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أثر برنامٌ تٖريب باستخٖام طريقغ التبإلي في 
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 :خخ ام

يٙب امبن علګ اساٝ  فٚ علګ مٖڥ مساهمغ البڇنامٌ التٖ اٙسغ الګ التع هٖفـ الٖ
عٚ القٖم تحـ  اٚف السفلګ لاعب ك يٙغ لأط ي تطڤيٚ القڤع اانفجا يٙظ التبإلي قصيڇ  التٖ

يٚاٿ  ثت اٙسغ علګ مستڤڥ البطڤلغ القسږ الثاني الهڤاع للمڤسږ ال ڬٚ الباحن الٖ سنغ، اج
عٙ 9تة2-8تة2 يٚڄ شباب عيڗ ڣسا اٙسغ ف ٙ ثتتحـ (CRBAO)، حين شملـ عينغ الٖ سنغ، ڣيقٖ

هٙما من مجت  28عٖٕهږ يٚقغ العمٖيغ ڣتږ تقسيمهږ عشڤائيا ماعبا، ڣقٖ تږ اختيا ع البحن بالط
يٚب  اٙسغ علګ امنه التج ي ه٘ه الٖ يٚبيغ، كما اعتمٖ الباحن  الګ مجمڤعتيڗ الضابطغ ڣالتج

اٚء اا  لڊ بإج ي ڣٗ ٙ قبلي  يٚاٿ  امصمږ  8تة2ٕيسمبڇ  ة2ختبا يٙب ال يلي ٗلڊ تطبيڄ البڇنامٌ التٖ
ٙ البعٖڬ  اٚء ااختبا فٚ الباحن ثږ أنه ٗلڊ بإج  ب9تة2ماٝٙ تمن ط

يٙظ  يٙب امبن علګ أساٝ التٖ ڣمن خاڋ تحليل النتائٌ أستخل٨ الباحن أڗ البڇنامٌ التٖ
ي تط عٚ التبإلي قصيڇ ساهږ ڣبشكل ايجابي  اٚف السفلګ لٖڥ اعب ك يٙغ لأط ٚ القڤع اانفجا ڤي

 سنغبثتالقٖم تحـ 
يٚغ تحـ الكلماػ امفتاحيغ:  عٚ القٖم، فئغ العم يٙغ، ك يٙظ التبإلي، القڤع اانفجا  سنغبثتالتٖ

 
The Effect of Training Program Using Intermittent of Developing the 

Explosive Power of The Lower limbs In the Under 17 Footballers 
 

Abstract:  
           The study aims at identifying the contribution of the training 

program which is based on shortintermittent in the development of the 

explosive pawer of the lower limbs of football players under the age of 17 

years,the researcher conducted the study at the level of the second 

tournament section for amateur sports season 2018-2019, The sample 

included the ainoussera (CRBAO) under 17 years of age, there  28 

players were selected randomly from the research group a and were 

visited into the control and experimental groups. The researcher also 

adopted the experimental method by conducting the test on 20 December 

2018, the pretties of the sports training program designed by the 

researcher and then endedthe post-test March 6, 2019. 
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Intermittent training; explosive pawer; football; under 17years of age 

 
 
 
 



 

 

177 

شكاليغمقٖمغ   الٖراسغ: و
اٚػ  قٙام القياسيغ خاڋ التظاه يٚاضيغ ڣاأ ي امستڤياػ ال اڗ التطڤٙ الهائل الحاصل 
ي الساحغ  عٚ العلميغ الت أصبحـ هي السمغ اأساسيغ  جٚع أساسا الګ الطف العاميغ امختلفغ ي

يٚاضيغ )أبڤ العاء عبٖ الفتاٍ  يٚاضغ  ( الت كانـ ڣسائلها التحليلث3،2ةة2ال كٚي لأنشطغ ال الح
بٙ العلميغ ) هږ التطبيقاػ ڣالتجا كٚي خاڋ AlexendareDellal,2013,04)مقًڇنغ ب ، فالتحليل الح

عٚ القٖم يتغلظ عنڢ الجانظ الهڤائي )عٖع كيلڤمًڇاػ  امنافسغ يبيڗ أڗ الجانظ الكم لاعب ك
مٛن( ڣلكن تحليل أعمڄ ڣ ٕقيڄ - مقطڤعغ اػ أكٌڇ من ساعغ  عٚ  مجهڤٕ اػ ك ڗ مجهڤٕ يفض  ب

عٚ  اػ ك اٙحغ متنڤعغ، ڣعليڢ فإڗ مجهڤٕ اػ قصيڇع ڣشٖيٖع، تتخللها فًڇاػ  القٖم تعٖ مجهڤٕ
ڬٚ  عٙ عن مجمڤعغ من ج ڬٚ امستمٚ بإيقاٵ الثابـ بل هي عبا القٖم ا تقتصٚ فقط عن الج

يٙغ اػ اانفجا اٚعاػ الثنائيغ، امجهڤٕ عٚغ مسافاػ قصيڇع، القفٜ الص  Martin Buchreit).الس

اٚػ (2005,28 ش فٚ علګ ام عٚ القٖم ا يسمح لنا فقط بالتع ي ك كٚي منافسغ   اٗڗ فالتحليل الح
عٚغ القصڤڥ الهڤائيغ لاعظ الٖاخليغ جٙيغ …( لاعظ )نبضاػ القلظ، حم٬ الاكتيڊ، الس ڣالخا

اٙحغ ڣنڤعيتها ببب بل يساعٖ امٖٙ  اػ، مٖع العمل، ڣقـ فًڇاػ  ي تڤجيڢ مثل نڤعيغ امجهڤٕ بيڗ 
عٚ القٖمب ځٚ اأكٌڇ مائمغ للنشا٭ ك يٙظ نحڤ ااستعماڋ الڤسائل ڣانتهاه الط  التٖ

ي  يٙظ  يٙبيغ بتڤجيڢ التٖ مٚجغ الحص٨ التٖ بٙيڗ عنٖ ب ح عٖع باحثيڗ ڣ مٖ ڣعليڢ نن
يٚناػ التبإلي  يٚناػ من نڤٵ التم عٚ القٖم الګ التم حت أڗ بعضهږ صنڀ نشا٭  (intermittent)ك

عٚ ا فٚ (Bengsbo 1940)لقٖم علګ أنها نشا٭ تقاطعي  ك ٚ من ط  (Dellal.A 2008,140)    ٗك
عٚ  يٙباػ ك ي تٖ اٚحغ امتنڤعغ  يٚناػ التبإليغ اڬ تقاطع فًڇاػ العمل مع فًڇاػ ال اڗ استعماڋ التم

ڣٚبي محمٖ فيصل )مجلغ  (Thibault 2009) القٖم ليسمح بتحسيڗ اإاء فٚ خ ٚ من ط -تتة2ٗك
 (ب3ت

عٚ بحين :  ٗڗ يٙباػ امستم نٙغ بالتٖ يٙب مهږ مقا ٚ تٖ يٙباػ التبإليغ لها أث  التٖ
عٙ النظاميڗ الهڤائي ڣ الاهڤائي  -  تحسيڗ قٖ
يٚن  - جيڗ خاڋ نفس التم  تخلي٨ الٖين اأڣك
جيڗ  -  Vo2maxتحسيڗ ااستهاڅ ااقپ  ااڣك

يٜميغ الهڤائيغ ڣ - يٚن التبإليالاهڤائيغ عنٖ نه يٛإع اأنشطغ اان  ايغ التم
 (Jérôme sordella 2015,129) 

ي حالغ الحمض   - عٙ الهڤائيغ ڣ تحسيڗ العمل   Reiss ,Pascal( acidose )يٛإع السعغ ڣ القٖ

Prévost,2013,158-159)  يٚاٿ  بالعمل مٖع أطڤڋ ڣه٘ا يٙظ يسمح لل ( ڣأيضا ه٘ا النڤٵ من التٖ
اٙػ ڣامجمڤعاػب  باللعظ علګ عٖع متغيڇاػ: شٖع امثيڇ، اٚ مٖع ڣطبيعغ ااسًڇجاٵ، عٖٕ التك

(Ferre.J Et Leroux 2009.363) 
فٚ  يٙظ التبإلي من ط يٚقغ التٖ عطاء اأهميغ لط غٙږ اأهميغ الكبيڇع لها أڗ عٖم اهتمام ڣ
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ي تخطيط البڇامٌ  يٙظ التبإلي  يٚقغ التٖ يٚيڗ ڣكما احٴ الباحن غياب استعماڋ ط اٜئ بٙيڗ الج امٖ
ځٚ التٖ حصائيتڢ لط ي  يٚغ من كافغ امستڤياػ، ڣه٘ا ما قام بڢ الباحن  اٜئ يٙبيغ لٖڥ اأنٖيغ الج

ي التحضيڇ  ځٚ استعماا  يٙظ التبإلي من أقل الط يٚقغ التٖ اأكٌڇ استعماا ڣالت تڤصل فيها أڗ ط
يٚيڗ بنسبغ ب  اٜئ عٚ القٖم الج ي فً %3تبةتالبٖني اعب ك ځٚ امستعملغ  ڇع من مجمڤٵ الط

ي اإعٖإ  ځٚ نجاعغ  يٚقغ تعٖ من أكٌڇ الط غٚږ من أڗ ه٘ه الط التحضيڇيغ ڣالتنافسيغ، علګ ال
ٚ هما اأكٌڇ  يٙظ اللعظ ڣامستم يٚقت تٖ ڗ ط لګ  عٚ القٖم، ڣقٖ تڤصل الباحن  البٖني لاعب ك

يٚغ بنسبغ  اٜئ عٚ القٖم الج بٙي ك ي فًڇتيڗ التحضيڇيغ ڣالتنافسيغ من قبل مٖ  %38بت2استعماا 
فٚ أكٌڇ  %87. 22ڣ اٙسغ أڗ نتع ٕٙنا من خاڋ ه٘ه الٖ علګ التڤالي، ڣ علګ ضڤء ه٘ه امعلڤماػ أ

يٙغ  ٚ مستڤڥ القڤع اانفجا ي تطڤي يٚقغ التبإلي قصيڇ  يٙب باستخٖام ط نٚامٌ تٖ علګ مٖڥ فاعليغ ب
عٚ القٖم تحـ   سنغ ب ثتعنٖ اعب ك

ل العام:  التسا
يٙظ التبإل ما - ثيڇ التٖ عٚ هڤ ت اٚف السفلګ لاعب ك يٙغ لأط ي قصيڇ علګ القڤع اانفجا

 سنغ؟ ثتالقٖم تحـ 

اػ الفرعيغ:  التسا
ڣٚځ ٕالغ  - يٙغ  حصائياهل تڤجٖ ف ي القڤع اانفجا جٙاػ الاعبيڗ  ي متڤسطاػ ٕ

يٙب باستخٖام  ڥٜ للبڇنامٌ التٖ يٚبيغ بيڗ ااختباٙ القبلي ڣالبعٖڬ تع للمجمڤعغ التج
يٚقغ التبإلي  ؟ط

يٙغ بيڗ  - ي القڤع اانفجا جٙاػ الاعبيڗ  ي متڤسطاػ ٕ حصائيا  ڣٚځ ٕالغ  هل تڤجٖ ف
يٙب باستخٖام  ڥٜ للبڇنامٌ التٖ يٚبيغ ڣالضابطغ لاختباٙ البعٖڬ تع امجمڤعغ التج

يٚقغ التبإلي؟  ط

 الفرضيغ العامغ: 
يٙظ التبإلي قصيڇ يساهږ بشكل اي - يٙب امبن علګ أساٝ التٖ ي البڇنامٌ التٖ جابي 

عٚ القٖم تحـ  اٚف السفلګ لٖڥ اعب ك يٙغ لأط ٚ القڤع اانفجا  سنغب ثتتطڤي

ئٜيغ:  الفرضياػ الج
يٙغ  - ي القڤع اانفجا جٙاػ الاعبيڗ  ي متڤسطاػ ٕ ڣٚځ ٕالغ احصائيا  تڤجٖ ف

يٙب باستخٖام  ڥٜ للبڇنامٌ التٖ يٚبيغ بيڗ ااختباٙ القبلي ڣالبعٖڬ تع للمجمڤعغ التج
يٚقغ التبإ  ليط

يٙغ بيڗ  - ي القڤع اانفجا جٙاػ الاعبيڗ  ي متڤسطاػ ٕ حصائيا  ڣٚځ ٕالغ  تڤجٖ ف
يٙب باستخٖام  ڥٜ للبڇنامٌ التٖ يٚبيغ ڣالضابطغ لاختباٙ البعٖڬ تع امجمڤعغ التج

يٚقغ التبإلي  ط
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 أهٖاف البحن:
ي تطڤيٚ القڤع - يٙب التبإلي  ي التحقڄ من أثٚ البڇنامٌ التٖ  تتمثل أهٖاف البحن 

عٚ القٖم تحـ  يٙغ لٖڥ اعب ك  سنغب ثتاانفجا

لڊ باستخٖام  - يٚيڗ ڣٗ اٜئ عٚ القٖم الج اٙػ البٖنيغ الاهڤائيغ لاعب ك ٚ القٖ اٙسغ تطڤي ٕ
يٚقغ التبإليب  ط

هاب   - يٙظ التبإلي من ناحيغ خصائصها ، أشكالها ڣ حٖڣٕ اٙسغ التٖ  تڤضيح ڣ كشڀ ٕ

 تحٖيٖ مفاهيږ ڣمصطلحاػ البحن:

 إلي: التٖريظ التب -

عٚغ صطاحا:  ي الهبڤ٭ بالقڤع أڣ بالس هٙ  يٚن ثږ يتٖ عٚغ أڣ قڤع التم تٙفاٵ بس ي اا هٙ الاعظ  يتٖ
عٚ أڣ أكٌڇ )ڣجٖڬ مصطفى الفاتح،محمٖ لطفي السيٖ، يٚن م ٚٙ التم  (٥344  2ةة2ثږ يك

اٙحغ طڤيلغ ماباجرائيا:  اٙحغ قصيڇع ڣيتخللها  يڗ تتميڈ بتبإڋ فًڇاػ عمل قصيڇع، مع فًڇاػ 
اٙحغ ايجابيغ ڣسلبيغ  يٚقغ بتسلسل حه٘ ٗڣ شٖع عاليغ ڣفًڇاػ  امجمڤعاػ، ڣتتميڈ ه٘ه الط

اٚحغ مثل  اٙػ بحين يكڤڗ تناڣب الجهٖ ڣال اٚ اٚحغ 5تت جهٖ ڣ5تڣمتساڣيغ بيڗ التك اٙحغ، اما ال ت 
 ٕقائڄب 8بيڗ امجمڤعاػ تكڤڗ ايجابيغ تصل الګ 

 القڤع اانفجاريغ: -
اٚه اقپ  يقصٖ بها امقٖاصطاحا:  عٙ اللحظيغ لعضلغ اڣ مجمڤعغ عضليغ معينغ علګ اخ

اٚهيږ حمإع، مٛن ممكن )مفت اب ٵٚ  س عٚ ڣاحٖع ڣب  (ت2،ث99تانقبا٩ عضلي م
عٚ ڣاحٖعباجرائيا:   اعلګ قڤع ٕيناميكيغ يمكن اڗ تنتجها العضلغ أڣ مجمڤعغ عضليغ كم

 كرع القٖم: -

فٚ جميع ااصطاحا:  يٙاضغ جماعيغ تماٝٙ من ط لڀ كل هي  يٚقيڗ يت أصناف، كما تلعظ بيڗ ف
 ٚ حٖڥ عش ي نهايغ كل  تتمنهما من  ضٙيغ مستطيلغ،  عٚ منفڤخغ فڤځ أ اعبا، تلعظ بڤاسطغ ك

مٚى بلمسها  ا لحاٝٙ ام عٚ بڤاسطغ اأقٖام ڣا يسمح  يٚڊ الك مٚى، ڣيتږ تح فٚيهما م فٚ من ط ط
اٙع حكږ ڣسط ڣحكما فٚ علګ تحكيږ ه٘ه امبا اٚقبغ باليٖين، ڣيش اٙبع م ڗ علګ التماٝ ڣحكږ 

اٙع هڤ   ٕقيقغ ة9الڤقـ بحين تڤقيـ امبا

 سنغ: 7تامرحلغ العمريغ أقل من  -

حٚلغ  اصطاحا: ٗ يطلڄ عليها تم هٙا انتقاڋ مابيڗ الطفڤلغ ڣالشباب،  حٚلغ باعتبا تتميڈ ه٘ه ام
اٚهقغت ڣالت تتميڈ بالعٖيٖ من التغيڇاػ الفسيڤلڤجيغ ڣالنفسيغ الت  ٕٚ، ام ثٚ علګ حياع الف ت

اٚهڄ ا  ٚ ڣمتصل، فام يٙجي ڣمستم ع، ڣلكنڢ تٖ ڥٚ فج لګ أخ حٚلغ  لګ أڗ النمڤ ا ينتقل من م ڣنشيڇ 
يٙجيا، ڣيتخ٘ ه٘ا  حاها، ڣلكنڢ ينتقل انتقاا تٖ اٚهقا بيڗ عشيغ ڣ يًڇڅ عالږ الطفڤلغ ڣيصبح م

عٜ  ڣٚف اانتقاڋ شكل نمڤ ڣتغيڇ الشكل ڣالڤظائڀ البيڤلڤجيغ لأجه ثيڇ ظ الحيڤيغ للتلمي٘ تحـ ت
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ڣٙي٤، ڣٚف الًڇبڤيغت )كماڋ ٕ  (999ت،95الحياع امختلفغ ڣخاصغ الظ
حٚلغ الثانڤيغ الګ اجرائيا:  عٚ الت تبٖا من الجٜء ااخيڇ للم خ اٚهقغ امت اٙسغ اعب ام نحن بصٖٕ ٕ

هٚ الجسم بقڤت اٚهڄ بمظه حٚلغ يهتږ ام ي ه٘ه ام  ڢ ڣصحتڢببٖايغ التعليږ الجامعي، ڣ
 

 عرض الٖراساػ السابقغ وامشابهغ:
 (5تة2)بكليمب  5تة2الٖراسغ: عي  بكلي 

تٙقاء  عنڤاڗ الٖراسغ: عٚغ الهڤائيغ القصڤڥ ڣاا يٙظ التبإلي قصيڇ قصيڇ علګ الس ٚ التٖ اٙسغ أث ٕ
عٚ القٖم اقل من   سنغب 8تعنٖ نا٧ ئ ك

ٚ الت أهٖاف الٖراسغ: ي التحقڄ من أث ٚ تتمثل أهٖاف البحن  يٙظ التبإلي قصيڇ قصيڇ علګ تطڤي ٖ
يٚقغ التبإليغ علګ: عٚ القٖم من خاڋ مختلڀ مجااػ الط ي ك  بع٬ الصفاػ ااساسيغ 

عٚغ الهڤائيغ القصڤڥ -   الس
تٙقاء -  اا
عٚ القٖمب - ي ك يٙظ امتبإڋ قصيڇ قصيڇ   أهميغ التٖ

بمنهج الٖراسغ يٚب  : تږ استخٖم الباحن امنه التج
ي نفس امستڤڥ  ڣمن نفس غعينغ الٖراس ځٚ تنشط  بٙع ف ٙ عينغ قصٖيڢ تتكڤڗ من أ : قام باختيا

 امنطقغ )الشلڀ(
ٚ  أهږ النتائٌ: عٚغ القصڤڥ الهڤائيغ مختلڀ مجااتڢ لكن لتطڤي يٙظ التبإلي يطڤٙ الس التٖ

يٙن الڤثظب يٙن امناسبغ كتما ٙ التما تٙقاء يجظ اختيا  اا
 (5تةBensalem2)ب 5تةBensalem Salem 2الٖراسغ: 

عٙ الهڤائيغ عنڤاڗ الٖراسغ:  يٙظ امتقطع)الفًڇڬ( من أجل تطڤيٚ القٖ تطبيڄ منهجيغ التٖ
عٚ القٖم أكابٚب  ڣالاهڤائيغ لاعب ك

 أهٖاف الٖراسغ: 
عٚ  - عٙ الاهڤائي لاعب ك اٙسغ هڤ تطڤيٚ علګ العمل البٖني الهڤائي ڣ القٖ الهٖف من ه٘ه الٖ

يٚغ باستخ اٜئ يٙظ امتقطع )الفًڇڬ(بالقٖم الج يٚقغ التٖ  ٖام ط
يٚب باستخٖام امجمڤعتيڗ امتكافئتيڗ مجمڤعغ منهج الٖراسغ : تږ استخٖم الباحن امنه التج

اٙسغب يٚبيغ ڣمجمڤعغ ضابطغ مائمتڢ لطبيعغ الٖ  تج
يٚقغ عمٖيغ عينغ الٖراسغ ٙ العينغ بط عٚ  24: تږ اختيا ٚ الك يٚڄ أمل بڤسعإع لأكاب اعبا من ف

 القٖمب 
لګ:  أهږ النتائٌ:  تڤصل الباحن 

ي  ڣٚځ  يٚبيغ علګ أحسن ف يٙب امقًڇٍ حين حصلـ امجمڤعغ التج مٖڥ فعاليغ البڇنامٌ التٖ
عٚغ الهڤائيغ القصڤڥب  ٙ الس يٙغ ڣاختبا ٙ القڤع اانفجا  امتڤسطاػ الحسابيغ ڣه٘ا بالنسبغ اختبا
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 (2Hervéتة2)ب 2تةHervé Assadi 2الٖراسغ: 
ڬٚبڗ الٖراسغ: عنڤا يٙظ التبإلي لعٖائي الج  ااجاباػ الفسيڤلڤجيغ خاڋ التٖ

 أهٖاف الٖراسغ: 
ٚ علګ اللياقغ الهڤائيغ - يٙظ امستم يٙظ التبإلي ڣالتٖ ٚ التٖ نٙغ بيڗ أث  امقا
 ت(VO2max, VMA, FC max, Lactames)ت

يٙناػ التبإليغ ) - نٙغ مٖع ٕڣام الجهٖ اأقپ  خاڋ تما عٚغ 5ت-5ت، ة3-ة3، ةت-ةتمقا ڬٚ بس ( ج
عٚغ الهڤائيغ القصڤڥ )  (بVMAمماثلغ للس

يٙبيڗ متبإليڗ ) - نٙغ بيڗ تٖ څٚب5-5تڣ  ة3-ة3مقا ي اميٖاڗ ڣفڤځ البسا٭ امتح  ) 
عٙب - يٙن التبإليغ امختا اٚػ الفسيڤلڤجيغ ڣالعصبيغ العضليغ هي محٖٕع مٖع التما ش  اثباػ اڗ ام

اٙسغب: تږ استخٖم البمنهج الٖراسغ  احن امنه مائمتڢ لطبيعغ الٖ
بٙع أفڤاه من طلبغ قسږ الًڇبيغ البٖنيغ عينغ الٖراسغ بٙ علګ أ اٚء تجا : قام الباحن بإج

يٚاضيغ بجامعغ  بٙڤڗ  Bourgogneڣال إٚها يتٖ ساعاػ أسبڤعيا مع 5ةب ڣتتميڈ العينغ بكڤڗ أف
 بعضهږب

اٚبع:  3ته الثالن: طالظ، الفڤ  8تطالظ، الفڤه الثاني:  ة2الفڤه اأڣڋ:   طالظب ثتطالظ، الفڤه ال
ليها : أهږ النتائٌ:  النتائٌ امتڤصل 

يٙظ امستمٚ علګ النظام الفڤه اأول:  يٙظ التبإلي ڣالتٖ نٙغ بيڗ أثٚ التٖ ڣالت كاڗ هٖفها امقا
 ت(VO2max, VMA, FC max, Lactames)الهڤائي ت

  ٙ يٙن: اختبا ٕاء اختبا إٚ ه٘ه العينغ ب ي اميٖاڗ ڣاختباٙ مستمٚ فڤځ 45-5تتبإلي ) قام أف  )
عٚغ ) څٚ بس  (ب ڣب٘لڊ تڤصل الباحن الګ مايلي:VMAالبسا٭ امتح

ٙ التبإلي أكبڇ من)VMA) -ةت ي ااختبا  )VMA ڣٚځ ٗاػ ٕالغ ٚ بڤجڤٕ ف ٙ امستم ي ااختبا  )
 معنڤيغب

ٙ التبإلي، علګ عك -ة2 ٙ امستمٚبا ڣجڤٕ لًڇاكږ حم٬ اللكتيڊ خاڋ ااختبا  س ااختبا

ٚ أكبڇ من VO2maxت -ة3 ٙ امستم ي ااختبا ڣٚځ ٗاػ ٕالغ  VO2maxت  ٙ التبإلي بڤجڤٕ ف ااختبا
 معنڤيغب

ي ااختباٙ امستمٚ أكبڇ منتFC maxت -ة4 ڣٚځ ٗاػ ٕالغ FC maxت  ت ااختباٙ التبإلي بڤجڤٕ ف
 معنڤيغب

نٙغ مٖع ٕڣامالفڤه الثاني:  خاڋ مختلڀ   (Temps Limite)الجهٖ اأقپ  ڣالت كاڗ هٖفها مقا
عٚغ الهڤائيغ القصڤڥ  عٚغ مماثلغ للس ڬٚ بس يٙن تبإلي ج  (بVMA) تما

يٙناػ متبإلغ ) ٕاء ثاف تما إٚ العينغ ب ٚ مٖع 5ت-5ت، ة3-ة3، ةت-ةتقام أف يٚن ڣأخ ( ڣبيڗ كل تم
 أسبڤٵ، ڣتڤصل ب٘لڊ الګ مايلي:

يٚن ا ( أكبڇ من مٖع ٕڣام الجهٖ اأقپ  خاڋ 5ت-5تلتبإلي )مٖع ٕڣام الجهٖ اأقپ  خاڋ التم
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يٚنيڗ التبإلي ) ڣٚځ ٗاػ ٕالغ معنڤيغبة3-ة3، ةت-ةتالتم لڊ بڤجڤٕ ف  ( ڣٗ
يٙبيڗ متبإليڗ )الفڤه الثالن:  نٙغ بيڗ تٖ ي اميٖاڗ ڣفڤځ 5-5تڣ  ة3-ة3ڣالت كانـ هٖفها مقا  )

څٚب  البسا٭ امتح
   ٙ ٕاء أ إٚ ه٘ه العينغ ب يٙناػ تبإليغ )قام أف ي اميٖاڗ،  5ت-5بعغ تما ڬٚ  ڬٚ فڤځ  5ت-5ج ج

څٚ،  ي اميٖاڗ،  ة3-ة3البسا٭ امتح ڬٚ  عٚغ مماثلغ ڋ  ة3-ة3ج څٚ( بس ڬٚ فڤځ البسا٭ امتح ج
(VMA:يٚن مٖع أسبڤٵب ڣب٘لڊ تڤصل الباحن الګ ما يلي  (، ڣ بيڗ كل تم
يٚن التبإلي ) بت ڬٚ  ة3-ة3مٖع ٕڣام الجهٖ اأقپ  خاڋ التم څٚ(  ج فڤځ البسا٭ امتح

يٚن التبإلي ) ي اميٖاڗ،  5ت-5أكبڇ من مٖع ٕڣام الجهٖ اأقپ  خاڋ التم ڬٚ   ة3-ة3ج
ڣٚځ ٗاػ ٕالغ معنڤيغب لڊ بڤجڤٕ ف ي اميٖاڗ( ڣٗ ڬٚ   ج

يٚن التبإلي ) ب2 ي اميٖاڗ( أكبڇ من مٖع  ة3-ة3مٖع ٕڣام الجهٖ اأقپ  خاڋ التم ڬٚ  ج
يٚن التبإلي )ٕڣام الجهٖ اأقپ  خاڋ الت ڣٚځ  5ت-5م لڊ بڤجڤٕ ف ي اميٖاڗ( ڣٗ ڬٚ  ج

 ٗاػ ٕالغ معنڤيغب

ڣٚځ ٗاػ ٕالغ معنڤيغ بيڗت ب3 يٚن التبإلي )VO2maxا تڤجٖ ف ي  ة3-ة3ت التم ڬٚ  ج
يٚن التبإلي ) ي اميٖاڗ( علګ عكس ت 5ت-5اميٖاڗ( ڣالتم ڬٚ  يٚن VO2maxج ت التم

څٚ( ة3-ة3التبإلي ) ڬٚ فڤځ البسا٭ امتح يٚن التبإلي )VO2maxڣ ت ج  5ت-5ت التم
څٚ(ب ڬٚ فڤځ البسا٭ امتح  ج

يٚن ) ي اميٖاڗ، 5ت-5نسبغ الحمڤضغ عنٖ نهايغ مٖع ٕڣام الجهٖ اأقپ  للتم ڬٚ  ڬٚ  ة3-ة3ج ج
يٚن ) ڬٚ فڤځ  ة3-ة3ي اميٖاڗ( أكبڇ من نسبغ حمڤضغ عنٖ نهايغ مٖع ٕڣام الجهٖ اأقپ  للتم ج

څٚ،  ڬٚ  5ت-5البسا٭ امتح  ج
اٙسغ :م اٚءاػ الٖ  نهجيغ البحن ڣاإج

اٙستنا  يٚب اڗ مڤضڤٵ ٕ تباٵ امنه التج اٙسغ يناسبها  ڥٚ أڗ ه٘ه الٖ منه البحن : فإڗ الباحن ي
يٚظ ڣه٘ا امتٖإ  يٙب اڬ تعتمٖ علګ التج يٙظ التبإلي ڣ ال٘ڬ يعتمٖ علګ البڇنامٌ التٖ يتعلڄ بالتٖ

عٚ ڣ العڤامل فٚتنا امتعلقغ به٘ه الظاه عٚ  مع ٚ اللياقغ الاهڤائيغ لٖڥ اعب ك عٚ فيها ڣهي تطڤي ث ام
 القٖمب

 مجتمع ڣ عينغ البحن: 
عٚ القٖم تحـ  عٚ القٖم للقسږ الڤطن الهڤاع لٖڥ اعب الك مجتمع بحثنا يتمحڤٙ حڤڋ اأنٖيغ ك

 سنغ  ثت
إٚ العينغ اأساسي - ع ڣتږ تطبيڄ إٔاع البحن علګ أف غ ) اعب أعتمٖ الباحن علګ عينغ مقصڤٕ

عٙ  عٚ القٖم تحـ  CRBAOشباب عيڗ ڣسا عٚ القٖم بالقسږ الڤطن الهڤاع لٖڥ اعب الك  ثتك
ٙ عٖٕهږ يٚبيغب  28سنغ ( ڣيقٖ  اعبا ڣيتږ تقسيمهږ عشڤائيا الګ مجمڤعتيڗ الضابطغ ڣالتج

 متغيڇاػ البحن : 
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يٙب تبإليب  امتغير امستقل نٚامٌ تٖ  : هڤ ب
عٚ القٖمبالقڤع امتغير التابع :  اٚف السفلګ لاعب ك يٙغ لاط  اانفجا

 مجااػ البحن: 

اعبا  ة2سنغ ڣال٘ڬ بلغ عٖٕهږ ثتعينغ البحن الاعبيڗ تحـ امجال البشرڬ:  -
عيڗ علګ مجمڤعتيڗ ب ) يٚبيغ ڣالت طبڄ ةتمڤٛ ي العينغ التج ( اعبا شملـ احٖاهما 

يٙظ التبإلي قصيڇ، ڣالعين سٙـ عليها البڇنامٌ الخا٥ بالتٖ غ الضابطغ ڣالت ما
 التحضيڇ البٖني الخا٥ بها ببڇنامٌ عإڬب

يٙبيغ امجال امكاني: - أنجٜ ااختباٙ البٖني القبلي ڣالبعٖڬ بااضافغ الګ الڤحٖاػ التٖ
عٙب ي ملعظ البلٖڬ لبلٖيغ عيڗ ڣسا  امقًڇحغ 

-  : مٜن ي امجال ال اٙسغ الجٖيغ له٘ا البحن بعٖ تحٖيٖ امڤضڤٵ  ٚ لقٖ بٖأػ الٖ أڣاخ
اٙػ ثتة2نڤفمبڇ  يٚغ، أما بالنسبغ لاختبا اٙسغ النظ ي الٖ عٚنا  يٙٔ ش ، ڣمن ٗلڊ التا

ي ) ٙ 8تة2ٕيسمبڇ 8ة-تةالبٖنيغ فكانـ كمايلي: ااختباٙ ڣاعإع ااختباٙ  ( ڣااختبا
ي  ة2القبلي كاڗ  ٙ البعٖڬ كاڗ   ب9تة2ماٝٙ  تةٕيسمبڇ ڣااختبا

اٙسغ ااستطاعيغ:  -  الٖ

 ګ: الخطڤع اأول -
يٙظ التبإلي     - يٚقغ التٖ عطاء أهميغ لط من خاڋ الڤقڤف علګ حقيقغ عٖم اهتمام ڣ 

ٕٙنا تسليط الضڤء علګ تحضيڇاػ البٖنيغ فكاڗ لنا بع٬ امقاباػ  بٙيڗ أ لٖڥ امٖ
بٙيڗ  ئٚيس ڣاأعضاء، التقنيڗ ڣامٖ اٙػ ميٖانيغ مع كل من ال يٛا الشخصيغ من خاڋ 

هٙما هږ أڣڋ م اٙسغبالنإڬ باعتبا ي حٖڣٕ مجتمع الٖ عٚ القٖم  ڣليڗ عن النإڬ ك  س
صٚا  - اتنا فيما يخ٨ بجڤانظ البحن امتعٖٕع كما ح ڣٙا باإجابغ عن كل تسا حين بإ

ي  بٙيڗ  خصيغ مع امٖ اٚء مقاباػ  يٙغ، ڣكما قمنا أيضا بإج علګ تقٖيږ امساعٖع اإٕا
ڣٚها  ڣما ينجږ عن أهميتها من نق٨ ه٘ا امجاڋ، حين أكٖڣا علګ طبيعغ اإشكاليغ ڣأق

يٙبيغب ي تخطيط البڇامٌ التٖ  للجانظ العلم ڣ غياب استعمالها 

 الخطڤع الثانيغ: -
اٙسغ ااستطاعيغ اأڣلګ ڣبغيغ استطاٵ  - أجل تحقيڄ أهٖاف الخطڤع الثانيغ من الٖ

لګ فئغ  عٙ استبياڗ مڤجهغ  بٙيڗ قام  الطالظ الباحن بتصميږ استما أٙڬ امٖ
يع  امفحڤصيڗ عٚ القٖم، ڣمن ثمغ قمنا بتڤٛ ي ك بٙيڗ(  عٙ استبيانيڢ علګ  ة4)امٖ استما

بٙيڗ علګ مًڇبصيڗ  بٙيڗ  FAF3مٖ ، فكانـ CAF A ڣ  CAF Bڣ  CAF Cڣبقيغ مختلڀ امٖ
ٚ ب  يٙظ امستم يٚقغ التٖ يٙظ التبإلي ب %ث8ب22النتائٌ امتحصل عليها: ط يٚقغ التٖ ، ط

ڬٙ %3ت,ةت اٚ يٙظ التك يٚقغ التٖ يٙظ اللعظ ب %9,32ةب  ، ط يٚقغ التٖ ، %38,ت2، ط
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ڬٚ ب  يٙظ الٖائ يٚقغ التٖ يٚقغ الفًڇڬ ب% 2ت,ة2ط  %8ت,ةت، ط
 الحطڤع الثالثغ:  -

 ڣكاڗ الهٖف منها : 
اٙػ )الثباػ، الصٖځ ڣامڤضڤعيغ(  - فٚ علګ اأسس العلميغ لاختبا  التع

اٙػ, - اٚء ااختبا ج فٚ علګ الصعڤباػ ڣامشاكل الت تعيڄ عمليغ   التع

اٙػ, - اٚء ااختبا ج ي  يٚڄ امساعٖ علګ إٔڣاػ ڣالڤسائل امستخٖمغ   تعڤٕ الف

اٙػب - اٚء ااختبا ج حيح اأخطاء ڣالتكيڀ مع صعڤباػ   ت

بٚتها  اٙػ من خاڋ النسظ مڤافقغ امحكميڗ، كاڗ ا بٖ من تج ٩ بعٖ تحٖيٖ ااختبا علګ اأٙ
يٚقغ  ڥٚ بالط ٙ عينغ أخ كٖ من ثقلها العلم )خصائ٨ السيكڤمًڇيغ ( حين تږ اختيا الڤاقع ڣالت

عٙ  يٚڄ شباب عيڗ ڣسا ٙ  ثتتحـ  CRBAOالعمٖيغ من ف سنغ من نفس امجتمع اأصلي ڣامقٖ
حٚلتيڗ متعاقبتيڗ تفصل بينهږ فً 8عٖٕهږ ب  اٙػ عليهږ علګ م ڇع اعبيڗب ڣقٖ تږ تطبيڄ ااختبا

حٚلغ تطبيڄ ااختباٙ أيام  عإع  8تة2ة2تة22-ت2-ة2أسبڤٵ، أڬ تمـ ام حٚلغ  بينما كانـ ام
ٙ أيام  حٚلغ اأڣلګب 8تة2ة2تة29-28-ث2تطبيڄ ااختبا مٜانيغ ڣامكانيغ للم ڣٚف ال  ي نفس الظ

 الخطڤع الرابعغ: -

يٚڄ  بٙ الف يٙبيتيڗ استطاعيتيڗ بمساعٖع مٖ اٚء ڣحٖتيڗ تٖ يٚڄ امساعٖ علګ قام الباحن بإج ڣالف
اٙػ، ڣهږ  بٚغ ااستطاعيغ لاختبا بٚـ عليها التج هٙږ  8ةنفس العينغ الت أج اعبا تږ اختيا
بٚغ اأساسيغ ڣكاڗ الهٖف منها: يٚقغ العمٖيغ، ڣتږ استبعإهږ من التج  بالط

يٙبيغ بالڤقـ امحٖٕب  - كٖ من تنفي٘ الڤحٖع التٖ  الت

مٛنغ الت ڣضعها البا - كٖ من اأ يٙبيغ الت ي الڤحٖع التٖ يٙن  حن  عنٖ تنفي٘ التما
 ڣحسظ أنظمغ الطاقغ العاملغب

اٚحغ البينيغب - كٖ من فًڇاػ ال  الت

اٙػ امناسبغ ڣمطابقتها مع النب٬ب - اٚ يٚن من خاڋ التك كٖ من شٖع التم  الت

فٚغ امعڤقاػ ڣالصعڤباػ الت تحٖف ڣتجنظ حٖڣف اأخطاءب -  مع

كٖ من صاحيغ استخٖام ااخت - يٙن الت الت اٙػ القبليغ لتحٖيٖ شٖع بع٬ التما با
 يتضمنها امنهاهب

يٚقغ  يٙب باستخٖام ط ڣاعتمإ علګ ه٘ه الخطڤاػ ضمن الطالظ الباحن ڣضع البڇنامٌ التٖ
يٙغ  ي تطڤيٚ القڤع اانفجا يٙظ التبإلي علګ أسس علميغ تتطابڄ مع الهٖف منڢ ڣامتمثل  التٖ

يٚبي اٚف السفلګ  للعينغ التج  غبلاط

ي : إٔڣاػ البحن - استعمل الباحن لتحقيڄ اهٖاف بحثڢ مجمڤعغ من اإڣاػ تمثلـ 
اٙػ البٖنيغب بٚيغ ڣااجنبيغ لجمع امإع العلميغ ڣااختبا اٚجع الع ٙ ڣام  امصإ
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اٙػ:  اأسس العلميغ لاختبا

ٙ القڤع ثباػ ااختبار: - ٙ قام الباحن بقياٝ معامل الثباػ اختبا  ڣلقياٝ ثباػ ااختبا
اٚف السفلګ  يٙغ لأط  اانفجا

اٚئڢ علګ العينغ ااستطاعيغ )قبلي ڣبعٖڬ( بعٖها قام الباحن بامعالجغ  من خاڋ اج
جٙغ عاليغ من الثباػ حين اڗ القيمغ الحسابيغ  ٙ يتمتع بٖ ااحصائيغ ڣقٖ تبيڗ اڗ ااختبا

تٙبا٭ ات9بةامتحصل عليها بٖػ عاليغ حين بلغـ ) لقڤڬ الحاصل ( ڣقيمغ تٖڋ علګ مٖڥ اا
اٙلقلب ڣالبعٖڬ لاختباٙ ڣهڤ ماأكٖتڢ قيمغ معامل الثباػ )بيڇسڤڗ( امحسڤبغ،  بيڗ ااختبا

جٙغ 5ةبة( ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ )9ثبةالت فاقـ القيمغ الجٖڣليغ الت بلغـ ) ( ڣٕ
يٚغ )  (بثةالح

 ( بيبيڗ ثباػ ااختبار امعتمٖ في البحنتةجٖول رقږ ) -
اٙػ استخٖم الباحن الصٖځ ال٘اتي صٖځ ااختبار:  - كٖ من صٖځ ااختبا من أجل الت

ي  ڣال٘ڬ يقاٝ بحساب الج٘ٙ الًڇبيعي معامل الثباػ ڣمن خاڋ النتائٌ امٖڣنغ 

جٙغ عاليغ من الصٖځ ال٘اتي كڤڗ القيمغ 2الجٖڣڋ ) ( تبيڗ اڗ ااختباٙ يتصڀ بٖ
تٙبا٭ ث9بةمحسڤبغ ) ( معامل الصٖځ ال٘اتي أكبڇ من القيمغ الجٖڣليغ معامل اا

يٚغ )5ةبة(  ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ )9ثبةبيڇسڤڗ الت بلغـ ) جٙغ الح  (بثة( ڣٕ
 (: يبيڗ صٖځ ااختبار امعتمٖ في البحن2جٖول رقږ )

اٙػ اٙسغ  ااختبا الٖ
 اإحصائيغ

يٚغ  العينغ جٙغ الح ٕ
 (ت-)ڗ

قيمغ محسڤبغ 
 (الصٖځ)معامل 

قيمغ جٖڣليغ 
تٙبا٭  معامل اا

مستڤڥ 
 الٖالغ

ڬ  ٜ العمڤٕ القف
 من الثباػ

Sargent test 5ةبة 0.79 0.97 ثة 8ة 

ٙ بٖني ضڤعيغ ااختبار: مڤ  - ي ه٘ا السياځ استخٖم الباحن اختبا  (Sargeant test)ڣ
يٙغ  اٚفلقياٝ القڤع اانفجا ٙ يتميڈ بالسهڤلغ ڣالڤضڤٍ ڣبعيٖا  لأط السفلګ ڣهڤ اختبا

ي القياٝ  ي بساطغ العتإ امستعمل  ڣيل، ڣيتضح ٗلڊ جليا  عن الغمڤ٩ ڣالت
عٙ علګ تطبيقڢ بشكل جيٖب  ڣالقٖ

 ليظ ااحصائيغ:اأسا
ڬٙ، النسظ امئڤيغ ااحصاء الڤصفي : اٚف امعيا  امتڤسط الحسابي، اانح

نـ ) ااحصاء ااستٖالي : ٙ ستيڤٕ تٙبا٭ بيڇسڤڗ ، (  Tاختبا  معامل ا
 تحليل النتائٌ:

اٙػ اٙ ااختبا سغ الٖ
 ااحصائيغ

يٚغ  العينغ جٙغ الح ٕ
 (ت-)ڗ

قيمغ محسڤبغ 
 )معامل الثباػ(

قيمغ جٖڣليغ 
تٙبا٭  معامل اا

مستڤڥ 
 الٖالغ

ڬ  ٜ العمڤٕ القف
 من الثباػ

Sargent 

test 
 5ةبة 0.79 0.96 ثة 8ة



 

 

186 

 عرض وتحليل نتائٌ القياساػ اانتربڤمتريغ لعينت البحن: -

 متريغ لعينت البحن( يمثل نتائٌ القياساػ اانتربڤ 3جٖول رقږ ) -

 امتغيڇاػ
 امجمڤعغ
يٚبيغ  التج

 ( T ) امجمڤعغ الظابطغ
 امحسڤبغ

( T ) 
 امجٖڣلغ

 الٖالغ
 اإحصائيغ

 ٵ ٝ ٵ ٝ
 ثةبة 43بة 5ثبت ةثبة ةثبت الطڤڋ )م(

 ةتب2
 غيــــــــــــــــــــٚ
 الٖاڋ

ڗ )كلغ(  38بة 49بت ة3بتت ة3ب8 ة3ب58 الڤٛ
 ثتبة ت5بة ة4بتت 52بة ة5بتت السن

يٙب ٚ التٖ  ثتبة ةث,ة تت,5 تثبة 33ب5 العم

( يڤضح التجانس بيڗ العينتيڗ الضابطغ والتجريبيغ في نتائٌ ااختباراػ 4الجٖول رقږ )
نت "  القبليغ باستخٖام اختبار ٕالغ الفروځ " ػ ستيڤٕ

اٙػ  ااختبا
يٚبيغ  ( T ) الضابطغامجمڤعغ  امجمڤعغ التج

 امحسڤبغ
( T ) 

 امجٖڣلغ
 الٖالغ

 ٵ ٝ ٵ ٝ اإحصائيغ
ڬ من  ٜ العمڤٕ القف

 ةتب2 83بة 95ب3 ة5ب39 5ةب5 ة8بث3 (Sargent)الثباػ 
 غـــــــــيڇ
 الٖاڋ

ڬ من الثباػ )8ت،ٕرجغ الحريغ: 5ةبةمستڤڥ الٖالغ: ٜ العمڤٕ  test Sargent)،اختبار القف
ڣٚځ معن4( ڣ)3يتضح من الجٖڣليڗ ) ڤيغ مما يشيڇ الګ تجانس ڣتكاف مجمڤعت ( عٖم ڣجڤٕ ف

اٙػ اانًڇڣبڤمًڇيغ ڣالبٖنيغ، حين أڗ جميع قيږ ) ي جميع ااختبا ( امحسڤبغ ڣالت tالعينغ 
جٙحـ بيڗ ) ٚ قيمغ، ڣ)ثةبةت صغ ٚ من قيمغ )83بة( ك كبڇ قيمغ، ڣهي قيږ أصغ ( الجٖڣليغ t( ك

ٚ 5ةبة(، ڣه٘ا عنٖ مستڤڥ الٖالغ )ةتب2) جٙغ الح ڣٚځ 8تيغ )( ڣٕ ( ڣه٘ا يٖڋ علګ عٖم ڣجڤٕ ف
ڣٚځ الحاصلغ بيڗ امتڤسطاػ ليس لها ٕالغ احصائيغ ڣبالتالي  معنڤيغ، بيڗ امتڤسطاػ أڬ أڗ الف

ي ه٘ه ااختباٙب كٖ علګ مٖڥ تجانس عينغ البحن   فاڗ ه٘ا التحصيل ااحصائي ي
ٙ البٖني القبلي ڣالبعٖڬ لعي  نت البحن: ع٩ٚ ڣتحليل النتائٌ الخاصغ بااختبا

ڬ من الثباػ ) ٜ العمڤٕ  :test Sargent)عرض وتحليل نتائٌ اختبار القف
ڬ من 5جٖول رقږ ) ٜ العمڤٕ (: يبيڗ نتائٌ ااختبار القبلي والبعٖڬ لعين البحن في اختبار القف

 test Sargent)الثباػ )
 جږ البعٖڬ القبلي 

 العينغ

جٙغ ٕ 
يٚغ  الح

 مستڤڥ 
 الٖالغ

( T ) 
 امحسڤبغ

( T ) 
 امجٖڣلغ

 الٖالغ
 ٵ ٝ ٵ ٝ اإحصائيغ

العينغ 
يٚبيغ  التج

 39ب5 ة8ب43 5ةب5 ة8بث3
 ة2

 
 9ت
 

 
 5ةبة
 

 ت5ب2
 9ةب2

ٕالغ 
 حصائيا

 العينغ
 الضابطغ

 32بة 95ب3 ة5ب39 22ب4 ةتبة4
 غيڇ

 الٖاڋ

ٙ ا ي اختبا ٙ القبلي ڣالبعٖڬ لعينت البحن  ڬ من يتضح من الجٖڣڋ يبيڗ نتائٌ ااختبا ٜ العمڤٕ لقف
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اٚڣحـ )tالثباػ أڗ قيمغ ) ( امجٖڣلغ t( أصغٚ من )32بة( امحسڤبغ متغيڇاػ الضابطغ ڣالت ت
يٚغ  (2.09) جٙغ الح عٖم وجڤٕ ٕالغ احصائيغ بيڗ مما يٖڋ علګ  5ةبةڣمستڤڥ ٕالغ  9ةعنٖ ٕ

ڬ من الثباػ للعينغ الضابطغ ٜ العمڤٕ ، كما أننا ناحٴ ااختبار القبلي وااختبار البعٖڬ القف
ػٚ ) يٚبيغ انحص ڬ من الثباػ للعينغ التج ٜ العمڤٕ ٙ القف (  ڣهي أكبڇ ت5ب2( امحسڤبغ )tاڗ اختبا

هناك فروځ ٗاػ ٕالغ احصائيغ بيڗ ااختبار القبلي (، ڣمنڢ نستنٌ أنڢ 9ةب2( امجٖڣلغ )tمن )
ڬ من الثباػ للعينغ التجريبيغب ٜ العمڤٕ  والبعٖڬ اختبار القف

ٙ البعٖڬ لعينت البحن:ع٩ٚ ڣتح  ليل نتائٌ ااختبا
 (: يبيڗ مقارنغ نتائٌ ااختبار البعٖڬ لعينت البحن في ااختبار 6جٖول رقږ )

اٙػ  اأختبا
 امجمڤعغ
يٚبيغ  التج

 امجمڤعغ
 جږ الظابطغ

 العينغ

جٙغ ٕ 
يٚغ  الح

مستڤڥ 
 الٖالغ

( T ) 
 امحسڤبغ

( T ) 
 امجٖڣلغ

 الٖالغ
 ااحصائيغ

 ٵ ٝ ٵ ٝ
 ٜ القف

ڬ  العمڤٕ
 من الثباػ
(Sargent) 

 ةتب2 43ب2 5ةبة 8ت ة2 95ب3 ة5ب39 39ب5 ة8ب43
ٕالغ 

 احصائيا

ي ااختباٙ أڗ قيمغ )- نٙغ نتائٌ ااختباٙ البعٖڬ لعينت البحن  ( tيتضح من الجٖڣڋ بيبڗ مقا
عٙ ب )t( هي أكبڇ من قيمغ )43ب2امحسڤبغ ) جٙغ  5ةةٕالغ  ( عنٖ مستڤڥ ةتب2( الجٖڣليغ امقٖ ڣٕ

يٚغ   ب8تالح
ي - ٙ البعٖڬ علګ مستڤڥ عينت البحن  عٚ بيڗ نتائٌ ااختبا ڣٚځ الظاه ڗ الف مما سبڄ نستنٌ ب

يٚبيغ أكٖػ علګ التطڤٙ لفعاڋ لصالح  ااختباٙ ڣالت كانـ ٕالغ احصائيا لصالح امجمڤعغ التج
نٙغ بامجمڤعغ الضابطغب  ه٘ه امجمڤعغ مقا

 مناقشغ وخاصغ: -
 : اأولګناقشغ الفرضيغ م

ڣٚځ ٕالغ  - يٙغ للمجمڤعغ  حصائياتڤجٖ ف ي القڤع اانفجا جٙاػ الاعبيڗ  ي متڤسطاػ ٕ
يٚقغ التبإلي يٙب باستخٖام ط ڥٜ للبڇنامٌ التٖ ٙ القبلي ڣالبعٖڬ تع يٚبيغ بيڗ ااختبا  التج

يٚبيغ بيڗ القي اإحصائيغمن خاڋ امعالجغ  اٝ القبلي ڣالقياٝ للنتائٌ الخاصغ بالعينغ التج
حڢ  ڬ من الثباػ ڣهڤ ما ڣ ي اختباٙ القفٜ العمڤٕ ځٚ ٗڣ ٕالغ احصائيغ  البعٖڬ لڤحٴ ف

قٙږ ) يٙن 5الجٖڣڋ  يٙب امقًڇٍ ال٘ڬ ضږ تما جٙعڢ الباحثڤڗ الګ نڤعيغ البڇنامٌ التٖ (، ڣه٘ا ما أ
ء ال٘ڬ أكٖه ڣ  كٚاػ منف٘ع بتقل٨ بليڤمًڇڬ الش  جٖڬ الفاتٌ الڤثظ ڣالحجل ڣالت تعتبڇ ح

عٙ العضليغ، 2ةة2ڣمحمٖ لطفي ) نڤاعڢ يحسن من القٖ تٖٙإڬ ب يٙن الڤثظ اا يٙظ ( تباڗ تما التٖ
ء ال٘ڬ يساعٖعلګ  يٙناػ ٗاػ طبيعغ بليڤمًڇيغ، الش  ي مضمڤنڢ علګ تما التبإلي قصيڇ، يحتڤڬ 

، ڣ تح ٕٕٚ التنبيڢ العصب يٛإع ت كٚيغ للعضلغ، ڣ  عٚغ تجنيٖ الڤحٖاػ الح اٜمن تطڤيٚ س سيڗ ت
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كٚيغ، حين كلما كانـ متڤافقغ أكٌڇ، كلما كانـ القڤع أكبڇب  .Carrio. C. 2008) الڤحٖاػ الح

P138-139)  اب ثٙي ٕيڤٙ ٙ )ما يٚغ من خاڋ تحسينها لكل  988تڣكما أشا يٚناػ البليڤم لګ أهميغ تم  )
ي ڣقـ ڣاحٖ ڣ الت تظه"force explosive "من عٚغ  ڬٚ القڤع العضليغ ڣ الس ٚ بشكلها عنص

ڬٙ   باانفجا
يٙن البلڤمًڇڬ علګ مستڤڥ   لګ تما ڥٜ  ڬ من الثباػ يع ما جاءػ بڢ نتائٌ اختباٙ القفٜ العمڤٕ

ي يٙن  يٙب امقًڇٍ التبإلي قصيڇ حين ساهمـ ه٘ه التما نٚامجنا التٖ  :ب

يٜن طاقغ، مما يعطي إخاٙ-حٖاف تكيڀ فسيڤلڤجي )عصب  -  عضلي( مصاحظ لتخ

عٚ القٖم سڤاء كاڗ ه٘ا العمل كم أڣ نڤعيالطاقغ لٖڥ اعب   . الك

لګ تطڤٙ اإٔاء )اانجاٛ - يٚڄ البليڤمًڇڬ إٔڥ  يٙظ التبإلي عن ط  )التٖ

يٛإع قڤع عضاػ الساقيڗ  - يٚڄ  يٙغ عن ط  . يٛإع القڤع اانفجا

يٙغ   - يٜٖ من القڤع اانفجا يٙن البليڤمًڇڬ ت عٚغ اانقبا٩ الناتجغ من تما يٛإع س
 . للساقيڗ

عٚغ الناتجغ من القڤع الٖيناميكيغ أ  - يٙن البليڤمًڇڬ تعمل علګ تناق٨ الس ٕػ تما
عٚغ عاليغ اانقبا٩ لګ حالغ تقل٨ س تٙخاء  كٚغ ، ڣتنقل العضاػ من حالغ   . للح

يٙباػ العإيغ  - ي التٖ ٵٚ مما هڤ عليڢ  تٙخاء أس ي عمليغ اا  .العمل البليڤمًڇڬ يساهږ 
كسٖع علګ من الناحيغ الفسيڤلڤجيغ نقڤڋ أ يٙظ التبإلي قصيڇ يسمح بٖمٌ األياف ام ڗ التٖ

يٙن الت تستعمل العمل  ي اانشطغ ڣالتما مستڤڥ العضلغ مما ينتٌ عنڢ اسًڇجاٵ جيٖ سڤاء 
 الكم أڣ النڤعيب

ي  ٚ الصفاػ البٖنيغ ااساسيغ  ٙ يمكن القڤڋ أنڢ تږ تطڤي ي ااخيڇ من خاڋ تحليل نتائٌ ااختبا ڣ
عٚ القٖم ڣ  يٙغ عن ك ي الصفاػ الكميغ ڣالنڤعيغ تحـ مصطلح امٖاڣمغ ڣالقڤع اانفجا امتمثلغ 

يٚقغ التبإلي ڣه٘ا التطڤٙ كاڗ علګ أساٝ فسيڤلڤجيب يٙب امقًڇٍ باستخٖام ط يٚڄ البڇنامٌ التٖ  ط
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 مناقشغ الفرضيغ الثانيغ:
ي القڤع اانف - جٙاػ الاعبيڗ  ي متڤسطاػ ٕ حصائيا  ڣٚځ ٕالغ  يٙغ بيڗ امجمڤعغ تڤجٖ ف جا

يٚقغ التبإليب يٙب باستخٖام ط ڥٜ للبڇنامٌ التٖ ٙ البعٖڬ تع يٚبيغ ڣالضابطغ لاختبا  التج
ي القياٝ  يٚبيغ ڣالعينغ الضابطغ  من خاڋ امعالجغ ااحصائيغ للنتائٌ الخاصغ بالعينغ التج

ڬ لصالح امجم ٜ العمڤٕ ٙ القف ي اختبا ځٚ ٗڣ ٕالغ احصائيغ  يٚبغ البعٖڬ لڤحٴ ف ڤعغ التج
قٙږ ) حڢ الجٖڣڋ  ح بيڗ ااساليظ تڣهڤ ما ڣ ځٚ الڤا جٙحڢ الباحن الګ الف (ب ڣه٘ا ما أ

اٚف السفلګ بيڗ امجمڤعغ الضابطغ الت  يٙغ لأط ٚ القڤع اانفجا ي تطڤي يٙبيغ امستعملغ  التٖ
عٚ القٖم ال يٙظ بااثقاڋ ڣال٘ڬ ايلب امتطلباػ الحقيقغ لاعظ ك حٖيثغ علګ تنته عإع التٖ

يٚبيغ ال٘ڬ يستطيع حسظ ) ي العينغ التج ٚ dellalعكس البڇنامٌ امقًڇٍ  ( الجمع بيڗ تطڤي
ٕقائڄ  8ةالجانظ الكم ڣك٘ا الجانظ النڤعي خاڋ الحصغ ڣاحٖع، ٗلڊ بڤتيڇع عمل مٖتها 

اٙحغ مٖتها  احغ( تعقبها فًڇع  ڣٙسغ تساهږ  2ت)تتخللها ساسل عمل ڣٙ ٕقيقغ كلها حمڤلغ مٖ
عٚ  ي ي ك كٚغ امنف٘ع  اٚعي خصڤصيغ الح يٙغ بشكل فعاڋ ڣنڤعي ي ي القڤع اانفجا تطڤيٚ 

 القٖمب
 ااستنتاجاػ: 

ٙ البعٖ - ڣٚځ ٗاػ ٕالغ احصائيغ لصالح ااختبا ڬ من  ڬهناڅ ف ٜ العمڤٕ ٙ القف ي اختبا
يٙغ  ي القڤع اانفجا يٚبيغ ڣه٘ا يعن ڣجڤٕ تطڤٙ كبيڇ  الثباػ بالنسبغ للعينغ التج

اٚفلأ  يٙظ التبإلي قصيڇ ال٘ڬ كاڗ فالس ط ثيڇ البڇنامٌ امقًڇٍ بڤاسطغ التٖ لګ تحـ ت
نٚامٌ العينغ الضابطغب نٙغ مع ب  أكٌڇ فعاليغ مقا

يٙظ تقليٖيغ ٕڣڗ العمل باأساليظ الحٖيثغ ا يمكن  - ځٚ تٖ يٙظ ڣفڄ ط مٚجغ التٖ اڗ ب
 مستڤڥب أعلګأڗ يصل الاعظ الګ 

يٙب امبن ع - ٚ اڗ البڇنامٌ التٖ ي تطڤي يٙظ التبإلي يساهږ بشكل ايجابي  لګ أساٝ التٖ
عٚ القٖم تحـ  اٚف السفلګ لاعظ ك يٙغ لاط  سنغبثتالقڤع اانفجا

 خاصغ: 
يٙظ التبإلي قصيڇ قصيڇ علګ  فٚغ أثٚ استخٖام التٖ اٙسغ بهٖف مع جاءػ ه٘ه الٖ

عٚ القٖم تحـ  اٚف السفلګ لاعظ ك يٙغ لأط ٚ القڤع اانفجا ن خاڋ طبيعغ سنغ ڣمثتتطڤي
ع  ي صڤٙ عٚ القٖم  اٙع ك اٚعي الخصڤصياػ النڤعيغ مبا يٙب الحٖين ال٘ڬ ي ه٘ا اأسلڤب التٖ
اٙع باػ  ٚ يمتٖ أطڤڋ فًڇع ممكنغ خاڋ امبا يٚعغ بشكل مستم يٙغ ڣالس كٚاػ اانفجا ٙ الح اٚ تك

يٙبيغ الت أثبـ فععا عٙ العمل بمثل ه٘ه ااساليظ التٖ ڣٚ كيٖ علګ ض ي من الڤاجظ لت ليتها 
يٙظ التبإلي  حغ عن مٖڥ نجاعغ التٖ ع ڣا اٙسغ صڤٙ عمليغ التحضيڇ البٖني ڣتمنح ه٘ه الٖ

عٙب  قصيڇ عبڇ االبڇنامٌ امطبڄ علګ العينغ امختا
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 امراجع : 
 الكتظ بالعربيغ :

بٚي التٖريظ الرياض  ااسس الفسيڤلڤجيغ أبڤ العا أحمٖ عبٖ الفتاٍ ،  -ت ،ٕاٙ الفكٚ الع
عٚ  ب ث99ت،  ،القاه

عٚ، فسيڤلڤجيا التٖريظ والرياضغأبڤ العاء عبٖ الفتاٍ، -2 بٚي ،القاه  3ةة2، ٕاٙ الفكٚ الع
 بالطبعغ ااڣلګب

ٚ فسيڤلڤجيا اللياقغ البٖنيغ أبڤ العاء عبٖ الفتاٍ ڣ أحمٖ نصٚ الٖين السيٖ، -3 ، ٕاٙ الفك
عٚ، بٚي ، القاه   993تالع

بٚي للطباعغ تٖريظ كرع القٖم، اأسس العلميغ فيحنفي محمڤٕ مختاٙ، -4 ٕاٙ الفكٚ الع
   4ث9تڣالنشٚب

ڣٙي٤ب  -5 عٚ) امٖخل في طرځ وبرامٌ الرياضغ لخجميعبكماڋ ٕ ٜ الكتاب للنشٚب القاه كٚ  (ب995تم
اأسس العلميغ للتٖريظ الرياض  لاعظ ڣجٖڥ مصطفى الفاتح ، محمٖ لطفي السيٖب -6

يعبوامٖرب ٚ ڣالتڤٛ ٙ الهٖڥ للنش  2ةة2،ٕا
ضٙڤاڗ، -7 ٚ الٖين  ٜ الكتظ للنشٚ،طرځ قياٝ الجهٖ البٖني في الرياضغمحمٖ نص كٚ  ث99ت،م
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 ااطروحاػ وامجاػ العلميغ باللغغ العربيغ :
إٚ عايٖڬ :  -ت ٖريب فترڬ مرتفع الشٖع لتحسيڗ اللياقغ الاهڤائيغ لٖڥ اعب اقتراٍ برنامٌ تم

اه جامعغ الشلڀ،النخبغ في الكرع الطائرع ڣٚحغ ٕكتڤٙ  بثتة2،أط
ثير تٖريظ الفترڬ مختلڀ الشٖع في تحسيڗ عتبغ اأيض الاهڤائيغ بڤفإڗ عثماڗ :  -2 ت

اه جامعغ موالهڤائيغ لٖڥ اعب كرع القٖم أواسط  ڣٚحغ ٕكتڤٙ  بتتة2ستغانږ ، أط
ٕراسغ أثر التٖريظ التبإلي قصير قصير علګ السرعغ الهڤائيغ القصڤڥ بكلي عي٦  :  -3

اٜئٚ سنغ، 8تواارتقاء عنٖ نا ئ كرع القٖم اقل من  اه جامعغ الج ڣٚحغ ٕكتڤٙ سيٖڬ  3أط
ٛٙالٖعب   ب5تة2عبٖه 

اٚيعيغ :  -4 صفغ التحمل الخاص اثر استخٖام طريقت الفترڬ والتكرارڬ في تطڤير جماڋ س
ٚ  متر عٖوا، ةة4لٖڥ عٖائي   اٜئ اه جامعغ الج ڣٚحغ ٕكتڤٙ  تتة2ب 3أط

ڣاني :  -5 ٚٛاځ بڤٕ أثر كل من التٖريظ امستمر و التبإلي علګ تطڤير السرعغ الهڤائيغ عبٖ ال
ڣٚحغ اماجستيڇ جامعغ مستغانږ القصڤڥ لٖڥ اعب كرع القٖم  ب2تة2،أط

عٜ :  -ت طريقت التٖريظ الفترڬ امرتفع الشٖع و التٖريظ التكرارڬ في  أثر استخٖامصٖڣځ حم
ڣٚحغ اماجستيڇ جامعغ تطڤير القڤع العضليغ وبعض امهاراػ اأساسيغ في كرع القٖم ، أط

 ب2تة2مستغانږ 
يٙن البليڤمًڇيغ علګ صفغ  -ث يٙظ التبإلي قصيڇ قصيڇ باستعماڋ التما ثيڇ التٖ بكلي عي٦  : ت

يٙغ لٖڥ نا ٚ اانفجا اٜئ ڣٚحغ ماجستيڇ جامعغ الج عٚ القٖمب أط ٛٙالٖعب ٧3 ئ ك  بةتة2سيٖڬ عبٖه 

ي  - 8 تٚفع الشٖع باأسلڤب البليڤمًڇڬ  يٙظ الفًڇڬ ام يٚقغ التٖ ثيڇ ط ي : ت حساڗ أحمٖ شڤ
اٙساػ ڣ ابحاف ، العٖٕ  عٚ القٖم ، مجلغ ٕ ي ك عٚغ لاعب النخبغ   24تحسيڗ القڤع امميڈع بالس

 السنغ الثامنغ ب تتة2سبتمبڇ 

 وامجاػ العلميغ باللغغ اأجنبيغ :  اأطروحاػ
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développement de la capacité de travail aérobie et anaérobiedes 

footballeurs. (Le cas desseniors) Thèse Doctorant, Université Alger 3,2015. 

3-  Carrio, C. (2008). Echauffement Gainage Et Plyométrie, Edition 

Amphora, Paris 

4- Hervé Assadi : Réponsesphysiologiquesaucoursd’exercices 
intermittentsencourseà̀pied, Thése Doctorant, Université De Bourgogne,2012. 


