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 الملخص

في عدد من  (الجري( و )جري  -)القوة المتقطع اسلوبين للتدريبتأثير  هدف البحث في الكشف عن 
الجري( و  -)القوةالمتقطع اسلوبين للتدريبتأثيرات  قارنةم، المتغيرات البدنية للاعبي كرة القدم المتقدمين

وللتحقق من أهداف البحث وضع  في عدد من المتغيرات البدنية للاعبي كرة القدم المتقدمين )جري(
 الجري( و )جري( -)القوةالمتقطع اسلوبين للتدريبفي إحصائية فروق  وجود :الباحثان الفروض الآتية

لكل من المجموعتين لاعبي كرة القدم المتقدمين في الاختبار البعدي في عدد من المتغيرات البدنية ل
والبالغ عددهم بكرة قدم    المتقدمينالرياضي  حكنة تألفت عينة البحث من لاعبي نادي ، و  التجريبيتين،

( من خلال أتباع طريقة الاختيار العشوائي  تين، وقد قسمت العينة على مجموعتين )تجريبي( لاعباً 28)
والعمر التدريبي(، والتكافؤ  ،والوزن  ،والطول ،وتم تحقيق التجانس في متغيرات )العمرباستخدام القرعة ، 

أداء اسلوبين من التدريب وتضمنت اجراءات البحث ،بين مجموعتي البحث في المتغيرات البدنية 
الأولى أسلوب ، واذ نفذت المجموعة التجريبية  تينالتجريبي تينالتي طبقت على المجموعالمتقطع 

، وبعد ذلك قام الباحثان تجريبية الثانية أسلوب المتقطع الجري ، بينما نفذت المجموعة الالمتقطع المختلط
 ،الاختبارات البدنية البعدية بالإجراءات والخطوات نفسها التي اتبعت في الاختبارات القبلية بأجراء

 تدريب المتقطع المختلط )القوة _ الجري(حققت تمرينات ال: باحثان الى الاستنتاجات الآتيةوتوصل ال
حققت تمرينات ، المتغيرات البدنية جميعتطوراً إيجابياً في الأولى  التي نفذتها المجموعة التجريبية 

المتغيرات  جميعتطوراً إيجابياً في التدريب المتقطع )الجري( التي نفذتها المجموعة التجريبية الثانية 
لتدريب المتقطع المختلط التي استخدمت تمرينات ا الأولى ،تفوقت المجموعة التجريبية ايضاً  البدنية

 ة .المتغيرات البدني جميعفي التجريبية الثانية المجموعة  القوة _ الجري( على)
 ، المتقدمين : التدريب المتقطع ، المتغيرات البدنية الكلمات المفتاحية
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The study aims to: 

Investigate the impact of two interval training methods (strength-running) and (running) 

on several physical variables for advanced football players, and compare the effects of these 

two interval training methods (strength-running) and (running) on several physical variables 

for advanced football players. 

To achieve the study objectives, the researchers proposed the following hypotheses: 

 

There are statistical differences between the two interval training methods (strength-running) 

and (running) on several physical variables for advanced football players in the post-test for 

both experimental groups. 

The study sample consisted of 28 advanced football players from Hikma Sports Club. The 

sample was divided into two experimental groups using the random selection method with a 

lottery. Homogeneity was ensured in the variables of age, height, weight, and training age, 

and equivalence was ensured between the two study groups in the physical variables. 

The study procedures included applying two interval training methods to the experimental 

groups. The first experimental group performed the mixed interval training method (strength-

running), while the second group performed the interval running method. The researchers 

then conducted the post-physical tests using the same procedures and steps as the pre-tests. 

The researchers concluded the following: 

The mixed interval training (strength-running) performed by the first experimental group 

achieved positive development in all physical variables. 

The interval running training performed by the second experimental group also achieved 

positive development in all physical variables. 

The first experimental group that used mixed interval training (strength-running) 

outperformed the second experimental group in all physical variables. 
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 التعريف بالبحث -1
 :المقدمة واهمية البحث 1-1

إن الوصووول فووي تحقيووق الإنجووازات علووى المسووتويات العالميووة الرياضووية سووواء فووي الالعوواب الجماعيووة أو 
ويتطلوب النجواف فوي كورة القودم أتقوان مهوارات مختلفوة الفردية يتواكب موع تطوور علووم التودريب الرياضوي.  

البدنيووة جانووب مهووم موون منهووا التكنيكيووة والتكتيكيووة وحالووة بدنيووة جيوودة علووى مسووتوى عووالي ، وتعوود الصووفات 
هووذا الصووفات التووي طووهدت تطووورا مسووتمر فوووي الدراسووات والبحوووم، وعنوودما تلعووب علووى مسووتوى النخبوووة، 

( فوي بطولوة  FIFAتتطلب كرة القدم القدرة على التحمل والسرعة وخفة الحركوة والقووة. وحسوب إحصوائية )
المسوافة المقطوعووة  للاعوب تبلووغ الأخيوورة التوي اتيموت فووي روسويا فوان معوودل  متوسوط  2018كوا  العوالم 

من الأنشطة منخفضة المستوى مثول المشوي والورك   تمثل العديد( كم في المباريات الواحدة فهي 10.4)
الووى عاليووة الشوودة مثوول القفوول والوورك  السووريع ممووا جعوول الباحثووان يهتمووون بأنشوواء بوورام  للتمووارين خاصووة 

ا يتطلوووب اسووتخدام توودريبات تتطووابق مووع متطلبوووات وهووذا مووبكوورة القوودم موون خوولال تحليووول لعووب المباريووات، 
وان التودريب المتقطوع هوو احود أسواليب  ،الفعالية التي تتطلوب تكورارات متقطعوة مون الجوري والقفول والودوران

التوودريب الرياضووي والتووي موون الممكوون ان تسوواعد فووي تنميووة  وتطوووير القوودرات البدنيووة للاعبووين موون خوولال 
القوودرة علووى العموول ، وزيووادة ضووغط علووى العضوولات، فهووو عموول متنوووع تحسووين المداومووة فووي الاسووتمرار و 

ومون خولال ذلوك جواءت اهميوة البحوث مربح للوقت وسهل الاسترجاع، يوؤثر علوى اللاعبوين ذوي المسوتوى 
باسووتخدام هووذا الأسوولوب التوودريبي الووذي يعتموود علووى اسووتثمار الوقووت لأداء تكوورارات عديوودة وقطووع مسووافات 

كل متقطع الذي مون الممكون ان يطوور السورعة الهوائيوة القصووى ويسواعد اللاعبوين طويلة بكثافة عالية بش
بالاستمرار بالأداء الى نهاية المباراة وبدون أن ينخف  المسوتوى البودني والوذي بالتوالي يوؤثر علوى مسوتوى 

   الأداء.
 مشكلة البحث: 1-2
الممتوواز، لاح ووا بووان لاعبووي كوورة موون خوولال اطوولاع الباحثووان علووى العديوود موون مباريووات الوودوري العراقووي  

القوودم لووديهم انخفووا  كبيوور فووي بعوو  المتطلبووات البدنيووة فووي الأوقووات الأخيوورة موون المباريووات ممووا يسووبب 
العديد من الأخطاء الفنية والقانونية كفقدان التركيل وعدم الدقة فوي التمريورات والتسوديدات، وكوذلك ارتكواب 

ويُلاحو  انخفوا  أكبور فوي الجوري عنود الوذهاب  الاداء المركب.الأخطاء القانونية مما يؤثر على مستوى 
الووى الأطووواض الإضوواضية. فضوولًا عوون ذلووك تقليوول المسووافة المقطوعووة بكثافووة عاليووة. أي هنووا  اخووتلا  بووين 
مسوووتوى اللاعوووب فوووي بدايوووة المبووواراة وعنووود الووودقائق الأخيووورة مووون المباريوووات . وهوووذا يووودل علوووى ان انخفوووا  

أيضوواً سوولبياً علووى دقووة التسووديدات حيووث ي هوور اللاعبووون الأقوول لياقووة توودهورًا أكثوور المسووتوى البوودني يووؤثر 
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وضوحًا فوي الأداء الفنوي. وأن كورة القودم الحديثوة تحتواى مسوتوى لياقوة عوالي للتعامول موع متطلبوات الطاقوة 
أثنواء الأداء في اللعبة ،ولان كرة القدم رياضة متقطعوة وتتميول بالعديود مون المواقود البدنيوة والغيور متوقعوة 

كالجري والدوران والتدخل مع القفل، بالإضافة إلى ذلك تتطلب اللعبوة إجوراءات مكثفوة أخورى مثول التبواطؤ 
وبعوود إطوولاع الباحثووان علووى العديوود موون البحوووم والدراسووات والركوول والمراو ووة والاحتكاكووات بووالكرة وبوودونها 

ام الكبيوور فوي اةونووة الأخيوورة بتمرينووات المتقطعووة الحديثوة التووي تناولووت توودريبات عاليوة الكثافووة، وجوود الاهتموو
عاليووة الكثافووة التووي موون الممكوون ان تسوواعد فووي تحسووين قابليووة اللاعبووين فووي الاسووتمرار بووالأداء الووى نهايووة 

 ومن خلال ما تقدم تبرز مشكلة البحث في الإجابة عن التساؤل اةتي: المباراة.
ختلفوين للتودريب المتقطوع فوي عودد مون المتغيورات البدنيوة ما هو التأثير التي يحدم عند استخدام جهودين م

 للاعبي كرة القدم المتقدمين
الجري( و  -اسلوبين للتدريب المتقطع)القوةالكشد عن تأثير يهد  البحث الى  :أهداف البحث 1-3

بين  . الكشد عن تأثير الفروق في عدد من المتغيرات البدنية للاعبي كرة القدم المتقدمين )جري(
في عدد من المتغيرات البدنية للاعبي كرة القدم  الجري( و )جري( -اسلوبين للتدريب المتقطع)القوة

 المتقدمين.
 فروض البحث: 1-4

في عدد من  الجري( و )جري( -هنا  فروق ذات دلالة احصائية في اسلوبين للتدريب المتقطع)القوة
ختبارات البعدية لكل من المجموعتين المتغيرات البدنية للاعبي كرة القدم المتقدمين في الا

الجري( و  -هنا  فروق ذات دلالة إحصائية بين اسلوبين للتدريب المتقطع)القوة التجريبيتين،
في عدد من المتغيرات البدنية للاعبي كرة القدم المتقدمين في الاختبار البعدي لكل من  )جري(

-ول التدريب المتقطع المختلط )القوةالمجموعتين التجريبيتين ولمصلحة المجموعة التي ستتنا
 الجري(.

 مجالات البحث: 1-5
 الرياضي لكرة القدم.حكنة المجال البشري: لاعبو نادي  1-5-1
 2022_ 7_7الى  2022_5_11المجال اللماني:  ابتداءً من  1-5-2
 المجال المكاني: العراق نينوى ملعب زمار الرياضي لكرة القدم. 1-5-3
 حات:تحديد المصطل 1-6
ثانيوة(  30 -ثووان   10نوبوات متكوررة قصويرة المودة )يتضومن  :التدريب المتقطع عاالي الكثافاة 1_6_1 

التحمل العوالي الحجوم مقارنوةً بوو .النشوط أو السولبي من التمارين عالية الكثافة تتخللها فترات مون الاستشوفاء
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هذا النوع من التودريب أقول اسوتهلاكا للوقوت، ويسومح للاعبوين بالحيوام بحجوم أكبور مون الأنشوطة عاليوة  وان
 (.VO2maxمن ) الكثافة ويحسن

 . منهج البحث3
 استخدم الباحثان المنه  التجريبي لملاءمته طبيعة المشكلة. منهج البحث3-1
محاف ة نينوى للدرجة الثالثة لموسم  تألد مجتمع البحث من لاعبي اندية مجتمع البحث وعينته 3-2
( لاعبا اما عينة البحث تم اختيارها بالطريقة 250( نادي بواقع )12(، والبالغ عددهم )2021 -2020)

( لاعباً وقد قسمت العينة على 28العمدية من لاعبي نادي حكنة متقدمين  بكرة القدم والبالغ عددهم  )
( لاعبين 9طريقة الاختيار العشوائي باستخدام القرعة بواقع )مجموعتين )تجريبيتين( من خلال أتباع 

لكل مجموعة، وتم استبعاد اللاعبين الذين لم يكملوا الاختبارات واللاعبين اللذين لم يستطيعوا الالتلام 
 ( حرا .3( لاعبين، فضلًا عن استبعاد حرا  المرمى وعددهم )7بالتجربة وكان عددهم )

  (1جدول )
 يبين مجتمع البحث وعينته واللاعبين المستبعدين ونسبهم المئوية 

العدد والنسب                     

 المئوية

 المتغيرات

 النسبة المئوية العدد

 %100 250 مجتمع البحث

 %11.2 28 عينوووة البحوووث 

 %4 10 اللاعبين المستبعدين

 
 وسائل جمع المعلومات والبيانات3-3

 تحليل المحتوى، الاستبيان، والمقابلات الشخصية، والحياساتالباحثان أدوات البحث اةتية:)استخدم 
 (والاختبارات، الملاح ة 

 تحديد المتغيرات البحث واختياراتها: 3-3-1
 تحديد المتغيرات البدنية: 3-3-1-1

البحث، وبعد تحليل لغر  تحديد أهم المتغيرات البدنية للاعبي كرة القدم التي تتعلق بموضوع 
تم تصميم استمارة  استبيان وتم توزيعه على مجموعة من السادة المتخصصين  محتوى المصادر العلمية

في مجال علم التدريب الرياضي، كرة القدم  واظهر الاستبيان حصول المتغيرات البدنية )السرعة 
بالسرعة و الرطاقة ومطاولة السرعة( على القوة المميلة  الانتقالية القصوى و القوة الانفجارية للرجلين و
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%(  فأكثر، إذ يشير ) بلوم وآخرون ( "على الباحث الحصول على نسبة اتفاق  75نسبة اتفاق )
 (.126، 1983%( فأكثر من أراء المحكمين". )بلوم وآخرون،  75)

 تحديد اختبارات المتغيرات البدنية  3-3-1-2
بعد تحليل محتوى المصادر العلمية، تم اعتماد مجموعة من الاختبارات المناسبة لطبيعة البحث، 
ووضعها في استمارة استبيان وتم توزيعها على مجموعة من السادة المتخصصين في مجالات كرة القدم، 

عتماد على والحيا  والتقويم، لأختيار الاختبارات الملائمة للبحث، وبعد جمع الاستمارات، تم الا
( متراً من الوضع 30اختبار عدو ) %( فأكثر وهي)75الاختبارات التي حصلت على نسب اتفاق )

، اختبار القفل العمودي من الثبات لحيا  القوة الانفجارية للرجلين، الطائر لحيا  السرعة الانتقالية
 الكلية( متر لحيا  الرطاقة 4.5×3اختبار جري المتعرى )اللكلا ( بطريقة بارو )

اختبار ثلام حجلات لأبعد مسافة ممكنة ولكل رجل على حدا، لحيا  القوة المميلة بالسرعة ، للجسم
اختبار ثني ومد الرجلين من الركبتين ( متراً مرتد لحيا  مطاولة السرعة، 180اختبار رك  )للرجلين، 

 (                                      للرجلينحتى وصول اللاعب الى التعب المفرض واستنفاد الجهد لحيا  مطاولة القوة 
 القياسات الجسمية: 3-3-2      

تم استخدم جدار مدرى لحيا  طول الجسم، وعند الحيا  يقد  قياس الطول الكلي للجسم: 3-3-2-1
اللاعب حافي القدمين وظهرا ملاصق للجدار على ان تلامس الجدار مؤخرتا القدمين والوركين ولوحي 

 ين والن ر متجه للأمام ويقا  طول الجسم من الأر  ولأعلى نقطة في الجمجمة.الكتف
 قياس كتلة الجسم: 3-3-2-2

 لحيا  الوزن يقد اللاعب على الميلان وهو يرتدي السروال فقط، ويتم تيا  الوزن لأقرب مئة  رام.
يد زمن الراحة بين : الذي أستخدمه الباحثان في التجارب الاستطلاعية لتحدقياس النبض 3-3-2-3

 التكرارات وزمن الراحة بين المجاميع والشدة القصوى عند أداء التمرين.
 الاختبارات المستخدمة في البحث: 3-3-3

 %( فأكثر، هذه الاختبارات كما يأتي:75قام الباحثان بأخذ الاختبارات التي حصلت على نسبة )
 (.113-112، 2004السرعة الانتقالية )الحكيم، ( متراً من الوضع الطائر لحيا  30اختبار عدو ) -
 (.117، 1997اختبار القفل العمودي من الثبات لحيا  القوة الانفجارية للرجلين )حسانين وحمدي،  -

 ( متر لحيا  الرطاقة الكلية4.5×3اختبار جري اللكلا  بطريقة بارو ) -
 .(407-406، 2005للجسم. )ابو زيد، 
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لأبعد مسافة ممكنة ولكل رجل على حدا لحيا  القوة المميلة بالسرعة  اختبار ثلام حجلات -
 (.346، 1987للرجلين. )عبد الجبار وبسطويسي، 

 (.44، 1984( متراً مرتد لحيا  مطاولة السرعة )الخشاب، 180اختبار رك  ) -
 تجانس عينة البحث وتكافؤ مجموعتي البحث: 3-4
 تجانس عينة البحث: 3-4-1

اجراء التجانس لعينة البحث في متغيرات )العمر، والطول، والكتلة، والعمر التدريبي( والجدول تم        
 ( يبين الأوساض الحسابية والانحرافات المعيارية وتيم معامل الالتواء للمتغيرات المعتمدة في التجانس.1)

 (1الجدول )

 تواء للتجانسالحسابية والانحرافات المعيارية وقيم معامل الالالأوساط يبين 

 المتغيرات
وحاااااااااااااااادة 

 القياس
قاااااااااااايم معاماااااااااااال  العينة

 ع +     الالتواء

 0.017 1.334 24.388 سنة العمر

 0.262 4.679 177.388 سم الطول

 0.242 6.717 72.777 كغم الكتلة

 0.122 1.055 4.944 سنة العمر التدريبي

( وهوذا يودل علوى إن العينوة متجانسوة فوي 1+( إن تيم معامل الالتواء كانت محصوورة بوين )1يبين الجدول )      
( دل ذلووك علووى اعتداليووة توزيووع العينووة بشووكل طبيعووي. 1 +هووذا المتغيوورات، إذ إن معاموول الالتووواء كلمووا كووان بووين )

 ( 89، 2008)جلال، 

 تكافؤ مجموعتي البحث: 4-2–3
 (2) تم إجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث في المتغيرات البدنية وكما هو مبين في الجدول      
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 (2الجدول )
الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية للتكافؤ في المتغيرات البدنية بين يبين 

 مجموعتي البحث

 

وبملاح ة تيم ( 1.590-0،018( المحسوبة كانت محصورة )tيتبين أن تيم )( 2من خلال الجدول )
(sig) ( 0،05(، وجميعها أكبر من مستوى الدلالة )0.986 -0،0214والتي كانت محصورة ما بين ،)

 ومما يشير الى عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين مجموعتي البحث في المتغيرات البدنية كافة. 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 3-5
(، 18وأدوات منها:)ملعب كرة القدم بملحقاته، وساعات لحيا  النب  )استخدم الباحثان أجهلة  -

(، 2( ، وصندوق خشبي عدد )30(، وطواخص ملونه عدد )1وميلان طبي )كغم( لحيا  الوزن )
(،  8(، وحلقات الدائرية عدد )2( ، وسلالم تدريب عدد )8( سم عدد )20وحواجل افحية بارتفاع )

 (. (2وساعات توقيت )
 متغيرات البحث وكيفية ضبطها :   3-7

تتميل البحوم التجريبية بوجود المتغيرات التابعة والمستقلة، وهنا لابد من تحديد هذا المتغيرات 
 في البحث لأهميتها البالغة وهما:

 المتغيرات المستقلة فاي البحث: 3-7-1
 بطريقة التدريب المتقطع)متقطع جري_ متقطع مختلط(. تتمرينا -

  المتغيرات التابعة فاي البحث: 3-7-2
 المتغيرات البوودنيووووووووووووة.     -

 
 

 المعالم الإحصائية
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 القياس

) ت (  2المجموعة التجريبية  1المجموعة التجريبية 
 المحسوبة

 مستوى الاحتمالية
 ع + س   ع + س  

 0.986 0.018 0.138 3.675 0.128 3.676 ثانية السرعة الانتقالية القصوى 

 0.491 0.705 5.361 37.33 4.636 39.000 ثانية القوة الانفجارية للرجلين

 0.518 0.661 0.135 6.402 0.194 6.545 سم القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 0.878 0.155 0.098 7.394 0.082 7.387 ثانية الرشاقة

 0.214 1.295 1.590 35.86 1.191 35.005 تكرار مطاولة سرعة
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 :إجراءات البحث الميدانية 3-8
 التجارب الاستطلاعية: 3-8-1

( تم فيها اعتماد التمارين 3/5/2022: كانت في يوم الثلاثاء الموافق )التجربة الاستطلاعية الأولى -
والكشد عن الأخطاء التي قد تحدم، فضلًا عن تحديد زمن بعد التعر  على كيفية تطبيق التمارين 

 كل تمرين.
( بينت إمكانية اعتماد 4/5/2022: كانت في يوم الأربعاء الموافق )التجربة الاستطلاعية الثانية -

الاختبارات المختارة، فضلًا عن تعر  فريق العمل المساعد ومدى تفهمهم لكيفية العمل وطريقة التسجيل 
 تم توزيع الاختبارات على ثلاثة  ايام.  في ضوء ذلك

( وكان الهد  منها 5/5/2022كانت في يوم الخميس الموافق )التجربة الاستطلاعية الثالثة:  -
 التعر  على الحيم القصوى للتمارين المستخدمة.

( وكان الهد  منها 6/5/2022كانت في يوم الجمعة الموافق ) التجربة الاستطلاعية الرابعة: -
عر  على زمن فترات الراحة البينية بين التكرارات والمجاميع، وكذلك التكرارات المناسبة لكل تمرين الت

 وفقا للشدد المستخدمة.
 اختيار تمرينات خاصة بالتدريب المتقطع المستخدم في البحث: 3-8-2

الخاص  بعد تحليل محتوى المصادر والدراسات العلمية تم اختيار تمرينات خاصة بالتدريب المتقطع     
بالبحث في استمارة الاستبيان، وتم توزيعه على السادة المتخصصين في علم التدريب الرياضي وكرة 

 القدم لتحديد مدى صلاحيتها.
 الاختبارات البدنية القبلية: 3-8-3

( في ايام 10/5/2022( ولغاية )7/5/2022ء الاختبارات البدنية القبلية للمدة من )تم إجرا      
 السبت والأحد والاثنين الساعة الخامسة والنصد عصراً وكما يأتي :

( : تم اجراء اختبارات )الرطاقة و القوة المميلة بالسرعة 7/5/2022): يوم السبت الموافق  اليوم الأول 
 للرجلين (.

(  : تم اجراء اختبارات )السرعة الانتقالية القصوى والقوة 8/5/2022): يوم الأحد الموافق  اليوم الثاني 
 الانفجارية للرجلين(.

 (: )مطاولة السرعة(9/5/2022): يوم الاثنين الموافق   اليوم الثالث 
مختلط( المستخدم التدريب المتقطع  -تنفيذ تمرينات خاصة بأسلوب )التدريب المتقطع جري  4–8–3

 في البحث:
بعد الانتهاء من تطبيق الاختبارات القبلية كافة تم تنفيذ تمرينات خاصة بالتدريب المتقطع المعدة من     

من قبل  (7/7/2022( ولغاية ) 12/5/2022قبل الباحثان  على المجموعتين التجريبيتين الموافق )
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مراعاة النقاض اةتية عند تنفيذ تمرينات خاصة بأسلوب ( وقد تم 1،كما في الملحق )(1)مدرب الفريق
 )التدريب المتقطع (وهي:

بدء الوحدات التدريبية كافة بالإحماء العام من اجل تهيئة جميع عضلات الجسم، يليه الإحماء  -
 الخاص وبما يخدم الجلء الرئيس المستخدم.

بأسلوب )المتقطع المختلط والمتقطع استخدام طريقة التدريب المتقطع في تنفيذ التمرينات الخاصة   -
   0الجري( المستخدمة في البحث

( دورات صغرى )أسبوعية( وبواقع دورتان 8تم تنفيذ التمرينات الخاصة بالتدريب المتقطع خلال ) -
 متوسطة.

 كل دورة متوسطة تتكون من أربع دورات صغرى. -
 Sporis etذا ما أكد عليه )( وحدات تدريبية في هذا الاسلوب، وه3تتكون كل دورة صغرى من ) -

al,2011,66 ) 
 " وحدة تدريبية ويكون إجراء الوحدات التدريبية في الأيام )السبت والثلاثاء والخميس(. 24تم تنفيذ "  -
 (.1: 3تم استخدام التحميل بتموى حركة الحمل في كل دورة متوسطة ) -
 إن التحكم بالحمل عن طريق التغيير بالحجم فقط. -
الراحة بين التكرارات والمجاميع بالاعتماد على الطريقة التدريبية المستخدمة، وذلك  تم تحديد فترات -

 من خلال إجراء التجارب الاستطلاعية وبالاعتماد على المصادر العلمية.
تم استخدام ساعات لحيا  النب  في أثناء العمل والتي من خلاله يتم السيطرة على معدل تيمة  -

من مؤطر النب  في اثناء العمل واثناء الراحة بين التكرارات  النب  بصورة مباطرة للتأكد
 والمجاميع.

 VMAتم استخدام طدد مختلفة من ال  -
 (  VMA% لو )100يمثل ساعة  /( كلم 11،131متوسط الحسابي ) -

 ( نستخدم المعادلة التاليةVMAلاستخراى الشدد المطلوبة من الو )
 % 100م                11131  

 %90؟                            
 ساعة/كلم  10م = 10017=  90/100*11131

     ساعة /كلم  10=  (VMA)% لو90
 

اخذ الحيم القصوى للنب  وذلك من خلال اجراء وحدة تدريبة كاملة بطريقة التدريب المتقطع وتيا   -
الحيمة القصوى للنب  عند نهاية الوحدة، ولاعتماد على المعادلة التالية في تحديد الحيمة القصوى 

                                                           
 .الاسيوية في مجال تدريب كرة القدم C/ مدرب رياضي/ حاصل على شهادة  عبدالله عيد  1)
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العمل  _العمر( واستخراى الوسط الحسابي للحيمة القصوى للنب  ليتم على اساسها220للنب  )
 %.75بشدة

تم انهاء الوحدات التدريبية بالاتفاق مع المدرب للمجموعتين بتمارين التهدئة والاسترخاء ولذلك لعودة  -
 .الجسم الى الحالة الشبة طبيعية

( ولغاية 2022/ 10/7: تم إجراء الاختبارات البعدية للمدة من )الاختبارات البدنية البعدية 5–8–3
 الاختبارات القبلية نفسها.( وبتسلسل 13/7/2022)

 الوسائل الإحصائية 3-9
 وهي:تم استخراى الوسائل الإحصائية من خلال الاعتماد على الححيقة الإحصائية 

) SPSS) 
 النسبة المئوية. -
 الوسط الحسابي. -
 الانحرا  المعياري. -
 معامل الالتواء. -
 اختبار )ت( للعينات المستقلة. -
 اختبار)ت( للعينات المرتبطة. -

 .عرض النتائج ومناقشتها4
 عرض وتحليل النتائج: 4-1
 القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الاولى:البدنية عرض وتحليل نتائج المتغيرات  4-1-1

 (3)الجدول 
القبلية والبعدية  البدنيةالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية للمتغيرات  يبين

 الاولى للمجموعة التجريبية

 (0.05) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية 

 المعالم الإحصائية
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 القياس

الوسط  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
الحسابي 

 للفروق 

الانحراف 
المعياري 

 للفروق 

)ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع س   ع س   الاحتمالية

 0.000 12.127 0.113 0.458 0.122 3.217 0.128 3.676 ثانية السرعة الانتقالية القصوى 
 0.000 22.862 1.224 9.333 5.267 48.333 4.636 39 سم القوة الانفجارية للرجلين
القوة المميزة بالسرعة 

 للرجلين
 0.000 7.295 0.244 0.594 0.155 7.048 0.194 6.454 م

 0.000 11.299 0.482 1.816 0.516 5.571 0.082 7.387 ثانية الرشاقة

35.00 ثانية مطاولة سرعة
5 1.191 31.871 1.276 3.134 0.719 13.078 0.000 
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 ( يتبين لنا ما يأتي :3من خلال الجدول )
( ، 3.134  ،1.816 ،0.594 ،9.333 ،0.458قوووود بلووووغ علووووى التوووووالي ) ان الوسووووط الحسووووابي للفووووروق 

( ، وكانوت 0.719، 0.482    ،0.244 ،1.224 ،0.113وبانحرا  معياري للفروق بلغ على التوالي )
( ، امووا 13.078  ،11.299 ،7.295، 22.862، 12.127توويم)ت( المحتسووبة قوود بلغووت علووى التوووالي )
( ، مموا 0,05( ، وهوي تويم أصوغر مون مسوتوى المعنويوة )0,000تيم الاحتمالية لجميع المتغيرات كانوت )

والبعوودي فووي جميووع المتغيوورات البدنيووة  لوودى يوودل وجووود فووروق معنويووة بووين متوسووطات الاختبووارين القبلووي 
 المجموعة التجريبية الاولى . 

 مجموعة الأولى المناقشة نتيجة 
(، والذي يشير الى تطور لاعبي المجموعوة التجريبيوة الأولوى فوي جميوع 3في ضوء نتائ  متغيرات جدول)

وان هوووذا التفووووق الحاصووول فوووي جميوووع المتغيووورات البدنيوووة مووون خووولال الاختبوووار البعووودي  المتغيووورات البدنيوووة،
للمجموعوة التجريبيوة الأولووى ، الوذي نفووذت التمرينوات بأسوولوب المتقطوع )قفوول _ جوري (،فضوولًا عون طبيعووة 

 البدنيووةسووهمت فووي التغيوورات أالتمرينووات والتووي تكونووت موون موولي  مخووتلط مووا بووين )القفوول _ الجووري( التووي 
تنفيوذ هوذا التمرينوات والتوي تتميول بالجهود البودني المقونن والوذي يسوتمر ولفتورة لا تقول  خولال لتي تأتي منوا

( أسابيع وأن هذا التغيرات هي مسؤوله عن زيادة القدرة للعضلة على استهلا  الاوكسوجين وأنتواى 8عن )
( حيوووث أن كميوووة Georgette,1980(. هوووذا موووا أكووودا ) Bassett,1997,599-607الطاقوووة الهوائيوووة )

الاوكسوووجين القصووووى المسوووتخدمة للعضووولات القائموووة بالجهووود وتقودهوووا علوووى اسوووتخلاص كميوووة أكبووور مووون 
. نقوولا الاوكسووجين والووذي يؤهوول العضوولة الووى زيووادة كفاءتهووا وتقليوول الحامضووية الناتجووة موون التمثيوول الغووذائي

 (88، 2015عن )المولى، 
. وممووا سووبق ذكوورا وموون خوولال القوودرة علووى الاسووتمرارية georgette 1980-91)الووى الحوود الأدنووى. )

بالتدريب وأداء التكرارات تلو الأخرى ولجميع الدورات الصغرى والمتوسطة سواعدت اللاعوب علوى التكيو  
 والقدرة على الاستشفاء السريع بعد أداء تكرار التمرينات التي يتميل بالشدة المناسبة ضمن حدود 

وكوووذلك مواصووولة  ،لقووودرة علوووى المواصووولة للتووودريب الوووى نهايوووة الوحووودة التدريبيوووةوا السووورعة الهوائيوووة القصووووى 
التدريب لدورتين متوسطتين، هذا ما يوضح العلاقوة المترابطوة موا بوين طبيعوة الأسولوب التودريبي )المتقطوع 
جووري( وطبيعووة التمرينووات )المتقطووع المخووتلط( وذلووك لمووا تحتويووه موون بعوو  المواقوود المشووابهة للمنافسووة، 

 عوون انت ووام واسووتمرار لاعبووين المجموعووة التجريبيووة الأولووى فووي الوحوودات التدريبيووة طوووال فتوورة تنفيووذ فضوولا
 التمرينات، لها اثر فعال في النتائ  التي نحن بصددها .

 القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الثانية:البدنية عرض وتحليل نتائج المتغيرات  4-1-2
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 (4)الجدول 
الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية للمتغيرات البدنية القبلية والبعدية الاوساط يبين 

 للمجموعة التجريبية الثانية
 

 (0.05) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية 
 ( يتبين لنا مايأتي :4من خلال الجدول )

( ، 1.767،  0.947 ،0.464 ،4.111 ،0.206 قد بلغ على التوالي ) ان الوسط الحسابي للفروق 
، وكانت تيم (0.584، 0.088،0.367 ،0.781 ، 0.047وبانحرا  معياري للفروق بلغ على التوالي )

، اما  (،9.070 ،7.743، 15.698 ،15.777 ،12.928( المحتسبة قد بلغت على التوالي )tاختبار )
( ، 0,05( ، وهي تيم أصغر من مستوى المعنوية )0,000تيم الاحتمالية لجميع المتغيرات فقد كانت  )

مما يدل وجود فروق معنوية بين متوسطات الاختبارين القبلي والبعدي في جميع المتغيرات البدنية 
 والوظيفية لدى المجموعة التجريبية الثانية . 

  انيةالثمجموعة المناقشة نتيجة 
(، والذي يشير الى تطور لاعبي المجموعة التجريبية الثانية في جميع 4في ضوء نتائ  متغيرات جدول)

المتغيرات البدنية، اذ يعلو الباحثان أسباب التطور لهذا الفروق ولجميع الصفات في المجموعة التجريبية 
( الى استخدام الباحثان المنهجية العلمية وبشكل تن يمي سليم ، فضلا عن اعداد متقطع جري الثانية )

الباحثان تمرينات تلائم إمكانية العينة ، ومن خلال الصيا ة لمفردات الوحدات التدريبية والدورات 
الصغرى والدورات المتوسطة ومن خلال التحكم بحجم الحمل التدريبي والتدرى بالاحمال بواسطة 

( ويعد توزيع احمال التدريب خلال الوحدة 2011ارات وهذا ما أطار اليه ) مذكور وطغاتي ، التكر 

 المعالم  الإحصائية
 المتغيرات البدنية

وحاااااادة 
القيااااااااا

 س

الوساااااااط  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
الحسابي 

 للفروق 

الانحااااااااراف 
المعياااااااااري 

 للفروق 

)ت( 
 المحسوبة

مسااااااااااااتوى 
 ع س   ع س   الاحتمالية

 0.000 12.928 0.047 0.206 0.154 3.468 0.138 3.675 ثانية السرعة الانتقالية القصوى 
 0.000 15.777 0.781 4.111 5.341 41.444 5.361 37.333 سم القوة الانفجارية للرجلين

القاااااااوة المميااااااازة بالسااااااارعة 
 للرجلين

 0.178 6.866 0.135 6.402 م
0.464 0.088 

15.698 
0.000 

 0.000 7.743 0.367 0.947 0.396 6.446 0.098 7.394 ثانية الرشاقة
 0.000 9.070 0.584 1.767 1.630 34.095 1.590 35.863 ثا مطاولة سرعة
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التدريبية اليومية والاسبوعية او الدورات التدريبية المتوسطة من اهم واجبات المدرب الناجح . ) مذكور 
ن امية  ( الى ان التدريب عملية1984وأطار كل من ) علاوي وعبد الفتاف ،،( 2011،11وطغاتي 

بدنية ومهارية مخططة ومن مة جيدة وذلك لتنمية القدرات البدنية والمهارات الأساسية )علاوي وعبد 
(. والتدرى بحجم الحمل التدريبي الذي استخدمه الباحثان بما يلائم إمكانية العينة 1948،177الفتاف ،

 يخلال حجم الحمل التدريبوالذي ساهم في هذا التفوق للصفات البدنية من خلال زيادة الحمل من 
التكرارات للتمارين المستخدمة( عند الانتقال في عملية التدريب من دورة تدريبية أسبوعية الى دورة )

تدريبية أسبوعية أخرى، وكذلك الحال من الانتقال من دورة تدريبية متوسطة الى دورة تدريبية متوسطة 
مل التدريبي بشكل علمي سليم بما يحقق الغر  الذي أخرى والذي له أهمية في تأمين زيادة التدرى الح

وضع من اجله التدريبات وهو تنمية الصفات البدنية للمتغيرات قيد الدراسة ، هذا ما أكدا )الحيالي 
  (.70،2001الحمل تتيح الفرصة لعملية التكي  ) الحيالي( ان التدرى في زيادة مكونات 2001،
 البعدية للمجموعتين التجريبية الاولى والثانية  البدنيةعرض وتحليل نتائج المتغيرات  4-1-3

 (5الجدول)  
البدنية  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة و مستوى الاحتمالية للمتغيراتيبين 

 البعدية للمجموعتين التجريبية الاولى والثانيةا

 (0.05) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية 
 ( يتبين لنا ما يأتي:5من خلال الجدول )

، 48.333، 3.217قووود بلوووغ علوووى التووووالي )ان الوساااط الحساااابي للمتغيااارات البدنياااة للمجموعاااة الاولاااى 
 ،0.155 ،5.267، 0.122(، وبووووووانحرا  معيوووووواري بلووووووغ علووووووى التوووووووالي ) 31.786 ،5.571 ،7.048
قوووود بلووووغ علووووى التوووووالي والوسااااط الحسااااابي للمتغياااارات البدنيااااة للمجموعااااة الثانيااااة ( ،1.177  ،0.516

 الإحصائيةالمعالم  
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 الحيا 

 2الاختبار البعدي م   1الاختبار البعدي م  
تيمة اختبار 
Levene's 

(t )
 المحسوبة

مستوى 
 الاحتمالية

    ع     ع (f  ) Sig 
 0.002 3.818 0.537 0.397 0.154 3.468 0.122 3.217 ثانية الانتقالية القصوى السرعة 

 0.014 2.755 0.868 0.028 5.341 41.444 5.267 48.333 سم القوة الانفجارية للرجلين
 0.035 2.308 0.991 0.000 0.178 6.866 0.155 7.048 م القوة المميلة بالسرعة للرجلين

 0.001 4.03 0.679 0.177 0.396 6.446 0.516 5.571 ثانية الرطاقة
 0.003 3.444 0.236 1.519 1.630 34.095 1.177 31.786 ثا مطاولة سرعة
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 ،0.154( ، وبوووووانحرا  معيووووواري بلوووووغ علوووووى التووووووالي)34.095 ،6.446 ،6.866 ،41.444 ،3.468)
( المحتسوووووبة قووووود بلغوووووت علوووووى التووووووالي tوكانوووووت تووووويم اختبوووووار )(،1.630  ،0.396 ،0.178،  ،5.341

 ،0.002( ، اما تويم الاحتماليوة فقود بلغوت علوى التووالي )3.444  ،4.03 ، 2.308 ،2.755 ،3.818)
(، ممووووا يوووودل 0,05،( ، وهووووي توووويم أصووووغر موووون مسووووتوى المعنويووووة )0.003  ،0.001، 0.035 ،0.014

ق معنويووة بووين متوسووطات الاختبووارات البعديووة فووي جميووع المتغيوورات وكانووت المتغيوورات البدنيووة ) وجووود فوورو 
الرطوواقة، السوورعة الانتقاليوووة، القوووة الانفجاريوووة للوورجلين، مطاولووة السووورعة، القوووة المميووولة بالسوورعة للووورجلين، 

 مطاولة القوة للرجلين( معنوية ولمصلحة المجموعة التجريبية الأولى.
  :مناقشة النتائج 4-2

( واللوذين يشويران الوى تطوور لاعبوي المجموعوة 5(،)3في ضوء نتائ  متغيرات كل مون الجودولين)
التجريبية الأولى في جميع المتغيورات البدنيوة ، فضولًا عون تفووق لاعبوي المجموعوة التجريبيوة الأولوى علوى 

تثناء المطاولووة ، يعوولو الباحثووان هووذا لاعبووي المجموعووة التجريبيووة الثانيووة فووي جميووع المتغيوورات البدنيووة باسوو
( إذ إن اسوتخدام هوذا النووع وموا التطور والتفوق الوى التوأثيرات الايجابيوة الفعالوة لتمرينوات المتقطوع)المختلط

تضوومنه موون تمرينووات تخصصووية مشووابهة لووبع  الحووالات والمواقوود التووي تحوودم فووي المبوواراة، فضوولًا عوون 
لابتكووار فووي تنفيووذها لاحتوائهووا علووى عوودة اطووكال فهووو لا يهووتم فقووط انهووا تتوويح لمع ووم الموودربين التنويووع وا

بووالجري الخطووي بوول يحتوووي علووى تمووارين متنوعووة موون القوووة مووع الجووري  والتووي تووتلأم مووع مواقوود وظوورو  
اللعوب، كموا تعود موون الأسواليب المهموة لاحتوائهوا علووى تموارين للقووة التوي يووؤثر فوي ا لوب الصوفات البدنيووة  

(  دائموا يجوب أن يكوون Commetti,2002ويشوير )بيعة النشاض الرياضي الممار ، اي التي تحاكي  ط
تدريب القوة في كرة القدم  موجوه لتطووير الأليوا  السوريعة، ولأن البرنوام  التودريب المقتورف ينجول بشودة قود 

وهوووي سووورعة تسووومح  كم/سوووا 11% مووون السووورعة الهوائيوووة القصووووى أي سووورعة قووود تصووول  100تصووول إلوووى 
بمضوواعفة عوودد التقلصووات العضوولية ومنووه القوودرة لأحوودام تكيفووات عصووبية عضوولية علووى مسووتوى الأليووا  

، فضوولا عوون انووه يمكوون ان تسوواعد الاطووكال المتنوعووة  العضوولية السووريعة المتداخلووة فووي هووذا الجهوود البوودني
وعنوود مناقشووة كوول متغيوور يبات والمتغيوورة فووي التوودريبات علووى منووع الرياضووي موون الملوول للمشوواركة فووي التوودر 

الوووى تمرينوووات اسووولوب  السااارعة الانتقالياااة القصاااوى بووودني حيوووث يعووولو الباحثوووان التطوووور الحاصووول فوووي 
)المختلط( المستخدمة والتي تميلت بالسرعة القريبة من السرعة الهوائية القصووى  ، فضولًا عون المسوافات 

( متوور ضومن البرنووام  التودريبي والتووي 35ة )التوي يقطعهوا اللاعبووين التوي اعوودت فوي التمووارين حيوث قوود عود
إذ تشابه المسافات التي تؤدي في المباريات والتي ساعدت في تطوور صوفة السورعة الانتقاليوة القصووى  ، 

( متووور مووون أفضووول المسوووافات وتموووارين التدريبيوووة المسوووتخدمة لتنميوووة صوووفة 35تعووود صوووفة القووووة والمسوووافة )
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القودم ، ويعود أسولوب التودريب المخوتلط احود الاطوكال التدريبيوة التوي للاعبي كورة السرعة الانتقالية القصوى 
، وان التطوور الحاصول )تسهم في تحسين بع  القدرات البدنية الخاصة والتي من اهمهوا السورعة بأنواعهوا

( كان له الأثر الإيجابي على تنمية السرعة للعلاقوة موا 7في صفة القوة الانفجارية كما مبين في الجدول )
لسوورعة والقوووة وهووذا مووا أطووار اليووه )الحيووالي( ان زيووادة صووفة القوووة الانفجاريووة لعضوولات الوورجلين كووان بووين ا

سبباً في تحسين صفة السرعة الانتقالية بسبب العلاقة الطردية موا بوين هواتين الصوفتين واقتوران تنميوة هوذا 
ولا  (. 134،2007الي ، الصووفة البدنيووة موون خوولال زيووادة القوووة فووي العضوولة او المجموعووة العضوولية )الحيوو

بووود الوووذكر إلوووى أن التطوووور الوووذي حصووول للاعبوووي المجموعوووة التجريبيوووة الأولوووى فوووي القووووة الانفجاريوووة والقووووة 
المميوولة بالسوورعة لعضوولات الوورجلين كووان عوواملُا مهموواًُ  فووي تحسووين السوورعة الانتقاليووة القصوووى ةن القوووة 

ن اسوولوب المتقطووع المخووتلط هووو اليووة القصوووى ،االعضوولية موون الجوانووب المهمووة فووي تطوووير السوورعة الانتق
توودريب تطغووي عليووة تمووارين ذات طبيعووة انحباضووات بليووو متريووة الشوويء الووذي يسوواعد علووى تطووور سوورعة 
استثارة الوحدات الحركية للعضلة وزيادة تردد التنبيوه العصوبي ،وتحسوين تولامن الوحودة الحركيوة مموا يوؤدي 

 .نحبا  قوي وسريع يعمل على زيادة الاداء المتفجر والسرعةالى اطترا  عدد كبير منها ينت  عنه ا
يوورى الباحثووان ان هووذا التطووور يعووود القااوة الانفجاريااة للاارجلين وضيمووا يخووص تطووور الحاصوول فووي 

ومووا تضوومنته موون حركووات انفجاريووة وسووريعة وصوولت إلووى الأداء القصوووى  )المخووتلط(الووى اسوولوب تمرينووات 
موون خوولال الانطوولاق لبوودء التمرينووات، والتووي كانووت ضوومن حوودود السوورعة الهوائيووة القوووى، وبالتووالي العموول 
على تحفيل الوحدات الحركية مما يؤدي الى مشاركة عدد كبير منها، وهذا يعمول علوى زيوادة الانحباضوات 

هوو الأنسوب لتطووير القووة  (المخاتلط( التودريب المتقطوع )2018ثبت دراسة )أحمد ،خياري ،العضلية، اذ ي
التووي توصوول الووى أن توودريبات  (2020احموود، ولاسوولام،وتتفووق نتووائ  هوووذا الدراسوووة مووع دراسووووة )الانفجاريووة ، 

الأخورى بشوكل ( تسهم فوي حودوم تحسون فوي القووة الانفجاريوة خاصوة والصوفات البدنيوة المختلط المتقطع)
(ان استشارة ا لب الأليا  العضلية السريعة عنود اسوتخدام Philippe HOT,2002يتفق مع دراسة ) عام

جهوود بووودني عوووالي ضوومن السووورعة الهوائيوووة القصووووى وبتقلصووات عضووولية متكوووررة التووي كانوووت تؤديهوووا افوووراد 
ي المبواراة مون قفول مون فووق المجموعة التجريبية الأولى بالسلوب التدريب )المختلط( تحاكي الذي يحدم ف

الموانوووع وتغيووور الاتجووواا، فضووولًا عووون المووودة المنخفضوووة للراحوووة البينيوووة بوووين التكووورارات فوووي برنوووام  التووودريب 
 (Le GALLAIS ,2007المتقطع للحفاظ المستمر للأليا  العضلية السريعة. )

لأسولوب التودريبي الوى ا للارجلين القاوة المميازة بالسارعةكما يعلو الباحثان التطور الحاصول فوي 
المستخدم المتقطع، فضلًا عن طبيعة التمارين المعدة وفوق أسوا  علميوة ، التوي امتوازت بتنووع الأداء مون 
حيوووث القفووول والحجووول والوثوووب  والعووودو وكوووذلك التووودرى  بوووالأداء والتوووي أسوووهمت فوووي هوووذا التطوووور أذ يشوووير 
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(Commetti, 1999 أن القوووة المميوولة بالسوورعة تليوود بصووفة كبيوورة ) اذا تعرضووت الووى حموول مرتفووع يعحبووه
حمل منخف  وهو ما توفرا طريقة التدريب المتقطع من خولال التموارين التوي نفوذت ، مثول القفول والحجول 
والعدو، وكوذلك اسوهم التطوور الحاصول بوين القووة الانفجاريوة والسورعة الانتقاليوة القصووى اذ يسواهم وبشوكل 

لًا عوون تميوول المجموعووة الأولووى )المتقطووع المخووتلط( بووالتوافق كبيوور الووى تطووور القوووة المميوولة بالسوورعة ، فضوو
بالتدريب ما بين القوة والسرعة  والتي كانت ضمن حدود السرعة الهوائية القصوى ، ولما لهوذا الصوفة مون 
خصوصية كونها مون الصوفات المركبوة ويشوترض بهوا تووافر درجوة عاليوة مون القووة العضولية والسورعة والتوي 

لتكامول بوين عواملي القووة والسورعة . ويؤكود )الطوائي ( بوأن كول هوذا الحركوات تعتمود علوى تنتهي أسبابها با
الوووووووربط بوووووووين القووووووووة والسووووووورعة الحركيوووووووة للعضووووووولة الواحووووووودة او العضووووووولات المشوووووووتركة فوووووووي أداء الحركوووووووة 

الوووووى توووووأثير تمرينوووووات  الرشااااااقة(، كوووووذلك يعووووولو الباحثوووووان التطوووووور الحاصووووول فوووووي 50،2001،)الطوووووائي،
وما تضمنته من حركات قفول موع الجوري لتكوون حركوات مركبوة وسوريعة وبمسوافات قريبوة مون  المختلطة()

، فضولًا عون علاقوة الرطواقة موع بواقي السرعة الهوائية القصوى وتكرارها لمورات عديودة تخودم صوفة الرطواقة
ات وهذا يحدم من خلال التلامن على مستوى وحودتين او مجموعوة مون الوحود،  الصفات البدنية الأخرى 

الحركية العصبية العضلية التي تتقلص في ان واحد، هذا اةلية ينوت  عنهوا تحسون سورعة الوتقلص، فضولًا 
عوون الانحباضووات للأليووا  العضوولية فووي التوودريب المخووتلط و وجووود العلاقووة بووين هووذا التهيئووة وبووين درجووة 

حسووووب دراسووووة انحبووووا  الاليووووا  وموووودى تووووأثير الاعصوووواب، تمووووارين التوووودريب المتقطووووع المخووووتلط يسوووومح 
(philippo,HOT,2006 بإنتوواى تكيفووات إيجابيووة موون الناحيووة العصووبية علووى مسووتوى الاليووا  العضوولية )

وهووذا جميعووة يصووب فووي تنميووة الرطوواقة . وكووذلك الووى مووا نفووذا اللاعووب موون سوورعة الحركووة ضوومن السوورعة 
نها البرنوام  التودريبي الهوائية القصوى وتغير الاتجاا بوين الشوواخص والقفول مون فووق الموانوع ،والتوي تضوم

والتووي وضووعت وفووق أسووس علميووة .ونضووراً للتطووور الحاصوول فووي الصووفات )القوووة المميوولة بالسوورعة، القوووة 
( بوووان صوووفة 2000الانفجاريوووة ،السووورعة الانتقاليوووة( سووواعد هوووذا فوووي تطوووور هوووذا الصوووفة ،وأطوووار )اللاموووي ،

وصور متنوعة فضولًا عون موا تضويفه علوى الرطاقة ترتبط أساساً مع باقي عناصر اللياقة البدنية وبأطكال 
الأداء الحركي للاعوب مون انسويابية وتوافوق ومقودرة علوى الاسوترخاء  والاقتصواد بالجهود والاحسوا  السوليم 

 (.  2000بالاتجاهات والمسافات )اللامي، 
ضيعوولو الباحثووان التطووور الحاصوول الووى العواموول الرئيسووية التووي مطاولااة الساارعة امووا ضيمووا يخووص 

تفووووق المجموعوووة الأولوووى التوووي اسوووتخدمت أسووولوب التووودريب المخوووتلط علوووى المجموعوووة التجريبيوووة  أدت الوووى
الثانية التي استخدمت الاركا ، الى طبيعة البرنام  التدريبي الوذي اسوتخدم أسولوب التودرى بحجوم الحمول 

لتخطويط العلموي التدريبي، والذي تضمن البرنام  تكرارات كثيرة ولمدة ثمانيوة أسوابيع بصوورة منت موة بعود ا
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السليم لكافة الجوانب التي تتميل بها العملية التدريبية السليمة ، هذا ما أطوار اليوة )عبود الفتواف ( مون اجول 
( 12- 8الحصووول علووى تكيفووات ححيحيووة يجووب أن يووتم التوودريب بشووكل منووت م ومسووتمر لفتوورة لا تقوول عوون )

( ثانيوة عمول 10()20_  10يب المتقطوع )( ، فضلًا عن أسلوب  التودر 42،1994اسبوعاً ) عبد الفتاف، 
( ثانية راحة بين التكرارات ، وكذلك الاختلا  في الانحباضوات  مون خولال القفول مون فووق الموانوع 20و )

وتغير الاتجاا وكذلك اركا  الذي يشابه الى حد ما المواقد فوي المنافسوة سواعد فوي هوذا التطوور. ويورى 
لبرنوام  التودريبي ولودورتين متوسوطتين وأسولوب تودريبي يتميول بولمن الباحثان الأداء لتكرارات كبيرة ضومن ا

 أداء قريب من زمن الراحة ساعد في هذا التطور 
 الاستنتاجات والتوصيات:-5

 الاستنتاجات: 5-1
حققت تمرينات التدريب المتقطع المختلط )قوة _ جري( التي نفذتها المجموعوة التجريبيوة الأولوى تطووراً  -

 المتغيرات البدنية. إيجابياً في جميع
تطوووراً إيجابيوواً فووي حققووت تمرينووات التوودريب المتقطووع )الجووري( التووي نفووذتها المجموعووة التجريبيووة الثانيووة  -

 جميع المتغيرات البدنية،.
تفوقت المجموعة التجريبية الأولى التوي اسوتخدمت تمرينوات التودريب المتقطوع المخوتلط )قووى _ جوري(  -

 نية في أ لب المتغيرات البدنية. على المجموعة التجريبية الثا
 التوصيات: 2_ 5

_ ضوورورة الاهتمووام بتمرينووات التوودريب المتقطووع المخووتلط موون قبوول موودربي لعبووة كوورة قوودم لمووا أظهرتووه نتووائ  
 البحث من تحسن إيجابي في المتغيرات البدنية ، للاعبي كرة قدم.

والجماعيوة الأخورى، فضولًا عون اجوراء بحووم علوى _ إمكانية إجراء بحوم مشابهة علوى الالعواب الفرديوة 
 فئات عمرية اخرى ولكلا الجنسين في لعبة كرة القدم.

 المصادر 

(: "التخطيط والأسس العلمية لبناء ولاعداد الفريق في الألعاب 2005أبو زيد، عماد الدين عبا  ) .1
 ، منشأة المعار ، الإسكندرية، مصر.1الجماعية )ن ريات، تطبيقات("، طو 

قوة( على السرعة الهوائية القصوى  -تأثري التدريب المتقطع المختلط )جري ( 2020حمد، اسلام )ا .2
، رسالة ماجستير، جامعووة محمود الصديق بن والقوة الانفجارية للأطرا  السفلى لدى لاعبي كرة القدم

 .جيجوول، الجلائر-يحيى
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تقييم تعلم الطالب التجميعي والتقويمي، )ترجمة( محمد أمين المفتي  (:1983بلوم، بنيامين وآخرون) .3
 .وآخرون، دار ماكورهيل، القاهرة، مصر

(: "مبادئ الاحصاء النفسي )تطبيقات وتدريبات عملية على برنام  2008جلال، احمد سعد) .4
SPSSمصر. -، القاهرة 1(" ، الدار الدولية للاستثمارات الثقاضية، ض 

(:" الاسس العلمية للكرة الطائرة، الجلء الاول 1997بحي وحمدي، عبد المنعم )حسانين، محمد ص .5
 "، الطبعة الثالثة، دار الفكر العربي، القاهرة.

(:" الاختبارات والحيا  والاحصاء في المجوال الرياضوي" ، الطيو  2004الحكيم، علي سلوم جواد ) .1
 للطباعة، جامعة القادسية، العراق.

(:" اثر اختلا  أساليب التحكم بالحمل التدريبي في بع  2007الكريم )الحيالي، معن عبد  .6
المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة القدم الشباب "، أطروحة دكتوراا  ير منشورة، كلية التربية 

 الرياضية، جامعة الموصل.
الخاصة للاعبي (: " خصائص الاختبارات الميدانية لحالات التدريب 1984الخشاب، زهير قاسم ) .7

 كرة القدم الشباب "، اطروحة دكتوراا  ير منشورة، موسكو.
قوة(على تطوير السرعة الهوائية  –أثر التدريب المتقطع المختلط )جري ( 2018خياري، احمد) .8

، جامعووة ، رسالة ماجستير، )سنة 17القصوى والقوة الانفجارية لدى مصارعي الكارتييه )أقل من 
 .جيجوول، الجلائر-حيىمحمود الصديق بن ي

 .(جامعة الموصل: دار الكتب 1(. كرة اليد)ض 2001الخياض، ضياء والحيالي، نوفل محمد. ) .9
 للطباعة والنشر.

(: "علم التدريب الرياضي ن م تدريب الناطئين للمستويات العليا "، 2011طغاتي، عامر فاخر ) .10
 مكتب النور، بغداد.

ثر برنامجين تدريبيين بأسلوبي التمارين المركبة (: " ا2001الطائي، معتلي ونس ذنون ) .11
وتمارين اللعب في بع  الصفات البدنية والمهارية بكرة القدم"، أطروحة دكتوراا  ير منشورة، كلية 

 التربية الرياضية، جامعة الموصل.

(: " الاختبارات ومبادئ الاحصاء في 1987عبد الجبار، تيس ناجي وبسطويسي، احمد ) .12
 الرياضي"، مطبعة التعليم العالي، بغداد.المجال 

(: فسيولوجية التدريب في كرة القدم، دار 1994عبد الفتاف، ابو العلا احمد و سلطان، ابراهيم ).13
 الفكر العربي، القاهرة، مصر.

دار "فسيولوجيا التدريب الرياضي" (:1984علاوي ، محمد حسن وعبد الفتاف ، أبو العلا احمد ) .14
 .لقاهرةالفكر العربي ، ا
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(: اللياقة البدنية للاعبين في كرة القدم، دار الفكر للطباعة و النشر 2002كماش، يوسد لازم ).15
 والتوزيع، عمان، الاردن.

 (: "الاسس العلمية للتدريب الرياضي"، الطي  للطباعة ، بغداد2000اللامي ، عبد الله حسين ).16
في بع  المتغيرات البدنية والمهارية  تأثير تمرينات تحمل الأداء (:2015المولى، محمد طاكر) .17

 ، أطروحة دكتوراا، جامعة الموصل.والوظيفية للاعبي كرة القدم الشباب
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 (1الملحق )
المنهج التدريبي المستخدم للمجموعتين التجريبيتين للدورة المتوسطة الاولى )الدورات الصغرى الاولى 
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 1 السبت

متقطع جري/  1
 7,6 460 360 20 3 4 10 %80 %61 مختلط

متقطع جري/  2 16,6
 7,6 460 360 20 3 4 10 %80 %61 مختلط

متقطع جري/  3
     100  20 3 4 10 %80 %61 مختلط

1,4 

 2 الثلاثاء

متقطع جري/  4
 7,6 460 360 20 3 4 10 %80 %61 مختلط

قطع جري/ مت 5 16,6
 7,6 460 360 20 3 4 10 %80 %61 مختلط

متقطع جري/  6
     100  20 3 4 10 %80 %61 مختلط

1,4 
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نية
الثا

 

 4 السبت

متقطع جري/  1
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

قطع جري/ مت 2 18,3
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  3
 2,1 130  20 3 5 10 %80 %79 مختلط

 5 الثلاثاء

متقطع جري/  4
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  5 18,3
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  6
 2,1 130  20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  7 6 الخميس
 18,3 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط
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متقطع جري/  8
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  9
 2,1 130  20 3 5 10 %80 %79 مختلط

لثة
الثا

 

 7 السبت

متقطع جري/  1
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

قطع جري/ مت 2 18,3
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  3
 2,1 130  20 3 5 10 %80 %79 مختلط

 8 الثلاثاء

متقطع جري/  4
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  5 18,3
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  6
 2,1 130  20 3 5 10 %80 %79 مختلط

 الخميس
 9 

متقطع جري/  7
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

جري/  متقطع 8 18,3
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  9
 2,1 130  20 3 5 10 %80 %79 مختلط

 الرابعة

 10 السبت

متقطع جري/  1
 7,6 460 360 20 3 4 10 %80 %61 مختلط

متقطع جري/  2 16,6
 7,6 460 360 20 3 4 10 %80 %61 مختلط

متقطع جري/  3
     100  20 3 4 10 %80 %61 مختلط

1,4 

 11 الثلاثاء

متقطع جري/  4
 7,6 460 360 20 3 4 10 %80 %61 مختلط

متقطع جري/  5 16,6
 7,6 460 360 20 3 4 10 %80 %61 مختلط

متقطع جري/  6
     100  20 3 4 10 %80 %61 مختلط

1,4 

 12 الخميس

متقطع جري/  7
 7,6 460 360 20 3 4 10 %80 %61 مختلط

متقطع جري/  8 16,6
 7,6 460 360 20 3 4 10 %80 %61 مختلط

متقطع جري/  9
     100  20 3 4 10 %80 %61 مختلط

1,4 
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 الدورة المتوسطة الثانية )الدورات الصغرى الخامسة والسادسة والسابعة والثامنة(

ى  ر
صغ

ة ال
ور

الد
 

 اليوم

بية
دري

 الت
حدة

الو
 

التمرين 
المستخدم 

في 
الوحدة 
 التدريبية

هدف التمرين 
المستخدم في 

الوحدة 
 التدريبية

معدل 
شدة 
ال 
vma  مة

خد
ست

الم
دة 

لش
ا

 

زمن 
اداء 

التمرين 
رات بالثانية

تكرا
د ال

عد
ميع 

مجا
د ال

عد
 

زمن 
الراحة 
بين 

التكرارات 
 بالثانية 

زمن 
الراحة 
بين 

المجاميع 
 والتمارين

زمن 
التمرين 
الكلي 
 بالثانية

زمن 
التمرين 

ي الكل
 بالدقيقة

الزمن 
الكلي 
للجزء 

الرئيسي 
من 

الوحدة 
 التدريبية

سة
خام

ال
 

      السبت
13 

متقطع جري/  1
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  2 18,3
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  3
 2,1 130  20 3 5 10 %80 %79 مختلط

 14 الاثنين

متقطع جري/  4
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  5 18,3
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  6
 2,1 130  20 3 5 10 %80 %79 مختلط

 15 الأربعاء

متقطع جري/  7
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  8 18,3
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  9
 2,1 130  20 3 5 10 %80 %79 مختلط

سة
ساد

ال
 

 16 السبت 

متقطع جري/  1
 8,6 520 360 20 3 6 10 %80 %96 مختلط

متقطع جري/  2 19,6
 8,6 520 360 20 3 6 10 %80 %96 مختلط

متقطع جري/  3
 2,4 160  20 3 6 10 %80 %96 مختلط

 17 الاثنين

متقطع جري/  4
 8,6 520 360 20 3 6 10 %80 %96 مختلط

متقطع جري/  5 19,6
 8,6 520 360 20 3 6 10 %80 %96 مختلط

متقطع جري/  6
 2,4 160  20 3 6 10 %80 %96 مختلط

 18 الاربعاء

متقطع جري/  7
 8,6 520 360 20 3 6 10 %80 %96 مختلط

متقطع جري/  8 19,6
 8,6 520 360 20 3 6 10 %80 %96 مختلط

متقطع جري/  9
 2,4 160  20 3 6 10 %80 %96 مختلط

بعة
سا

ال
 

 19 السبت
متقطع جري/  1

 8,6 520 360 20 3 6 10 %80 %96 مختلط
19,6 

متقطع جري/  2
 8,6 520 360 20 3 6 10 %80 %96 مختلط
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متقطع جري/  3
 2,4 160  20 3 6 10 %80 %96 مختلط

 20 الاثنين

متقطع جري/  4
 8,6 520 360 20 3 6 10 %80 %96 مختلط

متقطع جري/  5 19,6
 8,6 520 360 20 3 6 10 %80 %96 مختلط

متقطع جري/  6
 2,4 160  20 3 6 10 %80 %96 مختلط

 21 الاربعاء

متقطع جري/  7
 8,6 520 360 20 3 6 10 %80 %96 مختلط

متقطع جري/  8 19,6
 8,6 520 360 20 3 6 10 %80 %96 مختلط

متقطع جري/  9
 2,4 160  20 3 6 10 %80 %96 مختلط

 الثامنة

 22 السبت

متقطع جري/  1
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  2 18,3
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  3
 2,1 130  20 3 5 10 %80 %79 مختلط

 23 الثلاثاء

متقطع جري/  4
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  5 18,3
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  6
 2,1 130  20 3 5 10 %80 %79 مختلط

 24 الخميس

متقطع جري/  7
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  8 18,3
 8,1 490 360 20 3 5 10 %80 %79 مختلط

متقطع جري/  9
 2,1 130  20 3 5 10 %80 %79 مختلط

 
 


