراسة الجدية لهذا البحث بعد تحديد موضوع الدراسة في نهاية نوفمبر 2014، ومن هذا التاريخ بدأت الدراسة النظرية أما بالنسبة للاختبارات البدنية فكانت كما يلي: الاختبار القبلي في الأسبوع الأخير من ديسمبر، والاختبار البعدي في الأسبوع ...
	4-8- أدوات جمع البيانات:

	هي الوسائل التي يستعملها الباحث سواء في عملية الوصف او التحليل او الاستشراف للوصول الى اهدافه. (طه حميد، حسين العنكبي، نرجس حسين زاير العقابي ص37 ،2015) ، ومنه فأداة البحث هي الوسيلة الوحيدة التي يمكن بواسطتها الباحث حل المشكلة، وقد استخدمنا في بحثنا ...
	5-8- وسائل التحليل الإحصائي:

	معامل الارتباط بيرسون، المتوسط الحسابي، الانحراف معياريـ
	8-6- الأجهزة المستعملة:
	جهاز إشعار صوتيbeeper
	جهازpolar team لقياس نبضات القلب



	9- الدراسة الأساسية (خطوات تنفيذ الدراسة) :
	قمنا بتطبيق برنامج تدريبي متقطع مختلف المجالات سواء كانت قصيرة قصيرة أو طويلة طويلة، وباستعمال تمارين متنوعة (بدنية، تقنية، تكتيكية) ذات الطابع المتقطع عند ناشئ كرة القدم أقل من 17 سنة، تتكون عينة بحثنا من 21 لاعب كرة القدم، إذ قامت بإجراء اختبار قبلي...
	النتائج المتحصل عليها أظهرت تطور إحصائي دال عند عينة البحث سواء من الناحية الفيزيولوجية أو من الناحية البدنية وهو ما تؤكده أغلب الأبحاث والدراسات التي تناولت موضوع التدريب المتقطع.
	وفي الأخير يمكن القول أن التدريب المتقطع أثبت فعاليته خاصة علىصفة المداومة في رياضة كرة القدم في انتظار تأكيد ذلك في تخصصات رياضية أخرى.
	10- عرض ومناقشة النتائج:
	-1-10اختبارذهاب إياب (لوكليجيه) Test  Navette  :
	حصلت المجموعة في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره14. 28 وانحراف معياري قدره 0. 98، وحصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 14. 59 وانحراف معياري قدره 0. 87،  وكان معامل الارتباط بيرسون يساوي 0. 86 أكبر من القيمة المجدولة0. 42، عند درجة حرية ...
	/و منه نستنتج انطلاقا من النتائج الإحصائية أن هناك تطور في السرعة الهوائية القصوى عند عينة البحث وهذا يذهب في نفس اتجاهات أبحاث (G. Gacon, 1993) .
	شكل رقم (1) : يمثل مقارنة بين المتوسطات الحسابية للإختبار القبلي والإختبار البعدي والإنحراف المعياري إختبارVMA
	-2-10اختبارالاستهلاك الأقصى للأكسجينVO2maxمن طرف ليجبه ومرسي:

	الجدول رقم (3) : يمثل نتائج اختبارVO2maxالقبلي والبعدي المطبق على عينة البحث
	حصلت المجموعة في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره50. 00 وانحراف معياري قدره 3. 43، وحصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 51. 08 وانحراف معياري قدره 3. 06،  وكان معامل الارتباط بيرسون يساوي 0. 86 أكبر من القيمةالمجدولة0. 42، عند درجة حرية 2...
	و منه نستنتج انطلاقا من النتائج الإحصائية أن هناك تطور في الاستهلاك الأقصى للأكسجين عند عينة البحث وهذا يذهب في نفس اتجاهاتأبحاث (G. CAGON, 1993)
	-3-10اختبارتحديد نبضات القلب القصوىFC max :

	الجدول رقم (4) : يمثل نتائج اختبارتحديد نبضات القلب القصوىالقبلي والبعدي المطبق على عينة البحث
	حصلت المجموعة في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره204. 76 وانحراف معياري قدره 5. 80، وحصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 200. 71 وانحراف معياري قدره 5. 76،  وكان معامل الارتباط بيرسون يساوي 0. 82 أكبر من القيمة الحرجة 0. 42، عند درجة حرية...
	/ومنه نستنتج انطلاقا من النتائج الإحصائية أن هناك تحسن وتكيف وظيفي مع نوع التدريب عند عينة البحث.
	شكل رقم (3) : يمثل مقارنة بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي والبعدي والانحراف المعياري لاختبارتحديد نبضات القلب القصوى

	11- استنتاج عام وخلاصة:
	نستطيع أن نخرج باستنتاج عام نشرح فيه ما تحصلنا عليه من نتائج في دراستنا هذه وبالتالي نعطي بها الإجابة المفصلة عن التساؤلات التي طرحناها في الإشكالية وكذا الفرضيات التي وضعناها في بداية البحث.
	فمن خلال تحليلنا لنتائج المحاور الثلاثة اتضح لنا أن الفرضيات قد تحققت وهذا ما تؤكده النتائج التالية:
	تحسن في الوظائف الفيزيولوجية عند عينة البحث.
	تطور ملحوظ في المداومة لأغلبية العينة.
	تحسن في نتائج السرعة القصوى الهوائية.
	تطور في الجانب الوظيفي لدى عينة البحث.


	12-قائمة المراجع:
	المراجع باللغة العربية:
	المراجع باللغة الأجنبية


