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Propose a medium training course using High intensity interval 
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  تنمية صفة ل  بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة  ةمقترحمتوسطة    ةتدريبي  دورةمعرفة اثر    إلىهدفت الدراسة  :  ملخص

للرجلين  القدم فئة  سرعة الجري  مستوى  على تحسين    القوة الانفجارية  الباحث المنهج  (U17)لدى لاعبي كرة  , و استخدم 

الواحدةالمجموع)التجريبي   و  (ة  الدراسة    ضمت,  بعد  (U17)فئة    ين لاعب  10عينة  و  أظهرت  الإحصائية  المعالجة    إجراء,  

المجموعة    الخاصة بأفراد  ةو البعدي  ةالقبلي  )و السرعة القصوى   القوة الانفجارية(  اتاختبار نتائج  بين  نتائج وجود فروق  ال

 صفة القوة الانفجارية انعكس بالإيجاب على مستوى سرعة الجري.  ن تطويرتبين ا حيث  التجريبية,

 سنة.  17الدورة التدريبية المتوسطة, التدريب الفتري, القوة الانفجارية, سرعة الجري, فئة أقل من كلمات مفتاحية: 

Abstract: The study aimed to find out the impact of the proposed intermediate training 

course to develop the explosive power of the two men on improving the level of running 

speed for soccer players (U17), and the researcher used the experimental approach (one 

group), and the study sample included 10 players (U17), and After conducting the 

statistical treatment, the results showed that there were differences between the results of 

the explosive power tests (Squat jump - Horizontal jump) and the maximum speed (Sprint 

30m) before and after for the experimental group, where it was found that the 

development of the characteristic of the explosive power was reflected positively on the 

level of running speed . 

Keywords: Intermediate training session, High intensity interval training, explosive 

power, running speed, category under 17 years old. 
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 مقدمة: . 1

إن الوتيرة السريعة لتطور كرة القدم والتي شملت جميع الجوانب والظاهرة جليا أثناء المنافسات من خلال التغير السريع في  

التنقل  سرعة  على  مقدرته  خلال  من  التغير  هذا  ظروف  لمجابهة  اللاعب  من  عالي  مستوى  يتطلب  والذي  اللعب  إيقاع 

والتحرك، وكذا وجود القوة الانفجارية من خلال التحركات الدقيقة وأداء المهارات التي تعتمد على هذه الصفة وكذا مقدرته 

على تغيير مركزه بناءا على خطط المنافس ويرتبط هذا التغيير أساسا بحالة بدنية جيدة للاعب وبمستوى عالي في قدراته  

الفسيولوجية من خلال العمل في وجود الأكسجين وفي غيابه وتتجلى نتيجة ذلك في قدرة هذا الأخير على تأخير حالة التعب 

 . (2ص،  1998)علاوي، وعدم الإحساس بها. 

في التدريب    إن  إلى استخدام طرق مختلفة ومتنوعة  هذه المتطلبات الحديثة أدت بالمدربين الرياضيين والمحضرين البدنيين 

تهدف إلى التماش ي مع التطورات الحاصلة في المجال حسب المتطلبات البدنية الحقيقة للمنافسة ومن بين هذه الطرق نجد 

يعرفه الذي  الفتري  التدريب  بصورة ":  1998  البساطي"  طريقة  الرياضية  الفعاليات  أكثر  في  تستخدم  تدريب  طريقة  بأنه 

عامة، إذ يؤثر في القدرات الهوائية واللاهوائية للاعب، نظرا لاعتماده على النظام الفوسفاجيني لإنتاج الطاقة، وهو بذلك 

)البساطي،  يسهم كثيرا في إحداث عملية التكيف بتأثيره الفعال من خلال التحكم في متغيراته في الأنشطة الرياضية جميعها

من أهم واحدث الطرق التدريبية وأكثرها استعمالا في لعبة كرة القدم   تعتبر طريقة التدريب الفتري حيث  ,  (88  ص،  1998

لأنها مشابهة للمجهودات التي يقوم بها اللاعب في المباراة حيث أن رياضة كرة القدم هي رياضة متقطعة، فلقد قسم العلماء 

 . (Cometti, 1993, p. 491) .هذه الطريقة من حيث توقيتها وطريقة أدائها ومن حيث طبيعة الجهد المبذول 

حيث يعرف بأنه جهد يتم من خلاله التناوب بين العمل مرتفع الشدة,    بين أنواع التدريب الفتري نجد التدريب الفتري من    إن 

تكون مساوية للسرعة الهوائية القصوى و  شدة  عالي ال ثانية وطبيعة هذا الجهد يكون    30والراحة بحيث مدتهما لا تتجاوز  

,  (Hervé &Cometti, 2007, p. 23)تمرينات والتي قد تكون قفزات أفقية أو عمودية أو تمرينات القوة بحمل خارجيزائد  

مهارية  حيث   وأخرى  بدنية  إلى صفات  والفردية  منها  الجماعية  الأخرى  الرياضات  من لاعبي  كغيره  القدم  يحتاج لاعب كرة 

ش يء ضروري   القدم  لدى لاعبي كرة  الصفات  هذه  تنمية  يجعل  ما  عالي،  ذا مستوى  رياض ي  منه  لتجعل  بتخصصه  تتعلق 

 ومهم، تعتبر الصفات البدنية أساسية بحيث كل واحدة منها تتطلب صفات فرعية لها وسائل وتمارين خاصة بها لتطويرها.  

 . ( 1145، صفحة 2022)أقزوح،                                                                                                                                                               

بالنسبة لمعظم    لقد أهميتها  الرياض ي واتفقوا على  المجال  في  المختصين  الباحثين  العديد من  اهتمام  العضلية  القدرة  نالت 

الأنشطة الرياضية، كونها من بين المتطلبات البدنية الحديثة لكرة القدم ونظرا لتأثيرها المتزايد على مستوى الأداء من حيث 

التغلب على المقاومات المتكررة باستخدام سرعات حركية مرتفعة مثل التصويب المفاجئ السريع من الجري، الوثب عاليا 

ومن أهم الصفات التي ,(222  ص،  2019)بوكراتم، عمارنة، و مسعود،  لضرب الكرة بالرأس أو المهاجمة وتغيير الاتجاهات

تشارك القوة في هذا الطرح ولها نفس العمر التدريبي للمرحلة المناسبة لتدريب هذه الصفات هي صفة السرعة التي تعتبر  
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البدنية   الصفة  وهذه  العضلي,  الانقباض  عمليات  بتتابع  والمرتبطة  البدني,  للأداء  والأساسية  الهامة  البدنية  المتغيرات  من 

 . ( 144 ص، 2016)عريبي، تلعب دورا هاما وأساسيا في جميع الأنشطة البدنية. 

ولعدة اعتبارات موضوعية منها أن السن المناسبة لتطوير القوة والسرعة يبدأ في هذه المرحلة الحساسة, كان التركيز في هذه 

على ما سبق عرضه والاختبارات البدنية ومعرفة أهم المتطلبات التي تحتاجها    الدراسة على هاتان الصفتان البدنيتان وبناء

أثر    الأشبالفئة   معرفة  في  البحث  مشكلة  تكمن  القدم,  كرة  في  خاصة  بدنية  قدرات  تدريبية  من   ةمقترح  توسطةمدورة 

,  U17سرعة الجري لدى لاعبي كرة القدمعلى تحسين  تنمية صفة القوة الانفجارية  ل  مرتفع الشدة   بطريقة التدريب الفتري 

 مما يدفعنا إلى طرح التساؤلات التالية: 

 :التساؤل العام

( لتنمية القوة الانفجارية للرجلين اثر على  HIIT)  مرتفع الشدة  للدورة التدريبية المتوسطة باستخدام التدريب الفتري هل  -

 ؟.U17تحسين مستوى سرعة الجري لدى لاعبي كرة القدم فئة  

 :التساؤلات الفرعية

البعدي لدى    والقبلي  (  Hoizontal jump testالانفجارية )القوة  اختبار  نتائج  إحصائية بين    دلالة  هل توجد فروق ذات-

 .؟17 لاعبي كرة القدم تحت سنة

البعدي لدى لاعبي    والقبلي  (  Squat jump testالقوة الانفجارية )اختبار  نتائج  إحصائية بين    دلالة  هل توجد فروق ذات-

 ؟.17كرة القدم تحت سنة

( القبلي و  Sprint 30m)  السرعة القصوى نتائج اختبار  في مستوى سرعة الجري بين  إحصائية    ذات دلالة  توجد فروقهل  -

 ؟.17البعدي لدى لاعبي كرة القدم تحت سنة 

 :الفرضية العامة -2

الفتري - التدريب  باستخدام  المتوسطة  التدريبية  الشدة  للدورة  على HIIT)  مرتفع  اثر  للرجلين  الانفجارية  القوة  لتنمية   )

 .U17تحسين مستوى سرعة الجري لدى لاعبي كرة القدم فئة  

 :الفرضيات الفرعية -2-1

فروق- دلالة  توجد  الانفجارية  ذات  القوة  الاختبار  نتائج  بين  لدى  (  Hoizontal jump test)  إحصائية  البعدي  و  القبلي 

 .17لاعبي كرة القدم تحت سنة 

القبلي و البعدي لدى لاعبي كرة (  Squat jump test)إحصائية بين نتائج الاختبار القوة الانفجارية    ذات دلالة  توجد فروق-

 .17القدم تحت سنة 

فروق- دلالة  توجد  بين  إحصائية    ذات  الجري  سرعة  مستوى  اختبار  في  القصوى نتائج  و (  Sprint 30m)السرعة  القبلي 

 .17القدم تحت سنة البعدي لدى لاعبي كرة 

 :أهداف البحث -3
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القبلي والبعدي لدى لاعبي    (Hoizontal jump test)حصائية بين نتائج الاختبار القوة الانفجارية  الإ فروق  الالتعرف على  -

 .17كرة القدم تحت سنة 

نتائج الاختبار القوة الانفجارية    التعرف على- القبلي والبعدي لدى لاعبي كرة (  Squat jump test)الفروق الإحصائية بين 

 .17القدم تحت سنة 

الاختبار    - نتائج  بين  الإحصائية  الفروق  على  الجري التعرف  القدم  (  Sprint 30m)  سرعة  لدى لاعبي كرة  والبعدي  القبلي 

 .17تحت سنة 

 .سنة 17لدى لاعبي كرة القدم تحت  مرتفع الشدة دراسة تطوير القدرات البدنية اللاهوائية باستخدام التدريب الفتري -

 .لتطوير صفتي القوة الانفجارية وسرعة الجري مرتفع الشدة  معرفة آليات التدريب الفتري -

 :مصطلحات الدراسة-4

الصغيرة   (Méso-cycle): دورة تدريبية متوسطة- التدريبية  الدورات  الفترية وهي عبارة عن مجموعة من  الحمل  هي دورة 

التدريبية  الدورة  لتكوين  مدة  أنسب  وأن  الرياض ي,  الموسم  داخل  نسبيا  الإعداد  من  متكاملة  تدريبية  لمرحلة  المتضمنة 

 . (149، صفحة  1998)البساطي، أسابيع.  06إلى  04المتوسطة من 

 30إلى    5على أنه تناوب فترات العمل والراحة بحيث يكون وقت العمل مابين   'Bernard Turpin' : يعرفهالفتري التدريب    -

 (Turpin, 2002, p. 24) .. للرياض ي  (vma) ثانية وبشدة متساوية أو أكبر من السرعة الهوائية القصوى 

بالعمل في غياب الأكسجين كنتيجة    : مرتفع الشدة  التدريب الفتري   - الفرد تقوم  في هذه الطريقة نجد أن عضلات جسم 

لشدة الحمل المرتفعة, وهذا يعني حدوث ما يسمى 'الدين الأكسوجيني'  عقب عمل كل أداء وآخر , كما تؤدي هذه الطريقة 

 إلى تنمية قدرة العضلات على التكيف للمجهود البدني المبذول, الأمر الذي يؤدي إلى تأخر ظهور التعب. 

 . (222ص، 1990)علاوي، 

: هي قدرة اللاعب على استخدام الحد العصبي العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من  القوة الانفجارية  -

 . (87، صفحة 1993)ابو العلاء و نصر الدين، سرعة الانقباضات العضلية.  

: تعرف بأنها القدرة على التحرك للأمام بأسرع ما يمكن, وهذا يعني على أنها عبارة عن محاولة التغلب على سرعة الجري   -

 . (87، صفحة 1987)عبد الحميد و حسنين، مسافة معينة في أقصر زمن ممكن. 

تحت    - العمرية  مرحلة سنة  17المرحلة  عليها  يطلق  إذ  والشباب,  الطفولة  بين  ما  انتقال  باعتبارها  المرحلة  هذه  تتميز   :

 . ( 95، صفحة 1995)درويش، المراهقة لتميزها بالعديد من التغيرات الفسيولوجية والنفسية التي تؤثر على حياة الفرد. 

 الدراسات السابقة والمشابهة:  -5

أثر برنامج تدريبي باستخدام طريقة التدريب التبادلي في تطوير القوة الانفجارية للأطراف  :  2019دراسة سايحي فؤاد    -5-1

هدفت الدراسة إلى التعرف على مدى مساهمة البرنامج التدريبي المبني , حيث  سنة  17السفلى لدى لاعبي كرة القدم تحت  
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تحت   القدم  كرة  للاعبي  السفلى  للأطراف  الانفجارية  القوة  تطوير  في  قصير  التبادلي  التدريب  أساس  أجرى    17عل  سنة, 

اعتمد الباحث في هذه    ولاعبا,    28ويقدر عددهم ب     سنة,  17فريق شباب عين وسارة تحت    منالباحث الدراسة على عينة  

يلي ذلك تطبيق البرنامج التدريبي المصمم من   2018ديسمبر  20الدراسة على المنهج التجريبي وذلك بإجراء الاختبار القبلي في 

في   البعدي  الاختبار  بإجراء  ذلك  أنهى  ثم  الباحث  أن 2019مارس    06طرف  الباحث  استخلص  النتائج  تحليل  . ومن خلال 

البرنامج التدريبي المبني على أساس التدريب التبادلي قصير ساهم وبشكل إيجابي في تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفلى 

 . (191-176 ص، 2019)سايحي، سنة.  17لدى لاعبي كرة القدم تحت 

الهاشمي    -5-2 الحاج حميش  تنمية  :  2022دراسة  في  الشدة  المرتفع  الفتري  التدريب  بطريقة  تدريبية مقترحة  أثر وحدات 

هدفت هذه الدراسة لتحديد أهمية , حيث  ( سنة 15-16صفة السرعة الانتقالية بالكرة وبدون كرة لدى لاعبي كرة السلة )

بين  ال أعمارهم  تتراوح  الذين  الشباب  السلة  لدى لاعبي كرة  السرعة  تطوير  في  الباحث   16و  15برنامج  وقد استعمل  سنة, 

التجريبي   في  و  المنهج  الاختبارات  هذه  وتتمثل  والتقييم  القياس  لغرض  بدنية  اختبارات  ,   10  جري اختبار  )استعمال  متر 

لاعبا من فريق   20, وتمثلت عينة الدراسة في  (متر  100متر واختبار السرعة أكثر من    30  جري متر ,اختبار    20  جري اختبار  

( من  15-  16النجم الرياض ي علي منجلي, وقد توصلنا إلى أنه يمكننا تطوير صفة السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة السلة )

 . (430-414 ص، 2022)الحاج حميش، خلال وضع خطة تدريبية محكمة بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة. 

أثر التدريب البليومتري على تحسين القوة الانفجارية ومهارة دقة التصويب  :  2022دراسة عزوز زكرياء ومزاري فاتح    -5-3

القدم الانفجارية ومهارة , حيث  لدى لاعبي كرة  القوة  البليومتري على تحسين  التدريب  أثر  إلى معرفة  الدراسة  هدفت هذه 

التصويب لدى لاعبي كرة القدم, ومن أجل ذلك تم استخدام المنهج التجريبي ذو تصميم المجموعتين, وتمثلت عينة الدراسة  

الماء    16في   لبلدية وادي  الرياض ي  التدريب البليومتري U19لاعبا من فريق النجم  إلى أن  , وبعد المعالجة الإحصائية توصلنا 

 . ( 22-10 ص، 2022)عزوز و مزاري، دقة التصويب لدى لاعبي كرة القدم.  ويساهم في تحسين القوة الانفجارية 

فيصل    -5-4 محمد  خروبي  اخروندراسة  البليومترية:  2021  و  التمارين  على  مبني  الفتري  للتدريب  برنامج  لتطوير    أثر 

السرعة الهوائية القصوى والقوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية وبعض المتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم 

هدفت هذه الدراسة إلى معرفة أثر برنامج تدريبي مقترح من خلال التدريب الفتري المبني على التمارين , حيث  سنة  19تحت  

البليومترية على كل من السرعة الهوائية القصوى والقوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية وبعض المتغيرات الفسيولوجية  

القلب وحمض اللاكتيك بعد الجهد) القدم    (نبض  التجريبي    و,  U19للاعبي كرة  الباحثون على المنهج  ذو المجموعة اعتمد 

( تيارتمن  لاعبين    05الواحدة  شبيبة  دلالة  (فريق  ذات  فروق  وجود  إلى  الوصول  تم  الإحصائية  المعالجة  تطبيق  وبعد   ,

التدريبي  البرنامج  فعالية  يوضح  مما  التجريبية  العينة  لدى  الدراسة  متغيرات  في  والبعدي  القبلي  الاختبار  بين  إحصائية 

 . ( 97-82 ص، 2021)خروبي، بن نعجة، و بن رابح،  المقترح من خلال التدريب الفتري المبني على التمارين البليومترية.

 : الجانب التطبيقي

 : الطرق المنهجية المتبعة في الدراسة -1

 : الدراسة الاستطلاعية -1-1
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في سيتم  التي  الإجراءات  و  الظروف  على  التطلع  من  لابد  الميدانية  الدراسة  في  البدء  قبل  لهذا  ها  لعله  الميداني  البحث  هذا 

للبحث   مرتكز  تعتبر  التي  الاستكشافية  الدراسة  الباحثجاءت  مساعدة  في  لأهميتها  ونظرا  تطبيق    الميداني    أدوات على 

نقطة  وتمثل  النظري   البحث،  بشقيه  العلمي  البحث  في  المحيطة    إلىتهدف  فهي  والتطبيقي    البداية  الظروف  استطلاع 

 (. 101, ص2022, بلقاسم بوكراتم, زيغم )صهيببالظاهرة و كشف جوانبها و أبعادها.

تجربة مصغرة للتجربة الأساسية، ويجب أن تتوافر فيها الشروط نفسها والظروف التي تكون فيها : هيفالتجربة الاستطلاعية 

كما ,  (95, ص1987,  أحمد  , بسطويس ي قيس ناجي عبد الحبار.)التجربة الرئيسية ما أمكن ذلك حتى يمكن الأخذ بنتائجها  

لبناء البحث كله فهي خطو   الأساس بمثابة    تعتبر   أنها العلمي،    أساسيةمة و  هاة   الجوهري  في البحث  من خلالها   إذومهمة 

 (. 211, ص2022ملوك كمال،  ،,ركات عبد العزيزب). كد من سلامتها ودقتها ووضوحأيمكن للباحث تجربة وسائل بحثه للت

بالتجربة الاستطلاعية على عينة شملت    - القيام  تم  الشروط    5حيث  تطابق  و  الدراسة  نفس مجتمع  لاعبين مأخوذة من 

 ثلاثاءإجراء الاختبار القبلي بتاريخ ال  فيها  كما تم,  الأساسيةللفئة الموضوعة للدراسة, و تم استبعادهم فيما بعد من التجربة  

و كان الهدف    2020جانفي     05يوم السبت  أيام وكان ذلك    أربعةالاختبار بفارق زمني يقدر بو تم إعادة    2019  ديسمبر  31

 : التجربة الاستطلاعية ما يلي إجراءمن 

تاريخ    - لترسيم و تحديد  النادي و المدربين  تبادل    إجراءالاتصال مع رئيس  المسطرة من طرفنا و   للأهداف  الآراءالدراسة و 

 المدربين للخروج ببرنامج بخدم أهداف كلا الطرفين.  أهدافمراعاة 

دراستنا فيه و معرفة   تطبيقتسجيل المعطيات الميدانية و معرفة خصائص الفئة العمرية و خصائص الملعب الذي سيتم    -

  إلى   بالإضافةالملعب,  أرضيةعلى    الأخرى الخاصة بوقت تطبيق البرنامج و الاختبارات و وقت تدرب الفرق    مختلف المعوقات

 المتوفرة و مدى ملائمتها و صلاحيتها لخدمة دراستنا.  اتالإمكانيمستوى  علىالوقوف 

العلمية )الخصائص السيكومترية( لاختبارات الدراسة )الصدق    - و ذلك بعد   الموضوعية(,–الثبات    –حساب الخصائص 

 تطبيق الاختبارات على العينة الاستطلاعية. 

الدراسة  -1-2 الدراسة  : مجالات  و   تمثلت مجالات  المختارة  العينة  ارتبطت بخصائص  الباحث ضمن حدود  نفذها  التي  و 

 :البحث من خلال مجالين اثنين هما  إجراءالمستخدمة فيه و تم  الأداة

(" الواقع بجوار محطة complexe sportifتم تنفيذ الدراسة في ملعب المسمى "ملعب المتعدد الرياضات )  : المجال المكاني  -

 ".دار الرحمة لولاية المسيلة مسكن و بالتحديد خلف " 270البنزين التابع لحي 

فيه بحثنا    أجرينا  وهي الفترة التي يتم فيها إجراء البحث وتطبيق الاختبارات، حيث كان المجال الزمني الذي  : المجال زماني  -

 : تمت ذلك حسب المراحل التالية  حيث 2022مارس  غاية إلى 2021شهر ديسمبر  بداية من الممتدة الفترة من

-  ( القبلية  الاختبارات  الاختبارات  تم: (pre testمرحلة  على    إجراء  يومالمجموعة  القبلية  ديسمبر   07الثلاثاء    التجريبية 

 . مساءا 15على الساعة  2021
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-  ( التدريبية  الدورة  تطبيق  الدورة    :(the application of programمرحلة  على  احتوت   ة,تدريبي  صحص   10التدريبية 

و يتم التطبيق بمعدل حصة في الأسبوع, و بالتحديد يومي الثلاثاء على الساعة   دقيقة،90 إلى  60وحدة تدريبية كان    كل  زمن

 . 2022فيفري   15غاية  إلى 2021ديسمبر  14مساءا, و قد تم الشروع في تطبيق هذه التمارين التدريبية يوم الثلاثاء  15

 
-  ( البعدية  الاختبارات  ال  تم: (post testمرحلة  الاختبارات  يومالمجموعة  على    بعديإجراء  فيفري  22الثلاثاء    التجريبية 

 .مساءا 15على الساعة  2022

التي   لكل :الدراسةمنهج    -1-3 الظاهرة  طبيعة  لدراسة  العلمية  الحقائق  إلى  للوصول  الباحث  ينتهجه  خاص  منهج  بحث 

  نإسحاق, ب  )بن دنيدينة  طريقة يصل بها الإنسان إلى الحقيقةوهي التي تحدد طبيعة المنهج لأن المنهج هو عن    اهيتطرق إلي

 إتباعمن خلال    إلاأو نفي الفرضية لا يمكن أن تتحقق    تأكيدو    إشكالية  أيدراسة    أن حيث    (,839, ص2022عمور مراد,  

التي يتبعها الباحث في دراسته   الطريقة أووالقواعد مجموعة الأسس : منهجية أو خطة عمل واضحة, حيث يعرف المنهج بأنه

 (.   137ص , 2001, عمار بوحوش)قة. الحقي إلىللمشكلة من اجل الوصول 

 لنالملائمته لطبيعة الموضوع كما يسمح  )تجريبية( و هذا    ة الواحدةو في دراستنا اعتمدنا على المنهج التجريبي ذو المجموع  -

تم    بالتحقق التي  الفرضيات  صحة  بأنه  غتها،اصيمن    الظروف   مختلف   بتحديد  الباحث  بها  يقوم  التي   الطريقة  : ويعرف 

المعلومات،التي   التحري   في  تظهر   التي   والمتغيرات  والمتغيرات  الظروف   تلك   مثل  على  السيطرة  وكذلك  ما  ظاهرة  تخص  عن 

العلمي  حيث  (,  14, ص2022فاتح,  )عزوز زكرياء, مزاري   بها.     والتحكم البحث  في مجال  الصحيح  السليم و  المنهج  اختيار 

المشكلة طبيعة  على  بالأساس  لفروض فنفسها    يعتمد  الحقيقي  الاختبار  يمكنه  الذي  الوحيد  المنهج  هو  التجريبي  المنهج 

أو    الخاصة  العلاقات العلميةالأثربالسبب  المشكلات  من  العديد  لحل  صدقا  الأكثر  الاقتراب  يمثل  المنهج  هذا  أن  كما   ، 

 (.66, ص2020مسعودي الطاهر,  إبراهيم، )علابة  . بصورة علمية و نظرية

عينة    -1-4 و  : مجتمع  نحتاج    أيلدراسة  الدراسة  تسمى   إلىمشكلة  و  معلومات  من  الدراسة  بموضوع  يتعلق  ما  جمع كل 

"المجتمع   الدراسة  بموضوع  المتعلقة  العناصر  الدراسة  الإحصائيمجموعة  مجتمع  يعرف  حيث  أو   : بأنه",  الأفراد  جميع 

 (. 186-185, ص  2009)محمد عبد الفتاح الصيرفي , الأحداث أو الأشياء الذين يكونون مشكلة البحث.
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سنة المنخرطين في الرابطة الجهوية لكرة القدم وسط    17اللاعبين فئة اقل من    جميعللدراسة في    الأصليالمجتمع    وتمثل  -

( هي  و  المسيلة  مدينة  داخل  الموجودة  و  )  فرق:(  03كذلك  المسيلة  أولمبي  مولودية شباب    –لاعب    19ب  (O.Mفريق  فريق 

 لاعب.   25( بW.R.Mفريق وفاق مسيلة لكرة القدم ) -لاعب  30( بM.C.Mمسيلة لكرة القدم )

من المجتمع الأصلي يحتوي على بعض العناصر التي تم اختيارها منه بطريقة معينة و    جزء :بأنهاعينة الدراسة فتعرف    أما  -

المجتمع الأصلي.    ذلك ,  بقصد دراسة خصائص  الصيرفي  الفتاح  تعرف على  (,186-185, ص  2009)محمد عبد    :أنها كما 

وتعبر عن  (  الإحصائي)  الأصلي   وهي المعلومات من عدد الوحدات التي تحسب من المجتمع  ,جزء مأخوذ من المجتمع الأصلي

 (. 284, ص2021, س ي العربي شارف,قنون أحمد). المجتمع تعبيرا صادقا لصفاته وخصائصه

لكرة القدم    G.S.Mمن فريق    10  عددهممجموعة من اللاعبين  تم اختيار العينة بطريقة قصدية تمثلت في  دراستنا    وفي  -

 .سنة 17فئة اقل من 

 البحث:متغيرات  -

 :كالآتي وهماتابع  والأخراستنادا إلى فرضية لبحث تبين لنا أن هناك متغيرين اثنان أحدهما مستقل 

المستقل:   - باسم   المتغير  يعرف  ما  المدروسة وعامة  الظاهرة  في  تأثيره  قياس مدى  الباحث  يريد  الذي  العامل  أو    هو  المتغير 

في دراستنا هاته    و,  (287ص,  2021س ي العربي شارف,    أحمد،قنون  ).  التابعالعامل التجريبي، أي هو الذي يؤثر في المتغير  

 .( لتنمية صفة القوة الانفجاريةHIITالتدريب الفتري مرتفع الشدة )ب: الدورة التدريبية المقترحة هو

 الذي تتوقف قيمته على مفعول تأثير قيم المتغيرات الأخرى حيث وهوهو متغير يؤثر فيه المتغير المستقل  المتغير التابع: -

الهاشمي )  .التابعأنه كلما أحدثت تعديلات على قيم المتغير المستقل ستظهر على المتغير   -415, ص2022,  الحاج حميش 

 . U17كرة القدم  هو: مستوى سرعة الجري لدى لاعبي في دراستنا هاته  و,(416

 )يوضح خصائص عينة الدراسة(. : 01الجدول رقم 

 العينة التجريبية المتغيرات

 (SD)الانحراف المعياري  (Mean) المتوسط الحسابي

 15.60 0.52 (ageالعمر )

 1.73 0.06 (heightالطول )

 63.50 4.95 (weightالوزن )

 14.33 4.27 (experienceعدد سنوات الممارسة )

 197,75 0,642 ( HRmaxمعدل ضربات القلب القصوى )

 09درجة الحرية:  أفراد   10حجم العينة:  0.05مستوى الدلالة )الثقة(: 
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الجدول رقم    - بالنسبةالتجريبية  ة  المجموع  أن يتضح    01من خلال  الحسابية  الطول و  لم  كان متوسطاتها  العمر و  تغيرات 

القصوى  الوزن   القلب  الممارسة ومعدل ضربات  التوالي, (  197,75  -  14.33  -  63.50  -  1.73  -  15.60)و عدد سنوات  على 

 . على التوالي( 0,642 - 4.27 -  4.95  - 0.06  - 0.52)الانحراف المعياري لنفس المتغيرات السابقة  بينما كان 

 )يوضح كيفية حساب المعدل الأقص ى لضربات القلب لافراد عينة الدراسة(. : 01رقم الشكل 

 
 : التالية  الأدواتالباحث  استخدم :المعلوماتجمع البيانات و  أدوات -1-5
الرياض ي    الاختبار:   أداة  -1-5-1 المجال  في  الاختبار  استجابات   مجموعة: بأنهيعرف  للفرد لاستثارة  تقدم  التي  المثيرات  من 

الاختبار يقيسها  التي  الخاصية  من  يمتلك  الذي  للقدر  مؤشرا  تعتبر  رقمية  درجة  لإعطائه  أساسا   ,Ary.D, 1996)تكون 

p233)  ,القياس ك طريقة واسعة الاستعمال في المجال الرياض ي وهي وسيلة تستلزم استخدام طرق البحث  هذه التعتبر    حيث

 : و اعتمد الباحث في دراسته على الاختبارات التالية, (356,ص2022, لطرش زوبير) والملاحظة

 :Saut En Longueur Sans Élanالوثب الطويل من الثبات  اختبار  :الأول الاختبار  -1-5-1-1

 قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين. الهدف من الاختبار: 

 أرض مسطحة، شريط لقياس المسافة.   الأدوات المستخدمة: 

القيام بتثبيت شريط قياس على أرض مسطحة يقف اللاعب أو المختبر خلف خط البداية ثم يقوم بثني  وصف الأداء: 

الركبتين ثم إرجاع الذراعين إلى الخلف بعد ذلك الوثب لأبعد مسافة ممكنة، وتعطى للمختبر ثلاث محاولات وتحتسب  

 .المسافة من خط البداية حتى أقرب أثر للقدم من خط البداية, و يكون من خلال احتساب الأفضل

 
.(Aurelien broumal-derval, Olivier bolliet, 2012, p34-39) 

 :لى النحو التاليعيسير ختبار لا بروتوكول ا (: Squat jump) من الثبات العالي: اختبار الوثب الثاني الاختبار  -1-5-1-2
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يتمكن    - حتى  الإمكان  قدر  قصيرة  التدريبات  تفسيرات  على  الحفاظ  إلى  نهدف  وتنفيذه.  التمرين  إعداد  بإيجاز  اشرح 

 .الرياض ي من التركيز فقط على القفز على أعلى مستوى ممكن

 .درجة تقريبًا مع وضع اليدين على الوركين 90يُطلب من الرياض ي الغرق في وضع نصف القرفصاء عند  -

لمدة    - المنصب  هذا  يشغل  الرياض ي  تقصير   3اجعل  دورة  استخدام  أو  مرنة  طاقة  أي  فائدة  من  للتخفيف  تقريبًا  ثوانٍ 

 "جاهز ، انطل  3بعد حوالي  و    الإطالة،
ً
مجرد أن يسمع الرياض ي نداء "جاهز ، انطلق" ، ق, و بثوانٍ ، امنح اللاعب اتصالا

يقفز بشكل مستقيم ، على أعلى مستوى ممكن، مع عدم وجود حركة مضادة في الأسفل ، مع إبقاء اليدين على الوركين ،  

 .ثم الهبوط مرة أخرى على لوحات القوة

 :مقبولة إذاكون المحاولة غير  السابقةأربع تجارب تجربة من  أفضلتحتسب  -

 .وقت أثناء القفزرفع يديه من وركيه في أي أو يقوم اللاعب ب ،السفلياللاعب لديه حركة مضادة في الموضع  -

 لا يهبط اللاعب بكلتا قدميه على لوحات القوة. , أو  لا يحتفظ الرياض ي بالوضعية السفلية لفترة كافية -

(Connor White, Connor Rooney, and Daniel Comstock ,WHAT IS THE SQUAT JUMP TEST AND WHY 

USE IT  ديسمبر  ,?2001  ,-test-jump-squat-the-is-https://www.drivelinebaseball.com/2020/12/what

it-use-why-and/ .) 

 

 

 

 

 

(JUMPS. ,WalkerOwen  2017, أكتوبر ,jump-https://www.scienceforsport.com/squat/ .) 

 :sprint 30m testمتر:  30اختبار جري  -1-5-1-3

 .لتقييم قدرة التسارع الغرض من الاختبار: 

 .مسار اصطناعي الأقل،خلايا توقيت أو ساعتي توقف يدويتين على  المعدات: 

, بالوقوف خلف الخط, و يتم البدء  بدون حذاء مسنن و    المضمار،رياض ي بمفرده على  يتمركز ال  الإحماءبعد    البروتوكول: 

من   توقفال تفعيل ساعتي  , حيث يتم  و عن سماع الصافرة ينطلق المختبر بأقص ى سرعة حتى خط النهاية  بدون إشارةو  

 Tests)القوى,  لألعاب  الفرنسيةة  )الاتحاديبأفضل أداء في التجربتين.لحظة البداية و حتى الوصول, و يتم الاحتفاظ  

ticAthlé  ,https://www.athle.fr/dev/dtn/Documents/Fiche_Tests_Athle.pdf .) 

https://www.drivelinebaseball.com/2020/12/what-is-the-squat-jump-test-and-why-use-it/
https://www.drivelinebaseball.com/2020/12/what-is-the-squat-jump-test-and-why-use-it/
https://www.scienceforsport.com/squat-jump/
https://www.athle.fr/dev/dtn/Documents/Fiche_Tests_Athle.pdf
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(Celil kaçoğlu, 2020, p343  ,İzzetKirkaya.) 

يعرفها مقدم عبد الحفيظ "مدى دقة واستقرار النتائج الظاهرة فيما لو طبقت على :  لأداة الدراسة الشروط العلمية  -1-6

 (. 52, ص 1993الحفيظ, )مقدم عبد ختلفتين ".م مناسبتين في  الأفرادمن  عينة

الفرد   إن  :الثبات  - على  متعددة  لمرات  الاختبار  بتكرار  قمنا  لو  أننا  يعني  وهذا  الاستقرار،  مدلولها  في  تعني  الثبات   كلمة 

  لظروفالأظهرت النتائج شيئا من الاستقرار، وذلك بأن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما استخدم أكثر من مرة تحت نفس  

ثابتا إذا كان يعطي نفس النتائج باستمرار إذا    لاختبار يعتبر: اثبات الاختبارات أن  : عنفان دالين  الأفراد, ويقول وعلى نفس  

 (. 308, ص2021, أحمد الأمين الحسين, واضحقرومي ). ما تكرر تطبيقه على نفس المفحوصين وتحت نفس الشروط

دق: يعنى   - ِّ
التى يراد    المدى الذي يؤدى فيه الاختبار الغرض الذي وضع من اجله حيث يختلف الصدق وفقا للأغراض  الص 

 . ( 192، ص1995حسانين،  صبحي  )محمدقياسها.

'  ثباتمعامل  و قمنا لحساب    - معامل الصدق فاستعنا بصدق   أما,  (Test – Retest)  أسلوبخدام  باست  'اكراموفاختبار 

تم   من نفس الفريق  أفراد  5تم تطبيق الاختبار على    , حيثاره أصدق الدرجات التجريبيةبباعت  المحكمين و الصدق الذاتي

الدراسة عينة  من  بعد  فيما  الثاني    استبعادهم  و  الأول  الاختبار  بين  المدة  كانت  بالمعال  5و  الباحث  قام  بعدها  و  ة جأيام 

 . SPSSو استخلاص النتائج باستخدام معامل الارتباط بيرسون بالاستعانة ببرنامج  الإحصائية

 الدراسة(.  لأدوات )يوضح معامل الثبات و الصدق: 02قم الجدول ر 

 الخصائص السيكومترية  الصدقمعامل  معامل الثبات المتغيرات

 عالية 0.97 0.95 )سم(  squat jumpاختبار 

 0.96 0.93 )سم(  horizontal jumpاختبار 

 0.93 0.86 )ث(  sprint 30mاختبار 

 4 : درجة الحرية 05 حجم العينة 0.05مستوى الدلالة : 

ي  - المتحصل عليها حسابياال  أن   تضحمن خلال الجدول  ثبات و صدق اختبارات الدراسة )و    قيم  اختبار  الخاصة بكل من 

squat jump  ,  اختبارhorizontal jump  ,  اختبار(sprint 30m  مرتفعة( من  قريبة  بلغت  (1و  معامل    حيث  الثبات قيمة 

(0.95-0.93-0.86( فبلغت  الصدق  معامل  قيمة  أما  التوالي  على  على  0.97-0.96-0.93(  يدل  هذا  و  التوالي  على    أن( 

 الاختبارات المعتمدة في الدراسة تتصف بدرجات عالية من معاملي الثبات و الصدق.



 

( لتنمية القوة HIIT) مرتفع الشدة اقتراح دورة تدريبية متوسطة باستخدام التدريب الفتري 

 .U17على تحسين مستوى سرعة الجري لدى لاعبي كرة القدم فئة  أثرهاالانفجارية للرجلين و 
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 الإحصائية:الدراسة  -1-7

و تحليلها و اتخاذ القرارات بناء    وعرضها  وتنظيمهاعلى انه ذلك العلم الذي يبحث في جمع البيانات    الإحصاءيعرف علم    -

و  عليها.   الدراسة  (,   09, ص1989,  آخرون) محمد صالح  تعبر  المعتمدة لجمع   الأساليبعن    الإحصائية حيث  و  المتنوعة 

و تحليلها لغرض الاستدلال العلمي و كذا لتقدير درجة الدقة التي توضحها البيانات و الاستنتاجات   الإحصائيةالمعطيات  

حيث   العينة,  بدراسة  المدروسة  الخاصة  الظاهرة  على  تؤثر  التي  الأساسية  العوامل  فهم  إلى  المؤدية  الطرق  أهم  من  تعتبر 

تتناسب مع  التي  النتائج وتحليلها وتطبيقها ونقدها علما أن لكل بحث وسائله الإحصائية الخاصة  إلى  في الوصول  وتساعد 

على دراستنا  في  اعتمدنا  قد  و  البحث  وهدف  وخصائصها  المشكلة  الحزمة    نوع    و   20نسخة    SPSS'  '  الإحصائيةبرنامج 

 : الأساليب و الوسائل الإحصائية التالية

 .المعياري  والانحرافالمتوسط الحسابي  -

 . معامل الارتباط بيرسون  - 

 لعينتين مستقلتين و لعينتين منفصلتين.  ( ستيودنتTاختبار ) - 

 : عرض و تحليل النتائج و مناقشتها-8 1-

 القوة الانفجارية:  الخاصة باختباراتعرض و تحليل ومناقشة نتائج الاختبار القبلي و البعدي للعينة التجريبية   -

 . (التجريبيةعينة بالقوة الانفجارية لل الخاصةالقبلية مع البعدية  الاختبارات يبين نتائج): 06الجدول 

 المحاور                              

 المتغيرات

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
(  Tقيمة )

 المحسوبة 
 (T) دلالة

الدلالة 

 1ع 2س 1ع 1س الاحصائية 

جريبية 
المجموعة الت

 6.22 0.08 0.001 0.07 0.33 )سم(  squat jumpاختبار  

 توجد  0.001
 horizontal jumpاختبار 

 )سم( 
1.86 0.07 0.001 0.06 9.37 

 3.16 0.13 0.001 0.21 4.45 )ث(  sprint 30mاختبار 

 09درجة الحرية:  10 العينة:حجم  0.05مستوى الدلالة )الثقة(: 

, اختبار  squat jump)اختبار  المجموعة التجريبية حققت في القياس القبلي للاختبارات البدنية    أن من خلال الجدول تبين    -

horizontal jump  اختبار  ,sprint 30m( قدرها  حسابية  متوسطات  قدرها  4.45  –  1.86  –  0.33(  معيارية  انحرافات  و   )

البعدي فحققت    أما(,  0.21  –  0.07  –  0.07) القياس  انحرافات 4.30  –  2.06  –  0.53)متوسطات حسابية قدرها  في  و   )

 ( قدرها  كما  0.13  –  0.06  –  0.08معيارية  )  أن (,  بلغت  للاختبارات  المحسوبة  ت  درجة 3.16  –  9.37  –  6.22قيمة  عند   )

قيمة )دلالة ت( للاختبارات  إلى, و بالنظر 0.05( عند مستوى الدلالة 0.001( و بلغت دلالة ت لنفس الاختبارات )09الحرية )

الدلالة   مستوى  من  اقل  فروق    0.05فهي  وجود  على  يدل  هذا  القوة   إحصائيةو  في صفتي  البعدي  و  القبلي  القياس  بين 
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  17الانفجارية للرجلين و مستوى سرعة الجري  لدى لاعبي المجموعة التجريبية و المقدر عددهم بعشرة لاعبين فئة اقل من  

الباحث  يعزو  و  النتائج    أسباب ن  يسنة,  هذه  الفتري   إلىظهور  التدريب  باستخدام  المطبقة  المتوسطة  التدريبية  الدورة   تأثير 

الشدة   القوة HIIT)   مرتفع  صفة  لتنمية  المنافسة  لوضعيات  مشابهة  تكون  تدريبات  و  تمارين  على  احتوى  الذي  و   )

التدريبي المقنن و المنظم وفق أسس علمية    1985محمد محمود عبد الدايم  و يقول   الانفجارية, البرنامج  بهذا الصدد أن: 

و أضاف   (, 119, ص2019)حداش عبد الله, مزاري فاتح,    يعمل على تطوير و الرفع من المستوى البدني و المهاري للاعبين 

يجب على المدرب تنظيم ومراقبة استخدام الحجم والشدة التدريبية بشكل دقيق لضمان  قائلا:    2008إبراهيم    محمد رضا

جد جيد  بشكل  الرياضيين  مستوى  تحسين  إبراهيم,  ا".  عملية  محمود  في  ,  (119, ص2008)محمد  الفرق  صنع  ما  وهذا 

القوة الانفجارية و التحسن الملحوظ في مستوى سرعة الجري حسب ما وضحته المقارنة بين نتائج  التطور الحاصل في صفة  

البعدي,   و  القبلي  الاختبارين  في  دراسة  اللاعبين  مع  دراستنا  تتفق  ياسين و  راشد  بطريقة ":(2022)  آخرون و    بن  التدريب 

وبعض البدنية  المؤشرات  بعض  على  وتأثيره  الإعدادية  المرحلة  في  المصغرة  الفردي  الألعاب  الهجوم  كذا  "مؤشرات  و   ,

رضا    دراسة  محمد  سربوت  محمد,  السلام  عبد  البدنية :2018بن  الصفات  بعض  تنمية  في  مقترح  تدريبي  برنامج  اثر 

في نتائج الاختبار القبلي و البعدي لدى المجموعة التجريبية   إحصائيةهناك فروق    أن , في  "  القاعدية لدى لاعبي كرة القدم

يؤكد   و  المدروسة,  المتغيرات  بوصفها    : alexandre dellal  (2017)في  القدم  كرة  لنشاط  تحليله  تتميز    بأنهاعند  رياضة 

كرة القدم يؤدي اللاعب الكثير    أثناءانه    : (2014ايمن خزعل عبده )بتكرار الشدة العالية و تتخللها فترات راحة,  و يقول  

 من الحركات التي تتطلب القوة و السرعة بشكل متكرر مثل الارتقاء و الركض السريع و تغيير الاتجاه. 

  –الأولىات الفرعية )نتائج دراستنا اتفقت مع الدراسات السابقة و عليه فان الفرضي  أن و من خلال هذا كله يمكن القول    -

 و التي تنص على: توجد فروق إحصائية بين نتائج الاختبارات القبلية و البعدية لصفتي القوة الانفجارية  الثالثة(  –الثانية  

(Squat jump – Horizontal jump)  و سرعة الجري (Sprint 30m)  قد تحققتالمجموعة التجريبية, أفرادلدى   . 

على  المتوسطة الدورة التدريبية أحدثتهالذي  (effect sizeحجم الاثر ) لقياس دايتاسكوير اختبار  يبين): 08الجدول 

 المجموعة التجريبية(. 

 المحاور                              

 المتغيرات

(  Tقيمة ) الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

 المحسوبة 

ايتا   اختبار  (T) دلالة

 سكويرد

 لحجم الأثر 
 1ع 2س 1ع 1س

المجموعة 
جريبية 

الت
 0,811 0.001 6.22 0.08 0.001 0.07 0.33 )سم(  squat jumpاختبار  

 horizontal jumpاختبار 

 )سم( 

1.86 0.07 0.001 0.06 9.37 0,907 

 0,526 3.16 0.13 0.001 0.21 4.45 )ث(  sprint 30mاختبار 

 09درجة الحرية:  10 : حجم العينة 0.05مستوى الدلالة )الثقة(: 



 

( لتنمية القوة HIIT) مرتفع الشدة اقتراح دورة تدريبية متوسطة باستخدام التدريب الفتري 

 .U17على تحسين مستوى سرعة الجري لدى لاعبي كرة القدم فئة  أثرهاالانفجارية للرجلين و 
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, اختبار  squat jump)اختبار  المجموعة التجريبية حققت في القياس القبلي للاختبارات البدنية    أن من خلال الجدول تبين    -

horizontal jump  اختبار  ,sprint 30m( قدرها  حسابية  متوسطات  قدرها  4.45  –  1.86  –  0.33(  معيارية  انحرافات  و   )

البعدي فحققت    أما(,  0.21  –  0.07  –  0.07) القياس  انحرافات 4.30  –  2.06  –  0.53)متوسطات حسابية قدرها  في  و   )

 ( قدرها  كما  0.13  –  0.06  –  0.08معيارية  )  أن (,  بلغت  للاختبارات  المحسوبة  ت  درجة 3.16  –  9.37  –  6.22قيمة  عند   )

( لنفس  09الحرية  ت  دلالة  بلغت  و  الدلالة  0.001)للاختبارات  (  مستوى  عند  لا   أما,  0.05(   'ايتاسكويرد'ختبار  بالنسبة 

 إلى بالنظر    و,  0,05   عند مستوى الدلالةلى التوالي  ( ع0.526–0.907–0.811)  فبلغت قيمته  الخاص بالاختبارات السابقة

الدورة التدريبية المتوسطة كان كبيرا    أحدثتهالأثر الذي    أن ( مما يعني  0.8هذه القيم فهي قيمة كبير لأنها اكبر من المعامل )

(large effect  و ,)الدورة التدريبية المقترحة كان لها اثر إيجابي كبير في تطوير صفة القوة الانفجارية للرجلين و   أن ذا يعني  ه

وراء ظهور هذه   الأسباب  ين سنة, و يعزو الباحث  17بالتالي تحسين مستوى سرعة الجري لدى لاعبي كرة القدم فئة اقل من  

تطوير   إلىعلمية باستخدام تدريبات و تمارين تهدف    أسسالتأثير الايجابي للدورة التدريبية المطبق وفق    إلىالنتائج الجيدة  

حيز و مساحة واسعة من التدريبات المتنوعة بالرجل الضعيفة و المفضلة مما    الأخرى صفة القوة الانفجارية التي تأخذ هي  

و    الأسسالتخطيط الجيد و السليم وفق    إلىللاعبي كرة القدم, و كذا    الأساسيةبالنسبة للمهارات الهجومية    أهميةلها من  

علمية يؤدي بالضرورة   أسسالتخطيط الجيد و السليم المبني و المنظم وفق  أن : بجاوي فاضلييؤكد   المبادئ العلمية, حيث

سايحي  , و تتفق دراستنا مع دراسة    (240, ص2020)بلفريطيس ياسين, غنام نور الدين,  فعال و ايجابي    تأثير  إحداث  إلى

اثر برنامج تدريبي باستخدام طريقة التدريب التبادلي على تطوير صفة القوة الانفجارية للأطراف  :   2019  آخرون فؤاد و  

البليومتري  : اثر التدريب  2018حلوز, حناط عبد القادر     هواريةدراسة  , و  "سنة  17السفلية لدى لاعبي كرة القدم تحت  

البرنامج    أن في  ,  "متر  400بطريقتي التدريب التكراري و الفتري مرتفع الشدة على السرعة و تحمل السرعة لدى عدائي  

المدروسة,   المتغيرات  في  كبير  تطور  و  ايجابي  اثر  احد  )يقول  و  التدريبي  اسماعيل  محسن  العملية    (1996سعد  حول 

راحة( و    –تكرارات    –شدة    -علمي )مبادئ التدريب    أساسبني على    إذاتطور الانجاز,    إلىتدريب يؤدي حتما    أين  التدريبية: ا

حين   في  جيدة,  تدريبية  ظروف  تحت  و  الفردية  الفروق  و  مراعاة  فاتح  مجادي  علم : انه  آخرونذكر  على  الاعتماد  يجب 

)مجادي مفتاح و  و الطرق الحديثة المستخدمة في تطبيق البرامج التدريبية    الأساليبالتدريب في اختيار التدريبات و تحديد  

أن  على دور و مسؤولية المدرب في توجيه العملية التدريبية قائلا:    أكدفقد    2002محمد حسن علاوي    أما,  (2019اخرون,  

التدريب الرياض ي في عصرنا هذا يتطلب الكثير من المعرفة والإلمام بجميع العلوم المرتبطة بالرياضة نظرا لكون هذه العملية 

مدرب    الوصول باللاعب إلى الأداء الرياض ي الجيد من خلال إعداده إعدادا متكاملا لذلك يجب على كل  معقدة تهدف إلى 

 (. 137, ص2019, رشام جمال الدينمحمد,ر )قرقو . أن يكون ملما إلماما كاملا بخصائص التدريب الرياض ي 

و التي تنص   العامة و عليه فان الفرضية  نتائج دراستنا اتفقت مع الدراسات السابقة    إنخلال هذا كله يمكن القول    و من   -

( لتنمية القوة الانفجارية للرجلين  HIIT)  مرتفع الشدة  باستخدام التدريب الفتري   و المقترحة  دورة تدريبية متوسطةللعلى:  

 .   قد تحققت, U17على تحسين مستوى سرعة الجري لدى لاعبي كرة القدم فئة  إيجابي و كبير اثر



 

 الأمين, لعيدي عبد الرحيمأحمد   واضحبردي طه إلياس,
 

290 

 : والاقتراحات الاستنتاجات-9 1-

 .U17مرتفع الشدة أثر فعال في تطوير القوة الانفجارية للرجلين لدى لاعبي كرة القدم  للتدريب الفتري  -

لخاص لدى لاعبي  للدورات التدريبية المتوسطة أثر إيجابي في تطوير الصفات البدنية الأساسية في مرحلة التحضير البدني ا -

 . لهذا الأخيركرة القدم أشبال وللقوة الانفجارية أثر ايجابي في تحسين سرعة الجري 

الانفجارية  فروق  هناك- القوة  الاختبار  نتائج  بين  )Hoizontal jump test)  إحصائية  و   )Squat jump test  )و    ةالقبلي

 .17لدى لاعبي كرة القدم تحت سنة  ةالبعدي

القبلي و البعدي لدى (  Sprint 30m)السرعة القصوى  نتائج اختبار  في مستوى سرعة الجري بين  إحصائية    توجد فروق-

 .17لاعبي كرة القدم تحت سنة 

 :وعلى ضوء هذه الاستنتاجات نقترح ما يلي

الاعتماد على برامج تدريبية بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة عن طريق دورات تدريبية متوسطة في وحدات المدربين   -

له من أهمية في تطوير الصفات البدنية الخاصة بهم, إجراء    لما   U17لاعبي كرة القدم  أثناء التحضير البدني الخاص لدى  

 .دراسات مشابهة لهذه الدراسة ومعرفة مدى مساهمتها في الرفع من المستوى البدني للاعب كرة القدم
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الحسين   - الأمين,قرومي  أحمد  وقابلية    تأثيرالانقطاع(:  2021)  واضح  القصوى  ائية  الهو  السرعة  على  التدريب  تكرارا  عن 
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اقع الاليكترونية:   المو

 WHAT IS THE SQUAT JUMPبعنوان: ,(Connor White, Connor Rooney, and Daniel Comstock)مقال للباحثين:  -

TEST AND WHY USE IT  ,?  بتاريخ: ديسمبر is-https://www.drivelinebaseball.com/2020/12/what-,  2001منور 

it-use-why-and-test-jump-squat-the/.) 

)  مقال  - بعنوان:  Owen Walkerللباحث:   ,)Squat jumpأ بتاريخ  منشور  ,  2017كتوبر  , 

jump-https://www.scienceforsport.com/squat/.) 

موقع    - في  منشور  ,  Tests Athleticsبعنوان:    القوى,  لألعاب الفرنسية    الاتحاديةمقال 

https://www.athle.fr/dev/dtn/Documents/Fiche_Tests_Athle.pdf.) 

https://www.asjp.cerist.dz/en/article/104100
https://www.drivelinebaseball.com/2020/12/what-is-the-squat-jump-test-and-why-use-it/
https://www.drivelinebaseball.com/2020/12/what-is-the-squat-jump-test-and-why-use-it/
https://www.scienceforsport.com/squat-jump/
https://www.athle.fr/dev/dtn/Documents/Fiche_Tests_Athle.pdf

