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 Abstract : 
The study aims to identify the effect of using a proposed 
training program with the integrated training method on 
developing the explosive force of the lower extremities for 
younger football players. 6 An exploratory was chosen in an 
intentional way, and to collect the data we used tests and 
statistical means, as we analyzed the results of the test related 
to the players, and it turned out that the use of the integrated 
training method within a training program leads to the 
athlete’s development of the explosive power of the lower 
extremities according to a proposed training program. On this 
basis, the study recommended paying attention to training 
programs 
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І -  :مقدمة 
تختلف  متعددة العوامل، فكل مركز لعب له خصائصه التي ریاضةكرة القدم تعد  

والذي یقوم  هجومي ودفاعي، تنشـــــــــیطحســـــــــب المتطلبات والتوجهات التقنوتكتیكیة من 
لاعبي كرة القدم یجب أن  وإن تهیئة ،(Dellal, 2013)  التقني التدریببإنجازه طاقم 

 ةیوالضرور  الأساسیة البدنیةالصفات  تنمیةبعلاوي  فسره البدني الذي  بالتحضیریمر 
التحضــیر  یهدف، )1990الریاضــي، (علاوي، علم التدریب   الریاضــي شــخصلدى ال
 البدنیةمختلف الصـــفات  تنمیةل التدریبیةســـتخدام الطرق المختلفة والمبادئ إلى إالبدني 

نوتكتیكیة الخاصة بالنشاط العامة والخاصة، كما یوضع في خدمة الجوانب الأخرى التق
، ومنه فإن كرة القدم تســـــــتحدث أشـــــــكال مختلفة كالشـــــــدة (pradet, 2012) سالممار 

جعل الجهد المبذول خاص جدا بهذا النشــــــــــاط، من خلال توالمســــــــــافات المقطوعة مما 
حركة خلال المنافسـة  1400المعاینات التكنولوجیة الحدیثة یقوم لاعبوا كرة القدم بـــــــــــــــ 

تنوع الشـــــــــــــــدتــه دقیقــة یقوم اللاعبون بجري م 90ثواني، فخلال  4قــدرت بحركــة كــل 
یستقطع بفترات راحة عشوائیة، لذلك تعتبر كرة القدم نشاط فتري مركب من الجري في 

 .(Hourcade, 2019)  جهات مختلفة
الریاضـــــــــي بصـــــــــوره المتعددة یســـــــــهم في تكیف الفرد بالنســـــــــبة للظروف  التدریبف

(الخــالق،  تحقیق توازنــه مع ظروف البیئــة دائمــة التغیر حولــه. من أجــلالمحیطــة بــه 
داخل یأتي الحدیث إلى جانب ذلك  ،)2003التدریب الریاضــــــــــــــي نظریات وتطبیقات، 

على التخطیط الریاضـــــــــي الذي یعتبر من الأســـــــــس الهامة لضـــــــــمان منظومة التدریب 
یضــمن جودة عالیة وفعالیة كبیرة نقتصــد بها  هورفع المســتوى الریاضــي، ف العمل على

وجب ف ،الجهد لغرض الوصـــــــول إلى النتائج الریاضـــــــیة المرجوة والتكوین الجیدو  الوقت
بالتنســــــــــــــیق  مدرب أو طاقم فني إعداد مخططات لتنظیم العمل التدریبي وهذا على كل

أو الفریق  المحیطة بالفرد ، كون أن التخطیط یشــــــمل جمیع الجوانبنمع جمیع الفاعلی
فالتخطیط الریاضـــي هو برمجة العمل التدریبي المســـتقبلي   )1990(علاوي، الریاضـــي
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لوصول من أجل امولتها وكل الوسائل الدورات التدریبیة وح وضبط الأهداف ومحتویات
فترات  أحســن النتائج الریاضــیة، كل هذا منظم على إلى أعلى مســتویات اللیاقة وتحقق

 .(Matveiev, 1983) مضبوطة مسبقاو  وأزمنة محددة
ولعل الدراســــــات الحدیثة في مجال التدریب الریاضــــــي والتحضــــــیر البدني بصــــــفة 

عبي كرة عتمد على طرق وأســـالیب جدیدة تســـهم في تنمیة الصـــفات البدنیة للاتخاصـــة 
ســــــــطرة الأهداف المیتم تحقیق  التي من خلالها ســــــــاســــــــیة والتي تعتبر الركیزة الأ القدم

و طویة المدى، ومن بین الطرق التي یســــــــتعملها العدید من مدربي العصــــــــر قصــــــــیرة أ
التي   المدمج طریقة التدریب مكانیات اللاعب لحدیث في مجال كرة القدم لتحســــــــین إا

ـح تسم ـابإـ ـة و كتسـ ـة، تكتیكیـ ـدرات تقنیـ ـة للاعـبب قـ على تمد هذه الطریقة تعكما ، بدنیـ
 على والتنافســیة تنافســیة الشــبه الوســائلتحدید أهداف تدریبیة بشــكل متعدد وباســتعمال 

 والمراحل المعالم حترامإ مع ونفســــــــــــــیة، وخططیة وتقنیة بدنیة التدریب عوامل تكون أن
 من تحتویه بما والكبرى المتوســــــــطة، الصــــــــغرى، الدورات في التدریب لســــــــیرورة العامة
 .(Marion, 2013)  حمولة
على تطویر الصــــــــــــــفات یعمل  الإعداد البدني بطریقة التدریب المدمج ن وبما أ  
صــــــــیغة نا وجدفالرابطة الولائیة (ســــــــوق أهراس) ، قمنا بمتابعة اللعب في فرق   البدنیة

 الكرات للظفر ب رتقاءوالإضــعف في الصــراعات الثنائیة ب و تســدیدات ضــعیفة أثناء اللع
  للأطراف الســـــــفلیة لدى اللاعبین نفجاریةالإنقص صـــــــفة القوة ب فربطنا ذلك ء الهوافي 

 رتكزنا إنجاعة طریقة التدریب المســــــــــــتعملة في تحضــــــــــــیر اللاعبین ولإثراء بحثنا وعدم 
علي ة دراســــ مقدم على غرارال بحثلنســــتفید منها في العلى بعض الدراســــات الســــابقة 

 يخدام تدریبات الأثقال والبلیومتر ستإثر أ النعمان والتي كانت تحت عنوان "زهیر حمو 
على القدرة العضــــــــــــــلیة وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشــــــــــــــباب "هدفت هذه 



 
 2 جلایلیة اسلام،  1محفوظي محمود

 
 

370 
 

الدراسة إلى الكشف عن أثر التدریب بالأثقال في القدرة العضلیة وبعض المهارات لدى 
 على المنهج الباحث عتمدفالشباب، الاعبي كرة القدم 

ســــــــتخدام تدریبات إالتدریب ب طریقةالتجریبي وكانت أهم النتائج التي توصــــــــل إلیها أن 
ودراســــة  ،قدممال مدار البحثالأثقال أدى إلى تطویر القدرة العضــــلیة وبعض المهارات 

یبیة في تطویر القوة بعنوان " تأثیر أســـــــالیب تدر  1999أخرى لصـــــــالح راضـــــــي أمیش 
لعضـــــــــلات الأطراف الســـــــــفلى وعلاقتها بدقة التهدیف وضـــــــــرب الكرة لأبعد  نفجاریةالإ

یبیة المختلفة مســـــافة في كرة القدم وقد هدفت الدراســـــة إلى معرفة تأثیر الأســـــالیب التدر 
وكانت أهم النتائج التي توصل نفجاریة لعضلات الأطراف السفلى، في تطویر القوة الإ

ختبارات البعدیة ت دلالة إحصائیة بین نتائج الإذا وجود فروق معنویة هذه الأخیرة إلیها
ختبار القوة إعة التدریب بالأســـلوب المختلط في لمجامیع البحث الثلاث ولصـــالح مجمو 

البلیومترك إلى تطویر  التدریب طریقة تأد ،نفجاریة لعضـــــــــــلات الأطراف الســـــــــــفلىالإ
طلب مجهود بدني فكرة القدم الحدیثة تت ،البحث مدارالقدرة العضـــــلیة وبعض المهارات 

وتعد  ،اللیاقة البدنیة واملكبیر وبالتالي یحتاج فیها الریاضـــي إلى عناصـــر كثیرة من ع
البدنیة  اللیاقةفي مجال  الأساسیةز لإنجاا عواملللأطراف السفلیة من  نفجاریةالإالقوة 

لها في عملیة إنهاء  الحاســـــم التأثیرمن خلال م لقداحیث تظهر أهمیتها في مجال كرة 
 ولقد ،لأخذ الكرة بالصدر أو بالرأس رتقاءالإالهجمات عن طریق التسدید أو من خلال 

للأطراف الســـــــــــفلیة عن  نفجاریةالإبتطویر أشـــــــــــكال القوة  هتمامالإعدم  انالباحث لاحظ
المــدربین على طرق تــدریبیــة أخرى  عتمــادإ على التمرینــات المــدمجــة و  عتمــادالإطریق 

لذلك ولتســـلیط الضـــوء على أهمیة  دراســـة  اللاعبین. تنمیة قدرات ســـلبا على مما یؤثر
الأصـــــــــــاغر (أقل من  لدى فئة تأثیر التدریب المدمج  لتنمیة هذه الصـــــــــــفة، وخاصـــــــــــة

ســـــــنة )، ونظرا لأن الجزئیات الصـــــــغیرة تمثل عاملا هاما في الوصـــــــول إلى أعلى 15
رات وأي نقص في ذلــك یؤثر الــدرجــات من خلال التحكم في مختلف التقنیــات والمهــا
 لى طرح التساؤل التالي:إ انمباشرة على مستوى الفریق ومن خلال ذلك  تطرق الباحث
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هل للبرنامج التدریبي المقترح بطریقة التدریب المدمج أثر في تطویر القوة الإنفجاریة 
دیمیة سنة (دراسة میدانیة على أكا15للأطراف السفلیة لدى لاعبي كرة القدم فئة أقل من 

 ) ؟-سوق أهراس–ابن رشد 
П - :الطریقة وأدوات 

I. :الطریقة والأدوات 
 :اختیارهاالعینة وطرق  .1

تمثل مجتمع البحث في الأكادیمیات الموجودة على مستوى ولایة سوق أهراس والمتمثلة -
 سنة  15لاعب لفئة أقل من  120في أربع أكادیمیات بمجموع 

لفئة  -سوق أهراس–لاعب من أكادیمیة إبن رشد  30أما عینة البحث فقد تمثلت في -
 سنة. 15أقل من 

 إجراءات البحث / الدراسة: .2
القیاس  إستعمالوذلك ب التجریبيفي هذه الدراسة المنهج  ناستخدمإ :المنهج المستخدم

ستعمالا في البحوث إتجریبي من أكثر المناهج العلمیة القبلي والبعدي، ویعتبر المنهج ال
البحث، وبذلك یتناسب وطبیعة  العلمیة، ولكونه أنسب المناهج للوصول إلى أهداف

المشكلة التي نحن بصدد دراستها، وصولا بنا إلى إثبات الأثر الإیجابي في تنمیة القوة 
الإنفجاریة للأطراف السفلیة لدى أصاغر كرة القدم من خلال توظیف بعض طرق 

 .امج تدریبيالتدریب ضمن برن
 :متغیرات البحث

 هو الذي یحدث الأثر أو السبب وفي دراستنا هو التدریب المدمج: المتغیر المستقل
وهو الآثار الناتجة أو النتیجة وفي  دراستنا هو القوة الإنفجاریة للأطراف  المتغیر التابع:

 السفلیة
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- الطرق الإحصائیة.- المراجع والمصادر.-الإختبارات والقیاس. - أدوات الدراسة:
ل في میقاتي، كراة، أقمعة، العتاد الریاضي والمتمث- .spssبرنامج المعالجة الإحصائي 

 ، طباشیر.صفارة
نفجاریـة ارات المعنیـة بقیـاس القـدرة الإختبـمـن أجـل تحدیـد الإ الإختبارات البدنیة:-

العریض من الثبات، الذي یقیس الوثب  ختبـارإمـن  للـرجلین والـذراعین تم تحدیـد كـل
 .المكون البدني للقدرة الانفجاریة للرجلین واختبار الوثب العمودي من الثبات

 ):توصیف الاختبار: (القفز العریض من الثبات
 .قیاس القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة : الغرض من الاختبار

تعرض الفرد للانزلاق، شریط أرضیة مستویة لا  الأجهزة والأدوات المستعملة للقیاس:
 البدایة، استمارة. قیاس، یرسم خط

 )2001(حسانین،  للمختبر ثلاث محاولات یسجل له أفضلهم : التسجیل
 ثبات الإختبار:

یقصد بثبات الإختبار أو المقیاس مدى إعطائه نفس الدرجات لنفس الأفراد عند تكرار 
تطبیقه علیهم، فالمقیاس الثابت هو الذي إذا طبقته على فرد ثم أعدت تطبیقه على نفس 

، )1985(رمزیة ا.، )المرةالفرد بعد فترة معینة یعطیك تقریبا الدرجة التي أعطاها في 
لمعرفة مدى ثبات الإختبارات المستخدمة فقد تم إعادة تطبیق الإختبار على نفس عینة 

البسیط  رتباطالإالدراسة الإستطلاعیة بعد أسبوع من التطبیق الأول، وبإستعمال معامل 
 .أدناه بیرسون فقد تحصلنا على النتائج الملخصة في الجدول

أو  ستعدادللإیقصد بصدق الإختبار أو المقیاس مدى قیاسه فعلا  صدق الإختبار:
الخاصیة التي وضع لقیاسها، أو بمعنى أخر أن الصدق تقدیر لمعرفة ما إذا كان 
الإختبار یقیس ما نرید أن نقیسه به وكل ما نرید أن نقیسه به، ولا شيء غیر ما نرید 

 )2001(رمزیة،  أن نقیسه به أم لا
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ستخدام معامل الصدق الذاتي والذي یحسب إوللحصول على صدق الاختبار قمنا ب
 ختبار.الثبات للإ بواسطة الجذر التربیعي لمعامل 

ختبار یساوي الجذر التربیعي لمعامل ثبات الاختبار، والنتائج المتحصل علیها صدق الإ
 التالي:  موضحة في الجدول
 .): یبین معامل الثبات والصدق للعینة بالنسبة للإختبارات1جدول رقم (

عدد أفراد  الإختبارات
 العینة

معامل الصدق  نتیجة الدلالة معامل الثبات
 الذاتي

 النتیجة

إختبار الوثب 
 العمودي من الثبات

ثابت  0.915 دال إحصائیا 0.838 06
 وصادق

إختبار الوثب 
 العریض من الثبات

ثابت  0.971 دال إحصائیا 0.943 06
 وصادق

 0.754الجدولیة =  Rt)            قیمة  n-1درجة الحریة (            0.05مستوى الدلالة 
 معامل الصدق الذاتي = الجذر التربیعي لمعامل الثبات                               

البرنامج المقترح: أثر برنامج تدریبي مقترح بصفة التدریب المدمج على تطویر القوة  -
سنة (دراسة میدانیة على مستوى أكادیمیة 15الإنفجاریة للأطراف السفلیة لفئة أقل من 

یحتـوي علـى مجموعة من الوحدات التدریبیة تعمل  هذا العمل)، -سوق أهراس-إبن رشد
توافق بین البرنامج ال التركیز على الإنفجاریة للأطراف السفلیة معالقوة على تنمیة 

 التدریبي المقترح والهدف الذي نسعى لتحقیقه.
لى التعرف على مقدار إیهدف البرنامج التدریبي المقترح    :هدف البرنامج التدریبي *

لقدم صنف القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیة لدى لاعبي كرة االتغییـر والتحسـن لصفة 
 عن طریق  في تنمیة القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیة هأصاغر، وتتلخص اهداف

التسدید  وقوةوقوة المبارزة لنزع الكرة  الارتقاءتمرینات قوة الانطلاق، قوة الجري، قوة 
 وذلك باستعمال الكرة نحو المرمى

خدام طریقة التدریب ستإتم : طرق التدریب المستخدمة في البرنامج التدریبي المقترح *
في البرنامج التدریبي المقترح، وتم قیاس الشدة مـن خـلال قیاس النبض لدى  المدمج

التوزیع ، اما بالنسبة الى لقیاس النبض Targetیدویا ومن خلال ساعات  الأصاغر
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الزمني لتنفیذ البرنامج تم توزیع البرنامج التدریبي المقترح على ستة أسابیع بواقع وحدتین 
) 2تم تحدید (، كما أسابیع ستةتدریبیة خلال  ةوحدإذ حددت اثنى عشر  ،تدریبیتین

 ). الجمعة، الثلاثاءوحدات تدریبیة في الأسبوع. (
 ) 10زمن الجزء الختامي ( -) دقیقة20-15زمن فترة الإحماء یتراوح من (

یة (حسـب ) دقیقة في الوحدات التدریب120 -90الزمن الكلي للعمل یتراوح من ( -دقائق
 )الوحـدة التدریبیة وهدفها
 اعتمد الباحث خلال بحثه على الاسالیب الاحصائیة التالیة: الأسالیب الإحصائیة:

 .سیودنت)ت(- الانحراف المعیاري -المتوسط الحسابي -
 SPSS برنامج  -

 بالقیم المحسوبة القیم مقارنة خلال من الإحصائیة الدلالة على الحكم یمكننا عادة
 درجة معرفة ،بعد 0.05 و 0.01 دلالة مستوى عند توزع، لكل المناسبة الجدولة
 :یلي ما وفق تكون الفروق دلالة على الحكم نإف  SPSSمن خلال برنامج  ،الحریة

فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى  ه توجدفإن sig≤0.01عندما تكون قیمة  -
 .0.01یقدرب 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند  هفإن sig≤0.05≥0.00عندما تكون قیمة  -
 ).0.05مستوى یقدر ب (

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى ه فإنsig>0.05 عندما تكون قیمة  -
 ).0.05یقدر ب (

 :النتائج-
والضابطة)، وعلى إثر  ختبارات البدنیة القبلیة لعینة البحث (التجریبیةبعد إجراء الإ

معتمدا على قیم النتائج المحصل علیها قام الباحث بدراسة مدى تجانس هذه العینة 
  وأفرزت هذه العملیة على النتائج التالیة: معامل الإلتواء
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 ) یبین تجانس أفراد العینة.1جدول (
معامل  الوسیط المجموعة التجریبیة المجموعة الضابطة المتغیرات

الوسط  الإلتواء
 الحسابي

الإنحراف 
 المعیاري

الوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعیاري

 2.139- 14 0.492 13.66 0.452 13.75 العمر
 0.145- 157.25 3.446 156.33 4.077 158.58 الطول
 1.822 51.75 4.529 51.83 3.099 53.16 الوزن

سنوات 
 التدریب

2.33 0.984 2.5 0.674 2.75 -1.195 

 a=0.05مستوى الدلالة  22درجة الحریة: 

لتواء بالنسبة للسن، الطول، الوزن، العمر التدریبي قیم معامل الإیوضح الجدول أعلاه 
وبما أن قیمة  )1.195-)، (1.822)، (0.145-، () 2.139-( هي على التواليو 

هي ضمن المدى  لتواءدرجات الإ فإن+) 3و -3لتواء تكون محصورة ما بین (معامل الإ
الطبیعي مما یشیر إلى التجانس بین أفراد عینة البحث في متغیرات السن والطول والوزن 

 والعمر التدریبي.
II. :عرض ومناقشة نتائج الإختبار البعدي لعینتي البحث 

عرض وتحلیل النتائج في القیاس البعدي للعینة التجریبیة والضابطة في إختبار الوثب 
  العمودي من الثبات:

) یمثل دلالة الفروق للعینة التجریبیة والضابطة لإختبار الوثب العمودي 02جدول (
 :من الثبات في القیاس البعدي

عدد  العینة
 الأفراد

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعیاري

درجة  Tقیمة 
 Dfالحریة 

Sig   a 

 0.05 0.000 22 7.696 2.020 33.08 12 العینة الضابطة
 1.825 37.33 12 العینة التجریبیة

) أن المتوسط الحسابي في القیاس 02یتضح من خلال الجدول رقم ( تحلیل النتائج:  
)، أما المتوسط 1.825)سم بإنحراف معیاري بلغ (37.33للعینة التجریبیة بلغ ( لبعديا

)، 2.020)سم بإنحراف معیاري (33.08للعینة الضابطة ( بعديالحسابي للقیاس ال
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) ومستوى الدلالة 22عند درجة حریة ( )7.696(قدرت ب  Tنلاحظ أن قیمة 
) أو ما یعرف بالمستوى or P-valueالخطأ ( ، كما أن قیمة الإحتمال0.05یساوي

دالة  Tومنه فإن قیمة  ).α=0.05) أصغر من مستوى الدلالة (=0.000sigالمعنویة (
 إحصائیا.

ختبار إة التجریبیة والعینة الضابطة في بین العینمما یعني أنه توجد فروق دالة إحصائیا 
 الوثب العمودي من الثبات لصالح العینة التجریبیة.

عرض وتحلیل النتائج في القیاس البعدي للعینة التجریبیة في إختبار الوثب العریض 
 من الثبات:

 عریض) یمثل دلالة الفروق للعینة التجریبیة والضابطة لإختبار الوثب ال03(جدول 
 :من الثبات في القیاس البعدي

عدد  العینة
 الأفراد

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعیاري

درجة  Tقیمة 
 Dfالحریة 

Sig   a 

 0.05 0.000 22 7.805 5.515 159.41 12 العینة الضابطة
 5.567 175.66 12 العینة التجریبیة

) أن 02البیاني رقم()، والشكل 03تحلیل النتائج:  یتضح من خلال الجدول رقم (
)سم بإنحراف 175.66المتوسط الحسابي في القیاس البعدي للعینة التجریبیة بلغ (

)، أما المتوسط الحسابي للقیاس البعدي للعینة الضابطة 5.567معیاري بلغ (
)، نلاحظ أن 03)، من خلال الجدول رقم (5.515)سم بإنحراف معیاري (159.41(

، كما أن 0.05) ومستوى الدلالة یساوي22جة حریة (عند در ) 7.805بلغت ( Tقیمة 
) =0.000sig) أو ما یعرف بالمستوى المعنویة (or P-valueقیمة الإحتمال الخطأ (

دالة إحصائیا. مما یعني أنه  Tومنه فإن قیمة ). α=0.05أصغر من مستوى الدلالة (
البعدي بطة في القیاس یبیة والعینة الضالة إحصائیا بین العینة التجر لادذات توجد فروق 

 .في إختبار الوثب العریض من الثبات
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البعدیة للعینة التجریبیة في جمیع الإختبارات  خلال ملخص نتائج القیاساتمن  إستنتاج:
 نستنتج أنه:

 ختباراتالتجریبیة والعینة الضابطة في الإتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین العینة 
 الفرضیة. تحقیق) ومنه α=0.05البعدیة عند مستوى الدلالة (

على ضوء النتائج المتحصل علیها في دراستنا، وفیما یخص الفرضیة التي  المناقشة:
تنص على أنه " توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة الضابطة و المجموعة 

الإنفجاریة للأطراف السفلیة لدى  التجریبیة فیما یخص الإختبارات البعدیة الخاصة بالقوة
 )".α=0.05عند مستوى الدلالة ( لاعبي كرة القدم أصاغر

" لدلالة الفروق بین المتوسطات Tوللتحقق من صحة هذه الفرضیة تم حساب قیمة "
)، 03)، (02، في الجدولین رقم (α=0.05وهذا ما أكدتة النتائج عند مستوى الدلالة 

أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین العینة التجریبیة والضابطة في القیاس البعدي 
في تطویر القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیة لصالح العینة التجریبیة عكس العینة 

  .الضابطة التي لم تتلقى البرنامج التدریبي المقترح وتدربت بصفه عادیة
أ في تنفیذ البرنامج التدریبي المقترح بین عینتي بما أن التكافؤ قد حصل قبل البد

)، فإن التغیر سوآءا كان سلبا 03)، (02الدراسة كما هو موضح في الجدولین رقم (
ل مجموعة كأو إیجابیا على كلى العینتین هو نتیجة حتمیة للتدریب الذي خضعت له 

دراسة مع  راسةالدعلى حدى مع ملاحظة إختلاف البرنامج بین العینتین، وتتفق هذه 
ستخدام تدریبات الأثقال إثر أ"  على تنص زهیر صالح حمو النعمان"التي"علي 

والبلیومترك على القدرة العضلیة وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب  والتي 
لعضلات الأطراف  نفجاریةب تدریبیة في تطویر القوة الإتأثیر أسالیكانت أهم نتائجها "

تشیر  التيو   "السفلى وعلاقتها بدقة التهدیف وضرب الكرة لأبعد مسافة في كرة القدم.
غیرات كافة أو تحسن نة التجریبیة على العینة الضابطة في جمیع المتیإلى تفوق الع
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دراسة صالح راضي  كما تتفق مع ،عینة التجریبیة على العینة الضابطةالمتغیرات لل
نفجاریة لعضلات بعنوان " تأثیر أسالیب تدریبیة في تطویر القوة الإ 1999أمیش 

الأطراف السفلى وعلاقتها بدقة التهدیف وضرب الكرة لأبعد مسافة في كرة القدم وقد 
نفجاریة هدفت الدراسة إلى معرفة تأثیر الأسالیب التدریبیة المختلفة في تطویر القوة الإ

وجود  هذه الأخیرة الأطراف السفلى، وكانت أهم النتائج التي توصل إلیها لعضلات
ختبارات البعدیة لمجامیع البحث الثلاث فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الإ

نفجاریة لعضلات ختبار القوة الإإولصالح مجموعة التدریب بالأسلوب المختلط في 
لبلیومترك إلى تطویر القدرة العضلیة وبعض التدریب ا طریقة تأد ،الأطراف السفلى

، تدل النتائج التي توصلت لها هذه الدراسة ان تنمیة القوة المهارات مدار البحث
 (ADDA, 2017) یقول الانفجاریة لدى لاعبي كرة القدم امر في غایة الاهمیة حیث

تقع تنمیة القوة الانفجاریة في قلب التحضیر البدني الحدیث خصوصا في مجال كرة " 
القدم، فیعد تطویر العضلات من المكونات الاساسیة للتدریب لأنه یسمح بالجري 

ومن هنا یتضح فاعلیة البرنامج التدریبي المقترح الاسرع وبالقفز الاعلى والقذف الاقوى" 
 ما یلي:كیبیة على العینة الضابطة، في القیاس البعدي الذي أظهر تفوق العینة التجر 

المنهجیة العلمیة السلیمة التي أختیرت بها طریقة التدریب والطریقة التي صیغت بها  -1
 مفردات الوحدات التدریبیة ضمن البرنامج التدریبي المقترح.

 لكثافة.إعتماد الأسلوب العلمي الصحیح في التدرج التدریبي من حیث الشدة، الحجم، وا -2
إستخدام عنصر التشویق والتحدي أثناء تنفیذ التمرینات ضمن البرنامج التدریبي  -3

 المقترح.
 سس العلمیة الصحیحة في تشكیل الحمل وتوزیع درجاته.إعتماد الأ -4
توفیر كافة المستلزمات والأدوات والمرافق الریاضیة المهمة وتطبیق البرنامج وتنفیذه  -5

 بدقة.
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إحصائیة بین المجموعة  توجد فروق ذات دلالة" نافرضی حققتت ما سبق ومن خلال
 المجموعة التجریبیة فیما یخص الإختبارات البعدیة الخاصة بالقوة الإنفجاریةالضابطة و 

 ."α=0.05 عند مستوى الدلالةلدى لاعبي كرة القدم أصاغر  للأطراف السفلیة
III. :إلى ما یلي توصلا ام بها الباحثان فقدمن خلال الدراسة التي ق خاتمة: 

إن توظیف طریقة التدریب المدمج في البرامج التدریبیة تِؤثر إیجابا في تنمیة بعض 
الصفات البدنیة خاصة القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیة لأصاغر أكادیمیة إبن رشد 

 سنة). 15(فئة أقل من 
لتدریب إن برمجة التدریب وفق الأسس والمبادئ العلمیة من حیث تنوع طرق ومبادئ ا

 المخطط لبلوغها. بالریاضي الى المستویات ترتقيالحدیثة 
أن  لدراسة تبین لنالمناقشة التحلیل و المن خلال النتائج المتحصل علیها ومن خلال 

فراد العینة التجریبیة وتمیزهم عن العینة الضابطة وهذا مؤشر تقدم ملحوظ لأ هناك
مدى فاعلیة الوحدات المستخدمة في البرنامج التدریبي المقترح على العینة   حقیقي على

إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین العینة التجریبیة  انالتجریبیة حیث توصل الباحث
والعینة الضابطة في الإختبارات البعدیة وهذا یدل على تطور في مستوى صفة القوة 

ن خلال هذا یمكننا القول بأن للبرنامج التدریبي المقترح الإنفجاریة للأطراف السفلیة، وم
التدریب المدمج أثر على تطویر القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیة لفئة أقل من بطریقة 

لصفات البدینة للریاضي خاصة الضروري الإهتمام بامن أنه ومن هنا نجد   ،سنة15
عداد المهاري والخططي وهذا من القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیة بالإضافة إلى الإ

   أجل تحقیق أفضل النتائج والوصول إلى مستوى عالي.

بعد الوصول الى النتائج إنطلاقًا مما أسفرت عنه الدراسة من نتائج یقترح الباحث و        
للأطراف السفلیة لدى لاعبي كرة القدم بطریقة  تطویر القوة الإنفجاریةالمذكورة سالفا ب
لتحـسین  لمتطلبات المنافسة اثناء التدریبة بهمـشاطرق  استخدامو  ،التدریب المدمج
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