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 ممخص البحث

التدريب الفتري في شكل الألعاب المصغرة وتأثيره عمى الخصائص الفسيولوجية عند لاعبي 
 كرة القدم

مقارنة بين الاستثارة القمبية لمتدريب الفتري في شكل الألعاب المصغرة الىذه الدراسة إلى  ىدفت
تأثير مساحة  التقميدي )الجري( بالإضافة إلى معرفةمع الاستثارة القمبية لمتدريب الفتري في شكمو 

برنامج تأثير المدى  المعب عمى الاستثارة القمبية لمتدريب الفتري في شكل الألعاب المصغرة وكذلك
والسرعة  وقت الراحة عمى نبضات القمبمقترح بأسموب التدريب الفتري في شكل الألعاب المصغرة ال

 القصوى اليوائية. 
لاعبا متطوعا من  21حث المنيج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة التي شممت استخدم البا

جحبع نبض كما اعتمد الباحث جياز رصد نبضات القمب في ، رابطة باتنة –مستوى الجيوي لكرة القدم 

 Navette (Léger et Coll. 1982) اختباروكذلك وقث الراحة بالإضافة الً  القلب أثناء الجهد
اعحمد الباحث في جحليل نحائج البيانات علً برنامج الرزم  كذلك السرعة القصىي الهىائية، لقياس

 (.SPSSالاحصائية )
 من  أقل ية لمتدريب الفتري في شكل الألعاب المصغرة توصل الباحث إلى أن الاستثارة القمب

كذلك توصل الباحث إلى أنو كمما زادت مساحة المعب  الاستثارة القمبية لمتدريب الفتري في شكل الجري
أن البرنامج المقترح بأسموب التدريب الفتري في شكل الألعاب المصغرة  زادت شدة الجيد المبذول، كما
قمب وقت الراحة وحسن من السرعة القصوى اليوائية لدى أفراد عينة لأدى إلى انخفاض نبضات ا

 البحث.
 .التدريب الفتري، الألعاب المصغرة، الخصائص الفسيولوجية، كرة القدم: الكممات المفتاحية



 

Interval training in the form of small-sided games and its effect 

on the physiological characteristics of football players 

Abstract : 

this study aimed to compare the cardiac excitability of interval training 

in the form of small-sided games with the cardiac excitation of interval 

training in its traditional form (running), in addition to knowing the effect of 

the playing space on the cardiac excitability of interval training in the form 

of small-sided games, as well as the effect of the proposed program with the 

interval training in the form of small-sided games on the heart rate at rest 

and the maximum aerobic speed. 

The researcher used the experimental method by designing one group, 

which included (12) volunteer players from the regional level of football 

(Batna League). 

The researcher also adopted a heart rate monitor to track the heart rate 

during the time of effort and rest, and the (Navette test) (Léger et Coll. 1982) 

to measure the maximum aerobic speed. In analyzing the data results, the 

researcher relied on the statistical package (SPSS). 

The researcher concluded that the cardiac excitability of interval 

training in the form of small-sided games is less than the cardiac excitation 

of interval training in the form of running, the researcher also found that if  

the playing area enlarged, the intensity of the effort increased. the proposed 

program with interval training in the form of small-sided games led to a 

decrease the heart rate during the rest time, and improve the maximum 

aerobic speed among the members of the research sample. 

Keywords: interval training, small-sided games, physiological characteristics, football 
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 مقــدمة

يمان به  وويهيلف فعالهف بعد الإ للتنافس بين مختلف الشعوب التدريب في جميع الميادين مجالايعتبر 
مجهالات عتبهار  حظهد با التهدريب الريايهيي لقهد ظ هو  في زيهادة واها ة ارفهراد ممها يزيهد فهي ميهتوز الانجهاز

يتاادة القصهوز مهن مختلهف الا إلىظيث يعوا  من قبل المعنيين بارنشطف الرياييف التنافس باهتمام وبير
العلوم لذلك حصبح التدريب الريايي ملتقى لعلم الايييولوجيا وعلم الناس وعلم التربيهف وعلهم التشهريح وعلهم 

فالتهدريب التهدريب الريايهي  ي جميهع جوانهب الاجتماع وعلم الظروف وغيرها من العلوم التهي تهدلو بهدلوها فه
الريايههي يشههمل الإعههداد البههدني والإعههداد الماههارخ والإعههداد الخططههي والإعههداد النايههي والإعههداد المعرفههي 

طويلهف  حومتويهطف  حوتظقيقاا جملف واظدة وفقا لخطف قصيرة  إلىانب التي ييعى المدرب وغيرها من الجو 
 تظقيق حعلى ميتويات الانجاز.المدز في ظياة الريايي من حجل 

ثهارة  وتعتبر ورة القدم حوثر الريايات شعبيف من بين ارنشهطف الريايهيف لمها تتميهز به  مهن تشهويق وا 
ههالات إعمميهف وصهخب جمهاهيرخ وبيهرين دقيقف  وما ييهبق ذلهك مهن  09لاعبا لمدة  11بين فريقين من 

وطاقمههه  ييهههابقون الهههزمن مهههن حجهههل تظيهههير  زاد مهههن اليههه ط علهههى ارجاهههزة الانيهههف للاهههرق ف صهههبح المهههدرب
المعبين لتلك البطولف بصاف عامف وهت  المباراة بصاف خاصف ظتى يوهون لاعبهو  جهاهزون وتهتم الايهتاادة 

الظاصهههل فهههي خطهههط التهههدريب  القصهههوز مهههن جميهههع اموانيهههاتام  فهههالمتتبع لريايهههف وهههرة القهههدم يمظههه  الت يهههر
مههن  تشههمل جميههع جوانههب اردا  بعههدما وههان ي خههذ وههل جانههب تلههك البههرام  حصههبظت إذ إعههداد الاههرقوبههرام  

التهدريب يهاهم فهي  ههذا التطهور الظاصهل الهذخ مهس وهذلك طهرق اهردا فهي خطهط التهدريب.الجوانب جهز ا من
انهب النايهي إلا الج حووثر نديف بعدما وانهت النتيجهف يظيهماا الجانهب البهدني حوثر إثارة وح مشاهدة مباريات

المختهههارة فهههي الوظهههدات  لنوعيهههف التمهههارين صههه يرة يوهههون قهههدم تلعهههب علهههى جز يهههاتصهههبظت وهههرة الحن اليهههوم ح
 دور وبير في تظقيقاا.التدريبيف 

نمههها ههههو نتهههاج  لأبظهههاث لإن تطهههور طهههرق التهههدريب وتظيهههين نوعيهههف التمهههارين لهههم يوهههن وليهههد الصهههدفف وا 
م لاها  ولعهل وهرة القهد ظول ارنشطف الرياييف التي لول واظدة مناا مميزاتاا وخصا صاا المظهددةالميتمرة 

عتمهدت علهى التونولوجيها ف يهرت مااهوم طبيعهف مهن تلهك اربظهاث التهي ايتاادت من حوثر الريايات التي ا
القههدم الجاههد الههذخ يبذلهه  المعههب خههمل مبههاراة وههرة القههدم وحعطههت قههيم عههن الظالههف الاييههيولوجيف لمعههب وههرة 

يهتثارة القلبيهف والظهد ولوجيف ظول ايهتجابف المعبهين والاالايييخمل المباراة ظيث بينت العديد من الظقا ق 
  وظيهههث حن التهههدريب اروثهههر وتشهههول ظمهههت الموتيهههك خههمل زمهههن المبهههاراة ارويهههجينارقصههى لايهههتامك 
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  المعطيات وهذ  التظليمت لابهد ن يتدرب المعب في  روف مشاباف ل روف المباراة فإن هذفعاليف هو ح
 ختيار  للتمارين الاعالف والتي تياهم في توفير الوقت والجاد.لمظير البدني في ان تياعد المدرب واح

القهدم  إن الظاجف الملظف لتدريب لاعب ورة القدم وفق ما تقتيي  المتطلبات الايييولوجيف لمباراة ورة
 موانيههات لاعههب وههرة القههدم خاصههف مناههاعتمههاد علههى حنيههب الطههرق لتطههوير إتجريههب ومههن ثههم الا إلههىحيههاى 

  ظيث حن الو يايف التي تعتبر الخلايف ارياييف لتطوير الاموانيات الاوا يف والمهوا يف التي تتطلباا اللعبف
التظليل الدقيق لمجريات مباراة ورة القهدم حثبتهت حن المعهب يقهوم بمجاهودات مختلاهف فهي الشهدة بهين الجهرخ 

تجا  في خط ميتقيم والجرخ مع ت يير الارخ الخايف واليريع وبين التوقف ثم الانطمق المااجئ وبين الج
وههل هههذ  الظروههات ظيههب مههدتاا وشههدتاا فاههي تتطلههب قههدرة لاهوا يههف غيههر ان زمههن مبههاراة وههرة القههدم طويلههف 

ويههاب لاعبيهه  إنهه  يتظههتم علههى المظيههر البههدني مههن إوالمعههب فههي ظاجههف لتوههرار تلههك المواقههف المهوا يههف ف
 دقيقف من المباراة. 09عب على بذل الجاد طيلف اله مف المو اقدرات هوا يف وقاعدة تيمن مد

إن تنههههوع طههههرق التههههدريب جعههههل حمههههام المظيههههر البههههدني قا مههههف عرييههههف مههههن المبههههاد  الاييههههيولوجيف 
  فالتهههدريب الميهههتمر يختلهههف عهههن الخاصهههف فلوهههل طريقهههف مميزاتاهههاوالمناجيهههف  لتظيهههير الصهههاات البدنيهههف  

والتدريب الاترخ يختلف عن التدريب التورارخ ظيث هذا ارخير التدريب الاترخ ظيث لا تتخلل  فترات راظف 
يتيهههمن فتهههرات راظهههف طويلهههف بينمههها تعتبهههر طريقهههف التهههدريب الهههدا رخ ويهههيلف تن يميهههف ويختلهههف الاارتلهههك عهههن 

 ي فههي ريايههات معينههف ورغههرات معينههفالميههتمر فههي تههواتر شههدة حدا  التمههرين وتيههتخدم تمرينههات الايبوويهه
 حوالخططيههف  حوالمصهه رة فههي اليههنوات القليلههف المايههيف علههى ارهههداف المااريههف  ارلعههابيههتخدام قتصهر اوا

بعاد الملل عن المعبين    حيبوع روتيني من التمارين البدنيف. بعدالترويح وا 

طرق التدريب يجد حن طريقف التدريب الاترخ حوثر الطرق لمختمفات الجوهريف من بين إن الممظ  
بهههاختمف فاتهههرات الراظهههف   العمهههل والراظهههف ممههها ييهههمح بزيهههادة التظميهههل علهههى المعهههببهههدح توهههرار تجيهههيدا لم

تيمح ل  بالتورار وبالتالي يمون تجييد ظمولف المنافيف )ورة القدم( في التمهارين الاتريهف ومهن ههذا عتاا يطب
ومها حنه  هتمهام وعرفهت العديهد مهن الميهميات ف فهي اليهنوات ارخيهر بوثيهر مهن الاالمبدح ظ يت هذ  الطريقه

المصه رة فهي بهرام   ارلعهابوهان يموهن ايهتخدام  إذامعرفهف مها  إلهىتيهعى هذا الاهتمام برزت درايات  مع
الإعداد البدني وهل يمون حن تظل مظل الطرق التدريبيهف ارخهرز ن هرا لمميزاتاها النايهيف فاهي لا شهك حناها 

حناا تجيد موافق مباراة ورة القدم فاي مظبوبف من قبل المعبين لما تظمل  من تشويق وتنافس وبيرين وما 
 تظمل جميع جوانب اردا  في المباراة.
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فههي مجههال البظههث العلمههي والتطبيههق الميههداني فههي بههرام  التظيههير البههدني  هههذين الطههريقتين إن بههروز
إجهرا  ههذ  الدرايهف تظهت عنهوان د التهدريب الاتهرخ  إلهىلمعب ورة القدم ظرك اهتمام الباظث بامها ودفعتها  

المص رة وت ثير  على الخصا ص الاييولوجيف عند لاعبي ورة القدمد وو خ درايف علميهف  ارلعابفي شول 
الدرايهات اليهابقف والمشهاباف  إلهىجانب تمايدخ تيمن اشواليف البظهث وحهدافه  بالإيهافف  إلىنا بظثنا قيم

وطهرق التهدريب الريايهي الاصل ارول تمثل في  تيمن الجانب الن رخ ثمث فصول هي للمويوع  وما
ارجاهزة الو يايهف  الاصهل الثالهث عهنو المص رة فهي وهرة القهدم  ارلعابعن الاصل الثاني   تدريب المداومف

جهههرا ات انهههب التطبيقهههي فقهههد تيهههمن فصهههل عهههن الإوهههرة القهههدم  حمههها الجوالخصههها ص الايهههيولوجيف لمعهههب 
  .  النتا   المتوصل إلياا ثم مناقشتاا المناجيف للبظث وفصل حخر تم في  عرت وتظليل
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 شكالية البحث:إ .1

 إلىلقد شيدت كرة القدـ في السنوات الأخيرة تطورا ممحوظا نتيجة لتمؾ الأعماؿ التي سعت   
القدـ مما والوظيفي للاعب كرة البدني  عدادالإفيـ نشاط كرة القدـ بدقة والاستفادة منيا في مجاؿ 

تجريب طرؽ جديدة أو  إلىعكس عمى أدائو المياري والخططي والنفسي حيث أدت تمؾ الأعماؿ ن
تطوير طرؽ قديمة لتحاكي ظروؼ مباراة كرة القدـ إذ بينت تمؾ الدراسات أف الجيد في مباراة كرة 

اللاعب خلاليا  فإفؿ القدـ متناوب بيف فترات الجيد وفترات الراحة، حيث أف زمف مباراة كرة القدـ طوي
نطلاؽ بسرعة طة، الايقوـ بحركات مختمفة ومتنوعة في المدة والشدة كالجري لمسافات قصيرة ومتوس

 ،(Hourcade، 2019 ،12)العالي حسب  المستوى في التوقؼ المفاجئ وتغيير الاتجاه، فاللاعبوف
 تكوف خلاليا المعب مف دقيقة 90 الػ في ثواني 4 كؿ القدـ كرة مباراة في حركة 1400 يقوموف بػ
وفي تحميؿ أخر لجيد اللاعب خلاؿ مباراة  للاسترجاع يتخمميـ وقت مختمفة في الشدة المجيودات

( توقؼ وتغيير 70-40( حركة جري انفجاري و) 109-72رسمية تبيف أف جيد اللاعب يتنوع بيف )
تحرؾ  27تحرؾ بدوف كرة و  30ضربة بالرأس،  11مراوغة،  13تدخلات لافتكاؾ الكرة،  6اتجاه 
( Bangasbo, Michalsik,2002, 53)وبالتالي حسب  (Turpin, 2002, 10)بالكرة 

(Delall, Javier, 2017, 02 )كرة القدـ ىي رياضة جماعية ذات نشاط بدني يغمب عميو  فإف
يعتبر التدريب الجيد المتقطع الذي يفسره الباحث مف حيث المبدأ أنو التناوب بيف الجيد والراحة، و 

العمؿ  في مما يساىـ تبادؿ فترات العمؿ والراحة  تجسيدا لمبدأالفتري أحد أكثر الطرؽ شيوعا 
ما م يسمح للاعب بتكرار نفس العمؿ لمرات عديدة دوف اليبوط في مستوى الأداء حيثبحمولات كبيرة 

  .افسةيساعد عمى تكيؼ أجيزة الجسـ وتطورىا وبالتالي الاستعداد لحمولات المن

إف التدريب الفتري مف بيف الطرؽ التدريبية الكلاسيكية التي تتميز بالتحكـ الجيد في متغيرات  
أىـ ما جاء في طرؽ تشكيؿ الحمؿ البدني  (Fox et Mathews)الحمؿ البدني إذ يعتبر جدوؿ 

التدريب بصفة نتاج الطاقة وىو ما يحقؽ أىداؼ سا عمى أزمنة الجيد وفقا لأنظمة إوالتي تعتمد أسا
عامة والتحضير البدني والوظيفي للاعب كرة القدـ بصفة خاصة لاعتبار أف نشاط كرة القدـ نظاـ 

 فإف( Farhi, Cazorla, 1998, 63فحسب دراسات كؿ مف ) ىوائي فضلا عف النظاـ اللاىوائي،
( ٪70.8الطاقة المصروفة خلاؿ مقابمة كرة القدـ تتوزع بيف شعبتيف أساسيتيف، الشعبة اليوائية بنسبة )

( متمثمة في 14.9٪متمثمة في حركات )المشي، الجري البطيء( والشعبة اللاىوائية اللالبنية بنسبة )
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ية المبنية بنسبة حركات )الجري، السريع الجري، بأقصى سرعة( مع تدخؿ ثانوي لمشعبة اللاىوائ
فيما يخص التأثير الفيسيولوجي لطريقة  أما ، في حركات تكرار الحركات السريعة ( متمثمة14.3٪)

تنمية التحمؿ العاـ والتحمؿ الخاص  " إلى Weinek (1986)يا تؤدي حسب فإنالتدريب الفتري 
ترقية عمؿ الجيازيف الدوري والتنفسي مف خلاؿ تحسيف السعة  إلىأحيانا وتحمؿ القوة، كما تؤدي 

زيادة حمؿ الدـ للأكسجيف وتأخر ظيور التعب، كما تساعد  إلىالحيوية لمرئتيف وسعة القمب بالإضافة 
التدريب الفتري  فإفوبالتالي ، تنمي صفة الإرادة وقدرة التحسف والتأقمـ"و عمى زيادة الشعيرات الدموية، 

، Sylvain Alain)الأنسب لتدريب القدرات البدنية والفيسيولوجية للاعبيف حيث يشير  ىو التدريب

. ( "أف طريقة التدريب الفتري ىي أكثر الطرؽ استعمالا في كرة القدـ"Holffنقلا عف ) (78، 3122
ونتيجة لمبحوث المتواصمة عف أفضؿ الطرؽ فمقد تـ الاىتماـ بيذه الطريقة عمى وجو الخصوص مف 

 (Gacon Gearger)عمى يد برزت طريقة التدريب المتقطع "بيف طرؽ التدريب الأخرى لذلؾ 
حيث تعتبر كنوع ميـ مف أنواع ( 1994و  1984) بيف المدرب الوطني الفرنسي في ألعاب القوى ما

وىو  أنو شكؿ خاص مف التدريب الفتري (Herve Assadi)التدريب الفتري، وىذا ما أشار إليو 
, 2009بوفدان، )(VMA)"  يتميز بفترات راحة قصير وجيد يقترب مف السرعة اليوائية القصوى

ويرى الباحث أنو أحد أنواع التدريب الفتري والمتمثؿ في التدريب الفتري مرتفع الشدة أو ما ، (83
 .(High-Intensity Interval Training)يعرؼ بػ 

بروز طرؽ لـ تكف لترقى ليذا الاىتماـ في  إلىتجاه نحو التخصص في التدريب أفضى إف ال
 خلاؿ مف( التحمؿ) اليوائي الأداء تطوير "أنو يمكف (Gille. 2010)يؤكد البدني حيث  عدادالإ

 لتأثيرىا للاىتماـ مثير بديؿ أنيا يبدو والتي المصغرة الألعاب وخصوصا المعب الأشكاؿ مف العديد
المنافسة، وحسب  في الممارسة الاحتياجات وتمبية الدموية والأوعية القمب نظاـ عمى الميـ

( Balsom, 1999)  و(Bangosbo, 2003)  و(Reilley et Gibbourne, 2003)  و
(Impellizzeri et coll, 2006) اليوائية الصفات تطوير المصغرة  تساعد عمى الألعاب فإف 

المصغرة  لا تقؿ أىمية عف  الألعابومنو يرى الباحث أف المتقطعة"،  التماريف طريقة بنفس للاعبيف
 (Hourcade، 2019 ،45)طريقة التدريب الفتري بؿ تعد أكثر تجسيدا لنشاط كرة القدـ حيث يؤكد 

ثارة في نوعية النشاط وأنيا أكثر متعة وا   أف الميزة الأساسية ليذه الطريقة ىي طبيعتيا التي تقترب مف
تطوير و/أو الحفاظ عمى القدرات البدنية والفيسيولوجية للاعبيف بنفس  إلىأعيف اللاعبيف وىي تيدؼ 
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كفاءة الأشكاؿ التقميدية في العمؿ الفردي، كما أننا نجد غالبا في ىذه العائمة مف التماريف وضعيات 
( التي تيدؼ لتطوير المداومة بمختمؼ أشكاليا: 8ضد  8) إلى( 1ضد  1مختمفة ومتغيرة مف )

يصؼ قدرة ىوائية، وقدرة ىوائية قصوى وكذلؾ عنصر القوة ولكف بشكؿ أقؿ، كما  مداومة ىوائية،
(Dellal, 2008, 135)  نقلا عف(Kirkendall, 2001)  أف كرة القدـ ىي عبارة عف مراحؿ مف

أنو عند مقارنة لعبة  Allenet (1998)يشيروقد  ( أو أقؿ عمى مساحات محددة،4ضد  4) المعب
( عمى الرغـ مف أف المسافة المقطوعة كانت متقاربة، إلا أف عدد 11ضد  11( و)5ضد  5)

أنو عند  كما ثبت(. 11ضد 11( منو في لعبة )5ضد  5اتصالات اللاعب بالكرة كاف أكثر في لعبة )
مف وقت  ٪8( أف الكرة تكوف خارج المعب بنسبة 11ضد  11المصغرة بكرة القدـ ) الألعابمقارنة "

ضد  11في مباراة ) ٪ 34( وبنسبة 7ضد  7في لعبة ) ٪ 14( وبنسبة 4ضد  4المعب في لعبة )
المصغرة إذ أنو خلاليا يحصؿ  الألعاب( وىو ما يجعمنا نستفيد مف حجـ الوقت الفعاؿ في 11

 Entrainement de" )بر لممس الكرة فالعمؿ يكوف خلاليا مكثؼاللاعبوف عمى فرصة أك

football PRO, P62) ،نقلا عن( 9، 3131،صدوقي ) ويضيف (Hourcade، 3129 ،55) 
المصغرة اقتربت كثيرا مف تمؾ التي في المنافسة  الألعابفي الأقصى أف نتائج متوسط النبض القمبي "
 ."المنافسةفي ( ف/د170-160) مقابؿ( 173±10٪)

معدؿ لمقمب يمكف الوصوؿ إليو عند أداء الجيد أعمى ىو  (FCmax)الأقصى  القمب نبضإف 
البدني حتى التعب، وىذا المعدؿ يبقى ثابتا حيث أثبتت جؿ الدراسات أنو لا يتغير تحت تأثير البرامج 

 10عتبارا مف عمر ا قؿ بمعدؿ نبضة واحدة في الدقيقةالتدريبية اليوائية فيو مرتبط بالعمر، حيث ي
مؤشر لمجيد، إذ ينصح  (FC) ( ويعتبر النبض القمبيIsabell et coll, 2014, 52سنة ) 15 إلى

(، ويستخدـ النبض Carré, 2013, 08باستعمالو كمراقب لعممية التدريب وليس كيدؼ لمتدريب )
معدؿ نبض  إلىيعود وقت الراحة كمؤشر لمياقة الجيازيف الدوري والتنفسي، فالشخص اللائؽ بدنيا 

أف القمب  (Wilmore et Costill, 2006, 334)(. ويذكرBillat, 2012, 30الراحة بشكؿ أسرع )
اللائؽ بدنيا يستطيع ضخ كمية كبيرة مف الدـ بعدد قميؿ مف الضربات في الدقيقة وأف لاعبي التحمؿ 

دؿ نبض الراحة لغير ف/د بينما يصؿ مع 34 إلىلدييـ مستوى منخفض مف معدؿ نبض الراحة يصؿ 
 ف/د.  80 إلى 60الممارسيف مف 
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أحسف مؤشر  (VO2maxالأكسجيف )لاستيلاؾ الأقصى كما يعتبر الكثير مف الخبراء الحد 
يعبر عف كفاءة الأجيزة الوظيفية في صورة الجياز القمبي الدوراني والقمبي التنفسي أي مدى تحسف 

امتصاصيا عمى  الإنسافصفة التحمؿ، وىو يعني الكمية القصوى للأكسجيف التي يمكف لجسـ 
مستوى الجياز  الوعائي، واستعماليا عمى -مستوى الجياز الرئوي ونقميا عمى مستوى الجياز القمبي

 ,Pollock)، وأكدت دراسة (Savoldelli, Laidet, 1998, 48)العضمي وىي تتأثر بالتدريب 

يا لمدة ستة أشير بشدة أسبوع دقيقة ثلاث مرات  30أف تدريب شخص عادي لأوؿ مرة لمدة  (1973
، 3114 )عبد الفتاح ، ٪(20-15تسجؿ تحسنا بنسبة )  الأكسجيفلاستيلاؾ الأقصى مف الحد  75٪

الدور الإيجابي الذي يحققو  (2005السعود )نقلا عف  (6، 2013، حامد سلامة)ويؤكد . (522
عمى حماية القمب ووقايتو وتقميؿ الآثار السمبية لمضغوط  الأكسيجينيةالانتظاـ في البرامج التدريبية 

 فعالية ىذه البرامج في تحسيف القدرة اللاأكسيجينية. إلىالإجيادية إضافة 

ف مسألة تأثير التدريب عمى جسـ اللاعب في لعبة كرة القدـ مف الأمور اليامة الواضح أ مف
والتي تناؿ اىتماـ المعنييف بالمعبة وأف اختيار التماريف المناسبة والمنظمة ليا دور في عممية التطورات 

 فإف ، لذلؾ(VO2max) الأكسجيفلاستيلاؾ الأقصى والحد ( FC)كنبض القمب  لمتغيرات الفسيولوجية
ضرورة حتمية وخطوة  عدادالإالتخطيط الجيد ووضع برنامج مبني عمى أسس عممية لمختمؼ مراحؿ 

ومع  اىتماـ الباحثيف  في السنوات الأخيرة  أساسية لتحقيؽ الارتقاء بجميع جوانب الأداء في كرة القدـ،
 إلىرتأى الباحث فقد االمصغرة والتدريب الفتري   الألعاب( بطرؽ التدريب الحديثة ك2019، 2002)

تسميط الضوء عمى ىاتيف الطريقتيف بدمجيما للاستفادة القصوى مف كؿ مميزاتيما ومعرفة تأثيرىما 
 عمى التساؤؿ التالي: الإجابة مف خلاؿالخصائص الفسيولوجية عند لاعبي كرة القدـ عمى 

عمى الخصائص الفسيولوجية عند تأثير  المصغرة الألعابفي شكؿ الفتري  لمتدريبىؿ  - 
 لاعبي كرة القدـ؟

 عمى التساؤلات الجزئية التالية: الإجابةعمى ىذا التساؤؿ لابد مف  وللإجابة

تدريب الفتري في شكؿ في الاستثارة القمبية بيف ال إحصائية توجد فروؽ ذات دلالة ىؿ  .1
 الكلاسيكي؟التدريب الفتري في شكمو و  المصغرة  الألعاب
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متدريب الفتري في شكؿ في الاستثارة القمبية ل إحصائية ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة  .2
 ؟تعزى لمتغير مساحة المعبالمصغرة  الألعاب

بيف القياس القبمي والقياس البعدي في كؿ مف  إحصائية توجد فروؽ ذات دلالة ىؿ  .3
    ؟(VMAوقت الراحة والسرعة القصوى اليوائية ) (FCنبض القمب )

 . فرضيات البحث:2

المصغرة يعمؿ عمى تطوير  الألعابفي شكؿ التدريب الفتري  استخداـ الفرض العام:
 الخصائص الفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدـ.

 الفرضيات الجزئية: 

 الألعابفي الاستجابة القمبية بيف التدريب الفتري في شكؿ  إحصائية توجد فروؽ ذات دلالة  .1
 المصغرة والتدريب الفتري في شكمو الكلاسيكي؟

 الألعابفي الاستجابة القمبية لمتدريب الفتري في شكؿ  إحصائية توجد فروؽ ذات دلالة  .2
 حسب مساحة المعب؟

كؿ مف نبض القمب  لبعدي فياالقياس بيف القياس القبمي و  إحصائية توجد فروؽ ذات دلالة  .3
(FC) وقت الراحة والسرعة القصوى الي( وائيةVMA   ؟) 

 . تحديد مفاهيم مصطمحات البحث:3

 :التدريبي . البرنامج1.3

  التعريف الاصطلاحي: -

الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيمية مف  البرنامج بأنو '' (261، 1997)حماد، يعرؼ 
الواجب القياـ بيا لتحقيؽ اليدؼ، بذلؾ نجد أف البرنامج ىو أحد عناصر الخطة وبدونو يكوف 

 التخطيط ناقصا ''. 

 

 



                                                   التمهيدي                                انب الج

                                                                                           

 
10 

 :جرائيالتعريف الإ -

البرنامج التدريبي ىو مجموعة الخطوات التطبيقية والتفصيمية التي تتمثؿ في الحصص  
وحدة تدريبية بأسموب التدريب  23، والتي تشمؿ لباحث عمى العينة التجريبيةالتدريبية التي يطبقيا ا

  المصغرة. الألعابالفتري في شكؿ 

 . التدريب الرياضي:2.3

  التعريف الاصطلاحي: -

عممية تربوية مخططة مبنية عمى الأسس العممية بأنو '' (8، 2005، د الخالقعب)يعرفو 
مستوى ممكف في النشاط الرياضي الممارس وذلؾ أعمى  إلىوالقواعد التربوية ليدؼ الوصوؿ بالفرد 

مكاناتو الخططية وقدراتو العقمية وكذلؾ زيادة الدوافع  بتنمية قدرات الفرد البدنية  مياراتو الحركية وا 
 النفسية وتطوير سماتو الشخصية والإرادية ''.

  التعريف الإجرائي: -

 جوانب اللاعب مف جميع  إعداد إلىليا ىي تمؾ العممية العممية التي يسعى المدرب مف خلا
مستويات أعمى  إلىبو مف أجؿ الوصوؿ الأداء الرياضي ) البدنية والميارية والنفسية والخططية(، 

    الإنجاز

 التدريب الفتري:. 3.3

 :يصطلاحالتعريف الا -

تقديـ حمؿ تدريبي يعقبو راحة  بأنياطريقة التدريب الفترية  (211،  2001، حماد)يعرؼ 
  بصورة متكررة ،أو التبادؿ المتتالي لمحمؿ.

بأنو نظاـ تدريبي يتميز بالتبادؿ المتتالي بيف الجيد والراحة  (216، 2004 ،الربضي)ويعرفو 
 تدريب والتدريب الذي يميو.بيف كؿ 
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 :جرائيالتعريف الإ -

ىو ذلؾ الأسموب والتنظيـ التدريبي الذي يتناوب فيو التدريب بيف العمؿ والراحة فيكوف حمؿ 
والتدريب الفتري لو  تنمية ثـ تكرار نفس الحمؿ السابؽتدريبي تعقبو فترة راحة مدتيا حسب اتجاه ال

العديد مف التسميات نتيجة لمترجمة مف المصطمحات الأجنبية والتي تعبر عف نفس المبدأ )عمؿ/راحة( 
ونجد   (intermittent)المصطمح الفرنسي مصطمح نتيجة لمترجمة  المتقطع أو التدريب التبادليف

الفتري ىو ترجمة لممصطمح  التدريب أما ، الطويؿالقصير والمتوسط و العديد مف الأشكاؿ منيا فيو 
 إلىونجد فيو مرتفع الشدة ومنخفض الشدة، وىناؾ مف يقسمو  (intervalle training)الانجميزي 

 القصير والمتوسط والطويؿ.

 المصغرة: الألعاب. 4.3

 التعريف الاصطلاحي:  -

نفوس اللاعبيف، والتي تجرى  إلىبأنيا "تمؾ التماريف المحببة ( 135، 1992، مختار)يعرفيا 
عمى مساحات ضيقة وبعدد معيف مف اللاعبيف، وقد يكوف ىذا العدد متساويا أو متفاوتا حسب 

 الأىداؼ المسطرة".

التي تتـ في مساحات صغيرة )ضيقة(،  الألعاب( بأنيا "ىي تمؾ 12، 2020صدوقي، يعرفيا )
تحدد حسب اليدؼ المراد الوصوؿ إليو مف التدريب في مواقؼ مشابية للأداء الفعمي أثناء المباريات 

 )المنافسات( قصد تحسيف أو الحفاظ عمى مختمؼ مكونات الأداء البدني.

 :جرائيالتعريف الإ -

الممعب باستخداـ الكرة والتي تكوف ىي تمؾ التماريف التي تؤدى في مساحات محددة مف 
، وىي توجو جديد في ميع متطمبات الأداء في كرة القدـمشابية لمواقؼ المباراة  فتحتوي عمى ج
( إلا أف الباحث سيكتفي في 10ضد 10) إلى( 1ضد  1التحضير البدني والتي تشمؿ أشكاؿ مف )

 (.6ضد 6و ) 4 +( 4ضد 4(، )2ضد  2( أشكاؿ منيا وىي )03بػ ) ىذه الدراسة
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 . الخصائص الفسيولوجية:5.3

 :التعريف الاجرائي -

ىي تمؾ المتغيرات الوظيفية التي ترتبط ارتباطا وثيقا بالخصائص البدنية وتتمثؿ في نبضات 
لاستيلاؾ الأكسجيف، السرعة اليوائية القصوى، الأقصى الحد القمب، والسعة الحيوية، وضغط الدـ، 

السرعة القصوى فيي عبارة عف مؤشرات جسمية تتأثر بالتدريب والتي نستيدؼ منيا في ىذه الدراسة 
 (FC) ونبض القمب (VO2max) الأكسجيفلاستيلاؾ الأقصى الحد كمؤشر عف ( VMA) اليوائية 

 .                                                            أثناء الجيد البدني وقت الراحة 

 :الأكسجينلاستهلاك الأقصى . الحد 1.5.3

ىو أكبر كمية أكسجيف مقاسة عمى مستوى سطح البحر والممكف استيلاكيا مف طرؼ الرياضي 
 (Millet, 2006, 20) .في وحدة زمنية خلاؿ مجيود عضمي 

 القمب )النبض(: . معدلات2.5.3

يعبر معدؿ القمب )النبض( عف عدد ضربات القمب في الدقيقة الواحدة ويتراوح معدؿ القمب 
( ف/د. ويلاحظ عند الأفراد الرياضييف ظاىرة بطئ ضربات القمب, حيث يصؿ 70 - 60بحوالي )

 (.151، 2006، سعدكماش و )ف/د   60أقؿ مف  إلىمعدؿ القمب وقت الراحة 

 السرعة القصوى الهوائية:. 3.5.3

الأقصى ىي السرعة التي نبمغ عندىا مستوى القدرة اليوائية القصوى وىي مؤشر لبموغ الحد 
 (.Aubert, Thierry, 2007, 39) الأكسجيفلاستيلاؾ 

 أهمية البحث: .4

 :من الناحية النظري 

المكتبػة الجامعيػة الجزائريػة بمرجػع  تزويدىميتو مف الناحية النظرية مف خلاؿ  يكتسب البحث أ
مػػف شػػأنيا أف تسػػاىـ فػػي زيػػادة المعرفػػة لػػدى المػػدربيف  عممػػي يحتػػوي عمػػى معطيػػات نظريػػة وتطبيقيػػة

 والباحثيف في مجاؿ تدريب كرة القدـ.
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  :من الناحية التطبيقية 

تري بأسموب التدريب الفيكتسب البحث أىميتو مف خلاؿ تصميـ الباحث لبرنامج تدريبي مقترح 
 – 3)بواقع  أسابيع  6وحدة تدريبية و وزعيا عمى  23، إذ صمـ الباحث المصغرة الألعابفي شكؿ 

، تشمؿ ىذه الوحدات أىداؼ تدريبية وفقا لاتجاه التنمية اليوائي أو لا سبوع تدريبية في الأ ةوحد ( 4
وىـ منطقة ( Fox et Mathews, 1993)ىوائي معتمدا عمى ثلاث مناطؽ مف أزمنة الجيد لجدوؿ 

 . )النظاـ اليوائي( والرابعة )النظاـ المختمط( والثالثة)النظاـ اللاىوائي اللاحمضي( الجيد الثانية 

 أهداف البحث: .5

 : إلىييدؼ البحث 

المصاحبة لأداء تماريف التدريب الفتري )الاستثارة القمبية( الفيسيولوجية معرفة التغيرات  .1
 المصغرة. الألعابفي شكؿ 

بأسموب التدريب الفتري في  البدني الخاص عدادالإبدني لفترة  إعداد برنامجتصميـ  .2
 المصغرة.  الألعابشكؿ 

 الألعاببأسموب التدريب الفتري في شكؿ  معرفة مدى فعالية البرنامج التدريبي المقترح .3
السرعة القصوى و ( FC) نبض القمبك في تطوير الخصائص الفسيولوجية المصغرة
 .(VMA) اليوائية 

معرفة تأثير مساحة المعب عمى شدة الجيد المبذوؿ في التدريب الفتري في شكؿ  .4
 المصغرة. الألعاب

 أسباب اختيار الموضوع: .6

 تدني المستوى البدني ومدى ارتباطو بالجانب الفسيولوجي لدى أفراد عينة البحث. .1
غياب الأسموب العممي في تخطيط البرامج التدريبية في جميع مراحؿ الموسـ التدريبي  .2

 المدربيف القائميف عمى فرؽ الرابطة الجيوية الثانية لكرة القدـ باتنة.بعض مف قبؿ 
المساىمة في الارتقاء بمستوى كرة القدـ مف خلاؿ وضع برنامج مبني عمى أسس  .3

 عممية.
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 مشابهة:. الدراسات السابقة وال7

تعتبػػر ىػػذه الخطػػوة مػػف الخطػػوات اليامػػة عنػػد معالجػػة موضػػوع بحػػث مػػا، إذ تسػػاعد الباحػػث فػػي 
تحديد مشكمة بحثو وتجنبو تكرار المواضيع. كمػا تسػاعده فػي تػوفير جيػوده انطلاقػا مػف الاسػتفادة منيػا 

صمة بموضوع  في تتبع الخطوات التي اعتمدىا الباحثوف مف قبمو عند معالجتيـ لمواضيع شبيية وذات
لدرجػة ارتباطيػا   وذلػؾ وفقػا بحثو، وفيما يمي عرض لبعض الدراسات السابقة والمشػابية لمدراسػة الحاليػة

 البحث متغيراتل

 . عرض الدراسات السابقة والمشابهة:1.7

  متغير التدريب الفتري:الدراسات التي تناولت 

أجريػت الدراسػة حػوؿ '' أثػر تمػاريف مياريػة بدنيػة ( 2004دراسة الزهاوي، هه فال خورشيد رفية ). 1
عمػػػى أسػػػس التػػػدريب الفتػػػري عمػػػى عػػػدد مػػػف المتغيػػػرات البدنيػػػة والمياريػػػة والوظيفيػػػة للاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ 

 الشباب '' .

الكشػػؼ عػػف  اسػػتخداـ تمػػاريف مياريػػة بدنيػػة عمػػى أسػػس التػػدريب الفتػػري  إلػػىىػػدفت الدراسػػة  -
المياريػػػة والوظيفيػػػة للاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ الشػػػباب والكشػػػؼ عػػػف دلالػػػة عمػػػى عػػػدد مػػػف المتغيػػػرات البدنيػػػة و 

 في عدد مف المتغيرات البدنية والميارية والوظيفية للاعبي كرة القدـ . حصائية الفروؽ الإ

واسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػي لملائمػػة وطبيعػػة البحػػث وأىدافػػو وقػػد شػػمؿ مجتمػػع البحػػث  -
عينػػة البحػػث  أمػػا لاعػػب  300اؽ للأنديػػة فئػػة الشػػباب والبػػالغ عػػددىـ اللاعبػػيف المشػػاركيف ببطولػػة العػػر 

لاعبػػػػا تػػػػـ اختيػػػػارىـ بالطريقػػػػة العشػػػػوائية يمثمػػػػوف نػػػػادي الشػػػػرطة الرياضػػػػي لمموسػػػػـ  32فتكونػػػػت مػػػػف 
2002/2003 . 

اكتسب البحث أىمية مف خلاؿ تصميـ الباحػث لمػنيج تجريبػي مقتػرح باسػتخداـ تمػاريف بدنيػة  -
تمػريف ووزعيػا  16أسس التدريب الفتري وفؽ أنظمة إنتاج الطاقة، إذ صػمـ الباحػث ميارية مبنية عمى 

ات كوسػػػيمة لجمػػػع ختبػػػار ، اسػػػتخدـ الباحػػػث الاسػػػبوع وبواقػػػع وحػػػدتيف تػػػدريبيتيف فػػػي الأ أسػػػابيع  8عمػػػى 
 المعمومات .

 الباحث ما يمي : توصمت -
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جػػو المرجػػوة كونػػو غيػػر نتائ إلػػىالمنيػػاج المعػػد مػػف قبػػؿ مػػدرب المجموعػػة الضػػابطة لػػـ يػػؤدي  .1
 منتظـ ولا يعتمد عمى أسس عممية في وضع المناىج التجريبية .

فػػػػي تحسػػػػيف مسػػػػتوى عينػػػػة المجموعػػػػة  يجابيػػػػة المنيػػػػاج التجريبػػػػي المقتػػػػرح كانػػػػت لػػػػو أثػػػػاره الإ .2
 التجريبية في كافة المتغيرات البدنية والميارية والوظيفية .

 أحدث المنياج التجريبي الذي نفذتو المجموعة التجريبية تطورا مقارنة بالمجموعة الضابطة. .3

التمرينات المستخدمة في المنطقة الأولى والثانية مف مناطؽ التدريب الفتري لو دور فعاؿ عمى  .4
 تطوير المتغيرات البدنية والميارية والوظيفية عمى أفراد العينة لممجموعة التجريبية

أجريػػػت ىػػػذه الدراسػػػة حػػػوؿ '' أثػػػر اسػػػتخداـ الشػػػبكة ( 2005دراسةةةة فةةةارس مصةةةطفي  ل حمةةةو ). 2
التدريبية بأسػموب التػدريب الفتػري عمػى تطػوير بعػض المتغيػرات الوظيفيػة و البدنيػة و المياريػة للاعبػي 

 .الشباب بكرة القدـ ''

ب التػػدريب الفتػػري الكشػػؼ عػػف أثػػر اسػػتخداـ الشػػبكة التدريبيػػة بأسػػمو  إلػػىىػػدفت ىػػذه الدراسػػة  -
عػػدد مػػف المتغيػػرات البدنيػػة و المياريػػة والوظيفيػػة للاعبػػي كػػرة القػػدـ لمشػػباب، والكشػػؼ عػػف دلالػػة  ىعمػػ

 في عدد مف المتغيرات البدنية والميارية والوظيفية للاعبي كرة القدـ لمشباب. حصائية الفروؽ الإ

عمػى عينػة  أجػريواستخدـ الباحث المػنيج التجريبػي لملاءمتػو وطبيعػة وأىػداؼ البحػث والػذي  -
 بالطريقة العشوائية. أختيروالاعب  32مف شباب نادي سنجار الرياضي بمحافظة نينوى والبالغ عددىـ 

اكتسػػػب البحػػػث أىميتػػػو مػػػف خػػػلاؿ تصػػػميـ الباحػػػث لمػػػنيج تػػػدريبي مقتػػػرح باسػػػتخداـ الشػػػبكة  -
وحدة تدريبية و وزعيا  40وأسموب التدريب الفتري وفؽ أنظمة إنتاج الطاقة، إذ صمـ الباحث  ةالتدريبي

 .سبوع وحدات تدريبية في الأ 5بواقع  أسابيع  8 ىعم

 : إلىتوصمت الدراسة 

أحدث المنياج التدريبي المقتػرح باسػتخداـ الشػبكة التدريبيػة أثػرا إيجابيػا فػي المتغيػرات الوظيفيػة  .1
 والميارية المعنية بالدراسة. والبدنية

 إلػىالمنياج التدريبي المقترح وبأسموب التدريب الفتري المستند عػف أنظمػة إنتػاج الطاقػة يػؤدي  .2
 المتغيرات الوظيفية والبدنية والميارية للاعبي الشباب لكرة القدـ. تطوير
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 إلىولا يستند نتائج طيبة كونو غير منظـ  إلىالمنيج المعد مف قبؿ مدرب المجموعة لـ يؤدي  .3
 الأسس العممية الصحيحة .

كما أظيرت نتائج الدراسة أف نسبة التحسف لممجموعة التجريبيػة ارتفعػت ممػا يػدؿ عمػى التػأثير  .4
 الإيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح في جميع المتغيرات قيد الدراسة .

مة لمبرنػػػامج كمػػػا أظيػػػرت نتػػػائج الدراسػػػة أف ىنػػػاؾ نسػػػبة تحسػػػف لممجموعػػػة الضػػػابطة المسػػػتخد .5
 التقميدي ولكف بنسبة أقؿ عف المجموعة التجريبية التي استخدمت البرنامج المقترح  .

أطروحة دكتوراه تحت عنواف تأثير التدريب الفتػري مختمػؼ الشػدة (، 2016دراسة بوفدان عثمان ). 3
 ائية لدى لاعبي كرة القدـ أواسط.في تحسيف عتبة الأيض اليوائية واللاىو 

معرفػػػة تػػػأثير التػػػدريب الفتػػػري مختمػػػؼ الشػػػدة والتحقػػػؽ مػػػف أفضػػػميتو فػػػي  إلػػػىىػػػدفت الدراسػػػة  -
سػنة،  19قصوى والتحمؿ الخاص عنػد لاعبػي كػرة القػدـ تحػت لتحسيف القدرة اليوائية القصوى وتحت ا

وائيػة وكذلؾ تحديد طريقة تقدير القدرة اليوائية تحت القصوى والمعبر عنيا بعتبة الأيض اللاىوائية والي
للأكسػجيف الأقصػى ومنطقة الانتقاؿ ىوائي/ لاىوائي والقػدرة اليوائيػة القصػوى المعبػر عنيػا بالمسػتيمؾ 

، التعػػرؼ عمػػى طبيعػػة العلاقػػة بػػيف كػػؿ مػػف القػػدرة الأقصػػى والسػػرعة اليوائيػػة القصػػوى ونػػبض القمػػب 
 سنة. 19اليوائية تحت القصوى والقصوى والتحمؿ الخاص لدى لاعبي كرة القدـ تحت سف 

مػػػف فريػػػؽ وداد مسػػػتغانـ لاعبػػػا  22اسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج التجريبػػػي وشػػػممت عينػػػة البحػػػث  -
 لاعبا( 11لاعبا( ومجموعة ضابطة ) 11قسموا عمى مجموعتيف مجموعة تجريبية )

 :إلىتوصؿ الباحث  -

حػػػت القصػػػوى أفضػػػمية اسػػػتخداـ التػػػدريب الفتػػػري مختمػػػؼ الشػػػدة فػػػي تحسػػػيف القػػػدرة اليوائيػػػة ت .1
 والقصوى والتحمؿ الخاص.

عنػد  د علاقة طردية بيف كؿ مف القدرة اليوائية تحت القصوى والقصػوى والتحمػؿ الخػاصوجت  .2
 .لاعب كرة القدـ
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التػدريب الفتػري  تحػت عنػواف تػأثير طريقػة (، 2016دراسة حسان أحمد شوقي، أوبةاجي رشةيد ). 4 
بالسػرعة للاعبػي النخبػة فػي كػرة القػدـ، بحػث  مرتفع الشدة بأسػموب البميػومتري فػي تحسػيف القػوة المميػزة

 وأبحاث ، جامعة الجمفة )الجزائر(.منشور في مجمة دراسات 

معرفػػة تػػأثير طريقػػة  التػدريب الفتػػري مرتفػػع الشػػدة بأسػػموب البميػػومتري فػػي  إلػػىىػدفت الدراسػػة  -
 النخبة في كرة القدـ. تحسيف القوة المميزة بالسرعة للاعبي

لاعبػػا مػػف فريػػؽ أولاد نايػػؿ لمموسػػـ  20المػػنيج التجريبػػي عمػػى عينػػة قواميػػا اسػػتخدـ الباحػػث  -
مجمػػػوعتيف بالتسػػػاوي مجموعػػػة تجريبيػػػة  إلػػػىحيػػػث قسػػػـ الباحثػػػاف اللاعبػػػيف  2014/2015الرياضػػػي 

 ضابطة. وأخرى

 :إلىتوصمت الدراسة  -

المقبولػػة عػػايير أف مسػػتوى القياسػػات البدنيػػة قيػػد الدراسػػة كانػػت فػػي المسػػتوى الجيػػد وضػػمف الم .1
 لأواسط كرة القدـ.

اف البرنامج المقترح بالتدريب الفتري ومرتفع الشدة بأسموب التدريب البميومتري أثػر عمػى جميػع  .2
 المميزة بالسرعة وبشكؿ لافت.أجزاء الجسـ في صفة القوة 

الجمػػػوس مػػػف وضػػػع الرقػػػود فػػػي وضػػػع ثنػػػي  اختبػػػارنسػػػبة تػػػأثير لمبرنػػػامج كانػػػت فػػػي أعمػػػى أف  .3
لعينػة التجريبيػة لارتفػاع نسػبة تطػور ا ثواني الخاص بالحزاـ البطني لمجسـ نظرا 10الركبتيف لػ 
 .ختبارفي ىذا الا

 صلاحية البرنامج التدريبي لتنمية صفة القوة المميزة بالسرعة لدى أواسط كرة القدـ.    .4
  المصغرة:  الألعابالدراسات التي تناولت 

تحت عنواف المتطمبات الفيسيولوجية Steven Jones et Barry Drust (2007 ،)دراسة . 5
، دراسة ( عند لاعبي النخبة، فئة الشباب8ضد  8( و )4 ضد 4المصغرة ) الألعابوالفنية في 

 .156 -150ص  Kinesiologie (39 )2007انجميزية منشورة في 

مقارنة الحمؿ الفسيولوجي مف خلاؿ استجابات معدؿ ضربات القمب  إلىىدفت ىذه الدراسة  -
 (.8ضد  8( و) 4ضد  4خلاؿ لعبتي ) الفنية والمطالب
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لاعبي النخبة مف أكادمية الدوري الممتاز  8استخدـ الباحث المنيج التجريبي عمى عينة مف  -
 (.سنة 7±1)

 :إلىتوصؿ الباحث  -

ضد  8( و) 4ضد  4معدؿ ضربات القمب بيف المعبتيف ) في إحصائيا توجد فروؽ دالة  لا .1
 ف/د( عمى التوالي. 6±168ف/د( و) 10±175( حيث كانت نتائج النبض القمبي )8

المسافة المقطوعة  إجمالي ( في 8ضد  8( و) 4ضد  4فروقا معنوية بيف المعبتيف ) لا توجد .2
 ـ(.103±693ـ( و)160±778حيث كانت النتائج المسجمة )

تختمؼ بشكؿ كبير بيف المعبتيف وتـ  ة لممشي والركض والعدو لاجمالي المسافة الإأف  .3
الوراء والجري لمجانب( حيث كانت  إلىملاحظة اختلافات كبيرة )معنوية( في حركات )الجري 

( بػ 8ضد  8ـ( وقدرت في لعبة )68±140( قدرت بػ )4ضد  4المسافة المغطاة في لعبة )
 ـ(.107±51)

 8في لعبة ) كما يميحسب انخفاض عدد اللاعبيف مرات اتصاؿ اللاعب بالكرة ارتفاع عدد  .4
معدؿ  فإف( 4ضد  4مرة( وفي لعبة ) 7±13( كاف متوسط اتصاؿ اللاعب بالكرة )8ضد 

  مرة(.  12±36اتصاؿ اللاعب بالكرة كاف )

 اسػتجابات عمػى الممعػب أبعػاد تػأثير Divad M Kelly et Barry Drust (2008،) دراسةة. 6
النخبػة. دراسػة منشػورة  لاعبػي عنػد الصػغيرة القػدـ كػرة لمباريات الفنية والمتطمبات القمب ضربات معدؿ

 في مجمة العموـ والطب في الرياضة.

تأثير التغييرات في حجـ الممعب عمى استجابات معدؿ ضربات القمب  إلىىذه الدراسة  تىدف -
 . المصغرةلألعاب لوالمتطمبات الفنية 

 1±18استخدـ الباحث المنيج التجريبي عمى عينة مف  ثمانية لاعبي كرة القدـ الذكور ) -
ـ 30سنة(، شارؾ جميع اللاعبيف في ثلاث ألعاب مصغرة  في ثلاث مساحات مختمفة: المعبة الأولى 

ة د لمراح 2تكرار مع  4 ×د 4ـ( لمدة 40 ×ـ 50ـ(، المعبة الثالثة )30×ـ40ـ، المعبة الثانية )20 ×
، تـ اجراء قياسات معدؿ ضربات القمب باستخداـ نظاـ مراقبة قائـ عمى الفريؽ، كما تـ يجابية الإ

 الفنية حيث تـ تحميؿ الأشرطة باستخداـ التدويف اليدوي.الإجراءات  تصوير كؿ لعبة لتقييـ 
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 :إلىتوصمت الدراسة   -

مختمفة بشكؿ كبير بيف الأحجاـ الثلاث: المعبة  لـ تكف معدلات نبض القمب للألعاب الثلاث .1
 ف/د(. 6±169ف/د(، المعبة الثالثة ) 11±173ف/د( المعبة الثانية ) 9±175الأولى )

الفنية التي تغيرت نتيجة اختلاؼ حجـ الممعب ىي عدد التدخلات الفردية بيف الإجراءات   .2
( عمى P <0.05( عند )تدخؿ 4±15تدخؿ( و) 10±45المعبة الأولى والمعبة الثانية )

انطلاقة(، المعبة الثانية  15±85التوالي، وكذلؾ اختلاؼ بالنسبة للانطلاقات السريعة )
 (.P <0.05انطلاقة( عند  ) 9±44انطلاقة( والمعبة الثالثة ) 60±18)

وجود اختلافات كبيرة  إلىدقائؽ مف المعب  4أشارت المقارنات بيف الفترات الأربع التي تبمغ  .3
 لكؿ مف استجابات معدؿ ضربات القمب والمتطمبات الفنية.

توضح ىذه النتائج أف التغييرات في حجـ الممعب لا تغير معدؿ ضربات القمب أو غالبية  .4
 .الصغيرة الألعابالمتطمبات الفنية التي لوحظت في 

بناءا عمى ، أطروحة دكتوراه تحت عنواف توجيو التدريب Alexandre Dellal (3119)دراسة . 7
 المصغرة. والألعابتحميؿ النشاط البدني للاعب كرة القدـ، وتطبيؽ خاص لمتماريف المتقطعة 

 والألعابتحميؿ نشاط كرة القدـ ومقارنة بيف تأثير التدريب المتقطع  إلىىدفت ىذه الدراسة  -
 الأكسجيفلاستيلاؾ الأقصى  لوجية كالنبض القمبي والحد المصغرة عمى بعض الاستجابات الفيسيو 

مف خلاؿ مقارنة ىذا  (navette)وكذلؾ معرفة أثر تغيير الاتجاه في التدريب المتقطع المكوكي 
 .(En ligne)التدريب بالتدريب المتقطع في خط مستقيـ 

( 07اسػػتخدـ الباحػػػث المػػنيج التجريبػػػي عمػػى عينتػػػيف الأولػػى )الدراسػػػة الأولػػى( تكونػػػت مػػػف ) -
( 05( لاعبيف مف رياضة كرة اليد حيث تػدربت ىػذه العينػة لمػدة )03لاعبيف ىواة لرياضة كرة القدـ و)

واصػػػمت العينػػػة  أسػػػبوع ( 02بالتػػػدريب المتقطػػػع فػػػي خػػػط مسػػػتقيـ وبعػػػد فتػػػرة اسػػػترجاع لمػػػدة ) أسػػػابيع 
العينػػة الثانيػػة )الدراسػػة الثانيػػة(  أمػػا أخػػرى بالتػػدريب المتقطػػع المكػػوكي  أسػػابيع ( 05التػػدريب لمػػدة  )
( لاعبػػػيف مػػػف المسػػػتوى العػػػالي وطبػػػؽ عمػػػييـ تمػػػاريف مػػػف التػػػدريب المتقطػػػع تحػػػت 10فتكونػػػت مػػػف )

المصػػغرة:  الألعػػابوكػػذلؾ أشػػكاؿ مختمفػػة مػػف  20/5و 10/10و  15/15و 30/30الأشػػكاؿ التاليػػة: 
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( عمػػػػػى طػػػػػوؿ الموسػػػػػـ 10ضػػػػػد  10( و )8ضػػػػػد  8( و )4ضػػػػػد  4( و )2ضػػػػػد  2( و )1ضػػػػػد  1)
 الرياضي.

 :إلىتوصؿ الباحث  -

المصػغرة فػي متغيػر الاسػتجابة  والألعابلا توجد فروؽ معنوية بيف التماريف المتقطعة القصيرة  .1
 متقطع. القمبية أي أف للألعاب المصغرة نفس شدة تماريف التدريب ال

 المصغرة تحت المراقبة. الألعابيكوف العمؿ ب .2

لا توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة معنويػػػة بػػػيف فعاليػػػة كػػػؿ مػػػف التػػػدريب المتقطػػػع المكػػػوكي والتػػػدريب  .3
 للأكسجيف.الأقصى المتقطع في خط مستقيـ في تطوير الحد 

 .A. Dellal, K. Chamari, C. Castagna, F. Impllizzerri, A. Pintus, Sدراسةة . 8

Ambassa, O. Girard, T. Cotte, D. Keller  (311:)  تحت عنواف تقيػيـ الاسػتجابة القمبيػة
المصػػغرة، بحػػث منشػػور، المركػػز النفسػػي  والألعػػابللاعبػػي المسػػتوى العػػالي خػػلاؿ التمػػاريف المتقطعػػة 

نسػػا، فر  -srasbourgالبيولػػوجي لمسػػموؾ الحركػػي والرياضػػة، مركػػز الدراسػػات الفيسػػيولوجية المطبقػػة، 
 وحدة البحث)تقييـ، رياضة، صحة(، المركز الوطني لمطب وعموـ الرياضة، تونس.

المقارنة بيف الاستجابة القمبية خػلاؿ التمػاريف المتقطعػة القصػيرة والاسػتجابة  إلىىدؼ البحث  -
 المصغرة. الألعابالقمبية خلاؿ 

اسػػتخدـ البػػاحثوف المػػنيج التجريبػػي ذو تصػػميـ المجموعػػة الواحػػدة عمػػى عينػػة مػػف لاعبػػي كػػرة  -
سنة إذ  29و 26لاعبيف ، تتراوح أعمارىـ بيف  10القدـ ذوي المستوى العالي لمرابطة الفرنسية عددىـ 

 15/15مػع اسػترجاع موجػب وسػالب،  30/30تماريف التدريب المتقطع بالأشكاؿ التالية:  إلىتعرضوا 
ضػػد  1المصػػغرة: ) الألعػػابتمػػاريف ب إلػػىمػػع اسػػترجاع سػػالب، بالإضػػافة  5/20مػػع اسػػترجاع سػػالب، 

 (.10ضد  10( مع وجود حارس أو غيابو، )8ضد 8(، )4ضد 4(، )2ضد  2(، )1

 :إلىتوصؿ الباحثوف  -

مػف  ٪100بشػدة  30/30متوسط النسبة المئوية لاحتياطي النبض القمبػي فػي تمػريف المتقطػع  .1
مقارنػػػة باحتيػػػاطي النػػػبض القمبػػػي أعمػػػى كػػػاف  إيجابيػػػة للأكسػػػجيف مػػػع راحػػػة الأقصػػػى جػػػـ الح
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 (8ضػد  8، )(p<0.05( عنػد)4ضػد  4، )(p<0.01( عنػد )1ضػد  1للألعػاب المصػغرة )

 (.p<0.01( عند )10ضد  10)(، p<0.001)عند
مف  ٪110بشدة  10/10فروؽ في متوسط احتياطي النبض القمبي بيف التمريف المتقطع  توجد .2

ضػد  8ومع المعبػة ) (p<0.05)( عند 1ضد  1و المعبة ) الأكسجيفلاستيلاؾ الأقصى الحد 
 (.p<0.05)( عند 10ضد  10( ومع المعبة )p<0.01)( عند 8

( والتدريب 8ضد  8(، )2ضد  2المصغرة  ) الألعابلا توجد فروؽ في الاستجابة القمبية بيف  .3
 مع راحة سمبية. الأكسجيفلاستيلاؾ الأقصى مف الحد  100ب  30/30المتقطع 

 المصغرة تسمح بالوصوؿ لاستثارة قمبية مماثمة لمتماريف المتقطعة القصيرة. الألعاباف  .4

   Alexander DELLAL, Karim CHAMARI, dominique KELLERدراسةة . 9
المصػغرة كبػديؿ عػف التمػاريف المتقطعػة فػي تػدريب للاعبػي كػرة القػدـ  الألعػابتحت عنػواف  (،2009)

فرنسػا(، وحػدة البحػث)تقييـ، رياضػة، صػػحة(،  -Strasbourgذوي المسػتوى العػالي؟، بحػث منشػور، )
  المركز الوطني لمطب وعموـ الرياضة، تونس.

المقارنػػػة بػػػيف تمػػػاريف ذات حمولػػػة مقننػػػة )تمػػػاريف متقطعػػػة بػػػالجري لمػػػدة  إلػػػىىػػػدفت الدراسػػػة  -
 المصغرة( الألعابقصيرة( والتماريف البدنية المدمجة )

اسػػتخدـ البػػاحثوف المػػنيج التجريبػػي ذو تصػػميـ المجموعػػة الواحػػدة عمػػى عينػػة مػػف لاعبػػي كػػرة  -
 26لاعبػػػيف، تتػػػراوح أعمػػػارىـ بػػػيف  (10القػػػدـ ذوي المسػػػتوى العػػػالي لمرابطػػػة الفرنسػػػية الأولػػػى عػػػددىـ )

 سنة. 29و

 : إلىتوصؿ الباحثوف  -

اسػتثارة قمبيػة مماثمػة لمكثيػر مػف أظيػروا  ( مع حارس مرمػى 8ضد  8( و )2ضد  2) الألعاب .1
 ٪110بػػػ  10/10مػػف السػػرعة القصػػوى اليوائيػػة،  ٪120ب  5/20التمػػاريف المتقطعػػة وىػػي: 

بػػػ  30/30مػػف السػػرعة القصػػوى اليوائيػػة و  ٪110بػػػ  15/15مػػف السػػرعة القصػػوى اليوائيػػة، 
 أو سمبية. إيجابية مف السرعة القصوى اليوائية مع راحة  100٪
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نفػػس الاسػػػتثارة القمبيػػػة أظيػػػروا ( 10ضػػد  10( و )4ضػػػد  4( و)1ضػػد  1الأخػػػرى ) الألعػػاب .2
 ٪100بػػ  30/30مف السرعة القصػوى اليوائيػة،  ٪110بػ  15/15للألعاب المتقطعة التالية: 

 مف السرعة القصوى اليوائية مع راحة سمبية.

المصػػػغرة كانػػػت أقػػػؿ تجػػػانس فػػػي التمػػػاريف  الألعػػػابالاسػػػتجابة القمبيػػػة للاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ فػػػي  .3
 ٪5.9بالنسػػػبة للألعػػػاب المصػػػػغرة و ٪11,8المتقطعػػػة ) معامػػػؿ التغييػػػػر بػػػيف اللاعبػػػيف كػػػػاف 

 بالنسبة لمتماريف المتقطعة(.

 .J.ROBINEAU, M. LACROIX, T. JOUAUX, C. COMETTI, Nدراسة . 10

BABAULT  (2010) ، والنبض القمبي  المصغرة عمى النظـ الطاقوية الألعابتحت عنواف تأثير
 والعضلات.

معرفة تأثير نوعية تجزئة وقت المعب عمى الخصائص الطاقوية  إلىىدفت ىذه الدراسة  -
 والنبض القمبي والعضلات عند لاعب كرة القدـ. 

لاعبا متطوع أجروا خلاؿ ثلاث أياـ  16استخدـ الباحث المنيج التجريبي عمى عينة مف  -
 ـ كما يمي:  40 × 33دقيقة عمى مساحة  20ثلاث ألعاب مختمفة بنفس الوقت الكمي 

وكانت الراحة د(،  5 × 4) المعبة الثالثةد(،  4 × 5(، المعبة الثانية )2د +  3 × 6) المعبة الأولى
 حارس مرمى غير مدرجيف في التحميؿ.  2+  (4ضد  4) د سمبية وعدد اللاعبيف 2رات بيف التكرا

 (Vamvel) اختبار ات البدنية في جمع المعمومات مثؿختبار اعتمد الباحثوف عمى الا -
، ولتتبع النبض القمبي استخدـ الباحثوف (Optojump)بالاعتماد عمى جياز (Serjent) اختبارو 

Un Cardiofrqauence Meter (Polar Electroy) . 

 أنو:إلى وقد توصؿ الباحثوف  -

فيي متشابية و تساوي بالتقريب الثلاثة في الاستثارة القمبية  الألعابلا توجد فروؽ معنوية بيف  .1
85٪ 

  3أكبر مف المعبة  2و  1توجد فروؽ معنوية في تشكؿ حمض المبف فيي في المعبتيف  .2
 .1القرفصاء في نياية المعبة رقـ  اختبارانخفاض في أداء  إلىكما توصؿ الباحث  .3



                                                   التمهيدي                                انب الج

                                                                                           

 
23 

أطروحػػة دكتػػوراه  ،Sylvain Alain MONKAM TCHOKONTE (3122). دراسةةة 11
 الألعػػػابتحػػػت عنػػػواف تطػػػور كػػػرة القػػػدـ وعواقػػػب التػػػدريب والتحضػػػير البػػػدني: دراسػػػة تطبيقيػػػة لتػػػأثير 

 مصغرة عمى تكيؼ لاعبي كرة القدـ.ال

المصغرة عمى كؿ مف التعب العضمي  الألعابىدفت ىذه الدراسة لمعرفة تأثير خصائص  -
ـ،  10 × 4جري نافات  ختبارانطلاقا مف نسبة مئوية مف انخفاض الأداء لا (المركبات المحيطية)

والنبض القمبي المتوسط ومعدؿ الحمولة الأقصى وتغيرات الاستجابة القمبية انطلاقا مف النبض القمبي 
، وتقدير الجيد مف قبؿ المبحوثيف والقدرات (المركبات المركزية)والنسبة المئوية للاحتياطي القمبي 

 .(الميارية والخططية)الحركية 

المصػػغرة عمػػى عينػػة مػػف  الألعػػاباسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػي بتطبيقػػو ثػػلاث أنػػواع مػػف  -
 وحدة تدريبية:   27بمجموع  أسابيع  5توى العالي لمدة لاعبا مف المس 18

 (2  2ضػػد)  مػػرات بػػيف  6 × %(25 )±د  2.30لمػػدة  %(25 )±ـ  20 × 20فػػي مسػػاحة
 د. 2.30التكرارات راحة سمبية مدتيا 

 4  مرات بػيف التكػرارات  4 × %(25 )±د 4لمدة  %(25 )±ـ  25 × 30في مساحة  4ضد
 د. 3راحة سمبية مدتيا 

 6 مػػػػػػرات بػػػػػػيف  2 × %(25 )± د 15لمػػػػػػدة  %(25 )±ـ  40 × 60فػػػػػػي مسػػػػػػاحة  6 ضػػػػػػد
 د. 2التكرارات راحة سمبية مدتيا 

 .(Post Hoc) اختباراستخدـ الباحث تحميؿ التبايف لعامميف وتكممتو ب -

أف لكؿ مف مساحة المعب ومدة المعب تأثير عمى السعة العضمية للاعبيف  إلىتوصؿ الباحث  -
أف الحػافز يكػوف  إلػىوالتي وقفت عائقا عمػى الحيويػة فػي جميػع مراحػؿ المعػب وىػذا الاخػتلاؼ يترجمػو 

 أقؿ.

تحػػػت عنػػػواف فاعميػػػة التػػػدريب المػػػدمج بػػػالكرة مقتػػػرح لتطػػػوير  (2012)دراسةةةة فغمةةةولي سنوسةةةي . 12
 بعض الصفات البدنية وتأثيره في بعض المتغيرات الفيسيولوجية لدى لاعبي كرة القدـ.

اقتػػػراح برنػػػامج تػػػدريبي باسػػػتخداـ تمػػػاريف مندمجػػػة بػػػالكرة لتطػػػوير القػػػدرات  إلػػػىىػػػدؼ الباحػػػث  -
 سنة. 18كرة القدـ أقؿ مف الفسيولوجية وبعض الصفات البدنية لدى لاعبي 
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لاعبا مف فريؽ ترجي  18استخدـ الباحث المنيج التجريبي عمى عينة اختيرت بطريقة عمدية  -
ات البدنيػػػة ختبػػػار لاعبػػػا مػػػف الػػػوداد كعينػػػة ضػػػابطة. واعتمػػػد الباحػػػث الا 18مسػػػتغانـ كعينػػػة تجريبيػػػة و

 وفيسيولوجية التالية:

عػدد مػرات القفػز خػلاؿ  اختبػاريػاس تحمػؿ السػرعة، ـ( لق30 × 5) اختبػارات البدنية: ختبار الا .1
 جري اقصى مسافة لقياس تحمؿ لقوة المميزة بالسرعة. اختبارثانية( لقياس تحمؿ القوة،  30)

ـ مػف ركضػة تقريبيػة(، 40ات الفيسيولوجية: النظاـ اللاىوائي اللاحمضي: قدرة )جػري ختبار الا .2
ـ( سػعة 300وائي الحمضػي: قػدرة )جػري ـ مف ركضة تقريبيػة(، النظػاـ اللاىػ100سعة )عدو 

لاسػػػػتيلاؾ الأقصػػػػى دقيقػػػػة لكػػػػوبر+ الحػػػػد  12ـ( النظػػػػاـ اليػػػػوائي: )سػػػػعة جػػػػري 800)جػػػػري 
 كوبر(  1/2دقيقة =  6(، قدرة )الأكسجيف

بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة إحصائية أف ىناؾ فروؽ ذات دلالة  إلىتوصؿ الباحث  -
 نتائج بعض القدرات الفسيولوجية والبدنية.لصالح المجموعة التجريبية في 

، (3126)أفريل    Berdejo-del-Fresno, R. Moore, M. w. laupheimer دراسةة. 13
عنػد لاعبػي كػرة القػدـ الصػالات الانجميػز بعػد  الأكسػجيفلاسػتيلاؾ الأقصػى تحت عنواف تغيرات الحد 

 المصغرة.  الألعابمف التدريب ب أسابيع  (06)

وخفػة الحركػة  الأكسجيفلاستيلاؾ الأقصى ( الحد معرفة تقدـ )تحسف إلىفت ىذه الدراسة ىد -
 الألعػابمف ممارسة  أسابيع  (06) خلاؿ فترة الإنجميزية( للاعبي كرة القدـ الخماسية )مع وبدوف الكرة

 .المصغرة

نظػػػاـ  لاعػػػب( نفػػػذت 12اسػػػتخدـ البػػػاحثوف المػػػنيج التجريبػػػي عمػػػى عينتػػػيف واحػػػدة تجريبيػػػة ) -
 .لاعب( تدريب بنظاـ التدريب المعيود 12تدريب متخصص )ألعاب مصغرة( وعينة أخرى ضابطة )

 :إلىتوصؿ الباحث  -

لػدى لاعبػي كػرة الصػالات فػي المجموعػة التجريبيػة  الأكسػجيف الأقصى لاسػتيلاؾتحسف الحد  .1
 ممؿ/كغ/د(. 2.99±60.0ممؿ/كغ/د( مقابؿ ) 2.41±58.73بشكؿ ممحوظ )

 لـ تتغير.رشاقة اللاعب بالكرة أو مف دوف الكرة في بيف العينتيف وجود فروؽ دالة  عدـ .2
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المصػػغرة  الألعػػابالمبنيػػة عمػػى  الأسػػاليبكمػػا خمصػػت الدراسػػة أف الػػدورات التدريبيػػة الشػػيرية و  .3
والتػػي ضػػمنيا تغييػػر عػػدد اللاعبػػيف، حجػػـ الممعػػب ، قيػػود وشػػروط المعػػب كافيػػة لزيػػادة التحمػػؿ 

 اليوائي.

المصػػغرة عمػػى  الألعػػاب، تحػػت عنػػواف تػػأثير التػػدريب المتقطػػع ب(2016) دراسةةة صةةدوقي بةةلال. 14
 لاعبي كرة القدـ ػػػ صنؼ الأواسط.السرعة القصوى اليوائية لدى 

معرفػػة مػػدى تػػأثير برنػػامجيف تػػدريبيف بطػػريقتيف مختمفتػػيف، التػػدريب  إلػػىىػػدفت ىػػذه الدراسػػة  -
 لاعبي كرة القدـ. المصغرة عمى تطوير السرعة اليوائية القصوى لدى والألعابالمتقطع 

عمى ( teste luc leger) السرعة القصوى اليوائية اختباراستخدـ الباحث المنيج التجريبي و  -
والنجـ الرياضي لأولاد  (الجزائر)لاعب مف فريقي الشباب الرياضي لأولاد فايت ( 36)عينة عمدية مف 

 ينتيف منفصمتيف لتحميؿ النتائج.لع)ت(  اختباراستخدـ الباحث ، (الجزائر)فايت 

 :إلىقد توصؿ  -

لػدى  المصغرة تأثير ايجػابي عمػى السػرعة القصػوى اليوائيػة والألعابلكؿ مف التدريب المتقطع  .1
 .لاعبي كرة القدـ

المصػغرة  الألعػابالتدريب المتقطع والتدريب ببيف كؿ مف  إحصائية لا توجد فروؽ ذات دلالة  .2
 في تطوير السرعة القصوى اليوائية لدى لاعبي كرة القدـ.

، تحػػت عنػػواف (2018دراسةةة بةةن رابةةا خيةةر الةةدين، حةةبن نعجةةة محمةةد، خروبةةي محمةةد فيصةةل ). 15
ضػد  2( و)1ضػد  1)المصػغرة  الألعػابدراسة مقارنة بيف طريقػة التػدريب الباليسػتي وطريقػة التػدريب ب

2). 

( 1ضػد  1المصغرة ) الألعابمعرفة أثر كؿ مف طريقة التدريب الباليستي وطريقة  إلىىدفت  -
 ( في تطوير القوة الانفجارية.2ضد  2و )

( لاعبيف مف فريؽ شبيبة تيارت 08استخدـ الباحث المنيج التجريبي عمى عينتيف مقدرتيف بػ ) -
حيػػػث  سػػبوع حػػػدة تدريبيػػة فػػي الأ( و 02بواقػػع ) أسػػابيع ( 08حيػػث طبػػؽ البرنػػػامجيف لمػػدة ) (الجزائػػر)

 المصغرة والعينة الثانية  تتدرب بطريقة التدريب الباليستي. الألعابتتدرب العينة الأولى بطريقة 
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 اختبػارو  (Serjent)الوثب العمودي مف الثبػات  اختبارات البدنية كختبار استخدـ الباحث الا - 
قيػػاس الحيويػػة. اسػػتخدـ الباحػػث  اختبػػار (Slalom)قيػػاس سػػرعة التنقػػؿ بػػالكرة  اختبػػارتقػػويـ التوافػػؽ و 

 ت ستودنت اختبار

 :إلىوقد توصؿ الباحث  - 

 1البعػػدي لصػػالح المجموعػػة  ختبػػارفػػي الا 2و 1بػػيف العينتػػيف إحصػػائية  وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة  .1
 التحكـ والتوافؽ الحركي. اختبارقياس الحيوية، و  اختبارالسرعة بالكرة، و  اختبارفي كؿ مف 

والعينػػػػة  1البعػػػػدي بػػػػيف العينػػػػة التجريبيػػػػة  ختبػػػػارفػػػػي الاإحصػػػػائية  عػػػػدـ وجػػػػود فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة  .2
 سارجنت. اختبارفي  2التجريبية 

، تحػػػػت عنػػػػواف دراسػػػػة تحميميػػػػة حػػػػوؿ تػػػػأثير التػػػػدريب فػػػػي (2018. دراسةةةةة محفةةةةوظي محمةةةةود )16
 لدى لاعبي كرة القدـ. (VMA)المساحات الضيقة عمى تنمية السرعة اليوائية القصوى 

تقيػػػيـ تػػػأثير التػػػدريب فػػػي المسػػػاحات الضػػػيقة عمػػػى تطػػػوير السػػػرعة  إلػػػىىػػػدفت ىػػػذه الدراسػػػة  -
 اليوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدـ.

لاعبػا مػف الػدوري الجيػوي الثػاني  22استخدـ الباحث المنيج التجريبي عمى عينة مكونػة مػف  -
 11لاعبػػػا( ومجموعػػػة ضػػػابطة ) 11ف، مجموعػػػة تجريبيػػػة )لرابطػػػة عنابػػػة تػػػـ تقسػػػيميـ عمػػػى مجمػػػوعتي

 لاعبا( لمدة ستة أشير. 

الاعتمػاد عمػى الملاحظػة لمتابعػة فعاليػة  إلىكوبر المصغر بالإضافة  اختباراستخدـ الباحث  -
المػػردود الفنػػػي والتقنػػػي خػػػلاؿ المباريػػات وذلػػػؾ خػػػلاؿ الفتػػػرات الثلاثػػة مػػػف الدراسػػػة، المتوسػػػط الحسػػػابي 

 لدراسة درجة الثقة. (Student) اختبارالمعياري ومعامؿ الاختلاؼ والارتباط و والانحراؼ 

أف استخداـ التدريبات في المساحات الضيقة مفيد جدا لتطػوير  إلىتوصؿ الباحث في دراستو  -
 السرعة اليوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدـ.

، تػأثير كػؿ مػف (2019لةونيس مةراد )ديسةمبر  . دراسة كل من دراجي عباس، مزاري فةاتا، أيةت17
المصغرة عمى السرعة القصوى لدى لاعبػي كػرة القػدـ، أكػابر بحػث  الألعابالتدريب التبادلي والتدريب ب

 .425-405، 02، العدد 14منشور في مجمة المعارؼ، المجمد 
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مصػػغرة عمػػى ال الألعػػابمعرفػػة أثػػر كػػؿ مػػف التػػدريب التبػػادلي والتػػدريب ب إلػػىىػػدفت الدراسػػة  -
 السرعة اليوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدـ ػػػػػػػ صنؼ أكابر. 

لاعبػا مػف فريػؽ الشػباب الرياضػي ببػرج  24استخدـ الباحث المػنيج التجريبػي عمػى عينػة مػف  -
 لاعبا في كؿ مجموعة. 12مجموعتيف  إلىأخريص بعد تقسيميـ 

 اختبػارات البدنية التي تقيس السرعة اليوائية القصػوى متمثمػة فػي ختبار اعتمد الباحث عمى الا -
(Vamevel كما استخدـ ،)اختبار (T ستودينت و )أنوفا )تحميؿ التبايف( اختبار 

 أف: إلىتوصؿ الباحث  -

المصػػغرة يعمػػلاف عمػػى تنميػػة وتطػػوير السػػرعة  الألعػػابلكػػؿ مػػف التػػدريب التبػػادلي والتػػدريب ب .1
 عبي كرة القدـ.اليوائية القصوى لدى لا

ىناؾ أفضمية نسبية لصالح التػدريب التبػادلي فػي ىػذا الجانػب لمػا يتميػز بػو مػف شػدات عاليػة   .2
 وفترات راحة قصيرة.

المصػػػغرة فػػػي تنميػػػة عنصػػػر السػػػرعة  الألعػػػابيمكػػػف الاعتمػػػاد كػػػذلؾ عمػػػى أسػػػموب التػػػدريب ب  .3
 اليوائية القصوى خلاؿ مرحمة التحضير البدني العاـ.

المصػغرة  الألعػابتحت عنواف تأثير التدريب المتقطػع والتػدريب ب (،2020صدوقي بلال )دراسة  .18
عمػى السػرعة اليوائيػة القصػوى والسػػرعة الحركيػة لػدى لاعبػي كػرة القػػدـ، أطروحػة دكتػوراه جزائريػة غيػػر 

 منشورة.

المصػػػغرة عمػػػى  الألعػػػابمعرفػػػة مػػػدى تػػػأثير طريقػػػة التػػػدريب المتقطػػػع والتػػػدريب ب إلػػػىىػػػدفت  -
لسرعة القصوى اليوائية والسرعة الحركية لدى لاعبي كرة القػدـ، وأي طريقػة أفضػؿ فػي تحسػيف ىػاتيف ا

 الصفتيف البدنيتيف.

مػػػف  طالػػػب جػػػامعي جزائػػػري 24اسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج التجريبػػػي عمػػػى عينػػػة مكونػػػة مػػػف  -
عينتػيف تجػريبيتيف واحػدة  إلى(، حيث قسـ العينة بالتساوي 2019/2020تخصص التدريب الرياضي )

ات البدنيػة ختبػار المصػغرة، واعتمػد الباحػث عمػى الا الألعابتخضع لمتدريب المتقطع والأخرى لمتدريب ب
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لمعينػات  T اختباروالميارية لجمع البييانات ولتحميميا استخدـ )المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري و 
 (.(Shapiro-Wilkاعتدالية التوزيع ) اختبارالمترابطة، 

 :إلىتوصؿ الباحث  -

القبمي والبعػدي لممجموعػة التجريبيػة الأولػى التػي خضػعت  ختبارتوجد فروؽ ذات دلالة بيف الا .4
 ات الميدانية المطبقة.ختبار لمبرنامج التدريبي المتقطع في جميع الا

القبمػي والبعػدي لممجموعػة التجريبيػة الثانيػة التػي خضػعت  ختبػارتوجد فروؽ ذات دلالة بيف الا .5
 ات الميدانية المطبقة.ختبار المصغرة في جميع الا الألعابلمبرنامج التدريبي ب

فػػي يف البعػػدييف لممجمػػوعتيف التجػػريبيتيف ختبػػار فػػي الا إحصػػائية عػػدـ وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة  .6
 السرعة اليوائية القصوى. اختبار

يف البعػػػدييف بػػػيف مجمػػػوعتيف التجػػػريبيتيف فػػػي ختبػػػار بػػػيف الا إحصػػػائية توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة  .7
 المصغرة. الألعابات السرعة الحركية بدوف كرة ولصالح التدريب باختبار 

 :الدراسات التي تناولت الخصائص الفيسيولوجية 

، تحػت عنػواف تػأثير التػدريب المتقطػع طويػؿ والمتقطػع قصػير Philippe Hot (3113) دراسةة. 19
 ,Legallis)وقػوة الػدفع عنػد لاعبػي الركبػي، بحػث منشػور فػي كتػاب الأقصػى  الأكسػجيفعمػى حجػـ 

Millet, 2007, 376.) 
لمتػػػدريب المتقطػػػع قصػػػير  معرفػػػة الشػػػعب المتدخمػػػة فػػػي التغطيػػػة الطاقويػػػة إلػػػىىػػػدؼ البحػػػث  -

مػػػػف الناحيػػػػة العصػػػػبية  إيجابيػػػػة والتحقػػػػؽ مػػػػف فعاليػػػػة التػػػػدريب المتقطػػػػع القصػػػػير فػػػػي تحقيػػػػؽ تكيفػػػػات 
 العضمية. 

طوف في استخدـ الباحث المنيج التجريبي وتكوف المجتمع مف لاعبي الريكبي أكابر الذيف ينش -
مجمػػوعتيف تجػػريبيتيف  إلػػىعبػػا قسػػموا لا 14عينػػة البحػػث فتشػػكمت مػػف  أمػػا الدرجػػة الأولػػى الفرنسػػية، 

 متساويتيف واحدة خضعت لبرنامج التدريب المتقطع قصير والثانية لبرنامج التدريب المتقطع طويؿ.

 أف: إلىتوصؿ الباحث  -

التػػدريب المتقطػػع قصػػير يسػػاىـ فػػي تحسػػيف الخصػػائص العصػػبية العضػػمية كمػػا يطػػور بصػػفة  .1
 فعالة الخصائص اليوائية.
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 التدريب المتقطع قصير يستطيع دمج تماريف القوة بالأثقاؿ أو تماريف البميومتري.  .2

ىناؾ أفضمية لمتدريب المتقطػع قصػير فػي تطػوير الخصػائص اليوائيػة والحفػاظ عمػى القػدرات   .3
 اللاىوائية مقارنة مع محدودية التدريب المتقطع طويؿ في ذلؾ.

، أطروحة دكتوراه تحت عنواف الاستجابات الفيسيولوجية خلاؿ Hervé Assadi (2012) دراسة. 31
 فرنسا(. -Bourgonge)في رياضات الجري، جامعة  المتقطعةالتمرينات 

مقارنة أثر كؿ مف التدريب المتقطع والتدريب المستمر عمى  إلىىدفت ىذه الدراسة  -
والسرعة اليوائية  الأكسجيفلاستيلاؾ الأقصى الخصائص اليوائية ) نبض قمبي، حمض لبف، الحد 

 60/60خلاؿ مختمؼ أنواع التمريف المتقطع جري ) الأقصى القصوى( وكذلؾ مقارنة مدة دواـ الجيد 
( ثانية بشدة مساوية لمستوى السرعة اليوائية، وكذلؾ مقارنة بيف أسموبيف مف 15/15و 30/30و 

 تحرؾ.في الميداف وعمى البساط الم (5/15و 30/30التدريب المتقطع )

طالب مف الطمبة  20استخدـ الباحث المنيج التجريبي عمى عينتيف، الأولى شممت  -
 طالب. 13عينة الثانية فتكونت مف ال أما الجامعييف لكمية عموـ الرياضة. 

 :إلىتوصؿ الباحث  -

في مستوى السرعة اليوائية القصوى والنبض القمبي إحصائية أنو توجد فروؽ ذات دلالة  .1
 المتقطع.  ختبارلصالح الاالأقصى 

لصالح التمريف المتقطع الأقصى في الحفاظ عمى الجيد إحصائية توجد فروؽ ذات دلالة  .2
(15/15.) 

في الحفاظ عمى الجيد المتقطع لصالح التمريف المتقطع إحصائية توجد فروؽ ذات دلالة  .3
 ( جري عمى البساط المتحرؾ.30/30)

تحػت عنػواف أثػر التػدريب المسػتمر والتبػادلي عمػى تطػوير  (2016بودواني عبةد الةرزاق ). دراسة 21
سنة بحث منشور في مجمػة المعػارؼ،  18السرعة القصوى اليوائية لدى لاعبي كرة القدـ، فئة أقؿ مف 

 ، جامعة البويرة )الجزائر(.21دد عال
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معرفة تأثير التػدريب المسػتمر عمػى تحسػيف السػرعة اليوائيػة القصػوى لػدى  إلىىدفت الدراسة  -
بدايػػة مرحمػة التحضػيرات عمػػى تنميػة السػػرعة  فػيسػنة، معرفػػة تػأثير التػدريب التبػػادلي  18فئػة أقػؿ مػػف 

 سنة. 18لدى فئة أقؿ مف اليوائية القصوى 

جيػػة الغربيػػة لممحتػػرؼ عبػػي الاسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػي وتمثػػؿ مجتمػػع البحػػث فػػي لا -
لاعبػػػا مقسػػػػميف عمػػػى مجمعتػػػػيف تجػػػػريبيتيف  20سػػػػنة، وشػػػممت عينػػػػة البحػػػػث  18فئػػػة أقػػػػؿ مػػػف الأوؿ 

 بالتساوي. 

بػػيف كػػؿ مػػف التػػدريب التبػػادلي إحصػػائية توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة  أنػػو لا إلػػىتوصػػؿ الباحػػث  -
 .والتدريب المستمر في تحسيف السرعة القصوى اليوائية

تحػػػت عنػػػواف أثػػػر كػػػؿ مػػػف التػػػدريب المتقطػػػع قصػػػير  ،(2016محمةةةد فيصةةةل ) . دراسةةةة خروبةةةي22
والمتقطع طويؿ عمى السرعة اليوائيػة القصػوى لػدى لاعبػي كػرة القػدـ صػنؼ أواسػط، بحػث منشػور فػي 

 .3، جامعة الجزائر09مجمة عموـ وممارسات الأنشطة البدنية والرياضية والفنية، العدد 

فعاليتي التدريب المتقطػع قصػير والتػدريب المتقطػع طويػؿ فػي  المقارنة بيف إلىىدفت الدراسة  -
 الإمكانيػػػػات تطػػػػوير السػػػػرعة القصػػػػوى اليوائيػػػػة وكػػػػذلؾ الحصػػػػوؿ عمػػػػى معطيػػػػات دقيقػػػػة حػػػػوؿ مسػػػػتوى 

 التحديػد التجريبػي لموسػائؿ والطػرؽ الخاصػة إلػىوكػذلؾ ىػدفت اليوائية لفئة الأواسط للاعبي كرة القدـ، 
 .ئيةبتطوير السرعة القصوى اليوا

عبػػي الجيػػة الغربيػػة لممحتػػرؼ اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػي وتمثػػؿ مجتمػػع البحػػث فػػي لا  -
 عمى مجمعتيف تجريبيتيف بالتساوي.لاعبا مقسميف  20فئة الأواسط، وشممت عينة البحث  الأوؿ

 :أنو  إلىتوصؿ الباحث  -

السػػرعة  اختبػػارالبعػػدي فػػي  ختبػػارالقبمػػي والا ختبػػاربػػيف الاإحصػػائية فػػرؽ ذو دلالػػة  لا توجػػد .1
 القصوى اليوائية لممجموعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج التدريبي بالتدريب المتقطع طويؿ. 

السػػرعة القصػػوى  اختبػػاريف القبمػػي والبعػػدي فػػي ختبػػار بػػيف الاإحصػػائية يوجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة  .2
 يب المتقطع قصير.التدريبي بالتدر اليوائية لممجموعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج 
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التػػدريب المتقطػػع قصػػير أكثػػر فعاليػػة مػػف التػػدريب المتقطػػع طويػػؿ فػػي تطػػوير السػػرعة اليوائيػػة  .3
 القصوى. 

والتػػدريب تحػػت عنػػواف تػػأثير التػػدريب المتقطػػع قصػػير  (2017. دراسةةة بةةن شةةتيوي عبةةد الةةرزاق )23
، بحث منشور لاعبي الكرة الطائرةنفجارية لدى عمى السرعة اليوائية القصوى والقوة الاالمتقطع الطويؿ 

، جامعػػػػػة 06، المجمػػػػد 02فػػػػي مجمػػػػة عمػػػػوـ وممارسػػػػػات الأنشػػػػطة البدنيػػػػة والرياضػػػػية والفنيػػػػػة، العػػػػدد 
 .3الجزائر

المقارنة بيف فعاليتي التدريب المتقطػع قصػير والتػدريب المتقطػع طويػؿ فػي  إلىىدفت الدراسة  -
 الإمكانيػػػػات معطيػػػػات دقيقػػػػة حػػػػوؿ مسػػػػتوى  تطػػػػوير السػػػػرعة القصػػػػوى اليوائيػػػػة وكػػػػذلؾ الحصػػػػوؿ عمػػػػى

بتطػػوير السػػرعة اليوائيػػة لفئػػة الأواسػػط للاعبػػي كػػرة القػػدـ، التحديػػد التجريبػػي لموسػػائؿ والطػػرؽ الخاصػػة 
 القصوى اليوائية.

لممحتػػرؼ اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػي وتمثػػؿ مجتمػػع البحػػث فػػي لاعبػػي الجيػػة الغربيػػة  - 
 لاعبا مقسميف عمى مجمعتيف تجريبيتيف بالتساوي. 20ة البحث فئة الأواسط، وشممت عين الأوؿ

 :أنو إلىتوصؿ الباحث  - 

السػػرعة  اختبػػارالبعػػدي فػػي  ختبػػارالقبمػػي والا ختبػػاربػػيف الاإحصػػائية ؽ ذو دلالػػة و توجػػد فػػر  لا .1
 القصوى اليوائية لممجموعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج التدريبي بالتدريب المتقطع طويؿ. 

السػػرعة القصػػوى  اختبػػاريف القبمػػي والبعػػدي فػػي ختبػػار بػػيف الاإحصػػائية يوجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة  .2
اليوائية لممجموعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج التدريبي بالتدريب المتقطع قصير، التدريب 
 المتقطع قصير أكثر فعالية مف التدريب المتقطع طويؿ في تطوير السرعة اليوائية القصوى.

أطروحػػة دكتػػوراه جزائريػػة تحػػت عنػػواف دراسػػة مقارنػػة بػػيف (، 2019دراسةةة منصةةوري عبةةد ا  ). 24
طريقتي التدريب المتقطع طويؿ والمتقطػع قصػير وأثرىمػا عمػى كػؿ مػف السػرعة اليوائيػة القصػوى والقػوة 

 المميزة بالسرعة للاعبي كرة القدـ.
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امج التػدريبي المبنػي عمػى أسػاس التعرؼ عمى مػدى مسػاىمة كػؿ مػف البرنػ إلىىدفت الدراسة  -
التػػدريب المتقطػػع الطويػػؿ والبرنػػامج التػػدريبي المبنػػي عمػػى اسػػاس التػػدريب المتقطػػع القصػػير فػػي تطػػوير 

 السرعة القصوى اليوائية والقوة المميزة بالسرعة للاعبي كرة القدـ.
لاعػػب(  20)عينػػة تجريبيػػة أولػػى ريبػػي بتطبيقػػو لمبرنػػامجيف عمػػى اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التج -

تمثمت في لاعبي أمؿ شمغوـ العيد وعينػة تجريبيػة ثانيػة ىػي لاعبػي ىػلاؿ شػمغوـ العيػد )الناشػطيف فػي 
 البطولة الوطنية الجزائرية. لميواة(.

 :إلىتوصؿ الباحث  -
يف البعػػدييف فػػي نتػػائج السػػرعة القصػػوى اليوائيػػة ختبػػار بػػيف الاإحصػػائية توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة  .1

 تدريبي المبني عمى أساس التدريب المتقطع قصير.لصالح البرنامج ال

يف البعدييف في نتائج القػوة المميػزة بالسػرعة  ختبار بيف نتائج الاإحصائية توجد فروؽ ذات دلالة  .2
 لصالح البرنامج التدريبي المبني عمى أساس التدريب المتقطع القصير.

اىـ بشػػكؿ أكثػػر فعاليػػة فػػي سػػاس التػػدريب المتقطػػع قصػػير يسػػالبرنػػامج التػػدريبي المبنػػي عمػػى أ .3
تطػػوير كػػؿ مػػف السػػرعة اليوائيػػة القصػػوى والقػػوة المميػػزة بالسػػرعة مػػف البرنػػامج التػػدريبي المبنػػي 

   عمى أساس التدريب المتقطع طويؿ للاعبي كرة القدـ. 

 : الدراسات السابقةالتعميق عمى . 2.7

الدراسػػات فػػي مجػػاؿ كػػرة  جميػػعجػػاءت  لمدراسػػات السػػابقة يمكػػف ملاحظػػة مػػا يمػػي : عرضػػنابعػػد 
كػػرة القػػدـ الخماسػػية داخػػؿ فشػػممت Berdejo-del-Fresno, et all (3126 )القػػدـ ماعػػدا دراسػػة 
بةن شةتيوي عبةد الةرزاق  شػممت رياضػة الريكبػي ودراسػة Philippe Hot (3113)الصػالات ودراسػة 

رياضػػة جػػاءت فػػي Harvé Assadi (3123 )ودراسػػة  جػػاءت عػػف رياضػػة الكػػرة الطػػائرة (2017)
 .الجري

) تػدريب  وأنواعػو اوؿ التدريب الفتري عمى اخػتلاؼ مسػمياتو تباينت متغيرات الدراسة بيف مف تن
(، أوبةاجي رشةيد وحسةان 2016بوفةدان عثمةان )كدراسة كؿ مف  ومنخفض الشدة: فتري مرتفع الشدة

يةه ( والزهةاوي هةه فةال حورشةيد رف2005( وفارس حسةين مصةطفى  ل حمةو )2016أحمد شوقي )
 و خةرونودراجي عباس  (2016بودواني عبد الرزاق )كؿ مػف   كدراسة :، التدريب التبادلي(2004)
كػػؿ مػػف وكػػاف ذلػػؾ فػػي دراسػػة : و/أو التػػدريب المتقطػػع القصػػير ، التػػدريب المتقطػػع الطويػػؿ( 2019)
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بةةةةةةن شةةةةةةتيوي عبةةةةةةد الةةةةةةرزاق (، 2016، خروبةةةةةةي فيصةةةةةةل )(2020و) (2016بةةةةةةلال صةةةةةةدوقي )
(2017)،Philippe Hot (3113) ،Harvé Assadi (3123 و )A. Dellal (3119)  ومػػف

فغمةةةةةولي سنوسةةةةةي : كدراسػػػػة مسػػػػمياتيا ) التػػػػػدريب المػػػػػدمجالمصػػػػغرة عمػػػػػى اخػػػػػتلاؼ  الألعػػػػػابتنػػػػاوؿ 
 المصػػغرة والألعػػاب (2018محفةةوظي محمةةود ): كدراسػػة ، التػػدريب فػػي المسػػاحات الضػػيقة(2012)

 Jones et Drust (2007 ،)J.Robineau et كػؿ مػف: دراسػةمػا فػي تشػكيلاتيا كمختمػؼ عمػى 

all  (2010) ،Sylvain Alain  (3122)، A. Delle (3119) ، Berdejo-del-Fresno, et 

all (3126)( بن رابح 3127، صدوقي بلال ،)(.:312) وآخرون(، دراجي عباس 3129) وآخرون    

 إلػػىوأشػػرنا والتػي سػػبؽ تػأثير المتغيػػرات المسػػتقمة معرفػػة  إلػػىىػدفت معظػػـ ىػػذه الدراسػات أساسػػا 
نػػت ىػػي الأخػػرى فػػي الدراسػػات السػػابقة بػػيف يوالتػػي تبا التابعػػة عمػػى العديػػد مػػف المتغيػػراتاختلافاتيػػا، 

 التحمةةل الخةةاص، المسةةافة المقطوعةةة وة المميةةزة بالسةةرعة، القةةوة الانفجاريةةة،كةةالق: المتغيػػرات البدنيػػة
عتبةةة والفيسػػيولوجية: الكةةرة مةة   عةةبومةةن دون الكةةرة، عةةدد اتصةةالات اللاخفةةة الحركةةة مةة  والمياريػػة: 

، التعةب ، احتيةاطي النةبض القمبةيالأقصةى  اللاهوائية، النةبض القمبةيعتبة الأيض الأيض الهوائية و 
، ، ضةغط الةدمالأكسةجينلاسةتهلاك الأقصةى العضمي، السرعة القصوى الهوائية، حمض المةبن، الحةد 

 تقدير الجهد.

أقةل مةن : ، أواسػطسةنوات 8أقةل مةن : رأصػاغسابقة فئػات عمريػة مختمفػة ) الدراسات التناولت 
هةةواة ومتطةةوعين، طمبةةة جةةامعيين، مسةةتوى عةةالي، ، أكػػابر( مػػف مختمػػؼ المسػػتويات )سةةنة 19و 18

 (.مستوى نخبوي

اختمفػػػت الدراسػػػات السػػػابقة حسػػػب اليػػػدؼ بػػػيف مػػػف سػػػعت لمعرفػػػة تػػػأثير برنػػػامج تػػػدريبي مقتػػػرح 
لػػذلؾ   المقارنػػة بػػيف طػػريقتيف مختمفتػػيف إلػػىف مػػف ىػػدفت رات قيػػد الدراسػػة وبػػيمعينػػة عمػػى متغيػػبطريقػػة 
لاعبػيف  8بػيف مختمػؼ الدراسػات مػف كؿ الدراسات عمى المنيج التجريبػي عمػى عينػة تراوحػت اعتمدت 

 Jones et ضػابطة ماعػدا دراسػة كػؿ مػف وأخػرىعينػة تجريبيػة  إلػىلاعػب، قسػمت أغمبيػا  32 إلػى

Drust (2007 ،)J.Robineau et all  (2010) ،Sylvain Alain  (3122)، A. Delle 

(3119) ، Berdejo-del-Fresno, et all (3126) ، الػذيف اعتمػدوا عمػى التصػميـ التجريبػي ذو
 ف بعػػض الدراسػػات التػػي شػػممت مجمػػوعتيف تجػػريبيتيف دوفأ إلػػىجموعػػة الواحػػدة كمػػا تجػػدر الاشػػارة الم

دراجةي ، دراسػة (2018) و خةرونبةن رابةا ، دراسػة (2016صدوقي بةلال )مجموعة ضابطة كدراسة 
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، Philippe Hot (3113)، دراسػة Harvé Assadi (3123)، دراسػة (2019) و خةرونعبةاس 
بن شةتيوي عبةد الةرزاق دراسة  ،(2016خروبي فيصل )، دراسة (2016بودواني عبد الرزاق )دراسة 

(2017).  

ومعالجػػة الفػػروؽ لجمػػع المعمومػػات ات والقياسػػات الميدانيػػة ختبػػار اعتمػػدت كػػؿ الدراسػػات عمػػى الا
قيةاس النةبض القمبةي فةي وقةت الراحةة  :ىػذه القياسػاتنتائج القياسات القبمية والبعديػة وكانػت أىػـ بيف 

  قيةاس ضةغط الةدم وكػذلؾ Polarوالتي استعممت فييا أدوات مثؿ ساعات وأثناء المجهودات البدنية 
بالاعتمػػاد عمػػى  (Serjent test) الوثةةب العمةةودي مةةن الثبةةات اختبػػار: ات فػػيختبػػار الاأىػػـ وتمثمػػت 
 اختباا  ،  Slalomقيةةاس سةةرعة التنقةةل بةةالكرة  اختبػػارو تقةةويم التوافةةق  اختبػػارو  Optojumpجيػػاز 

جري نافات  ختبارانخفاض الأداء لا ، Vamevel اختبار كوبر. 1/2 اختب  و دقيقة لكوبر 12جري 
 Test Luc Leger. اختبار ـ 10 × 4

 اختبػاركالمتوسػطات الحسػابية والانحرافػات المعياريػة و حصػائية الإ الأساليباستخدمت الدراسات 
(T ) تحميؿ التبايف اختبارلمطالب (F) اختبار (Post Hoc). 

 . مكانة الدراسة الحالية ومدى استفادتها من الدراسات السابقة:3.7

ف ىػذه الدراسػة تشػابيت أ إلػىبعد ىذا العرض والتحميؿ ومناقشة الدراسات السػابقة تجػدر الاشػارة 
( والزهةةةاوي هةةةه فةةةال حورشةةةيد رفيةةةه 2005فةةةارس حسةةةين مصةةةطفى  ل حمةةةو )مةةةن مػػػع دراسػػػة كػػػؿ 

وفقػا  فػي تقنػيف الحمػؿ التػدريبي (Fox et Mathewes, 1993حيػث اعتمػدتا عمػى جػدوؿ)( 2004)
ثلاث مناطؽ مختمفػة مػف منػاطؽ إلا أف ىذه الدراسة تختمؼ عنيما باعتمادىا عمى  لنظـ انتاج الطاقة 

 .ىي الثانية والثالثة والرابعة الجيد لمتدريب الفتري

معرفػػة  إلػػىكونيػػا ىػػدفت  Sylvain Alain (3122)كمػػا أف ىػػذه الدراسػػة تشػػابيت مػػع دراسػػة 
المصػػغرة عمػػى المتغيػػرات الفيسػػيولوجية، وقػػد اسػػتفاد الباحػػث  الألعػػابمسػػاحة المعػػب فػػي ثير اخػػتلاؼ تػػأ

 .(٪25 ±زيادة أو نقصان مساحة المعب )تحديد نسبة  مف كيفيةفي ىذه النقطة 

قارنػت الاسػتجابة القمبيػة لأشػكاؿ متعػددة التػي  Dellal (3119)مع دراسة تشابيت ىذه الدراسة 
 مػع تمػاريف (10ضةد  10(، )8ضةد  8(، )4ضةد 4(، )2ضةد2(، )1ضد  1المصغرة: ) الألعاب مػف
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ف ىػػذه الدراسػػة قارنػػت الاسػػتجابة القمبيػػة إلا أ 20/5، 10/10، 15/15، 30/30: التةةدريب المتقطةة 
مػػع ثػػلاث ( 6ضةةد  6، )4+ ( 4ضةةد  4(، )2ضةةد  2لمصةةغرة: )ا الألعةةابشػػكاؿ مختمفػػة مػػف ألػػثلاث 

، جري (VMA) من ٪80جري بنسبة ، (VMA)من  ٪90: جري بنسبة أشكاؿ مف التدريب الفتري
 .(VMA) من ٪60بسنبة 

وطػػرؽ قياسػػيا  التابعػػةقائمػػة موسػػعة لممتغيػػرات السػػابقة فػػي تحديػػد اسػػتفاد الباحػػث مػػف الدراسػػات 
احتيةةاطي النةبض القمبةةي،   نةبض القمةةب وقةت الراحةة،ضةةغط الةدم، السةعة الهوائيةةة، : والتػي تمثمػت فػي

، ، السةرعة القصةوى الهوائيةةالأكسةجينلاسةتهلاك الأقصى الحد  ،الأقصى نبض القمب  ،نبض القمب
القدرة الهوائية القصوى، قدرة لاهوائية لا حمضية، سعة لاهوائية لاحمضية، قةدرة لاهوائيةة حمضةية، 

والتػي قػاـ فػي الأخيػر بعرضػيا عمػى مجموعػة مػف سعة لاهوائية حمضية، قةدرة هوائيةة وسةعة هوائيةة 
  وأنسبيا لمدراسة الحالية. الدكاترة والخبراء لتحديد أىميا

المناسػػػبة لمعالجػػػة حصػػػائية كمػػػا اسػػػتفاد الباحػػػث مػػػف الدراسػػػات السػػػابقة فػػػي تحديػػػد الوسػػػائؿ الإ
 اختبػػارو ات المعياريةةة ومعةةاملات الالتةةواء المتوسةةطات الحسةةابية والانحرافةةوالتةةي تمثمةةت فةةي  البيانػػات

(T )اختبار، لمطالب ( تحميل التباينF)، اختبار (Post Hoc.)  

 

 
 
 

 

 

 


