
 

 والتكنولوجیةالمجلة العلمیة لعلوم 
 والریاضیةالبدنیة  اتطاللنش                            

        ISSN : 1112-4032  
        eISSN 2543-3776  

 

  1الأول مكرر العـــدد: .18 المجلد
 102-89ص ، )2021جوان (

 

89 
 

والقوة الصفات البدنیة (السرعة الانتقالیة  تحسین بعضعلي التبادلي عالي الشدة  التدریب تأثیر
 .لاعبي كرة القدم اشبال قسم النخبة على) والرشاقة الانفجاریة

Some   on improving intensity intermittent training-High The effect of 
physical characteristic of( Speed Acceleration  and Explosive strength  and 

agility) on elite division cubs soccer players  
 4،   عبد الرؤوف بن عبد الرحمان 3، عمر مهند 2لاويل، صابر عبد ا1رشاد جدي

 البدنیة التربیةو  للریاضة العالي المعهد 4،3،2،تونس  ،صفاقس جامعة ،بصفاق البدنیة والتربیة للریاضة العالي المعهد1
 .تونس ،منوبة جامعة ،السعید بقصر

djeddi.rachad@gmail.com13anad_omar8@hotmail.commoh,  2illusionnist@hotmail.com,     
benabderrahmanabderraouf@yahoo.fr  

 :معلومات عن البحث  

 13/01/2021 الاستلام:تاریخ 
 .21/03/2021 تاریخ القبول:
 .10/06/2021تاریخ النشر:
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 الرشاقة.

  ملخص: 
علـى تحسـین الشـدة عـالي  التبـادليهدفت الدراسة إلى التعرف على أثر التـدریب 

ـــةوالقـــوة الا الســـرعة الانتقالیـــةالبدنیـــة ( الصـــفاتبعـــض  علـــي ) الرشـــاقة و  نفجاری
نــادي  U17(دراســة میدانیــة علــي صــنف  لاعبــي كــرة القــدم اشــبال قســم النخبــة

، وقـد اشـتملت العینـة علـى  التجریبـي مـنهجحیث اسـتخدم الباحـث ال اتحاد تبسة)
كمجموعة تجریبیة ، وبعد جمع  10و  شاهدةلاعبین تم اختیارهم كمجموعة  10

) تم SPSS IBM V 22البیانات والتعامل معها بالطریقة الإحصائیة المناسبة (
 ةالسـرعة الانتقالیـعلـى الشـدة عـالي  التبـادليمن التـدریب الاستنتاج بوجود تأثیر.

، وبنــــاءً علــــى ذلــــك یوصــــي الباحــــث بتطــــویر هــــذه الرشــــاقة و  نفجاریــــةوالقــــوة الا
 بسـببالتبـادلي التـدریب بتركیـز أكثـر علـى العمـل و یوصي الباحـث ب. الصفات 

 جدي رشاد: المرسلحث االب علاقة قویة وذات دلالة إحصائیة
 djeddi.rachad@gmail.com الایمیل:

Keywords : 
High-intensity intermittent 

training , Speed Acceleration  ,  
Explosive strength  , agility .  

 Abstract  
The study aimed to identify the effect of High-intensity 
intermittent training  on improving some physical 
characteristics ( Speed Acceleration  and Explosive strength  
and agility) on elite division cubs soccer players (a field 
study on U17 class Tebessa Union Club), where the 
researcher used the experimental method, and the sample 
included 10 players were chosen as a Control group and 10 
as an experimental group , and after collecting data and 
dealing with it in the appropriate statistical method (SPSS 
IBM V 22), it was concluded that there is an effect of High-
intensity intermittent training on the characteristics of Speed 
Acceleration  and Explosive strength  and agility, and 
accordingly the researcher recommends developing these 
characteristics. And focus more on working with reciprocal 
training because of a strong and statistically significant 
relationship. 
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I. :مقدمة 
عي تعد كرة القدم من أهم الظواهر الانسانیة وأكثرها تأثیرا وتأثیرا بمحیطها الاجتما

أنها (كرة  (richard giulianotti,1999)والسیاسي والمالي إذ یرى عالم الاجتماع 
تلف مراحل تطورها من المحلي إلى ) مرورا بمخglobalالقدم) أخذت أبعاد شاملة (

مع تطور كرة القدم كان تطویر طرق التدریب لتكون بمستوى و الوطني إلى العالمیة 
فتمیزت كل  .(e.G. ekblom, 1986, p.50)تقدم الفكر الانساني ومستلزماته 

مدرسة بمیزة رأت أنها المكون الأساسي في طریق الفوز والانتصار فكانت تركز على 
 لبدني (انجلترا) وأخرى الجانب التقني (البرازیل) وثالثه الجانب التكتیكيالجانب ا

الیوم أصبحت كل هذه الجوانب مهمة وأساسیة وأي ، )Bangsbo, 1994(إیطالیا) (
فاللاعب الذي  (jacquet et all,2000)إخلال بأحدها یؤثر سلبا على مردود الفریق 

). لقد أصبح mourinho, 2005ریق (لا یستطیع أداء واجباته یصبح عبئا على الف
)، Baslon et al,1994الجانب البدني أكثر هذه الجوانب قابلیة للتحكم والعمل (

وتوكل هذه المهمة لمحضرین بدنیین ذوي مستوى عالي لما لها من دور في بناء 
حیث تم العمل لإیجاد الطریقة المثلى لتطویر  التكامل المرجو عند لاعب كرة القدم.

ب البدني عند لاعب كرة القدم وجب أولا تحلیل محتواها حتى نتمكن من تحدید الجان
 ).Stolen et al,2005مختلف العوامل المؤدیة إلى التفوق الریاضي (

وقد وجد أن هذه الصفات هي: المداومة، السرعة، القوة، ألتناسق وذهب عدة باحثین 
طریقة الأساسیة والأكثر اعتمادا على ما سبق أن ال (Bangsbo, 1994)من أهمهم 

فعالیة في المردود الكمي والكیفي هي طریقة التدریب التبادلي وذهب حتى إلى وصف 
حیث أنها تمثل بعض الصور ، )Sport intermittentكرة القدم " بالریاضة ألتبادلیة (

الحقیقة للنشاط البدني المقدم من طرف اللاعب أثناء المباراة بمختلف معاییره الحمل 
) حیث یستطیع اللاعب أن یصل إلى الحد الأقصى 212،2001تدریبي (حماد،ال

(احمد یوسف  لوصول إلى مستوى اللیاقة العضلیةلاستهلاك الاكسجین واكتمال ا
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كل هذه المعطیات جعلت لدراسة التدریب التبادلي عالي الشدة أهمیة ، )2014 ،متعب
مجال كرة القدم (السرعة  قصوى في كرة القدم  وخاصتنا علي الصفات المهمة في

الانتقالیة والقوة الانفجاریة والرشاقة ) ومع تطور استخدام أسالیب وطرق التدریب 
على التدریب التبادلي عالي الشدة  (bangsbo,1994)البدني فضل باحثون ومنهم

وراحة)، سمحت دراسته بتوضیح  جهد(في تدریب الفئات البدنیة في كرة القدم 
ة بین أنظمة الطاقة وكذا آلیات التعب والراحة اللازمة للحفاظ على التداخلات الحاصل

جدر الإشارة أن هذه الطریقة ی)  (billat et al,1996,p28مستوى عالي من الأداء
 كشریك طاقوي  للجلیكوز. PCRتقلص من تراكم حمض اللبن واستقلال 

 (عبد الحجار بوزیرة وعمیار بلال جامعة مستغانم هنا كانت دراسةو 
)درسة معرفة مدى تأثیر طریقة التدریب الفتري عالي الشدة في تحسین 2016/2017

بعض عناصر اللیاقة البدنیة لعدائي القفز الطویل واظهرت النتائج انه وجود فروق 
راسة ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینتي البحث وتحدثت د

رف علــى ـراء البــاحثین هــذه الدراســة بغیــة التعــوإجـ )2000(المشهداني ومحمد یونس 
ى اثـر تعـرف علـاثــر اســتخدام التمرینــات البلیومتریــة فــي القــدرة الالهوائیـة، وكـذا ال

بعض متغیرات آلیة  ياسـتخدام التمرینـات البلیومتریـة فـي التكییفـات الحاصـلة ف
تـــم تطبیـــق برنـــامج التمرینـــات  ، حیثعضلي لبعض عضلات الإطراف السفلىال

سـائل البلیومتریة علیها ولقد اعتمد الباحثان في إجراء هذه الدراسة علـى جملـة مـن الو 
 الوسـائل إلـى نتـائج دقیقـة . والاختبارات التـي تمكـنهم مـن

ـدرة الالهوائیـة أن التمرینـات البلیومتریـة كـان لهـا تـأثیر ایجـابي فـي اختبـارات الق
المتمثلـة  الوثـب الطویل من الثبات، القفز العمودي من الثبات، دلیـل القـدرة  إذا ظهـر 
وجـود فـروق ذات دلالة معنویة وهذا یؤكد أهمیة التمرینات البلیومتریة في تطویر القدر 

ا حیث تعرف م)2018الالهوائیة وكانت ایضا دراسة (العوادي فارس ومشروك مصطفى 
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علي مدي فعالیة التدریب باستخدام أسلوب المنافسة بالألعاب المصغرة على تطویر 
و استخدام تمارین الألعاب هارات الأساسیة لناشئ كرة القدم بعض الصفات البدنیة والم

المصغرة تتماشى مع المواقف التي یواجهها اللاعب في المباریات الرسمیة (تمارین 
ت الموجهة) وتوصل الي ان العمل على أكثر تنویع اللعب ألمصغر تمارین المقابلا

للتمارین البدنیة التقنیة المهاریة والخططیة خلال الوحدات نفسها من أجل الحصول 
 على أكبر مخزون تقني وخططي یسمح للاعب بالتنافس.

التدریب التبادلي  تأثیرمعرفة  هو العمل عليهدف هذه  الدراسة واتضح للباحثین ان 
علي بعض الصفات البدنیة (سرعة انتقالیة وقوة الانفجاریة ورشاقة) علي عالي الشدة 

 بین العینتین.  حصائیةالا تفاو  فورال معرفة و  u17لاعبي اتحاد تبسة 
 ومن خلال هذا الطرح النظري نصل لطرح التساؤل التالي:

، ریةنفجاة الانتقالیة، القوة الاما مدى تأثیر التدریب التبادلي عالي الشدة على السرع 
لفریق اتحاد تبسة لموسم  U17والرشاقة بمرحلة الذهاب على لاعبي كرة 

 ؟2020/2019

II. الإجراءات المنهجیة للدراسة: 
 وطرق اختیارها:عینة  )1

 :وعینة البحثمجتمع  •
سنة للموسم  17یتمثل مجتمع البحث في لاعبي كرة القدم لفریق اتحاد تبسة أقل من 

 تبسة. فریق وفاقو قسم النخبة  2020/2019الریاضي 
لاعبین من  05لاعب تمثلت في  25تم اختیار العینة بصفة مقصوده وتتمثل في 

لاعب من اتحاد تبسة لدراسة الاساسیة وزعت  20وفاق تبسة لدراسة الاستطلاعیة  و
وتم انتقاء  ،لاعبین كعینة شاهدة 10لاعبین كعینة تجریبیة و 10عشوائیا بالتساوي 
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ودة من طرف الباحث لتوفر بعض الخصائص هي من الأمور افراد العینة بصفة مقص
 ).96، ص1990الهامة بالنسبة للدراسة (محمد عبیدان واخرون، 

 :البحثمنهج  )2
التجریب هو تغیر مضبوط للشروط المحدودة لحدث ما، مع ملاحظة التغیرات الواقعة 

 ).213، ص 1982في ذات الحدث وتفسیرها (مصطفى صالح الفول، 
خدام المنهج التجریبي قصد تحقیق الغایة من الدراسة والوصول إلى حلول وقد تم است

شدة وهذا لملائمته لبحثتا وتمثل استخدامنا له اختبار تأثیر التدریب التبادلي عالي ال
 على تحسن بعض الصفات البدنیة.

 ضبط متغیرات الدراسة: )3
 استنادا لعنوان البحث یظهر ان لنا متغیران.

السبب الذي یؤدي حدوثه لتغیر الاخر في بحثنا هو  المتغیر المستقل: )أ
 التدریب التبادلي عالي الشدة.

هو المتغیر الذي یؤثر فیه المتغیر المستقل ویتمثل في  المتغیر التابع: )ب
ة في تحسین بعض الصفات البدنیة  السرعة الانتقالیة والقو   : الصفات البدنیة ألتالیة

 القدم اشبال. الانفجاریة  والرشاقة لدي لاعبي كرة
 أدوات البحث: )4

تعتبر الأدوات التي یستخدمها الباحث في جمیع البیانات بموضوع البحث عن اهم 
 الخطوات:

 الوسائل البیداغوجیة تتمثل في: 
 الملعب، كرات، اقماع، جهاز سمعي، دیكا متر، میقاتي، میزان، جهاز كمبیوتر.

 :الاختبارات البدنیة )أ
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 :تم سرعة من الثبا 30اختبار  •
 قیاس السرعة الانتقالیة. الغرض من الاختبار:

اللاعب في النقطة الأولى  وبعدها یقفاحماء مع تمرینات إطالة  اجراء الاختبار:
وعند م من النقطة الثانیة وعلى نفس الاستقامة من وضعیة الوقوف  30على بعد 

 ولا یتوقف الصافرة ینطلق بأقصى سرعة من النقطة الأولى نحو النقطة الثانیة سماع
وتسجل أفضل محاولة  اعطا محاولتین وكما تماللاعب حتى یتجاوز خط الوصول 

 بالمتر/ثانیة.
 اختبار سارجنت للوثب العمودي من الثبات: •

 للأطراف السفلى. والقوة الانفجاریةقیاس قوة عضلات الارجل  الغرض من الاختبار:
ار مواجها لوحة الاختب الریاضي ویقفأسابیع تمرینات إطالة  5احماء  اجراء الاختبار:

ثم یرفع أحد الذراعین على لوح الاختبار لتعیین نقطة الصفر كما توقع الإشارة من 
بأداء اعلى قفزة رافعا الذراع الى ابعد نقطة مستخدما  ویقوم اللاعبطرف الأصابع 

محاولتین وتسجل  وكذلك یعطىالأصابع التي بها الملون ملامسا لوحة الاختبار 
 ل محاولة بالسنتیمتر.أفض
 للرشاقة: Tاختبار  •

 الرشاقة والسرعة وتغییر اتجاه الجسم. قیاس الاختبار:الغرض من 
عند نقدة الانطلاق من  ویقف الریاضياحماء مع تمرینات مطاولة  إجراء الاختبار:

بأقصى  Bثم الى  Dیعود الى   Cسرعة نحو النقطة  وینطلق بأقصى Tقدم الحرف 
 ویكون الجري للخلف مع ملامسة قاعدة القمع. A  عطیا ظهره للقمعسرعة جانبیة م

  التدریبي:البرنامج  )5
بعد الإطلاع على العدید من البحوث العلمیة التي كانت سباقة في إقتراح برامج 
التدریب التطویر وتنمیة الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة المختلفة قمنا بتصمیم 
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والمدربین بل السادة الأساتذة ا الأخیر للتحكیم من قبرنامج تدریبي بحیث خضع هذ
 ).335ص ،2019 حناط، رعبد القاد(

بواقع حصتین في الأسبوع مبنیة على  أسابیع 08 البرنامج التدریبي على وىأحتحیث 
منافسات في فترة  5منافسات ( 8حصة و 16بمعدل  التدریب التبادلي عالي الشدة

حصص أخرى بطرق كلاسیكیة زائد  2والموسم) مع بدایة  تمنافسا 3الاعداد و
 الكلاسیكیة) بنفسوكان العمل علي العینة الشاهدة بطریقة اسبوع  كل منافسة في اخر

تطبیق التجربة الأساسیة تم  المنافسة)دریبي من ناحیة ایام التدریبیة و الحجم الت
 2019توبر أك 9تاریخ الأربعاء  غایة الى 16على الساعة  14/08/2019لأربعاء ا

سا این تم انجاز الاختبارات البعدیة. حیث راعینا في إعداد  16على الساعة 
لخصوصیات العینة من حیث الجهد والراحة  اوملاءمتهالحصص التدریبیة مدى 

فس والمرحلة التدریبیة التي طبق فیها البرنامج التدریبي مع العلم أن العینة تخضع لن
حیث یبدأ  10/20، 10/10یار تمرینات من نوع وتم اختشروط التدریب والتأطیر، 

حجم ومع كل حصة تدریبیة تكون هناك زیادة في الشدة و  95/90العمل بشدة %
% مع مراعاة نوعیة الراحة وحجم العمل تفادیا للوقوع في 130العمل وصولا الي 

 .(dellal,2008,p39)تالاصابا
تبسة  بسطنجي لولایةمختار كما تم انجاز البرنامج التدریبي في الملعب الشهید 

  الشاهدة.من اختبارات وحصص ومنافسات وكذلك العینة  الشبانیة،المخصص لفئات 
 الشروط العلمیة للاختبارات المستخدمة في الدراسة: 

   صدق الاختبار: )ب
 شیئا بدیلا عنها وبالإضافة إلیه یعني أن یقیسا لاختبار فعلا ما أعد لقیاسه ولا یقیس

وقم تم التحقق من الصدق  ).167ص  ،2002میرفت خفاجة، صابر،  (فاطمة
محكمین من دكاترة ومختصین دولیین في  )05(الظاهري للاختبارات عن طریق 
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، وقد تم الموافقة على مناسبة الاختبارات التحقیق أغراض الفیدرالیة الجزائریة لكرة القدم
 .الدراسة
 الاختبار:موضوعیة  )ج

وبالتالي تحقق جانب  الاختبارات،تم استعمال أدوات قیاس ووسائل خلال تطبیق  
 القیاس.الموضوعیة من ناحیة 

  الوسائل الإحصائیة: )6
علم الإحصاء هو ذلك العلم الذي یحث في جمیع البیانات وتنظیمها وعرضها 

 )9، ص 1989وتحلیلها واتخاذ القرارات بناء علیها (محمد صالح وآخرون، 
الحسابي، المتوسط  ،IBM SPSS V 22استخدمنا البرنامج الاحصائي حیث 

 الدلالة. قیمة P valeurستودنت،  T المعیاري، الانحرافي
 

III.  ومناقشتهاعرض النتائج وتفسیرها: 
الاختبارات في الاختبار القبلي للعینتین والخصائص  معرفة نتائج :أولا )أ

 : 17لاعبي كرة القدم أقل من عند في الاختبار القبلي و البعدي  المورفولوجیة
مدى تكافؤ العینتین في هذه الاختبارات وذلك بمعرفة الدلالات الاحصائیة  الغرض:

 ):02() و01( كما هو موضح في الجدولعینتین الللاختبارات القبلیة بین 
معرفة الخصائص المورفولوجیة للاعبین في القبلي والبعدي للعینتین الشاهدة 

 والتجریبیة:
 
 
 
 



 الصفات البدنیة تحسین بعضعلي عالي الشدة التبادلي  التدریب تأثیر 
 .خبةلاعبي كرة القدم اشبال قسم الن على) والرشاقة والقوة الانفجاریة(السرعة الانتقالیة  
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الشاهدة  والبعدي للعینتین القبليالخصائص المورفولوجیة للاعبین في  ):01جدول (
 والتجریبیة

الكتلة الجسمیة  الوزن الطول السن N العینة
IMC 

20 X̅ S X̅ S X̅ S X̅ S 
 1.47 19.42 5.79 55.45 0.067 1.69 0.51 15.6 10 العینة الشاھدة
 1.76 20 7.61 56.84 0.066 1.68 0.51 15.4 10 العینة التجریبة
 1.47 19.42 5.79 55.45 0.067 1.69 0.51 15.6 10 العینة الشاھدة
 1.76 20 7.61 56.84 0.066 1.68 0.51 15.4 10 العینة التجریبة

X̅ ، العینة المتوسط الحسابي N ، الانحراف المعیاري S 

شاهدة والعینة ): یوضح النتائج الاحصائیة للاختبار القبلي للعینة ال02جدول (
 التجریبیة للصفات البدنیة مع مقارنة النتائج.

التوسط  n-1 العینة الاختبارات
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 Pقیمة الدلالة 
VALAUER 

مستوي 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائیة

السرعة 
 الانتقالیة

غیر دال  0.05 0.07 0.27 4.92 9 العینة الشاھدة
 0.16 4.80 9 یةالعینة التجریب احصائیا

القوة 
 الانفجاریة

غیر دال  0.05 0.47 8.91 40.04 9 العینة الشاھدة
 5.65 40.2 9 العینة التجریبیة احصائیا

 0.49 9.97 9 العینة التجریبیة دالة احصائیا 0.05 *0.05 0.45 10.16 9 العینة الشاھدة الرشاقة

والقوة  0.27≠ 4.92ختبار السرعة ب ا في كل من كانت القیم للعینة الشاهدة
وایضا كانت القیم للعینة  0.45≠10.16والرشاقة ب  8.92≠40.4الانفجاریة ب 

 40.2والقوة الانفجاریة ب  0.16≠ 4.80اختبار السرعة ب  في في كل منالتجریبیة 
 .0.49≠9.7 9والرشاقة ب  5.65≠
ن مستوي الدلالة بمعدل م أكبروكانت قیمة الدلالة الاحصائیة لاختبار السرعة  

كانت قیمة الدلالة الإحصائیة  18وعند درجة حریة  P > 0.05عند مستوي  0.07

<  0.05عند مستوي  0.47لاختبار القوة الانفجاریة اكبر من مستوي الدلالة بمعدل 

P  هذا یعني لا توجد دلالة إحصائیة، كانت قیمة الدلالة  18وعند درجة حریة
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 0.05عند مستوي  0.05لرشاقة تساوي قیمة الدلالة الاحصائیة الاحصائیة لاختبار ا

 >P  مما یبین احصائیا یوحد تجانس بین العینتین احصائیا،  18و عند درجة حریة

 أي أن العینة متساویة النتائج ومنظمة من حیث التدریب.

 شاقةعلي السرعة الانتقالیة، القوة الانفجاریة والر  الحاصل معرفة التطور: نیاثا )ب
 سنة في الاختبار العدي للعینتین. 17كرة القدم أقل من  عند لاعبي

): یوضح النتائج الاحصائیة للاختبار البعدي للعینة الشاهدة والعینة 03جدول (
 للصفات البدنیة. التجریبیة

التوسط  n-1 العینة الاختبارات
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 Pقیمة الدلالة 
VALAUER 

مستوي 
 الدلالة

دلالة ال
 الاحصائیة

السرعة 
 الانتقالیة

 0.25 4.55 9 العینة التجریبیة دال احصائیا 0.05 *0.04 0.28 4.68 9 العینة الشاھدة
القوة 

 الانفجاریة
 5.20 44.3 9 العینة التجریبیة دال احصائیا 0.05 **0.01 7.31 40.2 9 العینة الشاھدة

 0.45 9.73 9 العینة التجریبیة دالة احصائیا 0.05 *0.02 0.48 10.01 9 العینة الشاھدة الرشاقة

n-1  .درجة الحریة 
 مقارنة مع العینة التجریبیة 4.68≠0.28كانت نتائج العینة الشاهدة  السرعة:اختیار 

* 0.04الاختبار السرعة  9وعلیه كانت القیم الاحصائیة  4.55 ≠ 0.25تحصلنا 
وعلیه توجد دلالة احصائیة لصالح  p<  0.05وي اقل من مستوي الدلالة عند مست

العینة التجریبیة من درجة اولي بین العینین وكما یوجد تأثیر من ناحیة المتوسطات 
 قوي لصالح العینة التجریبیة.

ة مقارنة مع العین 40.2≠7.31اختبار القوة الانفجاریة: كانت نتائج العینة الشاهدة  
** أقل 0.01لیه كانت القیم الدلالة الاحصائیة وع 44.3≠5.20التجریبیة تحصلنا 

وعلیه توجد دلالة إحصائیة من درجتین  p<  0.05من مستوي الدلالة عند مستوي 
 بین العینتین لصالح العینة التجریبیة. 
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یة بمقارنة مع العینة التجریب .10 ≠0.48اختبار الرشاقة: كانت نتائج العینة الشاهدة 
اقل  0.02ه كانت القیم الاحصائیة الاختبار لرشاقة **وعلی 9.73 ≠ 0.45تحصلنا 

وعلیه توجد دلالة إحصائیة بین العینین  p<  0.05من مستوي الدلالة عند مستوي 
 ویوجد تأثیر من ناحیة المتوسطات قوي لصالح العینة التجریبیة.

 
IV. مناقشة:  

والرشاقة  ةألقو وجود  تأثیر إیجابي للتدریب التبادلي عالي الشدة على السرعة،  
اوضحت لنا النتائج و  سنة لكرة القدم 17د تبسة أقل من على لاعبي فرقة اتحا

المیدانیة من خلال الاختبارات الثلاث والنتائج الاحصائیة ان هناك تأثیر علي مستوي 
حیث كانت  العالي الشدةاللاعبین واستجابة من قبل العینة التجریبیة لتدریب التبادلي  

في الاختبار البعدي  ةابیة تدل علي افضلیة واضحة للعینة التجریبیالمتوسطات الحس
) كما هو في درجتین(بین درجة و   p valeurوهذا ما اثبت عبر القیمة الاحصائیة 

)  ان التدریب التبادلي یوافق  2004( لامي ة كما اوضح في دراسو  03الجدول رقم 
مستوي البدني علي مستوي شعبة المتغیرات الفسیولوجیة للاعبین ویحقق ارتقاء علي 

الاهوائیة وكما ان الرشاقة تعتمد بشكل اساسي علي التداخل مجموعة من الصفات 
 البدنیة مع بعضها البعض   فتكون عبارة عن درجة او نوعیة توافق حركي ایضا

الذي وجد  )2018تتفق هذه الدراسة ایضا مع (العوادي فارس ومشروك مصطفى و 
یبي المقترح بطریقة الألعاب المصغرة یؤدى إلى تطویر القوة الممیزة أن للبرنامج التدر 

 )، أن2000دراسة المشهداني ومحمد یونس وكذلك ( .بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم
 المتمثلـة)التمرینـات البلیومتریـة كـان لهـا تـأثیر ایجـابي فـي اختبـارات القـدرة الالهوائیـة 

ظهـر وجـود  (إذاالقفز العمودي من الثبات، دلیـل القـدرة  الوثـب الطویل من الثبات،
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فـروق ذات دلالـة معنویة وهذا یؤكد أهمیة التمرینات البلیومتریة في تطویر القدر 
 الالهوائیة .

تحسین  ایجابي علىاثر  20/10و 10/10ان محتوي التدریب التبادلي عالي الشدة 
 تاوضحو  U17ة والرشاقة على لاعبي كرة القدم الانتقالیة و القوة الانفجاری السرعة

هناك استجابة للعینة التجربیبة  كانت 10/20و 10/10بنسبة لمحتوي التدریب لنا 
تطور واضح للعینة التحربیبة علي حساب تفوق و الاحصائیة و المیدانیة و  النتائجحسب 

ویا حسب النتائج التي تطور معنو  يالتي تمارس التدریب الكلاسیكالعینة الشاهدة 
 20/10و 10/10العمل ب  ان (F. Rhibi,2004)دراسة  ةكما اثبت الاحصائیة

 اللاعبین.یطور كل من القدرة الاهوائیة عند 
 tاوضح لنا النتائج الاحصائیة حسب الاختبار ذات دلالة احصائیة و  توجود فور وقا

احصائیة لصالح فورقات ذات دلالة  وجود P valeurقیمة الاحصائیة و  ستودنت
ان  علیه نستنجو  .الشاهدةالعینة التجریبیة في الاختبار البعدي مقارنة مع العینة 

مستوي البدني للاعبین  علىایجابي وتأثیر  أثرالشدة له  عاليالتبادلي  التدریب
مع وكذلك ایضا صادقت نتائج الدراسة  المذكورة سلفا وتطویر الصفات البدنیة

 ي البحث.الدراسات السابقة ف

V. خاتمة :  
ة ریب التبادلي عالي الشددرضنا لهذه الدراسة والمتمثلة في معرفة تأثیر التعمن خلال 

) عند یة، القوة الانفجاریة، الرشاقةالسرعة الانتقالفي تحسین بعض الصفات البدنیة (
علي المنهج التجریبي باستخدام مجموعتین  باعتمادلاعبي كرة القدم اشبال وهذا 

تمثلت  میدانیةاختبارات تدریبي محكم و یق برنامج بستین (شاهدة و تجریبیة) وبتطمتجان
للرشاقة) لتقیم الصفات البدنیة المذكورة سلفا  tم سرعة وستارجنت و 30ار ب(اخت في

بطرق غیر مباشرة  وبعد عرض والتحلیل تبین لنا ان التدریب التبادلي عالي الشدة 
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 ت لدي لاعبي كرة القدم اشبال، ولذا نوصي فيبمحتواه ادي الي تحسن هذه الصفا
ت الاخیر باستخدام التدریب التبادلي عالي الشدة بمختلف أسالیبه في مختلف النشاطا

 .الریاضیة فردیة كانت او جماعیة
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