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( والتدريب المتقطع 55-55دراسة مقارنة بين أثر التدريب المتقطع قوة قصير )
لدى لاعبي  للأطراف السفمية ( عمى القوة الانفجارية55-5قصير )-قوة قصير

 .U17كرة القدم 
A comparative study between the effect of short strength-

intermittent training (15-15) and short-short strength-intermittent 

(5-25) on the explosive power of soccer players U17. 
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 ،مخبر دراسات وبحوث في علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
 86/03/3833: الإرسالثاريخ  84/86/3832 القبول:ثاريخ  86/86/3832: النشرثاريخ 

المتقطع دريب تي التن طريقمـل ك أثرى الفرق بـــين متعرف عال لىإ بحثنايـدف ي :الممخص
( عمى القوة الانفجارية لدى 25-5قصير )-( والمتقطع قوة قصير15-15قوة قصير )

عينة البحث من مجموعتين تجريبيتين كل مجموعة تكونت حيث  .U17لاعبي كرة القدم
 المنيج التجريبياستخدام وتم لاعب، وقد تم اختيارىما بطريقة العمدية  12عمى  تضمنت

عد المعالجة وب؛ كأداة لمبحث (Test SJ) واستخدمنا ،لملائمتو طبيعة موضوع البحث
 التدريب المتقطع طريقة تفوقإلى  البحثتوصمت نتائج  ؛Spssالاحصائية باستخدام برنامج 

في  15-15قوة قصير  المتقطع بالتدريبمتفاوتة مقارنة  بنسب 25-5قصير-قصير قوة
   ير القوة الانفجارية.تطو 

، القوة 25-5قصير -قوة قصيرمتقطع ، 15-15قصير  قوة التدريب المتقطعالكممات المفتاحية: 
 الانفجارية، كرة القدم.

Abstract: Our research aims to identify the difference between the effect of each 

of the two methods of short-strength intermittent training (15-15) and short-short 

strength-intermittent training (25-5) on the explosive power of soccer players U17. 

Where the research sample consisted of two experimental groups, each group 

containing 12 players. They were chosen intentionally, on the experimental 

approach due to its suitability to the nature of the research topic. We used (Test SJ) ¸ 

and after statistical processing using the Spss program ; The results of the research 

concluded that the method of intermittent training with short-short strength 5-25 

short strength was superior in varying proportions compared to intermittent training 
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short strength 15-15 in developing explosive power. 

Key words : intermittent training short 15-15 ; short-short strength (25-5) ; 

explosive power ; football. 

 مقدمة واشكالية الدراسة:-5
يعد تحميل نشاط كرة القدم من أىم الوسائل التي تدفع بالعممية التدريبية إلى 

الأمام وتعمل عمى تطويرىا، لكونيا من الوسائل الفعالة لرفع مستوى الأداء من 
خلال تحميل كمي ونوعي )كيفي( لحركة الفريق الرياضي أثناء المعب )ظافر، 

عمى التطور العممي والتكنولوجي الحاصل والذي  وبناءاً  (.22 :2015
وكرة القدم عمى وجو  ،أصبحت فيو الرياضة جزء لا يتجزأ بصفة عامة

تحميل نشاط كرة القدم ىو القاعدة  ضحىأالخصوص ومن جميع نواحيــيا 
ليذا  .الأساسية والمرجع الأولي لبنائيا وتحديد ضوابط الحمل التدريبي فييا

لمؤشر الحقيقي الدال عمى مستوى اللاعبين بدنياً، فيزيولوجياً، تعتبر كرة القدم ا
دافع الخبراء والمختصين إلى تحميل نشاط  ماىذا  (07: 2010)سيف،  حركياً 

ىي لعبة رياضة ذات طابع متقطع ومرحمي ىذه الأخيرة وعميو فإن  ؛كرة القدم
المثالي في وبالتالي يتوجب مراعاة ىذا المبدأ في اختيار المنيج التدريبي 

من خلال التحميل الكمي والنوعي لممتطمبات البدنية لكرة فالحصص التدريبية، 
 بأن نشاط لاعب كرة القدم ىو عبارة ؛(Jean, 2008: 115) حيث ذكرالقدم 

 & Grégory)  واستدل المختصون بذلك حسب كل من ،عن جيد متقطع
Laurent, 2007)، اللاعبون بتكرارمى أنو خلال مباراة كرة القدم يقوم ع 

متغيرة الشدة وتكون عشوائية تتخمميا فترات راحة الشيء الذي أثر  مجيودات
وخصائص ىذه  التدريب وعجل بظيور ما يتماشى منيا عمى تطور طرق

ومن خلال التحميل الخاص بطبيعة الرياضة ألا وىي طريقة التدريب المتقطع. 
قدم الحديثة تتسم بالمجيودات كرة ال ؛ بأنGilles Comettiالنشاط في كرة أكد 

الانفجارية والمتكررة طوال المقابمة وىي التي تكون حاسمة في أغمب الأحيان 
في تحديد من الفائز في تمك المباراة، وىذا يصنع الفارق في الأداء؛ ويضيف 
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الإعداد البدني للاعب كرة القدم يجب أن يرتكز عمى الجانب النوعي  أيضاً بأن
التي تمثل غالبية حمولة التدريب في خاصية الانفجارية الذي يعتمد عمى 

الذي منح أصحاب  Gaconالتحضير البدني مستندا في ذلك عمى بحوث 
التيار النوعي البرىان الفسيولوجي الذي قاعدتو بأن الالياف العضمية السريعة 

 سيمة التحول الى ألياف عضمية بطيئة، والعكس من الصعب تحقيقو 
(Turpin, 2002: 135)  يحمل الجانب البدني في مقابمة بالإضافة إلى أنو

 70الى  40جري سريع؛ 109الى  72لمدوري الفرنسي الدرجة الاولى الى: 
حركة تكتيكية؛ وحسب نفس الدراسة  57حركة تقنية  30ارتكاز وتغيير الاتجاه 

وفي ىذا الإطار ذكر كذلك  .ثانية 43استنتج انو ىناك حركة انفجارية كل 
(G. Cazrola في تجربة لو أنو ىناك زيادة في الوقت الفعمي لزمن المعب )

عمى حساب نقصان فترات المعب، فاللاعب أصبح يقوم بمجيود انفجاري لمدة 
حركة انفجارية في كل مقابمة ومن  110"، أي ما يقارب 35" كل 4" الى 2من 

الانفجارية ىذا المستوى يتحتم عمى اللاعب إظيار مستويات عالية من القوة 
في مختمف الارتكازات التي يقوم بيا ىذا النوع من القوة يسمى بالقوة الانفجارية 

وبالإضافة إلى ىذا أيضاً بأنو العديد (Dellal, 2013:135) للأطراف السفمية 
% من الحركات  90من الدراسات تطرقت لعدة إحصائيات أىميا؛ تبُين بأن 

دقيقة لعب خلال  90ة( عمى مدار تتميز بمزيج من )القوة والسرع التي
% كحركات ذات شدة عالية حيث مدتيا لا 43المباريات تتوزع بما نسبتو 

( 09-06مدتيا ما بين ) %( كحركات ذات شدة عالية23ثوان ) 6تتجاوز 
% 9( ثانية و12-09بين ) % كحركات ذات شدة عالية مدتيا ما13ثوان و

 ( ثانية حسب 15-12تراوح بين )كحركات انفجارية وذات شدة عالية مدتيا ت
(Turpin, 2002:83) وكما ذكرنا سابقا بأن كرة القدم تعتبر نشاط متقطع ،

ليذا في مراحميا، باعتبارىا نمط ينبثق من المقاربة الحركية الحقيقة لِلَاعب. و 
سارع الكثير من المختصين إلى إعادة النظر في المناىج والطرق التدريبية 
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طمبات البدنية الحقيقة الناتجة عن التحميل البدني لممنافسة وتكييفييا مع المت
الرياضية في كرة القدم. الشيء الذي عجل وأدى بظيور طرق تدريبية 
استطاعت أن تقترب لتحضير اللاعب من الناحية النوعية )الخصائص 

اللاىوائية( ومن الناحية الكمية )الخصائص اليوائية(؛ وتعتبر طريقة التدريب 
، واحدة من ىذه الطرق الحديثة التي استطاعت أن تفرض نتائجيا، المتقطع
أسموب تدريبي يحتوي عمى شكل بأنيا : (Dellal, 2013: 14) يعرفياحيث 

ميم لتحسين القدرة اليوائية القصوى في الرياضات الجماعية من خلال استثارة 
أنو ؛ (2020)منصوري، طاقوية مختمطة ىوائية ولاىوائية. كما يشير أيضا 

يجب الانتقال الى العمل البدني النوعي ودفع الجسم الى التدرب بطريقة 
أين  VMA% من 120لتصل إلى  VMAالتدريب المتقطع بشدة تفوق مستوى 

يتم استثارة الشعبة اللاىوائية بالاعتماد عمى التقمص البميومتري ومنو تطوير 
قطع تتضمن عدة وبما ان طريقة التدريب المت .الصفات الانفجارية لمعضمة

( التدريب المتقطع قوة باستخدام Gilles Comettiاقترح )تصنيفات، حيث 
دراج تمرينات التقوية العضمية عن طريق  قفزات أفقية وعمودية مع حمولة وا 

إعطاء نظرة أخرى ومحددات حديثة لمتدريب  المتقطعة، وبالتاليالمجيودات 
إلى  5متقطع قوة ما بين "( العمل في التدريب الCometti)المتقطع فحسب 

ونظراً لاختلاف (Cometti, 2002: 04)  راحة 25" إلى "15جيد إلى " 15
كل ىذه التجارب والبحوث والتطبيقات الميدانية حول المتقطع بما انو يوجد 

-العديد من الاشكال ليذا التدريب حسب زمن العمل من حيث )قصير
الجانبين الكمي والنوعي، قصير/قصير/ متوسط/ طويل( ومدى تأثيرىم عمى 

-5قصير )"-فإن دراساتنا ىذه ترتكز عمى شكمين من التدريب المتقطع قصير
"( ومعرفة أثره عمى تطوير أحد ىذين 15-15( والمتقطع قصير )"25"

الجانبين، وبما أن ىذه الطريقة تُحسن من استجابة اللاعب أثناء التدريب 
لوقت الحاضر تجذب اىتمام باحثين والمنافسة، فطريقة التدريب المتقطع في ا
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لفعاليتو في كرة القدم، خاصة وأن ىذا التدريب يعمل مع نظامين )ىوائي ولا 
 ىوائي( وكمية الطاقة مرتبطة بـخصائص التدريبات ويعد المتقطع قصير و

يعتمدين عمى استثارة الجانب الطاقوي اليوائي أسموبين  قصير، –قصير 
القدم )جري، وثب،  م مختمف أفعال لاعب كرةواللاىوائي في حصة واحدة تض

حجل، قذف...( وبما أن بحثنا أيضا يتناول متغير القوة الانفجارية وىي صفة 
ىذا ما يساىم في استدعاء أقصى حركات )قفز، تسديد...( و تتطمب انتاج 

وبما أن العمم تراكمي إذ أن بحثنا  .كمورد طاقوي ليذه الصفة القطاع اللاىوائي
من لا شيء، وانما عمى مسممات عممية سابقة تتمثل في الدارسات لم يبدأ 

السابقة وبناءا عمى ىذا السياق العممي نذكر بعض الدراسات فييا ما ىو محمي 
   (Couture, 2007) وطني وأجنبي حسب التدرج الزمني ليا؛ مثل دراسة

وجية عند حيث تيدف دراستو إلى التعرف وتقييم التأثيرات البيولوجية والفيزيول
لاعبي كرة الرغبي، حيث طبق لثلاث أنواع من التدريب المتقطع عمى الميزات 

لاعبين  07الانفجارية، حيث طبق المنيج التجريبي عمى عينة بحث شممت 
؛ TUB 2سنة، في حين استعمل في دراستو اختبار  19من فئة أقل من 

ريب المتقطع ، وعميو توصمت نتائج دراستو في أن أسموب التد1RMواختبار 
VMA  لديو تأثير أفضل من حيث الجانب اليوائي من بين الطرق الأخرى

المستخدمة؛ والتدريب المتقطع قوة ىو الأفضل من حيث الحفاظ عمى 
المكتسبات اليوائية والقوة الانفجارية ويحتمل أنو يمكن أن يطور كلاىما أحيانا. 

الدراسة الى معرفة أي ىدفت ىذه  ثحي (2015)خوذير،  بالإضافة إلى دراسة
تدريب من ىذين التدريبين يسمح بالوصول الى تطور أكبر في القدرة اليوائية 
واللاىوائية، وبذلك يمكن لممدرب أن يستفيد منيا من خلال اقتصاده لموقت 

وتحقيقو لتطورات أكبر، وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي باستخدام 
جريبية ومجموعة ضابطة. وتم استخدام عدة المجموعتين المتكافئتين بمجموعة ت

القفز العمودي، القفز العمودي واختبار  ،Navetteاختبارات من بينيا اختبار 
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بعد السقوط، القفز الأفقي من الثبات. وعميو توصل الباحث من خلال نتائج 
بحثو إلى أن البرنامج التدريبي المقترح الأول والثاني قد أثران بصفة ايجابية 

 . لدى لاعبي كرة اليد والقوة الانفجارية لسرعة القصوى اليوائيةعمى ا
وبناءا عمى الاحاطة العممية ارتأينا دخول غمار ىذا البحث التي تبين تأثير     

 –( والمتقطع قوة قصير15-15كل من طريقة التدريب المتقطع قوة قصير )
بي كرة القدم ( عمى القوة الانفجارية للأطراف السفمية لدى لاع25-5قصير )
سنة؛ وىذا ما قادنا إلى طرح التساؤل العام لمبحث كما يمي: ىل 17أقل من

ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين أثر البرنامجين التدريبيين المقترحين 
قصير عمى القوة  -( ومتقطع قوة قصير15-15متقطع قوة قصير )بال

 سنة؟ 17من  الانفجارية للأطراف السفمية لدى لاعبي كرة القدم أقل
 :الآتية التساؤلات الجزئيةوبناءًا عمى المشكمة العامة نتوجو إلى طرح 

 ىل ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبمي والبعدي في-1
 اختبار القوة الانفجارية لدى العينة التجريبية الأولى متقطع قوة قصير   

 (؟15-15)    
 ية بين الاختبار القبمي والبعدي فيىل ىناك فروق ذات دلالة احصائ-2
 قصير-متقطع قوة قصير ثانيةالقوة الانفجارية لدى العينة التجريبية ال اختبار   
 (؟5-25)   
  ىل ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي لمقوة الانفجارية-3

 (؟25-5الثانية ) التجريبية عينةلصالح ال    
 فرضيات البحث: 5-5
ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين أثر الفرضية العامة:  5-5-5

( ومتقطع قوة 15-15البرنامجين التدريبيين المقترحين متقطع قوة قصير )
( عمى القوة الانفجارية للأطراف السفمية لدى لاعبي كرة 25-5قصير) -قصير

 سنة. 17القدم أقل من 
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 : الفرضيات الجزئية 5-5-5
 ة احصائية بين الاختبار القبمي والبعدي في اختبارتوجد فروق ذات دلال -5
 (.15-15القوة الانفجارية لدى العينة التجريبية الأولى متقطع قوة قصير )    
 ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبمي والبعدي في اختبار -5
 صيرق-القوة الانفجارية لدى العينة التجريبية الثانية متقطع قوة قصير    
    (5-25.) 
 ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي لمقوة الانفجارية -3
 ولصالح البرنامج التدريبي الثاني.    
 بحث: الهدف العام من ال. 5

التدريب المتقطع؛ قوة بمقترحين  تيدف دراستنا إلى إعداد برنامجين تدريبيين
تعرف عمى أثرىما عمى ( وال25-5قصير )-( وقوة قصير15-15قصير )

وكذا ؛ U17صفتي القوة الانفجارية للأطراف السفمية لدى لاعبي كرة القدم 
، والتأكيد عمى اييما أنجع في تطوير البرنامجين المقترحيناظيار الفرق بين 

 صفتي القوة الانفجارية للأطراف السفمية لدى لاعبي كرة القدم.
ة بحثنا في تسميط الضوء عمى لعبة تكمن أىمي: الأهمية العممية النظرية 5-5

كرة القدم، بما أنيا من بين الاختصاصات التي تتميز بالطابع المتقطع 
براز أىمية ىذا الشكل التدريبي )المتقطع قوة بنوعيو( نظراً لحداثتو  والمرحمي، وا 

في مجال التحضير البدني للاعبين، ونجاعتو في تطوير الجوانب الكمية 
ر بحثنا ىذا اضافة عممية ومعرفية لمباحثين بالنظر إلى قمة والنوعية، كما نعتب

 .البحوث العممية الميدانية عميو ربما محميا وعربيا وىذا في حدود اطلاعنا
تكمن في إبراز كيفية التطبيق الميداني  الأهمية العممية الميدانية: 5-5

يره ( والتعرف عمى مدى تأث25-5( و)15-15لمتدريب المتقطع قوة بنوعيو )
عمى متغيرات البحث، بالإضافة إلى تجريب بعض الاختبارات البدنية التي 

قصير بالقوة -تسمح بتقييم علاقة التدريب المتقطع قوة قصير وقوة قصير
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 .الانفجارية للأطراف السفمية
 التحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في البحث: -3
ىو طريقة (Cometti, 2002: 01)  حسبالتدريب المتقطع قوة:  3-5

تجمع بين فترات عمل تعقبيا فترات راحة، وىو عمل عضمي نوعي لدمجو 
 تمرينات التقوية العضمية مع أو بدون حمولة عن طريق الجيود المتقطعة.

وفترت  بصفة عامة بأنو تسمسل جيد ذو شدة عالية اجرائيا ويستخمص الباحث
من الجيد، والرقم الثاني ، حيث يشير الرقم الأول إلى ز تاسترجاع بين التكرارا

 إلى زمن الراحة، ويمكن أن تكون فيو ىذه الراحة نشطة أو غير نشطة.
ىي قدرة (Riess & Prévost, 2013: 578) يعرفيا القوة الانفجارية: 3-5

الرياضي عمى انتاج أقصى تسارع لأفعال )حركات أنشطة( مثل القفز والقطاع 
وخاصة في المجيودات  كتيكيئي اللاالطاقوي المميز ليا ىو النظام اللاىوا

 ثوان. 6التي تقل عن 
 بيعلااخضاع  عندمييا تحصل عالم درجاتىي ال اجرائيا ويستخمص الباحث

محاولة اللاعب ىي ( وبالتالي test SJكرة القدم )العينة( للاختبار التجريبي )
انتاج اقصى قوة ينتجيا الجياز العصبي العضمي كطاقة حركية تتطمب سرعة 

 صوى من الانقباض العضمي.ق
 المتبعة في البحث:الإجراءات المنهجية  -4
  دوات:الأالطريقة و  4-5
" المنهج التجريبي"  تم استعمال بحث؛نظرا لطبيعة ونوع الالمنهج المتبع:  -

بأنو: ىو محاولة ضبط كل العوامل المؤثرة في  حيث يعرف المنيج التجريبي
عدا عامل واحد يتحكم فيو الباحث ويغيره عمى المتغيرات التابعة في التجربة ما

)تمرابط و قلاتي،   نحو معين بقصد تحديد وقياس تأثيره عمى المتغيرات التابعة
؛ وتم استخدام التصميم التجريبي ذو المجموعات المتكافئة  (263: 2021

 وىذا باختيار عينة بحث تتكون من مجموعتين تجريبيتين.
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 3القيام بالتجربة الاستطلاعية عمى عينة شممت  تم الدراسة الاستطلاعية: -
سنة، بما أنيم  17لاعبي نجم فكرينة  لأقل من  3لاعبي اتحاد مسكيانة و

، وكذا عينة البحث الأساسية وىي عينة خارجة يمنفس المجتمع الأصعينة من 
تطبيق الاختبارات عمييم عمى مرحمتين تم  وقدعن عينيتي البحث الأساسية 

يوم السبت  أي تمت مرحمة تطبيق الاختبار تفصل بيانيم فترة أسبوعمتعاقبتين 
يوم الأحد  بينما كانت المرحمة إعادة تطبيق الاختبار 21/8/2022
ام قكما  .في نفس الظروف الزمانية والمكانية لممرحمة الأولى 29/8/2022

يق جراء وحدتين تدريبيتين استطلاعيتين بمساعدة مدرب الفريق والفر بإ الباحث
متأكد من الأزمنة التي في البحث عمى العينة الاستطلاعية ل لنا المساعد

التأكد من شدة وكذا  وضعيا الباحث عند تنفيذ التمارين في الوحدة التدريبية
قد الصعوبات التي ، بالإضافة إلى التعرف عمى المناسبة والتكراراتالتمرين 
 .تجنب حدوث الأخطاءالعمل عمى و ، تحدث

يتمحور حول أندية كرة القدم الأصمي مجتمع بحثنا : وطرق اختيارهالعينة ا -
 حيث ،2022-2021سنة موسم  17الجيوي الثاني قسنطينة لأقل من  لمقسم

شممت المجموعة التجريبية ( و Cاختار الباحث فريقين بطريقة عمدية من الفوج )
لاعب،  12سنة والبالغ عددىا  17الأولى من لاعبي اتحاد مسكيانة لأقل من 

سنة والبالغ  17والمجموعة التجريبية الثانية من لاعبي نجم فكرينة لأقل من 
 .التجريبيتين لكلا المجموعتين لاعب 24لاعب، بمجموع كمي  12عددىا 

قام الباحث بإيجاد التكافؤ بين العينتين التجريبيتين في بعض  تجانس العينة: -
 ، ويرجع لممتغير التجريبي فقط.المتغير التابع المتغيرات التي قد تؤثر عمى

 ( يبين مدى تجانس العينة التجربة الأولى والعينة التجريبية الثانية عند15جدول رقم )
 n-1ودرجة حرية  1.15مستوى دلالة 

 

 المتغيرات

المجموعة التجريبية 

10 

المجموعة التجريبية 

10 

 قيمة

(t)  

 قيمة

(t)  

 الدلالة

 الاحصائية
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 الذي يوضح الفروق بين المجموعة التجريبية (؛01)من خلال الجدول رقم 
 ، وعميوالتجربة تطبيق متغيرات الأساسية قبلالفي  الأولى والتجريبية الثانية

نلاحظ أنو لا يوجد فروق ذات دلالة احصائية بين جميع المتغيرات الأساسية 
المحسوبة انحصرت ما بين  tمة التجريبيتين إذ نجد بأن قي بين المجموعتين

ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة وىذا قبل التجربة  (1.13و 0.44)
في المتغيرات  التجريبيتين ما يؤكد عمى تجانس المجموعتين ؛ وىذا22

 .الأساسيةالتجربة  تطبيقالاساسية قبل 
 مجالات البحث: -
، المركب الرياضي الجواري الممعب البمدي لدائرة مسكيانةالمجال المكاني:  -
 فكرينة. دائرةل
سبتمبر  11و 10في القبمية كانت  اتالاختبار  تدريجياالمجال الزمني:  -

سبتمبر  16تطبيق البرنامج التدريبي لكل عينة بدأ منذ . أما بالنسبة 2022
-24يومي البعدية كانت  اتالاختبار . أما 2022نوفمبر  19إلى غاية  2022

 .2021نوفمبر  25
 : تحديد المتغيرات وكيفية قياسها:إجراءات البحث -
يتمثل في بحثنا ىذا في التدريب المتقطع قوة قصير  :* المتغير المستقل  
 (.25-5)قصير  -والمتقطع قوة قصير؛ (15-15)
 .القوة الانفجارية للأطراف السفمية * المتغير التابع:  

 المتوسط 

 الحسابي

 الانحراف 

 المعياري

 المتوسط 

 الحسابي

 الانحراف 

 المعياري

 جدوليةال المحسوبة

 غير دال 6.22  6.30 34.33 6.34 34.21 العمر الزمني

 غير دال 3.31 0.34 6.33 3.52 6.23 3.51 الطول

 غير دال 6.72  5.11 43.25 3.23 41.66 الوزن

 العمر

 التدريبي

 غير دال 6.05  6.53 1.05 6.36 1.33
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 جمع البيانات:  أدوات -
بموضوع البحث من  والنظري لمعرفيالإلمام ا: جنبيةالمراجع العربية والأ. 

والمراجع العربية منيا والاجنبية والتي  خلال الدراسة والاطلاع بجل المصادر
 .ليا علاقة بالموضوع
 .الاختبارات البدنية:

إن اختبار  (:Squat Jump)اختبار القوة الانفجارية للأطراف السفمية  -
SJ عمى نطاق واسع، ومن بين الدراسات التي  من الاختبارات التي تطبيقيا

 ودراسة (Lammari & Autres, 2015) دراسةفنجد  تحققت من موثوقيتو
(Stojanovic & Others, 2017) وتم تطبيق ىذا الاختبار عن طريق ؛

وىو مصمم لقياس القوة الانفجارية  My jump2تطبيق الكتروني حديث يسمى 
ين ىذه الاختبارات، ومن بين الدراسات التي من ب SJوالــ  ؛اختبارات 4ويشمل 

 & Fernández) نجد دراسة أثبتت موضوعية وموثوقية ىذا التطبيق
Others, 2015)  ودراسة (Haynes & Others, 2019)  
وذلك  My Jump2إنشاء حساب لكل لاعب داخل تطبيق  . وصف اختبار:

ووزنو، وطول الأطراف السفمية وارتفاعيا عن الأرض في بعد أخذ اسم اللاعب 
ونصور اللاعب أثناء أدائو للاختبار  SJ؛ ثم نقوم بإجراء اختبار °90وضعية 
 semiوضع °90في القفز لأعمى بأقصى ما يمكن من وضعية  المتمثل
squat) .)يقوم التطبيق بطريقة آلية وذكية بتسجيل  وبالنسبة لطريقة التسجيل

 Temps de) من خلال تحديد لحظة الارتقاء )سم( سافة الارتقاءوحساب م
vol)  أي مباغتة القدمين للأرضية ولحظة لمسيا للأرض أثناء الرجوع من

 .(Bogataj & Others, 2020) الارتقاء
قبل تنفيذ البرامج تم عرضو عمى عدد من ن: ييالتدريب ينالبرنامج وصف* 

وبناءا عمى ىذا ؛ ي التحضير والتدريبالمحكمين من ذوي الخبرة والتجربة ف
بواقع أربع دورات ، تينمتوسط يندورت عمى مدار ينالتدريبي ينالبرنامج طُبق
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تم . في الأسبوع ة تدريبيةتنفيذ حص بحيث يتم ،الواحدة المتوسطة صغيرة لمدورة
( أسابيع من التدريب تم إجراء 08وبعد ) لممجموعتينإجراء القياس القبمي 

حيث تم تحديد ضوابط ومبادئ تطبيق الطريقة ؛ لممجموعتينعدي القياس الب
 G. Comettiما جاء بو  حسب (25-5( و)15-15المنتيجة في البرنامج )

وقد تم ؛ (A.Dellal & J.Mallo, 2017)وكذا ما ذكره كل من  في أبحاثو
بالإضافة إلى استعمال  VMAمراقبة شدة العمل من خلال الاعتماد عمى قيمة 

 .ما تمثمو كل قيمة للاعبين توضيححيث تم Borg (RPE ) سمم
 :الأسس العممية للأداة-

 .بحثفي ال مالمستخد للاختباريوضح المعاملات العممية ( 15)جدول رقم 
وحدة  الاختبار

 القياس
الصدق  الثبات

 الذاتي
مستوى 
 الدلالة

قيمة 
"Sig" 

 نوع الدلالة

 دال SJ Cm 6.726 66747 6.63 6.663اختبار 

بدرجة عالية من  uيتمت؛ SJ بأن اختبار 02يتضح لنا من خلال الجدول رقم 
قدرت بــ  SJاختبار  المتحصل عمييا في (r) الثبات حيث أن القيمة الحسابية

 0.05وىي قيم معنوية تدل عمى قوة الارتباط. وىذا عند مستوى دلالة ؛ 0.94
ن مستوى الدلالة، ( وىي أقل م0.001قيمة احتمالية )عند  6 ودرجة الحرية

ويظير  المستعمل يتصف بدرجة ثبات عالية. فيذا يدل عمى أن الاختبار وعميو
بدرجة عالية من الصدق الذاتي لأن القيمة  أيضاً  كذلك أن الاختبار يتمتع

مستوى عند ؛ 06969ىي  SJ اختبار في الذاتي المحسوبة لمعامل الصدق
( وىي أقل من 0.001ية )قيمة احتمالعند  ،6ودرجة حرية  0.05دلالة 

 وىذا ما يدل عمى ملائمة الاختبار لقياس القوة الانفجاريةمستوى الدلالة، 
 البحث المختارة. تيلتطبيقو عمى عينللأطراف السفمية 

استخدم الأساليب تم  :لبحثتقنيات المعالجة الإحصائية المستخدمة في ا -
نسخة  SPSSالاحصائية برنامج الحزمة بالاعتماد عمى الإحصائية التالية: 
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المتوسط الحسابي؛ والانحراف  ؛(r) بيرسون معامل الارتباط: حسابوذلك ب 23
  ." ستيودنتtعامل دلالة الفروق "، مالمعياري

 عرض وتحميل النتائج:  4-5
 :عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية 5.5.4

 السفمية:( لمقوة الانفجارية للأطراف SJاختبار ) عرض وتحميل نتائج -
 (SJ)اختبـار ي البحـث فـي تبين مقارنة نتـائج الاختبـار القبمي لعين: 13الجدول 

مقارنـة نتـائج الاختبـار القبمـي لعينـتي  بين(: الـذي ي03مـن خـلال الجـدول رقـم )
 2.57 " المحسـوبة تقـدر بـــtلنا: أن قيمـة " يظير( SJ)البحـث في اختبـار 

؛ 0.05 عنـد مسـتوى دلالـة 3.19 المقـدر الجدولية" tـل مـن قيمـة "والـتي ىـي أق
وىي أصغر  0.001بــ (sig) سجمت قيمة الاحتمالية كما ؛20 ودرجـة الحريـة
ما يؤكد عمى عدم وجود فروق معنوية بين  ا؛ وىذ0.05 ةلالمن مستوى الد

ائم بين عينتي وىذا ما يدل عمى التجانس الق الاختبارات القبمية لعينتي البحث
 .البحث

 :نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لعينتي البحث وتحميلرض ع -
 القوة الانفجارية: نتائج وتحميلرض * ع

 (SJ)( يبـين مقـارنـة نتـائج الاختبـار القبمـي والبعدي لعينتي البحث في اختبار 14جدول )

 

 العينة

حجم 
 العينة

درجة  الاختبار القبلي
 الحرية

مستوى 
الدلالة 

 الاحصائية

 قيمة
(t)  

 المحسوبة

 قيمة
(t)  

 جدوليةال

قيمة 
sig 

الدلالة 
 الاحصائية

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 ريالمعيا

مج 
10 

 دالغير  6.663 1.30 0.35 6.63 06 1.03 10.22 30

 مج
10 

30 12.30 1.40       
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 العينة

حجم 
 العينة

درجة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 الحرية

( tقيمة )
 المحسوبة

( tقيمة )
 الجدولية

الدلالة 
 الاحصائية

قيمة 
Sig 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مج 
10 

12 

 

32.84 3.20 26.33 3.83  

06 

0.300 0.353 0.05 

 

0.001 

 

مج 
10 

12 12.20 1.40 21.03 3.90  1.30 0.353 6.63 6.663 

الـذي يوضـح مقارنـة نتـائج الاختبـارات  ؛(04يتضـح مـن خـلال الجـدول رقـم )
بالنسبة المجموعة و: أن SJالقبميـة والبعديـة لعينتي البحث في اختبار 

( 32.84) حققـت في الاختبـار القبمـي متوسـطا حسـابيا قـدره :التجريبية الأولى
 أمـا في الاختبار البعدي فقد حققت متوسطا( 3.20) وانحرافـا معياريـا قـدر

( 2.52) المحسوبة (t) وقـد بمغـت قيمـة( 3.83) وانحرافـا معياريـا( 40.11)
 (tقيمـة )من أقل وىي (، 20) ودرجة الحرية؛ 0.05 عند مستوي دلالة

وىي أصغر ( 0.001) (Sigية )كما سجمت قيمة الاحتمال( 2.57الجدولية )
 مما يدل عمى وجود فروق دلالة احصائية بين( 0.05( ةدلاللمن مستوى ا

 بالنسبة المجموعة التجريبيةأما ليذه العينة.  الاختبار القبمي والبعدي نتائج
وانحرافـا ( 34.42) حققـت في الاختبـار القبمـي متوسـطا حسـابيا قـدره ثانية:ال

( 43.21) سطاأمـا في الاختبار البعدي فقد حققت متو ( 3.62) معياريـا قـدر
ى عند مستو ( 3.12) المحسوبة (t) وقـد بمغـت قيمـة( 3.69) وانحرافـا معياريـا

( 2.57جدولية )ال (t) من قيمـة كبروىي أ(، 20) ودرجة الحرية؛ 0.05 دلالة
 وىي أصغر من مستوى الدلالة( 0.001) (Sigية )كما سجمت قيمة الاحتمال

 الاختبار القبمي نتائج صائية بينمما يدل عمى وجود فروق دلالة اح( 0.05(
 ليذه العينة. والبعدي

 :عرض وتحميل نتائج الاختبارات البعدية لعينتي البحث -

 (SJ)( يبـين مقـارنـة نتـائج الاختبـار البعدي لعينتي البحث في اختبار 15جدول )
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 (: الـذي يوضـح مقارنـة نتـائج الاختبـار البعدي05مـن خـلال الجـدول رقـم )
 المحسوبة (t) قيمـةر القوة الانفجارية يتضح لنا: أن لعينـتي البحـث في اختبـا

 عنـد مسـتوى دلالـة( 2.57جدولية )ال (t) من قيمـة كبرأ والـتي ىـي( 3.52)
 (0.001) (sig)الاحتمالية قيمة الكما سجمت ( 20) ودرجـة الحريـة( 0.05)

بـين  معنويةد وجـود فـروق مما يؤكـ( 0.05)من مستوى الدلالة أصغر وىي 
 .إحصـائية ليا دلالـة المتوسطين، أي الفـروق الحاصـمة بين المتوسطينىـذين 

 مناقشة النتائج وتفسيرها: -
وجد فرق ذو دلالة احصائية بين الاختبار القبمي ي :مناقشة الفرضية الأولى* 

-15) ية الأولىلممجموعة التجريبالانفجارية  والاختبار البعدي في اختبار القوة
التجريبية الأولى بين  من خلال المعالجة الاحصائية لمنتائج الخام لمعينة (15

اختبار  القياس القبمي والقياس البعدي لوحظ وجود فروق دالة إحصائيا في
(SJ)بطريقة المقترح الباحث ذلك الى أثر تطبيق البرنامج التدريبي يعزو و  ؛

عمى تمارين قوة متقطعة في صورة  الذي يحتويو ( 15-15قصير ) المتقطع
لكن   بميومتريةعضمية والتي تكون قاعدتيا تقمصات ، الحجل ،القفز والارتقاء

دقائق عمل بشدة  8حتى  تمارين راحة في شكل مجموعات تدوم تضمنيات
-7تصل إلى  (Blocs) المجموعات عقبيا راحة بينت (VMA)% من  100
)بن   وىذا ما يسمح حسب(Turpin, 2002)  حسب منيجية دقائق 10

مصاحب  (neuromusculaires)حداث تكيف فسيولوجي بإ (2016شتيوي، 
مطاقة لدى لاعبي كرة القدم سواء كان ىذا ل داقتصالتخزين طاقة، مما يعطي 

 

 العينة

حجم 
 العينة

درجة  الاختبار البعدي
 الحرية

مستوى 
الدلالة 

 الاحصائية

 ةقيم
(t)  

 المحسوبة

 قيمة
(t)  

 جدوليةال

قيمة 
sig 

الدلالة 
 الاحصائية

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 دال 6.663 0.353 1.306 0.05 06 1.55 26.33 12 10مج 

       1.47 21.30 12 10مج 
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. كما أن طريقة التدريب المتقطع القصير تضمن عدم العمل كمي أو نوعي
عادة تجديده زيادة في انتاج اللاكتات بسبب تفريغ الاكسج ين والييموغموبين وا 

  ,DELLAL) حسب 15-15عند الاسترجاع، وىذا ما يوفره التدريب المتقطع 
يسمح المتقطع قصير  ارين التدريبتمموجود في الفالتناوب وكما أن  (2008
ية بابية من الناحية العصيجبإنتاج تكيفات ا (Assadi, 2012) دراسةحسب 

وبناءا عمى ىذا نستنتج بأن طريقة التدريب . السريعة فعمى مستوى الأليا
 أثرت عمى القوة الانفجارية لدى العينة التجريبية الأولى 15-15المتقطع 

 وبالتالي نقر بأن الفرضية الأولى تحققت.
وجد فرق ذو دلالة احصائية بين الاختبار القبمي ي* مناقشة الفرضية الثانية: 

-5ثانية )لممجموعة التجريبية الفجارية الان والاختبار البعدي في اختبار القوة
التجريبية الأولى بين  من خلال المعالجة الاحصائية لمنتائج الخام لمعينة( 25

اختبار  القياس القبمي والقياس البعدي لوحظ وجود فروق دالة إحصائيا في
(SJ)  بطريقة المقترح ويرجع الباحث ذلك الى أثر تطبيق البرنامج التدريبي

عمى (Cometti, 2002) ( بحيث يشير 25-5قصير ) -يرقص المتقطع
 وبالاعتماد عمى، 25-5أفضمية العمل بالتناوب في الجيد مثل العمل بطريقة 

 إذا ما يرةتزيد بصفة كبالانفجارية  القوة نأمنيجية ىذا الأخير حيث يفسر 
ما توفره طريقة  ىوو ، ل منخفضحم ول مرتفع جدا يعقبحم ىتعرضت إل

مية ويضيف نفس الباحث أف النسبة الكقصير، -تقطع قصيرالم التدريب
% مقابل 60السريعة بنسبة  في الأليام ىالعضمية للاعبي كرة القد افللألي
يرجع الباحث الى أثر تطبيق البرنامج التدريبي و  ،ةيئالبطف % للأليا40

لأن الشدة التي تميز  ،قصير قوة عمى القوة الانفجارية-بطريقة المتقطع قصير
-VMA 110كانت أكثر من مستوى  قصير-المتقطع قصير لبرنامج التدريبيا

 متقطعالتدريب البأن (Dellal, 2013)  وىو ما يسمح حسب؛ % 120
ذات طبيعة بميومترية، الشيء  نريايحتوي في مضمونو عمى تم قصير -رقصي
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عمى تطوير سرعة تجنيد الوحدات الحركية لمعضمة، وزيادة تردد  الذي يساعد
وىذا ما يساىم في تطوير  نبيو العصبي، وتحسين تزامن الوحدات الحركيةالت

 ,El Ouirghioui & Autres) الجيود المتفجرة وىذا اتفقت عميو كذلك دراسة 
في عدد من  25-5حيث اعتمد عمى طريقة التدريب المتقطع  (2016

 مع أخذ بعين .القوة الانفجارية الحصص والتي أثبتت فعاليتيا في تطوير
وبناءا عمى  الاعتبار بأن ىذا الشكل مازال خاضعا لمدراسة من عدة جوانب،

أثرت عمى القوة الانفجارية لدى  25-5ىذا نستنتج بأن طريقة التدريب المتقطع 
 . العينة التجريبية الثانية، وأن الفرضية قد تحققت

لبعدي ىناك فرق ذو دلالة احصائية بين الاختبار ا* مناقشة الفرضية الثالثة: 
 (25-5) التجريبية الثانية والمجموعة (15-15) لممجموعة التجريبية الأولى

( 25-5) لصالح المجموعة التجريبية الثانية ووىالقوة الانفجارية  في اختبار
من خلال المعالجة الاحصائية لمنتائج الخام لمعينة التجريبية الأولى والعينة 

حظ وجود فروق دالة إحصائيا في اختبار الثانية في القياس البعدي لو  التجريبية
(SJ) ويرجع الباحث ، وكانت لصالح الاختبار البعدي لمعينة التجريبية الثانية

التفاوت المسجل في أثر تطبيق البرنامج التدريبي بطريقة المتقطع  ذلك الى
التدريبي المبني عمى أساس  عمى حساب البرنامج 25-5قصير -قصير

 وىذا لأن الشدة التي تميز البرنامج التدريبي 15-15قصير التدريب المتقطع 
وىو ما يسمح % VMA 120كانت أكثر من مستوى  قصير-المتقطع قصير

غالب  لاستثارة ذات أثر(Le gallais & Grégoire, 2007: 71) حسب 
 بفضل الجيد البدني العالي الشدة والتقمصات (IIb) للألياف السريعة صنف

عمى المجموعة  كس البرنامج التدريبي المقترحعمى ع. العضمية السريعة
 الذي يستثير بصفة قصيرالتجريبية الأولى المعتمد عمى التدريب المتقطع 

العينة  غالبة للألياف البطيئة نظرا لمستوى شدة التدريب المسمطة عمى أفراد ىذه
 ,Sureau)عميو ، وىذا ما يتفق VMA 100%عتبة مستوى  تساويالتي 
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أسابيع وتوصمت إلى أن التدريب  10متد برنامجيا لمدة والتي ا (2011
القصير يعمل عمى تحسين القدرات اللاىوائية والقوة  -المتقطع القصير

سبق القول بأن البرنامج التدريب الذي يرتكز عمى المتقطع ومما الانفجارية. 
قصير ساىم في تطوير القوة الانفجارية لدى المجموعة الثانية من  -قصير
نتائج القياس البعدي في اختبار القوة الانفجارية والذي كان لصالح خلال 

 المجموعة الثانية وبالتالي نستنتج بتحقق الفرضية الثالثة لمبحث.
  خاتمة:

بعد عرض ومناقشة النتائج المحصل عمييا استنتج الباحث أن التدريب المتقطع 
الانفجارية، إلا أن تطوير القوة  ليما القدرة عمىقصير، -وقصير ؛رقصي شكميوب

تفوق التدريب المتقطع أكدت  الاحصائية النتائجالمعالجة الاحصائية ومخرجات 
 15-15قصير  المتقطع بالتدريب متفاوتة مقارنة بنسب 25-5قصير-قصير
انطلاقا من دراستنا لموضوع البحث والدراسات و  تطوير القوة الانفجارية.في 

إلى بعض الاقتراحات والمواضيع التي نرى السابقة وتحميل نتائج دراستنا نشير 
 أنيا يمكن أن تكون مواضيع لدراسات مستقبمية، نمخصيا في النقاط التالية:
سيكون من الميم اتباع ىذه الدراسة من خلال اقتراح برنامج تدريبي عمى فرق 
أخرى وتكييفو حسب العمر من أجل معرفة التأثيرات الفيزيولوجية العميقة 

طريقة التدريب  توظيف بزيادة نسقة البدنية. كما نقترح عمى لعناصر الميا
اليواة  في التحضير البدني للاعبي كرة القدم متقطع بمختمف أشكالو وأصنافوال

أن التدريب المتقطع يساعد اللاعب في فترة  بما وحتى الفئات العمرية،
فسات، كما المنافسات، نظراً لاعتماد ىذا النوع من التدريب ومشاركتو في المنا

نقترح كذلك دراسة التأثير الفيزيولوجي والبدني لمختمف تشكيلات التدريب 
جراء دراسات مقارنة بين أنواع مختمفة من التدريب المتقطع وتأثيره  المتقطع، وا 
 .عمى متغيرات بدنية وفيزيولوجية أخرى

 المراجع المستخدمة في البحث:-
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