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في بعض القدرات البدنية والمهارية   (قصير  –قصير ) تاثير تمرينات خاصة بالاسلوب المتقطع 

 ( سنة 19_17للاعبي كرة القدم للشباب بأعمار )

 م.م ذوالفقار عزيز حلواص ، م.م ارشد ظافر عبد الصاحب

 .العراق، جامعة القادسية /كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية 1

 .العراق، جامعة القادسية / كلية علوم الحاسوب وتكنولوجيا المعلومات 2

 dhulfiqar.albarkaayi@qu.edu.iq*الايميل: 
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 الملخص

تعد كرة القدم من الالعاب التي شهدت تطورا ملحوظا في اداء اللاعبين وقدرتهم على تقديم مستويات متميزة    

من خلال قدرتهم لتقديم افضل مستوى مهاري على طوال وقت المباراة مما يدل على تطور قابليتهم المختلفة منها البدنية 

في تط ومتنوعة ساعدت  عدة  تمرينات  وهنالك  )تمرينات  والمهارية.  استخدام  التمرينات هو  هذه  اللعبة ومن  هذه  ور 

هدف الدراسة الى اعداد  ،  قصير( التي تقوم على اساس تمرينات مقاربة لأداء اللاعب اثناء المباراة  –قصير  )متقطعة  

المتقطع   بالاسلوب  القصوى  (قصير  –قصير  )تمرينات  )السرعة  البدنية   القدرات  في تطوير بعض  القوة ،  وتاثيرها 

المميزة بالسرعة،  الانفجارية التهديف  )والمهارية  (القوة  القدم للشباب . استخدم      (الدحرجة والمناولة و  للاعبي كرة 

القدم والبالغ عددهم   المتكافئة على لاعبي نادي الاتفاق الرياضي بكرة  المنهج التجريبي باسلوب المجموعات  الباحث 

( لاعبين في كل مجموعة وتم تكافؤ  10( شباب بعد ان تم تقسيم العينة الى مجموعتين التجريبيه والضابطة وبواقع )20)

لمدة    (قصير  –قصير  )وخضعت المجموعة الى تمرينات خاصة بالاسلوب المتقطع  ،  تين بمتغيرات الدراسةالمجموع

ريبية بالاسبوع ومن خلال النتائج استنتج الباحث ان للتمرينات الخاصة بالأسلوب  وحدات تد  ( 3اسبوع وبواقع  )  (8)

   ، تأثيرا ايجابياً في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارية قيد الدراسة )السرعة   القصوى  (قصير  –قصير  )المتقطع   

 .الدحرجة والمناولة و التهديف( )و بعض المهارات  (القوة المميزة بالسرعة، القوة الانفجارية

 الكلمات المفتاحية:

 .القدرات البدنية والمهارية، تمرينات خاصة بالاسلوب المتقطع قصير
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Abstract 

            Football is one of the games that has witnessed a remarkable development in the 

performance of players and their ability to provide distinct levels through their ability to 

provide the best skill level throughout the game  ،which indicates the development of their 

various physical and skill capabilities. There are many and varied exercises that helped in 

the development of this game  ،and one of these exercises is the use of (intermittent exercises 

(short – short)  ،which is based on exercises that are close to the player's performance during 

the game  ،the goal of the study is to prepare exercises in the intermittent style (short – short) 

and their impact on the development of some physical abilities (maximum speed  ،explosive 

power  ،strength marked by speed) and skill(rolling  ،handling and scoring) for youth football 

players . The researcher used the experimental method using the method of equal groups 

on the players of the agreement Sports Football Club  ،numbering (20) young people after 

the sample was divided into two experimental and control groups  ،with (10) players for 

each group  ،and the two groups were equated with the study variables   ،and the group 

underwent special exercises in the intermittent style (short – short) for (8) week and with 

(3) training units per week  ،and through the results  ،the researcher concluded that – Short) 

a positive impact on the development of some physical and skill abilities under study 

(maximum speed  ،explosive power  ،speed-marked strength) and some skills (rolling ،

handling and scoring . 
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Short-Interval Training Exercises ،Physical and Technical Abilities. 
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 التعريف بالبحث:  -1

 مقدمة البحث واهميته:  1-1

أن التطور الذي يحصل في المجال الرياضي والتقدم في المستويات وتحقيق ارقام عالمية جاء  

نتيجةً لعوامل كثيرة اجتمعت للوصول بالرياضي الى المستوى المتميز في الجانبين البدني والمهاري،  

فع المستوى ومنها استخدام وسائل تدريبية مختلفة اعتمدت على التنوع في التدريبات التي من شانها ر

البدني والمهاري للاعبين ، فضلا عن الجانب الخططي والنفسي والتربوي، وان ارتباط العملية التدريبية  

مع بعض العلوم)علم التدريب ، علم النفس ، الطب الرياضي.....(هو من العوامل الاخرى التي ساعدت 

ثر شعبية في العالم ويمكن ممارستها  على تطور المستويات لدى اللاعبين . حيث ان لعبة كرة القدم الاك

في العديد من الاماكن دون الحاجة الى الادوات او الاجهزة الخاصة ، كما تعد هذه اللعبة من الالعاب  

التي شهدت تطورا ملحوظا في اداء اللاعبين وقدرتهم على تقديم مستويات متميزة من خلال قدرتهم  

باراة مما يدل على تطور قابليتهم المختلفة منها البدنية  لتقديم افضل مستوى مهاري على طوال وقت الم

والمهارية. وهنالك تمرينات عدة ومتنوعة ساعدت في تطور هذه اللعبة ومن هذه التمرينات هو استخدام  

قصير( التي تقوم على اساس تمرينات مقاربة لأداء اللاعب اثناء المباراة،   –)تمرينات متقطعة )قصير  

( سنة تعتبر من الفئات المهمة التي  يجب االتركيز عليها ومحاولة 19- 17بأعمار )  اذ تعد فئة الشباب 

تطويرها باستخدام وسائل متنوعة لتطوير قابلية اللاعب البدنية والمهارية التي تكون له دعامة من اجل 

البحث  اهمية  وتكمن  بجدارة.  المتقدمين  مرحلة  الى  التأهل  في  يساعده  الذي  بالمستوى  في    الارتقاء 

المتقطعة  )قصير   التمرينات  هذه  تدريبية مساعدة هي محاولة    –استخدام  الخاصة كوسيلة  قصير(  

قدرات   ببعض  الارتقاء  في  تسهم  قد  القدم  بكرة  الاساسية  والمهارات  البدنية  الصفات  بعض  لتطوير 

 اللاعبين منها البدنية والمهارية وذلك للوصول الى احسن المستويات. 

 مشكلة البحث:   2 -1

ان البحث عن اساليب متنوعة للتدريب في اي لعبة قد يسهم في تطور الصفات البدنية والمهارية عند 

اللاعبين الذي يؤدي بالتالي الى تطور مستوى الاداء اثناء المباراة . ومن واقع الخبرة والتجربة الذي  

(  19- 17شباب بأعمار ) اكتسبها الباحث كونه لاعب كرة قدم، ومن خلال المشاهدة و المتابعة لفرق ال

سنة؛ فقد لاحظ ان هنالك قصور في بعض الصفات البدنية والمهارات الاساسية خاصة في جانب سرعة 

اللعب وانتقال الكرة لدى اللاعبين ويفسر الباحث ذلك الى اسباب عدة احدها هو انخفاض امستوى التنوع  

ض في دراسة هذه المشكلة من خلال اعداد  في التطبيقات والاساليب التدريبية. لذا ارتأى الباحث الخو

المتقطع )قصير   بالأسلوب  في    –تمرينات  ان تسهم  التدريبية عسى  الوحدات  اثناء  وتطبيقها  قصير( 

 تحسين و تطوير بعض الصفات البدنية والمهارات الاساسية للاعبين في لعبة كرة القدم .
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 أهداف البحث:  1-2

 يهدف الباحث الى: 

قصير(  في تطوير بعض القدرات البدنيه )سرعة    –اعداد تمرينات بالأسلوب المتقطع )قصير    -  1

القصوى، قوة الانفجارية، قوة المميزة بالسرعة( والمهارية ) الدحرجة والمناولة و التهديف(  للاعبي  

 كرة القدم للشباب 

)قصير  -2 المتقطعة  التمرينات  تأثير  على  البدنية    –التعرف  القدرات  بعض  تطوير  في  قصير(  

 والمهارية للاعبي كرة القدم للشباب.

)قصير  -3  المتقطعة  التمرينات  تأثير  على  البدنية   – التعرف  القدرات  بعض  تطوير  في  قصير(  

 والمهارية للاعبي كرة القدم للشباب .

 فروض البحث:  1-3

القدرات البدنية للاعبي   تأثيراً ايجابياً في تطوير بعض     قصير(  –ان للتمرينات المتقطعة )قصير  -1

 كرة القدم للشباب 

قصير(  تأثيراً ايجابياً في تطوير بعض القدرات المهارية للاعبي    –ان للتمرينات المتقطعة )قصير  -2

 كرة القدم للشباب 

 مجالات البحث   1-5

 المجال البشري: شباب نادي الاتفاق الرياضي   1-5-1

 2025/ 7/ 10لغاية  2025/  4/ 22المجال الزماني: للمدة من  1-5-2

 المجال المكاني: ملعب نادي الاتفاق الرياضي  1-5-3

 تحديد المصطلحات: 6 – 1

إلى نوع من   (Short-Short Intermittent Training) "القصير -التدريب المتقطع القصير 

فترات العمل أو الجهد تكون قصيرة جداً، الراحة   :التدريب الرياضي الذي يتميز بالجهد القصير

 القصيرة، تتبعها فترات راحة أو استشفاء تكون قصيرة أيضًا. 

 منهج البحث وجراءته الميدانية: 2-1

استتتتتختدم البتاحتث المنهج التجريبي لملائمتته لطبيعتة المشتتتتكلتة المراد معتالجتهتا وذلتك لتحقيق   

أهداف البحث وفروضتتتته، حيث أن المنهج التجريبي و يقوم على احداغ متغيرات مقصتتتتودة  لحادغ 

وضتتتبل الشتتتروط المحددة  لماهرة ما ، ثم ملاحمة ما يطرأ من التغيرات الناتجة في الحادغ نفستتتها  

 (1:323) رها ووتفسي
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حيتث ان استتتتتختدم البتاحتث أستتتتلوب )المجموعتين المتكتافئتين( وهمتا المجموعتة الضتتتتابطتة   

والتجريبيتة بحيتث تكون المجموعتتان و متكتافئتتان تمتامتاً في ظروفهمتا جميعهتا متا عتدا المتغير التجريبي  

  (99: 2)الذي يؤثر في المجموعة التجريبية و 

 مجتمع وعينة البحث 2-2

تم تحديد مجتمع البحث المتمثلة بلاعبي نادي الاتفاق الرياضتتتتي )فئة الشتتتتباب( بالطريقة العمدية والبالغ   

( لاعباً  2( لاعباً من أصتتل مجتمع البحث واستتتبعاد )20( لاعباً، وتم اختيار عينة الدراستتة )22عددهم )

)طريقة القرعة( تم تقسيمهم    %( من المجتمع،  بالطريقة العشوائية9.10بسبب الاصابة وهي تمثل نسبة )

( لاعبين، بعتد ان تم تكتافؤ المجموعتين في متغيرات 10الى مجموعتين تجريبيتة وضتتتتتابطتة وبواقع )

الدراستتتتة وللتحقق من تكافؤ العينة، قام الباحث بمعالجة نتائج الاختبارات القبلية للمجموعتين الضتتتتابطة  

 ( . 1ت جميعها عشوائية وكما موضح في الجدول )والتجريبية بالوسائل الإحصائية المناسبة إذ أظهر

 ( 1الجـدول )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية في اختبارات  

 التكافؤ والتجانس للمجموعتين الضابطة والتجريبية 

 

. 

 القياسات والاختبارات  ت 
قيمة ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحسوبة

قيمة ت 

 الجدولية* 
 الدلالة

 ع س   ع س  

س 
نــ
جا
لت
ا

 

 0.156 5.902 182 5.533 181 الطول )سم(  .1

2.1 

 عشوائي

 عشوائي 0.352 2.311 68.70 2.750 68.30 الوزن )كغم(  .2

 عشوائي 0.293 0.875 18.100 0.632 18.200 العمر )سنة( .3

ؤ
ـــ
ـــ
ـــ
فـ
كا
لت
ا

 

1. 
دايـة 30ركض ) م( من البـ

 الطائرة / ثا
4.074 0.296 4.086 0.261 0.096 

2.1 

 عشوائي

2. 
( مــدة  لـ حـجــل  ثــا( 10الـ

 للأمام / م
 عشوائي 0.195 1.873 39.00 1.546 39.150

3. 
القفز العمود من الثبـات /  

 سم
 عشوائي 0.521 6.356 33.8 4.677 35.1

4. 

ــن   ــي ب ــرة  ــك ال ــرجــة  دح

خــ   مــن  الشـــــواخــص 

الـجـزاء  خـ   الـهــدف  لـى 

 عشوائي 0.820 1.088 16.529 0.620 16.204
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 ( .0.05( وتحت مستوى دلالة )18* قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 وسائل جمع المعلومات 2-3

 استخدم الباحث الوسائل التالية: 

 المصادر العربية والأجنبية . .1

 الاختبارات والقياسات . .2

 التجربة الاستطلاعية . .3

 الأجهزة والأدوات المستخدمة . .4

 ( ( نوع )2ساعة توقيت الكترونية عددSmtwtfs / Js. 316. ) 

 . شريل قياس الطول، ميزان الكرتوني لقياس الوزن 

 .شريل قياس 

 ( 10شواخص عدد. ) 

 ( 10كرات قدم عدد. ) 

 ( 8أوتاد عدد. ) 

 ( 20حواجز عدد. ) 

 ( 4مساطب عدد. ) 

 . ملعب كرة قدم 

 

 

 

 

 

ــى 16.5) ــعــودة  ل وال م( 

 خ  الهدف / ثا

5. 

على   ــدة  المرت ــة  ــاول المن

( ــدة  لم ــدار  /  20الج ــا(  ث

 تكرار

 عشوائي 0.497 0.948 8.7 0.894 8.5

6. 

ــدف  اله نحو  الكرة  ــل  رك

الحــائ    ــوم على  المرســ

 ثا( / تكرار20لمدة )

 عشوائي 0.490 0.948 7.7 0.875 7.9
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  جراءات البحث 2-4

 تحديد المهارات الأساسية بكرة القدم  2-4-1

قام الباحث باستتطلاع رراء ذوي الاختصتا   حول أهم المهارات الأستاستية بكرة القدم حستب  

 أهميتها وأولويتها بالتدريب وتتناسب مع موضوع البحث 

 الاختبارات 2-4-2

قتام البتاحتث بتحتديتد الاختبتارات البتدنيتة والمهتاريتة الختاصتتتتة بتالبحتث ، إذ شتتتتملتت الاختبتارات   

البدنية )الستتتترعة القصتتتتوى والقوة المميزة بالستتتترعة والقوة الانفجارية، فيما اشتتتتتملت الاختبارات  

 المهارية على )الدحرجة والمناولة والتهديف( 

 اختبارات القوة السريعة 2-4-2-1

 (81: 3) م( مـن البدايـة الطائـرة 30أولاً: اختبـار ركـض )

 م( من البداية الطائرة .30ركض )أسـم الاختبـار: 

 قياس السرعة القصوى .هـدف الاختبـار: 

ــار: ــف الاختبـ يتمركز اللاعب خلف الشاخص الأول وبمجرد سماع الصافرة يبدأ بالركض حتى    وصـ

م( عن الشتتاخص الأول ويستتتمر بالركض حتى يصتتل إلى 20يصتتل إلى الشتتاخص الثاني الذي يبعد )

م( عن الشاخص الثاني بحيث تكون المسافة الكلية التي يقطعها اللاعب 30الشاخص الثالث الذي يبعد )

 في الشكل  .م(، وكما موضح 50)

ــل:  يسجل للاعب الوقت بالثانية وأجزاء الثانية منذ لحمة الوصول إلى الشاخص الثاني وحتى  التسجيـ

 م( .30النهاية أي مسافة )

 (28: 4)ثا( للأمـام 10ثانيـاً: اختبـار الحجـل لمـدة )

 ثا( للأمام .10الحجل لمدة )أسـم الاختبـار: 

 لقياس قوة عضلات الرجلين .هـدف الاختبـار: 

  وصـف الاختبـار:

يبتدأ اللاعتب من خلف خل البتدايتة، وعنتد ستتتتمتاع الصتتتتافرة يقوم بتالحجتل على إحتدى الرجلين  -

 ( ثوانٍ .10ليقطع أطول مسافة محتمل خلال )

 تعطى محاولتان للاعب وتؤخذ أفضل محاولة. -

 يتم قياس المسافة المقطوعة عن طريق شريل القياس ولأقرب متر وأجزائه .التسجيـل:  -
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 (45: 5)ثالثـاً: اختبـار القفـز العمـودي مـن الثبـات 

 القفز من الثبات بشكل عمودي .أسـم الاختبـار: 

 لقياس القوه الانفجارية لعضلات الرجلين .هـدف الاختبـار: 

  وصـف الاختبـار:

يضتتتع اللاعب أصتتتابع يده في البورق ثم يقف مواجهاً للحائل ويمد الذراعين عالياً لأقصتتتى ما يمكن   -

ويحدد اشتتتارة على الحائل مع ملاحمة عدم رفع الكعب من الأرض، ويستتتجل الرقم الذي تم وضتتتع  

 اشارة أمامه .

( عن معدل ما يتمتع به المختبر من القوة الانفجارية  2و  1تعبر المستتافة بين العلامتين )التســجيــــــل: 

 مقاسه بالسنتيمتر . 

 الاختبارات المهارية 2-4-2-2

 (6:35بالكرة )أولًا:الدحرجة 

ــار:  ــم الاختبــ م( والعودة إلى 16.5دحرجة الكرة بين الشواخص من خل الهدف إلى خل الجزاء )أســ

 خل الهدف .

 لقياس سرعة الدحرجة، المقدرة على سرعة الدحرجة عند تغير الاتجاه .هـدف الاختبـار: 

ــار: م(  2.5( على الأرض وتكون المسافة بين شاخص ورخر )6تثبت الشواخص التت )  جــراءات الاختب

 م(  4( وخل الهدف )1والمسافة بين الشاخص رقم )

 وصـف الاختبـار: 

يبتدأ اللاعتب من خل الهتدف وعنتد إعطتاء الامر بتدء يقوم بتدحرجتة الكرة من بين الشتتتتواخص  -

 ذهاباً وإياباً إذ يبدأ المرور على يسار الشاخص الأول .

 يعطى لكل لاعب محاولتين ونأخذ المحاولة الأفضل . -

ــل:  يستجل الزمن المستتغرق للاعب ذهاباً وإياباً، وتستجل المحاولة الأفضتل بواستطة أقل زمن التسـجيـــ

 سجله في المحاولة .

 (57: 6)ثانيـاً: اختبـار المناولـة المرتـدة 

 ثا( .20المناولة المرتدة على الجدار لمدة )أسـم الاختبـار: 

 لقياس سرعة المناولة .هـدف الاختبـار: 

ــة:  م( ويحدد خل أمام الجدار على بعد 2.20م × 1.5جدار أملس يؤشر عليه منطقة )الأدوات اللازمـــ

 ( .2( وساعة توقيت الكترونية عدد )3م( وكرات قدم عدد )5)
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ــار: ــف الاختبـــ بعد ستماع الصتافرة يبدأ اللاعب الذي يقف وراء خل البداية بضترب الكرة على   وصــــ

ثتا(،  20الجتدار ويضتتتتربهتا مرة أخرى بعتد ارتتدادهتا من الجتدار وهكتذا لحين انتهتاء متدة الاختبتار )

 ثا( .20يسجل عدد الضربات الصحيحة للكرة نحو الجدار خلال )التسجيـل: 

 (42: 7) ثالثـاً: اختبـار ركل الكرة نحو الحائ  

 ثا( .20ضرب الكرة على الهدف المرسوم على الجدار خلال )أسـم الاختبـار: 

 ثا( .20لقياس سرعة التهديف )أكبر عدد من المرات الصحيحة في )هـدف الاختبـار: 

ــة:   ( وساعة توقيت وبورق وشريل قياس وحائل مرسوم عليه هدف 5كرات قدم عدد )الأدوات اللازم

 ( م .6×  3مستطيل الشكل بقياس )

   جـراءات الاختبـار:

 م( منه 6يرسم خل من الجير )البورق( مواجهاً للحائل وموازياً له وعلى بعد ) -

 يقف اللاعب خلف خل البداية مواجهاً الحائل وأمامه الكرة خلف الخل . -

يقف اللاعتب بتطعطتاء إشتتتتارة البتدء وعنتدمتا يمس اللاعتب الكرة بتالقتدم يقوم ألميقتاتي بتشتتتتغيتل   -

 الساعة.

  وصـف الاختبـار:

يبتدأ اللاعب بضتتتترب الكرة عن طريقتة القدم لتوجيهها ضتتتتمن حدود جدار الصتتتتد فقل بدقة  -

 وباسرع ما يمكن .

حيتث اذا ذهبتت الكرة بعيتداً عن مكتان الاختبتار فيمكن للاعتب أن يستتتتتختدم إحتدى الكرات  -

 الاحتياط بدلاً من انتمار الكرة التي ذهبت ً .

يستتتتتطيع اللاعتب ركتل الكرة وهي في الهواء أو على الأرض بشتتتترط أن يتم ذلتك خلف خل  -

 البداية .

 فكرة الاختبار قائمة على السرعة . -

لكي يحتستتتب ركل الكرة بعيداً عن خل البداية، فعلى اللاعب أن يستتتتعديها بالقدمين أو اليدين   -

 والرجوع بها إلى خلف الخل قبل الاستمرار في الاختبار .

تحتسب درجات اللاعب مجموعة النقاط الكلية التي يحصل عليها من أكبر عدد من المرات التسجيــل: 

 ثا( .20)الركلات( الصحيحة خلال )
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 التجربة الاستطلاعية 2-4-3

قام الباحث ،    (35:  8)التجربة الاستتتطلاعية و هي تجربة مصتتغرة مشتتابهة للتجربة الحقيقية و  

على عينتة يير عينتة البحتث  والتي  كتانتت مكونة    24/4/2025بتطجراء التجربتة الاستتتتتطلاعيتة بتتاري   

( لاعبين من وهم من مجتمع البحث إذ تعد التجربة الاستتتتطلاعية بالنستتتبة للباحث تدريباً علمياً  4من )

 اء الاختبار لتفاديها للوقوف بنفسه على السلبيات والايجابيات التي قد تقابله في أثناء إجر

 الأسس العلمية للاختبارات 2-4-4

تم إيجاد صتتتدق وثبات وموضتتتوعية الاختبارات المستتتتخدمة في البحث بعد إجراء التجربة   

الاستتطلاعية وقبل البدء بالاختبارات القبلية علماً أن الاختبارات مقننة، وقد تم إجراء الصتدق والثبات  

 لهذه الاختبارات من أجل التأكد من ملائمتها لعينة البحث .

 صدق الاختبار 2-4-4-1

، ومن خلال نتائج التطبيقين الأول  (273:  9)أن الصتتدق هو و أن يقيس الاختبار ما وضتتع لقياستته و   

والثاني تم إيجاد صتتدق الاختبارات عن طريق استتتخدام معامل الصتتدق الذاتي إذ أن و الصتتدق الذاتي 

وأظهرت النتائج أن القيم المحستتتتوبة  .(240:  10)  يقاس بحستتتتاب الجذر التربيعي لمعامل ثبات الاختبارو

( وتحتت مستتتتتوى دلالتة 10( عنتد درجتة حريتة )0.576جميعهتا أكبر من قيمتة )ت( الجتدوليتة البتالغتة )

 ( .4( مما يدل على صدق الاختبار الموضوع، وكما مبين في الجدول )0.05)

 ثبات الاختبار 2-4-4-2

الثبتات و هو متدى التدقتة أو الإتقتان أو الاتستتتتتاق التذي يقيس بته الاختبتارات المتاهرة والتي   

وقد تم حستاب معامل ثبات الاختبار وفق الأستس العلمية للاختبارات   . (273: 11)وضعت من اجلها و 

(، إذ تم إجراء الاختبتار الأول في بتتاري   Test – Retestعن طريق الاختبتار وإعتادة الاختبتار )

( لاعبين من عينة الدراستتتة، ثم أجري الاختبار الثاني يوم الستتتبت المصتتتادف 4على )  28/4/2025

وفي نفس الوقت والمروف .وتم إيجاد ثبات الاختبار عن طريق قانون الارتباط البستتيل   13/5/2025

تتمتع بدرجة ن جميع الاختبارات المستتخدمة في البحث )لبيرستن(، وبعد معالجة النتائج إحصتائياً تبين أ

 ( .2ثبات عالية وكما مبين في الجدول )

 ( 2الجـدول )

 يبين معامل الثبات ومعامل الصدق الذاتي للاختبارات

 الاختبـارات ت
 معامل 

 الثبات 

 معامل 

 الصدق الذاتي 

 0.95 0.91 م( من البداية الطائرة30ركض ) .1

 0.92 0.85 ثا( للأمام10الحجل لمدة ) .2

 0.93 0.88 القفز العمودي من الثبات .3
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4. 
دحرجة الكرة بين الشواخص من خ  الهدف  لى خ  الجزاء 

 م( والعودة  لى خ  الهدف16.5)
0.84 0.91 

 0.89 0.80 ثا(20المناولة المرتدة على الجدار لمدة ) .5

 0.94 0.89 ثا(20ركل الكرة نحو الهدف المرسوم على الحائ  خلال ) .6

 ( .0.05( وتحت مستوى دلالة )10( عند درجة حرية )0.576الدرجة الجدولية )

 موضوعية الاختبار 2-4-4-3

الموضتتوعية و هي عدم تأثير الأحكام الذاتية من قبل المجرب أو أن تتوافر الموضتتوعية دون   

التحيز والتدخل الذاتي من المجرب فكلما زادت درجة الذاتية على أحكام الاختبار قلت الموضتتوعية و 

.إذ تم التستتتجيل باستتتتخدام وحدات الزمن وعدد مرات النجات والأمتار وأجزاء المتر، فطن هذه (  8:223)

 الاختبارات تعد ذات موضوعية جيدة .

 :الاختبارات القبلية 2-4-5

تم إجراء الاختبتارات القبليتة لعينتة البحتث ولكتل من المجموعتين الضتتتتابطتة والتجريبيتة وذلتك  

إذ تم إجراء الاختبتارات البتدنيتة للمجموعتين الضتتتتابطتة والتجريبيتة بتتاري    . 4/5/2025بتاري  

وللمجموعتين التجريبية والضابطة    4/5/2025، وأجريت الاختبارات المهارية في بتاري   2/5/2025

 -أيضاً في ملعب نادي الاتفاق الرياضي، وتضمنت الاختبارات البدنية والمهارية ما يأتي:

 م( من البداية الطائرة .30ركض ) .1

 ثا( للأمام .10الحجل لمدة ) .2

 القفز العمودي من الثبات . .3

 م( .16.5دحرجة الكرة ذهابا وياباً بين الشواخص من خل الهدف إلى خل الجزاء ) .4

 ثا( .20المناولة المرتدة على الجدار لمدة ) .5

 ثا( .20ركل الكرة نحو الهدف المرسوم على الحائل خلال ) .6

 :التجربة الرئيسة 3-4-6

تاثير    بعد إطلاع الباحث على العديد من المصتتتادر والبحوغ التي تناولت موضتتتوع تمرينات  

قصتتير(  وأجريت التجربة الاستتتطلاعية على البرنامج التدريبي من أجل  –التدريب المتقطع )قصتتير  

تحديد مستتتويات الشتتدة المناستتبة ومدى ملائمة التمارين المستتتخدمة وطبيعة أدائها، وتم عرض هذا 

ق مفردات  البرنامج على الستتتادة الخبراء والمختصتتتين  في مجال علم التدريب الرياضتتتي، وتم تطبي

(  3(أستتتتتابيع وخلال مرحلتة الأعتداد الختا  وبواقع )8البرنتامج التتدريبي على عينتة البحتث  لمتدة )

 -وحدات في الأسبوع(، وراعى الباحث في تطبيق مفردات البرنامج التدريبي ما يأتي:

  قصتير(  بتاري     –بدأ الباحث بتطبيق مفردات التمرينات الخاصتة بالأستلوب المتقطع )قصتير

 ( وحدة تدريبية .24، إذ بلغ عدد الوحدات التدريبية )10/7/2025ولغاية  6/5/2025
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   تم تطبيق مفردات التمرينات على )المجموعة التجريبية فقل( من قبل فريق العمل وبأشتتتتراف

 الباحث .

    تم احتستتتتاب مدة تطبيق والتنفيذ مفردات البرنامج التدريبي المخصتتتتصتتتتة للوحدة التدريبية

 ( د. من )بداية الجزء الأول( من القسم الرئيسي .35 – 30الواحدة مدة زمنية وتنحصر بين)

   تم تطبيق مفردات البرنامج التدريبي الموضتتتتوع من قبل المدرب على المجموعة الضتتتتابطة

 وللمدة الزمنية نفسها للمجموعة التجريبية .

 ( فترة من الجهد الأقصتتتى أو   15( يكون العمل )15-15التمرينات بالأستتتلوب المتقطع :)ثانية

 شبه الأقصى، حيث يتم أداء التمرين بكثافة عالية جداً.

 ( 15الراحة/الاستتشتفاء    )ثانية(: فترة من الراحة النشتطة )مثل المشتي الخفيف أو الجري ببلء

 أو الراحة السلبية )التوقف التام( للسمات للجسم بالاستعداد للجولة التالية.

  ثانية عمل مقابل ثانية راحة(. 1:1النسبة: تكون نسبة العمل إلى الراحة( 

تم تحديد زمن الأداء بالنستبة للشتدد الأخرى بناءاً على قانون النستبة والتناستب لكل تمرين كما 

 -في المثال الأتي:

القفز مع سحب الركبتين  لى الصدر بصورة متتالية )اتجاه الحركة  لى الأمام(  مستوى الشدة 

(75 )% 

 

 الزمن القصوي × الشدة المطلوبة 
 = زمن الأداء 

100 

 

12   ×75 
 زمن الأداء  9= 

100 

 الاختبارات البعدية 2-4-7

 -  10تم إجراء الاختبتارات البعتديتة بعتد الانتهتاء من التجربتة الرئيستتتتتة وذلتك في بتتاري     

للاختبارات البدنية والمهارية،  وراعى الباحث توافر المروف المشتتابهة نفستتها ومكان    11/7/2025

 الاختبارات القبلية حتى لا تؤثر على متغيرات الاختبارات البعدية لعينة  البحث .

 الوسائل الإحصائية 2-5

 ( Spssالباحث استخدم الحقيبة الإحصائية ) 
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 عرض نتائج الاختبارات البدنية للمجموعة الضابطة  وتحليلها 3-1-1

 ( 3الجـدول )

يبين المتوس  الحسابي لفرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحسوبة  

 والجدولية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للاختبارات البدنية في المجموعة الضابطة 

 الاختبارات ت
 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 ف ه ـ ف  
دلالة  قيمة )ت(

 الجدولية  المحسوبة ع س   ع س   الفروق 

1. 

ركــــــــض  

م( من 30)

ــدايـــة   ــبـ الـ

 / الـطــائـرة 

 ثا

4.074 0.296 3.908 0.315 0.166 0.020 8.227 

2.26 

 معنوي

2. 

ــل   الـــحـــجـ

(  10لمـدة )

ثــــوانــــي 

 للأمام / م

 معنوي 3.841 0.273 1.050 1.619 40.2 1.546 39.154

3. 

الـــقـــفــــز  

الــعــمــودي 

من الثبـات  

 سم /

 معنوي 6.708 0.447 3 3.842 38.1 4.677 35.1

 ( . 0.05( وتحت مستوى دلالة )9الجدولية عند درجة حرية ) * قيمة )ت(

( يتبين لنتا معنويتة الفروق بين الاختبتارين القبلي والبعتدي في الاختبتارات البتدنيتة 3من الجتدول )

 ولصالح الاختبار البعدي 

 عرض نتائج الاختبارات البدنية للمجموعة التجريبية وتحليلها 3-1-2

يبين المتوس  الحسابي لفرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحسوبة  (4الجـدول )

 والجدولية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للاختبارات البدنية في المجموعة التجريبية

 الاختبارات ت
 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 ف ه ـ ف  
دلالة  قيمة )ت(

 الجدولية  المحسوبة ع س   ع س   الفروق 

1. 

ــض  ركــــــ

مـن 30) م( 

ــة   ــدايـ ــبـ الـ

 / الـطــائـرة 

 ثا

4.086 0.261 3.214 0.030 0.872 0.085 10.192 

2.26 

 معنوي

2. 

ــل   ــجـ ــحـ الـ

دة ) (  10لمـ

ثــــوانــــي 

 للأمام / م

 معنوي 4.8 0.833 4.0 2.626 43.3 1.873 39.00

3. 

الــــقــــفــــز  

الــعــمــودي 

من الثبــات 

 سم /

 معنوي 8.864 1.218 10.8 4.477 44.6 6.356 33.8

 ( . 0.05( وتحت مستوى دلالة )9* قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
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( يتبين لنتا معنوية الفروق بين الاختبتارين القبلي والبعدي في الاختبارات البدنية جميعها  4من الجتدول )

 لصالح الاختبارات البعدية 

 مناقشة نتائج الاختبارات البدنية للمجموعتين الضابطة التجريبية    3-1-3

يمهر لنتا أن هنتاق فروق معنويتة بين الاختبتارين القبلي والبعتدي    (4-  3من خلال متا بينته الجتدول ) 

وللمجموعتين الضتابطة والتجريبية للاختبارات البدنية قيد البحث، ويعزو الباحث هذا التطور الحاصتل 

عند المجموعة الضتتابطة إلى استتتخدام تمارين بدنية خاصتتة بتنمية )القدرات البدنية( واستتتمرار افراد 

بتالتتدريتب اليومي وفق التمرينتات المعتدة من قبتل متدرب الفريق، بينمتا تطور المجموعتة  هتذه المجموعتة 

قصتير( ويعزى  الباحث   –المتقطع )قصتير    التجريبية هو نتيجة استتخدام التمارين الخاصتة بالأستلوب 

ذلتك إلى أثر تطبيق التمرينتات بطريقتة المتقطع قصتتتتير والتذي يحتوي في طيتاتته على تمتارين قوة 

في صتتتورة الحجل، الوثب، والارتقاء منفذة عن طريق تقلصتتتات بليو مترية  والتي أستتتهمت متقطعة  

بشتكل فعال في تنمية وتطوير )القوة المميزة بالسترعة والقوة الانفجارية والسترعة القصتوى( إذ أكدت 

رفع  العديد من المصتادر العربية والأجنبية أهمية استتخدام هذه التمارين لما لها من مميزات خاصتة في

( و تستتتخدم هذه 1998وتطوير الصتتفات البدنية وخاصتتة متغيرات الدراستتة إذ يذكر  )مفتي إبراهيم،  

القوة    الوثب( في التدريب الرياضتتي بهدف تطوير القوة المميزة بالستترعة -الحجل  –التمارين )القفز  

   .  (133: 12)الانفجارية والسرعة وقوة القفز و 

 عرض نتائج الاختبارات المهارية للمجموعتين الضابطة والتجريبية وتحليلها ومناقشتها  3-2

 عرض نتائج الاختبارات المهارية للمجموعة الضابطة  وتحليلها  3-2-1

 ( 5الجـدول )

يبين المتوس  الحسابي لفرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحسوبة  

 والجدولية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للاختبارات المهارية في المجموعة الضابطة 

 الاختبارات  ت
 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 ف هـ ف  
دلالة   قيمة )ت( 

 الجدولية  المحسوبة  ع س   ع س   الفروق 

1. 

دحرجـة الكرة  

بـــــــــيـــــــــن 

ــواخـص   الشـــ

خــــ   مــــن 

ــى   ــهــدف  ل ال

الــجــزاء   خــ  

م(  16.5)

والـعـودة  لـى 

الهــدف /  خ  

 ثا

16.204 0.620 15.593 0.429 0.611 0.217 2.810 

2.26 

 معنوي 

2. 
ــاولـــه   ــنـ ــمـ الـ

ــدة على   المرت
 معنوي  11.699 0.179 2.1 1.173 10.6 0.894 8.5
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ــدة   لم ــائ   الح

 ثا(/ عدد20)

3. 

ــرة   الــك ركــل 

ــدف   ه الـ و  حـ نـ

المرسـوم على  

خـلال  الـحــائـ  

 ثا( / عدد20)

 معنوي  4.743 0.210 1 0.994 8.9 0.875 7.9

 عرض نتائج الاختبارات المهارية للمجموعة التجريبية  وتحليلها 3-2-2

 ( 6الجـدول )

يبين المتوس  الحسابي لفرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحسوبة  

 والجدولية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للاختبارات المهارية في المجموعة التجريبية  

 الاختبارات  ت
 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 ف هـ ف  
دلالة   قيمة )ت( 

 الجدولية  المحسوبة  ع س   ع س   الفروق 

1. 

دحرجـة الكرة  

بـــــــــيـــــــــن 

الشـــــواخـص  

ــ    خــ ــن  مــ

الــهــدف  لــى  

الــجــزاء   خــ  

م(  16.5)

ى   عـودة  لـ والـ

الهــدف /   خ  

 ثا

16.529 1.088 14.595 0.721 1.934 0.439 4.403 

2.26 

 معنوي 

2. 

الـــمـــنـــاولـــه  

ــدة على   المرت

لمــدة   الحــائ  

 ثا(/ عدد20)

 معنوي  11.874 0.395 4.7 1.429 13.4 0.948 8.7

3. 

ــرة   ــك ال ركــل 

ــدف   ه الـ و  حـ نـ

المرسوم على  

خلال   الحــائ  

 ثا( / عدد20)

 معنوي  12.750 0.266 3.4 1.523 11.1 0.948 7.7

 ( .  0.05( وتحت مستوى دلالة )9* قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

( يتبين لنتا معنويتة الفروق بين الاختبتارين القبلي والبعتدي في الاختبتارات المهتاريتة  6من الجتدول )

 ولصالح الاختبارات البعدية .

 مناقشة نتائج الاختبارات المهارية للمجموعتين الضابطة والتجريبية    3-2-3

( أن هناق تطوراً ذا دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي  6-5يتضتح لنا من الجدولين ) 

 وللمجموعتين الضابطة والتجريبية للاختبارات المهارية قيد البحث .

ويعزو الباحث التطور الحاصل لدى المجموعة الضابطة نتيجة استمرار اللاعبين في التدريب  

على وفق المنهج المعتد من قبتل متدرب الفريق وهتذا نتاتج طبيعي، إذ أن بنتاء أي منهج واستتتتتمرار  

اللاعب في العمل على التدريب يحستن ويطور  أي)صتفة أو مهارة( معدة ضتمن المنهج التدريبي .أما 
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فيما يخص المجموعة التجريبية فطن التطور الحاصتتل هو نتيجةً لتطبيق التمارين الخاصتتة بالأستتلوب  

والذي ضتم تمارين حجل ووثب نفذت بتقلصتات بليومترية، إذا ما قورنت  قصتير(  –المتقطع )قصتير 

بالأستتتتاليب التدريبية الكلاستتتتيكية المستتتتتعملة في تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالستتتترعة  

للأطراف الستفلى لدى المجموعة الضتابطة، والتي تنتهج عادة أستلوب التدريب بالأثقال، والذي لا يلبي  

ستاستية للاعب كرة القدم الحديثة المعدة من قبل الباحث بشتكل يناسب المرحلة العمرية، إذ المتطلبات الأ

المهارات قيد البحث من   أن تطور الصتتفات البدنية ستتيكون له الأثر الواضتتح في تطور مستتتوى أداء

خلال اختيار التدريب على التمارين الخاصتتة التي تتناستتب مع طبيعية عينة البحث و حيث ان اختيار  

التمرينات المناستتبة تصتتل المدرب الى تطوير الصتتفات البدنية وتعمل ايضتتا الوقت نفستته على إتقان  

ويرجع السبب في ذلك ايضا إلى أن تنمية الصفات البدنية قيد البحث كان    (46:  13)اللاعب للمهارات و   

نتيجة استتخدام تمارين متقطعة قصتيرة وبشتدد عالية والتي وضتعت بشتكل علمي مدروس مما أدت إلى 

تطوير فاعلية الأداء المهاري إذ أن الترتيب الصتحيح والمنمم الذي يعتمد التأكيد على الأداء الصتحيح  

ت المناستتتب والذي له أهمية كبيرة في تطوير الأداء عبين على ستتترعة التصتتترف في الوقوتعويد اللا

نستتتطيع  الملاحظ من خلال الفروق المعنوية الملاحمة من قيم وتو المحستتوية،  المهاري الصتتحيح .

القول أن تتدريبتات المختلفتة والمستتتتتختدمتة أثنتاء فترة التتدريتب والمطبقتة على العينتة التجريبيتة، كتان لهتا 

في تطوير القدرات المهارية عند أفراد العينة المبحوثة، وهذا جراء العلاقة الموجودة   دور مؤثر وفعال

والتذي صتتتتحبهتا تطور في الأداء المهتاري، وفقتا لمتا جتاء بته أبو العلا  بين التطور في القتدرات البتدنيتة

تحستتتتين تحمتل الداء للاعتب كرة القتدم لته تتأثير في مقتدرة اللاعتب  أحمتد عبتد الفتتات والتذي يقول وأن

أثنتاء المبتاراة، والتذي يؤدي بتالتقليتل من انخفتاض الإداء    لتكرار جهتد أقصتتتتى ورفع معتدل اللعتب 

 .( 155: 14)المهاريو  
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ــابطـة والتجريبيـة في    3-3 عرض نتـائج الاختبـارات البـدنيـة والاختبـارات المهـاريـة للمجموعتين الضــ

 الاختبارات البعدية وتحليلها ومناقشتها 

عرض نتـائج الاختبـارات البـدنيـة للمجموعتين الضــــابطـة والتجريبيـة في الاختبـارات البعـديـة   3-3-1

 وتحليلها  

 ( 7الجـدول )

يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية ودلالة 

 الفروق للمجموعتين الضابطة والتجريبية للاختبارات البدنية في الاختبارات البعدية 

 ( . 0.05( وتحت مستوى دلالة )18الجدولية عند درجة حرية ) * قيمة )ت(

( يتبين لنا معنوية الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات  7من الجدول )

 .البدنية البعدية، ولصالح المجموعة التجريبية

ــابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية   3-3-2 عرض نتائج الاختبارات المهارية للمجموعتين الضـ

 وتحليلها

 ( 8الجـدول )

يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية ودلالة 

 الفروق للمجموعتين الضابطة والتجريبية للاختبارات المهارية في الاختبارات البعدية  

 ( .  0.05( وتحت مستوى دلالة )18* قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 الاختبارات  ت
دلالة   قيمة )ت(  المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 

 الجدولية*  المحسوبة  ع س   ع س   الفروق 

1. 
( مــن 30ركــض  م( 

 البداية الطائرة
 6.926 0.030 ثا  3.214 0.315 ثا  3.908

2.1 

 معنوي 

2. 
( ــدة  لم ــل  (  10الحج

 ثواني للأمام
 معنوي  3.177 2.626 م  43.3 1.619 م  40.2

3. 
مـن   عـمـودي  الـ ز  فـ قـ الـ

 الثبات
 معنوي  3.484 4.477 سم  44.6 3.842 سم  38.1

 الاختبارات ت
دلالة  قيمة )ت( المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 الجدولية*  المحتسبة ع س   ع س   الفروق 

1. 

ــواخص  دحرجـة الكرة بين الشــ

الجزاء  الهــدف  لى خ   من خ  

 م( والعودة  لى خ  الهدف16.5)

15.593 

 ثا 
0.429 

14.595 

 ثا 
0.721 3.757 

2.1 

 معنوي

2. 
الحــائ    المرتــدة على  ــه  ــاول المن

 ثا(20لمدة )

10.6 

 تكرار
1.173 

13.4 

 تكرار
 معنوي 4.786 1.429

3. 
ركل الكرة نحو الهدف المرســوم 

 ثا(20على الحائ  خلال )

8.9 

 تكرار
0.994 

11.1 

 تكرار
 معنوي 3.823 1.523
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( يتبين لنا معنوية الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات  8من الجدول )

 .المهارية البعدية، و لصالح المجموعة التجريبية

مناقشــة نتائج الاختبارات البدنية والمهارية للمجموعتين الضــابطة التجريبية في الاختبارات    3-3-3

 البعدية   

( يتبين لنتا وجود فروق معنويتة بين نتتائج الاختبتار البعتدي للمجموعتين    8-7من الجتدول ) 

 التجريبية والضابطة في الاختبارات البدنية ولصالح المجموعة التجريبية 

( والتذي 15—15المتقطع قصتتتتير ) ويعزو البتاحتث ذلتك الى أثر تطبيق التمرينتات المقترحتة بطريقتة

الحجل، القفز والارتقاء، والتي تكون قاعدتها تقلصتتتات   يحتوي على تمارين قوة متقطعة في صتتتورة

 دقائق عمل بشتتدة 8تتضتتمنها تمارين راحة في شتتكل مجموعات تدوم حتى   عضتتلية بليومترية لكن

دقائق، حستتتتب  10- -7تصتتتتل إلى  (Blocs) تعقبها راحة بين المجموعات  (VMA) من 100%

 مصتتاحب  (neuromusculaires) ماتطرق اليه )ستتايحي فؤاد واخرون( بطحداغ تكيف فستتيولوجي

لتخزين طاقة، مما يعطي اقتصتتتتاد للطاقة لدى لاعبي كرة القدم ستتتتواء كان هذا العمل كمي أو نوعي  

زيادة في انتاج اللاكتات بستتتبب  و التدريب المنقطع القصتتتير تضتتتمن عدم  (. كما أن طريقة55:  15)

- 15عند الاسترجاع، وهذا ما يوفره التدريب المتقطع    تفريغ الاكستجين والهيمويلوبين واعادة تجديده

وكما أن والتناوب الموجود في تمارين التدريب المتقطع    (99:  16)و حستب ماذكرة )منصتوري(   15

(.  77:  17)على مستتوى الألياف الستريعةو  بطنتاج تكيفات ايجابية من الناحية العصتبية قصتير يستمح

أثرت على القوة الانفجتاريتة لتدى   15—15المتقطع   وبنتاءا على هتذا نستتتتتنتج بتأن طريقتة التتدريتب 

و  لذا فقد وضتتتتعت هذه التمرينات في بداية الوحدة التدريبية إذ أن اللاعب يكون  المجموعة التجريبية  

ا يستمح بأن تؤدى هذه التمرينات بالشتكل المطلوب يير متعب وحهازه العصتبي في استترخاء عالٍ مم

والصتتتتحيح، وهذا ما أكدة )محمد حستتتتن علاوي( وحول أستتتتس ومبادا تطبيق تلك التمرينات و أن 

ممارستتتتة هذه التمرينات يجب أن تكون في الجزء الأول من الوحدة التدريبية بعد الإحماء مباشتتتترةً و              

( نلاحظ وجود فروق ذات دلالتة معنويتة بين نتتائج    8-7وعنتد مشتتتتتاهتدة الجتدول ) .  (68: 18)

الاختبتار البعتدي للمجموعتين التجريبيتة والضتتتتابطتة في الاختبتارات المهتاريتة ولصتتتتالح المجموعتة  

التجريبية لأن قيم الأوستتاط الحستتابية كانت لصتتالحها، ويرجع الستتبب في ذلك إلى أن تنمية الصتتفات 

( والذي 15—15تخدام التمرينات المقترحة بطريقة المتقطع قصتتير )بحث كان نتيجة استتالبدنية قيد ال

يحتوي على تمتارين قوة متقطعتة في صتتتتورة الحجتل، القفز والارتقتاء التي وضتتتتعتت بشتتتتكتل علمي  

مدروس مما أدت إلى تطوير فاعلية الأداء المهاري إذ أن الترتيب الصحيح والمنمم الذي يعتمد التأكيد 

اللاعبين على سترعة التصترف بالوقت المناستب. والذي له أهمية كبيرة في على الأداء الصتحيح وتعود  
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تطوير الأداء المهاري الصتتتتحيح و إذ يعلم اللاعب أن يفكر ويصتتتتوب بستتتترعة، أما التفكير البطيء 

و يرى الباحث ان التأكيد .  (98:  18)والتردد فيستتتتمح للمنافس أو المدافع من التدخل لأفشتتتتال التهديف و  

على تطبيق هتذه التتدريبتات الختاصتتتتة بتطوير القوة الانفجتاريتة يؤدي حتمتا إلى تطوير حتالات اللعتب 

الثابتة كأداء مهارة التهديف، ويعتقد ان هذا التدريب بجميع ما يحتويه من حجم وشتدة ووستائل تدريبية  

متدربي كرة القتدم، وقتد يكون ممتارستتتتة معمم  لم يتأختذ حيزا في التطبيقتات التتدريبيتة اليوميتة من قبتل  

بتالجوانتب البتدنيتة الختاصتتتتة التي المهتارات وفقتا لأستتتتلوب الأداء المعتتاد عليته اللاعبون دون الاهتمتام  

إن هتذه النتتائج التي ظهرت  أعلاه تتدل على  يحتتاج إليهتا لاعتب كرة القتدم لتطبيق مختلف المهتارات.   

إن الاهتمام بتدريبات القوة المميزة بالسترعة والقوة الانفجارية للاعبي كرة القدم ممكن إن يؤثر ايجابيا  

في تطوير حالات اللعب الثابتة في كرة القدم ومنها مهارة المناولة وما تتطلبه هذه المهارة من شتتروط  

لو تطورت القوة الخاصتة بالأداء في المجاميع العضتلية والتي يالبا ما ترتبل   فنية يمكن ان تتحقق فيما

مع الشتتروط الفنية التي ينبغي تحقيقها من اجل النجات بمستتتوى تطبيق أداء هذه المهارة بأعلى ستترعة 

و وقد أشتتارت بعض المصتتادر إلى انه، إذا كانت حركات الجستتم أو الجذع إلى الخلف   ودقه ممكنه، ،

كان اتجاه الكرة إلى الأعلى، يمكن ان يستتتتاهم ذلك نجات حركة لاعب كرة القدم عند تطبيق المهارات  

لذا بات من الضتروري الاهتمام بالوضتع المناستب للجستم لتحقيق الهدف من  (.  87:  20)الأستاستية و  

هتذه المهتارة، حيتث تحقق ذلتك من خلال التتأكيتد على حركتة الجتذع عنتد إجراء تتدريبتات القفز المتنوعتة  

لكونه يشتكل اكبر أجزاء الجستم في التأثير على مجمل وضتع الجستم، فمن خلال الوضتع المناستب لهذا 

ق الدقة والستترعة لباقي أجزاء الجستتم و التي يحتاجها اللاعب لتطبيق الأداء المهاري، الجزء يتم تحقي

( في انهو توجد علاقة ارتباط  1999وهذا ما يتفق مع ما أشتتتارت إليه نتائج حستتتين مردان ورخرون )

عتاليتة بين زاويتة ميلان الجتذع وستتتترعتة الكرة أثنتاء أداء مهتارة التهتديف او المنتاولتة او الضتتتتربتة  

  (159: 21." )باشرةالم

  الاستنتاجات والتوصيات  - 4

 الاستنتاجات 4-1

 -توصل الباحث إلى الاستنتاجات التية: 

هنتاق فروق معنويتة بين الاختبتارات القبليتة والبعتديتة للمجموعتين التجريبيتة والضتتتتابطتة في  .1

 الاختبارات )البدنية والمهارية( ولصالح الاختبارات البعدية .

هناق فروق معنوية بين )الاختبارات البعدية( للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح   .2

 المجموعة التجريبية وذلك نتيجةً لاستخدام التمرينات الخاصة المعدة من قبل الباحث .
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قصتتتير( تأثيرا ايجابياً في تطوير بعض  –للتمرينات الخاصتتتة بالأستتتلوب المتقطع )قصتتتير   .3

 القدرات البدنيه )السرعة القصوى، القوة الانفجارية، القوة المميزة بالسرعة( 

قصير( تأثيرا ايجابياً في تطوير بعض  –للتمرينات الخاصة بالأسلوب المتقطع )قصير  .4

  المهارات ) الدحرجة والمناولة و التهديف(

 التوصيات:  4-2

باعمار)  .1 الشباب  اللاعبين  على  التمرينات  هذه  استخدام  الباحث  قبل  19- 17يوصي  من  (سنة 

 المدربين لما لها من ايجابية على مستوى اللاعبين وتطور قابلياتهم البدنية والمهارية. 

نفوس   .2 في  والتشويق  المتعة  لادخال  وذلك  التمرين؛  في  التنوع  اسلوب  استخدام  الى  التوجه 

 اللاعبين. 

 (سنة. 19-17اجراء بحوغ مشابهة على فئة اخرى يير فئة الشباب)  .3
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 ( 1ملحق )

 يبين التمرينات الخاصة بالمجموعة التجريبية 

 ( د.35  – 30الزمن: )

 

 

الوحدة  

 التدريبية 
 الحجم  مستوى الشدة  التمارين 

الراحة بين  

 التكرارات 

 الراحة بين  

بين  

 المجموعات 

 الملاحظات 

 الاولى 

)تمارين بدنية خاصة بتمارين بالاسلوب  

 المتقطع القصير(  

 

. القفز الزوجي من فوق الحبـل )يمينـاً  1

 ويساراً(

85  % 

شدة تحت  

القصوى من  

القوة المميزة  

 بالسرعة 

 د.  3.30 د.  2 – 1 5ثا × 10

 

 

 

 

 . القفز بطريقة الحجل من فوق الحواجز 2

. التمرين: تمرير سـريع بين الأقماع مع 3

 الركض المكثف.

% من  85-90

 الجهد الأقصى. 
ثانية  45   د.   5 

 متر. 40-30السرعة القصوى في  الثانية 
% من  100: 

 الجهد الأقصى. 
4×2 

ثواني   8-6الراحة: 

عمل )أقصى  

  60-50سرعة( / 

ثانية راحة سلبية  

 )مشي( 

 د  5

 الثالثة 
)مـثـلاً:   مـتـقـطـع  ســــريـع  هـجـومـي  تـمـريـن 

 مراوغة قصيرة، ثم تسديد على المرمى

% من  85- 80: 

 الجهد الأقصى 
4×2 

 

ثانية   20الراحة: 

عمل )تمريرة،  

تسديد( /  مراوغة، 

ثانية راحة   40

 سلبية. 

 د 5

 2×4 % 100 تمرين القوة الانفجارية الرابعة 
  40ثانية عمل /  20

 ثانية راحة سلبية 

 

 د 5

 

 الخامسة 

ــان   المك ــة في  الركب   -تمرين ركض رفع 

اركض في مكانك بأقصــى ســرعة ممكنة، 

مع محاولة رفع الركبتين لأعلى مســتوى  

 ممكن

   ثانية  20

 

 

 

 2×4 % 100 تمرين تحمل القوة القصوى السادسة 
  40ثانية عمل /  20

 ثانية راحة 
 د 5

     متراً  15تمرين تسارع  السابعة 

بالجري بأقصى  

متراً   15سرعة لـ 

ثم اخفض سرعتك  

ثانية   40في الـ 

 راحة
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 التمارين  الوحدة التدريبية 
مستوى 

 الشدة 
 الحجم 

الراحة 

بين 

 التكرارات

 الراحة بين 

 تمرين وأخر 
 الملاحظات 

 الثامنة

)تمـارين بـدنيـة خـاصــــة بتمـارين  

 البلايومتركس(

 

ــانبي  1 ــامي وج أم زوجي  قفز   .

بشــكل متعاقب من فوق الحواجز  

 م(10ثم الانطلاق لمسافة )

90 % 

شدة قصوى  

من القوة  

المميزة 

 بالسرعة 

ثا  10.8

 ×4 

2 – 

 د. 2.30
 د. 4

 سم( 60ارتفاع الحواجز )

 ( 10)عدد القفزات  

. القفز الزوجي من فوق الحبـل  2

 )يميناً ويساراً(

سم( )عدد  60ارتفاع الحبل )

 ( 14القفزات 

فــوق 3 مــن  الــزوجــي  الــقــفــز   .

 (UPالحواجز )

سم(  70ارتفاع الحواجز )

المسافة بين الحواجز  

 ( 14سم()عدد القفزات 90)
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