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 : ملخص

هدف هذا البحث إلى إجراء دراسة مقارنة بين تأثير التدريب المتكرر وتمارين الفترات عالية الكثافة في تعزيز القوة الانفجارية لدى 

و  قدرة القفز العمودي بنوعيها في تعزيز القوة الانفجارية بناءً على معايير الأداء البدني المنهجينمقارنة كلا  تمأواسط،  لاعبي كرة القدم 

لضمان تحقيق أهداف الدراسة أجريت و  ،لفترة محددة ينلاعب 10يضم كل منهما  ، وذلك باستخدام مجموعتين من اللاعبين الأفقي

اعتمدت ، ، وكانت النتائج إيجابيةختبارينالا وصدق وثبات  قياسات واختبارات أولية للتحقق من التجانس والتكافؤ بين العينتين

مع إجراء اختبارين قبل وبعد تطبيق البرنامج التدريبي المقترح لقياس القوة  الأنسب لطبيعتهايبي باعتباره الدراسة على المنهج التجر 

أظهرت النتائج عدم وجود فروق ذات  .لتحليل البيانات IBM 20 SPSS أما الجانب الإحصائي فتم تحليله باستخدام نظام .الانفجارية

في  متقاربين بعد تطبيق البرنامج، مما يعني أن كلا الطريقتين التدريبيتين فعالتان بشكل دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبيت

يمكن للمدربين اختيار الطريقة التدريبية التي تناسب احتياجاتهم بحرّية دون تأثير على الأداء  - ذلك: على بناءً و  تطوير القوة الانفجارية

 .وتقليل احتمالية التكيف السلبي أو الملل لدى اللاعبين زن الأسلوبين لتحقيق مبدأ الشمول والتواالتنويع بين ، التطوري لهذه الخاصية

 

 القدم.كرة  ؛ةالإنفجاري القوة ؛الشدةالتدريب الفتري المرتفع  ؛التدريب التكراري  :الدالةالكلمات 

 

Abstract:  
This study compares the effects of repetitive training and high-intensity interval training on 

developing explosive strength in youth soccer players. Both approaches were compared based on 

physical performance criteria in enhancing explosive strength in terms of vertical and horizontal 

jumping ability, using two groups of players, each comprising 10 players for a specific period. To 

ensure that the study objectives were achieved, preliminary measurements and tests were conducted 

to verify the homogeneity and equivalence between the two samples and the validity and reliability 

of the two tests. The results were positive. The study relied on the experimental method as the most 

appropriate for its type, with two tests conducted before and after the application of the proposed 

training program to measure explosive strength. The statistical aspect was analyzed using the IBM 

20 SPSS system for data analysis. The results showed no statistically significant differences between 

the two experimental groups after applying the program, which means that both training methods are 

similarly effective in developing explosive strength. Based on this: - Trainers can freely choose the 

training method that suits their needs without affecting the developmental performance of this 

characteristic, diversifying between the two methods to achieve the principle of comprehensiveness 

and balance and reduce the possibility of negative adaptation or boredom for players. 

 

 

Keywords: repetitive training; high-intensity interval training; explosive strength; football. 

الفتري المرتفع الشدة في تطوير القوة الإنفجارية لدى لاعبي كرة التدريب  التدريب التكراري و  تحليل تأثير كل من

 سنة19أقل من القدم أواسط 
 

Analysis of the effect of repetitive training and high-intensity interval training  on the 

development of explosive Strength in under 19 years soccer players 
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  :الدراسة  وإشكاليةمقدمة . 1

 بالتقهههدم          
ً
 فهههي المفهههاهيم والأسهههاليب، مهههدفوعا

ً
 ميًوظههها

ً
العلمههههي يشههههد مجهههال التهههدريب الرياعهههاي فهههي العصهههر الًهههالي تطهههورا

 لطرائهههق  والتقنهههي فهههي علهههوم الرياضهههة
ً
 دقيقههها

ً
الأمهههر الهههذي جعهههل مهههن الضهههروري أن يمتلهههك المهههدربون رميهههة علميهههة متكاملهههة وفهمههها

 تلههههك الأساسههههية لمهههها لههههها مههههن تههههأثير أساعههههاي فههههي تحسههههين أداء اللاعبههههين وتعزيههههز قههههدراتهم. ومههههن   التههههدريب المختلفههههة،
ً
وخصوصهههها

 فهي ن
ً
 حاسههما

ً
جههاح العمليههة التدريبيههة، القهدرة علههى التكيّههف المههرن لههذه الطرائههق مههع الظههروف البي يههة العوامهل التههي تلعههب دورا

أصهب  التنهوو وانهدمالأ الأسهاليب التدريبيهة ظهاهرة بهائعة بهين الفهرق والأنديهة، ممها أدى إلهى أن يأخهذ  الفرديهة كمهاوالفهروق 

 ،
ً
 فهي تحسهين جانهب محهدد سهواء كهان بهدنيا

ً
 خاصها

ً
 اريهاومهكهل مهنهج تهدريبي دورا

ً
 أو نفسهيا

ً
يبهرز كهل  وفهي ههذا الإطهار .، خططيها

هاتهههههان ، من مهههههنهج إعههههداد الرياضهههههيين الشهههههاملمههههن التهههههدريب التكهههههراري والتههههدريب الفتهههههري عهههههالي الشهههههدة كنهجههههين مهههههؤثرين ضههههه

حيهههث ، ختلهههف المسههتويات وفهههي مراحههل متبهههاينالطريقتههان تسهههاهمان بشههكل كبيهههر فههي تلبيهههة احتياجههات الأداء الرياعهههاي علههى م

العالية للتمهرين، ويهي تاشهابه مهع التهدريب  السرعة تتميز بالمقاومة أوبأن طريقة التدريب التكراري  أمر الله البساطيأبار 

 فتهههرة اخهههتلافمهههع  و عهههدد مهههرات التكهههرار دتهوبهههطهههول فتهههرة التمهههرين  الفتهههري فهههي تبهههادل الأداء والراحهههة ولكهههن يختلهههف عنهههه فهههي

ههههود بهههأن المج فهههي ههههذا الصهههدد ويشهههير أحمهههد بسطوي هههاي . (94،ص1998)أمهههر الله البسهههاطي،الشهههفاء بهههين التكرارات اسهههتعادة

يحسههن فههي نسههبة  الههذي مههن قههدرة اللاعههب % 85الًمههل الفتههري المرتفههع الشههدة والههذي فههي حههدود العههالي الشههدة الههذي يتميههز بههه 

يهنظم ذلهك التكهرار وفتهرات كمها عنهدما تتعهرل لهجههاد  على مساحة المقطع العرعهاي للعضهلة وأيضا  استهلاك الأوكسجين

الراحة المستحسنة والمناسبة لتلك الشهدة، وبهذلك تتحسهن لهيس فقهط السهرعة بهل القهوة والسهرعة والهذي يسهاعد فهي ذلهك 

وجهههود أوكسهههجين أكذهههر، وبهههذلك  ههههدف التهههدريب الفتهههري الشهههديد بهههأن تكهههون عهههدد زيهههادة عهههدد بهههعيرات الدمويهههة التهههي تسهههم  ب

عههدد تلههك الشههعيرات وبههذلك يمكنههها ت طيههة  زيههادةمههرات التكههرار للتمههرين كافيههة لتنشههيط تكههوين بههعيرات دمويههة جديههدة مههن 

 القههوةلصههفة  بالنسههبةأمهها    ههه(307، 1999بسطوي ههاي، )أحمههد العضههلية المتناميههة نايجههة التههدريب مسههاحة أكبههر مههن الأليههاف 

شهكل التهي البدنيهة اللياقهة مكونات أهم منتعتبر  الانفجارية
ُ
  ت

ً
  عهاملا

ً
 حيهث الرياضهات، معظهم فهي النجهاح تحقيهق فهي حاسهما

. واضه  تناف هاي تفهوق  إلهى غالبًها يُتهرجم مها وههو كبيرة، بقوة مقرونة عالية بسرعة الًركات تنفيذ على القدرة الرياعاي تمن 

 ألعههاب مثههل فوريههة، فعههل وردود قويههة، وانطلاقههات سههريعًا، أداءً  تتطلههب التههي الرياضههات فههي خههاص بشههكل الأهميههة هههذه وتبههرز

 الموجههههه التههههدريب يكههههون  أن يجههههب الأداء مههههن النههههوو هههههذا ولتحقيههههق، القتاليههههة والرياضههههات السههههلة، كههههرة القههههدم، كههههرة القههههوى،

، دقيقًا، الانفجارية القوة لتطوير
ً
 تهدريب يُميهز مها أن إلا. البهدني التهدريب بهرامج بقيهة فهي الًهال ههو كمها ومتخصصًها، باملا

 الرياعهاي يبهذل أن النتهائج أفضهل لتحقيهق يُشهتر  ذبهدتها إ ومهدى الًركهات نوعيهة علهى الكبير تركيزه هو الانفجارية القوة

 الأسههههلوب ههههذاممكنههههة  درجهههة بأقصهههها  العضهههلي العصههههبي الجههههاز يحفّههههز ممههها، التمههههرين مهههن تكههههرار كهههل فههههي ممكهههن جهههههد أقصههها 

  يُسههاعد بههل الأساسههية، البدنيههة القههدرات تحسههين فههي فقههط يسهههم لا التههدريبي
ً
 تتعلههق حيويههة رياضههية مهههارات تطههوير فههي أيضهها

 تتطلههههب التههههي التنافسههههية المواقههههف مههههع للتعامههههل جاهزيههههة أكذههههر الرياعههههاي يجعههههل ممهههها، والدقههههة التوقيههههت، التههههوازن، بالسههههرعة،

ا سههريعة قههرارات
ً
يجههب علههى المههدربين بأنههه   Alexander Dellalالكسههندر دلال  السههياق أبههار  هههذا وفههي ،الجههودة عههالي وتنفيههذ

الهذي يعهد  والمههارى اعتمهاد نههج تهدريبي ياهي  للاعبهين تعزيهز طهاقتهم الانفجاريهة مهع الًهرص علهى الًفها  علهى الجانهب الفنهي 

 في لعبة كرة القدم
ً
وجود زيادة ميًوظة في زمن في أبحاثه   Cazorla د، كما أك( Alexander Dellal, 2008, p 165) أساسيا

اللعب الفعلي مقابل انخفال الفترات الزمنية بين كل جولة لعب. حيث أصب  اللاعب يبذل جهودًا انفجارية تتراوح مدتها 

وههذا  .الواحهدةحركهات انفجاريهة خهلال المبهاراة  110ثانية من وقت المباراة، ما يعني تنفيهذ حهوالي  35ثوانٍ في كل  4إلى  2بين 

ههات المختلفهههة  يتطلهههب مهههن اللاعبهههين تقهههديم مسهههتويات مرتفعهههة مهههن القهههوة الانفجاريهههة للعضهههلات السهههفلية أثنهههاء تنفيهههذ الًركه

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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وممهها سههبق مههن أراء المختصههين نههرى أن ، (Alexander Dellal, 2013, p125) التههي يعتمههدون عليههها خههلال الأداء والمرتكههزات

المنافسات الرياضية خاصة  مفتاحيه في تحيق الفرو قات في إذ تعتبر  صفة كرة القدم القوة الإنفجارية تلعب دور مهم في 

نهرى أن  كمهاوبطهرق متنوعهة على المدربين تخصيص برنهامج خهاص للاعبهين وفهي كهل المناصهب ، لذلك الفرديةالاحتكاكات  في 

، يمكههن  ساعههاي لاسهتدامة نجهاح فتههة الأكهابرأمههر بهاللأ الأهميههة باعتبارهها المصهدر الأ  النابهتة و الشهبانيةالتركيهز علهى الفتههات 

عههد مههن أكذههر المراحههل  .القههول إن الاسههاثمار فههي النابههتين يمثههل الركيههزة الأساسههية لتطههوير كههرة القههدم
ُ
كمهها أن هههذه المرحلههة ت

 مهن خهلال إعهدادهم بطريقهة تهًيحة تسهاند إلهى أسهس علميهة التدريبية أهمية، مما يوج
ً
 خاصها

ً
ب علينها ان نوليهها اهتمامها

وعلههى ضههوء مهها طرحههه ، الأنسههب والأكذههر فعاليهة بمهها يتمامهها  مههع مفههاهيم وأهههداف التهدريب الًههديثالطههرق  دقيقهة واختيههار 

بها، توصلنا إلى صهياغة الاسهامل الأساعهاي  كرة القدم ونتائج الدراسات العلمية المرتبطة الباحثون والمتخصصون في مجال

                          :التاليللدارسة ك 

إلى أي مدى يُسهم التدريب التكراري والتدريب الفتري عالي الشدة في تطوير القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم من 

 وهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين هاتين الطريقتين التدريبيتين؟ سنة؟ 19أقل من فتة الأواسط

 التساؤلات الجزئية : 

بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي لكلتا المجموعتين التجريبيتين، مع ظهور فروق ذات دلالة إحصائية وجد تهل  .1

 19القههدم للفتههة العمريههة أواسههط أقههل مههن تفههوق لصههال  الاختبههار البعههدي فههي تحسههين القههوة الانفجاريههة لههدى لاعبههي كههرة 

 سنة؟

 هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بهين نتهائج الاختبهار البعهدي للمجموعهة التجريبيهة الأولهى )التهدريب التكهراري  .2

فيما يتعلق بتطوير القوة الانفجاريهة  ونتائج الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية الثانية التدريب الفتري عالي الشدة

 سنة؟ 19لاعبي كرة القدم للفتة العمرية أواسط أقل من  لدى

  الدراسةفرضيات: 

لصهال  و توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبهار القبلهي والبعهدي بالنسهبة لكلتها المجمهوعتين التجهريبيتين   .1

 سنة؟ 19الاختبار البعدي في تطوير القوة الإنفجارية لدي لاعبي كرة القدم أواسط أقل من 

 لصهال  التكهراري( ووعهة التجريبيهة الأولى)التهدريب توجد فروق ذات دلالة إحصهائية بهين الاختبهار البعهدي للمجم .2

( فههي تطههوير القههوة الإنفجاريههة لههدي لاعبههي )التههدريب الفتههري مرتفههع الشههدة الإختبههار البعههدي للمجموعههة التجريبيههة الثانيههة

 سنة؟ 19كرة القدم أواسط أقل من 

  :الدراسة. أهداف 2

 بالتهدريب التكههراري  الشههدة مرتفههع الفتهري  التههدريب فعاليههة تحليهل .1
ً
 للعضههلاتالانفجاريههة القههدرة  تحسهين فههي مقارنههة

 .سنة 19أقل من  للاعبي كرة القدم فتة أواسط السفلية

 الانفجاريهههة، القهههوة فهههي التطهههور  حيهههث مهههن، التكهههراري  التهههدريب بنتهههائج الشهههدة مرتفهههع الفتهههري  التهههدريب نتهههائج مقارنهههة .2

 .طريقة لكل العملية والدلالة الإحصائية الفروق مدى تحديد بهدف

 .القدم كرة في البدني الأداء لمتطلبات ملائمة والأكذر فاعلية الأكذر التدريبي الأسلوب تحديد .3
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  :الدراسة أهمية. 3

القوة  من حيثمن خلال هذه الدراسة، يمكن تحديد أي نوو من التدريب يُحقق تحسنًا أكبر في الأداء الرياعاي،  .1

 .درة على تكرار الأداء بشكل فعالأو الق

و الفتري المرتفع الشهدة فهي تطهوير القهوة الإنفجاريهة لهدي لاعبهي  الكشف على مدى تأثير طريقة التدريب التكراري   .2

 سنة. 19كرة القدم أواسط أقل من 

 .لاعبي كرة القدم  أواسط الكشف على أنسب طريقة مأثرة في تطوير القوة الإنفجارية لدي .3

ل التمرينهات الخاصهة بتطهوير القهوة الإنفجاريهة لهدي ضهأف واختيهار إعطاء صب ة علمية للبرنامج التدريبي المقترح  .4

 .سنة 19ي كرة القدم أواسط أقل من لاعب

  الدراسة:الكلمات الدالة في . 4

 :التكراري التدريب . 1.4

لطرائق التدريب وخاصة   الأسلوب التكراري من الأساليب المهمةيعد التدريب وفق  : التعريف الاصطلاحي. 1.1.4

كونه يكيف جسم اللاعب على تحقيق الظروف كافة التي يواجهها أثناء المنافسة . يتم خلال هذا  السرعة تدريبات

المولدة  ةالبيو كيميائيالانتقالية القصوى والقوة المميزة بالسرعة كذلك سرعة تفاعلات المواد  السرعة الأسلوب تطوير

كانية القصوى من الإم  % 100-90  للطاقة مع تكوين حامض اللاكتيك نايجة استعمال تمارين بدة عالية بحدود

  ( 98، ص2000،معتصم غوتوق ) .للاعب

عتبر هذه الطريقة إحدى الأساليب الأساسية في مجال التدريب الرياعاي، وتمتاز بشدة  : التعريف الإجرائي. 2.1.4
ُ
ت

نبضة في  190تصل ضربات القلب خلالها إلى ما يقارب  .عالية تهدف إلى تطوير مختلف القدرات البدنية للرياضيين

يتم  .الدقيقة كحد أقصا ، ما يؤدي إلى حدوث إجهاد سريع لدى اللاعب نايجة تراكم حمض اللاكتيك في العضلات

 .تعويض هذا الإجهاد بفترات من الراحة التامة لضمان تحقيق التوازن بين الجهد والاساشفاء

 : الفتري مرتفع الشدةالتدريب . 2.4

الطريقة إلى تنمية العديد من الصفات منها  تحمل السرعة و تحمل القوة تهدف هاته  : التعريف الاصطلاحي. 1.2.4

والسرعة والقدرة العضلية وكذلك القوى العظم  على درجة معينة و فيه نجد أن عضلات جسم الفرد تقوم بالعمل في 

  ني( عقب كل أداء ين الأوكسجيغياب الأوكسجين كنايجة لشدة الًمل المرتفع، وهذا يعني حدوث ما يسم  بظاهرة ) الد

، الأمر الذي يؤدي إلى تأخر الإحساس ى التكيف للمجهود البدني المبذول يؤدي إلى تنمية قدرة العضلات عل ماك آخرو 

 (328،ص2002مصطفى،محمد لطفي، )وجدي بالتعب .

حيث تهدف إلى  تعد هذه الطريقة واحدة من أبرز الأساليب التدريبية في مجال الرياضة، :الإجرائيالتعريف . 2.2.4

تعتمد بشكل رئي اي على است لال الطاقة القصوى  .تطوير مجموعة واسعة من القدرات البدنية العامة والخاصة

للرياضيين، وتتميز بارتفاو مستوى بدة التدريب مقابل انخفال نسبي في مدته، مع إدرالأ فترات راحة غير مكتملة بين 

 .الجولات التدريبية لتعزيز الأداء

 : القوة الإنفجارية. 3.4

يمكن أن تنتجها العضلة أو مجموعة  ديناميكية تعرف القوة الإنفجارية بأنها أعلى قوة :الاصطلاحيالتعريف . 1.3.4

 (116،ص1999)أحمد بسطوي اي،لمرة واحدة  عضلية

فترة زمنية قصيرة يي نوو من الًركات التي تعتمد على توظيف قدر كبير من القوة خلال  :الإجرائيالتعريف . 2.3.4

ذ مرة  .لل اية، بحيث يتم توليد أقصا  درجة ممكنة من القوة بأقل مدة زمنية ممكنة هذا النوو من الأداء يتميز بأنه يُنفَّ

 لتحقيق الفعالية القصوى 
ً
 مثاليا

ً
 .واحدة فقط، مما يعكس طبيعة الًركة التي تتطلب دقة وتوقيتا

 

  القدم:. كرة 4.4

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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لعب بين فريقين يتكون كل منهما من  رياضة جماعية يي كرة القدم: الاصطلاحيالتعريف . 1.4.4 
ُ
عشر لاعبًا  إحدىت

رة  )   .مى ليًصول على الهدفعلى حارس المر  الكرة إدخالمستديرة ذات مقياس عالمي و يحاول كل فريق  تلعب بكرة مُكوَّ

 (98ص ،2022،مجلة التحديبن عكي رقية،

على جانبيه  عشبية أو اصطناعيةكرة القدم رياضة يابارى فيها فريقان في ملعب ذو أرضية  :الإجرائيالتعريف . 2.4.4

مرميان ، و الفكرة في كرة القدم يي محاولة إيداو الكرة في مرمى الخصم ؛ و ذلك باستخدام الأرجل و الرأس غالبا ، حيث 

، يتواجد أثناء المباريات الرسمية حكم ساحة و مساعدين اثنين له على استخدام اليدين إلا لًارس المرمىلا يسم  ب

  .جوانب الملعب

لا يمكن تحقيق تقدم ملموس في الدراسات العلمية أو إنجازها بشكل فعال دون  :رتبطةوالم السابقةالدراسات . 5

فهذه الدراسات ليست مجرد مصادر معلومات، بل تعد أداة أساسية  .الرجوو إلى الدراسات السابقة والاستفادة منها

 يُمكنه من الإلمام بالنتائج التي توصلت 
ً
 جوهريا

ً
إليها الأبحاث السابقة ذات الصلة بالمجال نفسه. من تقدم للباحث دعما

خلال هذه المعرفة المتراكمة، يتمكن الباحث من فهم الاتجاهات العامة في موضوو دراسة، وتحديد النقا  التي تحتالأ إلى 

البحث  مزيد من الاستكشاف أو الدعم العلمي. وبذلك، تصب  الدراسات السابقة بمثابة حجر الأساس الذي يُبن  عليه

 .الجديد، مما يساهم في تطوير ميدان البحث بشكل بمولي ومنهجي

 الشدة المرتفع الفتري  التدريب طريقتي استخدام " اثربعنوان: (2005)محمد وآخرون  جاسم دراسة مؤيد .1.5

 .الرجلين " لعضلات القصوى  القوة تطوير في والتدريب التكراري 

 والتدريب الشدة المرتفع الفتري  التدريب باستخدام الرجلين لعضلات القصوى  القوة تطوير إلى:هدفت الدراسة  -

 .القصوى  القوة تطوير في ملائمة وأكذر أفضل التدريب في المستخدمتين الطريقتين من أي عرفةمي و التكرار 

 الرياضية التربية كلية في  )) بنين الأولى المرحلة طلاب من البحث عينة اختيار تمكما  ،التجريبي المنهج الباحثون  استخدم -

 الوسائلكما تم استعمال  ،طالب ( 52 ) عددهم والباللأ (، ( 2004 -2005 للعام الدراعاي العراق بجامعة ب داد

 تم وقد ،المتناظرة غير للعينات (t) .اختبار   المتناظرة للعينات (t) راختبا .المعياري  الانحراف .الًسابي الوسط:الإحصائية

  الرجلين . لعضلات القصوى  القوة قياس في المجموعتين بين اختبار أجراء

 : النتائج المتوصل إليها -

 . الرجلين لعضلات القوة العضلية تطوير في التكراري  والتدريب الشدة المرتفع الفتري  التدريب طريقتي من كل فاعلية -

 التدريبية نوو الطريقة اختيار حرية للمدرب يسم  مما المستخدمتين الطريقتين بين معنوية فروق وجود عدم -

 الرجلين . لعضلات القصوى  القوة تطوير في المستخدمة

 وصول  عدم في الأثر الواض  له التدريبي المنهالأ تنفيذ فترة خلال القصوى  القوة مستوى  لتطور  المستمرة المتابعة إن -

 دقيق. علمي بشكل التدريبيالًمل  مكونات برمجة للمدرب ويسهل الإجهاد حالة إلى الرياعاي

 ."القوة الانفجارية لدى المراهقين ير التدريب التكراري والوزني علىتأث " :بعنوان  Arabatzi et al (2010) دراسة .2.5

 :على الأداء الانفجاري وقوة العضلات لدى المراهقين أسلوبيْ تدريب مختلفيْنمقارنة تأثير  هدفت الدراسة إلى -

باسهههتخدام مقاومهههات  التهههدريب التكهههراري بهههالأوزان.مثهههل تمهههارين القفهههز المتكهههرر  البليهههومتري التهههدريب التكهههراري بالأسهههاليب 

لهههدى المهههراهقين الهههذين لا يملكهههون  أداء القفهههزو  القهههوة الانفجاريهههةوذلهههك لقيهههاس مهههدى فاعليهههة كهههل منهمههها فهههي تطهههوير .متوسهههطة

ا 37بهملت الدراسهة .خبهرات تدريبيهة مسهبقة
ً
تهم تقسهيمهم ). سهنة 15–13مهن الهذكور المهراهقين )بأعمهار تتهراوح بهين  مشهارك

 :أدوات القياس).مجموعة ضابطة )لم تتدرب - مجموعة تدريب الوزن-مجموعة التدريب البليومتري  :إلى ثلاث مجموعات

حركههة العضههلات تحليههل  -  Squat). 1(RMختبههار قههوة الأطههراف السههفلية ا - .(Vertical Jump) اختبههارات الوثههب العمههودي

  .باستخدام أجهزة قياس القوة والانقبال العضلي

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9_%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9_%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D8%A9
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أظههرت تحسهنًا كبيهرًا فهي القهدرة الانفجاريهة مقارنهة بالمجموعهة  (والهوزني البليومتري المجموعتين ) إليها: كلاالنتائج المتوصل  -

، ممهها يشههير إلههى أثههر إيجههابي مبابههر أظهههرت زيههادة أعلههى فههي نتههائج القفههز والانطههلاق العمههودي بالبليومتريههةالمجموعههة .الضههابطة

، ولكن بهأثر أقهل علهى (1RMالمجموعة الوزنية أظهرت زيادة في القوة القصوى ).للتكرار الًركي المرتبط بالًركة الانفجارية

 Type) العضلية السريعة الأليافالتدريب التكراري القائم على القفز زاد من فعالية .الوثب العمودي مقارنة بالبليومترية

II) عن الًركات الانفجارية المسؤولية. 

 –التهدريب الفتهري المرتفهع الشهدة  "  :بعنةوان  Buchheit & Laursen (2013) وبةول لورسةن مةارتن بوكية  دراسةة.  3.5

 ."حلول لبرمجة التدريب

شههرت فههي مجلههة  (Laursen)و  (Buchheit)قههام الباحثههان 
ُ
 Sports سههبورت ميدسههين  بإعههداد مراجعههة علميههة موسههعة ن

Medicineهههدفت إلههى تقههديم تحليههل علمههي دقيههق للتههدريب الفتههري المرتفههع الشههدة ،   (HIIT) باعتبههاره أحههد أهههم الأسههاليب ،

التدريبيهههههة الًديثهههههة فهههههي تطهههههوير الأداء البهههههدني والرياعهههههاي، وخصوصًههههها فههههههي مههههها يتعلهههههق بهههههه تحسهههههين القهههههوة الانفجاريهههههة، واللياقههههههة 

اعتمهد الباحثهان علهى دراسهات حديثهة بهملت رياضهيين مهن مختلهف المسهتويات  .الوظيفيهة للعضهلاتاللاهوائية، والقدرات 

خبة
ُ
 (.)هواة، محترفين، ن

مههن حيهههث الشههدة، التجهههم، التكههرار، ونهههوو النشههها  التههدريب الفتهههري المرتفههع الشهههدة  تحليههل خصهههائص :أهههداف الدراسهههة -

الأداء اللاهههوائي ، خصوصًهها علههى التههدريب الفتههري المرتفههع الشههدة  مناقشههة التههأثيرات الفسههيولوجية الناتجههة عههن.المسههتخدم

تقههديم حلههول علميههة لههه "معضههلة البرمجههة التدريبيههة" الخاصههة بتوزيههع الجرعههات التدريبيههة المرتفعههة الشههدة دون .والانفجههاري 

 .الاسبب بالإجهاد المزمن

يُحسن من القوة الانفجارية بشكل مبابر التدريب الفتري المرتفع الشدة  أظهرت نتائج متعددة أن النتائج المتوصل إليها : -

عههن إنتههالأ  المسههتولةتعههديلات فههي الإنزيمههات يُحفّههز الجسههم علههى إحههداث كمهها  - الأليههاف العضههلية السههريعةمههن خههلال تنشههيط 

العههدو السههريع، القفههز، يعههزز الأداء فههي الأنشههطة القصههيرة والعاليههة الشههدة مثههل  - (مثههل إنزيمههات التحلههل اللاهههوائي) الطاقههة

 .والتمارين الانفجارية

فعاليهة اسهتخدام طريقتهي التهدريب التكهراري والفتهري " بعنةوان : (2016 )حسام الةدين شةريط و لعبةان كةريمدراسة  . 5.4

 ."سنة 21وسرعة الأداء الًركي عند لاعبي كرة القدم فتة أقل من  على تطوير السرعة الانتقالية

 هههههههههههههدفت الدراسههههههههههههة إلهههههههههههههى التعههههههههههههرف علهههههههههههههى مههههههههههههدى فعاليهههههههههههههة البرنههههههههههههامجين التهههههههههههههدريبيين الرياضههههههههههههيين المقترحهههههههههههههان علههههههههههههى تطهههههههههههههوير -

 .سنة12السرعة الانتقالية وسرعة الأداء الًركي عند لاعبي كرة القدم فتة أقل من 

دراسههههة ميدانيههههة بفريههههق بههههباب باتنههههة المنتمههههي إلههههى حظيههههرة القسههههم الههههوطني الثههههاني  انالباحثههههأجههههرى  ولدراسههههة مههههدى الفعاليههههة 

لاعهههههب  11لاعهههههب مقسهههههمة علهههههى عينتهههههين بالاسهههههاوي  22حيهههههث بهههههملت عينهههههة الدراسهههههة علهههههى  2016/ 2015 للموسهههههم الرياعهههههاي

الفتههري( ،  الخاضههعة للتههدريب لاعههب بالعينههة التجريبيههة الثانيههة 11التجريبيههة الأولههى الخاضههعة للتههدريب التكههراري و بالعينههة

 .من مجتمع البحث % 37وتم اختيارها بالطريقة العمدية الهادفة بنسبة 

حصة تدريبية ، كمها اعتمهد الباحهث  16برنامج على ال احتوى الدراسة على المنهج التجريبي حيث  كما اتبع الباحث في هذه -

ههي ليهههةم اختبهههار السهههرعة الانتقا10م مهههن اقتههراب 30علههى اختبهههار عهههدو   واختبهههار أكرامههوف بهههالكرة اختبهههار سهههرعة الأداء الًركه

 .كأدوات لقياس مت يرات البحث

بينههت النتههائج التههي توصههل إليههها الباحههث إلههى وجههود فههروق معنويههة ذات دلالههة إحصههائية عنههد مسههتوى : النتههائج المتوصههل إليههها -

ههي وذلهههك لصهههال التطبيهههق القبلهههي والبعهههدي فهههي اختبهههاري السهههرعة الانتقاليهههة  بهههين 0.05  التطبيهههق واختبهههار سهههرعة الأداء الًركه

 م10م مهههههههههههن اقتهههههههههههراب 30، بينمههههههههههها لهههههههههههم ترقهههههههههههى نتهههههههههههائج اختبهههههههههههار عهههههههههههدو تهههههههههههين التجهههههههههههريبيتين الأولهههههههههههى والثانيهههههههههههةالبعهههههههههههدي لكهههههههههههلا العين

عهدم واختبار أكراموف بالكرة في التطبيق البعدي بين العينتين التجريبية الأولى والثانيهة إلهى مسهتوى الدلالهة ،ممها يهدل إلهى 

تطهههوير السهههرعة الانتقاليهههة وسهههرعة  وجهههود اختلافهههات بهههين طريقتهههي التهههدريب التكهههراري والتهههدريب الفتهههري مرتفهههع الشهههدة علهههى

 .الأداء الًركي

  :رتبطة والم الدراسات السابقة على التعليق -
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عتبههههر الدراسههههات السههههابقة المرتبطههههة        
ُ
أحههههد أهههههم المراجههههع الأساسههههية للبههههاحثين والمههههدربين، حيههههث تناولههههت  السههههابقة الههههذكرت

ههذه الدراسهات لا تقتصهر علهى تقهديم النظريهات، بهل  .موضوعات حيوية بأساليب منهجية وتجريبية ذات مصهداقية عاليهة

تمهدت تلهك وقهد اع .امتزجهت بتحليهل عملهي وتوصهيات تطبيقيهة لبرمجهة التهدريب، ممها يعهزز مهن قيمتهها الأكاديميهة والعمليهة

الأبحهههههاث علهههههى المهههههنهج التجريبهههههي، الهههههذي يعهههههد مهههههن أقهههههوى المنههههها،ج لقيهههههاس العلاقهههههة بهههههين مختلهههههف المت يهههههرات فهههههي الرياضهههههة، كمههههها 

ههذا الههنهج المتميهز أسهههم فهي تحقيههق نتههائج  .اسهتخدمت أدوات قيههاس دقيقهة ومتنوعههة لاسهتهداف القههدرات البدنيهة المطلوبههة

إضافة إلى ذلك، اسهتفاد  .الاعتماد عليها لتطوير البرامج التدريبية وزيادة فاعليتها علمية موثوقة، يمكن للباحثين والمدربين

بِعت في الدراسات السابقة، مثل اختيار العينهات المناسهبة، اسهتخدام الوسهائل 
ُ
الباحثون من الإجراءات التفصيلية التي ات

ة كانت بمثابة إطار نظري قوي لدعم الدراسات هذه العوامل مجتمع .اللازمةالإحصائية الدقيقة، واعتماد أدوات البحث 

الًاليهههههة، وتجسهههههد النتهههههائج الإيجابيهههههة التهههههي حققتهههههها تلهههههك الأبحهههههاث فهههههي تحسهههههين المت يهههههرات المدروسهههههة وتطهههههوير مسهههههتوى الأداء 

 .الرياعاي

 الجانب التطبيقي : 

 الميدانية للدراسة: المنهجية و  الإجراءات 

قهههههام الباحهههههث بهههههإجراء دراسهههههة استقصهههههائية سهههههأى مهههههن خلالهههههها لتحقيهههههق عهههههدة أههههههداف، أبرزهههههها   سةةةةةتطلاعية:الا . الدراسةةةةةة 1

، وتبههادل وجهههات النظههر بشههأن الأهههداف و تطبيههق البرنههامج لتحديههد موعههد بههدء الدراسههة والمههدرب النههاديمههع رئههيس التنسههيق 

كمها تضهمنت  .تطلعهات جميهع الأطهرافالمًهددة مهع مراعهاة توجههات الطهاقم الفنهي للفريهق، بههدف وضهع برنهامج تهدريبي يلبهي 

أسهههاتذة متخصصهههين فهههي التهههدريب الرياعهههاي، إلهههى جانهههب  02الدراسهههة التحضهههير المسهههبق لفريهههق العمهههل الهههذي يضهههم مهههدربين و

تم  كذلك .المخصص للتدريبات والاختبارات و القاعة تسجيل البيانات الميدانية وتحليل خصائص البيتة المًيطة بالملعب

بالإضهافة إلهى  ،الأدوات المسهتخدمة فهي تطبيقهها ملائمهةعلهى العقبهات المتعلقهة إجهراء الاختبهارات ومهدى  التركيهز علهى التعهرف

 .ب رل قياس مدى ثبات وفعالية الاختبارات المختارة لاعبين 10 على عينة مكونة من محايدة دراسة تجريبيةذلك أجريت 

 .الدراسة ئمته مع طبيعة لملا  التجريبيالمنهج  انالباحثاستخدم  . المنهج المتبع في الدراسة:2

 الدراسة:مجتمع وعينة . 3

سهنة مسهتوى  19لكرة القدم أواسط أقل من أولمبيك المسيلة  تمثل مجتمع الدراسة من اللاعبين :  الدراسة: مجتمع .1.3

 . % 22بنسبة   التابعة لرابطة باتنة ناحية الوسط الجزائري  الجهوي الأول قسم 

 والمتمثلههة فههيقصههدية مسههًية بتقسههيم متكههاف   بطريقههةالبحههث  جراء دراسههة علههى عينتههيالباحههث بههإ قههام الدراسةةة: عينةةة .2.3

، و الًهراس و الاختباراتلعدم التزامهم بمواعيد التدريبات و  02بعدما تم اسابعاد لاعبين أولمبيك المسيلة فريق لاعب 20

 :وتم تقسيمهم إلى 02. المقدر عددهم

 . بالطريقة التكراريةالمطبقة للبرنامج التدريبي  .لاعبين 10:  تكونت من  الأولى التجريبيةالمجموعة  -1

 . الفتري المرتفع الشدةطريقة المطبقة للبرنامج التدريبي ب .ينلاعب 10:  تكونت من التجريبية الثانيةالمجموعة  -2

 .الجزائر - ولاية المسيلة الشهيد أحمد خلفة ملعب في الدراسة تطبيق تمتلمجال المكاني: ا -

 المراحل المفصلة كتالي:تمت الدراسة التجريبية الرئيسية في  المجال الزماني :.3.3

 : 2022إلى غاية بداية بهر سبتمبر  2022.08.27ابتدءا  مرحلة الدراسة الإستطلاعية . 

 صباحا 09:00على الساعة  2022.09.10: القبلية  مرحلة الإختبارات ، 

  2022.11.05. إلى 2022.09.17  ابتدءا منأسابيع  :  08مرحلة تطبيق البرنامج التدريبي لمدة. 

 صباحا 09:00على الساعة  2022.11.08:   البعدية مرحلة الإختبارات . 
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 تأوضههًعمليهة التكههافؤ والتجهانس بههين مجمهوعتي الدراسههة، حيهث  انالباحثههأجهرى  :البحةة   يمجمةوع  وتجةةان  تكةافؤ  .4

 مجموعههههات متكافتههههة مههههن حيههههث المت يههههرات المرتبطههههة بههههالمنهج التجريبههههي لضههههمان قياسههههات دقيقههههة وغيههههر مشوبههههة علههههى النتههههائج

   :كمايلي  02 - 01باستخدام اختبار ت ستودنت في الجدول رقم 

لقيةا  تجةان   يوضح المعاليم الإحصائية  وقيمة )ت( ستودنت لمتغيةرات السةن والطةول والةو ن : (01)رقم  الجدول  -

 التجريبيتين.وتكافؤ العينتين 
 

           

 المتغيرات

 1العينة التجريبية

            تكراري 

 2التجريبيةالعينة 

  م ش  الفتري 
" ت"

 المًسوبة

" ت"

 الجدولية

الدلالة 

 الإحصائية
 و± س   و± س  

  326.0 0.69 18.47 0.74 18.35 ) السنة (   السن

 

 

2.08 

 

 غير دال 

 غير دال  125.0 0.072 173.15 0.068 172.03 ) سم (     الطول 

 غير دال  0.492 6.71 63.79 7.06 64.60 ( ك م)      الوزن

 19درجة الحرية :   %  95مستوى الثقة  0.05مستوى الدلالة :   20:  العينة
             

ن الفهههههروق الإحصهههههائية بهههههين أفهههههراد مجمهههههوعتي البحهههههث فهههههي أ 01 رقهههههم يابهههههين مهههههن تحليهههههل البيانهههههات المعروضهههههة فهههههي الجهههههدول          

 "ت"إذ أظهرت نتائج اختبار  .المت يرات المختلفة، مثل السن، العمر التدريبي، الطول، والوزن، لم تكن ذات دلالة معنوية

ًاسب أن قيمته أقل من القيمة الجدولية المقدّرة ب
ُ
(  19) ة رجهة حريهود (0.05)عند مستوى دلالة إحصائية بلهلأ  2.08الم

ا بهين المجمهوعتين التجهريبيتين المشهمولة  ًً بناءً على هذه النتائج الإحصائية، يمكهن الاسهتنتالأ أن هنهاك توازنًها وتكهافؤًا واضه

 .بالدراسة

للمجمةةةةوعتين القةةةةوة الإنفجاريةةةةة المعةةةةاليم الإحصةةةةائية  وقيمةةةةة )ت( سةةةةتودنت ل ختبةةةةارات يوضةةةةح  : (02)رقةةةةم  الجةةةةدول  -

 لقيا  تجان  وتكافؤ العينتين .التجريبيتين 
 

 

 المتغيرات

 العينة التجريبية

 تكراري 

 العينة التجريبية

 م ش الفتري 
" ت"

 المًسوبة

" ت"

 الجدولية

الدلالة 

 الإحصائية
 و± س   و± س  

     اختبار الوثب العمودي من الثبات 

 )سم(
80,34 0,06 70,32 0,05 50,9 

 

 

2.08 

 

 

  غير دال

 الطويل من الثباتاختبار الوثب 

 )سم(
  غير دال 0,24 0,08 61,88 0,07 21,87

 19درجة الحرية:   %  95مستوى الثقة     0.05مستوى الدلالة  لاعب 20:  العينة
          

البحث في مت يرات  ييتض  بأن الفروق الإحصائية كانت غير معنوية بين أفراد  مجموعت 02رقم من خلال الجدول              

 المًاسههبة أصهه ر مههن قيمههة ) ت( الجدوليههة  سههتودنت إذ كانههت قيمههة ) ت ( الههوزن و مؤبههر كتلههة الجسههمالعمههر و الطههول و و 

وعلى أساس ههذا التحصهيل الإحصهائي نجهد أن هنهاك  ،( 19)  ( و درجة حرية 0.05عند مستوى الدلالة الإحصائية )  2.08

 .قبل تطبيق البرنامج التدريبي في الإختبارات نلتجريبيتيبين المجموعتين اوتجانس تكاف  

 : المستعملة في الدراسةدوات الأ .5
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فهي مجههال  ينبههإجراء مقهابلات يخصهية مههع العديهد مههن المهدربين والخبهراء المختصهه انالباحثهقههام    المقةابلات الخخصةية:.1.5

لمناقشهههة حيتيهههات الدراسهههة و كهههل جوان هههها مهههدربين وأسهههاتذة ، كمههها بهههملت المقهههابلات الدخصهههية العديهههد مههن تههدريب الرياعهههاي

      . الخاصة بالبرنامج التدريبي لكلتا الطريقتين خاصة منها الميدانية

القههوة مههن الاختبههارات المقننههة تقههيس  اختبههارينعلههى الباحههث اعتمههد  :المختةةارة الخاصةةة بةةالقوة الإنفجاريةةةالإختبةةارات . 2.5

 ذات مصدر أكاديمي، وبملت الإختبارات التالية: والمتعلقة بموضوو الدراسة الًاليةللرياضيين  الإنفجارية

 :اختبار الوثب العمودي من الثبات.1.2.5

 .: قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلينالهدف من الاختبار -

 . م 0.5وعرضها  م1.5طولها طبابير، بريط قياس، لوحدة مدرجة صافرة الأدوات المستخدمة: -

ويقوم بمد  في مستوى يسم  لأقصر المختبرين بأداء الإختبار  لوحة بجانب المختبر تثبت:  وصف الأداءالإجراءات و  -

و  للأسفلويقوم بمرجًة الذراعين طبابير،  بواسطة قطعة لأقصا  ما يمكن  ذراعه لتأبير النقطة التي يصل إليها

 .نقطة ممكنةإلى أعلى للوصول باليد الممسكة  لأعلىع بالقدمين مع الوثب فليخلف مع ثني الركبتين و الد

 من وضع الوقوف و الخط المسجل عند القفز حيث الخط المسجل السنايمترات بينيحاسب للمختبر عدد : التسجيل -

 ،) 84ص ،2002)حسن علاوي، رضوان،.ضلهافأ تحاسهبت محاولا   03تحاسب 

 

 :اختبار الوثب الطويل من الثبات .2.2.5

 .: قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلينالهدف من الاختبار -

 .أرل مسطحة، بريط لقياس المسافة صافرة،: الأدوات المستخدمة  -

، يقف المختبر خلف  هاته الأرلالقيام بتتبيت بريط قياس على  و مكان مسط  اختيار : صف الأداءو و  الإجراءات 

، وتعطى للمختبر ممكنة الركبتين ثم إرجاو الذراعين إلى الخلف بعد ذلك والوثب لأبعد مسافة يقوم بثنيالبداية ثم 

 .الأفضل محاولتان وتحاسب

بامل كامل  ،قاسم المندلاوي  )  تحسب المسافة من خط البداية حت  أقرب أثر للقدم من خط البداية التسجيل:  -

 .(78،ص1998،

 
 

  : . البرنامج التدريبي المقترح3.5

تههم تصههميم محتههوى البرنههامج التههدريبي بطريقههة منهجيههة تسههاند إلههى الأهههداف المًههددة مسههبقًا، ويُطبههق البرنههامج علههى                

يههتم فصههل  .أسههبوعيًاوحههدة تدريبيههة موزعههة علههى ثههلاث جلسههات  24أسههابيع، بإجمههالي  8لاعبههي كههرة القههدم خههلال فتههرة تمتههد لههه 

اللاعبين إلى مجموعتين تدريبيتين، حيث يتم اعتماد الطريقة التكرارية مع المجموعة الأولى والطريقة الفترية عالية الشدة 
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تم تحديد مدة الوحدة التدريبيهة بحيهث تتهراوح  .مع المجموعة الثانية، مع الأخذ بعين الاعتبار خصائص كل طريقة تدريبية

مبههاد  كمهها تههم تطبيههق  مههن أقصهها  قههدرات اللاعبههين %90% و30دقيقههة، بينمهها تراوحههت بههدة التههدريب بههين  90إلههى  45بههين 

 :يجب مراعاتها في البرنامج التدريبي

 يشمل تمارين تحفيز عصبي عضلي، تمطيط ديناميكي، وتمارين تفعيل عضلات الإقلاوو  الجيد الإحماء. 

 التركيز على نوعية التمرين لا على كميته فقط. 

  لاعب كل دمج تمارين البليومتريك مع تمارين الأثقال حسب مستوى. 

 راحة كافية بين التكرارات والمجموعات لضمان جودة الأداء. 

  اصطناعي أو طبيأياستخدام الأرضيات المناسبة مثل أرضية مطاطية أو عشب. 

 تجنب تنفيذ تمارين الوثب على أرل صلبة أو دون إحماء. 

  مختلفةتمارين مع  فقط، بل يجب ربطها بالكرةلا يكفي تطوير القوة: Sprint +  تمريرة، قفز + تسهديدة، مقاومهة

 .+ انطلاق بالكرة

  مع إختلاف في زمن الراحة.من حيث المًتوى التجريبيتين  البرنامجين للعينتيننفس 

  المرتبطة بالًركة السريعة القوة الانفجاريةتطوير. 

  الخ..الت يير المفاج  للاتجاه، الاسديد القوي ، العاليالوثب ، الانطلاقات القصيرةتطوير.. 

 تقليل مخاطر الإصابة عبر تعزيز العضلات الداعمة للمفاصل. 

 : من البرنامج التدريبي  توضيحيمثال  -

 المدة المكان النوع اليوم

 دقيقة 75 القدم كرة ملعب سرعة+  بليومتريك السبت

 دقيقة 80 الملعب+  الًديد قاعة سرعات+  مقاومة الاثنين

 دقيقة 75 القدم كرة ملعب تمارين بليومترية بالكرة الأربعاء

 لكلتا العينتين البرنامج التدريبي  أهداف ضمنمقترحة  تمارين أشكال

تقوية الدفع من القدمين 

)مفيد للاسديد العالي أو 

قفز - (الالتحام الهوائي

وأحادي  عمودي ثنائي 

 -قفزات متتالية -الأرجل 

قفز جانبي على 

 قفز -الًواجز

صندوق  باستخدام

 ارتفاعه متوسط

زيادة مع  تحسين الاسارو والانطلاق

 -على ت يير الاتجاه بسرعةالقدرة 

انطلاق من وضعيات مختلفة )وقوف 

تسارو  -(ظهر على الأرل –جلوس  –

جري مقاومة بالًبال  -بكرة القدم

أو بدون  بالكرة جري بت يير اتجاه

انطلاق من الثبات نحو كرة  -كرة

 سريع مراوغة ثم انطلاق -مرتدة

تقوية عضلات الفخذين 

والًول، لتحسين الاسديد 

       القرفصاء بالبار/ والتوازن 

مارين مطاطية خفيفة  -

الرفعة  -للورك والفخذين

      دفع الأرجل في - الميتة

متر +  15× قفز للأمام  -الآلة

أو  تمريرة قصيرة مبابرة

 تسديد

تقوية عضلات الظهر 

الخلفية والهامسترينلأ 

عضلات الفخذ الخلفية 

       ()ضروري للاسارو

بار أو  الرفعة الرومانية

تمارين بوزن   -دمبل خفيف

تمرين الجسر  -الجسم

 للورك

 :ملاحظات وتوصيات -    

  و تق مع الثقيلةراحة يومية بين الًصص 
ً
 .للاعبين يم الأداء أسبوعيا

 التمرينات يجب أن تكون نوعية ومطابقة لمواقف اللعب . 

  (الماء - ت ذية –تدليك  –ثيج  –التعافي )تمديد  جميع أنواوإدرالأ. 

 للاعبين الذين لم يتقنوا التقنية بعد 
ً
ب الأحمال العالية جدا  .تجنُّ

ميقاتيهه   02كهلأ،  3-5كهرات طبيهة  10، كهرة قهدم  20تمثلهت فهي  حيهث: المستعملة فةي الدراسةة  الوسائل البيداغوجية.4.5

15E  CASIO.HS-30W ،02صهههافرة Fox 30 25مختلفهههة،  صهههدريات بهههثلاث ألهههوان30 الثقهههل، ميهههزانم ، 100، بهههريط قيهههاس 
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 06.التجهههم  مرمهههى صههه ير 04كراعهههاي سهههويدية.  06م،1.50قهههائم علهههو  16بهههاخص حجهههم صههه ير،  25بهههاخص حجهههم كبيهههر، 

 acer. نوو كمبيوتر محمول  .تسجيل ، دفترالأرضيةسلالم الإيقاو 
 

 -. SPSS V20تهههم اسهههتخدام البرنهههامج الإلكترونهههي ليًهههزم الإحصههائية  الأسةةةاليب الإحصةةةائية المسةةةتخدمة فةةةي الدراسةةةة : .5.5

جمههوعتين مههرتبطتين و سههتودنت لم" ت " -.معامههل الإرتبهها  بيرسههون  -      . الإنحههراف المعيههاري  - .لًسههاب المتوسههط الًسههابي

 . غير مرتبطتين

 المستعملة في الدراسة: وثبات الاختبارات. صدق 6.5

 المختارة لقيا  القوة الإنفجارية على عين ي الدراسة. الاختباراتيوضح صدق و ثبات  : (03)رقم  الجدول  -

حيههث مههن الثبههات والصههدق، بدرجههة عاليههة أجريههت تتمتههع تههي الأن الاختبههارات  ي الجههدول ة فههاردمههن النتههائج الههو يتضهه              

 ،.جميع الاختبارات المستخدمة يةقموثو و   قرارتسعلى اذلك  ل مندستيُ و  .زةيالمهذه  عزز ت مرتفعة تاويتمسالقيم  ظهرتأ

ت القيمهههة الجدوليهههة وز اتجهههبيرسهههون ومعامهههل الصهههدق فهههي كهههلا الاختبهههارين وفهههق أن قيمهههة معامهههل الثبهههات مهههن التحليهههل  يتضههه 

 . 09به  ةالمًدددرجة الًرية مستوى و   0.05 يبللألة لادعند مستوى  لكوذ ،0.602 هب قدرةالم

  :ومناقشتها تحليلهاعرض النتائج و . 2

علهههى بهههكل جهههداول مهههع  يتضهههمن ههههذا الفصهههل عهههرل النتهههائج للمعالجهههة الإحصهههائية للبيانهههات المستخلصهههة مهههن الدراسهههة        

ومدى تأثرها بالبرنامج التدريبي المطبق على عينتهي الدراسهة و الوقهوف علهى  تفسير هاته النتائج لإختبارات القوة الإنفجارية

 : كالتالي ومناقشتها في ضوء الفروق لهاته الدراسة التجريبية المقارنة أهم النتائج

 ها ومناقشة الفرضية الأولى:عرض النتائج و تحليل. 1.2

: يبةةةين المتوسةةةط الحسةةةابي والانحةةةراف المعيةةةاري ونسةةةبة التطةةةور وقيمةةةة )ت( بةةةين القياسةةةين القبلةةةي  (04)الجةةةدول رقةةةم  -

 . الإنفجاريةوالبعدي للمجموعتين التجريبيتين في اختبارات القوة 

 المعالم الإحصائية
وحدة 

 القياس
 القياس

 01 العينة التجريبية

 التدريب تكراري 

 02 العينة التجريبية

 ش التدريب الفتري م

 و± س   المت يهههرات
نسبة 

 التطور 

قيمة 

 )ت(
 و± س  

نسبة 

 التطور 

قيمة 

 )ت(

اختبار الوثب 

 العمودي من الثبات
 سم

 قبلي

 

 بعدي

0,34 

 

0,42 

0,06 

 

0,06 

 

%23,90  

 

8,53 

0,32 

 

0,41 

0,05 

 

0,05 

 

25.02 % 

 

8,44 

اختبار الوثب 

 الطويل من الثبات
 سم

 قبلي

 

 بعدي

1,87 

 

1,99 

0,07 

 

0,07 

 

11.31 %  

 

11,13 

1.88 

 

1.98 

0,08 

 

0,06 

 

 11.50% 

 

811,1 

 19درجة الحرية:   2.08:  ت الجدولية %  95مستوى الثقة  0.05الدلالة  مستوى  لاعب 20:  العينة

حجم  الإحصائيات

 العينة

درجة 

 الحرية

معامل 

 الثبات

معامل 

 الصدق

مستوى 

 الدلالة

قيمة بيرسون 

 الاختبارات الجدولية

اختبار قفز العمودي من 

 الثبات )سم(
10 09 

0,95 0,97 

0,05 0.602 
اختبار قفز الطويل من 

 الثبات)سم(
0,96 0,97 
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الهههههذي يوضههههه  نتهههههائج الاختبهههههارين القبلهههههي والبعهههههدي لمت يهههههرات القهههههوة الانفجاريهههههة، أظههههههرت  ( 04) وفقًههههها ليجهههههدول رقهههههم                

 (11.13،  8.35) المعتمهدة علهى التهدريب التكهراري قهيم "ت" المًسهوبة فهي الاختبهارات بمقهدار  01 المجموعهة التجريبيهة رقهم

ريب الفتري العالي الشهدة( قهيم "ت" المًسهوبة التدالمعتمدة على  02بالمقابل سجلت المجموعة التجريبية رقم ، على التوالي

( عنهههههد مسهههههتوى الدلالهههههة 2.08علهههههى الترتيهههههب، ويهههههي جميعهههههها أعلهههههى مهههههن قيمهههههة "ت" الجدوليهههههة البال هههههة )( 11.18، 8.44)  بل هههههت

 .(19)( ودرجة الًرية 0.05)

ههها قهههدرت نسهههبته بهههه %رت ظههههفقهههد أ قهههق،ًنسهههبة لمهههدى التطهههور الملاب       
ً
ب تيهههتر العلهههى  11.31و% 23.90النتهههائج تطهههورًا ميًوظ

 التطهور فقهد بلهلأ ، شهدةي الالفتهري عهالالتهدريب   02ة ريبيهجتلاة جموعهأمها الم ، التهدريب التكهراري   01التجريبيهة للمجموعهة 

إلهههى وجهههود فهههارق  تشههير حيهههث ،الفرضهههية الأولهههى ةًتههتثبهههت  التههوالي. ههههذه النتهههائج علهههى11.50% و  25.02% قههدرت نسهههبته بهههه

 ةببالنسههالبعديههة وهههذا الفههارق كههان لصههال  الاختبههارات  عديههة،نتههائج الاختبههارات القبليههة والبمعنههوي ذا دلالههة إحصههائية بههين 

 .لكلتا المجموعتين التجريبيتين

التةدريب التهي تلقهت البرنهامج التهدريبي المقتهرح بطريقهة  الإنفجاريةومن خلال النتائج المتحصل عليها في اختبارات القوة         

لخيههر دليههل علههى فعاليههة هاتههه الطريقههة التدريبيههة خاصههة فههي هاتههه المرحلههة  التههي حققههت متوسههطات حسههابية عاليههة التكةةراري 

إثارة الألياف ، وعليه نفسر ذلك أن التمرينات البدنية المستخدمة عملت على العمرية للاعبين التي تمتلك القابلية للتطور 

بهأن  مف ةي ببةراهيم حمةاديشير  للاعبين والإنفجارية مما أدى إلى زيادة القوة وللأطراف السفلى خاصة العضلية الضرورية 

نظهرا لأن الأداء  تسهم في رفع كفاءة إنتالأ الطاقهة بالنظهام اللاههوائي كمها تهؤثر  فهي الجههاز العصهبي طريقة التدريب التكراري 

 ،2001إبههههههراهيم ،مفتههههههي ) علههههههى تطههههههوير الصههههههفات الإراديههههههةوسههههههيكولوجيا تعمههههههل ممهههههها تسههههههبب فههههههي التعههههههب  يكهههههون بأقصهههههها  بههههههدة

، تطهوير السههرعة والقههوة بصههور أساسههية هههدف إلههى تنميههة و أن التههدريب التكهراري   جميةةل الربيةة ي كمةةال،كمها أكههد (215ص

والًهواجز، ولاعبهي الوثهب والرمهي بأبهكاله، ركض المسهافات القصهيرة والمتوسهطة لهوتستخدم هذه الطريقهة لإعهداد اللاعهب 

إضافة إلى رفع الأثقال ،والعينة المميزة لهذا الشكل من التدريب هو التأثير على مختلهف أجههزة وأعضهاء الجسهم ومهن هاتهه 

يهة التأثيرات زيادة مخزون الطاقة الًيوية خاصة اللاهوائية فهي العضهلات وحجهم أليافهها مهع زيهادة للقهوة طبقها لًاجهة فعال

 Arabatziمع دراسة  حيث توافقت نتائج هاته الدراسة ،( 224 ص،2004أو بكل الرياضة التي يتخصص فيها) الربضاي، 

التهدريب  إيجابي مبابر للتكرار الًركي المهرتبط بالًركهة الانفجاريهة  أثرهناك  بأن الذي خلصت دراسته 2010ي  أربا س   

 .عن الًركات الانفجارية المسؤولية (Type II) العضلية السريعة الأليافالتكراري القائم على القفز زاد من فعالية 

التهي حققهت  الفتةري المرتفةع الشةدةالتةدريب التي تلقت البرنامج التدريبي المقتهرح بطريقهة أما بالنسبة للعينة التجريبية       

علههى تطههوير صههفة القههوة الإنفجاريههة لهاتههه جيههدة كههذلك لخيههر دليههل علههى ان البرنههامج المطبههق أثههرا إيجابهها متوسههطات حسههابية 

بأن المجهود العهالي الشهدة الهذي يتميهز بهه  الًمهل الفتهري المرتفهع الشهدة والهذي فهي   أحمد بسطويس ييشير ،  الفتة العمرية

علههى مسههاحة المقطههع العرعههاي للعضههلة  يحسههن فههي نسههبة اسههتهلاك الأوكسههجين فقههط، بههللا مههن قههدرة اللاعههب  % 85حههدود 

تتعرل لهجهاد وينظم ذلك التكرار وفترات الراحة المستحسنة والمناسبة لتلك الشدة، وبذلك تتحسهن لهيس فقهط عندما 

والأمهلاح  السرعة بل القوة والسرعة والذي يسهاعد فهي ذلهك زيهادة عهدد بهعيرات الدمويهة التهي تسهم  بوجهود أوكسهجين أكذهر

فهههي العضهههلات العاملهههة التهههي تسهههاعد فهههي تهههأخير ظههههور   الخمهههائر ههههذا بالإضهههافة إلهههى بعهههض يوم،المعدنيهههة كالفوسهههفات والبوتاسههه

بهأن التهدريب الفتهري يقصهد بهها  و لطفي السيد الفاتحمصطفى كل من أيضا ويرى  ،( 165ص ،1999، بسطوي اي) التعب

تقنيين حمل تدريبي يعقبه راحة متكررة إيجابية و غير كاملة بحيث لا يعود فيها ضربات القلهب للاعهب إلهى حالتهه الطبيعيهة 

المتجمهع فهي مما يساعد علهى الهتخلص مهن حهامض أللبنيهك   وتحدد الفواصل الزمنية ) فترات الراحة ( طبقا لاتجاه التنمية

وأيضههها تقليهههل الإحسهههاس بالتعهههب واسهههتعادة تكهههوين مصهههادر الطاقهههة المسهههتهلكة أثنهههاء الأداء، ومهههن ثهههم القهههدرة علهههى العضهههلات 

حيهث توافقهت  (، 326ص، 2002،السهيد لطفهي  الفهات  مصهطفى،)التكرار بمعدل عالي مهن الشهدة ولفتهرات قصهيرة نسهبيا. 

التهدريب ذان استخلصها بهأن له، ال2013 وبةول لورسةن بوكي مارتن   Buchheit & Laursenنتائج هاته الدراسة مع دراسة 

يُحفّهز كمها  الأليهاف العضهلية السهريعةيُحسن من القهوة الانفجاريهة بشهكل مبابهر مهن خهلال تنشهيط الفتري المرتفع الشدة 

يعهزز الأداء فهي كمها  (مثهل إنزيمهات التحلهل اللاههوائي) عن إنتالأ الطاقهة المستولةتعديلات في الإنزيمات الجسم على إحداث 
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يتضههه  مهههن التحليهههل السهههابق لههه راء .العهههدو السهههريع، القفهههز، والتمهههارين الانفجاريهههةالأنشهههطة القصهههيرة والعاليهههة الشهههدة مثهههل 

المطروحة أن تحقيق تطور الصفات البدنية للاعبين يستدعي وجود برنامج تدريبي فعّال ومخصص، يعتمد بالدرجة الأولهى 

أثرت بشكل ميًو   ه التمرينات، كما أبارت الدراسةهذ .ة عالية وموجهة بشكل دقيقعلى استخدام تمرينات ذات نوعي

 .على العضلات العاملة، مما أدى إلى تحسين قوة العضلات وسرعة تقلصها، وبالتالي تطور القوة الانفجارية لدى اللاعبين

ممهها يؤكههد تههًة الفرضههية الأولههى التههي تفتههرل  ات المطبقههة علههى مجمههوعتي الدراسههةهههذا اسههتنتالأ تههم دعمههه بنتههائج الاختبههار 

عههد إحههدى المكونههات الجوهريههة للياقههة البدنيههة، إذ تلعههب ت والتههي الانفجاريههةفعاليههة الطههريقتين التههدريبيتين فههي تحسههين القههوة 

 .ة عاليةدورًا محوريًا في تحقيق النجاح الرياعاي عبر من  اللاعبين القدرة على تنفيذ الًركات بسرعة كبيرة مترافقة مع قو 

 إلهى ميهزة تنافسهية بهارزة، لاسهيما فهي الرياضهات التهي تتطلهب أداءً سهريعًا وحركهات قويهة وردود فعهل 
ً
ترجم عادة

ُ
هذه الخاصية ت

من بين هذه الرياضات يمكن ذكر ألعاب القوى، كرة القدم، كرة السلة، والرياضات القتالية، حيث تشكل القوة  .مبابرة

و خاصههة فههي لعبههة كههرة  فههي أداء اللاعبههين وقههدرتهم علههى التفههوق فههي السههياقات التنافسههية المختلفههةالانفجاريههة عنصههرًا أساسههيًا 

 .القدم

 :الثانيةالفرضية  وتحليلها ومناقشةعرض النتائج . 2.2

للمجمةةوعتين  القياسةةات البعديةةةقيمةةة )ت( بةةين  يبةةين المتوسةةط الحسةةابي والانحةةراف المعيةةاري و (:05)الجةةدول رقةةم  -

 . الإنفجاريةالتجريبيتين في اختبارات القوة 
 

 المعالم الإحصائية
 العينة التجريبية

 تكراري 

 العينة التجريبية

 الفتري م ش
"ت" 

 المًسوبة

"ت" 

 الجدولية

الدلالة 

 الإحصائية
 و± س   و± س   المت يهههرات

اختبار الوثب العمودي من الثبات      

 )سم(
0,42 0,06 0,41 0,05 0,16 

 

 

2.08 

 

 

 غير دال 

 اختبار الوثب الطويل من الثبات

 )سم(
 غير دال  0,39 0,06 1,98 0,07 1,99

 لاعب 20:  العينة
مستوى الدلالة 

0.05 
 19درجة الحرية:   2.08ت الجدولية :  %  95مستوى الثقة 

      

والتههي أسههفرت علههى أن  الإنفجاريههة( الههذي يههبن نتههائج الاختبههارات البعديههة لمت يههرات القههوة  05مههن خههلال الجههدول رقههم )             

  01لمجموعهههة التجريبيهههة بالنسهههبة ل المًسهههوبة فهههي الاختبهههارات "ت"قهههيم ) التهههدريب التكهههراري( بل هههة  01المجموعهههة التجريبيهههة 

) التهههدريب الفتهههري المرتفهههع  02 المجموعهههة التجريبيهههةفهههي حهههين حققهههت  ،(0.16)  الوثهههب العمهههودي مهههن الثبهههاتبالنسهههبة لإختبهههار 

الجدوليهههة  "ت"ويهههي أقهههل بكثيهههر مهههن قيمهههة  (0.39) الوثهههب الطويهههل مهههن الثبهههات بالنسهههبة لإختبهههار المًسهههوبة "ت"قهههيم  الشهههدة(

 عههدم تحقههق الفرضههية الثانيههة علههىويثبههت ( ممهها يههدل  19( ودرجههة الًريههة )  0.05)  ( عنههد مسههتوى الدلالههة 2.08المقههدرة بهههههههه ) 

 العينتين التجريبيتين.أن نتائج الاختبارات البعدية لا يوجد بينهما فروقات معنوية ذات دلالة إحصائية بين و 

ب التي تلقت البرنهامج التهدريبي المقتهرح بطريقهة التهدري الإنفجاريةومن خلال النتائج المتحصل عليها في اختبارات القوة          

علهى  لخيهر دليهل أسهفرت علهى عهدم وجهود فهرق دال إحصهائيا بهين الطهريقتينالتهي  التدريب الفتري المرتفهع الشهدةو  التكراري 

يهر غسهواءا كانهت كاملهة أو  و بهدة متفاوتهة مهن متوسهطة إلهى بهدة قصهوى يتخللهها فتهرات راحهة أن التدريب بطريقة متكررة 

أن خهلال  بههذا الصهدد حيدر غةا ي بسةماعيلحيث يشير  ،لإرادةوصفاتهم ا كاملة تسم  للاعبين بتطوير مستواهم البدني

أن الطاقهههة التهههي توجهههد فهههي  أيفهههي أثنهههاء المجههههود  ينهههتج الجسهههم كميهههة مهههن الطاقهههة أكبهههر مهههن تلهههك التهههي يسهههتهلكها فتهههرات الراحهههة

لهههذلك يجهههب  فهههي الجسهههم قبهههل بهههدء المجههههود موجهههودةتكهههون أكبهههر مهههن الطاقهههة التهههي كانهههت الشهههفاء اسهههتعادة  الجسهههم بعهههد فتهههرة 
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و خاصههة بههين العمههل و الراحههة لأنهمهها يشههكلان قاعههدتين أساسههيتين لوحههدة متكاملههة )كههرمي  عبههد  العنايههة بمكونههات الًمههل

فهي حالهة العمهل  أفضهلتكيهف الجسهم يحهدث  أن عمار عبد الرحمن قبةعحيث أكد ،(92،ص2022التحدي، مجلة، المالك 

ويصهههههههل معهههههههدل  .المتكههههههرر منههههههه فهههههههي حالههههههة التهههههههدريب  أكذهههههههرلفتههههههرات متكهههههههررة تتخللههههههها فتهههههههرة راحههههههة لان حهههههههامض اللاكتيههههههك يكهههههههون 

زيههادة فتههرات الراحههة لًههين الوصههول إلههى حالههة  بحجههم قليههل مههن خههلال ن/ د 180 { مههن أكذههرأثنههاء التههدريبات إلههى  القلههب نههبض

القهههههوة  تعههههززان تطهههههوير  مهههههن الواضههههه  ممهههها سهههههبق أن كلتهههها الطهههههريقتين، ( 60،ص1989،عمهههههار عبههههد الهههههرحمن قبههههع)الاساشههههفاء

وههذا يبي فهي البرنهامج التهدر  متفاوتة بما بينهما مقننة مع فترات راحة  الإنفجارية مما تتضمن من تمرينات ذات بدة قصوى 

و التقهههويم المسهههتمر لمكونهههات   مهههن الجههههد الأقصههها  ( %95  - %75)  بهههأن الشهههدة المسهههتخدمة عصةةةام عبةةةد الخةةةالقمههها يؤكهههده 

وأن  وتطويرهههها  بهههين القهههدرات البدنيهههة الانسهههجامأسههههمت فهههي تحقيهههق  دون الهههدخول فهههي ظهههاهرة الًمهههل الزائهههدحمهههل التهههدريب 

، إذ أن حجههم التهههدريب العههالي ههههو مقيههاس لتعزيهههز للاسههتجابة العصهههبيةهههو نايجهههة مبدئيههة وأساسهههية التههدريب بشههدة عاليهههة 

فهههههي ضهههههوء المفهههههاهيم النظريهههههة والنتهههههائج التطبيقيهههههة التهههههي جهههههرى  ،(51هههههه ص2003،عصهههههام عبهههههد الخهههههالق). الاسهههههتجابة العضهههههلية

ا أن اختيههههار الطريقههههة التدريبيههههة المناسههههبة لتطههههوير القههههوة الانفجاريههههة  ًً لههههدى لاعبههههي كههههرة استعراضههههها ومناقشههههتها، يبههههدو واضهههه

أو التفضههيلات الدخصههية. يجههب أن يرتكههز  القههدم يجههب أن يههتم بنههاءً علههى أسههاس علمههي دقيههق، لا أن يعتمههد علههى العشههوائية

ههذا الاختيهار علهى فههم بهامل لًاجهات اللاعبهين الفعليهة، خاصهة تلهك المتعلقهة بمتطلبهات الأداء فهي بيتهة المباريهات الرسههمية 

ظههر النتهائج أيضًها أهميهة أن يكهون المهدربون علهى درايهة عميقهة بالخصهائص البدنيهة،  .لمرتفعهةذات الطهابع الًهاد والهوتيرة ا
ُ
ت

كما يجب عليهم تطبيق أساليب تدريبية تحاكي بأقصا  دقة ظروف الأداء التناف هاي مهن  .الفسيولوجية، والنفسية للاعبين

يتطلههب منهجًهها  ولا سههيما القههوة الانفجاريههة ديههة، فههإن صههقل الصههفات الإرابههذلكالمرتبطههة حيههث الشههدة، الإيقههاو، والأهههداف 

حههول توافههق نتههائج الدراسههة الًاليههة مههع أمهها   .تكامليًهها يجمههع بههين التحفيههز المطلههوب، الواقعيههة العمليههة، والدقههة فههي التنفيههذ

تحسهههين الدراسههات السههابقة، وجههد أن الفرضههية المتعلقههة بتفههوق التههدريب الفتههري مرتفههع الشههدة علههى التههدريب التكههراري فههي 

ثبهههت تهههًتها بعهههد تنفيهههذ البرنهههامج التهههدريبي وقيهههاس النتهههائج قبهههل وبعهههد
ُ
. ههههذه النايجهههة إجهههراء الإختبهههار القهههوة الانفجاريهههة لهههم ت

ص إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الطهريقتين 2005 مؤيد جاسم محمدتتماما  مع ما أبار إليه 
ُ
، حين خل

تاهي  ههذه الًقيقهة للمهدربين مرونهة فهي اختيهار الطريقهة الأنسهب بالاسهاناد إلهى  تهاليبال .في تقوية العضلات القصوى للهرجلين

 حسةةام الةةدينكمهها أن نتههائج الدراسهة الًاليههة تتقههاطع مههع مها أظهرتههه دراسههة  .طبيعهة اللاعبههين ومتطلبههات المرحلهة التدريبيههة

صههههت إلههههى نتههههائج مشههههابهة رغههههم اخههههتلاف الصههههفات 2016كههههريم  ولعبةةةةانبههههريط 
ُ
فقههههد أوضههههًت  البدنيههههة المسههههتهدفة، والتههههي خل

ها جوهريًها فهي تطهوير السهرعة الانتقاليهة أو  الدراسة أن الطريقتين التدريبيتين التكراري والفتري مرتفع الشدة
ً
ظههر فارق

ُ
لم ت

 .سرعة الأداء الًركي

  :والاقتراحاتالاستنتاجات . 3

سههم فهي توجيهه البهرامج  من نتهائجالباحث في ضوء ما توصل إليه            
ُ
يمكهن اسهتخلاص مجموعهة مهن الاسهتنتاجات التهي ت

عدة لتطوير القوة الانفج
ُ
وقد بيّنت الدراسة فعالية كل من أسلوبي  أواسط ارية لدى لاعبي كرة القدم من فتةالتدريبية الم

قهههوة الانفجاريهههة للأطهههراف فهههي تحقيهههق تحسهههن ميًهههو  فهههي مؤبهههرات ال التهههدريب التكهههراري والتهههدريب الفتهههري المرتفهههع الشهههدة

فقهد أظههرت النتهائج وجههود فهروق ذات دلالهة إحصهائية بهين القياسههات القبليهة والبعديهة لصهال  القيهاس البعههدي ، السهفلية

لدى كل من المجموعة التجريبية الأولى )التدريب التكراري( والمجموعة التجريبية الثانية )التهدريب الفتهري المرتفهع الشهدة(. 

فعاليههة البرنهههامجين التههدريبيين فهههي تحسههين القهههدرات البدنيههة ذات العلاقهههة المبابههرة بهههالأداء الرياعههاي، وخاصهههة وهههذا يعكهههس 

عهد عنصهرًا أساسهيًا فهي متطلبهات كهرة القهدم الًديثهة
ُ
كمها كشهفت الدراسهة عهدم وجهود فهروق ذات ، القوة الانفجاريهة التهي ت

مهها يشههير إلههى تكههافؤ الأسههلوبين مههن حيههث التههأثير فههي تطههوير القههوة دلالههة إحصههائية فههي القياسههات البعديههة بههين المجمههوعتين، م

الانفجارية. ويدل ذلك علهى أن المهدربين يمكهنهم اسهتخدام أي مهن الأسهلوبين بنهاءً علهى المرحلهة التدريبيهة، ظهروف الفريهق، أو 

 :الدراسة توصاي بضرورة فإنوعليه  .ومثمرةتفضيلاتهم الدخصية، مع ضمان نتائج فعالة 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
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 السهههنوي، البرنهههامج ضهههمن تكامليهههة بطريقهههة تدريبيهههة طريقهههة مهههن أكذهههر دمهههج علهههى التركيهههز  
ً
 أسهههلوب علهههى الاقتصهههار مهههن بهههدلا

 .في المراحل المختلفة لتدريب الرياضيين واحد

 التنويع بين الأسلوبين لتحقيق مبدأ الشمول والتوازن، وتقليل احتمالية التكيف السلبي أو الملل لدى اللاعبين. 

 النتائج هذه ثبات مدى من للتحقق متعددة احترافية ومستويات مختلفة عمرية فتات على مماثلة دراسات إجراء. 

 المختلفة الًمل لأنواو الاستجابة في خاصة اللاعبين، بين الفردية الفروق تراعي فردية تدريب برامج تطوير أهمية. 
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