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 عهً انمىج الاَفجاسَح (لصُش -لصُش )أثش انتذسَة انًتمطع

 عُح. 04نلأطشاف انغفهً نلاعثٍ كشج انمذو ألم يٍ 

The effect of intermittent training (short - short) on explosive force 
For lower extremities football players under 20 years old. 

 
بي هكام. ؤ ،2الٗؼوَي ٖلاء الضًً .، ؤ1ٖبض الله مىهىعي .ؤ  3ٚغٍ
 ظامٗت ؤم البىاقي. 1
 ظامٗت ؤم البىاقي. 2

 ظامٗت ؾى١ ؤهغاؽ.3

 ملخف   االإلاٌمِلىماث 

شج  الم٣ا٫:  اعٍ

  عؾا٫:الإ 

  المغاظٗت:

  ال٣بى٫:

ب   بي المبجي ٖلى ؤؾاؽ الخضعٍ هضٞذ الضعاؾت بلى الخٗغٝ ٖلى مضي مؿاهمت البرهامج الخضعٍ

بي ٦غة ال٣ضم ؤ٢ل مً  المخ٣ُ٘ ٢هحر ت للؤَغاٝ الؿٟلى للٖا غ ال٣ىة الاهٟجاعٍ ؾىت  ٢20هحر في جُىٍ

لبرهامج الم٣ترح ؤظغي الباخض صعاؾت ٖلى مؿخىي البُىلت الىلاثُت ب٣المت ُت اال، و لضعاؾت مضي ٞٗ

اضخي )240والتي جًم ) ب للمىؾم الغٍ ٤ ٖحن 2015-2014( لٖا (، خُض قملذ ُٖىت الضعاؾت ٞغٍ

٤ بغط نباٍ بــ )18ع٢اصة بـــ ) غٍ بُت(، وٞ با)الُٗىت الخجغٍ با )الُٗىت الًابُت(، و٢ض جم 18( لٖا ( لٖا

٣ت الٗمضًت، ٦ما اٖخمض الباخض في هظه الضعاؾت ٖلى المىهج  ازخُاعهما مً مجخم٘ البدض بالُغٍ

بي و طل٪ بةظغاء الازخباع ال٣بلي في  بي 2014صٌؿمبر  15الخجغٍ ،ًلي طل٪ جُب٤ُ البرهامج الخضعٍ

اضخي المهمم مً َغٝ الباخض زم ؤههى طل٪ بةظغاء الازخباع البٗضي في   . 2015ُٟٞغي  15الغٍ

بي المبجي ٖلى ؤؾاؽ الخضعٍب ومً زلا٫ جد لُل الىخاثج ؤؾخسلو الباخض ؤن البرهامج الخضعٍ

غ ت للؤَغاٝ الؿٟلى المخ٣ُ٘ ٢هحر ٢هحر ؾاهم وبك٩ل اًجابي في جُىٍ للاٖبي ٦غة  ال٣ىة الاهٟجاعٍ

 ؾىت.  20ال٣ضم ؤ٢ل مً 

 اليلماث االإفخاخُت: 

ب المخ٣ُ٘ ٢هحر ٢هحر  الخضعٍ

ت  ال٣ىة الاهٟجاعٍ

 ٦غة ال٣ضم 

ت ؤ٢ل مً   .ؾىت 20الٟئت الٗمغٍ

 

Abstract   

L’objectif de cette étude est basée sur le travail intermittent court court qui contribue à 

développer la force explosive des membres inférieurs des footballeurs juniors (U20).Afin 

d’évaluer cette efficacité l’étudiant a fait une étude inclus  240 joueurs (U20) du 

championnat de la wilaya de Guelma L'échantillon de l'étude comprenait l'équipe  de  

Ain Regada avec 20 joueurs (échantillon expérimental) et l’équipe Bordj Sabat 

(échantillon référentiel). Le chercheur a adopté dans cette étude sur la méthode 

expérimentale et en effectuant un pré-test le 15 Décembre 2014, suite à l'application du 

programme d'entraînement sportif conçu par le chercheur, puis terminé en effectuant un 

post-test le 15 Février à 2015. 

En analysant les résultats, le chercheur a conclu que le programme d'entraînement 

basé sur une courte formation intermittente court court a contribué positivement au 

développement de la force explosive des membres inférieurs chez les footballeurs juniors 

(U20). 

 Keywords  

Travail intermittent 

court court  
Force explosive 
Football 
Tranche d’âge U 20. 
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 ملدمت:  -

الهٟاث البضهُت للاٖبي ٦غة ال٣ضم ؤخض  ؤضخذ جىمُتل٣ض 

ت  ب الُىمُت والٟترً ت وطل٪ؤؾاؾُاث خهو الخضعٍ  والؿىىٍ

ت لا٢تراح ؤًٞل قغوٍ ب،ا مً زلا٫ بُٖائها الولىٍ  لخضعٍ

ٞمً زلا٫ ممحزاث  البضهُت،ٞلىخٔ اعجٟإ في ٢ضعاث اللاٖبحن 

ال٣اٖضة الؾاؾُت  ٦غة ال٣ضم الخضًشت وما جخه٠ به هجض ؤن

ضاص  ٗض اٖلإ اث الٗالُت هي اللُا٢ت البضهُت.  هضا وَ لبلىٙ المؿخىٍ

٘ ال٨ٟاءة ووكاٍ  ت لغٞ البضوي ؤخض ؤهم المخُلباث الًغوعٍ

اللاٖبحن.  ٞهى مجمىٕ الٗملُاث المىٓمت, المدؿلؿلت، المخىاٚمت 

غ واؾخٗما٫ المحزاث البضهُت  ٗجى بخُىٍ  ٌ ب والظي  لٗملُت الخضعٍ

ب اللُا٢ت للغٍ اضخي هظا ٧له ٩ًىن مً زلا٫ بجبإ بغامج جضعٍ

ُت اليكاٍ  البضهُت وجىمُتها قغٍ ؤن جدىاؾب م٘ َبُٗت وهىٖ

 (.23،م 2011المماعؽ)ؤبىالٗلا، 

مً هظا المىُل٤ اهخمذ ٦شحر مً الضو٫ المخٟى٢ت في ٦غة ال٣ضم 

غ اللُا٢ت البضهُت  ل٩ىن الجاهب البضوي ؤنبذ ًمشل اخض  بخُىٍ

التي ٌؿخُُ٘ المضعب الخد٨م في مؿخىاه، و ًخطر هظا  الٗىامل

ظلُا في جىؾُ٘ الُىا٢م الٟىُت وجضُٖمها بمدًغ بضوي مسخو 

 ٠ُ ٞاللاٖب الظي ًمخل٪ مؿخىي بضوي ٖا٫ ٌؿخُُ٘ جىْ

٢ضعاجه الخ٣ىُت و الخ٨خ٨ُُت بك٩ل ٞٗا٫)ؤمغ الله 

ب 78،م2012الباؾِ، (  ، ٞالخدلُل ال٨مي ليكاٍ لٖا

( 13 -8زلا٫ المباعاة  جبحن ؤهه ٣ًُ٘ مً ما بحن ) المؿخىي الٗالي

ت مخىؾُت ج٣ضع ب ) ( ٧لم/ؾا، بمٗض٫ هبٌ ٧7.8لم بؿغٖ

( ن/ص وهظا بٌٛ الىٓغ ًٖ زهىنُاث المىهب و ٣ً164ضع)

حرها مً الماقغاث الزغي)  ,Alexandre Dellalزُت اللٗب وٚ

2008,p4. ) 

الخضعٍب هظه المُُٗاث ٧اهذ ؾببا في الخُىع المؿخمغ لُغ١ 

التي حؿمذ بصخً اللاٖب بالُا٢ت اللاػمت التي حؿمذ له بةجهاء 

 (.MonkamTchokonte, 2011,p105الم٣ابلت بهٟت ٖاصًت)

ؤما الخدلُل الىىعي ٞله عؤي ؤزغ ٞللاٖب ًىٟظ هظه المؿاٞاث 

ت بكضة ٖالُت خىالي )% ( مً الىبٌ ال٣لبي 80الم٣ُىٖ

اث زُٟٟت ٧المصخ ي, الخدغ٥ ال٢صخى، بالخىاوب م٘ ؾغٖ

للسل٠..., م٣ؿمت ٖكىاثُا زلا٫ المباعاة م٘ حسجُل ما بحن 

ٗت في الاججاهاث 800-1632) ( خغ٦ت مسخلٟت طاث حٛحراث ؾغَ

اث) ( . هظا الخىاوب بحن ٞتراث G.comitti, 2014,p58والؿغٖ

ا ما زلا٫ مباعاة ٦غة  الٗمل الكضًضة و الغاخت ال٣هحرة هىٖ

الصخيء الظي ؤصي بلى ال٣ضم نى٠ ٖلى ؤهه وكاٍ مخ٣ُ٘  

ايت ؾمي بالخضعٍب  ب ًخماشخى وزهاثو هظه الغٍ ْهىع جضعٍ

ب الٟتري بن صر  المخ٣ُ٘  وهظا بٗض اهٟهاله ًٖ الخضعٍ

٣ت مؿخ٣لت بظاتها في الخدًحر  هىعه ٦ُغٍ الخٗبحر وْ

ب الٟتري Herve  Assadi, 2012,p 123البضوي) ( ، ٞالخضعٍ

في ٞترة الغاخت ٖلى ن.ص( ،   40جىسٌٟ ُٞه الىبًاث ال٣لبُت )

ض ًٖ )  ن.ص ( وهى  10زلاٝ الشاوي التي حسجل اهسٟاى لاًؼٍ

بُت بالأؾلىب المخ٣ُ٘ َاب٘ هىعي ًمخض  ً الخضعٍ ما ٌُٗي الخماعٍ

ُت جغاعي  بلى الخهى٫ ٖلى ماقغاث بضهُت هىاثُت هىٖ

 (. Alex Mongodin, 2013,p29زهىنُت المماعؾت الخضًشت)

ت   الؿٟلى  حٗخبر ماقغا بضهُا  َغاٝللؤ ولان ال٣ىة الاهٟجاعٍ

ٞانلا في جد٤ُ٣ مهام ٧ل مً مىهب للاٖب ٦غة ال٣ضم جدغ٥ 

ت مضي هجاٖت هظا الؾلىب  اهخمام الباخشحن لمداولت مٗغٞ

ت ٖلى مؿخىي الاهضًت  غ مؿخىي ال٣ىة الاهٟجاعٍ بي في جُىٍ الخضعٍ

ت ٖىض ٞئت ؤ٢ل مً  ؾىت زانت وؤن هظه الزحرة  20الجؼاثغٍ

 ن ٞغ١ الا٧ابغ وهى ما ؤٞغػ ًٖ َغح الدؿائ٫ الاحي:حٗخبر زؼا

 الدظاؤٌ الِام:

ت - ب المخ٣ُ٘ ٢هحر ٢هحر ٖلى ال٣ىة الاهٟجاعٍ ما هى جإزحر الخضعٍ

 ؾىت؟ 20للؤَغاٝ الؿٟلى  للاٖب ٦غة ال٣ضم ا٢ل مً 

ُت:  الدظاؤلاث الفسُ

ب المخ٣ُ٘ ٢هحر  - بي المبجي ٖلى ؤؾاؽ الخضعٍ هل البرهامج الخضعٍ

ت للؤَغاٝ الؿٟلى  ٢هحر ٌؿ غ ال٣ىة الاهٟجاعٍ اهم في جُىٍ

 ؾىت؟ 20للاٖب ٦غة ال٣ضم ا٢ل مً 

هل هىا٥ ٞغو١ طاث صلالت بخهاثُت بحن هخاثج الازخباع  -

بُت في الهٟت البضهُت  البٗضي للُٗىت الًابُت والُٗىت الخجغٍ

 المضعوؾت؟

 فسكُاث البدث:  -

 الفسكُت الِامت:

بي المبجي  - ب المخ٣ُ٘ ٢هحر البرهامج الخضعٍ ٖلى ؤؾاؽ الخضعٍ

ت للؤَغاٝ  غ ال٣ىة الاهٟجاعٍ ٢هحر ٌؿاهم بك٩ل بًجابي في جُىٍ

 ؾىت. 20الؿٟلى  للاٖب ٦غة ال٣ضم ا٢ل مً 

 الفسكُاث الجصئُت:

ب المخ٣ُ٘ ٢هحر  -1 بي المبجي ٖلى ؤؾاؽ الخضعٍ البرهامج الخضعٍ

ت للؤَغ  غ ال٣ىة الاهٟجاعٍ اٝ ٢هحر ٌؿاهم بك٩ل بًجابي في جُىٍ

 ؾىت. 20الؿٟلى  للاٖب ٦غة ال٣ضم ا٢ل مً 
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هىا٥ ٞىع١ طاث صلالت بخهاثُت بحن هخاثج الازخباع البٗضي  -2

بُت ُٞالهٟت البضهُت المضعوؾت  للُٗىت الًابُت والُٗىت الخجغٍ

بُت.  لهالر الُٗىت الخجغٍ

 أهداف البدث: -

ب المخ٣ُ٘ ٢هحر ٢هحر ٖلى ال٣ىة - ال٨كًٟٗ ازغ الخضعٍ

ت  بي ٦غة ال٣ضم ا٢ل مً الاهٟجاعٍ  20للؤَغاٝ الؿٟلى لضي لٖا

 .ؾىت

ال٨ك٠ ًٖ اهمُت ال٣ضعة اللاهىاثُت اللالبيُت لهظه الٟئت -

ت  .الٗمغٍ

ال٨ك٠ ًٖ المضة التي وؿخُُ٘ ٞحها ا٦دؿاب الجاهب -

ب المخ٣ُ٘ ٢هحر ٢هحر.  اللاهىاجي اللالبجي بىاؾُت الخضعٍ

 جددًد االإفاهُم واالإـولحاث: -2

ب -2-1  االإخلوّ كـحر كـحر:الخدزٍ

ب ٖىضما ٣ًىم المخٗلم  اؿولاخا: اث الخضعٍ هى بخضي هٓغٍ

 اهه ًىظض و٢ذ عاخت 
ً
بخ٣ؿُم و٢ذ الٗمل بلى ؤ٢ؿام، ٖلما

مؿاوي بلى و٢ذ الخضعٍب ٖىض ٧ل مداولت وهى جىاوب بحن 

 (.Singer, R.N, 1980,p419)والغاخت الٗمل 

ب ججم٘ بحن ٞتراث ٖمل ح ئحسائُا: ٣ت جضعٍ ٣ٗبها ٞتراث هى َغٍ

ب المخ٣ُ٘  ل و مخىؾِ  ؤما الخضعٍ عاخت وهى اهىإ ٢هحر،َىٍ

زا وج٩ىن ُٞه الغاخت ٢15هحر ٢هحر ٞلا جخجاوػ مضة الٗمل ُٞه 

% مً  130% الى  120زا وقضجه هي مً 30زا الى 20مً 

ت الهىاثُت ال٣هىي.  الؿغٖ

ت:-2-2  اللىة الاهفجازٍ

ت  ٣ًهض بها الم٣ضعة اللخُٓت لًٗلت اؿولاخا: او لمجمىٖ

ًٖلُت مُٗىت ٖلى ازغاط ا٢صخى اه٣باى ًٖلي لمغة واخضة و 

 م(.21،  1997بإؾغٕ ػمً مم٨ً)مٟتي ببغاهُم خماصة، 

ؤٖلى ٢ىة صًىام٨ُُت ًم٨ً ؤن جيخجها الًٗلت ؤو ئحسائُا:

ت ًٖلُت ٦مغة واخضة.  مجمىٖ

 هسة اللدم:-2-3

ها ؾالم مسخاع، بإجها لٗبت جخم بحن ٞغی٣حناؿولاخا:  ٌٗغٞ

با یؿخٗملىن ال٨غة وفي جهایت ٧ل  11یخإل٠ ٧ل مجهما مً  لٖا

َغٝ مً َغفي الملٗب مغمى هضٝ، یداو٫ ٧ل ٞغی٤ بصزا٫ 

ال٨غة في مغمى مىاٞؿه ٖبر خاعؽ المغمى، بٛیتحسجیل هضٝ 

والخٟى١ ٖلى الٟغی٤ المىاٞـ، ویخمخدغی٪ ال٨غة بالأ٢ضام 

ن یمؿ٪ والغؤؽ، وزلا٫ اللٗب لا یؿمذ بلا لخاعؽ المغمى ؤ

 (.40،م1988ال٨غة بیضیه صازل المى٣ُت )ؾالممسخاع،

هي لٗبت قٗبُت وظماُٖت طاث اهدكاع واؾ٘ جلٗب احسائُا:

٤ مً  ٣حن ًخ٩ىن ٧ل ٞغٍ ب و 11بٟغٍ بحن اخخُاٍ  07لٖا لٖا

٤ حسجُل ا٦بر ٖضص مً الاهضاٝ لُٟىػ جلٗب  ًداو٫ ٧ل ٞغٍ

ت ٖلى ق٩ل مؿخُُل ًدمها خ٨ اث في اعيُت مؿخىٍ م المباعٍ

 عثِسخي وخ٨ما زِ الخماؽ وخ٨م عاب٘ اخخُاَي.

ت أكل مً -2-4  : طىت20االإسخلت الِمسٍ

ها هىعي الخاٞٔ ، بإجها المغخلت الممخضة مابحن  اؿولاخا: ٌٗغٞ

ؾىت ٞةهىا وؿلِ الًىء ٖلى مغخلت خاؾمت في خُاة  17-20

الٟغص و هي ما ٌؿمحها ٖلماء الىٟـ بمغخلت المغاه٣ت المخإزغة، 

خلت جضُٖم الخىاػن الم٨دؿب مً المغخلت الؿاب٣ت وهي بلا مغ 

خم جإ٦ُضه في هظه الٟترة بط ؤن الخُاة في هظه المغخلت جإزظ  وٍ

حها ًخجه الٟغص مداولا ؤن ٠ُ٨ً هٟؿه م٘ المجخم٘  َابٗا آزغ وٞ

الظي ٌِٗل ُٞه و ًىاثم بحن جل٪ المكاٖغ الجضًضة و الٓغوٝ 

 (.48،م1990البُئُت لخدضص مى٢ٗه)هىعٍالخاٞٔ،

بي المغاه٣ت المخإزغة التي جبضا  احسائُا: هدً بهضص صعاؾت لٖا

ت الى بضاًت الخٗلُم الجامعي  مً  الجؼء الازحر للمغخلت الشاهىٍ

 ٢ىجه وصخخه. ،وفي هظه المغخلت حهخم المغاه٤ بمٓهغه الجؿمي،

 االإىهجُت:-3

بي  االإىهج االإظخخدم:-3-1 اؾخسضم الباخض المىهج الخجغٍ

ت باؾخسضام المجمى  بُت ومجمىٖ ت ججغٍ ٖخحن المخ٩اٞئخحن مجمىٖ

بي  يابُت )م٘ ٢ُاؽ ٢بلي وبٗضي( وجم اٖخماص المىهج الخجغٍ

بُٗت الضعاؾت.  لمىاؾبخه وَ

ُىت البدث:-3-2  مجخمّ وُ

بي ٦غة ال٣ضم لىلاًت ٢المت مجخمّ البدث:- جمشل في ؤواؾِ لٖا

اضخي  240الظي ٣ًضع ٖضصهم ب  ب للمىؾم الغٍ لٖا

2014/2015. 

٣حن البدث: ُُىت- ٣ت ٖمضًت مً ٞغٍ جم ازخُاع الُٗىت بُغٍ

٤ بلضًت بغط نباٍ ،  غٍ ل٨غة ال٣ضم لبلضًت ٖحن ع٢اصة ،وٞ

ب بؿً ؤ٢ل مً  36م٩ىهت مً  ٤ ٖحن ع٢اصة  20لٖا ؾىت، ٞغٍ

٤ بغط نباٍ ب  18ب  غٍ بُت، وٞ ب ٦ُٗىت ججغٍ ب  18لٖا لٖا

 ٦ُٗىت يابُت.

 جددًد مخٔحراث الدزاطت:-3-3
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ب ل: االإخٔحر االإظخل - بي الم٣ترح بالخضعٍ هى البرهامج الخضعٍ

 المخ٣ُ٘ ٢هحر ٢هحر.

ت للاَغاٝ الؿٟلى للاٖبي االإخٔحر الخابّ: - هى ال٣ىة الإهٟجاعٍ

 ٦غة ال٣ضم.

 مجالاث البدث: -3-4

جمشلذ ُٖىت البدض في اللاٖبحن الاواؾِ االإجاٌ االإياوي: -

٣حن ب ) 36والظًً بلٜ ٖضصهم  با ،مىػٖحن ٖلى ٞغٍ ( 18لٖا

بُت والتي َب٤ ٖلحها لا  ٖبا، جمشلذ اخضاهما في الُٗىت الخجغٍ

ب المخ٣ُ٘ ٢هحر ٢هحر، والُٗىت  البرهامج السام بالخضعٍ

الًابُت والتي ماعؾذ الخدًحر البضوي السام بها ببرهامج 

 ٖاصي .

ؤهجؼث الازخباعاث البضهُت ال٣بلُت والبٗضًت  :االإجاٌ االإياوي-

بُت البلضي  في الملٗبالم٣ترخت  بالإياٞت الى الىخضاث الخضعٍ

 لبلضًت السام بالُٗيخحن.

بضؤث الضعاؾت الجضًت لهظا البدض بٗض  ل٣ض :الصمنياالإجاٌ -

ىا 2014جدضًض المىيىٕ في ؤوازغ ؤ٦خىبغ ش قغٖ ،ومً طل٪ الخاعٍ

ت ؤما باليؿبت للازخباعاث البضهُت ٩ٞاهذ  في الضعاؾت الىٓغٍ

( صٌؿمبر ٖلى الخىالي 12-٦05ماًلي: الازخباع واٖاصة الازخباع في )

 15صٌؿمبر والازخباع البٗضي ٧ان في  15والازخباع ال٣بلي ٧ان 

 .2015ُٟٞغي 

 الدزاطت الاطخولاُُت:-3-5

٢بل الكغوٕ في الخجغبت التي ؤعصها اظغائها :االإسخلت الأولى -

،٢مىا بسُىاث جمهُضًت والتي ٧ان الهضٝ مجها اٖضاص ؤعيُت 

 :ًم٨ً خهغها ُٞما ًليظُضة للٗمل وهظه السُىاث 

ت  - اعة الى الملٗب البلضي لبلضًت ٖحن ع٢اصة لمٗغٞ ٢مىا بؼٍ

بهم  ال٨ُُٟت والُغ١ المؿخسضمت مً َغٝ المضعبحن ازىاء جضعٍ

٤ الملاخٓت واؾخجىاب المضعبحن لجم٘ المٗلىماث  وهظا ًٖ َغٍ

 .التي جُٟض مىيىٕ صعاؾدىا

ت للؤَغاٝ جدضًض الازخباعاث المىاؾبت ل٣ُاؽ ال٣ىة الإه - ٟجاعٍ

 .الؿٟلى 

اضخي والىؾاثل لإظغاء هظه الازخباعاث -  .جدضًض الٗخاص الغٍ

ال٣ُام بالخجغبت الاؾخُلاُٖت ٖلى ُٖىت  جم :الثاهُتاالإسخلت  -

٤ ٖحن ع٢اصة جم اؾدبٗاصهم ُٞما 08حكمل ) بحن مً ٞغٍ (  لٖا

بٗض مً الخجغبت الانلُت ،و٧اهذ الُٗىت المإزىطة جُاب٤ 

٦ما جم اظغاء الازخباع وبٖاصة .ٍت لُٗىت البدضالكغوٍ الٗمغ 

الازخباع في هٟـ الى٢ذ، وهى هٟـ جى٢ُذ اظغاء ٧ل الازخباعاث 

البضهُت في هظا البدض، و٧ان الهضٝ مً هظه الخجغبت 

الاؾخُلاُٖت هى صعاؾت ٦ٟاءة الازخباع الم٣ترح اي زباث، نض١، 

ُت هظه الازخباعاث.  ومىيىٖ

الباخض لخد٤ُ٣ اهضاٝ بدشه اؾخٗمل  أدواث البدث:-3-6

ت مً الاصواث جمشلذ في:المهاصع والمغاظ٘ الٗغبُت  مجمىٖ

 والاظىبُت لجم٘ الماصة الٗلمُت والازخباعاث البضهُت.

 الأطع الِلمُت للاخخبازاث:-3-7

ول٣ُاؽ زباث الازخباع ٢ام الباخض ب٣ُاؽ  ثباث الاخخباز: -

ت للؤَغ  اٝ الؿٟلى مً مٗامل الشباث لازخباع ال٣ىة الاهٟجاعٍ

زلا٫ اظغاثه ٖلى الُٗىت الاؾخُلاُٖت )٢بلي وبٗضي( بٗضها 

٢ام الباخض بالمٗالجت الاخهاثُت و٢ض جبحن ان الازخباع ًخمخ٘ 

بضعظت ٖالُت مً الشباث خُض ؤن ال٣ُمت الخؿابُت المخدهل 

جض٫ ٖلى مضي  ٢ُمتي وه( 0.92ٖلحها بضث ٖالُت خُض بلٛذ )

 الازخباع ال٣لبي والبٗضي للازخباع الاعجباٍ ال٣ىي الخانل بحن

التي  وهى ما ؤ٦ضجه ٢ُمت مٗامل الشباث )بحرؾىن(  المدؿىبت،

( وهظا ٖىض مؿخىي 0.66ٞا٢ذ ال٣ُمت الجضولُت التي بلٛذ)

ت )0.05الضلالت )  (07( وصعظت الخغٍ

 
مً نض١ الازخباعاث ؤظل الخإ٦ض  مً الاخخباز:ؿدق  -

ي ٣ًاؽ بدؿاب الجظع اؾخسضم الباخض الهض١ الظاحي والظ

الجضو٫ التربُعي لمٗامل الشباث ومً زلا٫ الىخاثج المضوهت في 

( جبحن ان الازخباع ًخه٠ بضعظت ٖالُت مً الهض١ الظاحي 2)

٧ىن ال٣ُمت المدؿىبت لمٗامل الهض١ الظاحي ؤ٦بر مً ال٣ُمت 

( وهظا ٖىض 0.66الجضولُت لمٗامل اعجباٍ بحرؾىن التي بلٛذ )

ت )0.05)مؿخىي الضلالت   (.07( وصعظت الخغٍ
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ازخباع هظا الؿُا١ اؾخسضم الباخض  وفي الاخخباز:مىكىُُت -

ت( ل٣ُاؽ ال٣ىة Sargeant test)بضوي للؤَغاٝ الؿٟلى  الاهٟجاعٍ

بالؿهىلت والىيىح بُٗضا ًٖ الٛمىى  ازخباع ًخمحز  وهى

خطر طل٪ ظلُا في بؿاَت الٗخاص المؿخٗمل في  ل، وٍ والخإوٍ

 عة ٖلى جُب٣ُه بك٩ل ظُض.ال٣ُاؽ وال٣ض

ل٣ض اٖخمضها في بدشىا ٖلى الىؾاثل  الاخـائُت:الأطالُب -3-8

، (spss)الاخهاثُت الخالُت مؿخُٗىحن ببرهامج الخؼمت الاخهاثُت

المخىؾِ الخؿابي، الاهدغاٝ المُٗاعي، مٗامل الاعجباٍ ل٩اع٫ 

 بحرؾىن، الهض١ الظاحي مٗامل صلالت الٟغو١ "ث" ؾدُىصهذ.

 

 
ت مما 4( و)3ًخطر مً الجضولحن ) - ( ٖضم وظىص ٞغو١ مٗىىٍ

تي الُٗىت في ظمُ٘ الازخباعاث  ٌكحر الى ججاوـ و ج٩اٞا مجمىٖ

ت والبضهُت، خُض ؤن ظمُ٘ ٢ُم ) ( المدؿىبت والتي tالاهتروبىمترً

( ٦إ٦بر ٢ُمت ،وهي 1.04( ٦إنٛغ ٢ُمت ،و)0.15جإعجخذ بحن )

(،وهظا ٖىض مؿخىي 1.69( الجضولُت)٢tُم ؤنٛغ مً ٢ُمت )

ت )0.05الضلالت ) ( وهظا ًض٫ ٖلى ٖضم وظىص 34( وصعظت خغٍ

ت، بحن المخىؾُاث ؤي ؤن الٟغو١ الخانلت بحن  ٞغو١ مٗىىٍ

المخىؾُاث لِـ لها صلالت اخهاثُت وبالخالي ٞان هظا 

الخدهُل الاخهاجي ًا٦ض ٖلى مضي ججاوـ ُٖىت البدض في 

 هظه الازخباعاث.

ائج الخاؿت بالاخخباز البدوي اللبلي ُسق وجدلُل الىخ-4-2

 والبِدي لُِىتي البدث:

ُسق وجدلُل هخائج اخخباز اللفص الِمىدي مً الثباث -4-2-1

(Sargeant test:) 

 
ًخطر مً الجضو٫ الظي ًبحن هخاثج الازخباع ال٣بلي والبٗضي 

ت الهىاثُت ال٣هىي ؤن ٢ُمت  (T) لُٗجي البدض في ازخباع الؿغٖ

بُت والًابُت ٖلى الخىالي ٢ض ل٨لا  المدؿىبت الُٗيخحن الخجغٍ

ت  0.05ٖىض مؿخىي صلالت 4.24، 4.69بلٛذ  .17وصعظت خغٍ

مما ؾب٤ وؿخيخج ؤن الىخاثج المدهل ٖلحها جض٫ ٖلى وظىص  -

ٞغو١ طاث صلالت اخهاثُت بحن هخاثج الازخباع ال٣بلي والازخباع 

 البٗضي ل٨لا الُٗيخحن.

 البِدي لُِىتي البدث: ز هخائج الاخخباُسق وجدلُل -4-3

 
ًخطر مً الجضو٫ الظي ًبحن م٣اعهت هخاثج الازخباع البٗضي  -

 ( المدؿىبتTلُٗىتي البدض في الازخباع ٢ُض الضعاؾت ؤن ٢ُمت )

ٖىض  1.69( الجضولُت الم٣ضعة ب Tهي ؤ٦بر مً ٢ُمت )2.37

ت  0.05مؿخىي صلالت   .34وصعظت خغٍ

غة بحن هخاثج الازخباع مما ؾب٤ وؿخيخج بان الٟغو١ الٓاه -

البٗضي ٖلى مؿخىي ُٖىتي البدض في الازخباع ٢ُض الضعاؾت 

بُت ؤ٦ضث  ت الخجغٍ والتي ٧اهذ صالت اخهاثُا لهالر المجمىٖ

ت  ت م٣اعهت بالمجمىٖ ٖلى الخُىع الٟٗا٫ لهالر هظه المجمىٖ

 الًابُت. 

 مىاكؼت وخلاؿت:-5
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 مىاكؼت الفسكُت الاولى: -

بي ا - ب المخ٣ُ٘ ٢هحر البرهامج الخضعٍ لمبجي ٖلى ؤؾاؽ الخضعٍ

ت للاَغاٝ  غ ال٣ىة الاهٟجاعٍ ٢هحر ٌؿاهم بك٩ل بًجابي في جُىٍ

 ؾىت. 20الؿٟلى  للاٖب ٦غة ال٣ضم ا٢ل مً 

مً زلا٫ المٗالجت الاخهاثُت للىخاثج السانت بالُٗىت 

بُت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي وال٣ُاؽ البٗضي لىخٔ ٞغ١ طو  الخجغٍ

خباع ال٣ٟؼ الٗمىصي مً الشباث وهى ما صلالت اخهاثُت في از

ُت 5وضخه الجضو٫ ع٢م ) (.وهظا ما ؤعظٗه الباخشىن بلى هىٖ

ً الىزب والدجل والتي  بي الم٣ترح الظي يم جماعٍ البرهامج الخضعٍ

الصخئ الظي ا٦ضه وظضي  حٗخبر خغ٧اث مىٟظة  بخ٣لو بلُىمترً

ً الىزب الاعجضاصي 2002الٟاجذ ومدمض لُٟي ) (  "بان جماعٍ

(" بان GILLE Cبإهىاٖه ًدؿً مً ال٣ضعة الًٗلُت،٦ما ا٦ض )

ب المخ٣ُ٘ له جازحر ٞؿُىلىجي اًجابي ٖلى الالُاٝ  الخضعٍ

غ هىعي لٗمل الالُاٝ  ٗت وهى ٌؿاهم في جُىٍ الًٗلُت الؿغَ

ب المخ٣ُ٘ ٢هحر ٢هحر الظي ٌؿمذ  ُت الخضعٍ ٗتهىٖ الؿغَ

م بالخضعب بكضة ٞى١ ٢هىي وهى ماؾاه  (Fox et al)خؿب

غاٝ  ت لًٗلاث اَلا غ السهاثو الاهٟجاعٍ بك٩ل ٞٗا٫ في جُىٍ

الؿٟلى،ؤما الخٟؿحر الٟؿُىلىجي لهظا الخُىع لهالر البرهامج 

بي ٣ٞض ؤ٦ضجه بدىر ٧ل مً) ،و 1960( ؾىت Astrandالخضعٍ

(G.Gacon ؾىت )التي بُيذ ؤن الىبًاث ال٣لبُت في 1981،

ب المخ٣ُ٘ لا جمل٪ الى٢ذ في ٞترة الغاخ ت للاهسٟاى الخضعٍ

ٗت )ج٠ُ٨  ٦شحرا،وهى ما ٌؿمذ باؾدشاعة ظُضة للؤلُاٝ الؿغَ

اصة حجم البُحن الاٌؿغ لًٗلت ال٣لب الصخئ  ؿمذ بؼٍ هىعي( ،وَ

ً الضوعي  اصة ٦ٟاءة ٖمل الجهاػٍ الظي ٌؿاهم في ػٍ

والخىٟسخي)ج٠ُ٨ ٦مي(،وهظا ما جىنلذ الُه الضعاؾت الاظىبُت 

ب المخ٣ُ٘ ٢حر ( بٗىىان:"philipe,hot) ،لـ،)03ع٢م ( ازغ الخضعٍ

بي  ل ٖلى حجم الا٦سجحن الا٢صخى و٢ىة الضٞ٘ ٖىض لٖا ىٍ وَ

 (Fredericlambertin, 2000,p110)الغ٢بي.

 ومما ؾب٤ ٌؿخسلو الباخض ؤن الٟغيُت الولى ٢ض جد٣٣ذ.

 مىاكؼت الفسكُت الثاهُت:

هىا٥ ٞىع١ طاث صلالت بخهاثُت بحن هخاثج الازخباع البٗضي -

بُت في الهٟت البضهُت المضعوؾت للُٗىت الًابُ ت والُٗىت الخجغٍ

بُت.  لهالر الُٗىت الخجغٍ

مً زلا٫ المٗالجت الاخهاثُت للىخاثج السانت بالُٗىت 

بُت  والُٗىت الًابُت في ال٣ُاؽ البٗضي لىخٔ ٞغ١ طو  الخجغٍ

ت الهىاثُت ال٣هىي لهالر  صلالت اخهاثُت في ازخباع الؿغٖ

بُت هى ما وض ت الخجغٍ (. وهظا ما 6خه الجضو٫ ع٢م )المجمىٖ

بُت  ؤعظٗه الباخض بلى الٟغ١ الىاضر بحن الؾالُب الخضعٍ

ت للؤَغاٝ الؿٟلى بحن  غ اال٣ىة الاهٟجاعٍ المؿخٗملت في جُىٍ

ب بالاز٣ا٫ والظي لا  ت الًابُت التي جيخهج ٖاصة الخضعٍ المجمىٖ

ًلبي المخُلباث الخ٣ُ٣ت للاٖب ٦غة ال٣ضم الخضًشت ٖلى ٨ٖـ 

بُت الظي ٌؿخُُ٘ البرها مج الم٣ترح في الُٗىت الخجغٍ

غ الجاهب ال٨مي و ٦ظا الجاهب Dellal خؿب) ( الجم٘ بحن جُىٍ

ب بىجحرة ٖمل مضتها  الىىعي زلا٫ خهت واخضة ،طل٪ ؤن الخضعٍ

ص٢اث٤ )جخسللها ؾلاؾل ٖمل وعاخت( ح٣ٗبها ٞترة عاخت  08

غ  12مضتها  ص٣ُ٢ت ٧لها خمىلت مضعوؾت حؿاهم في جُىٍ

ت بك٩ل ٞٗا٫ وهىعي ًغاعي زهىنُت نٟت ال٣ىة الاهٟجاعٍ

 الخغ٦ت المىٟظة في ٦غة ال٣ضم.

 الاطخيخاحاث: -6

هىا٥ ٞغو١ طاث صلالت اخهاثُت لهالر الازخباع البٗضي في  -

بُت  ازخباع ال٣ٟؼ الٗمىصي مً الشباث باليؿبت للُٗىت الخجغٍ

ت للاَغاٝ  وهظا ٌٗجي وظىص جُىع ٦بحر في ال٣ىة الاهٟجاعٍ

بي الم٣ترح بىاؾُت الخضعٍب ا لؿٟلى  جدذ جإزحر البرهامج الخضعٍ

المخ٣ُ٘ ٢هحر ٢هحر الظي ٧ان ؤ٦ثر ٞٗالُت م٣اعهت م٘ بغهامج 

 الُٗىت الًابُت .

ب ج٣لُضًت صون الٗمل  - ٤ َغ١ جضعٍ ب وٞ بن بغمجت الخضعٍ

 بالأؾالُب الخضًشت لا ًم٨ً ؤن ًهل باللاٖب الى اٖلى مؿخىي.

لالت بخهاثُت بحن هخاثج الازخباعالبٗضي جىظض ٞىع١ طاث ص -

بُت في الهٟتالبضهُتالمضعوؾت  للُٗىت الًابُت والُٗىت الخجغٍ

بُت.  لهالر الُٗىت الخجغٍ

ب المخ٣ُ٘ ٢هحر   - بي المبجي ٖلى ؤؾاؽ الخضعٍ بن البرهامج الخضعٍ

ت للاَغاٝ  غ ال٣ىة الاهٟجاعٍ ٢هحر ٌؿاهم بك٩ل بًجابي في جُىٍ

 ؾىت. 20ل٣ضم ا٢ل مً الؿٟلى  للاٖب ٦غة ا

 خلاؿت: -7

ت ؤزغ اؾخسضام الخضعٍب  ظاءث هظه الضعاؾت بهضٝ مٗغٞ

ت للؤَغاٝ  غ ال٣ىة الإهٟجاعٍ المخ٣ُ٘ ٢هحر ٢هحر ٖلى جُىٍ

ؾىت ومً زلا٫ َبُٗت  20الؿٟلى  للاٖب ٦غة ال٣ضم ؤ٢ل مً 

بي الخضًض الظي ًغاعي السهىنُاث  هظا الاؾلىب الخضعٍ

ُت لمباعاة ٦غة ال٣ ت و الىىٖ ضم في نىعة ج٨غاع الخغ٧اث الاهٟجاعٍ

ى٫ ٞترة مم٨ىت زلا٫ المباعاة   ٗت بك٩ل مؿخمغ ًمخض لَأ الؿغَ
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باث مً الىاظب الخإ٦ُض ٖلى يغوعة الٗمل بمشل هظه 

بُت التي ؤزبدذ ٞٗالُتها في ٖملُت الخدًحر  الؾالُب الخضعٍ

البضوي وجمىذ هخاثج هظه الضعاؾت نىعة واضخت ًٖ مضي 

ب المخ٣ُ٘ ٢هحر ٢هحر ٖبر البرهامج المُب٤ ٖلى هجاٖت الخض عٍ

 الُٗىت المسخاعة.

 كائمت االإساحّ واالإـادز: -8

 أولا: االإـادز واالإساحّ باللٔت الِسبُت:

ضاص البضوي في ٦غة ال٣ضم  -1 ؤمغ الله الباؾِ :الخضعٍب واٖلإ

ت ،مهغ  .ميكإ المٗاعٝ بالإؾ٨ىضعٍ

َبٗت زاهیت، م٨خبت ؾالم مسخاع :٦غة ال٣ضم لٗبت الملایحن، -2

، بحروث،   1988المٗاعٝ

ٖبض الغخمان ٖبض الُٗٓم ؾ٠ُ: الخٛحراث البُى٦مُاثُت -3

ايُحن, ٍ  ت, 1للغٍ اء, الؿ٨ىضعٍ  .2010, صاع الىٞ

هىعي الخاٞٔ: المغاه٣ت، الماؾؿت الٗغبُت للضعاؾاث -4

 .1990واليكغ، الُبٗت الشاهُت،

اضخي، ال-5 ب الغٍ ،صاع 2ُبٗت مدمض خؿً ٖلاوي: ٖلم الخضعٍ

، ال٣اهغة.  المٗاعٝ

 ثاهُا: االإساحّ باللٔت الأحىبُت:

1-Alexandre Dellal, une saison de préparation physique, 

de boeck,,2013. 

2-Alexandre Dellal, De l’entrainement a la performance 

en football, édition de boeck, ,2008. 

3-  Alex MONGODIN: Influence d'un entrainement 

intermittent sur la capacité aérobie, IFPEK, Rennes, 2013. 

4-Daniel le gallais, Grégoire millet, la p physique 

optimisation et limites de la performance sportive, 

masson, 2007. 

 5-  Eric CABALLERO: Football – entrainement pour tous, 

Ed 1, Amphora, 2005.   

 6- Frédéric AUBERT, Thierry  CHOFFIN: Athlétisme -3- 

les courses, Ed : Revu EPS, Paris, 2007. 

7-Herve  ASSADI: Réponses physiologiques au cours 

d'exercices intermittents en course à pied, Thèse de 

doctorat, Université de Bourgogne, 2012. 

8-Gille Cometti ,football et musculation,édition 

actio,paris,1993. 

9-Lèger. L: Les cadences infernales, Magazine de SPORT 

ET VIE, N° 55, Juillet- Aout, 1999. 

10-MONKAM TCHOKONTE:Evaluation du football et 

conséquences sur l'entrainement et de la préparation 

physique-application à l'étude des incidences des jeux-

réduits sur les adaptations des joueurs, Thèse Doctorat, 

UNV de Strasbourg, 2011. 

11-Singer, R.N: Motorlearning and human performance -

An .Application to PhysicaleducationSkills-, 3rd Ed, 

Collier Macmillan, New York, 1980. 

 

 

 

 

 

 

 

 


