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 لخص الدراسة : م    

المحافظة عمى في  Intermittentعنوان الدراسة : أثر طريقة التدريب المتقطع    
شباب سيق.  عند لاعبي أواسط بعض عناصر المياقة البدنية خلال مرحمة المنافسة

طريقة التدريب المتقطع في المحافظة عمى  معرفة مدى تأثير  :إلى الدراسة تهدف
 .  المياقة البدنية خلال مرحمة المنافسة عمى لاعبي أواسط كرة القدمبعض عناصر 

طريقة التدريب المتقطع تأثر بشكل إيجابي في المحافظة عمى  :الفرض من الدراسة
 .  بعض عناصر المياقة البدنية خلال مرحمة المنافسة عمى لاعبي أواسط كرة القدم

الحجل  اختبار : . الأداة المستخدمة يةبالطريقة العمد تم اختيارهالاعبا . 84العينة 
 418متر من الوقوف و اختبار التحمل  01الجري  واختبارثا  01الأقصى في 

وجود نسبة تحسن أفضل في المحافظة  :استنتاج. أهم  متر و اختبار بارو لمرشاقة
عمى عناصر المياقة البدنية عند المجموعة التجريبية ويعزي ذلك الى نجاح طريقة 

 طريقة من لكل بالغة أهمية إعطاء: أهم توصية  . Intermittentالتدريب المتقطع
لتطوير القدرات العالية  الأساسية المرحمة تعد التي الأواسط ومرحمة المتقطع التدريب

 .التي تتطمب شدة عالية في الأداء
Résumé : 

Titre de l'étude : L'effet de la méthode de l’ Intermittent  et la préservation de quelques 

éléments de la qualité physique durant la compétition chez les joueurs des U_20 JSSig . 

Cette étude a pour but de connaitre l’effet de la méthode de l’ Intermittent chez les 

joueurs des U_20 . L’ Intermittent influence positivement dans la préservation des 

quelques éléments des qualités physiques durant la compétition . Échantillon de 48 

joueurs sont sélectionnés avec façon intentionnelle . L'outil utilisé pour tester la perdrix 

maximum essaie 10 , teste de course des (30 m) ,teste de l’endurance de (504 m) et teste 

de Barrow . La conclusion la plus intéressante est cette de l'amélioration des qualités 

physiques chez les joueurs grâce à cette méthode de l’ Intermittent  . Nous consignons à 

donne une grande importance à cette façon et surtout à cette catégorie des U_20 parce 

qu’elle est une étape essentiel d’un développement des qualités qui se base sur intensiter 

maximal dans rythme.   



Abstract : 

Titer of lettuce  the effect of the Intermittent on the maintenance of some elements of 

fitness during the competition of junior players of Sig (JSS) . This study tend to know 

the effect of Intermittent training method on the maintenance of some elements of 

fitness during the competition of junior footballers of Sig . The hypothesis , the 

Intermittent training method  has a positive impact on keeping some elements of fitness 

during the competition of ( JSSig ) . The sample is 48 players chosen randomly . The 

used tools for test are : hop stock for 10 seconds , running 30 meters from standing , test 

of puissance for 504 meters and Barrow test for elegance . The results show that there is 

a good amelioration in maintaining the elements of fitness at the tested sample , and that 

lead to the success of Intermittent training method . in important behest is giving an 

over value for both Intermittent training and the junior stage (grade) that considers as an 

important period of developing the higher capacities that need height performance  . 
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 المقدمة: 1-

التطور السريع في تحقيق المستويات الرياضية العالية في مختمف الرياضات إن   
سواء في الألعاب الجماعية أو الفردية يسير متواكبا مع تكنولوجيا عموم التدريب 

و الارتقاء بيذا المستوى لم يكن يأتي من فراغ بل كان و أصبح ومازال  الرياضي ،
العمم ىو الأساس ، ومن ثم كانت الجيود مستمرة نحو مزيدمن الفيم الأعمق لما 

تتضمنو أسس و قواعد عمم التدريب الرياضي من أجل رفع الحالة التدريبية و بموغ 
      مى كل ما ىو جديد و مستحدثالمستويات العالية و يستمزم ذلك القاء الضوء ع

  (05ص  1998)البساطي،  في مجال التدريب الرياضي و تطبيقاتو.

فالتدريب الرياضي لأي نشاط بدني ليس بعممية عشوائية تعتمد عمى المصادقة ،   
   مدروسةتعتمد عمى أسس عممية ولكنيا عممية مدروسة و مخططة تخطيطا سميما ،

في إطار تربوي متقن ، كما أشار إليو *عصام عبد الخالق* بأنو تمك الاتجاىات 
    والأساليب التربوية التي تيدف الى رفع كفاءة و قدرات اللاعبين البدنية و الميارية

و الخططية و النفسية ليكون قادرا عمى بذل الجيد المطموب بطريقة اقتصادية وصولا 
 (10ص  2002)الحاوي،  الى مستوى أفضل .

إن المتمعن جيدا في كرة القدم الحديثة يلاحظ اعتمادىا بشكل كبير عمى الإيقاع   
السريع لحركة اللاعبين تحت ظروف المعب المختمفة سواء بالكرة أو بدونيا ، و ىذا 

         و القوة و السرعةالأمر يستوجب كفاءة بدنية عالية ، وقدرة كبيرة من التحمل 
و الرشاقة . و بالنظر لمتطمبات المعبة و ما يبذلو اللاعبون من جيد بدني خلال 

عمى المياقة البدنية خلال ىذه المرحمة اليامة من الموسم  المباريات فإن لو تأثير كبير
     الرياضي ، و ليذا وجب عمى المدرب الاىتمام بيذه الفترة بعناية كبيرة لمحفاظ

عمى الحالة التدريبية التي وصل إلييا اللاعبين ، و ذلك يكون من خلال تطبيق 
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البرامج التدريبية و المنتيجة بطريقة عممية في تقنين و تنظيم مختمف التمرينات 
التدريبية و اعطائيا الشكل المناسب الذي يتلاءم مع القدرات الحركية و البدنية 

      ، المناسبين لتفادي مظاىر التعب و الإجياد  للاعبين ، و كذا المدة و الجيد
         كما يستمزم اختيار الطرق التدريبية الصحيحة لتحسين عناصر المياقة البدنية 

و من بينيا طريقة التدريب المتقطع الذي أصبح من أشير الطرق استخداما لكل 
المباراة و مما يبذلو  و الأعمار ، و الذي يشبو كثيرا طريقة المعب أثناء  المستويات

 اللاعب من فترات لعب ذات شدة عالية ثم يمي ذلك فترات راحة قد تدوم لدقائق .

(Turpin, 2002 p09) 

فإن قمة البحوث العممية حول ىذه الطريقة عمى المستوى المحمي ، و عدم اعطائيا    
بية الخاصة بتطوير الصفات البدنية أثناء مرحمة الأىمية البالغة خلال الوحدات التدري

المنافسة ، و من ىذا المنطمق برزت الحاجة الى البحث في ىذه الطريقة و مدى 
تأثيرىا في المحافظة عمى مستوى بعض العناصر المياقة البدنية الخاصة بكرة القدم 

فقد اشتممت لدى فئة الأواسط خلال مرحمة المنافسة الرياضية ، و عمى ىذا الأساس 
الدراسة عمى :

،  رضياتف ، ، أىداف الفصل التمييدي الذي احتوى عمى مقدمة، مشكمة   
     ، ولتحقيق أىداف الدراسة تم تقسيميا  الدراسات المشابية و مصطمحات البحث

ا مقتبس ممضموني مينإلى الباب الأول الذي يتضمن الدراسة النظرية المقسمة إلى فص
المراجع العربية و الأجنبية لتحديد النظرية الخمفية لمدراسة و مضمون من جممة من 

بعض الصفات طريقة التدريب المتقطع و حيث تضمن الفصل الأول  مينالفص انىذ
. أما الباب خصائص و مميزات فئة الأواسط ، أما الفصل الثاني فتضمن  البدنية

من خلاليا معرفة أثر  ب الباحثالطالالثاني فقد تضمن الدراسة الميدانية التي حاول 
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البرنامج التدريبي المقترح لأفراد عينة البحث و مضمون ىذه الفصول تضمن الفصل 
جراءات الميدانية المتمثمة في المنيج المتبع و اختيار العينة منيجية البحث و الإالأول 

مفردات  إلى الدراسة الاستطلاعية و بالإضافةو تحديد الأدوات ووسائل جمع البيانات 
، والفصل الثاني تضمن عرض و تحميل و مناقشة نتائج الدراسة  التجربة الرئيسية

والاستنتاجات ومناقشة الفرضيات والخاتمة العامة ، اقتراحات ،مصادر و مراجع 
       وملاحق .
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 المشكمة : 2-

لقد أصبحت كرة القدم من بين الرياضات التي تحتل مكانة مرموقة في الأوساط     
الرياضية مما جعميا تستقطب جميورا واسعا بفعل التطور الكبير الذي بمغتو التطورات 

 العديدة و التي شيدتيا من حيث الطرق التدريبية و المناىج العممية المستخدمة .

تدريب الرياضي بصفة عامة و ما ييدف من وراء ذلك و إذا تكممنا عن متطمبات ال   
تحسين القدرات البدنية المختمفة للاعبين من قوة و سرعة و تحمل و رشاقة و مرونة ، 

و مع امكانية رفع كفاءة أجيزتيم الوظيفية ، و ىذا بالإضافة إلى اكتساب ميارات 
كرة القدم أثناء  رياضية جديدة و تطبيق خطط لعب حديثة.  فتحميل احتياجات لعبة

   المنافسة الرياضة يتطمب ذلك من اللاعبين لياقة بدنية عالية لأداء واجبات دفاعية 
و ىجومية والاندفاعات البدنية لمسيطرة عمى الكرة ، و القدرة عمى أداء الميارات  

بفاعمية كالمراوغة و التسديد و الارتقاء ... الخ ، و ىذا يتطمب من المدرب تطبيق 
      تدريبية بالاختيار الأمثل للأساليب و الطرق التدريبية الخاصة في التنمية  برامج

و المحافظة عمى عناصر المياقة البدنية خلال ىذه المرحمة الرياضية . ومن طرق 
التدريب الرياضي يوجد التدريب المتقطع الذي يعمل عمى تطوير الجانب البدني الذي 

مرحمة المراىقة لأنو يعمل عمى عمى زيادة ضغط يمتاز بشدة عالية و خاصة أثناء 
 Dellal, 2008) العضلات و تطوير القدرة اليوائية و تحسين القدرة التوافقية الحركية .

p50)   

و بالنظر مما تم ذكره و من خلال نتائج بعض الدراسات السابقة و خبرة الطالب   
     الباحث المتواضعة فقد جاءت الدراسة عمى ىذا الأساس بتحديد موضوع الدراسة 

في معرفة مدى مساىمة طريقة التدريب المتقطع في الحفاظ عمى بعض عناصر المياقة 
 بي أواسط كرة القدم ؟البدنية خلال مرحمة المنافسة عمى لاع
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 و عميو يمكن طرح التساؤلات التالية :  

 في  البعدية ىل توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبمية و .1
 بعض عناصر المياقة البدنية لدى عينتي البحث و لصالح الاختبار البعدي ؟

عناصر ىل توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات البعدية في بعض  .2
 المياقة البدنية لدى عينتي البحث و لصالح العينة التجريبية ؟

ما ىي نسبة تأثير طريقة التدريب المتقطع في المحافظة عمى بعض عناصر  .3
 المياقة البدنية خلال مرحمة المنافسة عمى العينة التجريبية ؟

 الأهداف : 3-

 الهدف العام : 1-3-

المتقطع في المحافظة عمى بعض عناصر طريقة التدريب  معرفة مدى تأثير     
   المياقة البدنية خلال مرحمة المنافسة عمى لاعبي أواسط كرة القدم

 الأهداف الفرعية :2-3-

فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبمية  التعرف فيما إذا كانت ىناك .1
في بعض عناصر المياقة البدنية لممجوعة التجريبية و المجموعة  و البعدية

 الضابطة لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط .
فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات البعدية  فيما إذا كانت ىناك معرفة .2

في بعض عناصر المياقة البدنية لممجوعة التجريبية و المجموعة الضابطة 
 صنف أواسط .لدى لاعبي كرة القدم 

عمى بعض في المحافظة معرفة نسبة مدى تأثير طريقة التدريب المتقطع  .3
 عناصر المياقة البدنية خلال مرحمة المنافسة عمى العينة التجريبية .                                               



 
6 

 الفرضيات :  4-

 الفرضية العامة : 1-4-

بشكل إيجابي في المحافظة عمى بعض عناصر طريقة التدريب المتقطع تأثر     
 .  المياقة البدنية خلال مرحمة المنافسة عمى لاعبي أواسط كرة القدم

 الفرضيات الجزئية : 2-4-

  توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبمية و البعدية في بعض
 عناصر المياقة البدنية لدى عينتي البحث.

 صائية بين الاختبارات البعدية في بعض عناصر توجد فروق ذات دلالة اح
 المياقة البدنية لصالح عينتة البحث.

 عمى بعض عناصر المياقة  في المحافظة نسبة تأثير طريقة التدريب المتقطع
 البدنية خلال مرحمة المنافسة عمى العينة التجريبية تكون موجبة .

 أهمية البحث و الحاجة إليه : 5-

       ستمد ىذه الدراسة الخاصة بتأثير طريقة التدريب المتقطع في المحافظة ت   
عمى مستوى بعض عناصر المياقة البدنية خلال فترة المنافسة عند لاعبي أواسط كرة 

، كما تبرز أىميتيا من طبيعة الموضوع نفسو حيث أنو مرتبط بمعبة الأكثر  القدم
   تجد عناية كبيرة من قبل جيات عديدة ،  شعبية و الرياضة الأكثر ممارسة ، فيي

 و من جية أخرى يمكن أن تتجمى أىمية ىذه الدراسة في جانبين :

  : *مكن اعتباره كمساىمة في اثراء و تثمين المكتبة فيالجانب العممي * النظري
 الجامعية قصد مساعدة المدربين و الباحثين .
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  : * في تعديل  من نتائج ىذه الدراسة الاستفادة يمكنالجانب العممي * التطبيقي
الصورة التدريبية ليذه الفئة العمرية و اتباع الطرق العممية المناسبة في بناء 

البرامج التدريبية التي تساىم في تطوير متطمبات المعبة  و خاصة منيا الجانب 
البدني من أجل الإعداد الجيد و الشامل و المتكامل لفئة الأواسط خلال مرحمة 

لأعضاء  الفسيولوجيةفسة حسب خصائص و متطمبات النمو و التكيفات المنا
 الجسم ليذه المرحمة العمرية . 

 مصطمحات البحث : 6-

Intermittentالمتقطع التدريب طريقة 1-6-

 نظريا :  . أ

 بالتدريب الذي يتوقف و يسترجع عبر فترات "  LE ROBERT  ، 2002يعرفو 
غيرىا  و. . . عمل قصيرة تكون في شكل جري و قفز  فتراتعن     و ىو عبارة"

(Luc leger et Gilles Tarnier, 2003) .و نشطة  و مراحل الاسترجاع تكون بالمشي

إجرائيا 

 القوة تنمية إلى تيدف الطريقة ىذه أن (2002) لطفي ومحمد الفاتح وجدي يشير       
 وكذلك ، السرعة و تحسين الانطلاق سرعة تحسين أو و تحمل القوة العضمية
 تنمية عمى أيضًا و ىو يعمل ، كافية لفترة التمرين تكرر ما إذا الخاص التحمل

 يتدرج بحيث الطريقة ىذه و تنظم ، الأساسية بالميارات المرتبطة الصفات ىذه
    بالسرعة أو بالقوة اليبوط في يتدرج ثم التمرين قوة أو بالسرعة بالارتفاع اللاعب

(344ص 2002)وجدي مصطفي الفاتح و محمد لطفي السيد،  أو أكثر. مرة التمرين يكرر ثم 

                                             بعض عناصر المياقة البدنية :   2-6-
        البدنية ىي نتيجة تأثير التربية الرياضيةويعرفيا "كوباتوفسكي"السوفيتي"المياقة 
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       في أجيزة الجسم والتي تخص مستوى القدرة الحركية"، كما أن الصفات البدنية 
فمفيوم  ، أو الصفات الحركية أو القابمية الحركية الفيزيولوجية أو الخصائص الحركية

        ،  المياقة البدنية يشمل الخصائص البدنية الأساسية التي تؤثر عمى نموه وتطوره
و الغرض من المياقة البدنية الوصول إلى الكفاءة كقاعدة أساسية لمبناء السميم 

 والوصول إلى إنجاز عالي .

 القوة المميزة بالسرعة : 1-2-6-

نظريا 

 عالية درجة تتطمب مقاومات عمى التغمب في العضمي العصبي الجياز قدرة      
 (Taelrman ،0991) ."العضمية الانقباضات سرعة من
 إجرائيا :  . ب

و ىي القوة التي نجدىا في النشاط الرياضي الذي  يتطمب الأداء المتكرر      
 لسريع والذي يتميز بالربط بين القوة والسرعة في زمن واحد كميارة ركل كرة القدم.  ا

 السرعة القصوى : 2-2-6-

 نظريا : . أ

قابمية الفرد عمى تحقيق عمل في أقل وقت ممكن و تتوقف صفة السرعة عند   
   الرياضي عمى سلامة الجياز العصبي و الألياف العضمية و العوامل الوراثية

 (Habil, Dornhof .Martin, 1993 p82) ة التدريبية .و الحال
 

 إجرائيا :  . ت

       متر  30ىي سرعة انتقالية الواجب توفرىا لدى اللاعب لقطع مسافة          
 صر وقت ممكن و تقاس بالثانية .قأ في
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 التحمل : 3-2-6-

 نظريا : . أ

و المحافظة عمى مستواه البدني و الوضعي  قدرة اللاعب عمى الاستمرار      
 (59ص  2001)البساطي،  لأطول فترة ممكنة .

 إجرائيا :  . ث

  مقدرة اللاعب عمى بذل مجيود بدني متواصل و غير منقطع في أطول فترة       
 زمنية. 

 الرشاقة : 4-2-6-    
 نظريا : . أ

القدرة عمى التوافق الجيد لمحركات بكل أجزاء الجسم أو جزء معين منو 
 (Thil, 1977 p197)كاليدين أو القدم أو الرأس . 

 إجرائيا :  . ج

  ىي قدرة الجسم عمى القيام بواجب حركي معين تحت ظرف مفاجئى دون              
 أي بقاء أجيزة الجسم سميمة . التعرض لإصابة ،       

 المنافسة : 3-6   

(Gould , P S Weiberg, 1997 p125) نظريا 

   المنافسة الرياضية ىي حالة يقوم فييا شخصين أو أكثر بالتنافس و العمل     
                لمحصول عمى الجائزة أكبر حصة و تحقيق مستواه النخبوي .    

 إجرائيا : . ح

ىي المرحمة الأكثر أىمية في أي نشاط  حيث تعتبر أنيا محصمة عمميات            
الأداء الرياضي ، وىذا لتحقيق أعمى مستوى ممكن و تحصيل نتيجة جيدة و الفوز 

 عمى الاخرين . 
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 أواسط كرة القدم: 4-6

 نظريا : . أ

    المتوسط المعتدل الذي يحتل مكانا وسطاالأواسط جمع أواسط مفردة وسطى      
 (188ص 2006)الحشحوش،     بين طرفي الشيء .

 إجرائيا : . أ

      تسمى مرحمة المراىقة و المراىقة مصطمح من العمر 20 – 17المرحمة من     
و الذي يكون فييا الفرد غير ناضج انفعاليا و تكون خبرتو محدودة وقد اقترب من 

، وتبعا لتصنيف الاتحاد الدولي النضج العقمي و البدني و الاجتماعي  و الانفعالي 
 سنة . 20أي تحت  Under20يعني بالمغة الانجميزية  U_20فان الرمز  (FIFA) لكرة القدم
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 شابهة:الدراسات الم -7

إن انجاز أي بحث من البحوث العممية يتطمب من الباحث المجوء والاستعانة     
بالدراسات المشابية، كون ىذه الأخيرة تعتبر بمثابة دعم ومساندة لمباحث بوقوفو عمى 
أىم النتائج التي توصمت إلييا البحوث المنجزة في نفس ميدان موضوع البحث قيد 

 الدراسة .

        و في نفس السياق قام الطالب بالرجوع إلى شبكة المعموماتية  الإنترنت ،      
و المكتبات المتخصصة في معاىد وكميات التربية البدنية والرياضية عبر الوطن  

للإطلاع وحصر الدورات والبحوث السابقة المتعمقة بموضوع البحث ، كما قام 
وريات والنشرات الخاصة بالمؤتمرات العممية ، بالإطلاع عمى المجلات العممية والد

 وبحوث الإنتاج العممي في المجال الرياضي .

لباحث الاستفادة من الدراسات المشابية في عدة أوجو من أىميا لمطالب او يمكن      
المنيج والمنيجية المتبعة في إخراج البحث ، و كيفية اختيار العينة والطرق التي تمت 

ربة سواء الاستطلاعية أو الرئيسية لمبحث ، زيادة عمى معرفة الوسائل بيا إجراء التج
والأدوات التي استعممت خلال البحث ، و أىم الصعوبات التي واجيتيا حتى إخراج 

 البحث في شكمو النيائي .

 
 )الفتاح عبد محمود حسن دراسة (   دراسة :  1-7

 1996*  سنة :   

           البذنُت الخبصت الصفبث بعض لخنوُت برنبهج حأثُر "      عنوان الدراسة :*

 ."القذم كرة لنبشئٍ الوهبرٌ الأداء وهسخىي الفسُىلىجُت الوخغُراث بعض علً
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ىل البرنامج التدريبي المقترح يؤثر بشكل ايجابي عمى تنمية بعض  المشكمة :*
لأداء الصفات البدنية الخاصة و عمى بعض المتغيرات الفيسيولوجية و مستوى ا

 المياري لناشئ كرة القدم .  
 علً الخبصت البذنُت الصفبث بعض لخنوُت الوقخرح البرنبهج أثر علً الخعرف الهدف:*

 : النبشئُن القذم كرة للاعبٍ الأسبسُت والوهبراث الفسُىلىجُت الوخغُراث بعض
البرنامج التدريبي المقترح يؤثر بشكل ايجابي عمى تنمية بعض الصفات    الفرض :*

البدنية الخاصة و عمى بعض المتغيرات الفيسيولوجية و مستوى الأداء المياري لناشئ 
 كرة القدم .  

 .    تجريبي منيج   منهج البحث :*

 القذم كرة لاعب 30 عذد علً البحث عُنت اشخولج عينة البحث و كيفية اختيارها  :*

 لكرة الوصرٌ الإححبد فٍ الأولً هسجلُن الذرجت هن فرَقُن فٍ والوخوثلت النبشئُن

           هقسوُن سنت  16-18 بُن أعوبرهن حخراوح عوذَت بطرَقت اخخُبرهن حن القذم

  .لاعبب 15 علً ححخىٌ هجوىعت كل وضببطت حجرَبُت هجوىعخُن إلً
 الخحول السرعت و القىة العضلُت البذنُت الإخخببراث فٍ حوثلج حُث أداة البحث:*

 والقذرة-vo2max- البذنُت  الكفبءة اخخببر فٍ حوثلج الفسُىلىجُت والإخخببراث

 للاعبٍ الوهبرٌ الأداء هسخىي لقُبس الوهبرَت الإخخببراث أهب والنبض الإسخرجبعُت

 .القذم كرة

 كبلخحول البذنُت الصفبث بعض حطىَر إلً أدي الوقخرح البرنبهج أهم نتيجة :*

 .والسرعت العضلُت والقىة

ضرورة الاعتماد عمى البرنامج التدريبي في الرفع من الكفاءة البدنية  أهم توصية:*
 الخاصة بلاعبي كرة القدم عند الناشئين .

 فارس سامي يوسف –ماهر أحمد حسن البياني    دراسة :  2-7

 2004/  2003*  سنة :           
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" تأثير برامج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية و بعض   عنوان الدراسة :*
 الميارات الأساسية لكرة القدم".

البرنامج التدريبي المقترح لو تأثير ايجابي في تطوير بعض القدرات  ىل  المشكمة :*
 البدنية و بعض الميارات الأساسية لكرة القدم؟

تأثير البرنامج التدريبي المقترح في تطوير بعض القدرات  التعرف عمى مدى  الهدف:*
 البدنية و بعض الميارات الأساسية لكرة القدم".

البرنامج التدريبي المقترح لو تأثير ايجابي في تطوير بعض القدرات    الفرض :*
 البدنية و بعض الميارات لأساسية لكرة القدم".

  .جريبي استخدم الباحث المنيج الت:    منهج البحث*

سنة حيث بمغ مجمل البحث  17ناشئي كرة القدم تحت  عينة البحث و كيفية اختيارها  :*
         لاعبا و ضابطة 18لاعب تم تقسيميم إلى مجموعتين تجريبية و عددىا  40

 . 04لاعبا بعد استبعاد حراس المرمى و عددىم  18و عددىا 

 و الوسائل الاحصائية . اختبارات بدنية و ميارية  أداة البحث:*

       ظيور تطور في مستوى إذا اللاعبين في عناصر القدرة البدنية التالية  أهم نتيجة :*
المميزة  –القوة  –المطاولة الخاصة  –الرشاقة  –السرعة الانتقالية  –) المرونة 

لاختبار بالسرعة ( لدى المجموعة التجريبية بين الاختبارين القبمي و ألبعدي و لصالح ا
 .لبعديا
ضرورة الاىتمام بالقدرات البدنية لمناشئين من خلال وضع برامج تدريبية  أهم توصية:*

 .متطورة تتضمن اختبارات تقويمية و دورية 
 عبدالهادي حريزي   دراسة :  3-7
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 2012/2013سنة :      

 تحسين عمى الدائري التدريب بطريقة مقترح تدريبي برنامج أثر*    عنوان الدراسة :
 .*سنة 19 صنف اليد كرة لاعبي لدى الأساسية والميارات البدنية الصفات بعض

 تحسين عمى الدائري التدريب بطريقة المقترح التدريبي البرنامج يؤثر ىل   المشكمة :
 سنة؟ 19صنف اليد كرة لاعبي لدى الأساسية والميارات البدنية الصفات    بعض

 الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق ىناك كانت إذا فيما التعرف    الهدف:
 والميارات البدنية الصفات بعض في البعدية والاختبارات القبمية الاختبارات بين 0,05

         اليد كرة لاعبي لدى الضابطة والمجموعة التجريبية لممجموعة الأساسية
 .سنة 17   19-صنف

        إيجابي أثر لو الدائري التدريب بطريقة المقترح التدريبي البرنامج   الفرض :
 .اليد كرة لاعبي لدى الأساسية والميارات البدنية الصفات بعض تحسين عمى

 . المنيج التجريبي منهج البحث :

لاعبا من فريق ترجي  15العينة التجريبية تتشكل من  عينة البحث و كيفية اختيارها  :
    لاعب من أولمبي المسيمة . 15المسيمة لكرة اليد . أما العينة الضابطة فتتكون من 

 و تم ضبط العينتين بالطريقة العمدية . 

 استخدم الباحث الأختبارات البدنية و الميارية ، و الوسائل الاحصائية . أداة البحث:

 البدنية المياقة عناصر متغيرات معظم في البعدية الاختبارات تفوقت :أهم نتيجة 
 .البحث لمجموعتي المياري الأداء الخاصةومستوى

     الأشبال ومرحمة الدائري التدريب طريقة من لكل بالغة أىمية إعطاء أهم توصية:
 .والخبرات والمكتسبات الميارات وتحسين لترسيخ الأساسية المرحمة تعد التي
 كميش عابد/شارف مراد   دراسة :  4-7

 2012/2013          سنة :*     
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          مدى فعالية برنامج تدريبي مقترح خلال مرحمة المنافسة     عنوان الدراسة :*
 .       في المحافظة عمى المياقة البدنية للاعبي كرة القدم

المحافظة عمى المياقة البدنية  ما مدى أثر البرنامج التدريبي المقترح في   المشكمة :*
 ؟ للاعبي كرة القدم أثناء مرحمة المنافسة

         أثر البرنامج التدريبي المقترح في المحافظة  التعرف عمى مدى    الهدف:*
 عمى المياقة البدنية للاعبي كرة القدم أثناء مرحمة المنافسة.

   لبدني خلال مرحمة المنافسة البرنامج التدريبي المقترح في الجانب ا     الفرض :*
رف الباحثين لو أثر ايجابي في المحافظة عمى المياقة البدنية .طمن   

 .                            . تجريبي منهج البحث :*

سنة لنادي واد ارىيو حيث  20لاعبي كرة القدم تحت  عينة البحث و كيفية اختيارها  :*
 تم اختيارىم بالطريقة العمدية .

 الاختبارات البدنية و الوسائل الاحصائية . أداة البحث:**

ظيور فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعتين التجريبية و الضابطة  أهم نتيجة :*
 . في الاختبارات البعدية و لصالح المجموعة التجريبية

خلال ضرورة الاستعانة بالبرنامج التدريبي المقترح في اعداد اللاعبين  أهم توصية:*
 مرحمة المنافسة .

    دراسة :بن تهامي عمي   5-7

 2014/ 2013*  سنة :            

اثر برنامج تدريبي مقترح للاعداد البدني الخاص باستخدام طريقة   عنوان الدراسة :*
في تنمية بعض الصفات البدنية لناشئ كرة القدم   Intermittent التبادلي قصير_قصير

         سنة (16_ 15)
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ىل يؤثر البرنامج التدريبي المقترح باستخدام طريقة التدريب التبادلي     المشكمة :*
في تنمية القوة المميز بالسرعة لعضلات الرجمين لدى   Intermittent قصير_قصير

 سنة .16_ 15ناشئ كرة القدم صنف أشبال 
ريقة التدريب التبادلي البرنامج التدريبي المقترح باستخدام ط تصميم        الهدف:*

في تنمية القوة المميز بالسرعة لعضلات  َؤثر اَجببب Intermittent قصير_قصير
 سنة .16_ 15الرجمين لدى ناشئ كرة القدم صنف أشبال 

البرنامج التدريبي المقترح باستخدام طريقة التدريب التبادلي         الفرض :*
في تنمية القوة المميز بالسرعة لعضلات  َؤثر اَجببب Intermittent قصير_قصير

  سنة .16_ 15الرجمين لدى ناشئ كرة القدم صنف أشبال 
 .                        .  تجريبي    منهج البحث :*

        لاعبا من شباب فروحة و غالي معسكر  30 عينة البحث و كيفية اختيارها  :*
 تم اختيارىم  بالطريقة العمدية .

 الاختبارات البدنية و الوسائل الاحصائية . البحث:أداة **

طريقة التدريب التبادلي قصير_قصير كان لو  البرنامج التدريبي باستخدام أهم نتيجة :*
 فعال في تنمية بعض الصفات الدنية الاساسية لناشئ كرة القدم . تأثير

        ر طريقة التدريب التبادلي قصير_قصي ضرورة استخدام طريقة أهم توصية:*
في  تصميم برامج التدريب و التحضير البدني لناشئ كرة القدم لما ليا من أثر ايجابي 

 في تنمية الصفات البدنية الأساسية .
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 التعميق عمى الدراسات: 

بعد أن قام الطالب الباحث باستعراض الدراسات السابقة و المرتبطة بموضوع الدراسة 
 أمكن لمطالب الباحث ملاحظة ما يمي :

 أىداف من لمتحقق التجريبي المنيج استخدام عمى السابقة الدراسات معظم اتفقت -
 .الدراسات تمك وفروض

 أكثر أو التجريبية المجموعة نظام استخدام عمى السابقة التجريبية الدراسات معظم اتفقت -
 .الدراسات تمك لإتمام الضابطة والمجموعة

 البعدية و القبمية القياسات استخدام عمى السابقة التجريبية الدراسات معظم اتفقت -
 .الدراسة لتمك اللازمة البيانات لجمع كأدوات    

 اختبار استخدم السابقة الدراسات في إحصائيا ومعالجتيا البيانات تحميل لغرض -
 مستوى  وتحديد والبعدي القبمي القياسين وبين المجموعات بين الفروق لتحديد (ت)  

 .الدراسات ىذه نتائج لاستخلاص أساسي بشكل الإحصائية الدلالة واتجاه
اختلافات طفيفة في مدة تطبيق البرامج التدريبية إلا أنييا كانت كميا مقننة من حيث  -

 الشدة و الحمل لكل برنامج أو عينة .
كما كان الاطلاع عمى الدراسات السابقة أىمية كبيرة بالنسبة لمطالب الباحث حيث 

 ساعدتو في :
 صياغة وكذلك ليا العام والإطار الحالية الدراسة أىداف عن واضح تصور وضع 1-

 .الدراسة وتساؤلات فروض     
 .وضعت التي الأىداف مع ليتناسب دراسة لإجراء المناسب المنيج تحديد 2-
 .أسابيع 10 لمبرنامج المناسبة الزمنية المدة تحديد 3-
 .الدراسة متغيرات تحديد 4-
 وطرق السابقة الدراسات في المستخدمة والتحميمية الإحصائية الطرق إلى التعرف 5-
 .بالاقتراحات والخروج وعرضيا النتائج واستخراج عرضيا    
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  : نقد الدراسات 

يمكن الملاحظة أن معظم  السابقةمن خلال تحميمنا لنتائج ىذه الدراسات     
        طرق التدريب ليا فاعمية في تطوير ميارة  أو صفة من الصفات البدنية 

و خاصة في تخصص رياضة كرة القدم التي شممتيا ىذه الدراسات  و أن 
البرامج التدريبية إذا كانت مبنية عمى أسس عممية صحيحة  و استعمال 

الوسائل التدريب الحديثة فإنيا ستؤدي حتما إلى تحقيق تطور في الجانب 
البدني و تحسن في الجانب  المياري و ىذا ما يظير من خلال الفروق 

ظاىرية بين العينات التجريبيةو العينات الضابطة و لصالح العينات ال
       المستخدمة . و ىذا ما أدى بنا إلى اختيار موضوعنا الذي يعتمد 

    وفق برنامج تدريبي عممي ىادف Intermittent عمى طريقة التدريب المتقطع
و مسطر بتخطيط يستند إلى مراجع و طرق تدريب عممية ليا الأثر الناجح 

في تحسين المردود البدني و المياري وخاصة في فئة الأواسط و من 
لعل المعروف أن ىذه المرحمة تتميز بتطوير مختمف أشكال القوة العضمية و 

قديم طريقة تدريبية الجديد الذي جاءت بو دراستنا الحالية مقارنة بالدراسات السابقة ت
لممحفاضة عمى مستوى بعض عناصر المياقة البدنية )القوة المميزة بالسرعة  حديثة

وىذا ما أظيرتو نتائج  في كرة القدم و السرعة القصوى و التحمل و الرشاقة(
معدلات تفوق  Intermittentالعينة التجريبية التي تدربت بالتدريب المتقطع 

ة الضابطة بنسب تفوق النسب المتحصل عمييا معدلات التحسن لدى العين
 في الدراسات السابقة .     
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 مدخل الباب الأول:

التي من خلالها حاول الطالب الباحث  يتمثل الباب الأول في الدراسة النظرية و      
ضم  ، ينو الإحاطة بكل جوانبو ، حيث تم تقسيمو إلى فصم  الدراسة موضوعبالإلمام 

من حيث مفهومها و مميزاتها ،  Intermittentالمتقطع التدريب  ةقيالفصل الأول منها طر 
مى خصائص عوخصائصها و في كرة القدم خاصة ، كما احتوى الفصل الثاني 

،  المرحمة العمرية وكل ما يتعمق بهذه الفئة من تغيرات وتطورات من الجانب الجسمي
  تماعي و الانفعالي .و الاج و الفيزيولوجي ، و النفسي
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 تمهيد:

أصبح التدريب الرياضي عمم قائم بذاتو فلا يمكن في أي حال من الأحوال    
الخوض في العممية التدريبية والإشراف عمى الرياضيين ما لم  يتم اعداد برامج تدريبية 

 مخططة و مبنية بطرق عممية و سميمة في مجال التدريب الرياضي. 

 للاعب والخططي الفني لأداءا مستوى ليا الأثر المباشر عمى المياقة البدنية إن  
            البدنية المياقة عمى فإن التدريب لذلك المباريات ، أثناء وخاصة كرة القدم

       المياري بالأداء البدنية المياقة ترتبط ولذلك الرياضي في التدريب الأساسيات من
 فترة فأثناء ، العام طول التدريب برنامج من تعتبر جزءا ثابتا حيث و الخططي ،

 ، القوة ، السرعة صفات ينمي الذي العام لمتدريب البدني كبيرة أىمية تعطي الإعداد
      ولكن التمرينات ىذه فتقل فترة المباريات أثناء أما ، المرونة و الرشاقة ، التحمل

 فترة وخلال الإعداد فترة من منتصف الخاصة البنائية التمرينات وتعطي يملت لا
 . المباريات
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 الرياضي الحديث:  التدريب -1
 الرياضي:  مفهوم التدريب 1 -1

التي  يعرف التدريب الرياضي بأنو * العمميات التعميمية و التنموية التربوية
و اعداد اللاعبين و الفرق الرياضية من خلال التخطيط و القيادة  تنشئةتيدف الى 

التطبيقية الميدانية بيدف تحقيق أعمى مستوى  و نتائج ممكنة في الرياضة 
 (21ص 2001)مفتي،  التخصصية و الحفاظ عمييا لأطول فترة ممكنة*.

   الرياضي عمى أنو ذلك التحضير البدني و المياري  يعرف التدريب Matvievأما 
 Weineck, 1986) و الخططي و الفكري و النفسي لمرياضي بمساعدة تمرينات رياضية .

p17) 
 مبادئ التدريب الرياضي :    1-2

 (158ص1999)البصير،  وتتمخص مبادئ التدريب في :      

 إن الجسم قادر عمى التكيف مع أحمال التدريب . – 1

إن أحماااااااااااال التااااااااااادريب بالشااااااااااادة  – 2
والتوقيااات الصاااحيح تااااؤدي إلاااى زيااااادة 

 استعادة الشفاء . 

إن الزيادة التدريجية في أحمال  – 3
التدريب تؤدي إلى تكرار زيادة 

استعادة الشفاء وارتفاع مستوى المياقة 
        يبين مبدأ التدرج في زيادة الحمل 01الشكل رقم                              البدنية .

(www.iraqacad.org  ،5102) 
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لاايس ىناااك زيااادة فااي المياقااة البدنيااة إذا اسااتخدم الحماال نفسااو باسااتمرار أو كانااات  – 4
 أحمال التدريب عمى فترات متباعدة . 

إن التدريب الزائد أو التكيف غير الكامل يحدث عندما تكون أحمال التادريب كبيارة  – 5
 جدا أو متقاربة جدا

 .   يكون التكيف خاصا ومرتبطا بطبيعة التدريب الخاص – 6

 الرياضية: الفورمة عمى الحفاظ مرحمة 1-3
بعاااد الوصاااول بلاعاااب إلاااى الفورماااة الرياضاااية ،يصااابح اليااادف الرئيساااي لمتااادريب         

ىاااو الحفااااظ عميياااا طاااوال فتااارة المنافساااات ويعناااي الحفااااظ عماااي الفورماااة الرياضاااية ىاااو 
لمفورمااة الرياضااية أن الثبااات النساابي  (1989عمييي البيييك)الثبااات النساابي ليااا حيااث يااذكر 

فالفورمااااة الرياضااااية التااااي تاااام  يجااااب أن يفياااام عمااااي أنااااو يحااااد ماااان النمااااو الخاااااص بيااااا ،
اكتسابيا حتى بداية مرحمة المنافسة تتعرض إلي تغيرات،حيث يراعي تطاوير الإمكاناات 
الخاصة لتحقيق أعمى النتائج خلال المنافسات ذات الأىمية الأكبر ،عمي الرغم مان أن 

 ، نفسااية ، لحالااة التدريبيااة الناتجااة ماان جااراء تغياارات كثياارة  مرفولوجيااةمعظاام مكونااات ا
فيزيولوجيااةو والتااي تكااون ثابتااة إلااى حااد كبياار،إلا أنااو نتيجااة التغياار المسااتمر فااي طبيعااة 

 حالة الجياز العصبي المركزي فان الفورمة الرياضية كثيرا ما تتغير.

يجااب الأخااذ فااي الاعتبااار أن الحالااة المثمااي لمجياااز العصاابي المركاازي  ذلااكعنااد       
يمكااان أن تساااتمر لفتااارة زمنياااة محااادودة حياااث أن الخلاياااا العصااابية لا تثبااات طاااويلا مااان 
حيث القدرة عمي العمل بأقصى مستوي عال ليا حيث وجد أن العممياة يمكان أن تساتمر 

ي العماال تاانخفض وىنااا يجااب أيااامو. وبعااد ذلااك فااان مسااتوي قاادرتيا عماا10-8مااا بااين  
التركياز عمااي التاادريب خاالا المنافسااة تكااون الخلايااا العصاابية تعماال عمااى مااا يمكاان القيااام 

 (122،ص1987) قاسم حسن حسين و عمي نصيف،   بو.
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 مباشار شاكل يحادد  المباريااتو البطولاة فتارة طاول إن 1989البياك عماى ويشاير    
 ىاذا عناد لمبطولاة مطابقاة أحماالا اساتخدام إلاى يحتاج وىذا بيا الخاصة الإعداد  طرق
 خالال المبارياات أو المساابقات بطبيعاة الخاص النظام أيضا يراعي أن فإنو يجب الحد

 واجباات تحقياق بياا ياتم والتاي الصاغيرة التدريبياة الادورات تنظايم وذلاك أثنااء البطولاة
 (22ص 2001)مفتي ا.،  الخاص . الإعداد

  :- Intermittentالمتقطع  التدريب طريقة -2
بعض المفاهيم حول طريقة التدريب المتقطع: -2-1  

 القوة تنمية إلى تيدف الطريقة ىذه أن (2002) لطفي ومحمد الفاتح وجدي يشير    
 التحمل وكذلك ، السرعة تحسينو  الانطلاق سرعة تحسين أو و تحمل القوة العضمية
 الصفات ىذه تنمية عمى أيضًا و ىو يعمل ، كافية لفترة التمرين تكرر ما إذا الخاص
 بالارتفاع اللاعب يتدرج بحيث الطريقة ىذه و تنظم ، الأساسية بالميارات المرتبطة
    مرة التمرين يكرر ثم بالسرعة أو بالقوة اليبوط في يتدرج ثم التمرين قوة أو بالسرعة
 الدين حسام طمحة يذكر (344ص 2002)وجدي مصطفي الفاتح و محمد لطفي السيد،  أو أكثر.

تمرين  يؤدي أن يستطيع الفرد أن إلى الدراسات من العديد نتائج أكدت أنو (1997)
 قام إذا أما التام ، بالإجياد بعدىا يشعر دقائق ثلاث لمدة الشغل درجات بأعمى الدراجة

 لمراحة دقيقتين عمى بعدىا و حصل واحدة دقيقة و لمدة المستوى بنفس بعمل التمرين
 نفس إلى يصل حتى دقيقة 24 لمدة التمرين في أداء الاستمرار من ذلك يمكنو فسوف
 15.7 إلى في الدم اللاكتيك حامض تركيز يصل حيث ، العام الإجياد من الحالة

 ثانية ، 20 إلى الراحة و فترة ثواني 10 إلى العمل فترة تنخفض ممي مول ، و عندما
      العام ، بالإجياد الشعور قبل دقيقة  30حتى الجيد بذل في يستمر أن يمكن فإنو
    (11ص 1997)طمحة،  ممي مول . 2 إلى اللاكتيك حامض تركيز نسبة انخفاض مع  
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و قواعد التدريب المتقطع يجب أن توضع في شكل خطة لكي تلائم كل فرد عمى حده 
  (2014)بن زيدان، مكونات لبرنامج التدريب المتقطع و ىي :ل Sherrill، و ذكر شيرل  

فترة العمل و فترة الراحة ، و يمكن أن يتضمن برنامج التدريب المتقطع  :الإستهلاك -
أي عدد من المجموعات .                                                                                                  

و ىي عدد فترات العمل : -
لنفس النشاط  مفروض من التكرار

وف متماثمة ، و يمكن تحت ظر 
أن تشمل فترات العمل العدد 

الأفضل من التمرين في نطاق 
عدد من الثواني .                                                           

عدد الثواني  و ىيفترة الراحة :  -
أو الدقائق لمراحة بين فترات 

ى من مرحمة التعب الى المرحمة العمل و التي يستطيع الفرد أثناءىا العودة مرة أخر 
الطبيعية للاستعداد لممجموعة التالية من التكرار، و خلال فترة الراحة يجب عمى الفرد 

                                                          .أن يمشي بدلا من الاستمقاء أو الجموس أو ما ىو مفترض أنو وضع ساكن
                     ت لفترات العمل التي يتم تكرارىا تحت ظروف مماثمة .    ىو عدد المرا : التكرار -
                                               أنواع التدريب المتقطع : -2-2

   (345ص 2002)وجدي مصطفي الفاتح ومحمد لطفي السيد،  لمتدريب المتقطع ثلاث أنواع ىي :
 طريقة التدريب المتقطع الطويل الأمد: -2-2-1
يكون الرياضي قادرا عمى القيام بمجيودات متتالية ذات شدة تحت القصوى       

دقائق تتبع بفترات راحة نشيطة تساوي نفس مدة  3وفوق الاستطاعة اليوائية لمدة 

ن/د 222  

ن/د 222  

ن/د 082  

ن/د 062  

ن/د 042  

ن/د 022                     FC 160 – 180   

                                           15’       

                                  5’              02’                05’                

القمبمؤشر نبض يبين طريقة عمل التدريب المتقطع باستخدام  2رقم البياني  الشكل  
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ترة وطبيعة دقائق ، من خلال ضبط مختمف مكونات الحمل من شدة ومدة وف 3العمل 
 الراحة يمكن احداث الاتزان الفيزيولوجي المناسب  للاستمرار في ىذا العمل.

الرياضي يقوم بتكرار الجيد  عدة مرات  بحيث يكون عدد التكرارات عمى الأقل       
مرات   شدة التمرينات تكون مضبوطة بحيث يكون الميكانزم اليوائي الغالب لإنتاج  6

أكسجينيو سيتوجب عميو استرجاع مدخرات الرياضي أثناء الطاقة،   إحداث دين 
 دقائق. 3الذي يدوم  الاستشفاء

لاعبين  3م  يتنافس فيو فريقان يتكون كل فريق من 20في مربع طول ضمعو : مثال  
راحة و من خلال ىذا التمرين يصل اللاعب الاستطاعة   دقائق 3 دقائق تتبعيا3لمدة 

اليوائية القصوى .
 الأمد طويلالمتقطع  التدريب

 (Bertrand, 2005)يبين طبيعة عمل التدريب المتقطع طويل الأمد  01الجدول رقم 
  طريقة التدريب المتقطع المتوسط الأمد: -2-2-2

الخمفية العممية ليذا النموذج الثاني قريبة من  الخمفية العممية  الطريقة السابقة       
الدين الأوكسجيني المتراكم خلال الجيد فوق     طويمة المدىو إلا أنو في ىذا النوع

ينبو وتيرة تدفق الأكسجين خلال فترة الراحة النشيطة الفارق يكمن بالخصوص   الحرج
في شدة الجيد التي تتطمب فترات راحة تساوي أو تقترب من فترة راحة التدريب 

     لتكرار تصل إلى دقيقة 2.30و دقيقة2المتقطع ذو الأمد الطويل وتكون تتراوح بين 
في ىذه الطريقة  تكرارت 10لى إ  د التكراراتعمى الأقل ويمكن الوصول بعد تكرارات 8

 ضبط شدة الجيد عامل ميم  في الاستمرار في الجيد وفي فعاليتو.
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بقميل تعطي في أغمب الأحيان نتائج  Pmaكمم/سا أزيد من  5وتيرة جري تقارب       
أما الأنشطة الجماعية.تبقى المؤشرات الخارجية أكثر صحة للاستدلال عن  جيدة ،

نفس الجيد لعدة مرات ويبقى  النبضو و القدرة عمى تكرار   استشفاء الرياضي  مثل 
  الأىم ىو تنويع الأنشطة مع الحفاظ عمى درجة الجيد.

    
 الأمد متوسطالتدريب المتقطع 

 (Bertrand, 2005)يبين طبيعة عمل التدريب المتقطع متوسط الأمد  02الجدول رقم 
 

                                              طريقة التدريب المتقطع قصيرالأمد: -2-2-3
في ىذه الطريقة يقل الزمن عن طريقة التدريب المتوسط المدى في نفس الوقت تزداد 
شدة العمل أكثر من طريقة التدريب المتقطع المتوسطة الأمد حيث لا تزيد مدة العمل 

ثانية وأقل من دقيقة في حين تصل فترة الراحة إلى دقيقة ونصف. وتبقى نفس  30عن 
 ىذه الطريقة إلا أن تدفق الأكسجين في فترات الراحةالميكانيزمات السابقة كذلك في 

%   من الاستطاعة 100يقمل من تزايد الدين الأكسجيني بحيث تقارب شدة العمل 
 اليوائية القصوى. 
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 التدريب المتقطع قصير الأمد

 التدريب المتقطع قصير قصير

 ,Bertrand)يبين طبيعة عمل التدريب المتقطع قصير الأمد + التدريب المتقطع قصير قصير  03الجدول رقم 
2005) 

 :تعريف التدريب المتقطع -2-3-1

ثانية        30إلى  5التدريب المتقطع يتمثل في تبادل مراحل العمل القصيرة نسبيا من 
 30الى  15و مع فترات استراحة من VMA عمى وتيرات قريبة أو كبيرة بالنسبة ل 

دقيقة ىذه المرحمة و التي ىي متبوعة بفترة استرجاع  3±9و ىذا خلال مدة  ثانية
   (Cometti, 1983) .دقائق  9الى  7نشطة من 

 
 )   ,,,تقنيات القوة العضمية ,العدو ( يمثل طريقة التدريب المتقطع( 03الشكل رقم )
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 :التدريب المتقطع طريقةخصائص  2-3-2

المعتمدة عمى التدريب المتقطع تتضمن تناوبا بين فترات من الجيد  التمارين     
المكثف بشدة مع فترات من الجيد المنخفض الشدة والتي تسمى فترات الانتعاش، 

 ,تولفري) التناوب بين الركض السريع والركض البطيء. للاعبينسيتضمن ذلك بالنسبة 
التدريب المتقطع ىو واحد من اكثر التمارين قدرة عمى زيادة السرعة، حيث ان  (2015

تعمم الركض بسرعة ىو عممية تدريجية، حيث ان المناوبات المتباعدة من الركض 
 السريع يتخمميا فترات من الانتعاش يدرب العضلات عمى العمل 

مع استيلاك اقل لمطاقة.ومن فوائد التدريب  بفعالية اكبر عند الركض بسرعة اكبر

 المتقطع ايضا ان الركض الروتيني ذو الوتيرة المعتدلة سيصبح اسيل.
 )العدو  ( يمثل طريقة التدريب المتقطع )04(الشكل رقم 

دقائق ، و سرعة الجري تفوق السرعة القصوى  12الى  7مدة الجيد تكون من   
 10الى  7مرة و الراحة بين المجيودات من  5إلى  2اليوائية ، عدد التكرارات من 

دقيقة .
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أنظمة انتاج الطاقة

 هوائي لاهوائي لاكتيكي لاهوائي لالاكتيكي

 زمن الأداء

 مدة الراحة

 نوع الراحة

 شدة التمرين 

 عدد التكرارات

 مدة التمرين

   مدة الراحة بين التكرارات 

 يوضح طريقة التدريب المتقطع وفقا لأنظمة انتاج الطاقة .   04الجدول رقم

طريقة فترات العمل القوية تنتج نسبة ارتفاع  COLL  (1972)و   FOXكذلك حسب  
 تنوع أقصى قوة لمياقة البدنية . نستنتجو  عالية جدا 

  مسافات و. بالثوانيمدة التمرين ومدة الراحة تعد أو تقدر  -
 . بالنبضشدة التمرين وشدة الراحة تقدر  -
 . نمط الراحة بين التكرارات والسلاسل  الزمن الكمي لمعمل و -
 من عدد كبير لجيود ذات شدة عالية. التدريب المتقطع يتكون غالبا -

يقوم بالتطوير الأقصى للإستطاعة اليوائية القصوى وكذالك المداومة اليوائية وكذالك 
  Gacon  (2003) Verast  (1993)اللبنتراكم لحمض  الميتيابوليزم اللاىوائي لكن بدون 
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من   النمطىذا  ( 25.5( )  20.10( )  15.15( )  30.30) التدريب المتقطع  
لما يقوم بتطوير وتحسين القدرة الانفجارية  اليوائية التدريب يقوم بتحسين وتطوير القدرة

     (Dellal.A ،5112 p50)  
 (Luc leger et Gilles Tarnier, 2003) : أهميته3-3-2- 

  حجم القمبزيادة (تحسين المقاومة( . 
         . زيادة ضغط العضلات 
 . استرجاع سيل 
 . تنبيو كل الألياف 
 . عمل أكثر تنوعا 
 . يسمح باضافة تمارين القوة العضمية 
   يزيد من يؤثر عمى اللاعبين ذو المستوى العالي أنوVo2 max   ويؤخر من ظيور

وتساعد من  التعب مقارنة بالتدريب المستمر كما يخفض من تراكم  حمض المبن
 استعمال الفسفوكرياتين في المنظومة الطاقوية.  

 
                                                                  

 المياقة البدنية :3-

 ففي ، موجودة وغير واضحة غير أمور عدة نواجو البدنية المياقة دراسة خلال    
 جميع يشمل حيث ، وأعمق أوسع معنى يعطي المياقة مفيوم نجد الأحيان بعض
 أمريكا من Bucher و Warsanchمن  كل رأي وبحسب ، البدني العمل جوانب
 تشيكوسموفاكيا من  J.Kozlik.FR.Poufk كرزليك و بافيك " الخبيرين وكذلك
 واجتماعية وخمقية ونفسية عقمية  قدرات مجموعة تشمل البدنية المياقة مفيوم فإن سابقا

 (35ص  1984)كمال درويش،محمد حسين،  وبدنية. وفنية وثقافية
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يمكن تعريف المياقة البدنية عمى أنيا عبارة عن مقدرة بدنية تتأسس عمى عمميات      
فسيولوجية مختمفة وتتأثر بالنواحي النفسية.كما تيدف إلى تحقيق الوقاية الصحية و 

 توفير أفضل حياة لمفرد .
 بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة بلاعب كرة القدم :1-3-

 3-1-1- القوة المميزة بالسرعة :  

 المتكرر عمى التغمب عمى القدرة" :أنيا عمى "البيك فيمي عمي" عنيا يعبر      
 (192ص 1992)البيك،  ."العضمية الانقباضات سرعة باستخدام مقاومات

 العصبي الجياز قدرة" :أنيا بالسرعة المتميزة القوة حول"R.Taelman" ويقول      
 الانقباضات سرعة من عالية درجة تتطمب مقاومات عمى التغمب في العضمي
 (Taelrman ،0991) ."العضمية

 ىي القدم كرة لعبة في بالسرعة المتميزة القوة أن نستخمص أن يمكن وبالتالي     
 وسريع قوي بشكل المياري بالأداء قيامو أثناء المعبة في أداء اللاعب وقوة سرعة
 .جيد وٕانجاز

 العوامل المؤثرة في انتاج القوة العضمية : 2-1-1-3

فإن إنتاج القوة العضمية اللازمة لأي جيد عضمي   Schmidtbleicher  حسب    
 يخضع لتدخل العوامل الآتية:

  . نوع الألياف العضمية المشتركة في الأداء 
  . مساحة المقطع الفسيولوجي لمعضمة أو العضلات المشتركة 
 . القدرة عمى إثارة العدد الكافي من الألياف العضمية 
 . زوايا المد في العضمة 
  . حالة العضمة قبل الإنقباض 
  . درجة التوافق بين العضلات المشاركة في العمل 
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 تكنيك الأداء  . 
  .العامل النفسي  قوة الإرادة و 
  . السن و الجنس 
  طبيعة التدريب و اتجاىو فضلا عن العوامل البيئية و الوراثية و الحالة الغذائية

 و طبيعة العمل . 
   . فترة الإنقباض العضمي(Schmidtbleicher،  52صفحة) 

 القوة المميزة بالسرعة :طرق و مبادئ تنمية  3-1-1-3
 أىم من الانقباضات العضمية سرعة فتعتبر بالسرعة المميزة القوة تنمية بخصوص     

 باستخدام الحمل تكون شدة أن ويراعي بالسرعة. المميزة القوة عمى التي تؤثر العوامل
 الحمل حجم أما)تحممو  الفرد  يستطيع ما أقصى من (40- 60% متوسطة مقاومات

 4 من الواحد التمرين وتكرار مرة و 20 عن الواحد التمرين تكرار مرات عدد يزيد لا
 استعادة لضمان المجموعات بين دقائق -4 3من   الراحة وفترات مجموعات 6 إلى

 (135و134ص 1994)الفتاح،  .الكاممة الشفاء
 مستوى الشدة الذي يتناسب مع متطمبات التخصص الرياضي .  كما يجب إستخدام    

 (140ص1996)أبوالعلا احمدعبد الفتاح،   السرعة القصوى :2-1-3-

يقصد بيا:" محاولة الانتقال أو التحرك من مكان لأخر بأقصى سرعة ممكنة ،      

 معينة في أقصر زمن ممكن.عمى مسافة  وىذا يعني محاولة التغمب

    :                                                                )الانتقالية(طريقة تنمية السرعة القصوى  1-2-1-3   
 القصوى من الأقل السرعة باستخدام كالتدريب الحمل شدة بمراعاة الخبراء بعض ينصح
 القصيرة المسافات باستخدام التدريب يكون الحمل لحجم وبالنسبة.القصوى السرعة حتى
 التمرين تكرار ويفضل الممعب حجم لكبر نظرا م 30 إلى 10 بين ما القدم كرة في
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 فتتراوح وآخر تمرين كل بين الراحة فترات أما مرات 10و  5بين  السرعة عمى الواحد
  .الحمل وحجم لشدة  دقائق وفقا 5الى  2بين  ما غالبا

 التحمل: 3-1-3-

 صفاتو مستخدما المباراة زمن طوال يستمر أن يستطيع اللاعب أن بو ويقصد    
 الذي والإجياد التعب عميو يطرأ إن دون وفعالية والخططية ،بإيجابية والميارية البدنية
                                      (Taelman, 1990 P25) ب . المطمو بالقدر الأداء وتكامل دقة عن يعرقمو
 . ممكنة فترة لأطول نشاط لأي التعب مقاومة عمى القدرة بأنو Datchnofكما يعرف     

   (186ص 1989)ريسان، 
يمكاان تعريااف التحماال عمااى أنااو قاادرة الفاارد عمااى مواصاامة العماال ومقاومااة التعااب  إذن   

وكاذلك الظاروف غيار الملائمااة طيماة العمال وكااذلك الاساترخاء بعاد الجيااد ىاو واحاد ماان 
 أوجو التحمل.

 : نوعين إلى التحمل نقسم أن يمكن      : التحمل أنواع 1-3-1-3 
 مدة خلال المعب عمى قادرا اللاعب يكون أن وىو  : العام التحمل 1-1-3-1-3 

 عمى قادرا يكون أن وعميو يجب ، بدنية صعوبات دون ، المحددة القانونية المعب
بداية  في العام بالتحمل الاىتمام ويكون ، المباراة شوطي طيمة متوسطة بسرعة الجري
 .                                      الخاص التحمل أساس ىو العام التحصل ويعتبر ، الأولى الإعدادية الفترة

 (98ص  1989)طه إسماعيل وآخرون، 
 : الخاص التحمل 2-1-3-1-3 

 متقنة وخططية ميارية وقدرات عالية بدنية بصفات الأداء في الاستمرارية ىو     
 (516ص 1984)بطرس،   التعب . عميو يطرأ أن  دون المباراة مدة طوال

 طرق تنمية التحمل :2-3-1-3 
 لمسافات الجري بواسطة التحمل عمى التدريب يمكن العام الإعداد في فترة 

 مبدأ أي كموانع الصعوبة مع الجري بتكرار المسافات وتزداد ، طويمة ومتنوعة
 الحيوية الأجيزة تكييف إلى ذلك وييدف . تدريجيا الحجم ويزداد صغير بحجم
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)طه إسماعيل عمرو أبو المجد،  . المستمر التدريب طريقة يطمق عميو ما وىو
 زمنية لفترة المستمر التدريب ىو الطريقة ليذه المميزة والصفة (101ص 1989

 وتصل ونصف ساعة – أن بمعنى ىذا و إلى ساعة  و نصف د 20 من تمتد
و ىذا بمعنى أن سرعة  الدقيقة في دقة -150 140 القمب الى دقات عدد

 . الغابة داخل التدريبات تكون ما وغالبا متوسطة ، القمب دقات
 العالم العضمية بقول القوة تحمل بخصوص و " Delorme " الحصول يمكن أنو 

 .كبير  حجم أي . نسبيا ضعيفة مقاومة ضد التمرين من المرات من أكبر عمى
 (92ص 2004)الربطي ك.،  . قصيرة راحة وفترات

 بالعدو  وذلك الفتري التدريب طريق عن تنميتو فيمكن السرعة تحمل عن أما
 بينيا مجموعات صورة متر وفي (10 -20-30- 50 )مختمفة  لمسافات

  جزء كل بين الراحة فترات تقصير ويراعي . الحمل لتشكيل وفقا راحة فترات
 . الآخر المسافات والجزء ىذه من

 الرشاقة :4-1-3- 
 استيعاب وىو المركب و المتنوع الحركي العمل لتقبل وحركي جسمي استعداد ىي    

 الرشاقة أن نجد المياري الأداء عمى قادرة سميمة حركية أجيزة مع التعمم وسرعة في
     خبرة ىي والرشاقة الصعبة الأوضاع عمى الكاممة لمسيطرة ذلك و ميما تمعب دورا

)كمال عبد  معينة . لفترة التدريب عن الانقطاع عن تضعف و تفقد أنيا حيث ممارسة و
 (84ص  1978الحميد و محمد صبحي حسانين، 

سواء كان  إذن ىي قدرة الفرد عمى تغيير أوضاع جسمو أو سرعة تغيير الاتجاه،    
 ذلك بالجسم كمو أو أجزاء منو، سواء كان ذلك عمى الأرض أم في ا ليواء.

 أنواع الرشاقة:1-4-1-3 
 :الرشاقة من نوعان ىناك     

 مختمف الأنشطة في نجده أي متنوع حركي تعمم نتيجة وىي  :العامة الرشاقة:ولاأ *
 المقدرة الى ايضا وتشير(Ladislar Kacani et Ladislar Horosky, 1986,P24) .الرياضية

 .  سميم وتوقيت وانسيابية بدقة والتعدد والاختلاف يتسم بالتنوع حركي واجب اداء عمى
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 الخاص حسب التكنيك المتنوع الحركي الأداء عمى القدرة وىي  :الخاصة الرشاقة:ثانيا *
 .الخاصة بالمعبة الميارات إتقان في الأساس وىي الممارس النشاط لنوع

 مكونات الرشاقة:2-4-1-3 

ىاااي القااادرة فاااي السااايطرة عماااى الحركاااات الإرادياااة نحاااو شااايء معاااين، ىاااذه : الدقييية و1
 الصفة مرتبطة بصفات أخرى مثل الإدراك الإيقاعي والتميز.

  : يعناااي المقااادرة عماااى الإحتفااااظ بثباااات الجسااام عناااد إتخااااذ أوضااااع معيناااة التيييوازن و2
 الثباتو والإحتفاظ بتوازن الجسم عند الحركة أي التوازن الحركيو. أي توازن 

 يعرّف عمى أنو القدرة عمى إدماج حركات من أنواع مختمفة في إطار: التوافق (3
 (07)سويد، ص واحد.
 طرق تنمية الرشاقة:3-4-1-3 

باستخدام الطرق التالية أثناء العمميات  Matveyveو ماتفيف  Haareينصح ىارا   
 التدريبية لتنمية و تطوير صفة الرشاقة :

  الأداء العكسي لمتمرين :مثل التصويب بالقدم الأخرى و كذا المحاورة بيا في
 كرة القدم .

  التغيير في سرعة و توقيت الحركات : كأداء الحركات المركبة كتنطيط الكرة
 مع التصويب .

 لمكانية لإجراء التمرين : مثل تقصير مساحة الممعب في كرة تغيير الحدود ا
 القدم .

  التغيير في أسموب أداء التمرين : كأداء ميارة ضرب الكرة بالرأس من الثبات و
 الجري .

  تصعييب التمرين ببعض الحركات الإضافية : كأداء التصويب من الدحرجة
 الخمفية و الأمامية .

  دون اعداد أو تمييد سابق : مثل أداء ميارة أداء بعض التمرينات المركبة
 حركية جديدة بارتباطيا بميارة سبق ذكرىا.
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  : التغيير في نوع المقاومة بالنسبة لتمرينات القفز و التمرينات الزوجية
كاستخلاص الكرة مناكثر من منافس أو القفز مع حمل الكرة الطبية لضرب 

 (101,100ص 2004)الربطي ك.،   الكرة بالرأس .
  خمق مواقف غير معتادة لأداء التمرين : كالتدريب عمى الملاعب الرممية بدلا

 من الخضراء .
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 الخاتمة :

 بدنية بمياقة متمتعا اللاعب يكون أن تتطمب الحديثة القدم كرة لعبة كانت لما      
 ميما ابجان تمثل إذ القدم كرة للاعب ضرورية البدنية المياقة أيضا فقد أصبحت عالية ،

 والميارة المعب في بالسرعة الحديثة القدم كرة تتصف كما التدريبية ، إعداد البرامج في
وتطويرىا  للاعب البدنية الصفات تنمية الضروري فمن لذا والخططي الأداء الفني في

 .بطرق التدريب المدروسة بطريقة حديثة و عممية 
في مرحمة المنافسة تشيد انخفاضا تدريجيا في مستوى  البدنية المياقة أن عام وبشكل   

بعض عناصر مكوناتيا الأساسية لذا وجب عمى عمم التدريب الحديث دراسة ىذا 
الانخفاض ومعالجتو بطرق تدريب حديثة كطريقة التدريب المتقطع لموصول و الحفاظ 

 صل الييا الرياضي .عمى الحالة البدنية العالية التي و 
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 تمهيد:

 تعػ  انهأ بحيػث الفػر  ابه يمػر التػ  الهامػة النمػ  مراحػؿ مػف مرحلػة هػ  المتػخررة المراهقة
عػ ا   تمهيػ ا ، المرتلفػة اتهبفتػرا راتمػةاالمراهقػة المرحلػةاا.اتتميػ اهاتػ  الشػباب مرحلػة إلػ   ا 

بالع ي امفاالتغيراتاالفي ي ل جيةا النفسيةا الانفعاليةا الت اتؤثرابص رةابالغةاعل احيػاةاالفػر ا
فػػ االمراحػػؿاالمتتاليػػةامػػفاعمػػر ا،ا ب ايػػةامرحلػػةاالمراهقػػةاتتحػػ  ابػػالبل غاالجنسػػ ابينمػػاانهايتهػػاا

ح يػػػ امحػػػؿاتتحػػػ  ابال صػػػ ؿاإلػػػ امراحػػػؿاالناػػػوافػػػ امراحػػػؿاالنمػػػ االمرتلفػػػةا يبقػػػ اهػػػ ااالت
اأ سػػ،ا أشػػػمؿاللمراهقػػةا،ا مػػفارػػ ؿاهػػػ اا ارػػت ؼاالعلمػػاذاالػػ يفاارتلفػػ اافػػػ اإعوػػاذامفهػػ ـ
الفصػػػؿاسػػػنتورؽاإلػػػ اتح يػػػ ارصػػػالاعا مميػػػ اتانمػػػ الاعػػػباا  اسػػػوافػػػ اهػػػ ااالسػػػفا  ػػػ اا

ارص صياتات ريباه  االفلاةا.
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 تعريف فئة الأواسط : -1

يصنؼافريؽا رةاالق ـاإل ارمسةافلااتا هػ ا3اا صػا را،اا شػباؿا،اا  اسػوا،اا مػاؿااااا
ا02-81،اا  ابراا الفلاةاال سو اه افلاةاا  اسوا،االمح  ةابالمرحلػةاالعمريػةاالممتػ ةابػيفا

سػػنةاال عػػبافػػ اهػػ  االفلاػػةاي ػػ فافػػ امرحلػػةاجػػ احاسػػمةا هامػػةافػػ احياتػػ األاا هػػ امرحلػػةا
اااااهػػػػ اإلاامرحلػػػػةاتػػػػ عيـاالتػػػػ ا فاالم تسػػػػبامػػػػفاالمرحلػػػػةاالسػػػػابقةا يػػػػتـاتخ يػػػػ  ااالمراهقػػػػةا،ا مػػػػا

ف اه  االفترةا،اإ اأفاالحياةاف اه  االمرحلةاتخر اوابعػاا،ايتجػ افيهػااالفػر امحػا لااأفاي يػؼا
ااااانفسػػػػ امػػػػ،االمجتمػػػػ،االػػػػ ثايعػػػػيلافيػػػػ ا،ابحيػػػػثايحػػػػا ؿاالتعػػػػ  اعلػػػػ ااػػػػبواالػػػػنف ا الابتعػػػػا ا

ااذاتحتال اذاالجماعةا.ااعفاالع لةا الانو ا

 خصائص النمو عند فئة الأواسط : -2

يتمي انم الاعبافلاةاا  اسػوابعػ ةارصػالاعاجسػميةا افي ي ل جيػةا انفسػيةا االتػ ااااااااا
لهػػااا ثػػراال بيػػرافػػ ات ػػ يفاشرصػػيةاال عػػبا،ا اعلػػ امػػ اات يفػػ افػػ االمحػػيواالػػ ثايعػػيلا

اااااتربػػػ ثابشػػػ ؿاالمػػػراهقيفامػػػ،االتعامػػػؿافلنحسػػػا متولباتهػػػاارصالاصػػػهاافهػػػـا جػػػبا لػػػ افيػػػ ا،ا
،ا ارصالاعانم الاعػبافلاػةاا  اسػواهػ انفسػهاارصػالاعاالنمػ ااالنم اف اإيجاب اأثرا ث

                                                                                                             ااا:ف امرحلةاالمراهقةا االت ايم فاشرحهااف اماايل اا

   : البدني و الحركيخصائص النمو  2-1

إفاالبع االجسم اه اأح اا بعا االبار ةاف انم االمراهؽا،ا يشمؿامظهريفاأساسييفا اااا
مفامظاهراالنم ا همااالنم االفي ي ل ج اأ االتشريح ا النم االعا ثا،ا المقص  ابالنم ا

ه االنم اف اا جه ةاال ارليةا يراالظاهرةاللعيافاالت ايتعرضالهااالمراهؽااالفي ي ل ج 
أثناذاالبل غا ماابع  ا،ا يمؿا لؾاب ج اراعاالنم اف االغ  االجنسيةا،اأمااالنم االعا ثا
.افيتمثؿاف اا بعا االرارجيةا الو ؿا،اال  فا العرضا،احيثاي  فامت سواالنم ابالنسبةا

سـابالنسبةاللو ؿا،ا يؤ ثاالنم االجسم اإل االاهتماـابالجن اا02،اا غاف االسنة3لل  فا
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ا ررا،ا يهتـاالمراهؽابمظهر االجسم ا صحت االجسميةا ق ةاعا ت ا مهارات االحر يةا،ا
لمااتحمل امفاأهميةاف االت افؽاالاجتماع ا ا  االاحظاالمراهؽاأثاانحراؼاف امظهر ا

ال ا،ا ا  ااأرفؽاينتاب االايؽا القلؽا ه ااالشرص افإن ايب ؿاقصارااجه  التصحيح
ا(48ص 1991)الحافظ،   االانسحاب. يؤ ثا لؾاإل االانو اذ

تتمي اه  االمرحلةابإتقافاالمهاراتاالحر يةامفامظػاهر اتصػبحاحر ػاتاالمراهػؽاأ ثػرا مااااا
 تػ  ا اسػرعةا مػفاالرجػ،ا،ا هػ االػ مفاالػ ثايمػ ابػيفاات افقاا انسجاماا ي  ا انشاو ا ق ت ا،

مثيػػرا بػػيفااسػػتجابةالهػػ ااالمثيػػرا مػػااأفاالنمػػ االحر ػػ ايتفػػؽامعنػػا اإلػػ احػػ ا بيػػرامػػ،االمعنػػ ا
العػػاـاللنمػػ امػػفاحيػػثا  نػػ امجم عػػةامػػفاالتغيػػراتاالمتابعػػةاالتػػ اتسػػيراحسػػباأسػػل با نظػػاـا

 ااالتر يػػػ اعلػػػ ا راسػػػةاالسػػػل ؾامتػػػرابوارػػػ ؿاحيػػػاةااننسػػػافا ل ػػػفا جػػػ االارػػػت ؼاهػػػ امػػػ
ااااالحر ػػػ ا الع امػػػؿاالمػػػؤثرةافيػػػ ا،ا قػػػ اجػػػاذاتعريػػػؼاأ ا يميػػػةاالنمػػػ االحر ػػػ اعلػػػ اأنػػػ اعبػػػارةا
عػػػػفاالتغيػػػػراتافػػػػ االسػػػػل ؾاالحر ػػػػ ارػػػػ ؿاحيػػػػاةااننسػػػػافا،ا العمليػػػػاتاالمسػػػػؤ لةاعػػػػفاهػػػػ  ا

ا)زهران( التغيرات.

   :خصائص النمو النفسي الاجتماعي  2-2

ف اه  االمرحلةاي حظاتعاقبامراحؿامفاانثارةاالنفسيةاأ اانحباواالنفس ا،احيثا       
 مفاناحيةاأرراايعتبراالباحث فاالمراهقةاسفاايظهرا الباااهتماماتامجر ةا مثاليةا  ينيةا،

انيمافاالعف ثا سفاال قةا الفا ؿا يم فاإفاا ف اراعل االعقؿا،االمفاهيـااننسانيةا
 ماايميؿاالمراهؽاإل االتعامؿام،اا رريفاعمليااا(25)جوزيف، صفحة   عشؽاالمجر ات.

تسن ال امعرفةاش ذامفاق رات ا ن ايسع اللحص ؿاعل ام انةال اف اه  االمرحلةاحت اي
ااااا ايصبحابحاجةاماسةااإل اأفايفهـاأعااذاه  االجماعةافيساع اعل اممارسةاق رات ا
 امهارات ا االتعرؼاعليهاا،ا اه اايؤ ثاإل ا يا ةاثقت ابنفس ا،ا ات  ا ار بت اف اه  ا

الجي ةاللألعابا، اي  فال ااالمراهؽامفا  االمرحلةاال االلعباالجماع ا الاستجابةا
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الجنسيفاالع يمةا اانرا ةاللتمرفاعل االمهاراتاالحر يةا،ابغرضاتحسيفاق راتهـاف االلعبا
ا(21ص1983)عبد المنعم،  .

مفاالمظاهراا ساسيةاللنم االاجتماع اف اه  االمرحلةاالتحررامفاسلوةاا سرةا،اا ااا
 تخ ي اال اتا محا لةاإشعاراا رريفابالم انةاالاجتماعيةا،ا مااي حظااتساعاالع قاتا

الاجتماعيةا ت  يفاالص اقاتا ماايب أاشع راالمراهؽابالمسؤ ليةانح امجتمع ا انهتماـاب ا
ث ا ماانشيراإل اارتباو ابمجم عةامح   ةايتبا ؿام،اأفرا هااالنصحا مشار ت ا ح ا

 المعرفةا يميؿاإل االتعا فام،اا رريفاللقياـاببعضاالر ماتاتخ ي االلم انةاالاجتماعيةا،ا
 مااأفاالمراهقةاتعرؼابخنهاامرحلةاانبواؿافه اي يؼاسل   ابماايتناسبام،اسل ؾاالبوؿا

 (116ص  1982)مختار،  ال ثااتر  انم  جاالنفس .

   :خصائص النمو العقمي  و الانفعالي  2-3

 تراػػ،اهػػ اأياػػاااتتميػػ اهػػ  االمرحلػػةابالاهتمامػػاتاالت تي يػػةاانو عيػػةاأ االعقليػػةا،      
لنػػػػ عامػػػػفاالتصػػػػعي ا تتحػػػػ ؿاإلػػػػ ااهتمامػػػػاتاعقليػػػػةامجػػػػر ةاتػػػػ ف،االمراهػػػػؽاإلػػػػ االبحػػػػثاعػػػػفا
انش اليةاا  ل اللحياةاالثقافيةاالت ايستوي،ابل  هاافيت جػ اإلػ ا راسػةاالتػاريوا ي سػ،انظرتػ ا

اإل اال ج  ابخفايايؼاإل االم افابع ااآرراه اال مافا.

ايةا بيرةاللمجاؿاا  ب ا الشػعرثا.ا الفنػ فاثػـاالم سػيق ا أمػاـا مااأفاالمراهؽايعو اعناااا
ال ػػ فايغػػ  اقػػا رااعلػػ اتصػػ راالع قػػاتاالمجػػر ةاالعامػػةا علػػ ااسػػتر امهاا،احتػػ ايصػػؿاإلػػ ا
الع قػػػػاتاالريااػػػػيةا تنشػػػػخالػػػػ اف ػػػػرةاالقػػػػان فاالوبيعػػػػ ا،ا فػػػػ اجميػػػػ،االميػػػػا يفايصػػػػب اإلػػػػ ا

 1979)غالب،،  الراصة.ا مت خالشع ر ابشرصيت منظ ماتامفاالحقالاؽاالنهالايةاتمنح امها اا

 ماات ؤثراإفاالتغيراتاالجسػميةاالجنسػيةاالتػ اتظهػراأثنػاذاالمراهقػةاتػؤثراعلػ ااا(31,29ص 
انفسيةا عل اسل ؾاالمراهؽا تف ير ا تصرفات ا ل ااهناؾانم اانفعال ايمي االمراهؽامن ا3



 
45 

o الشػػع راالحػػا ابالػػ نبافػػ ا ػػؿامػػاايفعلػػ ا الهػػر باإلػػ االتػػ يفاشػػ ةاالحساسػػيةا الرجػػؿا 
االمت متار فاامفاالعقابا يررجامفاالمبا ئاال ينيةا الرلقيةا.

o المراهؽايميؿاللتمر اعل اتعاليـاا سرةا الم رسةار فااللوفػؿاالػ ثايميػؿاللػ اذاا سػرةا
لشرصػػ افػػ ا،ا مػػاايرتلػػؼاالمراهػػؽاعػػفاالوفػػؿافػػ االميػػؿاالشػػ ي التحسػػيفاالمظهػػراا

الش ؿا الملب ا وريقةاال  ـا العنايةابشػعر ا الحػرعاعلػ اإثبػاتاالرج لػةافػ امعظػـا
 تصرفات ا.

o يري االمراهؽاال ر ؿاف اعالـاال بارا التشب ابهـا ه ااالت يؼاللأ ااعاالج ي ةا
)محمد،   الترل اعفاالعا اتاالق يمةامرتبواابالت تراالانفعال ا احتماؿاالفشؿا.

 (223ص  1979_1978

   :خصائص النمو الفيزيولوجي   2-4

 اااااال قيقة/اربة70 -80 مف الراحة أثناذ القلب مع ؿ مت سو يبلغ :القم، معدل 
 ،ا فرا ا بعض ل ا المع ؿ ه ا ي  ا  ق  ، السليـ البالغ للرجؿ المت سو العمر مف

  عن   قيقة،/اربة 100ح ال  إل  يصؿ حيث الحر ة  قليؿ  الجل  االراحة
  قيقةا./اربة 30-40 إل  ل يهـ القلب مع ؿ يصؿ الممي يفاالريااييف

 اال ـ اغو تغيير إل  القص ا مف ا قؿ الش ة  ات الت ريبات تؤ ث :الدم ضغط
 الانرفاض  يح ث الراحة أثناذ الم ربيف ا فرا  ل ا ال ـ اغو ف  انرفاض  ي حظ

 الانقباا  الاغو ف  النقع مع ؿ  ي  ف اننبساو   الانقباض ال ـ اغواف 
 . لابق  مـ8 ح ال  اننبساو  الاغو  ف   لابق  مـ 11اح ال 
اال ـ اغو ف   بيرة  يا ة تح ث المقا مة تمرينات أف مف الر ـ  عل ااااااااااا

 انرفاض إل  يؤ ث الن ع ه ا ف ا الت ريب استمرار أف إلا  الانبساو االانقباا 
 ل ا م ج  ا ي  ف لا المرتف، ال ـ اغو أف  مااالراحة  قتاال م ثاف االاغو

 سنة 20 ف  الاغو يصؿ حيث ا ثقاؿ رف، ف  العليااالمست يات   ث الريااييف
 .ميليمترا 115 إل 
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 الش ة    الت ريب م،  لؾ يح ث  ال ـ، حجـ مف ت ي االتحمؿ ت ريبات :الدم حجم 
 2111)منسي،  .الب  ما حجـ  يا ة نتيجة تح ث ال ـ حجـ ف  ال يا ة  ه  االعالية،

 (117ص
 ا يترتب سعت   ت  ا  القلب ف   الشراييف ا  ر ة مف أ بر نسبة تظهر :القم، حجم

  .القلب حجـ  يا ة علي 
 االح يص ت حجـ التغيرات ه    تشمؿ النم ، ف  تغيرات تح ث :التنفسي الجهاز

  لؾ بع  تتااعؼ ثـ السابعة سف حت  ال لا ة مف متسا ية ت  ف  الت  اله الاية
 عن  بحجمهـ مقارنة ال بار عن  أاعاؼ ث ثة إل  تصؿ ثـ سنة، 12 حت امرتيف
)أبو العلاء عبد  .الح يص ت  شاذ مساحة مف  بيرة  يا ة إل   لؾا يؤ ث ال لا ة،

 (213الفتاح، د. إبراهيم شعلال، ص
 ار ابع  يررج  أف الفر  يستوي، لله اذ حجـ أقص  عف عبارة  ه  :الحيوية السعة 

 .شهيؽ أقص 
          الشهيؽ ف  اله اذ حجـ تشمؿ  ب لؾ لتر، ميل  4600 تبلغ ما  عا ةاااااااااااا

 العا ث ال فير لحجـ إاافة إرراج  يم ف ال ث اله اذ حجـ إل ا باناافة الاحتياو       
 ا ررا الث ثية ا حجاـ يررجام، لا الرلاتيف ف  اله اذ مف ج ذايبق   لؾ مف  بالر ـ      
 .اله اذاالمتبق  حجـ  يسم       

 

ا

ا

ا

 

ا

ا
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 خلاصة :

علػػ ا ػػرارامػػاا صػػلتاإليػػ االبحػػ ثاامػػفارػػ ؿاعػػرضاهػػ ااالفصػػؿايم ػػفاأفانصػػؿابػػ اااا
ا رػػػرااإلػػػ اأفاال عػػػبافػػػ افلاػػػةاا  اسػػػواي ػػػ فافػػػ افتػػػرةاحرجػػػةامػػػفاعمػػػر ا،ا هػػػ امرحلػػػةا
المراهقةا،افه امفاأبر افتراتا ج   اف االحياةاالاجتماعيةا،اف اه  االمرحلةايوػ را يفجػرا

اال عبا ؿاق رات االت ايتمت،ابهاا.

ي ػػ فاإيجابيػػااأثا  اشرصػػيةافػػ ةامسػػت يةاالسػػل  اتاال عػػبافػػ افلاػػةاا  اسػػواإمػػااأفاا ااا
مػػااأفاي ػػ فاسػػلبياافيػػؤ ثا لػػؾاإلػػ االانحػػراؼا الرػػر جاعػػفاالمػػنهواالتربػػ ثا مت نػػةاا رػػ ؽا ا 
لػػ اورقػػةاتعامػػؿا اااالسػػليـا،الػػ لؾافال عػػباالمراهػػؽابحاجػػةاإلػػ االتقػػ يرا الاسػػتق ؿاالػػ ات ا،ا ا 

اا رريفا.الااتعتم اعل االته ي ا العق باتا السرريةامف

لهػػػ اا جػػػباأفانشػػػيراإلػػػ ا  راالمػػػ ربافػػػ افلاػػػةاا  اسػػػوابالاهتمػػػاـابجميػػػ،اأمػػػ رالاعبيػػػ ااااا
حتػػ ايتسػػن الػػ اأفايػػ رؾامشػػا لهـا أسػػباباتصػػرفاتهـا مسػػاع تهـاعلػػ اتجػػا  اهػػ  االمرحلػػةا

ا.ابنجاح

ا
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 :الأول خاتمة الباب
إن الإلمام بموضوع البحث يتطمب من الطالب الباحث التمعن في مختمف      

 ، المصادر والمراجع العممية قصد جمع المادة الخبرية، وتحصيل المعمومات النظرية
كما أن الشبكة الالكترونية المتمثمة في الانترنت قد سهمت في عصرنا الحالي من ولوج 

المكتبات الالكترونية لمختمف المعاهد ، والجامعات عبر كثير من الدول العربية 
 والأجنبية ، و لهذا الأساس جمع الطالب الباحث كل ما أتيح له من معمومـات نظرية 

  ،  المتقطعالتدريب  ةقيرق في الفصل الأول إلى طر و تنظيمهـا في فصول حيث تط
  و في الفصل الثاني إلى خصائص المرحمة العمرية لفئة البحث ، و قصد الوصول 

 إلى نتائج ممموسة سوف يتطرق الطالب الباحث في الباب الثاني إلى الدراسة الميدانية.
 



 05 

 :الثاني مدخل الباب

تم تقسيم هذا الباب إلى فصمين ، حيث سيتضمن الفصل الأول منهجية البحث       

جراءاته الميدانية    من حيث المنهج المتبع ، و مجتمع وعينة البحث ، مع التطرق وا 

     إلى الدراسة الاستطلاعية و الأسس العممية للاختبارات و أدوات البحث ، زيادة

عمى التجربة الرئيسية و كل ما يتعمق بها ، أما الفصل الثاني فسيخصص لمناقشة 

     نتائج الاختبارات وتحميمها ، ثم مقارنتها بالفرضيات ، والخروج بأهم الاستنتاجات 

 . لاقتراحاتو في الأخير تقديم بعض ا
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 تمييد: 

إن البحوث العممية ميما كانت اتجاىاتيا وأنواعيا تحتاج إلى منيجية عممية     

لموصول إلى أىم نتائج البحث قصد الدراسة وبالتالي تقديم وتزويد المعرفة العممية 

بأشياء جديدة وىامة ، إن طبيعية مشكمة البحث ىي التي تحدد لنا المنيجية العممية 

البحث الذي نحن بصدد معالجتو يحتاج إلى كثير التي تساعدنا في معالجتيا وموضوع 

عداد خطوات إجراءاتو الميدانية لمخوض       من الدقة و الوضوح في عممية تنظيم وا 

في تجربة البحث الرئيسية وبالتالي الوقوف عمى أىم الخطوات التي من مفادىا التقميل 

منيج الملائم لمشكمة من الأخطاء واستغلال أكثر لموقت والجيد انطلاقا من اختيار ال

البحث وطرق اختيار عينة البحث إلى انتقاء  الوسائل والأدوات المتصمة بطبيعة تجربة 

 البحث.
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منـيج البحث:-1  
     القبمي للاختبارين التجريبي المنيج عمى الباحثالطالب   اعتمد الدراسة ىذه في  
 قياس عمى أساسا يعتمد والذي تجريبية، وأخرى ضابطة لمجموعة البعدي و

 )بعديا ياساق (ثم ، التجربة إجراء قبل ) قبميا قياسا (ضابطةالو  تجريبيةال المجموعتين
 لممتغير الضابطة المجموعة تعرض عدم مع لممجموعتين التجربة إجراء بعد

 صحة ينفي أو يثبت )البعدي و القبمي (القياسين بين الموجودة التجريبي،والفروق
 .المقترحة الفروض

  :عينـة البحثو مجتمع-1-2
سنة لمموسم  20تمثل مجتمع البحث في اواسط بطولة ما بين الرابطات أقل من       

عمى  وقد شممت عينة البحث لاعبا، 300والذين بمغ عددىم  2015/2016الرياضي 
 :موزعين عمى الشكل التالي سنة 20لاعبا من فئة أقل من  48

 .لاعبا ينتمون إلى فريق شباب سيق  24العينة التجريبية: والتي تضم  -     
 لاعبا ينتمون إلى فريق ىلال سيق. 24العينة الضابطة:  والتي تضم  -     

 ( يبين نسبة عينة البحث من مجتمع البحث05الجدول رقم ) 
و من أسثاب اخرُار الطالة الثاحث للعُنح وتم اختيار المجموعتين بالطريقة العمدية، 

  هى:

 ) والضاتطح الرجزَثُح (الثحث عُنح ذذرَة تزامج علً َشزف الثاحثالطالة  -

 .المذرتُن تعض مع تالرنسُق

النسبة                           
  مجتمع البحث

 (%)  النسبة المئوية العدد

 %100 300 المجتمع الأصمي

 %16 48 عينة البحث
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 لرطثُق طزَقح الرذرَة المرقطع .  مناسثح كمزحلح المرأخزجزاهقح ممزحلح ال ذحذَذ -

       النىع هذا ذناولد الرٍ المشاتهح والذراساخ العلمُح والمزاجع المصادر تعض -

 الرذرَة تطزَقح الرذرَة المرقطع .  تزنامج إلً العُنرُن أفزاد ذخضع لم الرذرَة من

 .العُنرُن لأفزاد والمهارٌ الفنٍ الأداء مسرىي ذقارب علً الثاحث إطلاع -
حيث طبق برنامج التدريب المتقطع عمى العينة التجريبية بعد عرضو عمى مجموعة 

بإجراء  الباحث من الخبراء والمختصين في مجال التدريب الرياضي كما قام الطالب
التكافؤ بين العينتين التجريبية والضابطة، وذلك بدراسة بعض المتغيرات التي من شأنيا 

 الطالبالصفات البدنية ، حيث راعى بعض التأثير عمى المتغير التجريبي المتمثل في 
العمر التدريبي  مدى التجانس بين العينتين في متغيرات الوزن والطول و الباحث

 :المواليبدنية كما ىو موضح في الجدول بعض المتغيرات الو 

 يبن مدى التجانس بين العينتين (06) الجدول

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

ت         العينة الضابطة العينة التجريبية
 المحسوبة

ت      
 الجدولية

 دلالة   الفروق
 ع س ع س

 7647 5643 176695 3654 176633 السنتمتر الطول
1668 

 غير دال إحصائيا
 غير دال إحصائيا 7617 5661 77633 3697 77678 الكيموغرام الوزن

 غير دال إحصائيا 7644 2678 6627 1676 6645 سنة العمر التدريبي
اختبار 
الحجل 

 الأقصى في  
 ثانية 17

الرجل 
 اليمنى

 المتر
46629 7632 45695 5655 7617 

2671 

 غير دال إحصائيا

الرجل 
 اليسرى

 غير دال إحصائيا 1641 4634 45674 5673 46695

 غير دال إحصائيا 7688 7613 7627 5634 5628 الثانية القصوى السرعةاختبار 

 غير دال إحصائيا 7679 7619 1675 7614 1674 الدقيقة متر 574اختبار التحمل 

 غير دال إحصائيا 1616 7654 11657 7671 11678 الثانية اختبار الرشاقة 
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 متغيرات البحث: -3    
إن أي موضوع من المواضيع الخاضعة لمدراسة يتوفر عمى متغيرين أوليما متغير     

 مستقل والآخر متغير تابع.
 المتغير المستقل: -أ 

إن المتغير المستقل ىو عبارة عن السبب في الدراسة وفي دراستنا المتغير      
 ".طريقة التدريب المتقطع المستقل ىو"

 المتغير التابع: -ب 

بعض  "ىذه الدراسة المتغير التابع ىو ىو نتيجة المتغير المستقل وفي         
 .: القوة المميزة بالسرعة ، السرعة القصوى ، التحمل و الرشاقة "الصفات البدنية

 المتغيرات المشوشة: - ج
 ىي جميع المتغيرات التي من شأنيا التأثير عمى نتائج البحث والمتمثمة في :       

 متغير السن .  -
 المتغيرات المورفولوجية: الطول، الوزن . -
 .ظروف إجراء الإختبارات )المناخ، الميدان(  -
مجـــالات البحث:-1-4  
المجــال البشري:-1-4-3  

 لاعبـا موزعين كمـا يمـي: 48 عمى شممت عينة البحث    
 لاعبـا تمثل العينة التجريبية التي طبق عمييــا البرنامج التدريبي المقترح.  24        
 لاعبـا تمثل العينة الضابطة التي تركت تتدرب تحت إشراف مدربيــا.    24        

                                                                                          المجــال المكــاني:-1-4-2
 .+ ممعب الشييد فراج احمد بسيق ممعب  الشييد سعيد أحمد بسيق  :في تم العمل 

المجــال الزمنــي: -1-4-1  
 أجريت التجربة وفـق التسمسل الزمنـي التـالي:    
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عمى الساعة الخامسة مسـاءا  2015 اكتوبر 20تمت التجربة الاستطلاعية يوم  -
 في نفس التوقيت. 2015 أكتوبر 27لتعاد بعد سبعة أيام أي يوم 

عمى العينة التجريبية  2015 نوفمبر 03و  01 : أيامالاختبارات القبمية أجريت  -
طبق البرنامج التدريبي  عمى العينة الضـابطة. ثم 2015 نوفمبر 04و 02ويوم: 

ودامت كل حصة  2015 ديسمبر 05إلى غـاية  2015 نوفمبر 08المقترح ابتداء من 
دقيقة. أما العينة الضابطة فتركت تمارس تدريباتيا تحت  120إلى  60تدريبية من 

 إشراف مدربيا، وكانت فترات تدريبيا في نفس فترات تدريب العينة التجريبية .
حيث طبق  2015 ديسمبر 09و  08و  07و 06 أيام تأجري ةالبعدي اتالاختبار  -

                                          العمل نفسو الذي قمنا بو في الاختبار القبمي.
أدوات البحث:-1-5  

"تعتبر الأدوات التي يستخدميا الباحث في جمع البيانات المرتبطة بموضوع       
                                                                                        :عتبر المحور الأساسي والضروري في الدراسة"البحث من أىم الخطوات وت

                                    المصـادر والمراجع بالعربية والأجنبية: 1-5-1
 الباحث قام الطالبقصد الإحاطة الكمية والإلمام النظري بموضوع البحث 

بالاعتماد عمى كل ما توفر لديو من مصادر ومراجع بالمغتين العربية والأجنبية 
زيادة عمى المجلات والممتقيات العممية، فضلا عن شبكة الإنترنت، كما تم 
الاستعانة والاعتماد عمى الدراسات السابقة والمرتبطة بحقل التدريب الرياضي، 

     ستخدام القاموس لترجمة بعض المصطمحاتبا الباحث حيث قام الطالب
ولتفادي الاخطاء الإملائية  (2777)سييل، من المغة الأجنبية إلى المغة العربية 

         .والنحوية استعان الطالب الباحث بأساتذة المغة العربية لمضبط المغوي
 (  02) ممحق رقم 
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 الشخصية: المقـــابلات1-5-2
بإجراء مقابلات شخصية مع بعض المختصين في التدريب  الباحث الطالبقام      

    الرياضي في كرة القدم خاصة عند الناشئين كما شممت المقابلات أساتذة ودكاترة
( لمتعرف عمى طبيعة وأىداف 02من معيد التربية البدنية والرياضية بمستغانم )ممحق 

العمرية، والطريقة العممية في بناء وتصميم البرامج التدريبية  التدريب في ىذه المرحمة
 من حيث المحتوى والنوعية وطرق تنفيذه خلال الحصص التدريبية.  

 :الاختبارات البدنية1-5-3

من أىم الطرق استخداما في مجال التدريب الرياضي، خاصة في البحوث       
 ، فيي تعد من أنجع الطرق لموصول  التجريبية باعتبارىا أساس التقييم الموضوعي

عمى بطارية اختبارات مقننة تقيس  الباحث ، وعميو اعتمد الطالب إلى نتائج دقيقة
، كما تم عرض ىذه  عينة البحث والمرتبطة بموضوع الدراسةللاعبي الجوانب البدنية 

 عمى الخبراء لمتحكيم.     البدنية الاختبارات
 (1997)الكاظم،  ثوان 17في اختبار الحجل الاقصى   1-5-3-1

 قيـاس القوة المميزة بالسرعة لمرجمين.: الاختبار ىـدف 
 ، صافرة. ، ميقاتي شريط قياس، شواخص ، ممعب كرة القدم: المستعممة الأدوات 

يقف اللاعب عند خط البداية ، وعند سماع الإشارة يقوم : الأداءطريقة  
 ثوان. 10احدى الرجمين ليقطع اطول مسافة ممكنة خلال بالحجل عمى 

ثوان مؤشر لمقدرة العضمية لمرجل، يعاد 10المسافة في زمن قدره   التقويم: 
وتسجل مرات 3يعاد الاختبار  (الاختبار عمى القدم الثانية و يقاس المستوى 

 .)أحسن محاولة
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 ثوان 17تبين اختبار الحجل الأقصى في  71الصورة رقم           

 متر من الوقوف : 37اختبار الجري :   1-5-3-2

 لممختبر الانتقالية السرعة قياس: الاختبار ىـدف
 ، )م (30 مسافة بينيما  نياية وخط بداية خط كافية، مساحة : المستعممة الأدوات
 .توقيت ساعة صافرة،
 الأمام إلى الجذع ميل فيو وقوفا البداية خط خمف بثبات المختبر يقف: الأداءطريقة 
 .لاجتيازه النياية خط باتجاه ينطمق لمصفارة سماعو وعند

 .لممسافة قطعو في المختبر استغرقو الذي الزمن يحسب : التسجيلطريقة 
 : الشروط

 .البداية صافرة سماع قبل البداية خط المختبر يجتاز ألا يجب 1-
 .بالجذع النياية خط اجتيازه عند الزمن احتساب إيقاف يتم 2-
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             .زمنا الأقل تحسب محاولتين لممختبر يعطى 3-

    
 
 
 
 
 

متر من الوقوف 37يبين اختبار الجري  72رقم  الرسم  

 

 03 مرز
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 متر: 574اختبار :   1-5-3-2

 التحمل  قدرة اللاعب عمى قياس: الاختبار ىـدف
 .ميقاتي ، صافرة ،ميدان مسطح  ،سبعة شواخص  :المستعممة الأدوات
 12سبعة شواخص بين كل شاخص و الشاخص الذي يميو مسافة  توضع: الأداءطريقة 
الشاخص  باتجاه ينطمق الاشارة سماعو وعند البداية خط خمف المختبر يقفمتر. 

     الوصول  الثاني ثم يعود الى الشاخص الأول ثم الشاخص الثالث و ىكذا وعند
 الى الشاخص السابع يمتف حولو و يعود الى الشاخص الأول .

 .لممسافة قطعو في المختبر استغرقو الذي الزمن يحسب :التسجيلطريقة 

 
 متر 574يبين اختبار التحمل  73رقم  الرسم

 اختبار بارو لمرشاقة ::   1-5-3-2

 الحركية القدرة لقياس المعروفة بطاريتو ضمن الاختبار ىذا بارو وضع :الاختبار ىـدف
 .الرشاقة لقياس صالح ارباخت وىو

 استخدام يمكن كما ، طائرة كرات خمس أو عالي وثب قوائم خمسة :المستعممة الأدوات
 تثبت ،متر 5متر وعرضه 9 طولو مستطيل إيقاف ساعة القوائم، نم بدلا كراسي
وقائم في مركز  لممستطيل الأربعة الأركان في الأرض عمى عموديا قوائم أربعة

 .المستطيل
 :الأداء مواصفات

 جري المختبر يجري لممستطيل المحددة الأربعة القوائم أحد بجانب  البداية مكان من
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 .8 رقم شكل عمى الزجزاج

 :توجييات
 الجري أثناء القوائم لمس عدم يجب . 

 ذا بدقة، المحدد السير خط إتباع يجب  السير خط المختبر خالف وأن حدث وا 

 . الكاممة الراحة عمى يحصل أن بعد أخرى مرة الاختبار يعاد

 :التسجيلطريقة 
 .المختبر يقطعو الذي الزمن يسجل  

 

 

 

 

 

 يبين اختبار بارو لمرشاقة  04رقم  الرسم
                                                         : تقويم الاختبارات:   1-5-3-2

عمى جممة من المصادر والمراجع التي تناولت موضوع القياسات  بعد الإطلاع
حث باختبار االب الطالبوالاختبارات في مجال التربية البدنية والتدريب الرياضي ،قام 

     بطاريات الاختبارات التي تقيس الجانب البدني للاعبي كرة القدم، ثم عرضت 
الرياضية لتقويميا، كما أن ىذه  عمى مجموعة من الأساتذة بقسم التربية البدنية و

 الاختبارات ذات صدق وثبات، وموضوعية ،ومواصفات أخرى تتمثل فـي:

متر 9  

 

 

 

 

 

متر 5  

 

 

 

 

Teste de Barrow 
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 . لا تستغرق وقتا طويلا عند تطبيقيا 
 . سيمــة الأداء، ولا تحتاج إلى عتاد أو أدوات كثيرة 
 .سيمــة القيــاس 
 في متنـاول ىذه المرحمة العمرية مــوضوع الدراسة . 

 
 :الــوسائل الإحصائية 1-6

 من أىم الوسائل الإحصائية المستعممة في ىذا البحث ىي:
  (148ص  1999)سعد الله،   المتوسط الحسابي :-

{
مج ن س

ن
 {س 

 (69ص 1993)عبدالحفيظ،   الانحراف المعياري:-

{
 

 
√
مج س س 
ن  

}
 

 
 

 (62ص  1989)محمدأبو يوسف،   معامل الارتباط البسيط برسون:-
 

 (357ص1988)رضوان،   الصدق الذاتي:-

 { معامل الثبات√}= الذاتي الصدق          
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    (1993)مقدم، عبد الحفيظ،   :لعينتين مرتبطتين ستيودنت Tاختبار -

   

                                             (2777)القصاص،  :ستيودنت لعينتين غير مرتبطتين T اختبار-              
 2م – 1م                                             

 1ت =                ع
 2+ ع 2

2 
 1-ن                            

 
         

 
 (39، صفحة 2772)عمي أبو شون، معادلة نسبة التطور -                 

  :الــوسائل البيداغوجية1-7
 شاخصا. 10شــواخص عددىا  
 . 07قوائم عددىا  
 شريط ديكامتر لمقياس من نـوع بلاستيكي. 
 .ميـــزان طبــــي 
 ميقـــاتي لقياس الوقت. 02 
 صــافرة. 
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 الدراسة الاستطلاعية: 1-8
 فييا تتوافر أن ويجب الأساسية، لمتجربة مصغرة تجربة الاستطلاعية التجربة تعد "   

 يمكن حتى ذلك أمكن ما الرئيسة التجربة فييا تكون التي والظروف نفسيا الشروط
 (95ص  1987)ناجي قيس ، بسطويسي أحمد،  . "بنتائجيا الأخذ
 نلاعبي 10 من عينة عمىستطلاعيةالا التجربة بإجراء الباحث الطالب قام لذلك    

عمى الساعة  20/10/2015و تم القيام بيا يوم  ،غريس وفاق امال فريقمن اواسط 
      في نفس التوقيت في نفس التوقيت 27/10/2015و أعيدت يوم الخامسة مساءا 

 : ىو التجربة من اليدف وكان ،و في نفس الممعب
 الدراسة قيد الموضوعة الاختبارات وثبات صدق مدى. 

 المقترحة الاختبارات صلاحية من التأكد. 

 تنفيذىا إمكانية ومدى الاختبارات البدنية إجراء أوقات ملائمة من التأكد. 

 وكفايتيا البحث في المستخدمة والأدوات الأجيزة صلاحية اختبار. 

 .معرفة مدى كفاءة الاختبارات البدنية المستخدمة بتحديد الأسس العممية ليا 
 .تحديد الزمن المستغرق لمقيام بيذه الاختبارات 
 .التوصل إلى أفضل طريقة لإجراء الاختبارات في ظروف حسنة 
 .تحديد الصعوبات التي يتمقاىا الباحث أثناء تطبيق الاختبارات الرئيسية 

الأسس العممية للاختبار: 1-8-1  
صدق الاختبار:  1-8-1-1   

 وىو والاختبارات لممقاييس بالنسبة أىمية الأكثر العامل ىي الصدق درجة تعتبر     
 الصدق أن :"تابمر" يشير كما (321ص 1996)صبحي،  الاختبار بنتائج أساسا يتعمق
 تقدير باعتباره الصدق "كيورتن" يحدد الاختبار، في توافره يجب اعتبار أىم يعتبر

 ا                         تام ثباتا  الثابتة والحقيقة للاختبار الخام الدرجات بين للارتباط
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وقد تبين أن الاختبار عمى درجة عالية من الصدق الذاتي  .(313ص 1999)إبراىيم، 
 ( 07كما ىو موضح في الجدول رقم )

 البدنية . يوضح قيمة معامل الثبات و الصدق للاختبارات (07) لجدولا
ثبات الاختبار:  1-8-1-2  

 ىذا في فرد كل درجات ورصدت الأفراد من مجموعة عمى ما اختبار أجري إذا     
 أيضا ورصدت ، المجموعة ىذه نفس عمى الاختبار ىذا إجراء أعيد ثم الاختبار
 المرة في اللاعب عمييا حصل التي الدرجات أن عمى النتائج ودلت فرد كل درجات
 المرة في اللاعبين ىؤلاء عمييا حصل التي الدرجات نفس ىي الاختبار لتطبيق الأولى

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 د،الاحصائية      
 الاختبارات

الارتباط  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الصدق الثبات الجدولي

درجة 
 ±ع س¯ ±ع ¯س الارتباط

اختبار 
الحجل 

الأقصى 
17 

 ثانية

الرجل 
 اليمنى

7,15 61;4 741: 61,9 

0.76 

,1;: ,1;; 
ارتباط 
 جيد

الرجل 
 اليسرى

7,14 6176 7,19 61;6 ,1;9 ,1;: 
ارتباط 
 جيد

 37الجري اختبار 
 متر

71,8 ,1,: 71,7 ,1,: ,1;; ,1;; 
ارتباط 
 جيد

 ;;1, ;;1, 154, 199, ,15, :19, متر 574اختبار 
ارتباط 
 جيد

 ;;1, ;;1, 156, 154,, 158, 154,, اختبار بارو
ارتباط 
 جيد
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)ديولد فان دالين: ترجمة: محمد  . مختمفة مناسبات من معينة ظاىرة استقرار وىو الثانية
 (313ص 1984نبيل نوفل وآخرون، 

 إعادة ثم بتطبيقيا وذلك المستخدمة التقنية الاختبارات ثبات معامل حساب تم    
 عينة عمى الأول، التطبيق إجراء تاريخ من أيام سبعة مدتو زمني بفارق تطبيقيا
 ."بيرسون" الارتباط معامل لإيجاد لاعبين  10 قواميا الدراسة

                                                      موضوعية الاختبار:  1-8-1-3

موضوعية الاختبار تدل عمى عدم تأثره ،أي أن الاختبار يعطي نفس النتائج أي كان 
        إن لإطلاع الخبراء والمختصين وموافقتيم بالإجماع القائم بالتحكيم، ويشير 

 اتعمى الاختبارات ومفرداتيا تبعد عنيا الشك والتأويل،كما أن بطارية الاختبار 
المستخدمة في ىذا البحث سيمة وواضحة وغير قابمة لمتأويل وبعيدة عن التتويج 

حيث أن مفردات بطارية الاختبار ضمن أىداف الوحدة التدريبية وليذا تعتبر   ،الذاتي
 مفردات الاختبار موضوعية.

 التجربة الرئيسية : 1-9
طريقة تنفيذ البرنامج التدريبي بطريقة التدريب المتقطع عمى العينة التجريبية  تمثل

 16و ذلك بعد اجراء الاختبارات البدنية القبمية ، فقد احتوى البرنامج التدريبي عمى 
حصص تدريبية في الأسبوع ،فكان البرنامج عبارة عن  04وحدة تدريبية أي بمعدل 

دورات تدريبية صغرى تنافسية لأنو تم  04 دورة تدريبية متوسطة تحتوي عمى
 ، ويمكن تمخيص البرنامج التدريبي فيما يمي :تطبيقيا خلال مرحمة المنافسة 

 الإطار العام لمبرنامج التدريبي: -1-9-1
 وخططيم المدربين مناىج تحقيق في الفعالة الوسيمة المقننة التدريبية البرامج تعد

 .السميمة والعميمة العممية الأسس عمى يقوم بأسموب وتنفيذىا
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 حد إلى يعتمد والمياري الحركي الأداء من العميا المستويات إلى الوصول أصبح ولقد
     الكشف في المختمفة أساليبو واستخدام العمم، توظيف في النجاح مدى عمى كبير
 .البرامج من يناسبيا ما وتحديد الفرد، إمكانات عن

 الأداء بمستوى الارتقاء إلى تؤدي سميمة عممية أسس عمى القائمة الرياضية فالبرامج
 بسبب اللاعبين تواجو التي والمشاكل الصعوبات عمى والتغمب أفضل، نتائج وتحقيق
 الغالب في فردي اجتياد وفق تبنى التي  )المنظمة غير  (التقميدية التدريبية البرامج

   البرامج ىذه كزتر  وقد والشدة الحجم حيث من متشابية نوعيات تمريناتو ويتضمن
  الدوافع عمى تعتمد أنيا كما ، معين بأسموب تعطى التمارين من واحدة نوعية عمى

 .منظم تقنين أو تقييم دون المحتوى في والتبديل لمتغيير الشخصية
 :يمي ما التدريبي لمبرنامج العام الإطار وبناء تخطيط في راعيت وقد
 :البرنامج بناء كيفية 1-9-2

 .أسبوعيا حصص 40 بمعدل أسابيع  40  التدريبي لمبرنامج الزمنية المدة 1-
 والجزء الإحماء فييا بما دقيقة 024الى  04من  الواحدة التدريبية الوحدة زمن 2-

 .الختامي
 .التدريبية الوحدة بتطبيق البدء قبل بالإحماء الاىتمام 3-

 .التدريبي الحمل زيادة في التدرج مراعاة 0-
 .الدراسة عو موض البدني بالجانب ممحوظ بشكل الاىتمام عمى البرنامج اشتمل 5-
دخال والحوافز التعزيز استخدام 0-  البسيطة الألعاب خلال من التشويق عنصر وا 

 الصغيرة بالألعاب التعميم وسيولة سرعة أن عمى يدل وىذا الصدد ىذا في والصغيرة
 .وميولو الفرد طبيعة من قريبة لأنيا ، برنامج لأي

 في المعب مواقف مع يتطابق ولأنو الدراسة موضوع لأنو المتقطع التدريب استخدام 7-
 .القدم كرة
 .الطبيعي لموضع والعودة الجسم لتيدئة الختامية التمرينات استخدام 8-

 جوىره في ييدف المقترح التدريبي البرنامج بأن عامة بصورة القول إجمال ويمكن
 .التجريبية المجموعة لدى الدراسة متغيرات تحسين المحافظة و إلى ومضمونو
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 : البرنامج وضع أسس 1-9-3
 .لمعينة السنية المرحمة مع البرنامج يتوافق أن -
 .اللاعبين مستوي مع البرنامج يتوافق أن -
 .البرنامج مرونة -
 .انقطاع دون البرنامج تنفيذ في الاستمرارية -
 .اللاعبين طرف من التدريبية الحصص فيم سيولة -
 بعد المقترح البرنامج بتطبيق الباحث الطالب قام وقد : واعتماده تقنينو كيفية  1-9-4

 الأخذ وبعد والعممية العممية الخبرة وأصحاب المختصين من عدد عمى عرضو
      بتعديل القيام تم وبعدىا البرنامج جزئيات من عدد حول وملاحظاتيم باقتراحاتيم

  .بو أمرنا ما
تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح

لخص الطالب الباحث البرنامج التدريبي  عمى شكل دورة تدريبية 
دورات تدريبية  04في مرحمة المنافسة ،كما احتوت عمى   MESOCYCLE توسطةم

 و ذلك وفق المخطط التالي : MICROCYCLEصغرى تنافسية 
 البرنامج التدريبي المقترح :يبين مكونات  05الشكل رقم 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

MESOCYCLE 

MICROCYCLE 

 
MICROCYCLE 

 
MICROCYCLE 

 
MICROCYCLE 

 

 الترويح عمى
 الشد بعد اللاعبين

العصبي خلال 
 الدورات السابقة

  السرعة  تحسين
مع  و الرشاقة 

الجانب  تطوير
المياري و 
 الخططي  

 

 القوة  تطوير
 المميزة بالسرعة

مع تحسين الجانب 
المياري و 
 الخططي  

 

تنمية القدرة 
اليوائية مع 

تحسين الجانب 
المياري و 
 الخططي  
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 01نموذج لمدورة التدريبية الصغرى رقم 

 

تنمية القدرة اليوائية مع تحسين الجانب المياري و الخططي

 راحة

 تطوير مهارات اهتمرير و امتنس يق مع امكرة

 تطوير امتحمل امعام والخاص 

 تطوير امتلنيات امفردية و امتركيبات امتكتيكية

 اعداد تكتيكي و تطوير تركيبات امهجوم

 حصة هظرية : تحويل بعض خطط انوعب

 مباراة رسمية

Match. 
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MICROCYCLE 1تحميل الحمل التدريبي  لمدورة التدريبية الصغرى الثانية

 
 د 91 د 01 د021

 د        91

    
المذة                                                                      / د 91  د021

 د
   

    

ظريت 
صت ن

ح
 

               

90 
                

                 

70 
                    

                     

50 
                

                     

30 
                

                     

10 
                

 الأيامالسبت         الأحذ الإثنين الثلاثاء الأربعاء  الخميس الجمعت 

  :06عدد الحصص خلال الأسبوع. 
  :14,57د أي  480مدة الحمل الأسبوعي % . 
  :أيام . 07د خلال  840مدة الحمل الأسبوعي الكمي 
  :2,4=  5/ 21الشدة المتوسطة لمحمل الأسبوعي . 
 = 14,57و حجم الحمل =     % 82وبالتالي فإن شدة الحمل %. 
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 02نموذج لمدورة التدريبية الصغرى رقم 

 

مع تحسين الجانب المياري و الخططي   المميزة بالسرعة القوة  تطوير

 راحة

 تحسين المهارات امتلنية من ناحية املوة و امسرعة

و  تنمية املوة المميزة بامسرعة مع تحسين الجاهب المهاري

 الخططي

 تحسين امتحكم في امكرة و المحافظة عويها

 تحسين المهارات امتلنية و الاجراءات الخططية

 حصة هظرية : تحويل بعض خطط انوعب

 مباراة رسمية

Match. 
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MICROCYCLE 2تحميل الحمل التدريبي  لمدورة التدريبية الصغرى الثانية

 
 د 91 د 01 د021

 د        91

    
                                                   المذة                   / د 91  د021

 د
   

    

ظريت 
صت ن

ح
 

               

90 
                

                 

70 
                    

                     

50 
                

                     

30 
                

                     

10 
                

 الأيامالسبت         الأحذ الإثنين الثلاثاء الأربعاء  الخميس الجمعت 

  :06عدد الحصص خلال الأسبوع. 
  :14,57د أي  480مدة الحمل الأسبوعي % . 
  :أيام . 07د خلال  840مدة الحمل الأسبوعي الكمي 
  :4,4=  5/ 22الشدة المتوسطة لمحمل الأسبوعي . 

 .% 14,57و حجم الحمل =     % 86وبالتالي فإن شدة الحمل =
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 03نموذج لمدورة التدريبية الصغرى رقم 
 

الجانب المياري و الخططي تطويرمع  الرشاقة  السرعة و تحسين

 راحة

حسب مواكف انوعب المختوفة  تحسين المهارات امتلنية   

 مباراة ودية ضد الأش بال 

 تحسين امتحكم في امكرة و المحافظة عويها

 عمل تلني تكيكي 

 حصة هظرية : تحويل بعض خطط انوعب

 مباراة رسمية

Match. 
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MICROCYCLE 3تحميل الحمل التدريبي  لمدورة التدريبية الصغرى الثانية

 
 د 91 د 01 د021

 د        91

    
                                       المذة                               / د 91  د021

 د
   

    

ظريت 
صت ن

ح
 

               

90 
                

                 

70 
                    

                     

50 
                

                     

30 
                

                     

10 
                

 الأيامالسبت         الأحذ الإثنين الثلاثاء الأربعاء  الخميس الجمعت 

  :06عدد الحصص خلال الأسبوع. 
  :14,57د أي  480مدة الحمل الأسبوعي % . 
  :أيام . 07د خلال  840مدة الحمل الأسبوعي الكمي 
  :4,4=  5/ 22الشدة المتوسطة لمحمل الأسبوعي . 

 .% 14,57و حجم الحمل =     % 86وبالتالي فإن شدة الحمل =
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 04نموذج لمدورة التدريبية الصغرى رقم 
 

العصبي خلال الدورات السابقة الشد بعد اللاعبين الترويح عمى

 راحة

خلال بعض الأمعاب امترفيهيةتحسين المهارات امتلنية من   

 تحسين امتحكم في امكرة و المحافظة عويها 

 تطوير أأسووب انوعب على الأجنحة

 عمل تلني تكتيكي

 حصة هظرية : تحويل بعض خطط انوعب

 مباراة رسمية

Match. 
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MICROCYCLE 4تحميل الحمل التدريبي  لمدورة التدريبية الصغرى الثانية

 
 د 91 د 01 د021

 د        91

    
                                     المذة                                 / د01  د91

 د
   

    

ظريت 
صت ن

ح
 

               

90 
                

                 

70 
                    

                     

50 
                

                     

30 
                

                     

10 
                

 الأيامالسبت         الأحذ الإثنين الثلاثاء الأربعاء  الخميس الجمعت 

 06:  عدد الحصص خلال الأسبوع. 
 42,46د أي  390:  مدة الحمل الأسبوعي % . 
 أيام . 07د خلال  840:  مدة الحمل الأسبوعي الكمي 
 75,3=  5/  18,75:  الشدة المتوسطة لمحمل الأسبوعي .                             

 .% 46,42و حجم الحمل =     % 75وبالتالي فإن شدة الحمل =
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 الإحصائية: اتالدراس -1-17

من أىم الطرق المؤدية إلى فيم العوامل الأساسية التي تؤثر عمى الظاىرة  و ىي

المدروسة من خلال الوصول إلى النتائج التي يتم تحميميا ومناقشتيا، عمما أن لكل 

بحث وسائمو الإحصائية الخاصة والتي تتناسب مع نوع الفرضيات وخصائصيا وىدف 

 معدلات الإحصائية التالية:البحث، وقد اعتمدنا في ىذه الدراسة عمى ال

 :وىو أحد مقاييس الدراسة المركزية والذي يحسب بجميع قيم  المتوسط الحسابي

عناصر المجموعة ثم قسمة النتيجة عمى عدد العناصر وذلك من خلال المعادلة 

 (148ص  1999)سعد الله،   التالية

{
مج ن س

ن
 {س 

 :ىي  سبحيث 

 المتوسط الحسابي.س: 

 ن= حجم العيينة.

 مج= مجموع القيم.
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 :وىو من أىم المقاييس التشتت وأدقيا، ويستعمل لمعرفة مدى  الانحراف المعياري

)عبدالحفيظ،   عن المتوسط الحسابي حسب المعادلة الإحصائية التالية تشتت القيم

 (69ص 1993

{
 

 
√
مج س س 
ن  

}
 

 
 

 أن: بحيث

 ع= الانحراف المعياري.

 = القيم التي تحصمت عمييا العينة.ن س

 = المتوسط الحسابي.ـ س

 س= عدد العينة.

 :وىو يسمى بمقياس العلاقة بين درجات المتغيرات المختمفة  معامل الثبات لبيرسون

ويرمز لو بالرمز)ر( ويعني مقدار العلاقة الموجودة بين متغيرين والتي تنحصر في 

يعني أن العلاقة بين المتغيرين علاقة [، فإذا كان الارتباط سالبا وىذا 1.1-مجال ]

طردية بين المتغيرين،  عكسية بينما يدل معامل الارتباط موجب عمى وجود علاقة

 (62ص  1989)محمدأبو يوسف،   ويحسب بالمعادلة الآتية:
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 حيث: ر= قيمة معامل لبيرسون

 س': المتوسط الحسابي لممتغير س.

ص'(= مجموع حاصل ضرب لانحرافات.-س'()ص-)س 

 متوسط الحسابي.ال= مجموع مربعات انحرافات قيم س عن 2س'(-)س 

   مجموع مربعات انحرافات قيم ص عن المتوسط الحسابي.2ص'(-)ص = 

  :الصدق الذاتي                                                                  

بالنسبة ويطمق عميو أيضا مؤشر الثبات وىو صدق الدرجات التجريبية للاختبار 

 لمدرجات الحقيقة التي خمصت من أخطاء القياس، وبذلك تصبح الدرجات

)رضوان،   الحقيقية للاختبار ىي المحك الذي ينسب غميو صدق الاختبار.

 .(357ص1988

الصدق الذاتي بحساب الجذع لتربيعي لمعامل ثبات الاختبار كما ىو  ويقاس

 موضح في المعادلة الإحصائية الموالية.
  

   الصدق الذاتي =     
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 :"اختبار الدلالة"ت 

 دلالة فروق المتوسطات المرتبطة  يستعمل اختبار الدلالة "ت" لقياس

والغير مرتبطة ولمعينات المتساوية والغير متساوية. وفي ىذا الصدد 

 استخدم الباحث المعادلتين التاليتين:

 (:2= ن1دلالة الفروق بين متوسطين مستقمين حيث ) ن

                 تستعمل لمعرفة الفروق بين الاختبار القبمي والبعدي لنفس العينة.قانون الإحصاء: 

 .(1993)مقدم، عبد الحفيظ، 

 « T »اختبار 

 حيث:  ت: اختبار ستيودنت

 م ف: متوسط الفروق

 م ف –ف  =ح ف

 البعدي ف: الفرق بين الدرجات بين الاختبار القبمي و

 ن: عدد أفراد العينة.
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 (39، صفحة 2772)عمي أبو شون، معادلة نسبة التطور 

 :القانون

 
                    صعوبات البحث:                          -1-11

 نقص في المصادر والمراجع والبحوث المشابية. -

 غيابات اللاعبين في بعض الوحدات التدريبية . -

 .صعوبة في ترجمة بعض المصطمحات  -

  اصابات بعض اللاعبين . -
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 الخلاصة: 

تعد الدراسة الميدانية من أىم المراحل العممية التي ينبغي عمى الطالب الباحث       

الالتزام بيا رغبة في جمع اكبر قدر من المعمومات أو الحقائق التي تخدم موضوع 

العممية ىذا بناءا عمى الوسائل المستخدمة البحث وكذلك إلى تحقيق بعض الأغراض 

، تبعا لأىداف البحث المنشودة ومنو تم استخلاص إنيا تتميز  وفي ظل المنيج المتبع

، ويتوفر فييا اختبارات ذات تعميمات محددة لتطبيقيا  البناء بحسن الإعداد و

ثبات وتصحيحيا وتفسير نتائجيا، كما يتوافر ليا مقومات العممية من الصدق وال

 والموضوعية.
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 عرض و مناقشة و تحليل نتائج الاختبارات البدنية لعينتي البحث :   -2
 

 عرض و تحليل نتائج الفرضية الأولى : 1-2
    توجد فروق ذات دلالة احصائية  -من خلال الفرضية الأولى التي تنص ;      
 الاختبارات القبمية و البعدية لعينتي البحث .بين 

 ثانية : 01اختبار الحجل الأقصى في  1-1-2
يبين; مقارنة نتائج الاختبار القبمي و البعدي لعينتي البحث في اختبار  89الجدول رقم 

 ثانية( ; 08الحجل الأقصى)

 حجم

 العَنة

 الاختبار البعدً الاختبار القبلٌ
« T » 

 المحسوبة

« T » 

 الجدولَة

الدلالة 

 الاحصائَة
 ع س ع س

العَنة 

 الضابطة

 الرجل

 الَمني

42 

56,56 6,65 58,44 6,45 87,4 

17,1 

 

 داه

الرجل 

 الَسرى
56,55 5,45 56,85 5,79 2741 

 

 داه

العَنة 

 التجرٍبَة

 الرجل

 الَمني

42 

57,5: 8,45 59,6 8,75 47,8 
 

 داه

الرجل 

 الَسرى
57,:6 6,54 5:,57 5,85 ,7,2 

 

 داه

 

الذي يمثل الاختبار القبمي و البعدي لممجموعتين  89من خلال الجدول رقم    
 اختبار الحجلالضابطة و التجريبية لاختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين )

 يتضح لنا ;ثانية(  08لأقصىا
  الضابطةبالنسبة لمعينة ;  
       56,56(; في الاختبار القبمي تحصمت عمى متوسط حسابي قدره الرجل اليمنى) . أ

، أما في الاختبار البعدي فتحصمت عمى متوسط  6,60و انحراف معياري قدره 
( المحسوبة T، و بمغت قيمة ) 6,48و انحراف معياري قدره  58,44حسابي قدره 
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عند مستوى و ىذا   0,80 و التي تقدر ب( الجدولية Tو ىي أكبر من ) 5,89
، ويعني ىذا أن الفرق بين الاختبار القبمي و البعدي  54و درجة الحرية  8,86الدلالة 

 ىو فرق معنوي دال احصائيا و بالتالي كان ىناك تحسن طفيف في الاختبار البعدي .
      56,85(; في الاختبار القبمي تحصمت عمى متوسط حسابي قدره الرجل اليسرى) . ب

، أما في الاختبار البعدي فتحصمت عمى متوسط  5,45ره و انحراف معياري قد
( المحسوبة T، و بمغت قيمة ) 5,79و انحراف معياري قدره  56,88حسابي قدره 

و ىذا عند مستوى   0,80( الجدولية و التي تقدر ب Tو ىي أكبر من ) 0,95
القبمي و البعدي ، ويعني ىذا أن الفرق بين الاختبار  54و درجة الحرية  8,86الدلالة 

ىو فرق معنوي دال احصائيا و بالتالي كان ىناك تحسن طفيف جدا في الاختبار 
 البعدي .

  التجريبيةبالنسبة لمعينة ;  
     :57,5 للاختبار القبمي يساويحسابي المتوسط ال يتضح لنا أن(; الرجل اليمنى) . أ

حسابي المتوسط ال فقد قدر، أما في الاختبار البعدي  8,45 يساويمعياري ال وو انحراف
 8:,9 ب( المحسوبة T) بينما نسجل،  8,75 بمعياري النحراف الاو  59,6 ب
و ىذا عند مستوى الدلالة   0,80( الجدولية و التي تقدر ب Tىي أكبر من ) التيو 

أن الفرق بين الاختبار القبمي و البعدي  م ومنو نستنتج،  54و درجة الحرية  8,86
 الاختبار البعدي .نتائج ل احصائيا و بالتالي كان ىناك تحسن في ىو فرق معنوي دا

     :57,5 للاختبار القبمي يساويحسابي المتوسط ال يتضح لنا أن(; الرجل اليسرى) . ب
حسابي المتوسط ال فقد قدر، أما في الاختبار البعدي  8,45 يساويمعياري ال وو انحراف

 8:,9 ب( المحسوبة T) بينما نسجل،  8,75 بمعياري النحراف الاو  59,6 ب
و ىذا عند مستوى الدلالة   0,80( الجدولية و التي تقدر ب Tىي أكبر من ) التيو 

أن الفرق بين الاختبار القبمي و البعدي  م ومنو نستنتج،  54و درجة الحرية  8,86
 الاختبار البعدي .نتائج ىو فرق معنوي دال احصائيا و بالتالي كان ىناك تحسن في 

يعزى ىذا التحسن إلى الطريقة التدريبية التي اعتمدىا الطالب الباحث في تطبيق   
حيث يرى أن القوة العضمية من أىم كمال درويش برنامجو التدريبي و ىذا ما يستدل بو 
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   القدرات البدنية الضرورية للأداء الحركي في كرة القدم و ىي تأثر بصورة مباشرة 
ء و التحمل و الميارات المطموبة للاعب ، كما يشير عمى سرعة الحركة و الأدا

Barrow  وMagee  عمى اعتبارىا من أىم العوامل الديناميكية و مقاديرىا تبعا لطبيعة
الأداء الحركي المطموب لتنفيذ الجوانب الميارية و الخططية ، فالقوة المميزة بالسرعة 

صويب و المراوغة و الاختراق من الصفات المطموبة للاعب كرة القدم لكي يستطيع الت
. 
 

   
    

نلاحظ تحسن طفيف بين الاختبارين القبمي    87من خلال نتائج الشكل البياني رقم    
و البعدي و ىذا لصالح الاختبار البعدي عند العينة الضابطة ، أما عند العينة 

التجريبية فنلاحظ أن ىناك تحسن جيد بين الاختبارين القبمي و البعدي و ىذا لصالح 
ي حققيا الاختبار البعدي . و عميو استنتج الطالب الباحث عمى أن الأفضمية الت

طريقة التدريب المتقطع ػيٚ اىَْٖح اىزذسٝجٜ اىؼبدٛ ٕ٘  أُ المنيج التدريبي 
Intermittent   فٜ اىَحبفظخ مَب رحسِ أٝضب صفخ اىق٘ح اىََٞضح رسبٌٕ ثشنو ٍجبشش

ثبىسشػخ ىؼضلاد اىشخيِٞ خلاه ٕزٓ اىَشحيخ اىؼَشٝخ ٍٗب ٝؤمذ رىل أٝضب ّزبئح 

     التي تؤكد بأن التدريب المتقطع قصير_قصير ليا أثر ايجابي  بن تهامي عليدساسخ 
 في تنمية القوة المميزة بالسرعة عند لاعبي كرة القدم .

42
43
44
45
46
47
48
49
50

 الرجل الٌمنى الرجل الٌسرى الرجل الٌمنى الرجل الٌسرى

 العٌنة التجرٌبٌة العٌنة الضابطة

ٌة
اب
س

ح
 ال

ت
طا

س
تو

لم
ا

 

 اختبار القوة الممٌزة بالسرعة

ٌبٌن الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة و البعدٌة 06الشكل البٌانً رقم 
 ثانٌة 10للعٌنتٌن الضابطة و التجرٌبٌة لاختبار الحجل الأقصى فً 

 الاختبار القبلً

 الاختبار البعدي
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 :  متر 01اختبار الجري  2-1-2
يبين; مقارنة نتائج الاختبار القبمي و البعدي لعينتي البحث في اختبار  :8الجدول رقم 

 ; متر 48الجري 
 

 حجم

 العَنة

 « T » الاختبار البعدً الاختبار القبلٌ

 المحسوبة

« T » 

 الجدولَة

الدلالة 

 ع س ع س الاحصائَة

 العَنة الضابطة

42 

6,45 5,54 6,6 5,55 37,3 

17,, 

 

 داه

 1718 5,59 6,57 5,59 6,59 التجرٍبَةالعَنة 
 

 داه

  
الذي يمثل الاختبار القبمي و البعدي لممجموعتين  :8من خلال الجدول رقم   

 يتضح لنا ;( متر 48الجري اختبار الضابطة و التجريبية لاختبار السرعة القصوى )
  الضابطةبالنسبة لمعينة ;  

و انحراف معياري  6,45في الاختبار القبمي تحصمت عمى متوسط حسابي قدره      
       6,6، أما في الاختبار البعدي فتحصمت عمى متوسط حسابي قدره  8,04قدره 

     و ىي أكبر 4,84( المحسوبة T، و بمغت قيمة ) 8,05و انحراف معياري قدره 
و درجة  8,86و ىذا عند مستوى الدلالة   0,78( الجدولية و التي تقدر ب Tمن )

مي و البعدي ىو فرق معنوي دال ، ويعني ىذا أن الفرق بين الاختبار القب 54الحرية 
 في الاختبار البعدي . انخفاض جزئياحصائيا و بالتالي كان ىناك 

  التجريبيةبالنسبة لمعينة ;  
و انحرافو  6,59يتضح لنا أن المتوسط الحسابي للاختبار القبمي يساوي       

 6,57، أما في الاختبار البعدي فقد قدر المتوسط الحسابي ب  8,59المعياري يساوي 
والتي ىي  5,55( المحسوبة ب T، بينما نسجل ) 8,59و الانحراف المعياري ب 

      8,86و ىذا عند مستوى الدلالة   0,78( الجدولية و التي تقدر ب Tأكبر من )
و البعدي ىو فرق  القبمي ، م ومنو نستنتج أن الفرق بين الاختبار  54و درجة الحرية 
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    في نتائج الاختبار البعدي طفيف معنوي دال احصائيا و بالتالي كان ىناك تحسن
و يرجع ىذا التحسن الذي حققتو المجموعة التجريبية الى الطريقة التدريبية التي 

 .اعتمدىا الطالب الباحث في تطبيق برنامجو التدريبي 

 
نلاحظ وجود تطور نسبي بين نتائج الاختبارين    88خلال الشكل البياني رقممن     

القبمي  و البعدي عند العينة التجريبية و ىذا لصالح الاختبار البعدي أما عند العينة 
    الضابطة فنلاحظ انخفاض بين نتائج الاختبارين القبمي  و البعدي ، إذن نستنتج 

ىقص٘ٙ ا فبظ ٗ رحسِٞ اىسشػخسبَٕذ فٜ اىح  Intermittentأن طريقة التدريب المتقطع 

ثشنو ّسجٜ ىذٙ أفشاد اىؼْٞخ اىزدشٝجٞخ فبىسشػخ فٜ مشح اىقذً ٗخبصخ ػْذ ٕزٓ اىفئخ 

خلاه ٍشحيخ اىَْبفسخ لأّٖب أحذ اىَنّ٘بد سْخ رؼزجش ػبٍلا ٍَٖب 42اىؼَشٝخ أقو ٍِ 

ٗ غٞشٌٕ    الأسبسٞخ ىيٞبقخ اىجذّٞخ ، ىزا إزٌ ثٖب اىنثٞش ٍِ اىجبحثِٞ مفشاسٛ ٗ ملاسك 

ثأّٖب اىقذسح ػيٚ اّدبص الأفؼبه اىحشمٞخ فٜ أقو فزشح  7711، حٞث ػشفٖب فشاٛ سْخ 

  ٝؼَو صٍْٞخ ٍَنْخ ٍغ الأخز ثؼِٞ الاػزجبس اىظشٗف اىخبسخٞخ .فبىزذسٝت اىَزقطغ 

        (2015 ,تولفري)  ػيٚ صٝبدح اىسشػخ ثأقو اسزٖلاك ىيطبقخ .
 
 
 

5.1

5.2

5.3

5.4

5.5

 العٌنة الضابطة العٌنة التجرٌبٌة

ٌة
اب
س

ح
 ال

ت
طا

س
تو

لم
ا

 

 اختبار السرعة القصوى

ٌبٌن الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة و 07الشكل البٌانً رقم 
 متر 30البعدٌة للعٌنتٌن الضابطة و التجرٌبٌة فً اختبار الجري 

 الاختبار القبلً

 الاختبار البعدي



 
88 

 
 :  متر 415اختبار التحمل  3-1-2

يبين; مقارنة نتائج الاختبار القبمي و البعدي لعينتي البحث في اختبار  08الجدول رقم 
 ; متر 685التحمل 

 
 حجم

 العَنة

 « T » الاختبار البعدً الاختبار القبلٌ

 المحسوبة

« T » 

 الجدولَة

الدلالة 

 ع س ع س الاحصائَة

 العَنة الضابطة

42 

5,86 5,5: 5,85 5,59 4744 

17,1 

 

 داه

 ,71, 5,55 5,79 5,55 5,85 التجرٍبَةالعَنة 
 

 داه

  
الذي يمثل الاختبار القبمي و البعدي لممجموعتين  08من خلال الجدول رقم   

 يتضح لنا ;( متر 685التحمل اختبار الضابطة و التجريبية لاختبار السرعة القصوى )
  الضابطةبالنسبة لمعينة ;  

و انحراف معياري  0,86في الاختبار القبمي تحصمت عمى متوسط حسابي قدره      
     0,80، أما في الاختبار البعدي فتحصمت عمى متوسط حسابي قدره  :8,0قدره 

   و ىي أكبر  9,99( المحسوبة T، و بمغت قيمة ) 8,09و انحراف معياري قدره 
و درجة   8,86و ىذا عند مستوى الدلالة   0,80( الجدولية و التي تقدر ب Tمن )

، ويعني ىذا أن الفرق بين الاختبار القبمي و البعدي ىو فرق معنوي دال  54الحرية 
 في الاختبار البعدي .تحسن طفيف احصائيا و بالتالي كان ىناك 

  التجريبيةبالنسبة لمعينة ;  
و انحرافو  0,85يتضح لنا أن المتوسط الحسابي للاختبار القبمي يساوي       

 0,79، أما في الاختبار البعدي فقد قدر المتوسط الحسابي ب  8,05المعياري يساوي 
والتي ىي  8,58( المحسوبة ب T، بينما نسجل ) 8,05و الانحراف المعياري ب 

      8,86عند مستوى الدلالة  و ىذا  0,80( الجدولية و التي تقدر ب Tأكبر من )
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و البعدي ىو فرق  ، م ومنو نستنتج أن الفرق بين الاختبار القبمي  54و درجة الحرية 
و يرجع  في نتائج الاختبار البعدي معنوي دال احصائيا و بالتالي كان ىناك تحسن

ا ىذا التحسن الذي حققتو المجموعة التجريبية الى الطريقة التدريبية التي اعتمدى
      الطالب الباحث في تطبيق برنامجو التدريبي ، كما أن التحمل لو تأثير كبير 

جميع القدرات البدنية و كفاءة عمل أجيزة الجسم الوظيفية التي تتكيف لمعمل عمى 
  PMAلذا المراىقين، وكذلك القدرة عمى التكيف مع التدريب الأقصى  VMAاليوائي 

 .قبل المنافسةخاصة التحمل الخاص الذي يكون 

 
يتضح لنا وجود فرق نسبي بين المتوسطات    89من خلال الشكل البياني رقم      

متر ،أما عند  685الحسابية القبمية و البعدية لممجموعة التجريبية في اختبار التحمل 
العينة الضابطة فنلاحظ تحسن جزئي بين الاختبار القبمي و البعدي ، و ىذا ما يؤكد 

        فٜ رط٘ٝش  Intermittentرنامج التدريبي المطبق بطريقة التدريب المتقطع فعالية الب

ػيٚ اىزنٞف اىٖ٘ائٜ اىزٛ ٗصو إىٞٔ اىلاػت خلاه فزشح اىَْبفسخ مَب ٝقً٘ ٗ اىَحبفظخ 

ويؤخر من ظيور التعب   Vo2 maxيزيد من و  )زيادة حجم القمب(المقاومة  رحسِٞ
 (Luc leger et Gilles Tarnier, 2003) .مقارنة بالتدريب المستمر
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 اختبار التحمل

ٌبن الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة و 08الشكل البٌانً رقم 
 متر 504البعدٌة للعٌنتٌن الضابطة و التجرٌبٌة فً اختبار التحمل 

 الاختبار القبلً

 الاختبار البعدي
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 :  للرشاقة Barrowاختبار بارو   4-1-2
يبين; مقارنة نتائج الاختبار القبمي و البعدي لعينتي البحث في اختبار  00الجدول رقم 
 ; بارو لمرشاقة

 
 حجم

 العَنة

 « T » الاختبار البعدً الاختبار القبلٌ

 المحسوبة

« T » 

 الجدولَة

الدلالة 

 ع س ع س الاحصائَة

 العَنة الضابطة

42 

55,68 5,65 55,64 5,64 4722 

17,1 

 

 داه

 37,2 5,75 55,76 5,85 55,89 التجرٍبَةالعَنة 
 

 داه

  
الذي يمثل الاختبار القبمي و البعدي لممجموعتين  00من خلال الجدول رقم   

 يتضح لنا ;( بارو لمرشاقةاختبار الضابطة و التجريبية لاختبار السرعة القصوى )
  الضابطةبالنسبة لمعينة ;  

و انحراف معياري  00,68في الاختبار القبمي تحصمت عمى متوسط حسابي قدره      
     00,64، أما في الاختبار البعدي فتحصمت عمى متوسط حسابي قدره  8,65قدره 

     و ىي أكبر 9,00( المحسوبة T، و بمغت قيمة ) 8,64و انحراف معياري قدره 
و درجة  8,86و ىذا عند مستوى الدلالة   0,80( الجدولية و التي تقدر ب Tمن )

، ويعني ىذا أن الفرق بين الاختبار القبمي و البعدي ىو فرق معنوي دال  54الحرية 
 في الاختبار البعدي . تحسن طفيفاحصائيا و بالتالي كان ىناك 

  التجريبيةبالنسبة لمعينة ;  
و انحرافو  00,89يتضح لنا أن المتوسط الحسابي للاختبار القبمي يساوي       

، أما في الاختبار البعدي فقد قدر المتوسط الحسابي ب  8,65المعياري يساوي 
والتي  4,80( المحسوبة ب T، بينما نسجل ) 8,75و الانحراف المعياري ب  00,76

 8,86ذا عند مستوى الدلالة و ى  0,80( الجدولية و التي تقدر ب Tىي أكبر من )
و البعدي ىو فرق  ، م ومنو نستنتج أن الفرق بين الاختبار القبمي  54و درجة الحرية 
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 يعزى وذلك المجموعة ىذه نتائج في تحسن ىناك كانمعنوي دال احصائيا و بالتالي 
     القدرة ىي الرشاقة بأن كيرتن"  دراسة في نممسو ما وىذا التدريبي، البرنامج إلى
 لتغيير الفرد إمكانية مع بالدقة التي تتسم الموجية لمحركات السريع الفعل رد عمى

  (Edgar ،17,, P 197) . أو القدرة العظمى القوة يتطمب ولا ، بسرعة وضعو

 
بين المتوسطات  جيديتضح لنا وجود فرق   :8من خلال الشكل البياني رقم       

أما عند العينة  ،الرشاقة الحسابية القبمية و البعدية لممجموعة التجريبية في اختبار 

طريقة يدعم بين الاختبار القبمي و البعدي ، و ىذا ما  نوعيالضابطة فنلاحظ تحسن 

ػْصش اىششبقخ اىزٛ ٝؼزجش فٜ رط٘ٝش  ٗ اىَحبفظخ ػيٚ   Intermittentالتدريب المتقطع 

      سبسٞخ فٜ ّشبط مشح اىقذً لأّٖب رزشمت ٍِ ٍخزيف اىصفبد اىجذّٞخ الأخشٙصفخ أ

ٗ سزْزح ٍِ ٕزا اىزط٘س اىزٛ حققزٔ اىَدَ٘ػخ اىزدشٝجٞخ ٕ٘ أُ طشٝقخ اىزذسٝت 

اىزٛ ٝزصف ثسشػخ اىحشمخ ٗ رغٞٞش رشجٔ مثٞشا الأداء اىحشمٜ   Intermittentاىَزقطغ 

 ست اىَ٘اقف اىَزؼذدح ٗ فٜ فزشاد صٍْٞخ قصٞشح .الاردبٓ ٗ اىزغٞٞش فٜ طجٞؼخ اىؼَو ح
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 للرشاقة  Barrow اختبار 

ٌبٌن الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة و 09الشكل البٌانً رقم 
 البعدٌة للعٌنتٌن الضابطة و التجرٌبٌة فً اختبار بارو للرشاقة 

 الاختبار القبلً

 الاختبار البعدي
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 : الثانيةعرض و تحليل نتائج الفرضية  2-2
      توجد فروق ذات دلالة احصائية -من خلال الفرضية الثانية التي تنص ;      

 بين الاختبارات البعدية لعينتي البحث .
 ;ن التجريبية و الضابطة عينتيمل ةالبعدي اتيبين; مقارنة نتائج الاختبار  05الجدول رقم 

حجم 

 العَنة

 الاختبار البعدً

« T » 

 المحسوبة

« T » 

 الجدولَة

 الدلالة

 العَنة الضابطة الاحصائَة
العَنة 

 التجرٍبَة

 ع س ع س

َة
دن

لب
تا

را
با

خت
لا
ا

 

اختبار 
الحجل 
الأقصى 

 01في 
 ثانية

الرجل 

 الَمني

42 

33,44 0,45 3,,0 3,,7 
 

16,0 

 

 

 

 

 

 

4027 

 

 غَر دال

الرجل 

 الَسرى

 دال 5622 3,35 ,31,9 ,,,3 30,3

اختبار الجرً 

 متر 03

 دال 86,3 ,5,7 ,0,7 5,93 0,0

اختبار التحمل 

 متر 432

 غَر دال 162 5,97 ,,,9 ,5,9 9,39

اختبار بارو 

 للرشاقة

 غَر دال 16,0 3,,5 0,,99 5,04 99,04

 الاختبارات لكل الحسابية المتوسطات نتائج أن نلاحظ 05 رقم الجدول خلال من   
        الضابطة عينةالب الخاصة الاختبارات نتائج من أحسن التجريبية لمعينة البدنية

المتقطع  التدريب بطريقة التدريبي البرنامج نجاح عمى دلالة وىذا البعدي الاختبار في
Intermittent  كانت التي الضابطة المجموعة عكس التجريبية العينة بو عممت التي 

 .)التقميدية( العادية بالطريقة تتدرب
 الأساسية، الواجبات كأحد التقنية الحركية الميارات أداء في اللاعب نجاح إن    

 بصورة الميارات تمك أداء في تسيم بدنية بصفة اللاعب تمتع ضرورة ذلك ويتطمب
 ، اليجوميةات الاجتياز  و المراوغات و الدفاعية التحركات المثال سبيل فعمى صحيحة
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 وتحمل ،و قوة مميزة بالسرعة  الرشاقة من عالية بدرجة اللاعب لتمتع ضرورة تتطمب
 يتمتع أن كما انتقالية سرعة تتطمب الدفاع إلى اليجوم من الانتقال عممية كذلك الأداء

تقان استمرار في يسيم بالتحمل اللاعب  .المباراة زمن طول بكفاءة الدفاعي العمل وا 
      توجد فروق ذات دلالة احصائية  إلى تشير والتي الثانية الفرضية خلال من  

 .المقترح التدريبي البرنامج لأثر تعزىبين الاختبارات البعدية لعينتي البحث 
 : الثالثةعرض و تحليل نتائج الفرضية  3-2

نسبة طريقة التدريب المتقطع  تحقق -من خلال الفرضية الثالثة التي تنص ;    
عمى بعض عناصر المياقة البدنية خلال مرحمة تحسن أفضل في المحافظة 

 .مقارنة بالطريقة التدريبية العاديةالمنافسة 

 ; البدنية لمعينتين التجريبية و الضابطة اتلاختبار نسبة تطور ايبين;  04الجدول رقم 
 التجريبيةالعينة  الضابطةالعينة  الصفات البدنية

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 الرجل
 اليمنى

09,2 5944 

ن
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ســ

ح
ـــ

تـ
ال
ة 

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

بــ
س

ن
 

الرجل 
 اليسرى

5954 595, 

 29,0 2,80- السرعة القصوى

 ,95, ,,09 التحمــــــــــــــــــــــــــــــــــــل

 5954 29,4 الرشاقـــــــــــــــــــــــــــــــة

 تبين لنا;يمن خلال ملاحظة نتائج الجدول أعلاه 
  الرجل  السرعةالقوة المميزة ب حقق اللاعبون في اختبار ; الضابطةبالنسبة لمعينة(

أم بالنسبة )لمرجل اليسرى( فكانت نسبة التطور  %8:,5تطورا بنسبة  اليمنى(
ا و تطور  التحمل، اختبار  2,80-%بنسبة واتطور  السرعة القصوى، اختبار  0,56%



 
94 

، إذن نستنج أن طريقة   %8,46ا بنسبة و تطور  الرشاقةو في اختبار  %5,44بنسبة 
  .جدا التدريب العادية حسنت بعض الصفات البدنية لكن بنسبة قميمة 

   الرجل  السرعةالقوة المميزة ب حقق اللاعبون في اختبار ; التجريبيةبالنسبة لمعينة(
أم بالنسبة )لمرجل اليسرى( فكانت نسبة التطور  %5,66تطورا بنسبة  اليمنى(
ا و تطور  التحمل، اختبار  %8,49بنسبة  واتطور  السرعة القصوى، اختبار  %:5,5
      ، و منو نستنج  % 0,06ا بنسبة و تطور  الرشاقةو في اختبار  %4,54بنسبة 

بي العادي مقرنة بالبرنامج التدري أن البرنامج التدريبي حقق نسبة تطور لا بأس بيا 
يمكن تطويرىما بنسبة عالية في ىذه المرحمة العمرية عكس  فالسرعة و الرشاقة لا

التحمل و القوة المميزة بالسرعة المتان تحتاجان الى عناية و تطوير خاصة عند لاعبي 
         Intermittentبطريقة التدريب المتقطع المنافسة كرة القدم و ذلك خلال فترة  أواسط

التدريب المتقطع يقوم بتحسين و تطوير القدرة أن  5889سنة  Dellalو ىذا ما يؤكده 
 .اليوائية و القوة المميز بالسرعة و القدرة الانفجارية

    يتضح لنا الفرق في نسب التطور   ( 08البياني رقم)   من خلال الشكل        
في الاختبارات البدنية حيث  التجريبيةلمعينتين الضابطة و بين المتوسطات الحسابية 

 نسب تطور أحسن من العينة الضابطة .حققت  العينة التجريبيةأن 

-3
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-1

0
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5

 العٌنة التجرٌبٌة العٌنة الضابطة
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س
ن

 

 عناصر اللٌاقة البدنٌة

 ٌبٌن نسبة تطور الاختبارات البدنٌة لعٌنتً البحث 10الشكل البٌانً رقم

القوة الممٌزة 
الرجل ) بالسرعة 

 (الٌمنى
القوة الممٌزة 

الرجل )بالسرعة 
 (الٌسرى

 السرعة القصوى

 التحمل

 الرشاقة
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 و من خلال الفرضية الثالثة التي تشير الى ;       
عمى بعض نسبة تحسن أفضل في المحافظة  طريقة التدريب المتقطع تحقق - 

 تعزى مقارنة بالطريقة التدريبية العاديةعناصر المياقة البدنية خلال مرحمة المنافسة 
 .  Intermittentبطريقة التدريب المتقطع  التدريبي البرنامج لأثر

 
 استنتاجات :  3-

ما تم استخلاصو من الدراسات النظرية والقياسات والاختبارات  استنادا إلى     

    المستخدمة في الدراسة وفي ضوء أىداف البحث وفروضو وأدواتو وعينة البحث 

وما أسفر عنو التحميل الإحصائي تمكن الطالب الباحث من الوصول إلى الاستنتاجات 

 التالية;

عمى  تأثر بشكل إيجابي في المحافظةطريقة التدريب المتقطع  يتبين لنا بوضوح أن  
بعض عناصر المياقة البدنية خلال مرحمة المنافسة عمى لاعبي أواسط كرة القدم ، 

 حيث;
وجود فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات القبمية و البعدية لمعينتين  -

)اليمنى التجريبية و الضابطة  في اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين 
 .لصالح الاختبار البعدي و اليسرى( 

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات القبمية و البعدية لمعينتين  -
 التجريبية و الضابطة  في اختبار السرعة القصوى لصالح الاختبار البعدي.

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات القبمية و البعدية لمعينتين    -
 .التجريبية و الضابطة  في اختبار التحمل لصالح الاختبار البعدي 

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات القبمية و البعدية لمعينتين  -
 لح الاختبار البعدي.لصا الرشاقةالتجريبية و الضابطة  في اختبار 
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 الخاصة البدنية المياقة عناصر متغيرات معظم في البعدية الاختبارات تفوقت -
 .البحث لمجموعتي

وجود نسبة تحسن أفضل في المحافظة عمى عناصر المياقة البدنية عند المجموعة  -
   .  Intermittentالتجريبية و يعزي ذلك الى نجاح طريقة التدريب المتقطع 

 مناقشة الفرضيات :  4-   
        عمى ضوء الاستنتاجات المتحصل عمييا من خلال عرض و تحميل النتائج   

 تم مقارنتيا بفرضيات البحث و كانت كالتالي; 
 مناقشة الفرضية الأولى : 1-4

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات  « يفترض الطالب الباحث أنو;     
  . »القبمية و البعدية لعينتي البحث 

( إلى تحسن في متغيرات الدراسة :8(،)89(،)88(،)87يشير كل من الجدول )    
 التدريب بطريقة المقترح التدريبي البرنامج أثر إلى ذلك ويرجع ،الاختبارات البدنية 

 أحسن التجريبية لمعينة والبعدي القبمي القياسين بين التحسن نسب كانت حيث المتقطع
 . المدروسة الاختبارات كل في الضابطة العينة من  منو
 ةالبدني المياقة في تحسن إلى تؤدي المنتظمة التدريبية الوحدات أن في ذلك ويتفق  
 المستخدمة البرامج في النظر بإعادة اقتراحاتو في وأشار ، المحافظة عمى مكوناتياو 

، و يعزي الطالب و الاستعانة بالطرق التدريب الحديثة الرياضية والفرق النوادي في
طريقة التدريب المتقطع إلى كفاءة الباحث التحسن الذي حققتو المجموعة التجريبية 

Intermittent   في المحافظة عمى بعض الصفات البدنية خلال مرحمة المنافسة لدى
أواسط كرة القدم، فالأبحاث العممية و الدراسات السابقة كدراسة بن تيامي عمي سنة 

و دراسة عبد اليادي حريزي تؤكد مدى الترابط بين التنمية و المحافظة  5805
قطع و الدائري و في ىذا الصدد لمكونات المياقة البدنية العامة بطريقة التدريب المت

و تحمل  العضمية القوة تنمية إلى تيدف الطريقة ىذه أن (2002) لطفي ومحمد الفاتح وجدييذكر 
 ما إذا الخاص التحمل وكذلك ، السرعة و تحسين الانطلاق سرعة تحسين أو القوة
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 المرتبطة الصفات ىذه تنمية عمى أيضًا و ىو يعمل ، كافية لفترة التمرين تكرر
 ، فجميع ىذه الحقائق تتطابق مع نتائج الدراسة الحالية. الأساسية بالميارات

 مناقشة الفرضية الثانية : 2-4
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات  « يفترض الطالب الباحث أنو;    

  . » البعدية لعينتي البحث
 ويرجع الدراسة قيد البدنية المتغيرات بعض تحسن إلى(05يشير الجدول رقم  )    
 نسبة كانت حيث ، بطريقة التدريب المتقطع المقترح التدريبي البرنامج أثر إلى ذلك

،  الضابطة المجموعة من التجريبية المجموعة في أكبر البعدية الاختبارات في التحسن
 و عميو يمكن القول أن الفرضية الثانية قد تحققت .

 مناقشة الفرضية الثالثة : 3-4
   نسبة تحسن أفضلطريقة التدريب المتقطع  تحقق« يفترض الطالب الباحث أنو;   

مقارنة بالطريقة عمى بعض عناصر المياقة البدنية خلال مرحمة المنافسة في المحافظة 
  . »التدريبية العادية

( الى تحقيق المجموعة التجريبية 04( و الشكل البياني رقم)04يشير الجدول رقم )   
في الاختبارات البدنية لكل من القوة المميزة بالسرعة ، السرعة نسبة تحسن أفضل 

   بالنسبة التحسن التي حققتيا المجموعة الضابطةالقصوى ، التحمل و الرشاقة مقارنة 
دريبي و يفسر الطالب الباحث ىذا التفاوت في نسبة التحسن عمى فاعمية البرنامج الت

و الذي تم صياغتو و تطبيقو بأسس  Intermittentالمطبق بطريقة التدريب المتقطع 
عممية مدروسة وفق متطمبات المعبة و مميزات ىذه الفئة العمرية خلال فترة المنافسة 

 ،و عميو يمكن القول أن الفرضية الثالثة قد تحققت .
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 :  اقـــتـــراحـــــــات 5-
المتقطع  التدريب طريقة أىمية مدى البحث ىذا من المستخمصة النتائج أوضحت      

Intermittent ، يعمل أن يمكن التي الاقتراحات بعض إعطاء يمكن ىذا ضوء وعمى  
 .القدم لكرة الرياضية والفرق النوادي ومسئولي مدربي بيا
o الرياضية والفرق النوادي في المستخدمة التدريبية الطرق في النظر إعادة . 
o المتقطع التدريب طريقة من لكل بالغة أىمية إعطاء Intermittent الأواسط ومرحمة 

     لتطوير القدرات العالية التي تتطمب شدة عالية  الأساسية المرحمة تعد التي
 .في الأداء

o كرة القدم  لاعب إلييا يحتاج التي الأساسية دنيةبالصفات ال بتطوير الاىتمام
 .حسب مرحمة نموه 

o المحافظة عمى الفورمة الرياضية التي يصل إلييا اللاعب خلال  عمى التأكيد
 مرحمة المنافسة بطرق التدريب الحديثة .

o التدريب طرق من يستفيدوا حتى ودولية وطنية تربصات في المدربين إدخال 
 .العممي الرياضي التطور ومواكبة العصرية

o تكوين أجل من وىذا ، والاستمرارية القاعدي التكوين سياسة ىعم الاعتماد نقترح 
 .جديد صاعد جيل

o للاعبين الإمكانيات وكل ومستمزماتيا الممارسة ووسائل العتاد مختمف توفير نقترح 
 .البدنية قدراتيم و المحافظة عمى وتنمية تطوير عمى تعمل والتي

o أخرى وبحوث دراسات لإجراء إلييا التوصل تم التي النتائج استخدام. 
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 خلاصـــــــــــــــــة عـــــــامـــــــــــة : 6-
 بين المدر  وتطوير إعداد إلى بالأساس راجع الحديثة القدم كرة عرفتو الذي التقدم إن   

   عممية بأسس التدريبية البرامج وبناء توفير خلال من إلا ىذا يتسنى لا و ينواللاعب
 نجاح في الأساس الحجر ىو المدرب فيو ويكون الحديث، الرياضي التدريب مجال في

 مجابر ال خلال من اللاعبين إلى والمعرفة العمم يوصل الذي فيو التدريبية العممية
 الذي الكبير العممي والتقدم اليائل التطور يساير أن وجب وعميو ،التدريبية العممية

عداد التدريب طرق من المعبة إليو وصمت  العممية الحقائق إلى استند والذي اللاعبين وا 
 .الأخرى العموم مختمف قدمتيا التي
         بالإضافة ىذا تنظيمية، و فنية متطمبات إلى التدريبية العممية لاحتياج ونظرا   
 متمثل تدريبي يوم عند تتوقف لا حيث ومستمرة المدى طويمة إعداد عممية كونيا إلى
 وطويمة قصيرة خطط وضع من لابد ولذلك سنوات إلى تصل قد بل تدريبية وحدة في

 رسم يجب التدريبيةكما العممية تنفيذ التخطيط يسبق حيث المتطمبات تمك لتمبية المدى
      شأنيا من التي العوامل كل ومراعاة التدريبية بالعممية الخاص التنظيمي الييكل

 .التدريبي البرنامج عمى تؤثر إن
   و عمى ىذا الأساس جاء موضوع بحثنا حول دراسة أثر طريقة التدريب المتقطع  

Intermittent  في المحافظة عمى بعض عناصر المياقة البدنية خلال مرحمة المنافسة
 ، حٞث رٌ رقسٌٞ ٕزا اىجحث إىٚ : لدى لاعبي أواسط كرة القدم

   : )ىقذ رٌ اىزطشق فٜ ٕزا اىجبة إىٚ خَغ اىَبدح اىجبة الأٗه )اىذساسخ اىْظشٝخ

ٗ رْظَٖٞب فٜ فصيِٞ ، حٞث اشزَو اىفصو اىخجشٝخ اىزٜ رخذً ٍ٘ض٘ع اىجحث 

الأٗه ػيٚ اىزذسٝت اىشٝبضٜ اىحذٝث ٗ اىزذسٝت اىَزقطغ أٍب اىفصو اىثبّٜ 

 فزَثو فٜ دساسخ اىيٞبقخ اىجذّٞخ ٗ خص٘صٞبد اىَشحيخ اىؼَشٝخ .

  ىقذ رطشق اىطبىت اىجبحث فٞٔ إىٚ اىدبّت ( : اىَٞذاّٞخخ )اىذساس اىثبّٜاىجبة

     اىَٞذاّٜ اىزٛ اّزظٌ فٜ فصيِٞ ، حٞث رضَِ اىفصو الأٗه ٍْٖدٞخ اىجحث

ٗ اخشاءارٔ اىَٞذاّٞخ ، ٗ اىفصو اىثبّٜ شَو ػشض ٗ رحيٞو ٍْٗبقشخ اىْزبئح 

      بد .اىَزحصو  ػيٖٞب ٗ ٍقبثيزٔ ثبىفشضٞبد ثٌ اىخشٗج ثبسزْزبخبد ٗ اقزشاح
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 الدهورية الجزائرية الديملراطية امشؼبية

 وزارة امتؼويم امؼالي وامبحث امؼومي

 مس تغـــــانم جامؼة غبد الذيد بن باديس

 مؼهــد امتربية امبدهية وامريـاضية

 اس تمارة اس تبيان متحديد أ وموية الاختبارات امبدهية الملترحة

Intermittent

02

::::  

**

*                                                                                    

 5102/  5102امس نة الجامؼية :                      



 

  

 

 

 امسرػة املصوى

 

 بامسرػةاملوة المميزة 

 

 امتحمل

 

 امرشاكة

 



 

 

 

 

  

  

  

  
  



 

الاختبارات البدنية التي تم اعتمادها بعد تحكيم 

 جميع الاختبارات من طرف لجنة المحكمين

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 متر 403التحمل اختبار 

قدرة اللاعب قياس هدف الاختبار 9 

  علي التحمـــل

 

 

 متر مه الوقوف 20الجرً اختبار 

السرعت قياس هدف الاختبار 9 

  الانتقاليت للاعب

 

 

 بارو للرشاقتاختبار 

القدرة الحركيت قياس هدف الاختبار 9 

  و الرشاقت 

 

 

 ثوان 00اختبار الحجل الأقصي فٌ 

قياس القوة المميزة هدف الاختبار 9 

  بالسرعت لعضلاث الرجلين
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متر 9  

 

متر5  

 

 

 

 

متر 5  

 

 

 



 المحكمين ورتبهم العلمية وتخصصاتهم ومكان العمل أسماء
  

10 

10 

10 

10 

15 

10 

10 

10 



10 

10 

 

 

 

 

         

 

10 

10 

10 
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 

 

 

  



 لعٌنة التجربة الاستطلاعٌةلختبارات البدنٌة الإ النتائج الخام المتحصل علٌها فً   

 القبلَت الاختباراث وتائج
  

 التحمل الرشاقت
لسرعت ا

 القصوى
 القوة الممَسة بالسرعت

 اليمنيالرجل  اليسرىالرجل   الرقم

12,13 0878 5,12 74 47 1 

10,97 0861 5,17 45 74 2 

10,92 1855 5,08 74 40 3 

11,15 0847 5,11 44 74 4 

11,48 0856 5,32 74 44 5 

11,17 0853 5,19 74 42 6 

11,23 0854 5,23 74 45 7 

11 ,54 0861 5,27 74 70 8 

11,54 0863 5,09 45 45 9 

11,34 0850 5,07 74 44 10 

 البعدٍت الاختباراث وتائج
 

 التحمل الرشاقت
لسرعت ا

 القصوى
 القوة الممَسة بالسرعت

 اليمنيالرجل  اليسرىالرجل   الرقم

12,11 0877 5,1 74 44 1 

10,96 086 5,17 45 42 2 

10,92 1855 5,07 74 40 3 

11,17 0845 5,08 44 74 4 

11,45 0854 5,31 74 44 5 

11,15 0852 5,17 74 45 6 

11,2 0853 5,24 74 45 7 

11,42 086 5,25 42 74 8 

11,51 0861 5,08 40 47 9 

11,33 0848 5,06 74 44 10 



 

 

 

 

 

 JSSIGالعينت التجريبيت 
 عه اللاعبَه معلوماث  القبلَت الاختباراث وتائج  البعدٍت الاختباراث وتائج

 التحمل الرشاقت
لسرعت ا

 القصوى

القوة الممَسة 

 بالسرعت

 التحمل الرشاقت
لسرعت ا

 القصوى

 القوة الممَسة بالسرعت

 الوزن الطول
العمر 

  الرقم التدربٌ
الرجل 

 الَسرى
الرجل 

 الَمىي
الرجل 

 الَسرى
الرجل 

 الَمىي

24,33 3 5,29 45 40 13,72 2,19 5,32 42 38 178 72 9 1 

24,24 2,99 5 ,49  40 36 13,24 1,92 5,4 38 36 177 73 8 2 

22,68 2,:5 6,27 40 45 11,92 2,06 5,2 37 42 186 74 8 3 

22,72 2,7: 6,42 49 41 11,78 1,78 5,34 46 40 176 70 4 4 

22,5: 2,74 6,28 51 46 11,15 1,7 5,18 48 44 177 72 5 5 

22,15 2,66 6,47 48 53 10,97 1,64 5,38 48 50 174 72 5 6 

21,:3 2,69 6,18 46 44 11,29 1,65 5,1 45 42 176 71 7 7 

22,31 2,8 6,1: 54 42 11,45 1,71 5,13 48 42 178 74 4 8 

22,48 2,7: 6,2 52 46 11,67 1,75 5,09 50 42 175 70 4 9 

22,98 2,7 6,17 52 46 12,34 1,63 5,07 49 45 176 72 8 10 

22,84 2,83 6,87 51 57 11,88 1,76 5,76 48 54 171 71 6 11 

22,16 2,82 6,74 47 42 11,13 1,73 5,65 44 40 177 74 9 12 

21,93 2,9 6,62 50 45 10,87 1,83 5,54 48 44 173 71 3 13 

23,79 2,77 6,5: 49 43 12,78 1,7 5,5 45 42 171 60 8 14 

23,37 2,65 5,:2 51 58 12,41 1,59 4,94 50 56 176 62 8 15 

22,65 2,93 6,6: 50 56 11,65 1,9 5,63 48 54 180 70 7 16 

21,97 2,63 5,99 53 47 10,93 1,58 4,89 52 45 174 70 6 17 

22,59 2,72 5,:8 49 45 11,57 1,64 5 48 42 171 64 4 18 

22,42 2,78 6,34 37 43 11,36 1,76 5,25 34 38 176 70 7 19 

22,83 2,68 5,:8 52 58 11,79 1,6 4,94 49 55 177 68 8 20 

23,29 2,6: 5,:: 52 61 12,24 1,62 5,03 52 58 181 67 6 21 

22,62 2,79 6,19 56 49 11,53 1,73 5,11 54 44 173 73 8 22 

22,74 2,86 6,43 54 64 11,68 1,79 5,34 54 62 182 76 7 23 

22,5: 2,6: 6,:6 52 58 11,55 1,62 5,96 50 56 177 66 6 24 



 

 

 

 

 

 

 

 CCSIGالعينت الضابطت 
 معلوماث عه اللاعبَه  القبلَت الاختباراث وتائج  البعدٍت الاختباراث وتائج

 التحمل الرشاقت
لسرعت ا

 القصوى

القوة الممَسة 

 بالسرعت

 التحمل الرشاقت
لسرعت ا

 القصوى

 الممَسة بالسرعتالقوة 

 الوزن الطول
العمر 

  الرقم التدربٌ
الرجل 

 الَسرى
الرجل 

 الَمىي
الرجل 

 الَسرى
الرجل 

 الَمىي

24,13 3,19 6,85 00 05 24,23 3,25 6,87 01 00 174 82 6 1 

2283 3,12 6,57 00 00 22,53 3,15 6,56 00 05 187 80 9 2 

22876 3,24 6,93 00 00 22,:1 3,35 6,26 00 09 178 66 8 3 

22817 2,93 6,59 05 00 22,44 2,98 6,6 00 00 168 70 8 4 

22855 3,13 6,55 05 00 22,78 3,2 6,56 00 00 165 56 6 5 

23844 2,: 6,92 05 00 23,69 2,:5 6,43 00 00 174 71 8 6 

23805 2,83 6,64 00 50 23,1: 2,85 6,36 05 50 181 74 6 7 

2280 2,72 6,77 00 01 22,27 2,76 6,29 00 09 178 74 4 8 

22,83 2,69 6,62 00 50 22,86 2,72 6,45 00 55 184 73 4 9 

22827 2,73 6,48 00 51 22,53 2,76 6,49 05 50 186 72 4 10 

22813 2,68 6,53 50 50 22,39 2,74 6,35 55 09 181 75 5 11 

22,86 2,77 6,54 00 51 22,89 2,8 6,54 00 50 174 69 6 12 

22807 2,6: 6,48 50 00 22,2 2,74 6,4: 51 00 171 68 2 13 

22810 2,72 6,53 00 09 22,34 2,74 6,52 00 00 177 68 8 14 

21882 2,68 6,64 00 00 21,:9 2,71 6,36 00 00 168 59 9 15 

22803 2,69 6,87 58 67 22,26 2,6: 6,27 00 50 176 76 8 16 

22807 2,64 6,48 56 63 22,32 2,66 6,4: 00 01 178 72 4 17 

23806 2,72 6,46 55 5: 23,27 2,75 6,48 00 51 176 67 9 18 

22,6: 2,74 6,58 53 64 22,75 2,75 6,5: 00 50 178 67 6 19 

22818 2,82 6,6 62 57 22,47 2,87 6,29 09 00 177 70 4 20 

22 2,64 6,48 58 64 22,1: 2,69 6,49 00 50 181 71 3 21 

22815 2,6: 6,4: 57 54 22,39 2,73 6,34 05 00 177 68 8 22 

21,: 2,73 6,56 62 55 21,:5 2,77 6,35 51 00 178 72 6 23 

23,26 2,86 6,46 48 62 23,29 2,8: 6,47 00 09 175 68 8 24 



 

 ثانٌة 01اختبار الحجل الأقصى  
 01 الجرياختبار 

 من الوقوفمتر 

اختبار التحمل 
 متر 510

 بارواختبار 
 للرشاقة

  الرقم
 

 

10 40 05 45 00 5,29 6,85 3 3,19 24,33 24,13 

10 36 00 40 00 5 ,49  6,57 2,99 3,12 24,24 22,5 

10 45 00 40 00 6,27 6,93 2,:5 3,24 22,68 22,98 

10 41 00 49 05 6,42 6,59 2,7: 2,93 22,72 22,39 

15 46 00 51 05 6,28 6,55 2,74 3,13 22,5: 22,77 

10 53 00 48 05 6,47 6,92 2,66 2,: 22,15 23,66 

10 44 50 46 00 6,18 6,64 2,69 2,83 21,:3 23,17 

10 42 01 54 00 6,1: 6,77 2,8 2,72 22,31 22,2 

19 46 50 52 00 6,2 6,62 2,7: 2,69 22,48 22,83 

01 46 51 52 00 6,17 6,48 2,7 2,73 22,98 22,49 

00 57 50 51 50 6,87 6,53 2,83 2,68 22,84 22,35 

00 42 51 47 00 6,74 6,54 2,82 2,77 22,16 22,86 

00 45 00 50 50 6,62 6,48 2,9 2,6: 21,93 22,19 

00 43 09 49 00 6,5: 6,53 2,77 2,72 23,79 22,32 

05 58 00 51 00 5,:2 6,64 2,65 2,68 23,37 21,:4 

00 56 67 50 58 6,6: 6,87 2,93 2,69 22,65 22,25 

00 47 63 53 56 5,99 6,48 2,63 2,64 21,97 22,29 

00 45 5: 49 55 5,:8 6,46 2,72 2,72 22,59 23,18 

09 43 64 37 53 6,34 6,58 2,78 2,74 22,42 22,6: 

01 58 57 52 62 5,:8 6,6 2,68 2,82 22,83 22,3: 

00 61 64 52 58 5,:: 6,48 2,6: 2,64 23,29 22 

00 49 54 56 57 6,19 6,4: 2,79 2,6: 22,62 22,37 

00 64 55 54 62 6,43 6,56 2,86 2,73 22,74 21,: 

00 58 62 52 48 6,:6 6,46 2,6: 2,86 22,5: 23,26 
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[Tapez un texte]  خالدي  ضوان :  

 

U

ة 
وــــ

حـــ
مر

امـــ
دية

تمهي
ه ا

 

 -

 -

ية
ــــ

ــــ
ــــ

ــــ
ســـ

ـــي
ــــ

ئ مر
ة ا

ــــ
وـــ

ــــ
حــ

مر
ــــ

ــــ
امـ

 

 

فً نصف ال لعب

 تطوير مهارات اهتمرير و امتنس يق مع امكرة

 

 هدف الحصة امتدريبية

 

 

 

 

 الجري الخفٌف   

 

 

 

 

 



 

[Tapez un texte]  خالدي  ضوان :  

 

U

ة 
وــــ

حـــ
مر

امـــ
دية

تمهي
ه ا

 

 

 

ية
ــــ

ــــ
ــــ

ــــ
ســـ

ـــي
ــــ

ئ مر
ة ا

ــــ
وـــ

ــــ
حــ

مر
ــــ

ــــ
امـ

 

 

فً نصف ال لعب 

امتحمل امؼام والخاصتطوير   

 

 هدف الحصة امتدريبية

  

                       

 

 

             VMA 

 

 

 

 

10ضد    10  



 

[Tapez un texte]  خالدي  ضوان :  

 

U

ة 
وــــ

حـــ
مر

امـــ
دية

تمهي
ه ا

 

 اعداد اللاعبٌن نفسٌا و بدنٌا .- 

ل نشٌط الدو ة الد وٌة . ع ال سخٌن العامد  11الج ي ل دة -

 الج ي بس عة  ع  غٌٌ  الا جاه عند اعطاء الاشا ة . - 

دائ ة  ع القٌام ب خ لف ال ها ات الفنٌة بالك ة و    ٌ  الك ة بشكل جٌد.  شكٌل 

ية
ــــ

ــــ
ــــ

ــــ
ســـ

ـــي
ــــ

ئ مر
ة ا

ــــ
وـــ

ــــ
حــ

مر
ــــ

ــــ
امـ

 

 

 

    و لاعب ضد لاعب و بوجود    ٌٌن صغٌ ٌن و لاعبٌن  11/11  بع فً 

على الجانب للا  كاز علٌه ا فً  حاولة للقٌام بالص اع على الك ة و ال حافظة 

علٌها  ن خلال ال ها ات الف دٌة . 

 تطوير امتلنيات امفردية و امتركيبات امتكتيكية

 

 امتدريبيةهدف الحصة 

 الجري الخفٌف    

 التسخٌن العام

 

 

 

 

10ضد    10  



 

[Tapez un texte]  خالدي  ضوان :  

 

U

ة 
وــــ

حـــ
مر

امـــ
دية

تمهي
ه ا

 
ية

ــــ
ــــ

ــــ
ــــ

ســـ
ـــي

ــــ
ئ مر

ة ا
ــــ

وـــ
ــــ

حــ
مر

ــــ
ــــ

امـ
 

 

 اػداد تكتيكي و تطوير تركيبات امهجوم

 

 الحصة امتدريبيةهدف 

 الجري الخفٌف    

 

 

 

 

5 

                                        0ضد 

 5 

                                        0ضد 

 

5 

                                        0ضد 

 

 



 

[Tapez un texte]  خالدي  ضوان :  

 

U

ة 
وــــ

حـــ
مر

امـــ
دية

تمهي
ه ا

 

 اعداد اللاعبٌن نفسٌا و بدنٌا .- 

د ل نشٌط الدو ة الد وٌة . ع ال سخٌن العام 11الج ي ل دة -

 

ية
ــــ

ــــ
ــــ

ــــ
ســـ

ـــي
ــــ

ئ مر
ة ا

ــــ
وـــ

ــــ
حــ

مر
ــــ

ــــ
امـ

 

 :1: الج ي ال  ع ج و القفز ثم الدفاع ، الفوج 1 شكٌل فوجٌن : الفوج  

القفز و الج ي على السلم  ثم ال  اوغة ال دافع و ال سدٌد .

 تحسين المهارات امتلنية من ناحية املوة و امسرػة

 

 هدف الحصة امتدريبية

 الجري الخفٌف    

 

 

 

 

 



 

[Tapez un texte]  خالدي  ضوان :  

 

                                                                                                                           ال   ٌن الثالث             

U

ة 
وــــ

حـــ
مر

امـــ
دية

تمهي
ه ا

 

 اعداد اللاعبٌن نفسٌا و بدنٌا .- 

اح اء عام  ع   دٌدات عضلٌة . -

:                                     فً ك ة 1اح اء خاص بالك ة - 

  ال   ٌ + سخٌن الأط اف السفلٌة.

.الاحساس بالك ة ل خ لف أعضاء الجسم -                              

ـــو
حـــ

مر
ــــ

ــــ
امـ

ـ
ــة

ــــ
 

ــ ــ
ئــ ر

ام
ية

ــــ
ــــ

ــــ
ــــ

ســـ
ـي

 

 

 

                  

 

 الجري          

 احماء خاص

 احماء عام                                

 

 تمدٌدات عضلٌة 

الأولالتمرٌن                                                         التمرٌن الثانً                                 (1)  

                                                                             (2)         DUEL 

(1)      

(1)                                                                         (4) 

                         LES CORDES        (5)        

               (6)          

                                                                  

 

 

 

 التسدٌد 

3  

 مسرػة مع تحسين الجاه  المهاري والخططيبا املوة المميزةتنمية 

 هدف الحصة امتدريبية



 

[Tapez un texte]  خالدي  ضوان :  

 

ة 
وــــ

حـــ
مر

امـــ
دية

تمهي
ه ا

 

 و بدنٌا . اعداد اللاعبٌن نفسٌا- 

د ل نشٌط الدو ة الد وٌة . ع ال سخٌن العام 11الج ي ل دة -

 الج ي بس عة  ع  غٌٌ  الا جاه عند اعطاء الاشا ة . - 

دائ ة  ع القٌام ب خ لف ال ها ات الفنٌة بالك ة و    ٌ  الك ة بشكل جٌد.  شكٌل 

ة 
ــــ

وـــ
ــــ

حــ
مر

ــــ
ــــ

امـ

ية
ــــ

ــــ
ــــ

ــــ
ســـ

ـــي
ــــ

ئ مر
ا

 

ال   ٌ  و ال حكم فً الك ة بالاع  اد على لاعبً       :11    / 11فً   بع  1ضد  1

الا  كاز وذلك  ن خلال ل س ٌن فقط للك ة  ع ال سجٌل فً أحد ال   ى الصغٌ . 

 فً نصف ال لعب 

القٌام بج لة  ن ال   ٌ ات ال ك ٌكٌة و ال سجٌل فً ال   ى .

فً نصف ال لعب

U

 الجري الخفٌف    

 التسخٌن العام

 

 

 

 

10ضد    10  

 تحسين امتحكم في امكرة و المحافظة ػويها

 

 هدف الحصة امتدريبية



 

[Tapez un texte]  خالدي  ضوان :  

 

U

ة 
وــــ

حـــ
مر

امـــ
دية

تمهي
ه ا

 

 اعداد اللاعبٌن نفسٌا و بدنٌا .- 

ح كات  سخٌنٌة ل فادي الاصابات . --

 اح اء خاص بالك ة  . - 

 نطٌط الك ة  ع ال ح ك .-

ة 
ــــ

وـــ
ــــ

حــ
مر

ــــ
ــــ

امـ

ية
ــــ

ــــ
ــــ

ــــ
ســـ

ـــي
ــــ

ئ مر
ا

 

  

            

 قسٌم نصف ال لعب الى نصفٌن  :كل  نطقة خاصة لكل ف ٌق فً  حاولة  

 

   JONGLERIE 

 

 اح اء عام 

 تحسين المهارات امتلنية و الاجراءات الخططية

 

 هدف الحصة امتدريبية

ZONE 01 

 

 

 



 

[Tapez un texte]  خالدي  ضوان :  

 

الحفاظ على الك ة فً  نطقة الخصم .

U

ة 
وــــ

حـــ
مر

امـــ
دية

تمهي
ه ا

 

 اعداد اللاعبٌن نفسٌا و بدنٌا .- 

. فطن عضلً عام   -

 اح اء خاص بالك ة . - 

   دٌد عضلً .-

ة 
ــــ

وـــ
ــــ

حــ
مر

ــــ
ــــ

امـ

ية
ــــ

ــــ
ــــ

ــــ
ســـ

ـــي
ــــ

ئ مر
ا

 

تمدٌد عضلً                                                         التمرٌر بالٌد ثم بالرجل        

 

 

احماء عام                                                                       

حس  مواكف انوؼ  المختوفةتحسين المهارات امتلنية   

 

 هدف الحصة امتدريبية



 

[Tapez un texte]  خالدي  ضوان :  

 

U

ة 
وــــ

حـــ
مر

امـــ
دية

تمهي
ه ا

 

 بدنٌا . اعداد اللاعبٌن نفسٌا و- 

 حسٌن ال  كٌز عند اللاعب  .-

 ح كات  سخٌنٌة ل فادي الاصابات . - 

   دٌد عضلً .-

ــة
ــــ

ــوـ
ــــ

رح
ــم

ــــ
مـــ

ا
ية 

ــــ
ــــ

ــــ
ــــ

ســـ
ـــي

ــــ
ئ مر

ا
 

  حسٌن و  طوٌ  اللعب الثنائً .-

 حسٌن و  طوٌ  اللعب ال لاثً .-

 كوٌن ج لة  ك ٌكٌة ل حسٌن اللعب الج اعً  .

 

 

 

0ضد 5  

 احماء عام

 تحسين امتحكم في امكرة و المحافظة ػويها

 

 هدف الحصة امتدريبية

     

         5 1  

    1

  4  

  

                 8  6  1    

                                            7  



 

[Tapez un texte]  خالدي  ضوان :  

 

 حسٌن الهجوم و الدفاع عن ال   ى  ن خلال ال كنٌات و الض بات الح ة ال باش ة .

U

ة 
وــــ

حـــ
مر

امـــ
دية

تمهي
ه ا

 

 اعداد اللاعبٌن نفسٌا و بدنٌا .- 

 نشٌط الدو ة الد وٌة  .           +         اح اء عام  ع   دٌدات عضلٌة .-

 فً ك ة .  1اح اء خاص بالك ة -

 الاحساس بالك ة ل خ لف أعضاء الجسم .-

ة 
ــــ

وـــ
ــــ

حــ
مر

ــــ
ــــ

امـ

ية
ــــ

ــــ
ــــ

ــــ
ســـ

ـــي
ــــ

ئ مر
ا

 

 الجري                                                                         تمدٌد عضلً                

 

 

 احماء عام                                               

 يكيت عمل تلني تك 

 

 هدف الحصة امتدريبية



 

[Tapez un texte]  خالدي  ضوان :  

 

U

 

ة 
وــــ

حـــ
مر

امـــ
دية

تمهي
ه ا

  

ة 
ــــ

وـــ
ــــ

حــ
مر

ــــ
ــــ

امـ

ية
ــــ

ــــ
ــــ

ــــ
ســـ

ـــي
ــــ

ئ مر
ا

 

 مقابلة تطبٌقٌة 

 الجري                                                                   تمدٌدات عضلٌة              

 

            ENTR                                           

 

                                                                                    01/01 

خلال بؼض ال مؼاب امترفيهيةتحسين المهارات امتلنية من   

 

 هدف الحصة امتدريبية



 

[Tapez un texte]  خالدي  ضوان :  

 

U

ة 
وــــ

حـــ
مر

امـــ
دية

تمهي
ه ا

 

 اللاعبٌن نفسٌا و بدنٌا .اعداد - 

د ل نشٌط الدو ة الد وٌة . ع ال سخٌن العام  11الج ي ل دة -

ة 
ــــ

وـــ
ــــ

حــ
مر

ــــ
ــــ

امـ

ية
ــــ

ــــ
ــــ

ــــ
ســـ

ـــي
ــــ

ئ مر
ا

 

 الجري الخفٌف

 تحسين امتحكم في امكرة و المحافظة ػويها

 

 الحصة امتدريبيةهدف 



 

[Tapez un texte]  خالدي  ضوان :  

 

U

ة 
وــــ

حـــ
مر

امـــ
دية

تمهي
ه ا

 

 -

ــة
ــــ

ــوـ
ــــ

رح
ــم

ــــ
مـــ

ا
ــــ 

ــــ
ــــ

ــــ
ســـ

ـــي
ــــ

ئ مر
ا

 ية

 

 ال                                                                  الجري الخفٌف

 الجري                                                                        احماء عام             

 تطوير أ سووب انوؼ  ػلى ال جنحة

 

 هدف الحصة امتدريبية



 

[Tapez un texte]  خالدي  ضوان :  

 

U

ة 
وــــ

حـــ
مر

امـــ
دية

تمهي
ه ا

 
ة 

ــــ
وـــ

ــــ
حــ

مر
ــــ

ــــ
امـ

ية
ــــ

ــــ
ــــ

ــــ
ســـ

ـــي
ــــ

ئ مر
ا

 

 

 

 

 دفاع ضد هجوم                                               الجري الخفٌف               

 الجري              

 

 التسخٌن العام        

 التمرٌرات العشرة

تلني تكتيكيعمل   

 

 هدف الحصة امتدريبية



 

[Tapez un texte]  خالدي  ضوان :  
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