
   ISSN  2170-0818   EISSN : 5094 - 2602 :   مجلة الابداع الرياضي  

 193  -  173 : الصفدت /  2022 –( " 01ركم " ) / العذد( " 13ركم ") المجلذ

 

 m.sdou@univ-bouira.dz :للمرسل  البريد الالكتروني  . صادو محمد أمين  المؤلف المرسل :
 https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/316 الموقع الالكتروني :.     -المسيلة    –حقوق النشر محفوظة لدى جامعة محمد بوضياف    -

 

 

   371 

مخوصط على صرعت حغيير الإججاه واللوة الإهفجاريت للأطراف الضفلى لذى -كوة-جأثير الخذريب المخلطع

 صىت 17لاعبي كرة اللذم صىف أكل مً 

the impact of intermittent training-strength-medium on the change of direction speed 

and explosive force of the lower extremities in football players under the age of 17   

 2بوخاج مسيان، 1صادو مدمذ أمين

Sadou Mohammed Amine1, Bouhadj Meziane2 
سة 1 اطُت / حاملت البىٍ  m.sdou@univ-bouira.dz / مخبر الللىم الخدًشت للأوؼؼت البدهُت والسٍ

سة    2 اطُتمخبر الللىم الخدًشت للأوؼؼت البده / حاملت البىٍ  m.bouhadj@univ-bouira.dz /  ُت والسٍ

 01/06/2022: اليشر جاريخ           31/03/2022: اللبول  جاريخ              08/01/2022: الاصخلام جاريخ

ب المخلؼم تهدف هره الدزاطت ئلى الملخص :  حغُير طسكت  كلى مخىطؽ -كىة-ملسفت الأزس الري ًددزه الخدزٍ

ت للأػساف الظفلى واللىة الإ  الإججاه بيهفجازٍ كلى كُىت   لدي لاكبي هسة اللدم، ولهرا الغسض ئطخخدمىا المىهج الخجسٍ

م  20مخيىهت مً  خُث  جم ئطخخدام طىت، جم ئخخُازها  بصفت كمدًت،  17صىف أكل مً  ػبِبت حُجللاكب مً فسٍ

ب المخلؼم أن ائلى  جم الخىصلهأدواث للدزاطت،  SJم مخلسحت و ئخخباز 20ئخخباز حسي  ًإزس ئًجابُا  مخىطؽ -كىة–لخدزٍ

ت للأػساف الظفلى، حغُير الإججاهطسكت كلى  وكلى هرا الأطاض ًىص ي الباخث بظسوزة ئطخخدام  وكلى اللىة الإهفجازٍ

ب المخلؼم بُت والخسص كلى جدظين طسكت حغُير الإججاه  مخىطؽ-كىة-الخدزٍ ت  في البرامج لخدزٍ لدي واللىة الإهفجازٍ

 طىت. 17صىف أكل مً سة اللدم لاكبي ه

ب المخلؼمالكلماث المفخاخيت :   - ت، هسة اللدم.-كىة-الخدزٍ  مخىطؽ، طسكت حغُير الإججاه، اللىة الإهفجازٍ

Abstract :  

This study aims to know the effect of intermittent training-strength-medium on the change of direction 

speed and the explosive force of the lower extremities of football players, and for this purpose we used the 

experimental method on a sample of 20 players from the JSD U17 team, It was chosen deliberately, as the 

20m zigzag test and SJ test were used as tools for the study, it was concluded that intermittent training- 

strength-medium positively affects the speed of change direction and the explosive force of the lower 

extremities, and on this basis the researcher recommends the necessity of The use of intermittent-strength-

medium training in training programs and keenness to improve the speed of change of direction and 

explosive power in football players under the age of 17. 

Keywords:    Intermittent training - strength - medium,  change of direction speed, football. 
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 :الجاهب الىظري 

  :ملذمت واشكاليت الذراصت  -1

اض ي في الظىىاث الأ          ب السٍ خيرة بددازت الللم والخىىىلىحُا وهرا في جأزس الخدزٍ

بُت ػىلا وهُىلا وجىـُما ًخماش ى  اطاث الملسوفت، ئذ اجخرث اللملُت الخدزٍ مخخلف السٍ

ب، فالخؼىز مم خالت الخؼىز الجدًد للأطالُب والىطاةل المظخخدمت في ك ملُت الخدزٍ

الللمي والخلني كد أطاف الىشير مً الأطالُب الجدًدة والخدًشت بما ًخلاءم مم ػبُلت 

اض ي الممازض  .اليؼاغ السٍ

اض ي بيل مىاحي الخُاة الاحخماكُت والإكخصادًت والشلافُت      وكد أزجبؽ اليؼاغ السٍ

اطت الأهثر ػلبُت في  اللالم، ول هرا حلل الخىافع والظُاطُت مما حلل هسة اللدم السٍ

ا لخدلُم الفىش وصىم الفسحت فيها ٌؼخد لخلدًم أخظً ػيل لللبت  بدهُا وجىخُىُا ومهازٍ

ص  )بىكِؼت والمخلت     (2021و هاصس،  كبد اللصٍ

ب بؼيل أطاس ي كلى جددًد ميىهاث ومخؼلباث الأداء لليؼاغ و       َلخمد جدظين الخدزٍ

سها لت مىاطبت الممازض ختى هخمىً مً جؼىٍ الأداء هى هدُجت ، بؼيل خاص وبؼسٍ

 .Almansba, 2013, p) .اللىامل الخلىُت والخىخُىُت والبدهُت والبُىمُياهُىُت والىفظُت

وبالخالي فهي كملُت مللدة للمدزبين الرًً ًخلين كليهم مىاحهت وحه لىحه مم جددي . (2

فىسة اللدم الخدًشت ، (Football Engineering)  "ًمىً حظمُخه "هىدطت هسة اللدم

جخؼلب كدزاث بدهُت و خسهُت كالُت و مخخلفت للاكب مشل: الظسكت، اللىة المميزة 

 بالظسكت، مداومت الظسكت، الخىاشن، السػاكت...

اطت    وهدُجت للخؼىز الخاصل و الخىىىلىحُا الخدًشت التي أصبدذ حصء لا ًخجصأ مً السٍ

هسة  حمُم حىاهبها، أصبذ جدلُل وؼاغصفت كامت و هسة اللدم بصفت خاصت وفي ب

بُت و المسحم الأولي  (L„analyse de L„activité) اللدم هى حجس الأطاض في اللملُت الخدزٍ

اث هسة اللدم المإػس الخلُلي الداٌ كلى  لبىائها وجددًد ؿىابؽ الخمل فيها، وحلخبر مبازٍ

خخلفت، ما دفم المخخصين في مظخىي اللاكبين بدهُا، وؿُفُا، خسهُا ومً حمُم الىىاحي الم

مجاٌ هسة اللدم ئلى جدلُل هرا اليؼاغ، خُث ٌلد جدلُل وؼاغ هسة اللدم مً أهم 

سها، ليىنها مً الىطاةل  بُت ئلى الأمام وحلمل كلى جؼىٍ الىطاةل التي جدفم اللملُت الخدزٍ

اض ي أزى م السٍ اء الفلالت لسفم مظخىي الأداء مً خلاٌ جدلُل همي وهُفي لخسهت لفسٍ

 .(2010ز، )مىصى الللب،
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حغُير ئججاه لمدافم و أهثر مً  822ففي جدلُل  لمبازاة هسة اللدم وحد أن هىان         

ت بين  700 م )°90و  0دوزان بصاوٍ ( مم les sprints، و في المبازاة ًخم اللُام باللدو الظسَ

 les actions a hauteدث)وكلى طبُل المشاٌ في الدوزي الإهجليزي الممخاش، شا حغُير الاججاه.

intensité شم' المسجفم بيظبت , 2012و  2006٪ بين كامي  50( الهجماث ذاث الؼدة أو 'السٍ

هما أن كدد مساث اللُام  هجمت ذاث ػدة كالُت في ول مبازاة، 200خُث أصبدذ 

م جظاكف وأصبذ في مظافاث أصغس مً الظابم،  ,Bloomfield Jonathan) باللدو الظسَ

ادة في الىكذ الفللي لصمً الللب  Cazorlaخظب و . (2007 أصبذ هىان أصبذ هىان شٍ

زا ول  4-2كلى خظاب هلصان فتراث الللب فأصبذ اللاكب ًلىم بمجهىد ئهفجازي مً 

ت في ول ملابل 110زا أي ما ًلازب  35 ، وهرا ما ًخؼلب (Dellal A. , 2013) تخسهت ئهفجازٍ

ت هبيرة للاكب ما ًمىىه  ت هبيرة خلاٌ المبازاة.كىة ئهفجازٍ  مً اللُام بدسواث ئهفجازٍ

ت للأػساف الظفلى ظسكت حغُير الإججاهفهدُجت لما طبم و    دوز هبير في  لها واللىة الإهفجازٍ

 وفي جددًد هدُجتها. أداء لاكب هسة اللدم خلاٌ المبازاة

مخلؼم و  بخدلُل وؼاغ هسة اللدم ووصفه بأهه وؼاغ (Bangsbo j, 1994)للد كام        

اطخدٌ برلً كلى أهه خلاٌ مبازاة هسة اللدم ًلىم اللاكبىن بخىساز ػداث كؼىاةُت و 

مخىسزة جخخللها فتراث زاخت،  وبصفتها هسة اللدم وؼاغ ذو مجهىد مخلؼم أدي ئلى ؿهىز 

ب الفتري ئن صح  اطت و ذلً باهفصاله كً الخدزٍ ب ًخماش ى مم خصاةص هره السٍ جدزٍ

لت مظخللت براجه في الخدظير البدوي. فبملازهت خفُفت الخلبير و ؿهىزه هؼ سٍ

ب المخلؼم ًمىىه خدمت هسة اللدم خظب همؼها الخالي أهثر مً   Billatوحدث أن الخدزٍ

ب الفتري فالملاخف أهه لا ًيىن هىان ئهخفاض هبير في الىبع الللبي خلاٌ المبازاة  الخدزٍ

لت )المخلؼم( والتي جخميز بفتراة حهد و و هرا ما أدي ئلى جىحُه الخدزٍب هدى هره الؼسٍ

مىغ،  ، طُف الدًً  )زوابي فتراث زاخت كصيرة هىكا ما   .(8، صفدت 2016شٍ

ل الجسي  Comettiئكترح     ب المخلؼم  (action cardiovasculaire)بخلدم جدىٍ ئلى الخدزٍ

  Cometti، فاكتراح (action musculaire periferique)باطخخدام خمىلت مىطلُت 

ىاث  ب المخلؼم كىة باطخخدام كفصاث أفلُت و كمىدًت مم خمىلت و ئدزاج جمسٍ للخدزٍ

ب المخلؼم م المجهىداث المخلؼلت، ما أدي ئلى ؿهىز الخدزٍ ت اللظلُت كً ػسٍ  كىة -الخلىٍ

Intermittent – force  ب المخلؼم، فدظب وئكؼاء هـسة أخسي وخصاةص حدًدة للخدزٍ

Cometti ب           " زاخت25" ئلى 15" حهد مً 15" ئلى 5كىة بين -المخلؼم اللمل في الخدزٍ
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(Cometti G. , 2002, pp. 1-4) ، أي خظبCometti ب المخلؼم كىة ًيىن مً -فان الخدزٍ

ب المخلؼم خظب شمً -كىة-الؼيل المخلؼم كصير، وبأهه ًىحد أصىاف أخسي للخدزٍ

ل( فان دزاطاجىا هره جس  ب المخلؼمكمل/زاخت )كصير، مخىطؽ، ػىٍ -جىص كلى ػيل الخدزٍ

 ".40" و20" وشمً الساخت بين 30" و20فُه بين  الجهدمخىطؽ خُث شمً -كىة

بدشىا هرا لم ًىؼلم مً الصفس ووىن الللم جساهمي، فلد جم الازجياش كلى دزاطاث    

ددزاطت  أهجصث في هرا الظُاق، وهرهس مً بُنها: مؼابهت  (2016و لىمُتي،  خىُم )دزٍ

ت للأػساف ذ ئلى الخلسف ئلى خُث هدف ب المخلؼم كىة كلى اللىة الإهفجازٍ جأزير الخدزٍ

بي ،( طىت17-15الظفلى لدي لاكبي هسة اللدم مً)  خُث ئطخخدم الباخشان المىهج الخجسٍ

لت كصدًت و  م ػباب اللىاز لىلاًت حُجل  جم ئخخُاز اللُىت بؼسٍ  25و جمشلذ في كلى فسٍ

ب 10ئطخؼلاكُت،  5لاكب،  ئخخباز . خُث جمشلذ أداة الدزاطت في طابؼت 10ُت، ججسٍ

وحىد فسوق ذاث جم الخىصل ئلى هخاةج جمشلذ  (.sargent testاللفص اللمىدي مً الشباث )

بُت كلى  ت للمجمىكت الخجسٍ دلالت ئخصاةُت لصالح الإخخباز البلدي لإخخباز اللىة الإهفجازٍ

ب المخلؼم كىة ًإزس بؼيل ، أي أن خظاب الإخخباز البلدي للمجمىكت الظابؼت الخدزٍ

ت للأػساف الظفلى لدي لاكبي هسة اللدم مً)  ( طىت.17-15فلاٌ كلى اللىة الإهفجازٍ

هى ملسفت و جلُُم الخأزيراث  (Philippe couture, 2007)هما وان الهدف مً دزاطت   

ب المخلؼم  ئهؼلاكا البُىلىحُت والفِظُىلىحُت كىد لاكبي السغبي لشلار أهىاق مً الخدزٍ

ب المخلؼم وتهدف أًظا  Cometti 2003مً بسوجىوىٌ  ئلى كُاض جأزير زلار أهىاق الخدزٍ

ت بي. كلى الصفاث الإهفجازٍ لاكبي  07كلى كُىت جمشلذ في  خُث جم ئطخخدام المىهج الخجسٍ

، وئخخباز Tube IIئخخباز جمشلذ أدواث الدزاطت في  طىت. 19السغبي مً فئت أكل مً 

1RM،  ب مخلؼمأن  ث الدزاطت كً هخاةج جمشلذ فيأطفس خُث  vma -بسوجىوىٌ الخدزٍ

 لدًه افظل جأزير مً الىاخُت الهىاةُت مً بين البروجىوىلاث الشلازت المظخلملت.

ً خُث الخفاؾ كلى المىدظباث الهىاةُت واللىة، مكىة هى الأفظل  -البروجىوىٌ مخلؼمو 

دخمل ان ًؼىزهما ملا أخُاها.  وٍ

لسفت أي جدزٍب هى الأفظل بين المخلؼم مهدفذ ئلى (2020، كبد الله )مىصىزي دزاطت 

ل والمخلؼم اللصير في  ميزة بالظسكت اللىة المو  ي ىاةُت اللصى هول مً الظسكت الالؼىٍ

بي كلى مجمىكخين، خُث ئطخخدم مللاكبي هسة اللد جم ئخخُاز اللُىت ، المىهج الخجسٍ

لي أمل ػلغىم اللُد ب  لت كمدًت في فسٍ بُت أولى، وهلاٌ  20بؼسٍ لاكب هلُىت ججسٍ
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بُت زاهُت، وهرا بلدما جم ابلاد  20ػلغىم اللُد ب  لاكبين مً ول  5لاكب هلُىت ججسٍ

م وهم خساض المسمى واللاكبىن المصابىن. جمشلذ أدواث الدزاطت في الإخخبازاث البدهُت  فسٍ

أطفسث الدزاطت و  اوي.زى  10، ئخخباز الدجل Yo_Yo، ئخخباز Navetteئخخباز  والمخمشلت في

بي ا أن كً هخاةج جمشلذ في ب ا لمبنيالبرهامج الخدزٍ م  هٌظا ير كص لؼملمخكلى أطاض الخدزٍ

س بالظسكت مً  ميزةلماللصىي واللىة ا ىاةُتلهول مً الظسكت ا بؼيل أهثر فلالُت في جؼىٍ

بي ا ب ا لمبني كلىالبرهامج الخدزٍ ل للاكبي هسة اللد لؼملمخأطاض الخدزٍ  .أوابس مػىٍ

ب المخلؼممً خلاٌ ما طبم ازجأًىا بىطم هره الدزاطت التي  -كىة-جىضح جأزير الخدزٍ

ت للأػساف الظفلى لدي لاكبي هسة  مخىطؽ كلى طسكت حغُير الإججاه واللىة الإهفجازٍ

 الخالي: اللام، وهى ما كادها لؼسح الدظاؤٌ اللدم

ب المخلؼم_ هل ًإزس  ت  مخىطؽ كلى طسكت حغُير -كىة-الخدزٍ الإججاه واللىة الإهفجازٍ

 طىت؟ 17صىف أكل مً  للأػساف الظفلى لدي لاكبي هسة اللدم

 هرا الدظاؤٌ اللام ئهدزج كىه الدظاؤلاث الجصةُت الخالُت:

ب المخلؼم_   مخىطؽ كلى طسكت حغُير الإججاه لدي لاكبي هسة اللدم -كىة-هل ًإزس الخدزٍ

 طىت؟ 17صىف أكل مً 

ب الم_  ت للأػساف الظفلى لدي -كىة-خلؼمهل ًإزس الخدزٍ مخىطؽ كلى اللىة الإهفجازٍ

 طىت؟ 17لاكبي هسة اللدم صىف أكل مً 

 الفرطياث: -2

 الفرطيت العامت: -2-1

ب المخلؼم ت للأػساف -كىة-_ ًإزس الخدزٍ مخىطؽ كلى طسكت حغُير الإججاه واللىة الإهفجازٍ

 .طىت 17الظفلى لدي لاكبي هسة اللدم صىف أكل مً 

 فرطياث الجسئيت:ال -2-2

ب المخلؼم_  مخىطؽ كلى طسكت حغُير الإججاه لدي لاكبي هسة اللدم -كىة-ًإزس الخدزٍ

 طىت. 17صىف أكل مً 

ب المخلؼم_  ت للأػساف الظفلى لدي لاكبي -كىة-ًإزس الخدزٍ مخىطؽ كلى اللىة الإهفجازٍ

 .طىت 17هسة اللدم صىف أكل مً 
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 أهذاف الذراصت: -3

مخىطؽ كلى طسكت حغُير الإججاه لدي لاكبي هسة -كىة-ب المخلؼمالخدزٍ_ ملسفت جأزير 

 .طىت 17اللدم صىف أكل مً 

ب المخلؼم_  ت للأػساف الظفلى لدي -كىة-ملسفت جأزير الخدزٍ مخىطؽ كلى اللىة الإهفجازٍ

 .طىت 17لاكبي هسة اللدم صىف أكل مً 

 أهميت الذراصت: -4

 أهمُت كلمُت: _ 

ب المخلؼمحغُير الإ طسكتالخلسٍف بصفت _  لت الخدزٍ كىة  ومدي أهمُتهما في  -ججاه وػسٍ

 هسة اللدم و اولياطهما كلى أداء لاكبي هسة اللدم.

ب مخلؼم _  لت الخدزٍ ب  مخىطؽ -كىة –جىطُذ ػسٍ و خصاةصها كً أطالُب الخدزٍ

 المخلؼم الأخسي.

بُت ا_  لمدلُت و ئطافت ملسفُت للباخشين هـسا لىدزة البدث الللمي مً الدزاطاث الخجسٍ

ب )المخلؼم  كىة ( هـسا لخداجه  –اللسبُت التي جدىاوٌ اطخخدام مشل هرا الىىق مً الخدزٍ

اض ي في خدود ئػلاكىا. ب السٍ  في مجاٌ الخدزٍ

 أهمُت كملُت:_ 

ب المخلؼم _  لت الخدزٍ  كىة. –الخؼبُم المُداوي للؼسٍ

ب المخل_  ب بلع الإخخبازاث التي حظمذ بخلُُم كلاكت الخدزٍ  مخىطؽ-كىة-ؼم ججسٍ

ت للأػساف الظف حغُير الإججاه تبظسك  ى.لواللىة الإهفجازٍ

 جدذًذ المفاهيم والمصطلخاث: -5

  مخوصط:-كوة-الخذريب المخلطع -5-1

ب المخلؼم Comettiخظب _ إصطلاخا:  ب ججمم بين فتراث كىة هى -" الخدزٍ لت جدزٍ ػسٍ

ى ت اللظلُت كً كمل حللبها فتراث زاخت، وهى كمل كظلي هىعي لدمجه لخمسٍ اث الخلىٍ

م المجهىداث المخلؼلت"،  . (Cometti G. , 2002, p. 1)       ػسٍ

ب المخلؼم وخظبه اللُام بمجهىداث ذاث مدة مخىطؼت بظسكت مخىطؽ هى -فان الخدزٍ

 )زوابي. 20/20، 30/30، وهجد فُه "20و 30"بين ولم/طا مم أخد زاخت لمدة 05أهبر مً 

مىغ،  طُف الدًً،  .(2016شٍ
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ت بين الخىسازاث، السكم : إجرائيا_  هى حظلظل حهد ذو ػدة كالُت و فتراث زاخت مدظاوٍ

الأوٌ ٌؼير ئلى شمً الجهد والشاوي ئلى شمً الساخت، أي فتراث الساخت جيىن مخجاوظت مم 

، ...(، باطخخدام كفصاث أفلُت و 40/20، 30/30فتراث اللمل، وجيىن مً الؼيل )

ت اللظلُت. كمىدًت مم خمىلت و ئدزاج ىاث الخلىٍ  جمسٍ

 صرعت حغيير الإججاه: -5-2

لت ليامل الجظم مم حغُير الظسكت أو المظاز ئطخجابت لخافص". : إصطلاخا_  خسهت طسَ

(Sheppard J, & al, 2006). 

حغُير في طسكت اللاكب مم حغُير ئججاه الخسهت هدُجت ئطخجابت لمىبهاث خازحُت : : إجرائيا_ 

 ٍت: الخصم، الىسة...( بما في ذلً الإدزان و كىامل ئجخاد اللساز.)غالبا ما جيىن بصس 

 اللوة الإهفجاريت: -5-3

هي أكص ى كىة ٌظخؼُم الجهاش اللظلي ئهخاحها في خالت أكص ى ئهلباض : إصطلاخا_ 

 (.102، صفدت 1992، كصام ئزادي. )كبد الخالم

خسهُت جخؼلب طسكت هي أكص ى كىة ًيخجها الجهاش اللصبي اللظلي هؼاكت : إجرائيا_ 

 كصىي مً الإهلباض اللظلي.

لين ًخيىن ول منهما مً أخد كؼس  كرة اللذم:  -5-4 اطت حماكُت جللب بين فسٍ هي زٍ

لاكبا. جللب في مللب مظخؼُل الؼيل مم مسمُين في حاهبُه. الهدف مً الللبت هى ئخساش 

 الأهداف بادخاٌ الىسة في مسمى الخصم.

 صىت( :17-15المرخلت العمريت ) -5-5

 هرلً بد الظلام شهسان بأنها "المساهلت الىطؼى، وحظمىكسفها خامد ك: إصطلاخا_ 

ت وما بالمسخلت  المسخلت وجصداد في وظبُا الجيس ي الىمى طسكت المسخلت هره ًميز الشاهىٍ

ىلىحُت واهخمام الجظمُت الخغيراث  )شهسان ذاجه". حظمه وخب بمـهسه وكىة المساهم الفيزً

 .(262، صفدت 2001، لظلامخامد كبد ا

ت ًمس بها لاكبى هسة اللدم مابين طً : إجرائيا_  ، والرًً 17ئلى  15هي فترة أو مسخلت كمسٍ

 في هره الدزاطت. ػبِبت حُجلم ًٍمشلىن لاكبي فس 
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  الجاهب الخطبيلي

 الطرق المىهجيت المخبعت :  -1

 الذراصت الإصخطلاعيت:-1-1

م  5لى كُىت حؼمل جم اللُام بالخجسبت الإطخؼلاكُت ك فئت  ػبِبت حُجللاكبين مً فسٍ

طىت وذلً مً أحل ملسفت مدي ملاةمت الإخخبازاث التي طخؼبم في الخجسبت 17أكل مً 

السةِظُت، وكد جم ئخخُاز هإولاء اللاكبن بصفت كؼىاةُت و الرًً ئطدبلدوا فُما بلد مً 

وئكادجه ًىم  27/09/2021الخجسبت السةِظُت، خُث جم ئحساء الإخخباز لهم في 

30/09/2021. 

 مىهج الذراصت:  -1-2

بي وهرئ       الدزاطتمىطىق  خهلملاةما كخمدها في دزاطدىا هره كلى المىهج الخجسٍ

 اوي.وهى المىهج الري ًسجىص كلى الخجسبت والاخخباز المُد ئػيالُتهاو 

بي الري ٌلخمد كلى مجمىكت واخدة.  وكد جم ئطخخدام الخصمُم الخجسٍ

 خمع وعيىت الذراصت:مج -1-3

م   طىت خُث  17فئت أكل مً  ػبِبت حُجلجمشل مجخمم الدزاطت الخالُت في لاكبي فسٍ

م المسح  25بلغ كددهم  لاكبا، أما كُىت الدزاطت فهي كُىت غير ئخخمالُت كصدًت كً ػسٍ

لاكبين جمذ كليهم الخجسبت الإطخؼلاكُت وكلُه وان كدد  05الؼامل وذلً بلد ئطدبلاد 

 لاكبا. 20بين اللاك

 مجالاث الذراصت: -1-4

بُت  المجال المكاوي:_  بي بمخخلف وخداجه الخدزٍ أحسٍذ الإخخبازاث و هرلً البرهامج الخدزٍ

م  باجه بالمللب البلدي '  1936والري جأطع طىت  ػبِبت حُجلكلى فسٍ والري ًلىم بخدزٍ

 الللُد كميروغ' بجُجل.

 27/09/2021في الخجسبت الإطخؼلاكُت ًىم  جم ئحساء الإخخبازاث المجال السماوي:_ 

، 02/10/2021. زم الإخخبازاث اللبلُت كلى كُىت الدزاطت ًىم 30/09/2021وئكادجه ًىم 

ب المخلؼم بي الملخمد كلى الخدزٍ خصت  12بمجمىق  مخىطؽ-كىة-زم جؼبُم البرهامج الخدزٍ

بُت زم ئحساء الإخخبازاث البلدًت ًىم   .27/12/2021جدزٍ
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 أدواث الذراصت: -1-5

 خخباز ئجمشلذ في و  ت الإخخبازاث أداة زةِظُتلٍللد اكخمدها في دزاطدىا كلى اطخخدام ػس 

ت للأػساف الظفلى و  حغُير الإججاهطسكت  الري أحسي  (Squat jump)ئخخباز اللىة الإهفجازٍ

ذ .(My Jump 2)باطخخدام جؼبُم   .كلى ػيل اخخباز كبلي واخخباز بلدي الإخخبازاث أحسٍ

 (.Cazorla 20m:  ئخخباز طسكت حغُير الإججاه ) _ الإخخبار الأول 

 م مخلسحت.20الهدف: كُاض طسكت حغُير الإججاه للاكب في مظافت 

 .الىطاةل المظخلملت: مللب هسة كدم، صفازة، مُلاحي، بؼاكت حسجُل، أكماق

ت وصف الإخخباز: ًلف اللاكب كىد خؽ البداًت وكىد طماق الإػازة ًىؼلم بظسك

م، ػسغ أن لاًخسج اللاكب مً مظاز الجسي ولا 20كصىي ئلى خؽ النهاًت الري ًبلد ب 

ٌغيره وأن ًصل ئلى ول كمم و حغُير الإججاه كىد ول كمم والخىحه ئلى اللمم الري ًلُه 

 بأكص ى طسكت ختى الىصىٌ ئلى خؽ النهاًت.

 م مخعرجت'.20إخخبار صرعت حغيير الإججاه 'مضافت :1الشكل 

 
 (Cazorla G, 2008, p. 20)دز: المص

                                (.My Jump 2) باطخخدم جؼبُم  Squat Jump:  ئخخباز الثاوي_ الإخخبار 

 (Rejane Maria & al, 2018) 

ت للأػساف الظفلى.الهدف: كُاض   اللىة الإهفجازٍ

س حُدة،  وذو  my jump 2هاجف هلاٌ مشبذ كلُه جؼبُم الىطاةل المظخلملت:  واميرا جصىٍ

 مشبذ الهاجف زلاسي الأزحل، ػسٍؽ كُاض.

وذلً بلد أخد  « my jump 2 »ئوؼاء خظاب ليل لاكب داخل جؼبُم  وصف الإخخباز: 

زم  دزحت. 90ئطم الاكب ووشهه، ػىٌ الأػساف الظفلى و ئزجفاكها كً الأزض في وطلُت 
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ىاء كُامه بالإخخباز المخمشل باللفص ئلى في الخؼبُم وهصىز اللاكب أز SJهلىٌ باخخُاز ئخخباز 

 (.demi squatدزحت ) وطلُت    90الأكلى أكص ى ما ًمىً مً وطلُت 

الخؼبُم بدسجُل وخظاب مظافت الإزجلاء مً خلاٌ جددًد لخـت الدسجُل: ًلىم 

 الإزجلاء أي مغدزة السحلين للأزطُت ولخـت ئلخماطهما أزىاء اللىدة مً الإزجلاء.

 

 

 .My Jump2في جطبيم  SJوضح إخخبار ً :2الشكل 

 

 الأصط العلميت للإخخبار: 1-6

ًإهد الخلسٍف الؼاتم للشباث أهه: "ٌؼير ئلى ئمياهُت الإكخماد كلى أداة _ زباث الإخخباز: 

اللُاض أو كلى ئطخخدام الإخخباز، وهرا ٌلني أن زباث الإخخباز هى أن ٌلؼي هفع الىخاةج 

صابس،  )كىض از أهثر مً مسة جدذ ؿسوف ممازلت".باطخمساز ئذا ئطخخدم الإخخب

 (165، صفدت 2002خفافجت، 

 للُاض زباث الإخخبازاث كمىا بلُاض ملامل الشباث ليل مً ئخخباز طسكت حغُير الإججاه  

ت للأػساف الظفلى  التي جم ئحساءها كلى اللُىت الإطخؼلاكُت وئخخباز اللىة الإهفجازٍ

ل الإزجباغ بيرطىن كمىا بالملالجت الإخصاةُت وئطخخلاص بلدي(. وباطخخدام ملام -)كبلي

 .2الىخاةج هما ًىضخه الجدوٌ زكم 
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_ صدق الإخخباز: ًلصد بصدق الإخخباز هى أن ًلِع الإخخباز أو الأداء ما وطلذ 

للُاطه، والصدق والشباث مفهىم مدزوض دزاطت هبيرة، وجدلُم صدق أداة اللُاض أهثر 

لشباث، لأهه كد جيىن أداة اللُاض أو الإخخباز زابخت، ولىنها غير أهمُت ولا ػً مً جدلُم ا

ومً أحل الخأهد مً صدق ، (167، صفدت 2002خفافجت، صابس،  )كىض صادكت.

بأهه صدق الدزحاث جروهلاهذ الإخخباز ئكخمدها كلى الصدق الراحي الري ٌلسفه 

بُت للإخخباز باليظبت للدزحاث الخلُلُت التي خلصذ مً أ خؼاء اللُاض وبرلً الخجسٍ

لاض  جصبذ الدزحاث الخلُلُت للإخخباز هي المدً الري ًيظب ئلُه صدق الإخخباز. وٍ

 الصدق الراحي بدظاب الجرز التربُعي لملامل زباث الإخخباز.

كىد مظخىي  2و 1ومً خلاٌ ما طبم جىصلىا ئلى الىخاةج المىضخت في الجداوٌ زكم 

ت )ن 0.05الدلالت   (.1-ودزحت الخسٍ

المخوصط الخضابي والإهدراف المعياري لكل مً الخطبيم الأول والثاوي لإخخباراث : 1الجذول 

 العيىت الإصخطلاعيت.

 الخطبيم الثاوي الخطبيم الأول  وخذة اللياش إخخبار

المخوصط 

 الخضابي

الإهدراف 

 المعياري 

المخوصط 

 الخضابي

الإهدراف 

 المعياري 

 0.15 5.15 0.17 5.13 الثاهيت صرعت حغيير الإججاه

اللوة الإهفجاريت 

 للأطراف الضفلى

 3.18 32.90 3.17 32.92 الضىديمتر

 

 

 

 

 



 مين صادو، مسيان بوخاجمدمذ أ
 

 311 

 ًبين معامل الثباث والصذق لإخخباراث العيىت الإصخطلاعيت: 2الجذول 

حجم  إخخبار

 العيىت

معامل 

الثباث 

الليمت 

 المدضوبت

معامل 

 الصذق

الليمت 

الجذوليت 

لمعامل 

 الإرجباط

 درجت الخريت 

(n-1) 

مضخوى 

 الذلالت

صرعت حغيير 

 الإججاه

05 0.91 0.95 0.81 04 0.05 

اللوة الإهفجاريت 

 للأطراف الضفلى

05 0.98 0.99 0.81 04 

أن ئخخبازي طسكت حغُير الإججاه  2و 1ينًخطح لىا مً خلاٌ الىخاةج المدوهت الجدول    

ت للأػساف الظفلى  الشباث، خُث أن اللُمت ًخمخلان بدزحت كالُت مً واللىة الإهفجازٍ

، 0.91لللُىت الإطخؼلاكُت بلغذ  حغُير الإججاهالخظابُت المخدصل كليها في ئخخباز طسكت 

ت للأػساف الظفلىفي ئخخباز  0.98وبلغذ  ، وهي كُم جدٌ كلى كىة الإزجباغ اللىة الإهفجازٍ

شث اللُمت الخاصل بين الإخخبازاث اللبلُت والبلدًت ، وبمأن هره اللُم اللالُت ججاو 

ت  0.05وهرا كىد مظخىي الدلالت  0.81الجدولُت التي بلغذ  فان  04ودزحت الخسٍ

ً المظخخدمين ًخصفان بدزحت هبيرة مً الشباث.  الإخخبازٍ

ً ًخميزان بدزحت كالُت مً الصدق الراحي لأن اللُمت      وأًظا ًخطح لىا أن الإخخبازٍ

في  0.99وبلغذ  ز طسكت حغُير الإججاه في ئخخبا 0.95المدظىبت لملامل الصدق الراحي 

( وهرا كىد مظخىي 0.81مل الإزجباغ بيرطىن )افاكذ اللُمت الجدولُت لملأي  SJئخخباز 

ت  0.05الدلالت  ً للُاض  .04ودزحت خسٍ طسكت حغُير وهرا ما ٌلني ملاةمت هرًً الإخخبازٍ

ت للأػساف الظفلى ُلىم الباخشان بخؼبُم للُىت البدث والتي ط الإججاه واللىة الإهفجازٍ

ب المخلؼم لت الخدزٍ بي ملترح كليها بؼسٍ  .مخىطؽ -كىة-بسهامج جدزٍ

 بىاء البرهامج الخذريبي: -1-7

بي الري يهدف  Comettiئكخمدها كلى همىذج  لإكداد مدخىي ومظمىن البرهامج الخدزٍ

ب المخلؼم ت واللىة الإ  حغُير الإججاهت كلى طسك مخىطؽ -كىة-لملسفت جأزير الخدزٍ هفجازٍ

بُت كلى مداز  12، و ئخخىي البرهامج كلى للأػساف الظفلى أطبىق أي  12وخدة جدزٍ
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بُت ئطخخدمىا  لخظاب ػدة  VMAبملدٌ خصت ول أطبىق، ولخلىين الخمىلت الخدزٍ

ً اللدو وخظاب مظافاث الجسي ئطافت ئلى ملُاض  ً اللىة.  RPEجمازٍ  في جمازٍ

 .مخوصط-كوة-ذريبي الملترح بالخذريب المخلطعًوضح جصميم البرهامج الخ: 3الجذول 

أصلوب  شكل الخىاوب الأصبوع

 الخذريب 

 جهذ/راخت

زمً 

 المجموعت

min 

عذد 

 المجموعاث

الراخت بين 

 المجموعاث

min 

الشذة في 

جماريً 

 العذو

VMA 

الشذة 

في 

جماريً 

 اللوة

RPE 

جىاوب جماريً  1

 كوة_عذو

20/40 8 2 6 80% 6 

جىاوب بين  2

 اللوةجماريً 

20/40 6 3 4 / 6 

جىاوب المراخل  3

 عذو_كوة

20/40 8 2 6 90% 6 

جىاوب المراخل  4

 كوة_عذو

20/40 8 2 6 90% 6 

جىاوب جماريً  5

 كوة_عذو

30/30 8 2 6 95% 7 

جىاوب جماريً  6

 كوة_عذو

20/40 8 2 6 100% 7 

جىاوب بين  7

 جماريً اللوة

30/30 6 3 4 / 7 

جىاوب المراخل  8

 كوةعذو_

30/30 8 3 6 110% 8 
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جىاوب المراخل  9

 كوة_عذو

30/30 8 3 6 110% 8 

جىاوب جماريً  10

 كوة_عذو

30/30 8 3 6 105% 7 

جىاوب المراخل  11

 كوة_عذو

20/40 6 3 4 %95 6 

جىاوب المراخل  12

 كوة_عذو

20/40 6 3 4 %90 6 

 الأصاليب الإخصائيت: -1-8

وذلً باطخخدام المخىطؽ الخظابي،  SPSS v.23ُت جم ئطخخدام بسهامج السشم الإخصاة

 طخىدهذ للمجمىكت الىاخدة. tالإهدساف الملُازي، ملامل الإزهباغ لبيرطىن وئخخباز 

 :عرض الىخائج وجفضيرها ومىاكشتها  -2

 عرض وجدليل الىخائج: -2-1

 _ عرض وجدليل هخائج إخخبار صرعت حغيير الإججاه:

حغيير للبلي والبعذي للمجموعت الخجريبيت في إخخبار صرعت اًبين هخائج الإخخبار ا: 4الجذول 

 .الإججاه

هوعيت 

 الإخخبار

المخوصط 

 الخضابي

الإهدراف 

 المعياري 

عذد 

 العيىت

درجت 

 الخريت

مضخوى 

 الذلالت

T 

 الجذوليت

T 

 المدضوبت

الذلالت 

 الإخصائيت

 20 0.59 5.26 كبلي

 

19 

 

0.05 

 

2.09 

 

4.99 

 

 دال

 0.49 5.03 بعذي 

بُت خلاٌ الإخخباز اللبلي وان المخىطؽ الخظابي الخاص بها كد بلغ  المجمىكت الخجسٍ

ا كدزه  (،5.26) أما باليظبت للإخخباز البلدي فىلاخف أن  0.59وخللذ ئهدسافا ملُازٍ

ا كدزه )5.03المخىطؽ الخظابي كدز ب ) (، وكد 0.49(، في خين خللذ ئهدسافا ملُازٍ
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( وهرا كىد 2.09الجدولُت الملدزة ب ) T( وهي أهبر مً 4.99المدظىبت ) Tبلغذ كُمت 

ت  0.05مظخىي دلالت  ت بين المخىطؼاث، أي هىان  .19ودزحت خسٍ ومىه هىان فسوق ملىىٍ

 فسوق ذاث ذلالت ئخصاةُت بين الإخخباز اللبلي والبلدي في ئخخباز طسكت حغُير الإججاه

 لأطراف الضفلى:_ عرض وجدليل هخائج إخخبار اللوة الإهفجاريت ل

اللوة الإهفجاريت ًبين هخائج الإخخبار اللبلي والبعذي للمجموعت الخجريبيت في : 5الجذول 

 .للأطراف الضفلى

هوعيت 

 الإخخبار

المخوصط 

 الخضابي

الإهدراف 

 المعياري 

عذد 

 العيىت

درجت 

 الخريت

مضخوى 

 الذلالت

T 

 الجذوليت

T 

 المدضوبت

الذلالت 

 الإخصائيت

 20 3.83 33.74 كبلي

 

19 

 

0.05 

 

2.09 

 

 دال 4.04

 3.43 34.20 بعذي 

بُت خلاٌ الإخخباز اللبلي  ت للأػساف الظفلى المجمىكت الخجسٍ وان المخىطؽ لللىة الإهفجازٍ

ا كدزه )33.74الخظابي الخاص بها كد بلغ ) (، أما باليظبت 3.83(، وخللذ ئهدسافا ملُازٍ

(، في خين خللذ ئهدسافا 34.20لخظابي كدز ب )للإخخباز البلدي فىلاخف أن المخىطؽ ا

ا كدزه ) الجدولُت  T( وهي أهبر مً 4.04المدظىبت ) T(، وكد بلغذ كُمت 3.43ملُازٍ

ت  0.05( وهرا كىد مظخىي دلالت 2.09الملدزة ب ) ومىه هىان فسوق  .19ودزحت خسٍ

ت بين المخىطؼاث، أي هىان فسوق ذاث ذلالت ئخصاةُت بين الإخخباز  اللبلي  ملىىٍ

ت للأػساف الظفلى  .والبلدي في ئخخباز اللىة الإهفجازٍ

 :في طوء فروض الذراصت والذراصاث المشابهت مىاكشت وجفضير الىخائج -2-2

ب المخلؼمالفرطيت الجسئيت الأولى: _  إزس الخدزٍ ًِ كلى طسكت مخىطؽ -كىة-والتي مفادها: " 

 ". طىت 17حغُير الإججاه لدي لاكبي هسة اللدم صىف أكل مً 

الري ًىضح الدلالت  4ولإزباث صخت هره الفسطُت جبين لىا مً خلاٌ الجدوٌ 

الإخصاةُت للفسوق بين المخىطؼاث الخظابُت ومً خلاٌ الملالجت الإخصاةُت باطخخدام 

، أن الفسوق الإخصاةُت بين الإخخباز اللبلي و البلدي لظسكت حغُير الإججاه لها Tئخخباز 

ت لصالح الإخخباز البلدي كلى خظاب الإخخباز اللبلي لإخخباز طسكت  دلالت ئخصاةُت ملىىٍ

بُت. أي خدور جدظً في طسكت حغُير الإججاه للاكبي  حغُير الإججاه للمجمىكت الخجسٍ
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ب  بي الملترح والملخمد كلى الخدزٍ بُت، وذلً زاحم ئلى البرهامج الخدزٍ المجمىكت الخجسٍ

ً كىة مخلؼلت في صىزة الدجل اللفص . والري ًدخىي كلى جممخىطؽ -كىة-المخلؼم ازٍ

)بً  وهرا ما أهدجه دزاطت  ًتر جللصاث بُلُىمت تهاكاكد ن والتي جيى  والإزجلاء واللدو...،

ً زاخت في جملىً جخخللها  ،(2020و مصازي،  فاًصة خمُدوغ ػيل مجمىكاث جدوم ازٍ

ت بأهه ًمىً وطم جماز (2021، بلاٌ )صدوقي  هما جإهد دزاطت د(.6-4ختى ) ًٍ لخلىٍ

أو الجمم بين كمل الظسكت  اللظلاث خاصت باللظلاث اللاملت خلاٌ الجسي )الظسكت(

ئلى جأزير ئًجابي كلى طسكت حغُير الإججاه لدي اللاكبين في دزاطدىا أدي  وهرا ما واللىة.

س اللىة اللظلُت في الأػساف الظفلى والللُان  م جدظين وجؼىٍ ٌ كً ػسٍ لى  مدمذ وٍ

ت اللظلُت للأػساف الللُاالا  ":خضً علاوي  ىاث الخلىٍ والظفلى ختى ًمىً  هخمام بخمسٍ

 ,Sheppard J & al)(. فدظب 172، صفدت 1972كلاوي، خظً ) "برلً جىمُت الظسكت

لىٌ (2006 ت وزد الفلل مفُد ومإزس كلى طسكت حغُير الإججاه". وٍ "اللمل كلى اللىة المسهصٍ

كلاكت ن هىاوٌ أن لل، ووظخؼُم اسكتلظا نللظلُت هامت لظماكىة الا"  ليرلشاا ادفؤ

(. لرلً فان اللىة 312، صفدت 1998الؼاذلي، أخمد فإاد ) سكت"لظاللىة وا ًبُػسدًت 

اللظلُت خاصت للظلاث السحلين والإزجياشاث كامل أطاس ي في طسكت حغُير الإججاه وهرا 

وطسكخه للمسوز الخداق وحغُير ئججاهه ليي ٌظخؼُم اللاكب "  خىفي مدمودما ٌؼير ئلُه 

ت ختى ٌظخؼُم أنمً الخصم  لت مشالُت لابد أن جيىن كظلاجه كىٍ ًبرٌ الجهد  بؼسٍ

اث جدذ طغؽ الخصم".  (66، صفدت 1980خىفي ، مخخاز مدمىد ) المؼلىب في المبازٍ

لت بيظبت فالألُا هي ماللظلُت للاكبي هسة اللد لُافة للأير اليظبت الىبف      %60 الظسَ

ولهرا خظبه داةما ًجب  (Cometti Gilles , 1993, p. 147) اف البؼُئتللألُ %40ملابل 

ب المخلؼم لت وأن الخدزٍ س الألُاف الظسَ ب اللىة في هسة اللدم مىحه لخؼىٍ -أن ًيىن جدزٍ

كىة ًإدي ئلى مظاكفت كدد الخللصاث اللظلُت ومىه اللدزة لإخدار جىُفاث كصبُت 

ل ادة كظلُت كلى مظخىي الألُاف اللظلُت الظسَ ت المخدخلت في صفت الظسكت مً خلاٌ شٍ

فالخىاوب جللص للإهلباض البلُىمتري.  -صفت المؼاػُت التي جيخج مً جىساز الخللت جمدد

ًفي  المىحىد ب جمازٍ ٌظمذ باهخاج  (Philippe C, 2007)خظب دزاطت كىة -المخلؼم الخدزٍ

لت  ًخىافم مم ما جىصلذ ى ما هو جىُُفاث ئًجابُت مً الىاخُت اللصبُت للالُاف الظسَ

وزغم أن  (.2020، كبد الله ودزاطت )مىصىزي Gaconو   Cometti ول مً بدىر هئلُ

ب المخلؼم -كىة-كىة بؼيله "المخلؼم-حمُم الدزاطاث الظابلت الرهس جخيلم كً الخدزٍ
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ب المخلؼم لخىا المظخخدمت في دزاطدىا هره والمخمشلت في الخدزٍ -كىة-كصير، ئلا أن ػسٍ

ذ هفع الىخاةج والخغيراث هدُجت ئلى ئخخلافها فلؽ في أطلىب اللمل خللمخىطؽ 

وهى ما ًخىافم أًظا مم  30/30و  20/40)حهد/زاخت(، خُث ئكخمدها كلى الأطلىبين 

 وؼاغ هسة اللدم.

 الجصةُت الأولى. ومىه ًمىً الخأهُد كلى جدلم الفسطُت

إزس الخد: الثاهيت_ الفرطيت الجسئيت  ًِ ب المخلؼموالتي مفادها: "  مخىطؽ كلى -كىة-زٍ

ت للأػساف الظفلى  طىت ". 17لدي لاكبي هسة اللدم صىف أكل مً  اللىة الإهفجازٍ

الري ًىضح الدلالت  5ولإزباث صخت هره الفسطُت جبين لىا مً خلاٌ الجدوٌ 

الإخصاةُت للفسوق بين المخىطؼاث الخظابُت ومً خلاٌ الملالجت الإخصاةُت باطخخدام 

ت للأػساف  ، أنTئخخباز  الفسوق الإخصاةُت بين الإخخباز اللبلي و البلدي لللىة الإهفجازٍ

ت لصالح الإخخباز البلدي كلى خظاب الإخخباز اللبلي  الظفلى لها دلالت ئخصاةُت ملىىٍ

ت للأػساف الظفلى للاكبي  بُت، أي خدور جدظً في اللىة الإهفجازٍ للمجمىكت الخجسٍ

بُت، وذلً زاحم  ب المجمىكت الخجسٍ بي الملترح والملخمد كلى الخدزٍ ئلى البرهامج الخدزٍ

ً كىة مخلؼلت في صىزة الدجل، اللفص مخىطؽ-كىة-المخلؼم ، والري ًدخىي كلى جمازٍ

ً ومساخل كىة كدو الري أدي ئلى جأزير ئحابي -والإزجلاء...، ئطافت ئلى الخىاوب فُه بين جمازٍ

ت للسحلين لدي اللاكبين. و  ً الىزب "  Comettiهرا ما أهده كلى اللىة الإهفجازٍ بان جمازٍ

ب المخلؼم له جازير فظُىلىجي و  الازجدادي بأهىاكه ًدظً مً اللدزة اللظلُت ، بان الخدزٍ

لت لت اًجابي كلى الالُاف اللظلُت الظسَ س هىعي للمل الالُاف الظسَ  "وهى ٌظاهم في جؼىٍ

(Cometti G. , 1993, p. 146) ،لخـخم اللظلي. وهره الىخاةج والتي بدوزها مظإولت كً ا

ب المخلؼم كصير كصير ب (2020، كبد الله )مىصىزي جخىافم مم دزاطت الري  أن الخدزٍ

ت والملخمد كلى مىهجُت  ً كىة مخلؼلت جيىن كاكدتها جللصاث بلُىمترً ًدخىي كلى جمازٍ

Cometti ت للأػساف الظفلى للاكبي هسة اللدم  ما أهد . هًإزس ئًجابُا كلى اللىة الإهفجازٍ

أن الخؼىز الخاصل في الألُاف اللظلُت للسحلين هدُجت  (2021)أكىُني و مِظُىزي زشقي، 

للخلىين الصخُذ للملاوماث وفم الأطع الللمُت مما أزس وبفاكلُت هبيرة كلى ملداز اللىة 

وزغم أن حمُم الدزاطاث الظابلت الرهس جخيلم كً  .هدُجت جىُف اللظلاث وجؼىزها

ب المخل لخىا المظخخدمت في دزاطدىا -كىة-كىة بؼيله "المخلؼم-ؼمالخدزٍ كصير، ئلا أن ػسٍ

ب المخلؼم مخىطؽ خللذ هفع الىخاةج والخغيراث هدُجت ئلى -كىة-هره والمخمشلت في الخدزٍ
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و  20/40ئخخلافها فلؽ في أطلىب اللمل )حهد/زاخت(، خُث ئكخمدها كلى الأطلىبين 

 سة اللدم.وهى ما ًخىافم أًظا مم وؼاغ ه 30/30

ب المخلؼم (Philippe couture, 2007)دزاطت فلد أهدث    ً مهى الأفظل كىة -أن الخدزٍ

دخمل ان ًؼىزهما ملا أخُاها خُث الخفاؾ كلى المىدظباث الهىاةُت واللىة ، وهرا ما وٍ

دًخىافم أًظا مم    (.2019، خظان ودزاطت )كسكىب (2016لىمُتي،  خىُم، دزاطت )دزٍ

 الفسطُت الجصةُت الشاهُت مدللت. ومىه وظخيخج أن

مً أحل الخدلم مً صخت الفسطُت اللامت ًجب السحىق ئلى الفرطيت العامت: _

الأولى والشاهُت فملىاه أن  الجصةُتالفسطِخين الجصةِخين وبماأهه جم جدلُم الفسطُت 

إزس والتي جم صُاغتها والخالي: " ً اللاموالتي هي ئحابت كلى الدظاؤٌ  اللامتالفسطُت 

ب المخلؼم ت للأػساف -كىة-الخدزٍ مخىطؽ كلى طسكت حغُير الإججاه واللىة الإهفجازٍ

 طىت." كد جدللذ. 17الظفلى لدي لاكبي هسة اللدم صىف أكل مً 

 

   :والاكتراخاثالاصخيخاجاث  -3

ب المخلؼم _  حغُير الإججاه لدي لاكبي هسة ت ًإزس ئًجابُا كلى طسك مخىطؽ -كىة–الخدزٍ

 .اللدم

ب المخلؼم الخ_  ت للأػساف الظفلىمخىطؽ ًإزس ئًجابُا كلى  -كىة–دزٍ  اللىة الإهفجازٍ

 .لدي لاكبي هسة اللدم

ب المخلؼم _  طسكت  مخىطؽ اللاكب في فترة المىافظاث كلى جدظين -كىة–ٌظاكد الخدزٍ

ت للأػساف الظفلى ب  حغُير الإججاه واللىة الإهفجازٍ هـسا لإكخماده هرا الىىق مً الخدزٍ

 .ازهخه في المىافظاثومؼ

ب المخلؼم_  ً -ًفظل في الخدزٍ كىة أن جيىن الساخت بين الخىسازاث وؼؼت مم ئدزاج جمازٍ

 جلىُت بالىسة فيها، أما الساخت بين المجمىكاث طلبُت.

ت اللظلُت خاصت للظلاث السحلين والإزجياشاث فً_  للظلُت هامت كىة الاجب الخلىٍ

 .سكتلظاللىة وا ًبُػسدًت كلاكت  فهىان،  حغُير الإججاه تطسك وجدظين نلظما

بي كلى  _  طُيىن مً المهم ئجباق هره الدزاطت، وذلً مً خلاٌ ئكتراح البرهامج الخدزٍ

ت أخسي لملسفت الخأزيراث اللمُلت له كلى ميىهاث  فسق أخسي وجىُُفه كلى فئاث كمسٍ

ت   خصىصا.ه وطسكت حغُير الإججااللُاكت البدهُت كمىما وكلى اللىة الإهفجازٍ
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ت لأنها جمشل واكم _  اث الغير هخبىٍ الاهخمام بالفئاث الؼباهُت في هسة اللدم في المظخىٍ

اض ي الخلُلي. ب السٍ  الخدزٍ

 :كائمت المصادر والمراجع  -4

 المراجع العربيت: 

ب الللمُت الأطع اأخمد فإاد الؼاذلي:  .1 ،ذاث الظلاطل ث البدهُتلخمسًىالخدزٍ

ذ، للؼباكت واليؼس والخىشي، ال  .1998يىٍ

لأكىُني مسوان، مظُِىزي زشقي:  .2 بي بالؼسٍ كلى اللىة ( HIIT)ت المسهب تجأزير بسهامج جدزٍ

اض ي، المجلد كبي هسة اللدم أواطؽلا ل تالمميزة بالظسك ، 2021، 2، اللدد 12، مجلت الإبداق السٍ

392-407. 

ب البلُىمتر  .3 بُت بالخدزٍ ي كلى جىمُت بً خمُدوغ فاًصة، مصازي فاجذ: أزس وخداث جدزٍ

م المخىسز لدي لاكبي هسة الظلت أكل مً  اض ي، المجلد طىت،  17الجسي الظسَ مجلت الإبداق السٍ

 .154-135 ،2020، 02مىسز حصء  2، اللدد 11

ص، هاصس مدمد:  .4 ب جىساز الظسكت بىكِؼت كبد اللصٍ بُت باطخخدام جدزٍ أزس وخداث جدزٍ

(RST( كلى كابلُت جىساز الظسكت )RSAلدي لاك ) ًمجلت طىت 19بي هسة اللدم صىف أكل م ،
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