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  ملخص: 

هــدفت الدراســة الــى التعــرف علــى مــدى مســاهمة البرنــامج التــدر�بي المبنــي 
علـــــى اســـــاس التـــــدر�ب الت�ـــــادلي قصـــــیر علـــــى الســـــرعة الهوائ�ـــــة القصـــــوى 

لاع�ـا، وقـد تـم  28و�قـدر عـددهم سـنة،17والارتقاء للاعبي كرة القدم تحـت 
جمتــع ال�حــث �الطر�قــة العمد�ــة وتــم تقســ�مهم عشــوائ�ا الــى اخت�ارهمــا مــن م

مجمـوعتین الضـا�طة والتجر�ب�ـة، كمـا اعتمـد ال�احـث فـي هـذه الدراسـة علـى 
ومن خلال تحلیـل النتـائج أسـتخلص ال�احـث أن البرنـامج  المنهج التجر�بي.

التدر�بي المبني على أساس التـدر�ب الت�ـادلي قصـیر سـاهم و�شـكل ایجـابي 
السـرعة الهوائ�ـة القصـوى والارتقـاء لـدى لاعبـي كـرة القـدم تحـت  في تطـو�ر

 سنة. 17
الا�میل:  سا�حي فؤاد :حث المرسلاال�

mosta.dz-fouad.saihi@univ 
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 Abstract  
The study aims at identifying the contribution of the 
training program which is based on short intermittent of 
Speed Maximum Aerobic and Vertical Relaxation in 
The Under 17 football players, there 28 players were 
selected randomly from the research group a and were 
visited into the control and experimental groups.  
Through analyzing the results, the researcher was 
concluded that the training program based on 
intermittent   short training contributed positively to 
developing speed maximum aerobic and vertical 
relaxation in the under 17 footballers. 
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І  -  :مقدمة 
التحلیل الحركي للأنشطة الر�اضة مقترنة �أهم التطب�قات والتجارب العلم�ة  إن

)(AlexendareDellal,2013,04 فالتحلیل الحركي خلال المنافسة یبین أن الجانب ،
 ب عنه الجانب الهوائي (عدة كیلومترات مقطوعةالكمي للاعبي كرة القدم یتغل

مجهودات أكثر من ساعة زمن) ولكن تحلیل أعمق و دقیق �فضي �أن مجهودات كرة 
القدم تعد مجهودات قصیرة وشدیدة، تتخللها فترات راحة متنوعة، وعل�ه فإن مجهودات 

عن مجموعة كرة القدم لا تقتصر فقط عن الجري المستمر بإ�قاع الثابت بل هي ع�ارة 
، القفز الصراعات الثنائ�ة، المجهودات  من جري السرعة لمسافات قصیرة

فتطبیق الأسالیب التدر�ب�ة الحدیثة �ساهم  (Martin Buchreit 2005,28).الانفجار�ة
�قدر كبیر في تحقیق أهداف الفر�ق الر�اضي كرة القدم(اوسماعیل 

عند برمجة الحصص  ) وعل�ه ننصح عدة �احثین و مدر�ین2018،375صف�ة،
 التمر�نات من نوع التمر�نات الت�ادلي إلىالتدر�ب�ة بتوج�ه التدر�ب في كرة القدم 

(intermittent)   حتى أن �عضهم صنف نشاط كرة القدم على أنها نشاط ت�ادلي
(Bengsbo 1940) (Dellal.A 2008,140)  التمر�نات الت�ادلي هو جهد بدني ت�ادلي

بین فترة العمل وفترة الراحة تكون نشطة أو غیر نشطة، �كون یتم من خلاله ت�ادل 
 ).Dellal, Javier,2017,04التدر�ب مضبوط في وحدة زمن�ة محددة.(

في  ت�ادل فترات العمل مع فترات الراحة المتنوعة  أياستعمال التمر�نات الت�ادل�ة  إن
، خرو�ي(طرف  ذكر من (Thibault 2009)الأداءتدر��ات كرة القدم ل�سمح بتحسین 

تمرة إذن التدر��ات الت�ادل�ة لها أثر تدر�بي مهم مقارنة �التدر��ات المس ).13،  2016
 حسین قدرة النظامین الهوائي و اللاهوائي ت -�حیث : 

حسین الاستهلاك الاقصى ت -خل�ص الدین الأوكسجین خلال نفس التمر�ن ت -
هوائ�ة و اللاهوائ�ة عند نها�ة ز�ادة الأنشطة الانز�م�ة ال - Vo2maxالاوكسجین 

 )Jérôme sordella 2015,129)التمر�ن الت�ادلي 
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 (acidose)ز�ادة السعة و القدرة الهوائ�ة و تحسین العمل في حالة الحمضي  -
Reiss ,Pascal Prévost,2013,158-159)  وأ�ضا هذا النوع من التدر�ب �سمح (
عدة متغیرات: شدة المثیر، مدة وطب�عة للر�اضي �العمل لمدة أطول وهذا �اللعب على 

 )، ولقدFerre.J Et Leroux 2009.363)الاسترجاع، عدد التكرارات والمجموعات. 
�ة، أجر�ت العدید من الدراسات لمعرفة أهم�ة التدر�ب الت�ادلي في تطو�ر القدرات البدن

لتعرف على ا) هدفت إلى 2019شافع عامر ومحمد لمین كر�داش حیث الدراسة (
 تأثیر استعمال طر�قة التدر�ب الت�ادلي في تحسین صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة السلة

اخت�ارهم �الطر�قة القصد�ة ر، حیث استعمل ال�احث المنهج التجر�بي، تم صنف أكاب
) لاع�ا والمجموعة التجر�ب�ة 12مجموعتین، المجموعة الضا�طة تتكون من ( �استخدام

استعمال طر�قة التدر�ب الت�ادلي لها  أنالدراسة إلى توصلت  ،) لاع�ا12تتكون من (
 نف أكابر. تأثیر على صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة السلة ص

) أثر التدر�ب الت�ادلي قصیر قصیر على السرعة 2015وقد درس (ع�سى �كلي 
سنة. تمثلت أهداف ال�حث  18الهوائ�ة القصوى والارتقاء عند ناشئ كرة القدم اقل من 

قق من أثر التدر�ب الت�ادلي قصیر قصیر على تطو�ر �عض الصفات في التح
الأساس�ة في كرة القدم من خلال مختلف مجالات الطر�قة الت�ادل�ة على: السرعة 

 أهم�ة التدر�ب المت�ادل قصیر قصیر في كرة القدم، حیث، الهوائ�ة القصوى، الارتقاء
عینة قصد�ه تتكون من أر�ع فرق تم استخدم ال�احث المنهج التجر�بي و قام �اخت�ار 

 .المنطقة (الشلف) تنشط في نفس المستوى ومن نفس
: التدر�ب الت�ادلي �طور السرعة القصوى الهوائ�ة إلیهاومن بین النتائج المتوصل 

 .لمختلف مجالاته لكن لتطو�ر الارتقاء یجب اخت�ار التمار�ن المناس�ة كتمار�ن الوثب
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ت أردنا من خلال هذه الدراسة أن نتعرف أكثر على وعلى ضوء هذه المعلوما      
ة مدى فاعل�ة برنامج تدر�بي �استخدام طر�قة الت�ادلي قصیر في تطو�ر السرعة الهوائ�

 .سنة17القصوى والارتقاء لدى لاعبي كرة القدم تحت 
 و�عد ال�حث والتقصي طرحنا الإشكال�ة الآت�ة: 

لســـرعة الهوائ�ـــة القصـــوى والارتقـــاء لـــدى هـــو تـــأثیر التـــدر�ب الت�ـــادلي قصـــیر علـــى ا مـــا
   سنة؟17لاعبي كرة القدم تحت 

П - :الطر�قة وأدوات 
أعتمد ال�احث على عینة مقصودة وتم تطبیق أداة : وطرق اخت�ارها العینة -1

كرة القدم  CRBAOال�حث على أفراد العینة الأساس�ة ( لاعبي ش�اب عین وسارة 
لاع�ا   28سنة ) و�قدر عددهم 17رة القدم تحت �القسم الوطني الهواة لدى لاعبي الك

 )20) و(8ثلاث مجموعات مجموعة أولى استطلاع�ة ( إلى عشوائ�ا و�تم تقس�مهم
 والتجر�ب�ة.مجموعتین الضا�طة ل

 إجراءات الدراسة:  -2
 فإن ال�احث یرى أن هذه الدراسة یناسبها إت�اع المنهج التجر�بي :المنهج – 1-2

 �بي �استخدام المجوعتین التجر�ب�ة والضا�طة وقد استعان �التصم�م التجر 
 (مع الق�اس القبلي وال�عدي).

 : برنامج تدر�بي ت�ادلي.  المتغیر المستقل – 2-2
 السرعة الهوائ�ة القصوى والارتقاء. المتغیر التا�ع :          

 الاخت�ارات: -2-3
 لث�ات (لسارجنت)ااخت�ار القفز العمودي من  -2-3-1

 ق�اس القدرة العضل�ة للرجلین في الوثب العمودي لأعلى  خت�ار:الهدف من الا    
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 اخت�ار القفز العمودي من الث�ات (لسارجنت)) یوضح 01الشكل رقم (

 Vameval Carzolaاخت�ار مضمار فام�فال  -2-3-1
  (vma )ى �ق�س السرعة الهوائ�ة القصو  - ر:الهدف من الاخت�ا

 
 ال) یوضح اخت�ار فام�ق02الشكل رقم (

  :الأسس العلم�ة للاخت�ارات – 2-4
ولق�اس ث�ات الاخت�ار قام ال�احث �ق�اس معامل الث�ات  ث�ات الاخت�ار:  -

 أجرائهمن خلال والسرعة القصوى الهوائ�ة  لاخت�ار القوة الانفجار�ة للأطراف السفلى
قد و  الإحصائ�ةعلى العینة الاستطلاع�ة (قبلي و�عدي) �عدها قام ال�احث �المعالجة 

 الق�مة الحساب�ة المتحصل أنمتع بدرجة عال�ة من الث�ات حیث تت اتتبین ان الاخت�ار 
وق�مة تدل على مدى  )0.88، 0.96( على التوالي علیها بدت عال�ة حیث بلغت

  .القلبي وال�عدي للاخت�ار الارت�اط القوي الحاصل بین الاخت�ار
استخدم ال�احث الصدق من أجل التأكد من صدق الاخت�ارات صدق الاخت�ار:  -

 اتالاخت�ار  أنتبین  ،الذاتي والذي �قاس �حساب الجذر التر��عي لمعامل الث�ات
على ) 0.93، 0.97یتصف بدرجة عال�ة من الصدق الذاتي كون الق�مة لمحسو�ة (
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لمعامل الصدق الذاتي أكبر من الق�مة الجدول�ة لمعامل الارت�اط بیرسون التي التوالي، 
 ).07) ودرجة الحر�ة (0.05وهذا عند مستوى الدلالة ()  0.79بلغت (

التسجیل تم باستخدام وحدات الزمن والمسافة وعدد موضوعیة الاختبار:  -
 المرات والدقة وبذلك تعد الاختبارات المستخدمة ذات موضوعیة جیدة.

 البرنامج التدر�بي:  العام الإطار -
ت متوسطة، لدورتین بواقع أر�ع تم تنفیذ البرنامج التدر�بي على مدار ثلاث دورا -

 أساب�ع). 10دورات صغیرة للدورة الواحدة ولدورة ثالثة متوسطة بواقع دورتین صغیرة (
یتم تنفیذ حصتین في الأسبوع، ف�شكل عام التدر�ب الت�ادلي عدة أشكال، فعادة ما  -

داء حصة في الأسبوع كحد الأقصى، أما فترة المنافسات �ستحسن أ 3 إلى 2یتم أداء 
حصة واحدة فقط، كما أنه لا ینصح �أداء حصتین متتالیتین من التدر�ب الت�ادلي قوة، 

 Beranrd)لان هذا النوع یجند �شكل كبیر الجانب العصبي العضلي، وأ�ضا المفاصل
Turpin,2002,33)   ساعة لاسترجاع اللازم لإعادة   48وذلك بدافع إعطاء الوقت

  صا�اتالإوتفادي  الأنسجةمختلف  إصلاح
La Bible Du Rining,2015,138)( 

دق�قة،  12 إلى 6مجموعات من  5 إلى 2فوحدة التدر�ب الت�ادلي عادة ما تتكون من 
من السرعة القصوى  %100أما �النس�ة لشدة الأداء إذا كانت تمار�نات الجري: 

تي ) أو أكبر، مع أخذ فترات استرجاع (ایجاب�ة) بین المجموعات والVMAالهوائ�ة (
 دق�قة   10 إلى 7تقدر �حوالي 

 :الإحصائ�ةالأسالیب 
 المتوسط الحسابي، الانحراف المع�اري، النسب المئو�ة الوصفي : الإحصاء 

 معامل ارت�اط بیرسون ، )  Tاخت�ار ستیودنت ( الاستدلالي : الإحصاء
ПІ –  : النتائج 
 النتائج: ومناقشة تحلیلعرض و 
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 حث: القبلي وال�عدي لعینتي ال� ةالبدن� اتالاخت�ار عرض وتحلیل النتائج الخاصة �
 :test Sargent)عرض وتحلیل نتائج اخت�ار القفز العمودي من الث�ات (

 الث�ات  ): یبین نتائج الاخت�ار القبلي وال�عدي لعیني ال�حث في اخت�ار القفز العمودي من1جدول رقم (
قیمة  البعدي القبلي 

 احتمالیة
( T ) 

 المحسوبة
( T ) 

 المجدولة
 الدلالة

 ع س ع س الإحصائیة
العینة 

 2.56 0.01 5.39 43.80 5.05 37.80 التجریبیة
2.26 

دالة  
 إحصائیا

 العینة 
 غیر  0.32 0.55 3.95 39.50 4.22 40.10 الضابطة

 الدال
 .9، درجة الحر�ة: 0.05مستوى الدلالة: 

ز وال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ار القفیتضح من الجدول یبین نتائج الاخت�ار القبلي 
) 0.32) المحسو�ة لمتغیرات الضا�طة والتي تراوحت (tالعمودي من الث�ات أن ق�مة (

أكبر من  )0.55: (sigوكانت ق�مة احتمال�ة  (2.26)) المجدولة tأصغر من (
بین الاخت�ار القبلي  إحصائ�ةعدم وجود دلالة مما یدل على  0.05مستوى دلالة 

 إن ، كما أننا نلاحظخت�ار ال�عدي القفز العمودي من الث�ات للعینة الضا�طةوالا
)  2.56) المحسو�ة (tاخت�ار القفز العمودي من الث�ات للعینة التجر�ب�ة انحصرت (

أصغر من  )0.01: (sigكانت ق�مة احتمال�ة  )2.26) المجدولة (tوهي أكبر من (
فروق ذات دلالة احصائ�ة بین الاخت�ار  هناك، ومنه نستنج أنه 0.05مستوى دلالة 

 القبلي وال�عدي اخت�ار القفز العمودي من الث�ات للعینة التجر�ب�ة.
 :test vameval)( فام�فالعرض وتحلیل نتائج اخت�ار 

 test vameval)( فام�فاللي وال�عدي لعیني ال�حث في اخت�ار ): یبین نتائج الاخت�ار القب2جدول رقم (
 ( T ) البعدي القبلي 

 المحسوبة
( T ) 

 المجدولة
قیمة 

 احتمالیة 
 الدلالة

 ع س ع س الإحصائیة
العینة 

  14.48 2.26 2.56 5.05 37.80 التجریبیة
2.26 

 

دالة   0.00
 إحصائیا

 العینة 
 غیر  0.50 0.69 1.23 0.69 1.25 15.24 الضابطة

 الدال
 .9، درجة الحر�ة: 0.05مستوى الدلالة: 
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ح من الجدول یبین نتائج الاخت�ار القبلي وال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ار یتض
) أصغر من 0.69) المحسو�ة لمتغیرات الضا�طة والتي تراوحت (tأن ق�مة ( فام�فال

)t المجدولة ((2.26)  وكانت ق�مة احتمال�ةsig) :0.50(  مستوى دلالة أكبر من
بین الاخت�ار القبلي والاخت�ار عدم وجود دلالة احصائ�ة مما یدل على  0.05

ر�ب�ة للعینة التج فام�فال، كما أننا نلاحظ ان اخت�ار للعینة الضا�طة فام�فالال�عدي 
كانت ق�مة  )2.26) المجدولة (t)  وهي أكبر من (14.48) المحسو�ة (tانحصرت (

هناك فروق ، ومنه نستنج أنه 0.05مستوى دلالة أصغر من  )sig) :0.00احتمال�ة 
 ر�ب�ة.للعینة التج فام�فالبین الاخت�ار القبلي وال�عدي اخت�ار  إحصائ�ةت دلالة ذا

 ال�عدي لعینتي ال�حث: اتعرض وتحلیل نتائج الاخت�ار 
 اتر ): یبین مقارنة نتائج الاخت�ار ال�عدي لعینتي ال�حث في الاخت�ا3جدول رقم (

  (Sargent) القفز العمودي من الث�ات
 الأختبارات

قیمة  المجموعة الظابطة التجریبیةالمجموعة 
 احتمالیة

( T ) 
 المحسوبة

( T ) 
 المجدولة

 الدلالة
 ع س ع س الإحصائیة

القفز العمودي 
دالة  2.10 2.43 0.04 3.95 39.50 5.39 43.80 من الثبات 

 2.18 0.04 1.23 15.14 0.75 16.14 فامیفال إحصائیا
 .18 ، درجة الحر�ة:0.05مستوى الدلالة: 

القفز ات یتضح من الجدول مقارنة نتائج الاخت�ار ال�عدي لعینتي ال�حث في الاخت�ار  -
على التوالي ) 2.18، 2.43) المحسو�ة (tأن ق�مة (، فام�فال العمودي من الث�ات
 sigوق�مة احتمال�ة  على التوالي ) 2.10) الجدول�ة المقدرة ب (tهي أكبر من ق�مة (

 .18ودرجة الحر�ة  005مستوى دلالة  ) أصغر من0,04، 0.04(
ما سبق نستنج �أن الفروق الظاهرة بین نتائج الاخت�ار ال�عدي على مستوى عینتي م-

لصالح المجموعة التجر�ب�ة أكدت  إحصائ�اوالتي كانت دالة  اتال�حث في الاخت�ار 
 .على التطور لفعال لصالح هذه المجموعة مقارنة �المجموعة الضا�طة
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VI –  :المناقشة 
ن مـ، " سـنة17تحـت  التدر�ب الت�ادلي قصیر �طـور الارتقـاء لـدى لاعبـي كـرة القـدم" 

للنتــــائج الخاصــــة �العینــــة التجر�ب�ــــة بــــین الق�ــــاس القبلــــي  الإحصــــائ�ةخــــلال المعالجــــة 
فــي اخت�ــار القفــز العمــودي مــن الث�ــات  إحصــائ�ةوالق�ــاس ال�عــدي لــوحظ فــرق ذو دلالــة 

ي نوع�ة البرنامج التدر�ب إلى)، وهذا ما أرجعه ال�احثون 5م (وهو ما وضحه الجدول رق
المقترح الذي ضم تمـار�ن الوثـب والحجـل والتـي تعتبـر حركـات منفـذة بـتقلص بلیـومتري 

) "�ـان تمـار�ن الوثـب الارتـدادي 2002، ومحمد لطفي الفاتحوجدي الشيء الذي أكده (
قصیر، �حتـوي فـي مضـمونه علـى  التدر�ب الت�ادلي�أنواعه �حسن من القدرة العضل�ة، 

ــــذي �ســــاعد ــــة، الشــــيء ال ــــات ذات طب�عــــة بلیومتر� ــــد  تمار�ن ــــى تطــــو�ر ســــرعة تجنی عل
الوحــدات الحرك�ــة للعضــلة، و ز�ــادة تــردد التنب�ــه العصــبي، و تحســین تــزامن الوحــدات 

 ،Carrio. C. 2008)الحرك�ة، حیث كلما كانـت متوافقـة أكثـر، كلمـا كانـت القـوة أكبـر.
) الجمــع بــین تطــو�ر الجانــب الكمــي وكــذا الجانــب dellalحســب ( ات الت�ادل�ــةالتمر�نــ إن

دقائق (تتخللهـا سلاسـل عمـل  08النوعي خلال الحصة واحدة، ذلك بوتیرة عمل مدتها 
دق�قــة كلهــا حمولــة مدروســة تســاهم فــي تطــو�ر فــي  12وراحــة) تعقبهــا فتــرة راحــة مــدتها 

 القدم.صوص�ة الحركة المنفذة في كرة القوة الانفجار�ة �شكل فعال ونوعي یراعي خ
(ین ات وهذا ما ینوافق مع دراسما جاءت �ه نتائج اخت�ار القفز العمودي من الث�ات  

) (شادي،حسام 2019مداني  ) (بوكراتم،2019حناط  (هوار�ة، )2016، شتیوي 
إلى تمار�ن البلومتري على  و�عز ) 2015) (�كلي 2019) (شافع، كر�داش2019

 حیث ساهمت هذه التمار�ن في مجنا التدر�بي المقترح الت�ادلي قصیر مستوى برنا
 تطو�ر الارتقاء.
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من الناح�ة الفسیولوج�ة نقول أن التدر�ب الت�ادلي قصیر �سمح بدمج الأل�اف 
 الأنشطةالمؤكسدة على مستوى العضلة مما ینتج عنه استرجاع جید سواء في 

 نوعي.والتمار�ن التي تستعمل العمل الكمي أو ال
ى التدر�ب الت�ادلي قصیر �طور السرعة الهوائ�ة القصوى لد"  أما ف�ما تعلق �أن
للنتائج الخاصة �العینة  الإحصائ�ةمن خلال المعالجة  فإنه " لاعبي كرة القدم

 في اخت�ار إحصائ�ةالتجر�ب�ة بین الق�اس القبلي والق�اس ال�عدي لوحظ فرق ذو دلالة 
البرنامج  إلىوهذا راجع  ،)2ما وضحه الجدول رقم ( وهو test vamevalفام�فال 

الدراسات  وهذا یتوافق مع طر�قة الت�ادلي على هذه العینة. �استخدامالتدر�بي 
)2012Hervé ( صدوقي)(�كلي2012 و(بودواني )2015 ) و(منصوري 2016 و ( 

حیث قالوا أن التدر�ب الت�ادلي قصیر جري �سرعة  )2016) (ین شتیوي 2015
) �ستثیر و�طور �شكل واضح النظام الهوائي Vmaلة للسرعة الهوائ�ة القصوى (مماث

ه أما التفسیر الفز�ولوجي لهذا التطور الحاصل من تأثیر البرنامج التدر�بي فقد أكدت
، والتي بینت أن الن�ضات 1981سنة  (G.Gacon)، 1960سنة  (Astrand)�حوث 

ا، ت الكافي في فترة الراحة للانخفاض كثیر القلب�ة في التدر�ب الت�ادلي لا تملك الوق
وهو ما �سمح �استثارة جیدة للأل�اف السر�عة (تكیف نوعي)، و�سمح بز�ادة حجم 
ال�طین الأ�سر لعضلة القلب، الشيء الذي �ساهم في ز�ادة كفاءة عمل الجهاز�ن 

كن �م اتمن خلال تحلیل نتائج الاخت�ار  الأخیروفي ، الدوري والتنفسي (تكیف كمي)
في كرة القدم والمتمثلة في الصفات  الأساس�ةالقول أنه تم تطو�ر الصفات البدن�ة 

عن طر�ق البرنامج  الارتقاء والسرعة القصوى الهوائ�ةالكم�ة والنوع�ة تحت مصطلح 
 التدر�بي المقترح �استخدام طر�قة الت�ادلي وهذا التطور كان على أساس فسیولوجي.
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V – خاتمة : 
ضنا لهذا الموضوع والمتمثل في دراسة تأثیر التدر�ب الت�ادلي على من خلال عر 

سنة وهذا اعتمادا 17السرعة القصوى الهوائ�ة والارتقاء لدى لاعبي كرة القدم تحت 
على المنهج التجر�بي �استخدام مجموعتین (الضا�طة والتجر�ب�ة) وتم تطبیق برنامج 

�استخدام الاخت�ارات:  الأسبوع) حصص في 02) أساب�ع بواقع (12تدر�بي لمدة (
  test vamevalفام�فال، اخت�ار (test sergant)اخت�ار قفز العمودي من الث�ات 

وقد تبین لنا �عد عرض وتحلیل النتائج أن استخدام طر�قة التدر�ب الت�ادلي تطور 
سنة، ونوصي في 17السرعة الهوائ�ة القصوى والارتقاء لدى لاعبي كرة القدم تحت 

ة بإجراء دراسات أخرى للتعرف على تأثیر طر�قة التدر�ب الت�ادلي في ر�اضات النها�
أخرى خاصة الر�اضات الفرد�ة وعلى متغیرات أخرى مثل ضغط الدم، نس�ة الدهون، 

 الن�ض القلبي.
 

IV –  :الإحالات والمراجع 
). المرشد في ال�حث العلمي لطل�ة 2009، عبد ال�مین بوداود.(عطا اللهأحمد  -1
 ر��ة البدن�ة والر�اض�ة. الجزائر. دیوان المطبوعات الجامع�ة.الت
ـــد الفتـــاح -2 دار الفكـــر  .فســـیولوج�ا التـــدر�ب والر�اضـــة .)2003( أبـــو العـــلاء عب

 .الأولىالعر�ي ،القاهرة، الط�عة 
: الأسالیب الحدیثة والتدر�ب الر�اضي، مجلة )2018( أوسماعیل صف�ة -3

 ، العدد15ة والر�اض�ة بجامعة مستغانم،المجلدالعلوم والتكنولوج�ة للنشاطات البدن�
 ستمبر. 09 ) 3(
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ــــي ع�ســــى  -4 ــــى )2015(�كل ــــادلي قصــــیر قصــــیر عل : دراســــة أثــــر التــــدر�ب الت�
أطروحـــة ،ســـنة 18الســـرعة الهوائ�ـــة القصـــوى والارتقـــاء عنـــد ناشـــئ كـــرة القـــدم اقـــل مـــن 

 سیدي عبدالله زرالدة. 3دكتوراه جامعة الجزائر 
: تأثیر برنامج تدر�بي بلیومتري على تطو�ر )2019( بوكراتم بلقاسم، مداني -5

سنة، مجلة العلوم  19صفتي السرعة القصوى والرشاقة لدى لاعبي كرة القدم أقل من 
 ). 2، العدد (16والتكنولوج�ة للنشاطات البدن�ة والر�اض�ة بجامعة مستغانم،المجلد

تري �الأسلوب : أثر التدر�ب البلیوم)2018( بوحاج مز�ان، رشام جمال الدین -6
، التكراري على تطو�ر القوة الإنفجار�ة وتنم�ة مهارة الصد عن لاع�ات الكرة الطائرة

 ،15مجلة العلوم والتكنولوج�ة للنشاطات البدن�ة والر�اض�ة بجامعة مستغانم، المجلد
 ).3العدد (

: تأثیر تنم�ة التحمل اللاهوائي على �عض المتغیرات )2018( سرا�ع�ة جمال -7
متر جري(دراسة میدان�ة على 3000والفسیولوج�ة والمستوى الرقمي لس�اق  البدن�ة

ة العلوم والتكنولوج�ة للنشاطات الجزائر، مجل-المنتخب الوطني العسكري بن عكنون 
 ).3، العدد (15البدن�ة والر�اض�ة بجامعة مستغانم، المجلد

لى : تأثیر التدر�ب الت�ادلي ع)2019( شافع عامر، محمد لمین كر�داش -8
صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة السلة صنف أكابر، مجلة العلوم والتكنولوج�ة للنشاطات 

 ).2، العدد (16البدن�ة والر�اض�ة بجامعة مستغانم، المجلد
: أثر التدر�ب البلیومتري بإستعمال )2019( شادي عبدالرزاق، �شیر حسام -9

وة الانفجار�ة للأطراف طر�قة التدر�ب الدائري الفتري المرتفع الشدة في تنم�ة الق
سنة، مجلة العلوم والتكنولوج�ة للنشاطات 19(السفلى) لدى لاعبي كرة الید اقل من 
 ).2، العدد (16البدن�ة والر�اض�ة بجامعة مستغانم،المجلد

: تأثیر برنامج تدر�بي �استخدام )2016( عارف صالح محسن الكرمدي -10
�ة لعضلات الرجلین للاعبي كرة الطائرة، التدر�ب البلیومتر�ك على تنم�ة القوة الانفجار 
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، 13مجلة العلوم والتكنولوج�ة للنشاطات البدن�ة والر�اض�ة بجامعة مستغانم، المجلد
 ).13العدد (

: أثر التدر�ب البیلیومتري �طرقتي )2019( هوار�ة حلوز، عبدالقادر حناط -11
دى عدائي للقوة الإنفجار�ة التكراري والفتري مرتفع الشدة على القدرة اللاهوائ�ة اللبن�ة وا

متر، مجلة العلوم والتكنولوج�ة للنشاطات البدن�ة والر�اض�ة بجامعة 400
 ).2، العدد (16مستغانم،المجلد

الأسـس العلم�ـة للتـدر�ب .)2002( وجدى مصطفى الفاتح ،محمـد لطفـي السـید -12
 ،دار الهدى للنشر والتوز�ع.الر�اضي للاعب و المدرب
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