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 .سنة 19لاعبي كرة القدم أقل  البدن�ة لدىعلى �عض الصفات Synthesisتدر�بي تأثیر برنامج 
The impact of synthesis training program on some physical qualities of soccer 

players under 19 years old. 
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  الكلمات المفتاح�ة:
Synthesis تدر�بي؛  برنامج ؛

   الصفات البدن�ة
 

  ملخص: 

 �عضعلى  Synthesis   برنامج تدر�بي معرفة تأثیر   إلىهدف هذه الدراسة ت
 أساب�ع 06كون من الذي یت سنة 19لدى لاعبي كرة القدم أقل   الصفات البدن�ة

في كل أسبوع وتم تطبیق هذا البرنامج على لاعبي كرة  تدر�ب�ةوحدات   02وب
القدم لنادي وداد ت�سمسیلت كمجتمع للدراسة، استعملنا المنهج التجر�بي في 

الدراسة، حیث تم تطبیق الاخت�ار القبلي وال�عدي نوع مع  لتلاؤمهال�حث وهذا 
 م واخت�ار20) ط�قنا علیهم اخت�ار السرعة 16ادها(للعینة الواحدة، و�لغ عدد أفر 

 إلىوقد تم التوصل  Synthesis وكذلك البرنامج التدر�بي  ،الوثب العر�ض
لعینة ال�حث ولصالح الاخت�ار ال�عدي،  أفرادبین  إحصائ�ةوجود فروق ذات دلالة 

 ،بدن�ةالصفات ال�عض  مما یدل على التأثیر الإیجابي للبرنامج التدر�بي لتحسین 
 Synthesis برنامج تدر�بي  لذا نوصي تطبیق وحدات 

 أقنیني مروان :حث المرسلاال�
marwanaguenini@gmail.com    
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 Abstract: 
This study aims to know the effect of a Synthesis training 
program on some physical qualities of soccer players under 
19 years which consists of 06 weeks and with 02 training 
units each week. This program was applied to football players 
of Wided Tissemsilt Club as a study community. We used the 
experimental approach in research and this To suit it with the 
type of study, where the pre- and post-test was applied to the 
same sample, and the number of its members reached (16) 
players. We applied 20m speed test and a wide jump test, as 
well as the Synthesis training program.  A statistically 
significant difference has been found between individuals for 
the research sample and for the benefit of the post test. , 
demonstrating the positive impact of the training program to 
improve some of the physical qualities, so we recommend 
application training program Synthesis 
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 مقدمة:  -
 نظرا لتعدد طرق  ةع�لخیرة و تغیر طا�ع اللأرت لع�ة كرة القدم في السنوات القد تطو 

تتطلب أداء تكرارات عال�ة حیث  ،)2011(حجار،   )2019حجاب، ( عب الحدیثةلال
 إلىدون اخذ مدة استشفاء كاف�ة بین هذه التكرارات مما یؤدي  وسر�عة لمهارات اللع�ة

وتحر�ر الطاقة عن طر�ق تحلل الكلوكوز لاهوائ�ا   ATP-CPبینالمركاستنفاذ طاقة 
تعتبر من اللألعاب التي تتداخل و  ،)2013(حمزة،  لتواكب المتطل�ات السر�عة للأداء

ل فیها متطل�ات الحمل البدني ما بین الحمل المرتفع الشدة قصیر اللأمد وما بین الحم
ط تختلف �اختلاف وتیرة اللعب، وترت� ولفترة زمن�ة طو�لة نسب�ا، وهي ،المتوسط الشدة

 ،جم�ع التحركات التي یؤدیها اللاعب �ما �قابله من مواقف أثناء اللعب من المنافسین
 ةتحركات متنوعة هي مز�ج من السرع وتتطلب تنفیذ الواج�ات الخطط�ة المختلفة

القصوى و السرعة الأقل من القصوى والجري والمشي �حسب ما تتطل�ه ظروف 
 ).2004( عبد، دق�قة  90خلال  اللعب

أظهرت الدراسات أنه خلال م�اراة كرة القدم �كون المتوسط س�اق مسافة ومدة لاعبي 
 ,Carling) ثوان على التوالي 3إلى  2م ومن  20إلى  10كرة القدم النخ�ة هي من 

all, 2012)،  حیث أنه في معظم الر�اضات الجماع�ة، تم تحدید تكو�ن الجسم، والقدرة
على تكرار تسلسل الركض والتمار�ن عال�ة الشدة المتقطعة، والسرعة، وقوة العضلات 
في الأطراف السفل�ة بوصفهما من الصفات الأساس�ة للتحسین خلال فترة ما قبل 

 .Buchheit, et al, 2013)( المنافسة
ى التر�و�ة الهادفة التي تسعى للوصول �اللاعب إل الأنشطة�عد التدر�ب الر�اضي من 

(بن شهرة و ز�وش،  �ضیفو  )،2019(الو�س و الموسوي، أفضل المستو�ات، 
تعمل على رفع مستوى  إعداد اللاعب من الناح�ة البدن�ة عمل�ة منظمةأن  )2019

ن لع�ة كرة القدم هي من الألعاب التي تعتمد على أ )2001(بن قوة،  و�ؤكد ته،ل�اق
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. كما العال�ةالر�اض�ة  المستو�اتلى اجل الوصول إ والمنظم منالأمد  طو�لالإعداد 
أن التخط�ط العلمي الجید للبرامج یؤدي بتدر�ب القوة " )2011(كوتشوك،  �شیر

و�شیر العدید من علماء الر�اضة  ،"العضل�ة للاعبي كرة القدم إلى تنم�ة القوة والسرعة
متطل�ات إلى أن الر�ط بین القوة العضل�ة والسرعة الحرك�ة في العضلات تعد من أهم 

 .)2017(شنوف و ناصر،  الأداء الر�اضي في المستوى العالي
على أنه تمر�ن یتكون من فترات متكررة من  HIIT�عرف التدر�ب الفتري مرتفع الشدة 

سرعة (قدرة)عال�ة، تتخللها فترات  اللاكتات أوفوق عت�ة  الشدة �كون الجهد مرتفع 
 .(Laursen & Buchheit, 2018) راحة كاملة الشدة أولجهد منخفض 

ري إن الصفات البدن�ة تعتبر القاعدة الأساس�ة التي �مكن أن تكون �مثا�ة العمود الفق
جم�ع المراحل بل ولها من الأهم�ة �مكان أنها تبنى  وفيلجم�ع الأنشطة الر�اض�ة، 

 علیها النتیجة الر�اض�ة، أثناء المنافسة والس�اقات لتحقیق انجازات ر�اض�ة متقدمة
�القدرة اللاهوائ�ة هو أداء العمل العضلي من دون وجود  و�قصد  .)2016ف ، (أشر  

كفا�ة العضلة لإنتاج الطاقة  الأكسجین عن تحلیل الطاقة، لذا عرفت على أنها
وف اللاهوائ�ة التي �ستخدمها اللاعب لأداء الحركات القو�ة والسر�عة التي تتطلبها ظر 

 و�شیر  ،)2011(سعد سعدون،  عبي كرة القدممتطلب �الغ الأهم�ة للا وتعتبراللعب، 
أنها هامة في سرعة الجسم أثاء الحركات القصیرة  )2015(حسام الدین و بولوفة، 

أنه  )2018(بل�الي و�ن دحمان، والوثب أثناء الحصول على الكرة في الهواء و�ضیف 
من الضروري الر�ط بین الخصائص الممیزة للر�اضي و خصائص الفعال�ة خاصة 

   الطاقو�ة منها.
التدر�ب الفتري المرتفع الشدة الكشف عن تأثیر  إلى )2011(مؤ�د،  دراسة تهدف و 

ات�ع ال�احث  ،في تطو�ر القوة الممیزة �السرعة للرجلین و دقة التهدیف كرة القدم
اخت�ار الحجل  –ومن أهم الاخت�ارات المستخدمة لل�حث،  لملائمتهالمنهج التجر�بي 
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اخت�ار دقة التهدیف، وتم اخت�ار العینة �الطر�قة  - ثان�ة 10فيلأقصى مسافة 
و �عد است�عاد اللاعبین في التجر�ة الاستطلاع�ة  ) لاع�ا24العمد�ة و تكونت من(

مجموعتین  إلى) لاع�ا تم تقس�مهم 20) و�ذلك تمثلت عینة ال�حث ب(04وعددهم(
ن، وتمثلت المجموعة )لاعبی10�طر�قة المزاوجة تمثلت المجموعة التجر�ب�ة ب(

) أساب�ع 10)لاعبین، وط�قت الوحدات التدر�ب�ة على العینة ولمدة (10الضا�طة ب(
)حصص أسبوع�ا. بینت النتائج عن وجود فرق في نس�ة التطور 02بواقع (

التطور كان أكبر في  أن، ودلت النسب على والضا�طةللمجموعتین التجر�ب�ة 
ل�ة كبیرة في ز�ادة مقدار القوة الممیزة �السرعة المجموعة التجر�ب�ة مما أثر و�فاع

 نتیجة تكیف العضلات وتطورها، و�رجع ال�احث السبب في البرنامج المطبق.
إلى معرفة تأثیر طر�قتي التدر�ب الفتري المرتفع  )2016(عارف، دراسة كما تهدف 

عبي الكرة الشدة و التدر�ب التكراري في تطو�ر القوة الانفجار�ة لعضلات الرجلین للا
استعمل ال�احث المنهج التجر�بي �التصم�م الق�اس القبلي وال�عدي لمجموعتین  الطائرة،

اخت�ار  –ومن أهم الاخت�ارات المستخدمة لطب�عة مشكلة ال�حث،  لملائمتهمتكافئتین 
م)، وتم 18اخت�ار السرعة ( -اخت�ار الوثب من الث�ات - القفز العمودي من الث�ات

و�عد است�عاد اللاعبین في  ) لاع�ا18�الطر�قة العشوائ�ة و تكونت من( اخت�ار العینة
) لاع�ا تم 14) و�ذلك تمثلت عینة ال�حث ب(04التجر�ة الاستطلاع�ة وعددهم(

 الأولىمجموعتین �طر�قة المزاوجة تمثلت المجموعة التجر�ب�ة  إلىتقس�مهم 
الشدة، وتمثلت المجموعة  )لاعبین و التي عملت طر�قة التدر�ب الفتري المرتفع07ب(

لاعبین والتي عملت طر�قة التدر�ب التكراري، وكانت  )07التجر�ب�ة الثان�ة ب(
) أسبوعا 12التمار�ن المستعملة ذاتها والاختلاف فقط في طر�قة التدر�ب ولمدة (

�معدل وحدتین أسبوع�ا. تبین من خلال النتائج عن وجود فرق للاخت�ارات الثلاثة 
�ار ال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة التي عملت طر�قة التدر�ب التكراري، ولصالح الاخت
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كما تبین من خلال النتائج عن وجود فرق للاخت�ارات الثلاثة ولصالح الاخت�ار ال�عدي 
 .للمجموعة التجر�ب�ة التي عملت طر�قة التدر�ب الفتري المرتفع الشدة

استعمال التدر�ب بنموذج  من خلال هذه المعط�ات رأى ال�احثان أهم�ة ال�حث في
synthesis   والتي تعتبر طر�قة جدیدة منبثقة من التدر�ب الفتري المرتفع الشدة حسب

(Proietti & Bisciotti, 2014)  وما لها من نتائج إیجاب�ة للرفع من مستوى اللاعب
 وخاصة �استعمال هذه الطر�قة لتطو�ر الصفات البدن�ة أو للمحافظة علیها.

 لطرح التساؤل العام: مما دفعنا 
لدى   الصفات البدن�ةعلى �عض  تأثیر  synthesisبنموذج هل لطر�قة التدر�ب 

 ؟سنة  19لاعبي كرة القدم أقل من 
 ت�ة:ع�ة الآومن خلال التساؤل السابق �مكن إدراج التساؤلات الفر  

ن بین الق�اسی لر�اضيا سرعة في تأثیر  synthesisهل لطر�قة التدر�ب بنموذج  -
 القبلي وال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة ؟

 لانفجار�ة للأطراف السفل�ةاالقوة  تأثیر في  synthesisهل لطر�قة التدر�ب بنموذج  -
 بین الق�اسین القبلي وال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة ؟

 الطر�قة وأدوات: -
 حــدد ال�احــث مجتمــع ال�حــث لاعبــي كــرة القــدم لنــادي وداد ت�سمســیلتمجتمــع ال�حــث: 

 لاعبـین، )6(علـى الدراسة الاستطلاع�ة  إجراءتم  ) لاعب،18لكرة القدم وال�الغ عدد (

 وتم است�عادهم ف�ما �عد، كما تم است�عاد حراس المرمى من الدراسة.

للموســم  ســنة 19) لاعــب اقــل مــن 16اشــتملت عینــة ال�حــث علــى ( عینــة ال�حــث:
 ة. ) تم اخت�ارهم �الطر�قة العمد�2020 -2019الر�اضي (
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ة التجر�ب�ـة الواحـد و�تصـم�م المجموعـةال�احثـان المـنهج التجر�بـي  اختـارال�حث: منهج 
 هذا التصم�م لإجراءات ال�حث. لملائمة وال�عدي وذلكذات الاخت�ار�ن القبلي 

 أدوات ال�حث:
قبل  البرنامج خلال فترة التحضیر البدني الخاص وما ناط�ق: البرنامج التدر�بي
 واه كالآتي:المنافسة وكان محت

 synthesisالمطبق �طر�قة  البرنامج التدر�بي یوضح :)01جدول رقم (ال
وصف الوحدة 

(مجموعة  التدریبیة
 واحدة)

شدة 
تمرین 

 السرعات

شدة تمرین 
 د 3جري 

الراحة بین 
تكرارات 
 السرعة

الراحة بین 
 المجموعات

عدد 
 المجموعات

 تكرارات 6
متر  20السرعة 

)RSA( 
دقائق جري  3+ 
 متر ذھاب إیاب 20

أقصى 
 جھد

 95 إلى 90%
النبض  %

 الأقصى

ثانیة  20
نشطة 
 (ھرولة)

 03 ثانیة سلبیة 20

 :م20خت�ار إ
 : ق�اس سرعة اللاعب.الهدف من الاخت�ار-أ

 شر�ط متري. –فارة ص –�قاتي كرونومترم  –أقماع الأدوات: -ب
ة ینطلـق �أقصـى ار سماع الصـفوعند : �قف اللاعب قبل خط البدا�ة مراحل الاخت�ار-ج

 م، لكل لاعب محاولتین.20سرعة لاجت�از القمع على مسافة 
 :اخت�ار الوثب العر�ضوصف 

 للرجلین.القوة الانفجار�ة  ق�اس :الاخت�ارالهدف من -أ
أرض مســتو�ة لا تعــرض اللاعــب للانـــزلاق، شــر�ط ق�ــاس، خــط مرســـوم  الأدوات: -ب

   .للبدا�ة الأرضعلى 
تمـرجح  مت�اعـدتان قلـ�لا،والقـدمان اللاعـب خلـف خـط البدا�ـة : �قـف الأداءطر�قة  -ج

 ومیــل الجــذع أمامــا �صــل إلــى مــاالــذراعان أمامــا أســفل خلفــا مــع ثنــي الــركبتین نصــفا 
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�شــ�ه وضــع البــدء فــي الســ�احة، مــن هــذا الوضــع تمــرجح الــذراعان أمامــا �قــوة مــع مــد 
ولـة للوثــب أمامـا أ�عــد ض �القــدمین �قـوة فــي محاكالـرجلین علـى امتــداد الجـذع ودفــع الـر 

 مسافة ممكنة.
 خرأ: تقاس مسافة الوثب من خط البدا�ة(الحافة الداخل�ة) حتى أسلوب الق�اس -د

  اثر تركه المختبر القر�ب من خط البدا�ة، أو  عند ملامسة الكعبین للأرض، وللمختبر
               محاولتان تسجل أفضلهما.

ب معامل الث�ات �استخدام طر�قة تطبیق قمنا �حساالأسس العلم�ة للاخت�ار: 
ب م واخت�ار الوث20من تطبیق اخت�ار السرعة  أسبوعتطب�قه وهذا �عد  وإعادةالاخت�ار 

 الأساس�ةولا تدخل في الدراسة  أفراد 06العر�ض على العینة الاستطلاع�ة وعددها 
الارت�اط  وتم حساب معامل الارت�اط بین التطب�قین الأول والثاني �استخدام معامل

 بیرسون نتائج معامل الث�ات ومعامل الصدق وهو جذر الث�ات.

 0.05صدق الاخت�ارات عند مستوى الدلالة مدى ث�ات و  یبن): 02جدول رقم (ال
  .)1-ودرجة الحر�ة (ن

حجم  الاختبارات
 العینة

درجة 
 الحریة

معامل 
 الثبات

معامل 
مستوى  Sig الصدق

 الدلالة
 م20

6 5 
0.85** 0.92 0.001 0.01 

الوثب 
 0.01 0.001 0.92 **0.90 العریض 

جم�ـــع معـــاملات الارت�ـــاط لبیرســـون  أن) یتضـــح لنـــا 02مـــن خـــلال الجـــدول رقـــم (   
) وجـذورها التر��ع�ـة تنحصـر بـین 0.90 – 0.85موج�ة و عال�ـة حیـث تنحصـر بـین (

تخدمة حیـــــث المســـــ الاخت�ـــــاراتیـــــدل علـــــى ث�ـــــات و صـــــدق  )، وهـــــذا0.94 – 0.92(
 اصغر ،*)*0.002 –*0.001بین ( البدن�ة الاخت�ارات كل في sig ق�مة رتانحص

ــی 5)=1-حر�ــة (ن ودرجــة *0.05و  **0.01الدلالــة  مســتوى  مــن ن أن وقــد تب
 .أعلاهالاخت�ار على درجة عال�ة من الصدق الذاتي كما هو مبین في الجدول 
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�ة المعالجـة الإحصـائ اسـتخدامعن أسـئلة هـذه الدراسـة تـم  : للإجا�ةالإحصائ�ةالوسائل 
   spss برنـامج �اسـتخداملتحلیلهـا  الحاسـوب،المناس�ة �عـد إدخـال الب�انـات فـي جهـاز 

 الانحــراف *الحســابي. المتوســط  * حســاب:لجتهــا إحصــائ�ا وذلــك عــن طر�ــق ومعا
ـــار*، رســـون یمعامـــل الارت�ـــاط ب* .المع�ـــاري  ـــین  "ت تاســـت" اخت� لحســـاب الفـــروق ب

 نفس المجموعة.الق�اسین القبلي وال�عدي ل
 
  النتائج: –

تأثیر   synthesisبنموذجللتدر�ب  أن افترض ال�احثان الفرض�ة الجزئ�ة الأولى:
ولصالح  بین الق�اسین القبلي وال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة سرعة الر�اضيفي إیجابي 

دلالة الفروق بین الق�اسین القبلي لتم استخدام اخت�ار (ت تاست) الق�اس ال�عدي 
 .للمجموعة الواحدةوال�عدي 

لة الفروق في اخت�ار السرعة یوضح نتائج اخت�ار "ت" تاست لدلا) 03الجدول رقم (
 .بین الق�اسین القبلي وال�عدي لدى أفراد عینة ال�حث م20

 الاختبارات

 ت  اختبار التطبیق البعدي التطبیق القبلي

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعیاري

قیمة 
 النتیجة sig ت

اختبار  
 دال 0,001 6,98 0,14 3,77 0,18 45, 3 م20

في تشیر النتائج كما هو مبین في الجدول أعلاه لعینة ال�حث أن المتوسط الحسابي 
اري مقداره ) و�انحراف مع�45, 3للتطبیق القبلي قد بلغ ( م20اخت�ار السرعة 

) �انحراف 3,77للتطبیق ال�عدي (م 20 اخت�ار السرعةفي )، في حین بلغ 0,18(
)، وتشیر نتائج اخت�ار دلالة الفروق أن ق�مة (ت) بلغت 0,14مع�اري مقداره (

والتي هي أصغر من مستوى الدلالة  )sig = 0.001( ) عند ق�مة معنو�ة98,6(
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بین التطبیق القبلي والتطبیق ال�عدي  ئ�اإحصاو�التالي یوجد فروق دالة  )،0.05(
  م.20في اخت�ار السرعة ال�حث لعینة 

بي تأثیر إیجا  synthesisبنموذجللتدر�ب  أنافترض ال�احثان  :لثان�ةالفرض�ة الجزئ�ة ا
 ر�ب�ةبین الق�اسین القبلي وال�عدي للمجموعة التج القوة الانفجار�ة للأطراف السفل�ة في

دلالة الفروق بین الق�اسین لتم استخدام اخت�ار (ت تاست) دي ولصالح الق�اس ال�ع
 .للمجموعة الواحدة القبلي وال�عدي 

 
یوضح نتائج اخت�ار "ت" تاست لدلالة الفروق في الوثب العر�ض ) 04الجدول رقم (

 بین الق�اسین القبلي وال�عدي لدى أفراد عینة ال�حث.

 الاختبار

 تبار ت تاست لدلالة الفروقإخ التطبیق البعدي التطبیق القبلي

المتوسط 
 الحسابي

الإنحرا
ف 

 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحرا
ف 

 المعیاري

قیمة 
 ت

قیمة 
siالمعنویة

g 
 النتیجة

 دال 0,001 6.43 0,10 1,95 0,11 04, 2 وثب عریض

فـي أن المتوسـط الحسـابي  ال�حـث تشیر النتائج كمـا هـو مبـین فـي الجـدول أعـلاه لعینـة
)، في 0,11) و�انحراف مع�اري مقداره (2,04للتطبیق القبلي قد بلغ (العر�ض الوثب 
) �ــانحراف 1,95للتطبیــق ال�عــدي ( الوثــب العــر�ضالحســابي فــي  المتوســط بلــغحــین 

)، وتشــــیر نتــــائج اخت�ــــار دلالــــة الفــــروق أن ق�مــــة (ت) بلغــــت 0,10مع�ــــاري مقــــداره (
أصــغر مــن مســتوى الدلالــة والتــي هــي  )sig0,001 =( ) عنــد ق�مــة معنو�ــة6,43(
بـــین التطبیـــق القبلـــي والتطبیـــق ال�عـــدي  إحصـــائ�او�التـــالي یوجـــد فـــروق دالـــة  )،0.05(
 .للوثب العر�ض �النس�ة عینة ال�حثل
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VI –  :المناقشة 
والقــوة الســرعة  والمتمثلــة فــي الصــفات البدن�ــةفــي �عــزو ال�احثــان التطــور الحاصــل     

لمـا كـان لـه الأثـر الفعـال  synthesisمج التدر�ب بنموذج هو راجع إلى البرنا الانفجار�ة
القـوة الانفجار�ـة لعضـلات الـرجلین.  وفـي تطـو�رم 20في تحسین زمن السرعة لمسـافة 

�ـأن الشـدة المسـتخدمة فـي  )2003(عصـام عبـد الخـالق، اتفقت هذه النتائج مع دراسـة 
مـل علـى تعز�ـز �ع الأقصـىمـن الجهـد  -95%) %75هذا النـوع مـن التـدر�ب مـا بـین(

في دراسته على أهم�ة اعتمـاد طر�قـة ) 2011(مؤ�د،  الاستجا�ات العضل�ة، كما یؤكد 
المرتفع الشـدة لهـا مـردود ایجـابي و تـأثیر �فاعل�ـة عال�ـة فـي مقـدار القـوة  الفتري التدر�ب 

الممیزة �السرعة نتیجة تكیف العضلات و التي أدت إلى ز�ـادة قـدرة الجهـاز�ن العضـلي 
العضل�ة لدیها  الأل�افي، و هذا یتفق مع  حیث �قول صر�ح عبد الكر�م "إن و العصب

قــوة كبیــرة مــن خــلال تغییــر نــوع المقاومــة و�ــذلك فــان عــدد الوحــدات  إنتــاجالقــدرة علــى 
 كمـا یوضـح، الطاقـة" إنتـاجالحرك�ة العاملة سـوف یـزداد وتـزداد ت�عـا لـذلك قـدرتها علـى 

لفتري المرتفع الشدة في تطو�ر القوة الانفجار�ة على فاعل�ة التدر�ب ا )2016(عارف، 
كمـــا أظهــــرت نتـــائج دراســـة    ،لعضـــلات الـــرجلین ممـــا �ســـهم فـــي رفـــع مســـتوى اللاعـــب

أن التطـــور الحاصـــل القـــوة الانفجار�ـــة للـــرجلین فیرجـــع  )2019(أركـــان و محمـــد عبـــد، 
ســتعمل فیهــا الســبب إلــى فاعل�ــة  التــدر�ب الفتــري المرتفــع الشــدة لأن التمر�نــات التــي ت

مقاومــة كبیــرة تعــد مــن الوســائل المناســ�ة لتطــو�ر مكونــات القــوة الانفجار�ــة أمــا التطــو�ر 
الحاصل فـي السـرعة فهـذا راجـع إلـى اسـتخدام أزمنـة منطقـة الجهـد الأولـى والتـي �متـاز 

أن ) 2019(أركـــان و محمـــد عبـــد،  وأشـــار  �الشـــدة القصـــوى أو شـــ�ه قصـــوى، أداؤهـــا
التـدر�ب الفتـري المرتفــع الشـدة �اسـتعمال ازمنـة مختلفـة ضــمن الخصوصـ�ة المت�عـة فـي 
التطــور فــي القــوة الانفجار�ــة للــرجلین وهــذا لأن الخصوصــ�ة لنظــام الفوســفاجیني أدى  

كانت وفقا لنظام الطاقة المعمول �ه، �استعمال التمـار�ن ذات  المقاومـة الكبیـرة مناسـ�ة 
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  (Gre Gory, Koffi, & Serge, 2004)مـع دراسـةوتتفـق نتیجـة هـذه الدراسـة  لتطو�رهـا،
تـم  -�عنوان تأثیر التدر�ب المتقطع مرتفع الشدة خلال الموسم عند  لاعبـي كـرة القـدم. 

تكونـت المحتـرفین. عبـي كـرة القـدم الـذكور اخت�ار آثار تدر�ب �شـدة عال�ـة علـى أداء لا
سـاب�ع. اعتبـرت أ 10فردا في فترتین تدر�بیتین متتـالیتین مـدة كـل منهمـا  22العینة من 

تمـر�نین فیها تضمین  التي تموتمت مقارنتها �الفترة التجر�ب�ة  ضا�طةالفترة الأولى فترة 
إلــى  12تتكــون فتــرات التــدر�ب المتقطــع مــن  ل�ــة فــي برنــامج التــدر�ب المعتــاد.عا �شــدة
ثان�ــة مــن  15٪ مــن أقصــى ســرعة هوائ�ــة مــع 120ثان�ــة �معــدل  15تكــرار یــدوم  15

عـدو �أقصـى سـرعة ممكنـة ، علـى  15إلـى  12فتـرة تكـرار السـرعة مـن  الراحة. تتألف
ثان�ة من الراحة، أوضحت النتائج المستخلصة أنه تـم  30مترًا �التناوب مع  40مسافة 

 ،م انخفـض أي تحسـن كـذلك 40تحسین السرعة الهوائ�ة القصوى، وأن وقـت سـ�اق الــ 
ـــرة و توضـــح هـــذه الدراســـة أنـــه �مكـــن إجـــراء تحســـینات فـــي ال ـــة خـــلال فت صـــفات البدن�

أوضـح أن البرنـامج التـدر�بي الـذي یتكـون  (Simoneau, et al., 1985) و�شیرالموسم، 
ثان�ة قد  90إلى  15أساسًا من سلسلة من التمار�ن عال�ة الكثافة التي تستغرق ما بین 

اني سمح بز�ادة كبیرة في مناطق من النوعین الأول والثاني، بینمـا �قیـت نسـ�ة النـوع الثـ
وجـود فـروق  فـي )2008مكـي محمـد حمـودات دراسـة ((أ) دون تغییر واتفق أ�ضا مع 

م و الوثــب الطو�ــل نتیجــة 50معنو�ــة و لمصــلحة الاخت�ــار ال�عــدي لاخت�ــاري الســرعة 
جمیــــل خضــــر (و �شــــیر التــــدر�ب الــــدائري �طر�قــــة التــــدر�ب الفتــــري المــــنخفض الشــــدة.

القـــدرة  �ب الفتـــري أدى  لتطـــو�رأن التـــدر  )2006خوشـــناو وســـامان حمـــد ســـل�مان، 
 في الاخت�ارات ال�عد�ة. لوجود فروق ذات دلالة معنو�ةو ذلك  )اللاهوائ�ة
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 خاتمة:  –
 الصفات البدن�ةن یأدت لتحس synthesis بنموذجالتدر��ات لقد توصلت نتائج إلى أن 

الق�اس للعینة التجر�ب�ة لصالح  إحصائ�اجود فرق دالة كما أفضت إلى و  .المستهدفة
 الانفجار�ة للأطراف السفل�ة السرعة والقوةصفتي ال�عدي والمجموعة التجر�ب�ة في 

  وهذا ما یؤكد على نجاعة البرنامج التدر�بي والتأثیر الإیجابي له.
وتطب�قه في نفس   synthesisیوصي ال�احث �اعتماد البرنامج التدر�بي بنموذج وعل�ه 

المدرب أو المحضر البدني مع بدا�ة مرحلة الوقت مع البرنامج المسطر من طرف 
، سنة وفي جم�ع الأند�ة 19قل من التحضیر  البدني الخاص للاعبي كرة القدم أ

 سنة والأكابر21أقل من  ،17لفئات عمر�ة مختلفة أقل مناعتماد البرنامج التدر�بي و 
یر المز�د من ال�حوث في هذا المجال ومعرفة التأث إجراءكما یجب أن ننوه إلى 

التلاؤم مع اختلاف  ومعرفة مدىلمختلف البرامج التدر�ب�ة �شكل مدروس علم�ا 
 .واللاعبینمستوى اللعب 

 
  :والمراجعالإحالات  –
 
 تـدر�ب كـرة القـدم المتطل�ـات الف�سـیولج�ة والفن�ـة.). 2014أحمد خزعل عبد. ( -1

 عمان: مكت�ة المجتمع العر�ي.
ـــو�س، و ســـهاد قاســـم ســـع -2 أ�عـــاد ). 2019ید الموســـوي. (إســـراء فـــؤاد صـــالح ال

 ع.عمان: الدار المنهج�ة للنشر والوز� التدر�ب الر�اضي الحدیث بین الحداثة التنفیذ.
ـــــل خضـــــر خوشـــــناو، وســـــامان حمـــــد ســـــل�مان. ( -3 ـــــر اســـــتخدام 2006جمی ). أث

برنــامجین للتــدر�ب الفتــري فــي القــدرة اللاهوائ�ــة و معــدل التــنفس والنــ�ض �عــد الجهــد و 
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)، 40(12مجلـة الرافــدین للعلـوم الر�اضــ�ة، ء لـدى لاعبــي كـرة القــدم. فـي فتـرة الاستشــفا
 .28-1الصفحات 

). تـــأثیر تمر�نـــات خاصـــة �الأثقـــال 2011جـــواد جلـــو الز�ـــدي ســـعد ســـعدون. ( -4
ین الحــرة فــي تطــو�ر القــدرة اللاهوائ�ــة القصوى(الفوســفاجین�ة) للاعبــي كــرة القــدم الناشــئ

 .830-813)، الصفحات 2(30اض�ة، مجلة كل�ة التر��ة الر�)سنة. 15�أعمار(
). تـــأثیر التـــدر�ب 2019حســـن ج�ـــار أركـــان، و أبـــو الـــذر عبـــد محمـــد عبـــد. ( -5

الفتـــري المرتفـــع الشـــدة �اســـتعمال ازمنـــة مختلفـــة ضـــمن لنظـــام الفوســـفاجیني فـــي �عـــض 
، الصــفحات 15واســط للعلــوم الانســان�ة، القــدرات البدن�ــة للاعبــي كــرة القــدم للصــالات. 

587-608. 
). تأثیر التدر��ات البلیومتر�ة على 2017شنوف، و عبد القادر ناصر. (خالد  -6

تنم�ـــة القـــوة القصـــوى وعلاقتهـــا بتطـــو�ر مســـتوى أداء �عـــض المهـــارات الهجوم�ـــة لـــدى 
ــــة و الر�اضــــ�ة،  ــــة النشــــاطات البدن� ــــوم وتكنولوج� ــــة عل ــــه. مجل ، 14مصــــارعي الكارات�

 .113-87الصفحات 
در��ات القوة والسرعة بتمر�نات الأثقـال ). أثر ت2011سیدي محمد كوتشوك. ( -7

والبلیومتر�ـــك علـــى كـــل مـــن القـــدرة العضـــل�ة ومســـتوى أداء قـــوة ودقـــة مهـــارة التصـــو�ب 
، 8لناشـــــئي كـــــرة القـــــدم. مجلـــــة علـــــوم وتكنولوج�ـــــة النشـــــاطات البدن�ـــــة و الر�اضـــــ�ة، 

 .237-227الصفحات 
ري ). تــــأثیر طر�قتــــي التــــدر�ب الفتــــ2016صــــالح محســــن الكرمــــدي عــــارف. ( -8

المرتفــــع الشــــدة و التــــدر�ب التكــــراري فــــي تطــــو�ر القــــوة الانفجار�ــــة لعضــــلات الــــرجلین 
 .257-241)، الصفحات 2(9للاعبي الكرة الطائرة. مجلة علوم التر��ة الر�اض�ة، 

ـــدین بـــن دحمـــان. ( -9 ـــالي، ونصـــر ال ـــد القـــادر بل� ). أثـــر تقـــو�م قـــدرات 2018عب
تحدیـــــد انجـــــازهم الرقمـــــي وانتقـــــائهم لا هوائ�ـــــة) فـــــي  -ناشـــــئي ألعـــــاب القـــــوى (هوائ�ـــــة 
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ــــــة والر�اضــــــ�ة،  ــــــة للنشــــــاطات البدن� ــــــوم والتكنولوج� ــــــة العل )، 3(15التخصصــــــي. مجل
 .284-271الصفحات 

). تـــــأثیر تمر�نـــــات خاصــــة وفـــــق النظـــــام 2013عبــــد الناصـــــر مـــــرزة حمــــزة. ( -10
 رةالفوسفاجیني بجهاز مقترح لتطو�ر القوة الممیزة �السرعة ودقة التهدیف لدى لاعبي كـ

 ).2(25مجلة كل�ة التر��ة الر�اض�ة، القدم الناشئین. 
). فاعل�ـــة التـــدر�ب �اســـتخدام الألعـــاب المصـــغرة فـــي 2019عصـــام حجـــاب. ( -11

ســنة. المجلــة العلم�ــة  17تطــو�ر المهــارات الأساســ�ة لــدى لاعبــي كــرة القــدم أقــل مــن 
 .65-45)، الصفحات 3(16لتكنولوج�ة النشاطات البدن�ة و الر�اض�ة، 

). تحدیــد المســتو�ات المع�ار�ــة لاخت�ــار الموهــو�ین مــن 2001قــوة. ( علــي بــن -12
علــوم وتكنولوج�ــة  ســنة). مجلــة12-11الفئــة العمر�ــة ( –الناشــئین لممارســة كــرة القــدم 

 .16-4)، الصفحات 3(3النشاطات البدن�ة و الر�اض�ة، 
). مجلـة العلـوم و 2015غ�لان سیف عون حسـام الـدین، و بوجمعـة بولوفـة. ( -13
 ولوج�ــة للنشــاطات البدن�ــة و الر�اضــ�ة. مجلــة علــوم وتقن�ــات النشــاطات البدن�ــة والتكن

 .177-143، الصفحات 12الر�اض�ة، 
). أثر برنامج تدر�بي مقترح في ملاعب مصـغرة 2011محمد خرفان حجار. ( -14

علـى تنم�ـة �عـض الصـفات البدن�ـة والمهـارات الأساسـ�ة لناشـئي كـرة القـدم. مجلـة علـوم 
 .88-80، الصفحات 8لنشاطات البدن�ة و الر�اض�ة، وتكنولوج�ة ا

). تأثیر برنـامج تـدر�بي مقتـرح 2019محمد �سین بن شهرة، و محمد ز�وش. ( -15
لتنم�ـــة القـــوة لـــدى طل�ـــة تخصـــص الجم�ـــاز حركـــات ال�ســـاط الأرضـــي. كجلـــة العلـــوم 

 .176-162)، الصفحات 1(16وتكنولوج�ة النساطات البدن�ة و الر�اض�ة، 
 الاعداد البدني و الاحماء في التدر�ب الر�اضي.). 2016( محمود أشرف . -16

 عمان: دار من المح�ط الى الخلیج للنشر و التوز�ع.
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